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Za wzór do pracy tej wziąłem książeczkę, 
wydaną przez „Niemiecki Urząd Zdrowia 
Państwowy.1'

Zadaniem mem było: wskazać najprostsze 
środki pielęgnowania zdrowia.

Przekonany jestem, że wielu z mych czy
telników nie znajdzie w tej małej książeczce 
odpowiedzi na liczne nasuwające się im pyta
nia. Spełni jednak zadanie swoje książeczka 
ta, gdy zaspokoi wymagania jednych, a in
nych do dalszego czytania ksiąg z dziedziny 
nauki o pielęgnowaniu zdrowia zachęci — 
a przedewszystkiem, gdy zachęci jednych 
i drugich do stosowania w życiu codziennem 
przepisów, przez naukę tę zalecanych.
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A. O budowie i przeznaczeniu 
różnych części ciała ludzkiego.

1. W ciele ludzkiem odróżnić należy: czę
ści twarde, części miękkie i płynne.

Części twarde to: kości, chrząstki, zęby; 
tworzą one razem kościec (szkielet).

Części miękkie to: skóra, tkanka tłuszczo
wa, mięso czyli mięśnie, wnętrzności, naczy
nia krwionośne i nerwy.

Wszystkie części ciała ludzkiego są mniej 
lub więcej wilgotne, czyli nasiąknięte płynem; 
najważniejszą płynną część ciała stanowią: 
krew i limfa.

2. Jedne kości mają postać rur, wypełnio
nych masą, zwaną szpikiem kostnym-, inne są 
płaskie, jak np. kości czaszki; inne wreszcie

Pielęgn. zdrowia. 1 
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gąbczaste, jak np. kości kręgowe. Każdą 
kość powleka cieniutka błona, zwana oko- 
stną.

Wiele kości kończy się chrząstką — która 
jest miękka i łatwiej się ugina, aniżeli kość.

3. Kości łączą się przy pomocy więzów. 
Jeżeli dwie kości, chociaż przez więzy złączo
ne, są jednak ruchome — natenczas mamy

Na lewo mamy dwie kości od siebie oddalone.
Na prawo — zbliżone dzięki temu, że mięsień się 

skurczył.

staw. Dla ułatwienia ruchów kości w sta
wach — oba końce kości są zwilżane płynem 
lepkim zwanym mazią stawową.

4. Mięśnie poruszają zarówno całe ciało, 
jak i oddzielne jego części. Dzieje się to 
tym sposobem, że mięsień ma zdolność kur
czenia się, skracania. Ponieważ zaś jest on 
zazwyczaj do dwóch różnych kości przytwier- 
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dzouy (za pomocą tak zwanych ścięgen) więc 
kurcząc się — zbliża te obie kości do siebie, 
porusza niemi.

5. Niektóre z miękkich części ciała mają 
zdolność wydzielania z siebie płynów, potrze
bnych do życia w zdrowiu. Takie części cia
ła nazywamy gruczołami. Mamy w swem 
ciele gruczoły wielkie, np. wątroba, i bardzo 
małe, np. gruczoły wydzielające pot. Wydzie
liny gruczołów, zawsze płynne, mogą być wo
dniste, jak np. mocz, lub gęste, krzepnące, 
jak np. woszczek uszny.

Do gruczołów zaliczamy też części ciała, 
nie wydzielające żadnego płynu, np. tak zwa
ne gruczoły chłonne (limfatyczne), o których 
będzie mowa pod M 17.

6. Całą powierzchnię ciała naszego pokry
wa skóra. W niektórych miejscach grubieje 
ona, tworząc paznogcie. W skórze mają po
czątek włosy. W głębi skóry istnieją gru
czoły, które się na powierzchni skóry kończą, 
przez otwory zwane porami skórnemi. Nie
które gruczoły skórne wydzielają smar, zwa
ny łojem skórnym, który nadaje skórze mięk
kość i połysk. Inne gruczoły skórne wydzie
lają pot.
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Przy otworach, do wnętrza ciała prowa
dzących, przechodzi skóra w błonę śluzową; 
przejście to widzimy np. u brzegów ust, lub 
u brzegów powiek.

Błona śluzowa pokrywa wszystkie jamy 
ciała, łączące się z otworami z zewnątrz wi
docznymi (nos, usta i t. p.) Błona śluzowa jest 
cieńszą niż skóra; przejrzeć przez nią można 
naczynia krwią napełnione; dla tego barwa 
błony śluzowej jest czerwona.

W błonie śluzowej istnieją gruczoły wy
dzielające śluz, który zwilża błonę śluzową 
i czyni ją gładką.

7. Ciało ludzkie podzielić można na nastę
pujące części główne: głowa, tułów i koń
czyny.

Na głowie odróżniamy: czaszkę i twarz.
Wewnątrz czaszki znajduje się mózg.
Na twarzy odróżnić można: oczy, nos, usta, 

wargi i podbródek. Na granicy czaszki i twa
rzy leżą uszy.

Tułów składa się: z szyi, piersi, brzucha, 
grzbietu, krzyża (lędźwi), miednicy, która, 
z boków przechodzi w biodra. W tułowiu 
mamy dwie jamy: Jama piersiowa i jama brzu
szna.
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Kończyny są to: ręce i nogi.
8. Głowa składa się z kości czaszkoiuych 

i kości twarzowych—dobrze i nieruchomo z so
bą powiązanych. Jedynie szczęka dolna ma 
swoje dwa stawy i jest ruchomą.

Kos'ci głowy tworzą, jamy oczne, jamę no
sową i jamę ustną.

W głębi jamy ocznej istnieje otwór, przez 
który nerw wzrokowy przechodzi do mózgu; 
na przedzie tejże jamy istnieje droga, wiodą
ca do jamy nosowej, a zwana drogą nosowo- 
łzową.

Jamę nosową dzieli przegroda (z kości 
i chrząstki) na dwie połowy: lewą i prawą; 
obie połowy są z przodu i z tyłu otwarte. 
Z tyłu łączy się jama nosowa z przestrzenią 
noso-gardzielową, z którą też łączy się i jama 
ustna.

Jamę ustną od jamy nosowej oddziela pod
niebienie. Podniebienie z przodu jest ko- 
stnem, z tyłu (t. j. w głębi) — miękkiem. Dno 
jamy ustnej składa się z części miękkich. 
W szczękach, górnej i dolnej, tkwią zęby, któ
rych dorosły posiada 32. Po środku i na 
przedzie każdej szczęki mamy 4 siekacze-, po 
obu stronach siekaczy — po 1-ym kle, a za 
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kłem — po 5 zębów trzonowych. Każdy ząb 
siedzi w szczęce swym korzeniem i wystaje 
na zewnątrz — koroną. We wnętrzu zęba 
istnieje miazga, z nerwu i naczyń krwiono
śnych.

Widok otwartej jamy ustnej.

o — to języczek; b i c — to t, zw. Juki poduie- 
bienne, pomiędzy którymi leży d — migdałek (po pra
wej stronie jeden i po lewej jeden.); e — to język; 
f — to w głębi jamy ustnej widoczna gardziel.

Po za zębami leży język. Nacisnąwszy ku 
dołowi język—ujrzymy języczek, zwieszający 
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się z podniebienia miękkiego; po obu zas' stro
nach języczka — migdałki.

Pod językiem leżą 2 gruczoły wydzielające 
ślinę; takież 2 gruczoły leżą u dolnego brze
gu szczęki dolnej i z boku twarzy, około uszu. 
Wszystkie te 6 gruczołów nazywamy śli
niankami.

9. Tułów podtrzymywanym jest głównie 
przez kręgosłup (stoskręgowy, stos pacierzowy}. 
Kręgosłup biegnie od głowy aż do miednicy; 
składa się z oddzielnych kości, więzami połą
czonych, a zwanych kręgami. Kręgów mamy 
24: szyjowych!, piersiowych 12, krzyżowych 5. 
Dolny kręg krzyżowy łączy się z kością krzy
żową, która stanowi tylną ścianę miednicy. 
Wszystkie kręgi mają otwór pośrodku, a uło
żone jeden nad drugim tworzą rurę, zwaną 
kanałem kręgowym; kanał ten łączy się bez
pośrednio z jamą czaszki, w której leży mózg.

Od kręgów piersiowych (12-tu) wychodzą 
żebra, po 2 od każdego (a więc 24). Siedm 
górnych par żeber nazywamy żebrami praw- 
dziwemi, pięć dolnych — żebrami fałszywemi. 
Górne dziesięć par żeber uczepia się od przodu 
do kości piersiowej (mostka'). Kość piersiowa, 
płaska, leży po środku piersi, od przodu. Do 



8

górnego brzegu kości piersiowej przymoco
wane są, dwa obojczyki. U dołu kości pier
siowej widzimy zagłębienie zwane dołkiem 
sercowym.

Żebra, kość piersiowa i kręgosłup—tworzę, 
klatkę piersiową; wewnątrz klatki tej leży ja
ma piersurwa; pod nią zaś — jama brzuszna, 
otoczona od dołu przez miednicę, z tyłu przez 
kręgi krzyżowe, a z boków i przodu — przez 
miękkie części. Od góry ogranicza jamę 
brzuszną duży mięsień, zwany przeponą brzu
szną; on to właśnie oddziela jamę brzuszną 
od jamy piersiowej. Miednicę otaczają: kość 
krzyżowa i kości biodrowe. Na zewnętrznej 
powierzchni kości biodrowych znajdujemy za
głębienie, które jest przeznaczone dla górne
go końca kości udowej.

10. Kończyny górne, czyli ręce składa
ją się: z barek, ramienia, przedramienia 
i dłoni.

Barki składają się z łopatek (dwu płaskich 
kości ułożonych na grzbiecie) i obojczyków. 
W łopatce, od przodu, widzimy zagłębienie, 
w którem umocowany jest górny koniec ra
mienia (tak zwana główka ramienia). Tym 
sposobem tworzy się tak zwany staw barkowy. 
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Pod tym stawem, między tułowiem a ramie
niem, istnieje t. z. pacha.

Ramię łączy się z przedramieniem przy po
mocy stawu łokciowego. Przedramię właści
we składa się z dwu kości: kości promienio
wej i kości łokciowej. Dłoń składa się z sze
regu (8) kości drobnych we dwa rzędy uło
żonych.

Palce składają się z podłużnych kostek, 
stawami ze sobą powiązanych.

11. Kończyny dolne, czyli nogi składają się: 
z uda, goleni i stopy. Udo umocowane jest 
główką swą (częścią górną) w zagłębieniu 
istniejącem na kości biodrowej. Goleń skła
da się z dwu kości goleniowych.

Połączenie kości: uda i goleni tworzy staw 
kolanowy. W tymże stawie udział bierze 
mała płaska kość, zwana rzepką (jabłkiem).

Stopa, składająca się z szeregu drobnych 
kości, zakończoną jest palcami.

Stopa, oparta o ziemię, nie dotyka jej całą 
swą powierzchnią; przeciwnie — zauważyć 
można pewien łuk, jaki ona tworzy, dotyka
jąc ziemi jedynie piętą i palcami. Jeżeli czło
wiek, stojąc dotyka ziemi całą powierzchnią 
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dolną, stopy—natenczas stopa jego jest zbu
dowana wadliwie (t. z. płaska słopa).

12. Części miękkie, zawarte w jamach cia
ła nazywamy wnętrznościami. W jamie pier-

Widok tchawicy (pośrodku gruba rura), dzielącej 
się na oskrzela, które się rozgałęziają w obu płucach. 

siowej leżą następujące wnętrzności: obadwa 
płuca i serce.
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13. Płuca, zawierają,, gdyby gąbki, liczne 
małe komóreczki, zwane pęcherzykami płuc
nemu Z tych pęcherzyków wychodzą cieniut
kie, elastyczne rurki, które się z sobą łączą 
i tworzą coraz to grubsze rury (zwane oskrzela
mi), wreszcie—dwie grube, które prowadząod 
obu płuc. Obie te rury łączą się wreszcie w je
dną, zwaną tchawicą. Tchawica przebiega po
środku szyi, łącząc się ku górze z krtanią-, 
krtań dochodzi aż do jamy noso-gardzielowej. 
Tym sposobem tchawica i krtań połączone są 
z jamą ust i jamą nosa.

Powierzchnię zewnętrzną płuc pokrywa 
cienka błona, zwana opłucnią płucną. Po
wierzchnię wewnętrzną jamy piersiowej po
krywa podobna błona, zwana opłucnią żebrową.

Przez nieustanną czynność płuc, zwaną od
dychaniem, otrzymuje ciało nasze powietrze. 
Odróżniamy: wdychanie i wydychanie powie
trza. Przy wdycha powietrze wchodzi przez 
usta i nos do krtani — dalej do tchawicy, i jej 
rozgałęzień (zwanych oskrzelami), wreszcie 
dochodzi aż do pęcherzyków płucnych; przy 
wydycha zaś wychodzi z pęcherzyków przez 
oskrzela, tchawicę, krtań i usta lub nos na ze
wnątrz.
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Przy wdychu rozszerza się klatka piersio
wa i płuca; przy wydychu zaś zapadają, się: 
klatka piersiowa i płuca (t. j. pęcherzyki 
płucne).

Powietrze wydychane jest cieplejsze, niż 
wdychane, zawiera mniej tlenu, a więcej kwa
su węglowego i wilgoci.

Liczba oddechów wynosi u ludzi dorosłych, 
zdrowych na minutę: 16 do 18.

14. Przy wydychaniu powietrza możemy 
wydawać głos (dźwięki). Dzieje się to dzięki 
istnieniu w krtani ludzkiej t. z. strun głoso
wych, które drgają pod wpływem powietrza. 
Dźwięki przez struny głosowe wydawane, za
mienia człowiek na mowę, używając języka, 
podniebienia, zębów i warg.

15. Część powietrza do płuc wciągniętego 
raięsza się w pęcherzykach płucnych z krwią, 
która nieustannie po calem ciele naszem krąży.

Krew jest płynem lepkim, czerwonym. Skła
da się ona: z osocza (płynu bezbarwnego) i nie
zliczonego mnóstwa drobniutkich krążków 
i kulek: ciałek krwi. Większość ciałek krwi 
ma barwę czerwoną; są to tak zwane czerwo
ne ciałka krwi. Prócz tych istnieją jeszcze 
białe (bezbarwne) ciałka krwi.
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Krew znajduje się bądź w sercu, bądź w na
czyniach krwionośnych, t. j. w elastycznych 
rurkach, po calem ciele rozrzuconych. Odró
żniamy wśród nich: tętnice (arterye) i żyły (we
ny). Przez tętnice krew z serca wychodzi, 
przez żyły do serca biegnie z powrotem.

Serce leży w worku, zwanym workiem ser
cowym. Wielkość serca równą jest zwykle 
wielkości pięści tej osoby, do której serce na
leży. Górna część, szersza, serca, przylega 
do tylnej powierzchni mostka, dolna zaś węż
sza, (t. z. wierzchołek serca) leży dotykając 
przestrzeni między 5 i 6 żebrem lewem, o ja
ką szerokość dłoni odległa od dolnego końca 
mostka.

Serce utworzonem jest z mięśni i zawiera 
w środku jamę, na cztery części podzieloną. 
Dwie małe jamy górne nazywamy: przedsio
nek prawtj i lewy, dwie jamy dolne — komo
ra prawa i lewa. Każda komora łączy się 
przez otwór z przedsionkiem właściwym. 
Przedsionki między sobą, ani komory między 
sobą nie łączą się.

Z komory lewej serca wychodzi tętnica głó
wna (aorta); ta dzieli się, kolejno, na coraz 
to węższe i węższe tętnice. Najwęższe tętni-



Krwiobiegu mały krąg (przez płuca).

Krwiobiegu duży krąg (przez całe ciało). 
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ce dzielą się wreszcie na bardzo ważkie rurki, 
tak zwane naczyńka włosowate. Naczyńka 
te, w postaci gęstych siateczek, istnieją we 
wszystkich częściach ciała. Z ponownego łą
czenia się tych naczyniek włosowatych po- 
wstają żyły. Żyły drobne łączą się z sobą po 
kilka, tworząc coraz to szersze, aż wreszcie 
stanowią dwie żyły główne (puste'), wlewające 
krew do prawego przedsionka. Krew, która wy
biegła z lewej komory przez tętnicę główną 
i wróciła przez żyły puste do prawego przed
sionka, przebiegła duży krąg krwiobiegu.

Z przedsionka prawego biegnie krew do 
komory prawej; z tej biegnie przez mały krąg 
krwiobiegu, czyli krwiobieg płucny. Miano-

*) Rysunek przedstawiający serce i obieg krwi po 
ciele.

Strzałki pokazują, w jakim kierunku krew płynie. 
Rurki białe — to tętnice; rurki czarno — to żyły. Ta 
połowa serca (lewa), gdzie jest krew tętnicza (jasno- 
czerwona) — jest biało oznaczona; druga połowa ser
ca (prawa), gdzie przepływa krew żyina (ciemno-czer
wona) — jest czarno oznaczona.

a — to lewy przedsionek serca: b — to lewa komo
ra serca: c — to tętnica główna; d—to żyła główna; 
e — to prawy przedsionek serca; f — to lewa komo
ra serca; g — to tętnica płucna; h — to żyły płucne- 
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wicie, z prawej komory biegnie krew przez 
tętnicę płucną do płuc, w których tak się dzieli 
na coraz to węższe tętnice, jak to czyniła tę
tnica główna. I tu naczyńka włosowate łą
czą się wżyły,a najszersze—żyły płucne wle
wają krew do lewego przedsionka.

16. Serce człowieka — jako mięsień — zdol- 
nem jest kurczyć się. Ale nie kurczy ono się 
odrazu całe; kolejno kurczą się: raz przed
sionki, to znów obie komory. Gdy się skur
czą komory, wypychają krew z siebie do tę
tnic (jak piłka gumowa przedziurawiona i wo
dą napełniona: kurcząc się, wypycha z sie
bie wodę); jednocześnie powiększają się przed
sionki i jakby wsysają, w siebie krew z żył. 
Kiedy z kolei skurczą się przedsionki — wypy
chają one z siebie krew do komór.

Serce zdrowego dorosłego człowieka kur
czy się około 72 razy na minutę.

Między komorą i przedsionkiem istnieją 
klapki (t. z. zastawki sercowe), które nie po
zwalają na to, by krew7 z komory do przed
sionka wróciła. Takież zastawki nie pozwa
lają na cofanie się krw7i z tętnic do komór. 
Chorobliwa zmiana zastawek sercowych albo 
tętniczych powoduje ciężkie choroby serca.
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Przy każdym skurczu serca widocznem (albo 
wyczuwahiem) jest uderzenie, licie serca na 
klatce piersiowej. Przy każdeni wepchnięciu 
nowej porcyi krwi z lewej komory do tętnic 
ciała powstaje tętno (puls), które uczuć mo
żemy dotykając palcem do tętnicy blisko skó
ry leżącej (np. do tętnicy szprychowej, bie
gnącej blizko skóry u dolnego końca przed
ramienia).

Jak wiemy, w pęcherzykach płucnych styka 
się powietrze z krwią. Właściwie czynnem 
tu jest nie całe powietrze, lecz znajdujący się 
w niem tlen. Tlen łączy się z czerwonemi 
ciałkami krwi, on to nadaje krwi ową właści
wą jej jasno-czerwoną barwę. Ciałka czer
wone roznoszą ten tlen, biegnąc przez tętnice, 
po całem ciele. Po drodze ubożeją w tlen, bo 
go wszystkim częściom ciała oddają. Za
miast tlenu otrzymują od tkanek kwas węglo
wy. Dla tego, przeszedłszy z naczyń włoso
watych do żył —krew nie ma już swej jasno- 
czerwonej barwy, lecz ciemno-czerwoną. Po
wróciwszy jednak przez żyły, prawy przed
sionek, prawą komorę i tętnicę płucną — do 
płuc, znów się krew w tlen zaopatruje i znów 
nabiera jasno-czerwonej barwy. Jednocze-

Pielęgn. zdrowia. 2 
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śnie zaś, w płucach, pozbywa się zebranego 
w ciele kwasu węglowego.

Kwas węglowy, przy wydychaniu z ciała 
wydalany, powstaje w tkankach ciała dzięki 
sprawie, bardzo do palenia podobnej (Poró
wnaj Ai 21).

17. Przez ciało przebiegają, prócz tętnic 
i żył, inne jeszcze rurki, zwane naczyniami 
chłonnemi (limfatycznemi). Zawierają one 
płyn bezbarwny, zwany limfą. Zbierają one 
płyn ten z tkanek i wlewają go do żył. Na 
drodze swej naczynia limfatyczne przebiegają 
przez gruczoły chłonne (limfatyczne). Gru
czoły te zawierają liczne drobne kuleczki do 
ciałek białych krwi podobne; w gruczołach 
pozostawia limfa wszelkie zanieczyszczenia, 
jakie zawiera, zabiera zaś ze sobą wspomnia
ne drobne kuleczki. Tym sposobem gruczoły 
limfatyczne oczyszczają (filtrują niejako) limtę 
z zanieczyszczeń. Te ostatnie jednak często 
szkodzą samym gruczołom, są przyczyną ich 
choroby.

18. Wnętrzności brzucha są to: narządy 
trawienia, narządy wydzielające mocz i śle
dziona.
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Narządy trawienia składają się z: żołądka, 
kiszek, wątroby i trzustki.

Żołądek jest podłużnym workiem, leżącym 
tuż pod przeponą. U góry na lewo łączy się 
żołądek z połykiem, rurą, idącą od jamy ust
nej, z góry na dół, po za tchawicą i przebija
jącą przeponę. Na prawo i ku dołowi przecho
dzi żołądek w kiszki.

19. Kiszki—to długa rura, w której odró
żniamy dwie części: kiszki cienkie i kiszki 
grube. Pierwsza, z żołądkiem się łącząca, 
część kiszek cienkich, nazywa się: dwunastni
ca. W miejscu łączenia się kiszek cienkich 
z grubemi istnieje rozszerzenie zwane kiszką 
ślepą. Począwszy od kiszki ślepej zaczynają 
się kiszki grube, które, jakby ramka, okrążają 
z trzech stron (ze strony lewej, z góry i ze 
strony prawej) jamę brzuszną. Końcowa część 
kiszek grubych zwie się: kiszka prosta i koń
czy otworem: odbytem. Większa część ka
nału pokarmowego (żołądek i kiszki) na ze
wnątrz powleczoną jest cienką błoną, nazy
waną: otrzewna.

20. Wątroba leży w prawej połowie jamy 
brzusznej, tuż pod przeponą. Wydziela ona 
z siebie płyn gęsty, żółty, żółć, który się zbie
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ra w pęcherzyku żółciowym. Z pęcherzyka 
tego wylewa się żółć do dwunastnicy. Do 
tejże kiszki wylewa się wydzielina gruczołu 
zwanego trzustką, leżącego po za żołądkiem.

21. Narządy trawienia składają się więc: 
z długiego kanału, poczynającego się w jamie 
ustnej, a kończącego się odbytem, i — szere
gu gruczołów, które wydzieliny swe do ka
nału tego wylewają. Napoje i pokarmy, ja
kie spożywamy, są w kanale tym trawione, 
t. j. zawarte w nich materye odżywcze, po
trzebne do wzrostu i istnienia ciała, są wy
ciągane i rozpuszczane; strawiony pokarm 
przechodzi do krwi, a niestrawione resztki, 
nieużyteczne, są przez odbyt wydalane.

