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Za wzoOr do pracy tej wzigtem ksigzeczke,
wydang przez ,Niemiecki Urzad Zdrowia
Panstwowy.!"

Zadaniem mem bylo: wskazaC najprostsze
Srodki pielegnowania zdrowia.

Przekonany jestem, ze wielu z mych czy-
telnikbw nie znajdzie w tej matej ksigzeczce
odpowiedzi na liczne nasuwajgce sie im pyta-
nia. Speini jednak zadanie swoje ksigzeczka
ta, gdy zaspokoi wymagania jednych, a in-
nych do dalszego czytania ksigg z dziedziny
nauki o pielegnowaniu zdrowia zacheci —
a przedewszystkiem, gdy zacheci jednych
i drugich do stosowania w zyciu codziennem
przepisow, przez nauke te zalecanych.
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Kosciec cztowieka.

a — czaszka.

1> —twarz.

c—kregi szyjowe.

e — kregi krzyzo
we.

h — ko$¢ biodrowa.

i — kos¢ piersiowa
(m ostek).

k — zebra.

| — obojczyk.

n — ko$¢ ramienia.

0 — koS¢ promienie ¢
wa.

p — kosc tokciowa.

i] — kosci dtonio-
we.

r — palce reki.

s — kos¢ nda.

t — rzepka.

u i v— kosci go-
leni.

w i x — kosci sto--

z — palce’nogi.




A. O budowie i przeznaczeniu
roznych czesci ciata ludzkiego.

1. W ciele ludzkiem odr6zni¢ nalezy: cze-
Sci twarde, czesci miekkie i ptynne.

Czesci twarde to: kosci, chrzastki, zeby;
tworzg one razem kosciec (szkielet).

Czesci miekkie to: skora, tkanka ttuszczo-
wa, mieso czyli miesnie, wnetrznosci, naczy-
nia krwionosne i nerwy.

Wszystkie czesci ciata ludzkiego sg mniej
lub wiecej wilgotne, czyli nasigkniete ptynem;
najwazniejsza ptynng czes$¢ ciata stanowia;
krew i limfa.

2. Jedne kosci majg posta¢ rur, wypetnio-
nych masg, zwang szpikiem kostnym-, inne sg
ptaskie, jak np. kosci czaszki; inne wreszcie

Pielegn. zdrowia. 1
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gabczaste, jak np. kosci kregowe. Kazdg
kos¢ powleka cieniutka btona, zwana oko-
stng.

Wiele kosci konczy sie chrzgstka — ktora
jest miekka i fatwiej sie ugina, anizeli kosc¢.

3. Kosci tacza sie przy pomocy wiezow.
Jezeli dwie kosci, chociaz przez wiezy zigczo-
ne, sg jednak ruchome — natenczas mamy

Na lewo mamy dwie kosci od siebie oddalone.
Na prawo — zblizone dzieki temu, ze miegsien sie
skurczyt.

staw. Dla ufatwienia ruchéw kosci w sta-
wach — oba konce kosci sg zwilzane ptynem
lepkim zwanym mazig stawowa.

4. Mie$nie poruszajg zaréwno cate ciato,
jak i oddzielne jego czesci. Dzieje sie to
tym sposobem, ze miesien ma zdolnos$¢ kur-
czenia sig, skracania. Poniewaz za$ jest on
zazwyczaj do dwoch réznych kosci przytwier-
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dzouy (za pomocg tak zwanych Sciegen) wiec
kurczac sie — zbliza te obie kosci do siebie,
porusza niemi.

5) Niektére z miekkich czesci ciata majg
zdolno$¢ wydzielania z siebie ptynoéw, potrze-
bnych do zycia w zdrowiu. Takie czesci cia-
fa nazywamy gruczotami. Mamy w swem
ciele gruczoty wielkie, np. watroba, i bardzo
mate, np. gruczoly wydzielajgce pot. Wydzie-
liny gruczotow, zawsze ptynne, moga by¢ wo-
dniste, jak np. mocz, lub geste, krzepnace,
jak np. woszczek uszny.

Do gruczotéw zaliczamy tez czesci ciala,
nie wydzielajagce zadnego ptynu, np. tak zwa-
ne gruczoly chionne (limfatyczne), o ktdrych
bedzie mowa pod M 17.

6.  Cafg powierzchnie ciata naszego pokry-
wa skéra. W niektérych miejscach grubieje
ona, tworzac paznogcie. W skérze majg po-
czatek wlosy. W glebi skory istniejg gru-
czoty, ktdére sie na powierzchni skory koncza,
przez otwory zwane porami skérnemi. Nie-
ktdre gruczoty skorne wydzielajg smar, zwa-
ny tojem skdrnym, ktory nadaje skorze miek-
kos¢ i potysk. Inne gruczoty skoérne wydzie-
laja pot.
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Przy otworach, do wnetrza ciala prowa-
dzacych, przechodzi skdéra w blone Sluzowa;
przejscie to widzimy np. u brzegéw ust, lub
u brzeg6éw powiek.

Btona S$luzowa pokrywa wszystkie jamy
ciata, taczace sie z otworami z zewnatrz wi-
docznymi (nos, usta i t. p.) Btona $luzowa jest
ciensza niz skora; przejrze¢ przez nig mozna
naczynia krwig napetnione; dla tego barwa
btony $luzowej jest czerwona.

W blonie $luzowej istniejg gruczoty wy-
dzielajgce S$luz, ktory zwilza bione Sluzowa
i czyni ja gtadka.

7. Ciato ludzkie podzieli¢ mozna na naste-
pujace czesci gtowne: glowa, tutdw i kon-
czyny.

Na gtowie odr6zniamy: czaszke i twarz.

Wewnatrz czaszki znajduje sie mozg.

Na twarzy odrozni¢ mozna: oczy, nos, usta,
wargi i podbrédek. Na granicy czaszki i twa-
rzy lezg uszy.

Tuldw sklada sie: z szyi, piersi, brzucha,
grzbietu, krzyza (ledzwi), miednicy, ktdra,
z bokdw przechodzi w biodra. W tulowiu
mamy dwie jamy: Jama piersiowa i jama brzu-
szna.
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Kornczyny sg to: rece i nogi.

8. Glowa sktada sie z kosci czaszkoiuych
i kosci twarzowych—dobrze i nieruchomo z so-
bg powiazanych. Jedynie szczeka dolna ma
swoje dwa stawy i jest ruchoma.

Kos'ci gtowy tworzg, jamy oczne, jame no-
sowa i jame ustng.

W glebi jamy ocznej istnieje otwor, przez
ktéry nerw wzrokowy przechodzi do mozgu;
na przedzie tejze jamy istnieje droga, wiodga-
ca do jamy nosowej, a zwana droga nosowo-
fzowa.

Jame nosowg dzieli przegroda  (z kosci
i chrzastki) na dwie potowy: lewg i praws;
obie potowy sg z przodu i z tylu otwarte.
Z tylu faczy sie jama nosowa z przestrzenig
noso-gardzielowa, z ktorg tez taczy sie i jama
ustna.

Jame ustng od jamy nosowej oddziela pod-
niebienie. Podniebienie z przodu jest ko-
stnem, z tylu (t. j. w gtebi) — miekkiem. Dno
jamy ustnej sklada sie z czesci miekkich.
W szczekach, gornej i dolnej, tkwia zeby, kto-
rych dorosty posiada 32. Po S$rodku i na
przedzie kazdej szczeki mamy 4 siekacze-, po
obu stronach siekaczy — po 1-ym kle, a za
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klem — po 5 zebow trzonowych. Kazdy zab
siedzi w szczece swym korzeniem i wystaje
na zewnatrz — korong. We wnetrzu zeba
istnieje miazga, z nerwu i naczyn krwiono-
Snych.

Widok otwartej jamy ustnej.

0 — to jezyczek; b i ¢ — to t, zw. Juki poduie-
bienne, pomiedzy ktoérymi lezy d — migdatek (po pra-
wej stronie jeden i po lewej jeden.); e — to jezyk;
f — to w gtebi jamy ustnej widoczna gardziel.

Po za zebami lezy jezyk. Nacisngwszy ku
dotowi jezyk—ujrzymy jezyczek, zwieszajacy
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sie z podniebienia miekkiego; po obu zas' stro-
nach jezyczka — migdatki.

Pod jezykiem lezg 2 gruczoty wydzielajgce
Sline; takiez 2 gruczoty leza u dolnego brze-
gu szczeki dolnej i z boku twarzy, okoto uszu.
Wszystkie te 6 gruczotow nazywamy Sli-
niankami.

9. Tulow podtrzymywanym jest gtownie
przez kregostup (stoskregowy, stos pacierzowy}.
Kregostup biegnie od gtowy az do miednicy;
skfada sie z oddzielnych kosci, wiezami pota-
czonych, a zwanych kregami. Kregbw mamy
24: szyjowych!, piersiowych 12, krzyzowych 5.
Dolny kreg krzyzowy taczy sie z koscig krzy-
zowa, ktora stanowi tylng Sciane miednicy.
Wszystkie kregi maja otwdr posrodku, a uto-
zone jeden nad drugim tworzg rure, zwang
kanatem kregowym; kanat ten faczy sie bez-
posrednio z jama czaszki, w ktorej lezy mozg.

Od kregéw piersiowych (12-tu) wychodzg
zebra, po 2 od kazdego (a wiec 24). Siedm
gornych par zeber nazywamy zebrami praw-
dziwemi, pie¢ dolnych — zebrami fatszywemi.
Gorne dziesie¢ par zeber uczepia sie od przodu
do kosci piersiowej (mostka'). Kos¢ piersiowa,
ptaska, lezy po srodku piersi, od przodu. Do
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gornego brzegu kosci piersiowej przymoco-
wane sg, dwa obojczyki. U dotu kosci pier-
siowej widzimy zagtebienie zwane dotkiem
sercowym.

Zebra, ko$¢ piersiowa i kregostup—tworze,
klatke piersiowg; wewnatrz klatki tej lezy ja-
ma piersurwa; pod nig za§ — jama brzuszna,
otoczona od dotu przez miednice, z tylu przez
kregi krzyzowe, a z bokéw i przodu — przez
miekkie czesci. Od gbéry ogranicza jame
brzuszng duzy miesien, zwany przepong brzu-
szng; on to wiasnie oddziela jame brzuszng
od jamy piersiowej. Miednice otaczajg: kos¢
krzyzowa i kosci biodrowe. Na zewnetrznej
powierzchni kosci biodrowych znajdujemy za-
gtebienie, ktore jest przeznaczone dla gdrne-
go konca kosci udowe;j.

10. Konczyny gorne, czyli rece skfada-
ja sie: z barek, ramienia, przedramienia
i dioni.

Barki sktadajg sie z fopatek (dwu ptaskich
kosci utozonych na grzbiecie) i obojczykow.
W lopatce, od przodu, widzimy zagtebienie,
w ktérem umocowany jest gorny koniec ra-
mienia (tak zwana gtowka ramienia). Tym
sposobem tworzy sie tak zwany staw barkowy.
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Pod tym stawem, miedzy tutowiem a ramie-
niem, istnieje t. z. pacha.

Ramie faczy sie z przedramieniem przy po-
mocy stawu fokciowego. Przedramie wiasci-
we sktada sie z dwu kosci: kosci promienio-
wej i kosci tokciowej. Dlor sktada sie z sze-
regu (8) kosci drobnych we dwa rzedy uto-
zonych.

Palce sktadajg sie z podtuznych kostek,
stawami ze sobg powigzanych.

11. Konczyny dolne, czyli nogi sktadajg sie:
z uda, goleni i stopy. Udo umocowane jest
gtowka swa (czescia gorng) w zagtebieniu
istniejgcem na kosci biodrowej. Golen skia-
da sie z dwu kosci goleniowych.

Polaczenie kosci: uda i goleni tworzy staw
kolanowy. W tymze stawie udziat bierze
mata plaska kos¢, zwana rzepka (jabtkiem).

Stopa, skladajgca sie z szeregu drobnych
kosci, zakonczong jest palcami.

Stopa, oparta o ziemie, nie dotyka jej calg
swa powierzchnig; przeciwnie — zauwazy¢
mozna pewien tuk, jaki ona tworzy, dotyka-
jac ziemi jedynie pietg i palcami. Jezeli czio-
wiek, stojac dotyka ziemi catg powierzchnig
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dolng, stopy—natenczas stopa jego jest zbu-
dowana wadliwie (t. z. ptaska stopa).

12. Czesci miekkie, zawarte w jamach cia-
fa nazywamy wnetrznosciami. W jamie pier-

A

Widok tchawicy (posrodku gruba rura), dzielacej
sie na oskrzela, ktére sie rozgateziajg w obu ptucach.

siowej leza nastepujgce wnetrznosci: obadwa
ptuca i serce.



13. Phluca, zawieraja,, gdyby gabki, liczne
mate komoreczki, zwane pecherzykami phuc-
nemu Z tych pecherzykéw wychodzg cieniut-
kie, elastyczne rurki, ktore sie z sobg taczg
i tworzg coraz to grubsze rury (zwane oskrzela-
mi), wreszcie—dwie grube, ktore prowadzaod
obu ptuc. Obie te rury aczg sie wreszcie w je-
dna, zwang tchawicg. Tchawica przebiega po-
Srodku szyi, taczac sie ku gorze z krtania-,
krtan dochodzi az do jamy noso-gardzielowej.
Tym sposobem tchawica i krtan potgczone sg
Z jamg ust I jamg nosa.

Powierzchnie  zewnetrzng pluc  pokrywa
cienka btona, zwana optucnig ptucng. Po-
wierzchnie wewnetrzng jamy piersiowej po-
krywa podobna btona, zwana optucnig zebrowa.

Przez nieustanng czynno$¢ ptuc, zwang od-
dychaniem, otrzymuje cialo nasze powietrze.
Odrozniamy: wdychanie i wydychanie powie-
trza. Przy wdycha powietrze wchodzi przez
usta i nos do krtani — dalej do tchawicy, i jej
rozgatezien (zwanych oskrzelami), wreszcie
dochodzi az do pecherzykéw ptucnych; przy
wydycha za$ wychodzi z pecherzykdow przez
oskrzela, tchawice, krtad i usta lub nos na ze-
wnatrz.



Przy wdychu rozszerza sie klatka piersio-
wa i pluca; przy wydychu za$ zapadaja, sie:
klatka piersiowa i ptuca (t. j. pecherzyki
ptucne).

Powietrze wydychane jest cieplejsze, niz
wdychane, zawiera mniej tlenu, a wiecej kwa-
su weglowego i wilgoci.

Liczba oddechéw wynosi u ludzi dorostych,
zdrowych na minute: 16 do 18.

14.  Przy wydychaniu powietrza mozemy
wydawac¢ gtos (dzwieki). Dzieje sie to dzieki
istnieniu w krtani ludzkiej t. z. strun gtoso-
wych, ktore drgajg pod wplywem powietrza.
Dzwieki przez struny glosowe wydawane, za-
mienia cziowiek na mowe, uzywajac jezyka,
podniebienia, zebow i warg.

15.  Czes¢ powietrza do ptuc wciggnietego
raiesza sie w pecherzykach plucnych z krwia,
ktdra nieustannie po calem ciele naszem krazy.

Krew jest ptynem lepkim, czerwonym. Skia-
da sie ona: z osocza (ptynu bezbarwnego) i nie-
zliczonego  mndstwa  drobniutkich  krazkéw
i kulek: ciatek krwi. Wiekszos¢ ciatek Kkrwi
ma barwe czerwong; s to tak zwane czerwo-
ne ciatka krwi. Précz tych istniejg jeszcze
biate (bezbarwne) ciatka krwi.
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Krew znajduje sie badz w sercu, bgdz w na-
czyniach krwionosnych, t. j. w elastycznych
rurkach, po calem ciele rozrzuconych. Odrod-
zniamy wsrod nich: tetnice (arterye) i zyly (we-
ny). Przez tetnice krew z serca wychodzi,
przez zyty do serca biegnie z powrotem.

Serce lezy w worku, zwanym workiem ser-
cowym. Wielko$¢ serca réwng jest zwykle
wielkosci piesci tej osoby, do ktorej serce na-
lezy. Goérna czes¢, szersza, serca, przylega
do tylnej powierzchni mostka, dolna za$ wez-
sza, (t. z. wierzchotek serca) lezy dotykajac
przestrzeni miedzy 5 i 6 zebrem lewem, o ja-
ka szerokos¢ dioni odlegla od dolnego konca
mostka.

Serce utworzonem jest z miesni i zawiera
w $rodku jame, na cztery czesci podzielona.
Dwie mate jamy gorne nazywamy: przedsio-
nek prawtj i lewy, dwie jamy dolne — komo-
ra prawa i lewa. Kazda komora faczy sie
przez otwor z przedsionkiem wiasciwym.
Przedsionki miedzy sobg, ani komory miedzy
sobg nie t3czg sie.

Z komory lewej serca wychodzi tetnica gto-
wna (aorta); ta dzieli sie, kolejno, na coraz
to wezsze i wezsze tetnice. Najwezsze tetni-



Krwiobiegu maty krag (przez ptuca).

Krwiobiegu duzy krag (przez cale ciato).
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ce dzielg sie wreszcie na bardzo wazkie rurki,

tak zwane naczynka wiosowate. Naczynka

te, w postaci gestych siateczek, istniejg we

wszystkich czesciach ciata. Z ponownego 13-

czenia sie tych naczyniek wiosowatych po-

wstaja zyly. Zyly drobne taczg sie z sobg po
: kilka, tworzac coraz to szersze, az wreszcie
stanowig dwie zyly gtéwne (puste’), wlewajace
krew do prawego przedsionka. Krew, ktora wy-
biegta z lewej komory przez tetnice gtdwng
i wrdcita przez zyly puste do prawego przed-
sionka, przebiegta duzy krag krwiobiegu.

Z przedsionka prawego biegnie krew do
komory prawej; z tej biegnie przez maty krag
krwiobiegu, czyli krwiobieg ptucny. Miano-

*) Rysunek przedstawiajacy serce i obieg krwi po
ciele.

Strzatki pokazuja, w jakim kierunku krew ptynie.
Rurki biate — to tetnice; rurki czarno — to zyty. Ta
potowa serca (lewa), gdzie jest krew tetnicza (jasno-
czerwona) — jest biato oznaczona; druga potowa ser-
ca (prawa), gdzie przeptywa krew zyina (ciemno-czer-
wona) — jest czarno oznaczona.

a — to lewy przedsionek serca: b — to lewa komo-
ra serca: ¢ — to tetnica gtéwna; d—to zyta gtowna;
e — to prawy przedsionek serca; f — to lewa komo-
ra serca; g — to tetnica ptucna; h — to zyty ptucne-

N
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wicie, z prawej komory biegnie krew przez
tetnice ptucng do ptuc, w ktorych tak sie dzieli
na coraz to wezsze tetnice, jak to czynita te-
tnica gtdwna. | tu naczynka wiosowate t3-
cza sie wzyly,a najszersze—zyly phucne wle-
wajg krew do lewego przedsionka.

16. Serce cztowieka — jako miesien — zdol-
nem jest kurczy¢ sie. Ale nie kurczy ono sie
odrazu cate; kolejno kurczg sie: raz przed-
sionki, to zndw obie komory. Gdy sie skur-
cza komory, wypychajg krew z siebie do te-
tnic (jak pitka gumowa przedziurawiona i wo-
da napetniona: kurczac sie, wypycha z sie-
bie wode); jednocze$hie powiekszajg sie przed-
sionki i jakby wsysaja, w siebie krew z zyt
Kiedy z kolei skurczg sie przedsionki — wypy-
chajg one z siebie krew do komor.

Serce zdrowego dorostego cztowieka kur-
czy sie okoto 72 razy na minute.

Miedzy komorg i przedsionkiem istniejg
klapki (t. z. zastawki sercowe), ktére nie po-
zwalajg na to, by krew’ z komory do przed-
sionka wrocita. Takiez zastawki nie pozwa-
lajg- na cofanie sie krw’i z tetnic do komdr.
Chorobliwa zmiana zastawek sercowych albo
tetniczych powoduje ciezkie choroby serca.



Sl

Przy kazdym skurczu serca widocznem (albo
wyczuwahiem) jest uderzenie, licie serca na
klatce piersiowej. Przy kazdeni wepchnieciu
nowej porcyi krwi z lewej komory do tetnic
ciata powstaje tetno (puls), ktore uczué¢ mo-
zemy dotykajac palcem do tetnicy blisko sko-
ry lezacej (np. do tetnicy szprychowej, bie-
gnacej blizko skéry u dolnego konca przed-
ramienia).

Jak wiemy, w pecherzykach ptucnych styka
sie powietrze z krwig. Wiasciwie czynnem
tu jest nie cate powietrze, lecz znajdujacy sie
w niem tlen. Tlen fgczy sie z czerwonemi
ciatkami krwi, on to nadaje krwi owg wiasci-
wa Jej jasno-czerwong barwe. Ciatka czer-
wone roznoszg ten tlen, biegnac przez tetnice,
po catem ciele. Po drodze ubozejg w tlen, bo
go wszystkim czeSciom ciala oddajg. Za-
miast tlenu otrzymujg od tkanek kwas weglo-
wy. Dla tego, przeszediszy z naczyn wioso-
watych do zyt —krew nie ma juz swej jasno-
czerwonej barwy, lecz ciemno-czerwong. Po-
wrociwszy jednak przez zyty, prawy przed-
sionek, prawg komore i tetnice ptucng — do
ptuc, znoéw sie krew w tlen zaopatruje i znéw
nabiera jasno-czerwonej barwy. Jednocze-
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$nie zas, w ptucach, pozbywa sie zebranego
w ciele kwasu weglowego.

Kwas weglowy, przy wydychaniu z ciata
wydalany, powstaje w tkankach ciata dzieki
sprawie, bardzo do palenia podobnej (Poro-
wnaj Ai 21).

17. Przez cialo przebiegajg, procz tetnic
i zyl, inne jeszcze rurki, zwane naczyniami
chtonnemi  (limfatycznemi).  Zawierajg  one
ptyn bezbarwny, zwany limfg. Zbierajg one
ptyn ten z tkanek i wlewajg go do zyt. Na
drodze swej naczynia limfatyczne przebiegajg
przez gruczoty chionne (limfatyczne). Gru-
czoty te zawierajg liczne drobne kuleczki do
ciatek biatych krwi podobne; w gruczotach
pozostawia limfa wszelkie zanieczyszczenia,
jakie zawiera, zabiera za$ ze sobg wspomnia-
ne drobne kuleczki. Tym sposobem gruczoty
limfatyczne oczyszczajg (filtrujg niejako) limte
z zanieczyszczen. Te ostatnie jednak czesto
szkodzg samym gruczotom, sSg przyczyng ich
choroby.

18.  Whnetrznosci brzucha sg to: narzady
trawienia, narzady wydzielajace mocz i Sle-
dziona.




Narzady trawienia skladajg sie z: zotgdka,
kiszek, watroby i trzustki.

Zotadek jest podiuznym workiem, lezacym
tuz pod przepong. U gory na lewo taczy sie
zotadek z potykiem, rurg, idacg od jamy ust-
nej, z gory na dot, po za tchawicg i przebija-
jaca przepone. Na prawo i ku dotowi przecho-
dzi zotadek w Kiszki.

19. Kiszki—to dtuga rura, w ktorej odro-
zniamy dwie czesci: kiszki cienkie i kiszki
grube. Pierwsza, z zolgdkiem sie taczaca,
czesc kiszek cienkich, nazywa sie: dwunastni-
ca. W miejscu faczenia sie kiszek cienkich
z grubemi istnieje rozszerzenie zwane Kkiszka
Slepa. Poczawszy od Kkiszki S$lepej zaczynajg
sie kiszki grube, ktore, jakby ramka, okrazajg
z trzech stron (ze strony lewej, z gory i ze
strony prawej) jame brzuszng. Koncowa czes¢
kiszek grubych zwie sie: kiszka prosta i kon-
czy otworem: odbytem. Wieksza cze$¢ ka-
natu pokarmowego (zotadek i kiszki) na ze-
wnatrz powleczong jest cienkg btong, nazy-
wang: otrzewna.

20. Watroba lezy w prawej potowie jamy
brzusznej, tuz pod przepong. Wydziela ona
z siebie ptyn gesty, zotty, zo6k¢, ktory sie zbie-



ra w pecherzyku zokciowym. Z pecherzyka
tego wylewa sie zol¢ do dwunastnicy. Do
tejze kiszki wylewa sie wydzielina gruczotu
Zwanego trzustka, lezacego po za zotgdkiem.

