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RATUJACY ZDROWIE

Utrzymanie zdrowia jest najwazniejsza kwestja zycia ludzkiego,
ktérej ozywienie zostato opracowane na podstawie
dlugoletnich studjow lekarskich przez
nastgpujacych lekarzy:

Profesor WINTERNITZ spec. choréb nerkowych
Profesor SCHULZ, dziat pharmakologji
Profesor LOFLER, dziat homeopatji
Dr. med. SCHUESLER, dziat biochemji

Dr. med. SPRINGER, prakt. lek. ginekologji

z 100v ilustracjami oryginalnemi
78 tablicami i dodatkami kolorowymi

Tom 1

Ponownie opracowali:

Dr. med. SOKOLOWSKI, psychoter, b. kier. i ordynat szpitali w Warszawie
Dr. med. LAPITUS, prakt. lek. w Warszawie, laboratorjum djagnostyczne
Dr. med. POLAK, prakt. lek. w Lodzi
Dr. med. TOMIAK, prakt. lek. w Katowicach
Mag. Phar. aptekarz Wtodzimierz Mitko w Katowicach
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dla zasad i wymogoéw hygjeny, a wychowanie nie wpoito jeszcze tych
zasad w umysty o g6+u obywateli. Jeszcze bardzo niedostatecznemi sa,
i to nietylko wér6d warstw nieo$wieconych, wiadomosci o ustroju ludzkim,
o tem, co dla niego jest pomyéinem, a co szkodliwem. I dlatego tez za-
rzgdzenia higjeniczne, idgce zg6ry, nierzadko natrafiaja na grunt niepodatny
i czesto chybiajg swego celu.

Dzieto niniejsze, owoc pracy zbiorowej kilku autoréw, ma na celu
wypetnienie luki w tej dziedzinie kultury naszej. Stanowi ono popularny
wyktad o zdrowotnod§ci w najszerszem tego stowa
znaczeniu. Czytelnik zapozna si¢ w tem dziele z budowgswego ciata,
jego czynno$ciami, dowie si¢ o tem, jakie wptywy sta¢ sie moga dlah
chorobotwérczemi, i nauczy si¢ ich unikaé. Czytelnik wyniesie z tego
dzieta pojecie o chorobach, trapigcych ludzko$é, i o tem, jak sig je leczy.
Po przeczytaniu tego dziela bedzie on $wiadomie patrzat na otaczajgcy
go $wiat, i otworzg sie przed nim horyzonty, dotychczas zakryte.

Ksigzka ta znalez¢ si¢ powinna w kazdej rodzinie. Bedzie ona
dla niej poradnikiem we wszystkich sprawach, majacych jakikolwiek
zwigzek ze zdrowotno$cig i zdrowiem. Kobieta w rozdziale, jej poswie-
conym, znajdzie przewodnik Zyciowy dla kazdego okresu swego zycia.
Macierzynistwo, wychowanie dzieci, racjonalne ich odzywianie i ustrze-
ganie od czynnik6éw szkodliwych, — wszystkie te sprawy pierwszorzednej
wagi om6wione sg w dziele tem w sposéb najzupelniej wyczerpujacy.

Wielkg wage przyktadaliémy do tego, aby dzieto nasze w kazdej
swej czedci byto mozliwie dostepnem dla kazdego czytelnika.

Szczedciem dla nas bedzie, jezeli uznanie ze strony czytajacej
publicznodci potwierdzi, 7Ze zadanie, ktére§my sobie wytkneli, zostato
spetnione.

AUTORZY.
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DZIEKCZYNNE PISMA | RECENZJE.

Szanowna Firma Miedzynarodowy Instytut Naktadowy
M. O. Groh Katowice.

Dziekuje w pierwszej linji relerentowi tamt. Firmy panu Krzyw-
dziakowi z Krakowa, ktéry doradzit mi kupno dzieta lekarskiego
,Lekarz ratujgcy zdrowie“ co uczynitem na spétke z panem Romanem
Opalifiskim 5. 1. 1928 r. przez kt6re to dzieto wyleczytem sig zupetnie
w czterech tygodniach na kamienie Zétciowe chorujgc przeszto 8 lat,
a zdolni nawet lekarze specjali§ci nie mogli mi poradzi¢. Czujgc sig
przeto zobowigzany za tak cenng dorade ze strony pana Krzywdziaka
sktadam mu przed Szanowng Firma podzigkowanie o czem prosze
go zawiadomié ze swej za$§ strony bede tak cenne dzieto kazdemu
zalecal. Pozostajac zawsze wdzieczny i kreéle sie

LEON GUSTAB,

Krakéw, 16. kwietnia 1928 r. Krakéw, Bosacka 14.

Szanowny Pan Maksymiljan Otto Groh w Katowicach.

Niniejszem pozwolg sobie ztoiyé Szanow. Panu ,Serdeczne
Bég zaptaé“ za dostarczone dzieta, dzigki ktérym stopniowo po-
wracam do zdrowia i kreéle sig

Warszawa, 31. Maja 1928 r. JAN KOSELA,

Warszawa, Wola Remiza.



X Dzigkczynne pisma i recenzje.

Wielmozny Panie!

Uprzejmie dzigkuje za otrzymane dzieto, z ktérego jeste§my zu-
petnie zadowoleni, gdyz stalo si¢ nam w nie jednej okolicznoéci pra-
wdziwem lekarzem i drogowskazem zycia i pozostaje

z wysokim szacunkiem
Zakopane, 1. sierpnia 1928 r. WLADYSLAW CWIERTNIAK
Zakopane.

Wielmozny Panie!

Za przystanie mi ksigZek pod tytutem ,Lekarz ratujgcy zdrowie*
sktadam najserdeczniejsze podzigkowanie, gdyz jestem z nich najzu-

petniej zadowolony. Pozostaje
z glebokim szacunkiem

Krako6w, 9, sierpnia 1928 r. STEPA MICHAL,
Krakéw - Ptasz6w.

Szanowny Panie!

Niniejszem zawiadamiam W Pana, ze dzieto ,Lekarz® otrzyma-

tem, za ktére W Panu serdecznie dziekuje.
Z powazaniem

dnia 23. sierpnia 1928 r. MACIEJ JAROSZ
Zabtotce, p. Janiewcze.

Do Migdzynarodowego Instytutu Naktadowego M. O. Groh w Katowicach.

Za dostarczone dzieto ,Lekarz ratujacy zdrowie, z ktérego jestes-
my bardzo zadowoleni i za tak dogodne warunki sptaty sktadamy
WPanu M. O. Groh serdeczne podzigkowanie i kre§limy sie

z wysokim powazaniem

KUBAREK FRANCISZEK,
Krak6w, we wrzesniu 1928. Krakéw. ul. Bozego Ciata 23.

NABARA WLADYSLAW,

Krakéw, ul. Andrzeja Potockiego 19.

Miedzynarodowy Instytut Naktadowy M. O. Groh w Katowicach.

Za dostarczone dziela lekarskie dzigki, przy pomocy ktérych
wyleczylem _sie z uporczywego reumatyzmu skladam WPanom tg
drogg najserdeczniejsze ,Bég zaptaé“.

WITTYK STEFAN,

;g e i Katowice, restauracja ,Astorja“.



Dzigkczynne pisma i recenzje. X1

Wielmozny Pan Maksymiljan Otto Groh w Katowicach.

Nadestane mi cenne dzieto ,Lekarz ratujgcy zdrowie“ okazato
sie dla mnie niezbednem i dzieki niemu uniknetam niejednej choroby.
Srodki zapobiegawcze przez to dzieto zalecane okazaly si¢ nadzwyczaj
skuteczne. Za dostarczenie tego dzieta sktadam najserdeczniejsze wy-
razy podzieki i pozostaje.

z wysokiem powazaniem

Stanistaw6éw, 10. sierpnia, 1928 r. ROSEMANN AMALJA,

Stanistawéw, Zosina Wola 60.

Miedzynarodowy Instytut Naktadowy M. O. Groh w Katowicach.

W dniu 20 marca 1928 r. otrzymatem od WPanéw dzielo pod
tytutem ,Lekarz ratujgcy zdrowie“ i to na bardzo dogodnych warun-
kach. Jestem obecnie zobowigzany ztozyé wielce Szan. Miedzynaro-
dowemu Instytutowi Naktadowi M. O. Groh Katowicach wyrazy petnego
uznania za $rodki lecznicze w tym podreczniku podawane. Od sze-
rego lat cierpiatem na kamienie zo6iciowe, jezdzitem co roku do Karls-
badu i innych zagranicznych ,badéw“ jednak z bardzo niewielkim
skutkiem, obecnie zas§ z przyjemno$cia musze stwierdzi¢, ze po zasto-
sowaniu $rodkéw w waszym dziele zalecanych czuje si¢ tak silnym
i zdrowym, ze Karlsbad jest mi calkiem zbyteczny, to tez z calg gor-
liwoscig propaguje to wydawnictwo u znajomych i kolegéw.

Racz WPan, Szanowny Panie Groh, przyjaé wyrazy prawdziwego

powazania i szacunku.
EDWARD TRINCZER,

Stanistawéw, 25. sierpnia 1928 r. rewident kol.
Stanistaw6w, ul. Gillera Nr. 17.






CZLOWIEK.

posSréd niezliczone) ilodci zjawisk, ja-
kiemi otacza nas Stwdrca, wznosi sie,
jako kurona wszelkiego stworzenia, naj-
doskonalszy twér organiczny — czlo-
wiek. W nim uciele$nia sie wszystko
to, co w nieprzejrzanym szeregu form
rozwojowych i lat tysiecy pod wzgle-
dem udoskonalenia osiggnietem zostato.
Wiemy bowiem dzi$, ze czlowiek nie
jestodosobnionem zjawiskiem tworzgcej
przyrody, lecz ostatniem i najdosko-
nalszem ogniwem w nieskoficzonym
prawie taficuchu istot zyjacych, ktérych
poczatkiem jest mikroskopijnie = maty
w twér — jedna jedyna komodrka.

Niedziw tez, ze wszystkie istoty w §wiecie podlegajg ustawicznym
zmianom. Psychologia (nauka o duszy) udowadnia, Ze cztowiek najmniej
uwagi zwraca na to, w sie znajduje w bezpo$redniej blizkoScijego; ze prawie
ignoruje wszystko, co mu jest ,znanem®. ,,Zycie“ powiada Shelley, ,jest
najwigkszy fenomen, ktérego dlatego tylko nie podziwiamy, poniewaz jest
nam znanem, codziennem zjawiskiem.“

Wobec niezbitej prawdy, tyczacej sie catego naszego przeistaczania
si¢ 1 wobec niezliczonej ilosci tego rodzaju zjawisk zapomniat poprostu
ludzki intellekt zajmywaé sie roztrzasaniem kwestji wtasnej egzystencji
1

Lekarz ratujgcy zdrowie.



2 Szkielet.

i wnikaniem w glebiny, w ktérych pograzone mysli, tyczace og6lnego przei-
staczania sie w caltym wszechswiecie. Dwakro¢ w nowszych czasach musiat
sie zmienié poglad na kwestje przyrodnicze. Raz pierwszy za czaséw Ko-
pernika i Newtona, kiedy to poraz pierwszy zbadano dotychczas niczem nie
dajgce sig mierzy¢ w swej bezgranicznosci wszechswiatyiludzko$¢ pierwszy
raz mogta wgladnaé, jakkolwick tylko powierzchownie, w bezgraniczng
wieczno$é, kierowang i rzagdzong niezmiennemi prawidfami. Nieruchomo§é
i niezachwiana absolutno$§¢ forem $wiata, o ktérych mowa w filozofji Spi-
nozy; pierwotna idea $wiata, ponajwiekszej czeSci wykwit teorji o jednolitosci
i niezmiennodci forem wszystkich zjawisk, doszty w tych czasach do zna-
czenia. Lecz z czasem nadeszta epoka naukowych badaniodkryé,iludzko§¢
wlgdnaé zdotata w $wiat niezmiernego makrokosmosa. Miejsce astronomji
zajeto naukowe zbadanie istoty relatywnie malutkiej ziemi i kierunek tej
nauki zdobyt sobie stanowisko dominujgce ponad wszystkiemi innemi.
Astronom, uzbrojony teleskopem ustgpit miejsca anatomowi, zoologowi
i tegoz mikroskopowi. Nagle zmienil sig, caty obraz; wyglad jego stal sie
zupelnie innym, czestokro¢ wrecz przeciwnym. Otaczajace nas istoty nie sg
juz wigcej wiecznie tesame i niezmienne, lecz podlegajg ustawicznym zmia-
nom w ich niezmiernie malych czgsteczkach; géry nie powstajg juz wskutek
ogromnychwybuchéw ognia lub straszliwych powodzi, lecz s3 tworem
miljonéw lat i ustawicznych zmian w obrebie najmmiejszych jorem,

Nadzwyczaj misternie zbudowany organizm ludzki sktada si¢ z mater-
jalu budowlanego, ktéry zostaje utworzony przez niezliczong ilos¢ bardzo
matych cegietek — komérek. Komérka sama juz przedstawia skoriczong ca-
to$¢é, co wynika z poprzednio powiedzianego, ze pierwotne zyjatka nie byly
niczem innem, jak tylko takg komérka. Sktada sie ona z oZywionej materji
organicznej, protoplazmy. Poczatek w szeregu rozwojowym $wiata zwier-
zecego tworzy jedna jedyna bryteczka protoplazmy, koniec za$ cate panstwo
komédrkowe, w ktérem wedtug zasady podziatu pracy, najrozmaitsze czyn-
no$ci spetniajg najr6znorodniejsze grupy komorek, ktére, uporzgdkowane
w pewnych ze soba spojonych ukfadach, stanowig ciato ludzkie.

NAUKA O BUDOWIE CIALA LUDZKIEGO.

(ANATOMJA)
SZKIELET.

Szkielet, albo koSciec, jest to twarde rusztowanie ciata ludzkiego.
Jest on poniekad stupem, ktéry inne czeSci ciala, tak zwane czeSci
miekkie, dZwiga i podtrzymuje; sklada si¢ zas z nadzwyczaj wielkiej
liczby rozmaicie uksztattowanych kosci. Ze stanowiska rozwoju histo-
rycznego jest szkielet szczegélnie interesujgcym, gdyz dowodzi nam



Szkielet. 3

bliskie pokrewiefistwo dwéch wysoce rozwinigtych przedstawicieli §wiata
zwierzecego, czlowieka i matp czlekoksztaltnych, wskutek nadzwyczaj-
nego podobiefistwa ich szkieletéw. Bardzo ciekawe wykopaliska koSci
zwierzgcia przedhistorycznego, ktére poczyniono w Europie, jak i
w Azji, byly przez czas diugi przedmiotem najtroskliwszych badan, gdyz
przedstawialy typ istoty, ktéra mogia byé zaréwno wysoce rozwini¢ta
malpg, jak tez na bardzo niskim stopniu rozwoju stojacym cziowiekiem.

Szkielet jest zbudowany z dwéch materjatéw, chrzgstki i ko$ci.
Stosunkowo miekka chrzgstka stanowi wiadciwg forme pierwotng, jest

kys. 1. Kys. 2.
2 Ko#é, b Okostna. a Okostna, b Ko§¢, ¢ Szpik kostny,

ona w tworzgcem sie ciele, t. j. przed urodzeniem, pierwszym zakladem
szkieletu. Dopiero w jaki§ czas po urodzeniu przetwarza si¢ ona na
mase¢ kostng, gdyz w jej sklad wchodza solewapienne. Ze zwiekszaniem
si¢ zwapnienia zwigksza si¢ i twardo§¢ koSci, az wreszcie staje sig
ko§¢ mocng i traci wlasno§¢ gibkoSci. Tylko niekt6re czesci szkieletu
pozostaja do p6znej staroci chrzastkowate, a sg niemi przednie cze$ci
zeber, oraz powloka chrzastkowata stykajacych sie w stawach kosci.
Na zasadzie ksztattu dzielimy koS$ci na koéci dlugie, czyli cylindryczne,
i koéci krétkie o budowie bardzo réznorodnej. Obydwom rodzajom
wspélng jest zewngtrzna twarda i wewnetrzna ggbczasta warstwa

l.



4 Szkielet

blaszek kostnych. Podczas gdy koS$ci krétkie sktadajg sig¢ tylko z tych
dwéch warstw, znajduje sie¢ wewnatrz koéci cylindrycznych wydraZenie,
wypetione miekka masg o barwie czerwonawo — Zoltej, powszechnie
znanym szpikiem kostnym. CzeSci te s3 w koSciach cylindrycznych w
ten spos6b uporzadkowane, ze wewngtrz otaczgcej je warstwy twardej
blaszki kostne znajduja si¢ na koricach, miedzy niemi za§ lezy wy-
drazenie kostne. Wszystkie ko$ci powleczone sg btong, silnie z ko$cig
zro$nigta. Powloka ta, zwana okostng, ma nadzwyczaj wielkie zna-
czenie dla ko$ci, gdyz jej zapalenie pocigga zaraz za sobg silne uszko-
dzenie ko$ci. Cialo ludzkie dzielimy zazwyczaj na trzy czedci: glowe,
tutéw i koriczyny. Najwiekszym co do objetoSci jest tuléw, podporg
ktérego jest kregostup, déwigajacy rédwnocze$nie glowe. Na kregostupie
rozr6zniamy trzy czesci: cze$é szyjowa, grzbietowa i ledZwiowa. Przez ta
ostatnia jest on potaczony z miednica, do ktbérej przyczepione s3g dolne
konczyny. Kregostup stuzy réwniez za punkt oparcia zebrom, ktére z nim
i z mostkiem tworzg klatke piersiowa. Kregoslu'p sktada sie z 33 oddziel-
nych kregéw, z ktérych 7 tworzg cze$§¢ szyjowy, 12-piersiows, 5-ledZwiowg
kregostupa, reszta za$ kregéw ze sobg zro$nietych tworzy koéé krzyzowq i
ogonowa. Gietko§¢ czedci szyjowej i ledZwiowej kregostupa jest zalezna
od ksztattu pojedyficzych ‘kregbw, ktére sa tak
uporzadkowane, ze umozliwiaja ruchy bez wszel-
kich trudno$ci we wszystkie strony, zwlaszcza
w g6rnych swych cz¢éciach. Pr6cz swego zna-
czenia jako podpora ciata ma kregostup jeszcze
inne bardzo waine zadanie: on otacza rdzen
pacierzowy, ktéry potrzebuje nader silnej ochro-
ny z powodu swej delikatnej i czulej budowy.

Zupetnie inaczej, niz ruchome odcinki kre-
gostupa, wyglada czeéé dolna, ztozona z kregéw
ze sobg zrosnietych, ko$é krzyzowa i ogonowa.
Ko$ci te naleza juz do tej cze$ci szkieletu, ktéra
otacza wnetrznosci brzuszne, do miednicy. Od-
powiednio do swego zadania niema tu juz

Rys. 3. ruchomych kregéw, lecz wszystko przedstawia
Ko$¢ krzyzowa i ogonowa ~masywna mase kostng, kt6ra tylko ku dotowi
z prawej strony. przechodzi w coraz ciefiszy twér, w koéé

a Ko$¢ krzyzowa,

P Gt ogonowg. Blizszy opis tej okolicy ciata podamy

obszerniej na innem miejscu.
Jak juz wspomniano, jest jednem z licznych zadah kregostupa
réwniez stuzy¢ za punkt oparcia i przyczepu zebrom, ktére przez
ksztalt i swe pofozenie tworzg klatke piersiowa.
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Zebra sa to lukowato zgiete, ptaskie koéci, ktére, stajgc si¢ ku dotowi
coraz dluzszemi, pétkolisto obejmuja gbrna cze§é tulowia i fgczg sie
z przodu ze wsp6lng ptaska koécig, mostkiem. W najwcze$niejszej
mitodoéci zebra nie sg koéémi, lecz chrzastkami i dopiero p6Zniej
przemieniajg si¢ w utwér kostny. Tylko przednia cz¢$€ pozostaje az
do péznego wieku chrzgstkowata. Liczba zeber jest u wszystkich ta
sama, mianowicie 12, z tych 7 Zzeber nosi miano prawdziwych, a

Klatka piersiowa od przodu.
1—7 Zebra prawdziwe, 8—12 Zebra rzekome, 13 mostek.

5-rzekomych, Zebrami prawdziwemi sg te, ktére bezpoérednio dochodzg
do mostka, podczas gdy rzekome z powodu mniejszej diugoSci nie
biorg udziatu przy tworzeniu klatki piersiowej i swobodnie si¢ koficza.
Zebra, kregostup i mostek wspélnie otaczajg jame piersiowq, w kiorej
znajdujg si¢ pluca i serce.

Budowa klatki piersiowej stoi w écistym zwigzku z ruchami od-
dechowemi pluc, potrzebujacych ruchomej ostony, w przeciwnym bo-
wiem razie nie moglyby si¢ nalezycie poruszaé.
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Czaszka ludzka Czaszka spoczywa na obracajacej sie we
wszystkie strony czeSci szyjowej kregostupa. Przedstawia ona prawie
zamknigte pudetko kostne, ktére zawiera najdelikatniejsze i najwazniejsze
czesci organizmu ludzkiego. Czaszke dzielimy na czaszke wla$ciwa, mniej
lub wiecej okragta i gtadkg budowe kostng, i czaszke twarzy, ktéra
sktada si¢ ze =znacznej liczby nieforemnie uksztattowanych kosci,
Sklepienie czaszki zamyka od dotu podstawa czaszki, ktéra znéw ze
swej strony przedstawia gérne odgraniczenie czaszki twarzy. W tak
powstatej jamie czaszki znajduje si¢ mézg, ten najwazniejszy ze
wszystkich narzadéw, ktéry ze wzgledu na swoje znaczenie i wysokg

Czaszka ludzka z prawej strony

a Koéé ciemieniowa, d Koé¢ skroniowa, g Szczgka gérna,
b Ko$é czolowa, e D6t skroniowy, h Zuchwa,
c Ko$é potylicowa, f Ko§¢ jarzmowa, i Kanat stuchowy

warto§¢ wymaga tez tej nadzwyczaj silnej powtoki. W tylnej czeSci
czaszki znajduje si¢ niezbyt duzy otwér, zwany potylicowym; dzigki
niemu t3aczy si¢ kregostup z podstawag czaszki, a mézg przechodzi
przy pomocy tak zwanego rdzenia przedtuZonego w rdzefi pacierzowy.
Tym sposobem znajduje si¢ centralny ukfad nerwowy, pod ktérym
rozumiemy mézg z rdzeniem pacierzowym, w powloce ochronnej i
odpornej na wszelkie wplywy zewnetrzne,

Na czaszce rozr6zniamy ciemig, czolo, potylice oraz po bokach
skronie. Poczgtkowo skfada sie czaszka z pojedyficzych ko$ci; z czasem
jednakze zrastaja si¢ one ze sobg tak, ze w péZnym wieku juz nie
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mozna rozr6znié linij zetknigcia sie koéci. Sklepienie czaszki miewa
r6zng gruboéé. Niektére czaszki majg grubo§é 4—>5 milimetréw, inne
znéw powyzej centymetra; okoliczno$é jednakze ta nie daje podstawy
do jakichkolwiekbgdZ wnioskéw. Ko$éé czotowa zato ma u wielu ludzi
zastanawiajacg budowe, gdyz nieraz na czole widaé silnie wystajace
twory kostne. Te tak zwane guzy czolowe bywajg zwykle poczytywane
za wyraz nadzwyczaj silnie rozwinietej inteligencji, ktéra jednakze nie
ma nic wspélnego z istotna przyczyng powstania tychze. Po kazdej
stronie czota we wnetrzu koéci znajduje sie mianowicie pusta przestrzen,
t. zw. zatoka czolowa, a zaleznie od jej wielko$ci otacza si¢ posiadacza
takiego czota mniejszym lub wiekszym, nieraz zupeinie niezastuzonym,
nimbem wielkiej madro$ci.

Z zamknigtem pudetkiem kostnem, t.j.czaszka wladciwg, faczy sig
od dotu czaszka twarzy, sktadajaca sie z wielu nieregularnie uksztattowanych
kosci. Do gléwnych koéci twarzy zalicza si¢: ko§¢ nosowa, kos¢ fzowa,
szczeka gérna, ko$é jarzmowa i szczeka dolna czyli zuchwa., Wszystkie
te koéci sg parzyste, to znaczy wystepuja w podwéjnej liczbie; tylko
zuchwa jest podjedyficzag. Oczodoty s3 réwniez z koSci i sg utworzone
przez mozaikowaty uktad ptytek kostnych, ktére po czeSci nalezg do
szczeki gérnej i koSci jarzmowej, gtéwnie jednakze do ko$ci czaszki
wtasciwej. Koéci jarzmowe odpowiadajg tak zwanym ko$ciom licowym,
skierowanym pod katem ku tytowi gdzie zrastajg sig z ko§émi skroniowemi.
W tylnej cze$ci tych ostatnich koéci znajdujg si¢ kanaly stuchowe,
prowadzgce do uszu.

Pozostatg cze§é twarzy tworzg szczeka gérna i zuchwa. Szczeka
g6érna sktada sie z trzonu i czterech wyrostkéw, ktére taczg si¢ z ota-
czajgcemi je kosémi. Czeéé Srodkowa nie jest jednolity, lecz posiada
pusta przestrzefi, zwang zatokg szczekow3. S3 to podobne okoliczno$ci,
jak przy juz wspomnianej zatoce. Obie majg dzigki drobnym kana-
fom tgcznoéé z nosem i odgrywajg czesto przy chorobach tegoz duzg
role. Dolna cze$é szczeki gérnej stanowi wyrostek zebodotowy:
w nim znajduje sie gérna cze§é zeb6éw. Kosci kazdego zeba tkwig .
w jamce kostnej, dzieki ktérej jest jeden zab od drugiego oddzielony.

W bardzo luznym zwigzku z koS€mi twarzy stoi Zuchwa, ktéra
w przeciwiefistwie do dotychczas omoéwionych koSci z zadna nie jest
zro$nigta. Ma ona ksztatt podkowy, w $rodku wypuklej i skierowanej
ku tylowi i gérze. Po obu bokach, na wysoko$ci dolnej cze$ci ucha,
skrgca ona prawie prostopadle ku gérze, wskutek czego powstaje kat,
zwany katem zZuchwowym. Czeé¢ idgca w gére jest réwna plyta kostna,
ale z wycigciem po Srodku gérnego korica, wskutek czego powstajg
dwa zaokraglone boczne wyrostki. Tylny umieszczony jest w zagtebieniu
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ko$ci skroniowej i tworzy z nim staw zuchwowy. W zZuchwie znajduje
si¢ dolna czeS§¢ zebéw, kitébrych osadzenie oraz rozmieszczenie
w zebodotach odpowiada catkowicie szczgce gérnej. Zadanie zuchwy jest
bardzo wazne, gdyz odgrywa ona przy moéwieniu i Zuciu giéwna role.

Oméwiwszy pokrétce szkielet glowy, nalezy dorzucié dla uzupetnie-
nia kilka uwag, dotyczacych podstawy czaszki. Jest ona, jako zakoficze-
nie wihasdciwej czaszki, spoistym tworem kostnym, zaczynajacym si¢ na
wysoko$éci koSci nosowej, a koficzagcym si¢ na potylicy. Ta czesé
czaszki posiada na swej dolnej stronie wielkg ilo§¢ wyniostosci kostnych i
wigksze i mniejsze otwory, przez kt6ére przechodzi rdzefi pacierzowy,
wiele naczyfi krwiono§nych, nerwéw oraz wyrostkéw, wychodzacych
z narzgdéw zmystéw.

SZKIELET KONCZYN GORNYCH ORAZ PASA BARKOWEGO.

Do kregostupa, tego prostego stupa kostnego, przymocowane s3
gérne i dolne koficzyny i to za pomocg mniej lub wigcej silnych, a
majgcych ksztalt klamry lub pier§cienia potaczen kostnych, z ktérych
gbérne nazywajg pasem barkowym, a dolne — pasem biodrowym.

Pas barkowy sklada si¢ ze znajdujacych sie z tytu topatki i
z przodu obojczyka. Do miejsca zetkniecia sie tychze przytyka wiadciwa
koficzyna goérna, skiadajgca sie z ramienia, przedramienia i reki.
Lopatka jest to tr6jkatna ptaska ko§¢, ktérej najdtuzsza krawedZ biegnie
réwnolegle do kregostupa i ktérej wierzchotek skierowany jest ku
dotowi. Podczas gdy powierzchnia topatki, przylegajaca do zeber,
jest zupelnie plaska, to w poprzek powierzchni zewnetrznej, blizej gérnej
krawedzi, przebiega silnie wystajgcy grzebiefi kostny, zakoficzony wy-
rostkiem barkowym. Z nim potgczony jest na przedniej stronie ciata
obojczyk, ktéry przebiega prawie poziomo do gérnej cze§ci mostka.
Jest to jednolifa, silna, lekko zgieta ko§é, kt6ra tworzy przez swe
polaczenie z fopatkg i mostkiem silny pierciefi kostny.

Pod wyrostkiem barkowym znajduje sie podtuznie okragtla, nieco
wklesta, gtadka powierzchnia, do ktérej przytyka wlaSciwe ramie gérng
swg cz¢Scig — koScig ramieniowg. Koé¢ ta jest nadzwyczaj silna, diuga
i na obu koficach zgrubiona. A wiadnie kofice te sg godne uwagi.
Gé6rny, zaopatrzony w gladkg chrzastke, ma ksztalt prawie pétkulistej
gtéwki, umocowanej na poprzednio nadmienionej wktestej powierzchni.
Wskutek szczeg6lnej konstrukcji, o kt6rej pbézniej bedzie mowa, mozna
wykonywaé tak r6znorodne ruchy, jakich zadna inna czeéé ciata wykona¢
nie zdota, Dolna cz¢éé posiada réwniez zgrubienie, ale juz zupetnie
innego ksztattu, mianowicie walcowatego 2z kilkoma zaglebieniami.



Tablica 1

SZKIELET CZLOWIEKA.

Widok
od tylu.

Widok
od przodu.

Lekarz ratujgey zdrowie.
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W tych zaglebieniach styka si¢ ona z jedng z ko$ci przedramienia.
Podobniez jak ko§¢ ramieniowa wykonywuje znaczne ruchy w stawie
barkowym, tak tez i przedramie ma zdolno$§é wykonywania najréZno-
rodniejszych ruchéw, ale juz w mniejszym stopniu. Obie  koSci
przedramienia, lokie¢ i szprycha, sg to
niezbyt silne koS$ci, na obu koricach $cisle
ze soba potaczone, w $rodkowej za$
czesci lekko tukowato od siebie odgiete.
- Kos¢ fokciowa obejmuje haczykowato do
_gbry zagietym wyrostkiem walcowaty staw
kosci ramieniowej, tworzac staw tokciowy;
szprycha koficzy sie na goérze plasko. Po-
faczenie to umozliwia z jednej strony zgi-
‘nanie i wyprostowywanie przedramienia,

Rys. 6. Rys. 7.

- -

Pas barkowy od tytu. Szkielet koriczyny gérnej.

‘-;‘- a Zebro, a Obojczyk, e Szprycha,
- b Obojezyk, b topatka, f Napigstek,
m ¢ topatka. < Ko#é ramie- g Srédrecze,
= d Wyroatek barkowy, ’ niowa, h Palec wieiki,
pt e Krag piersiowy. d Kodétokciowa, i Kciuk.

-

z drugiej za$ strony obracanie przedramienia do wnetrza lub na
 zewnjtrz. Tutaj réwniez wyScielaja gladkie powloki chrzastkowate
~ polaczenia kostne, zapobiegajac w ten sposéb tarciu.

N Najbardziej rozcztonkowang czedcig gérnej koficzyny jest wiasci-
- wy organ chwytu — reka. Zreczno$€, z jaka czlowiek jest w stanie
.~ wykonywa¢ najrozmaitsze  czynnoS$ci, zawdzieczaé nalezy jej

. -4
™

5
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nadzwyczaj skomplikowanej budowie. W podobny sposéb, jak gérne kofice
ko$ci tokciowej i szprychy, tworza ruchome potaczenie z koScig ramieniowa,
tak -taczg sie dolne kofice tych kosci z napigstkiem. Napiestek sktada
sie z siedmiu oddzielnych kosteczek, utoZonych przed przedramieniem
w dwa poprzeczne szeregi. Do nich przylega $rédrecze, stuzace za
podstawe palcom. Srédrecze sktada sie z krétkich, silnych kosci, pra-
wie réwnej diugoSci. Inaczej wyglada wiladciwy szkielet palcw,
Z wyjatkiem wielkiego palca, czyli kciuka, ktéry si¢ tylko z dwéch
cztonkéw skada, maja inne palce po trzy cztonki réinej dtugo$ci.
Czlonki palcéw, lezace najblizej srédrecza, sg najdiuzsze i najsilniejsze
cztonki $rednie sgznacznie krétszeistabsze, korficowe zas, czyli paznogciowe
sg jeszcze krétsze, przytem kulisto zakoficzone. Wszystkie te koéci, od
napigstka do koficowych cztonk6éw palcowych,sg ze sobgstawami potaczone

Pas biodrowy taczy koficzyny dolne z tulowiem. On sie
sktada z jednej tylko, po kazdej stronie umieszczonej ko$ci, — koSci
biodrowej, tgczacej si¢ z przodu w spojeniu tonowem z taka samg
koécig strony przeciwleglej, a z tylu przylegajacej do kosci krzyzowe;.
Wszystkie te koSci razem tworzg miednice. Ksztalt miednicy jest
rozmaity, stosownie do plci, wieku, jak tez ras ludzkich. Szczeg6lnie
réznica plci jest znaczng, poniewaz szeroko§¢ miednicy Zefiskiej musi
byé dla zadafi porodowych kobiety znacznie wigksza, niz szeroko$¢
miednicy meskiej.

Ko§¢ biodrowa sktada si¢ wladciwie z trzech koSci, ktére sg jednak
zupelnie ze sobg zro$nigte: z kosci jelitowej, kosci siedzeniowej, czyli
kulszowej, i z kosci fonowej. Ko$¢ jelitowa jest najszerszg i tworzy
wlasciwe biodro, podczas gdy kos$¢ kulszowa i tonowa sa znacznie
mniejsze i o budowie bardziej skomplikowanej. Przedstawiaja one
poniekad rame dla otworu, lezacego po kazdej stronie spojenia tonowego
i stuzacego za przejScie dla miesni,- nerwéw i naczyfi krwiono§nych.
Nazwy tych koéci najzupetniej odpowiadajg ich zadaniu: ko$¢ kulszowa,
czyli siedzeniowa, stanowi gléwna podpore przy siedzeniu. Wewngtrz
i zewnatrz koéci tonowej znajduja si¢ narzady plciowe, z ktéremi
écisle jest zwigzane pojecie tona. Caly ten aparat kostny zamyka w
sobie jame, kt6rej gérng cze$¢, lezaca pomiedzy obiema koéémi
jelitowemi, okre§la si¢ mianem wielkiej miednicy, dolng za$
mniejsza czgé¢ — mianem matej miednicy. Wielka miednica
dswiga wnetrznoSci brzucha, mata za§ miednica zawiera wewnetrzne
narzgdy piciowe, pecherz moczowy i odbytnice.

Kazda cze§¢ pasa biodrowego stuzy specjalnym celom i to z
godnym podziwu wykorzystaniem coraz bardziej ku dotowi zmniejszajgcej
sie przestrzeni. Koficzyny dolne taczg sie z miednica na wzglednie
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2
Rys. 8
Miednica i pas biodrowy z ko$cig
udowg i stawem biodrowym.

& Krag lediwiowy, e Koéé tonowa,

b Kosé krzyZowa, f Ko&¢ siedzeniowa
¢ Kosé ogonowa, czyli kulszows,

d Ko$¢ jelitowa, g Spojenie tonowe.

Rys. 9.
Miednica meska.

Rys. 10
Miednica Zeriska.

Rys. 11

Szkielet koriczyn dolnych.

a Kos¢ biodrowa,
b Staw biodrowy,
c Ko§é¢ udowa,

d Rzepka,

e Kosé goleniowa,
f Strzatka,

g Step,

h Srédnoze,

i palce nogi.
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matej przestrzeni, lezgcej pomiedzy kqécig jelitowa i kulszowa, a majacej
ksztatt potkulistego dotka. W ten doftek wchodzi prawie kulista gtéwka
koSci udowej. Potgczenie to zowie si¢ stawem biodrowym.

Koriczyna dolna sktada si¢, podobnie jak gérna, z trzech czeéci:
z uda, goleni i stopy. Ko$¢ udowa jest najdtuzsza i najsilniejszg ko-
§cig calego ciala, gdyz ma za zadanie podtrzymywaé ciezar catego
tutowia. Gérna jej cze$¢ ma szczegbélng budowe, przedstawiajac pra-
wie kulista gléwke stawowa, osadzong na krétkiej szyjce, tworzacej
z resztg koSci kat rozwarty. Przy tem miejscu zgiecia znajduje sie wie-
ksza ilo§¢ guzéw kostnych, stuzacych miesniom za przyczep. Gitéwka
stawowa jest zaopatrzona w gtadka chrzastke, ktéragSmy juz przy innych
stawach poznali. Ruchliwo$é stawu biodrowego jest bardzo znaczna,
chociaz nie tak wydajng, jak stawu barkowego. (Istota staw6éw bedzie
p6zniej blizej oméwiona). Dolna cze$é kos$ci udowej jest silnie zgru-
biona i posiada walcowate zagtebienie, w ktérem spoczywa rzepka
swojg go6rna czesScig. Dolng czeScig wchodzi rzepka w zaglebienie
koséci goleniowej, faczgcej si¢ réwniez bezpos$rednio z kosciag udows.
Nadzwyczaj silng koécig jest réwniez ko§é¢ goleniowa, kiérej ostra kra-
wedz skierowana jest ku przodowi. Otéz krawedZ ta jest czesto nara-
zong na uderzenia i uszkodzenia, na kt6re jest bardzo wrazliwa, a to
z tego powodu, iz pokryta jest tylko skérg. Réwnelegle z koscig gole-
niowa, lezy smukfa strzatka, ktéra tylko na koricach taczy sie z koScig
goleniowq z resztg za$ od niej odstawa. Zgrubione dolne korice tych koSic
tworzg t. zw. kostki nogi. Obejmuja one niby kleszczami z obu stron
kosci stepa, tworzgce sklepienie nogi. Step skfada sie, podobnie
jak napiestek, z siedmiu koS$ci, ale juz znacznie wigkszych, gdyz na
nich spoczywa caly cigzar ciata. Dalsze czesci stopy, jak srédnoze i
palce nie réznig si¢ zbyinio od szkieletu reki, tylko cztony palcéw nogi
sg znacznie krétsze, anizeli reki.

Ruchomos$¢ w stawach nogi, w stosunku do r6znorodnosci ruchéw
w stawach reki, jest nadzwyczaj ograniczong z tej przyczyny, iz gt6w-
nem zadaniem nog jest dZwiganie ciata. Tylko u noworodka i to tylko
w ciggu kilku miesiecy po urodzeniu moga palce nég wykonywaé
prawie tak znaczne ruchy, jak palce rgk; to zjawisko przypomina nam,
ze noga ludzka jest tylko modyiikacjg tylnej r¢ki matpy.

Stawy. — Potgczenie dwu stykajacych sie ze sobg ko$ci nazy-
wamy stawem. Wszystkie stawy, jakiegobadZ ksztattu i potozenia,
sktadajg si¢ z trzech waznych czesci: z koficow ko$ci, pokrytych kilka
razy wspomniang juz chrzystka, z jamy stawowej i z wieza workowa-
tego. Korice stawowe obu koSci sg zazwyczaj réznego ksztattu; z reguty
jednak odpowiadaia sobie wzajemnie. Podczas gdy jedna powierzchnia
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stawowa jest zwykle wydrazona, tworzac dotek stawowy, druga wypukta
przedstawia gtowke stawowa, dostosowang do dotka stawowego. Pod
jama stawowg rozumie si¢ przestrzen, zawarta miedzy stykajgcemi si¢
koficami koéci. Ona jest otoczona btong, wydzielajagcg ptyn gesty i
lepki, t. zw. maZ, kt6rej zadaniem jest utrzymywaé kofice stawbéw w
stanie gtadkim 1 §liskim, utatwiajac w ten spos6b ich obustronne §liz-
ganie. Zewnetrzng powloka kazdego stawu tworzy torebka stawowa,
ktéra przechodzi z jednej okostnej na drugg obu koéci. Swoboda
ruch6w w danym stawie zalezy od tego. czy torebka stawowa jest sil-
niej lub stabiej wyprezona. Zazwyczaj doznajg stawy znacznego
wzmocnienia przez przylegajace mieénie, ktére zazwyczaj ochraniaja
stawy od uszkodzen.

Wiezadta. — Pod nazwa wigzadet rozumieja sie pewnego ro-
dzaju pasma, taczgce ze sobg giéwnie koSci, jak teZz i inne narzady.
Te twory moga by¢ bardzo naprezone, jak réwniez bardzo elastyczne
i tworzg w kazdym razie nadzwyczaj silne potaczenia.

UKLAD MIESNI.

Jako miesnie oznaczamy te wielkg ilo§¢ znajdujacych si¢ w ciele
ludzkim narzadéw, ktérych zadaniem jest wykonywanie ruchéw, poru-
szajgc polgczone z niemi koéci. Tworzg one w ciele to, co zazwyczaj
nazywamy miesem, ktére wladciwie nie jest niczem innem, jak og6lng
catoécig migéni. Odr6znia sie¢ mie$nie gtadkie i poprzecznie prazkowane,
ruchy pierwszych nie zaleza, ruchy ostatnich zalezg za§ od naszej woli.
Podlegajace naszej woli mie§nie tworzg zewnetrzne okrycie szkieletu,
od ktérego giéwnie zalezy uksztaltowanie powierzchni ciala. Migénie
.gtadkie spetniajg przewaznie w narzgdach wewnetrznych czynno$ci nie
poddane naszej woli, mianowicie: trawienia, rozmnazania i wydalenia.
Barwa mieéni waha sie miedzy blado- i ciemno-czerwona, w zaleznoSci
poniekad od zawartej w nich krwi. Migénie czerwone sg zazwyczaj
silniejsze od bladych.

Kazdy miesieni sklada si¢ z olbrzymiej liczby réwnolegle utozo-
nych wibékien mie§niowych i przechodzi na swych koricach w silne
zylaste pasmo, zwane §ciegnem. Giéwna wlasnoéé miednia polega na
zdolno$ci kurczenia si¢ po otrzymaniu podniety. Migsief, kurczgc sie,
zmniejsza znacznie swoja dtugoéé; zaleznie za$§ od iloSci wibkien jest
wigkszq lub mnie szg praca, jakg miesiei wykonaé moze. Zadanie
wiec migéni polega na tem, aby wprawié ko§ci w ruch, odbywa si¢ to
za§ w sposéb nastepujacy; Kazdy miesien jest ztgczony z dwiema
ré6znemi ko$émi, z ktéremi jest zroéniety za poSrednictwem $ciggna
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poczatkowego i koricowego. Miedzy temi nie skiadajgcemi sie z tkanki
migSniowej cze$ciami, rozcigga si¢ wladciwa masa miesnia, tak zwany
brzusiec migsny. Kurczgc si¢ migsient zbliza pofgczone z nim kosci
do siebie, i tym sposobem wprawia je w ruch. Olbrzymig rozmaito$é
ruch6w, jakiecztowiek wykonywaé moze, zawdzigcza on jedynie niezliczonej
réznorodnosci rozmiaréw, sily, kierunkéw dziatania i punktéw przyczepu

Rys. 12,

Powierzchowne
migénie twarzy.

danych mi¢$ni. Bardzo wazng role przy dziataniu mieéni odgrywajg stawy;
gdyz tylko za ich posrednictwem mog3a si¢ dwie kosci ku sobie zblizyé.

Jak juz wspomniano, skurcz mieSnia jest zawsze nastgpstwem
pewnej na niego dzialajgcej podniety. Bez pobudzenia migsien pozo-
staje w stanie nieruchomym. Posrednikami podniety sg wlgcznie nerwy,
co powoduje, Ze migSnie sg w zupeinej od nich zaleznosci. Zniszczenie
nerwu pociaga za sobg niechybne ubezwfadnienie mie$nia.
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Nadzwyczaj wielostronnie rozwinigta muskulatur¢ posiada twarz,
Wciaz zmieniajgcy sie wyraz min, zdolno$é objawiania uczu¢ wszelkiego
rodzaju, niezaleznie od ich natury, — wszystko to jest wylacznie
produktem niezliczonych matych migsni
twarzy. Posiadajg one tg¢ osobliwos,
ze nie rozpoScieraja sie od kosci do
ko$ci, lecz przyczepione s3 do skoéry
twarzy. Wiec jak mieénie ciata zblizajg
dwie kos$ci, tak fgczg miesnie twarzy
czesci skory. Whasciwos$é ta umozliwia,
ze twarz ukazywaé si¢ moZe w zmienia-
jacych sie nastrojach i tworzy jako
mimika najgiéwniejsza cze$¢ sztuki
aktorskiej. Dlatego tez tatwo poznaé
mozZna z twarzy aktora, ktéry z zawodu
zmuszony jest tak czesto uciekaé sig do
pomocy swych migsni, Ze wreszcie
twarz jego przyjmuje forme tego cha-
rakterystycznego wyrazu. Jest bowiem
faktem znanym, Ze wszystkie migdnie,
bedgce na ustugach czesto si¢ po-
wtarzajgcych czynno$ci, najbardziej sig
wyrabiaja, bez wzgledu na to czy sa .
mie$niami ciata lub twarzy.

O znacznie innych rozmiarach sj
miesnie tutowia. Jego znacznie wigksza
powierzchnia wymaga wielkich i sil-
nych mie$ni, ktérych liczba tez zna-
czng jest. LeZg one-w kilku warstwach
jedne na drugich. Warstwe powierz-
chowng tworza nadzwyczaj szerokie
migsnie, pokrywajace tutéw niby chusta.
W warstwach glebszych stajg sie one
mmniejsze, ale zato liczebniejsze, przy- Rys 13.
bierajgc ksztatt waskiej tasmy. Szyja»  widok tutowia
jako cze$é-taczaca glowe z tutowiem, z boku.
posiada tylko dtugie i waskie miesnie,
ciggngce si¢ od glowy zaréwno ku przedniej, jak 1 ku tylnej czeéci
tutowia.  Najszersze migénie znajduja si¢ na plecach oraz na
brzuchu, Jest rzecza profanom nieznang, ze przednia §ciana brzucha
jest tylko z miedni utworzong,-lezgcych w trzech warsiwach jedne
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na drugich. Tem obja$nia si¢ czesto spotykane zjawisko, ze po porod-
zie pozostaje brzuch w silnie nadetym stanie. Mieénie brzucha, rozsze-
rzone wskutek brzemiennos$ci, stracity podczastego czasu swa elastyczno$é,
nie mogg si¢ przeto natyle skurczyé, aby stawi¢ op6r ci§nieniu wnetrzno$ci.

Tutéw zaopatrzony jest nietylko zewnatrz w muskulature, lecz i
wewngtiz posiada migénie. Pomiedzy tymi odznacza sie szczegbinie
swym dziwnym ksztaltem jeden miesien, ciggnacy sie
poprzez caty jame tutowia, dzielgc ja na cze$é g6rng
1 dolng. Miesieni ten jest to przepona, jamy za$
przez niego utworzone naznyajg sie jamg piersiowa
i brzuszng. Majaca ksztalt stozka $cigtego przepona
ciggnie si¢ od kregostupa do wewnetrznej $ciany klatki
piersiowej, do ktérej w formie obreczy przylega.
Jej znaczenie dla organizmu bedzie p6ézniej we wtas-
ciwem miejscu oméwione.

Koficzyny sg r6éwniez zaopatrzone w pokaZng
liczbe miesni, ciggnacych sie¢ prawie wytacznie wzdtuz
ciata i majgcych ksztatt waski i dtugi. Zaréwno przy
ramieniu, jak i u nogi, majg mieénie charakterystyczng
budowe, ktéra na tem polega, ze gérne czesci wyka-
zujg zaokraglone ksztatty, ku dolowi za§ stajg sie
znacznie smuklejsze. Przyczyng tego jest, ze wszyst
kie migénie juz w s cze§ci od dotu nieraz nawet
wczesniej, przechodzg w $ciegna. Wedtug ich czyn-
nosci dzielimy migénie na dwie wielkie grupy, na
migdnie zginacze i wyprostowywacze. Na gérnej kofi-
czynie znajdujg si¢ zginacze po stronie wewnetrznej,
a wyprostowywacze po stronie zewnetrznej. Na dolnej
koficzynie zajmujg zginacze strone tylng, podczas
gdy wyprostowywacze si¢ na bocznej i przedniej
stronie znajduja.

Rys. 14.
Migsnie zginacze Koficzyna gérna jest potagczona z pasem barko-

przedramienia. ~wym za pomocg silnego migénia, pokrywajacego

a Migsiefi dwugltowy
ramienia.

z gbry staw ramieniowy, a zwanego migéniem nara-
miennym. Tuz przy nim przebiega znany kazdemu,
sport 1 gimnastyke uprawiajgcemu, miesiei dwuglowy ramienia. Jest
to ten, ktéry uwydatnia sie¢ przy zgieciu reki swg silng wypuktoécia,
a z czego posiadacz zazwyczaj dumny jest. Tak zwane grube mieso,
znajdujace si¢ koto stawu tokciowego, jest masg mig§niowa, od kt6rej
oddzielaja si¢ pojedyficze mi¢énie przedramienia.



Tablica 2

MOZG 1 MLECZ PACIERZOWY.

a) Mézg wielki. b) Twarda btona mézgowa. c¢) Mézdzek. d) Miecz glowy.
e) Mlecz pacierzowy. f) Btona mlecza pacierzowego przekrojona.
g) Korzenie nerwéw i utworzony z nich nerw mlecza pacierzowego.

Lekarz ratujacy zdrowie.




Tablica 2a

Krtan, " "
Tarczyca._ E.I
Tchawica.
Prawe ~ - j] k
plucos_ -

Prawe
oskrzele.

Tgtnica szyjna.
2yta szyjna.
y ¥l
Tgtnica podobojezykowa.
fuk aorty.
= . Obajezyk.

Lewe

= pluco.
Oplucna,_

. Lewe uszko

~ serca.
£ Lewy
2 przedsionek.
{

. - . Lewa komora
chh_erzyk\ t Prawa komora.
26tciowy.

- Jama plucna
Watroba. _

Oplucna zebrowa
Zyta gléwna Przetyk.
dolna. °~

iolqdek.
Dwunastnica. —

Sledziona
~Otrzewna

Trzustka.

Krezka jelit
cienkich. ~

Te¢tnica brzuszna —

- Krezka jelit cienkich

_Tetnica gtéwna
Okreznica _ brzuszna.
wstepujaca.
E i e L . Otrzewna.
Jelito krete— : . ; 2

“—Ali¢énie brzuszue.
—~ Te¢tnica biodrowa.

~— Zyta biodrowa.

Kiszka slepa.-

Wyrostek robaczkowy. —- Odbytnica.

~— Pgcherz moczowy.

Sl

WNETRZNOSCI KLATKI PIERSIOWE] I BRZUCHA.

Lekarz ratujgcy zdrowie.
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Reka zawdzigcza mozno$é wykonywania najréznorodniejszych
ruchéw mnéstwu matych mies$ni, przebiegajacych w najrozmaitszych
kierunkach. Jednak duza role odgrywajg tu Sciegna, tak np. palce nie
majg wog6le zadnych migéni, a tylko $ciggna.

Wigksza cze3¢ mieéni znajduje si¢ na wewnetrznej stronie dtoni
i jest najsilniej rozwinieta w ktebie kciuka i matego palca. Cala ta
muskulatura stuzy przewaznie do wprawiania w ruch palcow.

Migénie bioder i dolnych koficzyn.

Podobnie jak $§cistym byt zwigzek pomigdzy koScig miednicowa
a noga, zachodzi on réwniez pomigdzy migéniami. Miednice otaczajq
przewaznie migénie, z niej wychodzgce i przyczepiajgce si¢ do uda,
Odpowiadajg one pod wieloma wzgledami migéniom ramienia. Z pos-
r6d mieéni biodrowych uwydatnia si¢ potezny migsien, tworzgcy
siedzenie. Wewngtrz miednicy znajdujg si¢ réwniez migénie pozostajg-
ce po wiekszej czeci w zwigzku z udem, Udo jest pokryte przez
mie§nie w ten sposéb, ze tylko na dolnej jego czeSci nieco powyzej
kolana, koéci uwydatnajg si¢ nieco nazewnatrz. Cze$§¢ miegéni stuzy
do poruszania uda, czeé¢ za$§ osadzona na goleni dziata na tym
odcinku. Przednig powierzchni¢ uda stanowi sktadajacy si¢ z czte-
rech czeéci, migsien, ktérego szerokie §ciegno koficowe przechodzi ponad
stawem kolanowym do piszczeli i tu si¢ osadza. Dzigki temu po-
Ygczeniu mozliwe jest wyprostowywanie goleni, gdyz podczas skurczu
tego poteznego mieénia nastepuje znaczne jego skrécenie, przez co
golefi zostaje przyciggnieta a zatem i wyprostowang. Na tylnej stronie
w miejscu mniej wigcej .odpowiadajagcem potozeniu rzepki, ale nieco
nizej, znajduje si¢ dét kolanowy, powstajacy w ten sposéb, ze migénie,
ktére dotgd przebiegaty réwnolegle, nagle rozchodzg sig, pozostawiajgc
miedzy sobg nieco wydrazong wolng przestrzefi. Wskutek tego osiaga
sie wydatne zgiecie, ktére przy wigkszem wypelnieniu tej czedci nie
bytoby w takich rozmiarach mozliwe.

Na goleni zachodzg podobne stosunki jak na przedramieniu, z tg
tylko r6znicg, ze tu wszystko wystepuje w rozmiarach o wiele wigkszych.
Réwniez i tutaj posiada gérna czeéé ksztatt bardziej zaokraglony, dolna
za$§ odznacza si¢ wieksza wysmuklto§cig. Odpowiada to juz poruszonemu
przy omawianiu koficzyn gérnych naglemu przejéciu brzu§céw mieéni
w ich §ciegna. Golefi jest tylko na przedniej stronie piszczeli pozbawiona
migéni, pozatem jest catkowicie przez nie otoczona. Najsilniej rozwinieta
jest muskulatura {ydki, ktéra podobnie, jak to juz widzieli§my omawiajac
migsieni dwugtowy ramienia, rozwija si¢ w sposéb szczegélny u ludzi,
uprawiajacych sporty.

Lekarz ratujacy zdrowie. 2
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Rys. 15.
Miegsien siedzeniowy i
tylny migsiesi uda.
a Migsiefi siedzeniowy,

b podkolanek,
¢ migaien dydki.

Rys. 16.

Przednie
mie$nie
goleni
i stopy.
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O mieéniach nogi nie daje si¢ nic szczeg6lnego powiedzieé, gdyz
nie odznaczajg si¢ one niczem godnem uwagi. Nalezy tylko o tem nad-
mieni¢, ze podeszwa ktéra wytrzymywaé musi ciezar calego ciata i
silny odp6r ziemi, zaopatrzong jest dla ochrony w wyS$cibtke, kt6éra
sktada sie z niezmiernie grubego rozéciegna i obfitej ilo§ci ttuszczu.

Zar6wno w budowie wielu innych czedci ciata, jak i w budowie
migéni zauwazy¢ mozna réznice zalezne od plci. Migénie mezczyzny
sa silne i prawie wylacznie ztoZone z wiékien migsnych; podczas gdy
mie§nie kobiety s3 poprzerastane tluszczem 1 naogét mniejszych
rozmiar6w. Zaokraglone ksztalty kobiety wywoluja fatwo wrazenie
silnej muskulatury, zawdzigczajg jednakze swe pigkne linje obfitym
ztogom ttuszczu,

Kom6érki tworzace mieénie, sktadaja si¢ z protoplazmy, a wigc
z biatka i podlegaja tym samym wplywom, jak kazde inne biatko.
Po $mierci §cina si¢ ono na poéistata mase, dlatego tez przybiera migsn
po pewnym czasie odmienny wyglad, aniZeli ma, kiedy si¢ je kraje za
zycia. Stezenie po$miertne, réwniez poczesci nalezy przypisaé $cina-
niu sie biatka mieéni, po czedci za$ jest ono wywotane przez czyn-
niki dotad nam nieznane. Uderzajace zjawisko, ze czlowiek zwykle
po §mierci wydaje sie dtuzszym, anizeli jest za Zycia, mozna wytl6-
maczyé tem, Ze mieénie wyprostowywacze osiagaja przewage nad
zginaczami i powodujg na skutek zanikania napigcia tych ostatnich
znaczne wydiuzenie si¢ ciafa.

UKLAD NERWOWY.

Ukfad nerwowy obejmuje wszystkie te urzadzenia, dzigki kiérym
catkowita organizacja ciata zespala si¢ w harmonijnie dziatajaca cato$é.
Zwiazek z narzagdami zmystowemi dostarcza mu wrazefi ze $wiata
zewnetrznego, ktére, dziatajac jako podniety, wywotuja w nim uczucia
i pojecia. Powstajg w nim impulsy woli, ktére on przenosi na ukfad
mieéniowy i zarzgdza czynno$ciami wszystkich narzagdéw wewnetrznych.

Uktad nerwowy skilada sie z dwoéch zasadniczych elementéw:
z komébrek nerwowych i wit6kien nerwowych, polaczonych ze sobg
pewnego rodzaju sieciag. Przy catkowitym aparacie nerwowym roz-
r6znia si¢ trzy czeSci: moézgowie, rdzefi pacierzowy i pojedyficze
nerwy, z ktérych pierwsze dwie noszg wsp6lng nazwe centralnego
uktadu nerwowego.

Mézgowie, chotby tylko zwierzece, ktérego wyglad prawie ze
wszystkim jest znany jest naskomplikowanszym tworem calego ciata.
Siedzibe swa ma ono w kostnem pudetku czaszki, ktére swg

2#
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drogocenng zawarto§¢ hermetycznie od Swiata zewne¢trznego zamyka.
Juz od wielu wiekéw starano sie zbadaé jego budowe i czynnoéci, lecz
chociaz osiaggni¢to zupeing znajomo&é jego budowy, nie zdofano
dociec specjalnych czynnoS$ci pojedyficzych jego czeSci. Ogladajac
mézg spotrzega si¢, iz cata masa moézgowa jest wyraznie podzie-
lona na dwie boczne potowy. Te dwie czgSci wypuklte tworza razem
ptaszcz mézgowy; sa one co do objeto§ci najwigksze i stanowig
mézg wiadciwy.

Oprécz duzego podiuznego przedziatu jest powierzchnia méz-
gowia pokryta pewng liczbg mniej lub wigcej dtugich i giebokich
brézd poprzecznych lub sko$nych, skutkiem czego przedstawia masa

Rys. 17.
Komdrka nerwowa Mézg widziany z boku.
z rozgatezieniami. a Platy czolowe, ¢ Platy potylicowe,
(Znacznie powi¢kszona.) b Platy ciemieniowe, d Ptaty skroniowe.

moézgowa szczegblne twory, zwane zawojami. Plaszcz moézgowy
zamyka ze wszech stron §r6dmézgowie, ktére jest o wiele mniejsze i
otoczone poétkulami mézgowemi. Jakby zakoficzeniem od tylu jest
mézdzek, ktéry pokrywa ciagnacy sie od dotu rdzefi przedtuzony, prze-
chodzgcy bezpoSrednio w rdzefi pacierzowy. Jak to wynika z ryciny,
przedstawiajacej jame czaszki i kregostupa, jest takie uporzgdkowanie,
tych czesci w jamie czaszki nadzwyczaj ekonomiczne. W kierunku
podtuznym sklepienia czaszki ciggnie sie¢ mianowicie do dotu $cianka,
rozdzielajgca od siebie obydwie pétkule mézgowe. Taka sama plasz-
czyzna rozdzielcza ciggnie si¢ réwniez od niej w obydwie strony.
W ten sposéb powstajg pewnego rodzaju przegrédki, w ktérych
wielkie czgSci mézgowia sg tak ulozone, Ze na gérze znajduje sig
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moézg, na dole odpowiednio do potylicy méidzek, a na podstawie
czaszki §r6dmézgowie, Cato§é jest otoczona blonami mézgowemi,
btong twardg i migkka.

Znaczenie moézgowia dla ciafa, polega na tem, ze tworzy ono
niejako centrale dla wszystkich czynnoéci organizmu. Ale oprécz tego
po nieskoficzonym szeregu spostrzezefi i dociekafi. badacze doszli
do przekonania, ze jest on siedzibg duszy, to jest wszystkich sit
duchowych, Moze nigdzie nie dokonala praca o$wiatowa nauk
przyrodniczych tak wielkiego czynu, jak rozéwietlajagc te tajemnicze
zagadnienia. Wszechpotezny wptyw biblijnego podania o stworzeniu
éwiata, wedtug ktérego B6g ozywit martwg bryle ziemi swym tchnie-
niem, byl dla kazdego postgpu prawie ze nie przezwycigzong prze-
szkodg. Kazda pr6ba, ktéra oémielita si¢ poddaé boskie pochodzenie
duszy krytycznemu rozstrzgsaniu, byla uwazana za bluZnierstwo, a nie
jednego badacza wystawiala na cigzkie klopoty. Dzi$§ jednakze wiemy,
ze dusza jest takg samg funkcjg organizmu jak kazde inne dziatanie
i ze jest nierozerwalnie ztaczona z moézgiem. Dowodbéw tego jest
wiele, kitérych jednakze wszystkich tu blizej wspominaé¢ nie mozna,
wymienimy tylko najwazniejsze.

Wszedzie u jednostek, wykazujgcych cigzkie defekty duchowe, albo
nawet niedotezno§é umystows, znajduje sie mézg niedostatecznie roz-
winiety. U oséb, zapadiych nagle na powazne uszkodzenia mézgowia
jak np. przy spadnigcia ze znacznej wysokoéci na wstrzgénienie mézgu, albo
na wylew krwi w mézgu (apopleksja), zachodzi zawsze nast¢gpstwem
tego jaki§ uszczerbek, albo nawet zanik pewnych czynno$ci ducho-
wych. W takich wypadkach zanika zupetnie §wiadomo$¢, pamig¢, mowa
i caty szereg innych czynno$ci mézgowych. Réwniez i choroby umystowe
nalezg do tej kategorji dowodéw o organicznem podlozu duszy. W
§redniowieczu, tej najciemniejszej epoce w historji rozwoju duchowego,
umystowo chorych, miano ich za opetanych przez czarta i dlatego
poddawano ich, najwiekszym meczarniom aby uwolnié od djabta. Dopiero
bardzo, bardzo powoli doszli do przekonania, ze ci nieszcze$liwey s3
chorymi i ze siedzibg¢ choroby nalezy szukaé w mézgu. Zabytek tych
barbarzyfiskich pogladéw i zabobonéw istnieje jeszcze dzi§, a miano-
wicie w fakcie, ze z woli rzadu caly szereg klasztor6w i zaktadéw
leczniczych, stojacych pod dozorem duchowieristwa ma prawo przyj-
mowania umystowo chorych i leczyé ich modtami i pobozno$cig, zamiast
zastosowywaé¢ wzgledem nich sztuki lekarskiej. Wiele duchownych stoi
jeszcze dzi§ na tym stanowisku, Ze do leczenia umystowo chorych
wigksze powotanie ma ksigdz, niz lekarz. Ale na szczeécie dla cier-
piacej ludzkoSci, jak tén barbarzyfiski dom warjatéw $redniowiecza,
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zrobit miejsce umiejetnie prowadzonym zakladom leczniczym, tak
tez i smutna pozostato§¢ wiary w djabta zniknie bez S$ladu.

Wtaéciwe czynno$ci duchowe, jak Swiadomo$é, uczucie, pamigé,
my$lenie wola znajdujg si¢ w moézgu; jednoczeénie uwaza si¢ go za
siedzibe charakteru. Podobniez jak kazda czynno§¢ moézgowa jest
nastepswem podniety, przychodzacej ze $wiata zewnetrznego, tak i
kazdy dzial jest umiejscowiony w okre§lonej cze§ci mézgowia. W placie
potylicznym znajduje si¢ siera wzrokowa to jest cze$¢, w ktbrej zostajg
wszystkie przez oko otrzymane podniety duchowo przetworzone. Lewy
piat skroniowy otacza sier¢ stuchowa, a lewy ptat czolowy oérodek
mowy. Dlatego tez uszkodzenia takich miejsc sg uszczerbkiem dla
odno$nych narzadéw. Poniewaz szczeg6towy opis mézgowia na tym
miejscu nie jest mozliwy, wiec dodamy tu tylko kilka uwag o zna-
czeniu wigcej ogélnem niektérych czeSci mézgowia.

Znaczenia moézdzka jeszcze nie poznano; przypuszcza sie jed-
nakze, ze stoi on w S$cistym zwigzku z réwnowaga ciata. W wypad-
kach uszkodzenia moézdzka zauwazono prawie zawsze znaczne prze-
szkody w zachowaniu réwnowagi. Bardzo wielkie znaczenie ma rdzef
przedtuzony, gdyz w nim znajduje sie oprécz innych waznych oérodkéw
réwniez oSrodek oddychania, od ktérego zalezg bezposrednio czynno$ci
zyciowe. Na fakcie tym opierajg si¢ powszechnie uiywane metody
zabijania. W walkach z bykami punktem kulminacyjnym w tem bar-
barzyfiskiem widowisku jest chwila, w kt6érej byk zostaje ugodzony
sztyletem w kark i to w $cisle okreSlonem miejscu. Zostawszy ugo-
dzonem w to miejsce, pada to olbrzymie zwierze, jakby razone piorunem,
gdyz po zniszczeniu o$rodka oddychania nastepuje natychmiastowa
§mieré. Réwniez nadzwyczajna szybko§¢ zabédjcza niekt6rych trucizn
polega na sparalizowaniu tego o§rodka,

Rdzefipacierzowy jestdalszym ciaggiem mézgowia, ciggngcym
sie poprzez catg dtugos$¢ tutowia. Jest on ksztattu powrozowatego i prawie
jednostajnej grubos$ci. Tylko w dwuch miejscach, wokolicy szyjnej i ledzwio-
wej posiada on zgrubienia, odpowiadajgce miejscom wyj§ciowym dla ner-
woéw gérnychi dolnych koficzyn. Dolnajego czg$§¢é, zwana ogonem kofiskim,
jest ostro zakoficzona i skfada si¢ ze znacznej iloéci nitek nerwowych, Po-
dobnie jak mézgowie tak i rdzefi pacierzowy jest otoczony ostong kostng,
utworzong z fukowato zagietych wyrostk6w pojedyficzych kregéw, utozo-
nych tak, ze catkowicie otaczaja rdzen pacierzowy. Okrycie mézgowiaw po-
staci bton przedtuza sie réwniez na rdzen pacierzowy, ktéry tkwiwnim, jak-
kby we worku.Zwigzek ten odgrywa w medycynie do$§é znaczng role, szcze-
golnie w ostatnich czasach przy leczeniu zatrwazajgcego stezenia karku.
Poprzez cala dtugosé rdzenia pacierzowego ciggnie sie waski kanalik
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potaczonywydrazeniem z kazdg p6tkula mézgowa. Ten uktad kanalik6w jest
wypelniony plynem, zawierajgcym biatko. Gdy ilo$¢ tego ptynu si¢ zwigk-
sza, wywiera on silne ciénienie na mézgowie, prowadzac do powaznych
zakt6cen przytomnoéci. Poniewaz stezenie karku jest silnem zapaleniem
btony mézgowej, przyczem tworzy sig¢ znaczna ilo§¢ ptynu, pré6bowano
wiec te ilo§¢ w ten sposéb zmniejszyé, iz przez wcigcie w ten worek rdzenia
pacierzowego, odjeto tyle ptynu, az osiggnigto ci$nienie normalne.