Odróżniamy w pokarmach: 1) materye za
wierające cukier lub krochmal; 2) materye 
białkowe i 3) tłuszcze (Porównaj Xs 54). Ma
terye krochmaliste są trawione przez ślinę 
i wydzielinę trzustki; materye białkowe 
przez kwaśny sok żołądkowy, jaki powstaje 
dzięki gruczołom w ściankach żołądka istnie
jącym; tłuszcze zostają trawione głównie przy 
pomocy żółci.

Rozpuszczeniu pokarmów twardych sprzy
ja ich rozgryzienie za pomocą zębów. Pogry
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ziony i przeżuty w jamie ustnej pokarm zo- 
staje połknięty i przez połyk dostaje się do 
żołądka. W żołądku styka się pokarm z kwa
śnym sokiem, a ruchy żołądka starają się do
brze zmieszać pokarm ze swym sokiem. Po 
jednej do sześciu godzinach żołądek przepu
szcza pokarm do kiszek. W tych działają na 
pokarm: żółć, wydzielina trzustki i wydzielina 
gruczołów, w ściankach kiszek istniejących. 
Kiszki przesuwają pokarm coraz dalej, aż do 
odbytu. Przez ten czas staje się pokarm co
raz to mniej wilgotnym, coraz to suchszym. 
Dzieje się to dzięki temu, że wszystko, co zo
stało rozpuszczonem, co stało się płynnem, zo- 
staje przez naczynia chłonne, w ścianach ki
szek istniejące — wessane i do krwiobiegu 
przeniesione. Wraz zaś z krwią dochodzi 
pożywienie aż do tkanek ciała naszego, czyli 
do komórek, z których się tkanki składają. 
Tym komórkom służy ono do tworzenia nowej 
tkanki, do podtrzymywania sił starych tkanek.

Działalność komórek jest podstawą wszy
stkich zjawisk życia. Komórki zużywają, ni
szczą ciągle dostarczane im materye. Niszcze
nie to dzieje się przy pomocy dostarczanego 
przez czerwone ciałka krwi tlenu. Zachodzi



Obraz jamy piersiowej i brzusznej od przodu, 
zaraz po usunięciu skóry i kości.*) 
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tu rodzaj spalania materyj chemicznych zło
żonych, z pokarmu pochodzących, na materye 
mniej złożone, głównie zaś na: kwas węglowy, 
wodę i część niezdolną do spalania się, nieja
ko popiół. Zupełnie jak przy spalaniu po
wstaje przy tern ciepło.

Nieustające zużywanie i nieustające dostar
czanie pożywienia komórkom nazywamy prze
mianą maieryi tv ciele żywem.

22. Ciepło, przy czynności komórek po
wstające, jest przyczyną ciepła naszego ciała. 
Ciepło ciała ludzkiego wynosi 37 stopni, po
dług skali Celsiusza. Od zbytecznego wznie
sienia się ciepła ciała naszego broni nas: 1) pro
mieniowanie ciepła z powierzchni ciała; 2) u- 
chodzenie ciepła wraz z wydychanem powie
trzem; 3) wraz z wydzielinami wydalamy nie
ustannie część ciepła; 4) pocenie się (dla ulot
nienia się potu potrzebnem jest ciepło, które 
pochodzi z ciała naszego).

*) jamie piersiowej widzimy: oba płuca i trójkątne 
serce (w worku sercowym).

Poniżej przepony, w jamie brzusznej, widzimy: du
żą wątrobę (z dwu części złożoną), na lewo i niżej 
nieco żołądek, a całą połowę dolną jamy brzusznej 
wypełniają sploty kiszek.



Obraz jamy piersiowej i brzusznej od przodu, 
po usunięciu płuc, serca, wątroby i żołądka. *)
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Od zbytecznego ochłodzenia ciała naszego 
broni nas: 1) pożywienie; 2) odzież.

Choroba może podnieść ciepło ciała nasze
go aż do 41 i pół stopnia.

Przy silnem osłabieniu opaść może ciepło 
ciała aż do 36 stopni.

23. Przy czynności komórek tkanek ciała 
naszego powstają różne materye, między niemi 
woda, kwas węglowy, popiół. Wodę, zawie
rającą rozpuszczony ów popiół, wydalają z cia
ła nerki — wr postaci moczu.

24. W jamie brzusznej znajdujemy jeszcze 
jeden narząd — śledzionę. Zadaniem śledzio
ny jest wytwarzanie ciałek krwi.

25. Obieg krwi, oddychanie, trawienie — 
dzieją się pomimo wrnli człowieka. Isnieją 
jednak przejawy życia, które od woli czło-

*) W jamie piersiowej widzimy: tylne części żeber 
i grubą rurę pośrodku — połyk (dolny jego koniec 
widocznym jest pod przeponą); na lewo połyku — 
tętnica główna.

Poniżej przepony, w jamie brzusznej, widzimy: po 
środku w poprzek leżącą trzustkę, z prawej strony, 
ku dołowi, kiszkę ślepą (z icyrostkiem robaczkowym) 
i dalszy jej ciąg ku górze — kiszkę grubą, któ
rej część końcową widzimy z lewej strony jamy brzu
sznej.



Obraz jamy piersiowej i brzusznej od tylu, za
raz po usunięciu skóry i kości.*) 
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wieka w pewnym stopniu zależą,, a raczej dzie
ją się z pewnym udziałem jego świadomości. 
Mówimy tu o wrażeniach, jakie otrzymuje od 
przedmiotów go otaczających, i o ruchach, ja
kie sam wykonywa.

Zdolność odczuwania wrażeń i zdolność po
ruszania zależą od nerwów i narządów ner
wowych. Najważniejszym z ty eh ostatnich 
jest mózg i rdzeń kregmey (mlecz pacierzowy).

Mózg leży w jamie czaszki, owinięty w kil
ka cienkich błon ; zbudowanym jest on w ten 
sposób, że na całej powierzchni leży cienka 
warstwa tak zwanej istoty szarej mózgu, całe 
zaś wnętrze mózgu składa się z istoty białej.

Mózg składa się z dwu części: większej, 
zwanej mózgiem dużym, i o wiele mniejszej, 
pod tamtym leżącej, a zwanej móżdżkiem. Po
niżej móżdżku leży rdzeń kręgowy, mieszcząc 
się już nie w czaszce, lecz w kanale kręgowym. 
Górna część rdzenia kręgowego, łącząca się 
właśnie z mózgiem, nazywa się: rdzeń przedłu
żony.

*) W jamie piersiowej widzimy: oba płuca.
Poniżej przepony, w jamie brzusznej, widoczne są 

tuż pod przeponą dwie nerki.



i
Obraz jamy piersiowej i brzusznej od tylu.*)
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Budowa rdzenia kręgowego tem się od bu
dowy mózgu różni, że masa rdzenia ma na ze
wnątrz istotę białą, a wewnątrz składa się 
z istoty szarej.

W istocie szarej, zarówno mózgu jak rdze
nia kręgowego, istnieją drobne cząsteczki zwa
ne: komórki zwojowe. Takie komórki zwojo
we dają początek włóknom nerwowym, a kil
ka włókien nerwowych, z sobą złączonych i ra
zem przebiegających, tworzą drogę nerwową. 
Te drogi nerwowe przebiegają rdzeń i mózg, 
krzyżują się wzajemnie, łączą pomiędzy sobą 
różne punkty mózgu i rdzenia. Z dróg ner
wowych powstają nerwy, niby nici i sznurki, 
wybiegające z masy mózgu i rdzenia i prze
bijające wnętrze wszystkich częs'ci naszego 
ciała. Każdy nerw dzieli się na coraz to cień
sze gałązki, które wreszcie stają się niedo- 
strzegalnemi golem okiem niteczkami, siatecz-

*) W jamie piersiowej widać (po odcięciu skraw
ków płuca), jak oskrzela rozgałęziają się w płucach. 
W jamie brzusznej widać, jak połyk (który też wi
docznym jest jak przebiega pośrodku jamy piersio
wej), łączy się z żołądkiem. W dolnej połowie jamy 
brzusznej widać kiszki cienkie i liczne naczynia krwio
nośne.
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kę drobną we wszystkich narządach ciała two- 
rzącemi.

Komórki zwojowe są siedliskiem naszej 
■świadomości, w nich powstają wyobraże
nia, wola.

Z mózgu wychodzi 12-cie par nerwów mó
zgowych-, niektóre z nich są nerwami zmy
słów: węchu, wzroku, słuchu, smaku, t. j. za
wiadamiają mózg o tern co wąchamy, widzi
my, słyszymy, smakujemy; inne zaś nerwy 
mózgowe zarządzają ruchami mięśni twarzy, 
języka, t. j. wprowadzają mięśnie te w ruch, 
gdy tego wola nasza wymaga.

Wszystkie bowiem nerwy dzielą się na ner
wy czuciowe, które służą do zawiadamiania 
mózgu o tem, co się wkoło nas dzieje, i ner
wy ruchowe, za pomocą których mózg i rdzeń 
kieruje ruchami mięśni naszych.

Z rdzenia kręgowego wychodzi 30 par ner
wów rdzeniowych. Każdy nerw rdzeniowj 
ma dwa korzenie: przedni i tylny. Tylne ko
rzenie stanowią nerwy czuciowe, doprowa
dzające do mózgu wrażenia, przez nie od ota
czającego nas świata odebrane. Przednie ko
rzenie — to nerwy zarządzające narządamiru- 
chu.
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Przy chorobie tylnych korzeni, człowiek 
traci czucie w tych okolicach ciała, od któ
rych właśnie wrażenia chory nerw do rdzenia 
przynosił. Przy chorobie przednich korzeni 
człowiek traci zdolność poruszania temi mię
śniami, które właśnie chory nerw miał do ru
chu pobudzić.

26. Do odbierania wrażeń od świata ota
czającego, jak mówiliśmy już, służą nerwy 
czuciowe, którym dopomagają do tego narzą
dy zmysłóiv, t. j. narządy do patrzenia, sły
szenia, smakotuania, wąchania, dotykania, 
rozpoznawania ciepłego i zimnego, rozpozna
wania ciężkiego i lekkiego, twardego i mięk
kiego i t. p.

27. Do patrzenia mamy narząd wzroku: 
oczy. Gałki oczne leżą w oczodołach i są 
za pomocą dwu nerwów tuzrokowych z mó
zgiem połączone. W gałce ocznej odróżnia
my: zewnętrzną twardawą powłokę i galare
towatą, przezroczystą zawartość wewnętrzną. 
Powłoka zewnętrzna ma trzy warstwy. Naj
więcej powierzchownie leży twardówka (prze
dnią jej część widzimy jako białko oka); pod 
twardówką leży naczyniówka, najgłębiej leży 
siatkówka. Na przedniej powierzchni twar
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dówka się wypukła, ku przodowi staje się 
przezroczystą, i nosi nazwę rogówka. Przez 
tę przezroczystą rogówkę wpada s:wiatło do 
wnętrza oka. Jak wiemy, tuż pod całą twar-

Galka oczna przekrajana wzdłuż.
Gdy na nią z boku patrzymy, widzimy:
1. nerw wzrokowy 2. płyn galaretowaty. 3. twar

dówka. 4. naczyniówka. 5. siatkówka. 6. rogówka. 
7. komora przednia oka (płyn wodnisty). 8 i 8. tę
czówka. 9. źrenica. 10. soczewka.

dówką leży naczyniówka. Ale między rogów
ką a naczyniówką istnieje z przodu mała, wol
na przestrzeń, zwana komorą przednią oka. 



33

W tem też miejscu naczyniówka przedstawia 
otwór, zwany źrenicą; część naczyniówki ota
czająca źrenicę nazywa się: tęczówka. Tuż za 
źrenicą leży mała soczewka, podobna do szkła 
powiększającego. Soczewka łączy promienie 
świetlne przez źrenicę wpadające i odbija je 
na dnie oka. Dno oka wysłane jest siat
kówką, zawierającą nerwy, które, przez świa
tło podrażnione, dają o tem znać mózgowi. 
W ten sposób widzimy.

Gałki oczne poruszane są przez mięśnie. 
Ochronę dla oczu stanowią powieki; są one. 
od strony ku gałce ocznej zwróconej, wysła
ne cienką błoną, zwaną łącznicą. Do usuwa
nia pyłu, jaki na gałki oczne z powietrza opa
da, służą łzy; płyną one zwykle przez kanał 
noso-łzowy do nosa; dopiero kiedy ich kanał 
ten zmieścić nie może (przy płaczu), wycieka
ją przez szpary oczne na twarz.

28. Do słyszenia mamy narząd słuchu: uszy. 
Przy ich pomocy dźwięki dochodzą do mózgu. 
Ucho składa się z ucha zewnętrznego, ucha 
średniego i ucha roeiunętrznego. Ucho ze
wnętrzne to muszla uszna i kanał uszny; ten 
ostatni kończy się przegrodą, zwaną: bębenek 
uszny; za bębenkiem leży ucho średnie, za-

Pielęgn. zdrowia. 3 
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wierające kilka drobnych kosteczek, a głębiej 
jeszcze leży ucho wewnętrzne, pełne płynu. 
Drgania powietrza przechodzą przez otwór 
uszny do bębenka; drżenie bębenka przecho-

Widok narządu słuchowego.
gg to kanał uszny zewnętrzny; tf— bębenek uszny; 

]>h to jama bębenkowa (część jej dolna); at — to ru
ra, prowadząca z ucha średniego do jamy nosowej; 
7t, a, s — to kosteczki słuchowe; bg, vh, sn - to ucho 
wewnętrzne; sb — to kość.

dzi na kosteczki ucha średniego i płyn ucha 
wewnętrznego, który, drgając, drażni nerw słu
chu. Tym sposobem dowiadujemy się o drże
niu powietrza, t. j. słyszymy.

Ucho średnie łączy się za pomocą krótkiej 
rury z jamą nosową.
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29. O smaku dowiadujemy się za pomocą 
nerwów, istniejących w języku; donoszą one 
do mózgu podrażnienie, wywoływane przez 
pokarm w jamie ustnej rozpuszczony.

W nosie mamy nerwy, które zawiadamiają 
mózg o zapachu, jaki je podrażnił.

W skórze mamy nerwy, których podrażnie
nie daje znać mózgowi, czy dotknęliśmy rze
czy gładkiej czy szorstkiej, zimnej czy cie
płej, czy nam dotknięcie sprawiło ból czy przy
jemność.

Ciężar przy podnoszeniu oceniamy za po
mocą wysiłku, jaki czynić muszą mięśnie; tak 
samo oceniamy ucisk przedmiotu położonego 
np. na dłoni naszej.

30. Mózg nasz odpoczywa podczas snu. 
Im więcej mózg pracuje, tern dłuższy mu się 
odpoczynek należy.

Ale oddychanie, krążenie krwi i limfy, na
wet trawienie, odbywają się i w czasie snu. 
Chociaż i te czynności odbywają się wtedy 
z mniejszą energią, aniżeli podczas czuwania. 
Dlatego sen jest wypoczynkiem nie tylko dla 
mózgu i czynności od niego zależnych (myśle
nie, ruchy dowolne czyli praca mięśni), ale 
i dla wszystkich narządów ciała naszego.
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Spać powinni: dziecko bardzo małe ze 20 
godzin na dobę; dziecko siedmio naw’et dzie
sięcioletnie —10 godzin na dobę; człowiek do
rosły 6 — 8 godzin na dobę.

31. Jak w każdej istocieżyjącej, takiwcie
le człowieka, rozwijają, się zarodki, które słu
żą do tworzenia nowych istot podobnych. 
Z chwilą, gdy człowiek staje się dojrzałym, 
rozwinął się zupełnie — jest on zdolny dać ży
cie nowemu osobnikowi. Narządy w tym ce
lu służące wydzielają z siebie materye, mające 
zdolność tworzenia nowych ludzi. Są to materye 
nadzwyczaj żywotne i dlatego wydzielają się 
dopiero u zupełnie rozwiniętego osobnika. 
Nadmierne wydzielanie z ciała tych materyj 
jest bardzo szkodliwem zarówno dla całego 
ciała, jak głównie dla mózgu i nerwów czło
wieka.

B. Potrzeby życiowe jednostki.

32. By ciało człowieka mogło sprawnie 
pracować, musi ono zaspokajać szereg po
trzeb. Człowiek potrzebuje: powietrza, by 
oddychał; wody, jako napoju i do utrzymania 
czystości; pokarmu — dla podtrzymania prze
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miany materyi; odzieży i mieszkania — dla 
ochrony od oziębienia i zmian pogody. Po
trzeba mu światła, potrzeba strawy umysłowej.

Wskazówki, jak najstosowniej zaspokajać 
potrzeby, daje człowiekowi nauka zwana hy- 
gieną.

I. Powietrze.

33. Powietrza używa człowiek (i zwierzę
ta) do oddychania. Otacza ono, jako atmo
sfera, całą kulę ziemską. Powietrze stanowi 
mieszaninę gazów; w 100 kwartach powie
trza znajduje się 78 kwart azotu, 21 kwart 
tlenu, ]/30 kwarty kwasu węglowego i zmienne 
ilości pary wodnej.

34. Azot powietrza nie może podtrzymy
wać życia. Tlen jest za to niezbędny do ży
cia; łącząc się chemicznie z różnemi materya- 
mi (co się nazywa: utlenianiem tych materyj), 
rozkłada je. Kiedy ludzie i zwierzęta wy
czerpują płucami swemi tlen z powietza, ro
śliny przeciwnie—wydalają z siebie tlen. Lu
dzie i zwierzęta wydychają za to kwas węglo
wy, który potrzebny jest roślinom.

Pod wpływem wyładowań elektrycznych 
podczas burzy, zarówno jak pod wrpływem pa
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rowania wody, część tlenu powietrznego zgę- 
szcza się. Tą drogą powstaje ozon, gaz po- • 
siadający wszystkie własności tlenu, ale w sto
pniu silniejszym. Ozon oczyszcza powietrze.

Kwas węglowy powietrza pochodzi z płuc 
ludzi i zwierząt, ze wszystkiego zresztą, co 
spaleniu uległo. Powietrze, wydalone z płuc 
dorosłego człowieka w ciągu godziny, zawiera 
22 do 23 kwart kwasu węglowego.

Kwas węglowy powstaje także wszędzie, 
gdzie odbywa się gnicie; kwas węglowy jest 
trucizną dla ludzi i zwierząt, jeżeli w więk
szych ilościach znajduje się w powietrzu. Je
żeli na 100 kwart powietrza znajduje się 1 do 
5 kwart kwasu węglowego — człowiek mdle
je. Przy większych ilościach— umiera.

35. Powietrze suche, mało lub wcale pary 
wodnej nie zawierające, odciąga wodę ciału 
naszemu. Zbyt wilgotne powietrze nie przyj
muje z ciała naszego ulatniającej się wody.

Zawartość pary wodnej w powietrzu jest 
bardzo zmienną. Im cieplejszem jest powie
trze, tern więcej pary wodnej zawierać może, 
im zimniejszem — tern mniej pomieścić w so
bie może wilgoci.

36. Im powietrze jest cieplejszem, tern się 
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więcej rozszerza, tem więcej miejsca zajmuje: 
tem też jest rzadszem. A więc powietrze cie
płe jest lżejszem od zimnego, t. j. kwarta po
wietrza rzadkiego, ciepłego, mniej waży, ani
żeli kwarta powietrza gęstszego, zimnego. 
Dlatego powietrze zimne spada ku dołowi, 
powietrze ciepłe wznosi się ku górze. Ten 
ruch powietrza, przez ogrzewanie lub oziębia
nie wywoływany, jest powodem zmiany po
gody. Tenże ruch, jeżeli jest dosyć silny, 
powoduje powstanie wiatru. Dalej, wznoszą
ce się ku górze powietrze ciepłe, gdy się tam 
ochłodzi, nie może w sobie utrzymać zawar
tej wilgoci, która tworzy mgłę, obłoki, deszcz, 
grad, śnieg.

Przy wietrze, gdy coraz to nowe ilości po
wietrza stykają, się z ciałem naszem, zabiera
jąc mu wilgoć i ciepło, łatwo ziębuiemy.

37. Cała masa powietrza, nad nami znajdu
jąca się, ciśnie na ciało nasze, jak i na wszel
kie przedmioty ziemskie. Im wyżej (np. w gó
rach), tem powietrze jest lżejszem, rzadszem, 
a więc mniej ciśnie.

Ciśnienie powietrza jest zmienne. Jeżeli 
powietrze staje się cieplejszem lub wilgotniej- 
szem — ciśnienie jest mniejszem, bo wtedy po
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wietrze jest lżejszem. Gdy zas' powietrze 
jest zimne i suche, czyli cięższe, wtedy ciśnie
nie jest większe.

Ciśnienie powietrza mierzyć można za po
mocą przyrządu zwanego barometrem.

38. Powietrze rzadko składa się tylko 
z tych części gazowych jedynie, jakie wyli
czyliśmy (M1 33). Zanieczyszczają je wyziewy 
różne ciała ludzkiego, wyziewy, powstające 
w różnych fabrykach i warsztatach, gazy fa
bryk i przetworów chemicznych, gazy powsta
jące przy gniciu, psuciu się różnych materyj. 
Prócz tych zanieczyszczeń gazowych unoszą 
się w powietrzu drobne cząsteczki twarde ja
ko pył, kurz; a więc cząsteczki piasku, ka
mieni, węgla, wysuszonych odchodów ludz
kich i zwierzęcych, cząsteczki odzieży, poży
wienia i t. p. Z tego bowiem wszystkiego 
składa się kurz. Często też unoszą się w po
wietrzu zarazki choroboiue (p. J& 154) niektó
rych chorób zaraźliwych.

Powietrze wdychane zostaje trochę z ku
rzu oczyszczonem, gdy je wciągamy przez 
nos (nie przez usta). W nosie osadzają się 
zanieczyszczające powietrze cząsteczki twar
de, które od czasu do czasu należy z nosa wy
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dalić („wytrzeć nos“). Kurz bardzo jest dla 
zdrowia ludzkiego szkodliwym. Bardzo czę
sto powietrze od kurzu wolne (czyste) leczy 
pewne ' choroby daleko lepiej, niż inne środki 
lekarskie.

39. W każdym zakątku ziemi działają inne 
wpływy, zmieniające pogodę. Wszystkie te 
wpływy nazywamy 'klimatem danej miejsco
wości. Klimat ma wpływ na zdrowie czło
wieka ; ciepło lub zimno powietrza, ciśnienie 
powietrza, wilgotność jego, deszcze, wiatry— 
wpływają na zdrowie.

Odróżniamy klimat podbiegunowy (b. zim
ny), klimat umiarkowany i klimat gorący (pod
zwrotnikowy).

Stosownie do wzniesienia danej miejsco
wości odróżniamy: klimat dolin i klimat gór
ski.

Miejscowości o powietrzu stale wilgotnem 
mają klimat morski-, przeciwnie zaś klimat lą
dowy odznacza się powietrzem suchem.

II. Woda.

40. Wody używamy: jako napoju, do przy
rządzania różnych napojów, do gotowania po
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żywienia, do oczyszczania ciała naszego, pra
nia bielizny, mycia statków, mycia drzwi, 
okien, podłóg i t. d.; również przy fabrykacyi 
różnych przedmiotów potrzebną jest woda.