21. Narzady trawienia skladajg sie wiec:
z diugiego kanatu, poczynajgcego sie w jamie
ustnej, a konczacego sie odbytem, i — szere-
gu gruczotow, ktére wydzieliny swe do ka-
nalu tego wylewaja. Napoje i pokarmy, ja-
kie spozywamy, sg w kanale tym trawione,
t. j. zawarte w nich materye odzywcze, po-
trzebne do wzrostu i istnienia ciata, sg wy-
ciggane i rozpuszczane; strawiony pokarm
przechodzi do krwi, a niestrawione resztki,
nieuzyteczne, sg przez odbyt wydalane.

Odrozniamy w pokarmach: 1) materye za-
wierajgce cukier lub krochmal; 2) materye
biatkowe i 3) tluszcze (Poréwnaj Xs 54). Ma-
terye krochmaliste sg trawione przez S$ling
i wydzieling trzustki; materye biatkowe —
przez kwasny sok zotadkowy, jaki powstaje
dzieki gruczotom w Sciankach zotgdka istnie-
jacym; tluszcze zostajg trawione gtownie przy
pomocy zofkci.

Rozpuszczeniu pokarméw twardych sprzy-
ja ich rozgryzienie za pomocg zebow. Pogry-




ziony i przezuty w jamie ustnej pokarm zo-
staje potkniety i przez polyk dostaje sie do
zotadka. W zotgdku styka sie pokarm z kwa-
sSnym sokiem, a ruchy zofgdka starajg sie do-
brze zmiesza¢ pokarm ze swym sokiem. Po
jednej do szeSciu godzinach zotadek przepu-
szcza pokarm do kiszek. W tych dziataja na
pokarm: zo6t¢, wydzielina trzustki i wydzielina
gruczotéw, w Sciankach kiszek istniejgcych.
Kiszki przesuwajg pokarm coraz dalej, az do
odbytu. Przez ten czas staje sie pokarm co-
raz to mniej wilgotnym, coraz to suchszym.
Dzieje sie to dzieki temu, ze wszystko, co zo-
stato rozpuszczonem, co stato sie ptynnem, zo-
staje przez naczynia chtonne, w S$cianach Kki-
szek istniejgce — wessane i do krwiobiegu
przeniesione. Wraz za$ z krwig dochodzi
pozywienie az do tkanek ciata naszego, czyli
do komorek, z ktorych sie tkanki sktadaja.
Tym komdérkom stuzy ono do tworzenia nowej
tkanki, do podtrzymywania sit starych tkanek.

Dziatalno$¢ komdrek jest podstawg wszy-
stkich zjawisk zycia. Komorki zuzywaja, ni-
szczg ciggle dostarczane im materye. Niszcze-
nie to dzieje sie przy pomocy dostarczanego
przez czerwone ciatka krwi tlenu. Zachodzi



Obraz jamy piersiowej i brzusznej od przodu,

zaraz po usunieciu skory i kosci.*)



tu rodzaj spalania materyj chemicznych zio-
zonych, z pokarmu pochodzacych, na materye
mniej ztozone, gtownie za$ na: kwas weglowy,
wode i cze$¢ niezdolng do spalania sie, nieja-
ko popi6t. Zupetnie jak przy spalaniu po-
wstaje przy tern ciepto.

Nieustajgce zuzywanie i nieustajgce dostar-
czanie pozywienia komorkom nazywamy prze-
miang maieryi tv ciele zywem.

22. Ciepto, przy czynnosci komorek po-
wstajgce, jest przyczyng ciepta naszego ciala.
Ciepto ciata ludzkiego wynosi 37 stopni, po-
diug skali Celsiusza. Od zbytecznego wznie-
sienia sie ciepta ciata naszego broni nas: 1) pro-
mieniowanie ciepta z powierzchni ciata; 2) u-
chodzenie ciepta wraz z wydychanem powie-
trzem; 3) wraz z wydzielinami wydalamy nie-
ustannie cze$¢ ciepta; 4) pocenie sie (dla ulot-
nienia sie potu potrzebnem jest ciepto, ktore
pochodzi z ciata naszego).

*)vamie piersiowej widzimy: oba ptuca i tréjkatne
serce (W worku sercowym).

Ponizej przepony, w jamie brzusznej,” widzimy: du-
za watrobe (z dwu czesci ztozong), na lewo i nizej
nieco zotadek, a cata potowe dolng jamy brzusznej
wypetniajg sploty kiszek.



l Obraz jamy piersiowej i brzusznej od przodu,
po usunieciu ptuc, serca, watroby i zotadka. *)
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Od zbytecznego ochtodzenia ciata naszego
broni nas: 1) pozywienie; 2) odziez.

Choroba moze podnies¢ ciepto ciata nasze-
go az do 41 i p6t stopnia.

Przy silnem ostabieniu opas¢ moze ciepto
ciata az do 36 stopni.

23.  Przy czynnosci komorek tkanek ciata
naszego powstajg rézne materye, miedzy niemi
woda, kwas weglowy, popiot. Wode, zawie-
rajaca rozpuszczony 6w popiot, wydalajg z cia-
fa nerki — w" postaci moczu.

24. W jamie brzusznej znajdujemy jeszcze
jeden narzad — S$ledzione. Zadaniem $ledzio-
ny jest wytwarzanie ciatek krwi.

25.  Obieg krwi, oddychanie, trawienie —
dziejg sie pomimo wrnli cziowieka. Isniejg
jednak przejawy zycia, ktore od woli czto-

*) W jamie piersiowej widzimy: tylne czesci zeber
i grubg rure posrodku — potyk (dolny jego koniec
widocznym jest pod przepong); na lewo potyku —
tetnica gtéwna.

Ponizej przepony, w jamie brzusznej, widzimy: po
Srodku w poprzek lezacg trzustke, z prawej strony,
ku dotowi, kiszke S$lepg (z icyrostkiem robaczkowym)
i dalszy jej ciag ku gorze — Kkiszke grubg, kto-
rej czes¢ koncowag widzimy z lewej strony jamy brzu-
sznej.



Obraz jamy piersiowej i brzusznej od tylu, za-
raz po usunieciu skory i kosci.*)



wieka w pewnym stopniu zaleza,, a raczej dzie-
ja sie z pewnym udziatem jego Swiadomosci.
Mowimy tu o wrazeniach, jakie otrzymuje od
przedmiotow go otaczajacych, i o ruchach, ja-
kie sam wykonywa.

Zdolno$¢ odczuwania wrazen i zdolno$¢ po-
ruszania zaleza od nerwéw i narzadéw ner-
wowych. Najwazniejszym z ty eh ostatnich
jest mozg i rdzen kregmey (mlecz pacierzowy).

Mozg lezy w jamie czaszki, owiniety w kil-
ka cienkich bton ; zbudowanym jest on w ten
sposob, ze na calej powierzchni lezy cienka
warstwa tak zwanej istoty szarej mozgu, cale
za$ wnetrze mozgu sktada sie z istoty biatej.

Mobzg sktada sie z dwu czesci: wiekszej,
zwanej mozgiem duzym, i o wiele mniejszej,
pod tamtym lezacej, a zwanej mozdzkiem. Po-
nizej mozdzku lezy rdzen kregowy, mieszczac
sie juz nie w czaszce, lecz w kanale kregowym.
Gorna czes¢ rdzenia kregowego, faczaca sie
wiasnie z mozgiem, nazywa sie: rdzen przedtu-
zony.

*) W jamie piersiowej widzimy: oba ptuca.

Ponizej przepony, w jamie brzusznej, widoczne sa
tuz pod przepong dwie nerki.
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Budowa rdzenia kregowego tem sie od bu-
dowy mozgu rézni, ze masa rdzenia ma na ze-
wnatrz istote biatg, a wewnatrz skiada sie
Z istoty szarej.

W istocie szarej, zarbwno mozgu jak rdze-
nia kregowego, istniejg drobne czasteczki zwa-
ne: komorki zwojowe. Takie komdrki zwojo-
we dajg poczatek widknom nerwowym, a Kkil-
ka witokien nerwowych, z sobg ztgczonych i ra-
zem przebiegajacych, tworzg droge nerwowa.
Te drogi nerwowe przebiegajg rdzen i mozg,
krzyzuja sie wzajemnie, facza pomiedzy sobg
rozne punkty mozgu i rdzenia. Z drég ner-
wowych powstajg nerwy, niby nici i sznurki,
wybiegajace z masy moézgu i rdzenia i prze-
bijajace wnetrze wszystkich czes'ci naszego
ciata. Kazdy nerw dzieli sie na coraz to cien-
sze gatazki, ktore wreszcie stajg sie niedo-
strzegalnemi golem okiem niteczkami, siatecz-

*) W jamie piersiowej wida¢ (po odcieciu skraw-
kow ptuca), jak oskrzela rozgateziajg sie w ptucach.
W jamie brzusznej widaé, jak potyk (ktéry tez wi-
docznym jest jak przebiega posrodku jamy piersio-
wej), taczy sie z zotadkiem. W dolnej potowie jamy
brzusznej wida¢ kiszki cienkie i liczne naczynia krwio-

nosne.




ke drobng we wszystkich narzadach ciata two-
rzacemi.

Komorki zwojowe sa siedliskiem naszej
méwiadomosci, w nich powstajg wyobraze-
nia, wola.

Z mobzgu wychodzi 12-cie par nerwoéw mo- -
zgowych-, niektdre z nich sg nerwami zmy-
stow: wechu, wzroku, stuchu, smaku, t. j. za-
wiadamiajg mézg o tern co wachamy, widzi-
my, styszymy, smakujemy; inne za$ nerwy
mdzgowe zarzadzajg ruchami miesni twarzy,
jezyka, t. j. wprowadzajg mieSnie te w ruch,
gdy tego wola nasza wymaga.

Wszystkie bowiem nerwy dzielg sie na ner-
wy czuciowe, ktére stuzg do zawiadamiania
moézgu o tem, co sie wkoto nas dzieje, i ner-
wy ruchowe, za pomocg ktérych mozg i rdzen
kieruje ruchami miesni naszych.

Z rdzenia kregowego wychodzi 30 par ner-
wow rdzeniowych. Kazdy nerw rdzeniowj
ma dwa korzenie: przedni i tylny. Tylne ko-
rzenie stanowig nerwy czuciowe, doprowa-
dzajace do moézgu wrazenia, przez nie od ota-
czajgcego nas Swiata odebrane. Przednie ko-
rzenie — to nerwy zarzadzajgce narzadamiru-
chu.



Przy chorobie tylnych korzeni, cztowiek
traci czucie w tych okolicach ciata, od kto-
rych wiasnie wrazenia chory nerw do rdzenia
przynosit. Przy chorobie przednich korzeni
cztowiek traci zdolno$¢ poruszania temi mie-
Sniami, ktore wiasnie chory nerw miat do ru-
chu pobudzic.

26. Do odbierania wrazen od Swiata ota-
czajacego, jak mowilismy juz, stuza nerwy
czuciowe, ktérym dopomagajg do tego narza-
dy zmystoiv, t. j. narzady do patrzenia, sty-
szenia, smakotuania, wachania, dotykania,
rozpoznawania cieptego i zimnego, rozpozna-
wania ciezkiego i lekkiego, twardego i miek-
kiegoi t. p.

27. Do patrzenia mamy narzad wzroku:
oczy. Gatki oczne lezag w oczodotach i sg
za pomocg dwu nerwow tuzrokowych z mo-
zgiem potgczone. W galce ocznej odréznia-
my: zewnetrzng twardawg powioke i galare-
towata, przezroczysta zawartos¢ wewnetrzng.
Powtoka zewnetrzna ma trzy warstwy. Naj-
wiecej powierzchownie lezy twarddwka (prze-
dnig jej czes¢ widzimy jako biatko oka); pod
twardowka lezy naczynidwka, najgtebiej lezy
siatkowka. Na przedniej powierzchni twar-



dowka sie wypukta, ku przodowi staje sie
przezroczysta, i nosi nazwe rogowka. Przez
te przezroczysta rogowke wpada swiatto do
whnetrza oka. Jak wiemy, tuz pod catg twar-

Galka oczna przekrajana wzdtuz.
Gdy na nig z boku patrzymy, widzimy:
1. nerw wzrokowy. 2. ptyn galaretowaty. 3. twar-
dowka. 4. naczynidwka. 5. siatkdwka. 6. rogowka.

7. komora przednia oka (ptyn wodnisty). 8 i 8. te-
czéwka. 9. Zrenica. 10. soczewka.

dowka lezy naczynidwka. Ale miedzy rogow-
ka a naczynidwka istnieje z przodu mata, wol-
na przestrzen, zwana komorg przednig oka.
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W tem tez miejscu naczynidwka przedstawia
otwdr, zwany zrenicg; czes¢ naczyniéwki ota-
czajgca zrenice nazywa sie: teczowka. Tuz za
zrenicg lezy mata soczewka, podobna do szkia
powiekszajgcego. Soczewka taczy promienie
Swietlne przez zrenice wpadajace i odbija je
na dnie oka. Dno oka wystane jest siat-
kowka, zawierajacg nerwy, ktdre, przez Swia-
tto podraznione, dajg o tem zna¢ mozgowi.
W ten sposob widzimy.

Gatki oczne poruszane sg przez miesnie.
Ochrone dla oczu stanowig powieki; sg one.
od strony ku gatce ocznej zwrdconej, wysta-
ne cienkg btong, zwang tacznicg. Do usuwa-
nia pytu, jaki na gatki oczne z powietrza opa-
da, stuza tzy; ptyng one zwykle przez kanat
noso-tzowy do nosa; dopiero kiedy ich kanat
ten zmiesci¢ nie moze (przy placzu), wycieka-
ja przez szpary oczne na twarz.

28. Do styszenia mamy narzad stuchu: uszy.
Przy ich pomocy dzwieki dochodzg do mozgu.
Ucho skfada sie z ucha zewnetrznego, ucha
Sredniego i ucha roeiunetrznego. Ucho ze-
wnetrzne to muszla uszna i kanat uszny; ten
ostatni konczy sie przegroda, zwang: bebenek
uszny; za bebenkiem lezy ucho Srednie, za-
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wierajgce kilka drobnych kosteczek, a gtebiej
jeszcze lezy ucho wewnetrzne, petne plynu.
Drgania powietrza przechodza przez otwor
uszny do bebenka; drzenie bebenka przecho-

Widok narzadu stuchowego.
gg to kanat uszny zewnetrzny; tf— bebenek uszny;
1>=h to jama bebenkowa (czes¢ jej dolna); at — to ru-
ra, prowadzaca z ucha S$redniego do jamy nosowej;
7t, a, s — to kosteczki stuchowe; bg, vh, sn -~ to ucho
wewnetrzne; sh — to kos¢.

dzi na kosteczki ucha Sredniego i ptyn ucha
wewnetrznego, ktory, drgajac, drazni nerw stu-
chu. Tym sposobem dowiadujemy sie o drze-
niu powietrza, t. j. styszymy.

Ucho srednie faczy sie za pomoca krotkiej
rury z jamg nosowa.




29. O smaku dowiadujemy sie za pomocg
nerwow, istniejagcych w jezyku; donosza one
do mozgu podraznienie, wywolywane przez
pokarm w jamie ustnej rozpuszczony.

W nosie mamy nerwy, ktére zawiadamiajg
mozg o zapachu, jaki je podraznit.

W skdrze mamy nerwy, ktérych podraznie-
nie daje zna¢ mdzgowi, czy dotkneliSmy rze-
czy gtadkiej czy szorstkiej, zimnej czy cie-
ptej, czy nam dotkniecie sprawito bdl czy przy-
jemnosé.

Ciezar przy podnoszeniu oceniamy za po-
mocg wysitku, jaki czyni¢ musza miesnie; tak
samo oceniamy ucisk przedmiotu potozonego
np. na dtoni naszej.

30. Mozg nasz odpoczywa podczas snu.
Im wiecej mézg pracuje, tern dtuzszy mu sie
odpoczynek nalezy.

Ale oddychanie, krazenie krwi i limfy, na-
wet trawienie, odbywajg sie i w czasie snu.
Chociaz i te czynnosSci odbywajg sie wtedy
Z mniejszg energig, anizeli podczas czuwania.
Dlatego sen jest wypoczynkiem nie tylko dla
moézgu i czynnosci od niego zaleznych (mysle-
nie, ruchy dowolne czyli praca miesni), ale
i dla wszystkich narzad6w ciata naszego.



Spa¢ powinni: dziecko bardzo mate ze 20
godzin na dobe; dziecko siedmio naw’et dzie-
siecioletnie —10 godzin na dobe; cztowiek do-
rosty 6 — 8 godzin na dobe.

31. Jak w kazdej istociezyjacej, takiwcie-
le cztowieka, rozwijajg, sie zarodki, ktore stu-
zg do tworzenia nowych istot podobnych.
Z chwilg, gdy cztowiek staje sie dojrzatym,
rozwinat sie zupetnie — jest on zdolny da¢ zy-
cie nowemu osobnikowi. Narzady w tym ce-
lu stuzgce wydzielajg z siebie materye, majace
zdolnos¢ tworzenia nowych ludzi. Sg to materye
nadzwyczaj zywotne i dlatego wydzielajg sie
dopiero u zupetlnie rozwinietego osobnika.
Nadmierne wydzielanie z ciata tych materyj
jest bardzo szkodliwem zaréwno dla catego
ciata, jak gtéwnie dla mdzgu i nerwow czio-
wieka.

B. Potrzeby zyciowe jednostki.

&2, By ciato cztowieka mogto sprawnie
pracowa¢, musi ono zaspokaja¢ szereg po-
trzeb. Cziowiek potrzebuje: powietrza, by
oddychat; wody, jako napoju i do utrzymania
czystosci; pokarmu — dla podtrzymania prze-
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miany materyi; odziezy i mieszkania — dla

ochrony od ozigbienia i zmian pogody. Po-

trzeba mu Swiatta, potrzeba strawy umystowej.
Wskazoéwki, jak najstosowniej zaspokaja¢

potrzeby, daje cztowiekowi nauka zwana hy-

giena.

. Powietrze.

33.  Powietrza uzywa cztowiek (i zwierze-
ta) do oddychania. Otacza ono, jako atmo-
sfera, calg kule ziemska. Powietrze stanowi
mieszaning gazéw; w 100 kwartach powie-
trza znajduje sie 78 kwart azotu, 21 kwart
tlenu, 1/,, kwarty kwasu weglowego i zmienne
ilosci pary wodnej.

34.  Azot powietrza nie moze podtrzymy-
wac zycia. Tlen jest za to niezbedny do zy-
cia; taczac sie chemicznie z r6znemi materya-
mi (co sie nazywa: utlenianiem tych materyj),
rozktada je. Kiedy ludzie i zwierzeta wy-
czerpujg ptucami swemi tlen z powietza, ro-
$liny przeciwnie—wydalajg z siebie tlen. Lu-
dzie i zwierzeta wydychajg za to kwas weglo-
wy, ktory potrzebny jest roslinom.

Pod wpltywem wyladowan elektrycznych
podczas burzy, zaréwno jak pod w'ptywem pa-



— B —

rowania wody, cze$¢ tlenu powietrznego zge-
szcza sie. Tg drogg powstaje ozon, gaz po-
siadajacy wszystkie wiasnosci tlenu, ale w sto-
pniu silniejszym. Ozon oczyszcza powietrze.

Kwas weglowy powietrza pochodzi z phuc
ludzi i zwierzat, ze wszystkiego zresztg, co
spaleniu ulegto. Powietrze, wydalone z phuc
dorostego cztowieka w ciggu godziny, zawiera
22 do 23 kwart kwasu weglowego.

Kwas weglowy powstaje takze wszedzie,
gdzie odbywa sie gnicie; kwas weglowy jest
trucizng dla ludzi i zwierzat, jezeli w wiek-
szych ilosciach znajduje sie w powietrzu. Je-
zeli na 100 kwart powietrza znajduje sie¢ 1 do
5 kwart kwasu weglowego — cztowiek mdle-
je. Przy wiekszych ilosciach— umiera.

35.  Powietrze suche, mato lub wecale pary
wodnej nie zawierajgce, odcigga wode ciatu
naszemu. Zbyt wilgotne powietrze nie przyj-
muje z ciata naszego ulatniajacej sie wody.

Zawartos¢ pary wodnej w powietrzu jest
bardzo zmienng. Im cieplejszem jest powie-
trze, tern wiecej pary wodnej zawiera¢ moze,
im zimniejszem — tern mniej pomiesci¢ w so-
bie moze wilgoci.

36. Im powietrze jest cieplejszem, tern sie



wiecej rozszerza, tem wiecej miejsca zajmuje:
tem tez jest rzadszem. A wiec powietrze cie-
pte jest lzejszem od zimnego, t. j. kwarta po-
wietrza rzadkiego, cieptego, mniej wazy, ani-
zeli kwarta powietrza gestszego, zimnego.
Dlatego powietrze zimne spada ku dotowi,
powietrze ciepte wznosi sie ku goérze. Ten
ruch powietrza, przez ogrzewanie lub oziebia-
nie wywotywany, jest powodem zmiany po-
gody. Tenze ruch, jezeli jest dosy¢ silny,
powoduje powstanie wiatru. Dalej, wznosza-
ce sie ku gorze powietrze ciepte, gdy sie tam
ochtodzi, nie moze w sobie utrzyma¢ zawar-
tej wilgoci, ktora tworzy mgte, obtoki, deszcz,
grad, $nieg.

Przy wietrze, gdy coraz to nowe ilosci po-
wietrza stykajg, sie z ciatem naszem, zabiera-
jac mu wilgoc i ciepto, fatwo ziebuiemy.

37. Cala masa powietrza, nad nami znajdu-
jaca sie, cisnie na ciato nasze, jak i na wszel-
kie przedmioty ziemskie. Im wyzej (np. w go-
rach), tem powietrze jest lzejszem, rzadszem,
a wiec mniej cisnie.

Cisnienie powietrza jest zmienne. Jezeli
powietrze staje sie cieplejszem lub wilgotniej-
szem — cisnienie jest mniejszem, bo wtedy po-
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wietrze jest lzejszem. Gdy zas' powietrze
jest zimne i suche, czyli ciezsze, wtedy cisnie-
nie jest wieksze.

Cisnienie powietrza mierzy¢ mozna za po-
mocg przyrzadu zwanego barometrem.

38. Powietrze rzadko skfada sie tylko
z tych czesci gazowych jedynie, jakie wyli-
czyliSmy (M?! 33). Zanieczyszczajg je wyziewy
rozne ciata ludzkiego, wyziewy, powstajace
w réznych fabrykach i warsztatach, gazy fa-
bryk i przetworéw chemicznych, gazy powsta-
jace przy gniciu, psuciu sie roznych materyj.
Procz tych zanieczyszczen gazowych unoszg
sie w powietrzu drobne czasteczki twarde ja-
ko pyt, kurz; a wiec czasteczki piasku, ka-
mieni, wegla, wysuszonych odchodéw ludz-
kich i zwierzecych, czasteczki odziezy, pozy-
wienia i t. p. Z tego bowiem wszystkiego
sklada sie kurz. Czesto tez unosza sie w po-
wietrzu zarazki choroboiue (p. J& 154) niekto-
rych choréb zarazliwych.

Powietrze wdychane zostaje troche z Kku-
rzu oczyszczonem, gdy je wciggamy przez
nos (nie przez usta). W nosie osadzajg sie
zanieczyszczajace powietrze czasteczki twar-
de, ktore od czasu do czasu nalezy z nosa wy-
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dali¢ (,wytrze¢ nos“). Kurz bardzo jest dla
zdrowia ludzkiego szkodliwym. Bardzo cze-
sto powietrze od kurzu wolne (czyste) leczy
pewne ' choroby daleko lepiej, niz inne $rodki
lekarskie.

39. W kazdym zakatku ziemi dziatajg inne
wplywy, zmieniajgce pogode. Wszystkie te
wptywy nazywamy ‘klimatem danej miejsco-
wosci. Klimat ma wplyw na zdrowie czio-
wieka ; ciepto lub zimno powietrza, cisnienie
powietrza, wilgotno$¢ jego, deszcze, wiatry—
wptywaja na zdrowie.

Odrozniamy klimat podbiegunowy (b. zim-
ny), klimat umiarkowany i klimat goracy (pod-
zwrotnikowy).

Stosownie do wzniesienia danej miejsco-
wosci odrézniamy: klimat dolin i klimat gor-
ski.

Miejscowosci o powietrzu stale wilgotnem
majg klimat morski-, przeciwnie za$ klimat la-
dowy odznacza sie powietrzem suchem.

Il. Woda.

40. Wody uzywamy: jako napoju, do przy-
rzadzania roznych napojow, do gotowania po-
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zywienia, do oczyszczania ciata naszego, pra-
nia bielizny, mycia statkow, mycia drzwi,
okien, poditég i t. d.; réwniez przy fabrykacyi
réznych przedmiotéw potrzebna jest woda.