Jak gatezie od pnia, tak odchodza od rdzenia pacierzowego
w regularnych odstepach w kazda strone nerwy, wychodzac pomiedzy
pojedyriczemi kregami. Nerwy te wigc sg tacznikami migdzy centralnym
ukfadem nerwowym, a powierzchnig ciata, gtéwne bowiem znaczenie
rdzenia pacierzowego polega na tem, Zze w nim przebiegajg pos$redni-
czgce szlaki nerwowe. Rozr6éznia si¢ dwie duze grupy nerwéw: jedne
ktére idg od moézgowia przez rdzen pacierzowy do muskulatury,
poéredniczgce podniety woli, i drugie, ktére rozciggajg sie od powierzchni
ciala do mézgowia. Pierwsze zowiemy nerwami czuciowemi, drugie
nerwami ruchowemi. Sg one w rdzeniu pacierzowem w ten spos6b
ufozone, Ze jego przednig cze$¢ zajmujg szlaki nerwowne z moézgowia
zstepujgce, tylng za$ szlaki nerwowe wstepujace, idace od powierzchni
ciata do mézgowia. W razie gdy w ktérymkolwiek bgdz miejscu miedzy
stacjami koficowemi pofgczenie jest zerwane, to nastepujg t. zw. zjawiska
wypadania funkcji, kiére bedg jeszcze blizej omoéwione.

Nerwy. Nie tylko od rdzenia pacierzowego, ale réwniez od dolnej
cze$ci moézgowia, od §rédmébzgowia, odchodzg nerwy, ktére nazywamy
nerwami mézgowia, podczas gdy wychodzgce z rdzenia pacierzowego
zowiemy nerwami rdzeniowemi. Sg to twory wtékienniste o trwatej budo-
wie, ktére jednakze zaleznie od czynno$ci przez nie spetnianych, sg r6znej
dtugosci i gruboéci. Oprécz tego rozgalteziajg si¢ one po wiekszej czesci
w nadzwyczajny sposéb, tworzgc swemi gatazkami i odnogami ze sgsied-
niemi gateziami geste sploty. Szczegéblnie skéra jest bogato zaopatrzona
w nerwy, skutkiem czego jest ten najwazniejszy narzad ochronny ciata
nadzwyczaj czuly. Zwykle przedstawia si¢ w popularnych pismach jako
ilustracje uktadu nerwowego ciemne ciato z nakre§lonym na niem biatym
splotem nerwowym, ktére robi wraZenie jakoby znajdowat si¢ na samej po-
wierzni. Tymczasem w rzeczywisto§ci niema okolicy ciata, w ktérejby
wszystkie warstwy nie byly zaopatrzone w nerwy, co da si¢ dostatecznie tem
wyttémaczyé, ze Zadna czynno$é nie jest mozliwa bez udziatu uktadu nerwo-
wego. Obie ryciny splotéw nerwowych pod skérg twarzy i w giebszych jej
warstwach dajg wyrazny obraz obfitego rozgalezienia nerw6éw. Szcze-
g6lnie wielka ilo§¢ matych, do zgb6éw idgcych gatazek nerwowych dos-
konale ttomaczy, dlaczego béle zeb6w sg tak nadzwyczaj dotkliwe.
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Rys. 19,
Nerwy
powierz-
rzchowne
glowy i
szyjl.

Rys. 20.
Gigboko
lezgce
nerwy
szczeki,
twarzy
i oczu.




Tablica 3

POLOZENIE RDZENIA PACIERZOWEGO W KANALE KREGOWYM.

. Mézg.

. Mézdzek.

Rdzen przediuiony.

. Nerwy z rdzenia wychodzgce
Rdzen pacierzowy.

. Nerw szyjny.

. Nerw grzbietowy.

. Otwarly worek rdzeniowy.

. Nerw grzbietowy.

Wow PO e RN

=

Lekarz ratujacy zdrowie.

. Nerw lediwiowy.
. Koniec rdzenia.
. Ogon konski.

. Nerw lgdiwiowy.
. Nerw krzylowy.

. Koniec worka rdzeniowego.

. Nerw krzyZzowy.
. Nerw ogonowy.
. Nerw szyjowy.

19.
20.
21,
22.
23,
24.
25,
26.
27.

Przekréj trzonu krggowego.

Krag
Krag
Krag
Krag
Krag
Krag
Kos¢
Kosé

szyjny.
piersiowy.
piersiowy.
lgdiwiowy.
lgdzwiowy.
krzyzowy.
biodrowa.
kuprowa.
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Ale nietylko w skérze i w muskulaturze jest uktad nerwowy
wszystko opanowujgcym faktorem, jest on nim réwniez we wnetrzu ciata.
Zaréwno pluca, jak serce, narzady oddechowe, rozmnazania i trawienia
stoja wszyskie pod bezposrednim wplywem centralnego ukfadu nerwo-
wego, Jak S$cistym jest ich zwigzek, najdoktadniej ilustruje znane
zjawisko, ze wrazenia duchowe, strach albo bojazn, dziataja bezpo-
§rednio na jelita, wywotujgc gwaltowng biegunke.

UKLAD KRWIONOSNY.
(Narzady krazenia krwi.)

Plynem odzywiajacym ciato jest krew, Krazy ona w systemie
rurek rozmiatej objetoSci, ktére nazywamy naczyniami krwiono$nemi.
Krew wprowadza w ruch pewien dziat ukfadu krwiono$nego, bedacy
jego narzadem centralnym, — serce. Ond rozsyla krew po pewnych
torach poprzez ciato, skad po innej drodze wraca zn6éw do serca.
Na tem wtaénie polega pojecie krazenia

krwi. Naczynia wychodzgce z serca, wigsine ©
naz ywamy tetnicami, powracajace za$ o
do serca zytami. sy .
Znaczenie krwi dla ciata jest nad- _
zwyczaj wazne; jest ona przecie whadciwg "7 m '
podstawg zycia. Ona przechodzi przez = bk Rys. 21.
wszystkie czeei ciala, przynoszac im sok C
odzywczy, niezbedny dla wszystkich tkanek
ciata, aby mogly spelnia¢ swe zadania. We krwi mozna rozréznié
dwie czedci sktadowe: plynne osocze i state ciatka krwi. Osocze jest
przezroczystym, zéttawym ptynem, zawierajgcym biatko, w ktérym
plywajg ciatka krwiste. Osocze samo sktada si¢ ze surowicy krwi i
z pewnego ciatka biatkowatego fibryny, powodujacego krzepniecie. Ciatka
krwiste sa wielkoéci mikroskopijnej i tworzg krazki o brzegu wypu-
ktym, a bokach w §rodku wklestych. One to wytwarzajg owg czerwong
barwe krwi, gdyz zawieraja barwik krwisty. Kazde pojedyrnicze ciatko
ma tylko slabo zétte zabarwienie, ale wskutek ich ogromnej iloéci
— wmilimetrze szeSciennym krwi znajduje sig 5000000 ciatek — krew przy-
biera barwe ciemno-purpurowg. Barwik ten, zwany hemoglobina, ma
nadzwyczajne znaczenie, gdyz taczac sie z wiadciwem ciatem, podtrzymu-
jacem zycie tlenem, wprowadza go do tkanek ciata. Hemoglobina zawiera
zelazo i dlatego nastepujg przy zmniejszaniu si¢ ilo§ci czerwonych ciatek
krwi, albo ich zawartodci zelaza (blednica) ciezkie niedomagania cielesne.
Oproécz czerwonych znajduja sie we krwi takze o wiele wieksze, biate ciatka,
ktérych znaczenie dla organizmu bedzie oméwione w nastepnym rozdziale.

iatka krwiste.
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Ale krew nie jest jedynym najwazniejszym sokiem organizmu;
oprécz niej odgrywa znaczmg role w gospodarstwie cielesnem limia.
Podczas gdy krew krazy w naczyniach zamknigtych, rozprzestrzenia sig
limfa, chociaz po czeéci posiada system rurkowaty, bezpo$red nio poprzez
wszystkie tkanki i w tym wypadku zowie si¢ sokiem tkankowym. Limia
jest bardzo podobna do osocza, tylko zawiera nieco mniej biatka.
Z po$r6d ciat statych posiada ona komoérki limfatyczne, indentyczne
z biatemi ciatkami krwi.

Krew jest dop6ty plynng, dopdki krazy w warunkach normalnych,
wewngtrz wyznaczonych jej drég, traci jednakze te wlasciwoéé z chwilg,
gdy je opu$ci. Wowczas
staje sie ona staty; stan ten
zowie sie krzepnigciem krwi.
W rzadkich wypadkach nie
nastepuje krzepnigcie: wtedy
ma si¢ do czynienia zwykle
z bardzo osobliwg chorobg
krwi, ktéra na tem polega,
ze przy skaleczeniu sig krwi
nie mozna prawie zatamo-
waé, co nawet §mieré za sobg
pociggnaé moze. Dodatnig
strong zdolno$ci krzepnigcia
krwi, jestjej szybkie przejscie
w stan staty, skutkiem czego
powstaje w miejscu skale-
czenia sie czopek krwisty, za-
mykajacy samodzielnie rane.

Rys 22, Centralng stacjg pom-

PoloZenie serca. powg dla wielokrotnie roz-

gatezionego uktadu rurek

jest serce. Jest to pusty stozkowaty miesien, lezacy w jamie pier-
siowej pod mostkiem, przedzielony podtuzng S$ciankag na dwie
komory, z ktérych znéw kazda posiada przedsionek. O§ podtuzna
serca jest w ciele uko$nie skierowana, idgc z géry od prawej na
dét ku lewej stronie. Podstawa jego znajduje sie na gérze, podczas
gdy wierzcholek jest skierowany ku dolowi. Sprawnoéé serca jest
bardzo wielka i zostaje uskutecyniona dzigki rytinycznym skurczom
jego muskulatury. Krew znajdujgca si¢ w lewej komorze sercowej
(komory sg na dole, przedsionki na goérze) zostaje wskutek skurczu
wyciénieta i dostaje sie do wielkiej tetnicy, przechodzacej swemi
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wieloma gateziami poprzez cate cialo. Im dalej si¢ ona od serca
oddala, na tem mniejsze dzieli si¢ galezie, az wreszcie naczynia stajg
sie tak drobnemi, ze zauwaziyé¢ je jeszcze mozna tylko pod
mikroskopem. Na calej tej drodze oddaje krew tlen tracac przytem
swe jasno-czerwone zabarwienie.

W drobnych rozgalezieniach koficowych, zwanych naczyniami
wloskowatemi, traci krew reszte tlenu, przybierajac niebiesko-czerwong
barwe, ktérg zatrzymuje na powrotnej drodze do serca. Te krew nazywamy
zylna, dla réznicy od jasno-czerwonej i zawierajgcej tlen tetniczej
krwi. Zyia wracajaca do serca, wpada do prawego przedsionka, Ten
oddaje swa zylng krew prawej komorze, skad ona si¢ udaje do ptuc,
aby przyja¢ §wiezy tlen. Swiezo utleniona krew udaje si¢ z powrotem
do serca, wpadajac do lewego przedsionka, skad dostaje si¢ do lewej
komory sercowej. W ten spos6b skoficzyl si¢ obieg krwi, aby w
regularnych odstepach czasu znéw si¢ powtérzyé. Wskutek odptywu
i doptywu krwi powstajg w sercu przeciwnie skierowane prady, potrze-
bujgce pewnych je rozdzielajacych przegréd. Utworzone sg one przez
zastawki, plaskie twory, znajdujgce si¢ po obu stronach zaréwno
pomigdzy komorami cerca i przedsionkami jak w miejscach, gdzie
z komo6r sercowych odchodza wielkie naczynia.

Jezeli zastawki sg zdrowe, to krazenie krwi odbywa si¢ w niczem
niezamgconym spokoju; wystapia jednakze jakie§ przeszkody w ich
mechanizmie zamykania, to powstaja niebezpieczne i przykre
wady cerca.

Serce nie lezy wolnie w jamie piersiowej, lecz tkwi we worko-
watej powloce, osierdziu. Jego wnetrze zawiera plyn biatkowaty, ktéry
utrzymuje wewnetrzng powierzchnig wilgotno i §lisko. Przy chorobli-
wych zmianach moze si¢ tyle utworzy¢ ptynu, ze osierdzie zwigksza
sie¢ dwu i trzykrotnie. Dzialanie serca mozna zauwazy¢ takze z zewnatrz-
Wskutek skurczu komor, znajdujgcych sie w dolnej cze$ci serca, naste-
puje za kazdym razem zmniejszenie catego narzgdu, przyczem wie-
rzchotek zostaje zawsze regularnie podnoszony. Zjawisko to wyczué
mozna ponizej lewej piersi, przykladajac reke, ktéra wtedy wyraznie
czuje uderzenia wierzchotka serca o $ciane klatki piersiowej.

Wspomniane juz tetnice s3 tworami nadzwyczaj elastycznemi
z silnemi wi6knami mie$niowemi, skutkiem czego majg mozno§é prze-
sungé¢ dalej zawarty w nich stup krwi i jej silnemu cinienin stawi¢
opor. Zy%y naopak posiadajg znacznie ciefisza, §cianke i s3 mniej
elastyczne. Oba rodzaje naczyfi krwionoénych rozgateziajg sie prawie
w réwnym stopniu. Specjalnem urzgdzeniem odrézniajg sie zyly od
tetnic, a mianowicie przez zastawki, wyrostki kieszonkowate na §ciance
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naczyf,, stawiajgce op6r odwrotnemu odplywowi krwi. Przyczyng bardzo
rozpowszechnionej choroby, — zyl kurczowych jest prawdopodobnie to,
ze osoby na nig zapadte nie maja zastawek. Skutkiem tego krew,
odptywajgca do serca, ale si¢ wznoszaca z trudem w dolnych kofi-
czynach, bedac pozbawiong naturalnego watu obronnego, zatrzymuje
sie w niektérych miejscach rozszerza je i tworzy znane grube niebieskie
petlice i wezly.

Z lewej komory sercowej wychodzi najwigksza tetnica jakg ciato
posiada — aorta. Prawie poétkulistym fukiem przebiega ona bezpos-
rednio przed kregostupem z prawa na lewo ciggngc sie po tej stronie
poprzez cala diugo$é tutowia. Jest ona gtébwnym pniem, od ktérego
odchodzg rézne naczynia, zaopatrujace wszystkie okolice ciala. Mniej-
wiecej na wysoko§ci pepka dzieli si¢ ona na dwie gatezie, ktére dostar-
czajg krwi dolnym koniczynom, Juz wspomniany tuk aorty wysyla
dwie duze tetnice domoé6zgowe, od ktérych otrzymujg gérne okolice
ciala wskutek ich bogatego rozgatezienia sie niezbedng ilo$é¢ krwi.

Tego samego rozmiaru jak wychodzaca z serca tetnica jest po-
wracajgca do niego zyta, — wielka zyla gléwna. Naccynie to krwionoéne
jest nadzwyczaj szerokie, gdyz prowadzi ze sobg cata spotrzebowang
krew z powrotem do serca, przebiegajac, po prawej stronie, réwnolegle
do aorty.

Oprécz tych dwéch systembébw krwionoénych jest jeszcze trzeci
system, — ukfad limfatyczny. Nie posiada on wprawdzie tak wyksztal-
conej sieci rurek jak inne naczynia, ale sklada sie po wiekszej czeéci
z otworbw i wydrazei w tkankach ciata, z ktérych powoli rozwijaja,
sie naczynia zamknigte, Wazng czeScig skladowa drég limiatycznych
sq gruczoly limfatyczne, ktére znajduja sie w olbrzymiej iloSci we
wszystkich okolicach ciata. S3 one przewaznie nieznacznej wielko$ci,
w razie choroby jednakze zmieniajg bardzo czesto swa wielko$é,

NARZADY ODDECHOWE.

Niezbednemi do oddychania narzgdami s3 krtafi, tchawica i ptuca.
Krtan, posiadajaca opr6cz zadania przewodu oddechowego réwniez
specjalne znaczenie przy wytwarzaniu glosu, sktada si¢ z réznorodnie
uksztattowanych czeSci skfadowych chrzgstki elastycznej. Znajduje sie
ona w gb6rnej czeSci szyi, fatwo z wierzchu dajac sie wyczué swg
zewnetrzng i najobszerniejsza cze¢Scia, chrzgstkg tarczykowg. Od géry
jest ona zamknieta naglo$nia, lezgca nad nig dla ochrony przed
wtargnieciem obeych ciatek. Wewngtrz rurkowatej, pustej przestrzeni
krtani, wystanej btonig $§luzowg, znajduja sie dwie faldy poprzeczne,
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w ten spos6b uloZone, Ze pozostawiajg miedzy sobg szpare skierowany
z przodu do tylu. To jest szpara glosowa, a fatdy poprzeczne —
struny glosowe. Przy pomocy nadzwyczaj skomplikowanege mechanizmu
mie$niowego mozna szpare glosowa rozszerzyé lub zamkngé. Od
dotu taczy sie z krtanig tchawica, twér wzmocniony calym szeregiem
obrgczek chrzgstkowatych i wystany réwniez btong $luzowg. Dzieli sie
ona na dwie gatezie, obydwa oskrzela, rozchodzace si¢ jedno w prawg
a drugie w lewg strone i rozgateziajace sie wcigz dalej, tworzac ogélng

Rys. 23. Rys. 24,
Wnetrze krtani. Krtan widziana z przodu.
a Nagloénia, a Chrzastka tarczowa,
b Struny glosowe. b Tchawica

podstawe dla ptuc. Na najmniejszych oskrzelikach osadzone sg gronowate
pecherzyki ptucne, t. j. nadzwyczaj male przestrzenie puste, w §cianach
ktérych przebiegajg najdrobniejsze naczynia krwiono$ne.

Phica majg ksztatt stozka, wierzchotek ktérego znajduje sie u
gbry, a podstawa spoczywa prawie na przeponie. Lewe pluco jest
wiecej Sci$niete i krétsze niz prawe z powodu tego, ze do dolnej jego
czeSci przylega serce, zabierajgc cze$¢ miejsca dla siebie. Oba skrzydta
plcucne sg podzielone na réine czeSci, zwane platami ptucnemi. Prawe
ptuco sktada sie z trzech, lewe z dwéch platéw. Podziat ten ma
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wielkie znaczenie przy chorobach ptuc, gdyz na przykl. przy zapaleniu
ptuc ogranicza sie ta choroba do$¢ czesto tylko do jednego pftatu,
znajdujac w nim naturalng granice.

Ptuca ogélnie wziete tworza kombinacje trzech skladnikéw:
oskrzeli (rozgateziefi tchawicy i jej odnég), pecherzykéw ptrucnych i
naczyfi krwiono$nych. Podobnie jak obie gatezie tchawicy, tak i dwie
galezie wielkiej tetnicy ptucnej wstepujg w kazde phuco, rozgaleziajac
si¢ tam az do pecherzykéw ptucnych. Ztad znéw zbieraja sie one we
wigksze gatezie i wracajag do serca. Zadanie krwi w plucach jest
jednakze bardzo szczegllne. Jak to juz poprzednio wspomniano
czerwone ciatka krwi sa w stanie tgczyé sie z tlenem a to wskutek
zawartej w nich hemoglobiny (barwik krwi). Zjawisko za$§ to odbywa
sie w ptucach, poniewaz $cianki pecherzykéw ptucnych i przebiegajacych
w nich naczyfi wloskowatych sa tak cienkie, Ze taczenie si¢ z tlenem
odbywa sie bez zadnych trudno$ci, Ale na tej czynno$ci nie koficzy
si¢ jeszcze zadanie pluc, gdyz nie tylko przyjmujg one tlen, lecz takze
oddaja inna materjg¢ lotng mianowicie kwas weglowy, ktéry krew przyjeta
podczas swego krazenia przez cialo. Oba te zjawiska, przyjecie tlenu
i oddanie kwasu weglowego, zwane wymiang gazéw, s3 najwazniejszym
procesem zyciowym organizmu. Tlen bowiem jest wlaciwym mater-
jatem palnym dla ciata, kitérego wszystkie czynno$ci zalezne sg od
dzialania tlenu. Z kaidym wdechem przyjmuje si¢ tlen, z kazdym
wydechem oddaje si¢ kwas weglowy.

Mechanizm oddychania odbywa si¢ w nastepujacy sposéb: przy
wdechu napetniajg si¢ ptuca powietrzem, klatka piersiowa podnosi sie,
a pluca przesuwajg si¢ w skutek powigkszenia si¢ ku dotowi. To za$
jest mozliwe wskutek skurczu przepony, kt6érej wypukty wierzchotek
staje sie bardziej pfaskim, dajac w ten spos6b plucom moznos$é rozsze-
rzania si¢. Przy wydechu tracg ptuca zawarte w nich powietrze i zapa-
daja sie réwnie$ jak i klatka piersiowa, podczas gdy przepona sie kurezy,
przebierajac poprzednigwypukto$é. Udorostychjest§redniailo§éoddechéw
16—20 na minute, u dzieci znacznie wigksza.

Podobnie jak serce posiadaja i ptuca powltoke ksztattu workowate-
go tak zbudowang, Ze pokrywa pluca, i przechodzi na $ciane klatki
piersiowej, pokrywajac jej wnetrze. Powloka ta nazywa si¢ optucng.

NARZADY TRAWIENIA.
Narzady stuzace do odzywiania, przedstawiaja w rzeczywisto§ci dtugi
przewdd, zaczynajacy si¢ od ust a koficzacy sie odbytnicg. Ale we-
wnatrz przewodu pokarmowego znajdujg si¢ liczne czgéci o szczeg6lnych
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Rys. 26.

Mleczne uzegbienie i zarodki statych
zeb6w u szedcioletniego dziecka.

Siekacz w przekroju.

a Emalja, ¢ Kanal,
b Kodé¢, d Cement.

Rys. 27.
Prawa strona statego uzebienia z obnaZzonemi korzeniami.
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wla§ciwo$ciach, zaréwno co do postaci jak i czynnodci. Sa to w po-
rzagdku kolejnym: jama ustna ze zebami, przelyk, Zotadek i jelita ze
swemi réznemi czeSciami. Do tego dotaczyé nalezy narzady poboczne,
majace atoli dzieki swym sokom wazne znaczenie dla trawienia, — §li-
nianki, trzustke, watrobe z pecherzykiem Zéiciowym,

Zeby sa tworami twardemi jak ko$¢, u ktérych rozr6inia si¢ na
zewngtrz wystajgcg cze$é — korong, czeé¢ osadzong w szczgce — korzen
i cze$é lezgca miedzy poprzedniemi, nieco zwezong — szyjke. Szyjka
zeba otoczong jest dzigstami. Zaréwno korona jak i korzefi s3
zaleznie od przeznaczenia zeba réznie uksztattowane. Na koficu korzenia
znajduje sie maly otwér, prowadzgcy do ciggnacego si¢ przez caly
korzefi kanatu zebowego, rozszerzajacego sie w koronie w jame zg¢ba.
Zeby z kilkoma korzeniami posiadajg wspélng jame i liczbe kanatéw,
odpowiadajacg liczbie korzeni. Kanatijama zeba sg wypetnione migkka
tkankg, zawierajacg naczynia krwionoéne i nerwy, zwang pulpa. Materjat
twardy, tworzacy zab, sktada sie z trzech sktadnikéw. Gtéwng mase
zeba tworzy dentyna; korona jest pokryta bardzo twardem szkliwem
a korzefi posiada odpowiednie wzmocnienie w warstwie cementu.

Zeby dzielimy na dwa rodzaje: zeby mleczne, i zeby state. Za-
wigzki zebéw mlecznych powstaja juz przed urodzeniem, te zeby sg
do poéiniejszych . podobne ale o wiele mniejsze. Jest ich 20, 10 w
szczece gbérnej i 10 w Zuchwie. Co do ksztaltu rozréinia-my trzy ro-
dzaje zeb6w: siekacze, kly i trzonowe. Z chwilg urodzenia sg juz uksztatto-
wane wszystkie korony zebéw mlecznych, chociaz w r6znym stopniu.
Utworzenie si¢ korzenia nastgpuje znacznie p6zniej, mianowicie w
czasie wyrastania, a zab wysuwa sie swojg korong podczas ciaglego
formowania si¢ korzenia w z¢bodole. W drugiej potowie pierwszego
roku zycia wyrastajg siekacze, najpierw w zuchwie, p6Zniej w szczgce
gérnej. Zwykle na poczatku drugiego roku Zycia, czgstokroé i pézniej,
zjawiajg si¢ przednie zgby trzonowe, znéw najpierw w zuchwie. W koficu
drugiego roku — kly. Az do poczatku trzeciego roku muszg juz byé
przy warunkach normalnych wszystkie 20 zebéw mlecznych.

Z koficem wyrzynania si¢ z¢b6w mlecznych, szczeki wskutek
powiekszania si¢ zyskujg miejsce dla nowych zeb6éw. ' Do széstego
lub si6dmego roku zycia wskutek powstawania silniejszych i tworzenia
sie nowych zeb6éw rozwija sie pozostale uzebienie, ktére odtad skiada
si¢ z 32 zgbéw. Zaréwno w gérnej szczece, jak i w zuchwie znajduja
si¢ w §rodku 4 siekacze, obok z kazdej strony 1 kiel, wreszcie 2 przednie
i trzy tylne trzonowe. Ostatni z nich jest to tak zwany zab madro$ci.
Przy zamknigtych ustach faczg si¢ oba rzedy zebow w ten spos6b, ze
gbérne wysuwajg si¢ nieco przed dolnemi. Przytem wzgérki dolnych
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. szny gruczot
“Slinowy.

Gruczot szczgki dolnej.

-2 Plecionka
— nerwow.

ROZGALEZIENIE NERWOW NA GLOWIE 1 SZY]L

Lekarz ratujgcy zdrowie.
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zeb6w trzonowych wehodzg w odpowiednie zagtebienia gérnych, skutkiem
czego osigga sie wydatne wykorzystanie plaszczyzn tarcia.

Wyrzynanie si¢ z¢b6w statych jest §cifle zlaczone z wypadaniem
zeb6w mlecznych. Korzenie tych ostatnich powoli znikaja, a bezkorzenny
zab mleczny osadzony jest w dzigSle tylko na szyjce, i dlatego tatwo
daje sie¢ usungé. Pomiedzy sz6stym a ésmym rokiem zaczyna sie
zmiana uzebienia wypadaniem zeb6éw mlecznych; koficzy sie za§ w
dwunastym lub w trzynastym roku. Ostatni t. zw. zab madros$ci zjawia
sie w latach od dwudziestu do trzydziestu, albo wcale nie wyrasta.

Narzady trawienia sa w calej swej dtugoéci wystane blong Sluzowa,
t. j. warstwg do$¢ gruba, §lizkg, blyszczaca, wilgotng i mniej lub wie-
cej czerwong. Wilgoé 2ostaje wytwarzana przez samg btone §luzows,
w gruczotach znajdujacych si¢ w niej w wielkiej iloSci. Gruczoty sg
to twory rozgalezione, ksztattu rurkowatego lub gronowatego, w ktérych
specjalne komoOrki wydzielajg §luzowaty ptyn, zbierajacy si¢ z r6inych
kanalikéw w og6lnym przewodzie i dostajacy sie wreszcie ztad na
dowierzchni¢. Znajdujace si¢ w btonie §luzowej gruczoty sg mikro-
skopijnej wielkoéci. Sa jednakze w ciele gruczoly znacznie wigksze,
moga mie¢ wielko$¢ fasoli a nawet dojé¢ do rozmiaru watroby, najwiekszego
gruczotu. Szczegélnie w trawieniu odgrywajg te wieksze i bardziej
spoiste gruczoly wazng role, gdyz wydzielonemi przez siebie sokami
przyczyniajg si¢ w znacznej mierze do czynnoSci trawienia.

W jamie ustnej blona §luzowa wySciela szczeke gérng i zuchwe
grubg warstwg §luzowg, tworzgc na nich tak zw. dzigsto, ktére w rzeczy-
wisto§ci nie jest miesem czyli masg mieSniowa. Dalej pokrywa ona
podniebienie, wewnetrzng powierzchni¢ policzkéw, stowem catg jame
ustng. Twory jamy ustnej sa nadzwyczaj réznorodne. Sciana gobrna,
podniebienie twarde, przechodzi do tylu w zastonke zwana réwniez
podniebieniem migkkiem, gdyz nie posiada ono kostnej podpory i
moze si¢ podnosi¢ i opada€. Koficzy si¢ ono swobodnym brzegiem,
posiadajagcym w $rodku szyszkowate przediuienie, tak zwany jezyczek
i ciagnacym si¢ dwoma tukami do bocznych §cian gardzieli.

Caly ten aparat bierze swemi poruszeniami czynny udzial pr
polykaniu i odgrywa pewng role przy méwieniu. Pomiedzy obyds
tukami podniebieniowemi znajduje si¢ nisza w ktérej jest umie
migdal.

Na dnie jamy ustnej lezy jezyk, dotykajacy podnir
zamknietych ustach swg wierzchnig czeScig i wypelniajacy
jamy ustnej. Jest to narzad czysto mieSniowy; przedst
krotne rozgalezienie sie mieéni. Umozliwiona prz
zezwala na wydatng czynno§¢ zaréwno przy przyi

Lekarz ratujgcy zdrowie.
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jak i przy moéwienin. W pokrywajgcej jezyk blonie Sluzowej miesci
sie takze zmyst smaku, tak Ze organ ten jest przeznaczony do spetniania
wielu zadafi. Blona §luzowa jezyka dochodzi do dna jamy ustnej, do
jej dolnej plaszczyzny, tworzgc przy tem wigzadetko jezykowe, dtugosé
ktérego wywiera znaczny wplyw na ruchomos$é jezyka. Bardzo krétkie
wigzadelko jezykowe moze n. prz. zmniejszy¢ zdolno$¢ wysuniecia
jezyka i by¢é brzy méwieniu i przy chorobach szyji wielka przeszkoda.
Grzbiet jezyka jest zaopatrzony w blisko obok siebie potozone mate
wyniostosci, réznego ksztaltu i wielko$ci, jednakze prawidlowo uszere-
gowane, bedace wha§ciwymi organami zmystu smaku. Nazywaja sie
one brodawkami smakowemi. Wilgotno§¢ jamy ustnej jest nietylko
nastepstwem czynnoéci gruczotéw btony $luzowej ale w przewaznej
czeéci wynikiem dziatania duzych gruczotéw §linowych, czyli §linianek,
lezgcych wprawdzie poza jamg ustng, ale wlewajgcych do niej swe
wydzieliny. Przewaznie sg po kazdej stronie po trzy gruczoty: §linianka
przyuszna, $linianka podszczekowa i Slinianka podjezykowa. Wszystkie
trzy s znacznej wielkoS$ci i skfadajg sie¢ z niezliczonej ilo§ci plateczkdw,
ktorych wydzieliny wreszcie dostaja si¢ do ogélnego przewodu. Kanaliki
te przebijajg muskulature policzkéw i dolnej czeéci ust i wlewajg w
ten spos6b w gruczofach utworzong §ling w jame ustng. Czynnosci
tych organ6w s3 réwniez regulowane przez uktad nerwowy. W zwigzku
z tem stoi znane zjawisko, ze juz na samg mys$l o smacznej potrawie
lub o ostrym kwasie ,biegnie nam $linka z ust“.

Tylna cze$¢ jamy ustnej, zwana takze paszcza, taczy sie bezpos-
rednio z gardzielg, tworzgcg ze swej strony przejScie do przelyku,
Przez gardziel przechodzg jednakze nietylko przezute pokarmy, lecz
takze prad powietrza. Droga powietrza i pokarmu krzyzujg sie tam,
gdyz dostep do krtani i tchawicy lezy za wejsciem do przetyku
Dla zabezpieczenia tchawicy od wtargniecia do niej ciat obcych,
jak n. p. czastek pokarmu, stuzy naglo$nia, ustawiajgca sie dzieki
swej ruchliwo$ci mimowolnie tak, ze dostep do krtani jest zamkniety.
Znane zjawisko ksztuszenia si¢ powstaje wtenczas, gdy ten aparat do

mykania dziala nieprawidtowo.

Przetyk jest rurg o dlugosci 20—25 cm,, taczgcey sie z zotgdkiem

s gdy w catej swej diugosci posiada ona jednostajng $rednice, to

swej czesci rozszerza si¢ lejkowato, aby przejéé bez ostrych
‘tadek. Réwniez tutaj jest on wystany blong $luzowa.

jest to workowaty organ, z ksztaltu bardzo podobny do

‘e od swej zawarto$ci miewa zmienng wielkoéé. Sciany

i grubosci, poniewaz sktadajg sie z kilku mocnych

awnatrz jest to znéw blona §luzowa, otoczona
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Rys. 28,
Potozenie wnetrznodci brzucha, z przodu widziane.
a Watroba, ¢ Jelito grube watgpujgee, f Zawoje jelita cienkiego,
b Pgcherz z6tciowy, d Zolqdek, g Pecherz moczowy.

e Jelito grube zstgpujgce,

3*
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bardzo silny muskulaturg. Zaréwno w swej czeSci poczatkowej, jak
i koricowej jest ona kolisto utozona; szczegélnie przy wyjéciu tworzy
ona prawdziwy miesiei — zwieracz. Przejécie przetlyku w zoladek
nazvwamy wpustem, przejScie w jelita — odzwiernikiem. Bfona $lu-
zowa zotadka wykazuje szczeg6lny uktad, mianowicie wielka ilo$¢
fatdzistych wyniostoéci, ktérych znaczenie bedzie jednak péZniej wyja-
$nione. Cata jej gruboé¢ jest opatrzona niezliczong ilocig gruczotéw,
ktérych wydzieliny tworza gtéwng cze$§é czynnoéci trawienia. Po-
wszechnie okre§la sie je mianem soku zotagdkowego.

Najdluiszg czeécia na-
rzagdéw trawienia sg jelita,
W nich rozréiniamy dwa
duze odcinki: jelito cienkie
i jelito grube, Jelito cienkie
jest rurg od 5—6 m., ulo-
zong w liczne zawoje; jej
cze$¢ poczatkowa jest bez-
posrednio zwigzana z Zofad-
kiem i nazywa sie dwunast-
nica, Swoia dziwng nazwe
zawdziecza ona okolicznoSci,
ze jej dtugo$¢ wynosi okoto
12 cali. Liczne zawoje jelita
cienkiego znajdujg sie prze-
waznie w S$rodku tutowia,
okoto pepka; tylko dwuna-
stnica lezy bezpo$rednio na
kregostupie. Nazwa jelita

Rys. 29. cienkiego pochodzi nietylko
Slepa kiszka w przekroju. od malej §rednicy tej czesci

a Jelito cienkie, c Slepa kiszka, < - . 4
b Zastawka, d Wyrostek robaczkowy. leZek, lecz takze éWIadCly

o tem, ze jej zawarto$¢ znaj-

duje si¢ w stanie pltynnym.

Jelito grube tworzy wielkg petlice, podobng do podkowy

i rozpoczyna sie w prawej okolicy podbrzusznej. Od tego miejsca
wznosi sie ono ku gérze, przebiega poprzecznie przed zZotgdkiem na
druga strone i opada wzdtuz lewej Sciany jamy brzusznej, zkad two-
rzac wiekszg ilo§¢ malych zawoji, przesuwa si¢ do matej miednicy, aby
ztad udaé sie przed koScig krzyzowa do odbytu. W niej rozrézniamy
trzy odcinki: kiszke §lepg, okraznice i odbytnice. Ogélna dlugosé jelita
grubego wynosi okolo 1% m. Nazwa jego za$ wskazuje, Ze po



Narzady trawiena 37

pierwsze posiada ono znaczng szeroko§¢ i po drugie, Ze dotychczas
ptynny kat zostaje w niem przerobiony na zgeszczong mase.
Pojedyricze odcinki jelita grubego majg wskutek swego polozenia
i z innych wzgledéw wiele rzeczy godnych uwagi. Juz poczatek jelita
grubego, kiszka S$lepa, jest w szczeg6lny sposéb potaczona z jelitem
cienkiem. Podczas gdy caly przewdd kiszkowy jest ciaglg rurg, to jelito
cienkie wchodzi w ten spos6b w kiszke $lepg, ze czeSé tej ostatniej
tworzy zamknigty worck. W ten spos6b powstaje lejkowata zastawka,
ktérej budowa wprawdzie zezwala na przejScie zawartoSct kiszek, to
jednak tworzy pewnag prze-
szkode. Opré6cz tego wyr6inia
si¢ kiszka §lepa dziwnym przy-
czepkiem, zwanym wyrostkiem
robaczkowym. Dlugoéé tworu
tego podlega znacznym wa-
haniom, zazwyczaj jest on
6—8 cm., moze by¢ réwniez
przeszto 20 cm. diugim, Ztych
trzech powodéw: zastawkowa-
tego przejScia jelita cienkiego
w kiszke $lepa, oddzielenia
kiszki $lepej od powszechnego
przewodu jelitowego i wyro-
stkiem robaczkowym ttémaczy
si¢ czeste choroby w tej oko-
licy brzusznej. Szczeg6lnie
wyrostek robaczkowy jest cze-
§cig nadzwyczaj zagrozong,
gdyz bardzo latwo dochodzi

] , Rys. 30.
w nim do zaparcia. Jelito grube w przekroiu z wgle-
Zawoje jelita cienkiego bieniami i fatdami poprzecznemi.
grupuja sie przewaznie w AL

§rodku brzucha, a odcinek

powyzej opisany lezy w dolnej potowie prawej strony brzucha. Ztad
wznosi si¢ jelito grube ku gérze, aby w postaci juz wspomnianej pet-
licy przej$¢ jame brzuszna i jako odbytnica prowadzi¢ na zewnatrz.
W swojej dolnej czeSci rozszerza sie nieco odbytnica, poczem si¢ znéw
silnie zweza. Blisko znajduje si¢ pier§cieniowate zamkniecie, ktére,
podobnie jak przy odZwierniku zotadka, zbudowane jest z silnych wt6-
kien mie§niowych. Na samym koficu przechodzi blona $luzowa odbyt-
nicy w zewnetrzng skére. Otworem wyjSciowym catego jelita jest odbyt
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Liczne zgigcia jelita grubego odgrywaja znaczna role w chorobach
jelit, gdyz w nich najczeSciej rozwijaja si¢ choroby raka.

ciana catego przewodu kiszkowego sktada sie, jak zolgdek
z trzech warstw: z wewngtrznej blony $luzowej, $rodkowej warstwy
miesni i zewnetrzenej powloki. Blona §luzowa przebiega nie jako
gtadkie pokrycie przewodu kiszkowego, lecz jest zaopatrzonaw niezliczone
fatdy poprzeczne. Zadaniem ich jest stworzenie wigkszej powierzchni;
poniewaz procesy trawienia odbywaja sie¢ w blonie §luzowej, wiec
wielkie znaczenie posiada mozliwie obszerna ptaszczyzna stykajaca sie
z pokarmem. W réinych od-
cinkach jelita jest ilo§¢ i wielko§¢
fatd rozmaita; najwiecej spotyka
sie¢ ich w jelitach cienkich, naj-
wigksze za§ w jelitach grubych.
W tem ostatniem sg one w ten
spos6b utozone, ze miedzy niemi
tworzag sie giebokie  zatoki,
w ktorych leza zgeszczone masy
katowe.

Oprécz fatd sg jeszcze
inne formy powiekszedn po-
wierzchni. Tak, znajduje sie
w jelitach cienkich niezliczona
ilo§¢ matych kosmyczkéw, gesto
jeden obok drugiego osadzo-
nych matych wyniosto$ci, ma-
jacych réwniez wielkie znaczenie
dla trawienia. Dalszg osobli-
woscig btony Sluzowej jelit, jed-
nakze tylko w jelhtach cienkich,
53 wezelki limiatyczne, spotykane
w niektérych miejscach w wielkich grupach. W nich majg miejsce
gleboko siegajace zmiany, zjawiajgce sie przy tyfusie.

Oddzielnie om6éwié nalezy kilka razy juz wspomniang zewnetrzng
warstwe zofadka i jelit. Cafa jama brzuszna jest wystana warstwg
Scienng, zwang otrzewna. Wszystkie narzady jamy brzusznej okrywa
catkowicie lub czeSciowo otrzewna, ktéra przechodzi od S$ciany jamy
brzusznej na oddzielne narzady. Zotadek i jelita sa nia zupelnie
pokryte, takze do blony Sluzowej i do warstwy mie$niowej jako trzecig
doliczy¢ nalezy zewnetrzng warstwe otrzewng. Ona dziala nietylko
jako mocno przylegajace pokrycie, lecz précz tego tworzy ona zwieszajgca

Rys. 31.

Wnetrze jelita cienkiego.
a Faldy btony §luzc wej, b Wezelki limfatyczne.
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sie zastone ochronng dla narzadéw brzusznych, zwang siecig.
Pokrycie otrzewne, przytrzymujace wachlarzowate pojedyricze zawoje
kiszkowe, zwie sie krezkami.

Trzustka (Pankreas).
a Jelito, b Glowa gruczotu, ¢ Ujécie.

Watroba z dotu widziana.
a Lewy plat, b Tetnica watroby, ¢ Przewéd 26iciowy, d Zyla odiwierna, e Pecherz 26iciowy,
f Prawy plat, g Zyta gléwna.

Do narzadéw trawienia nalezy réwniez trzustka, czyli §linianka
brzuszna. Jest to podluzny, nieco sptaszczony narzad, lezacy w jamie
brzusznej poprzecznie i bezposrednio za zZotadkiem, ciggngcy sie od
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jednej nerki do drugiej. Jak juz z samej nazwy widzimy, wyka-
zuje ona gruczolowata budowe, t. j. sklada sie z licznych ptatéw,
z ktorych kazdy ma oddzielny przewéd, az wreszcie wszystkie Iacza
sie w jednem duzem ujSciu, znajdujagcem si¢ w gérnej czeSci
dwunastnicy.

Narzadem trawienia, chociaz tylko po$rednio, jest réwniez watroba.
Jest ona najwigkszym gruczotem ciala i posiada nadzwyczaj skompli-
kowang budowe. Przy trawieniu odgrywa ona pewna role skutkiem
wydzielanego przez nig plynu — 2z6lci, ale jej gléwne znaczenie lezy
w chemicznych zmianach krwi, ktére zachodza w watrobie przy
przemianie materji. Jest ona potgZnym tworem o ciemno-brunatno-
czerwonej barwie, lezacym w gérnej czeSci prawej polowy brzucha.
Jej wypukta gbrna powierzchnia lezy bezposdrednio pod przepona, tak
ze przy poruszeniach oddechowych bierze ona udziat w jej podnoszeniu
i opuszczaniu si¢. Gléwnie dzieli si¢ ona na dwa odcinki, na wielki prawy
i na maty lewy plat. Prawy ptat lezy zupelnie pod zebrami, podczas
gdy lewy pokrywa pewng cze$¢ zoladka. Wydzielina watroby, 2616,
jest wytwarzana w niezliczonych, silnie rozgatezionych kanalikach
gruczotu, ktérych przewody powoli sie tacza, az wreszcie jednoczg sie
one w obydwu wielkich ptatach watroby, w jednym szerokim przewodzie,
ktérego ujScie, podobnie jak trzustki, znajduje sie w jelitach cienkich.
Podczas gdy cze§¢ wydzielonej z6ici bezposrednio spiywa do jelit,
reszta gromadzi sie¢ w pecherzyku zélciowym, stojacym w zwigzku
z wielkim przewodem z6iciowym. Pecherzyk zé6lciowy jest wazkim wor-
kiem postaci gruszkowatej i lezy na dolnej powierzchni watroby, nieco
tylko wygladajac z pod jej przedniego brzegu. Z61¢ sama jest
§luzowatym, gestym ptynem barwy zétto-zielonej lub brunatno-zielonej
i smaku intenzywnie gorzkiego.

SLEDZIONA. Chociaz §ledziona nie nalezy do narzad6éw tra-
wienia ze wzgledow logicznych oméwimy ja jednakze facznie z po-
przednio opisanymi wielkimi gruczotami, trzustkg i watroba. Sledziona
jest owalnym i nieduzym narzadem o barwie ciemno-szaro-czer-
wonej lezacym w lewej potowie ciata z tylu i boku od zZolagdka. Nie-
kiedy spotyka sie male $ledziony poboczne, a w niektérych bardzo
rzadkich wypadkach jednolitg Sledzione zastepuje wielka liczba malych
§ledzionek. Dtugo$¢ S$ledziony wynosi okoto 15 cm,, aczkolwiek jej
wielkoéé czestym podlega wahaniom, gdyz brze¢knie ona nawet podczas
trawienia. Uwazaé ja nalezy jako zbiér niezliczonych naczyfi i wezet-
kéw limfatycznych, ktére majg tgcznoéé z silnie rozwinietg siecig naczyfi
krwiono$nych. Jej znaczenie dla ciala polega na tem, ze w niej wy-
twarzajg sie wielkie ilo$ci biatych ciatek krwi.
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NARZADY MOCZOWE 1 PLCIOWE.

Narzgdy moczowe sktadajg sie z dwéch nerek, obydwu moczo-
wod6w i z pecherza moczowego. Nerki sg gruczotami ksztattu fasol,
i leza w tyle u géry jamy brzusznej, po obu stronach kregostupa
w poblizu przepony. Kazda nerka jest zaopatrzona w swym gOrnym
koricu kapturkowatg nakrywka, nadnerczem. Obie nerki utoZone s3
w grubej warstwie tkanki tluszczowej, otaczajgcg niby wal obronny
owe bardzo wrazliwe narzady. Po $rodku kazdej nerki uwydatnia si¢
wglebienie, odpowiadajgce miejscu wejécia i wyjécia naczyn krwiono$-
nych z ktérego réwniez wychodzi moczow6d. Substancja nerek
skfada sie po wiekszej czeSci z podiuznych rureczek, zwanych kanali-
kami moczowemi. Wytworzony w nich mocz dostaje si¢ do zbiornika,
miedniczki nerkowej, do ktérego wpadajg wszystkie kanaliki. Mied-
niczka nerkowa przechodzi w lejkowate zakoficzenie, ktérego przediu-
zeniem jest rurka grubo$ci ot6éwka, moczow6d.

Wytworzony w nerkach mocz uchodzi z miedniczki nerkowej
w moczowody, a przez nie do pecherza moczowego, ktéry jest ogol-
nym zbiornikiem. Jest to narzgd ksztattu gruszkowatego z bardzo
silnemi $cianami, sktadajgcemi si¢ z mocnej muskulatury i grubej btony
$luzowej, i lezy w matej miednicy poza spojeniem tonowem. Oba
moczowody wpadajg, kazdy uko$nym otworem, w kopuie pecherza
moczowego — urzgdzenie, ktére przeszkadza moczowi przy przepetnie-
niu pecherza uj$é ku gérze. Na dole zweza sie¢ narzad ten w t. zw.
dno pecherza, a ztad wyprowadza cewka mocz na zewnatrz.

Przebieg tworzenia si¢ moczu jest nadzwyczaj skomplikowany
i jednym z najwazniejszych proceséw przemiany materji. Zachodzi
on w komoérkach kanalikéw nerkowych i jest przez to umozliwiony,
ze stoja one w najsci§lejszym zwiazku z naczyniami krwiono§nemi,
gdyz z nich mocz niejako sie¢ wydystylowuje. Wladciwe tworzenie sig
moczu odbywa si¢ w warstwie korowej nerki. Wychodzace ztad kana-
liki tgczg si¢ w coraz szersze rurki, az wreszcie dla kazdego odcinka
wylewa odpowiednia rurka mocz do miedniczki nerkowej. Zdad dostaje
sie¢ mocz kroplami przy pomocy moczowodéw do pecherza moczowego.
W stanie préZnym przedstawia ten ostatni male, twarde cialo; moze sie
jednakze tak rozszerzy€, ze stosownie do okolicznosci pomieSci dwa
litry ptynu. Skoro tylko w warunkach normalnych ilo§¢é moczu wzrosta
do pewnego stopnia, natenczas nastepuje wskutek podraznienia nerwéw
pecherzowych parcie moczu, t.j. cheé wypréznienia. Uskutecznia sie to przy
pomocy przebiegajgcych w calej §cianie pecherza migéni, ktére wskutek
skurczu wyciskajg zawarto§¢ pecherza. Oprbécz migénia wydalajgcego



42 Narzady moczowe i ptciowe.

jest réwniez migsief, posiadajacy zdolno$é zatrzymania moczu. Z do-
$wiadczenia wiadomo, ze pomimo parcia moczu mozna powstrzymaé
sie od wypréznienia, co da si¢ uskutecznié tylko przy pomocy mieénia —
zwieracza pecherza.

Wydalajacy przew6d pecherzowy, cewka moczowa posiada u obydwu
ptci r6zng budowe. U pilci zenskiej jest ona krétka i wzglednie szeroka,
u plci meskiej nadzwyczaj dluga i waska. Cze$ci zewnetrzne narzadu
moczowego sg identyczne z pewng cze$cig narzadéw piciowych, budowa
ktérych zaréwno u mezczyzny jak i u kobiety jest bardzo skomplikowana,

Réznica pomiedzy plcia meskg i zeriska wystepuje we wszystkich
dziedzinach, zaréwno ciele$nie, jak duchowo, ale najwazniejsza oznaka
charakterystyczna polega na osobliwo$ci narzagdéw piciowych. Juz ich
potozenie wykazuje pewne szczegélnosci. U kobiety lezg glteboko w
miednicy, zupetnie odosobnione od wptywéw zewnetrznych; u mezczyzny
lezg one w swej gléwnej czeSci na powierzchni. Znaczenie i cel tej
grupy narzgdéw polega na rozmnazaniu si¢ dla zachowania gatunku,
Poniewaz mgiczyzna jest strong dajaca a kobieta odbierajacg przy
pofgczeniu si¢ plci, bez ktérego rozmnazanie jest niemozliwe, przeto
s3 obustronne organy piciowe do tego zadania dostosowane. Wskutek
tego sg one réwniez narzadami rozrodczymi,

U kobiety sktadajg si¢ narzady rozrodcze i piciowe z dwéch jajni-
kéw, z dwéch jajowod6éw, macicy, i pochwy. Odcinki zewnetrzne,
okreslone nazwg czeSci sromnych, nie majg nic z whasciwg czynnoscig
ptciowa do czynienia, lecz sg one raczej pewnego rodzaju watem
obronnym dla narzagdéw lezgcych poza niemi.

Macica jest tworem ksztattu gruszkowatego, sktadajagcym sie z
tkanki migSniowej i lezagcym w dolnej cze$ci matej miednicy, pomiedzy
pecherzem moczowym i odbytnicg. Gérna jej cze§é jest kopulasto-
wypukla, dolny odcinek znacznie wezszy. Gérna cz¢éé nazywa sie trzonem
dolna — szyjkg. Caly narzad zamyka sobg przestrzen pustg, ku gérze
rozszerzajaca sig, ku dotowi za$ przechodzgcg w waski kanalik,
konczacy si¢ matym otworem. Otwér ten nazywamy ujéciem macicznym,
a otaczajgce je wypukto$ci — wargami macicznemi. Calg jamke wysciela
gruba bfona $luzowa, ktérej gruczoly wytwarzaja jasno-szklisty, gesty
§luz. Oparcie znajduje macica w szerokiem wigzadle macicznem,
szerokiej ptycie tkanki tacznej, ksztattu tasmy, otaczajacej wieksza
cze§¢ macicy i przebiegajacej do tylnej Sciany miednicy, gdzie jest
przymocowana w okolicy krzyzowej. Wskutek tego urzadzenia moze
macica zmieniaé swe potozenie. Gdyz jej bliskie sgsiedstwo z dwoma
pustymi narzgdami, pecherzem moczowym i odbytnica, ktérych stan
zawartodci stale sie zmienia, wymaga sitg rzeczy duzej swobody ruchéw
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dla lezgcego miedzy niemi narzadu. Dla tego wiec nie mozna
moéwi¢ o stalem potozeniu macicy, gdyz jest ono zupelnie zalezne

od zawarto§ci pecherza i odbytnicy.

&

Rys. 34.
Macica z szerokiem wigzadiem
macicznem z jajnikami i jajowodami
(Blizna na prawem jajniku. Z lewej strony
jajow6d z jajnikiem sg wzniesione.)
a Jajnik, d Szerokie wigzadlo
b Macica, maciczne,

c Jajow6d, e Ujscie maciczne,
f Scianka pochwy.

Przy gérnym brzegu szerokiego wigzadta macicz-
nego, po obu stronach kopuly macicznej przebiega
jajow6d, kanalik grubo$ci oléwka, wpadajgcy jed-
nym swym koricem bezposrednio w jamg maciczng,
drugim wolnym koficem lejkowato si¢ rozszerzajgc.
Koniec ten wyglada jak gdyby byt postrzepiony, gdyz
zaopatrzony jest w wielkg ilo$¢ nieregularnych, fren-
dzlowatych wyrostkéw. Ponizej jajowodu, réwniez
z szerokiem wigzadtem macicznem $cidle potgczony,
lezy po kazdej stronie jajnik (ovarium), twér wiel-
koéci orzecha whoskiego i ksztattu owalnego. Jajnik
jest whaéciwym gruczolem zarodkowym, gdyz w nim

Rys. 35.

Macijca (uterus)
w przekroju.
a Uterus,

b Ujscie maciczne,
¢ Pochwa.

lezy zawigzek wszelkiego zycia. Jajnik zawiera niezmierng liczbe
mikroskopijnie matych komérek jajowych, ktore sg tak drobne, ze okoto
36 000 mieéci sie w nim. U os6b plciowo jeszcze niedojrzatych
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jest powierzchnia jajnika zupeinie gladka; a przy dojrzatosci piciowej
jest ona nieréwna i rysowata. Przyczyna tej zmiany lezy w tem, ze
po zupetnem dojrzeniu narzagdéw ptciowych co 28 dni wyrasta nowa
komérka jajowa, ktéra tak dalece si¢ powieksza, ze lezaca nad nig
cze$¢ powtoki jajnika staje si¢ tak cienka, ze peka i jajo uchodzi.
Cze$¢ ta w krétkim czasie si¢ zabliznia, a poniewaz proces ten sie
powtarza niezliczong ilo§¢ razy, przeto przybiera ten przedtem tak
gtadki narzad poprzednio opisany rysowaty wyglad.

Z chwilg pojawienia si¢ tych proceséw w' narzadach plciowych,
staje si¢ kobieta piciowo dojrzaly, t zn, Ze ma moznoéé¢ przyczynié
si¢ ze swej strony do zachowania gatunku oraz wziaé udziat w zadaniu
rozmnazania rodu ludzkiego. Sposéb w jaki przyroda przygotowata swe
urzgdzenia, aby komérke zarodkowa doprowadzié¢ swemu przeznaczeniu,
jest nadzwyczaj przemyS$lny i ciekawy. Mianowicie, podczas gdy zwykle
strzgpiasty koniec jajowodu zwiesza sie obwisto, to w czasie dojrzewania
jaja przylega on swym otworem lejkowatym w ten spos6éb do jajnika,
ze jest w stanie natychmiast przyja¢ wychodzgce jajo. Przez wy$cielony
btong $luzowa kanal jajowodu wedruje jajo i dostaje sie wreszcie do
jamymacicznej, gdzie ono ginie, oile niemasposobno$cibyé zaptodnionem.
Jak przy wszelkich procesach zyciowych, odgrywa takze i tutaj ukiad
nerwowy bardzo wazing rol¢, gdyz wszystkie te zjawiska bylyby bez
wspétudzialu nerwéw wprost niezrozumiatemi. W czasie dojrzewania
jaja nastaje silny przyplyw krwi do narzagdéw podbrzusznych, co staje
si¢ powodem silnego nabrzmiewania zaréwno muskulatury jak blony
§luzowej macicy, szczeg6lnie bogatej w naczynia krwiono$ne. Podobnie
jak przy silnym przyplywie krwi do glowy nastepuje krwawienie nosa,
skutkiem czego nastaje znaczna ulga, szuka nagromadzona w miednicy
krew wyjScia na zewnatrz. Dzieje si¢ to przez pekniecie malych zytek
blony $luzowej, z ktérych krew wyplywa, aby przez ujécie maciczne
opuscié macice.

Narzgdy moczowo-piciowe lezg tak w jamie brzusznej, ze znajduja
si¢ po wigkszej czeSci wewnatrz worka otrzewnej. Otrzewna jest tutaj
tak utozona, ze okrywa kopute macicy rozciguajac si¢ do przo-
du nad przedziatem pecherza moczowego, a do tylu nad czescig
odbytnicy. Roéwniez i plyty szerokiego wigzadta macicznego sg pokryte
otrzewng. To $ciste potgczenie narzadéw piciowych z otrzewng jest
gtéwnym powodem niebezpieczenstwa wielu chor6b podbrzusznych,
szczegOllnie przy ciezkich zakazeniach, ktére prawie zawsze pofgczone
sa z czeSciowem zapaleniem otrzewnej.

Dolna czg$§¢ macicy wchodzi do kanatu, ktérego gltéwna czesé
obejmuje szyjke macicy. Kanat \en, nieco splaszczony od przodu do
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tytu, nazywa sie pochwa. Cale jej wnetrze jest réwniez wyscielone
grubg blong éluzowy, utrzymujacg je ciggle w stanie $lizkim. Pochwa
stanowi bezpoérednig droge z macicy nazewnatrz;, w swej dolnej czesci
posiada ona w stanie dziewiczym pewne odgraniczenie w postaci fatdy
btony §luzowej, zwanej btong dziewiczg (hymen). Przebieg pochwy
jest zazwyczaj nieco skrzywiony.

Ujscie pochwy lezy pomigdzy zewnetrznemi cze§ciami sromnemi,
w okolicy zwanej przedsionkiem pochwy, w ktérym cewka moczowa ma
réwniez swéj otwér. Boczne
§ciany przedsionka tworzg
ptaty skérne, z ktérych oby-
dwa wewnetrzne, mniejsze
zwane s3 malemi wargami
sromnemi. W miejscu gdzie
mate wargi sromne na gérze
sie stykaja, znajduje si¢
maly nabrzmiaty wzgoérek,
w ktérym zchodzi sie pewna
ilo§¢ nadzwyczaj czulych
nerwbéw. Wzgdérek ten, zwany
fechtaczkg (klitoris), jest
wlasciwg siedzibg podraz-
nienia piciowego, oraz zwiga-
zanego z niem uczucia ros-

koszy. Po kazdej stronie Rys. 36.

przedsionka pochwowego Zewnetrzne organy plc.lowe koblety

l % d éé * b k * z rozwartemi wargami sromnemi.

e G0 e » kechtaczka (Klitoris), d Otwor kanatu moczowego,

silnie nabrzmi i b Wiclkie wargi sromne. e Otwér pochwy,
lewa]ac'y pl'Zy ¢ Mate wargi sromne, t Btonka dziewicza.

niekt6érych chorobach zaka-
Znych i sprawiajacy naten-
czas wielkie bdle.

Matle wargi sromne nie majg zawsze tych samych wta$ciwosci, lecz
wykazujg czesto doé¢ dziwne zboczenia. U wielu ludéw airykanskich dosig-
gaja one takiej wielko$ci, ze wykonywa sie na nich obrzezanie. Mogg one byé
tak duze, Ze zwieszaja si¢ jak potezne ptaty skérne, nazywane natenczas
Jiartuchami hotentockiemi“. Zar6wno wielkie jak i male wargi sromne s3
zaopatrzone w liczne gruczoty fojowe, wytwarzajace thustawg wydzieline.

Obydwa wydalajgce duze otwory w ciele, przedsionek pochwy
i odbyt, lezg do$¢ blisko obok siebie i sg rozdzielone tylko matym
pomostem. Pomost ten, zwany kroczem, jest u kobiety bardzo maty,
u mezezyzny atoli bardzo szeroki.
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Narzady piciowe meskie, jak juz wspomniano, znajdujg sie przewaznie
zewnatrz, stuzg one bowiem nietylko do wydalania moczu, lecz takie
do spétkowania t. j. do wyprowadzania nazewnatrz wydzielin plciowych.
Posiadaja one réwniez .gruczoty zarodkowe i przewéd wydalajacy.
Pierwsze zwane jadrami, sa to dwa podtuzno-okragle ciata wielkos$ci
orzecha wtoskiego, otoczone wsp6lng powtoka, moczng. Zawieraja one
ogromng ilo§¢ najdrobniejszych kanalikéw, w ktérych wytwarzajg sie
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Rys. 39.
L Witékna
: s 14 nasienne.
Zewnetrzne organy -
piciowe mezczyzny. a
a Worek jadrowy, ¢ Zoladz, Rys. 38.

b Pracie penis, d Napletek. Ciata jamiste cztonka

i kanatu moczowego.

a Koéé tonowa, ¢ Kanat moczo-
b Cialo jamiste, d Zotadz. [wy,

komorki nasienne. Przez nieco szersze kanaty, ogétem zwane przyjader-
kami, dostaja si¢ komérki nasienne do bardzo szerokiego wspélnego
przewodu nasiennego. Przyjaderka lezg na jadrach jak kapturki.

Przewody nasienne otoczone s razem z naczyniami krwiono$-
nemi i nerwami rurkg zwang powrézkiem nasiennym. Po wyjsciu
z jader przebiega on po kazdej stronie poprzez dolna $ciane brzuszng
do matej miednicy aby tam znalezé swe ujécie w wychodzacej
z pecherza cewce moczowej. Inaczej jak u kobiety, ktéra ma cewke

p—
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moczowg bardzo krétka, jest meski przewdd wydalajacy nadzwyczaj
dlugi. Gérna jej cze¢éé blizka dna pecherza moczowego jest otoczona
dos$é duzym kulistym gruczotem, wytwarzajgcym jak wszystkie gruczoly
wydzieling, sptywajaca do cewki moczowej. Nazywa sie on gruczotem
przypratnym (prostata). Ostatnim odcinkiem calego narzadu jest
pracie (penis), zwane pospolicie czlonkiem, lezgce przed spojeniem
tonowem na mosznie, Skiada sie z trzech obok siebie lezgcych rurek,
otoczonych wspélng powloka i taczacych si¢ na dole. Srodkowa
cze$¢ jest wrasciwg cewka moczowg. Obydwa boczne odcinki, zwane
cialami jamistemi, zawierajg wielka ilo§¢ matych jamek, napelnionych
nadzwyczaj gestym i bogato rozgatezionym splotem zylnych naczyn
krwiono$nych. Giéwka pracia nazywa sie dzieki swemu ksztattowi
zotedzig; na niej znajduje sie otw6r cewki moczowej. Pokryta jest
ona specjalng warstwa, napletkiem, owym tworem, ktéry zydzi usuwaja
przy obrzezaniu.

Przy spétkowaniu dziatajg te réine czesci w bardzo przemySiny
spos6b. Nerwy wychodzace z dolnej czgsci rdzenia pacierzowego
obdarzajg calo$é narzadéw pilciowych nadzwyczajng wraZliwoscia,
gkutkiem czego naczynia krwiono$ne, znajdujgce si¢ w ciatach jamistych
napefniaja sie silnie krwig, powigkszajac i wyprostowujac przez to
pracie. Jednocze$nie wychodzg przez mate otworki w gérnej czesci
cewki moczowej komérki nasienne i wydzielina gruczotu przypratnego.
Razem tworza one wiadciwy plyn nasienny. Dzigki skurczom migéni,
ktére sie réwniez tu znajduja, zostaje plyn nasienny. Dzigki skurczom
miesni, ktére sie réwniez tu znajduja, zostaje plyn ten wytrysniety,
na czem proces ten sie koriczy, ilo§¢ za§ krwi w narzadzie powoli sig
zmniejsza.

Zawiazek zewnetrznych czeSci piciowych jest u obu ptci z po-
czatku zupeinie jednaki. W pierwszych miesigcach rozwoju embrijonu
znajduje sie na korcu tutowia zarodka maty wzgérek, po obu brzegach
rozwija si¢ nieco pézniej pewnego rodzaju nabrzmiato$é. Wzgébrek
ten nazywa si¢ wyrostkiem piciowym, obydwa boczne twory nabrzmia-
tosciami piciowemi. Pomiedzy obydwoma odcinkami lezg fatdy piciowe.
Dopiero w trzecim miesigcu wytwarza si¢ u dziewczat techtaczka, u
chtopcéw — pracie, z nabrzmiatoéci piciowych — wielkie wargi
sromne wzgl. moszna, a z fald ptciowych -— mate wargi sromne.
Te procesy rozwojowe ttumaczg zjawisko, ze dos¢ czgsto spotyka si¢
osoby, ktérych pte¢ doktadnie okresli¢ jest bardzo trudno, a nieraz
zupetnie niemozliwie. Chodzi tu o tak zwanych obojniakéw lub herma-
frodytéw, ktérych wewnetrzne narzgdy piciowe sg zeriskie, a zewnetrzne
meskie, lub odwrotnie.
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Omo6wié przy narzadach piciowych nalezy takze organ, ktérego
sie w zwigzku z niemi ogélnie nie wspomina. Jest nim gruczol
piersiowy (mamma). Procesy, kitére si¢ w nim odgrywaja sa tak
bezposrednio zalezne od dziatalnoéci wewnetrznych narzadéw rozrod-
czych, Ze nalezy je z niemi razem omoéwié. Przynajmniej jest tak
u kobiety.

Gruczot piersiowy znajduje si¢ u obydwu plci, tworzgc prawie
okraglg plyte, sktadajacg sie z okoto 15—20 promienisto utozonych
pojedynczych gruczotkéw, ktérych przewody spotykajg si¢ w jednym
wsp6lnym punkcie. LeZzy on po kazdej stronie mostka w skorze,
z ktoérg jest Scidle zro$niety. Podczas gdy u mezczyzny jest on stabo
rozwiniety i zaledwie wznosi si¢ ponad ptaszczyzng piersi, to u kobiety
jest on znacznie wigkszy i zawiera duzg ilo§é ttuszczu. Dlatego
posiadaja piersi kobiece znany charakterystyczny ksztatt po6tkulisty.
W miejscu, gdzie przewody gruczotu majg swe ujécie, znajduje sig
wypukto§é, zwana sutka, a naokoto niej brodawka sutkowa, obydwie
barwy czerwono-brunatne;j.

Gruczot piersiowy stuzy do wytwarzania mleka. Rozwojowo
nalezy on do czesto spotykanych w skérze gruczotéw fojowych, pokre-
wienistwo ktérych polega na tem, ze obydwa wydzielajg thuszcz,
Wiasciwa jego dziatalno$€ zaczyna si¢ po potogu, ale zmiany przy-
gotowawcze rozpoczynajg si¢ juz na poczatku brzemiennoéci. Kanaliki
mleczne rozszerzajg sie¢ i rozgateziaja sie, skutkiem czego objetosé
gruczofu piersiowego znacznie si¢ zwieksza. Przewody miernej gru-
bosci, rozszerzaja si¢ do workowatych jamek, woreczkéw mlecznych.
Brodawka sutkowa silnie nabrzmiewa, a sutka réwniez sie powieksza
i oboje zabarwiaja si¢ ciemno-brunatno.  Jednocze$nie z tymi proce-
sami znacznie si¢ wsmacnia masa ttuszczowa, lezgca miedzy platecz-
kami gruczotowemi. Krétko przed i po potogu posiada wytwarzana
przez te gruczoly wydzielina szczegblng wiasnoéé. Skiada sie ona
z jasnego plynu, w ktérym plywaja kuleczki thuszczowe, z tak zwanego
kolostrumu. Dopiero drugiego lub trzeciego dnia zjawia si¢ wlasciwe
mleko. Mleko rézni si¢ od poprzedniego ptynu tem, ze kropelki
tluszczowe s3 w niem bardzo mate i otoczone osobliwg powtoks i
rOwnomiernie rozmieszczone w plynie pierwotnym.