Woda jest częścią składową, niezbędną, cia
ła naszego. Ponieważ bezustannie tracimy 
wodę (z powierzchni skóry, z moczem, z po
wietrzem wydychanem, z wypróżnieniami), 
więc też ciało nasze wymaga ciągłego do
starczania mu wody. Dostarczamy ciału wo
dę, pijąc ją czystą lub w postaci różnych na
pojów, a i wszelkie pokarmy twarde zawie
rają w sobie mniej lub więcej wody.

41. Nie każdą wodę chętnie pijemy. I słu
sznie. Woda do picia powinna być przezro
czystą, jasną, bezbarwną, nie powinna zawie
rać żadnych mętów, mieć jakiegoś smaku, po
winna być chłodną i oświeżającą (przymiot 
ostatni zależy od zawartości kwasu węglowe
go w wodzie), wreszcie nieco „twardą11.

„Twardą“ nazywamy wodę, zawierającą 
dużo soli wapniowych i magnezyowych, roz
puszczonych; gdy soli tych zawiera woda ma
ło — nazywamy ją „miękką11. Woda do pi
cia powinna być „twardą11, woda do prania, 
mycia, gotowania — „miękką11* i
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Czasem woda na pozór zupełnie czysta za
wiera wrogów zdrowia ludzkiego — zarazki 
chorobowe.

42. Wodę czerpiemy w różny sposób.
Przedewszystkiem mamy wodę deszczową, 

miękką bardzo, ale zawierającą dużo zanie
czyszczeń, które spadające krople dżdżu z po
wietrza zbierają. Dlatego to woda deszczo
wa prędko psuje się, gnije.

Tam, gdzie brak innej wody, zbierają wodę 
deszczową i przechowują w dużych murowa
nych naczyniach, zwanych cysternami.

43. Jeżeli woda deszczowa opada na grunt 
przepuszczalny, żwir, piasek, czarnoziem — 
wsiąka i, spadając coraz głębiej, pozbywa się 
po drodze wszelkich zanieczyszczeń. Jedno
cześnie zaś nasyca się kwasem wTęglowym, 
który zawsze znajduje się w gruncie. Taka 
woda, nasycona kwasem węglowym, rozpusz
cza napotykane po drodze związki wapniowe 
i magnezyowe Gdy na drodze swej dojdzie 
do warstwy nieprzepuszczalnej (granit, glin
ka, glina), nie może już głębiej spadać i pły
nie po jej powierzchni jako woda gruntoiua. 
Woda taka występuje często, za sprawą ci
śnienia, z ziemi i bije jako źródło. Im głę
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biej leży warstwa nieprzepuszczalna od po
wierzchni ziemi, tern woda źródła jest czyst
szą, chłodniejszą, zawiera więcej soli.

44. Do wydobywania wody z gruntu uży
wamy studzien. Jeżeli studnia czerpie wodę 
z warstw powierzchownych gruntu — nazy
wamy ją studnią płytką. Woda studni płyt
kiej jest nieczystą, ponieważ powierzchowne 
warstwy gruntu (szczególniej blizko domostw 
ludzkich) są bardzo zanieczyszczone.

Woda studzien głębokich jest czystą, wol
ną od zarazków chorobowych, chłodną. Zawie
ra czasem sole żelaza, które jej nadają przy
kry smak. Ale i woda studzien głębokich 
może być — i bardzo często bywa — zanie
czyszczoną. Przedewszystkiem boki studni 
(ocembrowanie) mogą ją zanieczyszczać, za
równo jak i rura, przez którą woda jest czer
paną, zarówno wreszcie jak i samo naczynie, 
do czerpania służące. Po drugie, jeżeli do 
studni spływać mogą: nieczystości obok niej 
wylewane, lub przez grunt przedostawać się— 
płyny, zawarte w ustępach, śmietnikach, gno
jówkach — w pobliżu studni położonych— wo
da staje się nieczystą.

Studnia powinna być tak budowaną: 1) Głę
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boką być na 6 łokci, co najmniej; 2) ściany stu
dni po winny być nieprzepuszczalne; 3) z wierz
chu kryta materyałem nieprzepuszczalnym;
4) wkoło studni grunt na odległości 4 łokci 
podniesiony, ubity (gliną) i nieprzepuszczal
ny; 5) wkoło ogrodzona, by pod nią podejść 
nie było można i w blizkości jej nieczystości 
wylewać; 6) ujście (otwór, wodę wylewający) 
powinno być od studni o jakie 4—5 łokci 
oddalone; 7) powinna być kopaną daleko od 
ścieków, rynsztoków, zlewów, kanałów, śmie
tników, obór, chlewów, ustępów; 8) rura tłok 
i naczynie do czerpania wody — często oczy
szczane, zarówno jak i ściany studni.

Dobra woda studzienna powinna mieć w le- 
cie i w zimie jednakową ciepłotę; nie powinna 
po deszczach ulewnych przybierać. O innych 
zaletach wody była mowa pod 41.

Wodę dobrą i stale czystą dają t. z. stu
dnie abisyńslcie (artezyjskiej które, chociaż 
droższe od zwykłych, należy jak najrychlej 
w kraju rozpowszechnić.

45. Woda powierzchowna — to woda rzek, 
strumieni, jezior, bagien, stawów. Rzadko 
bardzo nadaje się ona do picia, ponieważ jest 
zawsze zanieczyszczona, zawiera mało kwasu 
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węglowego, soli wapniowych; w lecie jest 
ciepłą. Do rzek i innych wód powierzcho
wnych wrzuca się różne odpadki, często wypró
żnienia, trupy • zwierzęce, resztki gnijące; 
w nich też gnije mnóstwo roślin, ryb zde
chłych. Jednem słowem: jest to woda bardzo 
zanieczyszczona, a często zawierać może za
razki chorobowe.

46. Kiedy jednak mus każę używać wody 
powierzchownej — natenczas musimy ją uczy
nić nieszkodliwą.

Najprostszy na to sposób: przegotować ją 
Sposób to jednak nie tani, a przytem woda 
traci zupełnie s'wieżos'ć (ucieka z niej przy 
gotowaniu kwas węglowy). To też inny, le
pszy sposób istnieje do czyszczenia wody, fil
try. Wodę przepuszcza się przez szereg ma- 
teryj sproszkowanych (węgiel, asbest, żwir, 
glinka palona), które wodę filtrują, t. j. od
bierają jej cząsteczki zanieczyszczające i za
razki chorobowe. Z czasem jednak na takim 
filtrze tyle się nagromadzi nieczystości, że za
miast oczyszczać — filtr zanieczyszcza jeszcze 
filtrowaną wodę.

Najlepiej działają filtry piaskowe, za pomo
cą których oczyszcza się wodę w wielkiej ilo
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ści, dla ludności miast całych. Takie wła
śnie filtry ma miasto stołeczne Warszawa. 
Przy sumiennej staranności filtry piaskowe 
dają, wodę możliwie oczyszczoną.

47. Woda morska jest również wodą po
wierzchowną. Zawiera jednak zbyt wiele 
soli, by mogła być używaną do picia. Nawet 
z tych soli sztucznie oczyszczona jest nie
smaczną.

48. Niekiedy woda gruntowa rozpuszcza 
w sobie takie sole, przepływając przez różne 
warstwy gruntu, że nabiera zupełnie odmien
nych niż zwykle własności. Taka woda mi
neralna czasami służy jako lekarstwo.

49. Człowiek może do ciała swego wpro
wadzić dziennie niewiele wody; daleko więcej 
potrzebuje jej do utrzymania czystości, t. j. do 
zmywania nieczystości.

Brud na ciele naszera, w bieliźnie, na sprzę
tach, na podłodze i t. d. — to wielki wróg 
zdrowia naszego. Najlepszym środkiem nisz
czenia brudu jest woda. Nią spłukujemy uli
ce i rynsztoki, szorujemy podłogi, pierzemy 
bieliznę, myjemy ciało nasze. Woda miękka 
w tym celu najlepiej się nadaje. W braku 
takiej zmiękczamy wodę twardą, gotując ją.
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50. Oczyszczanie z brudu ułatwia się przy 
pomocy szczotek, wiechciów, gąbek i przy 
pomocy sody, piasku. Tłusty brud oczyszcza 
się przy pomocy mydła. Utrzymanie w czy
stości powierzchni ciała (skóra) jest potężnym 
środkiem utrzymania zdrowia. Przez pory 
skórne wydzielają się z mała różne wyziewy, 
para wodna, gazy. Skóra więc nie jest tyl
ko ochroną od zimna, lecz też ważnym na
rządem, który pielęgnować należy. Głównym 
zas' środkiem pielęgnowania skóry jest utrzy
mywanie jej w czystości.

Letnia woda i mydło najlepiej tę czynność 
spełnią, oczyszczając zarówno skórę, jak i wło
sy (które również często myć należy).

51. Obmywanie całego ciała odbywamy 
w kąpieli. Oprócz oczyszczania z brudu, ką
piel odświeża nas, podnieca, wzmacnia. Dla
tego też kąpiele (letnie np.) używane bywa
ją jako środek leczniczy. Stosuje się też wo
dę, jako środek leczniczy, w postaci okładów, 
oblewań i t. p.

III. Pokarm.

52. Pokarm dostarcza ciału materyał, któ
ry zastępuje to, co komórki zużyły (X® 21), 
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służy do budowy nowych komórek, daje siły 
do pracy. Uczucie potrzeby pokarmu nazy
wamy głodem. Wraz z powiększeniem się 
przemiany materyi w ciele wzrasta potrzeba 
pokarmu. A więc, przy pracy jemy więcej, 
jak odpoczywając; zimą więcej niż latem, po
nieważ zimno zmusza ciało nasze do większej 
wyróbki ciepła, t. j. do powiększenia prze
miany materyi.

Ludzie rosnący potrzebują pokarmu nie tyl
ko na zaspokojenie przemiany materyi, ale 
jeszcze i na przyrost nowych tkanek. Dlatego 
też dzieci potrzebują względnie więcej i inne
go pożywienia, aniżeli dorośli. Toż samo, co 
o rosnących, powiedzieć można i o tych, któ
rzy wychudli podczas choroby i do zdrowia 
po wracają (ozdrowieńcy'}.

53. Zgodnie ze swem przeznaczeniem skła
dać się musi pokarm z materyj podobnych 
do tych, z jakich się ciało nasze składa. 
A więc zawierać musi azot, który wchodzi 
w’ skład materyi zwanej białkiem; dalej po
trzebujemy węgla, tlenu i wodoru. Ostatnie 
trzy materye stanowią skład chemiczny t. z. 
wodanów węgla. Wodany węgla dostarczają 
paliwa dla tych spraw w komórkach się odby-

Pielęgn. zdrowia. 4 
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wających, przy których powstaje ciepło; je
dnocześnie zaś, jako tłuszcz, stanowią też pier
wiastki chemiczne zapas pokarmu, w ciele 
przechowywany; zapas tłuszczu karmi ciało 
np. podczas głodu, choroby, przez co ochrania 
się białko, z którego się tkanki składają. Gdy 
braknie zapasowego tłuszczu — ciało zjada 
własne swoje tkanki.

Woda, składająca się z wodoru i tlenu, sta
nowi 59 na 100 części Wagowych ciała nasze
go, czyli więcej niż połowę jego wagi.

Z innych materyj, w ciele ludzkiem zawar
tych w ilości niewielkiej, wspomnieć należy 
o chlorze, siarce, fosforze, wapniu, wreszcie 
o żelazie. Chlor w związku z sodem stanowi 
ważną część składową krwi; chlor w związku 
z wodorem jest najdzielniejszym składnikiem 
soku żołądkowego; siarka znajduje się w cia
łach białkowych; fosfor i wapń — w kościach; 
żelazo w czerwonych ciałkach krwi.

54. Wyliczone materye wchodzą w skład 
pokarmów nie w stanie czystym, lecz wzajem
nie z sobą połączone, tworząc materye pokar
mowe. Stosownie do ich postaci chemicznej 
odróżniamy, obok wody i soli niektórych, gru
pę materyj pokarmowych azotowych:ciałabiał- 
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Jcowe i dwie grupy materyj bezazotowych: wo- 
dany węgla i tłuszcze.

Ciała białkotoe otrzymały swą nazwę od 
białka jaja kurzego, do którego są w swych 
własnos'ciach podobne. Ciała białkowe sta
nowią najpożywniejszą część mięsa, znajdują 
się w mleku (pod nazwiskiem sernika), w owo
cach strączkowych (pod nazwiskiem leguminu), 
w ziarnach zboża (pod nazwiskiem glutenu).

Wodany węgla znajdują się głównie w po
karmie pochodzenia roślinnego. Spożywamy 
je głównie jako krochmal w kartoflach i owo
cach dających mąkę', inne rodzaje wodanów 
węgla są to: cukier i drzewnik. Cukier znaj
duje się zarówno w roślinach (cukier grono
wy, owocowy, burakowy, trzcinowy), jak 
i w mleku (cukier mleczny). W ciele ludz- 
kiem istnieją materye do cukru podobne: 
w mięśniach, w wątrobie. Drzewnik stano
wi ważną część komórki roślinnej; on to na
daje roślinom twardość; nie rozpuszcza się on 
w sokach trawiących ciała ludzkiego, więc 
jest jako pokarm nic nie wart.

Tłuszcze zawarte są zarówno w zwierzętach 
jak i roślinach; do tłuszczów należą: smalec, 
masło, oliwa.
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Wodę zawierają wszystkie pokarmy, nie
które w znacznej ilości. Np. młode jarzyny 
i owoce składają się w 90/100 swej wagi z wody.

Sole różne wchodzą w skład pokarmów. Je
dynie chlorek sodu (sól kuchenna) jest do wie
lu pokarmów jako przyprawa dodawanym.

Ciała białkowe są niezbędne do odnawiania 
komórek, ponieważ zawierają azot. Ciała 
bezazotowe umożliwiają czynność komórek 
i sprzyjają zaoszczędzaniu tłuszczu w ciele.

55. Sytym można się czuć, zaspokoiwszy 
głód pokarmem wszelkim.

Inna rzecz jednak, czy wszelki, bez różnicy, 
pokarm ma jednakową dla ciała naszego war
tość.

Otóż okazało się, że ciało ludzkie wymaga 
pewnych materyj pokarmowych w określo
nych, mniej więcej, ilościach, by się utrzymać 
w zdrowiu.

Każdy z nas wybiera sobie instynktem w po
śród dostępnych mu pokarmów to i tyle, co 
i ile mu służy. Nadużywszy raz czegoś, do
świadczywszy szkody z używania jakiegoś 
pokarmu — unika go, o ile jest rozsądnym 
człowiekiem, rzecz naturalna.

Czasem jednak wypada z góry przygoto
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wać pokarm dla całej grupy ludzi, pokarm 
dla wszystkich tenże sam, np. dla żołnierzy 
w koszarach, dla więźniów, dla uczniów i t. p.; 
w tym celu obliczono ilości materyj pokarmo
wych niezbędnych przeciętnie dla ludzi ró
żnego wieku i różnie pracujących, w różnych 
warunkach.

W tym celu obliczono, że np. człowiek do
rosły, umiarkowanie pracujący, w naszym 
umiarkowanym klimacie, potrzebuje przecię
tnie na dobę zastąpić wydalone z ciała: 19 gra
mów azotu i 281 gramów węgla.

' Te ilości materyj, z kałem, moczem, prze- 
ziewem przez skórę, wydychaniem wydalone, 
należy zastąpić pokarmem.

Tu pamiętać należy, że nie ze wszystkich 
4. zjedzonych pokarmów ciało ludzkie w jedna

ki sposób może korzystać. Białko ze zwie
rząt pochodzące (w mięsie, mleku, jajach) 
łatwo się trawi i całe prawie zjedzone ilości 
zostają przez ciało zużyte; białko z roślin po
chodzące (owoce strączkowe, mąka) trawi się 
daleko trudniej; daleko mniejsza część tego 
białka idzie na korzyść ciała ludzkiego: du
żą część wydala ciało niezużytkowaną, z ka
łem. Chcąc więc zastąpić wydalone 19 gra
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mów azotu — za pomocą pokarmu białkowe
go, z roślin pochodzącego — należałoby po
karmu tego zjeść o wiele razy więcej, niż po
karmu ze zwierząt.

Przeciwnie, dla zwrócenia ciału wydalonych 
przez dobę 281 gramów węgla, można je za 
równo łatwo pokarmem roślinnym jak mię
snym zastąpić. Ponieważ zaś ciało potrze
buje jednocześnie i azotu i w7ęgla, więc, by za
stąpić roślinnym pokarmem obie te materye 
w ilościach wspomnianych, należałoby pokar
mu roślinnego zjeść bardzo wiele. Ale dla 
strawienia wielkich ilości pokarmu dużo pra
cować muszą narządy trawiące. Dlatego 
starać się należy, co najmniej, trzecią część 
wydalonego azotu zastępować pokarmem po
chodzenia zwierzęcego.

Przy wyborze pożywienia zwracać należy 
uwagę i na cenę pożywienia; pożywienie ze 
zwierząt jest droższe wogóle, niż roślinne.

56. Przy wyborze pożywienia gra wiele 
wpływów rolę: wiek, płeć, stan sił, praca, kli
mat, cena. Obliczono, że najmniejsza ilość 
dobowa pokarmu zawierać winna następują
ce ilości materyałów pokarmowych:
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Dzieci wieku do li lat 
życia........................... 20—36 30—45 60—90

Dzieci wieku od 6 — 15 
lat życia......................70—80 37—50 250—400

Mężczyźni dorośli, przy 
pracy średniej . . . 118 56 500

Kobiety dorosłe, przy 
pracy średniej . . . 92 44 400

Mężczyźni starsi . . . 100 68 350
Kobiety starsze . . . 80 50 200

57. Należy się starać uczynić z materyj 
pokarmowych potrawy przez umiejętne ich 
przyrządzanie. Jednocześnie zaś ważną jest 
rozmaitość potraw.

Wielu z materyj pokarmowych używa
my dopiero po ich ugotowaniu, upieczeniu, 
usmażeniu, po dodaniu do nich podniecających 
przypraw.

Przez gotowanie rozmiękczamy pokarmy, 
czynimy je łatwiej strawnymi, t. j. łatwiej
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rozpuszczalnymi w sokach trawiennych; je
dnocześnie gorąco zabija znajdujące się w po
karmach niektórych twory dla zdrowia szko
dliwe (wągry, włosienie czyli trychiny, za
razki chorobowe). Pieczenie podnosi smak 
mięsa, ponieważ przypieczona powierzchnia 
mięsa nadaje mu zapach i smak przyjemny.

Przyprawy (sól kuchenna) i korzenie (pieprz, 
imbir, gwoździki i t. p.) mają toż samo zna
czenie, co i tak zwane używki (herbata, ka
wa, czekolada, napoje wyskokowe czyli alko
holowe). W małej ilości użyte, podniecają 
łaknienie, pobudzają większe wydzielanie się 
soków trawiących. Nadużywane, są w ró 
żnym stopniu, ale zawsze szkodliwe.

I pora dnia nie jest bez znaczenia dla ży
wienia się. Tak np. wieczorem nie należy 
zbyt wiele jadać, a nigdy później, jak na ja
kie 1‘ 3 — 2 godzin przed zaśnięciem. Nie 
należy też jadać podczas pracy, a po obiedzie 
zawsze nieco odpocząć, by całe siły ciała za
jąć się mogły trawieniem przyjętego pożywie
nia.

58. Zbyt gorące pokarmy i napoje psują 
zęby, są przyczyną chorób żołądka; toż samo 
powiedzieć należy o pokarmach i napojach
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zbyt zimnych. Bardzo ważnem jest, by po
trawy były dobrze gryzione i żute w jamie 
ustnej, ułatwiamy przez to nadzwyczaj wiele 
pracę żołądkowi. Wogóle jama ustna jest 
ważnym narządem trawienia, należy ją 
też starannie pielęgnować. Zęby się psują 
od resztek pokarmu, które w szparach mię
dzy zębami gniją. Dla. uniknięcia tego nale
ży często usta płukać wodą letnią. Jedno
cześnie miękką szczotką przy pomocy prosz
ku (z kredy) czyścić należy zęby.

Potrawy.

59. Chemia uczy nas, z czego składa się 
każdy środek pokarmowy. Tablica obok za
łączona uwidocznia skład kilku ważnych środ
ków pokarmowych. Barwa czerwona ozna
cza zawartość białka, żółta — zawartość tłu
szczu, niebieska — zawartość wodanów wę
gla, bronzowa — zawartość niestrawnego drze- 
wnika, czarna — zawartość soli, a puste bia
łe pole — zawartość wody. Długość każde
go zabarwionego paska, obliczona przy po
mocy zajętych przezeń podziałek, wykazuje, 
ile części każdego ze składników wyliczonych 
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zawiera się w 100 częściach danego środka 
pokarmowego. Tak np. pasek czerwony mię
sa średniej tłnstości zajmuje 21 podziałek, co 
znaczy, że w mięsie tern mamy 21/]00 białka 
i t. p.

Spróbujmy obliczyć całe pożywienie dzienne 
człowieka silnego, dorosłego, sTednio pracują
cego.

Powiedziano nam, że spożył:
1. Przy śniadaniu: kawę z mlekiem i chleb 

ze smalcem, a mianowicie: 200 ') gramów mle
ka zbieranego, 250 gramów chleba żytniego 
i 25 gramów smalcu.

2. Przy obiedzie: mięso wołowe z jarzyną 
z grochu i kartofli i chleb, a mianowicie: mię
sa wołowego, średnio tłustego, 150 gramów, 
grochu 150 gramów, kartofli 100 gramów, 
smalcu 10 gramów, chleba żytniego 100 gra
mów.

3. Przy kolacyi: zupę z mleka z ryżem,

O We wszystkich pracach naukowych używa się 
dla oznaczenia wagi kilograma. Jest to waga ró
wna niespełna 2| funtom, a właściwie 79 łutom. W ki
logramie jest 1000 gramów. Czyli 1 gram = 7/100 łu- 
ta; 10 gramów = 7/]0 łuta; 100 gramów = prawie 
8 lutów. 
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clileb z serem, a mianowicie: mleka zbierane
go 300 gramów, ryżu 40 gramów, sera chu
dego 20 gramów, chleba żytniego 250 gra
mów.

A więc w ciągu dnia spożył:
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Przy ocenie wartości jakiegoś materyału 
pokarmowego należy jednak brać pod uwagę 
nie tylko ilość zawartych w nim: białka, tłu
szczu, wodanów węgla. Oceniać należy i in
ne własności pokarmu, a przedewszystkieni 
jego slrawność.

Pokarm strawny: 1) większą część (lub wszy
stko' zawartych w nim składników rozpu
szczają soki trawiące; 2) wymaga mało pracy 
ze strony narządów trawiących; 3) nie psuje 
tych narządów.

Pokarm jest temniestrawniejszy, im: 1) wię
cej daje pozostałości, niedających się strawić 
(więcej kału); 2) więcej wymaga pracy ze 
strony narządów trawiących; 3) łatwiej psuje 
te narządy.

Dla porównania wskażę na chleb razowy 
i chleb pytlowy. W razowym mieści się wię
cej np. białka, więc pozornie jest on więcej 
wart od pytlowego. Ale strawność razowe
go jest daleko mniejszą niż pytlowego chleba. 
Więc też pytlowy, chociaż mniej białka za
wiera, dlatego, że jest łatwiej strawny, wię
cej ma dla ciała ludzkiego wartości.