Woda jest czescig sktadowa, niezbedna, cia-
fa naszego. Poniewaz bezustannie tracimy
wode (z powierzchni skdry, z moczem, z po-
wietrzem wydychanem, z wyprdznieniami),
wiec tez cialo nasze wymaga ciggtego do-
starczania mu wody. Dostarczamy cialu wo-
de, pijac ja czysta lub w postaci réznych na-
pojow, a i wszelkie pokarmy twarde zawie-
rajg w sobie mniej lub wiecej wody.

41. Nie kazdg wode chetnie pijemy. | stu-
sznie. Woda do picia powinna by¢ przezro-
czysta, jasna, bezbarwng, nie powinna zawie-
ra¢ zadnych metow, mie¢ jakiego$ smaku, po-
winna by¢ chtodng i osSwiezajagcg (przymiot
ostatni zalezy od zawartosci kwasu weglowe-
go w wodzie), wreszcie nieco ,,twarda!l.

»Twardg“ nazywamy wode, zawierajgcg
duzo soli wapniowych i magnezyowych, roz-
puszczonych; gdy soli tych zawiera woda ma-
fo — nazywamy jg ,miekka't. Woda do pi-
cia powinna by¢ ,twardg!, woda do prania,
mycia, gotowania — ,,miekka!™* i,
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Czasem woda na pozér zupetnie czysta za-
wiera wrogow zdrowia ludzkiego — zarazki
chorobowe.

42. Wode czerpiemy w rézny sposob.

Przedewszystkiem mamy wode deszczowa,
miekkg bardzo, ale zawierajgcg duzo zanie-
czyszczen, ktore spadajace krople dzdzu z po-
wietrza zbierajag. Dlatego to woda deszczo-
wa predko psuje sie, gnije.

Tam, gdzie brak innej wody, zbieraja wode
deszczowa 1 przechowujg w duzych murowa-
nych naczyniach, zwanych cysternami.

43.  Jezeli woda deszczowa opada na grunt
przepuszczalny, zwir, piasek, czarnoziem —
wsigka i, spadajac coraz giebiej, pozbywa sie
po drodze wszelkich zanieczyszczen. Jedno-
cze$nie za$ nasyca sie kwasem w'eglowym,
ktory zawsze znajduje sie w gruncie. Taka
woda, nasycona kwasem weglowym, rozpusz-
cza napotykane po drodze zwigzki wapniowe
i magnezyowe. Gdy na drodze swej dojdzie
do warstwy nieprzepuszczalnej (granit, glin-
ka, glina), nie moze juz gtebiej spada¢ i pty-
nie po jej powierzchni jako woda gruntoiua.
Woda taka wystepuje czesto, za sprawg Ci-
$nienia, z ziemi i bije jako zrédio. Im gle-
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biej lezy warstwa nieprzepuszczalna od po-
wierzchni ziemi, tern woda zrédta jest czyst-
szg, chtodniejsza, zawiera wiecej soli.

44. Do wydobywania wody z gruntu uzy-
wamy studzien. Jezeli studnia czerpie wode
z warstw powierzchownych gruntu — nazy-
wamy jg studnig ptytkg. Woda studni phyt-
kiej jest nieczysta, poniewaz powierzchowne
warstwy gruntu (szczegdlniej blizko domostw
ludzkich) sg bardzo zanieczyszczone.

Woda studzien gtebokich jest czystg, wol-
ng od zarazkdw chorobowych, chtodng. Zawie-
ra czasem sole zelaza, ktore jej nadajg przy-
kry smak. Ale i woda studzien gtebokich
moze by¢é — i bardzo czesto bywa — zanie-
czyszczong. Przedewszystkiem  boki  studni
(ocembrowanie) moga ja zanieczyszczaC, za-
rowno jak i rura, przez ktérag woda jest czer-
pang, zaréwno wreszcie jak i samo naczynie,
do czerpania stuzace. Po drugie, jezeli do
studni sptywa¢ moga: nieczystosci obok niej
wylewane, lub przez grunt przedostawac sie—
ptyny, zawarte w ustepach, S$mietnikach, gno-
jowkach — w poblizu studni potozonych— wo-
da staje sie nieczysta.

Studnia powinna by¢ tak budowang: 1) Gte-
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boka by¢ na 6 tokci, co najmniej; 2) Sciany stu-
dni po winny by¢ nieprzepuszczalne; 3) z wierz-
chu kryta materyatem nieprzepuszczalnym;

4) wkoto studni grunt na odlegtosci 4 tokci
podniesiony, ubity (gling) i nieprzepuszczal-
ny; 5) wkoto ogrodzona, by pod nig podejs¢
nie bylo mozna i w blizkosci jej nieczystosci
wylewa¢; 6) ujscie (otwor, wode wylewajacy)
powinno by¢ od studni o jakie 4—5 tokci
oddalone; 7) powinna by¢ kopang daleko od
Sciekow, rynsztokow, zlewdw, kanatow, Smie-
tnikdw, obor, chlewdw, ustepéw; 8) rura ttok
i naczynie do czerpania wody — czesto oczy-
szczane, zar6wno jak i Sciany studni.

Dobra woda studzienna powinna mie¢ w le-
cie i w zimie jednakowsg cieptote; nie powinna
po deszczach ulewnych przybierac. O innych
zaletach wody byta mowa pod 41. N

Wode dobrg i stale czysta dajg t. z. stu-
dnie abisynslcie (artezyjskiej ktoére, chociaz
drozsze od zwyktych, nalezy jak najrychlej
w kraju rozpowszechnig.

45. Woda powierzchowna — to woda rzek,
strumieni, jezior, bagien, stawow. Rzadko
bardzo nadaje sie ona do picia, poniewaz jest
zawsze zanieczyszczona, zawiera mato kwasu
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weglowego, soli wapniowych; w lecie jest
ciepta. Do rzek i innych woéd powierzcho-
wnych wrzuca sie rozne odpadki, czesto wypro-
znienia, trupy e zwierzece, resztki gnijace;
w nich tez gnije mndstwo roslin, ryb zde-
chtych. Jednem stowem: jest to woda bardzo
zanieczyszczona, a czesto zawiera¢ moze za-
razki chorobowe.

46. Kiedy jednak mus kaze uzywa¢ wody
powierzchownej — natenczas musimy jg uczy-
ni¢ nieszkodliwa.

Najprostszy na to sposéb: przegotowaé jg.
Sposob to jednak nie tani, a przytem woda
traci zupetnie s'wiezos'¢ (ucieka z niej przy
gotowaniu kwas weglowy). To tez inny, le-
pszy sposob istnieje do czyszczenia wody, fil-
try. Wode przepuszcza sie przez szereg ma-
teryj sproszkowanych (wegiel, asbest, 2zwir,
glinka palona), ktére wode filtruja, t. j. od-
bierajg jej czasteczki zanieczyszczajace 1 za-
razki chorobowe. Z czasem jednak na takim
filtrze tyle sie nagromadzi nieczystosci, ze za-
miast oczyszcza¢c — filtr zanieczyszcza jeszcze
filtrowang wode.

Najlepiej dziatajg filtry piaskowe, za pomo-
cg ktdrych oczyszcza sie wode w wielkiej ilo-
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Sci, dla ludnosci miast catych. Takie wia-
Snie filtry ma miasto stoleczne Warszawa.
Przy sumiennej starannosci filtry piaskowe
daja, wode mozliwie oczyszczona.

47. Woda morska jest rdwniez woda po-
wierzchowng. Zawiera jednak zbyt wiele
soli, by mogta by¢ uzywang do picia. Nawet
z tych soli sztucznie oczyszczona jest nie-
smaczna.

48. Niekiedy woda gruntowa rozpuszcza
w sobie takie sole, przeptywajac przez rozne
warstwy gruntu, ze nabiera zupetnie odmien-
nych niz zwykle wiasnosci. Taka woda mi-
neralna czasami stuzy jako lekarstwo.

49. Cztowiek moze do ciata swego wpro-
wadzi¢ dziennie niewiele wody; daleko wiecej
potrzebuje jej do utrzymania czystosci, t. j. do
zmywania nieczystosci.

Brud na ciele naszera, w bieliznie, na sprze-
tach, na podtodze i t. d. — to wielki wrdg
zdrowia naszego. Najlepszym Srodkiem nisz-
czenia brudu jest woda. Nig sptukujemy uli-
ce 1 rynsztoki, szorujemy podtogi, pierzemy
bielizne, myjemy cialo nasze. Woda miekka
w tym celu najlepiej sie nadaje. W braku
takiej zmiekczamy wode twarda, gotujac ja.
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50. Oczyszczanie z brudu ufatwia sie przy
pomocy szczotek, wiechciow, gabek 1 przy
pomocy sody, piasku. Thusty brud oczyszcza
sie przy pomocy mydfa. Utrzymanie w czy-
stosci powierzchni ciata (skora) jest poteznym
Srodkiem utrzymania zdrowia. Przez pory
skorne wydzielaja sie z mata rozne wyziewy,
para wodna, gazy. Skéra wiec nie jest tyl-
ko ochrong od zimna, lecz tez waznym na-
rzadem, ktéry pielegnowa¢ nalezy. Gtéwnym
zas' ‘Srodkiem pielegnowania skoéry jest utrzy-
mywanie jej w czystosci.

Letnia woda i mydto najlepiej te czynnos¢
spetnia, oczyszczajac zarowno skore, jak i wio-
sy (ktdre rowniez czesto myc¢ nalezy).

51.  Obmywanie catego ciata odbywamy
w kapieli. Oprocz oczyszczania z brudu, ka-
piel od$wieza nas, podnieca, wzmacnia. Dla-
tego tez kapiele (letnie np.) uzywane bywa-
ja jako S$rodek leczniczy. Stosuje sie tez wo-
de, jako S$rodek leczniczy, w postaci oktadow,
oblewan i t. p.

I1l. Pokarm.

52. Pokarm dostarcza cialu materyat, kto-
ry zastepuje to, co komdrki zuzyly (X®. 21),
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stuzy do budowy nowych komorek, daje sity
do pracy. Uczucie potrzeby pokarmu nazy-
wamy gtodem. Wraz z powiekszeniem sie
przemiany materyi w ciele wzrasta potrzeba
pokarmu. A wiec, przy pracy jemy wiecej,
jak odpoczywajac; zimg wiecej niz latem, po-
niewaz zimno zmusza ciato nasze do wiekszej
wyrdobki ciepta, t. j. do powiekszenia prze-
miany materyi.

Ludzie rosnacy potrzebujg pokarmu nie tyl-
ko na zaspokojenie przemiany materyi, ale
jeszcze i na przyrost nowych tkanek. Dlatego
tez dzieci potrzebujg wzglednie wiecej i inne-
go pozywienia, anizeli dorosli. Toz samo, co
0 rosnacych, powiedzie¢ mozna i o tych, ktd-
rzy wychudli podczas choroby i1 do zdrowia
po wracajg (ozdrowiency'}.

53. Zgodnie ze swem przeznaczeniem skia-
da¢ sie musi pokarm z materyj podobnych
do tych, z jakich sie cialo nasze skiada.
A wiec zawiera¢ musi azot, ktéry wchodzi
w’ skfad materyi zwanej biatkiem; dalej po-
trzebujemy wegla, tlenu i wodoru. Ostatnie
trzy materye stanowig sktad chemiczny t. z.
wodanow wegla. Wodany wegla dostarczajg
paliwa dla tych spraw w komorkach sie odby-

Pielegn. zdrowia. 4



wajacych, przy ktérych powstaje ciepto; je-
dnocze$nie zas, jako tluszcz, stanowig tez pier-
wiastki chemiczne zapas pokarmu, w ciele
przechowywany; zapas tluszczu karmi ciato
np. podczas gtodu, choroby, przez co ochrania
sie biatko, z ktérego sie tkanki skitadaja. Gdy
braknie zapasowego tluszczu — ciato zjada
wiasne swoje tkanki.

Woda, skfadajaca sie z wodoru i tlenu, sta-
nowi 59 na 100 czeSci Wagowych ciata nasze-
go, czyli wiecej niz potowe jego wagi.

Z innych materyj, w ciele ludzkiem zawar-
tych w ilosci niewielkiej, wspomnie¢ nalezy
o chlorze, siarce, fosforze, wapniu, wreszcie
0 zelazie. Chlor w zwigzku z sodem stanowi
wazng cze$¢ sktadowa krwi; chlor w zwigzku
z wodorem jest najdzielniejszym skfadnikiem
soku zotadkowego; siarka znajduje sie w cia-
fach biatkowych; fosfor i wapri — w kosciach;
zelazo w-ezerwonych ciatkach krwi.

54. Wyliczone materye wchodzg w skiad
pokarméw nie w stanie czystym, lecz wzajem-
nie z sobg potaczone, tworzagc materye pokar-
mowe. Stosownie do ich postaci chemicznej
odrozniamy, obok wody i soli niektérych, gru-
pe materyj pokarmowych azotowych:ciatabiat-

C— .

B———



Jcowe i dwie grupy materyj bezazotowych: wo-
dany wegla i ttuszcze.

Ciata biatkotoe otrzymaly swa nazwe od
biatka jaja kurzego, do ktérego sa w swych
wiasnos'ciach podobne. Ciata biatkowe sta-
nowig najpozywniejszg czeS¢ miesa, znajdujg
sie w mleku (pod nazwiskiem sernika), w owo-
cach strgczkowych (pod nazwiskiem leguminu),
w ziarnach zboza (pod nazwiskiem glutenu).

Wodany wegla znajdujg sie gtéwnie w po-
karmie pochodzenia roslinnego. Spozywamy
je gtéwnie jako krochmal w kartoflach i owo-
cach dajacych make', inne rodzaje wodanow
wegla sg to: cukier i drzewnik. Cukier znaj-
duje sie zarébwno w roslinach (cukier grono-
wy, owocowy, burakowy, trzcinowy), jak
i w mleku (cukier mleczny). W ciele ludz-
kiem istniejg materye do cukru podobne:
w miesniach, w watrobie. Drzewnik stano-
wi wazng cze$¢ komdrki roslinnej; on to na-
daje roslinom twardo$¢; nie rozpuszcza sie on
w sokach trawigcych ciata ludzkiego, wiec
jest jako pokarm nic nie wart.

Thuszcze zawarte sg zardwno w zwierzetach
jak i roslinach; do thuszczéw naleza: smalec,
masto, oliwa.



Wode zawierajg wszystkie pokarmy, nie-
ktére w znacznej ilosci. Np. miode jarzyny
i owoce sktadaja sie w %%/, swej wagi z wody.

Sole rézne wchodzg w sktad pokarmow. Je-
dynie chlorek sodu (sol kuchenna) jest do wie-
lu pokarmow jako przyprawa dodawanym.

Ciata biatkowe sg niezbedne do odnawiania
komorek, poniewaz zawierajg azot. Ciata
bezazotowe umozliwiajg czynno$¢ komdrek
i sprzyjaja zaoszczedzaniu ttuszczu w ciele.

55. Sytym mozna sie czué, zaspokoiwszy
gtod pokarmem wszelkim.

Inna rzecz jednak, czy wszelki, bez réznicy,
pokarm ma jednakowa dla ciata naszego war-
tos¢.

Ot6z okazato sie, ze ciato ludzkie wymaga
pewnych materyj pokarmowych w okreslo-
nych, mniej wiecej, ilosciach, by sie utrzymac
w zdrowiu.

Kazdy z nas wybiera sobie instynktem w po-
$réd dostepnych mu pokarméw to i tyle, co
i ile mu stuzy. Naduzywszy raz czego$, do-
Swiadczywszy szkody z uzywania jakiegos$
pokarmu — unika go, o ile jest rozsadnym
cztowiekiem, rzecz naturalna.

Czasem jednak wypada z gory przygoto-



. 53 —-

wa¢ pokarm dla catej grupy ludzi, pokarm
dla wszystkich tenze sam, np. dla zotnierzy
w koszarach, dla wiezniéw, dla ucznidw i t. p.;
w tym celu obliczono ilosci materyj pokarmo-
wych niezbednych przecietnie dla ludzi ro-
znego wieku i rdznie pracujacych, w rdéznych
warunkach.

W tym celu obliczono, ze np. cziowiek do-
rosty, umiarkowanie pracujagcy, W naszym
umiarkowanym klimacie, potrzebuje przecie-
tnie na dobe zastgpi¢ wydalone z ciata: 19 gra-
mow azotu i 281 gramow wegla.

' Te ilosci materyj, z katlem, moczem, prze-
ziewem przez skore, wydychaniem wydalone,
nalezy zastgpi¢ pokarmem.

Tu pamieta¢ nalezy, ze nie ze wszystkich

4. zjedzonych pokarméw ciato ludzkie w jedna-
ki sposob moze korzystac. Biatko ze zwie-
rzat pochodzace (w miesie, mleku, jajach)
fatwo sie trawi i cate prawie zjedzone ilosci
zostajg przez ciato zuzyte; biatko z roslin po-
chodzace (owoce stragczkowe, maka) trawi sie
daleko trudniej; daleko mniejsza czes¢ tego
biatka idzie na korzys¢ ciata ludzkiego: du-
za cze$¢ wydala ciato niezuzytkowang, z ka-
fem. Chcac wiec zastgpi¢ wydalone 19 gra-
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méw azotu — za pomocg pokarmu biatkowe-
go, z roslin pochodzacego — nalezatoby po-
karmu tego zje$S¢ o wiele razy wiecej, niz po-
karmu ze zwierzat. ’

Przeciwnie, dla zwrocenia ciatu wydalonych
przez dobe 281 gramoéw wegla, mozna je za
rowno tatwo pokarmem roslinnym jak mie-
snym zastapi¢. Poniewaz za$ cialo potrze-
buje jednoczesnie i azotu i w’egla, wiec, by za-
stgpi¢ roslinnym pokarmem obie te materye
w ilosciach wspomnianych, nalezatoby pokar-
mu roslinnego zje$¢ bardzo wiele. Ale dla
strawienia wielkich ilosci pokarmu duzo pra-
cowa¢C musza narzady trawigce. Dlatego
stara¢ sie nalezy, co najmniej, trzecig czes¢
wydalonego azotu zastepowa¢ pokarmem po-
chodzenia zwierzecego.

Przy wyborze pozywienia zwraca¢ nalezy
uwage i na cene pozywienia; pozywienie ze
zwierzat jest drozsze wogdle, niz roslinne.

56. Przy wyborze pozywienia gra wiele
wptywoéw role: wiek, pte¢, stan sit, praca, kli-
mat, cena. Obliczono, ze najmniejsza ilos¢
dobowa pokarmu zawiera¢ winna nastepuja-
ce ilosci materyatéw pokarmowych:
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WYMAGAJA:

Biatka gra-
mow
Thuszczu gra-
mow ‘
W oda now we-
gla graméw

Dzieci wieku do li lat |
Dzieci wieku od 6 — 15
lat zycia....

Mezczyzni dorosli, przy
pracy sredniej . . .

Kobiety doroste, przy
pracy sredniej . . .

Mezczyzni starsi . . .

|
20—36/ 30—45/60—90

..70==80..37—50 250—400

Kobiety starsze . . .

118 56 500
92 44 400
100 68 350
80 50 200

57. Nalezy sie stara¢ uczyni¢ z materyj

pokarmowych potrawy przez umiejetne ich
przyrzadzanie. Jednoczesnie za$ wazng jest

rozmaitosc potraw.

Wielu z materyj pokarmowych uzywa-
my dopiero po ich ugotowaniu, upieczeniu,
usmazeniu, po dodaniu do nich podniecajacych

przypraw.

Przez gotowanie rozmiekczamy pokarmy,
czynimy je fatwiej strawnymi, t. j. tatwiej



rozpuszczalnymi w sokach trawiennych; je-
dnoczesnie goraco zabija znajdujace sie w po-
karmach niektérych twory dla zdrowia szko-
dliwe (wagry, wiosienie czyli trychiny, za-
razki chorobowe). Pieczenie podnosi smak
miesa, poniewaz przypieczona powierzchnia
miesa nadaje mu zapach i smak przyjemny.

Przyprawy (sdl kuchenna) i korzenie (pieprz,
imbir, gwozdziki i t. p.) majg toz samo zna-
czenie, co i tak zwane uzywki (herbata, ka-
wa, czekolada, napoje wyskokowe czyli alko-
holowe). W matej ilosci uzyte, podniecajg
faknienie, pobudzajg wieksze wydzielanie sie
sokéw trawigcych. Naduzywane, sg w 1o
znym stopniu, ale zawsze szkodliwe.

| pora dnia nie jest bez znaczenia dla zy-
wienia sie. Tak np. wieczorem nie nalezy
zbyt wiele jada¢, a nigdy poOzniej, jak na ja-
kie 1°/, — 2 godzin przed zasnieciem. Nie
nalezy tez jada¢ podczas pracy, a po obiedzie
zawsze nieco odpoczac¢, by cate sity ciala za-
ja¢ sie mogly trawieniem przyjetego pozywie-
nia.

58. Zbyt gorace pokarmy i napoje psuja
zeby, sg przyczyng choréb zotgdka; toz samo
powiedzie¢ nalezy o pokarmach i napojach
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zbyt zimnych. Bardzo waznem jest, by po-
trawy byly dobrze gryzione i zute w jamie
ustnej, utatwiamy przez to nadzwyczaj wiele
prace zotagdkowi. Wogodle jama ustna jest
waznym  narzadem  trawienia, nalezy ja
tez starannie pielegnowaé. Zeby sie psuja
od resztek pokarmu, ktére w szparach mie-
dzy zebami gnijg. Dla. unikniecia tego nale-
zy czesto usta piluka¢ wodg letnig. Jedno-
czes$nie miekka szczotkg przy pomocy prosz-
ku (z kredy) czysci¢ nalezy zeby.

Potrawy.

59. Chemia uczy nas, z czego skfada sie
kazdy Srodek pokarmowy. Tablica obok za-
faczona uwidocznia skiad kilku waznych $rod-
kéw pokarmowych. Barwa czerwona o0zna-
cza zawarto$¢ biatka, zotta — zawarto$¢ thu-
szczu, niebieska — zawartos¢ wodanow we-
gla, bronzowa — zawartos$¢ niestrawnego drze-
wnika, czarna — zawarto$¢ soli, a puste bia-
fe pole — zawarto$¢ wody. Dlugos¢ kazde-
go zabarwionego paska, obliczona przy po-
mocy zajetych przezen podziatek, wykazuje,
ile czesci kazdego ze sktadnikéw wyliczonych
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zawiera sie w 100 czeSciach danego S$rodka
pokarmowego. Tak np. pasek czerwony mig-
sa Sredniej tinstosci zajmuje 21 podziatek, co
znaczy, ze W miesie tern mamy 21/]00 biatka
itp.

Sprébujmy obliczy¢ cate pozywienie dzienne
cztowieka silnego, dorostego, sTednio pracuja-
cego.

Powiedziano nam, ze spozy#:

1. Przy $niadaniu: kawe z mlekiem i chleb
ze smalcem, a mianowicie: 200 ) gramow mle-
ka zbieranego, 250 gramow chleba zytniego
i 25 graméw smalcu.

2. Przy obiedzie: mieso wotowe z jarzyng
z grochu i kartofli i chleb, a mianowicie: mie-
sa wotowego, S$rednio tlustego, 150 gramow,
grochu 150 graméw, Kkartofli 100 gramoéw,
smalcu 10 gramoéw, chleba zytniego 100 gra-
mow.

3. Przy kolacyi: zupe z mleka z ryzem,

O We wszystkich pracach naukowych uzywa sie
dla oznaczenia wagi kilograma. Jest to waga ro-
wna niespetna 2| funtom, a wihasciwie 79 tutom. W ki-
logramie jest 1000 graméw. Czyli 1 gram = 7/, tu-
ta; 10 gramoéw = 7/]O futa; 100 gramdéw = prawie
8 lutow.



clileb z serem, a mianowicie: mleka zbierane-
go 300 gramoéw, ryzu 40 gramOw, sera chu-
dego 20 gramow, chleba zytniego 250 gra-
mow.

A wiec w ciggu dnia spozyt:
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Przy ocenie wartosci jakiegos materyatu
pokarmowego nalezy jednak bra¢ pod uwage
nie tylko ilos¢ zawartych w nim: biatka, ttu-
szczu, wodanéw wegla. Ocenia¢ nalezy i in-
ne wiasnosci pokarmu, a przedewszystkieni
jego slrawnosc.

Pokarm strawny: 1) wiekszg cze$¢ (lub wszy-
stko" zawartych w nim sktadnikéw rozpu-
szczajg soki trawigce; 2) wymaga mato pracy
ze strony narzadoéw trawiacych; 3) nie psuje
tych narzadow.