U wielu kobiet nabrzmiewajg piersi podczas menstruaciji, czesto
pofgczone z bolesnemi uczuciami. Zwykle przypuszcza sie, ze tylko
kobiece gruczoly piersiowe wytwarzaja wydzieliny. Nie odpowiada to
wcale rzeczywistoSci, dowodem czego jest czeste zjawisko wydzielania
z6ttawego ptynu, zwanego mlekiem czarownic, z gruczotéw piersiowych u
nowonarodzonych chtopcéw, co bynajmniej nie jest chorobliwe. Réwniez



Tablica 6

Tetnica
szyjna.
Tgtnica szyjna
(przekrojona).

tuk aorty. —

—{jalgzie oskrzeli.

Tetnice
miedzyzebrowe.

Aorta__
brzuszna.

Miejsce rozdziatu i + Biodrao.

tetnic dolnej __
czgdei ciat.

TETNICA GLOWNA CZYLI AORTA.

Lekarz ratujacy zdrowie.



Tablica 7

Zyta giéwna gorna.

Zyla glowna dolna.

Odcinek brzuszny aorty.

,,,,,,,

SERCE | GLOWNE PNIE NACZYNIOWE.

Lekarz ratujgey zdrowie.
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u dorostych mezczyzn moze si¢ zachowaé czynnoéé gruczoléw. Czesto
zdarzajg si¢ wypadki w ktérych mezezyzni karmig mate dzieci, dzigki
nadzwyczajnej iloéci mleka, wytwarzanego w ich gruczotach piersiowych.
Czesto zdarzajg sie r6bwniez u kobiet anormalnoéci, mianowicie co do
liczby gruczotéw piersiowych. Tak np. donosi nam pewna rozprawa
lekarska o kobiecie, ktéra oprécz obydwu normalnych gruczotéw miata

Rys. 40. Rys. 41.

Gruzof piersiowy Gruczot piersiowy
kobiety w przekroju. kobiety karmigcej.
a Kanaly mleczne, a Przewody mleczne,
b Brodawka piersiowa, b Brodawka piersiowa,
c Platki gruczolowe, c Woreczek mleczny,
d Skéra, e Tiuszez. d Platki gruczotowe.

jeszcze osiem pobocznych, trzy po kazdej stronie jeden pod i jeden nad
piersia. Po potogu plyneto mleko ze wszystkich gruczotéw.

Po systematycznym opisie wewnetrznych narzadéw, pozostajg do
oméwienia jeszcze trzy organy. Sa to gruczot tarczykowy, grasica
(Thymus) i nadnercza. '

Gruczot tarczykowy ma swe siedlisko przed krtania, ktérg
otacza dwoma bocznemi ptatami, polgczonymi w $érodku pewnego
rodzaju pomostem. Gruczof ten skfada si¢ z olbrzymiej liczby matych

Lekarz ratujacy zdrowie. 4
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pecherzykowatych jamek, napetnionych specyficzng 26tt3 masg o
§luzowatej bardzo gestej wtasnosci. Oprécz tego posiada on gestg sie¢
naczyf krwiono$nych, W ciagu dziesigecicleci nie zdawano sobie sprawy
ze znaczenia gruczotu tarczykowego, poniewaz pomimo budowy
gruczofowej nie posiada on przewodu wydalajacego, z ktérego moznaby
byto zebraé zawarto§¢ wytworzong w kanalikach gruczofowych i ja
zbadaé. Wiedziano tylko, ze przy pewnych chorobach, szczegélnie
jednakze przy kretyniZmie (przyrodzone chartactwo i kartowato$¢)
chorzy wykazywali kolosalne powiekszenie gruczotu tarczykowego, tak
zwane wole, Musial wiec istnie¢ jaki§ zwigzek pomiedzy temi dwoma
zjawiskami. OczywiScie wole nie zawsze jest zwigzane z chorobami
nerwowemi i umystowemi, gdyz spotyka si¢ je czesto we wielu rodzinach,
nawet w catych okolicach jako cierpienie nie wykazujace innych objawéw
oprécz ci$nienia na drogi oddechowe. Dzi§ wiemy, ze gruczot tarczykowy
odgrywa ogromnie wazng rol¢ przy przemianie materji, przyczem wytwarza
on substancj¢, dzigki ktérej pewne trujace produkty przemiany materji
stajg sie nieszkodliwe. Prawdopodobnie jest to ciafo, zawierajgce jod,
bez ktérego organizm nie moze zachowaé¢ swego zdrowia. Catly szereg
spostrzezefi zrobionych przy operacjach, uzasadnit ten poglad. Po
usunieciu przez chirurgéw calego chorego organu, zawsze nastepstwem
tego byt powolny rozwéj niedoteznodci umystowej dochodzacy do zupet-
nego idjotyzmu. Gdy jednakze pozostawiono tylko maty kawateczek, to
anomalje umysfowe nie nastepowaty. Wreszcie nawet wprowadzenie
do organizmu zwierzecych gruczotéw tarczykowych na prz. z barana,
uniemozliwia zanik umystowy. Wobec tego z wielkiem prawdopodo-
biefistwem mozna przyjaé, ze stuszny jest dzisiejszy poglad o znaczeniu
gruczotu tarczykowego.

Grasica znajduje sie w rozwinigtym stanie tylko u dzieci i
wykazuje swa najwiekszg objeto§é w pierwszych latach zycia. Skiada
sie ona z kilku wiekszych ptatéw, nieraz az z pigciu, ztozonych z mniej-
szych ptateczkéw pojedyriczych. Ona réwniez nie ma przewodu prowa-
dzgcego nazewnatrz. Znaczenie jej dotychczas jeszcze nie jest wyjasnione.
Przypuszczalnie stoi ona w zwigzku z tworzeniem si¢ ciatek krwistych
Okoto czwartego roku Zycia zaczyna ona zanikaé i najp6Zniej w dziesigtym
roku z rzadkimi wyjatkami znika zupetnie. Ludzka grasica odpowiada
temu zwierzecemu narzgdowi, ktéry w kuchni uzywa si¢ jako tak zw.
mleko cielece.

Nadnercza | one nalezg jeszcze do zagadkowych narzgdéw,
Wiadomo tylko o nich, ze zawierajg opr6cz elementéw gruczofowych
takze wielkg liczbe komérek nerwowych. Osadzone sg na nerkach jak
kapturki. (Patrz rycine wnetrzno§ei w rozd. o narzgdach moczowo
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ptciowych.) Prawdopodobnie stojg one w pewnym zwigzku z barwikami
organizmu, gdyz przy niektérych chorobach, wywotujgcych silne
zabarwienie skory, czesto znajdujg sie zmiany w nadnerczach. Przy-
ktadem moze stuzyé choroba zwana bronzowg, w przebiegu ktbrej
skéra przybiera ciemng barwe bronzu.

SKORA.

Skéra jest nietylko waznym narzagdem ochronnym ciata, lecz
zawiera jednocze$nie caty szereg urzgdzen, ktérych sprawnos$é posiada
dla organizmu wielkie znaczenie. Skfada si¢ ona z dwéch wyraznie
oddzielonych warstw, naskérka (epidermis) i skory wiasciwej (cutis).
Naskoérek jest utworzony z wielu
rzedébw komérek, zawierajgcych
w swych dolnych warstwach f—a
zyjacg protoplazme, w gérnych "
za§ — sg one juz zmartwiale i
zrogowaciate. Te zrogowaciate
warstwy tworzg wlasciwg plyte
ochronng ciata, dzieki swej wiel-
kiej odpornosci. Naskérek po-
siada tylko nieznaczng grubos§é
w poréwnaniu ze sk6rg wlas$-
ciwg, tworzacg dla pierwszej b
mocne podioze. Granica miedzy
obiema warstwami skéry prze-
biega linjg falista, tworzgc w r6- ¢©
wnych odstepach stozkowate wy-
nioto§ci miedzy skéra wiasciwg | 222
a naskérkiem. W tych wypu-

kto§ciach zwanych brodawkami Rys. 42.
skérnemi, przebiegajg naczynia Przekr6j prostopadly skéry.
krwiono$nebezpo$rednio do gra-  a Wios, f Migsien,

5 . b Zdzbto, g Gruczol potowy,
nicy naskoérka. Tym S1€ tfumaczy, ¢ Cebulka wlosowa, h Ujécie gruczolu potowego,

ze krew pray powierzchownych ~ dGuctloiows, ©iNeady kvionotne,
skaleczeniach skéry nie plynie.
O wiele wigcej skomplikowang jest budowa skéry wilasciwej,
w ktérej znajdujg sie najr6znorodniejsze twory. Przedewszystkiem
wyr6znia sie ona wielkiem bogactwem gruczotéw, wytwarzajgcych rézne
wydzieliny. Sg niemi gruczoly potowe, lezace w gl¢bi, o wygladzie
nawinietych ktgh6éw z diugim przewodem idgcym przez calg grubo$é
skéry ku gérze. Oprécz tego gruczoly tojowe wydzielajgce znaczne
4'
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tlogci ttuszczu. Swa nadzwyczajng wrazliwo$é zawdziecza skéra oso-
bliwym baniastym tworom, rozmieszczonym w wielkiej ilo§ci pod
powierzchnig, ktére s3 jednoczednie zakoficzeniem nerwéw czuciowych.
Te mikroskopijnie mate ciatka czuciowe nie znajdujg sie wszedzie
w jednakowej iloSci, lecz siedzg tylko w niektérych miejscach bardzo
gesto np. na koficach palcéw i na wargach, czem da si¢ wytlumaczyé¢
tychze nadzwyczajna czufo$é.

Oprécz tego skéra posiada dwa twory, najsci§lej z nig zwigzane:
wtosy i paznogcie. Wlosy nie s3 niczem innem jak niémi po-
wstatemi ze zrogowaciatych komoérek naskérka. Dzieli si¢ je na dwa
rodzaje, na wlosy diugie twarde, oraz na wlosy welniste czyli puszyste.
Te ostatnie pokrywajg cate ciato i znajdujg sie juz u noworodka. Tylko
niektére miejsca s3 od nich wolne: kofice. palcéw, wewnetrzna strona
reki, podeszwa nogi, wargi i powieki. S3 to delikatne miekkie wtoski,
mato wystajgce ponad skére. Zupelnie inny wyglad maja wtosy diugie.
Sa one o wiele dtuisze i grubsze i znajdujg si¢ na §ci§le okreslonych
miejscach. S3 niemi: wlosy glowy, rzesy i brwi, wlosy pachowe i
sromowe. Do tego zaliczy¢ nalezy u mezczyzn zarost twarzy w po-
staci brody. Wewnatrz otworéw nosowych, oraz maltZowinie usznej
znajduja si¢ réwniez wlosy. W wyjatkowych wypadkach spotyka sie
takze na innych .miejscach owlosienie, ktére moze pokryé nawet catg
skére. W tych wypadkach ma sie zawsze do czynienia z anomaljami,
kitére trzeba uwazaé za pozostatoéci po owlosieniu zwierzecem.

Oba rodzaje wtoséw wykazujg te same wlagciwoéci. Cze§¢ wysta-
jaca ponad skéra nazywa sie ZdZbtem wtosa, a cze$§é tkwigca w skérze —
korzonkiem wtosa. W dolnej nieco zgrubialej czesci, zwanej cebulkg
wlosowa, odbywa si¢ wzrost wlosa. Kazdy wios sktada sie z trzech
czeSci: z warstwy naskérkowej, korowej i z rdzenia. Wszedzie zawiera
on barwnik (pigment), od ktérego zalezy barwa wltos6w. Rdzefi jest
wypetniony banieczkami powietrznemi, od kt6érych zalezy siwienie
wlosbw, gdyz po zniknieciu barwnika, przeswiecajg barfki powietrzne,
czynigc wrazenie biatych wloséw. Kazdy wios jest otoczony torebkg
wlosowg i posiada dwa twory do niego przyczepione, gruczot lojowy
i miesiefi. Gruczot fojowy dosiega wraz z wlosem powierzchni, a jego
wieksza lub mniejsza ttustodé zalezy od ilosci wydzielanego toju. Mie-
sien przebiega zawsze w kierunku uko$§nym pomiedzy naskérkiem,
a korzonkiem wtosa i sktada sie z kilku wibkien. Skoro sie tylko miesiefi
skureczy, nastgpuje podnoszenie sie wlosa, z czem zwigzane jest zara-
zem pewne uwypuklenie danego miejsca skéry. Zjawisko to jest po-
wszechnie znane pod nazwa ,skéry gesiej“. Procesy te stojg réwnie7
pod wptywem uktadu nerwowego.



Narzagdy zmystéw. 53

U oséb dobrze odzywianych tluszcz moze sie nagromadzi¢
w znacznych masach, zajmujgc catg gruboé¢ skéry whasciwej. W glebszych
warstwach tworzy on cale poktady. Dlatego wiec przy chorobach lub
niedostatecznem odzywianiu sie znika powoli ttuszcz, a skdra traci swa
trwato$¢ i elastyczno$é.

Podobnie jak wtosy s paznogcie réwniez tworami zrogowaciatymi,
Sa to plytki rogowe, osadzone na specjalnem fozysku, poduszce.
Dolny brzeg paznogcia, zwany korzeniem paznogcia, powoduje ustawiczny
jego wzrost. Czesto spotykane na korzeniu paznogcia biate pole,
wygiete do géry péikolisto, jest wtaciwem miejscem wzrostu paznogcia.

Wreszcie wspomnie¢ nalezy osobliwg cze$é skfadows, znajdujgcg
si¢ w gbérnych warstwach, mianowicie pigment, t. j. barwnik zlozony
z malutkich ziarenek. Ré6znorodne zabarwienie ras ludzkich jest
nastepstwem wigkszego lub mniejszego nagromadzenia si¢ pigmentu,
tak Ze kaukazka biata rasa ma go najmniej, rasa murzyfiska za$ najwigcej.

NARZADY ZMYSLOW.

Narzady zmystéw s3 posrednikami dla wszystkich wrazefi przy-
chodzacycn ze $wiata zewngtrznego. Od ich wyksztatcenia i zdolno$ci
recepcyjnej zalezy stopiefi rozwoju duchowego cztowieka. Jak §ciéle bu-
dowa narzad6éw zmystowych taczy si¢ z inteligencja, najwyraZniej $wiadcza
o tem wypadki, w ktérych wzrok i stuch brakuja od pierwszej chwili,
wobec czego uniemozliwionem jest wrazeniom zewnetrznym dojécie do
mézgu. Z matymi wyjatkami zwyktem nastgpstwem tego jest niedo-
tezno§¢é umystowa lub nawet ghupkowatosé.

Narzgdami pigciu zmystéw: wzroku, stuchu, powonienia, smaku
i dotyku sg oko, ucho, nos, jezyk i skéra. Podziwugodne jest urzadzenie
tych narzadéw, gdyz kazdy z nich jest wrazliwy tylko na specyficzne
podniety, to zn., Ze mézgowi przesyla promienie $wietlne tylko oko,
tale glosowe, tylko ucho i t d. Podobnie bowiem jak wymienione
narzgdy spefniajg czynno$ci stacyj odbiorczych, tak mézg jest wtasciwa
centralg dla najréznorodniejszych podniet. Im lepiej dziatajg narzady
zmystéw tem wigcej odbierajg wrazefi i tem bardziej rozwija sie¢ mézg,
ktérego zadaniem jest przerabiaé te wrazenia.

OKO. Najbardziej rozwinigtym i najdelikatniejszym narzadem
zmystéw jest oko. Jest to twér kulisty o budowie nadzwyczaj skom-
plikowanej. Wrazliwg gatke oczng otacza bardzo silna $ciggnista btona,
biatk6wka, ktérej przednia cze$é nieco wypukta i przejrzysta nazywa
sie rogébwka. Wnetrze biatkéwki az do przejrzystej rogéwki wysciela
naczyniéwka, warstwa bardzo bogata w naczynia krwiono$ne. Wnetrze
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jej pokrywa warstwa komoérek, zawierajacych czarny barwnik, pigment,
Ta warstwa pigmentu uniemoZliwia odbicie si¢ $wiatta od wewnetrznych
§cian gatki ocznej. (Niektérzy ludzie i zwierz¢ta nie maja pigmentu,
n. p. wiekszo$¢ krélikéw. Ludzie posiadajgcy malo pigmentu tak zw.
albinosi majg przewaznie biate wlosy) Podobnie jak biatkéwka jest
i przednia czeéé naczyniéwki przeksztatcona. Jest to barwna teczéwka
(iris), nadajaca oku wtasciwg barwe zaleznie od zawartego w niej pigmentu.
Srodek jej tworzy otwor, Zrenica, przez ktérg wchodza promienie
éwietlne do wnetrza oka. Teczéwka zawiera pewng liczbe w réznych
kierunkach przebiegajacych wi6kien mig$niowych, dzigki ktérym moze
sie Zrenica zwezy¢ lub rozszerzyé i zaleznie od okolicznodci wpuscié
do oka mniejszg lub wigkszg ilo§¢ $wiatta. Na wewnetrznej stronie
naczyniéwki rozpoSciera si¢ trzecia i najwazniej-
. sza blonka oka, siatkéwka (retina), ktéra, jako
rozszerzenie si¢ nerwu wzrokowego na powie-
rzchni ocznej, tworzy wrazliwy narzad wzrokowy.
Nerw wzrokowy dochodzi od tylu do gatki ocznej,
brzebijajac biatkéwke i naczyniéwke, przecho-
dzgc wreszcie w siatkéwke. Nerw ten nie lezy
naprzeciwko Zrenicy na osi oka, lecz skierowuje
si¢ nieco w stron¢ nosa, co jest z tego wzgledu
godne uwagi, ze siatkéwka w tym punkcie zwa-
) nym ,$lepem miejscem®, nie jest wrazliwa. Zu-
?az*:‘;irz": ;I&r‘;ekl:roju' petnem tego przeciwiefistwem jest ,z61ta plama“
b Rogowks, fNaczyniowka,  siatk6wki, jako miejsce najlepszego widzenia, na
¢ Tgcz6wka, g Biatk6wka, 5 d o
d Soczewka, b Nerw wzrokowy. Ktére pada obraz przedmiotu, lezacego w kie-
runku osiowym oka. Poza Zrenicg wygladajaca
jak czarna okragla plama, lezy jasna jak krysztal i zupetnie przezroczysta
soczewka, zamknieta réwniez w zupelnie przeZroczystej kapsutce
Przestrzefi przed Zrenicg dzieli tecz6wka na dwie czeSci; wieksza czg§¢,
pomiedzy rogéwka i teczéwka, nazywa sie¢ przedniag komorg oczng,
mniejsza, — tylng komorg oczng. Obie zawierajg ciecz wodnistg i
taczg sie dzieki Zrenicy. Olbrzymig przestrzen poza soczewkg zajmuje
cialo szkliste, substancja zupelnie przeZroczysta i galaretowata.

Rys. 43.

Siatkéwka sktada sie z wiekszej liczby warstw, utozonych jedne
nad drugiemi, z ktérych wewnetrzna wykazuje szczeg6lng budowe i
przedstawia wladciwy aparat odbiorczy dla wrazefi Swietlnych. Czeci
sktadowe tej warstwy maja ksztatt precikéw i czopkoéw, lezgcych naprzemian
jedno na drugiem. Dlatego méwimy o warstwie precikéw i czopkéw.
Obydwa twory nie s3 réwnomiernie na catej siatkéwce roztozone.
Na wspomnianej juz ,z6ttej plamie“, miejscu najlepszego widzenia,
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- ¢ Przewéd nosowo-izowy, ¢ Worek tkankolaczny,
d Muszla dolna, d Dolny sko$ny migsien
e Przegroda nosowa. oczny,

|
f
|'
[ Rys. 47. Rys. 40
|
E

Rys. 45.

Rys. 44
Lewa jama oczna Prawa jama ocznazgatka cczng wraz
z mig§niem ocznym. z poprzecznymi mieéniami ocznymi,
(Z go6ry widziana.) z boku widziane.
a Sciggno gérnego sko$nego miednia,
b Bloczek,

¢ Nabrzmienie gérnego mi¢s$nia skodnego,
d Dolny sko$ny miesien.

Przewody wyprowa- Potozenie gaiki

dzajace piyn tzowy ocznej w czaszce.

a Kanaliki tzowe, a Soczewka przciroczysta, e G6rny skosny migsien oczny,
b Woreczek izowy, b Rogéwka, f Nerw wziokowy,

g Warstwa tluszczowa,
b Dolny prosty migsien
oczny.
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niema wogoéle precikéw, podczas gdy czopki s3 nadzwyczaj diugie.
Z tego wynika, Ze czopki s3 najwazniejszemi czeéciami sktadowemi,
ktére umozliwiajg widzenie.

Przezroczyste czeSci oka: rogéwka, soczewka -1 ciato szkliste
przepuszczajag promienie S$wietlne, zmieniajagc jednak wedtug praw
fizycznych ich kierunek, skutkiem czego nazywaja sie o§rodkami zatamu-
jacemi. Wskutek zatamania si¢ promieni powstaje na siatkéwce obraz
odwrécony. Dla ostroéci obrazu, t. j. dla doktadnego widzenia przedmiotu
musi si¢ on znajdowa¢ w pewnej odleglodci oka, w odleglo$ci wyraz-
nego widzenia. Dla zdrowych oczu wynosi ona przecigtnie okoto
24 cm. U krétkowidzéw jest ona mniejsza, u dalekowidz6w wigksza.
U pierwszych spotykaja si¢ promienie wskutek zmienionych warunkéw
zatamania nie na siatkéwce, lecz przed nig, u drugich — poza nig.
Odleglo$¢ wyraznego widzenia nie jest zawsze dla jednego i tego samego
oka niezmienng. Oko posiada mianowicie w pewnych granicach zdolno$¢
przystosowywania si¢ do odlegtoSci widzianego przedmiotu, czyli
akomodacji. Najblizszy punkt, do ktérego moze si¢ normalne oko
jeszcze zupelnie przystosowaé, lezy zwykle w odlegtoéci okoto 12 cm.
Ze taka akomodacja jest mozliwg, zawdzieczy¢ nalezy soczewce, ktéra
za posrednictwem pewnego mechanizmu zmienia swg plaszczyzne
krzywizny, uwypuklajgc wiecej swa przednig strone. Nastgpstwem
tego jest, Zze obraz widzianego przedmiotu nie powstaje na siatk6wce,
lecz wigcej ku przodowi, skutkiem czego przedmiot zostal jakgdyby
przesunigty na $rednig odlegto$é. Zrenica odgrywa r6éwniez przy
akomodacji pewng role. Zweza si¢ ona zaréwno przy silnem na$-
wietleniu jak i przy patrzeniu na bardzo blizki przedmiot. Cel tego
zwezania polega na tem, aby uniemoZzliwié¢ oS$lepienie przy silnie
wypuktej soczewce. Z biegiem czasu juz przed dwudziestym rokiem
Zycia, zmniejsza sie zdolno§é akomodacyjna prawdopodobnie .dlatego,
Ze soczewka twardnieje.

Wiadciwem urzadzeniem dla ochrony siatkéwki przed zbyt silnem

nadwietleniem jest tecz6wka (iris) ze swym otworem, Zrenicg. Wiékna

migéniowe teczéwki reguluja szeroko$§¢ Zrenicy w ten sposéb, ze otwér
natychmiast si¢ zweza, gdy Swiatlo pada do oka i znéw si¢ rozszerza
gdy znika podnieta §wietlna. Podczas snu Zrenice sg zawsze zwezone.

Oprécz gatki ocznej sktada sie oko jeszcze z organéw pomocni-
czych, dzialajacych jako narzady uruchomiajace i ochronne, Pierwsze
sg to mig¢énie oka, drugie — powieki z tkanka taczng i narzgdem tzo-
wym. Jedng z najwaznieszych cz¢$ci ochronnych jest juz sama jama
oczna, tworzac dla gatki ocznej i jej narzadéw pomocniczych bardzo
odporng powlok¢, wewnatrz pokryta znacznemi iloSciami tluszczu,

P ————
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stuzgcego niejako za toze dla gatki ocznej. Wskutek wycieficzenia przez
gtéd lub chorobg oczy si¢ zapadaja, gdyz réwniez ttuszcz jamy ocznej
zanika wraz z tluszczem catego ciafa, oko za$ tracac swg podpore,
opada ku tylowi.

Migénie aparatu uruchomiajgcego dzielg sie zaleznie od ich uto-
zenia na dwie grupy: mieénie proste i sko$ne. Cztery mie$nie proste
przebiegajg od tylnej jamy ocznej ku przodowi poczatkowo razem
a zblizajac sie¢ ku galce ocznej, rozchodzg si¢ w kierunku krawedzi
piramidy i ostatecznie obejmujg gatke oczng. Ich $ciggna koficowe
przechodza w biatkéwke galki ocznej, z kt6rg si¢ zupelnie zrastajg
i s3 w ten spos6b ulozone, zZe ich miejsca przyczepu leza w prawie
regularnych odstepach na linji okr¢znej oka.

Obydwa migénie skoéne inaczej si¢ przedstawiajg, szczegOlnie
gbrny migsien skoény. Jego delikatne Sciggno koficowe przechodzi
przez utrzymujgcy go maly bloczek, skierowujac si¢ do tytu i boku
gatki ocznej. Jednocze$nie za$§ dolny migsiefi sko$ny przebiega po-
dobnie, ale w przeciwnym kierunku, Cztery migénie proste umozli-
wiajg gatce ocznej obracanie si¢ do géry, dotu, w prawo i lewo: migénie
sko$éne sg zdolne w potgczeniu z prostymi obracaé jg dookola. Swa
nadzwyczajng ruchliwoé¢ zawdzigcza gatka oczna nietylko tym migs-
niom lecz réwniez okoliczno$ci, Ze moze si¢ ona porusza¢ w poktadzie
ttuszczowym kostnej jamy ocznej w ten sam sposéb, jak giéwka sta-
wowa w swej panewce. Zachodza jakie przeszkody w dziataniu
migéni ocznych, to nastepuje zmniejszenie si¢ poruszefi postrzegaw-
czych — zpane zezowanie.

Dowodem wielkiego znaczenia i drogocenno$ci oka jest, ze po-
siada ono caly szereg §rodkéw ciironigcych od zewnetrznych uszkodzen,
Przedewszystkiem powieki zamykajace si¢ hermetycznie, to jest faidy
skérne zwieszajgce sie z géry i dotu nad gatka oczng jak zastony.
Aby jaknajskuteczniej wypelnialy swe zadanie posiadajg one w $rodku
plytke chrzgstkowata, osiggajac przez to wieksza odporno§é. Na swym
wolnym brzegu zaopatrzone sg one w rzesy, do§¢ sztywne wioski,
ktérych zadaniem jest zatrzymywaé pyl i inne ciata obce. Réwnolegle
z brzegiem rzes, ale nieco za nim wida¢ szereg kropkowatych otwor-
k6w, mianowicie przewody gruczotéw, blisko obok siebie w powiekach
utozonych, ktére wytwarzajg tojowata wydzieling. Warstwa blony, po-
krywajgca wewnetrzng strone powiek, przechodzi na gérze i dole na
gatke oczng, tworzac w ten sposéb pewnego rodzaju worek, nazywany
workiem tkankotgcznym, ktérego otworem jest szpara oczna.

Niemniej waznemi jak opisane urzadzenia, s3 narzady tzowe oka.
Swoéj polysk i swoja wilgotno§é zawdzigcza oko ciggltemu zwilzaniu
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ptynem fzowym, t. j. wydzieling, wytwarzang w gruczole fzowym. Gruczot
ten jest tworem platowym mniej wiecej wielkoSci migdatu i lezy
w gbérnym, zewnetrznym kgcie nad gatkg oczng. Oko zwilza sig ciagle
dzieki temu potozeniu i wcigz powtarzajagcemu sie zamykaniu powiek.
Poniewaz wydzielona ilo§¢ tez jest bardzo wielka, a w worku tkanko-
tagcznym niema dla nich miejsca, jest specjalne urzadzenie dla ich
odptywu. Na zewngtrznej stronie kazdego oka blizko korzenia noso-
wego znajduje sie zaglebienie zwane jeziorem lub zatoka tzowa. W nig
wpadajg kanaliki tzowe, cienkie rureczki, wychodzace z zewngtrznego
kata powiek z matych otworkéw zwanych punktami fzowemi. Wtas-
ciwa droga wyprowadzajgca ptyn lzowy, zwana przewodem nosowo-
fzowym, lezy miedzy katem ocznym a nosem. U géry znajduje sie
worek tzowy, zaopatrzony w goérnej swej czeSci w Slepo koficzaca
sie zatoke, a w swej dolnej czeSci przechodzacy w jame nosowa. Plyn
tzowy dostaje sie do kanalikéw fzowych, ztad do worka fzowego i
wreszcie splywa do nosa. Dlatego czesto przy silnych wzruszeniach
uczuciowych potaczonych z gwaltownym pfaczem uzywa sie chusteczki,
gdyz zwiekszona ilo§é ptynu izowego wywoluje dziatanie podobne
do kataru.

Powieki poruszajg sie za pomocg mig$ni, z ktérych najwiekszy
przebiega dokota powiek, i nazywa si¢ zwieraczem powiek. Caly
system nerwowy narzadu wzrokowego jest nadzwyc’aj bogaty i skom-
plikowany, gdyz oprécz oméwionego juz nerwu wzrokowego zawiera
on w sobie takZze pewng ilo§¢ innych nerwéw.

UCHO. W narzadzie stuchu rozréznia sie¢ trzy cze$ci: ucho
zewngtrze, Srodkowe i wewnetrzne. Ucho zewnetrzne skiada sie
z muszli i z zewnetrznego przewodu stuchowego. Muszla uszna
jest ptaskim lejkiem, ktérego czeSci podstawowe tworzg chrzastki
pokryte zewnatrz skéra. Zewnetrzny przew6d stuchowy zaczyna sie
w glebi muszli usznej i przebija w kierunku wsko$nym ko$é skroniowa;
w swej zewnetrznej czesci jest on chrzgstkowaty, we wnetrzu za§ — kostny.
Ma on zadanie rury, przeprowadzajacej nieostabiony dzwiek do blony
bebenkowej, rozciggnigtej na jej wewnetrznym koricu; zamykanie jej
zmniejsza w znacznym stopniu zdolno§é stuchowa. Muszla uszna
niema znaczenia dla sluchu, gdyZz brak tego organu pozostaje bez
wplywu na zdolno$¢ przyjmowania dZzwiekéw. Muszle uszng i przew6d
stuchowy pokrywa ta sama skéra co i cale ciate. W przewodzie
stuchowym znajdujg si¢ liczne gruczoty, wytwarzajace tojowatg wydzie-
ling, zwang woszczkiem usznym.

Koniec zewnetrznego przewodu stuchowego tworzy btona beben-
kowa uko$nie ustawiona ptytka skéry, odbierajgca iale gtosowe. Tworzy
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ona wejécie do ucha $rodkowego i przenosi fale gtosowe do wnetrza
przez aparat kostny nadzwyczaj przemys$inej budowy. Stoi ona w $cistym
zwigzku z trzema malemi kosteczkami: mtoteczkiem, kowadetkiem i

Rys. 48.

Ogélny widok organu stuchu.
a Muszla uszna, g Otwor trabki usznej w uchu srodkowem,
b Zewngtrzny przewdd stuchowy, h Wielka tetnica,
c Blona bebenkowa, i Trabka uszna,
d Nerw stuchowy, k Jama szczekowa,
e Jama bgbenkowa, 1 Otwor trabki usznej w jamie nosowo-
f Slimak, gardzielowej.

strzemieniem, tak ze sobg potjczonemi, Ze przenosza dalej drgania
btony bebenkowej. Trzon miotka jest bezpo$rednio potaczony z btong
bebenkowa, jego za§ cze§é pozostata znajduje sie tuz przy kowadetku,
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ktére ze swej strony faczy si¢ ze strzemieniem. Podstawa strzemienia
za$ dostosowana jest do otworu, okna owalnego, zamknigtego btong
podobng do btony bebenkowej. Cze$¢, znajdujgca si¢ miedzy blong
bebenkowa a okienkiem owalnem zowie si¢ jamg bebenkowg i tworzy
ucho §rodkowe. Jama bgbenkowa jest to przestrzefi napelniona po-
wietrzem, ktére bynajmniej nie przeszkadza swobodnym ruchom kosteczek
stuchowych, przestrzeri, od ktérej do jamy nosowo-gardzielowej prowadzi
przew6d zwany, tragbka Eustachiusza. W stanie bezczynnoSci kanat
ten jest zamkniety, otwiera si¢ jednakze przy kazdem potknigciu réwniez
przy ziewaniu, doprowadzajgc w ten spos6b powietrze do jamy beben-
kowej, skutkiem czego powstaje w niej to samo ci$nienie atmosfery-
czne co zewnatrz.

Rys. 49. Rys. 50.
Jama bebenkowa i biona bgbenkowa Labirynt.
wraz z kostkami stuchowemi. a Slimak, ¢ Okienko owalne,
a Blona bebenkowa z mto- ¢ Kowadelko, b Przedsionek, d Kanaliki lukowate.
b Miotek, [teczkiem, d Strzemionko.

Z jamg bebenkowg taczy si¢ ucho wewnegtrzne, ktére dzieki swej
bardzo skomplikowanej budowie nazywa sie labiryntem albo btednikiem.
Lezy on w koSci skalistej, najtrwalszej czeéci czaszki i jest wlasciwg
czedcig narzadu stuchu, odbierajgcg dzwigki. Skiada sie on z trzech
czedci: z przedsionka, $limaka i trzech przewodéw tukowatych. Cale
ucho wewnetrzne napeinione jest limig, zwang plynem btednikowym.
W skreceniach $limaka znajduje sie rozgatezienie nerwu stuchowego,
komérki o bardzo delikatnych i sztywnych wtoskach, tak zwany organ
Corti'ego. Mechanizm przenoszenia dzwigk6w jest w ten spos6b
urzadzony, ze fale gltosowe, padajace na btong¢ bebenkowa, przy pomocy
kosteczek stuchowych dochodzg do okienka owalnego, ktére wskutek ciénie-
nia wypukla si¢ do przedsionka labiryntu, wywotujgc drgania ptynu bted-
nikowego. Dzigki temu zjawisku poruszajg sie wioski stuchowe,
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draznigc $ciSle z niemi polgczone komoérki stuchowe i mézg przyjmuje
wrazenia dzwigkowe za pomocg nerwu stuchowego. Znaczenie trzech
przewodéw tukowatych, nalezgcych do labiryntu, nie jest doktadnie
wyjasnione. Prawdopodobnie stuza one do zachowania réwnowagi
ciata lub do orjentowania si¢ w przestrzeni, zaczem przemawia fakt,
ze kazdy z tych trzech przewod6w lezy w innej ptaszczyznie.
Postrzeganie dzwigekéw odbywa si¢ tylko w labiryncie, ucho za$§
srodkowe i zewnetrzne s3 tylko narzagdami pomocniczymi, dowodem
czego jest, ze ludzie z uszkodzonem uchem zewnetrznem i §rodkowem
moga jeszcze sityszeé. Dla przyjmowania wrazen shuchowych starczy,
aby dzwigk doszedt do koSci skalistej, zawierajgcej labirynt, co moze
sie sta¢ réwniez po uszkodzeniu lub wylaczeniu pozostalych czesci
usznych, dzigki tak zwanemu przewodnictwu kostnemu. Gdy przy
zamknigtych przewodach stuchowych drgajacym kamertonem dotkniemy
zebéw lub koéci ciemieniowej, to doktadnie ustyszymy jego ton dzieki
przenoszeniu si¢ drgan poprzez koéci gtowy do koSci skalistej i labiryntu.
Naturalnie ze przewodnictwo kostne nie odgrywa w zyciu praktycznem
zadnej roli, ma jednakze wielkg warto§¢ dla lekarza jako pomocniczy
érodek diagnostyczny przy stwierdzaniu przyczyny zanikania stuchu.

NOS. Narzagdem zmystu powonienia jest nos, ktéry wystaje
z twarzy. Podobnie jak przy oku i uchu, nalezy réwniez tutaj roz.
rézniaé wiadciwy narzad zmysiu i aparat pomocniczy. Cze$¢ zewnetrzna
nosa skfada si¢ z kostnej podstawy (ptrz. nauka o koéciach), koSc;
nosowej, $rodek ktérej, przegroda nosowa, przylega do plyty podnie-
bieniowej. Ten niezupelny ko$ciec nosa, zajmujgcy okoto dwéch trzecich
jego diugoSci, uzupetnia skéra ktéra, wznoszac sie¢ od wargi gérnej,
" tworzy dolng cze§¢ nosa, nozdrza i otwory nosowe. Wnetrze tej
cze$ci wy$ciela skéra, czem tlumaczy sie¢ obecno§é mniej lub wigcej
licznych i silnych wloséw, znajdujacych sie u kazdego czlowieka.

Przestrzenn wewnetrzng jamy nosowej dzieli przegroda nosowa
na dwie polowy, ktérych ujécia zewnetrzne tworzg otwory nosowe,
ujScia za§ wewnetrzne zwr6cone s3 ku gorze i tytowi i wpadaja w gérng
jame gardzielowg. Gérne przykrycie jamy nosowej jest utworzene z ko$ci
sitowej (ptrz. Nauka o ko$ciach). Obie jamy nosowe s3 we $rodku
przy przegrodzie nosowej gitadko odgraniczone, $ciany boczne za$ sg
zupetnie nieregularnie uksztaltowane. Wysoko w gérze lezaca czeéé
wewnetrznego szkieletu nosowego posiada po kazdej stronie osobliwie
uformowane wyrostki, wystajace do wnetrza i ku gérze. Sg to trzy
muszle nosowe, do ktérych tylko niekiedy przytjcza sie jeszcze mata
czwarta. Dolna muszla jest najwieksza, gérna — najmniejsza. Przestrzefi
pomiedzy otworami nosowymi i dolng muszlg nazywa si¢ przedsionkiem;
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cze$é lezaca powyzej stanowi wiasciwy aparat wechowy. Podczas gdy,
jak juz z powyzszego wynika, dolna cze$¢ jamy nosowej pokryta jest
skérg, to cata pozostata cze$¢ wysciela powloka z blony Sluzowej,
nadzwyczaj grubej szczegblnie na muszlach. Oprécz tego cata te
przestrzefi pokrywa gesta sie¢ naczyfi krwionosnych, czem dajg sie¢
wyttumaczyé czeste i tak trudno dajace sig¢ zatrzymaé krwotoki. Réwniez

Rys. 51.

Boczna $ciana jamy nosowej.
a Trabka Eustachiusza czyli trabka d przykrywka krtaniowa.

uszna, e Gardziey,
b Mi¢kkie podniebienie i jgzycack. f Przewéd
¢ Przetyk, oddechowy.

-

tutaj znajduje sie olbrzymie mnéstwo gruczotéw $luzowych, ktérych
wydzieliny szczeg6lnie przy przezigbieniach dochodza do wielkiej ilo$ci.

Dolna cze$¢ tej przestrzeni, siegajaca do $rodkowej muszli,
stuzy gtéwnie za droge powietrzng i1 oddechowa, podczas gdy
cze$¢ gbérna jest wiasciwym narzagdem wechowym i odznacza si¢ dosé
rzczeg6lng budowa. Z tylnej czeSci przedmézgowia przechiodzg liczne
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drobne witékna nerwowe w dwéch rzedach bezpoSrednio do jamy
nosowej przez otwory kodci sitowej, stanowigcej niejako dach nosa.
Jeden szereg dochodzi do przegrody, a drugi do §ciany bocznej jamy
nosowej. Tutaj wchodzg one do blony §luzowej, rozgateziajac sie
w niej az do muszli §rodkowej i do réwnej wysoko§ci na przegrodzie
nosowej. Wiasciwymi elementami wechowymi sa komérki wechowe

Rys. 52.
Przekr6j poprzeczny jamy nosowej i czesci bocznych jam.
a Fatda wegchowa f Przegroda nosowa
b Jama czolowa, nieco zgieta,
c Zatoki klinowe, g Zatoka szczgkowa,
d Jama oczna, h Muszla dolna,
e Muszla $rodkowa, i Jama ustna.

bedace koncami widkien nerwéw wechowych. Goé6rna cze$é okolicy
wechowej jest tak wazka, ze tworzy wlasciwie tylko szparg, co jest
bardzo waznem ze wzgledu na to, Ze wszystkie ciata wydajace zapachy
znajdujg sie¢ w stanie gazowym.

Do narzad6éw pobocznych nosa nalezy szereg jamek, napetnionych
powietrzem, stojgcych w zwigzku z jamg nosowa i mieszczacych sig
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w ko$ciach sasiednich. Sg one réwniez wyScielone blong §luzows.
Najwazniejsze s3: zatoki szczg¢kowe, zajmujgce giéwng cze§é szczeki
gbrnej, zatoki czotowe i klinowe. Zatoki czolowe leig tuz poza §ciang
czotowa i sa niekiedy tak duze, ze czoto wystaje ponad niemi w ksztat-
cie guzéw, co ich posiadaczom przynosi miano ludzi o wielkiej inteli-
gencji, poniewaz uwaza si¢ te wystajace czeSci mylnie za nadzwyczaj
rozwinigte platy mézgowe. Zatoki klinowe rozpoécieraja si¢ do tylu
w koSciach podstawy czaszki. Znaczenie wszystkich przestrzeni po-
faczonych bardzo matymi otworkami z jama nosowa polega na tem,
ze choroby nosa czesto si¢ na nie przenoszg, wywolujac silne puchliny
i ropienia btony §luzowej, czego nastepstwem sg silne boleSci.

NARZADY SMAKU. Zwykle uwaza si¢ za siedlisko zmystu
smaku jezyk. W rzeczywistosci biorg udzigt w wyczuwaniu smaku
oprécz btony $luzowej jezyka takZze btona $luzowa ust, podniebienie
miekkie i nagtoénia. WtaSciwymi elementami smakowymi sg tak zwane
torebki smakowe, twory ksztattu kielichowatego, bezpo$rednio zwigzane
z wibknami nerwéw smakowych i znajdujace si¢ po wiekszej czesci
w poblizu brodawek jezykowych (ptrz. Jezyk).
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Gruczot krtaniowy.— In.-hl}wica,

/s

Liwa galgd
tchawicy.

tchawicy.™

Tetnica & AT . A . = -
plucna AR5 i : ! ’ : . . ZLyta

(artprjn\ ptucna.

NARZADY ODDECHOWE.

Lewe ptuco jest przekrojone, aby ukazaé rozgatezienie tchawicy
i naczyn krwionosnych.

Lekarz ratujacy zdrowie.
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~Gifiina warga

Twarde
podnieblenie
Dziasto

Migkkie
podniebienieT™

e Migdat.
Czopek. — - _

Gardto
(przelyk).

) ki
‘ podniebienia.

Grzbiet jezyka.

JAMA USTNA
Z JEZYKIEM, PODNIEBIENIEM | TWORAMI GARDEA.

Lekarz ratujacy zdrowie.



NAJWAZNIEJSZE ROZDZIALY Z NAUKI O

CZYNNOSCI NARZADOW.
(FIZJOLOGJA)

o ile rozgrywaja sie one regularnie wediug praw
przyrody. Kazdy narzad spelnia specjalne zadania;
wspotdziatanie za§ wszystkich narzadéw jest warunkiem
podstawowym zycia.

Niektore dziaty tej wielkiej dziedziny, mianowicie
oddychanie i kraZenie krwi, oméwiono juz w czeéci
anatomicznej, aby czytelnikowi ulatwié zrozumieme skomplikowanych
stosunkéw, zachodzgcych w plucach i sercu. Bardzo wazine za$
rozdzialy o przemianie materji wymagajg szczeg6lnego omoéwienia

SRODKI SPOZYWCZE 1 TRAWIENIE.

W zyjacym organizmie odbywajg si¢ bez przerwy procesy pole-
gajace na zuzyciu lub odbudowie materji. Straty, powstate wskutek
proceséw wydzielania, muszg byé pokryte cigglem przyjmowaniem
nowych cial, ktérych najgtéwniejszem Zrédtem jest pokarm. Wigczenie
go w sktad sokéw ustroju moze jednakze nastgpié¢ dopiero po pewnych
przygotowaniach, okreSlanych mianem trawienia, a ktére przed-
stawiajg szereg przemian chemicznych, ktérym si¢ poddaé¢ muszg obce
danemu ustrojowi §rodki spozywcze, aby osiggngé swoéj cel.

Lekarz ratujacy zdrowie. 5
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Srodki spozywcze dzieli si¢ na dwie naturalne grupy, ktére
koniecznie muszg sie¢ znajdowaé w pokarmie. Pierwsza grupa
obejmuje ciata, nie spalajace si¢ w organiZmie (nie utleniajgce sie):
. wode i 2. sole. Druga grupa sklada si¢ z cial utleniajg-
cych sie: 1: biatka, 2. tfuszcz6w i 3. weglowodanéw
(rodzaje cukru).

Konieczno$¢ pobierania wody wynika juz z faktu, ze ciato ludzkie
zawiera tylko 37°% substancyj statych, natomiast 63 % wody, tak zZe
woda jest niezbedna do zachowania normalnej iloSci materji cielesnej.
Oprécz tego odgrywa ona wazng role w chemiczych procesach prze-
miany materji. Nieorganiczne sole (t. j. nie zawierajace wegla) sktadaja
sie z potasu, sodu, magnezji, wapienia, fosforu, Zelaza i soli kuchennej.
Wapien tworzy jako weglan wapienia giéwng sktadowg czesé ruszto-
wania kostnego; zwlaszcza w pierwszych latach zycia jest konieczne
pobieranie wigkszych ilo$ci bogatego w wapno pokarmu, aby dostar-
czy¢ materjatu budowlanego dla rosngcego organizmu. Fosfor
wystepuje w fosforanie wapnia i w specjalnym zwigzku organicznym,
lecytynie. W pierwszej postaci ma on podobne zadanie, jak weglan
wapnia; jako lecytyna wydaje si¢ on mieé wielkie znaczenie dla mézgu,
w ktérego komérkach znajduje si¢ on w znacznych ilo§ciach, jednakze
nic pewnego o tem nie stwierdzono.

Zelazo, aczkolwiek znajduje sie w organizmie nawet dorostego
cztowieka w znikomej ilosci, jest pomimo to nadzwyczaj waznem. Na 70kg.
wagi ciata, przecigtny ciezar silnego czfowieka, wypadajg tylko 4 gramy ze-
laza, czyli tylko tyle ile zawiera drut do robienia poficzoch. Nie znajduje
si¢ ono w stanie czystym, lecz w postaci hemoglobiny, barwnika krwi-
stego. Jak to juz wyluszczono w pierwszej czeSci przy omawianiu
krwi, hemoglobina zwigzana jest z czerwonemi ciatkami krwi, w po-
faczeniu z ktéremi razem ma za zadanie pobieraé tlen z powietrza i
doprowadza¢ go wszystkim tkankom ustroju. Jakie znaczenie posiada
dostateczna iloé¢ zelaza dla ciala wynika ze zjawisk, powstajgcych przy
znanej blednicy. Poniewaz wszystkie czesci ciata sg zalezne od iloSci
doprowadzonego tlenu, przeto wytwarza jego brak ogélne szkody,
uwydatniajgce sie w zmeczeniu, $pigczce, braku apetytu i w zaburzeniach
trawiennych i nerwowych. Boéle glowy, bicie serca, niecheé¢ do wszel-
kiej pracy i znuzenie sg zwyklymi towarzyszami blednicy. Jasnem
wiec jest, ze zaburzenia te zwykle znikajg, o ile si¢ przywraca krwi
normalna ilo§¢ zelaza. S6l kuchenna, wtasciwie chlorek sodu, znajduje
sie¢ w catym ustroju i tworzy dzigki swym pojedyniczym cze¢$ciom,
chloru i sodu, jedng z podstaw dla wielorakich proceséw chemicznych.
odgrywajacych sie podczas trawienia.
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O ile ciata nalezgce do powyzej omdwionej grupy, woda i sole
nieorganiczne, sg niezbednemi dla utrzymania ustroju, ale nie sg wia-
$ciwymi $rodkami spozywczymi, to biatka, thuszcze i weglowodany
zachowujg sie zupetuie inaczej.

Oméwmy wiec nieco doktadniej pojedyricze grupy tych $rodkéw
spozywczych.

Biatka mozna uwaza¢ jako najwazniejsze $rodki spozywcze,
gdyz sg jedynemi cialami, o ktérych wiadomo z pewnosdcig, Ze s3 nie-
zbedne, i zaden inny Srodek spozywczy nie jest w stanie ich zastgpié.
Tworzg one bowiem gléwng sktadowg czesé kazdej komérki, zar6wno
w panstwie zwieczecem, jak roSlinnem i kazdy pokarm je zawiera.
Wszystkie biatka, réZnigce si¢ pomiedzy sobg tylko stosunkami iloécio-
wymi, sktadajg sie z pigciu pierwiastkéw: tlenu, wodoru, azotu, wegla
i siarki. Opré6cz tego majg wspolng whasno$é wystepowania w dwéch
postaciach, w stanie ptynnym i zwarzonym. Przez gotowanie lub
polanie ostrymi kwasami przybierajg wszystkie gatunki biatka ksztalt
skrzepniety. Te biatka, ktére wchodza w skfad ustroju ludzkiego,
majg tak wielkg skionno§¢ do $cinania sie, zZe stajg sie juz statemi
z chwilg, gdy w tkankach, do kt6érych naleza, gasnie Zycie. Na tem
tez polega krzepniecie krwi i stezenie po$miertne mieéni. (Ptrz. od-
noény rozdziat w czesci anatomicznej).

Grupa chemicznie bardzo blizko stojgcg do biatka sg ciata
klejorodne. Tworza one gtébwng sktadowg cze§é tkanki Racznej,
kosci i chrzgstek, odgrywajg wiec znaczg role. Z biatkami majg one
te wspblng wlasno$é, ze skladaja si¢ takze z tlenu, wodoru, azotu,
wegla i siarki i, ze przechodzg ze stanu plynnego w $ciety. Ale
warunki przejScia z jednego stanu w drugi sg wprost przeciwne.
Prawdziwe ciata biatkowe $cinaja sie przy gotowaniu, podczas gdy
substancje klejorodne przeciwnie rozpuszczaja si¢ przy gotowaniu, a
§cinajg sie przy ochtodzeniu. Wytlumaczyé tem da sie fakt, ze
wystepujace w organiZmie w tych samych warunkach cze$ci ustroju,
skfadajgce si¢ z biatka, s3 w stanie ptynnym, skladajace si¢ za§ ze
substancji klejorodnej sg w stanie stalym, i tylko dzigki tej wiasnosci,
posiada rusztowanie kostne zdolno$¢ stuzyé ustrojowi jako podpora.

Ttuszcze i weglowodany posiadaja olbrzymie znaczenie
w gospodarce organizmu. Wspélne obydwom jest to, ze sktadajg sie
z tych samych trzech pierwiastkéw: wegla, wodoru i tlenu; ttuszcze
jednakowoz zawierajga o wiele mniej tlenu, ale zato wigcej wegla i
wodoru. Znaczenie ttuszcz6w polega o wiele mniej na ich wydajnosdci,
jako wiasciwy pokarm dla ustroju — chociaz jest ona do$é znaczng —
niz na iloci wylwarzanego przez nie ciepta przy spalaniu (utlenianiu)

5F
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Wszystkie procesy Zyciowe zaleza od spalania si¢ tlenu, ktéremu
przypada podobne zadanie, jak ogniowi w maszynie. Pobrany pokarm
jest materjatem palnym, ktéry spalonym by¢ musi, aby utrzymaé
maszyne¢ ludzkg w ruchu. Cieplo, powstate przy tym procesie utle-
niajgcym, zalezy przewaznie od dwéch czynnikéw: od gatunku i od
iloSci §rodkéw spozywczych, stuzacych jako materjat palny. Najwy-
datniejszem Zr6dtem ciepta sg wiasnie tfuszcze, bez ktérych przemiana
materji nie bytaby mozliwg i ktére dlatego powinny si¢ znajdowaé
w dostatecznej ilo§ci w kazdym pokarmie.

Weglowodany obejmujg grupe ciat, ktére w znaczeniu $ci-
$lejszem okre§la si¢ nazwa cukréw. Najwazniejszymi s3: cukier
gronowy, owocowy, trzcinowy czyli buraczany, mleczny i stodowy.
Do nich przytacza si¢ dalej grupa, obejmujaca takie ciata, ktére dopiero
w organiZmie zamieniajg si¢ w cukier: celuloza czyli wi6knik roslinny,
ktérego najczystszg odmiang jest bawetna, skrobia, dekstryna i guma.
Skrobia znajduje sie prawie we wszystkich roélinach, a mianowicie
w mikroskopijnie matych ziarenkach, ktérych ksztatt jest u réinych
gatunkéw roélinnych odmienny. Dekstryna tworzy si¢ przy pieczeniu
na wolnym ogniu i tworzy brunatng skérke pieczywa. Wszystkie te
ciala, dostarczane w pokarmie organizmowi, pochodza w przewaznej
swej czesci ze Swiata rodlinnego. W ciele zwierzgcem znajduja si¢
réwniez weglowodany, mianowicie w mieéniach, jako cukier migs-
niowy, i w watrobie, jako skrobia zwierzgca (watroby) ale
w znaczeniu swem dla odZywiania stoja one daleko poza weglowo-
danami roélinnymi. Na podobienstwo ttuszczéw; dziatajacych jako
wytwoérey ciepfa, sa weglowodany Zrédfem sity dla pracy mig$niowej,
przyczem zrozumiatem jest, Ze produkujg réwniez znaczne ilosci ciepta.

Po poznaniu w ogélnych zarysach pojedynczych $rodkéw spo-
zywczych, chcemy dalej $ledzi¢ ich los w ustroju. Wszystkie zmiany,
jakim one podlegaja po spozyciu, ogdlnie nazywamy trawieniem.
Przyczyng jego sg reakcje czysto chemiczne, wywotane szeregiem sokéw,
rozpoczynajacych swe dziatanie w porzgdku kolejnym jedne po
drugich. Pierwszym plynem, z ktérym pokarm sie igczy po wejsciu
do przewodu trawiennego, jest §lina, wydzielina gruczoléw Slinowych
(ptrz. anatomja). llo§¢é wydzielona w przeciggu 24 godzin jest zadzi-
wiajgco wielka, gdyz wynosi przeszio péitora litra. Gtéwne dzialanie
§liny polega na oSlinieniu kesa, ktéry dzieki temu daje si¢ tatwiej potkngé.
Dziatanie chemiczne jest nieznaczne, gdyz poddaje mu si¢ tylko przez
czas kroiki i ogranicza si¢ tylko do roztozenia zawartej w pokarmie
maczki skrobji. Wainem jest réwniez, ze przez ciagle wydzielanie
sie §liny, jama ustna jest czysto wypt6kana. W razie gdyby pozostaly
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resztki pokarméw w jamie ustnej, to kwasy, powstajace z ich rozkladu,
dziatatyby w niekorzystny spos6b na zeby, a co do pewnego stopnia
udaremnia si¢ przept6kaniem §ling.

Gdy pokarmy po przezuciu potknigete dostaly sie przez przetyk
do zotadka, to ulegaja one tam dziataniu drugiej cieczy trawiennej,
soku zolgdkowego. Jest on jedynym kwasnym sokiem trawiennym,
podczas gdy wszystkie inne s3 alkaliczne. Swe kwasne wia$ciwosci
zawdzigcza sok zoladkowy kwasowi solnemu, bedacemu obok pepsyny
jego gtéwnym sktadnikiem. Zadanie soku zoladkowego jest przewaznie
podwéjne: zamienia on ciata biatkowe i klejorodne, zwykle trudno
reagujace, na odmiang¢ ptynng i tatwo strawng t. zw. peptony; oproécz
tego posiada on wiasnoSci hamujace gnicie i bakterjob6jcze. Peptoni-
zacja cial biatkowych jest znacznym krokiem naprzéd w trawieniu tej
grupy, ktérej zupetny rozktad nastepuje w jelitach. Wtasno$ci anty-
septyczne soku zotadkowego nalezy zawdziecza¢ wylacznie kwasowi
solnemu, ktéry jest w stanie zniczczy¢ wielkg ilo§¢ bakteryj. Te naj-
drobniejsze ustroje znajdujg si¢ w duzych ilo§ciach w zawartoéci Zo-
fadka; sg tam zaréwno ustroje nieszkodliwe, jak np. grzyby plesniowe
i drozdzowe, i zagrazajgce zyciu, jak nprz. bakcyle cholery i ksiego-
susza. Zrozumiatem jest, Ze wlasnosci bakterjobbjcze majg swe granice,
jednakowoz s3 one w warunkach normalnych do$é znaczne. Sok
zotadkowy zdrowego i dobrze odzywianego czlowieka niszczy szcze-
golnie sprawce cholery, strasznego przecinkowca, zanim ten zdota roz-
poczaé swe zabdjcze dla organizmu dziatanie.

Zanim przejdziemy do dalszych proceséw trawienia, nalezy oméwi¢
jeszcze mechaniczng prace Zotadka i jelit. Jak to juz zaznaczono w czeséci
anatomicznej, znajduje sie w Scianie zotadka i jelit, jako warstwa §rod-
kowa, spoista tkanka migSniowa, ktérej wt6kna sg w ten sposéb utozone,
ze kurczac si¢ przesuwajg swg zawarto$é ku dotowi. Te tak powstajgce
ruchy, do pefzania robakéw, podobne, nazywaja si¢ perystaltyka.
Wskutek tego przechodza i zawoje jelit w oZywiony ruch, przyczem wydaje
si¢ jakby si¢ nasuwaty jeden na drugi. W ten spos6b zostajg wszystkie
czeSci miazgi pokarmowej wewnatrz mnarzadu trawienia poddane
wydajnemu dziataniu sokéw trawiennych.

Ruchy perystaltyczne zotgdka przesuwajg jego zawartoé¢ powoli
nazewnatrz, przyczem w okresach mniejwiecej péfgodzinnych przechodza
mniejsze porcje przez mie$niowy odZwiernik do jelit (ptr. anatomja).
Przy regularnej pracy zotadka powinien pokarm wychodzié z niego
nazewnatrz w przeciggu szesciu godzin. W przeciwnym razie mamy
do czynienia z jakim§ stanem chorobliwym, a z produktéw rozktadowych
wytwarzajg si¢ gazy, mogace spowodawaé wielkie dolegliwosci.
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Jelita wytwarzajg wydzieling, sok jelitowy, ktéry ostatecznie, uzupetnia
trawienie. W g6rnym odcinku jelit dziata jeszcze jeden sok, pochodzacy
ze sgsiedniej trzustki i zwany sokiem trzustkowym. Odpowiednio
do lekarskiego wyrazenia pankreas dla trzustki, sok ten zowie sie¢ pan-
kreasowym. Jego wptyw jest bardzo wazny, gdyz dziata on réwnomiernie
na wszystkie grupy $rodkéw spozywczych, przetwarzajgc je w formy
lekko strawne.

Spozyty pokarm po przejéciu do jelita, doznaje szczegGlnych
zmian. W gérnej czedci jelita, w jelicie cienkiem, podlega on jeszcze
dziataniu sok6w trawiennych, w czesci koricowcj jednakze, w okreznicy,
wigcej zmianom mechanicznym. W zatokach jelita grubego zatracajg
si¢ zawartoci plynne, przyczem przybiera on znacznie twardszg
konsystencje. Rezultatem tego s3 okraglawe masy katowe, usuwane
przez ustr6j w postaci wydzielin. Osobliwy, charakterystyczny im
zapach powstaje dzigki dziataniu zar6wno niektérych ciat cuchngcych,
wytworzonych z grup biatkowych przez procesy trawienne i pewnej
ilosci gazéw. Pomiedzy innemi maja bardzo przykrg won szcze-
g6lnie gaz blotny i siarkowodorowy. Bakterje odgrywajg tutaj réw-
niez duzg role.

Przy omawianiu sokéw trawiennych nie nalezy pomingé z61tci.
Jak juz zaznaczono w cze$ci anatomicznej wytwarza sie ona w watrobie,
skad dostaje si¢ do gérnej czeSci jelita w poblizu zZotadka. Jej
zadanie dla trawienia polega przewaznie na przerabianiu tluszczu,
dzieki czemu zamienia si¢ on w forme tatwiej podatna dziataniu
sokéw trawiennych. Na reszi¢ sktadowych czesci miazgi pokarmowej
nie wywiera ona wplywu, jednakie przypada jej podobne zadanie,
jak kwasowi solnemu soku zoladkowego, gdyZ posiada ona do
pewnego stopnia réwniez sit¢ hamujacg gnicie. Zabarwienie zawartosci
kiszek pochodzi od barwnikéw zéfci. Gdy wskutek pewnych choro-
bliwych zmian, Z6f¢ nie wlewa si¢ do jelit, to wtedy kal przybiera
barwe szaro-biatg i zapach padliny.

Na catej drodze ftrawiennej wchtania krew' strawione
substancje i podczas swego krazenia doprowadza je wszystkim czeéciom
ciata ludzkiego. Proces ten, wessanie ply: .ego pokarmu z bfony
§luzowej zZotadka i kiszek przez krew, nazywa si¢ resorbcjg i jest
jednym z najwazniejszych aktéw przemiany materji. Resorbcja przez
zotadek jest bardzo mata; w jelitach jednakze, posiadajacych o wiele
wiekszg powierzchnig, jest ona prawie catkowita. Wchioniete przez
krew ciata pozostajg pocze$ci w tym samym stanie, pocze$ci za$ ukfadajg
si¢ w narzadach w zmienionej postaci. Nadzwyczajne znaczenie posiada
dia tego dzialu przemiamy materji watroba, bedaca pewnego rodzaju
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$pichrzem i to szczegélnie dla weglowodanéw. Pewna czeé¢ pobranej
w pokarmach iloci weglowodanéw bywa zuzyta przez organizm, specjalnie
podczas pracy mig$niowej, prawie ze wylgcznie przez nie zasilanej;
cze§é pozostalta, nie znajdujgca narazie zastosowania w organiZmie, zostaje
ztozona w watrobie i to w osobliwym zwigzku, zwanym glykogenem
lub skrobig zwierzecg. Gdy naprzyktad niema dostatecznej iloSci
weglowodanéw w pokarmie, to organizm ucieka si¢ do pomocy
zfozonych w watrobie zapaséw glykogenu.

Wogoéle watroba jest tym narzadem organizmu ktéremu przypada
zadanie tworzyé zawsze zdrowg mieszaning¢ krwi, wydalajac z niej te
ciata, ktére sa albo szkodliwe, albo ktére mozna zamieni¢ w forme
inng. To ostatnie odbywa si¢ w opisanym juz zbieraniu weglowodan6w
w postaci glykogenu, pewnej odmiany cukréw; pierwsze za§ naprz.
w przemianie szkodliwego dla ustroju amonjaku na mocznik i kwas
moczowy. Procesy, wlaczajgce w sktad organizmu strawiony pokarm,
jako prawdziwg substancje cielesng, nazywaja sie asymilacja, na,giéw-
niejszym za$ ich organem jest wtasnie watroba.

CZYNNOSCI NEREK I SKLAD MOCZU.

Ostatni proces, jakiemu podlega pokarm po odbyciu opisanych
wyzej licznych przemian, polega na wydaleniu resztek niestrawnych
z organizmu. A odbywa si¢ to mianowicie w dwojaki sposéb. Wydalenie
cial stalych dokonywa przewdéd kiszkowy, plynnych za§ — nerki.
Plyny te to przewaznie takie ciala, ktére wywotatyby ciezkie zaburzenia
w organiZmie, gdyby nie zostaly z ustroju przez nerki usuniete. Nerki
si¢ narzagdami dla Zycia bardzo waznymi, bez nich zginalby czlowiek
bez ratunku.

Wydaling nerek jest mocz czyli uryna, ktéry w warunkach
normainych tworzy si¢ w ciggu doby w iloéci péttora litra. Miejscem
jego tworzenia si¢ jest kora nerkowa (ptrz. anatomja), wcigz tylko zajeta
wytwarzaniem moczu. Mocz ludzki jest ptynem przejrzystym, czasem
jasnozéttym, czasem ciemnozéltym, o lekko aromatycznym zapachu i
kwasnej wlasciwosci, podczas gdy mocz zwierzat ro$linozernych
jest metny i alkaliczny. Czesto spotyka si¢ réwniez w zupetnie zdrowym
moczu matg domieszke $luzu, pochodzgcego jednakze z btony §luzowej
pecherza. Najwazniejszymi skladnikami moczu s3: woda, s6l kuchenna
fosforany, siarczany, weglany, duzo kwasu weglowego, mocznik, kwas
moczowy, amonjak i barwnik moczowy. U czlowieka i u ssakéw mieso-
zernych przewaza w stosunku do innych czeéci sktadowych, wprawdzie
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z wyjatkiem wody, mocznik, ktérego ilo§¢ w ciaggu doby wynosi
okoto 35 graméw, a kt6ry jest whaSciwie produktem koricowym ciat
biatkowych.

Kwasne wlasciwo$ci moczu, ktére sa koniecznym warunkiem jego
zdrowia, pochodzg od zwigkéw wspomnianych juz kwaséw. Barwa
jego czesto sie zmienia: najciemniejszym jest mocz rano, najjasniej-
szym po obfitem piciu. Tak zwany mocz gorgczkowy, zjawisko
towarzyszace wszystkim chorobom gorgczkowym, wyr6éznia sig¢ takg
ciemno-czerwong barwg, ze czesto posiada wyglad krwisty, chociaz
wcale krwi nie zawiera.

Poniewaz mocz usuwa z ustroju wszystkie ciata niepotrzebne,
to zrozumiatem jest, Ze czesto zawiera sktadniki, ktére dostaty sie
z pokarmem do ustroju, dla ktérego staty si¢ jednakze zbytecznymi.
Tak naprz. znalezé mozna w moczu alkohol, wydalony w niezmienionej
postaci, wiele barwnikéw, olej terpentynowy (nadajagcy moczowi zapach
fijotkéw) i wielkg liczbe medykamentéw.

llo§¢ wydalonego moczu zalezy li tylko od pobranych plynéw
i od dziatalno$ci serca. Picie zwigksza szybko ilo§¢ moczu, obfite poty
zmniej -aja ja. Dlatego tez jest w cieplej porze roku potrzeba wydalenia
moczu czesto zadziwiajagco mala. Roéwniez liczne substancje, zawarte
w pokarmie, jak np. alkohol, piwo, kawa, zaprawy korzenne i t. p.
ufatwiajg wydzielanie si¢ moczu, podobnie jak niektére lekarstwa i
trucizny. Ciata te okreSla si¢ dlatego mianem ,pedzacych mocz*®.
Wptyw serca mozina doktadnie sprawdzi€; szczegdlnie wysuwa sie to
na pierwszy plan przy jego stanach chorobowych. Przy chorobach
sercowych i niektérych nerwowych zmniejsza si¢ ilo§¢ moczu czesto
bardzo znacznie, zwigksza si¢ atoli przewaznie prawie bezpoérednio
po podniesieniu si¢ sily serca.

Jak wszedzie w organiZmie tak tez i tutaj w dzialalno$ci nerek
majg znaczenie wptywy nerwowe. Jest wiec znanem zjawisko, ze
wzruszenia uczuciowe, jak strach i przerazenie, wywotujg wielkie ilogci
moczu. Rowniez prowadzg do takich samych zjawisk choroby nerwowe,
tak ze w niektérych wypadkcah zauwaiyé mozna olbrzymie iloéci
podobnego do wody moczu, zwanego z tej przyczyny moczem nerwowym.