60. Z ziarn różnych zbóż wydobywa się 
w młynie mąka. Z materyj pokarmowych 
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w mące zawartych najważniejszemi są kro
chmal i białko, nie brak tam jednak i cukru, 
tłuszczu, soli. Jest to więc zbiór materyj po
karmowych wszelkiego rodzaj u. Główną część 
białka stanowi w mące gluten, który czyni mą
kę zdatną do wypieku, ponieważ dzięki jego 
zdolności rozciągania się ciasto otrzymuje 
ową znaną postać dziurkowatą, do gąbki po
dobną.

Oszuści fałszują mąkę, dodając nawet ma
teryj dla zdrowia szkodliwych; dla uczynienia 
mąki cięższą, dodają do niej gipsu, ałunu; by 
jej więcej zrobić — dodają różnych chwastów 
bezwartościowych. Często mąka jest nie
uważnie i niestarannie oczyszczoną, więc za
wiera nieczystości; najszkodliwsze zanieczy
szczenie stanowią grzybki sporyszu, rosnące na 
kłosie; ich spożywanie wywołuje ciężkie za
trucia.

61. Z mąki wyrabia się rozmaite potrawy. 
Mąka wchodzi w skład klusek, pierogów, pra- 
żuchy, zacierek, makaronu, zup mącznych. 
Głównie jednak spożywamy mąkę w pie
czywie.

Pieczenie chleba odbywa się w ten sposób: 
Zagniata się mąkę z wodą na ciasto; do cia
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sta dodajemy drożdży. (Drożdże to drobniu- 
tenieczkie grzybki żyjęce, w masę zbite. Obej
rzeć je można jedynie przy pomocy szkieł po
większających, które stanowię tak zwany mi
kroskop).

Ciasto, w ciepłem miejscu zostawione, „ro
śnie": wewnątrz tworzę się otworki, pęche
rzyki, przez co staje się ono do gębki podobnem, 
pulchnem; wtedy je wsuwaję do gorącego pie
ca, a po pewnym czasie upieczonem wyjmuję 
z pieca. Na wierzchu ma ciasto nieco przypalonę 
skórkę, wewnątrz — miękki os'rodek, różnej 
barwy: stosownie do użytej męki.

Zmiana męki na chleb dzieje się przez dzia
łanie drożdży. Drożdże maję zdolność zmie
niania krochmalu na cukier; część krochmalu 
w cieście zawartego zmieniaję też na cukier; 
cukier „robi1' czyli fermentuje, t. j. rozkłada 
się na kwas węglowy i wyskok (alkohol). Pod 
wpływem ciepła rozszerza się objętość kwasu 
węglowego i pary wyskoku—przez co tworzę 
się owe pęcherzyki w cieście, a całe ciasto po
większa się, ,,rośnie". W końcu goręco za
bija drożdże i przestaję one działać. Dlatego 
to zawcześnie do pieca wstawione (niewyro- 
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śnięte) ciasto nie ma w sobie pęcherzyków 
(zakalcowaty chleb).

Zamiast drożdży używa się też do piecze
nia chleba tak zwanej zalcwaski, która zawie
ra również drożdże żywe.

Przy „robieniu11 (fermentacyi) ciasta po- 
wstają prócz kwasu węglowego, który z cia
sta uchodzi, i inne kwasy (głównie tak zwany 
kwas mleczny); one to nadają pieczywu smak 
mniej lub więcej kwaśny; zbytnia ilość kwasu 
w Chlebie jest dla ciała ludzkiego szkodliwą.

Ponieważ niektóre materye chemiczne mo
gą, dodane do ciasta, również wyrabiać kwas 
węglowy, a więc tworzyć owe pęcherzyki 
w Chlebie, więc zamiast drożdży używają 
różnych „proszków do pieczenia11. Przy ich 
użyciu kwasów w pieczywie nie bywa.

62. Wartość chleba zależy od tego, jak 
zmieniono ziarna zbożowe na mąkę i od tego, 
jakiej mąki do wypieku użyto.

W ziarnie zboża materye pokarmowe są 
w ten sposób ułożone, że białko i sole znaj
dują się głównie w łusce ziarnka, a kroch
mal w ośrodku. Przy mieniu oddziela się 
łuski od ośrodka, ale nie zupełnie. W od
rzuconych łuskach znajduje się zawsze nieco 
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krochmalu; te odrzucone przy mieleniu od 
mąki resztki nazywamy otrębami. Mąka za
wiera mniej białka i soli, aniżeli ziarno zbo
żowe. Im lepiej jest łuska od ziarna oddzie
lona, tem mąka jest bielszą, ale też tem uboż
szą w białko i sole. Za to jednak jest o wie
le łatwiej strawną od mąki ciemnej, która 
więcej białka i soli zawiera, ale też i wiele 
bardzo trudno strawnego drze wnika. Jedy
nie ludzie z zupełnie zdrowymi narządami tra
wienia mogą jadać chleb z otrębami.

O tem, że jeden gatunek pieczywa może 
być kwaśnym, inny nie kwaśnym, wspo
mnieliśmy już.

Dodają do chleba czasem mleka, masła 
(przy wypieku chleba droższego, białego, bu
łek np.).

Im lepiej oczyszczoną jest mąka, tem chleb 
z niej otrzymany jest bielszy; im więcej za
wiera mąka otrębów, tem chleb z niej jest 
ciemniejszy.

63. Jeżeli do wypiekanej mąki dodajemy 
cukier, masło, mleko, jaja, rodzenki, orzechy, 
migdały, przyprawy różne — otrzymujemy 
ciasto słodkie.

Bardzo często dodatki te utrudniają wy
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piek, t. j. ciasto nie może się stać przez nie 
dostatecznie pulchnem. Dlatego ciasta słod
kie są. często trudno strawnemi.

64. W różnych krajach uprawiają różne 
zboża.

W klimacie umiarkowanym, w którym my 
żyjemy, rośnie głównie pszenica i żyto. To 
ostatnie jest łatwiejszem do uprawy, wymaga 
mniej słońca, rośnie na gorszym nawet grun
cie. Pszenica jednak daje pieczywo łatwiej 
strawne. Jęczmienia dodają do tańszych 
i lichszych gatunków chleba; częs'ciej używa 
się zboża tego na kaszę. Toż samo powie
dzieć należy o otusie, pieczywo z którego jest 
bardzo niestrawnem.

W Chinach, Japonii, Indyach (Azya), za
równo jak i w wielu krajach Afryki, używają 
ryżu, który daje pokarm łatwo strawny. Na 
nieszczęście jednak, biedna ludnos'ć tych kra
jów karmi się wyłącznie ryżem, a taki wyłą
cznie roślinny pokarm nie może dać zdrowia 
i sił ciału ludzkiemu. Kukurydza zawiera 
więcej tłuszczu niż inne pokarmy mączne. 
Proso nie nadaje się do użycia na pokarm wła
ściwy. Gryka (tatarka), jakkolwiek nie nale
ży do zbóż takich, jak poprzednio wyliczone, ma

Pielęgn. zdrowia. 5 
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tę dobrą stronę, że rośnie i w klimacie zi
mnym.

65. Obok zbóż należy postawić, z pokar
mów roślinnych, tak zwane rośliny strączko
we: groch, fasolę i soczewicę. Zawierają one 
dużo białka i krochmalu. Białko ich (legu- 
min) nie nadaje się do tego, by z roślin tych 
można było chleb wypiekać, dlatego jadamy 
je rozgotowane lub w zupach. Łupiny, po
krywające ziarnka tych roślin, są z drzewni- 
ka, a więc zupełnie niestrawne; dlatego 
pożywienie z grochu, fasoli lub soczewicy tak 
obciąża żołądek. Używać ich przeto na
leży zawsze dobrze roztartemi. Prócz tego 
należy je zawsze gotować w wodzie miękkiej 
(np. deszczowej). W braku takiej — należy do 
wody twardej dodać trochę sody, ale nigdy 
nie należy grochu, bobu lub soczewicy goto
wać wprost w wodzie twardej.

Ziarnka roślin tych przy gotowaniu wciąga
ją w siebie wodę, pęcznieją; przez to objętość 
ich powiększa się i obciążają bardzo żołądek.

Tem niemniej dla ludzi mających zdrowe 
i silne narządy pokarmowe stanowią groch, 
bób i soczewica pożywienie bardzo posilne.

66. W zbożu i roślinach strączkowych zna
leźliśmy głównie jako materye pokarmowe: 
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białko i wodany węgla. Istnieją jednak ro
ślinne pokarmy bogate w tłuszcz. Z oliwek 
np. wyciskanym jest tłuszcz, który jako oliwę 
używamy.

Prócz oliwy używamy oleju makowego, 
lnianego, rzepakowego. Lepsze gatunki oleju 
bywają zafałszowywane przez gatunki gorsze.

67. Kartofle, z Ameryki w wieku XVI-ym 
przywiezione, stały się nader upowszechnio
nym pokarmem, ponieważ są smaczne i łatwo 
sycą, t. j. łatwo napełniają żołądek. Ale po- 
żywność ich jest bardzo niewielka. Białka 
i tłuszczu zawierają ilości malutkie, więcej 
już o wiele wodanów węgla. Trzy czwarte 
kartofla stanowi woda, która przecież komór
kom ciała naszego nie zastępuje żadnej ze 
zniszczonych przez przemianę materyi części 
składowej. Kartofle nadają się jako dodatek 
do strawy białkowej lub tłustej. Same przez 
się nie stanowią właściwego pożywienia. Naj
łatwiej trawią się kartofle roztarte (z mle
kiem, masłem).

68. Jarzyny zielone, świeże (rzepa, mar
chew, kalarepa, brukiew, rzodkiew, kalafior, 
szpinak, szparagi), kapusta, sałaty, ogórki, 
cebula, rzodkiew, pietruszka i t. p., zawierają 
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przedewszystkiem wodę. Są one jednak do- 
bremi przyprawami, ponieważ podniecają ła
knienie i sprzyjają trawieniu; tę ostatnią wła
sność zawdzięczają zawartym w nich solom, 
które drażnią gruczoły wydzielnicze żołądka 
i przez to zwiększają ilość soków trawiących. 
Za to nie mają wyliczone pokarmy roślinne 
prawie żadnej pożywności.

69. Toż samo powiedzieć należy o grzybach 
jadalnych. Grzyby mają tę złą stronę, że wie
le gatunków jest dla zdrowia i życia ludzkie
go szkodliwych. Czasami grzyb świeży jest 
nieszkodliwy, a poleżawszy czas pewien, sta
je się szkodliwym.

70. Owoce stanowią i pokarm i przyprawę. 
Nakarmić się nimi nie można, jakkolwiek za
wierają materyę pokarmową: cukier. Za
warte w nich niektóre materye (kwasy) pod
niecające sprzyjają trawieniu.

Owoce właściwe—to: jabłka, gruszki, poma
rańcze, wiśnie, śliwki, agrest, porzeczki, ma
liny, jagody leśne, morele, winogrona. Do 
owoców można jednak zaliczyć też orzechy 
migdały, figi, melony, ananasy.

Owoce jadać można na surowo i w różny 
sposób przyrządzane.
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71. Z owoców wydobywa człowiek zawar
ty w nich cukier. Najwięcej dobywamy cu
kru buraczanego (z buraków) lub trzcinowego 
(z trzciny cukrowej).

Cukier jest pożywieniem; przytem nie podle
ga on zmianom żadnym w narządach trawienia.

72. Mieszaninę cukru z wodą i niewielkie- 
mi ilościami białka i soli stanowi miód. Zbie
rają go pszczoły z kwiatów i znoszą do ula, 
skąd go człowiek czerpie.

Miód jest przyprawą ułatwiającą trawienie.
Za pomocą odpowiedniego „robienia11 (fer- 

mentacyi) zmienia się miód na napój upajający.
73. Cukru używają do wyrobów cukierni

czych (cukierki, konfitury). W małych ilo
ściach są one nieszkodliwe, w większych je
dnak psują zęby i trawienie. Dla upiększe
nia tych wyrobów, nadania im ładnego zapa
chu, używają czasem materyi trujących.

74. Pokarmy pochodzenia zwierzęcego dają 
nam głównie białko i tłuszcz w postaci łatwo 
strawnej. Pokarmy te zawierają większe, 
niż pokarmy roślinne, ilości białka i tłuszczu.

75. Pokarmem najdoskonalszym, bo wszyst
kie materye pokarmowe w ilości znacznej 
w sobie zawierającym, jest mleko.
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Mleko wydzielanem jest przez gruczoły 
mleczne. U nas używanem jest głównie mle
ko krowie, ale w innych krajach używają ró
wnież mleka koziego, kobylego, oślego. W mle
ku znajdujemy: białko (głównie sernik) i wo
dany węgla (cukier mleczny). W żołądku 
pod wpływem kwasu tam istniejącego ścina 
się sernik mleka, a później dopiero ponownie 
rozpuszcza w soku żołądkowym.

Ilości wyżej wyliczonych materyi pokarmo
wych bywają w mleku różne. Zależy to od 
pożywienia, jakie zwierzę dostaje, od ilości 
wypitej przezeń wody, zjedzonych soli, od 
częstości dojenia, od pory dojenia, od okresu 
dojenia (początek czy koniec dojenia), od wła
ściwości krowy, od stanu jej zdrowia i t. p.

W 100 częściach wagowych świeżego mle
ka krowiego zawiera się:
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W porównaniu z mlekiem Uidzkiem zawie
ra krowie więcej sernika, mniej zas' cukru; 
ilość tłuszczu jest prawie równą. Przytem 
sernik mleka ludzkiego łatwiej się trawi (dzie
ci), niż sernik mleka krowiego. Mleko za
wierać może zarazki chorobowe (np. gruźlicy, 
tyfusu, szkarlatyny), zarówno też i inne grzyb
ki, które mleko szybko psują, szczególniej 
w ciepłem powietrzu pozostawione. Dlate
go też mleko należy zaraz po udojeniu prze
gotować; gorąco bowiem zabija wszelkie ży- 
jące zanieczyszczenia mleka (jakkolwiek wol
niej to czyni niż w wodzie).

76. Mleko pozbawione tłuszczu nazywamy 
mlekiem zbieranem. Tłuszcz z mleka zebra
ny (śmietanka) zawiera prócz kulek tłuszczo
wych nieco sernika, cukru mlecznego i soli.

Mleko, pozostawione przez czas krótszy lub 
dłuższy, zmienia się. Znajdujące się w niem 
żywe grzybki (drożdże i inne) zmieniają cu
kier na kwas mleczny i kwas węglowy; dzię
ki temu mleko się ścina („warzy"). W ten 
sposób powstaje mleko kwaśne, chociaż czę
sto grzybki zmieniają mleko w ten sposób, że 
jest ono zupełnie zepsutem, do użycia nie na- 
dającem się.
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77. Jak wspomnieliśmy, zabić zawarte 
w mleku grzybki można gorącem, t. j. przez go
towanie mleka. Chcąc też przechować mle
ko, choćby godzin kilka, należy je gotować, 
by wrzało co najmniej przez pięć minut; po
tem należy je zakryć, by z kurzem powietrza 
nie wpadły doń nowe grzybki.

I zimno jest wrogiem grzybków, psujących 
mleko. Najlepiej więc mleko przegotowane 
wstawić do miejsca najzimniejszego w domu 
(piwnica, lodownia, w najgorszym zaś razie 
naczynie z mlekiem wstawić w miskę napeł
nioną wodą, którą, gdy się zagrzeje, zmie
niamy).

78. Mleko bywa często fałszowanem. Sprze
dają więc mleko zbierane za całe; dole
wają doń wody; dodają sody, kwasu bornego 
i t. p., by się nie psuło i t. p. Mleko zafał
szowane jest nader szkodliwem dla małych 
dzieci, a często i dla dorosłych.

79. Przez ubicie kulek tłuszczu z mleka 
otrzymujemy masło.

Barwa masła, mniej lub więcej żółta, zale
ży od rodzaju paszy krów. Barwę tę często 
sztucznie fałszują.
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Masło jest bardzo łatwo strawnym tłusz
czem, o ile jest świeżem. Masło stare jełcze- 
je, a wtedy tworzące się w niem tak zwane 
kwasy tłuszczowe mogą wywołać cierpienia 
kanału pokarmowego.

Pozostająca po wyrobie masła maślanka 
zawiera: sernik i cukier mleczny.

80. Prócz masła otrzymujemy z mleka jesz
cze ser.

Z mleka s'ciętego (kwaśnego) odcedzamy 
część wodnistą, a pozostałość (twaróg) używa
my do wyrobu różnych gatunków sera.

Rozróżniamy sery tłuste, średnie i chude. 
Za pomocą różnych dodatków i przypraw zmie
niamy smak, zapach, barwę sera.

Ser się łatwo psuje i gnije.
Ser zawiera dużo białka, ale nie łatwo się 

trawi. Należy go, jedząc, dobrze gryźć i do
kładnie żuć. Przyprawy do sera dodawane 
czynią z niego pożywienie, zwiększające ilość 
soków trawiących w żołądku.

81. Obok mleka należy wymienić, wśród 
pokarmów zwierzęcych, jajka ptasie. Z tych 
najczęściej używane są u nas jaja kurze.

Jajko kurze składa się ze skorupy, białka 
i żółtka. Waży przeciętnie 60 gramów.
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Zawartość białka, znajdującego się w jajku 
kurzem, odpowiada wartości pożywnej 40 gra
mów mięsa lub 150 gramów mleka. Tłuszczu 
zawiera jajko kurze około ’/io wagi własnej. 
Krochmalu i cukru nie zawiera.

Białko jajka kurzego ścina się pod wpły
wem gorąca, pod wpływem kwasów.

Jajko ugotowane „na twardo" tylko wtedy 
się prędko trawi, jeżeli jest drobno pokrajane 
lub dobrze pogryzione. Dlatego właśnie le
piej jest jadać jajka „na miękko."

Jajka psują się, gniją, i wtedy są dla zdro
wia szkodliwe. I one się psują za sprawą 
grzybków drobniutkich. Świeże jajko tonie 
w wodzie, stare po niej pływa, ponieważ za
wiera w sobie gazy lekkie, które się potwo
rzyły przy gniciu jajka.

Przechowywać jajka należy w miejscu prze- 
wiewnem i chłodnem, ułożone na siatce, w któ
rej oczka ostrym końcem winny być wetknię
te. Można je też przechowywać zagrzebane 
w piasku suchym, w popiele.

82. Mięsem nazywamy miękkie części zwie
rząt: mięśnie i przyrośnięty do nich tłuszcz. 
Z wnętrzności używane są na pokarm: płuca, 
serce, wątroba, nerki, śledziona, mózg, język, 
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krew. Mięso najczęściej używane pochodzi 
z wołów, bananów, wieprzów, drobiu i dziczy
zny. Mięso zawiera dużo białka, łatwo strawne
go, oprócz tego sole, czasem znaczne ilości tłu
szczu; wcale za to nie zawiera wodanów wę
gla. Dobroć, smakowitość, pożywność mięsa 
zależy od gatunku zwierzęcia, od jego wieku, 
płci, stanu, od sił, paszy, od okolicy ciała, z któ
rej pochodzi. Mięso zwierząt młodych jest 
miękkie, delikatne, jasno-różowe; mięso zwie
rząt starych— chude, łykowate, ciemne. Szcze
gólnie wyraźnem to jest w mięsie drobiu. Przez 
usilne karmienie (tuczenie) mięso staje się 
mniej wodnistem a więcej tłustem. Kruchość 
mięsa, które jakiś czas było przechowywane, 
zależy od wpływu kwasu mlecznego, powsta
jącego w mięsie.

Tak zwane białe mięso, t. j. chuda cielęci
na, kurczę, gołąbek, jest najłatwiej strawnem; 
toż samo powiedzieć należy o dziczyźnie i nie- 
tłustem mięsie wołowem. Najtrudniej stra
wić mięso tłuste i zawierające ścięgna („ży
laste"). Dosyć łatwo trawią się płuca, nerki, 
wątroba, mózg. Za to trudno strawić: ozór, 
tłustą wątróbkę gęsią.
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83. Mięso zwierzęcia chorego w różny spo
sób szkodzić może człowiekowi. Zawierać 
ono może ropę, włośnie (trychiny), grzybki 
chorobowe najrozmaitsze.

Włosień jest maleńkim robaczkiem, najczę
ściej w mięsie wieprzowem spotykanym. Wy
gląda wtedy, gołem okiem oglądany, jak ma
ły biały punkcik w mięsie tkwiący. Mięso 
takie, spożyte przez człowieka, powoduje bar
dzo ciężką chorobę.

Mięso zawierające wągry jest przyczyną 
powstawania w kiszkach ludzkich solitera, ro
baka, wywołującego różne chorobowe przypa
dłości. Za pomocą mięsa zwierząt chorych za
razić się można wąglikiem (karbunkułem), gru
źlicą i innemi chorobami.

84. Mięso szkodliwem być może dla zdro
wia, gdy jest spożywanem w stanie zepsucia. 
Wydaje ono wtedy zły zapach, wygląda wstrę
tnie.

Ażeby zapobiedz używaniu mięsa ze zwie
rząt chorych, mięsa zepsutego, wogóle mięsa 
dla zdrowia szkodliwego, istnieją urzędnicy, 
którzy oglądają mięso, na sprzedaż przezna
czone. Mięso nie nadające się do użytku by
wa niszczonem.
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85. Pasożyty w mięsie zawarte zabić mo
że gotowanie lub pieczenie (gorąco). Nie za
bija ich często wędzenie.

Gotowane mięso różną, mieć może wartość. 
Wstawione na ogień w wodzie zimnej, traci 
dużo częs'ci pożywnych (białka), które rozpu
szczają się w wodzie i tworzą rosół. Jeżeli 
zaś wrzucimy mięso do wrzącej już wody, na
tenczas białko się natychmiast zetnie i w wo
dzie nie rozpuści. W pierwszym razie otrzy
mamy dobry rosół, w drugim - rosół mniej 
posilny, ale za to mięso straciło mało ze swych 
części posilnych. Nie należy jednak sądzić, 
by do dobrego rosołu całe białko z mięsa prze
szło; przeciwnie, zostało w mięsie rosołowem 
dosyć, by uczynić je jeszcze posilnem.

Białko rosołu też ścina się i bywa w po
staci „szumowin11 wyrzucanem. W końcu 
więc zostają w rosole rozpuszczone sole mięsa 
i pewne smak nadające materye, które pobu
dzają łaknienie i zwiększają ilość soków tra
wiących w żołądku.

Duszenie tak samo działa na mięso jak go
towanie.

Pieczenie mięsa tworzy na jego powierzchni 
warstwę nieco przypaloną, która nadaj e mię
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su smak, zapach i zwiększa ilość soków tra
wiących w żołądku.

86. Dla przechowywania (konserwowania) 
mięsa i chronienia go od zepsucia używamy 
najczęs'ciej zimna (lodu), ponieważ w zimnej 
atmosferze nie mogą rozwijać się grzybki, po
wodujące gnicie. Przechowują też mięso go
towane w szczelnie zamkniętych puszkach 
blaszanych. Do tegoż samego celu służy mo
czenie mięsa w occie, peklowanie, wędzenie. 
Przy wędzeniu nasiąka mięso dymem, który 
mu nadaje zapach i smak szczególny.

87. Do sposobów przechowywania mięsa 
należy też zaliczyć przygotowywanie kiełbas. 
Mięso siekają, mieszają z korzeniami, chlebem, 
mąką i t. p. i wpychają do cienkich kiszek. 
Na nieszczęście, bardzo często używają do te
go mięsa w złym gatunku, odpadków, a na
wet mięsa nieświeżego. Niedostatecznie go
towana lub wędzona kiełbasa psuje się; po- 
wstaje w niej trucizna i wcale nie tak rzadkie 
są wypadki zatrucia kiełbasą.