Pokarm jest temniestrawniejszy, im: 1) wie-
cej daje pozostatosci, niedajgcych sie strawic
(wiecej katu); 2) wiecej wymaga pracy ze
strony narzadéw trawigcych; 3) fatwiej psuje
te narzady.

Dla poréwnania wskaze na chleb razowy
i chleb pytlowy. W razowym miesci sie wie-
cej np. biatka, wiec pozornie jest on wiecej
wart od pytlowego. Ale strawno$¢ razowe-
go jest daleko mniejszg niz pytlowego chleba.
Wiec tez pytlowy, chociaz mniej biatka za-
wiera, dlatego, ze jest tatwiej strawny, wie-
cej ma dla ciata ludzkiego wartosci.

60. Z ziarn rdéznych zb6z wydobywa sie
w miynie maka. Z materyj pokarmowych
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W mace zawartych najwazniejszemi sg kro-
chmal i biatko, nie brak tam jednak i cukru,
thuszczu, soli. Jest to wiec zbiér materyj po-
karmowych wszelkiego rodzaj u. Gtowng czesc
biatka stanowi w mace gluten, ktdry czyni ma-
ke zdatng do wypieku, poniewaz dzieki jego
zdolnosci  rozciggania sie ciasto otrzymuje
owa znang posta¢ dziurkowata, do gabki po-
dobna.

Oszusci fatszujg make, dodajac nawet ma-
teryj dla zdrowia szkodliwych; dla uczynienia
maki ciezszg, dodajg do niej gipsu, atunu; by
jej wiecej zrobi¢ — dodajg roznych chwastow
bezwartosciowych. Czesto maka jest nie-
uwaznie i niestarannie 0czyszczong, wiec za-
wiera nieczystosci; najszkodliwsze zanieczy-
szczenie stanowig grzybki sporyszu, rosngce na
kiosie; ich spozywanie wywotuje ciezkie za-
trucia.

61. Z maki wyrabia sie rozmaite potrawy.
Maka wchodzi w skitad klusek, pierogow, pra-
zuchy, zacierek, makaronu, zup macznych.
Glownie jednak spozywamy make w pie-
czywie.

Pieczenie chleba odbywa sie w ten sposoéb:
Zagniata sie make z wodg na ciasto; do cia-



sta dodajemy drozdzy. (Drozdze to drobniu-
tenieczkie grzybki zyjece, w mase zbite. Obej-
rze¢ je mozna jedynie przy pomocy szkiet po-
wiekszajacych, ktore stanowie tak zwany mi-
kroskop).

Ciasto, w cieptem miejscu zostawione, ,,ro-
$nie": wewnatrz tworze  sie otworki, peche-
rzyki, przez co staje sie ono do gebki podobnem,
pulchnem; wtedy je wsuwaje do goracego pie-
ca, a po pewnym czasie upieczonem wyjmuje
z pieca. Na wierzchu ma ciasto nieco przypalone
skorke, wewnatrz — miekki os'rodek, réznej
barwy: stosownie do uzytej meki.

Zmiana meki na chleb dzieje sie przez dzia-
fanie drozdzy. Drozdze maje zdolnos¢ zmie-
niania krochmalu na cukier; czes¢ krochmalu
w cieScie zawartego zmieniaje tez na cukier;
cukier ,,robi'" czyli fermentuje, t. j. rozkfada
sie na kwas weglowy i wyskok (alkohol). Pod
wptywem ciepta rozszerza sie objetos¢ kwasu
weglowego i pary wyskoku—przez co tworze
sie owe pecherzyki w ciescie, a cate ciasto po-
wieksza sie, ,rosnie". W koncu goreco za-
bija drozdze i przestaje one dziata¢. Dlatego
to zawczesnie do pieca wstawione (niewyro-
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Sniete) ciasto nie ma w sobie pecherzykdw
(zakalcowaty chleb).

Zamiast drozdzy uzywa sie tez do piecze-
nia chleba tak zwanej zalcwaski, ktéra zawie-
ra réwniez drozdze zywe.

Przy ,robieniu'! (fermentacyi) ciasta po-
wstajg procz kwasu weglowego, ktory z cia-
sta uchodzi, i inne kwasy (gtownie tak zwany
kwas mleczny); one to nadajg pieczywu smak
mniej lub wiecej kwasny; zbytnia ilos¢ kwasu
w Chlebie jest dla ciata ludzkiego szkodliwa.

Poniewaz niektore materye chemiczne mo-
ga, dodane do ciasta, réwniez wyrabia¢ kwas
weglowy, a wiec tworzy¢ owe pecherzyki
w Chlebie, wiec zamiast drozdzy uzywajg
roznych ,,proszkéw do pieczeniall. Przy ich
uzyciu kwasow w pieczywie nie bywa.

62. Warto$¢ chleba zalezy od tego, jak
zmieniono ziarna zbozowe na make i od tego,
jakiej maki do wypieku uzyto.

W ziarnie zboza materye pokarmowe sg
w ten sposob utozone, ze biatko i sole znaj-
dujg sie gtéwnie w tusce ziarnka, a kroch-
mal w oSrodku. Przy mieniu oddziela sie
tuski od osrodka, ale nie zupetnie. W od-
rzuconych tuskach znajduje sie zawsze nieco
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krochmalu; te odrzucone przy mieleniu od
maki resztki nazywamy otrebami. Maka za-
wiera mniej biatka i soli, anizeli ziarno zbo-
zowe. Im lepiej jest tuska od ziarna oddzie-
lona, tem maka jest bielsza, ale tez tem uboz-
szg w biatko i sole. Za to jednak jest o wie-
le fatwiej strawng od maki ciemnej, ktora
wiecej biatka i.soli zawiera, ale tez i wiele
bardzo trudno strawnego drze wnika. Jedy-
nie ludzie z zupetnie zdrowymi narzadami tra-
wienia moga jadac chleb z otrebami.

O tem, ze jeden gatunek pieczywa moze
by¢ kwasnym, inny nie kwasnym, wspo-
mnielismy juz.

Dodajg do chleba czasem mleka, masta
(przy wypieku chleba drozszego, biatego, bu-
tek np.).

Im lepiej oczyszczong jest maka, tem chleb
z niej otrzymany jest bielszy; im wiecej za-
wiera maka otrebéw, tem chleb z niej jest
ciemniejszy.

63. Jezeli do wypiekanej maki dodajemy
cukier, masto, mleko, jaja, rodzenki, orzechy,
migdaly, przyprawy rozne — otrzymujemy
ciasto stodkie.

Bardzo czesto dodatki te utrudniajg wy-



piek, t. j. ciasto nie moze sie sta¢ przez nie
dostatecznie pulchnem. Dlatego ciasta stod-
kie sg. czesto trudno strawnemi.

64. W roznych krajach uprawiajg rozne
zboza.

W klimacie umiarkowanym, w ktorym my
zyjemy, rosnie gtéwnie pszenica i_zyto. To
ostatnie jest fatwiejszem do uprawy, wymaga
mniej storica, rosnie na gorszym nawet grun-
cie. Pszenica jednak daje pieczywo tatwiej
strawne. Jeczmienia dodajg do tanszych
i lichszych gatunkoéw chleba; czes'ciej uzywa
sie zboza tego na kasze. Toz samo powie-
dzie¢ nalezy o otusie, pieczywo z ktorego jest
bardzo niestrawnem.

W Chinach, Japonii, Indyach (Azya), za-
rowno jak i w wielu krajach Afryki, uzywaja
ryzu, ktéry daje pokarm fatwo strawny. Na
nieszczescie jednak, biedna ludnos'¢ tych kra-
jow karmi sie wylgcznie ryzem, a taki wyla-
cznie roslinny pokarm nie moze da¢ zdrowia
i sit cialu ludzkiemu. Kukurydza zawiera
wiecej tluszczu niz inne pokarmy maczne.
Proso nie nadaje sie do uzycia na pokarm wia-
Sciwy. Gryka (tatarka), jakkolwiek nie nale-
zy do zbdz takich, jak poprzednio wyliczone, ma

Pielegn. zdrowia. 5
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te dobrg strone, ze rosnie i w klimacie zi-
mnym.

65. Obok zb6z nalezy postawié, z pokar-
moéw roslinnych, tak zwane rosliny straczko-
we: groch, fasole i soczewice. Zawierajg one
duzo biatka i krochmalu. Biatko ich (legu-
min) nie nadaje sie do tego, by z roslin tych
mozna bylo chleb wypiekaé, dlatego jadamy
je rozgotowane Ilub w zupach. tupiny, po-
krywajace ziarnka tych roslin, sg z drzewni-
ka, a wiec zupetnie niestrawne; dlatego
pozywienie z grochu, fasoli lub soczewicy tak
obcigza zotadek. Uzywa¢ ich przeto na-
lezy zawsze dobrze roztartemi. Procz tego
nalezy je zawsze gotowa¢ w wodzie miekkiej
(np. deszczowej). W braku takiej — nalezy do
wody twardej doda¢ troche sody, ale nigdy
nie nalezy grochu, bobu lub soczewicy goto-
wac wprost w wodzie twardej.

Ziarnka roslin tych przy gotowaniu wciaga-
ja w siebie wode, peczniejg; przez to objetos¢
ich powieksza sie i obcigzajg bardzo zotadek.

Tem niemniej dla ludzi majgcych zdrowe
i silne narzady pokarmowe stanowig groch,
bob i soczewica pozywienie bardzo posilne.

66. W zbozu i roslinach stragczkowych zna-
lezlisSmy gtownie jako materye pokarmowe:
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biatko i wodany wegla. Istniejg jednak ro-
Slinne pokarmy bogate w tluszcz. Z oliwek
np. wyciskanym jest tluszcz, ktory jako oliwe
uzywamy.

Procz oliwy uzywamy oleju makowego,
Inianego, rzepakowego. Lepsze gatunki oleju
bywajg zafalszowywane przez gatunki gorsze.

67. Kartofle, z Ameryki w wieku XVI-ym
przywiezione, staty sie nader upowszechnio-
nym pokarmem, poniewaz Sg smaczne i tatwo
syca, t. j. tatwo napetniajg zotgdek. Ale po-
zywno$¢ ich jest bardzo niewielka. Biatka
i tluszczu zawierajg ilosci malutkie, wiecej
juz o wiele wodanéw wegla. Trzy czwarte
kartofla stanowi woda, ktéra przeciez komor-
kom ciata naszego nie =zastepuje zadnej ze
zniszczonych przez przemiane materyi czesci
sktadowej. Kartofle nadajg sie jako dodatek
do strawy biatkowej lub tlustej. Same przez
sie nie stanowig wiasciwego pozywienia. Naj-
fatwiej trawig sie Kartofle roztarte (z mle-
kiem, mastem).

68.  Jarzyny zielone, Swieze (rzepa, mar-
chew, kalarepa, brukiew, rzodkiew, Kkalafior,
szpinak, szparagi), kapusta, sataty, ogorki,
cebula, rzodkiew, pietruszka i t. p., zawierajg



przedewszystkiem wode. Sg one jednak do-
bremi przyprawami, poniewaz podniecajg fa-
knienie i sprzyjajg trawieniu; te ostatnig wia-
sno$¢ zawdzieczajg zawartym w nich solom,
ktére draznig gruczoty wydzielnicze zotadka
i przez to zwiekszajg ilos¢ sokOw trawigcych.
Za to nie majg wyliczone pokarmy roslinne
prawie zadnej pozywnosci.

69. Toz samo powiedzie¢ nalezy o grzybach
jadalnych. Grzyby majg te zkg strone, ze wie-
le gatunkdw jest dla zdrowia i zycia ludzkie-
go szkodliwych. Czasami grzyb Swiezy jest
nieszkodliwy, a polezawszy czas pewien, sta-
je sie szkodliwym.

70. Owoce stanowig i pokarm i przyprawe.
Nakarmic¢ sie nimi nie mozna, jakkolwiek za-
wierajg materye pokarmowsg: cukier. Za-
warte w nich niektére materye (kwasy) pod-
niecajace sprzyjaja trawieniu.

Owoce wiasciwe—to: jabtka, gruszki, poma-
rancze, wisnie, Sliwki, agrest, porzeczki, ma-
liny, jagody lesne, morele, winogrona. Do
owocow mozna jednak zaliczy¢ tez orzechy
migdaty, figi, melony, ananasy.

Owoce jada¢ mozna na surowo i w rozny
sposob przyrzadzane.



71. Z owocow wydobywa cztowiek zawar-
ty w nich cukier. Najwiecej dobywamy cu-
kru buraczanego (z burakéw) lub trzcinowego
(z trzciny cukrowej).

Cukier jest pozywieniem; przytem nie podle-
ga on zmianom zadnym w narzadach trawienia.

72.  Mieszanine cukru z wodg i niewielkie-
mi ilosciami biatka i soli stanowi midd. Zbie-
rajg go pszczoty z kwiatow i znoszg do ula,
skad go cztowiek czerpie.

Midd jest przyprawg utatwiajacg trawienie.

Za pomoca odpowiedniego ,robieniall (fer-
mentacyi) zmienia sie¢ midd na napoj upajajacy.

73.  Cukru uzywajg do wyrobéw cukierni-
czych (cukierki, konfitury). W matych ilo-
Sciach sg one nieszkodliwe, w wiekszych je-
dnak psujg zeby i trawienie. Dla upieksze-
nia tych wyrobéw, nadania im fadnego zapa-
chu, uzywajg czasem materyi trujacych.

74. Pokarmy pochodzenia zwierzecego dajg
nam gtéwnie biatko i ttuszcz w postaci tatwo
strawnej. Pokarmy te zawierajg wieksze,
niz pokarmy roslinne, ilosci biatka i ttuszczu.

75.  Pokarmem najdoskonalszym, bo wszyst-
kie materye pokarmowe w ilosci znacznej
w sobie zawierajgcym, jest mleko.
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Mleko wydzielanem jest przez gruczoty
mleczne. U nas uzywanem jest gtéwnie mle-
ko krowie, ale w innych krajach uzywajg ro-
wniez mleka koziego, kobylego, oslego. W mle-
ku znajdujemy: biatko (gtéwnie sernik) i wo-
dany wegla (cukier mleczny). W zotadku
pod wplywem kwasu tam istniejgcego Scina
sie sernik mleka, a p6zniej dopiero ponownie
rozpuszcza w soku zotgdkowym.

llosci wyzej wyliczonych materyi pokarmo-
wych bywaja w mleku rézne. Zalezy to od
pozywienia, jakie zwierze dostaje, od ilosci
wypitej przezen wody, zjedzonych soli, od
czestosci dojenia, od pory dojenia, od okresu
dojenia (poczatek czy koniec dojenia), od wia-
Sciwosci krowy, od stanu jej zdrowia i t. p.

W 100 czeSciach wagowych Swiezego mle-
ka krowiego zawiera sie:
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W poréwnaniu z mlekiem Uidzkiem zawie-
ra krowie wiecej sernika, mniej zas' cukru;
ilos¢ tluszczu jest prawie roéwng. Przytem
sernik mleka ludzkiego tatwiej sie trawi (dzie-
ci), niz sernik mleka krowiego. Mleko za-
wiera¢ moze zarazki chorobowe (np. gruzlicy,
tyfusu, szkarlatyny), zaréwno tez i inne grzyb-
ki, ktore mleko szybko psuja, szczegolniej
w cieptem powietrzu pozostawione. Dlate-
go tez mleko nalezy zaraz po udojeniu prze-
gotowac; gorgco bowiem zabija wszelkie zy-
jace zanieczyszczenia mleka (jakkolwiek wol-
niej to czyni niz w wodzie).

76. Mleko pozbawione tluszczu nazywamy
mlekiem zbieranem. Tiuszcz z mleka zebra-
ny (Smietanka) zawiera procz kulek ttuszczo-
wych nieco sernika, cukru mlecznego i soli.

Mleko, pozostawione przez czas krotszy lub
dtuzszy, zmienia sie. Znajdujgce sie w niem
zywe grzybki (drozdze i inne) zmieniajg cu-
kier na kwas mleczny i kwas weglowy; dzie-
ki temu mleko sie Scina (,warzy"). W ten
sposob powstaje mleko kwasne, chociaz cze-
sto grzybki zmieniajg mleko w ten sposéb, ze
jest ono zupetnie zepsutem, do uzycia nie na-
dajacem sie.
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77. Jak  wspomnieliSmy, zabi¢ zawarte
w mleku grzybki mozna gorgcem, t. j. przez go-
towanie mleka. Chcac tez przechowa¢ mle-
ko, chocby godzin kilka, nalezy je gotowac,
by wrzato co najmniej przez pie¢ minut; po-
tem nalezy je zakry¢, by z kurzem powietrza
nie wpadty don nowe grzybki.

| zimno jest wrogiem grzybkéw, psujacych
mleko. Najlepiej wiec mleko przegotowane
wstawi¢ do miejsca najzimniejszego w domu
(piwnica, lodownia, w najgorszym za$ razie
naczynie z mlekiem wstawi¢ w miske napet-
niong woda, ktora, gdy sie zagrzeje, zmie-
niamy).

78.  Mleko bywa czesto fatszowanem. Sprze-
dajg wiec mleko zbierane za cale; dole-
wajg don wody; dodajg sody, kwasu bornego
i t. p., by sie nie psuto i t. p. Mleko zafal-
szowane jest nader szkodliwem dla matych
dzieci, a czesto i dla dorostych.

79. Przez ubicie kulek tluszczu z mleka
otrzymujemy masto.

Barwa masta, mniej lub wiecej zo6ta, zale-
zy od rodzaju paszy krow. Barwe te czesto
sztucznie fatszuja.
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Masto jest bardzo tatwo strawnym thusz-
czem, o ile jest Swiezem. Masto stare jelcze-
je, a wtedy tworzace sie w niem tak zwane
kwasy tluszczowe moga wywotaé cierpienia
kanatu pokarmowego.

Pozostajgca po wyrobie masta maslanka
zawiera: sernik i cukier mleczny.

80. Procz masta otrzymujemy z mleka jesz-
Cze Ser.

Z mleka s'cietego (kwasnego) odcedzamy
cze$¢ wodnistg, a pozostatos¢ (twardg) uzywa-
my do wyrobu réznych gatunkdéw sera.

Rozrézniamy sery tluste, Srednie i chude.
Za pomocg roznych dodatkdw i przypraw zmie-
niamy smak, zapach, barwe sera.

Ser sie tatwo psuje i gnije.

Ser zawiera duzo biatka, ale nie tatwo sie
trawi. Nalezy go, jedzac, dobrze gryz¢ i do-
ktadnie zu¢. Przyprawy do sera dodawane
Czynig z niego pozywienie, zwiekszajgce ilos¢
sokow trawigcych w zotgdku.

81. Obok mleka nalezy wymieni¢, wsrod
pokarméw zwierzecych, jajka ptasie. Z tych
najczesciej uzywane sg u nas jaja kurze.

Jajko kurze skfada sie ze skorupy, biatka
i zO0ktka. Wazy przecietnie 60 gramow.
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Zawartos¢ biatka, znajdujacego sie w jajku
kurzem, odpowiada wartosci pozywnej 40 gra-
méw miesa lub 150 graméw mleka. Thuszczu
zawiera jajko kurze okoto ’/io wagi wiasnej.
Krochmalu i cukru nie zawiera.

Biatko jajka kurzego S$cina sie pod wpty-
wem goraca, pod wptywem kwasow.

Jajko ugotowane ,na twardo" tylko wtedy
sie predko trawi, jezeli jest drobno pokrajane
lub dobrze pogryzione. Dlatego wiasnie le-
piej jest jadac jajka ,,na miekko."

Jajka psujg sie, gnijg, i wtedy sg dla zdro-
wia szkodliwe. | one sie psujg za sprawg
grzybkéw  drobniutkich. Swieze jajko tonie
W wodzie, stare po niej ptywa, poniewaz za-
wiera w sobie gazy lekkie, ktore sie potwo-
rzyty przy gniciu jajka.

Przechowywac¢ jajka nalezy w miejscu prze-
wiewnem i chtodnem, utozone na siatce, w kto-
rej oczka ostrym koricem winny by¢ wetknie-
te. Mozna je tez przechowywac zagrzebane
w piasku suchym, w popiele.

82. Miesem nazywamy miekkie czesci zwie-
rzat: miesnie i przyrosniety do nich tluszcz.
Z wnetrznosci uzywane sg na pokarm: phuca,
serce, watroba, nerki, $ledziona, moézg, jezyk,
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krew. Mieso najczesciej uzywane pochodzi
z wotéw, banandéw, wieprzoéw, drobiu i dziczy-
zny. Mieso zawiera duzo biatka, fatwo strawne-
go, oprocz tego sole, czasem znaczne ilosci thu-
szczu; wcale za to nie zawiera wodanéw we-
gla. Dobro¢, smakowito$¢, pozywno$¢ miesa
zalezy od gatunku zwierzecia, od jego wieku,
ptci, stanu, od sit, paszy, od okolicy ciata, z kto-
rej pochodzi. Mieso zwierzat miodych jest
miekkie, delikatne, jasno-rézowe; mieso zwie-
rzat starych— chude, tykowate, ciemne. Szcze-
golnie wyraznem to jest w miesie drobiu. Przez
usilne karmienie (tuczenie) mieso staje sie
mniej wodnistem a wiecej thustem. Kruchosé
miesa, ktore jaki$ czas bylo przechowywane,
zalezy od wptywu kwasu mlecznego, powsta-
jacego w miesie.

Tak zwane biate mieso, t. j. chuda cieleci-
na, kurcze, gotgbek, jest najtatwiej strawnem;
toz samo powiedzie¢ nalezy o dziczyznie i nie-
tlustem miesie wotowem. Najtrudniej stra-
wi¢ mieso thuste i zawierajgce Sciegna (,,zy-
laste"). Dosy¢ tatwo trawig sie phuca, nerki,
watroba, mdzg. Za to trudno strawic: 0zor,
thustg watrobke gesia.
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83.  Mieso zwierzecia chorego w rézny spo-
sob szkodzi¢ moze cztowiekowi. Zawiera¢
ono moze rope, wiosnie (trychiny), grzybki
chorobowe najrozmaitsze.

Whosien jest malenkim robaczkiem, najcze-
sciej w miesie wieprzowem spotykanym. Wy-
glada wtedy, gotem okiem ogladany, jak ma-
ty Dbiaty punkcik w miesie tkwigcy. Mieso
takie, spozyte przez cztowieka, powoduje bar-
dzo ciezkg chorobe.

Mieso zawierajagce wagry jest przyczyng
powstawania w Kiszkach ludzkich solitera, ro-
baka, wywotujacego rézne chorobowe przypa-
dtosci. Za pomoca miesa zwierzat chorych za-
razi¢ sie mozna waglikiem (karbunkutem), gru-
zlicg i innemi chorobami.

84. Mieso szkodliwem by¢ moze dla zdro-
wia, gdy jest spozywanem w stanie zepsucia.
Wydaje ono wtedy zty zapach, wyglada wstre-
tnie.

Azeby zapobiedz uzywaniu miesa ze zwie-
rzat chorych, miesa zepsutego, wogdle miesa
dla zdrowia szkodliwego, istniejg urzednicy,
ktdrzy ogladaja mieso, na sprzedaz przezna-
czone. Mieso nie nadajace sie do uzytku by-
wa niszczonem.
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85. Pasozyty w miesie zawarte zabi¢ mo-
ze gotowanie lub pieczenie (gorgco). Nie za-
bija ich czesto wedzenie.

Gotowane mieso r6zng, mie¢ moze wartosc.
Wstawione na ogien w wodzie zimnej, traci
duzo czes'ci pozywnych (biatka), ktére rozpu-
szczajg sie w wodzie i tworzg rosot. Jezeli
za$ wrzucimy mieso do wrzacej juz wody, na-
tenczas biatko sie natychmiast zetnie i w wo-
dzie nie rozpusci. W pierwszym razie otrzy-
mamy dobry ros6t, w drugim --—ros6t mniej
posilny, ale za to mieso stracito mato ze swych
czesci posilnych. Nie nalezy jednak sadzic,
by do dobrego rosotu cate biatko z miesa prze-
szto; przeciwnie, zostato w miesie rosotowem
dosy¢, by uczynic je jeszcze posilnem.

Biatko rosotu tez Scina sie i bywa w po-
staci ,,szumowin!? wyrzucanem. W koncu
wiec zostajg w rosole rozpuszczone sole miesa
i pewne smak nadajgce materye, ktore pobu-
dzajg taknienie i zwiekszajg ilos¢ sokdw tra-
wigcych w zotgdku.

Duszenie tak samo dziata na mieso jak go-
towanie.

Pieczenie miesa tworzy na jego powierzchni
warstwe nieco przypalong, ktéra nadaj e mie-



e T

su smak, zapach i zwieksza ilos¢ sokow tra-
wigcych w zotgdku.