Wytworzony mocz przechodzi z kory nerkowej do kanalik6w po-
czowych (ptrz. anatomja nerek), a stamtgd do miedniczki nerkowej,
prawie zawsze napetnionej moczem. Z obydwu miedniczek przechodzi
mocz przez obydwa moczowody do pecherza, gdzie moga sie zebra¢
znaczne iloéci plynu, dochodzace do 2 litréw. Sciana pecherza mo-
czowego posiada silny aparat miesniowy, skladajacy sie z mieéni-
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zwieracza i z migénia wydalajacego. Dzigki tym mig§niom mozna
powolnie regulowaé wypréznienie pecherza do chwili, kiedy nacisk na
sciane nie dojdzie do tego stopnia, Ze weZmie przewage nad wola. Miejsce
centralne nerwéw pecherza, lezy w odcinku ledZwiowym rdzenia krego-
wego; po zniszczeniu tego miejsca przestaje ono wywiera¢ wptyw na
wypré6znianie. Dlatego przy ciezkich chorobach rdzenia kregowego lub
przy paraliZu nastepuje mimowolne wydalenie moczu i stolca.

POT I £LOJ SKORNY.

Z podréd wydzielin ciala jedna z najwazniejszych jest pot. Plyn ten
wytwarzany przez skor¢ jest bezbarwny i przejrzysty, o bardzo charaktery-
styczym zapachu, pochodzacym przewaznie od lotnych kwaséw ttuszczo-
wych. Gtéwnym jego skfadnikiem jest woda, zawierajgca obok pewnych
soli i kwaséw tluszczowych o charakterystycznym zapachu szczegéblnie
mocznik. Niektére spozyte ciala moga sie natychmiast przemienié
w pot, jak to np. dzieje si¢ ze znanym lekiem Asa foetida czyli czarciem
fajnem. Gruczoly potowe znajdujg si¢ prawie wszedzie, sa jednak
bardzo liczne i wielkiz na czole, w dofach pachowych, na podeszwach
stop i dloniach. Przewaina cze¢$¢ skéry zazwyczaj nie wydziela potu,
o ile go nie wywotajg szczeg6lne wplywy, jak goraczka, silne natezenie
mieéni, gorace napoje i wzruszenia uczuciowe. Jak silnie mogg dziataé
te ostatnie, dowodem jest pot, spowodowany trwoga, znany zapewne
kazdemu i nieraz sptywajgcy wprost strumieniami. R6éwniez mnésiwo
lekéw wywotuje pot. Rozumie si¢ samo przez sig, ze i gruczoly potowe
zupetnie podlegaja wtadzy uktadu nerwowego. Stad pochodzi, ze na
czfonkach sparalizowanych, nie ulegajagcych wiec wptywowi ukladu
nerwowego, niema najmniejszych sladéw wystepowania potu. Znaczenie
wydzielania potu polega na tem, ze stuzy on do regulowania temperatury
organizmu i zabezpiecza go od szkodliwego dla ciata ludzkiego wzrostu
cieptoty. Przy chorobach gorgczkowych z radodcig witane ukazanie sig
potu posiada wazno$¢ z tego wzgledu, ze jest ono wyrazem zfamania
przemocy gorgczki i ze organizm bedzie mégl o wiasnych sitach ja
zwalezyé, co niezbednem jest do przywr6cenia zdrowia.

£0O] SKORNY. Prawie kazde nowonarodzone dziecko jest pokryte
przy urodzeniu warstwg tluszczu, okrywajacy cate ciato. Thuszez ten
jest produktem gruczoléw, znajdujacych sie w catej prawie skérze
ludzkiej i czynnych podczas calego czasu trwania zycia. Jak to juz
oméwiono przy anatomji skéry, stojg gruczoty tojowe w Scistym zwigzku
z kazdym poszczegblnym wlosem, gdyz ujécie ich znajduje sie
w kazdej brodawce wlosowej. Dzigki delikatnym wi6knom mie$niowym
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zostaje wyciSniety nazewnatrz wytworzony w nich 16j. W razie gdy
dzieki jakiemukolwiek zjawisku nastgpi nagly skurcz wszystkich tych mie-
éni, to gruczoly tojowe wysuwajg si¢ ponad powierzchnie skéry, tworzae
tak zwang ,skére gesia“. Zadanie foju skérnego polega na tem, aby
utrzymaé skére gibka i migkka. Nieraz wprawdzie sg one tak liczne
I duze, ze produkujg Y6j w nadmiarze, skutkiem czego skéra otrzymuje
nieprzyjemne, thustawe wadciwosci. Szczegélnie niektére czesci twarzy,
a mianowicie czoto, nos i w poblizu nich lezgce czeSci skéry sa
nadzwyczaj bogate w gruczoly fojowe. Przewody ich znane sg pod
nazwg por6w, ktérych zawartosci tatwo mozna wycisngé.



NAJWAZNIEJSZE ROZDZIALY O STANACH

CHOROBOWYCH ORGANIZMU.
(PATOLOGJA).

opOki poszczeg6lne narzady funkcjonujg normalnie,
dopéty organizm znajduje sie w stanie zdrowia. Jezeli
jednak w czynnosciach tych zajdzie pewne zaburzenie,
wéwczas zjawiajg si¢ odchylenia od normy i po-
wstaje stan, ktéry nazywamy choroba.

Symptomy, albo objawy stanu chorobowego
czesciowo dochodza do $wiadomos$ci pacjenta
(objawy podmiotowe), czeSciowo za§ moga byé tylko przez
lekarza stwierdzone (objawy przedmiotowe). Do pierwszych nalezy
uczucie nudnodci i zmeczenia, uczucie b6lu w tej lub innej czedci
ciala, albo tez w wielu miejscach naraz, brak apetytu, bicie serca,
uczucie gorgca, lub zimna i t. p. Przedmiotowe objawy sg innego
rodzaju. Czesto bywa upo$ledzone trawienie pokarméw, tre§é pokar-
mowa moze zbyt szybko albo zbyt wolno, albo tez wcale nie zostaé
wydalong, oddech bywa czesto zwolniony lub* przy$pieszony, uderzenia
serca za stabe, albo za silne. Czestokroé mocz wykazuje réwniez
nienormalne wiadciwosci i zawiera substancje, kitére zazwyczaj
w sktad jego nie wchodzg krétko méwige, niema takiej okolicy ciala,
w ktérej nie moglyby wystapi¢ zmiany, dajgce si¢ wykazaé. Zjawiskiem
Czegstem, towarzyszgcem chorobie jest gorgczka, stan, przy ktérym
cieplota ciata jest wyisza od jej normalnej wysokoéci.
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Przyczyny schorzefi mogg pochodzi¢ zaréwno z zewnatrz, jak i
wewngtrz ustroju. Wobec istnienia licznych czynnikéw szkodliwych,
jakie zawsze otaczajg cziowieka, nie wydaje si¢ rzeczg dziwng, ze ta
grupa przyczyn schorzen jest tak wielkg i r6znorodna. Przyczyny
za$ chor6b wewnetrznych przewaznie wywofujg zmiany, zachodzgce
w narzadach, Istota ich jednak niezawsze jest wiadoma.

Czas trwania choroby moze byé bardzo réiny, moze ona trwaé
godziny, tygodnie, miesigce, a nieraz nawet Zycie cate. Choroby,
trwajgce kilka dni albo tygodni nazywamy ostremi, choroby za$
trwajgce diuzej, chronicznemi. Ws$réd laikéw utarto sie pojecie,
ze cierpienie chroniczne jest réwnoznaczne z nieuleczalnem — biad
ten, ktéry juz wielu zmartwieri i trosk byl powodem, jest trudny do
wykorzenienia. Niektére choroby majg typowy przebieg, to znaczy
taki, ktéry si¢ w kazdym przypadku danej choroby powtarza z nie-
znacznemi odchyleniami, inne za§ przebiegajg zupelnie nieregularnie.

Wynikiem choroby moze by¢ catkowite lub niecatkowite wyleczenie,
albo tez §émieré. Smier¢ nastepuje wtedy, gdy czynno$ci serca i mézgu
ostatecznie ustaly. Przez przebycie pewnej choroby ustr6j moze sie staé
niewrazliwym wzgledem czynnika, wywotujacego ja, albo tez szczegélnie
wrazliwym na inne choroby.

SCHORZENIA, POWSTAJACE NASTKUTEK ZBYT WYSOKIE]
TEMPERATURY. Kazda zywa istota jest niezmiernie wrazliwa na
wysokg cieplote, zaréwno na przegrzanie miejscowe, jak i catego ciata.
Dop6ki jest mozliwem oddawanie ciepta przez wydzielanie potu lub
promieniowanie, dop6ty ustr6j moze znies¢ podwyziszong temperature,
jednakze z chwilg uniemozliwienia oddawania ciepta nastgpuje $mieré.
Najbardziej znang formg tego rodzaju $mierci jest porazenie z gorgca
i porazenie stoneczne, ktére jednakze nie sg, jak to si¢ zazwyczaj
przyjmuje, réwnoznaczne. Udar (porazenie z gorgca) moze byé
wywotany przez cigzkg prace fizyczng przy wysokiej cieptocie, brak
wody i ubranie nieprzepuszczajgce powietrza. Puls jest wtedy w wysokim
stopniu przy$pieszony, oddech ptytki i predki, mig§nie zupetnie bezsilne.
Wobec tego, ze biatko ustroju krzepnie w temperature 40—45 stopni,
moze nadmierne przegrzanie wywola¢ $mieré organizmu naskutek
paralizu, porazenia serca Tem mozna objasni¢, ze np. Zotnierze,
maszerujgcy w swych ciezkich mundarach z kotnierzami zapietyni,
utrudniajgcymi oddech i bieg krwi, pozbawieni dostatecznej ilo§ci wody
do picia sg szczegblnie na porazenie narazeni.

Porazenie stoneczne natomiast wywotuje bezposrednie
dziatanie promienistonecznych na glowe chociaz ciato og6lnie nie jest prze-
grzane. Powstaje wtedy podraznienie zapalne mézgu i opon mézgowych.
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Zupelnie inaczej przedstawiajg sie miejscowe wplywy gorgca
t.zn oparzenia. Rozréiniamy cztery stopnie oparzeri: [. stopieri —
zaczerwienienie skory, Il. tworzenie si¢ pecherzy, Il zestrupienie, wreszcie.
IV. zweglenie. — Uszkodzenia wywotane przez dwa pierwsze stopnie,
aczkolwiek bolesne, to jednak nie s3 niebezpieczne, chociaz czesto
dtugo trwajg. Trzeci natomiast stopieri jest prawie zawsze niebezpieczny
dla zycia, szczegélnie wtedy, gdy oparzeniu ulegta znaczniejsza
powierzchnia ciata. Po spaleniu trzeciej cze§ci powierzchni ciata,
prawie ze bez wyjatku nastepuje §mieré. Pomimo licznych nieszczesliwych
wypadkéw wskutek oparzenia, przyczyny $mierci dotad s3 jeszcze niezu-
petnie wyjaénione. Prawdopodobnie istnieje wiele przyczyn, ktére dziatajg
razem: przegrzanie krwi, rozpad czerwonych cialek, liczne zatory
wewngtrz narzadéw. Wedlug innej teorji w ustroju oparzonego
wytwarzajg sie trucizny, dzialajace zabéjczo na organizm,

SCHORZENIA NASKUTEK ZBYT NIZKIE] TEMPERATURY.
Przeciwieristwem do oparzefi s3 odmrozZenia, ktére w swym przebiegu
wykazujg wiele podobienistwa do ran po oparzeniu. Temperatura ciata
u normalnego cztowieka wynosi mniejwiecej 39°; przekroczenie tej
granicy do g6ry albo na dé6f jest niemozliwem bez wyrzgdzenia
wiekszych lub mniejszych uszkodzeri organizmowi. Ozigbienie ponizej
30° wptywa prawie zawsze zabdjczo. Jezeli cale ciato zostanie silnie
ozigbione, wéwczas powstaje szczegélny stan, podobny do paralizu.
Nieprzezwycigzona senno$é ogarnia cztowieka, $wiadomo$é sie maci,
uderzenia serca i oddech staja sie coraz stabsze i wreszcie zupetnie
ustajg. Skora traci wszelkg barwe i cztonki sztywniejg. Jezeli, natychmiast
ogrzejemy cialo, o ile to jest mozliwe, to organizmowi mozna przywr6cié
zycie; nie jest on za$ wstanie, znie$¢ ozigbienia trwajgcego ponad
pewien okre§lony przecigg czasu.

O wiele czestszem od catkowitego ozigbienia jest odmrozenie
poszczegblnych czeSci ciata. Najbardziej narazone s3: nos, uszy,
rece i nogi, gdyZ obieg krwi w tych okolicach jest znacznie wolniejszy,
a wigc i ogrzewanie ich nie jest na tyle dostatecznem, by stawié op6r
zimnu. Podobnie, jak przy oparzeniu, rozrézniamy tu trzy rézne stadja:
l. stadjum cechuje powierzchowne zapalenie pofaczone z zaczerwienie-
niem skory, Il. tworzenie si¢ pecherzy i wreszcie Ill. obumarcie tkanek.
Przy wszystkich odmrozeniach wystepuje predewszystkiem zwezenie
naczyfi krwionoénych, dzigki czemu krew z dotknietych miejsc zostaje
usunigtd, w nastepstwie czego skéra blednieje. Po tem zwezeniu
naczyfi nastgpuje ich rozszerzenie i wtedy dotknigte miejsca skéry
zabarwiajg si¢ mocno czerwono. Narazie zjawiaja sie mniej lub
wigcej silne puchliny, potaczone ze swedzeniem i paleniem. Pézniej
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nastepuja silne béle, szczeg6inie wtedy, gdy odmrozone miejsca zostang
wczeénie ogrzane. W pierwszem stadjum odmrozenia zapalna czerwono$¢
znika bardzo szybko. Nieraz jednakze pozostajg te miejsca czerwone,
tak naprzyktad raz odmrozony nos pozostaje ku wielkiemu zmartwieniu
jego whasciciela na diugo czerwony. Rozumie sie samo przez sie,
ze wszystkie odmaorozone czeSci ciata mogag doznaé tego uszczerbku.
Najbardziej znang formg tego rodzaju ozigbienia s3 t. zw. odmroziny
ciemno-niebiesko-czerwone nabrzmienia, kiére mocno swedzg i pala
zarbwno w cieple t6zka, jak i przy przejSciu z ciepta do zimna
przyczyniajg ich posiadaczowi duzo bélu.

W 2. stadjum odmrozenia skéra staje sie mocno ciemnoczerwona
i tworzg si¢ pecherze podobnie jak przy oparzeniu. W takich wypadkach
niema nadzieji na zupefne wyleczenie, gdyz zmiany w tkankach sg
zbyt daleko posunigte. Zazwyczaj jest to stan bardzo zblizony do
3. stadjum, kiedy to wystepuje gangrena (zgorzel) odmrozonych cztonkéw-
Tu wystepuje zupetne znieczulenie tak dalece, Ze mozna gleboko kt6é
igta nie sprawiajac bélu. Czesci takich zupetnie zmarznietych cztonkéw
mozna odtamaé, jak szkfo. Tak obumarte tkanki sg prawie zupetnie czarne.

ZAPALENIE. Niema prawie ani jednej takiej choroby w organizmie
ludzkim, ktéraby przebiegata bez zapalenia. Zewnetrznemi oznakami
stanu zapalnego s3: czerwono$€, gorgczka, nabrzmienie i bél. Istota
zapalenia polega na zaburzeniach w uktadzie naczyniowym, w ktérym
$cianki pod wptywem pewnych czynnikéw szkodliwych ulegajg okre§lonym
zmianom. Przestaja one by¢ nieprzenikalng przeszkoda dla krwi przez
nie przeptywajgcej, staja si¢ w miejscach uszkodzonych przepuszczal-
nemi tak, Ze zar6wno biate ciatka jak i surowica krwi mogg przez nie
przechodzié. Czerwono$¢ oraz podwyzszona cieptota w tych miejscach
zapalnych powstaje naskutek obfitszego wypetnienia naczyf kwiono$nych;
obrzek jest réwniez nastgpstwem dwuch wyzej wymienionych czynnikéw
oraz przechodzenia surowicy do otaczajgcych tkanek. B6l powstaje
przez ucisk, jaki te zmiany wywierajag na nerwy czuciowe. Im obficiej
zaopatrzony jest dany narzgd w nerwy czuciowe oraz, im silniejsze
jest zapalenie, tem wigkszy jest bol. Réwniez znaczng role odgrywa
zdolnosé rozszerzania sig czesci ciata, znajdujacych sie w stanie zapalnym.
Tak naprz. bardzo bolesne sg zapalenia na koricach palcéw i podpaz-
nokcia rgk i nég, podczas gdy zapalenia w miejscach bardziej miekkich
sprawiajg o wiele mniej dolegliwoéci, gdyz preznosé¢ ich jest mniejsza,

Sktad ptynu, wychodzgcego z naczyn krwionoénych moze byé
bardzo r6iny, a wiec: surowiczy, zawierajacy duzo biatka, krwisty, albo
wreszcie ropny. Jezeli wydziela si¢ plyn, zawierajgcy biatko, ktéry po
wyjéciu z naczyfi krzepnie i moze tworzyé duze state skupienia, to
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mamy do czynienia z wysiekiem. Wystepuje on czesto przy zapale-
niach ptuc, optucnej, otrzewnej oraz narzagdéw ptciowych kobiecych
i stanowi zawsze bardzo powazne schorzenie. Najbardziej znanym
produktem zapalenia jest ropa, Smietankowaty, Z6ttawy, przewaznie
bezwonny i niekrzepngcy ptyn. Gtéwnym skiadnikiem ropy sg t. zw.
ciatka ropne, ktére nie s3 niczem innem, jak tylko biatemi ciatkami
kewi, ktére wyszty z naczyn. Jezeli ropa znajduje sie w pewnej
ograniczonej czeéci ustroju, to méwimy o ropniu. Przy tej sposob-
noSci jest rzeczg wskazang sprostowaé bardzo rozpowszechniony btgd,
ktéry spowodowal wiele nieporozumiefi, a ktéry polega na pomieszaniu
poje€ ropnia i wrzodu, uwazane zwykle za réwnoznaczne.” W rzeczy-
wisto§ci sg one zupelnie rézne. Podczas gdy ropien jest zbiorowiskiem
ropy, to wrzéd jest ubytkiem tkanki, to zmaczy miejscem, ki6rego
powierzchnia jest uszkodzona. Tak naprzyktad zwykle uwaza sie wrz6d
zotadka za pecherz, wypetniony ropg, tymczasem jest on wydrgzeniem
w $cianie zotgdka, niejako rang. Zalezno$é pomiedzy ropniem a
wrzodem jest tego rodzaju, ze po usunigciu ropy podstawa ropnia staje
sie wrzodem. '
Wynik zapalenia zalezy od odpornosci organizmu, stanu choru,.,cego
narzadu i specjalnych wlasciwosci czynnikéw, wywolujgeych chorobe.
. ZAKAZENIE. Najwazniejsza przyczyng zapalefi sa ‘lrobnoustroje
czyli bakterje. S3 to najmniejsze ze znanych nam organizméw, ktére
czeSciowo nalezg do $wiata rodlinnego, a czeSciowo do zwierzecego.
Znajduja si¢ one wszedzie, moga egzystowaé wéréd najréznorodniej-
szych warunkéw zyciowych, sg bardzo odporne na dziatanie czynnikéw
szkodliwych oraz rozmnazajg si¢ nadzwyczaj szybko. Naskutek tego,
ze znajdujg si¢ wszedzie, odgrywajag one w gospodarce catej przyrody
bardzo powazing role, gdyz znaczng ilo§¢ przemian chemicznych, jak
naprz. fermentacje i gnicie wytacznie one dokonywuja. Ze fermentacja
jest niezbedna dla otrzymania wielu é§rodkéw spozywczych, tego do-
wodzi chleb, ser, piwo i wino. Réwniez przy przemianie cukru na
kwas miekowy (kwasne mleko), kwasu mlekowego na mastowy i t. d.
sg czynne drobnoustroje, wywolujgce fermentacje. Obok tych pozy-
tecznych czynnosci dziatalnoé¢ wielu bakteryj stanowi powazne nie-
bepieczenstwo dla zZycia i zdrowia ludzi. Wytwarzajag one w swych
przejawach zyciowych pewne produkty przemiany materji, ktére sa
dla organizmu ludzkiego wrecz truciznami i znane s3a pod nazwa
toksyn. Z chwilg, kiedy bakterje dostang si¢ do ustroju, to moga sie
staé dla niego niebeczpiecznemi z dwuch wzgledéw, mianowicie skutkiem
dziatania ich toksyn i niezwykle szybkiego rozmnazania sig, dzigki czemmu
przerastajg one formalnie ustréj. Szkody wyrzadzone organizmowi
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przez drobnoustroje moga by¢ tak wielkie, ze on ginie, jak o tem
$wiadczg liczne niestety zgony ludzi, zmartych na choroby zakazne.

Najbardziej nalezy obawia¢ si¢ bakteryj, wywotujgcych gruzlice,
choler¢ azjatycka, dur, dyiteryt, kite (syfilis), trad i ksiggosusz. Rozumie
si¢ samo przez sig, ze istnieje wielka ilo§¢ innych bakteryj, powo-
dujgcych specyficzne schorzenia; jednakze wyliczanie ich wszystkich
zaprowadzitoby nas za daleko. Oprécz tego mamy caty szereg choréb
zakaznych, jak ospa, szkarlatyna i odra, ktérych zarazki sg nieznane.

Na szczgscie mniejwiecej zdrowy organizm rozporzgdza r6znorodny-
mi §rodkami pomocniczymi, dzigki ktérym moze broni¢ sie¢ przed wtar-
gnigciem bakteryj. W pierwszym rzedzie nalezy postawi¢ krew, kt6ra
dostarcza przeciwko nim najskuteczniejszej broni. Mianowicie surowica,
t.j. przeZroczysty ptyn bez ciatek krwi, posiadajacy wtasnoéci bakterjobéjcze,
na ktérych oparte jest cale wspétczesne leczenie surowicami. Oprécz
tego dochodzi do pewnego stopnia do walki pomigdzy drobnoustrojami,
ktére wtargnely do organizmu, a biatemi ciatkami krwi. Nie darmo
nazywa si¢ je policjg organizmu. Atakujg one swych matych wrogéw,
w poréwnaniu z ktérymi sg one pomimo swej mikroskopijnej wielko$ci
olbrzymami, otaczajg je swem ciatem protoplazmatycznem i pozerajg.
Nazywajg je dlatego komérkami zernemi.

Jest rzeczg godng uwagi, ze wielu ludzi, ba, nawet cate rasy ludzkie
sg niewrazliwe na niekt6re rodzaje bakteryj. Ta niewrazliwo$¢ czyli odpor-
no$¢ jest czeSciowo wrodzona, cze$ciowo moze byé sztucznie wytworzong.
Przyczyny naturalnej niewrazliwo$ci s3 nam nieznane, dlatego dopo-
magamy sobie dla wytlumaczenia tego zjawiska pojeciem sktonnoéci
lub odporno$ci wzgledem danego zakazenia. Nieraz sg te sktonno$ci
bardzo zmienne. Tak nprz. murzyni sg niewrazliwi na 26ttg febre, cho-
robe tak zdradziecko niebezpieczng dla bialej rasy i s3 mniej sktonni
do malarji. Roéwniez i u zwierzgt znajdujemy podobne stosunki: psy
np. s3 niewraZliwe na gruzlice, szczury na waglik (ksigegosusz) i t. p.

Pod nabyta odpornoécig rozumie sie niewrazliwoéé na te chorobe,
ktéra si¢ przebylo. A jednak odpornos¢ ta nie trwa przez cale zycie,
a przebycie danej choroby nie zabezpiecza przed jej powt6rzeniem
sie. Niektére choroby jak malarja i zapalenie ptuc pozostawiajg nawet
wiekszg wrazliwo$é organizmu na te chorobe. Niewrazliwo$é trwajacy
czas dtuzszy, a wiec prawdziwg odporno$é osigga si¢ przez przebycie
ospy, szkarlatyny, odry i duru. Bywajg jednakie wyjatki z tej reguty.

Fakty te doprowadzitly do wniosku, Ze niewrazliwo§¢ wrodzong
osiggnietg przez przebycie pewnej choroby, mozna wytworzy¢ sztucznym
sposobem. Tak powstalo szczepienie ochronne, ktére po raz pierwszy
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(Wedlug Toldta))

SLINIANKA PRZYUSZNA | SLINIANKA PODSZCZEKOWA
STRONY LEWEJ.

a) Przewdd élinianki przyuszne;j.
b) Slinianka przyuszna.
c) Slinianka podszczekowa.

Lekarz ratujgcy zdrowie.
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dokonane przed przeszio stu laty przez lekarza angielskiego Jennera
jako szczepienie ospy. Wspélczesna metoda szczepienia ochronnego tem
rézni sie od dawniejszej, ze cztowiekowi wstrzykuje sie surowice takich
zwierzat, ktére przedtem zakazono bakterjami chorobotwérczemi, dzigki
czemu staty sie one niewrazliwemi na dang chorobg. We krwi tych zwierzat,
przewaznie koni, wytwarzajg si¢ powyzej wymienione substancje bak-
terjobbjcze; po zastrzyknigciu do organizmu, ktérego maja bronié,
rozwijajg one swe zbawcze dzialanie. Stara metoda polegata na tem, ze
wstrzykiwano do ciata same zarazki wywotujgce chorobe, do pewnego
stopnia ostabione. Zresztg jeszcze i teraz uzywa si¢ wszelkich rodza-
jow szczepienia ochronnego.

GORACZKA. Przy wszystkich chorobach zakaznych powstaje
grupa zjawisk towarzyszacych, ktére obejmujemy wspdlng nazwa gorg-
czki. Statemi i najwaZniejszemi zjawiskami przy kazdej gorgczce jest
podwyzszenie temperatury ciata, zaburzenia w krazeniu krwi i prze-
mianie materji. Najbardziej znamiennym objawem jest podwyzszona
temperatura; im wyZsza jest temperatura ciata, tem silniejsza — gora-
czka. Przy mniejszej gorgczce podnosi si¢ temperatura do 38,5—39,
(normalnie 37 — 37,5), przy silniejszej gorgczce do 40, i wyzej.
Temperatury ponad 41—42 sg oznakami tak cigzkiego zachorzenia, ze
uwaza si¢ je za zwiastunéw zblizajacej si¢ $mierci. Kazda gorgczka
rozpoczyna si¢ mniej lub wigcej silnem uczuciem zimna, cz¢sto nawet
dreszczami, przy ktérych ciato sig¢ trzesie i zg¢by szczekajg. Uczucie
zimna wystepuje tylko przy nagtem zachorzeniu; przy stopniowem jego
rozwoju zazwyczaj ono nie wystepuje. Pomimo to cieptota ciata jest
podwyzszona. Uczucie zimna powstaje na skutek réznicy, jaka zachodzi
pomiedzy nizkg temperaturg powierzchni ciala, a gorgczka wewnatrz’
ustroju, dzieki czemu zostajg podraznione nerwy. Z chwilg gdy gora-
czka rozwineta sie catkowicie moze ona réznorodnie przebiegaé. Zwykle
przebiega kazda choroba zakazna wedlug pewnego okreSlonego typu,
tak ze z samej krzywizny temperatury t. j. Z wykresu temperatury, mie-
rzonej dwa razy dziennie, moina pozna¢ istot¢ choroby. Bywajg cho-
roby gorgczkowe, trwajace kilka dni jak zapalenie pluc, i takie jak tyfus,
ktére trwajg kilka tygodni. Nieraz jednak gorgczka ma przebieg zupetnie
nieregularny, nie dajgcy sie ujagé w zaden szemat. Do tych odchylen
nalezy zjawisko, Zze w niektérych wypadkach najwyzsze wzniesienie si¢
temperatury dziennej przypada nie wieczorem lecz rano.

Trzecie stadjum goraczki t. j. jej spadek, ktéry mozna obserwowaé
tylko w pomySlnie przebiegajacych wypadkach, wykazuje réwniez
wielkie odchylnosci. Temperatura spada albo bardzo predko tak, ze
w kilku godzinach nastgpuje formalny przetom — wtedy méwimy o

Lekare ratujgcy zdrowie. g
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kryzysie —, albo — bardzo wolno i trwa kilka dni, az gorgczka zniknie.
Zazwyczaj spadek temperatury pofaczony jest z silnymi potami. Jezeli
choroba koficzy sie §miercig, to nastepuje to zwykle w stadjum naj-
wyzszej gorgczki i jest wtedy nastepstwem prsegrzania sig¢ calego
organizmu, albo ogéblnego wyczerpania.
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Krzywizna goraczki przy szkarlatynie.
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Krzywizna gorgczki przy tylusie.

Zaburzenia w krazeniu krwi najdoktadniej wyczué mozna w pul-
sie, ktéry przewaznie jest wtedy przy$pieszony i bardzo krétki. Zwykle
zachodzi pewien stosunek pomiedzy pulsem a temperaturg: im ta
ostatnia jest wyzsza tem puls — predszym. Przekroczy tetno pulsa
120 uderzen, frekwencja juz sama przez si¢ niepomys$ina, to nadzieja
wyzdrowienia spada do zera, poniewaz serce ostabione gorgczka i truci-
znami zarazkéw, nie podota dlugo takiej pracy.
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Oddech réwniez przybiera inny charakter, gdyz staje sie on bardziej
wzmozony i wigcej powierzchowny, skutkiem czego moze sie zmniejszyé¢
ilo§¢ pobranego tlenu i wydalonego z ustroju kwasu weglowego. (Patrz
rozdiat I). Przy nagromadzeniu si¢ we krwi zbyt wielkich ilo§ci kwasu
weglowego nastepuje bezpo$rednie zatrucie, nastgpstwem czego jest
nieprzytomno$é i $mier¢.

Trawienie podczas gorgczki prawie zupelnie ustaje. Apetyt znika,
zotadek i jelita sg nieczynne, a tworzenie si¢ sokéw trawiennych jest
znacznie zmniejszone. Natomiast istnieje silne pragnienie i pomimo
czestego picia jezyk pozostaje suchym i szorstkim. Wydzielanie sie
moczu przewaznie zmniejsza sie, gdyz poty odwodniajg organizm tak,
ze nerkom nie pozostaje zbyt wielkiej ilo§ci ptynu do wydzielenia.
Mocz jest dlatego silnie zgeszczony i barwy ciemno-czerwonej; zwykle
zawiera jeszcze biatko.

NOWOTWORY LUB TUMORY. Z pos$réd zjawisk chorobowych,
powstajacych wprost w organiZmie, gléwna role odgrywaja nowotwory.
Niema takiego wieku Zycia, ani pici lub nawet takiej czesci ciata ludzkiego,
ktéraby nie byla wystawiona na niebezpieczefistwo nawiedzenia przez
nie. Nowotwory te, mogace wyjé¢ ze wszystkich tkanek ciata, dzieli
sie na kostniaki, chrzestniaki, migéniaki, nabloniaki i tak talej. Zaleznie
od wywotanych przez nie skutkéw w organiZmie rozr6znia si¢ nowotwory
dobrotliwe i zloéliwe. Zlodliwemi sg takie, ktére dzieki swemu bardzo
szybkiemu rozrostowi, wypierajg i niszcza sgsiednie narzady a oprécz
tego wytwarzajag we wlasnych komérkach substancje, bedjce trucizng
dla ustroju. Z drugiej za$ strony moga réwniez nowotwory dobrotliwe
dziata¢ w podobny spos6b jak ztoéliwe, jezeli rozwing sie one we
waznych dla zycia narzadach i zniszczg ich funkcje fizjologiczne.

O Zrédle pochodzenia nowotworéw chorobowych sg wcigz jeszcze
zdania podzielone. Dawniej przypisywano je wrodzonym sklonno$ciom,
podczas gdy wnowszych czasachwypowiedziano z réznych stron poglad, ze
~w tym wypadku mamy do czynienia z zakazeniem nie ze strony
bakteryj, lecz najnizszych jednokomoérkowych zyjatek.

Praktycznie bardzo waznem jest pytanie, czy nowotwory te, jezeli juz
niezakazne, czy sg one przeno$nemi. W rzeczywisto§ci mamy wielkg liczbe
spostrzezefi, wediug ktérych przeniést sie u maltzonkéw nowotwér
z jednego matzonka na drugiego. Podobniez znamy wypadki, w kt6rych
w pewnych domach w zastanawiajacy sposéb spotykano zachorzenia
w postaci nowotworéw. Pomimo to z pewno$cig powiedzie¢ mozna,
ze nie zagraza nam niebezpieczefistwo ogblne jak przy chorobach
zakaznych. Zrozumiatem jest, ze w wypadkach, w ktérych ma sie
podejrzenie na nowotw6r zto$liwy, nakazuje sie najbardziej wzorowa

6‘
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czysto§é i pewng ostrozno§é przy zetknieciach cielesnych, jakkolwiek
nie do tego stopnia, aby ostroZno$¢ ta nie wyrodzita si¢ w przygnebia-
jaca i przykrg dla chorego bojazfi.

Wzrost nowotworéw jest bardzo ré6zny, tak samo ich rozwdj.
Podczas gdy nowotwory dobrotliwe rosng przewaznie wolno i do$é
rébwnomiernie i sa ograniczone tylko na miejsce ich powstania, to
nowotwory zto§liwe rozwijaja sie na koszt tkanek sgsiednich ogromnie
predko i wytwarzaja — jedna z najgorszych wfasciwo§ci — ogniska
potomne czyli metastazy. Dalsza wtasno$cig tych ztoSliwych nowotworéw,
rozpoczynajgcych sie zwykle w postaci twardych wezt6éw, jest dgznosé
do zmigkczenia i do wrzodowatego rozpadu. Przy tym rozktadzie
powstajaczesto silne krwotoki, przybierajace nierazniebezpieczny charakter.
Podobnie zto$liwemi s ogniska potomne, poniewaz rosng one ciggle
dalej i rozwijaja sie zwykle w bardzo waznych narzadach w watrobie,
ptucach i mézgu.

Z posr6d nadzwyczaj licznych rodzajéw nowotwor6w wymienione
beda tutaj tylko najwazniejsze.

Z dobrotliwych nowotworéw najwiecej znanymi sg: wiékniaki, ttusz-
czaki i naczyniaki. Laikowi najwiecej znanymi przedstawicielami wiéknia-
k6w sa polipy, wystepujgce zaréwno na skérze zewngtrznej jak i w bfonach
§luzowych. Na skérze zewnetrznej mogg one posiadaé najréznorodniejsze
wielko$ci, od objeto$ci grochu do rozmiaru olbrzymich zwieszajgcych
sie workéw. Zwykle wystepujg one nie pojedyficzo, dolegajg jednakze
tylko wtenczas, gdy znajdujg si¢ w miejscach poddanych naciskowi,
albo gdy sprawiajg przykro$ci wskutek swego ciezaru. W blonie
$luzowej spotyka sie je najczeSciej w postaci polipbw nosa i gardziel,
woéwczas réwniez pokrytych blong §luzowa, wykazujacych sktonnoéé do
krwotokéw i sprawiajacych silne miejscowe dolegliwo$ci. Szczeg6lnie
polipy nosa sg przewaznie bardzo nieprzyjemne, gdyz ich nastepstwem
sg silne béle glowy i nie rzadko takze utrudnienia w oddychaniu.
Wystgpuja one réwniez i w przewodzie trawiennym, gdzie jako polipy
kiszkowe mogg sprawiaésilnebolesci i krwotoki. Z narzgdéw wewnetrznych
sa przez wibkniaki szczegblnie nawiedzane Zefiskie narzgdy piciowe.
U bardzo wielu kobiet spotyka si¢ nowotwory w macicy, skladajace
sie z mieszaniny tkanek wi6knistych i mie$niowych; nie oszczedzajg
one btony $luzowej, jamy macicznej i pochwy, gdyz i na nich mozna
zauwazy¢ stabo krwawigce polipy.

Thuszczaki majg zwykle ksztalt ptatéw, ktére sktadajg sie wytgcznie
z tkanki thuszczowej. Wystepywa¢ mogg one nietylko we wszystkich miej-
scach sk6ry zewnetrznej,lecz takZe w narzadach gtebiej potozonych. Czesto
niema zadnej réznicy pomiedzy wlasciwemi warstwami tluszczowemi
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bardzo otylego czfowieka a rozwinigtym tuszczakiem. Tak nprz
mozna zaréwno ttuste karki mezczyzn, wystepujace w charakterystycznych
grubych nabrzmiatodciach naokoto szyji, jak olbrzymie pokfady ttuszczowe
na brzuchu uwazaé za spltaszczone ttuszczaki.

Osobnym rodzajem nowoworéw sg naczyniaki. Skfadajg sie one
z niezmiernej ilodci drobnych naczyfi krwiono$nych, ktére dzieki swej
olbrzymiej liczbie zabarwiaja odno§ne miejsca na kolor czerwono-
krwisty. Ich najwiecej znanym przedstawicielem jest znamie macie-
rzyste, ktérego cze$é podstawowg tworzy gesta sie¢ najdrobniejszych
naczyfi. Zwykle znamiona te s3 przyrodzone i powiekszajg si¢ powoli
podczas pierwszych lat Zycia do bardzo szpetnych plam, kt6re nierzadko
pokryte sg gestymi wilosami. Wprzeciwieristwie do tej stosunkowo
niewinnej formy, wystepujacej tylko w skérze, znamy jeszcze drugi
rodzaj naczyniakéw, skfadajacych sie z wiekszych napetnionych krwig
jamek i wystepujacych przewaznie w skérze a rzadziej w watrobie.
Nowotwory te znane powszechnie pod nazwg krwawiakéw sg réwniez
przyrodzone. Chociaz nalezg do gatunku dobrotliwych, moga wszakze
wskutek swego pofozenia lub rozrostu wywotaé znaczne przykroSci.
Szczegblnym rysem obydwu rodzajéw jest ich nadzwyczajna szpetnosé.

Pomingé nie nalezy mieéniakéw, powstajacych zwykle w gladkiej
muskulaturze (Patrz Anatomje rozdz. 1) i ze szczeg6lnem zamitowaniem
w macicy. Poniewaz wystgepuje on najczeSciej na tym narzadzie i
nalezy do dziatu choréb kobiecych, przeto trzeba blizsze ich oméwienie
odtozyé do odnosnego rozdziatu.

Pewnego rodzaju przejsciem od nowotworéw dobrotliwych do
ztodliwych sg kostniaki. Moga one wystepowaé we wszystkich miejscach
szkieletu. W najréZnorodniejszych objetosciach poczawszy od malego
zgrubienia do olbrzymich wyrostkéw  kostnych, obejmujacych
wielkie przestrzenie. Szkodliwym czyni je okolicznoéé, ze wrzody te
niszczg pokryte przez nie miekkie czeSci. W takich wypadkach
zamienit si¢ poczatkowo dobrotliwy charakter nowotworu w zupelne
swe przeciwiefistwo.

Do nowotworéw ztosliwych zaliczamy przewaznie raka i wiékniaka
ztodliwego czyli sarkome. Badania nowoczesne zwracajg si¢ z coraz
wigkszem zaciekawieniem do chor6b raka, poniewaz w ostatnich
dziesiatkach lat zaobserwowano wprost przerazajgca mnogo$é wypadkéw.
Czy wniosek wynikajacy ze zwigkszania si¢ liczby zachorzei na
raka jest prawdziwy: mianowicie, ze rak wciaz wiecej si¢ rozprzestrzenia
i rozpowszechnia, jest bardzo watpliwem. Jest réwniez dobrze moz-
liwem, ze polepszone metody badan predzej pozwalajg poznaé chorobe,
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szczegblnie w stadjum poczatkowem i Ze dlatego liczba chorych na
raka znacznie sie zwigksza. - Jak juz wspomniano (patrz poczatek
rozdziatu), nie znamy przyczyn powodujacych raka. Ale napewno
odgrywaja przy wystepowaniu choroby raka duzg role podraznienia
natury mechanicznej lub chemicznej. Z do$wiadczenia wiadomo, ze
rak rozwija sie z zamitowaniem na tych miejscach ustroju, ktére sg
cze$ciej poddane tego rodzaju podraznieniom. Przykladem moze
stuzyé rak warg, jezyka, Zotadka kiszek i narzad6éw piciowych, Zacho-
rzenia warg i jezyka ttumaczy si¢ paleniem, czestem podraznianiem
wskutek zlego golenia sig, lub z powodu ostrych brzegéw zebdéw i t. d.
Podobniez pewne kategorje robotnikéw s3 czedciej od innych obar-
czone t3 chorobg, mianowicie kominiarze i robotnicy fabryk smoly i
parafiny. Inni za$§ twierdzg, jakoby zbyt obfite pokarmy migsne byly
przyczyna tworzenia si¢ raka. Tymczasem z pewnos$cig nalezy mnie-
manie to wykluczyé, gdyz wilaSnie w tej klasie ludzi, w kt6rej
stosunkowo malo sie jada miesa z powodu jego drogo$ci jest rak
czestem zjawiskiem.

Czesto wydaje sig, ze sklonno$§¢ do zachorzenia na raka jest
odziedziczona. Wiara w dziedzictwo jest uzasadniona, gdyz kiedy coraz
nowszewypadkiwskazujg, ze w rodzinach, ktérych ojciec lub matka cierpieli
na raka, réwniez u dzieci, chociaz naturalnie nie zawsze i nie u wszyst-
kich, wystepuje to samo cierpienie. Wogble jest rak chorobg p6zZniej-
szych lat Zycia, i za dolna granice wieku przyjmowano dawniej
40 lat, w nowszych czasach jednakie ograniczono mniemanie to
dzieki obserwacji na tyle, ze nieraz i o wiele mtodsi ludzie moga
zachorze¢ na raka.

Choroba raka moze si¢ ciggnaé¢ przez cate lata. W ogélnosci
czas trwania zalezy od miejsca ulokowania sie nowotworu i jego spec-
jalnego rodzaju, gdyz bywaja gatunki, ktére bardzo predko rosna, ale
i takie, ktére rosnag bardzo wolno. Znajduje sie nowotw6ér w miejscu,
ktérego zachorzenie juz samo przez si¢ przedstawia niebezpieczefistwo,
np. w ptucach, krtani lub mézgu, to ustréj moze sitg rzeczy o
wiele krécej stawiaé op6ér tym podwédjnym uszkodzeniom. Jezeli
przy rozpadzie ognisk nowotworowych powstaja krwotoki skutkiem
otwarcia naczyn krwionodnych, to i tak juz ostabiony organizm
podupada, a ogélny stan zdrowia pogarsza sie znacznie. Do tego
dofaczajg sie jeszcze silne i czeste boleSci, najdokuczliwsze objawy,
towarzyszgce chorobie raka.

Leczenie raka polega¢ moze tylko na usunigciu nowotworu. Jedyna
nadzieja leczenia lezy w operacji we wlasciwym czasie wykonanej i
usuwajacej wszelkie schorzate tkanki, aby uniemozliwié dalszy ich rozrost.
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Im wczeéniej wykonywa si¢ operacje, tem lepsze obiecuje ona
wyniki. W razie gdyby si¢ juz rozwingly ogniska potomne w innych
miejscach ustroju, to nie wiele nalezy sie spodziewaé od operacji. Jedyng
instancjg powotang do decydowania o sposobie leczenia tej choroby
jest wytacznie lekarz. Wiecej niz godnym pozatowania jest fakt, ze
osoby bez Zadnego wyksztalcenia lekarskiego podejmujg sie leczyé
chorych ludzi, a jeszcze gorszem jest fo, zZe istniejg ludzie, ktérzy po-
wierzajg swe ciato takim partaczom, co niestety bywa bardzo czesto
powodem wielu zgonéw. Niema innego sposobu leczenia oprécz ope-
racji, a ta obiecuje tylko dobry wynik, o ile istota choroby zostata
przez czynniki miarodajne do$é wcze$nie poznang. — A do. tego
koniecznie potrzeba, aby osoby niepowofane nie odwlekaty danego
przypadku i nie usuwaly go z pod diagnozy lekarskiej.

Drugim niemniej ztoSliwym nowotworem jest wtbkniak zlo§liwy
czyli sarkoma, ktéry w przeciwienistwie do raka, wystepuje przewaznie,
ale nie zawsze u miodych ludzi. Najczestszym punktem wyjscia sg
kosci, jednakowoz moze nowotwor ten wystapi¢ we wszystkich czedciach
ustroju. Rozrost jego jest bardzo szybki, a przebieg choroby bardzo
predki. Wogdle czas trwania tego cierpienia zalezy od znaczenia zachorza-
tych narzad6éw. Najpredzej do zgonu prowadzi wiékniak mézgu: réwniez
utworzenie si¢ wiékniaka ztoéliwego w ptucach przy$piesza §mieré wsku-
tek przeszk6d w oddychaniu. Najkorzystniej zapowiadaja si¢ te wypadki,
w ktérych nowotwory mieszczg si¢ na cztonkach lub tuz pod skoéra,
gdyz w takim razie przez wczesne usuniecie nowotworu mozna przy-
wie§¢ dang osobe do zdrowia. W kazdym razie réwniez w tym wy-
padku nalezy poradzi¢ sie co najrychlej wyszkolonego lekarza, by nie
dopusci¢ do powstania ognisk potomnych w innych narzgdach.

Do grupy nowotworéw, chociaz nie sg przez ogét do nich za-
liczane, nalezg brodawki, r6zki skérne i kaszaki.

Brodawki sg to male rozrosty zwykle o wielkodci grochu lub
fasoli w gérnej warstwie skoéry, sktadajace si¢ ze zrogowaciatych ko-
moérek. Spotyka sie je bardzo czesto w wielkich ilodciach bez znanej
przyczyny a rozwijaja sie one z zamitowaniem na rekach. Rézki skérne
sg podobne do brodawek ale sa dtugie, waskie i moga dosiegngc
do$é znacznej wielko$ci. Przewaznie znajduja sie one na czole i nosie
ludzi starszych.

Kaszakami lub atheromami nazywajg sie twory, rozwijajace sie
z gruczotéw tojowych. Jak to juz pokazano w pierwszym rozdziale
przy omawianiu anatomji skéry, zawiera cata skéra olbrzymig ilos¢
gruczotéw tojowych, wydzielajacych bez przerwy tlustawa wydzieling
i wydalajgcych ten 16j przez przew6d, wychodzacy na powierzchnig skory.
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Otworami tymi sg znane pory skéry. Zatyka si¢ przewdd z jakiego-
kolwiek powodu, to wcigz wytwarzany t6j nagromadza sie w coraz
wiekszych ilosciach, pochewka gruczolowa coraz bardziej sie rozszerza
i wowczas powstaja owe znane okragle nabrzmiatodci. Swa popularng
nazw¢ kaszakOéw zawdzigczajg one swej zawartoSci podobnej do goto-
wanej kaszy. Spotyka si¢ je czesto w skérze glowy, moga jednakze
ze zrozumiatych powod6w wystapi¢ wszedzie, gdzie sk6ra zawiera
gruczoty lojowe. Usunigcie ich jest wtedy tylko konieczne, gdy spra
wiajg dolegliwo$ci.



adania w dziedzinie nauk przyrodniczych odkryty w ciagu
ostatniego stulecia caty szereg cennych skarbéw.
Z niezliczonych spostrzezen, badaf i doswiadczeri urosta
petnia wiedzy, ktéra doprowadzita do daleko siggajacych
przewrotébw na najbardziej nas interesujacem polu t.j.
zbadaniu warunkéw zyciowych. Nowoczesna nauka o
zdrowotnoéci nalezy do najwazniejszych rezultatéw tych
badan, stopniowo rozwineta sie ona i osiaggnela znaczenie,
ktére zapewma jej wybitne miejsce nietylko w zyciu jednostek, lecz takze
w Zyciu wszystkich narodéw kulturalnych.

Hygjene nacechowano jako sztuke przedtuzenia zycia. Traktuje ona
o zarzgdzeniach zapobiegajacych chorobom, niezaleznie od tego, w jakiej
dziedzinie one cztowiekowi zagrazaja; wobec tego stala si¢ hygjena
nadzwyczaj wazing cze$ciag sktadowg lecznictwa o tyle, Ze nietylko
choroby leczy, lecz takze stara si¢ im zapobiec.

Zapobieganie chorobom jest wazniejszem niz ich leczenie.

NASZ POKARM.

Cztlowiek potrzebuje do utrzymania zycia, ponawianego ciagle
przyjmowania jadta i napoju jako kompensat¢ za zuzyte przez orga-
nizm materje. Czlowiek cieszacy sie dobrem zdrowiem utrzymuje przez
czas dtuzszy, z nieznacznemi zmianami t¢ sama wage ciata. Ta sta-
tos¢ w przebiegu pozywienia jest skutkiem dwoéch niepohamowanych
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popedéw — glodu i pragnienia. Jak juz w fizjologji pozywienia wyia$-
nionem zostalo, — rozpoczyna si¢ po kazdem przyjeciu pokarmu
dziatalno$¢ sok6éw trawigcych, wsysanie czyli resorbcja przetrawionych
potraw; zofadek i jelita oprézniajg si¢ i wkoficu nastaje chwila kiedy
nic wigcej nie pozostaje do trawienia. Z tymi rozmaitymi okresami
trawienia pozostajg w zwigzku rozmaite uczucia. Opréznienie zotadka
wzbudza uczucie pozgdania pokarmu — apetyt, ktéry niezaspokojony
przechodzi po krétkim przeciggu czasu w uczucie glodu. Uczucie to
polega poczatkowo na bardzo przykrem gnieceniu w okolicy Zotgdka,
poczem nastepuje dreczacy bél, ktéry sieggnaé moze az do kregostupa.

To pierwsze uczucie glodu mozna jeszcze przez pewien czas
przyttumié¢ i za_tuszy¢ wodg lub tez paleniem tytoniu, albo nawet przez
przyjecie niestrawnych wcale materyj, lecz wkrétce potem gtéd po-
wraca w tem silniejszej mierze i nie daje sie wiecej zwalczyé.
Pierwsze uczucie znamionuje si¢ jako giéd zotgdka, drugie za$ jako
gtéd tkanek, poniewaz odczuwa go caly organizm.

Podobnie ma si¢ rzecz z uczuciem pragnienia, jest ono réwniez
z poczatku miejscowem a mianowicie odczuwa sie¢ je na jezyku i
podniebieniu; gdy si¢ je zwilza uczucie to znika, lecz tylko na czas krétki,
wkrétce potem wzrasta do tego stopnia, Ze niezaspokojenie objawia
w nastepstwie — najstraszniejsze cierpienia.

Opré6cz tych elementarnych popedéw pozgdania jadta i napoju
posiada organizm nietylko zdolno§¢ uznania ilo$ci potrzebnego mu
pokarmu, lecz wyboru najbardziej odpowiadajacych mu potraw.
Wszedzie gdzie tylko mozna okiem siegngé, czy to na najskrajniejszem
Potudniu, czy tez u narodéw dalekiej Pétnocy, przy nieréwnym wieku
u r6znorodnych ras ludzkich — wszedzie objawia sie wyraZnie pra-
widlowo§¢ w zestawieniu pokarmu, zaleznie od natury kraju i klimatu.

Dopiero w ciggu ostatnich lat kilkudziesigciu zajeto si¢ kwestjg
pozywienia gruntowniej i z punktu widzenia naukowego, przyczem
chemja okazata nadzwyczaj cenng pomoc. Wyliczono dokfadnie ilo§é
oddzielnych czeéci sktadowych pokarmu, niezbednych dla zachowania
organizmu w stanie sily i sprawnoS$ci; réwniez spos6b przyrzgdzania
potraw oparto na podstawach naukowych i tak zwang chemje kulinarng
starajg si¢-.coraz wiecej rozpowszechni¢ poséréd ogétu.

Kwestja rozsadnego i celowego pozywienia jest niezmiernie wazng,
nietylko w interesie jednostek, lecz takze i ogétu.

Dobrze odzywiany organizm jest bardziej zdolny do wszelkiego
rodzaju wysitkéw i bardziej odporny na wszelkie wplywy szkodliwe,
anizeli taki, ktérego zuzycie sit nie zostaje zréwnowazone przez przyjecie
odpowiedniego pokarmu. rodczas epidemij, to jest w czasie szerzenia
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si¢ jakiej§ zakaZnej choroby ulegaja jej zazwyczaj najtatwiej i w znacznej
ilosci osoby Zle odzywiane. Stan niedostatecznego odzywiania si¢ — pod
tem rozumie si¢ réznice miedzy konieczng potrzebg pozywienia i
niedostatecznem jego pokryciem — ma takze wielkie znaczenie dla
potomstwa takich niedostatecznie odzywianych jednostek, gdyz na tem
cierpig takze produkty ptciowe. Stabowity mezczyzna nie moze ptodzié
zdrowych i silnych dzieci, a stabowita kobieta jeszcze mniej jest w stanie
daé dziecku niezbedny zaséb sit ze swego organizmu. Powstaje wtedy
nedzne potomstwo, ki6re si¢ niestety coraz czeSciej napotyka, przy
chronicznie niedostacznem odzywianiu si¢ szerszych warstw ludnoSci.

ZYWNOSC. Do zaopatrywania cztowieka w zywno$¢ stuzy
zarbwno $wiat zwierzecy jako tez roslinny. Pokarm pochodzacy ze
$wiata zwierzecego jest og6lnie najwyzej cenionym i najkosztowniejszym.
Jednak jego znaczenie ogromnie si¢ przecenia, uwazajgc go za najwaz-
niejsze zrédto sity, gdyz szczegéblnego zasobu sit nie zawiera w
sobie. Bogate jest one w biatko i thuszcz i to uzycza mu wiekszej
warto$ci anizeli pokarmom roslinnym (wegetarnym), ktére pod tym
wzgledem sa o wiele ubozsze.

a) NAJWAZNIEJSZE POKARMY ZE SWIATA ZWIiERZECEGO.

Najwazniejsze pokarmy ze Swiata zwierzecego sg: mieso, mleko i
jege produkty: masto i ser, jakotez jaja.

MIESO. Pod migsem rozumieé nalezy w §cistem stowa zna-
czeniu — mieSnie, w szerszem za$ wszystkie jadalne miekkie czesci
zwierzat jak: watrobe, ptuca, $ledzione, nerki, serce i mézg. W miesie
znajduje si¢ caly szereg produktéw zZywno$ciowych w zmiennym do
siebie stosunku zaleznie od rodzaju zwierzecia, jakotez od jego czesci
tutowia. Tak np. przypada na 100 czeSci niettustego miesa wotowego:
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Tkanki klejodajnej . . . . . . . . . . . . . Lb4
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Do wyjasnienia nadmieni¢ nalezy, Ze za ekstrakty uwaza sie
rozpuszczalne substancje organiczne, krazace w organizmie, whadciwosci
ktérych nie sg doktadnie znane. Pod popiolem rozumieé¢ nalezy sole
nieorganiczne, znajdujgce si¢ we wszystkich tkankach organizmu, ktére po
spaleniu zamieniaja si¢ w popiét. Wyjatek stanowig sole tworzace kosciec.
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Migso stanowi bez watpienia nadzwyczaj wazny artykut spozywczy.
Zawiera ono biatko w tatwo strawnej formie i moze by¢ uzywane
w kuchni do najréznorodniejszych potraw. Przyjemny smak miesa
nie pochodzi jednak od zawartego w niem biatka, lecz polega na
zawarto$ci ekstraktu. Tego to produktu pozbawione, przez moczenie
go w zimnej wodzie, traci migso smak i staje sie do tego stopnia
mdtem, Ze w koficu spozywanie jego wzbudza szczegblny wstret,
zachowuje ono jednak przytem bez zmiany swa warto§¢ spozywcza
réwniez jak i strawnosé.

Pozywno$§¢ migsa zalezy od rodzaju pokarmu zwierzat i od jego
zawartosci thuszczu. Wiek odgrywa réwniez pewngrole, gdyz im mtodszem
jest zwierze tem delikatniejszem jest naturalnie jego mieso, Zawarto$é
ttuszczu jest ogromnie zmienna, zaleznie od réznorodno$ci gatunku
migsa wigcznie z ptactwem. Podana tu tabela objasnia nam ten
stosunek:

Na 100 czesci zawiera:
Wody  Biatka Tiuszczu

Krowie migso (wotowina) ttuste . 71,0 19,9 1,7

a 3 5 niettuste 76,3 10,5 1,8
Baranina bardzo tlusta . . . . . 479 148 36,4
3 nawpét . . . . .760 18,1 58
Wieprzowina ttusta . . . . . . . 474 145 373
g niettusta . . . . . 726 19,9 6,8
Zajar wa s LA LR e T T 233 A [
Kurasthusta s S s LS IS LS 817010 18,5 93
PR e tiSTal SRNRT St S T R T 612 19,7 1,4
@GS g ¥ b R0 0 T R SRR () 159 456

Zadziwiajacem jest w tej tabeli to, Ze zajeczyna, ktéra tak wy-
§mienitg stanowi pieczen, tak zdumiewajgco uboga jest w tluszcze-
Smaczno$¢ jej da si¢ wyttumaczy¢ tem, ze wtaSciwy zwierzynie ekstrakt
uzycza jej tego osobliwego smaku.

Smacznym i nadzwyczaj pozywnym, lecz niestety zamato jeszcze
cenionym artykutem spozywczym jest mieso rybie. Jego warto§¢ spo-
zywcza nie ustepuje bez watpienia w niczem warto§ci innych gatunkéw
migsa, tylko zawarto§¢ nadajacych jej smaku ekstraktéw jest mniejsza,
podczas gdy zawarto$§¢ biatka i tuszczu wynosi prawie te samg iloé¢.

Bogate w ttuszcze ryby:

Wody Biatka Thu<zcz
F2oSOSH== L Ss Sl Virsl 9 L 74 15,0 6,4
WiegoTZRT M, giestlo=. - = aw5T7I3 12,8 28,4

Sledds'. 2 3 w13, #0580 10,1 7,1
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Ryby ubogie w tluszcze a bogate w biatko:

Wody Biatka Ttuszczu
Szczupak . . . . . . . . 774 20,1 0,7
Kanp ghir S s ST AT O 21,9 1,1
Wattusz . . . . . . . . .80 17,1 0,3
DOrSZ e S TE ATy ) A 3200 16,7 0,2

Powszechniejsze i czestsze spozywanie ryby, jako pokarmu ozna-
czytoby niewatpliwie postep w zyciu ludu, poniewaz ilo$¢ zawartego
w rybie biatka zblizong jest do iloéci biatka zawartego w migsie nie-
ttustem. SledZ i watlusz na przykl. pomimo nizkiej ceny bywajg zbyt
rzadko uzywane a przeciez moglyby stanowié cenny artykul spozywczy
dla mniej zamoznych rodzin.

Nadzwyczajwaznym jest spos6b przyrzgdzania pokarméw migsnych.
W przeciwiefistwie do zwierzat, kt6ére znajdujg swé6j pokarm w naturze
w gotowym do spozycia stanie, zmuszeni s3 ludzie po najwigkszej
czesci przyobraza¢ surowy materjal na potrawy jadalne, co si¢ odbywa
za pomocg gotowania. Przytem biatko krzepnie i nastgpuje rozktad
ekstraktéw, nastepstwem czego jest osobliwy zapach i smak potraw.
Gotowanie ma na celu nietylko lepszg strawno$¢, lecz jednocze$nie
jest doskonatym $rodkiem ochraniajagcym od wszelkiego rodzaju ciat
szkodliwych, ktére niebezpiecznemi by¢ mogg dla cztowieka. Bakterje,
miazdzaki, trychiny ging podobnie moga produkta rozktadu ulec czgscio-
wemu przynajmniej zniszczeniu przy odpowiednio silnem rozgrzaniu.

Spozywaniu gotowanych potraw w stanie cieptym nalezy daé
pierwszeristwo poniewaz, po pierwsze, ciepte poZywienie przy$piesza
proces trawienia a po drugie, dostajg si¢ ttuszcze do jelit w stanie
ptynnym, co tez znacznie podnosi stopiefi zuzytkowania tychze.

Przy gotowaniu ciepto wnika nadzwyczaj powoli. Migso moze
byé wrzace nazewnatrz a przytem wewngtrz zimne jeszcze i surowe.
Te okoliczno§é nalezy zawsze mie¢ na uwadze, zwlaszcza przy goto-
waniu miesa miernej warto§ci i watpliwego pochodzenia.

Podczas gdy jedzacy przekonani s3, Ze spozywajg zdrowy i
pozywny pokarm, moga sie¢ niespostrzezenie przedostaé i bez przeszkody
nadal zy¢ najszkodliwsze pasozyty i bakterje i rozwingé poéZniej
w organizmie swa zgubng dziatalnosé.

Do wody przedostaje sie przy gotowaniu znaczna cz¢$¢ rozpusz-
czalnych substancyj migsa; powstaly przy gotowaniu rosét zawiera
w sobie nieznaczng ilo§é skrzeptego biatka, ktére w postaci szumowin
niestusznie sie zbiera 1 wylewa, oprécz tego tluszcz, klej i esencje
jakotez sole. Z tego wynika, Ze rosét nie posiada zbyt wiele pokarmu
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pozywnego, a tak zw. buljon, nie jest réwniez lepszym artykutem
spozywczym. Jednak dziatajgc pobudzajaco na proces trawienia nadaje
sie ros6t jako pozywka wySmienicie i zachowa na zawsze swa wartoSc.

Inaczej niz przy gotowaniu ma si¢ rzecz przy pieczeniu migsa
czyli rozgrzewaniu go w suchem cieple. 1 tu tez wydziela migso wode,
biatko, esencje i sole lecz wobec suchego powietrza w piecu, czytez
dzieki predkiemu dziataniu wrzgcego tluszczu, substancje te przysychajg
na powierzchni, tworzac kruste, nadajgcq pieczeni nadzwyczaj przyjemny
smak. A wiec nienaprézno cenionem jest bardziej migso pieczone
niz gotowane, gdyZz obok przyjemniejszego smaku jest cno réwniez
znacznie pozywniejszem.

Oczywistem jest, Ze wobec znaczenia pokarmu migsnego, robi sie
wszelkie mozliwe préby powiekszenia trwatoSci miesa, ktéra zazwyczaj
jest krétka. Najbardziej znanym sposobem konserwowania jest solenie
miesa, tylko w soli kuchennej, albo w saletrze i soli. Poniewaz sél
dziata nadzwyczaj wsigkajaco powstaje wkrétce solanka, przez co woda
wychodzi z migsa nazewnatrz a roztwdr solny dostaje sie do jego
wnetrza. Przy gotowaniu traci mieso nasolone w do$§¢ znacznej iloéci
wode, sole, biatko i esencje i w por6éwnaniu ze §wiezem migsem przed-
stawia nieco mniejsza warto$é.

W zwigzku ze soleniem pozostaje zazwyczaj inny jeszcze sposob
konserwowania — wedzenie. Wedzone miesiwo posiada wiadciwy sobie
smak gtéwnie pochodzacy od kreozotu, pewnej substancji zawartej
w dymie. Kreozot jest to antyseptyk, to znaczy dziata tamujgco na proces
gnicia, wobec czego wedzone miesiwo diugo daje sie utrzymaé a wartos§é
spozywcza jego pozostaje prawie ta sama. Niezbyt dobrym surogatem
wedzenia, w przeciwiefistwie do wedzenia w dymie prawdziwym, jest
tak zwane przyspieszone wedzenie przez nacieranie miesiwa octem
drzewnym. Dzialanie jest wprawdzie szybszem niz przy wladciwem
wedzeniu, lecz smak staje si¢ gryzgco ostry, cotez wywotuje na jezyku
nadzwyczaj przykre uczucie. Publiczno$é kupujgca powinnaby wiekszg
zwraca¢ na to uwage i tylko tam kupowaé miesiwo, gdzie prawdziwe
wedzenie zastosowywanem bywa.

Do konserw migsnych nalezg réwniez wszelkiego rodzaju wedliny.
Fabrykacja wedlin, to jedna z najdrazliwszych kwestyj. Poniewaz kiel-
basy skladajg si¢ z mieszaniny miesa, stoniny, przypraw i innych r6z-
norodnych dodatk6w, jest fatwo zrozumiatem, ze niepodlegajace kontroli
manipulacje majg otwarte pole dziatania. Sposobno$¢ uzywania marnego
a nawet szkodliwego dla zdrowia migsa do kietbas jest tak wygodng,
ze najlepiej jest niedowierza¢ tanim gatunkom kietbas i w miare
mozno$ci powstrzymywa¢ sie od ich spozywania. Nie tylko jednak czesci
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sktadowe miesa sg podejrzanej jako$ci, lecz réwniez dodatki sg dogé
szesto falszywymi surogatami. Jak zamiast wolowiny, cieleciny i wiep-
rzowiny uzywa sie miesa koriskiego, tak tez dla ztudnego zwiekszenia
ciezaru uzywa sie¢ maki, grysiku i innych dodatkéw. Précz tego zawie-
raja wszystkie kietbasy niezmierng ilo§¢ bakteryj wskutek krétkiego
ogrzewania, na ktére s3 wystawione tak, ze bardzo tatwo ulegajg
zepsuciu. Uzywane przytem $rodki w postaci barwikéw celem zatajenia
barwy falszywej przyczyniajg sie tylko do uwydatnienia watpliwego
charakteru danej mieszaniny. Komu stosunki materjalne nie pozwalajg
kupowaé kietbas rzeczywiécie bez zarzutu a z tego powodu tez i drogich,
powinien zupeinie sie¢ ich wyrzec i zastgpi¢ je innego rodzaju po-
karmem, gdyz to bedzie tylko z korzyécig dla niego samego.

Na szczeg6lng wzmianke zastuguje ekstrakt miesny, uzywanie
ktérego jest w rozmaitych formach w kazdem gospodarstwie rozpow-
szechnione. Mozna o niem powiedzieé¢ to samo co o buljonie: a mia-
nowicie, ze jest on zupetnie bezwarto$ciowym artykulem spozywczym.
Zawiera on w sobie esencje i sole, jest jednak pokarmem dziatajagcym
tylko podniecajaco na apetyt i proces trawienia.

W niektérych kotach towarzyskich okazuje si¢ zywa opozycja,
przeciwko uzywaniu pokarmu migsnego, ktéra zarzucajgc zupetnie jego
uzywanie, uznaje tylko pokarmy roélinne. Kierunek ten jest ogélnie
znany i rozpowszechniony pod nazwa — wegetarjanizmu. Dgzenia
wegetarjan sa poniekad stuszne, lecz nader sporne jako doktryna i za-
sada. Przedewszystkiem nie zwraca si¢ uwagi na te okoliczno$é, ze
natura w stworzeniu migsozercéw i rolinozercéw data w tym kierunku
pewne ekonomiczne wskazéwki, majgce dla cztowieka ogromne zna-
czenie, W $wiecie roélinnym znajduje si¢ bowiem caly szereg produk-
téw, ktére dla ludzkich narzadoéw trawienia sg prawie zupetnie nie-
strawne, a ktére przechodzg przez Zofgdek i jelita prawie bez zmiany
nie udzieliwszy organizmowi nawet 5 % swojej wartodci spozywczej.
Nalezg tu roéliny zawierajgce celuloze (celuloza — drzewnik) a wiec
na przykt, wszystkie gatunki zboza, wykorzystanie ktérych pozostatoby
i nadal niezupelnem. Narzady trawienia zwierzgt roélinozernych sg
natomiast tak urzadzone, ze dzieki zdolno$ci trawienia wyzyskujg pra-
wie do reszty produkty natury, wcieliwszy je organizmowi. Materje,
ktérych organizm ludzki nie jest w stanie zuzytkowaé przeszty w orga-
nizmy stuzgce do naszego odzywiania sig, zrobily wiec droge na ktérej
podrednio pozytecznemi sie staja dla cztowieka. Gdyby cztowiek byk
stworzeniem roélinozernem, wéwczas jego narzgdy trawienia musialyby
by¢ odpowiednio do tego urzadzone. Musiatby mieé niezmiernie dtugie
jelito i stosowne uzebienie, co rzeczywistosci bynajmniej nie edpowiada
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Jelito ludzkie jest $redniej dtugosci a to jest dowodem, iz czto-
wiek nie potrzebuje tak ogromnej iloSci pokarmu, jaka niezbedng jest
przy pozywieniu roSlinnem. Uzgbienie ludzkie nie ma réwniez podo-
biefistwa z uzebieniem ro$linoZercéw, lecz charakter jego taki, jaki
napotykamy wylgcznie u miesozercéw. Ze budowa szczeki nie moze
odgrywaé¢ w tym wypadku decydujacej roli, wynika juz z tego, Ze no-
wonarodzone niemowleta rozpoczynajg swa pierwszg dzialalnosé od
przyjmowania pokarmu zwierzecego zawartego w mleku. Ponadto
stoi cztowiek ponad zwierzgtami ze wzgledu na jego sztuke kucharska.
Z anatomicznego punktu widzenia moze cztowiek uchodzi¢ za stwo-
rzenie wszystkozerne, gdyz jego narzady sa w stanie trawi¢ pokarm
ro$linny zaréwno jak i produkty migsne.