Słonina, smalec, sadło są tłuszczami nie ła
two strawnymi: zepsute — sprawiają chorobę 
narządów’ trawienia.
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Galareta (żelatyna) zawiera w sobie nieco 
białka i jest bardzo łatwo strawną.

88. Mięso ryb jest wogóle tyleż pożywnem 
i równie strawnem jak mięso wołowe. Ła
twiej strawne z ryb są: szczupak, okoń, karp' 
i inne. Trudniej strawne — tłuste ryby: ło
soś, śledź, szproty, sardele.

Ryby łatwo się psują, gniją, stąd łatwość 
zatrucia rybami. Niedostatecznie ugotowa
na ryba wywołuje choroby żołądka i kiszek.

Jak mięso zwierząt tak i mięso ryb prze
chowywane bywa w zimnie, przy pomocy su
szenia, wędzenia, w occie, w oliwie.

Z jaj rybich (pewnych gatunków) przygo- 
towywa się kawior. Jest to pokarm poży
wny i łatwo strawny.

Tran jest łatwo strawnym tłuszczem, otrzy
mywanym głównie z wątroby wielorybów.

89. Człowiek używa jeszcze na pożywienie 
mięsa raków: raka rzecznego, kraba, homara. 
Również łatwo strawne i pożywne są ostrygi.

Wyliczone ostatnio rodzaje pożywienia bar
dzo łatwo ulegają zepsuciu i dlatego często 
są przyczyną zatruć.
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90. Dla dodania smaku lub zapachu uży
wamy, przy przyrządzaniu potraw, przypraw 
i korzeni.

Sól kuchenna (chlorek sodu) jest najniezbę
dniejszą przyprawą pokarmów naszych. Jest 
ona częścią składową ciała naszego, ciągle 
jest z ciała wydalaną, więc też odnawiać jej 
zapasy w ciele należy.

Do przypraw zaliczyć wypada również: cu
kier, niektóre tłuszcze (oliwa), kwasy, np. ktvas 
cytrynowy, ocet.

91. Przyprawy stanowią do pewnego sto
pnia jeszcze materye odżywcze; korzenie słu
żą już tylko wyłącznie dla nadania smaku 
i sprzyjania trawieniu. Należą tu: cebula, 
czosnek, gorczyca (musztarda), anyżek, sza
fran, pieprz, liście laurowe, goździki, imbir, 
wanilia i t. p.

92. Podobne działanie jak korzenie mają 
i tak zwane używki (patrz N°57). Niedodajemy 
ich jednak do potraw, ale spożywamy oddziel
nie. Do używek zaliczamy; napoje wyskokowe 
(alkoholowe), kawę, herbatę, kakao i tytuń.

93. Małe ilości wyskoku są dla osób doro
słych dobrym środkiem podniecającym łaknie
nie i sprzyjającym trawieniu. Nadużycie za to 
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mści się strasznie: całe ciało choruje, a głó
wnie mózg i nerwy; śmierć przedwczesna jest 
częstym skutkiem nadużywania wyskoku, a lek
ka dla innych choroba dla człowieka nad
używającego wyskoku staje się często śmier
telną. Zmiany przez wyskok w ciele czynio
ne są tak znaczne, że odbijają się i na potom
stwie, które jest nędzne, słabe, skłonne do cho
rób wszelkich, a głównie do chorób nerwo
wych i umysłowych.

Wyskok otrzymuje się przy „robieniu" (fer- 
mentacyi) cukru pod wpływem drożdży wła
ściwych. Powstają przy tem obok wyskoku: 
kwas węglowy, fuzle, gliceryna, kwas bur
sztynowy i inne materye chemiczne. W podobny 
sposób powstaje piwo, wódka, wino. Wódka 
musi być przed użyciem oczyszczoną z ró
żnych szkodliwych domieszek.

94. Wino otrzymujemy z winogron. Wy
tłoczony z nich sok (moszcz) pozostawiamy 
przez czas pewien w naczyniach otwartych, 
a wpadające doń z powietrza drożdże powo
dują „robienie" (fermentują). Przy „robieniu" 
część zawartego w moszczu cukru gronowego 
rozkłada się na kwas węglowy i wyskok.

Pielegn. zdrowia. 6
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Winogrona, obfitujące w cukier, dają wina 
słodkie.

Wino zawiera w 100 częściach od 7 do 
18 części wyskoku. Przez „robienie11, soku, 
otrzymanego z owoców niektórych (jabłka, 
gruszki, jagody, wiśnie), można też otrzymać 
wina, t. j. napoje zawierające wyskok (np. ja
błecznik, wiśniak).

Wino jest najlepszą i najmniej szkodliwą 
z używek. Szczególnie dobre usługi oddaje 
chorym. Na nieszczęście jednak zafałszowy
wanie wina tak jest powszechnem, że wprost 
trudno dziś o wino prawdziwe, z soku wino
gron pochodzące.

95. W pitvie jest mniej wyskoku, aniżeli 
w winie. Z używanych w browarach mate
ryi: wody, słodu, chmielu i drożdży, najważniej
szym jest słód.

W nieco przerosłych (kiełkujących) ziar
nach jęczmienia tworzy się materya zwana 
dyastaza, która przemienia krochmal, w jęcz
mieniu zawarty, na cukier. Tak zmienione 
ziarna jęczmienia stanowią słód. Suszony 
słód mieszają w kadziach z wodą, gotują, pó
źniej dodają chmielu. Chmiel nadaje piwu 
gorzkawy smak i chroni je od zepsucia. Mie
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szaninę całą wstawia się do piwnic, których 
powietrze zawiera drożdże, lub też wprost do 
mieszaniny dorzuca się drożdży, które powo
dują „robienie" piwa.

Piwo lekkie zawiera 11 do 3 częs'ci, ciężkie 
3 — 5, porter do 8 częs'ci wyskoku na 100 
części piwa.

Piwo niefałszowane jest używką, działają
cą przez zawarte w niem: wyskok, wodany 
węgla, sole (zresztą wszystko materye nie 
mające wartości pożywnej).

Nadużywanie piwa pociąga znane skutki 
nadużycia wyskoku.

96. Wódkę otrzymujemy z różnych roślin, 
poddanych „robieniu11, a mianowicie z kartofli, 
z żyta, z pszenicy (whisky), z owsa, z kukury
dzy, ze śliwek(śliicowiea), z jałowca (dżin) i in
nych. Z resztek pozostających przy wyro
bie cukru (z tak zwanej melassy) też robią 
wódkę. Z soku trzciny cukrowej pochodzi 
rum, z ryżu i soku palm — arak, z wina— ko
niak prawdziwy.

Wszystkie te zmiany zachodzą przy dzia
łaniu drożdży.

Z wódek zaprawionych różnorodnie powsta- 
ją likiery. Zawartość wyskoku w wódkach 
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i likierach jest nader zmienny, waha się w gra
nicach 33 do 80 częs'ci na 100 części płynn; 
w czystym alkoholu dochodzi do 98 części 
na 100.

Wódka podlega tak często, jak i wino, za
fałszowaniem materyami dla zdrowia szkodli- 
wemi.

Również szkodliwe są powstające przy wy
robie wódki tak zwane fuzle, które z droż
szych gatunków są oddalane, w gorszych zaś 
gatunkach wódki pozostają i wprost trują. 
Wogóle zaś można toż samo powiedzieć 
o wszelkich wódkach, które zawierając dużo 
wyskoku i innych niepożywnych a szkodli
wych domieszek, rujnują zdrowie ludzkie.

97. Obok napojów wyskokowych bardzo 
pospolitemi używkami są: herbata, kaiva i ka
kao. "W herbacie istnieje materya chemicz
na zwana teiną, w kawie istnieje kofeina, 
bardzo do teiny podobna, w kakao zaś teobro
mina. Te to materye, w wyliczonych napo
jach zawarte, działają jako używki, podnieca
jące: nerwy ludzkie, działalność mięśni i krwio
biegu.

Kawa — to ziarnka owoców drzewa kawo
wego. Herbata pochodzi z wysuszonych i skrę
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conych liści krzaka, rosnącego głównie w Azyi. 
Kakao wyrabia się z ziarenek, zawartych 
w owocu drzewa kakaowego. Z kakao, przez 
dodanie cukru i korzeni, otrzymujemy czeko
ladę. Z wyliczonych trzech używek kakao 
(lub czekolada) jest jednocześnie też pożywie
niem, ponieważ zawiera zawsze nieco kroch
malu, białka, tłuszczu i sztucznie dodanego 
cukru. Kawa i herbata stają się pożywieniem 
o tyle, o ile do nich dodano mleka i cukru.

Nadużywanie tych używek (szczególniej 
kawy i herbaty) szkodzi zdrowiu.

Wszystkie wyliczone używki bywają bar
dzo często fałszowane i to za pomocą materyi 
dla zdrowia ludzkiego szkodliwych.

98. Do używek zaliczamy też tytuń. Uży
wamy go, paląc w papierosach, cygarach, faj
kach, wciągając do nosa (tabaka), a nawet 
żując w ustach.

Zawarta w tytuniu nikotyna jest silną tru
cizną. Prócz tego dla zafałszowania tytuniu 
używane bywają liczne, dla zdrowia szkodliwe 
domieszki.

Nadużycie tytuniu wywołuje choroby ner
wów, krwiobiegu (serca), nerek.
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99. Zdarzyć się może, że nie sam pokarm, 
lecz naczynia, w których jest przechowywa
ny, szkodzą zdrowiu ludzkiemu, ponieważ zro
bione są zmateryałów szkodliwych. Cząstecz
ki tych materyałów dołączają się do zawar
tych w naczyniu pokarmów i bywają przez nas 
spożywane. Tą drogą powstają np. zatrucia 
ołowiem, używanym na polewy naczyń meta
lowych i glinianych, na wyrób kurków do sy
fonów, na korki i t. p.

Tą drogą powstają zatrucia miedzią, mo
siądzem, „nowem srebrem" (najzylber), naktó- 
rych tworzy się grinszpan, szczególniej gdy 
przedmioty z tych materyi zrobione stykają 
się z potrawami kwaśnemi, lub wogóle nie są 
bardzo czysto utrzymywane.

Czasem szkodzi zdrowiu farba, którą po
malowane są naczynia.

Wreszcie naczynia mogą służyć za źródło 
chorób zaraźliwych, kiedy użyte przez chore
go, a nie umyte porządnie i nie wygotowa
ne, zostaną przez zdrowych użyte. To też 
czystość w utrzymywaniu naczyń i statków 
jest nieodłącznym warunkiem zdrowia; gorą
ca woda i soda nie jednemu już oszczędziła 
choroby.
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100. Bardzo ważnym jest sposób przecho
wywania pokarmów. Spiżarnie powinny być 
suche, przewiewne, mieć zawsze tęż samą, cie
płotę (nie nazbyt zimną). Mięso wieszać na
leży, by się jego części oddzielne z sobą nie 
stykały. Przy przechowywaniu kartofli — 
usuwać zepsute, bo te prędko zarażają inne. 
Lodownie pokojowe należy często szorować 
wewnątrz wodą i sodą, ponieważ w przeci
wnym razie nadają pokarmom nieprzyjemny 
smak. Pokarmy pachnące (ser np.) należy 
przechowywać oddzielnie.

Miejsca do przechowywania pokarmów słu
żące utrzymywać należy w dokładnej czystości.

IV. Odzież.

101. Powierzchnia ciała ludzkiego oddaje 
ciągle ciepło powietrzu otaczającemu. Im po
wietrze to jest zimniejsze, tern więcej ciepła 
człowiek traci. Odzież chroni człowieka od 
tej straty, do pewnego stopnia.

Materyały na odzież pochodzą bądź ze świa
ta zwierzęcego: futra, skóry, wełna, pierze, 
włoś, jedwab’; bądź ze świata roślinnego: płó
tno, bawełna, guma.
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Zdolność odzieży chronienia ciała zależy 
od jej grubości i zdolności przewodnictwa cie- 
pła. Materye źle ciepło przeprowadzające, 
t. j. wolno je nabywające i wolno tracące, da
ją najlepszą ochronę od wpływu zimna.

Prócz tego ma duże znaczenie powietrze, 
znajdujące się między jedną warstwą odzieży 
a drugą,—powietrze jest bowiem złym prze
wodnikiem ciepła. Im więcej sztuk odzieży 
na sobie mamy, tem więcej warstw powietrza 
nieruchomego i ogrzanego otacza nasze ciało 
i chroni je od zewnętrznego, ruchomego i zim
nego powietrza. Z tejże samej przyczyny 
odzież porowata (t. j. zawierająca liczne ma
leńkie otworki) dobrze nas chroni, ponieważ 
wewnątrz tych porów jest powietrze chronią
ce nas, jako zły przewodnik. Materyały gę
ste bardzo, zbite, tej własności już nie mają.

Zrozumiemy znaczenie warstwy powietrza, 
leżącej między ciałem a odzieżą, gdy sobie 
przypomnimy, że w zimie obcisłe rękawiczki 
skórzane nie ochraniają dobrze rąk od zimna, 
a obcisłe buty — nóg. Bo też pod obcisłemi 
rękawiczkami brak warstwy powietrza. Futro 
dlatego dobrze chroni zwierzęta, iż wT sierści 
pozostaje dużo nieruchomego powietrza, które 
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chroni od zimna zewnętrznego. Toż samo 
czyni upierzenie dla ptaków.

Odzież wełniana ma tę wyższość nad ba
wełnianą, lnianą i jedwabną, że zawiera wię
cej porów; skóra włochata, szorstka, lepiej 
chroni, niż wyrobiona, gładka; ciepło futra za
leży od długości i gęstości sierści. Gdy po
ry odzieży zostaną zatkane brudem i kurzem, 
traci ona swą zdolność ochraniania ciała; 
tenże skutek ma wycieranie się sierści futra. 
Materye barwiące, farby, zatykając pory, 
zmniejszają też wartość odzieży jako ochro
ny od straty ciepła.

102. Jak wspomnieliśmy, odzież może wr po
rach swych zawierać powietrze; może zawierać 
również i wodę. Tym sposobem nie dopuszcza, 
bynp. deszcz do skóry naszej doszedł; w odzież 
wsiąka wilgoć powietrza i pot ze skóry. Ale 
kiedy odzież nasyci się wilgocią — już więcej 
płynu w sobie nie może zmieścić. Wtedy 
np. deszcz przedostaje się aż do skóry i zwil
ża ją. Parowanie, ulatnianie się wilgoci 
z odzieży (i powierzchni skóry) ochładza cia
ło i bywra przyczyną zaziębienia.

Wełna wciąga w siebie wilgoć powolniej, 
aniżeli jedwab’, bawełna, płótno; wełna też nie 
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tak prędko, jak inne materye, nasyca się wil
gocią.. Wełna wilgotna nie przylega tak, nie 
przylepia się do skóry, jak wilgotne płótno, 
jedwab', bawełna, które przez to prędzej 
ochładzają ciało, bo między niemi a skórą nie
ma wtedy warstwy powietrza. Złe strony 
ubrania wełnianego są: pocenie się; wełna 
utrudnia przewiew, odbywający się przez po
ry skóry ludzkiej, utrudnia ochładzanie ciała 
podczas upałów; rozpieszcza skórę, a przez to 
czyni ją skłonniejszą do zaziębień; ponieważ 
prędko się przez pranie niszczy, a przy tem 
jest droga, więc zwTykle rzadko się bieliznę 
wełnianą pierze, brudna zaś bielizna wełnia
na jest bardzo szkodliwą dla zdrowia; bieli
zna wełniana sprawia czasem nieznośne swę
dzenie skóry.

103. Odzież do ciała przylegającą (bieliznę) 
należy stosować do pory roku i pogody, do 
rodzaju zajęcia i do stanu zdrowia.

Wełny używ'ać należy wtedy, gdy się chce- 
my ochronić przed mrozem, wilgocią, a szcze
gólniej przed szybkiemi zmianami pogody; 
w porze roku ciepłej inne materye są na odzież 
stosowne. Kto pracuje na powietrzu, zagrze
wa się i poci przy pracy (a potem prędko sty
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gnie), niech używa stale wełnianej bielizny. 
Jednoczes'nie jednak pamiętać należy, że zbyt 
ciepłe ubranie w lecie, przeszkadzające utra
cie ciepła, może być szkodliwem, gdyż nagro
madzenie w ciele ciepła jest przyczyną pora
żenia słonecznego.

Kto cierpi na choroby przy przeziębieniu po
wstające, np. na kaszel, reumatyzm, ten też 
przenosić wełnę nad inne materyały na odzież 
powinien.

W pokoju pracujący używać powinni bie
lizny płóciennej. Odzież zewnętrzną stoso
wać należy jedynie do pory roku i pogody.

104. Materye ciemne więcej wchłaniają 
w siebie promieni słonecznych, aniżeli jasne. 
Dlatego w lecie stosowniejsze są materye 
jasne, w zimie — ciemne. Niektóre farby do 
barwienia odzieży używane zawierają tru
cizny i mogą zdrowiu szkodzić.

Odzież nie powinna krępować ruchów, ni
gdzie uciskać, nigdzie zbyt obcisłe do ciała 
przylegać. Ucisk szkodzi wielu wnętrzno
ściom, a pomiędzy odzieżą obcisłą a ciałem 
brak warstwy powietrza, która bardzo się 
przyczynia do ochrony ciała od straty ciepła.
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105. Gdy odzież uciska szyję, utrudnionem 
wówczas bywa przedewszystkiem oddychanie. 
Powtóre, krew nie może swobodnie od mózgu 
odpływać do serca; przez to powstają bole 
i. zawroty głowy, a nawet i poważniejsze cier
pienia mózgu.

Chorzy ludzie słusznie zakrywają szyję. 
Zdrowi, a szczególnie młodzi, powinni zawsze 
chodzić z szyją obnażoną, unikać wszelkich 
chustek na szyi.

106. Spodni nigdy nie należy podtrzymy
wać za pomocą pasków, które uciskają wnę
trzności jamy brzusznej i osłabiają je.

Gorsety nie tylko zmieniają ułożenie wnętrz
ności, w jamie piersiowej i w jamie brzusznej 
leżących, ale i kości wykrzywiają oraz przyczy
niaj ą się do chorób krwi. Dużo złego dla zdrowia 
kobiet czynią gorsety. Szczególniej dziewczęta 
chorują nieraz wskutek noszenia gorsetów.

107. Przez ucisk nogi podwiązką krew nie 
może swobodnie płynąć przez żyły od nóg do 
serca — tym sposobem powstają często żylaki 
na nogach, które, gdy pękają, powodują niebez
pieczne krwotoki.

Obuwie, jakiego większość ludzi używa, 
a głównie kobiety, wcale nie jest zastosowa-



Widok ciała, wewnątrz i zewnątrz, niekrępo- 
wanego gorsetem.



Widok ciała, wewnątrz 1 zewnątrz, krępowa 
nego gorsetem.
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nem do właściwego kształtu nogi. Szczegól
niej powiedzieć to należy o obuwiu wązkiem 
w palcach, o obuwiu na wysokich obcasach. 
Najrozmaitsze zniekształcenia nogi, wrasta
nie paznogci w ciało, odciski, odparzenia i pę
cherze skóry stąd powstają. Ciężar ciała, za
miast spoczywać na całej pięcie, spoczywa na 
palcach tylko. Przez złe trzymanie nogi 
zmienia się kształt miednicy, co ma złe sku
tki dla kobiet. Wymuszony i sztuczny układ 
nogi utrudnia chód, prędko męczy.

108. Nakrycie głoiuy ciężkie lub niedopa
sowane powoduje uczucie ucisku, zawroty gło
wy, bole głowy. Ciasny i twardy kapelusz 
przyśpiesza wyłysienie.

Nakrycie głowy powinno być luźne, mięk
kie, lekkie i przewiewne.

109. Zdjąwszy odzież, szukamy ochrony od 
zimna w łóżku.

Dla ludzi zdrowych najstosowniejszym jest 
materac z włosia, trawy morskiej, lub wełny 
drzewnej, a za nakrycie kołdra wełniana. Pie
rzyny i piernaty rozpieszczają ciało, a przez 
to czynią je skłonnem do zaziębień. Używać 
ich mogą dzieci, częściej zaś starcy i osoby 
wyniszczone przez chorobę. Niesłychanie wa
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żną dla zdrowia jest czystość bielizny, prze
ścieradeł, poszewek. Materace i kołdry na
leży często wietrzyć i trzepać.

110. Nigdy nie jest dosyć powtarzać, iż czy
stość jest podstawę, zdrowia. To też odzież, łóż
ka i pościel należy jak najczęściej prać, czy
ścić, szorować, wietrzyć. W nieczystej odzieży, 
w nieczystem posłaniu gnije dużo odpadków, 
a w tych warunkach najlepiej się hoduję za
razki chorobowe. Im bliżej z gołem ciałem 
odzież się styka, tem więcej dbać należy ojej 
czystość.

V. Mieszkanie.

111. Prócz odzieży chroni nas od zmian po
gody mieszkanie.

W mieszkaniu człowiek spędza wielką część 
życia, więc też słusznem jest, by je sobie 
urządził w sposób jak najmniej zdrowiu szko
dzący. Bardzo często ludzie o tej prostej 
prawTdzie zapominają, mieszkają bez dbałości 
o warunki sprzyjające zdrowiu. Złe to sku
tki za sobą pociąga.

Mieszkanie zdrowe i przyjemne musi być 
przestrone, jasne, ciepłe i suche; nie powin



97

no w sobie ukrywać zepsutego powietrza, 
brudów i zarazków chorobowych.

Wszystkie te warunki zależą: od gruntu, na 
którym domostwo stoi, od materyałów budo
wlanych, od stanu dachu, od rozkładu we
wnętrznego mieszkania, od sposobu korzysta
nia z izb mieszkalnych, od urządzenia przewie
trzania, ogrzewania, oświetlenia, od dbałos'ci 
o czystość, wreszcie od zamożnos'ci mie
szkańców.

112. Grunt, na którym zbudowane jest 
domostwo, musi być suchy, wolny od zanie
czyszczeń odpadkami; grunt mokry udziela 
wilgoci zabudowaniom; z gruntu nieczystego 
wychodzą złe zapachy, a w nim gnieździć się 
mogą zarazki chorobowe. Dobry grunt pod 
budowę— to nieco wzniesiony grunt piaszczy
sty. Dzięki wzniesieniu woda deszczów 
łatwo odpływa. Gdzie grunt zawiera wodę, 
należy ją odprowadzić za pomocą rur (dreno
wanie); wtedy również trzeba podstawy (fun
dament} domu pokryć odpowiednimi materya- 
łami (cement, smołowiec), nieprzepuszczają- 
eymi wody.

Ziemię zanieczyszczoną należy skopać i wy
wieźć, a na jej miejsce nasypać piasku. Bar- 

Pielęgn. zdrowia. 7 
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dzo nagannym jest zwyczaj zasypywania 
gruntu pod budowlę śmieciami, gruzami.

Położenie domu daje mu lub odbiera pro
mienie słoneczne, które są dla zdrowia nie
zbędne. Dora powinien być wolnym ze wszyst
kich stron, a przez inne budynki zasłonięty 
jedynie od wiatrów północnych. Domy budo
wane w wązkich ulicach nie mogę, być zdrowe.