86. Dla przechowywania (konserwowania)
miesa i chronienia go od zepsucia uzywamy
najczes'ciej zimna (lodu), poniewaz w zimnej
atmosferze nie moga rozwija¢ sie grzybki, po-
wodujace gnicie. Przechowujg tez mieso go-
towane w szczelnie zamknietych puszkach
blaszanych. Do tegoz samego celu stuzy mo-
czenie miesa w occie, peklowanie, wedzenie.
Przy wedzeniu nasigka mieso dymem, ktory
mu nadaje zapach i smak szczegoélny.

87. Do sposobéw przechowywania miesa
nalezy tez zaliczy¢ przygotowywanie Kkiethas.
Mieso siekajg, mieszajg z korzeniami, chlebem,
maka i t. p. i wpychajg do cienkich Kiszek.
Na nieszczescie, bardzo czesto uzywajg do te-
go miesa w ztym gatunku, odpadkéw, a na-
wet miesa nieSwiezego. Niedostatecznie go-
towana lub wedzona kietbasa psuje sie; po-
wstaje w niej trucizna i wecale nie tak rzadkie
sg wypadki zatrucia kietbasa.

Stonina, smalec, sadto sg ttuszczami nie ta-
two strawnymi: zepsute — sprawiajg chorobe
narzadow’ trawienia.
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Galareta (zelatyna) zawiera w sobie nieco
biatka i jest bardzo fatwo strawna.

88. Mieso ryb jest wogdle tylez pozywnem
i réwnie strawnem jak mieso wotowe. ta-
twiej strawne z ryb sa: szczupak, okon, karp'
i inne. Trudniej strawne — tluste ryby: to-
s0$, sledz, szproty, sardele.

Ryby fatwo sie psuja, gnija, stad tatwosc¢
zatrucia rybami. Niedostatecznie ugotowa-
na ryba wywotuje choroby zotadka i kiszek.

Jak mieso zwierzat tak i mieso ryb prze-
chowywane bywa w zimnie, przy pomocy Su-
szenia, wedzenia, w occie, w oliwie.

Z jaj rybich (pewnych gatunkéw) przygo-
towywa sie kawior. Jest to pokarm pozy-
wny i fatwo strawny.

Tran jest tatwo strawnym tluszczem, otrzy-
mywanym gtéwnie z watroby wielorybdw.

89. Cziowiek uzywa jeszcze na pozywienie
miesa rakow: raka rzecznego, kraba, homara.
Rowniez fatwo strawne i pozywne sg ostrygi.

Woyliczone ostatnio rodzaje pozywienia bar-
dzo tatwo ulegajg zepsuciu i dlatego czesto
sg przyczyng zatrug.



90. Dla dodania smaku lub zapachu uzy-
wamy, przy przyrzadzaniu potraw, przypraw
i korzeni.

Sol kuchenna (chlorek sodu) jest najniezbe-
dniejszg przyprawg pokarmow naszych. Jest
ona czescig skladowa ciata naszego, ciagle
jest z ciata wydalang, wiec tez odnawiac jej
zapasy W ciele nalezy.

Do przypraw zaliczy¢ wypada réwniez: cu-
kier, niektére tluszcze (oliwa), kwasy, np. ktvas
cytrynowy, ocet.

91.  Przyprawy stanowig do pewnego sto-
pnia jeszcze materye odzywcze; korzenie stu-
za juz tylko wylacznie dla nadania smaku
i sprzyjania trawieniu. Nalezg tu: cebula,
czosnek, gorczyca (musztarda), anyzek, sza-
fran, pieprz, liscie laurowe, gozdziki, imbir,
wanilia i t. p.

92.  Podobne dziatanie jak korzenie majg
i tak zwane uzywki (patrz N°57). Niedodajemy
ich jednak do potraw, ale spozywamy oddziel-
nie. Do uzywek zaliczamy; napoje wyskokowe
(alkoholowe), kawe, herbate, kakao i tytun.

93. Mate ilosci wyskoku sg dla oséb doro-
stych dobrym $rodkiem podniecajgcym taknie-
nie i sprzyjajagcym trawieniu. Naduzycie za to




msci sie strasznie: cate ciato choruje, a gto-
wnie moézg i nerwy; Smier¢ przedwczesna jest
czestym skutkiem naduzywania wyskoku, a lek-
ka dla innych choroba dla cztowieka nad-
uzywajacego wyskoku staje sie czesto Smier-
telng. Zmiany przez wyskok w ciele czynio-
ne sg tak znaczne, ze odbijajg sie i na potom-
stwie, ktore jest nedzne, stabe, sktonne do cho-
rob wszelkich, a gtéwnie do choréb nerwo-

wych i umystowych.

Wyskok otrzymuje sie przy ,robieniu™ (fer-
mentacyi) cukru pod wptywem drozdzy wia-
Sciwych. Powstajg przy tem obok wyskoku:
kwas weglowy, fuzle, gliceryna, kwas bur-
sztynowy i inne materye chemiczne. W podobny
sposéb powstaje piwo, woédka, wino. Wddka
musi by¢ przed uzyciem oczyszczong z ro-
znych szkodliwych domieszek.

94. Wino otrzymujemy z winogron. Wy-
ttoczony z nich sok (moszcz) pozostawiamy
przez czas pewien W naczyniach otwartych,
a wpadajace don z powietrza drozdze powo-
dujg ,robienie” (fermentujg). Przy ,robieniu®
cze$C zawartego w moszczu cukru gronowego
rozktada sie na kwas weglowy i wyskok.

Pielegn. zdrowia. 6
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Winogrona, obfitujagce w cukier, dajg wina
stodkie.

Wino zawiera w 100 czesciach od 7 do
18 czesci wyskoku. Przez robieniel® soku,
otrzymanego z owocow niektorych (jabika,
gruszki, jagody, wisnie), mozna tez otrzymac
wina, t. j. napoje zawierajgce wyskok (np. ja-
btecznik, wisniak).

Wino jest najlepsza i najmniej szkodliwg
z uzywek. Szczeg6lnie dobre ustugi oddaje
chorym. Na nieszczescie jednak zafalszowy-
wanie wina tak jest powszechnem, ze wprost
trudno dzi$ o wino prawdziwe, z soku wino-
gron pochodzace.

95. W pitvie jest mniej wyskoku, anizeli
w winie. Z uzywanych w browarach mate-
ryi: wody, stodu, chmielu i drozdzy, najwazniej-
szym jest stod.

W nieco przerostych (kietkujacych) ziar-
nach jeczmienia tworzy sie materya zwana
dyastaza, ktora przemienia krochmal, w jecz-
mieniu zawarty, na cukier. Tak zmienione
ziarna jeczmienia stanowig stod. Suszony
stod mieszajg w kadziach z woda, gotuja, po-
zniej dodajag chmielu. Chmiel nadaje piwu
gorzkawy smak i chroni je od zepsucia. Mie-
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szanine catg wstawia sie do piwnic, ktorych
powietrze zawiera drozdze, lub tez wprost do
mieszaniny dorzuca sie drozdzy, ktore powo-
dujg ,,robienie" piwa.

Piwo lekkie zawiera 11_do 3 czes'ci, ciezkie
3 — 5, porter do 8 czes'ci wyskoku na 100
czesci piwa.

Piwo niefalszowane jest uzywka, dziataja-
cg przez zawarte w niem: wyskok, wodany
wegla, sole (zresztg wszystko materye nie
majace wartosci pozywnej).

Naduzywanie piwa pocigga znane skutki
naduzycia wyskoku.

96. Wodke otrzymujemy z réznych roslin,
poddanych ,robieniull, a mianowicie z kartofli,
z zyta, z pszenicy (whisky), z owsa, z kukury-
dzy, ze Sliwek(Sliicowiea), z jatowca (dzin) i in-
nych. Z resztek pozostajagcych przy wyro-
bie cukru (z tak zwanej melassy) tez robig
wodke. Z soku trzciny cukrowej pochodzi
rum, z ryzu i soku palm — arak, z wina— ko-
niak prawdziwy.

Wszystkie te zmiany zachodzg przy dzia-
faniu drozdzy.

Z wodek zaprawionych réznorodnie powsta-
ja likiery. Zawarto$¢ wyskoku w woddkach



i likierach jest nader zmienny, waha sie w gra-
nicach 33 do 80 czes'ci na 100 czesci ptynn;
w czystym alkoholu dochodzi do 98 czesci
na 100.

Wodka podlega tak czesto, jak i wino, za-
fatszowaniem materyami dla zdrowia szkodli-
wemi.

Rowniez szkodliwe sg powstajgce przy wy-
robie wodki tak zwane fuzle, ktére z droz-
szych gatunkéw sg oddalane, w gorszych za$
gatunkach woédki pozostajg i wprost truja.
Wog6ble za$ mozna toz samo powiedzie¢
o wszelkich wddkach, ktére zawierajgc duzo
wyskoku i innych niepozywnych a szkodli-
wych domieszek, rujnujg zdrowie ludzkie.

97. Obok napojow wyskokowych bardzo
pospolitemi uzywkami s3: herbata, kaiva i ka-
kao. "W herbacie istnieje materya chemicz-
na zwana teing, w kawie istnieje kofeina,
bardzo do teiny podobna, w kakao za$ teobro-
mina. Te to materye, w wyliczonych napo-
jach zawarte, dzialajg jako uzywki, podnieca-
jace: nerwy ludzkie, dziatalno$¢ miesni i krwio-
biegu.

Kawa — to ziarnka owocow drzewa kawo-
wego. Herbata pochodzi z wysuszonych i skre-



conych lisci krzaka, rosnagcego gtownie w Azyi.
Kakao wyrabia sie z ziarenek, zawartych
w owocu drzewa kakaowego. Z kakao, przez
dodanie cukru i korzeni, otrzymujemy czeko-
lade. Z wyliczonych trzech uzywek kakao
(lub czekolada) jest jednoczes$nie tez pozywie-
niem, poniewaz zawiera zawsze nieco kroch-
malu, biatka, tluszczu 1 sztucznie dodanego
cukru. Kawa i herbata stajg sie pozywieniem
o tyle, o ile do nich dodano mleka i cukru.

Naduzywanie tych uzywek (szczegodlniej
kawy i herbaty) szkodzi zdrowiu.

Wszystkie wyliczone uzywki bywajg bar-
dzo czesto falszowane i to za pomocag materyi
dla zdrowia ludzkiego szkodliwych.

98. Do uzywek zaliczamy tez tytun. Uzy-
wamy go, palagc w papierosach, cygarach, faj-
kach, wciggajac do nosa (tabaka), a nawet
Zujac w ustach.

Zawarta w tytuniu nikotyna jest silng tru-
cizng. Procz tego dla zafalszowania tytuniu
uzywane bywajg liczne, dla zdrowia szkodliwe
domieszki.

Naduzycie tytuniu wywotuje choroby ner-
wow, krwiobiegu (serca), nerek.
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99. Zdarzy¢ sie moze, ze nie sam pokarm,
lecz naczynia, w ktorych jest przechowywa-
ny, szkodzg zdrowiu ludzkiemu, poniewaz zro-
bione sg zmateryatow szkodliwych. Czastecz-
ki tych materyatdw dolaczaja sie do zawar-
tych w naczyniu pokarmoéw i bywajg przez nas
spozywane. Tg drogg powstajg np. zatrucia
otowiem, uzywanym na polewy naczyn meta-
lowych i glinianych, na wyrob kurkéw do sy-
fonow, na korki i t. p.

Tgq drogg powstajg zatrucia miedzig, mo-
sigdzem, ,,nowem srebrem" (najzylber), nakto-
rych tworzy sie grinszpan, szczegOlniej gdy
przedmioty z tych materyi zrobione stykajg
sie z potrawami kwasnemi, lub wogdle nie sg
bardzo czysto utrzymywane.

Czasem szkodzi zdrowiu farba, ktorg po-
malowane sg naczynia.

Wreszcie naczynia mogg stuzy¢ za zrodio
chordb zarazliwych, kiedy uzyte przez chore-
go, a nie umyte porzadnie i nie wygotowa-
ne, zostang przez zdrowych uzyte. To tez
czystoS¢ w utrzymywaniu naczyn i statkow
jest nieodtgcznym warunkiem zdrowia; gora-
ca woda i soda nie jednemu juz oszczedzita
choroby.
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100. Bardzo waznym jest sposob przecho-
wywania pokarmow. Sbizarnie powinny byc¢
suche, przewiewne, mie¢ zawsze tez sama, cie-
ptote (nie nazbyt zimng). Mieso wiesza¢ na-
lezy, by sie jego czesci oddzielne z sobg nie
stykaly. Przy przechowywaniu kartofli —
usuwaé zepsute, bo te predko zarazajg inne.
Lodownie pokojowe nalezy czesto szorowac
wewnatrz wodg. i sodg, poniewaz w przeci-
wnym razie nadajg pokarmom nieprzyjemny
smak. Pokarmy pachngce (ser np.) nalezy
przechowywac oddzielnie.

Miejsca do przechowywania pokarmow stu-
zace utrzymywac nalezy w doktadnej czystosci.

IV. Odziez.

101. Powierzchnia ciata ludzkiego oddaje
ciggle ciepto powietrzu otaczajgcemu. Im po-
wietrze to jest zimniejsze, tern wiecej ciepta
cztowiek traci. Odziez chroni cztowieka od
tej straty, do pewnego stopnia.

Materyaty na odziez pochodzg badz ze Swia-
ta zwierzecego: futra, skory, welna, pierze,
wilos, jedwab’; badz ze Swiata roslinnego: pto-
tno, bawetna, guma.



Zdolno$¢ odziezy chronienia ciata zalezy
od jej grubosci i zdolnoSci przewodnictwa cie-
pta. Materye zle ciepto przeprowadzajace,
t. . wolno je nabywajace i wolno tracace, da-
ja najlepsza ochrone od wptywu zimna.

Procz tego ma duze znaczenie powietrze,
znajdujace sie miedzy jedng warstwg odziezy
a drugg,—powietrze jest bowiem zilym prze-
wodnikiem ciepta. Im wiecej sztuk odziezy
na sobie mamy, tem wiecej warstw powietrza
nieruchomego i ogrzanego otacza nasze ciato
i chroni je od zewnetrznego, ruchomego i zim-
nego powietrza. Z tejze samej przyczyny
odziez porowata (t. j. zawierajgca liczne ma-
lenkie otworki) dobrze nas chroni, poniewaz
wewnatrz tych poréw jest powietrze chronia-
ce nas, jako zly przewodnik. Materyaty ge-
ste bardzo, zbite, tej wiasnosci juz nie maja.

Zrozumiemy znaczenie warstwy powietrza,
lezacej miedzy ciatem a odzieza, gdy sobie
przypomnimy, ze w zimie obciste rekawiczki
skorzane nie ochraniajg dobrze rgk od zimna,
a obciste buty — nog. Bo tez pod obcistemi
rekawiczkami brak warstwy powietrza. Futro
dlatego dobrze chroni zwierzeta, iz w' siersci
pozostaje duzo nieruchomego powietrza, ktore
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chroni od zimna zewnetrznego. Toz samo
czyni upierzenie dla ptakow.

Odziez wetniana ma te wyzszo$¢ nad ba-
wetniang, Iniang i jedwabna, ze zawiera wie-
cej porow; skdra wiochata, szorstka, lepiej
chroni, niz wyrobiona, gladka; ciepto futra za-
lezy od dlugosci i gestosci siersci. Gdy po-
ry odziezy zostang zatkane brudem i kurzem,
traci ona swa zdolnos¢ ochraniania ciafa;
tenze skutek ma wycieranie sie siersci futra.
Materye barwigce, farby, zatykajac pory,
zmniejszajag tez warto$¢ odziezy jako ochro-
ny od straty ciepta.

102. Jak wspomnielismy, odziez moze w' po-
rach swych zawiera¢ powietrze; moze zawiera¢
rowniez i wode. Tym sposobem nie dopuszcza,
bynp. deszcz do skory naszej doszedt; w odziez
wsigka wilgo¢ powietrza i pot ze skory. Ale
kiedy odziez nasyci sie wilgocig — juz wiecej
ptynu w sobie nie moze zmiesci¢. Wtedy
np. deszcz przedostaje sie az do skory i zwil-
za ja. Parowanie, ulatnianie sie wilgoci
z odziezy (i powierzchni skory) ochfadza cia-
fo i bywa przyczyna zaziebienia.

Wetna wcigga w siebie wilgo¢ powolniej,
anizeli jedwab’, bawetna, ptétno; wetna tez nie



tak predko, jak inne materye, nasyca sie wil-
gocig.. Wetna wilgotna nie przylega tak, nie
przylepia sie do skdry, jak wilgotne ptétno,
jedwab', bawetna, ktore przez to predzej
ochtadzajg ciato, bo miedzy niemi a skorg nie-
ma wtedy warstwy powietrza. Zie strony
ubrania wetnianego sg: pocenie sie; wetna
utrudnia przewiew, odbywajacy sie przez po-
ry skory ludzkiej, utrudnia ochtadzanie ciata
podczas upaldw; rozpieszcza skore, a przez to
czyni jg sklonniejszg do zaziebien; poniewaz
predko sie przez pranie niszczy, a przy tem
jest droga, wiec zw'ykle rzadko sie bielizne
wetniang pierze, brudna za$ bielizna wetnia-
na jest bardzo szkodliwg dla zdrowia; bieli-
zna welniana sprawia czasem nieznosne swe-
dzenie skory.

103. Odziez do ciata przylegajacg (bielizne)
nalezy stosowa¢ do pory roku i pogody, do
rodzaju zajecia i do stanu zdrowia.

Welny uzyw'a¢ nalezy wtedy, gdy sie chce-
my ochroni¢ przed mrozem, wilgocig, a szcze-
golniej przed szybkiemi zmianami pogody;
w porze roku cieptej inne materye sg na odziez
stosowne. Kto pracuje na powietrzu, zagrze-
wa sie i poci przy pracy (a potem predko sty-



gnie), niech uzywa stale wetnianej bielizny.
Jednoczes'nie jednak pamieta¢ nalezy, ze zbyt
ciepte ubranie w lecie, przeszkadzajgce utra-
cie ciepta, moze by¢ szkodliwem, gdyz nagro-
madzenie w ciele ciepta jest przyczyng pora-
zenia stonecznego.

Kto cierpi na choroby przy przeziebieniu po-
wstajgce, np. na kaszel, reumatyzm, ten tez
przenosi¢ wetne nad inne materyaly na odziez
powinien.

W pokoju pracujgcy uzywac¢ powinni bie-
lizny ptéciennej. Odziez zewnetrzng stoso-
wac nalezy jedynie do pory roku i pogody.

104. Materye ciemne wiecej wchianiajg
w siebie promieni stonecznych, anizeli jasne.
Dlatego w lecie stosowniejsze sg materye
jasne, w zimie — ciemne. Niektdre farby do
barwienia odziezy uzywane zawierajg tru-
cizny i moga zdrowiu szkodzi¢.

Odziez nie powinna krepowa¢ ruchow, ni-
gdzie uciskaé, nigdzie zbyt obciste do ciata
przylega¢. Ucisk szkodzi wielu wnetrzno-
sciom, a pomiedzy odziezag obcistg a ciatem
brak warstwy powietrza, ktéra bardzo sie
przyczynia do ochrony ciata od straty ciepta.



105. Gdy odziez uciska szyje, utrudnionem
wowczas bywa przedewszystkiem oddychanie.
Powtore, krew nie moze swobodnie od mozgu
odptywa¢ do serca; przez to powstaja bole
i. zawroty gtowy, a nawet i powazniejsze cier-
pienia mozgu.

Chorzy ludzie stusznie zakrywajg szyje.
Zdrowi, a szczeg6lnie miodzi, powinni zawsze
chodzi¢ z szyja obnazong, unika¢ wszelkich
chustek na szyi.

106. Spodni nigdy nie nalezy podtrzymy-
wac¢ za pomocg paskow, ktore uciskajg wne-
trznosci jamy brzusznej i ostabiaja je.

Gorsety nie tylko zmieniajg utozenie wnetrz-
nosci, w jamie piersiowej i w jamie brzusznej
lezacych, ale i kosci wykrzywiajg oraz przyczy-
niaj g sie do choréb krwi. Duzo ztego dla zdrowia
kobiet czynig gorsety. Szczeg6lniej dziewczeta
choruja nieraz wskutek noszenia gorsetow.

107. Przez ucisk nogi podwigzka krew nie
moze swobodnie ptyna¢ przez zyly od nég do
serca — tym sposobem powstajg czesto zylaki
na nogach, ktdre, gdy pekaja, powodujg niebez-
pieczne krwotoki.

Obuwie, jakiego wiekszo$¢ ludzi uzywa,
a gtéwnie kobiety, wcale nie jest zastosowa-



Widok ciata, wewnatrz i zewnatrz, niekrepo-
wanego gorsetem.



Widok ciata, wewnatrz 1 zewnatrz, krepowa
nego gorsetem



nem do wiasciwego ksztattu nogi. Szczegol-
niej powiedzie¢ to nalezy o obuwiu wazkiem
w palcach, o obuwiu na wysokich obcasach.
Najrozmaitsze znieksztatcenia nogi, wrasta-
nie paznogci w ciato, odciski, odparzenia i pe-
cherze skory stad powstajg. Ciezar ciata, za-
miast spoczywaC na catej piecie, spoczywa na
palcach tylko. Przez zie trzymanie nogi
zmienia sie ksztalt miednicy, co ma zte sku-
tki dla kobiet. Wymuszony i sztuczny ukiad
nogi utrudnia chod, predko meczy.

108. Nakrycie gtoiuy ciezkie lub niedopa-
sowane powoduje uczucie ucisku, zawroty gto-
wy, bole glowy. Ciasny i twardy kapelusz
przyspiesza wytysienie.

Nakrycie glowy powinno by¢ luzne, miek-
kie, lekkie i przewiewne.

109. Zdjawszy odziez, szukamy ochrony od
zimna w t6zku.

Dla ludzi zdrowych najstosowniejszym jest
materac z wiosia, trawy morskiej, lub wetny
drzewnej, a za nakrycie kotdra wetniana. Pie-
rzyny i piernaty rozpieszczajg ciato, a przez
to czynig je sklonnem do zaziebien. Uzywac
ich moga dzieci, czeSciej za$ starcy i osoby
wyniszczone przez chorobe. Niestychanie wa-



zng dla zdrowia jest czystos¢ bielizny, prze-
Scieradet, poszewek. Materace i kotdry na-
lezy czesto wietrzy¢ i trzepac.

110. Nigdy nie jest dosy¢ powtarzaé, iz czy-
stosC jest podstawe, zdrowia. To tez odziez, t6z-
ka i posciel nalezy jak najczesciej prac, czy-
sci¢, szorowaé, wietrzy¢. W nieczystej odziezy,
w nieczystem postaniu gnije duzo odpadkow,
a w tych warunkach najlepiej sie hoduje za-
razki chorobowe. Im blizej z gotem cialem
odziez sie styka, tem wiecej dba¢ nalezy ojej
czystose.

V. Mieszkanie.

111. Procz odziezy chroni nas od zmian po-
gody mieszkanie.

W mieszkaniu cztowiek spedza wielkg czes¢
zycia, wiec tez stusznem jest, by je sobie
urzadzit w sposob jak najmniej zdrowiu szko-
dzacy. Bardzo czesto ludzie o tej prostej
praw'dzie zapominaja, mieszkajg bez dbatosci
o warunki sprzyjajace zdrowiu. Zte to sku-
tki za sobg pociaga.

Mieszkanie zdrowe i przyjemne musi by¢
przestrone, jasne, ciepte i suche; nie powin-
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no w sobie ukrywac zepsutego powietrza,
bruddw i zarazkdw chorobowych.

Wszystkie te warunki zalezg: od gruntu, na
ktérym domostwo stoi, od materyatéw budo-
wlanych, od stanu dachu, od rozkladu we-
wnetrznego mieszkania, od sposobu korzysta-
nia z izb mieszkalnych, od urzadzenia przewie-
trzania, ogrzewania, oSwietlenia, od dbatos'ci
0 czystos¢, wreszcie od zamoznos'ci mie-
szkancow.

112. Grunt, na ktéorym zbudowane jest
domostwo, musi by¢ suchy, wolny od zanie-
czyszczern odpadkami; grunt mokry udziela
wilgoci zabudowaniom; z gruntu nieczystego
wychodzg zte zapachy, a w nim gniezdzi¢ sie
moga zarazki chorobowe. Dobry grunt pod
budowe— to nieco wzniesiony grunt piaszczy-
sty. Dzieki wazniesieniu woda deszczéw
fatwo odptywa. Gdzie grunt zawiera wode,
nalezy ja odprowadzi¢ za pomocg rur (dreno-
wanie); wtedy réwniez trzeba podstawy (fun-
dament} domu pokry¢ odpowiednimi materya-
fami (cement, smotowiec), nieprzepuszczaja-
eymi wody.