Niezbedno§é uzywania pokarmu wyjgtkowo roslinnego uzasadniajg
wegetarjanie jeszcze tem, Ze znajdujjce si¢ w migsie materje dziatajg
trujgco na nerwy, wywotujge podniecenie i drazliwo$¢ i robige ludzi
niespokojnymi i chorymi na nerwy. To mniemanie jest réwniez ble-
dnem. Wprawdzie dajg si¢ wydoby¢ z migsa  pierwiastki, ktére
w stanie izolowanym dzialaja trujaco. Lecz do tego niezbedng jest
koncentracja tychze, ktérg osiggnaé moze tylko chemik, co w Zyciu
powszedniem jest zupetnie wykluczonem. Przy uzywaniu wylgcznie
miesnego pokarmu mogg byé nerwy bez watpienia bardziej podniecone,
ale wobec tego, Ze w normalnych warunkach Zycia tego rodzaju pozy-
wienie rzadko sie napotyka, przeto mozna bez obawy spozywaé zwy-
czajng ilo$¢ migsa, szczeg6lnie gdy sie je uzupeini pokarmen ro$linnym:.

Jedynie uzasadnionym zarzutem na korzy$¢ wegetarjanizmu jest
to, ze uzywanie pokarmu migsnego pocigga za sobg niebezpieczefistwo
dla zdrowia. Wegetarjanie uwazaja jako nieunikniony faktor niebezpie-
czefistwa: miazdzaki, trychiny, tasiemce i bakterje i twierdzg pré6cz
tego, ze podagra i skorbut sg réwniez nastgpstwami uzywania pokarmu
miesnego. Zamilczajg natomiast zazwyczaj to, Ze i uzywanie pokarmu
ro§linnego polgczone jest z niebezpiecznemi chorobami. Dowodem
iz skorbut, jako nadgnite zapalenie dzigsel potaczone z krwawieniem
i powaznemi zaburzeniami nic wspélnego nie ma z pokarmem miesnym
jest ta okoliczno$¢, ze choroba ta nie jest wcale rzadkiem zjawiskiem
w wiezieniach, gdzie jak wiadomo daje si¢ przewaznie pokarm roslinny.
Poza'em istnieje caly szereg choréb, ktére wylgcznie spowodowane sg
pokarmem roflinnym. S3a to normalne zatrucia, ze strony ktérych
Zycie ludzkie jest powaznie zagrozone.

Nastepstwa spozywania trujacych grzybéw sg zbyt powszechnie
znane, aby potrzebnem bylo kwestje te szczegéblnie poruszyé. U nas
mato znane, lecz w krajach potudniowych katastrofalne dziatanie
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wywiera zatrucie $niecig, pocijgajace za soba nadzwyczaj powazne
nastepstwa. Najbardziej znang formg tego zatrucia jest §wierzbigczka
czyli ergotyzm. Pierwszym objawem sg zaburzenia nerwowe, wielkie
ucigzliwosci w trawieniu i silne swedzenie w palcach rgk i nég.
Stopniowo rozwijajg si¢ kurcze, paraliz i nieczuto$é skéry; w powazniej-
szych wypadkach ulegajg czfonki gangrenie czyli zgorzelinie i stopniowo
odpadajg. Ofiarami tej choroby sg tysigce, co tez powinni fanatycy —
ro§linozercy mie¢ zawsze na oku.

Do tejze grupy nalezy inna choroba t. zw. pelagra, ktéra szcze-
gélnie sie objawia w krajach, uprawiajgcych kukurydze. Niedawno
temu, ilo§é chorych we Wloszech, cierpigecych na te straszng chorobe
wynosita sto tysigcy. Pelagra polega na tem, Ze z poczatku objawiajg
sie zaburzenia nerwowe i podraznienia skéry, ktére w jesieni zazwyczaj
si¢ polepszajg na wiosn¢ natomiast znacznie si¢ pogarszajg. W okolicach
ciata wystawionego na dziatanie stoneczne powstaje zapalenie, ktére
zwolna przechodzi we wrzody t j. rany. Okolo ran powstaja
twarde gruczoly a skéra peka. Précz tego rozwija sie zapalenie
btony §luzowej ust, utrudniajgce pobieranie pokarmu i mogace przejsé
w formalne gnicie. Do tego przylgcza sie gorgczka, biegunka,
nieczufo§€¢ rgk, drzenie miedni i paraliz. Znaczne ostabienie wzroku
lub nawet Slepota uzupetniajg ten obraz. Nieszczesliwi chorzy ulegajg
w koricu przygnegbieniu, ktére przechodzi w wyrazng chorobg umystowa,
i tak po dtugich cierpieniach zycie koriczg.

Nie da si¢ zaprzeczy¢, Ze uzywany przez nas pokarm migsny
przyczyng jest szerzenia si¢ ciezkich choréb. Do$é czesto ging
zwierzeta wskutek ciezkich chor6b zakaZnych, jak gruZlicy, ksiegosuszu
it p. Pasozyty zwierzece odgrywajg réwniez wielkg role. Najwiekszg
obawe wzbudzajg trychiny, ktére dostajg sie do organizmu ludzkiego
przewaznie przy spozywaniu wieprzowiny, ba nawet niekiedy i dziczyzna
zdaje sie zawieraé w sobie trychiny.

Wywotana przez trychiny choroba zowie si¢ wlo$nicg trychinows,
ktérej siedliskiem sg mieénie. Dorosta trychina jest to 3—4 mm.
diugi tasiemiec, rodzacy zywe mlode. Trychiny w wieprzowinie w kap-
sutki zasklepione dostajg sie do zotadka ludzkiego, gdzie kapsutki
si¢ otwieraja a robaki wydostajg sie nazewnatrz. W jelicie rozwijajg
si¢ w ciggu dni kilku t. zw. trychiny jelitowe i doszedtszy do dojrzatosci
plciowej, parza si¢. W siedem dni potem samica rodzi wiecej niz
1000 mtodych (embryonéw). Po uplywie kilku tygodni trychiny jelitowe
ging, embryony za$ przed$widrujg jelito i dostajg sie do mieéni, Wedrujace
embryony sa zaledwie 1o cze§¢ mm. dilugie i w malej iloSci nie

Lekarz ratujgey zdrowie. 7
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\
wyrzadzaja zadnej szkody. Lecz przy ogromnem rozmnazaniu si¢
zalewajg one poprostu w przewaznych wypadkach miesnie a stan
choroby zalezy bezposrednio od iloéci trychin.

-Rys. 55.

Zasklepione w kapsutke i zwapniale
trychiny miesni.

(Naturalnej wielkosci.)

Rys. 57.
7asklepione w kapsutke trychiny.
(80 razy powigkszone.)

Rys. 56.

Wedrujace trychiny. =%
(80 razy powigkszone.) Rys. 58.

Trychina w zwapnialej kapsuice.
(80 razy powig¢kszona.)

Po przedostaniu si¢ mlodych stworzen do migSni rozpoczyna
sie ich rozw6j jako trychin mieéni, przy ktérym substancja mieéni
zanika gdzie sie tylko osiedlg, i powstaja zapalenia. Po uplywie
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14 dni zasklepiajg sie trychiny w kapsutki utworzone z ich wiasnych
wydzielin. Z czasem kapsulki wapniejg i stajg si¢ dla oka widoczne
jako biato-szary wezetek. W nim to trychina lezy spiralnie zwinigta
i moze sie ewentualnie utrzymaé 20—30 lat. Przewaznie sa przez
nie dotkniete mieSnie przepony, mieénie szyji i krtani. MigSnie oczu
ulegajg réwniez chorobie, podczas gdy cztonki zdumiewajgco czesto
pozostajg niedotknigte. Choroba sama objawia si¢ z poczatku, podczas
gdy trychiny s3 jeszcze w jelicie, jako katar kiszek pofgczony z gorgczka,
bélem i wymiotami. Gdy jednak pasozyty przedostang si¢ do migsni,
wtedy powstajg nader ostre béle w migéniach, migSnie nabrzmiewajg
i sg dziwnie stezate. Cierpienia te tamujg swobode¢ ruchéw, tak ze
chorzy przybieraja czesto pozy, ktérychby zdrowy nie mégt zniesé, ponie-
waz sg one poprostu nienaturalne. Gdy trychiny sie¢ znajdujg w migs-
niach oczu wtedy najmniejsze poruszenie oczu powoduje osiry bdl,
tak ze chorzy unikajg poruszefi gatki ocznej. Wogéle tamujg one ruch
kazdej dotknigtej niemi czeéci. Przy zastabnigciu w silniejszym stopniu
nastepuje $mieré.

Niestety, nie znanym jest jeszcze $rodek niszczgcy trychiny znajdu-
jace sie w organizmie i w ostatnich latach ubiegtych wymieraly po ci¢zkich
cierpieniach tysigce na trychinoze. Jedyna mozno$¢ chronienia si¢ przed
ta niebezpieczng chorobg polega na nadzwyczajnej czystoSci przy ho-
dowli nierogacizny i na wyniszczaniu szczuréw w chlewach, poniewaz
szczury sg przeno$nikami trychin: jak tez na przymusowej rewizji
miesa, na ktérej wprawdzie niemozna §lepo: polegaé, lecz ktéra ponie-
kad chroni przynajmniej przed niebezpieczefistwem. Niezbedne dla
jednostek Srodki ostrozno$ci polegajg na tem, iz spozywaé nalezy tylko
dobrze ugotowane lub tez pieczone migso. Z tego powodu uzywanie
kietbas, szynek i migsa konserwowanego moze by¢ niebezpiecznem,
jak réwniez uzywanie wyzej wspomnianych wedlin na predce wedzo-
nych za pomocg octu drzewnego, — poniewaz trychiny w tym wypadku
utrzymuja sie nadal nieuszkodzenie przy zyciu.

Réwniez wagry wyrzadzajg cztowiekowi wielkie szkody. Wagr
nie jest niczem innem jak pasoZytem, kitéry jest ogélnie znany jako
mieszkaniec ludzkiego jelita, a mianowicie, tasiemcem w stadjum po-
czgtkowem. W razie gdy przy spozywaniu szkodliwego migsa dostanie
sie wagr Zywcem do zolgdka ludzkiego, wéwezas powstaje z niego
tasiemiec. Wagr znajduje sie w pewnego rodzaju pecherzyku, kt6ry
napetniony jest przeZroczystym jak woda plynem, i ma ksztatt
ciata maczugowatego, w ktérym jest zawarta gtowa zwinieta podobnie
jak palec rekawiczki. Gtowa natomiast posiada znaczng ilo§¢ ssawek
* wieniec malutkich haczyk6éw. Cale stworzenie jest 2—3 mm. dtugie.

7‘
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Za pomocg ssawek wsysa sie ono mocno w jelito ludzkie, poczem
pecherzyk odpada a na jego miejscu rozwijaja si¢ poczawszy od gtowy
cztonki tasiemca.

Robak pasozytujacy w jelicie powoduje czgsto do§¢ znaczne zabu-
rzenia w odzywianiu si¢ i trawieniu. Pr6cz tego moze on si¢ staé
w inny jeszcze spos6b szkodliwym a mianowicie, jezeli jego jaja w czfo-
wieku we wagry sie¢ rozrastajg. Zazwyczaj polega proces rozwoju
wagra w tasiemca na pewnego rodzaju zmianie miejsca pobytu, o tyle,
Ze wagr Zyje w zwierzeciu a tasiemiec w cztowieku a sptodzone w jego
jelicie jaja wychodza z katem na zewnatrz. A poniewaz $winie czesto
kat pozerajg, dostaja sie jaja do ich Zotadka, gdzie si¢ rozwijaja we
wagry i na tem koriczy sie obieg. Inaczej jest, gdy jaja jelita ludzkigo

a
Rys. 60.
Rys. 59. Wagr.
.= a Pecherz ze $cisnigtg gléwka,
qury w migsie. b Pecherz z wysuniegtg gtéwka,
(Naturalnej wielkodci.) ¢ Glowa ze ssawkami iz wieficem haczykéw.

nie opuszczajg, ale pozostajg w organizmie. Wtenczas mogg sie one we
wszystkich cze§ciach organizimu zagniezdzié, przyczem nie rzadkiem zja-
wiskiem bywa, Ze obierajg sobie za siedlisko mézg i oczy. Rozumie
sie, ze w tym wypadku przedstawiajg one niebezpieczefistwo dla Zycia,
poniewaz pecherzyk stopniowo si¢ powigksza i niszczy zwolna dot-
kniete niemi czesei.

Najlepszym $rodkiem zapobiegawczym przeciwko wagrom jest
zrzeczenie si¢ spozywania surowego lub nawpdt gotowanego migsa,
poniewaz przy gotowaniu wszelkie pasozyty ging.

Na szczeg6lng wzmianke¢ zastuguje choroba, nastgpstwem kt6rej
jest ogromna nedza, zdarzajaca si¢ nadzwyczaj czesto u zwierzat a
mianowicie, suchoty. Szczegdlnie czesto choruje na suchoty bydto i
wobec tego, Ze spozywanie jego miesa jest tak bardzo rozpowszech-
nione, to okoliczno$¢ ta jest powaznem niebezpieczefistwem zarazenia sie.
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Tuberkuty zwierzat wywotujg zmiany w organach, ktére sie bardzo
r6znig od zmian w organiZzmie ludzkim. W miejscach gdzie sie tuber-
kuty zagniezdzajg tworza si¢ twarde okragle gruczoly rozmaitej wiel-
ko$ci, majgce wyglad peret. Choroba ta zowie sie¢ u zwierzat gruzlicy.
Jak u wszystkich tworéw Zyjacych, tak i tu spos6b zycia odgrywa
ogromng role. Podczas gdy bydto popasowe, spedzajgce dzieri caty
na powietrzu i zywigce si¢ $wiezym pokarmem z igk wzglednie rzadko
zapada na gruzlice, bo zaledwie w 1,5 %, — to bydto stajenne, ktére wcale
nie wychodzi na wolne powietrze, prawie 20 % na te chorobe zapada.
Lecz nie tylko brak powietrza i $wiatta, lecz réwniez pokarm dziata
szkodliwie na bydio stajenne, ktére karmione bywa w przewaznej
przynajmniej cze§ci wywarem, liczac do tego nawet domieszke sucliej
paszy. Wywar jest uzyskanym w gorzelniach plynem, zawierajgcym
w sobie czeSciowo pierwiastki uzywane do pedzenia wdédki jak
kartofle, zyto, kukurydze, melase. Plyn ten zawiera w sobie znaczng
stosunkowo ilo§¢ cukru, tak Ze bydto odiywiane tym plynem zwie sie
réwniez — bydtem cukrowem. Warto§¢ spoiywcza wywaru nie jest
matg, lecz nie przynosi ona oczekiwanej korzySci z tego powodu, iz
dziala draznigco na jelita zwierzat i z biegiem czasu szkodliwie wplywa
na organizm. Niehygienicznie utrzymywane bydlo nadzwyczaj tatwo
zapada na gruZlice. W wyjatkowo niekorzystnych pod tym wzgledem
warunkach znajduja sie Brandenburgija, Slask i Prowincja Saska.

W jaki spos6b przenosi sie gruzlica ze zwierzgt na ludzi?
W najnowszych czasach znany bakterjolog Robert Koch zaprzeczyt
twierdzeniu, ze bakcyle gruZlicze zwierzat zaraZliwe sg dla ludzi:
Ale inni badacze tak stanowczo si¢ temu sprzeciwiaja, ze najrozsadniejsza
niewatpliwie byloby rzeczg zachowaé i na przyszlo§¢ dawny poglad i
wynikajgce z niego $rodki ostrozno$ci. Nie ulega watpliwoS$ci, ze w po-
wazniejszym stanie gruZlicy mieso zawiera bakcyle tuberkuliczne,
ale pomimo to grozgce w tym wypadku niebezpieczenistwo zarazenia
sie¢ jest nieznaczne, poniewaz przewaznie jada sie gotowane migso.
W przeciwienstwie do tego jest mleko gruzliczych zwierzat niebezpiecznem
i jest wiasciwem Zrédlem zarazy dla cztowieka. Dowiedziono, iz wiecej
niz potowa gruzliczych kréw posiada tuberkuly, przedstawiajgce nie-
bezpieczeristwo zarazy dla cztowieka, z czego wynika, Ze niebezpieczefistwo
zarazenia si¢ dla ludzi jest ogromnie wielkie, i ze rie tylko mleko, iecz
takze uzyskane z niego masto zawiera w sobie b:ukierje, kiére w ten
spos6b coraz wiecej si¢ rozszerzaja.

Jedyng ochrona przed bakcylami tuberkuliczneimi, dostajagcemi sie
wraz z pokarmem do czlowieka jest gotowanie, p::niewaz one ging
juz przy 70 stopniach, przy zachowaniu tej temperatury iv—15 minut.
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Gotowanie mleka nie przedstawia zadnych trudno$ci, poniewaz istnieje
dos¢ przyrzadéw chronigcych od przepalenia. Gotowanie migsa jest
bardziej skomplikowanem, gdyz wewngtrzne ogrzewanie znacznie p6Zniej
nastepuje aniZeli zewnetrzne. W tym wypadku pomoze tylko bardzo
dtugie gotowanie.

Zatrucie migsem. Nie rzadko zdarzaja sie po spozyciu pewnych
artykuléw spoZywczych masowe zaniemagania, $mieré powodujgce.
W czasach dawniejszych nie znany byl pow6d tego naglego a strasznego
zjawiska, dzi§ natomiast wiadomo jest, Ze ma si¢ tu z zatruciem do
czynienia, ofiarg ktérego staje si¢ obecnie jeszcze wiele ludzi. Gléwnie
sg to kietbasy, po spozyciu ktérych te masowe zaniemagania si¢ obja-
wiajg, tak ze sie wprost méwi o truciZnie kietbasowe;j.

Przyczyny zatrucia si¢ miesem sg rozmaite, Sg niemi bakterje i
ich szkodliwe produkty wymiany materyj, lub tez sa to trucizny, kt6re
si¢ w gnijgcem migsie rozwinely. Trudno unikngé tych smutnych wypad-
kéw badZ to z powodu niesumienno$ci bardzo wielu fabrykantéw
wedlin, uzywajacych przy przyrzadzaniu zepsutego i nieczystego miesa,
badz tez z powodu braku kontroli ze strony zaufanego dozoru. Przeciwnie
nalezatoby si¢ dziwié, Ze nie zdarzaja si¢ one jeszcze czeSciej.

Zatrucie objawia sie zazwyczaj dopiero po uptywie jednego lub
kilku dni od chwili spozycia zepsutego migsa i przybiera forme
ostrego kataru jelita i zZotadka potaczonego z silng gorgczka,
wymiotami i dolegliwym bé6lem brzucha. Chociaz choroba ta nie za-
wsze doprowadza do $mierci, jest ona jednak bardzo powaing o tyle,
ze ostabia nadzwyczaj ciato czestokroé dtugie jeszcze miesigce.
Niestety wypadki $émiertelnoéci sa do$¢ znaczne i kazdy rok wymaga
nowych ofiar, szczeg6lnie w gorgcej porze roku.

Précz miesa mogg i inne potrawy dziata¢ trujgco. Tak np. wy-
padki zatrucia ryba, ostrygami, omé6tkami nie s3 rzadkiem zjawiskiem
i czesto si¢ powtarzajg. Raki i kraby powoduja zatrucie. Skutecznych
§rodk6w zapobiegawczych dotychczas jeszcze nie znaleziono.

MLEKO. Mleko nalezy do najwazniejszych artykutéw spozywczych,
poniewaz jest ono wytgcznym pokarmem nowonarodzonych niemowlat.
Jest ono produktem gruczotu mlecznego i powstaje w ostatnim okresie
cigzy i ostatecznie osigga swoja wtasciwo§¢ z porodem. Précz mleka
kobiecego, znaczenie ktérego omoéwione bedzie w rozdziale o pieleg-
nowaniu niemowlat, najwazniejszg rol¢ dla czlowieka odgrywa mleko
krowie, po niem nastepuje mleko kozie i oSle.

Mleko zawiera w sobie wszystkie czedci niezbedne do budowy
organizmu, i na tem polega jego znaczenie dla niemowlecia, organizm
ktérego ro$nie z dnia na dzied. Dorostemu cziowiekowi mleko nie
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wystarcza, chociaz i dla niego jest ono czesto bardzo cennym artykutem
spozywczym. Mleko skfada sie¢ z plynu tak zw. surowicy mlecznej,
w ktérej jest rozmieszczone niezliczone mnéstwo matych kropel
ttuszczu: w | — nym gramie dobrego mleka — okoto 10 miljonéw,
w miernem 2—3 miljonéw. Od nich to pochodzi biata barwa mleka.
Gdy mleko sig ustoi podchodza w gére kropelki thuszczu, tworzac $mietanke
a pozostawiajgc na spodzie t. zw. zbierane mleko, zdradzajace swojg
btekitnawg barwg brak ttuszczu. Pr6cz tego zawiera mleko w sobie
niektére ciata biatkowate, z ktérych najwazniejszg jest kazeina, pozatem
cukier mleczny, fosforan wapna i sole. Ten skfad thumaczy wyraznie
znaczenie pokarmu mlecznego dla niemowlecia, ktére w nim znajduje
gotowy materjal budowlany, niezbedny dla niego w pierwszym roku Zycia.
Surowe mleko ma nadzwyczaj przyjemny smak, ktéry niestety
przy gotowaniu znika. Nie tylko smak, lecz zapach i sktad chemiczny
zmieniajg sie przytem, co teZ jest okoliczno$cig wystarczajgcg w wielu
wypadkach do odstreczenia tak dzieci jak i dorostych od picia mleka.
Gdyby sie udato osiggna€ absolutng czysto$¢ obory i personatu stajennego,
rozumie sig, Zze i bydto dostarczajgce mleka nie jest chore na gruzlice,
moznaby bez obawy zezwoli¢ na uzywanie surowego mleka, gdyz gotc-
wanie ma jedynie na celu zniszczenie zawartych w mleku bakteryj.
Bakterje te s3 dwojakiego rodzaju: bakterje wywolujgce fermenta-
cje i zarodki zarazliwe. Do pierwszych nalezg bakterje tworzgce kwas
mleczny, do drugich zaliczajg si¢ gtéwnie bakcyle tuberkuliczne, nieraz
jednakie napotyka sie i zarodki innych chor6b zakaznych. Nie jedna
juz ep demja tyfusu lub szkarlatyny wzigta swéj poczatek w oborze.
Giéwnem Zr6édtem zarazy sg nieczysto utrzymywane wymiona i naczynia,
Wobec tego, iz mleko kréw tuberkulicznych przedstawia powazne
n ebezpieczenstwo, nalezy stanowczo unikaé uzywania mleka surowego, —
przeciez nigdy wiedzie¢ nie mozna, czy mleko pochodzi od zdrowych,
czy tez od chorych zwierzat. Znany jest na przykl wypadek, kt6ry
jaskrawo dowodzi, o ile stuszng jest ostroznoéé w uzywaniu mleka
surowego. Dzieci pewnego le§nika w Szwajcarji, ktére karmione
piersig matki cieszyly si¢ Swietnem zdrowiem, zachorowaty po odfgczeniu
od piersi nagle na suchoty i po krétkim czasie umarly, Otéz odzy-
wiano je mlekiem krowy, ktéra po zabiciu okazata si¢ gruZlicza.
MASLO. Gt6éwngczeScig sktadowg masta jest ttuszcz mleka, z kibrego
émietanki sig¢ je uzyskuje przez silne potrzgsanie i bicie. Pr6cz tego
zawiera ono w sobie wode, kazeine i s6l kuchenng. Czyste, odtaczone
od wszelkich ubocznych cze$ci sktadowych masto sktada sie z licznych
ttuszczéw, ktére w stanie $wiezem nadajg mu charakterystyczng won i
smak. Po uplywie pewnego czasu, co takze od temperatury powietrza
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zalezy, doznaje masto nader niepozadanej zmiany, mianowicie staje sie zjel-
czalem. Przebieg ten polega na pewnym rozktadzie zawartych w ttusz-
czu masta kwasoéw ttuszczowych i na tworzeniu si¢ wolnego kwasu
maslanego, ktéry powoduje ogdlnie znany przykry i ostry zapach.
Zjetczale masto jest nie tylko przykrem dla jezyka, lecz jednocze$nie
wywotaé moze skutkiem wystepujgcych kwaséw podraznienie jelita. Przy
nieznacznym stopniu zjelczenia mozna sprébowaé od$wierzyé je i zrobié
masfo zdatnem do uzytku przez kilkakrotne gniecenie go w chtodnej
wodzie, dodawszy do niej ewentualnie troche sody, gdyz przy tej pro-
cedurze zawarte w masle zjetczate kwasy thuszczowe przechodzg do wody.

W najnowszych czasach zaczeto badaé znaczenie masta dla zdro-
wia i doszto si¢ do rezultatu, Ze w bardzo wielu wypadkach zawiera
ono bakcyle tuberkuliczne, podobnie jak i mleko. Dokladne badania
wykazaty w rozmaitych gatunkach masta zdolne do zycia bakcyle, kt6re
wywotujg suchoty, podobnie jak uZywanie mleka kréw gruzliczych,
Proces robienia masta nie stanowi zadnej ochrony przed przej$ciem
bakteryj z mleka do masfa.

W stosunku do znacznej zawarto$ci thuszczu w masle jest jego cena
tez do§é wysoky. Z tego powodu wprowadzono do handlu inne thuszcze
zastepujace masto, ktére sig¢ cieszg szerokim popytem. To sztuczne
masto, noszgce nazw¢ margaryny, nie zawiera w sobie naturalnie ttusz-
czu mlecznego, lecz tluszcz wolowy, wieprzowy, nerkowy i kostny.
Z punktu widzenia zdrowotno$ci nie mozna sztucznemu mastu nic zarzu-
cié, jezeli si¢ je przyrzadza z niezbedng starannoécig. Jednak moze
ono réwniez wywiera¢ szkodliwe dziatanie, z chwilg gdy sie do niego
domiesza naturalnego masta, zawierajgcego w sobie bakcyle tuberkuliczne,
co tez bynajmniej nie rzadko si¢ zdarza. W zadnym jednak razie masto
sztuczne nie posiada tej wartosci, jaka ma naturalne masto, pozbawione
jest ono bowiem tego charakterystycznego zapachu i smaku, dzieki
ktérym $wieze masto stanowi tak smaczny artykut spozywczy. Pozostaje
ono zawsze tylko surogatem, zawierajgcym précz tego w sobie do$é
czesto zarodki choréb.

KEFIR. Niektére narody azjatyckiej Rossji uzywajg mleka do
przyrzadzania fermentujacego napoju, ktéry i u nas réwniez dobrze
jest znmany — jest nim kefir.. Fermentacje mleka powoduja
grzyby drozdzowe, ktérych dziatalno§¢ rozkiada cukier mleczny,
tworzgc kwas weglowy i alkohol. Kefir jest bardzo przyjemnym i
odéwiezajgcym napojem i przedstawia wielkg warto§é spozywcza dla
os6b, ktérych jelita nie s3a zdolne przyjmowaé pierwsze lepsze
pozywienie. Zaleznie od czasu dziatania grzybéw kehiiowych jest tez
i stopiefi kwaskawo$ci rozmaity, jakotez i jej wptyw na trawienie.
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Jednodniowy kefir jest troche kwaskowaty podobnie jak maslanka,
dwudniowy kefir ma smak wyraZnie kwa$ny, musuje zlekka i dziata
przeczyszczajgco. Trzydniowy kelir pieni si¢ i musuje Zywo, jest
bardzo kwas$ny i nie rzadko wywotuje béle zotadkowe i rozwolnienie.
Jak przy kazdej fermentacji, tak 1 tu powstaje duzo kwasu weglowego,
ktérego wplywowi poczesci przypisa¢ nalezy dobroczynne dzialanie
kefiru. Poniewaz napéj ten przyrzadza sie we wszystkich wigkszych
mleczarniach, wiec jest korzystniejszem sprowadzaé go w potrzebie
z tamtad.  Przyrzadzanie kefiru w domu je wprawdzie nieco
tafisze, lecz potgczone jest z tak wielkiemi trudno$ciami, ze niebiegte
w tem osoby nie powinny si¢ tem zajmowaé. '

Rys. 6l

Serowce.
(Znacznie powi¢kszone.)

SER. Jak mleko i masto tak tez i ser jest nadzwyczaj waznym
artykutem spozywczym. Ser przyrzadza sie w nader osobliwy spos6b,
ktéry na tem polega, Ze pewng, zawarty w Zofadku cielecym sub-
stancje t. zw. §laz dodaje si¢ do mleka, przez co si¢ powoduje, ze
si¢ ono zsiada. Podczas tego procesu wydziela sie ptyn, zwany
serwatka. Zawiera onaw sobie mato biatka i thuszczu, wiecej natomiast
cukru mlecznego,wobec czego ma pod wzgledem warto$ci spozywczej mate
tylko znaczenie. Do zsiadtej kazeiny dodaje sie troche soli kuchennej, potem
ttoczy sie Swiezy ser we formy, suszy si¢ 14 dni w miejscu przewie-
wnem, nastgpnie umieszcza si¢ go w piwnicy 4—6 tygodni, gdzie tez
dojrzewa. Z 10—12 Itr. mleka otrzymuje sie 2 int. sera.

Ser dojrzewa pod dziataniem grzybkéw. Pozostaty w serze cukier
mleczny zaczyna fermentowaé¢ i rozwija kwas weglowy, skutkiem
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szerzenia si¢ ktérego powstajg dziury w serze. Przy rozkladzie kazeiny
powstaja pierwiastki majgce ostry zapach, kiére serowi nadajg charakte-
rystyczng wori, a ktére nie s3 niczem innem, jak tylko produktami rozktadu.
Pomimo to jest ser polecenia godnym, skoncentrowanym artykutem
spozywczym, tembardziej, iz pomimo znacznej iloéci zawartych w nim
bakteryj jest on dla zdrowia zupelnie bezpiecznym. Z pewno$cig
dowiedzonem jest, iz w dojrzalym serze zarodki chor6b zamieraja,
tak bakcyle cholery po jednym, a tyfusu po trzech dniach. Grzyby
ple§niowe zdarzajace si¢ do§é czesto w serze a widoczne przez swg
zielonawg barwe sg zupetnie nieszkodliwe. Inaczej ma si¢ rzecz,
gdy w serze rozwijajg sie poczwarki owadéw, a wiec robaki lub tez, gdy
sie zagniezdzi serowiec. Trudno jest ser od nich ochronié, poniewaz
owady znajdujg wszedzie dostgp. Rozumie si¢ samo przez sig, ze o ile
mozno$ci unikaé nalezy spozywania dotknigtega owadami sera.

Réwniez i przy produkeji sera zachodzg wypadki falszowania, a to
przez wprowadzenie do handlu sera sztucznego. Przed uzywaniem tego
produktu nalezy ostrzegaé, poniewaz przyrzadza si¢ go z tluszczéw
zwierzecych i roélinnych bardzo watpliwego pochodzenia. Nie przynosi
on zadnej korzyéci ani pod wzgledem zdrowotnodci, ani tez pod
wzgledem ekonomicznym, szkodzi raczej bezposdrednio niezamoznym
warstwom ludnoéci o tyle, Ze cena jego nie odpowiada wcale jego wartosci-

JAJE. Z przeréinych gatunk6éw jaj najbardziej rozpowszechnionemi
w uzyciu sg jaja kurze, znacznie mniej jaja gesie i kacze, uzywanie
za$ jaj, pochodzgeych od rzadkich gatunk6éw ptactwa, nie odgrywa pod
wzgledem ekonomicznym jako zbytek Zadnej roli. Z podréd jaj rybich uzy-
wany jest tylko kawior, ktérego znaczenie przewaznie na tem polega, Ze
stanowi on przysmak dla klas zamoznych. Jaje skiada si¢ przewaznie
z biatka i thuszczu. Wtasciwe biatko, czyli biata substancja w jajku jest to
czyste cialo biatkowate, podczas gdy zéitko obok rozmaitych gatunkéw
biatka zawiera réwniez w sobie 26ity barwik jakotez lecytyne t. j. potaczenie
biatka z fosforem i thuszcz. Organizm ludzki doskonale wyzyskuje zawarte
w jajku biatko zaréwno jak i thuszcz. Warto$¢ spozywczg jajka zwykle
bardzo sie przecenia. Jajko zawiera mniejwigcej tyle thuszczu ile 40 gr-
miesa, lub okolo 150 gr. mleka.

Aby jaja Swiezo zachowaé, nalezy je trzymaé w chtodnem miejscu.
Wprawne oko moze z wygladu osadzié wartos¢ jajka. Swieze jaja
majg przezroczysty wyglad, zepsute zas s metne. Pr6cz tego miarodaj-
nem jest zachowanie sie jaj w wodzie. Swieze jaja sg ciezkie i opadajg
na dno, zepsute zas, w ktérych juz gazy zgnilizny powstaty, sg lzejszemi
i ptywaja na powierzchni. Nie rzadko psujg si¢ jaja wskutek tego,
Zze do wnetrza ich przedostajg sie bakterje i nadal si¢ w nich rozwijaja.
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Przedostanie si¢ bakteryj przez porowata skorupe wapienng odbywa
sie z tatwodcia, gdy jaja przez czas dluiszy stykaly si¢ z wydzielinami
jelit ptakéw. Niekiedy jest to pleén, lecz przewaznie takie bakterje,
ktére tworzg siarkowodoér, lub zielonawo-lénigcy barwik. Ztad pochodzi
zielone zabarwienie i nadzwyczaj przykry zapach zepsutych jaj. Przez
pokrywanie czystych jajek warstwg pokostu, lub jakiegobadZ innego
§rodka, zabezpieczajacego jaja od dostepu powietrza, chroni sie je
od zepsucia. Znane s3g tak zw. jaja wapienne, ktére miesigcami lezg
w roztworze wapiennym i przez to tlugo si¢ utrzymujg. Smak takich
jaj nie jest jednak bez zarzutu, i chociaz nie sg one zepsute, zdradzaja
swoje pochodzenie osobliwym smakiem.

Wyzej wspomniany kawior jest to ikra jesiotra, i wobec wygé6-
rowanej ceny dostepny tylko dla stosunkowo niewielu ludzi. Kawior
jest bardzo pozywny, gdyz zawiera w sobie réwniez biatko i tuszcz;
précz tego dziata on pobudzajgco na apetyt tak, ze po chorobie dobrze
dziata na rekonwalescentéw, ki6rym brak jeszcze apetytu. Zresztg jest
jednym z najbardziej znanych i najbardziej ulubionych przysmakéw.

b) POKARMY ROSLINNE (Wegetabilja).

Od najpierwszych poczatkéw swego wsp6lpozycia trudnity sie
wszystkie narody mysliwstwem i rybactwem, wedrujgc z miejsca na
miejsce, tak jak si¢ to dzi$ jeszcze dzieje u plemion, stojgcych na nizkim
stopniu rozwoju. Z chwilg dopiero, gdy porzucity koczowniczy ten tryb
zycia osiedliwszy si¢ na stale, wzigty si¢ one do uprawy roli. Stad to
pochodzi, ze rolnictwo stalo si¢ podstawg catej kultury, a plony zboza
stanowig na calej kuli ziemskiej najwazniejsze Zrédfo pokarmu,
We wszystkich pasach uprawia si¢ je zaleznie od rodzaju gruntu;
a nawet najmarniejszy kawat ziemi stara si¢ cztowiek wyzyskaé.

Najwazniejsze produkta rolnicze to réznorodne rodzaje zboza:
pszenica, zyto, jeczmien, owies, kukurydza, ryz, proso i hreczka. W Europie
potnocnej, Srodkowej i po czedci takZe na Potudniu uprawia sie przewaznie
pszenice i zyto, z czego rocznie okoto 650 miljonéw centnaréw idzie
na sprzedaz i przewaznie stuzy, jako pokarm. We Wtoszech i pafistwach
pétwyspu Batkanskiego: Turcji, Bulgarji i Serbji gtéwnem zbozem jest
kukurydza. W Azji zyjg mieszkaricy niezmiernych przestrzeni Indji,
Chin i Japonji prawie wytgcznie z ryzu, ktéry z rzadkimi wyjatkami
spozywaja bez zmiany rok rocznie.

Te uderzajgcg okoliczno$é, przed kitérg my jako przyzwyczajeni do
migszanego pokarmu sie wzdrygamy, tlumaczy si¢ tem, ze pokarm
pozostaje w $cistym zwigzku z klimatem. W gorgcych krajach cztowiek
potrzebuje lekkiego pokarmu ztozonego z takich cze$ci sktadowych, kt6re
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mu dostarczajg dostatecznych sit do pracy, fatwo si¢ w organizmie
oksydujg i nie wytwarzaja zbyt wiele ciepta. Zadanie to spetniajg
weglowodany czyli rodzaje cukru, ktére si¢ w postaci skrobji znajduja
w dostatecznej ilosci w kukurydzy i w ryzu. W krajach o surowym
_ klimacie jak np. w okolicach podbiegunowych s3 wymagania cztowieka
pod wzgledem pokarmu zupelnie inne. Wskutek ostrego zimna zuzywa
si¢ tak wiele ciepta, ze wcigz dba¢ nalezy o wprowadzenie nowego
ciepta, a to zadanie spetniajg thuszcze, ktérych spalenie w organizmie
stanowi najbardziej wydajne Zrédio ciepta. Dlatego tez eskimosi
i mieszkancy najskrajniejszej Pétnocy Europy, Azji i Ameryki spozywajg
ogromne ilo$ci tranu, bez ktérego nie mogliby wcale istnie¢. Wptyw klimatu
jest tak gwattowny, Ze nawet osoby przyzwyczajone do migszanego po-
karmu, po dtuzszym pobyciu w krajach bardzo goracych lub tez bardzo
zimnych, mimowoli przybierajg odpowiedni jednostronny spos6b zycia.
Réznica miedzy zwierzgcemi a roslinnemi substancjami pozywnemi
polega na tem, Ze te ostatnie zawieraja w sobie mniej biatka i wiecej
weglowodoréw. Procentualny stosunek substancji pozywnych zawartych

w réznych rodzajach zboza podaje nastepujagca tabela:
Woda Ciata biatkowate Tiuszcz  Skrobia Wi6kna drzewne Popié6t

Pszenica . 13,05 12,35 1,75 67,91 2,53 1,81
Zyto . . . 15,06 11,52 1,79 67,81 201 1,81
Jeczmien . 13,77 11,14 2,16 64,93 5,31 2,69
Owies . . 12,37 10,41 5,23 57,78 11,19 3,02
Kukurydza 13,12 9,85 4,62 68,41 2,49 1,51
Proso . . 11,68 9,25 3,50 65,93 7,29 235
RPE= i 13,5 7,85 0,88 76,52 0,63 1,01
Hreczka . 11,93 10,30 2,81 55,81 16,43 2,72

Pod popiotem rozumieé nalezy te sole, ktére pozostaja po spa-
leniu. Wi6kno drzewne jest to réwniez weglowodér, kt6ry znajduje sie
we wszystkich roslinach i posiada t¢ wtasno§¢, ze jest prawie niestrawnym
dla ludzkich narzgdéw trawienia, podczas gdy roélinozerne zwierzeta
wyzyskujg je zupetnie. Mimo tego wiec, ze ono stanowi dla cztowieka
nieznaczng tylko warto§¢ spoZywczg, jest jednak bardzo wazng
czescig sktadowa pozywienia. Swoja niestrawnoécig pobudza ono
zotadek i jelito do wzmocnionej pracy i zwigksza w ten sposéb
czynnoé¢ trawienia. Objawiajagcy sie w przemysle kierunek przyrza-
dzania tatwo strawnych artykuléw spozywczych nie zastuguje na poparcie,
poniewaz odejmuje on narzgdom trawienia silnego bodzca do pracy.
Tak tez nie nalezy mie¢ zbyt wielkiej obawy przed tak zwanemi niestra-
wnemi substanciami, gdyz warto$¢ ich, jak juz powiedzano, polega nie na
ich zawarto$ci spozywczej, lecz na ich dziataniu pobudzajacem trawienie,
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Przedstawicielami tych substancji spozywnych jest ziarno zbozowe.
Dojrzate ziarno pokryte jest plewg lub tez tuskg i skfada sie z jadra i blony
owocowej; jgdro to wiaSciwy $pichlerz, w ktérym sie znajdujg skrobia i
biatko. Ogélnie przedstawiaja rozmaite rodzaje zboza nastepujaca budowe.

Bfona owocowa o nadzwyczaj deli-
katnej powloce skiada sie przewaznie
z komoérek zdrewnialych, za ktéremi
nastepuje wkierunku downetrza warstwa
Srodkowa. Do niej przylega powtoka
nasienna, otaczajaca jadro wilasciwe,
W niem to znajduje sie bezpo§rednio pod
powloka biatko i komérki napetnione
ziarnkami skrobji. Biatko wystepuje tak-
ze w postaci ziarenek, o znacznie mniej-
szych rozmiarach; sa to tak zwane ziarnka
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wia$ciwe substancje pozywne, ma
powloka, sktadajaca sie z wt6kien
drzewnych czyli celulozy niezna- had {
czng tylko warto§é jako whagciwe ~ Frzekrdj ziarna pszenicy, widziany

I s . ! : przez mikroskop.
pozywienie. Przy mieleniu zboza P Blona owocowa, K Gluten (Biatko),
usuwa si¢ je jaknajstaranniej, aby S Powloka nasienna, E Skrobia.
w ten sposéb uzyska¢ mozliwie biatg i miatka magke. Lecz z powyzej
wspomnianych przyczyn, zatraca sie przez to cenng podniete do tra-
wienia, z czego teZ jasno wynika, ze pieczywo z delikatnych gatunkéw
maki raczej wstrzymuje anizZeli popiera proces trawienia. Te kwestje po-
ruszymy dokfadniej przy omawianiu réznorodnych produktéw pieczywa.
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Poniewaz ziarno zboza niezdatnem jest do bezpoéredniego uzytku
to tez musi ono by¢ do tego przystosowane zapomocg mielenia. Dawniej
mielono zboze migdzy kamieniami miyfskimi — t. zw. ptaskie mielenie —
przyczem rozcierano ziarno calkowicie. Rezultatem tego byta mieszanina
skrobji, glutenu, komérek nasiennych i komérek btony owocowej, ktére
czestokroé tworzg poniekad wigksze brytki. Czesci te pozbawione skrobji
nazywajg si¢ otrebami i znajduja si¢ we wielkiej ilo$ci w uzyskanej w ten
spos6b mace. Nowoczesna technika mtynarska i urzadzenia miyniskie sg
tak skomplikowane, ze juz nic
prawie wspoélnego nie maja
z dawnymi mtynami. W tych
miynach wyrabia sie przez po-
wtarzajace si¢ wciaz mielenie
nie jeden gatunek mgaki, lecz
¢ caly szereg gatunkéw, z ki6-
rych najdelikatniejszym jest
ten, ktéry najczeSciej zostal
0 przerobionym i przesianym.
Najbardziej rozpowszechnione
i najwazniejsze zastosowanie
ma zboze jako maka i chleb
a mianowicie jest to przewaz-
\ nie pszenica i Zzyto, z kt6-
) rych maki chleb si¢ przy-
rzadza. Do pieczywa zbytko-

Rys. 64. wego dodaje si¢ jeszcze
Groch z ziarnkami bialka i skrobji. biatka, mleka i cukru, co tez
Wielkie ziarnka s3 to ziarnka skrobji. stanowi przejécie do pie-

(Periz0 BORgRzP0SY czywa cukierniczego.

Poszczeg6lne gatunki maki wykazujg do§¢ odmienny skifad, chociaz
produkta zasadnicze naturalnie zawsze pozostajg tesame. Por6wnajmy
podany poprzednio przeglad rozmaitych gatunkéw zboza.

Maka pszenna w naj- Woda Biatko Ttuszczu Skrobia Wiékno drzewne Popid)

lepszym gatunku 13,34 10,18 094 74,75 0,31 0,48
Maka z catkowitego

ziarna pszenicy 13,46 9,87 3,80 70,50 1,17 1,20
Maka zytnia . . . . 13,71 1152 2,08 69,66 1,59 1,44
Maka jeczmienna . . 14,83 10,89 1,48 71,74 0,47 0,59
Maka owsiana . . . 10,07 14,66 591 64,73 2,39 2,24

Z podanego tu zestawienia widocznem jest, ze dobra mgka
pszenna zawiera w sobie najwiecej skrobji a mgka owsiana najwigce;
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Rys. 70.
Jarzyny straczkowe.

e)

nie powigkszon

(Znacz
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biatka i tluszczu, jakotez i najwigksza ilo§¢ wiékien drzewnych
i popiotu, a nieznaczng natomiast ilo§¢ wody.

Aby mgke w dobrym stanie zachowaé nalezy przechowywaé jg
w suchem i przewiewnem miejscu. Sztuczne suszenie maki nadaje
jej zazwyczaj zgorzkniaty smak. Wilgotna mgka zawiera w sobie do§¢
czgsto pewien gatunek serowca, ktéry bardzo chetnie w niej przebywa,

Groszek.

ROZNORODNE ZIARNKA SKROBJL

czynigc jg gorzka i niezdatng do uzytku. Zaréwno i inne owady obie-
rajg sobie make jako siedlisko: Zuczki maczne, robaki maczne i znane
karaluchy., One to naturalnie dzialaja nader szkodliwie na make;
a chociazby nawet nie dzialaly wprost szkodliwie na zdrowie, mimo
to wzbudzajg one wstret i temsamem juz sg niezno$ne. Najlepszym
srodkiem ochronnym jest wzorowa czysto§¢ $pichlerzy i regularne
wietrzenie. Zepsuta maka jest nadzwyczaj wstretng: jest ona stechla
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i szarg, zazwyczaj tez sple$niata. Najstabszy nawet stopieri stechlizny
uwydatnia si¢ przez nader przykry stechty smak sporzadzonego
z niej pieczywa. Maka psuje sie nie tylko przez naturalne wptywy,
lecz tez skutkiem oszukanczego falszowania. Uzywa si¢ do tego naj- -~
rozmaitszych §rodkéw. Na przykt. zawarto§¢ wody w mgce moze byé
o tyle podniesiong (patrz tabele), ze ciezar jej znacznie si¢ zwieksza, na
niekorzy$¢ kupujacego. W najnowszych czasach napotkaé mozna w handlu
make z domieszkg ziemi, przez co jej warto§é ogromnie si¢ zmniejsza.

W ten sposéb bez zadnych skruputéw mieszajg fatszerze gips,
sproszkowany kwarzec, wapno, atun i baryt w tej ilo§ci, ze domieszki
stanowig czesto 20 a nawet 30% catej masy.

Domieszki tariszych gatunkéw mgaki s3 mniej niebezpiecznem
fatszowaniem, gdyZ przez to nie zmniejsza si¢ przynajmniej jej warto$é
spozywcza. Za pomocg mikroskopu dajg sie te domieszki fatwo odkryé,
i zdradzajg si¢ przez wiasciwg rozmaitym gatunkom maki forme zia-
renek skrobji. Jak widaé z podanych rysunkéw, dzieki charakterystycznemu
ksztaltowi pojedyriczych ziarenek skrobji, mozna dokiadnie poznaé skad
one pochodzg.

Domieszka tariszych gatunkéw maki jest mniej niewinna anizeli
dodawanie ziaren zielska. Przed mieleniem poddaje sie zboze czyszcze-
niu, przy ktérem odpadajg wszystkie ziarna zielska. Réwniez te bezwarto-
Sciowe czeSci sktadowe miele sie czesto i znajdujg zastosowanie w tak
obszernym zakresie, Ze tworzg formalnie artykul handlowy pod nazwg
kakola i wyki. Oprécz tego znajdujg sie takze ziarna blawatu, kakola
rocznego i marchwi. Réwniez i tutaj podpada osobliwa forma ziare-
nek skrobji.

CHLEB. Istnieje wiele gatunk6w chleba, zaleznie od rodzaju zboza,
jakiego sie uzywa do jego przyrzadzania. Bialy chleb przyrzadza sie
z pszenicy i znany jest prawiz we wszystkich krajach. Chleb czarny
za$ przyrzadza sie¢ z mieszaniny zyta i pszenicy. Znanym gatunkiem
czarnego chleba jest pumpernikiel, ktéry sie sktada z grubo mielonego
zyta wraz z otrebami. W krajach potudniowych wielkie znaczenie posiada
maka kukurydzowa, nietyle jako pieczywo, lecz jako polenta, pieczona na
patelni. Na Wegrzech w Rumunji, Serbji, Bulgarji, wogéle w potud-
niowo-wschodniej; Europie znajdujg ziarna kukurydzy osobliwe zasto-
sowanie. Prazy si¢ je jak kasztany na ogniu az popekajg, a zawarto§é
skrobji wyjdzie nazewnatrz jako pulchna masa, kt6rg si¢ zjada na goraco.

Aby z maki powstal chleb nalezy go piec, przyczem w cieécie naste-
puja znaczne zmiany. Najwazniejsza zmiana dotyczy skorki chleba,
a to wskutek szczegélnej przemiany weglowodanéw. Pod wplywem
gorgca zamienia si¢ skrobja w pewnego rodzaju cukier, dekstryneg,

Lekarz ratujgcy zdrowie. 8
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z ktérej powstaje aromatyczne tworzywo, warunkujgce przyjemny smus
skérki. Najwazniejszym procesem przy pieczeniu jest fermentacja.
Ciasto rozrobione wodg zamienitoby sie w gorgcu w sztywng ciezko
strawng mase, ktéraby nie byta zdatna do uzytku. Dlatego tez ciasto
musi byé pulchne. W tym celu stawia si¢ je w ciepte miejsce, gdzie
dzigki niezliczonej iloéci grzybkéw drozdzowych zaczyna fermentowaé.
Tak zwany rozczyn nie jest niczem innem jak ciastem chlebnem w stanie
fermentacji, z ktérego zwykle zachowuje sie cze$é, azeby ja uzyé do
nowego ciasta. W dzisiejszych czasach uzywa sig na og6t fabrykatéw
przemysfowych, t. j. drozdzy prasowanych. Pod wptywem fermentacji prze-
mienia si¢ skrobia zboza w cukier, ten za$ rozktada sie na dwutlenek wegla
i alkohol. Proces fermentacji trwa przez caty czas, jak dtugo sie skrobja
-w cieScie znajduje. Niektére gatunki maki nie nadajg si¢ do pieczenia,
poniewaz podczas fermentacji wytwarza si¢ w nich zamiast dwutlenku
wegla kwas, zwany maslanym, co czyni ciasto niezdatnem do uzytku.
Maka zytnia naprz., posiada te niepocieszajgca sktonnoéé, a jezeli nie-
sumienni piekarze pomimo to uzywaja dalej zepsutego ciasta, to rezul-
tatem jest kwadny i niesmaczny chleb.

Ciasto spulchnia sie w ten sposéb, Ze podczas fermentacji
powstate pecherzyki kwasu weglowego pedzg je, nie uchodzac z niego
catkowicie. Od dtuzszego czasu dazy sie do usunigcia fermentacji
drozdzowej a do zastgpienia jej chemicznie wytwarzanym kwasem
weglowym. Proszki do pieczenia, znajdujace si¢ w handlu, stuzg do
tego celu i poniekad zastugujg na uwage. Chociaz niefermentowany
chleb predzej si¢ przyrzadza, to jednak fermentowany smakuje daleko
lepiej, gdyz podczas fermentacji powstajg jeszcze rozmaite produkty
poboczne, ktére polepszajg smak.

Podczas pieczenia pulchnieje skrobia a ciasto ro$nie. Woda wy-
parowuje a wigksza cze$¢ wytworzonego alkoholu ulatnia sie. Zmiany
w skoérce chleba zostaly juz oméwione. Zawarte w cieScie grzyby
drozdzowe ging, zaréwno jak i wszystkie inne grzybki fermentujgce.

Przy dtuzszem lezeniu nabiera chleb szczeg6lnej wiasnosci — on
czerstwieje. Co powoduje to zjawisko, niewiadomo, gdyz przyczyng
tego nie moze byé utrata wody przez wyschniecie, albowiem po odgrzaniu
nie zbyt starego pieczywa, ono pulchnieje i smakuje jak Swieze. Stare
pieczywo nie nadaje si¢ do bezpodredniego spozywania, natomiast
w kuchni znajduje bardzo dobre zastosowanie, tembardziej ze jego
warto§¢ spozywcza nie zmienia si¢ wcale.

Jak stoi kwestja tyczgca wykorzystanie chleba przy trawieniu? Najréz-
norodniejsze badania wykazaly, Ze organizm resorbuje prawie 99%
skrobji zawartej w pieczywie, przyrzgdzonem z najlepszej maki pszennej.
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Tylko biatko zachowuje si¢ odmiennie, gdyZz nie daje si¢ catkowicie
zuzytkowaé. Ta charakterystyczna okolicznosé daje si¢ w ten sposéb
wyttumaczyé, ze biatko ziarna, gluten, lezy tuz pod plewa zbozowa
a przy mieleniu tegoz od niej z trudem si¢ odigeza. Im mocniej on
do niej przylega, z tem wiekszym trudem poddaje si¢ dziataniu sokéw
trawiennych i stad pochodzi, ze wielka cze$¢ biatka ginie dla ciala.
Nietylko przy przemiane materji traci chleb swojg warto§¢ pozywng,
lecz juz przedtem zostaje czeSciowo pozbawiony jednego waznego
sktadnika, a mianowicie otrebéw. Pod tem rozumiemy wszystkie
odpadki, pochodzgce z ziarenek zboza przez usunigcie przy mieleniu
ziarenek skrobji ktére zawierg biatko, ttuszcz, troche skrobji i celuloze.
Ponizsza tabela wykazuje stosunek iloSciowy maki do otrebbw:

100 czesci suchej magki 100 czesci otrebéw
pszennej sktada si¢ z: pszennych skfada sie z:
11,6 biatka, 13,9 biatka,

1,3 {tuszczy, 3,2 ttuszczu,
87,1 skrobji i celulozy 82,9 skrobji i celulozy

Z powyiszego wynika, Ze otreby posiadaja wiasciwie wielkg
warto§¢ pozywng i mimo woli powstaje pytanie: dlaczegoz wiasciwie
otreby ceni si¢ tak mato i uzywa sig¢ ich jako pasze dla bydta, podczas
gdy moglyby przyniesé ludziom tyle korzysSci? Jak juz poprzednio
oméwiono, ttumaczy sie to okolicznodcia, ze celuloza mato poddaje
sie dziataniu narzagdéw trawienia i prawie nienaruszenie wychodzi
z jelit. Jej =znaczenie dla czlowieka jako artykut spozywczy jest
réwne zeru w przeciwiefistwie do zwierzat roslinozernych, ktérych
jelita catkowicie przetrawiajg celuloze.

A jedna’ znaczenie otreb6w dla cztowieka przy trawieniu bynajmniej
nie jest mate. Dzigki zawarto$ci celulozy silnie podniecajg one dziatalnos¢
jelit i wywotujg szybsze przerabianie, usuwanie wypré6znianie jakotez
wptywa na ilo§¢ katu. Przy bialym chlebie wydala si¢ dziennie
133 gr. miekkiego kalu, przy otrebowym za§ — 318 Przy
czystym chlebie otrebowym, kat ma ksztalt grubych kawatkéw.
Dlatego rozmaite jest hygjeniczne znaczenie réZinych gatunkoéw chleba.
Osoby zdrowe z normalnem trawieniem przerabiajg czystg i najlepszg
make bez otreb6w tak samo, jak chleb otrebowy, bez wielkich réznic
w ilogci katu. Ludzie z powolnem trawieniem czynig wigc dobrz ',
jadajgc giéwnie chleb migszany z otrebami, lub z samych otreb6w,
gdyz te wplywaja dobrze na trawienie.

Znane s3 rozmaite gatunki chleba, zaleznie od jego sktadu. Row-
niez barwa jego jest rozmaita, co pochodzi od zawartodci otrgbdw.

g*
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Czem wiecej otrebéw chleb zawiera, tem jest ciemniejszy i $cislejszy.
Ogdlnie uzywany bialy chleb z dobrej maki pszennej bez otrgb6w jest
co prawda lekko strawny, ale dla nas mieszkaricéw Pé6tnocy, przy stalem
uzywaniu w duzych iloSciach, jest za mdly. Naszym wymaganiom
odpowiadaja lepiej znane u nas gatunki chleba czarnego, ktére sie
przyrzadza z mieszaniny maki zytniej i pszennej, lub z magki zytniej
z wigkszg lub mniejszg domieszkg otreb6éw. Najgrubszym chlebem
jest pumpernikiel, pochodzagcy z Westfalji a znany we wszystkich
krajach. Nie kazdemu on smakuje, chociaz jest on $wietnym artykutem
spozywczym, coprawda tylko dla oséb z bardzo zdrowymi narzadami
trawienia. To samo dotyczy chleba zZotnierskiego, ktéry wprawdzie
nie jest tak gruby i §cisty, lecz jest dostatecznie ciezki, tak, ze nie
wszyscy Zotnierze nawet moga go znie§é.

Wybornym chlebem jest G raha m, ktéry sie skfada z maki pszennej
zawierajacej duzo otrebéw (Srutowa maka pszenna). Dla ostabionych
organizméw o nieregularnem trawieniu tworzy on znakomity $rodek
spozywczy, albowiem posiada pulchny migkisz i dla sokéw trawigcych
jest tatwo dostepny. Musi byé on jednak dobrze wypieczony, azeby
nie kwasnial w jelitach, i nie wywotywal podraznieri jak parcie, béle i
biegunke. Naturalnie, Ze dobre wypieczenie jest koniecznem dla kaz-
dego pieczywa.

Krétka wzmianke po$wiecimy chlebowi dla cukrowo chorych. (Aleu-
ronat-owy), przyrzagdzanemu z biatka pszennego. Dla normalnie zdro-
wego organizmu jes to pieczywo wysoce przykre, gdyz posiada mdty
smak i jest bardzo suche, Lecz dla diabetykéw, ktérym nie wolno wcale
jada¢ chleba, lub tylko w ograniczonej ilosci, jest on wainem pozy-
wieniem, ktére im zastepuje do pewnego stopnia prawdziwy chleb.

Jak kazdy $rodek spozywczy, tak réwniez chleb nalezy przechowywaé
w suchem miejscu, do ktérego dochodzi mato powietrza. W wilgotnych
miejcach chleb predko pleénieje, przyczem grzybki ple$ni pokrywajg go
znanymi bialymi lub zielonymi liszajami, ktére przenikajg az do wnetrza.
Taki chleb jest naturalnie niezdatny do uzytku.

Gdzie trudno otrzymaé $wiezy chleb, a z drugiej strony jest wielkie
jego zapotrzebywanie, uciekamy si¢ do trwatej formy chleba, t. j. do
suchara. Pod tem rozumie si¢ jednakze nie znane sucharki z maki .
pszennej, lecz twarde i grube pieczywo, tak zwane suchary okretowe,
ktére przed jedzeniem muszg by¢ zmigkczone. W potaczeniu z innemi
potrawami s3 one bardzo wzmacniajacym pokarmem,

Oprécz maki dostarcza nam zboze rozmaitych innych produk-
tow kt6re majg wielkie znaczenie w kuchni, lecz kt6rych pochodzenia wiek-
szo$¢ pospodyii nie zna. Przedewszystkiem grysik, ktéry jest czysto
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przemielong pszenica bez otrebéw; nastepnie kaszapertowa, czyli ziarna
jeczmienia i pszenicy, ktérym po uwolnieniu z plew nadaje si¢ okragty
ksztatt! Sago przyrzadza sie z kukurydzy, ryzu i pszenicy i skfada
sie gtéwnie takze ze sztucznie uksztaltowanego, prawie czystego kroch-
malu. Réwniez rozmaite gatunki krup nalezg tutaj, gdyz sg to oczyszczone
od plew i skrupione ziarna owsa, jeczmienia, (hreczki, gryki), i prosa.
Warto§¢ pozywna wszystkich tych produktéw jest do§¢ znaczng.

PREPAROWANA MAKA wytwarzana w fabrykach jest artykufem
handlowym i posiadaréznorodne zastosowaniejako surowiec dla gospodyfi.
Sktada sie ona cze§ciowo z bardzo drobno mielonej maki, a cze¢Sciowo
z takiej, ktérej skrobia zamieniong jest juz w cukier. Najbardziej znang jest
mgka makaronowa i tak zwana Maicena. Pierwsza przyrzadza sie¢
z mieszaniny glutenu i maki; drugg z delikatnie mielonej maki kukury-
dzowej. Obydwie sg bardzo pozadane w kuchni.

ROSLINY STRACZKOWE. Pod tg nazwa rozumiemy groch,
fasole i soczewice, kiore tworzg jedng grupe odznaczajac sie stosun-
kowo duzg zawarto$cig biatka. Jak wszedzie, tak i tutaj wystepuje biatko
w rozmaitych postaciach, z ktérych przewaza legumin. Ich skiad
wykazuje ponizsza mata tabelka:

Wody Biatka Ttuszczu Weglowodandw Celulozy  Popiétu
Fasola 14,8 24,3 1,6 49,0 T30
Groch 15,0 228 18 52,4 5,4 2,6
Soczewica 123 ° 27,7 1,9 52,5 3,6 2,0

Roéliny straczkowe posiadaja nietylko duzo biatka, lecz takze
i celuloze, zawarty gléwnie w tusce. Na ogét falszywie sie osadza
wartoé¢ pozywng tych produktéw, gdyz sie je zbyt przecenia. Dzieki
osobliwemu smakowi sg ro§liny stragczkowe malo lubiane i wywotuja
u wielu os6b cigzkie zaburzenia przy trawieniu. Gdyby nie to, ze zawieraja
one zbyt wiele celulozy, ograniczajacej wykorzystanie ich przez organy tra-
wienia, to biatko i weglowodany wykazatyby dla odzywiania wy$mienite
ustugi. Poniewaz jednak celuloza nie daje sie usungé, to nie mozna
roélin strgczkowych zalicza¢ do wartoéciowych artykutéw spozywezych,
tembardziej, ze obcigzajg jelita wytwarzanymi przez siebie gazami.

Przy przyrzadzaniu fasoli, grochu i soczewicy nie powinno sie
oszczedza¢ thuszczu. Réwniez nalezy zwracaé uwage na jako§é uzy-
wanej do gotowania wody. Nie powinno si¢ uzywaé wody zawierajgcej
duzo wapna, gdyz wapno taczy si¢ z leguminem roélin straczkowych
w prawie nierozpuszczalny zwigzek, przez co cenne biatko traci swa
warto§¢ pozywng a oprécz tego, bardzo obcigza zoladek i jelita.
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O wiele korzystniejszemi sg ro§liny stragczkowe jako mgka i w konser-
wach; w obydwu wypadkach s3a one tfatwiej strawne i wydatniejsze
anizeli jarzyny gotowane. Przedewszystkiem nalezy wymienié¢ gotowe kon-
densowane zupy, ktére starczy tylko zagotowaé i dodaé do nich troche ttusz-
czu, azeby zrobié je natychmiast jadalnemi. Niemniej wazng jest znana
kietbasa grochowa, ktéra sktada si¢ z maki grochowej, stoniny, cebuli,
soli i korzeni i posiada szczegélnie znaczenie przy odzywianiu armiji
i marynarki.

KARTOFLE. Zaden ptéd ziemny opré6cz chleba nie ma tak waznego
znaczenia, jak ziemniaki. Uprawia si¢ je na catej kuli ziemskiej
w przeszto 1000 gatunkach. Kartofla jest rodling bulwiasta, udajgcy
si¢ prawie wszedzie i kiorej bulwy sg wtasnie jadalnemi ziemniakami.
Roslina ta pochodzi z Ameryki, gdzie jg uprawiano. jeszcze przed
przybyciem Europejczykéw. W 16 stuleciu przyniesiono jg do Europy.
Franciszka Drake uwaza si¢ ogdlnie za tego, ktéremu zawdzieczamy
rozpowszechnienie tego produktu w Europie. Poczatkowo byly ziem-
niaki w naszej czeSci $wiata takg rzadkoScig, Ze na przyktad we Francji
podawano je jako rzadki przysmak na st6t krélewski. Dopiero w koricu
ubieglego stulecia zaczgto je powszechnie uzywaé.

Ziemniaki zawierajg: wode, biatko, ttuszcz, skrobje, celuloze
i popi6t. Skiad giéwnych materyj ziemniaka jest bardzo zmienny,
jednakze mozna ponizsze cyiry podaé jako przecigine:

World ool Lo T T as Hlan Sy s 26706,
Bidtkoors fid | AR ecn T SaeSm ol i, gyeiey i U169
DSz oz, 8 5y R STy gl e Sl S e o (05116
Shrobraestass e T I RS Rt e 2051 0
Celtlpzalie REIESR poaai’ 301 . 550 e s () 7
ROPIOHE o o g g s T M 1 7 Rt 0.9 1

Kartoila wigc jest §rodkiem spoZzywczym bardzo bogatym w wode
a ubogim w biatko, a zatem cenno$¢ jego polega tylko na zawartosci
skrobji. Azeby sie odzywiaé wytacznie kartoflami i jednocze$nie zas-
pakajaé zapotrzebowanie organizmu w biatko, thuszcz i weglowodany,
nalezaloby zjadaé dziennie z 10 funtéw. Lupina ziemniaka zawiera
w sobie gtéwnie celulozg, wnetrze za§ — pozostate skfadniki. Przy
gotowaniu biatko krzepnie a ziarenka skrobji pulchniejag. Prawdopo-
dobnie dzigki temu pulchnieniu, zatrzymuje sie woda w kartoili, gdyz po
gotowaniu ziemniaki nie tracg na wadze. Gotowane ziemniaki spozywane
w miernej ilo$ci, przytem dobrze przezute lub tez rozdrobnione, moze
organizin wydatnie wykorzysta¢, mniej za§ smazone. Przyjemny smak
tych ostatnich ma te samg przyczyne, co charakterystyczny smak
sk6rki chleba — przy smazeniu bowiem tworza sie aromatyczne materje,
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Oprécz wymienionych substancyj zawiera kartoila silnie trujgcg
materje, solanin, ktérasie zwigkszaszczegolnie przy rozrastaniu sie bulw.
Przez tg trucizne zdradza ziemniak swg przynaleznoéé do najbardziej
trujgcych rodzin w Swiecie roslinnym, do psianek, ktérych najniebez-
pieczniejszym przedstawicielem jest wilcza jagoda o czarnych trujacych
owocach. Z soli zawiera kartofla przewaznie fosior i sole potasowe,
ktére jednak nie majg wielkiego znaczenia dla odzywiania z powodu
ich matej iloSci.