113. Jako materyał budow7any służy: drze
wo, kamień lub cegła. Cegły spajane są je
dna z drugą przy pomocy wapna.

Ściany domu zawierać muszą w sobie pory, 
które uprzystępniają dostęp powietrza; zara
zem powinny być suche. Wilgoć zatyka po
ry s'cian. Dlatego w pokojach, mających 
wilgotne s'ciany, rośnie pleśń: powietrze tych 
pokoi nie jest odświeżane. Wilgotne ściany 
pokoi są bardzo dla zdrowia szkodliwe.

114. Dom, nawet na suchym gruncie wybu
dowany, musi dobrze obeschnąć, zanim zosta- 
je zamieszkany. B3 dom nie został po wy
schnięciu przesiąknięty wilgocią na nowo, 
ochrania go się za pomocą tynku (z wapna) 
i farby (najpewniej —farby olejnej). Dach ró
wnież służy do obrony od wilgoci.
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115. Pomiędzy sufitem jednego pokoju a pod
łogą. drugiego istnieje przestrzeń, którą za
pełnić należy materyałem lekkim, źle prze
prowadzającym ciepło, nieprzepuszczającym 
wody. Do dziś' dnia są budowniczowie, któ
rzy w tym celu używają gruzu, śmieci i in
nych podobnych odpadków. Tworzą oni tym 
sposobem nieustanne źródło złego powietrza, 
a nawet gniazdo dla zarazków chorobowych 
w każdym pokoju. Używać właściwie w tym 
celu należy: piasku suchego, popiołu czyste
go i t. p. materyałów czystych.

Podłogi robione są z drzewa. Pociąganie 
farbą olejną lub masą woskową czyni pod
łogę trwalszą, ułatwia utrzymywanie jej 
w czystości. Mycie podłóg wodą ma tę bar
dzo złą stronę, że woda przecieka do leżą
cych pod podłogą mas, o których mówiliśmy, 
a które przez to zawsze gniją.

Pokrywanie podłóg dywanami wymaga wiel
kiej staranności we względzie czystości. Dywa
ny bowiem wchłaniają w siebie kurz, pył i dla
tego je nader często trzepać należy. W poko
jach, gdzie leżą chorzy, nie wolno pod żadnym 
pozorem trzymać dywanów, które wraz z ku
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rzem przechowywać w sobie mogą zarazki 
chorobowe.

Ściany pokojów malujemy, albo oblepiamy 
papierem (tapetą). Tę ostatnią oczyszczać 
można z kurzu, wycierając świeżym chlebem.

Czasami tapety są malowane farbą zawie
rającą arszenik, który przechodzi do powie
trza i może bardzo szkodzić zdrowiu.

116. Nie dosyć jest mieć duże i zdrowe mie
szkanie, trzeba umieć z niego korzystać. Je
żeli dużo osób sypia lub dzień cały spędza 
w jednym pokoju, natenczas trudno w nim 
czystość utrzymać, a powietrze w nim musi 
być bardzo zepsute. Każdy człowiek potrze
buje pewnej przestrzeni dla swych płuc, naj
mniej 16 metrów sześciennych. Jak wspo
mnieliśmy, wielu ludzi zapomina, ile złego 
sprawia ciasne i przez to zwykle brudne mie
szkanie. Ze źle zrozumianej oszczędności 
skąpią na powietrze i czystość, a potem wie
lokroć więcej tracą z powodu choroby. Jesz
cze śmieszniejsi są ci, którzy mają pokoje pu
ste „paradne,“ czasem używane, a codzień du
szą się w ciasnych, dusznych i nieczystych 
kątach. Tak wielką bywa nieświadomość 
o rzeczach najprostszych, a czasem próżność.
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Szczególniej wiele powietrza wymaga po
kój przeznaczony na sypialnię.

Że ciasne i duszne powietrze jest jeszcze 
szkodliwszem dla dzieci niż dla dorosłych — 
jest rzeczy łatwo zrozumiałą.

117. Nawet w największym pokoju wyczer
pie się wreszcie ilość czystego powietrza. Na
leży je więc odnawiać, czyli należy pokoje 
przewietrzać (wentylować).

Powietrze w pokoju psują: oddech ludzi 
i zwierząt; wszelkie w pokoju psujące się, roz
kładające, gnijące materye (po kątach zwykle 
zalegające.); odzież i bielizna brudne; lampy 
i świece.

Powietrze zepsute zawiera: za mało tlenu, 
zbyt wiele kwasu węglowego i nader rozmai
te gazy dla zdrowia szkodliwe.

Część powietrza zepsutego odnawianą jest 
przez pory w ścianach (tak zwana wentyla- 
cya naturalna).

Ale i sztucznie należy powietrze świeże na 
miejsce zepsutego wprowadzać za pomocą 
różnego rodzaju wentylacyi sztucznej.

Najprostszy sposób wentylacyi sztucznej — 
to duże okna i drzwi. Prócz tego istnieją in
ne, lepsze sposoby, np. kanały i rury w ścia- 
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nacli. Małe otwory w szybach i w nich wia
traczki nie wiele są warte.

W zimie do przewietrzania dopomaga pa
lenie w piecach.

118. Ogrzewanie mieszkania podnosi cie
płotę powietrza w pokojach, którym w zimie 
powietrze zewnętrzne dużo ciepła odbiera.

Ogrzewamy powietrze, spalając różne ma- 
teryały w piecach, lub też przeprowadzając 
przez powietrze pokojów rury, napełnione go
rącą wodą lub gorącą parą wodną.

Z pieców najlepszymi są piece kaflowe, po
nieważ w nich dobrze się spala materyał opa
łowy; ogrzewają one powietrze powoli, ró
wnomiernie. Bardzo niezdrowe są tak zwa
ne piecyki żelazne, ponieważ szybko tracą 
swe ciepło, a powietrze przez to raz jest bar
dzo suche i gorące, po krótkim znów czasie zu
pełnie oziębione. Przytem kurz, na piecyk spa
dający, przypala się i stąd powstają szkodliwe 
dla zdrowia gazy. Przy paleniu materya- 
łów opałowych w piecach tworzy się kwas 
węglowy, który przez rury pieca uchodzi. 
Ale jeżeli do ogniska zbyt mało powietrza 
dochodzi, natenczas, szczególnie przy spala
niu węgli kamiennych, tworzy się inny gaz: 
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tlenek węgla. Jest ten gaz bardzo silną, tru
cizną dla człowieka. Gdy słyszymy, że ktoś 
umarł .,zaczadzony,“ to znaczy, że z powodu 
zbyt wczesnego zamknięcia pieca (t. j. niedo
puszczenia tlenu do ogniska) powstał tlenek 
węgla i rozszedł się po pokoju, dusząc śpiące 
w nim osoby.

Cug, powstający przy paleniu w piecu, sprzy
ja przewietrzaniu pokojów.

119. Dobrze oświetlone mieszkanie jest nie
odzownym warunkiem zdrowia. Promienie sło
neczne są konieczne dla ciała ludzkiego.Oświe
tlając wszystkie kąty pokoju, zmuszają nas do 
czystości, która zwykle kryje się w mroku, 
w ciemni. Promienie słońca — to wrogowie 
tych grzybków, które wywołują gnicie, a nawet 
i tych, które wywołują choroby. Słońce osu
sza wilgoć w mieszkaniu. Nie tylko na zdro
wie ciała wpływają dobrze promienie słonecz
ne; światło daje wesołość, swobodę umysło
wą, ciemność zaś usposabia do smutku.

Praca przy braku światła psuje wzrok.
Światło wTpada do pokoju przez okna. Wiel

kość powierzchni okien powinna stanowić 1 s 
powierzchni podłogi. Jeżeli naprzeciwko 
okien stoją budowle—mało światła przez okna 
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wpada. To też mieszkania w ulicach waż
kich, w podwórzach ciasnych, są ciemne.

Im jaśniejsze są ściany pokoju (jasne malo
wanie, jasne tapety), tern widniej jest w nim. To 
też powinny być zarzucone ciemne farby przy 
malowaniu pokoju, zarówno i ciemne tapety.

120. W braku światła słonecznego (noc) 
oświetlamy mieszkania światłem sztucznem. 
Powinno ono świecić jasno, równo, mieć bar
wę podobną do barwy promieni słońca, nie po
winno ogrzewać powietrza, nie powinno zanie
czyszczać powietrza, wreszcie powinno być 
bezpiecznem.

Świece (z łoju, wosku, stearyny, parafiny) 
dają światło nierówne, migające, męczące dla 
oka; zanieczyszczają powietrze.

W lampach palimy różne płyny oleiste. 
Lampa składa się z: 1) zbiornika (rezerwoar), 
2) palnika (brener) i 3) szkła (cylinder). Knot 
wciąga w siebie płyn ze zbiornika; płyn ten 
pali się, t. j. utlenia (łączy z tlenem powie
trza), przyczem powstaje światło i ciepło. Do 
palnika musi więc ciągle przypływać powie
trze (tlen). Ułatwia ten cug powietrza szkło, 
które jest jakby kominem. Gdy knot zanad
to wykręcimy — lampa „kopci,“ bo wtedy 
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ilość tlenu do palnika przypływająca nie wy
starcza do spalenia całego materyału,jaki za
wiera w sobie duży kawał wykręconego kno
ta. Klosz zasłania oczy od zbyt jaskrawego 
światła.

Najwięcej używanym materyałem do pa
lenia w lampach jest nafta (dawniej używano 
oleju). Naftę wydobywamy z ziemi. Jest to 
płyn bardzo łatwo palny i dlatego przyczynia 
się czasem do wypadków nieszczęśliwych. To 
też złe strony oświetlenia naftowego są: za
nieczyszczenie powietrza, ogrzanie powie
trza, niebezpieczeństwo.

121. Płomień gazu oświetlającego, otrzy
mywanego z węgli w oddzielnych fabrykach, 
jest jasny, równy i wygodny w użyciu. Bar
dzo silnie za to rozgrzewa powietrze, wysusza 
i zanieczyszcza je. Bywa on też powodem nie
szczęść (wybuchów) i dlatego wymaga obcho
dzenia się ostrożnego i umiejętnego. Szczegól
niej przy wydostawaniu się gazu z otwartych 
palników, z pękniętych rur, częste są wybuchy.

Najpiękniejsze, ale jeszcze drogie światłoda- 
je nam elektryczność. Jest to światło silne, ró
wne, mało bardzo ogrzewa i nie psuje powie
trza.
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122. Przy używaniu światła sztucznego 
należy chronić wzrok od zbyt jaskrawych 
i drażniących promieni. Zarówno też chro
nić należy głowę od zbyt silnego ogrzania 
przez źródło światła sztucznego. Im więcej 
świec, lamp lub płomieni gazowych, tem wię
cej się psuje powietrza; pamiętać o tem nale
ży przy przewietrzaniu.

123. Śmiecie, odpadki gospodarstwa domo
wego należałoby natychmiast palić. Jest to 
jednak rzeczą trudną, więc je składają do 
śmietników i z tych wywożą. Śmietniki je
dnak są często miejscem, skąd rozchodzą się 
złe zaduchy, zgnilizna, a nawet zarazki cho
robowe.

Odchody ludzkie nie powinny być wyrzu
cane wprost do dołów w ziemi wykopanych, 
jak to się jeszcze dzieje w wielu miejscowo
ściach kraju naszego. Takie postępowanie 
zanieczyszcza grunt, a bardzo często daje po
śród do epidemii chorób zaraźliwych. Doły 
na odchody powinny być dobrze murowane, 
z materyału nieprzepuszczalnego i szczelnie 
przykryte od góry. Jeszcze lepiej wrzucać 
odchody do beczek metalowych, które się czę
sto wywozi na pola i tam opróżnia. Najlepszy 
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sposób usuwania odchodów ludzkich stanowi 
kanalizacyaspławna, jaka istnieje np. w War
szawie; odchody przez podziemne kanały uno
szone są przez przepływającą wodę daleko od 
domostw.

124. Wspomnieć jeszcze należy o tem, że 
mieszkania w piwnicach (sutereny) i na pod
daszach (facyatki) są niesłychanie zgubne dla 
zdrowia. Rzadko bowiem mogą być mieszka
nia takie ciepłe w zimie, ochładzane w lecie, 
rzadko mogą być (szczególniej w piwnicach) 
jako tako przewietrzane; zwykle są wilgotne, 
duszne, cuchną stęchlizną. W nich to naj
większe jest żniwo dla choroby i śmierci.

VI. Praca i odpoczynek.
125. Praca należy też do niezbędnych po

trzeb człowieka. Próżnowanie osłabia ciało, 
przytępia i psuje umysł. Jednocześnie je
dnak wymaga ciało i odpoczynku, który po
wraca zużyte przy pracy siły. Nadmiar pra
cy wycieńcza ciało i umysł.

Pielęgnowanie zdrowia wymaga prawidło
wego stosunku między czasem poświęconym 
pracy i odpoczynkiem. Trudno jednak dać 
jakieś ogólne prawidła w tej mierze. Ludzie 
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się co do tego bardzo różnią: jednego już męczy 
i wyczerpuje to, czego inny nie odczuwa wcale. 
W każdym jednak razie pamiętać należy, że od
poczynek jest po pracy konieczny dla zdrowia.

Odpoczynek stanowi już, do pewnego sto
pnia, sama zmiana pracy jednej na drugą. Lu
dzie pracujący umysłowo znajdą odpoczynek 
w umiarkowanej pracy cielesnej, a pracujący 
cieles'nie— w umiarkowanej pracy umysłowej.

Bardzo ważnym też czynnikiem zdrowia są: 
rozrywki, zabawy, wesołos'ć (towarzystwo 
bliźnich).

I w tym względzie żadnych przepisów ogól
nych dać nie można.

C. Człowiek w stosunku do ogóhi. |
126. Przy zaspokajaniu swych potrzeb wy

maga człowiek co chwila pomocy bliźnich. 
Dla zbudowania domu, dla przygotowania do
brej odzieży i t. d., łączyć się ludzie z sobą 
muszą; każdy doskonali się w jednym zawo
dzie, potrzebując za to pomocy ze strony in
nych zawodów.

Z tej przyczyny ludzie jednoczą się, osia
dają razem, tworząc wsie, osady, miasta.
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Wspólne pożycie ludzi stało się dziś konie
cznością, jednocześnie jednak to gromadzenie 
się dużej ilości ludzi na małych przestrzeniach 
ma i swe złe strony, które są. dla zdrowia 
szkodliwe. Poznanie tych złych stron i ich 
usuwanie jest zadaniem hygieny publicznej.

Administracya wsi, miasta, państwa dbać 
winna o środki usuwające groźne dla zdrowia 
warunki i zaprowadzać urządzenia dla zdro
wia pożyteczne. Baczyć też powinna, by 
niadbałość jednostek nie szkodziła ogółowi.

I. Miasto.

127. Istnieją pewne warunki na zdrowie 
wpływające, a dla całej ludności wsi, osady 
czy miasta jednakowe znaczenie mające: po
łożenie, własności gruntu, usuwanie nieczy
stości, dostarczanie wody, wielkość osady czy 
miasta, dostarczanie do miasta produktów 
spożywczych, zamożność mieszkańców, opie
ka nad chorymi i ubogimi i t. p.

128. Bardzo ważne zadanie hygieny pu
blicznej stanowi usuwanie nieczystości (od
padków), których ilość tem jest większą, im 
liczniejszą ludność. Przypomnieć tu należy, 
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że jeden człowiek dorosły wydziela w ciągu ro
ku 34 kilogramy odchodów kałowych i 340 ki
logramów moczu; na jednego mieszkańca przy
pada na rok 110 kilogramów twardych od
padków (kuchennych śmieci, popiołu) i 36000 
kilogramów wód ściekowych (po myciu, szo
rowaniu, praniu i t. p.). Coby to było, gdy
by administracya miast lub wsi nie dbała 
o usunięcie tego wszystkiego 1

Dla usuwania nieczystości albo je wywożą, 
albo też spłukują do kanałów podziemnych, 
gdzie takowe istnieją.

Odchody ludzkie służą jako nawóz przy 
uprawie ziemi, więc je na pola wywożą. Śmie
cie, kurz najstosowniej palić, czem się też za
jąć musi administracya, urządzając odpowie
dnie piece.

129. Wody ściekowe, pochodzące ze szlach- 
tuzów, fabryk kleju, papierni i t. p. zakła
dów, zawierają dużo materyi łatwo gnijących, 
cuchną; w wodach z farbiarni, fabryk che
micznych zawarte są często trucizny; w od
padkach rzeźni, garbarni i t. p. istnieć mogą 
zarazki chorobowe. Dla usuwania takich nie
czystości administracya wydawać musi od
dzielne prawidła i czuwać, by je przestrzegano.
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Najróżnorodniejszego pochodzenia odpadki 
zanieczyszczają ulice. Usuwanie ich jest też 
troską administracji miast. By kurz ulic 
nie wnosił do naszych płuc różnych nieczy
stości i zarazków chorobowych, w lecie zwil
żać należy często powierzchnię ulic.

130. Jeżeli grunt jest utrzymywany w czy
stości. nie nasiąka wodami ściekowemi i od
padkami, natenczas i studnie mogą mieć wo
dę czystą. Ale w większości przypadków 
woda studzien nie jest czystą. Administra- 
cya powinna ludności dostarczyć czystej 
i zdrowej wody.

Obliczono, że dla zaspokojenia potrzeb 
wszelkich (napój, woda domycia, prania, róż
nych potrzeb gospodarskich, czyszczenia ulic 
i kanałów, polewania ogrodów publicznych 
i t. p.) wypada na jednego mieszkańca mia
sta 150 kwart wody na dobę. Bez tej ilości 
dość trudno utrzymać czystość i dbać o zdro
wie ludności. W taką też ilość zaopatrza 
dbała administracja mieszkańców, sprowa
dzając wodę bądź ze źródeł, bądź z rzek, i filtru
jąc dokładnie.

131. Sposób budowy miast ma też znacze
nie dla zdrowia mieszkańców. Ulice zbyt 
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ważkie dają, mieszkania ciemne, duszne, wil
gotne. Place wśród miasta, ogrody publicz
ne pośrodku miasta stanowią rezerwoary po
wietrza. Zdrowem będzie to miasto, w któ- 
rem każdy dom stać będzie oddzielnie, oto
czony choćby małym ogródkiem, placem wol
nym.

Ciasne podwórza mają też same złe strony, co 
i ciasne ulice, ale w stopniu jeszcze wyższym.

132. Rodzaj zarobkowania mieszkańców 
o tyle ma znaczenie dla zdrowia ogółu, że 
wiele rodzajów przemysłu niepokoi ogół: huk 
młotów, kowadeł, warsztatów, dym kominów 
i t. p. Należałoby wszystkie tego rodzaju za
kłady za miastem budować.

Bardzo ważny czynnik stanowi zamożność 
mieszkańców, umożliwiająca zaprowadzenie 
ulepszeń zdrowotnych. Ale również ważnym 
jest stopień wykształcenia (inteligencyi), któ
ry daje wiadomości o tem, co i jak czynić, by 
zdrowie zachować.

Ludność zamożna i inteligentna stanowczo 
mniej choruje, dłużej żyje, aniżeli ludność 
uboga i ciemna.

133. Administracyapaństw uważa, by sprze
dawane środki pokarmowe nie były dla zdro
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wia szkodliwe, nie były zafałszowywane, ze
psute.

W tym celu istnieje nawet oddzielne pra
wodawstwo, określające kary za takiego ro
dzaju przestępstwa, jak powolne zatruwanie 
bliźnich za pomocą złego pokarmu, lub oszu
kiwanie ich przez sprzedaż zafałszowanych 
pokarmów.

Jeżeli u nas sędzia uzna tego rodzaju postę
powanie za oszustwo, natenczas sprzedający 
staje się winnym, stosownie do słów prawa: 
„oszukanie na wadze lub miarze przy kupnie 
lub sprzedaży, zarówno jak inne oszustwa, 
tyczące ilości lub jakości towaru"—i karanym 
jest więzieniem od 1 — 3 miesięcy (a jeżeli 
wartość towaru jest wyższą nad 300 rubli, 
natenczas karą jest zesłanie na Syberyę).

Istnieją przepisy oddzielne, karzące za 
sprzedaż pokarmów zepsutych (do 100 rs. ka
ry), za sprzedaż herbaty raz już używanej, 
za złe utrzymywanie rzeźni i jatek, za zanie
czyszczenie wody do picia używanej, za fał
szowanie napojów wyskokowych.

Należałoby korzystać z istniejących praw 
w tym względzie i częściej pociągać trucicieli 
i fałszerzy do odpowiedzialności sądowej.

Pielęgn. zdrowia. 8
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134. Wszelkie miejsca publiczne, a więc 
teatry, sale koncertowe, sale do tańca, re- 
stauracye, hotele, cukiernie, są przez admini- 
stracyę kontrolowane we względzie stosowa
nia się do przepisów, ochraniających zdrowie 
ludnos'ci.

Hygiena publiczna dba o zabezpieczenie 
dachu i strawy dla kalek, sierot, opuszczo
nych, starców, chorych, urządzając przytułki, 
ochrony, żłobki, szpitale, kuchnie bezpłatne, 
domy noclegowe i t. p.

135. Oddzielne przepisy regulują sposób 
grzebania zmarłych (szczególniej po choro
bach zaraźliwych), sposób utrzymywania cmen
tarzy.

II. Komunikacya.

136. Ludzie daleko od siebie mieszkający 
podróżują jedni do drugich. Dawniej jednak 
było podróżowanie rzeczą nader uciążliwą; 
dziś przeciwnie; tern niemniej dbać musi pań
stwo o to, by s'rodki podróżowania odpowia
dały wymaganiom zdrowia.

W tym celu wydawane są przepisy, okre
ślające, ilu podróżnych wolno w jakiemś po
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mieszczeniu umieścić, jakie muszę, mieć wy
gody, że podróżni muszę mieć w zimie dostar
czane ciepło, w lecie przewiew i t. p.

Państwo uważa, by wszystko przedsię
brano w celu ochronienia podróżujących od 
wypadków nieszczęśliwych.

Każę czyścić powozy, okręty, którymi je
chali chorzy na choroby zaraźliwe.

Każę, by na kolejach np. zawsze było mo
żna pomódz nagle zachorowywujęcemu. Na 
okrętach musi być zawsze lekarz.

I nad towarami przesyłanymi czuwać mu
szę przepisy hygieny publicznej.

III. Wychowanie.

137. Wspólność pożycia ludzi rozcięga się 
i na wychoiuanie. Dziś od najmłodszych już 
lat dziecko wychowuje się i kształci w szko
łach publicznych. Jednym z bardzo powa
żnych zarzutów, jakie hygiena czyni szkole, 
jest zarzut, iż rozwija ona człowieka jedno
stronnie: rozwija umysł, zaniedbujęc ciało. 
A ponieważ umysł zbyt często przeciężany 
jest nad siły, więc też hygiena wcale nie jest 
ze szkoły dzisiejszej zadowolona.



116

138. Wychowywanie dziecka zaczyna się 
z chwilą przyjścia jego na świat. Do pewne
go czasu jest to wychowanie tylko cielesne: 
piecza o odżywianie, odzież, czystość.

Co się tyczy odżywiania, to najodpowie
dniejsze pożywienie dla noworodka stanowi 
pierś matki. Już mniej odpowiednią jest 
pierś innej kobiety. Z konieczności jedynie 
uciec się należy do mleka krowiego. Dziecko 
pierś ssące powinno od 8-go lub 9-go miesią
ca życia zacząć przyzwyczajać się do mleka 
krowiego, sucharków, bułki, kaszek na mleku 
gotowanych.