Ziemie zanieczyszczong nalezy skopac i wy-
wiez¢, a na jej miejsce nasypa¢ piasku. Bar-

Pielegn. zdrowia. 7

.
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dzo nagannym jest zwyczaj zasypywania
gruntu pod budowle $mieciami, gruzami.

Potozenie domu daje mu lub odbiera pro-
mienie stoneczne, ktore sg dla zdrowia nie-
zbedne. Dora powinien by¢ wolnym ze wszyst-
kich stron, a przez inne budynki zastoniety
jedynie od wiatrow po6tnocnych. Domy budo-
wane w wazkich ulicach nie moge, by¢ zdrowe.

113. Jako materyat budow’any stuzy: drze-
wo, kamien lub cegta. Cegly spajane sag je-
dna z drugg przy pomocy wapna.

Sciany domu zawieraé muszg w sobie pory,
ktére uprzystepniajg dostep powietrza; zara-
zem powinny by¢ suche. Wilgo¢ zatyka po-
ry s'cian. Dlatego w pokojach, majacych
wilgotne s'ciany, rosnie plesn: powietrze tych
pokoi nie jest odSwiezane. Wilgotne Sciany
pokoi sg bardzo dla zdrowia szkodliwe.

114. Dom, nawet na suchym gruncie wybu-
dowany, musi dobrze obeschnag¢, zanim zosta-
je zamieszkany. B3 dom nie zostal po wy-
schnieciu  przesigkniety wilgocia na nowo,
ochrania go sie za pomocg tynku (z wapna)
i farby (najpewniej —farby olejnej). Dach ro-
whniez stuzy do obrony od wilgoci.
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115. Pomiedzy sufitem jednego pokoju a pod-
foga. drugiego istnieje przestrzen, ktorg za-
petni¢ nalezy materyatem lekkim, Zzle prze-
prowadzajgcym  ciepto, nieprzepuszczajagcym
wody. Do dzi$' dnia sa budowniczowie, kto-
rzy w tym celu uzywajgq gruzu, $mieci i in-
nych podobnych odpadkéw. Tworzg oni tym
sposobem nieustanne zrédto ztego powietrza,
a nawet gniazdo dla zarazkdw chorobowych
w kazdym pokoju. Uzywa¢ wiasciwie w tym
celu nalezy: piasku suchego, popiotu czyste-
go i t. p. materyatdw czystych.

Podtogi robione s3 z drzewa. Pocigganie
farbg olejng lub masg woskowg czyni pod-
foge trwalsza, ufatwia utrzymywanie jej
w czystosci. Mycie podtég woda ma te bar-
dzo zig strone, ze woda przecieka do leza-
cych pod podtogg mas, o ktoérych moéwilismy,
a ktdre przez to zawsze gnija.

Pokrywanie podtég dywanami wymaga wiel-
kiej starannosci we wzgledzie czystosci. Dywa-
ny bowiem wchtaniajg w siebie kurz, pyt i dla-
tego je nader czesto trzepa¢ nalezy. W poko-
jach, gdzie lezg chorzy, nie wolno pod zadnym
pozorem trzyma¢ dywanoéw, ktére wraz z ku-
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rzem przechowywa¢ w sobie mogg zarazki
chorobowe.

Sciany pokojéw malujemy, albo oblepiamy
papierem (tapeta). Te ostatnia oczyszczac
mozna z kurzu, wycierajac Swiezym chlebem.

Czasami tapety sg malowane farbg zawie-
rajacg arszenik, ktéry przechodzi do powie-
trza i moze bardzo szkodzi¢ zdrowiu.

116. Nie dosy¢ jest mie¢ duze i zdrowe mie-
szkanie, trzeba umie¢ z niego korzystac. Je-
zeli duzo osob sypia lub dzien caty spedza
w jednym pokoju, natenczas trudno w nim
czysto$¢ utrzymac, a powietrze w nim musi
by¢ bardzo zepsute. Kazdy czlowiek potrze-
buje pewnej przestrzeni dla swych ptuc, naj-
mniej 16 metrow szeSciennych. Jak wspo-
mnieliSmy, wielu ludzi zapomina, ile zlego
sprawia ciasne i przez to zwykle brudne mie-
szkanie. Ze Zle zrozumianej 0szczednosci
skapig na powietrze i czystos¢, a potem wie-
lokro¢ wiecej traca z powodu choroby. Jesz-
cze Smieszniejsi sg ci, ktorzy majg pokoje pu-
ste ,,paradne,”“ czasem uzywane, a codzien du-
szg sie w ciasnych, dusznych i nieczystych
katach. Tak wielka bywa nieSwiadomos¢
0 rzeczach najprostszych, a czasem préznosc.
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Szczegolniej wiele powietrza wymaga po-
koj przeznaczony na sypialnie.

Ze ciasne i duszne powietrze jest jeszcze
szkodliwszem dla dzieci niz dla dorostych —
jest rzeczy fatwo zrozumiata.

117. Nawet w najwiekszym pokoju wyczer-
pie sie wreszcie ilo$¢ czystego powietrza. Na-
lezy je wiec odnawiaé, czyli nalezy pokoje
przewietrza¢ (wentylowac).

Powietrze w pokoju psujg: oddech ludzi
i zwierzat; wszelkie w pokoju psujace sie, roz-
ktadajgce, gnijace materye (po katach zwykle
zalegajace.); odziez i bielizna brudne; lampy
i Swiece.

Powietrze zepsute zawiera: za mato tlenu,
zbyt wiele kwasu weglowego i nader rozmai-
te gazy dla zdrowia szkodliwe.

Cze$¢C powietrza zepsutego odnawiang. jest
przez pory w Scianach (tak zwana wentyla-
cya naturalna).

Ale i sztucznie nalezy powietrze Swieze na
miejsce zepsutego wprowadza¢ za pomocy
roznego rodzaju wentylacyi sztucznej.

Najprostszy sposéb wentylacyi sztucznej —
to duze okna i drzwi. Précz tego istniejg -in-
ne, lepsze sposoby, np. kanaty i rury w Scia-
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nacli. Mate otwory w szybach i w nich wia-
traczki nie wiele sg warte.

W zimie do przewietrzania dopomaga pa-
lenie w piecach.

118. Ogrzewanie mieszkania podnosi cie-
ptote powietrza w pokojach, ktérym w zimie
powietrze zewnetrzne duzo ciepta odbiera.

Ogrzewamy powietrze, spalajac rézne ma-
teryaly w piecach, lub tez przeprowadzajac
przez powietrze pokojoéw rury, napetnione go-
racg wodg lub goracg parg wodna.

Z piecow najlepszymi sg piece kaflowe, po-
niewaz w nich dobrze sie spala materyat opa-
fowy; ogrzewajg one powietrze powoli, ro-
wnomiernie. Bardzo niezdrowe sg tak zwa-
ne piecyki zelazne, poniewaz szybko tracg
swe ciepto, a powietrze przez to raz jest bar-
dzo suche i gorace, po krotkim zndw czasie zu-
petnie oziebione. Przytem kurz, na piecyk spa-
dajacy, przypala sie i stad powstajg szkodliwe
dla zdrowia gazy. Przy paleniu materya-
tow opatowych w piecach tworzy sie kwas
weglowy, ktéry przez rury pieca uchodzi.
Ale jezeli do ogniska zbyt mato powietrza
dochodzi, natenczas, szczeg6lnie przy spala-
niu wegli kamiennych, tworzy sie inny gaz:
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tlenek wegla. Jest ten gaz bardzo silng, tru-
cizng dla cztowieka. Gdy styszymy, ze ktos$
umart ,,zaczadzony,” to znaczy, ze z powodu
zbyt wczesnego zamkniecia pieca (t. j. niedo-
puszczenia tlenu do ogniska) powstat tlenek
wegla i rozszedt sie po pokoju, duszac S$pigce
W nim osoby.

Cug, powstajacy przy paleniu w piecu, sprzy-
ja przewietrzaniu pokojow.

119. Dobrze oswietlone mieszkanie jest nie-
odzownym warunkiem zdrowia. Promienie sto-
neczne sg konieczne dla ciata ludzkiego.Oswie-
tlajagc wszystkie katy pokoju, zmuszajg nas do
czystosci, ktora zwykle kryje sie w mroku,
w ciemni. Promienie storica — to wrogowie
tych grzybkow, ktére wywotujg gnicie, a nawet
i tych, ktére wywotujg choroby. Storice osu-
sza wilgo¢ w mieszkaniu. Nie tylko na zdro-
wie ciata wpltywajg dobrze promienie stonecz-
ne; Swiatto daje wesotos¢, swobode umysto-
wa, ciemnos$¢ zas usposabia do smutku.

Praca przy braku Swiatta psuje wzrok.

Swiatto w'pada do pokoju przez okna. Wiel-
koS¢ powierzchni okien powinna stanowi¢ !/
powierzchni  podtogi. Jezeli  naprzeciwko
okien stojg budowle—mato Swiatta przez okna
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wpada. To tez mieszkania w ulicach waz-
kich, w podworzach ciasnych, sg ciemne.

Im jasniejsze sa Sciany pokoju (jasne malo-
wanie, jasne tapety), tern widniej jest w nim. To
tez powinny by¢ zarzucone ciemne farby przy
malowaniu pokoju, zaréwno i ciemne tapety.

120. W braku S$wiatta stonecznego (noc)
oSwietlamy mieszkania Swiattem sztucznem.
Powinno ono S$wieci¢ jasno, réwno, mie¢ bar-
we podobng do barwy promieni storica, nie po-
winno ogrzewa¢ powietrza, nie powinno zanie-
czyszcza¢ powietrza, wreszcie powinno by¢
bezpiecznem.

Swiece (z toju, wosku, stearyny, parafiny)
dajag Swiatto nieréwne, migajace, meczace dla
oka; zanieczyszczajg powietrze.

W lampach palimy rdézne ptyny oleiste.
Lampa skiada sie z: 1) zbiornika (rezerwoar),
2) palnika (brener) i 3) szkfa (cylinder). Knot
wcigga w siebie ptyn ze zbiornika; ptyn ten
pali sie, t. j. utlenia (faczy z tlenem powie-
trza), przyczem powstaje Swiatto i ciepto. Do
palnika musi wiec ciggle przyptywaé powie-
trze (tlen). Utatwia ten cug powietrza. szkio,
ktére jest jakby kominem. Gdy knot zanad-
to wykrecimy — lampa ,kopci,”“ bo wtedy
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ilos¢ tlenu do palnika przyptywajaca nie wy-
starcza do spalenia catego materyatu,jaki za-
wiera w sobie duzy kawat wykreconego kno-
ta. Klosz zastania oczy od zbyt jaskrawego
Swiatta.

Najwiecej uzywanym materyatem do pa-
lenia w lampach jest nafta (dawniej uzywano
oleju). Nafte wydobywamy z ziemi. Jest to
ptyn bardzo tatwo palny i dlatego przyczynia
sie czasem do wypadkoéw nieszczesliwych. To
tez zle strony oswietlenia naftowego sa: za-
nieczyszczenie powietrza, ogrzanie powie-
trza, niebezpieczenstwo.

121. Plomien gazu oswietlajgcego, otrzy-
mywanego z wegli w oddzielnych fabrykach,
jest jasny, réwny i wygodny w uzyciu. Bar-
dzo silnie za to rozgrzewa powietrze, wysusza
i zanieczyszcza je. Bywa on tez powodem nie-
szczes¢ (wybuchéw) i dlatego wymaga obcho-
dzenia sie ostroznego i umiejetnego. Szczegol-
niej przy wydostawaniu sie gazu z otwartych
palnikéw, z peknietych rur, czeste sg wybuchy.

Najpiekniejsze, ale jeszcze drogie Swiattoda-
je nam elektrycznos¢. Jest to Swiatto silne, ro-
wne, mato bardzo ogrzewa i nie psuje powie-
trza.



== 15 =

122.  Przy uzywaniu S$wiatla sztucznego
nalezy chroni¢ wzrok od zbyt jaskrawych
i draznigcych promieni. Zaréwno tez chro-
ni¢ nalezy glowe od zbyt silnego ogrzania
przez zrédto Swiatta sztucznego. Im wiecej
Swiec, lamp lub ptomieni gazowych, tem wie-
cej sie psuje powietrza; pamieta¢ o tem nale-
Zy przy przewietrzaniu.

123. Smiecie, odpadki gospodarstwa domo-
wego nalezatloby natychmiast pali¢. Jest to
jednak rzeczg trudna, wiec je skiadajg do
$mietnikow i z tych wywoza. Smietniki je-
dnak sg czesto miejscem, skad rozchodzg sie
zte zaduchy, zgnilizna, a nawet zarazki cho-
robowe.

Odchody ludzkie nie powinny by¢ wyrzu-
cane wprost do dotdbw w ziemi wykopanych,
jak to sie jeszcze dzieje w wielu miejscowo-
Sciach  kraju naszego. Takie postepowanie
zanieczyszcza grunt, a bardzo czesto daje po-
$réd do epidemii choréb zarazliwych. Doty
na odchody powinny by¢ dobrze murowane,
z materyalu nieprzepuszczalnego i szczelnie
przykryte od gory. Jeszcze lepiej wrzuca¢
odchody do beczek metalowych, ktére sie cze-
sto wywozi na pola i tam oproznia. Najlepszy
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sposob usuwania odchoddw ludzkich stanowi
kanalizacyasptawna, jaka istnieje np. w War-
szawie; odchody przez podziemne kanaty uno-
szone sg przez przeptywajaca wode daleko od
domostw.

124. Wspomnie¢ jeszcze nalezy o tem, ze
mieszkania w piwnicach (sutereny) i na pod-
daszach (facyatki) sg niestychanie zgubne dla
zdrowia. Rzadko bowiem moga by¢ mieszka-
nia takie ciepte w zimie, ochtadzane w lecie,
rzadko moga by¢ (szczegblniej w piwnicach)
jako tako przewietrzane; zwykle sg wilgotne,
duszne, cuchng stechlizng. W nich to naj-
wieksze jest zniwo dla choroby i Smierci.

VI. Praca i odpoczynek.

125. Praca nalezy tez do niezbednych po-
trzeb cztowieka. Proznowanie ostabia ciato,
przytepia i psuje umyst. Jednoczesnie je-
dnak wymaga ciato i odpoczynku, ktory po-
wraca zuzyte przy pracy sity. Nadmiar pra-
cy wyciencza ciato i umyst.

Pielegnowanie zdrowia wymaga prawidio-
wego stosunku miedzy czasem poswieconym
pracy i odpoczynkiem. Trudno jednak dac
jakies ogolne prawidta w tej mierze. Ludzie
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sie co do tego bardzo roznia: jednego juz meczy
i wyczerpuje to, czego inny nie odczuwa wcale.
W kazdym jednak razie pamieta¢ nalezy, ze od-
poczynek jest po pracy konieczny dla zdrowia.

Odpoczynek stanowi juz, do pewnego sto-
pnia, sama zmiana pracy jednej na druga. Lu-
dzie pracujacy umystowo znajda odpoczynek
w umiarkowanej pracy cielesnej, a pracujacy
cieles’nie— w umiarkowanej pracy umystowej.

Bardzo waznym tez czynnikiem zdrowia sg:
rozrywki, zabawy, wesotos'¢ (towarzystwo
bliznich).

I w tym wzgledzie zadnych przepiséw ogol-
nych da¢ nie mozna.

C. Czowiek w stosunku do ogohi. |

126. Przy zaspokajaniu swych potrzeb wy-
maga cztowiek co chwila pomocy bliznich.
Dla zbudowania domu, dla przygotowania do-
brej odziezy i t. d., faczy¢ sie ludzie z sobg
muszg; kazdy doskonali sie w jednym zawo-
dzie, potrzebujgc za to pomocy ze strony in-
nych zawodow.

Z tej przyczyny ludzie jednoczg sie, osia-
daja razem, tworzgc wsie, osady, miasta.
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WSspolne pozycie ludzi stato sie dzi$ konie-
cznoscig, jednoczesnie jednak to gromadzenie
sie duzej ilosci ludzi na matych przestrzeniach
ma i swe zte strony, ktore sg. dla zdrowia
szkodliwe. Poznanie tych ztych stron i ich
usuwanie jest zadaniem hygieny publicznej.

Administracya wsi, miasta, panstwa dbac
winna o $rodki usuwajace grozne dla zdrowia
warunki i zaprowadza¢ urzadzenia dla zdro-
wia pozyteczne. Baczy¢ tez powinna, by
niadbatos¢ jednostek nie szkodzita ogétowi.

I. Miasto.

127. Istnieja pewne warunki na zdrowie
wptywajace, a dla catej ludnosci wsi, osady
czy miasta jednakowe znaczenie majace: po-
fozenie, wiasnosci gruntu, usuwanie nieczy-
stosci, dostarczanie wody, wielko$¢ osady czy
miasta, dostarczanie do miasta produktow
spozywczych, zamozno$¢ mieszkancOw, opie-
ka nad chorymi i ubogimi i t. p.

128. Bardzo wazne zadanie hygieny pu-
blicznej stanowi usuwanie nieczystosci (od-
padkow), ktorych ilos¢ tem jest wieksza, im
liczniejsza ludnos¢. Przypomnie¢ tu nalezy,
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ze jeden cziowiek dorosty wydziela w ciggu ro-
ku 34 kilogramy odchodow katowych i 340 ki-
lograméw moczu; na jednego mieszkanca przy-
pada na rok 110 kilograméw twardych od-
padkoéw (kuchennych Smieci, popiotu) i 36000
kilogramoéw wod Sciekowych (po myciu, szo-
rowaniu, praniu i t. p.). Coby to byto, gdy-
by administracya miast lub wsi nie dbata
0 usuniecie tego wszystkiego 1

Dla usuwania nieczystosci albo je wywoza,
albo tez splukujg do kanatébw podziemnych,
gdzie takowe istnieja.

Odchody ludzkie stuzg jako nawo6z przy
uprawie ziemi, wiec je na pola wywoza. Smie-
cie, kurz najstosowniej pali¢, czem sie tez za-
ja¢ musi administracya, urzadzajac odpowie-
dnie piece.

129. Wody Sciekowe, pochodzace ze szlach-
tuzéw, fabryk kleju, papierni i t. p. zakla-
doéw, zawierajg duzo materyi tatwo gnijacych,
cuchng; w wodach z farbiarni, fabryk che-
micznych zawarte sg czesto trucizny; w od-
padkach rzezni, garbarni i t. p. istniec moga
zarazki chorobowe. Dla usuwania takich nie-
czystosci administracya wydawa¢ musi od-
dzielne prawidta i czuwac, by je przestrzegano.

-
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Najroznorodniejszego  pochodzenia odpadki
zanieczyszczajg ulice. Usuwanie ich jest tez
troskg administracji miast. By kurz ulic
nie wnosit do naszych ptuc réznych nieczy-
stosci i zarazk6w chorobowych, w lecie zwil-
zac nalezy czesto powierzchnie ulic.

130. Jezeli grunt jest utrzymywany w czy-
stosci. nie nasigka wodami Sciekowemi i od-
padkami, natenczas i studnie mogg mie¢ wo-
de czysta. Ale w wiekszosci przypadkow
woda studzien nie jest czystg. Administra-
cya powinna ludnosci dostarczy¢ czystej
i zdrowej wody.

Obliczono, ze dla zaspokojenia potrzeb
wszelkich (napdj, woda domycia, prania, roz-
nych potrzeb gospodarskich, czyszczenia ulic
i kanatow, polewania ogrodéw publicznych
i t. p.) wypada na jednego mieszkafca mia-
sta 150 kwart wody na dobe. Bez tej ilosci
dos¢ trudno utrzymac¢ czystos¢ i dba¢ o zdro-
wie ludnosci. W takg tez ilos¢ zaopatrza
dbata administracja mieszkafcow, sprowa-
dzajac wode badz ze zrodet, badz z rzek, i filtru-
jac doktadnie.

131. Sposdb budowy miast ma tez znacze-
nie dla zdrowia mieszkancow. Ulice zbyt
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wazkie dajg, mieszkania ciemne, duszne, wil-
gotne. Place ws$réd miasta, ogrody publicz-
ne posrodku miasta stanowig rezerwoary po-
wietrza. Zdrowem bedzie to miasto, w kto-
rem kazdy dom sta¢ bedzie oddzielnie, oto-
czony chocby matym ogrédkiem, placem wol-
nym.

Ciasne podworza majg tez same zte strony, co
i ciasne ulice, ale w stopniu jeszcze wyzszym.

132.  Rodzaj zarobkowania mieszkancow
o0 tyle ma znaczenie dla zdrowia ogotu, ze
wiele rodzajow przemystu niepokoi ogot: huk
miotéw, kowadet, warsztatow, dym kominow
i t. p. Nalezaloby wszystkie tego rodzaju za-
ktady za miastem budowac.

Bardzo wazny czynnik stanowi zamoznos¢
mieszkancéw,  umozliwiajgca  zaprowadzenie
ulepszen zdrowotnych. Ale réwniez waznym
jest stopien wyksztatcenia (inteligencyi), kto-
ry daje wiadomosci o tem, co i jak czyni¢, by
zdrowie zachowac.

Ludnos¢ zamozna i inteligentna stanowczo
mniej choruje, dluzej zyje, anizeli ludnos¢
uboga i ciemna.

133.  Administracyapanstw uwaza, by sprze-
dawane S$rodki pokarmowe nie byly dla zdro-
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wia szkodliwe, nie byly zafatszowywane, ze-
psute.
| W tym celu istnieje nawet oddzielne pra-
wodawstwo, okreslajace kary za takiego ro-
| dzaju przestepstwa, jak powolne zatruwanie
bliznich za pomoca ztego pokarmu, lub oszu-
| kiwanie ich przez sprzedaz zafalszowanych
pokarmow.

Jezeli u nas sedzia uzna tego rodzaju poste-
| powanie za o0Szustwo, natenczas sprzedajacy
staje sie winnym, stosownie do stdw prawa:
»0szukanie na wadze lub miarze przy Kkupnie
' lub sprzedazy, zaréwno jak inne oszustwa,
tyczace ilosci lub jakosci towaru"—i karanym
jest wiezieniem od 1 — 3 miesiecy (a jezeli
warto$¢ towaru jest wyzsza nad 300 rubli,
natenczas karg jest zestanie na Syberye).

Istniejg  przepisy oddzielne, karzace za
sprzedaz pokarmow zepsutych (do 100 rs. ka-
ry), za sprzedaz herbaty raz juz uzywanej,
za zte utrzymywanie rzezni i jatek, za zanie-
czyszczenie wody do picia uzywanej, za fal-
szowanie napojow wyskokowych.

Nalezatoby korzysta¢ z istniejgcych praw
w tym wzgledzie i czesciej pociggac trucicieli
i fatszerzy do odpowiedzialnosci sadowej.

; Pielegn. zdrowia. 8

.
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134. Wszelkie miejsca publiczne, a wiec
teatry, sale koncertowe, sale do tafca, re-
stauracye, hotele, cukiernie, sg przez admini-
stracye kontrolowane we wzgledzie stosowa-
nia sie do przepiséw, ochraniajgcych zdrowie
ludnos'ci.

Hygiena publiczna dba o zabezpieczenie
dachu i strawy dla kalek, sierot, opuszczo-
nych, starcéw, chorych, urzadzajac przytutki,
ochrony, zlobki, szpitale, kuchnie bezptatne,
domy noclegowe i t. p.

135. Oddzielne przepisy regulujg sposéb
grzebania zmartych (szczegdlniej po choro-
bach zarazliwych), sposéb utrzymywania cmen-
tarzy.

Il. Komunikacya.

136. Ludzie daleko od siebie mieszkajgcy
podrozujg jedni do drugich. Dawniej jednak
byto podrozowanie rzeczg nader ucigzliwg;
dzi$ przeciwnie; tern niemniej dba¢ musi pan-
stwo o to, by s'rodki podr6zowania odpowia-
daty wymaganiom zdrowia.

W tym celu wydawane s3 przepisy, okre-
Slajace, ilu podréznych wolno w jakiems$ po-
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mieszczeniu umiesci¢, jakie musze, mie¢ wy-
gody, ze podrézni musze mie¢ w zimie dostar-
czane ciepto, w lecie przewiew i t. p.

Panstwo uwaza, by wszystko przedsie-
brano w celu ochronienia podrézujacych od
wypadkow nieszczesliwych.

Kaze czysci¢ powozy, okrety, ktorymi je-
chali chorzy na choroby zarazliwe.

Kaze, by na kolejach np. zawsze byto mo-
zna pomoddz nagle zachorowywujecemu. Na
okretach musi by¢ zawsze lekarz.

| nad towarami przesytanymi czuwaé mu-
sze przepisy hygieny publicznej.

lll. Wychowanie.