Ziemniaki niedojrzate, zmarzte lub kietkujace nie sg zdatne
do jedzenia. Niedojrzate kartoile pociggaja za sobg bardzo przykre
nastepstwa, gdyz moga wywotaé niedomagania w trawieniu i biegunke.
Zmarzte kartofle zdradza przykro stodki smak i mdly zapach. Przytem
fatwo one gnijg, rozwijajac szkodliwe dla zdrowia produkty rozktadu Kiet-
kujgce ziemniaki mozna je§é tylko po gruntownem wycieciu kietkéw,
gdyz w nich wifadnie miedci si¢ dopiero co wspomniana trucizna
ziemniacza.

Ziemniaki mogg réwniez chorowaé zaréwno zetwnatrz jak i wew-
natrz.  Ifo§é¢ chor6b ziemniakéw jest zdumiewajaco wielka, nawet
gruczoly tuberkuliczne mozna w nich znale§¢. Najbardziej znanemi
chorobamisg: mokrazgnilizna iuszkodzenieprzezzuka kolorado.
W pierwszym wypadku zanika wielka ilo§¢ skrobji, co ma naturalnie
wielkie znaczenie hygjeniczne i ekonomiczne. Po zagnieidieniu sie
tego owadu zostajg cate pola kartoflowe catkowicie spustoszone. W niek-
térych okolicach wyrzadzit owad ten {akie szkody, ze musiano przez
pewien czas zaniecha¢ uprawe ziemniakéw. W ostatnich latach ogra-
niczono przynajmniej w Europie rozmnazanie si¢ tego owadu dzigki
energiczym §rodkom ochronnym.

JARZYNY I OWOCE.

Jako jarzyny uzywamy rozmaite korzenie, fodygi, liScie i kwiecie.
Znaczenie rozmaitych rodzajéw jarzyn i owocéw polega mniej na zawar-
tosci pierwiastkéw pozywnych, jak na tem, Ze oprécz soli i cukru za-
wierajg onewolny kwas ro§linnyi pierwiastki aromatyczne, ktéreznakomicie
polepszajgsmak pokarmu. Kwasyrodlinneiolejki eteryczne owo-
cbw majg bardzo przyjemny smak i zapach i dziatajg tak oSwiezajgco na
podniebienie, ze stusznie uchodzg one za najpigkniejszy dar zpo$réd
jadalnych produktéw $wiata roslinnego.

Zar6wno jarzyny jak i owoce zawierajg bardzo duzo wody, ale
mniej biatka, skrobji i ttuszczu. Owoce sg najubozsze w biatko ze
wszystkich §rodkéw spozywczych. Tabela ponizsza poucza nas o sktadzie
najczesciej uzywanych roslin:
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Woda  Biatko Ttuszez Cukier Ekstrakty Celuloza Popiéi

Marchew 87,05 1,04 0,21 6,74 2,66 1,40 0,90
Brukiew 91,24 0,96 0,16 5,08 1,00 091 0,55
Kalarepa 8501 295 022 04 8,45 1,76 1,21
Szparagi 93,32 1,98 0,28 0,4 2,34 1,14 0,54
Wioska

kapusta 87,09 331 0,71 — 6,02 1,23 1,64
Groszek

ogrowody 8054 575 0,50 e 10,81 1,60 0,8
Kalafjor 90,39 2,53 0,38 1,27 3,74 0,87 0,82
Czerwona

kapusta 90,06 1,83 0,19 1,74 4,12 1,29 0,77
Szpinak 91,26 3,15 0,54 0,08 3,26 0,77 0,94
Ogérek 95,60 1,02 0,09 0,95 1,33 0,62 0,39
Satata 94,33 1,41 0,31 — 2,19 0,73 1,03
Rzodkiew 86,92 1,92 0,11 1,53 6,9 1,55 1,07
Rzodkiewka 93,34 1,23 0,15 0,88 2,91 0,75 0,74
Jabtka 83,58 0,39 — 7,73 6,01 1,98 0,31
Gruszki 83,03 0,36 — 8,26 3,74 4,30 0,31
Sliwki 81,18 0,78 = 6,15 577 541 071
Wiénie 80,14  0.62 — 10,36 2,08 6,07 0,73
Winogrona 78,17 0,59 — 14,36 2,75 3,60 0,53
Poziomki 8786 1,07 045 628 121 232 08l
Orzechy

wloskie 466 1637 62,88 — 6,17 7,89 2,03
Orzechylaskowe 3,77 15,62 66,47 —- 9,03 3,28 1,83

To zestawienie daje nam zdumiewajgce wyjasnienia. Po pierwsze,
zawarto$¢ wody jest bardzo duza, np. u ogérkéw prawie 96%. Owoce
zwracajg uwage na swojg zawarto§é cukru, ktéry u wisien i winogron
wynosi okolo 20°%, skad pochodzi ich stodko$é i pozywnos$é. Szcze-
gblnie zwraca nasiebie uwage stosunek ilo§ciowy pierwiastkéw w orzechach
wioskich i laskowych, zdradzajacych nadzwyczajwysokg warto§é odzywcza,
Zawarto$¢ wody jest w nich tak mata, jak w zadnym innym artykule
zywnoé$ciowym, procentualny za$ stosunek biatka i ttuszczu jest bardzo
wysoki. Zawieraja one réwniez duzo ekstraktéw, nadajgcych im smak;
celuloz¢ pobudzajgcy trawienie i sole w wielkiej ilo§ci. Orzechy te sg
w rzeczywisto$ci cennym §rodkiem spozywczym a nie, jak to si¢ naog6t
czesto sadzi, tylko przyjemnym takociem. Jednakowoz ttuszcz w nich
nie powinien byé¢ zjelczaty, gdyz moze on wywrze¢ ostre podraznienie
btony §luzowej jezyka i ust, skutkiem kt6rego wyskakujg mate bolesne
pecherzyki Iub tez wywotaé zaburzenia zotgdkowe.
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Tablica 15

.Gruczol tarczowy

(3rasica.

Pluco lewe.
F

Ptuco prawe.

% | i : Piat
Plat 3 b5 — lewy

prawy __ grasicy

grasicy.

NARZADY ODDECHOWE DZIECKA.

7 gruczotem tarczowym i grasicq.

Lekarz ratujgcy zdrowie.
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Moznoéé wyzyskania sokéw pozywnych jarzyn nie jest tak wielkg,
jak sie na og6t sadzi; bez dodania masta, cukru, soli lub ekstraktu
migsnego, znaczenie ich jako $rodka spozywczego byloby niewielkie,
Gl6éwna jego wartodé, jak juz wspomniano polega, na kwasach i sktad-
nikach aromatycznych, ktére polepszaja smak potraw i wzbogacaja
nasze pozywienie.

Zar6wno jarzyny jak i owoce dzialajg silnie na jelita, gdyz po-
budzajg je do wiekszej ruchliwo$ci. Szczeg6lnie gatunki bogate w celu-
loze jak:szpinak, czerwona kapusta, rzodkiew, seler i inne, bardzo
dobrze wplywaja na proces trawienia. Pewne gatunki kapusty i
burakéw nie kazdemu stuzg, gdyz wytwarzajg duzo gazéw, wywotujacych
wzdecia podczas trawienia, ktére wzdymaja jelita powodujg béle brzucha.
W takich wypadkach poleca si¢ przy gotowaniu dodaé¢ dobrg szczypte
natronu (dwutlenku wegla), lub zazy¢ te doze¢ po spozyciu potrawy
z kapusty lub burakéw. Dzigki temu gazy prawie si¢ nie rozwijajg i
strawno§¢ sie zwieksza. Owoce niedojrzate wywoluja biegunke jako
nastepstwo silnego podraznienia jelita cienkiego, dlatego tez nalezy
jadaé tylko owoce dojrzate. Wyjatek stanowig jedynie og6rki, ktére sie
spozywa wylgcznie w stanie niedojrzalym. Lecz takZe i wobec nich
nalezy zachowywaé pewng ostrozno§¢ a to przez wysolenie, stutkiem
ktérego tracg one znaczng cz¢éé wody, stajg si¢ wigcej skoncentrowa-
nymi i mniej szkodliwymi.

Na szczeg6lng wzmianke zastuguja szparagi, ktére stusznie ceni
si¢ jako najdelikatniejszg jarzyne. Lodygi szparagéw sa miesistymi pedami
poziomo pod ziemig rosngcego korzenia, ktéry odcigete pedy zawsze
odnawia dopo6ki mu sily pedzjcej starczy. Dzieje sie to przewaznie
w maju i czerwcu. Szparagi posiadajg charakterystyczny smak i zapach,
ktéry pochodzi z zawartego w nich asparaginu.

Kwas ten przechodzi do uryny i nadaje jej intenzywny zapach
szparagéw. Dzieki temu kwasowi wywolujg szparagi szybsze wydzielanie
moczu do tego stopnia, ze w pewnych okoliczno§ciach moze nastgpié
podraznienie nerek. Dlatego surowo wzbronionem jest jada¢ szparagi
osobom o stabych nerkach.

Szpinak wyr6znia si¢ od pozostalych jarzyn tem, ze zawiera
organiczne zelazo, ktére go czyni bardzo wartoSciowym. Niestety
spozywanie jarzyn jeszcze nie jest tak powszechnem, jakby wladciwie
by¢ powinno. W sierach ubozszych jako pokarm przewazajg ziemniaki, .
w bogatszych za§ — mieso, ktére zajmuje przodujace miejsce w ich
spisie potraw. W innych za§, szczegblnie w potudniowych krajach
spozywa si¢ bardzo duzo jarzyn, co z pewnoscig wychodzi na korzy$¢ dla
zdrowia ogétu. W ostatnich latach wzrasta coraz bardziej §wiadomo$é
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wartoéci pozywienia ro$linnego, jakotez i spoiywanie owoc6éw przez
wszystkie warstwy staje sie coraz bardziej lubianem i rozpowszechnionem.
Jednakowoz stale {rzeba zwraca¢ na to uwage, Zeby przed spozyciem
nietylko jarzyny, lecz réwniez i owoce byty dobrze oczyszczone. Podczas
wedréwki od miejsca pochodzenia az do ostatecznego kupujgcego,
przechodzg owoce przez tyle rgk i stykajg Si¢ z tyloma nieczysto$ciami, ze
doktadne czyszczenie ich przed spozycien staje sie niezbedng hygjeniczng
konieczno$cig.

Poniewaz niezawsze mozna mieé¢ §wieze owoce i jarzyny, to
postugujg si¢ ludzie rozmaitymi metodami konserwowania. Najnatural-
niejszym i najtafiszym sposobem jest suszenie, przyczem wyparowuje
sie wieksza cze§¢ wody, przy czem materje stale pozostajg bez zmiany.
W nowszych czasach spotyka si¢ w handlu prawie wszystkie jarzyny
suszone, tak Ze w braku §wiezych jarzyn mozna z nich przyrzadzaé potrawy
przez zagotowanie ich we wodzie. Co prawda potrawy te wykazujg
zawsze pewng réznice w smaku.

Innym sposobem konserwowania jest kwaszenie, znane juz od
niepamigtnych czaséw i uZywane przez rozmaite narody przy konser-
wowaniu kapusty. U nas znang jest szczegblnie kwaszona kapusta
przyrzadzana w ten sposéb i stanowigca bardzo ceniong potrawe.
Kwaszenie dokonywuje si¢ w samej kapuécie bez dodania kwaséw
dzieki procesowi fermentacji, przy ktérej tworzy si¢ kwas mleczny i
octowy, nadajacy osobliwie przyjemny smak kapudcie przedtem
cienko pokrajanej. Zdrowym osobom kwaszona kapusta stuzy bardzo
dobrze; dla ludzi za$ ze stabymi narzadami trawienia nadaje sie mato,
albo wcale nie, gdyz wywotuje silne wzdecia i bardzo drazni jelito.
Nie zawsze bywa przyrzadzang kwaszonan kapusta w kuchni z nalezytem
zrozumieniem. Kapuste nalezy przez kilka godzin wolno gotowaé
a nie, jak to si¢ czesto dzieje, ze przyno-isiejg na stoét po wzglednie krétkiem
rozgrzaniu. Dlugie gotowanie wplywa bardzo dobrze na strawnos$é.

Znanym sposobem konserwowania owocOw dla pézniejszego
uzytku jest gotowanie w stoikach lub smazenie w roztworze cukru.
W ten sposéb przyrzadzone konserwy powinny byé hermetycznie
zamkniete, azeby do wnetrza nie wnikaly grzybki fermentacji i ple$ni.
Owocom konserwowanym w naczyniach szklanych nalezy da¢ pierw-
szenstwo przed zamknietemi w puszkach metalowych, gdyz juz zew-
. ngtrz mozna osgdzié ich stan zawartosci. Oprécz tego naczynia metalowe
nie sg zupefnie bezpieczne, gdyz czasteczki metalu, lub oféw, uzyty
przy lutowaniu, mogg przedosta¢ si¢ do owocéw. Te trujgce czgsteczki
staty sie juz przyczyng wielu wypadkéw zatrucia po spozyciu konserwoéw.
Na szczegb6lng ostroznoéé zastuguja zielone jarzyny, jak ogoérki i kapary
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marynowane w occie. Dla intenzywno$ci i dlugiego zachowania tadnej
zielonej barwy uzywa si¢ czesto roztworu miedzi, ktéry bezwarunkowo
szkodliwym jest dla zdrowia. Jezeli zielona barwa wyglada zbyt podejrzanie,
dobrze sig¢ czyni, jezeli si¢ wprowadzi do plynu sztabke zelaza, ktéra w
danym wypadku natychmiast przyjmuje miedziano-czerwong powloke.

GRZYBY. Z punktu widzenia znaczenia grzyk6éw jako artykutu
spozywczego, nie mozna im przyznaé zbyt wielkiej poZywnosci, ponie-
waz nadzwyczaj bogate s3 w wode; a z waznych pierwiastkéw oprécz
soli fosforowych zawierajg tylko nieznaczne iloSci biatka i cukru. Po-
wszechne przecenianie ich wartoSci polega na tem, ze zawarto$¢ pier-
wiastkéw pozywnych, zawsze badano w suszonych grzybach a uzyskane
rezultaty musiaty prowadzi¢ do falszywych wnioskéw. Zapomina sie
przytem, Ze grzyby sa dopiero po gotowaniu jadalne i Ze przy tem
nabieraja znéw tylez wody, ile jej stracily przy suszeniu. Jednak, dzieki
swemu delikatnemu i osobliwemu smakowi, tworzg one wspaniatg potrawe,
ktéra moze si¢ staé wyszukanym smakolykiem przy uzyciu szlachetniej-
szych gatunkéw grzybbw. Zresztg grzyby sg dla wielu ludzi ciezko strawne.

Niestety spozywanie grzybéw nie zawsze jest bezpieczne, gdyz
czestokroé trudno jest odr6znié trujace gatunki od jadalnych i dosé
czesto zbiera sie trujgce egzemplarze, nie poznajac ich. Ztagd pochodzi,
ze nie minie jedno lato bez ofiar zatrucia sie grzybami. Znane érodki
ochronne, jak wkladanie biatej cebuli lub srebrnej tyzki, jakoby te w
obecnosci trujacych grzyb6éw mialy nabieraé czarnej barwy, abgolutnie
nie s3 pewne i nie przedstawiajg prawie zadnej ochrony. Natomiast
nigdy nie nalezy zapomnie¢ parzy¢ grzyby wrzgcg woda i odlaé ten pier-
wszy wrzatek, gdyz na wypadek znajdujacych sie pomigdzy niemi trujgcych
grzyb6w, dziatanie ich w ten spos6b przynajmniej sie ostabia i stajg
sie mnjej niepezpiecznemi. Nalezy gotowaé tylko mitode i bez zarzutu
$wierze grzyby a nigdy nie naleZy spozywaé przygrzanych. Roéwniez
polecenia godne jest unikanie konserwéw grzybnych w puszkach, gdyz
w nich opr6cz niebezpieczefistwa zatrucia grzybami, grozi réwniez
niebezpieczenistwo zatrucia metalem.

Jedyny zupelnie bezpieczny sposéb konserwowania grzybéw polega
na suszeniu, przyczem doskonale zachowujg si¢ przez dluzszy czas.

Najbardziej uzywane gatunki grzybéw sg smardzie, pieczarki, bo-
rowiki, kurki, tru'le, jak réwniez mato u nas znane bedtki i rydze.

Wprawdzie liczba ich nie jest tem wyczerpana, bo prawie wszystkie
grzyby jadalne majg podobne do siebie egzemplarze trujgce, tak ze nietrud-
no jest o omytke. Dlatego na ponizszej tablicy zestawiamy najwazniejzsze
grzyby a to w ten spos6b, Ze podobne do siebie rodzaje grzybéw
umieszczone s3 jedne obok drugich.
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SOLE.

Jak juz wielokrotnie wspomniano wielkie znaczenie zaréwno dla
rozwoju jak i dla odZzywiania organizmu posiada caty szereg soli, kidre
w ostatnich czasach zaczeto dokfadnie badaé. Poniewaz przedstawiajg
one dla organizmu artykut spozywczy, wiec zwie si¢ je czesto solami
odzywczemi.

Sole, ktére sie znajdujg w organiZzmie ludzkim, a ktére teziw pokarmie
zastgpione by¢ muszg, sg nastgpujace: potas, natron,wapno, magnezjum, ze-
lazo, fluor, chlor, fosi6r, siarka i-kwas krzemieniowy. Nie tylko organizm
dzieciecy, kt6ry ro§nie i wymaga materjatu ,budowlanego®, potrzebuje tych
pierwiastk6w, lecz réwniez i dorostemu cztowiekowi sg one konieczne dla
umozliwienia proces6w chemicznych. Tworzenie sie¢ soku Zotadkowego,
soku trzustki, z6fci jako tez i $liny bytoby bez nich niemozliwe. Précz
tego muszg by¢ pokryte straty powstate przez wydzielenie moczu i katu,
przyczem organizm traci duzo soli.

Sadzono wiegc, ze mozna otrzyma¢ doktadny obraz tych stosunkéw
przez zbadanie *pozostatego po spaleniu organicznych cial — popiotu
tychze wita$nie soli — t. j. stwierdzi¢ ich sklad ilo§ciowy i jakoSciowy
Doktadne badania jednak wykazaty, zZe sole uzyskane przez
spopielenie zwierzgcia lub artykutéw zywnodciowych bynajmniej nie
s miarodajne dla stosunk6éw istniejagcych podczas Zycia. Niekt6re sole
w popiele sa czg§ciami materyj biatkowych, ktére rozktadajg sie przy
spalaniu, dzieki czemu podczas badania majg pozér pojedyficzych soli,
podczas gdy w rzeczywistoéci sg to czeSci nadzwyczaj skomplikowanego
i trudno roztgczalnego zwigzku. Badanie popiotu nie daje tez Zadnego
wyjaénienia, jak si¢ wiasciwie te sole grupujg, tak ze dotychczas nie
udato sie jeszcze zestawié migszanin soli, ktéreby. mogty zadoScuczynié
zadaniom chemicznego odzywiania. Czgstokroé organizin nie jest wcale
w stanie asymilowania tych soli w ich zwyktej formie, lecz dopiero w ich
zwigzku organicznym, umozliwiajgcym organizmowi resorbowanie danej
nieorganicznej soli.

Nie mozna omingé tej krétkiej charakterystyki soli jak réwniez i
soli odZywczych, poniewaz w najnowszych czasach pojawia si¢ w hanlu
caty szereg fabrykatéw soli odzywczych, lub tez artykutéw spozywczych
zawierajgcych je, ktére czestokroé nie s3 tanie, ale natretnie zachwalane
publicznoéci pod ptaszczykiem podstaw naukowych. A zZe uboisze
zazwyczaj warstwy ludno$ci majg nadzieje polepszyé i wzmonié wartosé
odzywczg swego szczuptego pozywienia przez dodanie tych fabrykatéw,
to tez raz jeszcze nalezy zwr6cié na to uwage, Ze warto§¢ ich dla
organizmu jest wysoce watpliwa i, Ze dotychczasowe badania na tem
polu nie wydatly nic pozytywnego, coby mogto stuzyé za podstawe dla
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przemystu soli odzywczych., Stosownie do wieku nalezy tak dobieraé
pozywienie, zeby opr6cz wtasciwych pierwiastkéw odzywczych w $ci-
§lejszem znaczeniu . j. biatko, thuszcz i weglowodany — organizm otrzymy-
wal?zwykle réwniez i poprzednio wymienione sole w dostatecznej ilosci
Dla niemowlecia jest mleko idealnym pokarmem, poniewaz zawiera
niezbedne dla rozwoju sole doktadnie w tym samym stosunku, w jakim
posiada je caty organizm dziecigcia. Tylko wjednym punkcie zachodzi
réznica, ze mleko wykazuje znacznie mniej Zelaza, anizeli popidt
niemowlecia. Ale r6znica ta jest tylko pozorna, gdyz nowcnarodzone
dzieci¢ posiada przy urodzeniu juz niezbedng mu ilo$¢é soli zelazowych,
tak ze zawartod¢ Zelaza w mleku w zupelno§ci mu wystarczca.

Jakg powinna by¢ zawarto$¢ soli w artykutach spozywczych, to zalezy
od wieku. Czy za$, na wypadek, gdy oprécz mleka czlowiek przyjmuje
i inne pokarmy te zawierajg dostateczng ilo§¢ 2wigzkéw nieorganicznych
a wiec sole; na to pytanie odpowiada ponizsza tabela, w kt6rej zesta-
wione sg czesci sktadowe popiotu najwazniejszych arlykuléw spozywezych
i popiotu mleka, uporzgdkowane podiug zawartosci wapna:

Na sto jednostek wagi substancji suchej przypada:

Potas  Nafron Wapno Magnezjum Zelazo  Fosi6ér Chlor

Wotowina 166 032 0,029 0152 002 183 028
Pszenica 062 006 0,065 024 0026 094 ?
Kartofle 228 011 0,100 0,19 0042 064 0,13
Biatko kurze 1,44 145 0130 0,13 0026 020 132
Groch 1,13 003 1,137 022 0024 099 ?

Z6ttko jaja 0,27 0,17 0,380 0,06 0,040 190 0,35
Mleko kobiety 0,58 0,17 0,243 0,05 0,003 035 0,32
Mleko krowie 1,67 1,05 1,510 0,20 0,003 1,80 1,60

Ta tabela jest bardzo pouczajgca z tego wzgledu, ze wykazuje,
iz pozywienie nasze zawiera wszystkie sole nieorganiczne w tak samo
duzej ilosci co mleko, z wyjatkiem soli wapiennych. Tonam dowodzi,
ze nalezy w ten sposéb dobiera¢ pozywienie, azeby w kazdym razie
dziecko otrzymywalo sole wapienne, niezbgdne dla rozwoju ko$éca.
Najodpowiedniejszem wiec jest pozywanie mleka i zéttek jaja, zawiera-
jacych wapno w ilo$ci prawie réwnej mleku. RoSliny straczkowe nato-
miast nie s3 w zZadnym razie odpowiedniem pozywieniem dla dzieci,
pomimo duzej zawarto§ci wapna.

Wielkie znaczenie dla organizmu dzieciecego posiada wprowa-
dzanie don dostatecznej iloSci wapna, gdyz brak tych soli wywotluje
w kosécu charakterystyczne chorobliwe zmiany, i jest prawdopodob-
nie przyczyna tak zwanej angielskiej choroby czyli rachi-
tyzmu, aczkolwiek nie mozna tego twierdzi¢ z zupeing pewnoscig.
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Poniewaz jednak czesto zachorowywaty na rachitis réwniez takie dzieci,
pozywieniu ktérych nigdy nie brakto soli wapiennych, to nalezy przy-
puszczaé, ze istniejg jeszcze inne przyczyny powodujgce ta chorobe.
Mozliwe jest, ze organizm nie moze absorbowa¢ soli wapiennych, pomimo
ze zawarte sg one w strawnych zwigzkach organicznych. Na tem miejscu
nalezy wspomnie¢, ze czgsto przepisuje si¢ dzieciom picie wody wa-
piennej w nadzieji wyleczenia lub przynajmniej polepszenia, lecz i to
polega na nieSwiadomosci, gdyz, popierwsze, organizm przyjmuje niez-
bedne mu sole wapienne tylko ze zwigzkéw organicznych a woda
wapienna jest zwigzkiem nieorganicznym — podrugie, zawarto$¢ wapna
w wodzie jest stosunkowo matg. Albowiem nawet nasycony roztwér
wapienny zawiera bez poréwnania mniej wapna niz
mleko krowie. Litr mleka posiada 1,7 graméw wapna, jeden za$
litr wody wapiennej tylko 1,3 grama. Z tego wynika zupeina bezce-
lowo§& zazywania wapna w tej formie.

Szczegblne stanowisko wsréd soli zajmuje s6l kuchenna. Jest
to zwigzek chloru i natronu i jako taki ma wielkie znaczenie dla or-
ganizmu i przemiany materji. Podczas gdy wszystkie inne sole spo-
zywamy wraz z pokarmem, to sél kuchenna jest jedyna, ktérg dopiero
dodajemy do potraw, pomimo Ze nasza Zywnos$¢, zaréwno zwierzeca
jak i ro§linna, zawiera do$¢ duzo chloru i natronu.

Uwagi godnym jest fakt, Ze nie wszystkie narody ziemi uzywaja soli
kuchennej. Wszystkie te narody, ktére Zywia si¢ zwierzecym pokarmem,
wiec nprz. szczepy sybirskie, trudnigce si¢ polowaniem i ryboléwstwem,
albo wcale nie znajg soli, lub majg do niej wstret. Narody za$ rolnicze uzy-
wajg soli w wielkiej iloécii w razie jej braku, starajg si¢ ja zdobyé
wszystkimi Srodkami. Prowadzono nawet wojny o poktady i zrédta solne.

C6z powoduje to zjawisko, Ze si¢ tak rozmaicie ceni s6l kuchenng,
i ze whasnie przy ro$linnem odzywianiu powstaje potrzeba dodawania
soli kuchennej, pomimo ze rosliny sg tak bogate w sole potasowe?
Ta wtasnie okoliczno$é wyjadnia rzecz cata. Organizm wymaga okres$-
lonej iloéci soli, zaréwno wapiennej jak i natronowej, z ktérych roztwor
pierwszej zawierajg przewaznie migénie, drugiej za§ — giéwnie soki
naszego organizmu. Te dwie sole wzajemnie potgczone dokonywujg
pewnych przemian chemicznych, skutkiem ktérych nerki wydzielajg
wigcej soli kuchennej, wywotujac tem przejSciowe zubozZenie w ta
materje, dla usuniecia ktérego niezbedne jest dostarczanie zzewngtrz
tego produktu. Tem ttumaczy sie, ze zwierzeta roélinozerne, karmigce
sie pozywieniem bogatem w potas, czuja wielkg potrzebe soli. Znane
przywabianie dziczy w lasach za pomocg soli polega wtasnie na tem
pragnieniu soli kuchenne;j.
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To samo jest przyczyng, Ze niesolone Kartofle nie sg smaczne.
Posiadajg one znaczng iloé¢ potasu tak Ze osoba, spozywajgca ziem-
niaki jako gtéwny pokarm, przyjmuje dziennie okoto 40 graméw po-
tasu. Dlatego dla zréwnowazenia niezbednem jest dodanie odpowied-
niej iloéci soli kuchennej.

Przy pokarmie zwierzecym przewazajj za$ sole natronowe, ktérych
roztwory zawiera caly organizm zwierzecy. Przy wylgcznem odzywia-
niu migsem lub rybg odpada zapotrzebowanie soli, ktérego narody, Zyjgce
z mySliwstwa lub rybotéwstwa, czedciowo wecale nie znajg lub tez go
nie pojmuja.

Jedyng roslinng Zywno$cig, ktéra w pewnym stopniu zajmuje
poérednie stinowisko jest ryz, ktéry zawiera sze§¢ razy mniej potasu niz
zboze i prawie trzydzieSci razy mniej od ziemniakéw. Ztad wynika, Ze
wschodnie narody,Chificzycy, Japoriczycy orazIndusi majgstosunkowo mate
zapotrzebowanie soli pomino tego, ze u nich ro§linny pokarm przewaza.

Przeciwko dostarczaniu organizmowi soli niezbednej dla utrzy-
mania go i umozliwiania mu chemicznych przemian nic zarzucié nie mozna.
Zupetnie zmienia si¢ jednak stan rzeczy, gdy sie¢ obserwuje, ze sél
kuchenna oddawna przestata byé §rodkiem odzywczym i stosownie do
tego uzywang w miernych iloSciach, lecz uzywang bywa jako $érodek
pobudzajacy w zbyt duzej ilosci. Ze wzgledéw zdrowotnych nalezy zarzucié
naduzywanie soli, gdyz grozi ono niebezpieczeristwem dla ogromnie
waznych dla zycia narzagdéw, mianowicie dla nerek. Zazwyczaj dodaje
sig¢ do pokarméw za duzo soli. Mozna przyjaé, ze jedna osoba uzywa
dziennie przecigtnie 25 gramoéw soli, ilo§¢, ktéra jest przeszio dziesieé
razy za duza. Przy odzywianiu migsem i chlebem bez dodania solj,
wydziela si¢ wciggu 24 godzin nie wiecej jak najwyzej 8 gramoéw.
A przy odzywianiu sie giéwnie ziemniakami z odpowiednig iloécig
soli — przeszto 100 graméw. Jest wiec zupetnie jasnem, Ze praca,
jaka nerki muszg w ten sposéb wykonywaé, na czas dtuiszy nie
moze pozostaé bez wptywu na tak delikatne narzady.

Im wigcej badano chorobliwe zaburzenia nerek i ich przyczy-
ny, tem wyraZniejszem stawato sig, iz jednego z najwazniejszych Zrédet
choroby nalezy szukaé¢ w pewnych skladnikach pokarmu, wydzielanie
ktérych jest zadaniem nerek. Najwiekszym szkodnikiem jest alkohol,
ktérego niebezpieczefistwo dla nerek jest ogélnie znane. Nie wyklu-
czonem jest, Ze s61 w wielkiej ilodci tak samo szkodliwie dziata, chociaz
dotychczas sad ten nie ma jeszcze pewnych podstaw. W kazdym razie
nalezy si¢ usilnie wystrzegaé spozywania zbyt duzej ilosci soli i stanowczo
wystapi¢ przeciwko dzisiejszej modzie ostrego solenia potraw, ktéra pod
zadnym wzgledem nie odpowiada potrzebie fizjologicznej.
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CUKIER.

Jak sobie jeszcze przypominamy, czestokroé juz wspominali$my
o jednej z trzech najwazniejszych grup materyj odzywczych o weglo-
wodanach, zkt6rych poznaliémy najwazniejszego przedstawiciela — skrobig.

O wiele lepiej zna szersza publicznoéé¢ cukier, gdyz weglowodan
ten jest nietylko artykulem spozywczym, lecz takze ulubiong takocig.

Cukier spotykany w handlu pochodzi z dwéch Zrédel: z soku
trzciny cukrowej i z burakéw cukrowych. Przeciwstawieniem do cukru
trzcinowego jest— gronowy, ktéry sie znajduje we wszystkich stodkich
owocach i nie przerabia si¢ w fabrykach. Dobry cukier jest czysto
biaty, twardy i suchy o blyszczacym wygladzie i rozpuszcza si¢ cat-
kowicie we wodzie. Zupetnie dobre gatunki cukru nie zawierajg ani
obcych skiadnikéw ani wody, lub tez te ostatnia w tak nieznacznej
ilosci, ze nie ma ona zadnego znaczenia. Im po$ledniejszym jest
gatunek cukru, tem wigksza jest w nim ilo§¢ domieszek i wody — tej ostat-
niej az do 10%. Btekitnawa biel cukru wytwarza si¢ sztucznie, gdyz
nawet najlepsze gatunki cukru majg z6ltawy odcien. Powszechnie
dla polepszenia barwy uzywa sie ultramaryny, substancji nierozpusz-
czalnej we wodzie, ktérg, po rozpuszczeniu si¢ cukru, przy dtuzszem
staniu widzie¢ mozna na dnie jako btekitny osad. Aczkolwiek dotych-
czas nieznane sa szkodliwe nastepstwa ultramaryny, to jednak nasu-
waja sie pewne watpliwo$ci, czy organizm przy stalym jej uzytku jest
w stanie resorbowaé¢ wigksze ilo§ci takiej materji.

Cukier jest wy§mienitym artykutem spozywczym a tem cenniejszym,
ze dzieki przyjemnemu smakowi jest takocig dla podniebienia.
Zwlaszcza dla dzieci jest on bardzo korzystny, gdyz z zachwyceniem
przyjmujg one wyroby cukrowe, nawet wtedy gdy z jakiegokolwiek
powodu wzdrygaja sie przed innemi potrawami. Pragnienie stodyczy
u dzieci, tak zwane fakomstwo, uwaza sie w pewnym stopniu za wade,
jest ono jednak zjawiskiem naturalnem i w kazdym razie zasluguje na
uwzglednienie. Naturalnie nie jest tu mowa o nierozsgdnem przekarmianiu
takotkami. Dzieci nie powinny jadaé wiekszej ilo§ci stodyczy, gdyz moga
sobie zepsu¢ apetyt do regularnego odzywiania a nawet do§é czesto
zaszkodzié Zotgdkowi, na poparcie jednak zastuguje czeste dawanie matych
iloci w odpowiedniej porze. Nierzadko fakomstwo jest wyrazem naturalnej
potrzeby, ktérej sie nie zaspakaja z racji blednych zasad wychowawczych.
Wiadomo z do$wiadczenia, ze takome dzieci pozbywajg sie tej wady,
gdy sie zaspakaja ich pragnienie stodyczy przez czeste spozywanie
stodkich owocéw i cukréw. W istocie nalezy troskliwie dba¢ o czyste
utrzymanie jamy ustnej i uzebienia, gdyz przy spoiywaniu cukru
tworzg sie kwasy, szkodliwe dla zeb6w.



Tablica 16

Pieczarka Bedtka sromotnikowata Czartoptoch
{rujaca. bardzo trujacy.

jadalna.

Lisica Lisica
jadalna. trujgea,

Muchomér
bardzo trujacy.

o e

Maslak Grzyb szatanski Swiniak

jadalny. bardzo trujgcy. trujgey.
GRZYBY 1

Lekarz ratujacy zdrowie
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Rydz Bedtka

trujacy. zamsowa.

jadalny.

Smardz jadaluy.
Smardz

-
a jadainy.
-y

Podpieniek.

Smardz Smardz

trujacy. jadalny.
GRZYBY IL

Lekarz ratujgcy zdrowie.
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Produktem pobocznym przy fabrykacji cukru jest syrop, bardzo
skoncentrowany roztwér cukrowy. Podczas gdy syrop trzciny cukrowej
ma czysty sktad i dobrze smakuje, to syrop burakéw cukrowych posiada
wrecz przeciwne wilasnoéci. Dlatego nalezy uzywaé tylko pierwszego.
Zresztg syrop mozna dobywaé ze wszystkich owocéw zawierajacych
cukier, ktéry wéwczas jest gesto-ptynnym roztworem, bardzo przydatnym
do przyrzgdzania limoniady owocowe;j.

MIOD I WYROBY CUKIERNICZE.

Podczas gdy cukier znajdujacy siew handlu jest produktem sztucznym,
to natura dostarcza nam miéd, artykul prawie gotowy do uzytku, naj-
bogatszy w cukier ze wszystkich materjatéw nam znanych. Miéd pochodzi
z soku niezliczonej iloSci kwiatéw, ktéry pszczoly zbierajag. One
wsysajg te materje swoim pyszczkiem i polykajg ja; w ich wnetrzu
poddaje si¢ ona szczeg6lnej zmianie, potem wydostaje si¢ tgsamg drogg
nazewnatrz i sktadang bywa w wezach uli. Zaleznie od kwiecia sktad
miodu jest rozmaity. Najlepszy i najsmaczniejszy jest tak zwany miéd
kwiatowy, szczegblnie ceniony, ale i bardzo drogi. W niekt6rych oko-
licach produkuje si¢ miéd zwany ,lipowym“, poniewaz pochodzi wylgcznie
z kwiecia lipy. Ten jest réwniez znakomity i odznacza si¢ delikatnym
i aromatycznym smakiem. Wielkiem uznaniem cieszy sie mi6éd alpejski,
wytwarzany z niezliczonej ilo$ci aromatycznych kwiatéw alpejskich fak.
Wprawdzie miéd moze zawieraé takie materje trujgce o ile pszczoty
odwiedzaly trujgce kwiecie; ale na ogél bardzo rzadko zdarzajg si¢
takie wypadki.

Miéd sklada sie przewaznie z cukru owocowego, wosku, gumy,
jak réwniez kwasu jabtecznego, mlecznego i mréwczanego, do- ktérych
dotaczaja sie jeszcze sole i barwiki. Zupelnie dobre gatunki sa
jasno z6lte i przejrzyste, mniej dobre — ciemniejsze i czgsto
metne. Niestety fafszerstwo opanowato i te dziedzing i wprowadzilo
na rynek gatunki, ktére oprécz nazwy, nic z miodem pszczelnym nie majg
wspoélnego. Sktadaja sie one przewaznie zfarbowanego syropu krochmalo-
wego, do ktérego dodajg rozmaite substancje, jak make, gume, wosk, azeby
wzbudzié pozér naturalnoéci. W Szwajcarji fabrykuje si¢ miéd z gruszek
a sprzedaje sie fatszywie, jako miéd pszczelny, szczeg6lnie publiczno$ci
podrézujgcej. Mibd jest doskonatym $rodkiem odzywczym, ulubionym
nietylko z tego wzgledu, lecz réwniez z powodu dobrego dziatania
na trawienie. Pobudza on dziatalno$¢ jelit i z tego powodu jest tagodnym
srodkiem przeczyszczajgcym, ktéry rzadko zawodzi. Jako $rodek
leczniczy posiada on takze pewne znaczenie, a mianowicie przy zapa-
leniach gardta i przewodéw oddechowych, ktérych podraznienia mi6d

Lekarz ratujacy zdrowle. 9
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znakomicie tagodzi. Wiele os6b nie znosi miodu, czeéciowo z powodu
stodyczy, czeSciowo dla wilasciwego mu ostrego smaku, przyczyng
ktérego jest prawdopodobnie kwas mréwczany, W kaidym razie mi6d
jest cennym darem przyrody.

Wyroby cukiernicze sa tylko artykutami luksusowymi, pomimo
to jednak zastuguja na wzmianke, gdyz dla warstw mniej zamoznych
fabrykuje sie falsyfikaty, czestokroé poprostu szkodliwe dla zdrowia.
Tanie takocie sa migszaning podrzednych substancyj. Dla powiek-
szenia ciezaru dodaje sie gips lub baryt. Miejsce miodu zajmuje tani
cukier kartoflany, ktéremu juz czestokro¢ dowiedziono zawarto§éarszeniku,
a smak owocowy wytwarzajg sztuczne esencje, ktére z prawdzi-
wemi owocami nigdy nie miaty nic wsp6lnego. Réwniez uzywane
barwiki sg czgsto podejrzanego gatunku i mogg dziataé poprostu
trujgco. Szczegblnie do wyrob6w cukrowych o zywej zielonej barwie
nalezy odnosi¢ si¢ z niedowierzaniem, gdyZ czestokroé juz doprowa-
dzaty do cigzkich zatrué z powodu zawartoSci arszeniku,

SACHARYNA. Do naturalnych stodkich substancyj dotacza sie
sztuczna — sacharyna. Jest to sztuczny produkt chemiczny, 500-krot-
nie stodszy od cukru trzcinowego i uzywany dla tego czesto jako falsy-
fikat dla oszukanczych celéw. Dla odzywiania nie posiada ona zadnego
znaczenia, z powodu braku warto§ci pozywneij, przytem ma ona tak
odrazajgco stodki smak, ze uZywa si¢ jej niechetnie. Posiada ona
znaczenie jednak przy odzywianiu cukrowo-chorych oséb, ktérym do
pewnego stopnia zastgpuje wzbroniony cukier.

KORZENIE.

Dla otrzymania smacznej potrawy, potrzebujemy korzeni, ktérych
réznorodno$¢ gatunk6w umozliwia nam urozmaicanie surowcéw. Wszyst-
kie korzenie pochodzg ze $wiata roSlinnego i zawierajg olejki eteryczne
i zywice, skfadniki, dziatajgce charakterystycznie. Znaczenie tych cze$-
ciowo pachngcych, czeSciowo polepszajgcych smak substancyj polega
na dziafaniu, jakie one wywierajg na wydzielanie si¢ sokéw trawiennych.
Jak wielki jest ich wptyw na nerwy smakowe a przez nie na pozostate
nerwy dowodzi nam, ze sama my$l o smacznej potrawie wywotuje silne
wydzielanie si¢ §liny. W jezyku ludowym mawia sie: ,§linka mu
z ust cieknie. Dla dzieci i mlodziezy korzenie sg zupetnie zbyteczne,
bo szkodliwe; ale i na dorostych méci sie ich naduzywanie wcze$niej lub
pozniej. Podrazniajg one bowiem nietylko uklad nerwowy, lecz takze
i nerki, ktérym przypada zadanie przerabiania ich w mocz i wydzie-
lania. W pewnych miernych granicach jednak nie nalezy zarzucaé
dodawania korzeni do potraw. Wszedzie odczuwajg ludzie potrzebe
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polepszenia mdtego smaku potraw przez dodanie korzeni. Nawet Es-
kimos, spozywajgcy mieso na surowo, zbiera podczas krétkiego lata z tru-
dem pedy szczawiu i warzechwi, azeby uzywa€ ich jako gorzkg przy-
prawe korzenng, i juz w najdawniejszych czasach byly korzenie w uzytku.

W krajach zachodnich zaliczajg si¢ do ro$lin korzennych szczeg6inie:
pietruszka, koper wioski, koperek, anyz, szatwia, tymianek, majeran,
czaber ogrodowy, gorczyca, liécie lauru i rozliczne rodzaje pokrewne
cebuli i czosnkowi. O ile nieprzyjemng jest dla wielu oséb ostatnio
wymieniona ro§lina, o tyle
stary i powszechny jest jej
uzytek, zwtaszcza u naro-
déw wschodnich. Do pe-
wnego stopnia nalezg ré-
wniez owoce potudniowe
do korzeni; w sztuce kuli-
narnej i w przy wyrobach
cukierniczych uzywa si¢
czestokro¢ jako korzeni,
olejek kwiecia pomaraficzo-
wego, olejek bergamotowy,
sok cytrynowy, skorki cy-
tryny, cytronat i t. p.

W dzisiejszym jezyku
rozumie si¢ pod korzenia-
mi prawie wyfgcznie ptody
krajéw podzwrotnikowych.
W tych goracych krajach
wytwarza storice materje nie
powstajace w strefie umiar-
kowanej i ktére z zapatem
przyjeli mieszkaficy Po6i- Rys. 77.
nocy, skoro tylko je poznali.
Najbardziej znanym i naj-
cze$ciej uzywanym korzeniem jest PIEPRZ, pochodzacy z Indji Wschodnich.
Owe zwykle czarne ziarenka pieprzu s3 to suszone nasiona krzaku
pieprzowego wypelniajgcego lasy podzwrotnikowe jako ro$lina pnaca. Ich
zmarszczony wyglad pochodzi od tego,Ze s3 zrywane w stanie niedojrzatym.
lagody utozone w grona majg poczatkowo zielong barwe, a po zu-
pelnem dojrzeniu — czerwona. Suszone zielone owoce wydajg czarny
pieprz, posiadajacy wieksza ostro§é. Przejrzale owoce tracg po mo-
czeniu w wodzie wapiennej skérke, po o suszeniu dajg biaty, mniej

()t

Grono krzaku pieprzowego.
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ostry pieprz, gdyz skérka zawiera te ostre sktadniki. Bardzo czesto spotyka
sie fatszowany pieprz. Nietylko po zmieleniu migszajg go z rozmaitemi
makami, z ziarnami Inu, palong ko$cig stoniowg i z réZnemi innemi moz-
liwemi rzeczami, lecz wytwarzane bywajg takze zupetnie podrobione ziarna
pieprzu, sktadajace si¢ z gliny, pieprzu Kajennego i makucha. Pod hiszan-
skim pieprzem lub paprykgrozumie si¢ owoce roéliny, nie majacej nic
wsp6lnego z krzakiem pieprzowym, bo nalezy ona raczej do rodziny psianek.
Pieprz ten zowie si¢ murzyniskim takze lub
Kayennym. Papryki uzywa sie¢ szczegélnie
duzo na Wegrzech, gdzie jest ona narodowym
korzeniem. Jest ona podstawg znanego ko-
rzenia Curry, ktérego w potudniowej Azji uzy-
waja do ryzu, jako nadzwyczaj ostrego §rodka
podniecajgcego. Mielong papryke takze czesto
fatszujg a wtedy zawiera ona oszukaricze do-
mieszki sucharkéw, otrgbéw migdatowych i
makucha buraczanego.

Bardzo czesto uZywa sie jako korzeni
takze GWOZDZIKOW. Sa to owoce drzewa
pod wzgledem liSci podobnego do drzewa wa-
wrzynowego i noszacego na koficach gatezi
geste kepki tadnego, czerwonego kwiecia. Te
ostatnie zawierajg w sobie materje korzenna;
po zerwaniu ich jako nieotwarte paki prazy
sie je na lekkim ogniu, ostatecznie za$ suszy
si¢ je w sforicu. W ten spos6b zyskujg one
znang czarno-brunatng barwe. Zawarty w nich
tak zwany olejek gwozdzikowy,uzywa
si¢ czesto do celéw leczniczych.

CYNAMON nie dobywa si¢ z owoc6w, ale z kory a mianowicie
przewaznie z kory gatezi roliny z rodziny wawrzynéw. Ze znajdujacych
si¢ w handlu gatunkéw najlepszym jest cynamon ceylofiski, ale czesto
sprzedaje si¢ pod jego nazwa mniej warte gatunki. Falszerze i tutaj
znajdujg pole dziatalno$ci przy sprzedawaniu nawet catych kawatéw
kory cynamonowej z kt6rej poprzednio wyciagnieto olejek. Nigdy nie
nalezy kupowaé¢ cynamonu mielonego, poniewaz stale si¢ w nim znaj-
dujg domieszki mielonej cegly, sucharéw, rdzy i tupin migdatowych.

Znacznie mniej anizeli wymienionych korzeni uzywa sie orzechéw
MUSZKATU. 83 to owoce muszkatowca, zawierajgce jakby w skérzanej sko-
rupie jedno jedyne ziarno. Miejsce pomiedzy skorupg a ziarnem wypetnia
ptaszczyk nasienia, znany pod nazwg kwiecia muszkatutowego.

Rys. 78.

Gatazka drzewka
muszkatotowego z owocami.
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IMBIR jest nadzwyczaj ostrym, prawie palgcym korzeniem a wydo-
bywa si¢ go z poziomo w ziemi rosngcego korzenia imbru. Ten
korzefi pedzi bulwiasto-zgrubiate wyrostki, majgce ksztatt korzenia, kt6re
sie¢ w handlu znajdujg juzto w stanie suszonym, lub tez jako konfitury
w cukrze gotowane. Swoje gléwne zastosowanie znajduje on w fabry-
kacji likier6w, w cukierni i w aptekach. Jest to §rodek pobudzajgcy
apetyt, ale ciezko strawny dla oséb z chorym zofgdkiem.

Rys. 80
Wanilja.

WANILJA, jeden z najszlachetniejszych korzeni, wyr6inia si¢ od
poprzednio wymienionych mniejsza zawarto§cia ostrych i podniecajg-
cych materyj. Znajdujgce sie w handlu strgki waniljowe, z powodu
swej dtugosci i cienkosci okre§lane zwykle jako laseczki, s3 owocami
roéliny pnacej z rodziny orchidei. Poczatek jej pochodzi z Ameryki
§rodkowej, .lecz obecnie uprawia si¢ jg i w innych krajach pod-
zwrotnikowych. Owoce wanilji s3 to pojedyficze kapsutki, zrywane
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i suszone, zanim zupetnie dojrzeja. DtuZszy czas przechowywana
wanilja pokrywa si¢ zwykle na swej powierzchni bialg delikatng po-
wloka, ktéra zwykle uwaza si¢ za cukier. Nie odpowiada to jednak
rzeczywisto$ci, gdyz jest to tak zwana wanilina, rodzaj ciata kamforo-
wego, spotykanego tylko w strgkach wanilji. Dobre strgczki wanilji
poznaje sie¢ po tem, Ze przedewszystkiem sg one duze i nieuszkodzone,
przy dotknieciu za§ miekkie i suche, a nie twarde i tlustawe i, ze
zawierajg we wnetrzu sporo migkiszu swocowego. Nadlamane straki
bardzo predko wysychajg i sg zupeinie bezwartoSciowe.

Pewne znaczenie posiada réwniez WAWRZYN, ktérego listki s3 ta-
nim i duzo uzywanym korzeniem w kuchni. Przy pieczeniu ciast wielkie
znaczenie ma korzenf, ktérego uzywa sie gléwnie z powodu jego z6itej
barwy, mianowicie SZAFRAN. Ten skfada si¢ ze stupkéw kwiecia
krokusa i jest waznym artykutem handlowym jako korzefi i jako §ro-
dek leczniczy.

Bardzo rozpowszechnionym u nas korzeniem jest GORCZYCA, albo
musztarda, wytwarzana z mielonych i wodg zarobionych ziarenek gorczycy,
ktérych charakterystycznym sktadnikiem jest olej gorczycowy. Przeci-
wko spozywaniu tego korzenia w niewielkich ilo§ciach nic mieé¢ nie
mozna; o ile sie za§ go spoiywa z przyzwyczajenia w wiekszych
dozach, to drazni on bione §luzowg zotadka i wywiera wprost szkod-
liwe dzialanie.

Nawp6t korzeniem i nawpét Srodkiem leczniczym s3: KOPER
WLOSKI, KMINEK i ANYZ. Anyz uprawia sie prawie wszedzie: owoce
jego posiadajg znany mocny zapach korzenny, ktérego przyczyng jest
eteryczny olejek anyZowy. Tak zwany badjan jest szlachetniejszym
gatunkiem korzenia o przyjemniejszym smaku. Koper wtoski i
kminek sa korzeniami swojskimi i dzialajg przez zawarty w nich olejek.
S one szczegblnie lubiane jako herbata i posiadajg wlasno§é¢ wyda-
lania gaz6w jelitowych. Dlatego daje sig je zwykle w wypadkach odecia
2 bolesnemi uczuciami parcia.



POZYWKI.

NAPOJE ZAPARZANE: KAWA, HERBATA, KAKAO.

Na catej kuli ziemskiej, zar6wno u narodéw -kulturalnych, jak i
pierwotnych, istnieje potrzeba uzywania opr6cz zwyklej ZywnoSci takze
napoji, stuzgcych jako ponieta dla organizmu. Z naturalnego punktu
widzenia nalezy zarzuci¢ kazdy §rodek podniecajgcy nerwy, poniewai
uczucie zmeczenia jest niezawodnym drogowskazem, ze organizm
wymaga spoczynku. Najbardziej celowym i racjonalnym sposobem
zwalczania zmeczenia jest z natury rzeczy spokéj i odpoczynek przy
przepracowaniu ducha lub ciata. Ale warunki tworzg gtebokg prze-
pas¢ pomiedzy potrzebami i ich zaspakajaniem a konieczno$é zmu-
sza ludzi uciekaé si¢ do §rodk6w, ktére pomino zmeczenia utrzymuja
zdolno$é do pracy. Szczegéblnie mieszkanicy wielkiego miasta, zyjacy
w cigglym poépiechu i pogoni posiadaja wigkszy pociag do $§rodkéw
pobudzajgcych nerwy, anizeli pozostali ludzie i postugujg si¢ nimi
w wysokim stopniu.

Charakterystyczny sktadnik, wspélny wszystkim podniecajgcym
napojom, nalezy do grupy cial, zwanych alkaloidami. Pod t3 nazwga
rozumie si¢ spotykane w roélinach zwigzki weglowe zawierajgce azot,
ktére sg bardzo do siebie podobne w swojem zachowaniu si¢. Tworza
one przewaznie fizjologiczny skiadnik roSliny i s3 przewaznie ostremi
truciznami. Kawa, herbata i kakao zawierajg réwniez alkaloidy, ktére
nadajg im wlasnosci S$rodkéw pobudzajacych. Napoje te sa bardzo
ulubione dzieki kofeinie zawartej w kawie, teinie w herbacie oraz
teobrominie — w kakao.

KAWA. Krzak kawowy pochodzi z Abisynji, ktéra ma byé ko-
lebkg kawy. Z tamtad przybyla kawa najprzéd do Persji, stad za$
znacznie pbzniej, bo dopiero w polowie 16—go stulecia — do Arabji.
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Poczem zdobyta caly $wiat mahometaniski, wobec czego sadzi sie,
ze kawa pochodzi z Arabji. Podczas gdy dzi§ nigdzie nie braknie
kawy, to poczatkowo przy jej wprowadzeniu do Europy §rodkowej w
17 stuleciu byla tak droga z powodu swej rzadko$ci, ze funt kawy
kosztowat nprz. we Francji 140 frankéw.

W og6lnym swym wygladzie krzak kawowy podobny jest do
drzewka wisniowego, tylko, ze jego li§cie s3 mocniejsze i skérkowate
a polysk nadaje im podobiefistwo do list-
kow wawrzynu. Miedzy dwoma listkami,
jakby miedzy dwoma ramionami, wyrasta
biate kwiecie z ktérego zawigzku owoco-
wego rozwija sie jagoda podobna do wiéni
o poczgtkowej barwie zielonej, nastepnie
biatej az wreszcie czerwonej. Wnetrze jej
zawiera dwa ziarna lezgce w migkiszu
owocowym, z ktérych kazde zamkniete
jest w cienkiej plewce. To sg ziarna kawy.
Zaleznie od miejsca, z ktérego one po-
chodzg zmienia si¢ ich ksztatt i barwa.
Wtasnie najstynniejsze gatunki, kawa abi-
syfiska i Mocca z Arabji, majg najmniejsze
i niepokazne ziarna. Najgorsze sg amery-
kafiskie, a szczegoélnie brazylijskie gatunki.

Przy zbiorze kawy usuwa sig¢ miesistg
powloke, myje, suszy a nastepnie sie wysyta.
Osobliwo$é kawy polega na tem, Ze czem
dtuzej lezy, tem lepszego nabiera smaku.
Lecz niezbedne jest przytem przechowy-
wanie w suchem i powietrznem miejscu.

Dopiero przez prazenie staje sie kawa
zdatng do uzytku, przyczem poszczegdl-

Rys. 81. ne skfadniki doznajg znacznych zmian ajed-

Gatazka krzaku kawowego. nocze$nie powstaje olejek, warunkujacy do-
bry smak kawy. Olejek ten, juz poprzednio

wymieniony alkaloid, kofeina sg to materje, dzigki ktérym uzywa sie
kawy, gdyz one wtasnie dzialajg podniecajaco i od$éwiezajgco na nerwy
i mig$nie. Précz tego ziarna te zawierajg duzo taniny czyli garbnika.
Picie kawy w stanie przemeczenia zdumiewajgco zmniejsza uczucie
zmeczenia, i zwigksza zdolno§¢ do pracy. W niewielkich ilo$ciach
mozna bez wahania uzywaé¢ kawy, w wigkszych za$, jest ona bezwat-
% pienia szkodliwg. Objawy podniecajacego dziatania kawy s3: przyptyw
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. 9. Rzepa krétkolistna. 11. Marchew paryska.

10. Rzepa majowa.

13. Holenderska
marchew.

17. Erirt. rozdkiew

4. Erldrtska

zimowa.
12. Frank- selera. i
; .Erfultska I
m'aur:;t;:: czarnocker- 16. Czarna rzodkiew )

wona rzepa. zimowa.
[ X

20 Okragta
rzodkiewka.

21. Barwarska rzodkiew
piwna.

’ 18. Owalne
rzodkiewki.
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19. Diuga ° 23. Szpaler pomidoréw.

rzodkiewka. 22. Szparagi.

JARZYNY.

Lekarz ratujgcy zdrowie.






Napoje zaparzane: kawa, herbata, kalao. 137

krwi do glowy, silne uczucie goraca, bicie serca i bezsenno$é przy
piciu wieczorem. Wielu ludzi nie znosi kawy, gdyz nawet w matlej ilo§ci
dziata odna trujgco. Dzieciom wogoéle nie powinno si¢ dawaé kawy,
lecz napoje pozywne, a nie pobudzajgce. Przy zmeczeniu, dzieci
potrzebujg spokoju i snu, a nie sztucznej podniety. Doroéli powinni
takze zachowywaé ostroznoéé. Poprostu nagany godny jest, szczegblnie
wéréd kobiet bardzo rozpowszechniony, zwyczaj pijania kawy w niez-
miernych ilo§ciach nietylko z rana i po obiedzie, lecz takze i w kazdej
innej porze. Taka duza masa plynu jest juz sama przez si¢ niez-
drowa, gdyz niepotrzebnie obcigza Zotgdek i zmniejsza apetyt dla innych
potraw. Przytem nawet przy stabem zaparzeniu zawsze jeszcze za-
wiera ona dosyé kofeiny, azeby z biegiem czasu zbyt mocno podraz-
nia¢ system nerwowy.

Do przyrzadzenia dobrze smakujacej kawy jest niezbednym wa-
runkiem wielka czysto§é, przeciw kt6érej bardzo czesto sie grzeszy.
Przedewszystkiem zupetnie nalezy zarzuci¢ woreczki do filtrowania tak
zwane ,woreczki do kawy“, gdyz oczka tkaniny zatrzymujg rozmaite nie
dajgce sie skontrolowaé sktadniki, a oprécz tego nadajg kawie wstretny
przysmak. Nie nadajg si¢ réwniez iltry blaszane, gdyz kawa nabiera przy-
kry smak metalu. Najbardziej korzystne dla smaku i czystoéci sa naczynia
porcelanowe. Sposéb przyrzadzania kawy jest bardzo rozmaity. W Turcji
gotuje si¢ kawe z cukrem i pije sie z osadem; na og6t jednak nie
gotuje si¢ jej wcale, lecz mielong kawe zaparza sie¢ wrzatkiem, przez
pewnachwile dajesi¢ mu naciggaé, poczem odlewa sig przeZroczysty nap6j.

Kawe réwniez czesto sie falszuje, do czego dobiera sie najnie-
prawdpodobniejszych §rodkéw. Dla nadania dobrego wygladu podrzed-
nym ziarnom, farbuje si¢ je solami ofowiu, miedzi i zelaza, lub tez przez
toczenie ich z ofowianemi kulkami. Najniewinniejsze fatszowanie polega
na dodaniu do $wiezej, kawy juz wygotowanej. Prowadzi sie handel
poprostu resztkami kawy z restauracji i kawiarni. Oszukanczy handlarze
dodajg do kawy takze mielone ziarenka zboza, nasiona stonecznikéw,
rozdrobnione pestki daktyli i wiele innych. Wobec tego nie nalezy
nigdy kupowaé mielonej kawy, lecz wylacznie cate ziarna, przy ktérych
badZcobadz jest sie zabezbieczonym przed fatszerstwami.

SUROGATY KAWY. Pod nazwa surogat6w rozumie si¢ po§ledniejsze
materjaty, zastepujace materje, ktére sie wyrézniajg swoja rzadko$cig lub
cennos$cig. Tak samo i droga kawa posiada caly szereg surogatéw.
W Airyce, ojczyZnie kawy, zamiast ziarenek kawowych uzywa sie orze-
cha Kola, poniewaz dziata on réwniez podniecajgco. U nas jak dawniej
tak i obecnie korzefi cykorji jest gtéwym surogatem, bez ki6rego nie przy-
rzgdza si¢ kawy w szerszych kofach publiczno$ci. Korzenie dziko u nas
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rosnacego ziela rozcina sie, prazy sie jak ziarna kawy, przyczem dodaje sig¢
stoniny i miele sie. Taka kawa ma mdly smak podobny do lukrecji, troche
gorzkawy i zresztg wogéle wstretny, Na dodatek zlego falszuje sig¢
takze cykorje, a mianowicie
za pomocg ¢wikly, przyrza-
dzanej w ten sam spos6b,
co i cykorje. W swoich
sktadnikach chemicznych nie
zawiera cykorja nic takiego,
coby moglo zastgpié kawe
lub wogéle uprawnié jej
zastosowanie, gdyz nadaje
ona kawie przykry przysmak
i pozbawia zupetnie od$§wie-
zajgcego dzialania.

Innemi domieszkami sg
prazone Zoledzie, jeczmien,
pszenica, marchew, éwikin

Osad czystej kawy, widziany
pod mikroskopem.

it p. Dla poréwnania po-
dajemy na ponizszych rysun-
kach obraz czystej kawy i
mieszanej z surogatami, tak fi 5
jak to sie widzi pod mi- =
kroskopem.

Jako surogaty w $ciSlej-
szem znaczeniu, mianowicie
jako materjat zupelnie 2aste-
pujacy kawe, a nietylko jako
jej domieszka stuzacy, jest
caly szereg gatunkéw jak ka-
wa Zotedziowa, pszeniczna,
jeczmienna, stodowa i inne. Qsads kg snlscpugne) e ykoz

R ‘ / i proszkiem Zotedziowym.
Naturalnie nie chodzi tu bynaj- « Kawa, b Cykorja, c Proszek otgdzowy.
mniej 0o napéj odéwiez'ajqco (Obolo 140-krotne powi¢kszenie.)
dziatajacy, jakim jest prawdziwa kawa dzieki swej zawarto$ci koleiny;
s3 to bowiem tylko czarne wrzatki, nie wywierajace na organizm zadnego
dziatania godnego wzmianki, ale ktérych zadaniem jest tylko zapelniaé

Rys. 83
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zotadek w porze, gdy ten z przyzwyczajenia tego wymaga. Nie od$wiezajg
one ani usuwajg uczucia zmeczenia, tak ze lepiej jest je zastgpi¢ mle-
kiem, gdy to za$§ jest za drogie, to przynajmniej poZywnemi zupyami.

HERBATA. Chociaz wyraz ,herbata® oznacza wilaéciwie kazdy
ro§linny napéj goracy, jednak z przyzwyczajenia pod t3 nazwa, nawet
bez specjalnego okreSlenia, og6t rozumie tylko liScie krzaka herbacianego,
Zwykle moé6wi si¢ o chifis-
kiej herbacie, gdzie juz przed
2000-mi lat znano zwyczaj
picia herbaty, skad on si¢
rozpowszechnit po calej kuli
ziémskiej. - Do Europy wpro-
wadzono herbatg dopiero na
poczatku 17 stulecia i w roku
1664 znano ja jeszcze tak
mato, ze stawne angielsko-
indyjskietowarzystwohandlowe
sadzito, iz przez ofiarowanie
krélowejdwéchtunktéw herbaty,
ztozyto jej bardzo cenny dar.

Chifiskg herbate otrzymu-
jemy z liSci krzewu herba-
cianego, udaje si¢ on w Chi-
nach, Japonji i w potudniowej
cze$ci Indji. Préby zasiania
jej w Afryce i w Ameryce po-
tudniowej nie wydaty dobrych
zezultatéw co do gatunku, tak
ze Azja wschodnia pozostaje
jeszcze nadal gtéwnym obsza-
rem uprawy herbaty. Li§cie her-

baty majg duzo podobiefistwa ; Rys. 84
d.o lisci wnénlquch isg lér_ua(fo Gatazka krzewu herbaty.
zielone. Zaleznie od potozenia (Polowa natur. wielkodci.)

plantacyj herbacianych zmienia

sie dobro¢ liécia podobnie jak przy winogronach; jak réwniez spos6b
obrabiania ich podczas, przed i po zniwie, ma wielkie znaczenie dla
ich smaku. Do najlepszego gatunku herbaty, tak zwanej ,herbaty
cesarskiej uzywa si¢ najdelikatniejszych listkéw, troskliwie wybie-
ranych w najlepszych ogrodach herbacianych i przygotowywanych
pod dozorem cesarskich urzednikéw, tak ze funt herbaty kosztuje
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podobno samego cesarza wigcej jak 250 Z§. Gatunek ten nie pojawia
sie wcale w handlu, a co sie pod ta nazwg sprzedaje jest tylko per-
fumowang herbatg gorszego gatunku.

Swiezo zerwane listki nie majg wcale aromatu a po zaparzeniu
ich nie wydaja napoju zdatnego do uzytku. Przez ostrozne prazenie
musi, podobnie jak przy kawie, powstaé olejek, powodujacy dobry smak
herbaty, jednocze$nie listek poddaje si¢ niezbednym przemianom. Spo-
soby obrabiania ich réznig sie zaleznie od tego, czy chcemy otrzymaé
zielong, lub tez czarng herbate.

Lidcie ktére maja wydaé zielong herbate natychmiast po zerwaniu
ktadzie si¢ na zelazne ptyty piecéw, lub do ptytkich kottéw przyczem
trze sie je, gniecie rekami, powodujgc w ten sposéb szybsze wyparo-
wywanie wilgoci, jednoczeSnie zwija sie je i1 skreca, nastgpnie sig¢ je
suszy i prazy predko na piecu. LiScie za§ przeznaczone do czarnej
herbaty przechodzg o wiele diuzszg procedure; po pierwsze natych-
miast po zerwaniu pozostaja one przez diuiszy czas roziozone na
powietrzu. Nastepnie na przemian podrzuca sig je, bije i gniecie rekami
aby je zmigkczyé. Nastepnie prazy si¢ je przez par¢ minut tak samo
jak zielong herbate. To postgepowanie powtarza sie kilkakrotnie i osta-
tecznie suszy sie¢ je nad bezdymnem ogniskiem weglowem. Oprécz
tego sposobu przyrzadzania znany jest takze drugi, przy ktérym liécie
herbaty lezg warstwami nad sobg, az przejda w stan fermentacji, cz¢sciowo
si¢ rozktadaja, przyczem nabierajg ciemnej barwy.

Dzigki szybkiemu suszeniu zachowuje herbata szaro-zielona barwe,
i jednoczes$nie wigkszg ilo§é czynnych pierwiastkéw. Ta dtuzsza proce-
dura nadaje czarnej herbacie nietylko ciemniejsze zabarwienie, lecz
wywotuje jednocze$nie w lisciach chemiczne przemiany, czyniace ja
smaczniejszg i korzystniejszg dla zdrowia.

NajczeSciej uzywane u nas gatunki herbaty sa: Pecco, Congo,
Souchong, a z zielonych gatunkéw herbata perfowa, zwana réwniez
cesarsky, o wielkosci ziarenek groszku, i jeszcze wiele innych, ktérych
nazwy jednak sg u nas mniej znane. Czarne gatunki herbaty maja
w kazdym razie pierwszenstwo przed innymi ze wzgledu na jej lepsza
strawno$é i dlatego, ze prawie wszystkie zielone gatunki sa farbowane.
Jako barwika uzywa si¢ mieszaniny biekitu indygo, gliny lub gipsu
i z6fcienia. Zaleznie od tego, kibry z tych pojedynczych skladnikéw
przewaza, waha si¢ barwa lisci pomiedzy zielong matowa, blgkitnawg
lub tez szarawg. Najgorszym gatunkiem herbaty jest tak zwana her-
bata cegfowa, wyrabiana z pytu herbacianego przez zwilzanie w roz-
tworze gumy, poczem si¢ jg wprasowuje w czwrokanciaste formy. Tej naj-
taniszej herbaty uzywaja Mongotowie i Tatarzy.
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Naturalnie, Ze herbata jest takze przedmiotem oszukariczych mani-
pulacyj. Pomijajac sztuczne farbowanie migsza sie lepsze gatunki z gor-
szymi a nawet z wygotowanymi li§émi. W Anglji istniejg duze fabryki,
skupujgce w restauracjach uzywang herbate, dla przerobienia ich nanowo
na sposéb chinski, przyczem dodajg lici jesionowych, poziomkowych i t. d.
Perfumowanie ma takZe na celu wprowadzenie w biagd publiczno$ci. Dla
uzyskania zapachu mieszaja podrzedniejsze gatunki herbaty z pachngcem
kwieciem, zestawiaja je tak przez pewien okres czasu, nastepnie nanowo od-
dzielajg i susza. W ten spos6b polepszajg oni aromati oszukujg kupujacego.