Mleko w czystych naczyniach zaraz po 
udojeniu przegotowanem, a później w zimnem 
miejscu przechowanem być winno, szczegól
niej w lecie.

Mięsa dziecko przed ukończeniem dwóch 
lat nie powinno dostawać pod żadnym pozo
rem, ponieważ w jego żołądku i kiszkach nie
ma przed tym czasem soków, do strawienia 
mięsa potrzebnych. Rosół z mięsa białego 
(jedynie), bez korzeni, może jadać.

Cukier jest pożywieniem, które dziecko 
spożywać może w ilości umiarkowanej z ko
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rzyścią. Ale z chwilą wyrzynania się zębów 
należy cukru dawać jak najmniej.

Że o czystość dziecka (kąpiele codzień, 
częsta zmiana bielizny) dbać należy, chyba 
i mówić nie warto. Jest to dla dziecka kwe- 
stya zupełnie tej wagi, co pokarm.

Nie należy sądzić, by dziecko wtedy tylko 
krzyczało, gdy jest głodne. Nieraz właśnie 
z przejedzenia (i boleści w brzuszku) krzyczy, 
a nierozsądna matka zawsze, uspokaja krzy
kacza mlekiem.

Dziecko płacze przecież i z bólu (obcisłe 
owinięte, uciśnięte), i z niewygody (źle ułożo
ne, mokre) i z powodu niezdrowial przejedze
nie lub jedna z chorób, dzieci nawiedzających).

139. Wyrzynanie się zębów nie jest choro
bą. Nie należy na nie spędzać cierpień dzie
cka, jak to większość matek czyni, gdy się 
dziecko zaziębi czy zepsuje sobie żołądek 
w tym samym czasie, kiedy mu się zęby wy- 
rzynają. Już niejedno dziecko, uznawane za 
„ząbkujące11 i nie leczone dlatego, zmarło 
z powodu braku pomocy lekarskiej.

Nie należy dziecka naglić, by chodziło. Gdy 
się na siłach poczuje, chodzić zacznie. Krzy
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we nóżki dzieci chorych na krzywicę (choro
bę angielską,) stąd powstają, że matki gwał
tem uczą chodzić takie dzieci, które mają, z po
wodu nazwanej choroby, miękkie, uginające 
się kości.

140. Gdy się w dziecku budzić zaczyna in- 
teligencya, pamiętać należy o tem, że potrze
ba ją zostawić, o ile można, rozwojowi samo
dzielnemu. Wszelki sztuczny wysiłek mózgu 
dziecka odbija się szkodliwie na całem życiu. 
Dla dzieci lat 5, 6 do 7 uajodpowiedniejszem 
miejscem zabawry (nie nauki!) jest tak zwany 
„ogródek dziecięcy."

Naukę dziecka należy rozpocząć od rzeczy, 
które je zaciekawiają. Nauka początkowa 
musi bawić dziecko, porywać je, interesować. 
Pierwsze wiadomości powinny być czerpane 
z otaczającego je świata, nad którym, przez 
nowe wiadomości, powinno niejako panowrać. 
Tym sposobem budzi się w dziecku zamiłowa
nie do nauki i szacunek dla wiedzy.

Szkoła ma tę bardzo złą stronę, że wyma
ga od ogółu dzieci jednego i tegoż samego, 
jakkolwiek zdolności dzieci są różne, albo, słu
szniej mówiąc, dzieci rozwijają się nie zawrsze 
w jednym i tym samym wieku.



119

Zmuszanie do uczenia się wiadomos'ci, prze
chodzących w danej chwili możność i inteli- 
gencyę dziecka, paczy umysł na całe życie.

141. Gmach szkolny powinien przedewszyst- 
kiem odpowiadać tym wymaganiom, jakich 
od innych budowli żądamy. Istnieją przepi
sy, określające, jaką przestrzeń powietrzną 
dać należy każdemu uczniowi. Prócz tej 
przestrzeni należy dawać mu powietrze cią
gle odświeżane. Niejeden uczeń nie uważa, 
nie rozumie, bo nie jest zdolnym myśleć w ze- 
psutem powietrzu; mózg jego nie otrzymuje 
dostatecznej ilości tlenu, ale za to truje 
się wyziewami, przepełniającymi powietrze 
(a więc i krew jego).

Ławki szkolne muszą być wygodne, do 
wzrostu i tuszy każdego ucznia zastosowane. 
Nauczyciel winien baczyć, by uczniowie na 
nich prosto siedzieli.

Czystość całej izby szkolnej jest też żąda
niem hygieny.

Spluwaczki (wodą napełnione) stać powin
ny w pokojach i na korytarzach.

Dużo światła powinno wpadać do izby 
szkolnej, zawsze ze strony lewej uczniów lub 
z góry.
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Place do gry (i gimnastyki) powinny się 
przy każdej szkole znajdować, być zadrze
wione. odarnione, wolne od kurzu.

142. Przeciążanie pracą umysłową jest czę- 
stem przestępstwem, popełnianem przez szko
ły i nauczycieli. Następnie, za mało pamięta
ją nauczający i rodzice o tern, że złe postępy, 
nieuwaga, opieszałość i t. p. wady być mogą 
skutkiem złego stanu zdrowia, wycieńczenia, 
chorób uszu, nosa, nerwów i. t. p.

Szczególniej ważnem jest branie pod uwa
gę faktu, iż chłopcy i dziewczęta są w okre
sie pokwitania (dojrzewania płciowego) mniej 
wytrwali na wszelką pracę, to też mniej od 
nich w tym czasie wymagać należy, więcej 
pobłażać.

Każda szkoła winna być pod nadzorem le- 
karza-hygienisty (niezależnie od tego mieć 
lekarza, leczącego choroby).

IV. Zawód i zarobkowanie.

143. Każdy zawód (profesya), każdy ro
dzaj zarobkowania stwarza inne warunki, 
wpływające źle lub dobrze na zdrowie pracu
jącego.
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Przekonano się, że wiele zawodów sprzyja 
osłabieniu ciała, powoduje choroby, przyśpie
sza śmierć.

Dlatego też państwo wydało szereg prze
pisów, które nakazują zaprowadzenie zmian, 
oszczędzających siły i zdrowie pracowników.

To, co prawodawstwo w tym kierunku uczy
niło, wydało już owoce. Pozostaje jednak 
jeszcze wiele do zdziałania.

Najważniejszem rozporządzeniem w tym 
kierunku było usunięcie z fabryk dzieci mało
letnich i zabronienie pracy nocnej kobietom, 
zarówno i zabronienie im pracy w szczegól
nie szkodliwych dla zdrowia przemysłach.

Jakkolwiek niema przepisu, ograniczające
go liczbę godzin we wszystkich fabrykach, tem 
niemniej liczba godzin pracy jest teraz zna
cznie mniejsza, aniżeli była dawniej. W więk
szości fabryk trwa obecnie praca godzin 
dwanaście na dobę. Tylko w małych fabrycz
kach, a szczególniej w warsztatach rzemieśl
niczych, trwa praca zabijająca, jak dawniej, 
po godzin 14 i 16.

144. Zbyt długo trwająca jednostajna pra
ca nie tylko nuży, ale i niszczy, osłabia po
jedyncze części ciała. Kto ciągle stoi — ma 
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zniszczone nogi; kto wzrok wytęża (zegar
mistrze, uczeni i t. p.), psuje oczy—i t. d.

Jednostajny układ ciała przy pracy też 
szkodzi zdrowiu. Tak np. ustawiczne siedze
nie zgiętym—szewca, krawca, szwaczkę o cho
roby przyprawia.

Zmiany pogody, wilgoć, zbyt wysokie go
rąco, silne zimno, gdy towarzyszą stale pra
cy, są bardzo często przyczyną osłabienia, 
chorób.

145. W wielu wypadkach powstaje przy 
pracy pył, kurz, który, wdychany, niszczy 
płuca, szkodzi oczom, drażni skórę. Pył 
z węgla, grafitu, ołowiu, mąki, najróżnoro
dniejszych przerabianych metali, szkła, weł
ny, bawełny i t. d. dostaje się wraz z powie
trzem do narządów oddechowych i osłabia je.

W kurzu znajdować się często mogą 
zarazki chorobowe (w fabrykach papieru 
z gałganów, w fabrykach wełny sztucznej 
ze szmat, przy wyrobie pendzli, szczotek 
z sierści). Tą drogą najczęs'ciej się zarażają 
robotnicy ospą i wąglikiem (karbunkułem).

W niektórych fabrykach powstają gazy tru- 
jące, które podkopują zdrowie pracujących.
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W innych istnieje ciągłe zatruwanie się takie - 
mi truciznami, jak ołów, rtęć, arszenik, fosfór.

146. Przy obsługiwaniu maszyn zdarza się 
niejednokrotnie, że robotnik zostaje skaleczo
ny, zraniony, a nawet zabity. Czasami zda
rzają się i wybuchy, które naraz wiele osób 
zabijają lub kaleczą.

147. Przepisy państwowe nakazują urzą
dzenia różne, ograniczające zły wpływ na 
zdrowie pracujących w fabrykach. Niesto
sowanie się do tych przepisów bywa karanem.

Dlatego też widocznym jest wielki postęp 
w urządzeniu fabryk, widoczną dbałość o zdro
wie i życie pracujących.

Nigdzie może hygiena nie uczyniła w krót
kim czasie tyle dobrego, co w hygienie zawo
dowej .

148. Żadne przepisy państwowe ani ule
pszenia nie pomogą, jeżeli sami pracujący nie 
przyłożą ręki do dbałości o zdrowie własne.

Powinni pamiętać o ulepszeniach, przepi
sach i z nich korzystać. Powinni nosić odzież 
do pracy najwygodniejszą. Pracując w pyle— 
używać masek na usta, a oddychać nosem, 
w którym pył osiada i nie dochodzi aż do 
płuc. Pracując przy ogniu—używać ciem- 
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nycli okularów. Zawalanemi rękami nie 
kłaść pożywienia do ust.

149. Aby mieć pojęcie, jak wpływa dane 
zatrudnienie na pracujących, oblicza się, ilu 
wśród stu pracujących w danym zawodzie 
umiera, dożywszy pewnego wieku.

Tym sposobem dostrzeżono przedewszyst- 
kiem, że pracujący w przestrzeniach zam
kniętych, zwykle nieprzewietrzanych i zawie
rających pył, żyją krócej, aniżeli pracujący 
na otwartem powietrzu, na powietrzu nie za
wierającem kurzu.

Najdłużej żyją duchowni, ogrodnicy, rolni
cy; krótko: tkacze, górnicy, szynkarze (za
truwają się wyskokiem). Suchoty rzadkie są 
u rybaków i rolników,— częste u piekarzy, mły
narzy, krawców, zecerów.

I). Niebezpieczne dla zdrowia wpły
wy zewnętrzne.
I. Klimat i pogoda.

150. Mówiliśmy poprzednio o takich przy
czynach chorób, które sobie człowiek sam 
stwarza.
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Istnieją inne, zewnętrzne, które wbrew woli 
człowieka nań działają.

Taki wpływ może klimat wywierać.
W powietrzu gorącem skóra jest czerwoną 

i wilgotną, ponieważ naczynia skóry więcej 
krwi zawierają, a gruczoły potowe silnie pra
cują. Oddech jest częstszy, więc i przez płu
ca więcej wody człowiek traci. Jednocze
śnie z powodu tego, iż większa ilość krwi 
styka się na powierzchni skóry z powietrzem, 
ciało więcej ciepła traci. Na parowanie potu 
też ciepło ciała się zużywa.

W powietrzu zimnem naczynia skóry się 
zwężają; mniej krwi mieści się w skórze, jest 
ona bladą, potu wydziela mało; ciało traci 
mniej ciepła.

Jak widzimy więc, ciało człowieka stosuje 
się do ciepłoty powietrza. Gdy ciepłota jest 
większa — ciało rozrzutnie swem ciepłem sza
fuje, traci je; gdy powietrze się oziębi — cia
ło oszczędza swe ciepło.

Ale gdy nagle ciepłota powietrza się oziębi, 
gdy ciało zmoczone dużo naraz ciepła straci, 
gdy je naraz wiatr zimny owieje i dużo ciepła 
zabierze—natenczas zaziębiamy się. Choroby 
z zaziębienia wyrażają się w postaci bólów 
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w nogach, rękach, krzyżu i t. p.; następnie 
jako katary nosa, gardła, oskrzeli.

Od zmian ciepłoty chronić nas powinna 
odzież. Jednocześnie jednak należy się po
woli przyzwyczajać do zmian pogody (harto
wać), a wtedy nie zaszkodzą nam one.

151. Bardzo zimne powietrze (mróz) wywo
łuje zamarznięcie. Najwięcej na zamarznię
cie narażone są te części ciała, które naj
mniej pracują na mrozie, są nieruchome,—bo 
do nich krew nie przypływa (nos, uszy). Dla
tego też marzną ręce w obcisłych rękawicz
kach, nogi w butach ciasnych: przez ucisk 
z rąk i nóg krew została wypchnięta.

Człowiek śpiący (a więc zupełnie nierucho
my) na mrozie może na śmierć zamarznąć.

Łatwo też marzną pijani, ponieważ wyskok 
rozszerza naczynia skóry, te się krwią napeł
niają i człowiek przez to szybko traci całe 
ciepło ciała swego.

152. Jeżeli podczas upału człowiek nie mo
że tracić ciepła z ciała swego, natenczas pod
lega porażeniu słonecznemu. Dzieje się to 
najłatwiej w powietrzu gorącem i wilgotnem, 
ponieważ wtedy ze skóry nie paruje pot (a jak 



127

wiemy, przy parowaniu potu człowiek traci 
ciepło).

Szczególniej często od porażenia słonecz
nego padają żołnierze, idący w zwartych sze
regach. W szeregu bowiem nie owiewa żoł
nierza wiatr, nie unosi z ciała ciepła.

Porażenie słoneczne kończy się najczęściej 
śmiercią.

II. Choroby zaraźliwe.

a) Wogóle.

153. Wszystkie w poprzednich rozdziałach 
wyliczone najróżnorodniejsze warunki, dla 
zdrowia szkodliwe, mogą wy woływać choroby. 
Prócz tego jednak mogą one tylko osłabić cia
ło^ chorobę wywołuje już inna, przypadkowa 
przyczyna. Tak się rzecz właśnie ma z cho
robami zarażliwemi. Zarazki grożą wszyst
kim ludziom, ale szkodzą przedewszystkiem 
tym, którzy są osłabieni przez nieodpowiednie 
zaspokajanie swych potrzeb, niedbałą pielę- 
gnacyę zdrowia.

Ciało zdrowe, silne, jest na zarazki oporne.
Ciało osłabione jest na zarazki podatne, 

wrażliwe, do chorób skłonne. Często zaraz
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ki chorobowe grożą nie całemu ciału, lecz po
czątkowo jednej jakiejś części ciała, np. 
płucom, kiszkom, skórze. I w tym razie 
należy odróżniać narządy zdrowe, przeciw 
zarazkom oporne, od osłabionych, które są 
zarazkom podatne, wrażliwe.

154. Te choroby nazywamy zaraźliwemi, 
które przenoszą się z człowieka na człowie
ka wprost, lub przy pomocy gruntu, wody, po
karmów, przedmiotów różnych, czasem po
wietrza.

Dla wielu chorób zaraźliwych uczeni umieli 
znaleźć sam zarazek.

Okazało się, że są to mahitenieczkie grzyb
ki; one to przenoszą się na człowieka i wywo
łują choroby.

Oprócz grzybków, które są roślinami, są 
idrobniutkie zwierzątka, wywołujące choroby.

Z powodu swej małości, jak grzybki, te tak 
i zwierzątka, mogą być widziane tylko przy 
pomocy mikroskopu, dlatego nazywamy je 
wogóle istotami mikroskopijnymi, albo też 
drobnoustrojami (mikrobami).

Grzybki wywołujące choroby (drobnoustro
je chorobotwórcze) nazywamy bakteryami.
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Bakterye, dostawszy się na odpowiedni dla 
siebie grunt, rozmnażają, się bardzo licznie 
(jak zresztą wszelkie rośliny). Rozmnażanie 
się bakteryj w ten sposób się dziać może, że 
bakterya-inatka dzieli się na dwie bakterye- 
dzieci; kiedy te dorosną (a dorastają w ciągu 
np. niewielu minut), każda znów się dzieli 
i tak do nieskończoności.

Ale jest i inny sposób rozmażania się ba
kteryj; we środku ich ciała znajduje się jak
by nasionko, z którego również szybko jak 
to dopiero co mówiłem, wyrasta nowa ba- 
kterya; nasionka takie nazywają się zarodniki.

Wielka istnieje różnica między bakteryami 
rozmnażającemi się przez dzielenie, arozmna- 
żającemi się przez zarodniki. Gorąco i zim
no zabija bakterye, ale zarodniki zabić bar
dzo trudno. Gdy zabijemy bakterye rozmnaża
jące się przez dzielenie, giną one na zawsze. 
Gdy zabijemy bakterye rozmnażające się przez 
zarodniki, te ostatnie pozostają przy życiu 
i dają coraz to nowe pokolenia bakteryj.

Bakterye szkodzą ciału ludzi, zwierząt, 
tkankom roślin w różny sposób: 1) żywią się 
tkankami i sokami ciała naszego, więc je nisz
czą; 2) wydzielają z siebie trucizny dla ciała

Pielęgn. zdrowia. 9 
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naszego szkodliwe; 3) trupy zmarłych bakte
ryj rozpuszczają się w sokach ciała naszego 
i też mu szkodzą.

Różne istnieją gatunki bakteryj chorobo
wych, a każdy w inny sposób jest szkodliwy; 
przy tem jedne są mniej, inne więcej szkodli
we. Istnieją i takie bakterye, które wcale 
nie szkodzą ciału ludzkiemu, choć w niem ży
ją (przeważnie w przewodzie pokarmowym, 
w ustach, żołądku i kiszkach).

155. Nie zawsze przytem bakterye choro
bowe mogą się rozwijać, mnożyć i wywoły
wać choroby w danej okolicy kraju. Gdy 
istnieją po temu warunki sprzyjające dla da
nego gatunku bakteryj, wtedy powstaje epi- 
demja. Jakie to są warunki, które sprzyja
ją każdej epidemii — nauka jeszcze dokładnie 
nic nie wie.

Wogóle powiedzieć można, że istnieje 
skłonność do epidemii: 1) czasowa, zależna od 
zmian pogody, od upałów, wilgoci powietrza 
i t. p. warunków, które sprzyjają rozmnaża
niu się bakteryj; 2) miejscowa, zależna od 
gruntu zanieczyszczonego, złej wody, bru
dnych mieszkań i domostw, które sprzyjają 
rozmnażaniu się bakteryj i 3) osobnicza, za
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leżna od osłabienia ciała ludzkiego przez te 
różne wpływy, o jakich w całej tej książecz
ce mówiliśmy.

Te warunki sprawiają, że jeden i ten sam 
gatunej bakteryj raz więcej się rozmnaża, in
nym razem mniej, raz ma większą siłę czy
nienia spustoszeń w zdrowiu ludzkiem, innym 
razem, mniejszą.

156. Najważniejszą bronią przeciw choro
bom zaraźliwym jest czynienie ludności opor
ną, niewrażliwą na zarazki. Inaczej mó
wiąc, usuwanie wszystkiego co osłabia ciało, 
czyni je na zarazki wrażliwem, a więc: ubó
stwa, nieczystos'ci, złego pokarmu, złej wody, 
złych mieszkań, nadmiaru pracy, wreszcie 
ciemnoty umysłowej.

Walczymy z chorobami zaraźliwemi w ten 
sposób, że:

1) Zawiadamiamy władzę o każdym wy
padku zaraźliwej choroby, by władza do zni
szczenia zarazy się wzięła;

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

3) staramy się niszczyć i czynić nieszkodli
wym (dezynfekcya) same zarazki w wypró
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żnieniach po chorych, w ich odzieży, bieliżnie, 
sprzętach, mieszkaniach. W tym też celu fil
trujemy wodę, oczyszczamy grunt, usuwamy 
wypróżnienia i odpadki i t. p.

Do dezynfekcyi używamy:
a) ognia;
ó) wody wrzącej, mydła, sody, potażu.
c) pary wodnej;
d) materyj chemicznych np. kwasu karbo

lowego, mleka wapiennego, sublimatu.
e) szczotek, wiechci, gąbek.
Dezynfekcya umiejętna i skuteczna jest 

rzeczą trudną i uczyć się jej należy. Na nie
szczęście, wiele pieniędzy i sił tracą do dziś 
i władze i ludzie prywatni na nieumiejętną 
dezynfekcyę. Źle wykonawszy dezynfekcyę 
(a więc bez skutku), winią później uczonych, 
że nie mają racyi, że ich rady na nic się nie 
zdają.

Dezynfekcyę wykonywać powinni specyal- 
nie tego nauczeni ludzie. Ludzie inteligen
tni mogą się tego sami nauczyć, ale powinni 
ściśle się przepisów odpowiednich trzymać.

Do dezynfekcyi istnieć powinny w każdem 
mieście, w każdej wsi osobne budynki (zakła
dy dezynfekcyjne). Wtedy dopiero widoczną 
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się staje korzyść niszczenia bakteryj chorobo
wych wszędzie, gdzie się one gnieżdżą po za 
ciałem ludzkiem.

157. Zarazki chorobowe dostają się do cia
ła ludzkiego przez różne otwory. Miejsce 
przez które zarazek do ciała wchodzi nazywa 
się wrota zarażenia. Przez nos, usta, przez 
ranki na skórze, na błonach śluzowych, dosta
ją się zarazki do ciała.

Jedne zarazki pozostają zaraz tam, którę
dy weszły, w samych wrotach; inne wędrują 
dalej do krwi, do limfy, do płuc, wątroby, 
stawów i t. d.

Od chwili wejścia zarazka do ciała, do 
chwili wywołania przezeń objawów choroby, 
mija zawsze jakiś czas. Nazywamy ten czas 
okresem wylęgania się choroby. Choroba za
raźliwa zaczyna się zwykle objawami ogólne
go niedomagania, utratą łaknienia, bólami 
osłabieniem w nogach, rękach, krzyżu, i t. p. 
Jest to okres zwiastunów. Wreszcie wystę
pują zwykle dreszcze, a potem gorączka.

Gorączka jest stałym towarzyszem chorób 
zaraźliwych. Choroba zaraźliwa kończy się 
albo wyzdrowieniem, albo śmiercią. Czasem 
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do jednej choroby zaraźliwej przyczepia się 
inna, która znajduje ciało już osłabionem 
przez pierwszą.

b) Po szczególe.

158. Choroby zaraźliwe podzielić można 
na 1) ostre, t. j. takie, które się nagle zaczy
nają i nie długo trwają i 2) przewlekle (chro
niczne), które się powoli zaczynają i dłużej 
trwają.

Wśród chorób zaraźliwych ostrych wyró
żniamy choroby wysypfaywe t. j. takie, którym 
zazwyczaj towarzyszy wysypka na skórze; 
zaliczamy do nieb: odrę, płonicę (szkarlatynę), 
ospę naturalną, ospę wietrzną i dur (tyfus) 
wysypkowy.