137. Wspdlno$¢ pozycia ludzi rozciega sie
i na wychoiuanie. Dzi$ od najmiodszych juz
lat dziecko wychowuje sie i ksztalci w szko-
fach publicznych. Jednym 2z bardzo powa-
znych zarzutdw, jakie hygiena czyni szkole,
jest zarzut, iz rozwija ona cziowieka jedno-
stronnie: rozwija umyst, zaniedbujec ciato.
A poniewaz umyst zbyt czesto przeciezany
jest nad sity, wiec tez hygiena wcale nie jest
ze szkoty dzisiejszej zadowolona.
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138.  Wychowywanie dziecka zaczyna sie
z chwilg przyjscia jego na S$wiat. Do pewne-
go czasu jest to wychowanie tylko cielesne:
piecza o odzywianie, odziez, czystosc.

Co sie tyczy odzywiania, to najodpowie-
dniejsze pozywienie dla noworodka stanowi
pierS matki. Juz mniej odpowiednig jest
pierS innej kobiety. Z koniecznosci jedynie
uciec sie nalezy do mleka krowiego. Dziecko
piers ssace powinno od 8-go lub 9-go miesia-
ca zycia zaczaC przyzwyczaja¢ sie do mleka
krowiego, sucharkow, butki, kaszek na mleku
gotowanych.

Mleko w czystych naczyniach zaraz po
udojeniu przegotowanem, a pozniej w zimnem
miejscu przechowanem by¢ winno, szczegol-
niej w lecie.

Miesa dziecko przed ukonczeniem dwdch
lat nie powinno dostawa¢ pod zadnym pozo-
rem, poniewaz w jego zotadku i Kkiszkach nie-
ma przed tym czasem sokéw, do strawienia
miesa potrzebnych. Rosét z miesa biatego
(jedynie), bez korzeni, moze jadac.

Cukier jest pozywieniem, ktére dziecko
spozywa¢ moze w ilosci umiarkowanej z ko-
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rzyscig. Ale z chwilg wyrzynania sie zebdw
nalezy cukru dawac jak najmniej.

Ze o czystos¢ dziecka (kapiele codzien,
czesta zmiana bielizny) dba¢ nalezy, chyba
i mowi¢ nie warto. Jest to dla dziecka kwe-
stya zupetnie tej wagi, co pokarm.

Nie nalezy sadzi¢, by dziecko wtedy tylko
krzyczato, gdy jest gtodne. Nieraz wiasnie
z przejedzenia (i bolesci w brzuszku) krzyczy,
a nierozsadna matka zawsze, uspokaja krzy-
kacza mlekiem.

Dziecko ptacze przeciez i z bolu (obciste
owiniete, ucisniete), i z niewygody (zle utozo-
ne, mokre) i z powodu niezdrowial przejedze-
nie lub jedna z choréb, dzieci nawiedzajacych).

139. Wyrzynanie sie zebéw nie jest choro-
ba. Nie nalezy na nie spedza¢ cierpien dzie-
cka, jak to wiekszos¢ matek czyni, gdy sie
dziecko zaziebi czy zepsuje sobie zotgdek
w tym samym czasie, kiedy mu sie zeby wy-
rzynaja. Juz niejedno dziecko, uznawane za
»Zabkujace!* i nie leczone dlatego, zmarto
z powodu braku pomocy lekarskiej.

Nie nalezy dziecka nagli¢, by chodzito. Gdy
sie na sitach poczuje, chodzi¢ zacznie. Krzy-
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we nozki dzieci chorych na krzywice (choro-
be angielska,) stad powstajg, ze matki gwat-
tem uczg chodzi¢ takie dzieci, ktére maja, z po-
wodu nazwanej choroby, miekkie, uginajgce
sie kosci.

140. Gdy sie w dziecku budzi¢ zaczyna in-
teligencya, pamieta¢ nalezy o tem, ze potrze-
ba jg zostawi¢, o ile mozna, rozwojowi samo-
dzielnemu. Wszelki sztuczny wysitek mozgu
dziecka odbija sie szkodliwie na catem zyciu.
Dla dzieci lat 5, 6 do 7 uajodpowiedniejszem
miejscem zabaw'y (nie nauki!) jest tak zwany
,0grodek dzieciecy."

Nauke dziecka nalezy rozpocza¢ od rzeczy,
ktére je zaciekawiajag. Nauka poczatkowa
musi bawi¢ dziecko, porywac je, interesowac.
Pierwsze wiadomosci powinny by¢ czerpane
z otaczajgcego je Swiata, nad ktérym, przez
nowe wiadomosci, powinno niejako panow'ac.
Tym sposobem budzi sie w dziecku zamitowa-
nie do nauki i szacunek dla wiedzy.

Szkota ma te bardzo zig strone, ze wyma-
ga od ogdtu dzieci jednego i tegoz samego,
jakkolwiek zdolnosci dzieci sg rozne, albo, stu-
szniej mowigc, dzieci rozwijajg sie nie zaw'sze
w jednym i tym samym wieku.
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Zmuszanie do uczenia sie wiadomos'ci, prze-
chodzacych w danej chwili moznos$¢ i inteli-
gencye dziecka, paczy umyst na cate zycie.

141. Gmach szkolny powinien przedewszyst-
kiem odpowiada¢ tym wymaganiom, jakich
od innych budowli zadamy. Istniejg przepi-
sy, okreslajace, jaka przestrzen powietrzng
da¢ nalezy kazdemu uczniowi. Prdcz tej
przestrzeni nalezy dawa¢ mu powietrze cia-
gle odswiezane. Niejeden uczen nie uwaza,
nie rozumie, bo nie jest zdolnym mysle¢ w ze-
psutem powietrzu; moOzg jego nie otrzymuje
dostatecznej ilosci tlenu, ale za ‘to ftruje
sie wyziewami, przepetniajagcymi  powietrze
(a wiec i krew jego).

tawki szkolne muszg by¢ wygodne, do
wzrostu i tuszy kazdego ucznia zastosowane.
Nauczyciel winien baczy¢, by uczniowie na
nich prosto siedzieli.

Czystos¢ catej izby szkolnej jest tez zada-
niem hygieny.

Spluwaczki (woda napetnione) sta¢ powin-
ny w pokojach i na korytarzach.

Duzo S$wiatta powinno wpadaé¢ do izby
szkolnej, zawsze ze strony lewej uczniéw lub

z gory.
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Place do gry (i gimnastyki) powinny sie
przy kazdej szkole znajdowa¢, by¢ zadrze-
wione. odarnione, wolne od kurzu.

142. Przecigzanie pracg umystowsg jest cze-
stem przestepstwem, popetnianem przez szko-
ty i nauczycieli. Nastepnie, za mato pamieta-
ja nauczajacy i rodzice o tern, ze zie postepy,
nieuwaga, opieszatos¢ i t. p. wady by¢ moga
skutkiem zlego stanu zdrowia, wyciefczenia,
choréb uszu, nosa, nerwéw i. t. p.

SzczegOlniej waznem jest branie pod uwa-
ge faktu, iz chtopcy i dziewczeta sg w okre-
sie pokwitania (dojrzewania piciowego) mniej
wytrwali na wszelkg prace, to tez mniej od
nich w tym czasie wymaga¢ nalezy, wiecej
pobtazac.

Kazda szkota winna by¢ pod nadzorem le-
karza-hygienisty (niezaleznie od tego miec
lekarza, leczacego choroby).

IV. Zawdd i zarobkowanie.

143. Kazdy zawdd (profesya), kazdy ro-
dzaj zarobkowania stwarza inne  warunki,
wptywajace zle lub dobrze na zdrowie pracu-
jacego.
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Przekonano sie, ze wiele zawodow sprzyja
ostabieniu ciata, powoduje choroby, przyspie-
sza Smierc.

Dlatego tez panstwo wydato szereg prze-
pisow, ktore nakazujg zaprowadzenie zmian,
oszczedzajacych sity i zdrowie pracownikow.

To, co prawodawstwo w tym kierunku uczy-
nito, wydato juz owoce. Pozostaje jednak
jeszcze wiele do zdziatania.

Najwazniejszem rozporzadzeniem w tym
kierunku byto usuniecie z fabryk dzieci mato-
letnich i zabronienie pracy nocnej kobietom,
zarbwno 1 zabronienie im pracy w szczegol-
nie szkodliwych dla zdrowia przemystach.

Jakkolwiek niema przepisu, ograniczajace-
go liczbe godzin we wszystkich fabrykach, tem
niemniej liczba godzin pracy jest teraz zna-
cznie mniejsza, anizeli byta dawniej. W wiek-
szosci fabryk trwa obecnie praca godzin
dwanascie na dobe. Tylko w matych fabrycz-
kach, a szczegdlniej w warsztatach rzemiesl-
niczych, trwa praca zabijajaca, jak dawniej,
po godzin 14 i 16.

144. Zbyt dtugo trwajgca jednostajna pra-
ca nie tylko nuzy, ale i niszczy, ostabia po-
jedyncze czesci ciata. Kto ciggle stoi — ma
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zniszczone nogi; kto wzrok wyteza (zegar-
mistrze, uczeni i t. p.), psuje oczy—i t. d.

Jednostajny ukfad ciata przy pracy tez
szkodzi zdrowiu. Tak np. ustawiczne siedze-
nie zgietym—szewca, krawca, szwaczke o cho-
roby przyprawia.

Zmiany pogody, wilgoé, zbyt wysokie go-
raco, silne zimno, gdy towarzysza stale pra-
cy, sg bardzo czesto przyczyng ostabienia,
chorab.

145. W wielu wypadkach powstaje przy
pracy pylt, kurz, ktory, wdychany, niszczy
ptuca, szkodzi oczom, drazni skore. Pyt
z wegla, grafitu, ofowiu, maki, najréznoro-
dniejszych przerabianych metali, szkfa, wet-
ny, bawelny i t. d. dostaje sie wraz z powie-
trzem do narzadéw oddechowych i ostabia je.

W  kurzu znajdowaC sie czesto moga
zarazki  chorobowe (w fabrykach papieru
z galganéw, w fabrykach welny sztucznej
ze szmat, przy wyrobie pendzli, szczotek
z siersci). Ta drogg najczes'ciej sie zarazajg
robotnicy ospg i waglikiem (karbunkutem).

W niektorych fabrykach powstajg gazy tru-
jace, ktore podkopuja zdrowie pracujacych.
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W innych istnieje ciagte zatruwanie sie takie -
mi truciznami, jak otdw, rte¢, arszenik, fosfor.

146. Przy obstugiwaniu maszyn zdarza sie
niejednokrotnie, ze robotnik zostaje skaleczo-
ny, zraniony, a nawet zabity. Czasami zda-
rzajg sie i wybuchy, ktére naraz wiele 0s6b
zabijajg lub kaleczg.

147. Przepisy panstwowe nakazujg urza-
dzenia rozne, ograniczajgce zty wplyw na
zdrowie pracujgcych w fabrykach. Niesto-
sowanie sie do tych przepiséw bywa karanem.

Dlatego tez widocznym jest wielki postep
w urzadzeniu fabryk, widoczng dbatos¢ o zdro-
wie i zycie pracujgcych.

Nigdzie moze hygiena nie uczynita w krot-
kim czasie tyle dobrego, co w hygienie zawo-
dowej .

148. Zadne przepisy panstwowe ani ule-
pszenia nie pomoga, jezeli sami pracujacy nie
przytoza reki do dbatosci o zdrowie wiasne.

Powinni pamieta¢ o ulepszeniach, przepi-
sach i z nich korzysta¢. Powinni nosi¢ odziez
do pracy najwygodniejsza. Pracujgc w pyle—
uzywa¢ masek na usta, a oddycha¢ nosem,
w ktorym pyt osiada i nie dochodzi az do
ptuc. Pracujagc przy ogniu—uzywa¢ ciem-
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nycli  okularéw. Zawalanemi rekami  nie
ktas¢ pozywienia do ust.

149. Aby mie¢ pojecie, jak wptywa dane
zatrudnienie na pracujgcych, oblicza sie, ilu
wsréd stu  pracujgcych w  danym zawodzie
umiera, dozywszy pewnego wieku.

Tym sposobem dostrzezono przedewszyst-
kiem, ze pracujacy w przestrzeniach zam-
knietych, zwykle nieprzewietrzanych i zawie-
rajacych pyt, zyja krocej, anizeli pracujacy
na otwartem powietrzu, na powietrzu nie za-
wierajgcem kurzu.

Najdtuzej zyjg duchowni, ogrodnicy, rolni-
cy; krétko: tkacze, goérnicy, szynkarze (za-
truwajg sie wyskokiem). Suchoty rzadkie sg
u rybakéw i rolnikéw,— czeste u piekarzy, mty-
narzy, krawcow, zecerow.

[). ~Niebezpieczne dla  zdrowia  wpty-
Wy zewnetrzne.

I. Klimat i pogoda.

150. MowilisSmy poprzednio o takich przy-
czynach choréb, ktére sobie cztowiek sam
stwarza.
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Istniejg inne, zewnetrzne, ktore wbrew woli
cztowieka nan dziataja.

Taki wptyw moze klimat wywieraé.

W powietrzu gorgcem skora jest czerwong
i wilgotng, poniewaz naczynia skory wiecej
krwi zawierajg, a gruczoty potowe silnie pra-
cujg. Oddech jest czestszy, wiec i przez piu-
ca wiecej wody czitowiek traci. Jednocze-
Snie z powodu tego, iz wieksza ilos¢ krwi
styka sie na powierzchni skory z powietrzem,
ciato wiecej ciepta traci. Na parowanie potu
tez ciepto ciata sie zuzywa.

W powietrzu zimnem naczynia skory sie
zwezajg; mniej krwi miesci sie w skorze, jest
ona blada, potu wydziela malo; ciato traci
mniej ciepta.

Jak widzimy wiec, ciato cziowieka stosuje
sie do cieptoty powietrza. Gdy cieptota jest
wieksza — ciato rozrzutnie swem cieptem sza-
fuje, traci je; gdy powietrze sie oziebi — cia-
to oszczedza swe ciepto.

Ale gdy nagle cieptota powietrza sie oziebi,
gdy ciato zmoczone duzo naraz ciepta straci,
gdy je naraz wiatr zimny owieje i duzo ciepfa
zabierze—natenczas zaziebiamy sie. Choroby
z zaziebienia wyrazajg sie w postaci bolow
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w nogach, rekach, krzyzu i t. p.; nastepnie
jako katary nosa, gardta, oskrzeli.

Od zmian cieptoty chroni¢ nas powinna
odziez. Jednocze$nie jednak nalezy sie po-
woli przyzwyczaja¢ do zmian pogody (harto-
wac), a wtedy nie zaszkodza nam one.

151. Bardzo zimne powietrze (mréz) wywo-
tuje zamarzniecie. Najwiecej na zamarznie-
cie narazone sg te czesSci ciala, ktore naj-
mniej pracujg na mrozie, sg nieruchome,—bo
do nich krew nie przyptywa (nos, uszy). Dla-
tego tez marzng rece w obcistych rekawicz-
kach, nogi w butach ciasnych: przez ucisk
z rak i nog krew zostata wypchnieta.

Cztowiek $pigcy (a wiec zupetnie nierucho-
my) na mrozie moze na $Smier¢ zamarznag.

tatwo tez marzng pijani, poniewaz wyskok
rozszerza naczynia skory, te sie krwig napet-
niajg i czlowiek przez to szybko traci cate
ciepto ciata swego.

152. Jezeli podczas upatu cztowiek nie mo-
ze traci¢ ciepta z ciata swego, natenczas pod-
lega porazeniu stonecznemu. Dzieje sie to
najtatwiej w powietrzu goragcem i wilgotnem,
poniewaz wtedy ze skdry nie paruje pot (a jak
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wiemy, przy parowaniu potu cztowiek traci
ciepto).

Szczegolniej czesto od porazenia stonecz-
nego padajg zotnierze, idgcy w zwartych sze-
regach. W szeregu bowiem nie owiewa zot-
nierza wiatr, nie unosi z ciata ciepta.

Porazenie stoneczne koriczy sie najczesciej
Smiercia.

Il. Choroby zarazliwe.
a) Wogole.

153. Wszystkie w poprzednich rozdziatach
wyliczone  najroéznorodniejsze  warunki, dla
zdrowia szkodliwe, mogg wy wotywac choroby.
Procz tego jednak moga one tylko ostabi¢ cia-
to” chorobe wywotuje juz inna, przypadkowa
przyczyna. Tak sie rzecz witasnie ma z cho-
robami zarazliwemi. Zarazki grozg wszyst-
kim ludziom, ale szkodzg przedewszystkiem
tym, ktdérzy sg ostabieni przez nieodpowiednie
zaspokajanie swych potrzeb, niedbatg piele-
gnacye zdrowia.

Ciato zdrowe, silne, jest na zarazki oporne.

Cialo ostabione jest na zarazki podatne,
wrazliwe, do choréb sktonne. Czesto zaraz-
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ki chorobowe groza nie catemu ciatu, lecz po-
czatkowo jednej jakiejS czesci ciata, np.
ptucom, kiszkom, skérze. | w tym razie
nalezy odroznia¢ narzady zdrowe, przeciw
zarazkom oporne, od ostabionych, ktére sg
zarazkom podatne, wrazliwe.

154. Te choroby nazywamy zarazliwemi,
ktére przenoszg sie z cziowieka na cztowie-
ka wprost, lub przy pomocy gruntu, wody, po-
karmow, przedmiotow réznych, czasem po-
wietrza.

Dla wielu chor6b zarazliwych uczeni umieli
znalez¢ sam zarazek.

Okazato sie, ze sg to mahitenieczkie grzyb-
ki; one to przenoszg sie na cziowieka i wywo-
tujg choroby.

Oprocz grzybkow, ktére sg roslinami, sg
idrobniutkie zwierzatka, wywotujace choroby.

Z powodu swej matosci, jak grzybki, te tak
i zwierzatka, moga by¢ widziane tylko przy
pomocy mikroskopu, dlatego nazywamy je
wogole istotami  mikroskopijnymi, albo tez
drobnoustrojami (mikrobami).

Grzybki wywotujace choroby (drobnoustro-
je chorobotworcze) nazywamy bakteryami.
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Bakterye, dostawszy sie na odpowiedni dla
siebie grunt, rozmnazajg, sie bardzo licznie
(jak zreszta wszelkie rosliny). Rozmnazanie
sie bakteryj w ten sposob sie dzia¢c moze, ze
bakterya-inatka dzieli sie na dwie bakterye-
dzieci; kiedy te dorosng (a dorastajg w ciggu
np. niewielu minut), kazda znoéw sie dzieli
i tak do nieskoriczonosci.

Ale jest i inny spos6b rozmazania sie ba-
kteryj; we Srodku ich ciata znajduje sie jak-
by nasionko, z ktérego rowniez szybko jak
to dopiero co moéwitem, wyrasta nowa ba-
kterya; nasionka takie nazywajg sie zarodniki.

Wielka istnieje roznica miedzy bakteryami
rozmnazajacemi sie przez dzielenie, arozmna-
zajagcemi sie przez zarodniki. Gorgco i zim-
no zabija bakterye, ale zarodniki zabi¢ bar-
dzo trudno. Gdy zabijemy bakterye rozmnaza-
jace sie przez dzielenie, ging one na zawsze.
Gdy zabijemy bakterye rozmnazajace sie przez
zarodniki, te ostatnie pozostajg przy zyciu
i dajg coraz to nowe pokolenia bakteryj.

Bakterye szkodzg ciatu ludzi, zwierzat, -
tkankom roslin w rozny sposob: 1) zywig sie
tkankami i sokami ciata naszego, wiec je nisz-
cza; 2) wydzielajg z siebie trucizny dla ciata

Pielegn. zdrowia. 9

- .



— 130 —

naszego szkodliwe; 3) trupy zmartych bakte-
ryj rozpuszczajg sie w sokach ciata naszego
i tez mu szkodza.

Rdzne istniejg gatunki bakteryj chorobo-
wych, a kazdy w inny sposob jest szkodliwy;
przy tem jedne sg mniej, inne wiecej szkodli-
we. lIstnieja 1 takie bakterye, ktére wcale
nie szkodzg ciatu ludzkiemu, cho¢ w niem zy-
ja- (przewaznie w przewodzie pokarmowym,
w ustach, zotgdku i kiszkach).

155. Nie zawsze przytem bakterye choro-
bowe moga sie rozwija¢, mnozy¢ i wywoty-
wa¢ choroby w danej okolicy kraju. Gdy
istniejg po temu warunki sprzyjajace dla da-
nego gatunku bakteryj, wtedy powstaje epi-
demja. Jakie to sg warunki, ktdre sprzyja-
ja kazdej epidemii — nauka jeszcze doktadnie
nic nie wie.

Wogole powiedziec mozna, ze istnieje
sktonnos¢ do epidemii: 1) czasowa, zalezna od
zmian pogody, od upatow, wilgoci powietrza
i t. p. warunkdw, ktdére sprzyjaja rozmnaza-
niu sie bakteryj; 2) miejscowa, zalezna od
gruntu zanieczyszczonego, zlej wody, bru-
dnych mieszkan i domostw, ktore sprzyjaja
rozmnazaniu sie bakteryj i 3) osobnicza, za-
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lezna od ostabienia ciata ludzkiego przez te
rozne wptywy, o jakich w calej tej ksigzecz-
ce mowilismy.

Te warunki sprawiaja, ze jeden i ten sam
gatunej bakteryj raz wiecej sie rozmnaza, in-
nym razem mniej, raz ma wiekszg site czy-
nienia spustoszern w zdrowiu ludzkiem, innym
razem, mniejsza.

156. Najwazniejsza bronig przeciw choro-
bom zarazliwym jest czynienie ludnosci opor-
ng, niewrazliwg na zarazki. Inaczej mo-
wigc, usuwanie wszystkiego co ostabia ciato,
czyni je na zarazki wrazliwem, a wiec: ubo-
stwa, nieczystos'ci, ztego pokarmu, ziej wody,
ztych  mieszkan, nadmiaru pracy, wreszcie
ciemnoty umystowej.

Walczymy z chorobami zarazliwemi w ten
sposab, ze:

1) Zawiadamiamy wiadze o kazdym wy-
padku zarazliwej choroby, by wiadza do zni-
szczenia zarazy sie wzieta;

2)  oddzielamy chorych od zdrowych (izola-
cya), by tych ostatnich jaknajmniej na zara-
zenie narazac;

3)  staramy sie niszczy€ i czyni¢ nieszkodli-
wym ~ (dezynfekcya) same zarazki w wyproé-
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znieniach po chorych, w ich odziezy, bieliznie,
sprzetach, mieszkaniach. W tym tez celu fil-
trujemy wode, oczyszczamy grunt, usuwamy
wypréznienia i odpadki i t. p.

Do dezynfekcyi uzywamy:

a) ognia;

0) wody wrzacej, mydta, sody, potazu.

c) pary wodnej;

d) materyj chemicznych np. kwasu karbo-
lowego, mleka wapiennego, sublimatu.

e) szczotek, wiechci, ggbek.

Dezynfekcya umiejetna i skuteczna jest
rzecza trudng i uczy¢ sie jej nalezy. Na nie-
szczescie, wiele pieniedzy i sit tracg do dzi$
i wiadze i ludzie prywatni na nieumiejetng
dezynfekcye. Zle wykonawszy dezynfekcye
(a wiec bez skutku), winig pozniej uczonych,
ze nie majg racyi, ze ich rady na nic sie nie
zdaja.

Dezynfekcye wykonywa¢ powinni specyal-
nie tego nauczeni ludzie. Ludzie inteligen-
tni moga sie tego sami nauczy¢, ale powinni
Scisle sie przepisow odpowiednich trzymac.

Do dezynfekcyi istnie¢ powinny w kazdem
miescie, w kazdej wsi osobne budynki (zakta-
dy dezynfekcyjne). Wtedy dopiero widoczng

i —
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sie staje korzy$¢ niszczenia bakteryj chorobo-
wych wszedzie, gdzie si¢ one gniezdzg po za
ciatem ludzkiem.

157. Zarazki chorobowe dostajg sie do cia-
fa ludzkiego przez rozne otwory. Miejsce
przez ktore zarazek do ciata wchodzi nazywa
sie wrota zarazenia. Przez nos, usta, przez
ranki na skorze, na btonach Sluzowych, dosta-
Ja sie zarazki do ciafa.

Jedne zarazki pozostajqg zaraz tam, ktore-
dy weszty, w samych wrotach; inne wedrujg
dalej do krwi, do limfy, do ptuc, watroby,
stawow i t. d.