Najwazniejszymi skfadnikami her-
baty podobnie jak i kawy s3: olejek
eteryczny, nadajacy jej przyjemny smak
i zapach i alkaloid. Ten ostatni nazywa
sie wprawdzie teing, ale jest identyczny
z kofeing. Innym sktadnikiem jest garb-
nik (tanina), ktéry to wladnie jest
przyczyng uspakajacego dzialania na
jelita i czyni herbate tagodzacym $rod-
kiem leczniczym przy zaburzeniach tra-
wiennych. Najlepszy sposéb przyrzga-
dzanja herbaty polega na zaparzaniu
lisci wrzgtkiem, poczem on naciaga t. j.
czynne skfadniki herbaty udzielajg sie
wodzie. Skutkiem zbyt dlugiego nacia-
gania lub gotowania staje sie ona nie-
przyjemnie cierpka i gorzka. Za mocna
herbata jest poprostu szkodliwa. Natu-
ralne fizjologiczne dziatanie, ktérego
zadaniem jest podniecanie i odéwie-
zanie nerwow, wzrasta do silnego
podraznienia nerwowego, ktére przy
nadmiernie uzytej herbacie przejawia si¢ w bezsenno$ci, ogblnym
niepokoju i drZeniu czlonkéw. Moga one wywotaé nawet chorobliwe
ataki sercowe i duszno$¢. Istnieje nawet stan odurzenia herbata,
bardzo przykrej natury; rozpoczyna sie on zawrotem glowy a koficzy
sie¢ zupefnem znieczuleniem.

KAKAO i CZEKOLADA. Drzewko kakaowe pochodzi z Ameryki,
§rodkowej i potudniowej gdzie ono najlepiej sie udaje. Posiada
ono ciemno-zielone licie, rézowe kwiaty i Z6tto-czerwone owoce,
a ze przez caly rok nosi wszystkie stadja rozwoju liSci, kwiatéw
i owocéw obok siebie, to tez przedstawia on wspaniaty widok.

Rys. 85.
Gatazka drzewka kakaowego.
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Owoce podobne sg do naszych dojrzatych ogérkéw, i zawieraja w pie-
cin kapsutkach, utozonych wzdiuz w szeregi, okofo 40 ziaren biatej
barwy i gorzkawo-cierpkiego smaku; to sg wiadnie ziarna kakaowe.
Wyjmuje si¢ je z migkiszu aby je oczy$ci€ i wysuszyé€ na sforicu, przyczem
zabarwiajg si¢ one na bronzowo. Do przyrzadzenia masy kakaowej
zdatnej do uzytku, prazy si¢ najprzéd te ziarna do temperatury okoto
100 stopni, podobnie jak ziarna kawowe. Nastepnie w wielkim miynie
tamie si¢ tupiny a zawarto$¢ ich rozdrabnia si¢. Specjalne urzadzenie
usuwa te fupiny. W ten spos6b otrzymang mase, tatwo sig¢ rozpusz-
czajacg, rozciera si¢ pomiedzy dwoma rozgrzanymi walcami na
bardzo delikatny proszek, ktéry po ochiodzeniu zamienia si¢ w stalg,
bronzowa, ttustg substancje — w kakao. Gtéwne zastosowanie znajduje
kakao przy fabrykacji czekolady, dla utrzymania ktérej dodaje si¢ do
niego cukier, korzenie, szczegblnie za§ wanilje i cynamon.

Czekolada posiada znacznie wigksze znaczenie anizeli wszystkie
inne przysmaki. Zawiera ona wprawdzie réwniez alkaloid o podnieca-
jacem dziataniu, teobroming, ale jest jednoczes$nie najbardziej skoncen-
trowanym $rodkiem odzywczym. Masa kakaowa przed uzyciem jej
do produkcji czekolady, zawiera duzo ttuszczu, biatko, skrobje, celuloze,
troche wody i soli oraz wysoki odsetek teobrominy. Zawarto$é cukru
jest bardzo mafa. Czekolada za§ zawiera duzo cukru, o ile ona jest
faktycznie czysta i niefatszowana. Ponizsza tablica poucza nas o
iloSciowej zawartoSci czekolady:

Woda Biatko Teobromina Ttuszcz Cukier Ekstrakty Sole

Kakao . . . . 3,06 1651 0,47 54,90 -~ 242 22,
Stodka czeko-
ladages it oy i2iE0 5,56 5,56 17,57 5480 1540 2,98
Gorzka czeko-
lada . . . . 1,91 13,04 13,04 51,83 S 27,35 3,77
Wanilja . . . 0.99 4,87 4,87 12,03 6496 1497 2,18

Ttuszcz zawarty w kakao znany pod nazwg masta kakaowego
wyciska si¢ z wytluskwiohych ziaren. Poniewaz nie kazdy, zotgdek ludzki
moze go fatwo znie$é, to tez usuwa si¢ go w znacznej ilosci z kakao,
takze w handlu spotyka sie tylko odttuszczone kakao. W ostatnich cza-
sach przyszto si¢ do rozsgdnego wniosku, Ze przez odtluszczenie poz-
bawia sie¢ kakao bardzo cennego skfadnika, wobec czego coraz czeéciej
mozna napotka¢ kakao nieodttuszczone.

Niestety zaréwno kakao jak i czekolad¢ fatszuje si¢ w bezwstydny
spos6b, do tego stopnia, Ze tylko przy drogim towarze mozna mieé pe-
wno§é otrzymania czystego fabrykatu. Wszystkie tanie gatunki sg

pp——
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bezwartoSciowe gdyz ani nie sg pozywne, ani nie dzialajg na nerwy.
Jakich rzeczy si¢ do tego uzywa wskazuje nam ponizszy spis, miano-
wicie: mgke, prazone Zofedzie, sproszkowane kasztany, sproszkowane
drzewo ze skrzynek od cygar, ttuszcz barani i cielecy i olejek ciemie-
rzycznikowy.

TYTON.

Do ptynnych pozywek dofacza si¢ jedna z najulubiefiszych i najbar-
dziej rozpowszechnionych na calej ziemi, tyton. Zaden produkt §wiata
ro§linnego, ktéry nie jest jednocze$nie §rodkiem odzywczym nie uzys-
kat takiego znaczenia, jak tyton. Chociaz jest on tylko artykutem
luksusowym, to dla miljon6éw ludzi stal si¢ on niezbgdng potrzebg, kt6-
rej zaspokojenie jest czesto mozliwe tylko na koszt innych, wazniejszych.

W nowszych czasach powigksza sig ilo§¢ jego zwolennikéw coraz
bardziej, gdyz nawet kobiety zaczynajg pali¢ papierosy i cygara. Mozna
nato tylko z pozatowaniem spogladaé, nie dla tego, ze to jest nieko-
biece, lecz, ze wprowadza nowe potrzeby potaczone z wydatkami, bez
ktérych mozna byto dotychczas doskonale si¢ obyé. Wtasnie wspébt-
czesne kobiety, dumne ze swej somodzielnoéci powinne unikaé juz i sa-
mego pozoru, Ze do nieobyczajnego palenia dlatego si¢ przyzwyczaja,
iz pochodzi ono od mezczyzn i jest w pewnej mierze dowodem mesko-
sci. W krajach w kt6rych palenie tytoniu stato si¢ obyczajem, zmuszo-
nym si¢ jest z tem pogodzié; wprowadzaé za§ dopiero ten zwyczaj,
znaczy wielki blagd popetnié. System nerwowy kobiety jest bez wat-
pienia bardziej wrazliwy niZ mezczyzny i nie potrzebuje innych érod-
k6w podrazniajgcych oprécz tych, ktére zawieraja potrawy i wyzej opi-
sane napoje. Nawet tych jest czesto za wiele.

Co wta$ciwie sklania mezczyzne do palenia? O naturalnej potrze-
" bie nie moze by¢ mowy, gdyz, kto nie zna tytoniu, ten nie czuje jego
braku. Précz tego pierwsza préba palenia wywiera bez wyjatku zle
skutki zatrucia. Jest to raczej dazenie do na$ladownictwa, ktére przy-
czynia si¢ do rozpowszechnienia tego obyczaju a witadciwie nieobyczaj-
noéci. Chlopiec widzi jak dorosty pali, a poniewaz palenie jest mu
wzbronione, wiec pr6znoé¢ sklania go do przyswojenia sobie przywileju
mezczyzny. Po zlozeniu pierwszemu cygaru zwyklej ofiary w postaci
mdto$ci i wymiotéw, powoli on sie do tego przyzwyczaja i, co swawolnie
rozpoczgt jako chlopiec, to stato mu sie jako mezczyZnie przyzwycza-
jeniem, ktérego nie moze si¢ juz wyzbyé.

Tytoni jest rodzajem zielska z pieknymi biatymi kwiatami o przy-
jemnym zapachu. Udaje si¢ on wszedzie, najlepiej jednak w gorgcych®
krajach. Najwazniejszg czeécig roSliny tej sa jej liScie, gdyZz one wiaénie
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przedstawiajg materjat do palenia. Skiadajg si¢ one z gorzkiego soku, gumy,
zywicy, biatka roélinnego i jednego alkaloidu — nikotyny. Popiét tych
latwo spalajgcych si¢ gatunkéw zawiera duzo soli potasowych, za$
trudno spalajace si¢ gatunki opr6cz tych soli posiadaja réwniez fos-
torany 1 siarczany wapna. Z po$réd tych wszystkich materyi
najwazniejsza jest nikotyna, powodujgca charakierystyczne dziatanie
fytoniu. Ulatniajgc si¢ w gorgcu uchodzi wraz z dymem. Jest to
nadzwyczaj mocna i odurzajgca trucizna. Mata doza wzbudza uczucie
btogosci i spokoju, przy uzywaniu za§ wigkszych iloéci przez dtuzszy
czas wytwarza sig przykry stan, ktéry, co prawda jest bardzo zmienny,
zaleznie od indywidualno§ci palacza. U namietnych palaczy prawie
regularnie objawiaja si¢ nastepujace zaburzenia: brak apetytu, katar
krtani (pospolicie znany pod nazwg kataru palaczy), rozstr6j zotadka,
drzenie, zawroty gtowy, bicie serca, pogorszenie si¢ wzroku. Szczegélnie
niebezpieczne jest palenie, gdy si¢ dymu nie wypuszcza lecz potyka,
oraz przy zuciu tytoniu. Uczucie wstretu, wymioty i biegunka, napady
konwulsyjne, zimny pot, zemdlenie i znieczulenie, to s3 nastgpstwa
palenia, ktére przy bardzo ostrych zatruciach mogg doprowadzi¢ do
paralizu a nawet do $mierci. Czgsto zaniedbuje si¢ zatrucia nikotyng,
gdyz nie zwraca si¢ w pore o pomoc lekarskg. Wobec tego nalezatoby
energicznie nato nastawa¢, Zeby wszyscy palacze od czasu do czasu podda-
wali sie badaniu lekarza w celu zapobiegania moggcym powsta¢ zabu-
rzeniom sercowym i nerwowym. Najrozumniejsza jednak droga och-
rony zdrowia polega badZcobadZ na catkowitem zaniechaniu palenia.
Niestety sita woli wigkszoéci ludzi nie starczy do wytrwania w tem
postanowieniu,
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cac scharakteryzowaé napoje wyskokowe jak piwo,
wino, wédka i likiery pod wzgledem ich znaczenia
dla ludzi, to obowigzkiem jest zaliczy¢ je do najgor-
szych wrogbw, jakie ludzkoéé posiada, tem nie-
bezpeczniejszych, o ile wystepuja w szacie niewin-
noéci, ktéra je czyni nieroztagcznym towarzyszem
kazdego zdarzenia w Zyciu.

Na catym $wiecie pija sie fermentowane napoje, to znaczy takie,
w ktérych, dzigki procesowi fermentacji, powstat alkohol. Pod
fermentacja rozumie si¢ przemiane chemicza, ktérej puktem wyjSciowym
jest cukier wzgl. skrobja, i ktérej stopnie rozwoju przechodza przez
alkohol, kwas octowy i weglowy. Skrobja i cukier tworza podstawe
fermentacji, warunkami za$§ nastgpienia tejze — pewne ciepfo, dostep
powietrza a w pewnych warunkach takze obecnoé¢ fermentu; drozdzy.
Gdy fermentacja nastepuje bez fermentu, jak to si¢ przy moszczu dzieje,
to sie méwi o wolnej fermentacji. Troskliwie nalezy unika¢ kwasu
octowego przy przyrzgdzaniu napojéw alkoholowych, przez dopusz-
czenie przemiany cukru tylko do chwili powstania alkoholu. Tylko
przy fabrykacji octu przechodzi fermentacja wszystkie swoje stadja.

Dzialanie napojéw wyskokowych polega na tem, Ze przywracajg
zmeczonemu organizmowi pewng S$wiezo$é i oslabiajg uczucie zme-
czenia. Ale poniewaz alkohol wywoluje stan upojenia, i naduzywa sig¢
tych napoi, to wlasciwie przeznaczone mu zadanie przesunelo si¢ na
drugi plan. Ten odéwiezajgcy napdj, zamienit si¢ w niezmierzong tor,
Lekarz ratujgey zdrowte. 10
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w ktérej ginie zdrowie i bogactwo narodu. Wtadciwg kwestje alkoholuy,
jej znaczenie spoleczne, medyczne i ekonomiczne omawia specjalny
rozdziat tej ksigzki. Mocno polecamy dokfadne studjum tego rozdziatu,

Do najbardziej rozpowszechnionych napoi alkoholowych nalezy
piwo, ktérego uzywa sie w tak wielkiej mierze, Zze nawet w siedliskach
produkcji wina, gdzie sie zwykle wylgcznie pijato wino, piwo zdobyto
sobie dominujgce stanowisko. Piwo zawiera duzo skfadnikéw, miano-
wicie: alkohol, kwas weglowy, cukier, biatko, sole, kwas mleczny, kwas
bursztynowy, §lady kwasu octowego, gliceryny i aromatyczno-gorzkawych
czeSci chmielu. Zwykle przyrzadza sig, lub przynajmniej powinno si¢
przyrzadzaé piwo ze stodu jeczmiennego, chmielu i drozdzy.

Na czem polega wiec pozywno§¢ piwa tak zachwalana przez
jego zwolennikbw? W rzeczywistoéci ono istnieje. Piwo jest to nie-
zupetnie sfermentowany napdj, bo fermentacja nie rozposciera si¢ na
materje zawierajgce cukier, mianowicie na dekstryne, skutkiem czego
zostaje ona w piwie. Dzieki temu nierozloZonemu weglowodanowi
posiada piwo warto$§¢ odzywczg. O warto$ci odzywczej piwa mozna
mieé¢ pojecie o ile si¢ zwazy, ze liter cigzko warzonego piwa bawar-
skiego jest mniej wiecej tyle pozywny, co buleczka! Zawiera ono
réwniez bardzo malo biatka, ale gdyby nawet zawarto§¢ materyj odzy-
wezych byla do§é wielkg i faktycznie o pewnem znaczeniu, to nawet
wtedy nalezatloby zaniechaé picia piwa, gdyz zawiera ono duzo alko-
holu. Trujgce dziatanie tej materji czyni pozywnosé piwa zupetnie
iluzoryczng. Jest co najmniej nierozsgdnem, dla nieznacznej ilo$ci biatka
i weglowodanu, ktére w kazdej chwili mozna w czystej formie tanio
dostaé, wprowadza¢ do organizmu za drogie pienigdze w dodatku
zmieszane ze szkodliwemi materjami.

WINO jest napojem klas zamozniejszych. Otrzymuje sie je przez
fermentacje soku winogron i jest ono o wiele bogatsze w cukier i alko-
hol anizeli piwo. To ostatnie zawiera 3-5% alkoholu, podczas gdy
wino posiada 10-23%. Wino przewyzsza piwo nie tylko pod wzgledem
delikatnego aromatycznego smaku, lecz takze dla tego, Ze nie mozna
go pijaé w tak wielkich iloSciach jak piwo. Piwa pije konsumujgcy
pod rzad 10-15; a nawet wiecej kuili piwa, bynajmniej nie sg rzadko-
§cig, podczas gdy pijanie takich ilo§ci wina jest rzecza niemozliwg,
chociaz obydwa trunki w tej samej mierze wywotujg bezmy$lne upicie
sie przy ich nadmiernem uZyciu.

Najwiecej alkoholu zawierajs WODKL Zwykta wédka dobywana
drogg fermentacji kartoilanej, jak réwniez wédka zbozowa, zawieraja
okoto 30 %o alkoholu, podczas gdy lepsze gatunki jak rum, arak i koniak
do 77 °%s Rum fabrykuje si¢ z trzciny cukrowej, arak z ryzu, koniak za$
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z winogron. Im podrzedniejszy jest gatunek woédki, tem wigcej zawiera
oleju fuzelowego o wstretnym zapachu i smaku, ktéry takze wywotuje
szkodliwe dziatanie wo6dki, gdyz jest 15-krotnie mocniejszy od alkoholu.

LIKIERY sa réwniez wédkami. Niezliczong ilo§¢ gatunkéw przy-
rzagdza sie przez dodanie aromatycznych olejkéw eterycznych, glice-
ryny i cukru, Jest to trunek bardzo lubiany, tak Ze coraz nowsze
gatunki likieru ,zdrowia“ ukazujg si¢ na rynku, ktére sie wychwala
jako $rodek na polepszenie trawienia i apetytu. W rzeczywisto$ci ma
sie rzecz tak, ze alkohol zwalnia trawienie, jak i ogélnie panujacy po-
glad o przy$pieszeniu czynno$ci jelit polega na btedzie.

Wskazujge na rozdziat ,Kwestja alkoholowa“
streszcza sig¢ raz jeszcze, Zze napoje alkoholowe nie
sg zadnym Srodkiem pozywnym ani Zrédtem sity, tak
Zze przyjmowane wwiekszychilo§ciachwywotujgbez-
warunkowo szkodliwe dziatanie nietylko na nerwy,
aleina pozostalte organy.

W uznaniu tej prawdy zdobyl sobie przemyst wielka zastuge
przez fabrykacje napoi bezalkoholowych, ktére w coraz wiekszej
iloéci ukazujg sie¢ w handlu. UZywa si¢ do tego soku nie tylko innych owo-
céw, lecz takze winogron, ktéry pomimo duzej zawarto§ci cukru nie
moze rozwingé alkoholu dzigki specjalnym technicznym urzadzeniom
przy fermentacji. Dawniej wydrwiwane i wy$miewane wino bez alko-
holu zdobyto sobie dzisiaj prawa wysoko cenionego trunku, ktéry
obecnie jest nietylko przysmakiem, ale i poZzywnym napojem. Poniewaz
wszystkie te trunki majg po najwigkszej czg¢Sci bardzo dobry smak i
dziataja od$wiezajaco, okazuja Swietne dziatanie na apetyt i trawienie
i pod zZadnym wzgledem nie moga przynie§¢ szkody organizmowi,
wiec zastuguja na jaknajszersze rozpowszechnienie.

Tylko win owocowych nie nalezy przyjmowaé za bezalkoholowe,
gdyz wina te, jak jabtecznik, wino porzeczkowe i z czarnych jagéd,
zawierajg duzo alkoholu. Oraz rzekomo wolne od alkoholu piwa nie
sg zupelnie bez wady: pr6cz tego odpada przy nich od$wiezajace
dziatanie kwaséw roSlinnych, dzigki ktérym owoce sg tak pozywne.

Nadzwyczaj przyjemny trunek przyrzadza si¢ z jablek; z nich
najbardziej lubiany jest jabtecznik. Précz tego w handlu spotyka sie
wina z innych owocow (frada). Z powodu ich wielkiej stodkoSci po-
leca si¢ migszanie ich z wodg sodowg, dzigki czemu zyskujg one wlas-
no$é¢ od$wiezajaca.

, 10*
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@B\ la stworzenia podstawy og6lnej nauki odZywiania nalezy
; wzigé pod uwage rozmaite punkty widzenia, ponie-
waz same zasady odzywiania nie moga stuzy¢ jako
drogowskaz. Normalnej miary niema ani dla rodzaju,
ani jako$ci, ani dla iloéci pozywienia, gdyz zapotrze-
bowanie w kazdym pojedyficzym wypadku zalezy od
rozmaitych pobocznych okoliczno$ci. Pleé, rozmiary
ciata, wiek i zajecie majg wielkie znaczenie, gdyz od nich zalezy prze-
miana materji i w zwigzku z nig potrzeba pokarmu. Osoby w miodym
wieku pracujgce fizycznie, potrzebujg wiecej pokarmu, anizeli ludzie
starsi lub nie pracujgcy. Wzglad na czestokroé¢ ograniczone $rodki
pieniezne, wymaga specjalnej wzmianki. Na ogét sgdzi sie, ze kazdy
artykut spozywczy zdolny jest zado$éczynié wymaganiom organizmu,
podczas gdy szczegblnie zwazy¢ nalezy dwie okoliczno$ci, mianowicie
zdolnoéé resorbcyjna (wsysanie przez jelita) i stopien wyko-
rzystania. Pod stopniem wykorzystania Zzywno$ci rozumieé nalezy ilo§¢
skfadnikéw, pozostalych w organizmie po odliczeniu statych wydzielin.

Bardzo nieréwne jest wykorzystanie rozmaitych artykutéw zyw-
no$ciowych. Produkty zwierzece sg gléwnymi dostawcami biatka;
§wietnie wykorzystuje organizm migso, ryby, jaja. Tylko mleko stanowi
wyjatek, przynajmniej u dorostych, dzieci za§ wykorzystujg je tak samo
bardzo dobrze. O wiele mniej korzystnie przedstawia sig
rzecz z pozywieniem roS$linnem. Im grubiej mielone jest
zboze t. zn. im wiecej zawiera otr¢b6w tem gorzej bywa wykorzystane.
Nprz. mgka pszenna zmieszana ze znaczng ilodcig otrgbéw, pozostaje
wiecej niz w 30 % niezuzyta i wydzielona z katem, podczas gdy te
samg make, bez otreb6w i bardzo delikatnie zmielong organizm prawie
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zupelnie resorbuje. Przyczyna polega na zawartej w otrebach celulo-
zie, zmuszajacej jelito do tak energicznej czynnoéci, Zze musi ono je
wydzieli¢, zanim zdofato zupetnie zresorbowaé¢. Wydajniej wyzyskuje or-
ganizm celuloze ziemniakéw najlepiej za§ — miodych jarzyn liSciastych.

Dla tych samych przyczyn takze i biatko zboza otrebowego nie
jest dostatecznie resorbowane, podczas gdy biatko zwierzece pod
wzgledem wykorzystania, jak juz wspomniano, nie pozostawia nic do
zyczenia. Réwniez ubogi w celuloze ryz organizm doskonale wykorzystuje-

Jarzyny straczkowe nie usprawiedliwiajg swojej dobrej stawy.
Pomimo duzej zawarto$ci biatka nie nalezy im sie osobliwe uznanie,
gdyz stopiefi wykorzystania ich przez organizm jest bardzo mierny-
Zuzycie tluszczy w normalnych warunkach jest naogé! dobre i nie
zalezne od innych artykutéw Zywnos$ciowych, z ktérymi bywa spoZywany.

Wszystkie dotychczasowe doSwiadczenia pouczajg, ze przy wyborze
zywnosci nie mozna si¢ opiera¢ na wynikach prac laboratoryjnych,
jak to sie czgsto zdarza, lecz ze zestawienie potraw z praktycznego wzgledu,
tyczacego mozliwo$¢ wykorzystania ich zawarto$ci pozywnych przez
organizm, nie zawsze stoi w réwnym stosunku do czysto chemiczne;j
ilosci biatka, ttusz¢zu, weglowodanéw, zawartych w danych potrawach.
Wielki wpltyw na zdolno$é¢ wykorzystania potraw wywiera gotowanie.
Podczas gdy naprz. artykuly spozywcze, zawierajagce make skrobjowa,
jelita prawie wecale nie przyjmujg, to przez gotowanie lub pieczenie
wywofane w nich zmiany powodujg to, ze jelito zyskuje mozno&é
zuzycia wigkszej ich czeSci. Kartoile jako piure sg lepiej resorbowane,
anizeli cate gotowane ziemniaki, tak samo, jak i jarzyny sirgczkowe
Bardzo korzystnem dla wyzyskania potraw jest dodanie thuszczu, gdyz
ten wytwarza wysokie cieplo spalania, wobec czego i inne skfadniki
pokarmu predzej zostajg wessane. Z tego wynika, Ze najrozsadniejsze
odzywianie z pewnoscig osigga si¢ przez migszany pokarm, i ze kazda
jednostronno$§¢é w wyborze pozywienia przynosi straty organizmowi.

O ile wezmiemy tylko dorostych pod uwage, to dzienne zapo-
trzebowanie zywnoéci waha sig, zaleznie od intenzywno$ci wykonywanej
pracy. Ludzie cigzko fizycznie pracujgcy majg naturalnie wigksza po-
trzebe pokarmu, anizeli ludzie pracy umystowej. Przecigtnie wymaga
dzienne pozywienie okote 105 gr. biatka, 50 gr. tluszczu i 500 gr.
weglowodan6w. Kobiety potrzebujg nieco mniej jedzenia anizeli mezczyzni
bo posiadaja znacznie mniejsza wage ciata i o wiele mniej fizycznie
pracuja, anizeli mezczyZni, chociazby ze wzgledu na stabsza muskulature.

We wszystkich warstwach spotecznych ceni sie¢ wysoce znaczenie
celowego odzywiania i coraz bardziej uznaje si¢ takowe za podstawe
zdrowia i sitly. Juz chociazby z tego wzgledu, zastugujg walki



150 Zasady rozsadnego odzywiania.

robotnikéw o podwyzke placy na najwiekszg sympatje, gdyz sa one
niezbedne dla wsparcia wigkszej czeéci ludno§ci w uzyskaniu dosta-
tecznych $rodkéw do zycia. Chroniczne niedozywianie miljonéw ludzi
oznacza jednocze$nie ostabienie organizmu narodowego i naleZy
wszystkiemi sitami dazy¢ do usunigcia tego niegodnego stanu.
Niezmiernie waznem jest odzywianie w dziecifistwie, gdyz jest
ono podstawg p6Zniejszego fizycznego rozwoju. Og6lng ilo§é dziennego
pozywienia reguluje przewaznie uczucie jego potrzeby, uwydatniajace sie
w apetycie lub glodzie. Ale spotyka si¢ ludzi, ktérzy jedza i pijg ponad
potrzebe i pozbawiaja si¢ w ten spos6b miernika niezbednej iloSci
pozywienia. Poniekad polega to nadmierne jedzenie na chorobliwych
zjawiskach; bardzo czesto jest to jednak obzarstwem. W kazdymbadZ razie
nalezy radzié¢ sig¢ lekarza, jak w takich wypadkach regulowaé odzywianie.
Wielka role¢ odgrywajg pojecia publiczno$ci o pozywno$ci lub i nie-
pozywnoSci, tatwej lub trudnej strawno$ci potraw. Bardzo latwo jest
wprawdzie stwierdzié teoretycznie te pojecia, lecz trudno je praktycznie
zastosowaé. Naogéf, pozywne sg potrawy w stanie stalym, jak migso,
jaja, ser, chleb, cukier i ttuszcz. Czem bardziej jest Zywnoé¢ rozrzedzona,
jak zupy i napoje, lub czem bogatsza w celulozg, tem jest mniej poZywna.
Co sie pod tatwo lub ciezko strawnemi potrawami rozumie, za-
lezy od tego, w jakiej mierze moze je kazdy czlowiek spozywaé bez
niedomagan i w nie za malych ilodciach. Niektére potrawy majg stawe
ciezko strawnych j. nprz. tluszcze, sery, ogérki, majonezy, homary,
mieso wedzone i peklowane i w. i, nawet sosy uwaza sie za cigzko
strawne. Te pojecia s3 w kazdym razie niepewne i odpowiadaja tylko
dla stosunkowo niewielkiej ilo§ci os6b. Strawno§¢ potraw zalezy od nich
samych i od sposobu przygotowania, jak réwniez od iloSci, gléwnie
jednak od indywidualno$ci jedzacego, od jego smaku i przyzwyczajenia,
od zdolnosci zucia i od czynno$ci jego zotadka. Naog6t mozna z pewna
doktadnoscig powiedzieé, ze cigzko strawne sg tylko twarde i bardzo spoiste
potrawy,szczegéblnie po spozyciu wiekszej iloSci, podczas gdy bardzo ttuste
i kwaéne potrawy tylko w poszczegblnych wypadkach s3 ciezko strawne.
Wzdymajace potrawy zaliczajg si¢ réwniez do ciezko strawnych potraw,
ktére powodujgwjelitach wytwarzanie gazu,obcigzajac jewten sposéb. Gazy
wywotuja wzotadku przykre odbijanie sig, i nierzadko béle, w jelitach zas,
dreczace uczucie parcia i kolki. Do potraw wytwarzajgcych gazy naleza
szczegoblnie gatunki kapusty, jarzyny straczkowe; a z napoi, piwa o duzej
zawartodci kwasuweglowego i wody mineralne. R6wniez Zle przezute mieso
wywoluje czgsto podobne zjawiska. Najgorzej strawne sa Zle przygotowane
potrawy. Jak juz kilkakrotnie zaznaczono, odgrywa gotowanie bardzo wielka
role dla strawnos$ci artykuléw zZywnoéciowych, gdyz skutkiem procesu
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gotowania potrawy staja sie nietylko migkkiemi, a wiec i tatwiejszemi do
przezucia, lecz i chemicznie do tego stopnia sie zmieniaja, ze jelita moga
je resorbowaé bez zadnych trudnosci. Niedostatecznie przegotowane
potrawy dzialajg szkodliwie.

JAKIE POTRAWY NAZYWAMY NIEZDROWEMI? W $cistem stowa
znaczeniu takie potrawy sa niezdrowe, ktére zawierajg szkodliwe skfadniki,
zle wpltywajace na organizm. W jezyku za$§ powszednim pokrywa sie pojecie
niezdrowej potrawy z pojeciem ci¢zko strawnej. To samo rozumie si¢ pod
nieodpowiedniem zestawieniem dan jak np. kwasne mleko z mizerjg i
surowymi owocami. Potrawy te, wzigwszy je pojedynczo, sa wyprawdzie
bez zarzutu, ale nie ich nastepstwo w zestawieniu.

ILE I JAK POWINNISMY PIJAC? Poniewaz organizm skfada sie
w 70% z wody, a dzienne wydzielanie plynéw przez organy moczowe
wynosi okoto 1,5 ltr, przez ptuca i skére w przyblizeniu 1 ltr, to dla
pokrycia tych ilo§ci musi organizm dziennie przyjmowaé okoto 2 ltr. ptynu.
To zapotrzebowanie pokrywajg w wigkszej czeéci materjaly Zywno$ciowe,
sktadajace si¢ przecigtnie w 50% z wody. Niezbedna reszte dostarczajg
zupy i sosy jak réwniez napoje, przyjmowane przy $niadaniu i kolacji,
W ten spos6b zapotrzebowanie ptynéw bytoby zaspokojone przy niezbyt
ciezkiej fizycznej pracy, przy ciezkiej za§ pracy lizycznej, potaczonej
z silnem wydzielaniem potu, wytwarza si¢ gwaltowne pragnienie, pobu-
dzajace do obfitszego picia. Ale dzisiaj ledwo bierze sie pod uwage te
naturalne warunki, wyrazajgce sie w uczuciu pragnienia.

Jak to coraz czeSciej mozna obserwowaé, picie bez pragnienia
stato si¢ codziennem zjawiskiem — okoliczno$¢, ktérej przyczyne nalezy
przypisaé coraz wigkszemu rozpowszechnianiu sie lokali lepszego i
i podrzedniejszego gatunku. Na wszystkich rogach ulic szczegélnie
w duzych miastach wyrastajg piwiarnie, jak grzyby po deszczu,
i przez same swoje istnienie wabig do picia. W dodatku napoje
wyskokowe nie zmniejszaja bynajmniej pragnienia, lecz naopak jeszcze
bardziej powigkszaja. Niestety wdzierajg sie te zwyczaje lokali publicz-
nych coraz bardziej w zycie rodzinne. Zadna rozrywka towarzyska nie
obywa si¢ bez picia; a nawet zwykltym spotkaniom sie¢ pojedyriczych
rodzin towarzyszy konsumowanie duzych ‘ilo§ci ptynu. — Nalezatoby
wreszcie zerwaé z tym nierozsgdkiem zbytecznego picia. Jak juz wspom-
niano, samego ptynu starczy dziennie 1 ltr. (reszte dostarczajg potrawy) a
wiec z rana i wieczorem przyjmowane napoje starczg w zupetno$ci. Przy
zebraniach towarzyskich w §cislejszem kole nalezatoby uzywaé soczystych i
odswiezajacych owocéw, ktére nie sg drozszemi a przy tem bardzo pozywne.

Przy wyborze napoi niestety wybiera sie przewaznie alkoholowe,
chociaz posiadamy ogromny wybér innych jak nprz. mleko, kawe, herbate,
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czekolade, soki owocowe, wody mineralne, fabrykaty pozbawione alkoholu
a przedewszystkiem wo de. Kto raz powaznie spr6bowat wypijaé tylko
+ niezbedngilo§é ptynu i przytem unika¢ alkoholu, z pewnoscig nie powréci
do starego przyzwyczajenia i po krétkim czasie czuje si¢ o wiele
§wiezszym i zdolniejszym do pracy.

Takze niepomierne picie podczas jedzenia, zwlaszcza picie wody,
bezwarunkowo nalezy zarzuci¢. Soki trawienne rozrzedzaja sig, zotgdek
si¢ rozszerza, i réwnocze$nie zmniejsza si¢ zdolno§¢ przyjmowania i
trawienia potraw w stanie stalym. Bardzo czesto powstajg potem powazne za-
burzenia trawienne jak: rozszerzenie Zotadka i wymioty. Réwniez wyglad
os6b duzo pijacych zmienia si¢ w spos6b charakterystyczny, przyczem
rozwija sie pewna gabczasta obrzmiato$§é. Picie duzej iloSci wody polega
poczesci na ztem przyzwyczajeniu szczeg6lnie u dzieci, u ktérych przedew-
szystkiem nalezy dbac¢ o to, Zeby nie przyjmowaty zbytecznej ilosci ptynu.

Jedynym ptynem, posiadajgcym faktycznie znaczenie przy jedzeniu,
jest ros6t. Chociaz nie jest on artykutem pozywnym, to jednak nalezy
go w miernej ilosci spozywaé na poczgtku obiadu, co jest bardzo celowem
ze wzgledu na zawartod¢ soli i sokéw ekstraktowych (pobudzajgcych
nerwy smaku), kiére potegujg wydzielanie soku zotgdkowego i ulatwiaja
przez to trawienie. Pozywniejsze zupy w zaden sposéb nie stuzg temu
celowi, gdyz same od poczatku juz obcigZajg zotadek.

Wielkie znaczenie posiada temperatura potraw, ktére nie powinne
by¢ ani za gorgce ani za zimne. Bardzo niekorzystnem jest picie
zimnej wody, szczegllnie przy thustych potrawach. Nagte oziebienie
wywoluje szybkie ochlodzenie ttuszczu, skutkiem czego ten sie staje
ciezko strawnym 1 przyczyng niedomagari zotgdkowych. Précz tego
zwalnia ona i przeszkadza w pracy muskulaturze zolgdkowej, a wiec
tem samem procesowi przemiany potraw w lekko strawng materje.
Kt6z nie zna z wlasnego dodwiadczenia szkodliwego dziatania zimnych
napoi!? Juz niejedno przewlekle cierpienie zZotagdkowe powstato od tego.

NACZYNIA KUCHENNE. Na zakoficzenie krétko oméwimy
narzedzia kuchenne, stuzgce do przyrzadzania i przechowywania potraw,
poniewaz jest to bardzo wazne ze stanowiska zdrowotnosci. Zupetnie
zrozumiatem jest, Ze najwazniejszym warunkiem hygjeny jest czysto$é
wszystkiego, co ma styczno$§é z Zywnoscig. Kuchnia powinna byé¢ prze-
wiewna i czysta, i wkuchni nalezy zupetnie zaniecha¢ sprawowania cieles-
nych czynno$ci w rodzaju ubierania si¢ spania, czyszczenia czesci ubrania,
gdyz jest to w najwyzszym stopniu niehygjenicznem. Naczynia powinne by¢
gtadkie bez wyniostosci i wglebien, dla umozliwienia wygodnego i grunto-
wnego czyszczenia. Arabeskamiiinnemiozdobami,upiekszone naczynia, sa
wprawdzie ozdobg kuchni ale posiadajg tylko czysto dekoracyjng wartosé.
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owietrze i §wiatlo wydaja sie wiekszo§ciludzi tak natural-
nymi i niezbednymi do zycia, Ze bardzo rzadko przyjdzie
%5 im na mys§l, stworzy¢ sobie jasny obraz, na czem wlasciwie
, T polega znaczenie tych najwazniejszych czynnik6w zdrowia.
.75 Najpredzej przejawia si¢ ich waznoé¢, gdy si¢ pozna
*  dzialanie, jakie wywotuje pobyt w ciemnym pokoju.
Juz po krétkim czasie spostrzega si¢ niepok6j uwydatniajgcy sie
w biciu serca, $ciskaniu w piersiach i braku oddechu, do czego sie
dotacza po krétkim czasie, gwaltowne uczucie strachu i zdenerwowanie
w wysokim stopniu. Jezeli pok6j ten jest w dodatku maly i zapel-
niony ludZmi, to powstajg zazwyczaj napady duszno$ci, prowadzace
do utraty przytomnoéci a, o ile sie w pore nie doprowadzi $wiezego
powietrza, to moze nastgpi¢ nawet $§mieré. W krajach z barbarzyns-
kiemi wiezieniami, z okrutng procedurg karng jak na Wschodzie i
w Rossji, bynajmniej nierzadko zdarzajg si¢ takie straszliwe wypadki.
Czestszym jeszcze rezultatem bywa obfakanie, wywolane w pierwszej
linji przez groze bezgranicznej ciemnoSci. .
Czem tlumacza sie te zjawiska? Powietrze jest podsiawa wszyst-
kiego zycia dzigki zawartoéci tlenu (poréwnaj rozdzial o ptucach i oddy-
chaniu. Tlen jest gazem i tworzy gléwny sktadnik powietrza atmosiery,
jako piata jego cze§é. Chociaz ilo§ciowy stosunek powietrza wykazuje:
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20,7 %o tlenu

78,3 °o dwutlenku wegla
1 % pary wodnej

0,03 % kwasu weglowego

i §lady ozonu, amonjaku, saletry, argonu, *5 innych gazéw, to posiadajg
one wszystkie male znaczenie dla procesu Zyciowego, o ile nie s3
szkodliwemi. Cztery razy wieksza ilo§¢ azotu nie ma zadnej funkcji
w organizmie, ani zwierzecym ani roélinnym, i jest tylko w pewnej
mierze $rodkiem rozrzedzajgcym tlen.

Ptuca wdychajg tlen, poczem krew doprowadza go do pozosta-
tych organéw, umozliwiajagc im w ten sposéb wykonywanie ich posz-
czegblnych zadan. Oddychanie, portiszanie sie, trawienie, ciepto naszego
organizmu, proces rozmnazania si¢ — wszystko to, sg nastgpstwa spa-
lania sie tlenu.

Z tego wynika, ze przy braku powietrza, to znaczy przy braku
tlenu, wszystkie procesy w organiZmie zaczynajag szybko ustawaé i
powyzej opisane zjawiska przyjmujag mniej lub wigcej groZng forme.
Jakkolwiek znane przystowie moéwi, ze z samego powietrza Zy¢ nie
mozna, to jednak powietrze nalezy uwazaé w pewnej mierze za artykut
spozywczy, w ksztalcie gazu wprawdzie, ale o bardzo wielkiem zna-
czeni.

Jak sie odnosi wigkszo$§é ludzi do §wiezego powietrza? Z ubole-
waniem musimy stwierdzié, ze zupelnie bez zrozumienia, czestokroé¢
nawet wrogo. Kto ma oczy, ten widzi, jak hermetycznie zamyka sie
wieksza cze$é ludzi przed powietrzem. W naszym klimacie zmuszeni
jeste§my przebywa¢ w zamknigtych lokalach; do tego dofgcza sie jesz-
cze konieczno$¢ zarobkowania, ktéra réwniez zmusza miljony ludzi przez
szeregi lat oddychaé zapartem powietrzem — ale to bynajmniej nie
usprawiedliwia obawy przed swieZzem powietrzem, ki6rg sie zastrasza-
jaco czesto spotyka zaréwno na wsi, jak i w miesScie. Kto zna szersze
masy ludnos$ci, ten wie, ze szczeg6lnie w mieszkaniach robotniczych
prawie zawsze okna sg zamknigte. WiasSnie lekarz, ktéremu juz za-
wéd zezwala wejrze¢ w te stosunki, musi zawsze stacza¢ walki z ta
obawg przed §wiezem powietrzem. Mieszkania przepelnione dzieémi,
zamkniete miejsca pracy z wieloma ludZzmi, sale szpilalne z chorymi
goraczkujgeymi — wszystko to jest hermetycznie zamknigte i napet-
nione gestem i dusznem powietrzem.

Nalezy ustawicznie zwracaé uwage publicznoéci na to, ze wolne
Swieze powietrze jest jednem z najwazniejszych podstaw zdrowia; kto
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jest w tem polozeniu, Ze moZe duzo przebywaé na $wiezem
powietrzu i tego nie czyni, ten szkodzi sobie samemu i przynosi
straty swojemu organizmowi. Kto jednakzZe musi wigkszo§¢ czasu
spedza¢ w zamknietych pokojach, ten powinien dbaé przynajmniej
o gruntowne wietrzenie i o wolny dostep powietrza az do najdalszych
katébw. Jeden gleboki oddech na $wiezem powietrzu jest dla kaz-
dego czlowieka Zrédtem nowej energji zZyciowej. Wobec tego powin-
ny wszystkie klasy ludno$ci, rozporzadzajace miernymi §rodkami, przy
kazde) sposobnoéci zwracaé na to uwage, zeby wietrzyli mieszkanie,
bo przynajmniej jeden raz dziennie musza ptuca odetchngé Swiezem
powietrzem.

Tak samo nadzwyczaj korzystne jest dziatanie swiatla, udzielajgce
zdrowia organizmowi a pochodzace gtéwnie od zyciodajnych promieni
stonecznych, wszystko o$§wietlajacych. Powietrze i §wiatlo sa konieczne
dla wszystkiego, co zyje na powierzchni ziemi, dla jego rozkwitu, gdyz
budzg one wszystkie sity twoércze, Swiatlo dziata ozywczo i po-
budzajaco nietylko na ciato, lecz takze na ducha. Co w ciemnych nocach
staje jako cigzka troska przed oczami naszej duszy, to, przy jasnem
Swietle stofi.a porannego zyskuje zupelnie inny wyglad i nierzadko
wydaje nam sie tylko drobnostka, co dowodzi, ze tylko ciemno$ci nocne
wywotaty fantastycznie przesadne troski.

Ale te og6lne skutki dziatania promieni slonecznych tylko w
zarysie daja nam pojecie o znaczeniu $wiatta. Liczne badania
pojedyriczych faktéw wykazaly bardzo pouczajgce wyniki. Tak nprz.
§wiatto wzmacnia przemiang¢ gazéw t. j. przyjmowanie tlenu i wy-
dzielanie kwasu weglowego; dowodzi to, ze §wiatlo dziata pobudza-
jaco na protoplazme (biatko komérki), ktéra odpowiada na to ener-
giczniejszg czynno$cia.

Szczegbinie wazne jest §wiatto z punktu widzenia hygjeny z powodu
jego wpltywu na bakterje. Na te ostatnie dziata ono tak skutecznie, ze
przy silnem na$wietlaniu bakterje czeSciowo zupelnie ging, gdy za$
to si¢ nie staje, to przynajmniej traca ome swoje trujace i szkodliwe
wiasnos$ci. Z zupelng pewno$cia mozna rzec, ze $wialto sloneczne
jest najsilniejszym $rodkiem dezynfekcyjnym ze wszystkich, ktére znamy.
Juz z tego wzgledu musi §wiatto mie¢ wolny dostep do wszystkich
pokoi mieszkalnych, azeby, tak rozrzutnie przez nature darowywane
§rodki ochronne, jak $wiatto i powietrze, mialy mozno$§¢ dziatania
w calej swej pelni. Szczegélnie nalezy zwaza¢ na mozliwie czgste i
diugotrwate przewietrzanie poscieli, przez poddawanie jej dziataniom
promieni stonecznych,
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JAKIE ZNACZENIE POSIADAJA POJEDYNCZE SKLADNIKI
POWIETRZA?

OmoéwiliSmy juz znaczenie tlenu i oddaliSmy mu nalezne uzna-
nie. O wiele mniej jasnem jest zadanie ozonu, gazu zawartego
w atmosferze w niewielkiej a czesto zmiennej ilodci. Istote jego sta-
nowi skoncentrowany tlen, w ktérym atomy zbierajg si¢ nie jak w tle-
nie po dwa, lecz: po trzy. Dzigki temu uktadowi posiada ozon wielka
site oksydacyjng, bo nprz. wywabia barwiki i oksyduje metale t. j. czyni
je zardzewiatymi. O ile chodzi o ozon atmosieryczny, powstaje on pod-
czas burz wskutek wyladowan elektrycznych, wywotujac wiasciwy mu
zapach siarki, ktéry tak czesto wypelnia powietrze podczas burzy.

Dziwng jest kwestja ozonu. Opinja publiczna sgdzi, iz jest on
najwazniejszym sktadnikiem powietrza, w pewnej mierze nawet tajem-
niczym $rodkiem czarodziejskim, ktéry w stanie jest leczy¢ wszystkie
choroby przy dostarczaniu go cierpigcym ludziom w dostateczne;
iloéci. Wszystkie uzdrowiska i letniska wskazujg dobitnie na duzg za-
warto$¢ ozonu w powietrzu, przy wychwalaniu swoich zalet, co nie po-
zostaje bez skutku. W rzeczywisto$ci jednak ozon posiada bardzo
przykre wiasnosci dla czlowieka. O ile nprz. wigksza ilo§¢ ludzi zna-
jduje si¢ w zamknietym pokoju, kiérego atmosier¢ sztucznie wypet-
niono wielkg iloScig ozonu, to u wigkszosci wystepuja mimowolnie
konwulsyjne drgania mie$ni, u innych znéw, wielka senno$é. Nastep-
nie spostrzega si¢ silne podraznienia drég oddechowych, jak chrypke i
kaszel, a mozZe to nawet poprowadzié¢ do krwiotokéw.

Mowy wiec byé nie moze o dobrym lub nawet leczniczym wptywie
ozonu. Nawet nie niszczy on bakteryj, jak to w wielkiej mierze czyni
$wiatto stoneczne. Znaczenie jego jest tylko posrednie, gdyz obecno$é
jego wykazuje, ze powietrze jest wolne od kurzu i od materyj o ztym
- zapachu, ktére szybko rozktadajg ozon a zatem nie mogg sie réwno-
czednie z nim znajdowaé. Wobec tego najwazniejszy jest nie sam
ozon, lecz niobecno$é¢ szkodliwych sktadnikéw w powietrzu.

KWAS WEGLOWY. Kwas weglowy jest produktem spalania tlenu
w organiZmie, w postaci gazu, ktéry wydostaje si¢ na zewnatrz przez
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wydychanie. W mniejszej ilosci, nie ma Zzadnego znaczenia z hy-
gjenicznego wzgledu, w wigkszych za$, dziala zdecydowanie trujgco.
Mimowoli nasuwa sie pytanie, dlaczego wiadciwie nie zatruwajg po-
wietrza te kolosalne masy kwasu weglowego, tworzacego sie dzieki
nieprzerwanemu oddychaniu 1500 miljonéw ludzi, Zyjacych na ziemi.
Sprawe te wyjasnia podziwu godne urzadzenie natury. Tak samo jak
zwierzeta z niemi i cztowiek wdycha tlen a wydycha kwas weglowy,
to w $wiecie roélinnym dzieje sie¢ wrecz przeciwnie. Kwas weglowy
wydychany przez §wiat zwierzecy a chciwie przyjmowany przez rosliny
stuzy im jako niezbedna podstawa ich egzystencji. Te zmienne stosunki
dotycza nietylko og6tu, lecz réwniez kazdej pojedyriczej istoty. Kazdy
wie z wlasnego do$wiadczenia, jak wielkie znaczenie dla zdrowia, ma
le§ne powietrze jak o tez lasy i ogrody w poblizu i we wnetrzu wiel-
kich miast, zwane ,ptucami wielkomiejskiemi®.

Opré6cz tego wiatry wywotujg réwnomierny podziat kwasu weglo-
wego, ktéry w takim razie mato wplywa na §wieze powietrze. Zupeinie
inaczej jednak rzecz si¢ ma w zamknietych lokalach; o ile wigksza ilo$¢
os6b znajduje sie w zamknigtem pomieszczeniu o niedostatecznym
doptywie $wiezego powietrza, to wydychany kwas weglowy gromadzi
sie w wigkszych ilo$ciach, przez wdychanie powraca znéw do ptluc,
stad za§ do krwiobiegu, a nastepstwem tego jest wielki uszczerbek dla
organizmu. W lzejszym stopniu objawia si¢ to w uczuciu zmeczenia,
w bélach glowy, w wyZzszym za$ jako zawr6t gtowy, mdtosci i wymioty,
a wiec wszystkiemi oznakami zatrucia.

Wiasnie te stabsze stopnie trujacego dzialania kwasu weglowego
spotyka sie prawie codziennie, ale publiczno$é rzadko poznaje je jako
takie, — najmniej za§ cze§¢ — najbardziej w tem zainteresowana,
Kazdy wie, ze przy wiekszych zgromadzenich w zamknigtych lokalach
jak szkoty, koScioty, wielkie sale, powstaje po pewnym czasie silne
uczucie zmeczenia, ktéremu trudno sie oprzeé. Szczeg6lnie dzieci
po padaja w cigzkg sennoéé, i mocno zasypiajg. Dawniej karano
je za to w szkole i uwazano jako leniwych i niechetnych uczni —
dzisiaj wie, lub tez wiedzie¢ powinien kazdy nauczyciel i kazda nau-
czycielka, ze dzeci te sg ofiarami kwasu weglowego, kiérego odurzajg-
cemu dzialaniu nie moga sie oprzeé. Z tego powodu nawet do-
roste osoby doznajg bélu glowy podczas przedstawienia lub koncertu
tak ze wielu zrzeka sie tej rozrywki, gdyz cierpi na tem ich zdro-
wie. Dlatego urzgdzenia wentylacyjne w publicznych i prywatnych
budynkach majg za cel usunigcie kwasu weglowego.

PARA WODNA. Oprécz powyzej oméwionych gazéw, ktbre, 2
wyjatkiem ozonu, zawiera powietrze w prawic niezmiennych iloSciach,
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tworzy para wodna niemniej wazny, ale iloSciowo bardzo zmienny
sktadnik. Wilgotnoéé atmosfery ma bardzo wazne znaczenie dla do-
brego stanu zdrowia. Powszechnie wiadomo, ze suche powietrze
drazni drogi oddechowe, wywotuje kaszel i katar, zbyt wilgotne za$
obcigza i §ciska piersi i utrudnia oddychanie. Znany jest réwniez fakt,
Ze gorgco i zimno odczuwa si¢ o wiele intenzywniej i bardziej przykro,
gdy powietrze zawiera wilgo¢ t. j. pare wodng, anizeli, gdy jest suche,
Jedno i drugie fatwiej mozna znie§¢ priy mniejszej zawartoSci pary
wodne;j.

Réwniez og6lne warunki zdrowotne stojg w Scistym zwiazku z wil-
gotno$cia powietrza, gdyz od niej zalezy rozpowszechnianie si¢ mikro-
skopijnie drobnych wrogéw ludzko$ci, bakteryj. Suche powietrze za-
bija rozmaite gatunki tych roznosicieli chor6b, lecz wiadnie najniebez-
pieczniejsze z po$réd nich stawiajg op6r najwiekszej suszy i z tatwodcig
wznoszg sie z kazdym pradem powietrza, azeby na nowych miejscach
wywotywaé nowe kleski. W takich wypadkach posiada wilgotno$é
atmosiery, kolosalne znaczenie higjeniczne, gdyz cigzkie powietrze
przeszkadza szerzeniu si¢ zarodkOw zakaZznych.

KURZ. Po poznaniu giéwnych gazowych elementéw powietrza,
nasuwa sie potrzeba omoéwienia réwniez materjalnych sktadnikéw
powietrza. Jest to kurz, plaga wszystkich zamieszkatych okolic
z wyjatkiem wysokich goér i wybrzezy morskich.

Skfada si¢ on z najrozmaitszych czesSci. Przewazinie zawiera on
mikroskopijnie mate czgsteczki kamienia, piasku i gliny, pochodzace
z ziemi lub bruku; sg to grubsze skfadniki, ktére stanowig okolo
trzech czwartych calego kurzu. Reszte tworzg: wlosy, czgsteczki roélinne,
wibkienka welniane; w miastach czestokroé najdrobniejsze czgstki
koniskiego katu, kawateczki wegla z dymu i sadzy kominéw, jak réwniez
drobnoustroje (bakterje). Najdelikatniejszemi czgsteczkami kurzu jest
tak zwany pylek stoneczny, zwykle niewidzialny w powietrzu. O ile
jednak wpadnie promiefi powietrza w przyciemniony pokdj to pylek
ten nagle si¢ uwidocznia i zdumiewa swojg wielkg iloscig. Czasteczki
jego sa tak lekkie, Ze nie osiadajg nawet przy spokojnem
powietrzu.

Wielkie znaczenie dla zdrowia ludzkiego posiada ilo§é i jakosé
kurzu. Powietrze pelne kurzu juz samo przez sie jest szkodliwe,
w znacznie wiekszym stopniu jednak — jezeli zawiera zarodki choréb.
Kamieniarz, robotnik w fomach kamiennych, wdychajacy kurz kamienny,
goérnicy w kopalniach wegla, wypetniajacy swe pluca kurzem weglo-
wym — -Cierpig mniej lub wigcej na zdrowiu, gdyz pluca ich s3 do
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tego stopnia przetadowane kurzem, iz nie mogg wcale wypetniaé swego
zadania t. j. wydajnej przemiany gazéw. Cate ptaty tkanki plucnej
przestajg dziataé, przyczem naturalnie ciezko cierpi doprowadzanie do
ptuc tlenu. Précz tego rozwijaja sie zwykle cigzkie katary drég odde-
chowych, ki6re niestety zbyt czesto przechodza w suchoty.

Znaczenie kurzu rozpo$ciera sie gtéwnie na te dziedziny. Na
wiekszych czgsteczkach kurzu znajdujg sie czesto bakterje, ktére przy
wdychaniu pylnego powietrza dostajg sie do organizmu gdzie znaj-
dujg odpowiedni dla siebie grunt odzywczy, na ktérym rozwijajg sie
z niszczacg szybko$cig. Szczegéblnie niebezpieczne jest rozwijanie
si¢ i zbieranie si¢ kurzu w zamknietych i podziemnych lokalach,
podczas gdy na $wiezem powietrzu mozliwo§é zarazenia sie jest w
ogb6lnosci nieznaczng. Przy niesprzyjajacych warunkach jednakze, gdy
kurz nagle wzniesie si¢ w gére, moze on i tutaj wywotaé¢ choroby. Do
tych powodéw nalezato ciagnienie trenéw, ktére si¢ niestety zwykle
spotykato w najbardziej nawet ozywionych ulicach. Czy powodem
tej niedorzeczno$éi byta préino$¢, czy tez wygoda — faktem jest,
ze pomimo hygjenicznych wyjadnien, pomimo wszystkich ostrzezefi,
wielka liczba bezmy$lnych i niespolecznie czujgcych kobiet wznosity
catg moc czasteczek kurzu i bakteryj, wystawiajac swoje otoczenie na
powazne niebezpieczenstwo.

Poniewaz kazdy cztowiek jest w stanie przynie§é korzy$¢ zdrowiu
og6tu, wiec nalezy zwr6cié uwage na to, ze szczeg6lnie kobiety posiada-
ja te zdumiewajgcg sktonno§é wprowadzié w ruch nawet najbardziej
ukryty kurz. Istnieje niezliczona ilo§¢ gospodyfi, ktérych ideatem zdaje
sie byé nie stworzenie i utrzymanie harmonijnego i przyjemnego domu,
lecz nieprzerwana walka z kurzem. Niejedno malzefiskie i rodzinne
szczeScie poszto na marne w tej walce — a kurz pozostal. Przy lezgcym
kurzu niema zadnego niebezpieczeristwa, przy wzbitym za$, zawsze moze
ono powstaé. Dlatego nalezy sprzata¢ codziennie mieszkanie wedtug
nastepujacej zasady: usuwaé tylko widzialny kurz, ale nie przewracaé
codziennie catego mieszkania od dolu do g6ry. W ten spos6b nie traci
sie nic na czystoéci, zyskuje sie na czasie, wygodzie i spokojul

Nowoczesne poglady na pielegnowanie ciala i zdrowia gruntow-
nie pouczyly nas o niezmierne wielkiem dzialaniu powietrza i §wiatla
na organizm ludzki i wskazaty nam droge, jak ich uzywaé dla naszego
zdrowia.

Znamy obecnie kapiele powietrzne, sfoneczne i §wietlne, w ktérych
ciato wolne od krepujacej odziezy poddaje sie¢ oZywczym wptywom
tych czynnikéw wywotujgcych silniejsze krazenie krwi, pobudza
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dziatalno$¢ skéry i podnosi ogblng przemiang materji. Z pewnoScig caly
szereg objawéw chorobliwych, szczegélnie z dziedziny systemu ner-
wowego i przemiany materji stoi czeSciowo w zwigzku z niedostatecznym
pobytem na $wiezem powietrzu i potgczonym z nim brakiem od$wiezenia.
Do$¢ czesto widzimy przeciez, ze lzejsze zaniedomagania szybko zni-
kaja na §wiezem powietrzu i w jasnem S$wietle storica, tak ze wy-
zdrowiaty organizm zyskuje nadmiar energji, dzigki ktdrej z wigkszg
odpornosciy moze podjgé si¢ swej poprzedniej pracy.
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CWICZENIA GIMNASTYCZNE 1.

Lekarz ratujgcy zdrowie.
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CWICZENIA GIMNASTYCZNE 1L

Lekarz ratujgcy zdrowie.



ODZIEZ.

eréwnomierne warunki klimatyczne na kuli ziemskiej
zmuszaja mieszkaficbw wszystkich strel do zastoso-
wania si¢ do tych zmiennych warunkéw, azeby méc
znosié ciepto i zimno bez uszczerbku dla zdrowia,
Ale czy odziewajg duzo czy tez malo odziezy —
wszedzie chodzi o podstawowag zasade, o regulo-
wanie wydzielanego przez organizm ciepta.

W normalnych warunkach skéra dba o réwnowage cieplng
organizmu. Zaréwno bezpoérednie promieniowanie, jak i czynno$é
gruczoléw potowych, powoduja réwnomierne oddawanie powstatego
w organiZmie ciepla, ktére tylko podczas goraczkowania usta‘e, wy-
woltujac wéwczas wysokag temperature. Wigc dobra odziez powinna
mie¢ wlasno§¢ ulatwiania w wydzielaniu ciepta podczas gorgca i
utrudniania go podczas zimna.

W jaki sposéb mozna osiggngé te réwnowage? Pomijajac grubogé
materjatléw odziezy do tego celu korzysta sie gtéwnie z wiadciwosci
powietrza. Powietrze jest mianowicie zlym przewodnikiem ciepta.
Poniewaz przewazna ilo§¢ materjatéw, z wyjatkiem skéry i gumy,
sktada si¢ z tkanin, pomiedzy pojedyriczemi nitkami ktérych znajdujg
sie¢ otworki, to powietrze, ktére wszystko przenika, wypetnia te prézne
miejsca i dzigki nieznacznemu przewodnictwu cieplnemu ochrama
skore¢ przed zbyt duzem wydzielaniem wypromieniowujgcego ciepta.

Lekarz ratujgey zdrowie 11
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cieplne, a mianowicie jasna — w mniejszym stopniu, za§ zupelnie
ciemne i czarne tkaniny — w silniejszym stopniu. Dlatego radzi sie
bezwarunkowo przy wiel-
kiem gorgcu ubieraé sig
jasno, jak to jest ogél-
nym zwyczajem w krajach
gorgcych.
MODNETKANINY. Prze-
wazne uzZywanie mocnych
tkanin — gdyz lekkich, po-
wiewnych materyj uzywa sie
tylko przy uroczysto§ciach —
uprawnia do szczegbfowego
oméwienia ich charakterysty-
cznych wilaciwoéci.  Ich
wylaczne panowanie do-
znato w ostatnich cza ach
znacznych ograniczefi. Co-
raz bardziej okazalo sie,
Zze nie chodzi tyle o ma-
terjeile o spos6b tka-
nia. Czem luZniejsza jest
tkanina i czem wiecej ma
oczek, tem wieksze sg pory,
przez ktére odbywa sig
niezbedna zmiana powietrza.
Rys. 88. Obecnie uzywa sie catego
Thaninh Ransowm szeregu mniej lub wiecej
porowatych materyj,
szczeg6lnenabielizne,
co dato poczatek ma-
terji trykotowej. Te
materje, jak réwniez
siatkowe i kanwowe,
sg to gtéwne for-
my modnych tkanin,
ktére s coraz bar-
dziej lubiane i ce-
nione. Ta reforma
Rys. 89. materjaléw zdobyla
Delikatna tkanina siatkowa tiulu. sobie nawet §wiat

Rys 87.
Tkanina kanwowa.
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niemowlat, z ktérego geste tkaniny coraz bardziej znikaja, i prawdo-
podobnie w krétkim czasie zupetnie znikng (Szczegély patrz po-
nizej w rozdziale
,Pielegnowanie nie-
mowlgt«.)

Szczegblnie prak-
tyczne i godne po-
leceniasg wostatnich

czasach uzywane

TKANINY zestawi-
anezptétna,bawetny
jakréwniez zmiesza-
niny obydwu. Od-
znaczaja sie one
przepuszczalno$cis,
lekko$cig i tadnymi
wzorami, dzieki kt6-
rym mozna je uzy-
waé nietylko do bie-
lizny, lecz dosko-
nale nadajg sie ré-
wniez na suknie i
bluzy. Précz. tego
nie zmieniajg sie
przy praniu, tak zZe
nawet materje o
duzych porach ani
sie nie zbiegaja, ani nie tracg
fadnego wygladu.

Rys. 91.
Byssus tkaniny.

Prawie kazdemu smakow(
moga te materjaty zado§éu-
czyni¢ poniewaz fabrykuje sie
je w najrozmaitszych barwach
i wzorach, z ktérych poda-
jemy tu pare prébek dla or-
jentacji.

Higjeniczne znaczenie tych
TKANIN (BYSSUS) wynika z po-
przednio oméwionych wtasci- Rys 92.
wosci porowatych tkanin, Byssus tkaniny.
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UBIOR KOBIETY.

Omawiajgc ten rozdzial, wkraczamy do jednej z najtrudniejszych
dziedzin zycia §wiata kobiecego. W przeciwienstwie do postepujgcej
kultury, ktérej treScig i celem jest ulepszenie i uszlachetnienie ludzko-
§ci, kobiety wstapity na droge, ktéra rozpoczynajac sie we wczesnem
§redniowieczu w17 i 18 stuleciu, osiggneta szczytu nierozsadku
i niebezpieczenstwa dla zdrowia i dopiero w ostatnich latach poczyna
powracaé na réwnine naturalno$ci i rozsadku.

Kwestja palgcg kobiecego ubrania jest gorset; szkodliwy ten
wynalazek wywieral niszczace poprostu dziatanie na niezliczone ilo$ci

Moda kobieca we Francji Krynolina z czaséw Biedermeier’a.
krétko przed wybuchem Rewolucji. (Poczgtek ublegtego stulecia.)

organizméw. Por6éwnajmy ksztalty Wenus Medycejskiej bogini PigknoS$ci
z ksztaltami modnej damy z ubieglego stulecia wsznurowanej w gorset.
Naturalne wystgpienie bioder stanowigce przej$cie z gérnej do dolnej
czesci ciata, ktére w stanie naturalnem ciesza oko harmonijng propor-
cjonalno$cig kobiecego ciata, przeksztalcity si¢ w tak zwang talje t. j. zu-
petnie sprzeczne z rozumem wecigcie w formy ciata, calkowicie niszczgce
naturalny stosunek pomiedzy gérng a dolng czeécig. Pomimo wszystkich
estetycznych dazefi na polu sztuki stalo si¢, Ze ideal pigkna $wiata
kobiecego oparto na wygladzie osy i ze ,figura osia“ z niezwycigzong
uporczywo$cig stawiata op6r wszystkim napadom na swoje uprawnienie,
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Rzut oka na ryciny dwéch gorsetéw poucza nas zastraszajgca
wyrazisto§cig, Ze nawet po juz oddawna rozpoczetej walce przeciwko
bezsensownemu sznurowaniu ciata, wezwanie do rozsadku kobiet
znalazto tylko staby oddZwiek. Moda jest wszechmocnym tyranem,
a jej srogie panowanie jest tak nieograniczone, Ze okuwa w wiezy
nietylko ciata, lecz i ducha jej zwolenniczek.

Rys. 95. Rys. 96.
Modny gorset. Modny gorset.

Poprostu zawstydzajagcym dla my§lacych kobiet jest zupelny brak
krytycyzmu, absolutne zrzeczenie si¢ indywidualnych cech i smaku,
ktbre sie czesto spotyka w przewazajgcej czedci $wiata kobiecego.
Wydaje si¢ czasami, Ze rozum kobiecy zupeinie odmawia w dzie-
dzinie ubrania i znajduje zaspokojenie tylko w samoofiarnoéci. A ze
mode powszechnie robig mezczyZni, to i tutaj zwycigza wola mez-
czyzny nad kobiecs.

Miejmy jednak nadzieje,Ze wspbtczesny kierunek reformatorski,
ktéry jeszcze dokladnie oméwimy, zmieni te zasmucajgce warunki.
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WPLYW GORSETU.

Cialo ludzkie jest tak cudownie zbudowanem dzielem sztuki
i tak $§cista jest tgczno$é jego czedci pomiedzy soba, ze uszkodzenie
jednej z nich bez watpienia oznacza uszkodzenie catosci. Kazdy ucisk na
ciato wywoluje tak daleko siegajgce skutki niezaleznie od miejsca w kt6-
rem si¢ to dzieje, Ze wytwarza nastgpstwa niezmierne w swej doniosfoSci.

it

Rys. 97. Rys. 98.
Wenus Medycejska, Sznurujaca si¢ modna dama.
(Ciato idealne) (Zupetnie znieksztaicone cialo.)