Zarażenie temi chorobami dzieje się zwy
kle bezpośrednio z człowieka na człowieka, 
ale czasem i przez pośrednictwo odzieży, bie
lizny, sprzętów, które chory dotykał.

W celu niedopuszczenia, by się od chorego 
inni zarażali należy: 1) chorego odosobnić 
2) nie pozwolić, by osoby pielęgnujące chorego 
stykały się z osobami zdrowemi, zanim nie 
zmienią całej odzieży, nie umyją sobie rąk, 
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twarzy i włosów; 3) nie używać naczyń przez 
chorego dotykanych, zanim te nie zostaną zde
zynfekowane; 4) dezynfekować wszelkie wy
dzieliny chorego, zarówno też jego odzież, 
bieliznę, sprzęty przezeń używane (np. za
bawki dziecięce).

W walce z ospą naturalną mamy niezró
wnany środek w postaci szczepienia ochron
nego, które co lat 10 ponawiać koniecznie 
należy.

159. Zarazek duru {tyfusu} brzusznego 
znajduje się w wypróżnieniach po chorych. 
To też wypróżnienia i wszystko co z niemi 
się styka (naczynia, pościel, bielizna), staran
nie dezynfekować należy. Rozpryskiwane 
wypróżnienia walają często podłogi, ściany, 
łóżka, o czem też pamiętać należy. Wylewa
nie wypróżnień do nieszczelnych ustępów, lub 
wprost do jakichś dołów, zanieczyszcza grunt 
i wodę. Przez wodę właśnie najczęściej się 
ludzie zarażają; ale i przez spożywanie po
karmów dotkniętych rękoma zawalanemi przez 
wypróżnienia durowe. Pamiętać bowiem za
wsze trzeba, że i tysiące i miliony bakteryj 
są tak małe, że ich okiem dojrzeć nie można; 
czysta pozornie skóra może się od nich roić.
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Pamiętać należy, że dur brzuszny przebie
ga czasem bardzo lekko (jako tak zwana go
rączka gastryczna), a pomimo to w wypró
żnieniach po chorym znajdują się zarazki du
rowe, które mogą u innego człowieka cięż
ki i śmiertelny dur wywołać.

Ciężkie i lżejsze choroby żołądka i kiszek, 
szczególniej u dzieci napotykane, też są spra
wą bakteryj, a więc są zaraźliwe (choleryna 
czyli cholera siuojskd).

Cholerą azyatycką zaraża się człowiek 
przez bakterye zawarte w wymiocinach i wy
próżnieniach po chorych. Gdy się bakterye do
staną do wody, gdy zanieczyszczą odzież, 
sprzęty, naczynia, pożywienie — zaraza się 
szerzy. Dla uniknięcia zarażenia należy pod
czas epidemii: 1) pić wodę czystą, a ponie
waż taka jest u nas rzadkością, więc pić za
wsze wodę przegotowaną; 2) żadnych zaleca
nych leków niby ochronnych, nie używać bez 
nakazu lekarza; 3) jadać tylko u siebie w do
mu, potrawy przegotowane; 4) nie korzystać 
z publicznych kąpieli, ustępów; 5) myć ręce 
przed każdem jedzeniem. Człowiek zdrowy 
zupełnie nie raz przełyka bakterye cholery 
i pozostaje zdrowym. Człowiek osłabiony, 
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a szczególniej z popsutym żołądkiem, łatwo na 
cholerę zapaść może, gdy się nie wystrzega.

W podobny sposób jak od cholery azyatyc- 
kiej wystrzegać się należy i od biegunki krwa
wej (dysenteryi).

160. Błonica (dyfteryt) i dławiec (krup) za
równo jak i zapalenie gardła i zapalenie mi- 
gdałków są chorobami zaraźliwemi. Bakte- 
rye zasuszone w plwocinie, ślinie, takich cho
rych, roznosi kurz powietrza. Tym sposobem 
zarażamy się. Należy więc chorych od zdro
wych oddzielić, a wszelkie wydzieliny dezyn
fekować.

W takiż sam sposób chronić się należy 
od kokluszu, od grypy (influenzy), od zapale
nia płuc.Bo i ta ostatnio wymieniona choroba 
jest zaraźliwą. Zarazek zapalenia płuc nic nie 
szkodzi płucom silnym, ale w osłabionych (np. 
przez zaziębienie, potłuczenie) wywołuje cho
robę.

161. Zimnica (malarya) zależy nie od ba- 
kteryj, lecz od żyjątek zwierzęcych, nader 
małych, które się we krwi chorego znajdują. 
Z człowieka na człowieka zwierzątka te nie 
przechodzą. Zaraża się człowiek przez grunt 
i wodę miejscowości niektórych (głównie ba
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gnistych). Nie należy więc w tych miejsco
wościach pić wody surowej, nie należy siadać 
na gołej ziemi. Kto do takiej miejscowości 
po raz pierwszy przyjedzie, niech przez czas 
pewien używa chininy.

162. Cały szereg chorób gorączkowych 
przyrannyćh jest skutkiem zarażenia rany.

Zarazki spadają do rany z kurzem, ziemią, 
brudem opatrunków lub wody. Dawniej, kie
dy używano do opatrywania ran: pajęczyny, 
brudnych gałganów, szarpi z brudnych szmat, 
choroby te były bardzo częste. Do takich 
chorób należą: gorączki przyranne, zapalenia 
naczyń chłonnych, róża, gangrena, tężec przy- 
ranny.

Chorób tych unikamy, opatrując rany ma- 
teryałami czystymi, t. j. nie zawierającymi 
bakteryj, które w tych materyałach niszczy
my albo gorącem, albo materyami chemiczne- 
mi (karbol, sublimat, kwas borny i t. p.)

Wiele z chorób ocznych też zależy od za
razków. Dotykanie oczu przedmiotami łub 
rękami zawalanemi ropą, wydzielinami cho
rych, zakurzonemi, wywołuje choroby oczu.

163. Obcowanie ze zwierzętami choremilub 
stykanie się z materyami od zwierząt chorych 
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pochodzącemi wywołują wściekliznę, karbun- 
kuł (wąglik), nosaciznę.

Przez zetknięcie się z chorymi lub przed
miotami przez nich zanieczyszczonymi (ropą) 
zarażamy się przymiotem (syfilisem).

164. Najczęstszą ze wszystkich chorób za
raźliwych jest gruźlica. Wywołujejąbakterya, 
którą zawierać w sobie może kurz, mleko i mię
so zwierząt chorych na gruźlicę, a głównie wy
dzieliny ludzi chorych: plwocina, kał, mocz.

Zarazek gruźlicy gnieździć się może w płu
cach (suchoty płuc), w kiszkach, krwi, ko
ściach, stawach i innych narządach. U dzie
ci gnieździ się często w gruczołach chłonnych 
(skrofuły).



Skorowidz abecadłowy.

Numery oznaczają paragrafy odpowiednie książeczki.

Bicie serca, 16.
Biegunka krwawa, 160.
Biodra, 7.
Błona śluzowa, 6.
Błonica, 160.
Bób, 65.
Brzuch, 7.
Brzuszna jama, 7, 9.
Budowlane materyaly, 113.
Cebula, 68.
Ciepło ciała, 22.
Ciśnienie powietrza, 37.
Chlor, 53.
Chłonne gruczoły, naczyń 

nia, 17.
Chleba pieczenie, 61.
Chmiel, 95.
Cholera azyatycka, 159

Alkohol, 93. 
Aorta, 15. 
Arak, 96. 
Arterye, 15. 
Atmosfera, 33. 
Azot, 33, 34, 53. 
Azotowe ciała, 54. 
Bakterye, 154. 
Barki, 10. 
Barkowy staw, 10. 
Barometr, 37. 
Bębenek uszny, 28. 
Bezazotowe ciała, 54. 
Biała istota mózgowa, 25. 
Białko w oku, 27. 
Białko, 53.
Białko jaja ptasiego, 81. 
Białkowe ciała 54.
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Choleryna, 159.
Choroby zaraźliwe, 153, 

164.
Chorobowe zarazki, 38.
Chrząstki, 1, 2.
Cukier 54, 71.
Cysterny, 42.
Czaszka, 7, 8.
Czekolada, 97.
Czystość, 50.
Dach, 114.
Dezyufekcya, 156.
Dławiec, 160.
Dłoń, 16.
Drenowanie, 112.
Dreszcze, 157.
Drożdże, 61.
Dur brzuszny, 159.
Dur wysypkowy, 158.
Duszenie potraw, 85.
Dwunastnica, 19.
Dyastaza, 95.
Dyfteryt, 1 60.
Dysenterya, 160.
Drzewnik, 54.
Dźwięk, 14.
Elektryczne oświetle

nie. 121.
Epidemia, 155.
Facyatki, 124.
Fermentacja, 61.

Filtry, 46.
Fosfor, 63.
Fuzle, 96, 
Galareta, 87.
Gangrena, 162.
Gardła zapalenie, 160.
Gaz oświetlający, 120.
Gin, 96.
Gluten, 54, 60.
Głód, 52.
Głos. 14.
Głowa, 7.
Głowj’ nakrycie, 108.
Goleń, 11.
Gorączka, 159.
Gorsety 106.
Gotowanie, 85.
Grinszpan, 99.
Groch, 65.
Gruczoły, 5.
Gruźlica, 164.
Gryka, 64.
Grypa, 160.
Grzbiet, 7.
Grzyby, 69.
Herbata, 97.
Hygieua, okrześlenie, 32.
Hygienj- publicznej zada

nia, 126.
•Jabłko, 11.
Jaja ptasie 81.
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Jarzyny 68. Korzenie, 57, 90, 91.
Jęczmień, 64. Kości, 1, 2.
Język, 8. Krąg krwiobiegu, 15.
Języczek, 8. Kręgi, 9.
Influenca, 160. Kręgosłup, 9.
Izolacya, 156. Kręgowy kanał, 9,
Kakao, 97. Kręgowj’ stos, 9.
Kanalizaeya spławna, 123. Krew, 15.
Kąpiel, 51. Krochmal, 54.
Kapusta, 68. Krwi ciałka, 15.
Karbunkuł, 169. Krwionośne naczynia, 15.
Kartofle, 54, 67. Krtań, 13.
Kasza, 64. Krup, 160.
Kawa, 97. Kukurydza, 64.
Kawior, 88. Kurz, 38.
Kiełbasy, 87. Krzyż, 7.
Kiszki, 18, 19. Krzyżowa kość, 9.
Klapki serca. 16. Łącznica, 27;
Kły, 8. Lampa, 120.
Klimat, 39, 150, 152. Lędźwie, 7.
Kofeina. 97. Legumin, 54, 65.
Kolanowy staw, 11. Limfatyczne naczynia, gru
Komora oka, 27. czoły, 17.
Komory serca, 15. Łokciowa kość, 10.
Komórki tkanek, 21, Łokciowy staw, 10.
Komunikacja 136. Łój skórny, 6.
Kończyny, 7. Łopatka, 10.
Koniak, 96. Łóżko, 109.
Konserwowanie mięsa, 86. Łzj- 27.
Korona zęba, 8. Mąka, 60.
Korzeń zęba, 8. Malarya, 161.
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Nerwowe drogi,25. 
Nerwowe włókna, 25. 
Nerwy, 25.
Nerwy wzrokowe, 27.
Nieczystości usuwanie, 127.
Nikotyna, 98.
Nogi, 7.
Nos, 7.

60. Nosowa jama, 8.
’ Nosowo-gardzielowa prze

strzeń, 8.
Nosowo łzowa 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.
Odzież, 101, 110.
Odżywcze materye, 21.
Ogórki, 68.
Ogrzewanie, 118.
Olej, 66.
Oliwa, 66.
Ołowiem zatrucie, 99.
Opłucna 13.

Masło, 79. 
Maź stawowa, 3. 
Melassa, 96. 
Miasto, 127, 135. 
Mięso, 54, 82. 
Miednica, 7, 9. 
Miedzią zatrucie, 99. 
Migdałki, 8. 
Migdałków zapalenie, 1 
Miód, 72. 
Mięśnie, 1, 4. 
Mieszkanie, 111, 124. 
Mikroby, 104. 
Mleczny kwas, 82. 
Mleko kwaśne, 76. 
Mleko, 54, 75. 
Mlecz pacierzowy, 25. 
Mostek, 9. 
Mocz, 23. 
Mosiądzem zatrucie, 99 
Moszcz, 94. 
Mowa, 14. 
Mózg, 7, 25. 
Móżdżek 25. 
Muszla uszna, 28. 
Naczynia do pokarmów, 99. 
Naczyniówka, 27. 
Nafta, 121.
Naczyń chłonnych zapale

nie, 162.
Nerki, 23.
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Pielęgn. zdrowia.

Oporność na choroby za Podłogi, 115
raźliwe, 153. Podniebienie, 8.

Oskrzela, 13. Podwiązki, 107.
Ospa, 158. Pogoda, 150, 152.
Osocze, 15. Pokarm, 52, 100.
Ostrygi, 89. Pokarmowy kanał, 19.
Oświetlenie, 119. Pokarmowych środków kon
Otręby, 62. trola. 133.
Otrzewna, 19. Położenie domu, 112.
Owoce, 70. Połyk, 18.
Ozon. 34. Porażenie słoneczne, 103,
Pacha, 10. 152.
Pacierzowy stos, 9. Powieki, 27, 32.
Palce, 16. Pot, 6.
Pieczenie, 85. Powietrze, 33, 39.
Pieczywo, 61. Praca, 125.
Piwo, 95. Prosta kiszka, 19.
Piersi, 7. Proso, 64.
Piersiowa jama, 7, 9. Przedramię, 10.
Piersiowa kość, 9. Przedsionek serca, 15.
Piersiowa klatka. 9. Przemiana materyi, 21.
Pietruszka. 68. Przepona brzuszna, 9.
Piwnica jako mieszka Przewietrzanie, 117.

nie, 124. Przewodnictwo odzieży, 101
Płonica, 158. Przymiot, 163.
Płuca, 12, 13. Przyprawy potraw, 57, 90.
Płuc zapalenie, 160. Pszenica, 64.
Płncne pęcherzyki, 13. Publiczne miejsca, nad
Podatność na choroby za zór, 134.

raźliwe, 153. Puls, 16.
Poddasza, 124. Pył, 38.

10
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Skurcze serca, 16.
Śledziona, 24.

' Śliwowica, 96.
Ślinianki, 8.

i Słód, 95.
Słonina, 87.
Smak, 29.
Smalec, 87.
Śmiecie, 123.
Śmietanka, 76.
Soczewica, 65.
Soczewka, 27.
Sód, 53.
Sól kuchenna, 90.
Sole, 54.
Soliter, 83.
Spiżarnia, 100.
Staw, 3.
Stopa, 11.
Stopa płaska, 11.
Strączkowe owoce, 54.
Strawność, 59.
Studnie, 44, 130.
Sutereny, 124.
Światło sztuczne, 120.
Świece, 120.
Suchoty, 164.
Syfilis, 163.
Szara istota mózgu, 25.
Szczęka, 8.
Szkarlatyna, 158.

Baki, 89.
Ramię, 10.
Rany zarażone, 162.
Rdzeń kręgowy, 25.
Rdzeń przedłużony, 25.
Ręce, 7.
Robienie, 61.
Róża, 162.
Ruchy, 25.
Ryby, 88.
Ryż, 67.
Rzepka, 11.
Rzodkiew, 68.
Sadło, 87.
Sałata, 68.
Ściany, 115.
Ściekowe wody, 129.
Sen, 30.
Ser, 80.
Serce, 12.
Sercowy dołek, 9.
Sercowy worek, 15.
Sernik, 54, 75.
Siarka, 53.
Siatkówka, 27.
Siekacze, 8.
Skłonność do epidemii, 155
Skorupa jajka ptasiego, 81.
Skrofuły, 164.
Skóra, 1, 6.
Skórne pory, 6.
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Szkoły, 141.
Szpik kostny, 2.
Szprychowa kość. 10.
Szyja, 7.
Tatarka, 64.
Tęczówka. 27.
Teina. 97.
Teobromina, 97.
Tętnice, 15.
Tętno, 16.
Tężec przyranny, 162.
Tkanki, 21.
Tlen, 13, 16, 33, 34, 53.
Tlenek węgla, 118.
Tłuszcz, 54.
Tłuszczowe kwasy, 79.
Tran, 88.
Trawienia narządy, 18,21.
Trychiuy, 83.
Trzonowe zęby, 8.
Trzustka, 20.
Tułów, 7.
Twardówka, 27.
Twaróg, 80.
Twarz, 7.
Tynk, 114.
Tytuń, 98.
Udo, 11.
Vlica, 129.
Usta, 7.
Uszy, 7, 28.

Utlenianie, 34.
Używki, 57, 92.
Wąglik, 163.
Wągry, 83.
Wapń, 53.
Wargi, 7.
Wątroba, 18, 20.
Wiatr, 36.
Wiązy, 2.
Wilgoć, 102.
Węglowy kwas, 13, 16,33.
Wentylacja, 117.
Weny, 15.
Wdech, 13.
Węgiel, 53.
Whisky, 96.
Wierzchołek serca, 15.
Wino, 94.
Włośnie, 83.
Włosy, 6.
Włosowate naczyńka, 15.
Woda, 40, 51, 54.
Wodany węgla, 54.
Wodór, 53.
Wódka. 96.
Wrażenia, 25.
Wrażliwość na choroby za

raźliwe, 153.
Wścieklizna, 163.
Wydech, 13.
Wychowanie, 137, 142.
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Wyskok, 93.
Zamarznięcie, 151.
Zapach, 29.
Zarazek, 154.
Zaraźliwe choroby, 154.
Zarobkowanie, 132, 143.
Zastawki serca, 16.
Zawód, 143, 149.
Zaziębienie, 162, 150.
Zboże, 54.
Żebra, 9.
Zęby, 8.
Żelatyna, 87.

Żelazo, 53.
Zimnica, 161.
Żołądek, 18.
Żółć, 20.
Żółtko jaja kurzego, 81.
Zmarłych grzebanie, 134.
Zmysłów narządy, 26.
Źrenice, 27.
Zwiastuny choroby, 157.
Zwojowe komórki, 25.
Żylaki, 107.
Żyły, 15.
Żyto, 64.



SPIS DZIEI,
które zalecić można chcącym dokładnie poznać 

naukę o pielęgnowaniu zdrowia (hygienę).

Znak III znaczy, że dziełko jest dla więcej wy
kształconych odpowiedniem.

„ II „ że dziełko jest przystępnie napi
sane (np. Pielęgnowanie zdrowia).

,, I „ że dziełko jest nader przystępnie
napisane.

Baginsky. Życie kobiety — 60 kop. III.
Berners. Wiadomości wstępne z hygieny—30 kop. I. 
Briicke. Jak ochraniać życie i zdrowie dziecka — 

rs. 1. III.
Bunge. w sprawie alkoholu — 10 kop. II.
Brzeziński. Jak zbudowane jest ciało człowieka — 

35 kop. I.
Bujwid. O wściekliźnie — 5 kop. 1.

„ O zarazku cholery — 20 kop. II.
„ Pięć odczytów o bakteryach — 40 kop. III- 

Chetmoński Co to są choroby zaraźliwe — 15 k. I. 
Dornbliith. Hygiena pracy umysłowej — 60 kop. III. 
Flaum. Alkohol i alkoholizm — 40 kop. II.



150

Flaum. Ciało człowieka — rs. 1 kop. 20. III.
„ O wódce, piwie i winie — 8 kop. I.

Fliigge. Zasady hygieny — rs. 3. III.
Forster. Początki fizyologii— 30 kop. II.
Gutenberg. Nerwowość i małżeństwo — 30 kop. III.
Heiman. Hygiena ucha — 20 kop. III.
Heryng. O przyczynach suchot i zapobieganiu im— 

40 kop. III.
Huxley. Zasady fizyologii— rs. 2. III.
Jakubowski. Wskazówki żywienia i pielęgnowania 

dziecka w I-ym roku życia — 10 kop. II. 
Jaworski. Cholera. Pouczenie przystępne dia nie- 

lekarzy — 25 kop. II.
Kijewski. Pokarmy i napoje — 60 kop. III.
Kornig. Hygiena skromności — 60 kop. III.
Kramsztyk. O znaczeniu szpitali — 30 kop. II.
Kwaśniewski. Usterki hygieniczue w wychowauiu 

dziewcząt — 35 kop. II.
Kuniewicz. Jak zabezpieczyć rodzące od chorób po

łogowych — 15 kop. II.
Mackenzie. Pielęgnowanie głosu — 60 kop. III.
Madeyski. Dyetetyka dzieci —rs. 1 kop. 20. III.
Meynert. Głupota mody — 30 kop. II.
Mili. Wykłady zasad fizyologii i hygieny — rs. 1. 

k. 50. II.
Natanson. Hygiena praktyczna—rs. 3 kop. 50. III.
Nussbaum i Nencki. O żywieniu się i pokarmach — 

30 kop. III.
Nuttal. Zabiegi hygieniczue przy chorobach zaka

źnych — 30 kop. II.
P. A. Dr. Ospa i jej szczepienie—5 kop. I.
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Polak. O cholerze — rs. 1. III.
Roscoe. Chemia. Wydanie nowe — 30 kop. II.
Sander. Zarys nauki o publicznej ochronie zdrowia — 

rs. 1 k. 50. III.
Sawicki-Stella. Pielęgnowanie chorych — 75 kop. III. 
Schroot. Zycie i zdrowie człowieka —rs. 3 kop. 20. III. 
Sobierański. Pierwsza pomoc w nagłych wypadkach 

u dzieci — 15 k. II.
Sterling, O suchotach czyli gruźlicy. Wydanie dru

gie — 3 kop. I.
,, Dziecko w pierwszym roku życia — 15 k. II.
„ Syfilis—10 kop. II.
,, Co i jak jeść należy — 50 kop. II.
„ Pielęgnowanie chorych — 30 k. II.

Suligowski. Kwestya mieszkań—rs. 1. III.
Tchórznicki. Przewodnik dla służby zdrowia — 

30 kop. II.
„ Pilne sprawy hygieniczne — rs. 1. III.

Zielczak. Co robić, aby być zdrowym i długo żyć— 
5 kop. I.

„ Co robić, gdy kto zachoruje — 6 kop. I.
,, Poradnik dla kobiet, które chcą być zdro-

wemi — 10 kop. I.
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Geikie A. >Geologia, tłom, z ang. prot. K. JurKie- 
wicza, wydanie nowe, przejrzane i uzupeł
nione, z 47 drzeworytami w tekście . . . 

kartonowane .
— Geografia fizyczna, tłom, z angielskiego 

kartonowane . .
Gerardin L. Botanika ogulna. z franc. przełożył 

W. M. Kozłowski, z ói drzewor. w tekście 
kartonowane . .

Lockyer I. Norman. Pierwsze początki astronomii, 
przełożył Władysław Skłodowski, z 44 drze

worytami w tekście i ryciną tytułową . . 
kartonowane . .

Peters Karol F. Mineralogia, przełożył z niemiec. 
Jozef Morozewicz, kandydat nauk przyrod
niczych, z ąij drzeworytami w tekście . . 

kartonowane .
Piotrowski F, Nauka o pogodzie, z 52 rys. w tekście 

kartonowane . .
ROSCOe A. H. Chemia, wydanie nowe, przejrzane 

i uzupełnione z drzeworytami w tekście . 
kartonowane . .

Sterling Seweryn. Pielęgnowanie zdrowia, z 13 ry
sunkami w tekście..................................

kartonowane .
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