Od chwili wejscia zarazka do ciata, do
chwili wywotania przezen objaw6éw choroby,
mija zawsze jaki$ czas. Nazywamy ten czas
okresem wylegania sie choroby. Choroba za-
razliwa zaczyna sie zwykle objawami ogolne-
go niedomagania, utratg taknienia, bdlami
ostabieniem w nogach, rekach, krzyzu, i t. p.
Jest to okres zwiastundéw. Wreszcie wyste-
puja zwykle dreszcze, a potem goraczka.

Gorgczka jest statym towarzyszem chorob
zarazliwych. Choroba zarazliwa konczy sie
albo wyzdrowieniem, albo $miercia. Czasem



— S —

do jednej choroby zarazliwej przyczepia sie
inna, ktéra znajduje cialo juz ostabionem
przez pierwsza.

b) Po szczegole.

158.  Choroby zarazliwe podzieli¢ mozna
na 1) ostre, t. j. takie, ktore sie nagle zaczy-
najg i nie dtugo trwajg i 2) przewlekle (chro-
niczne), ktére sie powoli zaczynajg i diuzej
trwaja. -

WSsrdd choréb  zarazliwych ostrych  wyr6-
zniamy choroby wysypfaywe t. j. takie, ktorym
zazwyczaj towarzyszy wysypka na skorze;
zaliczamy do nieb: odre, ptonice (szkarlatyne),
ospe naturalng, ospe wietrzng i dur (tyfus)
wysypkowy.

Zarazenie temi chorobami dzieje sie zwy-
kle bezposrednio z cztowieka na cziowieka,
ale czasem i przez posrednictwo odziezy, bie-
lizny, sprzetéw, ktore chory dotykat.

W celu niedopuszczenia, by sie od chorego
inni  zarazali nalezy: 1) chorego odosobni¢
2) nie pozwoli¢, by osoby pielegnujace chorego
stykaly sie z osobami zdrowemi, zanim nie
zmienig catej odziezy, nie umyjg sobie rak,
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twarzy i wtosow; 3) nie uzywa naczyn przez
chorego dotykanych, zanim te nie zostang zde-
zynfekowane; 4) dezynfekowa¢ wszelkie wy-
dzieliny chorego, zaréwno tez jego odziez,
bielizng, sprzety przezen uzywane (np. za-
bawki dzieciece).

W walce z ospg naturalng mamy niezro-
wnany Srodek w postaci szczepienia ochron-
nego, ktére co lat 10 ponawia¢ koniecznie
nalezy.

159. Zarazek duru {tyfusu} brzusznego
znajduje sie w wyproznieniach po chorych.
To tez wyproznienia i wszystko co z niemi
sie styka (naczynia, posciel, bielizna), staran-
nie  dezynfekowa¢ nalezy. Rozpryskiwane
wypréznienia walajg czesto podtogi, Sciany,
t6zka, o czem tez pamieta¢ nalezy. Wylewa-
nie wyproznien do nieszczelnych ustepow, lub
wprost do jakich$ dotéw, zanieczyszcza grunt
i wode. Przez wode wiasnie najczesciej sie
ludzie zarazajg; ale i przez spozywanie po-
karmow dotknietych rekoma zawalanemi przez
wypréznienia durowe. Pamieta¢ bowiem za-
wsze trzeba, ze i tysigce i miliony bakteryj
sg tak mate, ze ich okiem dojrze¢ nie mozna;
czysta pozornie skdra moze sie od nich roic.
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Pamieta¢ nalezy, ze dur brzuszny przebie-
ga czasem bardzo lekko (jako tak zwana go-
ragczka gastryczna), a pomimo to w wypro-
znieniach po chorym znajdujg sie zarazki du-
rowe, ktére moga u innego cztowieka ciez-
ki i Smiertelny dur wywotac.

Ciezkie i lzejsze choroby zotadka i Kkiszek,
szczegoblniej u dzieci napotykane, tez sg spra-
wa bakteryj, a wiec sa zarazliwe (choleryna
czyli cholera siuojskd).

Cholerg azyatycka zaraza sie cztowiek
przez bakterye zawarte w wymiocinach i wy-
préznieniach po chorych. Gdy sie bakterye do-
stang do wody, gdy zanieczyszcza odziez,
sprzety, naczynia, pozywienie — zaraza Sie
szerzy. Dla unikniecia zarazenia nalezy pod-
czas epidemii: 1) pi¢ wode czysta, a ponie-
waz taka jest u nas rzadkoscig, wiec pi¢ za-
wsze wode przegotowang; 2) zadnych zaleca-
nych lekéw niby ochronnych, nie uzywa¢ bez
nakazu lekarza; 3) jada¢ tylko u siebie w do-
mu, potrawy przegotowane; 4) nie korzysta¢
z publicznych kapieli, ustepéw; 5) my¢ rece
przed kazdem jedzeniem. Cziowiek zdrowy
zupetnie nie raz przetyka bakterye cholery
i pozostaje zdrowym. Cziowiek ostabiony,
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a szczegolniej z popsutym zotadkiem, tatwo na
cholere zapas¢ moze, gdy sie nie wystrzega.

W podobny sposob jak od cholery azyatyc-
kiej wystrzegaC sie nalezy i od biegunki krwa-
wej (dysenteryi).

160. Btonica (dyfteryt) i dtawiec (krup) za-
rowno jak i zapalenie gardta i zapalenie mi-
gdatkow sg chorobami zarazliwemi. Bakte-
rye zasuszone w plwaocinie, Slinie, takich cho-
rych, roznosi kurz powietrza. Tym sposobem
zarazamy sie. Nalezy wiec chorych od zdro-
wych oddzieli¢, a wszelkie wydzieliny dezyn-
fekowac.

W takiz sam sposéb chroni¢ sie nalezy
od kokluszu, od grypy (influenzy), od zapale-
nia ptuc.Bo i ta ostatnio wymieniona choroba
jest zarazliwg. Zarazek zapalenia ptuc nic nie
szkodzi ptucom silnym, ale w ostabionych (np.
przez zaziebienie, pottuczenie) wywotuje cho-
robe.

161. Zimnica (malarya) zalezy nie od ba-
kteryj, lecz od zyjatek zwierzecych, nader
matych, ktore sie we krwi chorego znajduja.
Z cziowieka na cziowieka zwierzatka te nie
przechodza.. Zaraza sie czlowiek przez grunt
i wode miejscowosci niektorych (gtdwnie ba-
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gnistych). Nie nalezy wiec w tych miejsco-
wosciach pi¢ wody surowej, nie nalezy siadac¢
na gofej ziemi. Kto do takiej miejscowosci
po raz pierwszy przyjedzie, niech przez czas
pewien uzywa chininy.

162. Caly szereg choréb gorgczkowych
przyrannych jest skutkiem zarazenia rany.

Zarazki spadajg do rany z kurzem, ziemig,
brudem opatrunkéw lub wody. Dawniej, kie-
dy uzywano do opatrywania ran: pajeczyny,
brudnych gatganéw, szarpi z brudnych szmat,
choroby te byly bardzo czeste. Do takich
choréb naleza: goraczki przyranne, zapalenia
naczyn chtonnych, roza, gangrena, tezec przy-
ranny.

Choréb tych unikamy, opatrujgc rany ma-
teryatami czystymi, t. j. nie zawierajgcymi
bakteryj, ktore w tych materyatach niszczy-
my albo gorgcem, albo materyami chemiczne-
mi (karbol, sublimat, kwas borny i t. p.)

Wiele z choréb ocznych tez zalezy od za-
razkdw. Dotykanie oczu przedmiotami tub
rekami zawalanemi ropg, wydzielinami cho-
rych, zakurzonemi, wywotuje choroby oczu.

163. Obcowanie ze zwierzetami choremilub
stykanie sie z materyami od zwierzat chorych
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pochodzacemi wywotujg wscieklizne, karbun-
kut (waglik), nosacizne.

Przez zetkniecie sie z chorymi lub przed-
miotami przez nich zanieczyszczonymi (ropa)
zarazamy sie przymiotem (syfilisem).

164. Najczestszg ze wszystkich choréb za-
razliwych jest gruzlica. Wywotujejabakterya,
ktérg zawiera¢ w sobie moze kurz, mleko i mie-
so zwierzat chorych na gruzlice, a gtdwnie wy-
dzieliny ludzi chorych: plwocina, kat, mocz.

Zarazek gruzlicy gniezdzi¢ sie moze w plu-
cach (suchoty ptuc), w kiszkach, krwi, ko-
Sciach, stawach i innych narzadach. U dzie-
ci gniezdzi sie czesto w gruczotach chtonnych
(skrofuty).



T

Skorowidz abecactowy.

Numery oznaczajg paragrafy odpowiednie ksigzeczki.

Alkohol, 93.
Aorta, 15.

Arak, 96.

Avrterye, 15.
Atmosfera, 33.
Azot, 33, 34, 53.
Azotowe ciata, 54.
Bakterye, 154.
Barki, 10.
Barkowy staw, 10.
Barometr, 37.
Bebenek uszny, 28.
Bezazotowe ciata, 54.

Biata istota m6zgowa, 25.

Biatko w oku, 27.
Biatko, 53.

Biatko jaja ptasiego, 81.
Biatkowe ciata 54.

Bicie serca, 16.
Biegunka krwawa, 160.
Biodra, 7.
Btona $luzowa, 6.

| Btonica, 160.
Bdb, 65.

| Brzuch, 7.

\ Brzuszna jama, 7, 9.

| Budowlane materyaly, 113.

Cebula, 68.
| Ciepto ciata, 22.

Cisnienie powietrza, 37.

Chlor, 53.

Chtonne gruczoty, naczyn
nia, 17.

Chleba pieczenie, 61.

Chmiel, 95.

Cholera azyatycka, 159



Choleryna, 159.
Choroby zarazliwe, 153,
164.
Chorobowe zarazki, 38.
Chrzastki, 1, 2.
Cukier 54, 71.
Cysterny, 42.
Czaszka, 7, 8.
Czekolada, 97.
Czystosé, 50.
Dach, 114.
Dezyufekcya, 156.
Dtawiec, 160.
Dton, 16.
Drenowanie, 112.
Dreszcze, 157.
Drozdze, 61.
Dur brzuszny, 159.
Dur wysypkowy, 158.
Duszenie potraw, 85.
Dwunastnica, 19.
Dyastaza, 95.
Dyfteryt, 1 60.
Dysenterya, 160.
Drzewnik, 54.
Dzwigk, 14.
Elektryczne oswietle-
nie. 121.
Epidemia, 155.
Facyatki, 124.
Fermentacja, 61.
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| Filtry, 46.
| Fosfor, 63.
Fuzle, 96,
| Galareta, 87.
Gangrena, 162.
Gardta zapalenie, 160.
Gaz os$wietlajacy, 120.
| Gin, 96.
1 Gluten, 54, 60.
Gtod, 52.
Glos. 14.
| Gtowa, 7.
Gtowj’ nakrycie, 108.
| Golen, 11.
: Gorgczka, 159.
Gorsety 106.
| Gotowanie, 85.
‘ Grinszpan, 99.
Groch, 65.
Gruczoty, 5.
Gruzlica, 164.
Gryka, 64.
Grypa, 160.
Grzbiet, 7.
Grzyby, 69.
Herbata, 97.
Hygieua, okrzeslenie, 32.
Hygienj- publicznej zada
nia, 126.
«Jabtko, 11.
Jaja ptasie 81.
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Jarzyny 68. Korzenie, 57, 90, 91.
Jeczmien, 64. Kosci, 1, 2.

Jezyk, 8. Krag krwiobiegu, 15.
Jezyczek, 8. Kregi, 9.

Influenca, 160. Kregostup, 9.
I1zolacya, 156. Kregowy kanat, 9,
Kakao, 97. Kregowj’ stos, 9.
Kanalizaeya sptawna, 123. Krew, 15.

Kapiel, 51. Krochmal, 54.
Kapusta, 68. Krwi ciatka, 15.
Karbunkut, 169. Krwionosne naczynia, 15.
Kartofle, 54, 67. Krtan, 13.

Kasza, 64. Krup, 160.

Kawa, 97. Kukurydza, 64.
Kawior, 88. Kurz, 38.

Kietbasy, 87. Krzyz, 7.

Kiszki, 18, 19. Krzyzowa kos¢, 9.
Klapki serca. 16. | Lacznica, 27;

Kty, 8. Lampa, 120.

Klimat, 39, 150, 152. Ledzwie, 7.

Kofeina. 97. Legumin, 54, 65.
Kolanowy staw, 11. Limfatyczne naczynia, gru -
Komora oka, 27. czoty, 17.

Komory serca, 15. t okciowa kos¢, 10.
Komorki tkanek, 21, tokciowy staw, 10.
Komunikacja 136. £.6j skorny, 6.
Korczyny, 7. topatka, 10.

Koniak, 96. t6zko, 1009.

Konserwowanie miesa, 86. tzj- 27.
Korona zeba, 8. Maka, 60.
Korzen zgba, 8. Malarya, 161.



Masto, 79.

Maz stawowa, 3.
Melassa, 96.

Miasto, 127, 135.
Mieso, 54, 82.
Miednica, 7, 9.
Miedzig zatrucie, 99.
Migdatki, 8.
Migdatkow zapalenie, 1
Miod, 72.

Migsnie, 1, 4.
Mieszkanie, 111, 124.
Mikroby, 104.
Mleczny kwas, 82.
Mleko kwasne, 76.
Mleko, 54, 75.

Mlecz pacierzowy, 25.
Mostek, 9.

Mocz, 23.

Mosigdzem zatrucie, 99
Moszcz, 94.

Mowa, 14.

Moézg, 7, 25.

Mozdzek 25.

Muszla uszna, 28.

Naczynia do pokarmow, 99.

Naczyniowka, 27.

Nafta, 121.

Naczyn chtonnych zapale-
nie, 162.

Nerki, 23.

144 —

Nerwowe drogi,25.
Nerwowe witokna, 25.
Nerwy, 25.

Nerwy wzrokowe, 27.
Nieczystosci usuwanie, 127.
Nikotyna, 98.

Nogi, 7.

Nos, 7.

60. Nosowa jama, 8.

’ Nosowo-gardzielowa prze-
strzen, 8.
Nosowo +zowa droga, 8
Nowe srebro, otrucie, 99,
Obojczyki, 9, 10.
Ocet, 90.
Oczne jamy, 8, 27.
Oczy, 27.
Odpadki gospodarstwa do-
mowego, 123.

Oddychanie, 13.
Odchody ludzkie, 124.
Odpoczynek, 125.
Odra, 158. -
Qdziez, 101, 110.
Odzywcze materye, 21.
Ogorki, 68.
Ogrzewanie, 118.
Olej, 66.
- Oliwa, 66.

Otowiem zatrucie, 99.

Optucna 13.



Opornos¢ na choroby za-
razliwe, 153.

Oskrzela, 13.

Ospa, 158.

Osocze, 15.

Ostrygi, 89.

Oswietlenie, 119.

Otreby, 62.

Otrzewna, 19.

Owaoce, 70.

Ozon, 34.

Pacha, 10.

Pacierzowy stos, 9.

Palce, 16.

Pieczenie, 85.

Pieczywo, 61.

Piwo, 95.

Piersi, 7.

Piersiowa jama, 7, 9.

Piersiowa ko$¢, 9.

Piersiowa klatka. 9.

Pietruszka. 68.

Piwnica jako mieszka-
nie, 124.

Ptonica, 158.

Ptuca, 12, 13.

Ptuc zapalenie, 160.

Pincne pecherzyki, 13.

Podatnos¢ na choroby za-
razliwe, 153.

Poddasza, 124.

Pielegn. zdrowia.

aliltsy

| Podtogi, 115
Podniebienie, 8.
| Podwiazki, 107.
| Pogoda, 150, 152.
Pokarm, 52, 100.
| Pokarmowy kanat, 19.
| Pokarmowych Srodkéw kon-

trola. 133.
| Potozenie domu, 112.
| Potyk, 18.
Porazenie stoneczne, 103,
152.
Powieki, 27, 32.
Pot, 6.
Powietrze, 33, 39.
| Praca, 125.
| Prosta kiszka, 19.
| Proso, 64.

Przedramie, 10.

Przedsionek serca, 15.

Przemiana materyi, 21.

Przepona brzuszna, 9.

Przewietrzanie, 117.

| Przewodnictwo odziezy, 101

Przymiot, 163.

Przyprawy potraw, 57, 90.

Pszenica, 64.

Publiczne miejsca, nad-
z0r, 134.

Puls, 16.

Pyt, 38.

10



Baki, 89.

Ramieg, 10.

Rany zarazone, 162.
Rdzen kregowy, 25.

Rdzen przedtuzony, 25.

Receyd:
Robienie, 61.
Roéza, 162.
Ruchy, 25.

Ryby, 88.

Ryz, 67.

Rzepka, 11.
Rzodkiew, 68.
Sadto, 87.

Satata, 68.
Sciany, 115.
Sciekowe wody, 129.
Sen, 30.

Ser, 80.

Serce, 12.
Sercowy dofek, 9.
Sercowy worek, 15.
Sernik, 54, 75.
Siarka, 53.
Siatkowka, 27.
Siekacze, 8.

Sktonnos¢ do epidemii, 155
Skorupa jajka ptasiego, 81.

Skrofuty, 164.
Skora, 1, 6.
Skorne pory, 6.
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| Skurcze serca, 16.
Sledziona, 24.

' Sliwowica, 96.
Slinianki, 8.

i Stod, 95.

| Stonina, 87.
Smak, 29.

| Smalec, 87.
Smiecie, 123.
Smietanka, 76.
Soczewica, 65.
Soczewka, 27.
Séd, 53.
Sal kuchenna, 90.
Sole, 54.
Soliter, 83.
Spizarnia, 100.
Staw, 3.
Stopa, 11.
Stopa ptaska, 11.
Straczkowe owoce, 54.
Strawnos¢, 59.
Studnie, 44, 130.

| Sutereny, 124.
Swiatto sztuczne, 120.
Swiece, 120.

‘ Suchoty, 164.

| Syfilis, 163.

| Szara istota mozgu, 25.
Szczeka, 8.

‘. Szkarlatyna, 158.



Szkoty, 141.

Szpik kostny, 2.
Szprychowa kosé. 10.
Szyja, 7.

Tatarka, 64.
Teczéwka. 27.

Teina. 97.
Teobromina, 97.
Tetnice, 15.

Tetno, 16.

Tezec przyranny, 162.
Tkanki, 21.

Tlen, 13, 16, 33, 34, 53.
Tlenek wegla, 118.
Thuszcz, 54.
Thuszczowe kwasy, 79.
Tran, 88.

Trawienia narzady, 18,21.
Trychiuy, 83.
Trzonowe zehy, 8.
Trzustka, 20.

Tutéw, 7.
Twardéwka, 27.
Twarog, 80.

Twarz, 7.

Tynk, 114.

Tytun, 98.

Udo, 11.

Vlica, 129.

Usta, 7.

Uszy, 7, 28.
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Utlenianie, 34.
Uzywki, 57, 92.
Waglik, 163.
Wagry, 83.
Wapn, 53.
Wargi, 7.
| Watroba, 18, 20.
Wiatr, 36.
Wiazy, 2.
Wilgo¢, 102.
Weglowy kwas, 13, 16,33.
Wentylacja, 117.
| Weny, 15.
Wdech, 13.
Wegiel, 53.
Whisky, 96.
Wierzchotek serca, 15.
Wino, 94.
Wihoshie, 83.
Wiosy, 6.
Wiosowate naczynka, 15.
Woda, 40, 51, 54.
Wodany wegla, 54.
Wodoér, 53.
Woadka. 96.
Wrazenia, 25.
Wrazliwos¢ na choroby za-
razliwe, 153.
| Wécieklizna, 163.
i Wydech, 13.
| Wychowanie, 137, 142.



Wyskok, 93.
Zamarzniecie, 151.
Zapach, 29.

Zarazek, 154.

Zarazliwe choroby, 154.
Zarobkowanie, 132, 143.
Zastawki serca, 16.
Zawod, 143, 149.
Zaziebienie, 162, 150.
Zhoze, 54.

Zebra, 9.

Zeby, 8.

Zelatyna, 87.
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Zelazo, 53.
Zimnica, 161.
Zotadek, 18.
2646, 20.
Z6ktko jaja kurzego, 81.
Zmartych grzebanie, 134.
Zmystow narzady, 26.
Zrenice, 27.
Zwiastuny choroby, 157.
| Zwojowe komorki, 25.
| Zylaki, 107.
Zyty, 15.
Zyto, 64.



SPIS DZIEI,

ktére zalecic mozna chcacym doktadnie poznaé
nauke o pielegnowaniu zdrowia (hygieng).

Znak Il znaczy, ze dzietko jest dla wiecej wy-
ksztatconych odpowiedniem.
I - ze dzietko jest przystepnie napi-
sane (np. Pielegnowanie zdrowia).
BEL] 4 ze dzietko jest nader przystepnie
napisane.

Baginsky. Zycie kobiety — 60 kop. III.

Berners. Wiadomosci wstepne z hygieny—30 kop. |.

Briicke. Jak ochrania¢ zycie i zdrowie dziecka —
rs. 1. 111

Bunge. w sprawie alkoholu — 10 kop. II.

Brzezinski. Jak zbudowane jest ciato czlowieka —
35 kop. I.

Bujwid. O wsciekliznie — 5 kop. 1.

,» O zarazku cholery — 20 kop. II.

,» Pie¢ odczytbw o bakteryach — 40 kop. IlI-
Chetmonski Co to sg choroby zarazliwe — 15 k. I.
Dornbliith. Hygiena pracy umystowej — 60 kop. Il
Flaum. Alkohol i alkoholizm — 40 kop. II.
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Flaum. Ciato cztowieka — rs. 1 kop. 20. I1I.
,» O wodce, piwie i winie — 8 kop. I.

Fliigge. Zasady hygieny —rs. 3. I11.

Forster. Poczatki fizyologii— 30 kop. 1.

Gutenberg. Nerwowos¢ i matzenstwo — 30 kop. I11.

Heiman. Hygiena ucha — 20 kop. I1I.

Heryng. O przyczynach suchot i zapobieganiu im—
40 kop. I1I.

Huxley. Zasady fizyologii— rs. 2. I1I. :

Jakubowski. Wskazéwki zywienia i pielegnowania
dziecka w I-ym roku zycia — 10 kop. II. r

Jaworski. Cholera. Pouczenie przystepne dia nie-
lekarzy — 25 kop. II.

Kijewski. Pokarmy i napoje — 60 kop. IlI.

Kornig. Hygiena skromnosci — 60 kop. I1I.

Kramsztyk. O znaczeniu szpitali — 30 kop. II.

Kwasniewski.  Usterki hygieniczue w  wychowauiu
dziewczat — 35 kop. II.

Kuniewicz. Jak zabezpieczy¢ rodzace od choréb po-
togowych — 15 kop. II.

Mackenzie. Pielegnowanie gtosu — 60 kop. I11.

Madeyski. Dyetetyka dzieci —rs. 1 kop. 20. Il1.

Meynert. Gtupota mody — 30 kop. II.

Mili. Wyktady zasad fizyologii i hygieny — rs. 1.
k. 50. II.

Natanson. Hygiena praktyczna—rs. 3 kop. 50. I11.

Nussbaum i Nencki. O zywieniu sie i pokarmach —
30 kop. IlI.

Nuttal. Zabiegi hygieniczue przy chorobach zaka-
znych — 30 kop. II.

P. A. Dr. Ospa i jej szczepienie—5 kop. .




= 5l —

Polak. O cholerze —rs. 1. 111.

Roscoe. Chemia. Wydanie nowe — 30 kop. II.

Sander. Zarys nauki o publicznej ochronie zdrowia —
rs. 1 k. 50. 111.

Sawicki-Stella. Pielegnowanie chorych — 75 kop. IlI.

Schroot. Zycie i zdrowie cziowieka —rs. 3 kop. 20. I11.

Sobieranski. Pierwsza pomoc w nagtych wypadkach

u dzieci — 15 k. 1I.
Sterling, O suchotach czyli gruzlicy. Wydanie dru-
gie — 3 kop. I.
,» Dziecko w pierwszym roku zycia — 15 k. 1.
,» Syfilis—10 kop. II.

Coi jak jes¢ nalezy — 50 kop. II.
- Pielegnowanie chorych — 30 k. 1I.
Suligowski. Kwestya mieszkan—rs. 1. I11.
Tchorznicki. Przewodnik dla stuzby zdrowia —-
30 kop. Il.
,» Pilne sprawy hygieniczne —rs. 1. Il1.
Zielczak. Co robi¢, aby by¢ zdrowym i dlugo zyé—
5 kop. I.
Co robi¢, gdy kto zachoruje — 6 kop. .
Poradnik dla kobiet, ktére chca by¢ zdro-
wemi — 10 kop. I.
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