Ciato pozostawione swej naturalnej formie, wiec wolne od wszelkie-
go nacisku, udziela wewnetrznym organom nieograniczonej przestrzeni
do wolnego ruchu dla ich dziatalnofci. Klatke piersiowg z zawar-
todcia serca i ptuc, jak réwniez jame brzuszng z ich rozmaitymi
organami, gorset w ten spos6b §ciska, ze wszystkie wnetrzno$ci wyparte
z naturalnego potozenia przesunely si¢ w bok do goéry, i na déi,
uszkadzajac w najwyzszym stopniu obieg krwi. Ponizsze ryciny dajg
bardzo pouczajacy rzut oka na zastraszajgce skutki sznurowania sie.

T T
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W normalnem ciele boczne kontury schodza prawie prostopadie

w dét i tylko ponad tagodnie uwypuklajgcemi si¢ biodrami widaé
lekkie wkleéniecie — nadbiodrze. Znieksztalcone przez gorset cialto
za§ posiada tak wielkie zboczenia od tej naturalnej linji w zewnetrznej
s J 1 | ¥ formie, ze na podstawie tego moz-

ﬁ;& Qt:@_dg na sadzi¢ o stanie wnetrznoéci. Klat-

\ ka piersiowa, czyli wszystkie zebra,

przymocowane ztylu do kregostu-
pa a zprzodu do mosika, to s3
pierwsze ofiary gorsetu, gdyz nie-
stety juz w miodocianym wieku
rozpoczyna sie nieobyczajno$é

Rys. 99. Rys 100.
Kesciec Wenus Medycejskiej. Sciénigty kodciec klatki piersiowej
(Szeroko rozchodzace sig¢ Zebra.) sznuruzjjcej si¢ modnej damy.

sznurowania sig. Zebra, ktére przez dtuzszy czas pozostajg migkkie
w przeciwstawieniu do innych czeéci kostnych organizmu, poddajg si¢
z wieikg tatwo$cig zewnetrznemu naciskowi i $ciskaja si¢ i wyginaja
sie¢ tak ciasno ku sobie, zZe zawarto§¢ klatki piersiowej z natury rzeczy
znacznie si¢ zmniejsza. Co6z jest wynikiem tego? Gorset $ciska serce
i ptuca szczegéblnie szerokg dolng cze§¢ tych ostatnich, tak Ze organy te
nie majg niezbgdnego miejsca do wykonywania swych czynno$ci, co nad-
zwyczaj ujemnie wptywa na ich dziatanie. Ciénienie w obydwu organach
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majgcych wielkie znaczenie dla krwiobiegu organizmu (patrz rozdzial o
anatomji) wywotuje w nich nadzwyczajne przemiany, ktérych nastepstwa
dla organizmu polegaja na wcale niedostatecznem dostarczaniu mu krwi.

Jako najwazniejsze nastepstwa okazujg sie natychmiast bicie serca,
uczucie niepokoju, blednica, podczas gdy ptuca doznajace przeszké6d

. = 5
Rys. 101. Rys. 102.
Naturalne potfozZenie Nienormalne puloZenie
wnetrznodci brzucha. narzagdéw brzucha
a Plucs, ¢ Zotadek, e Jelito clenkie, a Pluca, ¢ Zotadek, e Jelito clenkie,
b Watroba, d Jelito grube, f Pgcherz. b Watroba, d Jelito grube, f Pgcherz.

w swej dziatalno$ci oddechowej z powodu $ciéniecia sa dobrem
podtozem dla osiedlenia si¢ i rozwoju bakcyléw tuberkulicznych.

Do tego przylacza si¢ ten fakt, Ze wladnie u kobiet oddychanie nie
powinno cierpie¢ zadnych przeszkdd, poniewaz oddychanie ich nalezy
do typu piersiowego, podczas gdy u mezczyzn przewaza oddychanie
brzuszne. Kobiety w opancerzeniu gorsetowem szkodzg wigc sobie

Ry e —
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podwéjnie, gdyZ oczywistem jest, Zze oddychajg ptytko i powierzchownie.
Poniewaz z kazdym oddechem wciggamy duzo tlenu, to wynika z tego,
ze zaopatrywanie zesznurowanego ciala w te materj¢ lotng staje sig
niedostatecznem, co zwalnia w znacznej mierze tempo proceséw Zycio-
wych i szkodzi ich normalnemu biegowi.

Jest rzecza zupetnie prawdopodobng, ze coraz bardziej zwigksza-
jaca sie ilo§¢ wypadkéw anemji w wiekszej czeéci przypisaé¢ nalezy
sztucznemu $ciskaniu ciata i to wéwezas wtaénie, gdy organizm w stadjum
rozwoju wymaga najwiekszej swobody!

Jeszcze wigkszy wplyw wywiera zesznurowywanie na organy
brzuszne. Podczas gdy kostna klatka piersiowa stawia pewien op6r
gnieceniu, to organy brzuszne koriczgce si¢ z przodu tylko w migkkiej
przeponie brzusznej sg bezbronnie wystawione na nadmierny ucisk.
Watroba i zotadek, ktére w normalnym organiZmie leza prawie poziomo
zostajg usuniete z tego potozenia i przy tak silnem zwezeniu przestrzeni
nie mogg sobie inaczej pomoéc jak tylk oprzez obsunigcie sig¢ ku dotowi.
Przez to zbliza sie ich potozenie prawie do prostopadiego i objetoé
ich z natury rzeczy musi sie¢ zmniejszy¢. Stad pochodzi, ze wasko
sznurowane osoby nigdy nie mogg z zadowoleniem suto jadaé, gdyz
doznajg albo gwattownego ci§nienia w Zofadku, albo bicia serca.
To ostatnie thumaczy si¢ tem, ze zotadek z poprzeczng przepong lezy
wprawdzie pod sercem, lecz przy znacznem napefnieniu uciska to
ostatnie od dotu, dzieki czemu z tatwoScig powstajg bicia serca (patrz
rozdzial o anatomji).

Watrobie, temu wielkiemu masywnemu organowi trudniej jest
usungé sie z pod nacisku gorsetu anizeli zotgdkowi. Poniewaz pomijajac
rzadkie wyjatki, nie moze sie ona przesungé, to uwydatnia si¢ dziatanie
nacisku pewnego rodzaju zanikiem wgniecionych miejsc i powstaniem
zmian, znanych pod nazwg watroby sznurowej. Przybiera
ona ksztalt szerokich a czesto nawet bardzo giebokich brézd, kt6re
w wielu wypadkach sg w stanie wywola¢ formalny podzial prawej
potowy watroby na dwie cze§ci, z ktérych jedna moze opuscié si¢ do
jamy brzusznej i wéwczas staje si¢ czesto tudzaco podobna do naroéli.
W rzadkich wypadkach usuwa si¢ cata watroba w d6éf — woéwcezas
méwi sie owgtrobiewedrujgcej. Brézdy powstajg na uci$nietych
miejscach skutkiem zaniku tkanki watroby, ktérg stopniowo zastepuje
tkanka bliznowa.

Przemiany te wplywaja ujemnie nietylko na sama watrobe,
tecz takze na krwiobieg narzadéw brzusznych. Obieg krwi tych ostat-
nich jest nader osobliwy i tworzy w pewnej mierze dla siebie system
narzgdéw krwionoénych. Jak juz doktadnie oméwiono w rozdziale o
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krwiobiegu, do organéw doprowadza sie krew tetnicowa (jasno-
czerwong, zawierajgcg tlen), ktéra po oddaniu tlenu obtadowuje sie
kwasem weglowym i powraca do serca jako krew zZylna (ciemno-
czerwona). Stad dostaje sie do pluc, gdzie nabiera §wiezego tlenu i po
oddaniu swegu kwasu weglowego rozpoczyna na nowo swoja droge.

Inaczej dzieje si¢ w jamie brzusznej. Wtlaczony jest tu system
posredniczacy, ktérego zadaniem jest doprowadzanie dostatecznej
ilo§ci materji odzywczej do watroby, tak waznego narzadu dla przemiany
materji. Wszystkie zyly jelita i $ledziony stopniowo zbierajg sig
z najdelikatniejszych zylek do wspdlnego ujécia t. zw. wrotnicy, lub
zyty wrotnej, ktéra od dotu watroby koto tak zwanych wré6t watroby wchodzi
w taze. W watrobie rozdzielajg sie one znowu na niezliczong ilo§¢
najdelikatniejszych gatazek, przez ktére watroba otrzymuje suto
ttuszczu z miazgi pokarmowej kiszki trawiennej i dopiero do tego
dotacza sie odplyw wlasciwej krwi Zylnej.

Z tego ukiadu wynika, Ze wraz z zanikiem zgniecionych czeSci
watroby masowo ging takie delikatne naczynia krwionoéne; odpiyw
z doprowadzajgcych kanatéw zyly odiwiernej si¢ hamuje i wytwarza si¢
przekrwienie do nej czeéci ciata. Do tego przytacza si¢ takze okoliczno$é,
ze odprowadzajace naczynia krwiono$§ne organéw piciowych stoja w bez-
poérednim zwigzku z Zyla odzwierna, dzieki czemu rozwija sie w tych
cze$ciach wysoce szkodliwy dla zdrowia zast6j krwi.

Zwr6émy uwage na pozostate organy jamy brzusznej; rycina
pokazuje nam te SciSnieta cze$é ciata: mianowicie zawoje jelita cien-
kiego $ci§le jedno na drugie sie nasunely, jelito grube w ksztatcie
podkowy wygieto si¢ ku organom moczowo- ptciowym, ktérych niestety
nie wida¢ na rycinie, skutkiem nacisku ciazgcych na nich czesci. Przy
takich warunkach bynajmniej nie jest zadziwiajacem, Ze trawienie,
ktére tylko w normalnem jelicie moze regularnie przebiega¢ niezdolne
do pokonania takich przeszkéd, stopniowo coraz bardziej stabnie. Prawie
zupelnie przerywa si¢ perystaltyka czyli ruchy jelta i w ten sposéb
w zupetno§ci niemal wylacza si¢ wainy czynnik pracy trawienne;.
Rezultatem tego sa state zaparcia, hemoroidy, katar Zotadka i jelit,
mdtoSci, zty wyglad, wieczne niezadowolenie, nierzadko meczace bole
gtowy, powstajace skutkiem zaburzefi w obiegu krwi.

Dla uzupetnienia tego malo pocieszajgcego opisu naleZy jeszcze
wymieni¢ dziatanie noszenia gorsetu na nerki i organy
piciowe. Jak wszystkie inne organy tak tez i nerki, wytwarzajace mocz
mogg usungé sie ze swego polozenia. W takim wypadku méwi si¢ o
nerkach wedrujgcych. Jakkolwiek istnieje wiodzona sktonpo$é do
tego, to jednakze gorset bezwzglednie nalezy uwazaé za jedng z tych
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przyczyn, ktére j3g wzmacniaja. Nerka wedrujgca moze tak dalece
dolegaé a czyni ona to bardzo czesto, ze juz z tego wzgledu kobiety
musialyby wszystkiego unikaé, cokolwiekby mogto si¢ przyczyni¢ do
zmiany potozenia nerek.

Najwiekszych uszkodzefi doznajg jednakze wta$ciwe organy piciowe
a z tych szczegblnie rozrodcze. Staty nacisk jest wiadnie tutaj bardzo
niebezpieczny, gdyz dziata na mala miedniczke (patrz anatomja), kt6ra
w przeciwienstwie do wtasciwej miednicy niema prawie Zadnej moznosci
uchronié zawarto§ci swej od nacisku, bo w wiekszej czesci posiada kostne
§ciany. Stad powstaje, ze macica z narzadami do niej nalezagcymi nie
moze sie usunaé w kierunku najlzejszego oporu, lecz znajduje si¢ bezpo-
§rednio pod naciskiem i przytem zmienia si¢ jej kierunek i forma.

Rezultatem sg zast6j krwi, bolesci, zmiany potozenia, wreszcie
chroniczne stany podraznienia, kt6re czesto kobiety doprowadzaja do
rozpaczy.

Nie mniej niebezpiecznemi sg nastepstwa noszenia gorsetu przy
brzemienno$ci i porodzie. Zupelnie jasnem jest, iz konsekwentnie
krzywdzone organy musza wreszcie w swej funkcji doznaé takich
uszkodzefi, ze o normalnych rezultatach nie moze byé mowy. Macica
o uszkodzonym obiegu krwi i przytem znieksztatcona, z natury rzeczy
jest- wystawiona na niebezpieczefistwo niemoznosci wypetnienia swych
zadafi. Zar6éwno brzemienno§é jak i poréd, wigc rozwéj i uro-
dzenie sie niemowlecia cierpig pod nienormalnymi warunkami ciénienia
w jamie brzusznej, co ogromnie ogranicza ich naturalny przebieg.

Przedwczesny poréd, to znaczy poronienie, lub poréd we wtasciwym
wprawdzie czasie, lecz z cigzkiemi trudnos$ciami dla matki lub dziecka,
lub tez obydwu — s3 to nierzadkie skutki dtugoletniego okaleczania ciafa.

W najéci$lejszym zwigzku z procesami w organach ptciowych
stoi dziatalno$é gruczotéw piersiowych, Zrédta pozywienia dla dzieci.
I one réwniez na tem cierpig. Przezorni lekarze juz od dtugich lat
zwracaja na to uwage, Ze nacisk gorsetu na piersi u mtodych panienek
powoli doprowadza do zaniku gruczotéw, gdyz po pewnym czasie
nikng kanaty i komérki gruczotowe, a jednak nierozumne matki juz
swoje dwunastoletnie cérki zamykaja w pancerz. Skutkiem tego jest,
ze gdy dzieci te stang sie¢ w przyszto$ci matkami, to nie wytwarzaja do-
statecznie mleka dla karmienia swoich dzieci. A jednakze karmienie nie-
mowlecia mlekiem matki jest ideatem, do ktérego nalezy dazyé, ze wzgle-
déw higjenicznych i etycznych, jak réwniez ekonomicznych.

Po uzyskaniu doktadnego poglagdu na wptyw gorsetu na ciato
nasuwa si¢ pytanie: 1. Czy mogg kobiety catkowicie si¢ oby¢
bez oparcia dla ciata? 2. O ile nie — co moze je zastapic¢?
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Pierwszego pytania nie mozna rozstrzygnaé krétkiem — nie.
Naturalnie nale7y bezwzglednie wymagaé, azeby podrastajace
panienki od malefistwa byly zupelnie wolne od wszelkiego nacisku
na ciatlo i od skrepowania przez ciasng odziez. Wszystkie czeéci
mtodocianego ciata powinny si¢ bez przeszkéd rozwijaé i w tym celu
cztonkom nalezy umozliwié zupetng wolno§¢ ruchéw. Wtaénie réwno-
mierny rozw6éj wszystkich grup migéni jest waznym warunkiem do
osiggniecia zewnetrznego i wewnetrznego zdrowia a przez to i
piekno§ci. Wszakze zdrowie i piekno — to nierozdzielne pojecia.

O ile wiec hastem milodziezy jest: precz z wszelkim przymusem
w odziezy; to mozna to osiggngé bez trudno$ci i przeszkéd, gdyz
wspoéiczesne idee reformatorskie znajda naturalne i ciele§nie niespaczone
pokolenie. Inaczej sprawa ta wyglada u generacyj, ktére wyrosty pod
wptywem dawniejszych poglagdéw. Tworzg one mniej wdzigczny materjat
dla nowych dazen. Nie dla tego, ze nie podzielaja tego zdania lub
sie z niem nie zgadzaja — lecz dlatego, Ze staly si¢ one juz ofiarami
mody, ktéra stale spaczata ich cialo. Migsnie plecéw, zadaniem
ktérych jest podtrzymywanie torsu, gorset prawie zupetnie wylaczyt
i ograniczyt ich dziatalno§¢ do tego stopnia, Ze po pewnym czasie
musiaty zanikngé. Stad pochodzi, ze starsze kobiety, ktére stale nosity
gorset bez jego pomocnej podpory tracg natychmiast wszelkg postawe,
dostajg silnych b6léw plecéw i krzyza, zupeinie stabng i skwapliwie
uciekajg sie zn6w do tyrafiskiego pancerza, bez ktérego juz wigcej
oby¢ si¢ nie mogg. Niech wiec to postuzy jako ostrzezenie dla
wszystkich troskliwych i sumiennych matek, ktére nie chcg wystawié
swych dzieci na ten zgubny wptyw.

Dalszym powodem, dla ktérego kobiety w dojrzalym wieku nie-
chetnie obywajg si¢ bez gorsetu, jest sktonnoéé do tycia, charaktery-
styczna rzecz pici zefiskiej. Otylo§é pojawia si¢ bowiem u kobiet o
wiele wczeéniej i czedciej niz u mezezyzn. Poniewaz formy ciala kobie-
cego juz z natury sg wiecej zaokraglone i pefniejsze a do tego wias-
nie na owych zaokraglonych czeSciach, jak piersi, biodra, brzuch i tytek
ttuszcz najchetniej sie osadza, to z czasem przyjmuje postaé¢ danej ko-
biety ksztatt nienazbyt piekny i estetyczny, wobec czego zrozumiaty jest
dazno$¢ i usitowania tejze do poprawy swego wygladu.

Po wielu prébach i zmianach mody udalo si¢ wreszcie zaspo-
koi¢ te wysitki i zado§é uczyni¢ rozmaitym wzgledom tak estetycznym
jak i higjenicznym przy wyborze garderoby spodniej i wierzchniej.

Zwr6émy sie¢ wiec majprzéd do owej czeSci ubioru, ktéra lezy
bezposrednio na ciele t.j. koszuli. Zwyczajny kréj koszuli wymaga
wiekliej ilo§ci materjatu, ktéry, pomingwszy samg bezcelowos¢, pogrubia
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kontury postaci ciata, tworzy fatdy, gniotgce i uciskajace skére. Miejsce
tej przestarzatej w swym rodzaju koszuli zajmuje dzisiaj kombinacja
koszuli i majtek, zwana poprostu kombinacjg, rys. 103, ktéra przylega
migkko do ciata, nie rzuca fatdéw, a przytem jest bardzo wygodng
czeécig ubioru, jednoczacg dwie sztuki w sobie. Odpowiednio do pory

Rys. 103. Rys. 105.

roku mozna kombinacje sporzadzaé z rozmaitego materjatu, ktéry jed-
nakowoz zawsze powinien byé przepuszczajacy w postaci mniej lub
wiecej gestej sieci.

Co do drugiej czeéci spodniego ubioru t. j. majtek, to obok kom-
binacji w uzyciu sg lekkie, szczelnie przylegajace i stosunkowo krétkie
majtki (rys. 104).

Zwyczaj noszenia otwartych majtek, zar6wno nieestetycznych jak
i niehigjenicznych, jest naog6t przezyty, jakkolwiek jeszcze tu i 6wdzie —
szczeg6blnie u starszych kobiet, przyzwyczajonych od dziecifistwa do
tego rodzaju ubioru —, ma jeszcze swoje zastosowanie. Jui sama
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moda noszenia krétkiej sukni wymaga koniecznie zamknietych majtek,
ktére jedynie umozliwiaja nosicielce swobodnoéé ruchéw i napetniajg
jg uczuciem pewnej bezpieczno$ci.

Kto zn6w chce w zupelnoSci wykorzysta¢ praktyczno§é kombi-
nacji, to moze i tutaj ztgczy¢ w jedno dw e sztuki ubioru, a mianowicie,
kombinacje i spodniczke, przykrawajac cokolwiek suciej obie nogawice,
ktére obsadzone koronkami wygladaja zupetnie jak spodniczka (Rys.105).

Rys. 106.

Réwniez i tutaj decyduje o wyborze materjatu kazdorazowa pora roku.
Ten rodzaj spodniego ubioru polecenia godnym jest szczep6lnie dla
kobiet o pelniejszej tuszy, podczas gdy dla smuktych wystarczg najzu-
petniej zamknigte majtki. Pod wzgledem higjenicznym sg oba rodzaje
doskonale, jezeli tylko tak s3 sporzadzone, Ze nie narazajg organéw
podbrzusznych na niepotrzebne przezigbienia.

Jakkowiek, co sie tyczy $ciskajgcego talje gorsetu, oddawna juz
niema dwéch zdafi, to nie odrazu znaleziono droge do staniczka.
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Byé moze, Ze polega to czeéciowo na tem, iz kobiety, pomimo uznania
szkodliwo$ci gorsetu, lecz zbyt przyzwyczajone do oparcia, jakie daje
sznur6wka ich kibici, z drugiej za$§ strony ze wzgledu na to, Ze ich
naturalna forma ciata nie zawsze zgadzata si¢ z owg tak czesto pro-
klamowang smuk}a linjg, nie mogly sie obyé bez tego krgpujgcego
przyrzadu, a wynikiem tego ostatnia moda wydtuzonych gorsetéw, ktére

ciato otaczaja naksztalt pancerza (rys. 106 i 107). Lecz i ten rodzaj
gorsetu jest tylko przejSciowem zjawiskiem, ktére sie juz znajduje
w stadjum zaniku.

Obecnie posiadamy tak dobrg zamiane za gorset w tak r6znorod-
nych i licznych stanikach, Ze dziwié si¢ nalezy, jak mogta kobieta ciato
swe do tego stopmia zeszpecié, jak to uwidocznionem jzst na rycinie 108.
Jak wyglada normalne cialo bez owego zdrowiu szkodliwego gorsetu,
przedstawia nam rys. 109. Sam poglad na obie te ryciny powinien
odstraszajaco dzialaé i rozsadnie my$lgce kobiety spowodowaé do osta-
tecznego zarzucenia gorsetu, jako pancerza, uragajacego wszelkim pra-
widtom higjeny a ponadto szpecgcego ich cialo.

Lekarz ratujacy zdrowle. 12
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Rozlicznoé¢ i réznorodnoéé istniejacych stanikéw sama o sobie
juz czyni przeglad tychze niemozliwym, pomimo to jednak podajemy
w kilku rycinach umieszczonych ponizej najpraktyczniejsze staniczki
dla dzieci i kobiet, ktére podtug upodobania mogg by¢ noszone a
w kazdym wypadku posiadajg t¢ nieodzowng zalete, iz s3 bezwarunkowo
higjeniczne. Najwazniejszemi cechami ich sa najzupetniejsza podatnos¢,
wykluczajgca wszelki ucisk, przepuszczalno§é powietrza i mozliwos¢
dopasowania do réznego wieku. Przy tem naturalnie nalezy si¢ wystrze-
gaé wszelkiej szablonowosci, gdyz kazde ciato posiada swoje wtasciwosci,

Rys. 112 Rys. 113.

ktére trzeba zawsze uwzglednié; a roztropna matka zawsze potrafi
poczyni¢ najodpowiedniejszy wybér dla mitodej swej coéreczki. Jak
wazng to jest rzeczg dla rozwoju i ostatecznego uksztattowania ciata
kobiecego, tego dowodzi wyZej juz wspomniane przeciwstawienie na-
turalnego ksztatltu z korpusem przez gorset zeszpeconym.

Przedewszystkiem tez i na to trzeba pilng zwracaé uwage, zeby
spodnia odziez odpowiadata danej pogodzie. Totez zimowg porg
nalezy wybiera¢ materjaty ciepte a unika¢ opakowan licznemi warstwami
ubioru, gdyz, pominagwszy niewygodnoS§é, jest to niehigjenicznem.

Dla miodych dziewczat najpraktyczniejszym jest staniczek pod
rys. 110, poniewaz jest lekki i wygodny. Dla dziewczat za$, dojrze-
wajacych ptciowo, polecenia godnym jest stanik pod rys. 111. W tym
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bowiem okresie rozwoju kiedy sie uwydatniaé poczynajg pojedyncze
wypukfoséci ciata, nalezy piersi chronié od wszelkiego nacisku, azeby
si¢ mogly rozwija¢ bez przeszkody.

Mtodym dziewczetom jak tez kobietom poleca si¢ noszenie paséw
biodrowych, rys. 112 i 113, ktére dopasowane do bioder nie uciskajg
Zotadka. Jednakowoz wygodniejszym 1 przyjemniejszym w noszeniu
jest gurt, ktéry w zespojeniu z podtrzymywaczem piersi tworzy jedno§¢,
nie uciskajgcg organ6w wewnetrznych, jak to wskazuje rys. 114. W rycinie

TSR
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Rys. 114.

Naturalne potozenie »Thalysia® okolicznosciowy pas.
organéw w ,Thalysia“ dla kobiet oraz utrzymywacz piersi,
gorsecie i utrzymy- model B, dajacy sie regulowaé

waczu piersi. stosownie do objetosci piersi.

tej przedstawiony stanik wraz z podtrzymywaczem jest wogéle jednym
z najlepszych rozwigzaf tego zagadnienia. Nowoczesne zabicgi w sierze
zdrowotnosci, majace na celu utrzymanie przy zdrowiu nasz S$wiat
kobiecy, uwiericzone sg licznymi, pomy$§lnymi skutkami. Miedzy innemi
skonstruowano dla ciezarnych kobiet gurt okoliczno$ciowy (rys. 115),
ktéry w przeciwienistwie do dawniejszych gorsetéw, dotyczne organy
podczas cigzy podtrzymuje a co wazniejsza, w bardzo prosty sposéb
daje sie dopasowaé do kazdorazowego obszaru brzucha. Réwnoczesnie
doznajg tez i plecy pewnej podpory, co znéw zapobiega zmegczeniu.

2%
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Jak najenergiczniej ostrzegaé nalezy przed noszeniem gorsetéw
gumowych (rys. 116), majgcych wyglad nieomal gumowej rury. Wobec
tego, Ze gorset tego rodzaju podczas noszenia uciska Zolgdek i brzuch,
jest on niehigjenicznym w petnem tego stowa znaczeniu, gdyz tamuje
obieg krwi, w nastepstwie czego wywiera nader szkodliwy wplyw na
organa wewnetrzne. Jezeli za§ danej kobiecie chodzi n. prz. o po-
prawe formy wiszacego brzucha, to drogg t3 nigdy tego nie osiggnie.
W takich wypadkach radzi¢é mozna tylko noszenie pasa brzusznego,

Rys. 116. Rys. 118. Rys. 117.

rys. 117 i 118, ktéry podnosi brzuch ku gérze i tworzy skuteczng
podpore dla wiotkich mieéni brzusznych. Tym sposobem juz wiele
kobiet odzyskato pierwotng figure.

Do spodniej garderoby naleig wreszcie tez podwiazki, ktére
bezwarunkowo zastuguja na wzmianke. Spos6éb przytwierdzania
poficzoch zapomoca okragtych paskéw, badZz ponizej, badz powyzej
kolan noszonych (rys. 119 i 120), jest nadzwyczaj niezdrowy ze wzgledu
na obieg krwi, totez tego rodzaju podwigzki nie nadajg si¢ wcale do
uzytku. Uciskaja one bowiem w wysokim stopniu weny t. j. zyly,
prowadzace krew zuzyta do serca i, tamujac dostep jej do pluc,

T
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uniemozliwiaja jej odnowienie, lub conajmniej, proces ten na niekorzy$¢
zdrowia op6Zniajg. Oprécz tego wskutek odsznurowania krwi zylnej
z jednej strony, a doplywu krwi tetniczej z drugiej, §ciany zyl od-
prowadzajacych krew narazone sg ponizej podwiazek na spotegowane
ciSnienie, objeto§¢ zyt sie rozszerza i tak wczeéniej lub p6zniej powstaja
t. zw. zyly kurczowe, zeszpecajace nogi i prowadzace do innych, bardzo
dolegliwych chor6b. Dlatego tez podwigzki przytwierdzaé nalezy od géry,
a o ile tego rodzaju podwiazki nie s3 przymocowane do stanika, zaleca

si¢ osobny pas podwigzkowy (rys. 121 i 122). Przytem nalezy na to
zwazaé, zeby naprezone paski, prowadzace od gurtu do poficzoch, nie
przebiegaly przez brzuch, gdyz po pierwsze jest to niewygodnem przy
chodzeniu, a po drugie, kazdy ucisk na narzady podbrzuszne jest
szkodliwy, i jako taki najzupetniej zbyteczny.

Zwr6émy si¢ dalej do dziatu dotyczacego ubioru wierzchniego,
ktéry wobec zarzucenia gorsetu-sznuréwki ulegt réwniez poteznej
zmianie. I tutaj zmiana nie nastgpila nagle i trzeba byto przezwyciezyé
bardzo wiele oporu i przesgdu. Poczatek stworzyta w tym kierunku
suknia reformowana, i tylko niewielka garstka kobiet zdecydowata sie
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zaraz do noszenia takiej sukni, rezygnujac z , pieknej figury“, jakkolwiek,
co prawda, pierwsze suknie tego kroju nie byly wstanie wzbudza¢
podziwu a temsamem zacheca¢ do nasladownictwa, lecz naopak wy-
gladaly nieforemnie, ba nawet wstretnie. Lecz i ten czas przejSciowy
mingt, a oko i smak przyzwyczait sie czeSciowo do tej mody, tem-
bardziej, ze z czasem i tutaj kr6j w kierunku estetycznym zyskat.

Rys. 123. Rys. 125.

Jak z objawem kazdej mody pojawiaja si¢ tez i osoby, ktére
przesadzajg, tak tez rzecz sie miala i ze suknig reformowang. Panie
domu, jak i perzonat pomocniczy, ktérych zajecie wymaga bezwatpienia
swobodno$ci poruszef, nosity pod suknig reformowang dalej 6w ulu-
biony gorset, azeby nie straci¢ pieknej figury. Ale i te czasy minety
juz — a ile obecnie zawdzieczamy wogéle pragdowi ku poprawie i reformie
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szat kobiecych, ktéry wreszcie przekonat §wiat, iz tego rodzaju suknie
nadaja sie nietylko dla dziewczat, lecz takze dla dojrzatych kobiet nawet
w podeszlejszym wieku, tego dowodzi przedstawiona na rys. 123 suknia,
ktérej w zadnym razie cechy pieknouéci odméwié¢ nie mozna. Z¢ suknie
takie nie sg bardziej skomplikowane niz dawniejsze, ktére wymagaty
o wiele wiecej pracy ze wzgledu na nieréwnie wiekszg-ilo§¢ szwéw
w talji, lecz pomimo ich pojedynczo§ci moga elegancko wygladaé, to
nam przedstawia obraz 124. Nie da sie zaprzeczyé, iz sporzadzenie
sukni damskiej podtug dzisiejszej mody daleko fatwiejszem i tafiszem
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Rys. 126. Rys. 127,
hacz. Kamizelka. Pulower.

jest a przytem nie wymaga tyle czasu, co dawniej. Oto s3 zalety,
ktére policzy¢ nalezy na karb dzisiejszej mody. Droga i bezsensowa
obsada, bez ktérej dawniej obyé sie prawie bylo niemozliwem, dzisiaj
nieomal zupelnie jest bezprzedmiotowa, a wiele kobiet, ktére dawniej
duzo pieniedzy na drogie szaty wydawaly, s dzisiaj wstanie wiasno-
recznie je sobie sporzadzaé. Réwniez i dla celéw sportowych znale-
ziono odpowiednie, tadne i praktyczne ubiory. Rys. 125 przedstawia
nam pojedyficzg sukienke sportowg. W celu zabezpieczenia si¢ przed
zmiang temperatury posiada obecnie kazda prawie kobieta haczykowang
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kamizelke lub t. zw. pulower (rys. 126 i 127),
rzeczy bardzo praktyczne i polecenia godne. Zima
najodpowiedniejszem i do noszenia s3 suknie
i plaszcze welniane, gdyz plaszcze futrzar>
(rys. 128) dla wiekszoéci sg i pozostaja tylko
mitem zyczeniem.

Pod koniec jeszcze kilka stéw o kwestji
spodnicy. Jakkolwiek forma i dtugo$§¢ spodnic
ustawicznie podlega zmianom, to w kaidym
razie nie moze byé dwéch mniemann co do
praktycznoéci i wygody spodnicy pozostawiajacej
nogi cze$ciowo wolno. Spodnica taka daje nosi-
cielce wyglad poniekgd mlodszy niz owe dawne,
diugie, zaopatrzone czestokro¢ w ogony. W takiej
spodnicy (rys. 129) wygladata cata figura po-
ciaglejsza i powazniejszg. Lecz niestety pani moda
oddawna lubiwpadaé zjednej
ostateczno$ci w drugg. Totez
po dlugiej spodnicy, ktéra
ku oburzeniu wielu ludzi
zamiatano ulice i chodniki,
nastapita krétka — niespo-
dziewanie kr6tka — ktérej 5
ze wzgledéw higjenicznych ==
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nic zarzucié nie mozna, o ile siega pod kolana Eié
(rys. 130). Jednakowoz znalezli si¢ wnet zwolennicy S?E
oszczgdno§ci materjatu i tak powstata ze spo- [=EE

dnicy spodniczka o wygladzie jak na obrazku 131,
ktéra posiada tesama wade co i jedwabne pon-
czoszki rys. 132), a mianowicie niedostatecznoéé
ochrony ciata.

Co prawda, wady tego rodzaju nie wchodza
w rachube w czasie upaléw letnich, lecz niestety
temperatura naszej strefy jest przez wieksza czesé
roku tak zmienng i chtodna, Ze nalezatoby byé
poniekad ostrozniejszym. Jak tez moze kobieta
by¢ trwale zdrowa, jezeli naraza stale swe ciato
na przezigbienia. Spodni ubiér, jak wiadomo,
bywa rzadko tak dobierany, zeby wyréwnaé moégh
temperatur¢ powietrza z temperaturg ciata, i tem-
samem zapobiedz przeziebieniu.
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Rys. 130. Rys. 131.

KOLNIERZYK.

Ongi$§ przepisala tyranizujgca moda tak dla meiczyzn jak i dla
pafi wysoki i sztywny kolnierzyk; z czasem i tutaj doszto do zmiany
na lepsze. Wysokie, sztywne a nieraz bardzo wazkie kotnierze tamujg
obieg krwi w wysokim stopniu, wynikiem czego s3 bél glowy, zakret
gtowy, migotanie w oczach a czesto tez krwawienie z nosa, szczeg6l-
nie przy wigkszych wysitkach. Przeto tez mezczyZni przeszli do niz-
kiego a nawet migkkiego kotnierzyka, pomimo wielkiego zamifowania
do wysokich i sztywnych. Koszule sportowe pozostawiajg po najwiegk-
czej czeSci szyje wolno, jak to miejsce ma przy sukniach kobiecych tak
letnich jak zimowych, co sie bardzo przyczynia do zahartowania przeciw
przezigbieniom gardta, kaszlowi i katarowi.
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OBUWIE.

Maltretowanie ciata rozpo$ciera si¢ nietylko na tors lecz takze i
na nogi, ktérych odzienie stato si¢ tak nienaturalnem, iz rzadko mozna
spotka¢ noge o normalnym ustroju. Juz w wieku dziecigcym, dzigki
zle dobranemu obuwiu, szkielet nogi nabiera ksztattu, ktéry w wysokim
stopniu przesuwa palce i wreszcie wywoluje formalng ich ulomnosé.
Poréwnajmy formy zoléwek dawnych z forma higjenicznych obuwia.
Juz z tego mozna sobie wyrobié pojecie o szkodzie jakg doznajg
w len falszywy sposéb traktowane nogi.

/[

Rys. 133. Rys. 134.
Zwykta podeszwa fatszywego Racjonalne
ksztattu. zolowki.

Wady tego nierozsgdnego obuwia polegajg gtéwnie na stopniowem
oddalaniu palucha od réwnej linji tak, ze w koficu on sie tak wygina,
iz tworzy z wewnetrznym brzegiem stopy kat rozwarty. Ten sam
los spotyka réwniez i drugi palec, a w koficu rezultatem jest prawie
zupelnie utomna noga, odciski, zapalenie brzusca i wro$nigte paznokcie,
w pewnych wypadkach takZze powazne rozwinigcie ptaskiej nogi. To
ostatnie bywa bezpo$rednim skutkiem szkodliwej formy obuwia. Podczas
gdy stopa jest najdluisza po stronie palucha, to przykraja si¢ gérng
skére w ten spos6b, ze najdalszy punkt lezy na Srodku i przebiega
do przodu zupelnie ptasko. Dzigki tej przymusowej zmianie pozycji
dochodzi wreszcie do przesunigcia sklepienia nogi wraz z jego licznemi
ko$émi i stopa staje si¢ ptaska.
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Obuwie prawidtowo przykrojone, to znaczy odpowiednio do naturalnej
formy nie powinno leze¢ symetrycznie po obu stronach linji §rodkowej,
lecz linja gtéwna musi przechodzié troche bocznie blizej wewnetrznego
brzegu stopy. Rzut oka na ryciny wykazuje, jaka szkode wyrzadza nogom
zwykle uzywane obuwie. A Ze wszedzie otrzymaé mozna obuwie re-
formowane, to goraco polecamy nabycie tego higjenicznego ubioru dla nég.

Naturalnie, noga powinna posiadaé odpowiedni bucik i nie nalezy
nosi¢ bez wyboru te lub inng forme. Dzieki tej nierozsadno$ci po-
wieksza sie szkodliwe dzialanie obuwia. Nie mniej godnymi nagany sg

N s o

Rys. 135. Rys. 136. Rys. 137. Rys. 138.
Stopa Stopa znie- Normalna stopa  Normalna stopna
normalna. kstatcona. zle obuta.  wracjonalnem obuwiu.

wysokie obcasy, ktére wytacznie noszg kobiety. Zmuszajg one bowiem
miednice do zajecia sko§nego potozenia, czego naturalnym skutkiem jest
po dtuzszym czasie zaburzenie w organach miednicy i jej krwiobiegu. Sama
kwestja obcaséw jest zreszta sporng, gdyZ wielu wymaga obuwia zupetnie
bez obcaséw. Racjonalnem jest mierne podniesienie pigty jak to si¢ obec-
nie czesto nosi. Utatwia to chodzenie i nie wyrzadza zadnej szkody.

Wyb6r materjatu jesttakze bardzo wazny. Sk6ra posiada te duzg
wade, ze przeszkadza dostepowi powietrza. Przez ciasno przylegajaca po-
wloke wydzielanie ciepta prawie zupelnie ustaje, para za§ wodnai pot nie
mog3 sie ulatnia¢; skutkiem dtugotrwatego zwilzania sk6ra migknie, szcze-
g6lnie pomiedzy palcami co doprowadza do wilgotnej nogi o ztym za-
pachu, Jezeli do tej przykro§ci z natury juz ma si¢ noge pocgcy, po-
wstajg nieprzyjemne zjawiska, ktére dla otoczenia stajg si¢ istng plaga.
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Pomimo tego, Zie przewazina ilo§¢ obuwia sporzgdzong by¢é musi
ze skéry, to jednak nalezatoby bacznie zwazaé na to, ku jakiemu celowi
i do jakiej okolicznoéci przyodziewa si¢ dane obuwie. Rzeczg samo
przez si¢ zrozumialg jest, Ze rodzaj okrycia nogi wzgl. stopy zasto-
sowany by¢ musi do odpowiedniej pory roku jakotez i pogody. Do
wycieczek gérskich wybiera sie obuwie przylegajace Scisle do nogi i
dajgce dostateczng podpore stawowi kostkowemu, a przedewszystkiem
obuwie chronigce nogi od wilgoci z zewngtrz, podczas gdy do lekkich
przechadzek stuzyé powinny sandaty (rys. 139). Rycina 140 przedstawia

Rys. 139, Rys. 140.

nam ksztalt trzewika, jaki znalazt w swiecie kobiecym szczeg6lne upodo-
banie, pomimo tego, Ze w niczem nie odpowiada prawom higjenicznym.
Obuwie takie zaopatrzone zbyt wysokim obcasem o nadzwyczaj matej
podstawie nie daje pewno§ci przy stapaniu a temsamem powoduje rychte
zmeczenie nogi. Totez o wiele rozsgdniejszym jest wybér obuwia
z miernie wysokimi obcasami o szerokiej podstawie, ktére réwniez
wygladaé moze tadnie i elegancko. Dotyczna gatgz przemystowa stoi
na takiej wyZynie, Ze kazdy z nas zaopatrzyé si¢ moze w obuwie od-
powiadajace jego smakowi tak pod wzgledem higjenicznym jak i luksu-
sowym, nie pomingwszy strony praktyczne;j.



owoczesne warunki mieszkaniowe do tego stopnia za-
lezg od dobrobytu danych jednostek, ze jedne i tesame
mozna oznaczyé jako wzorowe w swoim rodzaju
i réwnoczeénie jako absolutnie bezwarto$éciowe. Ob-
darzeni dobrami ziemskiemi moga stworzyé sobie
ognisko domowe, posiadajgce wszystkie dary wysoce
. - rozwinietej kultury, techniki i higjeny. Szerokie
stery mniej zamoznych i ubogich zmuszone sa zadawalniaé sie wa-
runkami mieszkaniowemi, ktére bardzo mato dajg poznaé dobro-
dziejstw nowoczesnej nauki o zdrowiu.

Szczegélnie w duzych miastach smutno stoi kwestja mieszkaniowa
dla szerszych klas ludnoéci’ Koszarowe kamienice, nadzwyczajne
wyzyskanie miejsca skutkiem nadmiaru mieszkajgcych tam ludzi,
niedostatek powietrza i §wiatta — oto sg gléwne cechy wiekszej ilo§ci
miejskich mieszkafi. Szalone ceny gruntéw wytworzyly typ mieszkan
mascwych a z niemi i Zrédfa cielesnych i moralnych choréb, ktére
w zastraszajaCy sposé6b niszczg organizm narodu. Szczegélnie obycza-
jowe Zdziczenie znajduje swoja podpore w tych olbrzymich kamienicach,
tworzacych mate miasto ze wzgledu na swe rozmiary i ilo§¢ mieszkaricéw,
ktérzy tuzinami skupiajg si¢ w pokojach, mogacych zmieécié¢ zaledwie
czwartg lub piatg ich czesé.

Jak przeciwko kazdemu smutnemu stanowi, tak i przeciw tym
beznadziejnym i niszczagcym warunkom mieszkaniowym i gruntowym
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daje si¢ w coraz szerszych kotach zauwaiy¢ coraz bardziej energiczny
protest. Pod nazwa ,reformy rolnej“ powstat kierunek zwalczajacy
lichwiarskie wyzyskiwanie gruntu przez prywatnych posiadaczy i pod-
noszgcy stuszne zgdanie przejécia gruntu w posiadanie gmin, ktére
za nizkie ceny udostepnityby go kazdemu pojedyriczemu. Tylko w ten
spos6b dojéé mogitby kazdy do posiadania wtasnego kawatka ziemi i nie
bytby zmuszony oddawaé czwartej i nawet trzeciej czeéci ciezko zapra-
cowanego grosza za mieszkanie, ktérego jako§¢ nie stoi w zadnym
stosunku do jego ceny.

Celem godnym osiggniecia sg tak zwane domki dla pojedynczych
rodzin, kiére badZ to zupelnie wolno stoja otoczone ogrodami, wzgle-
dnie trawnikami, lub graniczg najwyzZej jedng §ciang boczng. W Anglji i
Ameryce przewazajacy jest ten sposéb budowania, chociaz nawet i w tych
wielkich miastach spekulacja na gruntach zmusza do wznoszenia maso-
wych mieszkan dla ubozszej ludnos$ci. W Szwajcarji spotyka sie bardzo
czesto mate domki rodzinne nawet w robotniczych dzielnicach. W Polsce
rozwija sie réwniez ten zwyczaj, jakkolwiek chwilowo korzystajg
z tego tylko bogatsze siery. Domy te sg nietylko higjenicznym ide-
atlem, lecz takze najlepszym $rodkiem dla budzenia zmyshi zycia
rodzinnego i ogniska domowego. Kto siedzi na wlasnej posiadtodci,
chotby na najmniejszej, temu zupelnie inaczej zalezy na utrzymaniu
jej i na porzadku, anizeli zamieszkujgcemu obce mury, ktére on moze
kazdej chwili opuScié.

Duze miejskie kamienice, pomimo wszystkich ustaw budowlanych,
nie majg zadnej cechy, ktéraby mozna okresli¢ jako korzystng. W takich
budynkach mieszkajg naturalnie osoby mato zamozne, zmuszone do
ciezkiej walki o byt, tak Ze nie zwracajg zadnej uwagi albo przynajmniej
w matym stopniu na czysto§¢ cielesng i domowg. Wynikiem tego jest
szybkie rozwijanie si¢ brudu i zarazkéw chorobowych, skutkiem czego
domy takie staja si¢ ogniskami zarazy, z kt6rych juz niejedna epidemja
znalazta wyjécie. - Szczeg6lnie tuberkuloza jest jej stalym i strasznym
goéciem, ofiarg ktérej padta niezliczona ilo$¢ zy¢ ludzkich, szczeg6lnie
gdy tuberkulicznie chory dzieli bezpowietrzne i bezéwietlne mieszkanie
z wieloma innemi osobami.

Powietrze 1 $§wiatto pozostawiaja duzo do zZyczenia, nawet i
w lepszych domach. Gdy okna wychodzg na ulicg, to zwykle pyt wdziera
sie do mieszkania, ku przerazeniu gospodyni, pokrywajgc meble grubg
warstwg. Gdy okna wychodzg za§ na podwoérze, sprawa bynajmniej
sie nie polepsza, gdyz to ostatnie réwniez nie jest wolne od kurzu j
do tego dolgczajg si¢ rozmaite wypary, wychodzace z kuchefi i innych
budynkéw gospodarskich. Parter i pierwsze pietro cierpig zwykle na
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brak §wiatta, gdyz promienie stoneczne nie mogg sie do nich dostaé,
Oprécz tego -z rzadkimi wyjatkami wszystkie domy sg tak lekko bu-
dowane, Ze Sciany wprawdzie istnieja, ale tylko dla oka a nie dla ucha.
A ze whasnie w wielkich miastach nerwy sa draznione i uszkodzone
w zastraszajgcej mierze, to zamieszkiwanie takich budynké6w jest formalng
meczarnig dla oséb nerwowych, gdyz nie moga one znalezé spokoju
posréd witasnych czterech $cian. Przytem ten brak spokoju nalezy
do najgorszych cierpieri, jakie musi znosié nowoczesny czlowiek.

Niestety chwilowo jest mato widok6w na polepszenie tego stanu.
A jednakze kwestja mieszkaniowa posiada podstawowe znaczenie dla
dobrobytu niezliczonych miljonéw ludzi, a temsamem i dla catej
ludzkoS$ci. Tak czesto spotykany w duzych miastach upadek obyczajoéw
jest nierozigcznym sktadnikiem nedzy mieszkaniowej i moze byé tylko
usuniety réwnocze$nie z rozwigzaniem tej kwestji.

Jak wigc mozna w granicach istniejgcych warun-
k6w osiggngé racjonalne i higjeniczne mieszkanie?
Praktyczne rozwigzanie tego pytania lezy catkowicie i w zupelnosci
w rekach kobiet. Juz na poczatku tego rozdziatu zwr6cono na to
uwage, ze wladciwym ideatem jest mieszkanie w malym domku oto-
czonym ogrédkiem z wylgcznem prawem korzystania z niego. A ze
mozna to tylko w bardzo rzadkich wypadkach urzeczywistni¢, to nalezy
przynajmniej mieszkanie stojace do dyspozycji mozliwie wykorzystac:

Przedewszystkiem nalezy zwrécié uwagenawzgledycielesne,
a nie, jak to sie najczeéciej dzieje, przykrajaé do stosunk6w towarzyskich.
To znaczy: najwigkszy i najzdrowszy pokéj powinien stuzyé za sypialnig¢
nie za§ za salon lub pokéj przyjeé. Trudno sobie wyobrazi¢, w jak
nienormalnym stosunku do siebie znajdujg si¢ te dwa pokoje. Podczas gdy
rzadko uzywany salon urzadza sie w najpiekniejszym pokoju mieszkania,
to na sypialni¢ najmniejszy pokoik czestokro¢ jest za dobry. Przytem
pokdj sypialny posiada niezmierne znaczenie dla zdrowia. Kto przez
caty dzien zmuszony jest wdychaé nieczyste powietrze petne kurzu,
przynajmniej w nocy powinien daé ptucom sposobno$§é wdychania
dobrego i zdrowego powietrza w przewiewnym pokoju. Ale mozliwem
jest to tylko w duzym pokoju, szczeg6lnie gdy sypia w nim wiecej
os6b. Oprécz tego pokdj sypialny powiniem posiadaé mozliwie duzo
stofica, gdyz $wiatto stoneczne jest najlepszym $rodkiem niszczacym za-
rodki chorobowe. Pokoje, ktére nie maja dostatecznej ilo§ci powietrza
1 §wiatla, w Zadnym razie nie nadaja sie do spania i nigdy nie powinne
by¢ uzywane do tego celu.

Niemniej waznem jest miejsce pobytu dla dzieci. Oile
tylko to jest moZliwem, powinne one mie¢ pokdj do zabawy i do pracy
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ze zwykfem urzadzeniem, gdzie caly dziefi moglyby bez przeszkody
przebywaé. Dzieciecy ped do ruchu i do urozmaicenia nie zwraca
uwagi na otoczenie, z konieczno§ci wigc molestuje je i uszkadza sprzety
domowe, co zn6w pocigga za soba irytacje, kary i niezadowolony
nastr6j w rodzinie. Wszystkie w ten sposéb powstajace przykroSci
mozna w zarodku usungé dzieki pokojowi dziecigcemu, ktérego urza-
dzenie nie tak fatwo ulega uszkodzeniom ze strony dziecigcych figli,
a spokéj domowy pozostaje nienaruszony. Naturalnie Ze i ten pokéj
musi byé duzy i przewiewny.

Wéwczas nietrudny jest wyb6r pokoi dla celéw mieszkalnych i
towarzyskich tembardziej, ze odpadajag higjeniczne i wychowawcze
wzgledy. Sposéb urzadzenia jednak wymaga paru uwag. Jak
w ubraniu tak i w urzadzeniu ogniska domowego panuje przymus
mody, zupelnie wylaczajgcy smak osobisty. Awszak mieszkanie urzg-
dzone nie wedlug tuzinkowego smaku fabrykanta mebli, lecz wykazujace
indywidualno§¢ mieszkarnic6w, wywiera harmonijne i pociggajgce wrazenie.
Niestety panujagcym poglagdem jest, Ze tadne i pociggajace mieszkanie
mozna osiggngé tylko przy duzych $§rodkach, podczas gdy w rzeczy-
wisto§ci dzieje si¢ wrecz przeciwnie. Nalezy trzymaé si¢ zasady, nie
wzbudzaé pozoru zewnetrznej elegancji bezwarto§ciowg tandetg i ozdo-
bami, lecz zamiast nich lepiej nabyé nieco mniej przedmiotéw, ale
w lepszym gatunku.

Przy urzadzeniu ogniska domowego nie nalezy zapominaé¢ waznego
czynnika zdrowotnego, mianowicie moznoS§ci fatwego i wygod-
nego czyszczenia. Zwlaszcza pokoje sypialne muszg byé wolne
od tak zwanych tapaczy kurzu® t j. od portjer, migkkich mebli
i draperyj. Wszystko, co stuzy do codziennego uzytku powinno mieé¢
wlasno§¢ umozliwienia szybkiego i gruntownego czyszczenia ze wzgledu
na oszczedno$§¢ czasu i unikniecia nagromadzania sie kurzu. Oczy-
widcie nie méwimy tu w my$l zbyt gorliwych gospodyfi, przewracaja-
cych caly dom do géry nogami, wznoszac w ten sposéb moc kurzu
tak, ze wiecej one szkodza, niz przynoszg korzy$ci. Przecigtnie starczy
codzienne usuwanie osiggalnego kurzu bez rewolucji w gospodarstwie.

Podtogi w pokojach sypjalnych najlepiej jest codziennie zmywac,
naturalnie tylko wéwczas, gdy podioga pokryta jest nieprzemakalnym
pokostem niedopuszczajgcym do zwilgotnienia drzewa. Woskowane
podtogi, ktére tylko na sucho czy$ci€é mozna, mato nadajg sie do pokoi
sypialnych, i, o ile jest mozliwem, nalezy je pokry¢ linoleum, nadajgcem
sie do mycia. Zmywanie podtég jest wazine ze wzgledu na to, ze
dzigki wyparowywaniu wody powstaje silny ruch powietrza, wypro-
wadzajacy zuzyte powietrze a wprowadzajacy Swieze.
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W wielu gospodarstwach po macoszemu traktuje si¢ kuchnie,
pomimo, ze ze wzgledu na swojg wazno§é bynajmniej nie zajmuje
ona ostatniego miejsca. Dawny zwyczaj rozpalania ognia pod piytg
jest bardzo niehigjeniczny i niepraktyczny. Niehigjeniczny, bo powstaje
mocny dym i sadza — niepraktyczny, gdyz wzniecanie ognia zabiera
duzo czasu, a naczynia kuchenne trudno czy§cié¢ z sadzy. Gdziekolwiek
warunki na to pozwalaja, powinno si¢ bezwzglednie uzywaé gazu do
gotowania. To jest niedrogie, nie wytwarza zadnej sadzy i zezwala
na szybkie i tatwe czyszczenie naczyfi. Najwyzej w zimie dla ogrzania
mozna wzniecié ogiefi pod plyta, azeby pobyt w zimnej kuchni nie
zaszkodzit zdrowiu.

Kuchnia powinna byé mozliwie duza i jasna, azeby mozna bylo
natychmiast zauwazyé wszelkie nieczysto$ci. Jest to tem wazZniejsze,

Rys. 141.
Materac o sprezynowej siatce taficuchowe;j.

Ze nieczysto§¢ naczyfi kuchennych i potraw fatwo doprowadza do choréb,
ktérych pochodzenia nie moina sobie péZniej wyttumaczyé. Nalezy
zwazaé na to, azeby powietrze, mialo wolny dostep gdyz bez prze-
wietrzania powstajg bardzo przykre zapachy, a zywno§é fatwo sie
rozktada. Zle wietrzona kuchnia szkodliwg jest dla zdrowia.

Tutaj nalezy -nadmieni¢ zty zwyczaj, ktéry niestety jest bardzo
rozpowszechniony. Faktem jest, ze kuchni uzywa si¢ réwniez do spania
i to nietylko w ubozszych rodzinach, ktérych $rodki ograniczone zmuszajg
mozliwie wyzyzkaé miejsce, lecz réwniez i w takich rodzinach, ktérym
warunki zezwalajg na trzymanie stuzgcej. Wiekszej nieczystoSci trudno
sobie wyobrazié. Ubieranie i rozbieranie sig, jak réwniez porzgdkowanie
poscieli, z koniecznoéci doprowadza do zanieczyszczania otoczenia,
i jest wstretnem, jako tez niehigjenicznem. Oprécz tego caly dzief
13
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pracujgca stuzba bezwzglednie ma prawo zada¢ zdrowego i przyzwoitego
pokoju do spania, ktérego jej w Zadnym razie odmoéwi¢ nie nalezy.

Zbyteczne jest om6wienie na tem miejscu urzadzen ogrzewajgcych
i klozetowych, gdyz osobisty wplyw w tym wzgledzie ze strony miesz-
kaficow domu zupetnie jest wylaczony, wigc nalezy pogodzi¢ si¢ z ist-
niejgcemi urzgdzeniami, chociazby nawet dawaly stuszny powéd do
niezadowolenia. Tylko tyle nalezy powiedzieé, ze klozet nalezy utrzy-
mywaé w idealnej czystodci i bez zapachu.

Rys. 142,

Reformowane t6Zko z materacem
o sprezynowe;j siatce faricuchowej.

Specjalnego omé6wienia wymaga 16 zko, ta wazna cze$é naszych
sprzetow domowych. Nowsze czasy przyniosty gruntowng zmiane
w formach Y6zek. Podczas gdy dawniej znano ciezkie toza drewniane
z ciezkimi jak oléw materacami grubo wystanymi i stosami poScieli,
to coraz bardziej zwycigza dazenie do usunigcia tego systemu. Drewniane
16zka ustgpity miejsca metalowym i zasada lekkosci i wolnego dostepu
powietrza oraz zmniejszenia iloSci poécieli coraz bardziej opanowuje
te gatez przemystu.
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Staromodne t6zka s3 w rzeczywistoéci bardzo niepraktyczne.
Giéwng zaletg racjonalnego t6ika jest fatwe przewietrzanie wszystkich
jego czeSci sktadowych, co jest niemozliwem przy pétcentnarowych
mocno lezgcych materacach. Nalezgce do tego poduszki i pierzyny
w ten spos6b wypychano pierzem, ze $pigcy spoczywal jak w her-
metycznem zamknieciu, Nie da sie jednak temu zaprzeczyé ze liczne
osoby koniecznie potrzebujg ciepta poScieli, lecz to tylko przy chorobie
lub w starodci, kiedy niezbednym jest zwigkszony doblyw ciepfa.
Zdrowi ludzie nie potrzebujg zadnych puchéw, dzigki kt6rym niepotrzebnie
si¢ rozleniwiajg. Szczeg6lnie godne polecenia s na rycinie przedstawione

Rys. 143. Rys. 144.
Materac wlosieniowy Ten sam materac
z czgdciami tatwo sie ze wzniesiong

wyjmujacemi. czedcig dla glowy.

t6zka metalowe z siatkg z plecionki metalowej i sprezynami spiral-
nemi, na ktérych lezy cienki materac z wlosienia. Tutaj moze powietrze
dostaé sie ze wszystkich stron i dzigki tatwosci obchodzenia si¢ z niemi
w mgnieniu oka mozna oczy$cié wszystkie czeSci. Lekkie i migkkie
materace wiosienne bez wysitku dajg sie wyjaé i przewr6cié, co niezbednie
koniecznem jest dla wydalenia wyparéw ciata. Szczeg6lnie praktyczne
urzgdzenie polega na zestawieniu materaca z dwéch lub trzech czesci,
przy codziennem zmienianiu ktérych unika sie tak zwanego ,przelezenia“
to jest miejsca wyeiSnigtego przez tylek. Jednocze$nie dzigki
uko$énemu ustawieniu cze$ci gbérnej mozna osiggnaé wszelka Zadang
pozycje glowy.

13*
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Wtasciwa poSciel, czyli pierzyny moga w zupetnodci odpa$é.
Miejsce dotychczas uzywanych poduszek z pierza powinna zajgé¢ ptaska
poduszka wlosieniowa pod glowe i kotdra dla pozostatego ciata, ktérg
w zimnych porach roku mozna uzupeini¢ matg pierzyna, kfadac jg na
cialo i nogi. Pierze wytwarza taka ilo§¢ ciepta, ze ciato formalnie z sit
opada. Oprécz tego sen na chtodnem tozu od$wieza o wiele wigce;.



PIELEGNOWANIE CIALA I SPORT.

]recja pozostawita nam z epoki swego rozkwitu kultury
t‘f_h\*sf‘: z przed tysiecy lat skarby sztuki, ktérych arcydziela

dzi§ jeszcze uznajemy za ideat piekna ciala ludzkiego.
Postacie o najszlachetniejszej proporcji cztonkéw
wzbudzajg nasz zachwyt i zmuszajag nas do poréw-
nania ich z nowoczesnym ideatem pigkna ciata. Na-
turalnie, Ze zawsze spotykato sie i obecnie czesto sig
spotyka piekne ksztatty, lecz nie jak u Grekéw jako typ ludowy, lecz
jako wyjatki z podziwem ogladane,

Wyjaénienie polega na tem, ze Grecy jako gtéwny warunek pigk-
no$ci uznali zdrowie, i stosownie do tej zasady dawali narodowi moz-
noé¢ cielesnego wyksztatcenia i hartowania, rezultatem czego byly
skoficzenie,pigkne postacie, wzbudzajgce w potomno$ci nietylko zachwyt
ale i zazdro§é. Odziez wolna od wszelkiego nacisku i sztucznego
kroju umozliwiata kobiecie i mezczyZnie nieograniczong swobode
ruch6w i dawata postaci sposobnoéé noszenia fatdzistych szat z god-
noscig i powabem. Duze powietrzne hale stuzyly jako plac widowis-
kowy do éwiczen cielesnych i zabaw, w ktérych chiopcy i mtodzien-
cy brali nago udziat. (Od nazwy tych hal ,gimnazja“ pochodzi wyraz
i pojecie gimnastyki) Kapiele byly bardzo rozpowszechnione jako
niezbedne uzupelnienie gimnastycznych éwiczen. Szczeg6lnie Rzymianie,
ktérzy w duzym zakresie przywlaszczyli sobie zdobycze greckiej kul-
tury, doprowadzili urzadzenia kapielowe do nadzwyczajnej wyzZyny.
(Z tych rozmaityh form kapieli zachowala si¢ do dzi§ dnia pozostato§é
w postaci tak zwanej ,rzymskiej kgpieli“.) W takich warunkach moglo
si¢ cialo rozwijaé w skoficzonej harmonji.
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Terazniejszo§¢ uznala znaczenie tych urzgdzefi klasycznej staro-
zytnoéci dla zdrowia i pigkna i obecnie tworzg one nieroztaczny sktad-
nik nowoczesnej higjeny ciala, Tembardziej jest to pozadanem, ze
ciato ludzkie po wigkszej czeéci odznacza si¢ wyrazng brzydotg, oile nie jest
ono miode, elastyczne i nie dziata swa §wiezo§cig miodoéci. Oczywiscie
spotyka sie caty szereg dobrze zbudowanych i pieleggnowanych postaci,
ale to bynajmniej nie zmienia faktu, Ze narodowego typu pigknego
ciala niema. Tylko Anglicy stanowia wyjatek, dzieki zamifowaniu
do sportu, ktére stato si¢ cechg narodows.

Ttumaczy sie to catym szeregiem przyczyn, kt6re wspoélnie dziatajg
w kierunku poddawania ciata najszkodliwszym wpltywom. Szczegéinie
zgubnym jest wptyw szkoty. Bez przesady mozna powiedzieé, ze
Grecy nigdyby sie nie stali narodem pigkna, gdyby posiadali dzisiejszg
szkote. Miodociane ciata z ich mieéniami fatwo poddajgcymi si¢ kaz-
demu zewnetrznemu wplywowi, w ciggu wiele godzin dziennie zmusza
sie do pozycji, ktéra jest bezwarunkowo szkodliwg dla zdrowia i nisz-
czaca piekno§é, Wprowadzona w szkotach lekcja gimnastyki w niedo-
statecznym stopniu przeciwdziata tym wptywom.

Dalsza przyczyna lezy w sposobie ubierania sig, braki ktérego
wyczerpujgco oméwiliSmy w poprzednim rozdziale. W dojrzalszym
wieku nadzwyczaj wazng role odgrywa dla kobiet macierzynstwo
z towarzyszgcemi mu zjawiskami. Ciata kobiet, ktére kilka razy rodzity,
z rzadkimi wyjatkami, przedstawiaja bynajmniej niepocieszajacy
widok. Ské6ra i muskuly stajg sie zwiedle i obwisle, a poduszki
thuszczu tworzg sie wlanie na tych miejscach, do ktérych one nie naleza.
Inny rodzaj brzydoty spotyka si¢ u mezczyzn w péZniejszym wieku,
w prawdzie nie tak czesto i wyraznie jak u kobiet. Chodzi tu o przemiany
skéry, a nie ksztattéw ciata, ktére si¢ poczeSci dobrze zachowuja.

Cb6bz nalezy czynié¢ dla zachowaniaipielegnowania
naturalnej piekno$ci? Najprzé6d nalezy sobie dokfadnie zdaé
z tego sprawe, ze nietylko piekna twarz ozdabia jej wtaSciciela, lecz
ze gléwnym warunkiem pieknosci jest réwniez harmonijna proporcja
ciata. Roéwniez oznaki choroby wplywajg ujemnie na pigkno powabnego
ciata. Niewatpliwie z tego wynika, ze piekno i.zdrowie sg identy-
czne a wiec pielegnujgc jedno troszczy sie réwnoczeénie i o drugie-

Zaleznie od wieku, drogi prowadzace do tego samego celu sg
rozmaite. W mitodoSci przewazaja naturalne $rodki, podczas gdy
w starszym wieku dolaczajg si¢ rozmaite skomplikowane praktyki.
Cdy chodzi o mlodziez to si¢ naturalnie przyjmuje, Ze mowa jest o
dziecku normalnem ze wzgledu na cialo i odzywianie, W takim
wypadku najlepszym bodZcem dla utrzymania zdrowia jest hartowanie.
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Powinno ono rozpoczaé si¢ juz we wczesnym wieku dziecigcym, gdyz
z pewnoS$cig umozliwia cztowiekowi opieranie si¢ wszelkim wptywom
atmosiery. Kto sie obawia kazdego powiewu, przy najmniejszem
ochfodzeniu dostaje kataru i kazdego dnia studjuje barometr i termo-
metr azeby sie zorjentowaé iloma warstwami wierzchniej 1 spodniej
garderoby ma okry¢ swe ciato — ten jest nieszcze$§liwym czlowiekiem,
nigdy ze swego zZycia niezadowolonym.

O ile tylko dziecko jest w stanie przez zywe ruchy wytwarzaé
dosy¢ wlasnego ciepta, to nalezy je przyzwyczaja¢ do mycia w lekko
cieptej wodzie, do lekkiej i przepuszczajacej powietrze odziezy, prze-
dewszystkiem za§ do §wiezego powietrza, na ktére powinno si¢ je
codziennie wyprowadzaé, wyjawszy dnie niepogodne. W pokoju tem-
peratura nie powinna byé nigdy nadmierna, zimg nie przewyzszaé
16 stopni Reaumura, latem za$ nalezy okna trzymaé dziefi i noc otwarte.

W zadnym wieku za$ nie naleZzy zastosowywaé §rodkéw
gwattownych, to znaczy zmuszaé ludzi do hartowania przez zimng
wode 1 niedostateczng odziez. Nigdy nie powinno sie zadawaé gwattu
naturze. Jezeli dzieci lub doro$li opieraja sie tym $rodkom, to w kazdym
razie nalezy je zostawi¢ w spokoju. Przymus i instynktowny op6r wzgle-
dem tego wywotuja takie podraznienie i rozdenerwowanie, ze zamiast pozg-
danego wzmocnienia krzywdzi sie organizm, co si¢ wyraza w postaci
rozdenerwowania w wysokim stopniu i uczucia strachu. Niema Zadnej
metody, ktérgby mozna bylo szematycznie uzywaé we wszystkich
wypadkach. Kazde ciafo jest $wiatem dla siebie i nalezy je traktowaé
indywidualnie, t. zn. odpowiednio do jego wtasciwosci. Te bezkrytycznie
stosowane $rodki spostrzega si¢ szczeg6lnie przy tak zwanych kuracjach
zimng woda. W zastraszajgco duzej ilo§ci wypadkéw poddaje sie
czesto brutalnym procedurom osoby, ktérych natura absolutnie nie
nadaje sie do tego.

PIELEGNOWANIE SKORY.

Pielegnowanie sk6ry jest najwazniejszg czeScig kultury ciata,
NiezbednoS$¢ jej wynika z tego, Ze powierzchnia ciata nosi nietylko
wydzieliny skéry jak pot, t6j i tupiez, lecz réwniez rozmaite zanieczy-
szczenia zewnetrzne. W ten sposéb powstaje na skérze tlustawa
powtoka, zawierajgca w duzej ilo§ci~ bakterje rozmaitego gatunkuy,
ktéra mozna usungé tylko za pomocg wody i mydfa. Koniecznosé
codziennego mycia sie i czestych kapieli dla utrzymania czystosci jest
tak og6lnie uznang prawda, ze zbytecznymby byto dtuzsze zatrzymy-
wanie sie nad tg sprawg.

W rzeczywistoSci jednak kwestja ta wyglada zupetnie inaczej.
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Wiekszo§é ludzinieumie sie myé, i sgto nietytko dzieci,lecz
rébwniez doro§li. Zazwyczaj pobiezne zwilZenie woda i mydiem jak
réwniez predkie wycieranie stanowi cata czynno§é mycia. Kt6z nie
styszal niezliczong ilo§é razy, jak niektére osoby rodo$nie i tryumiem
o$wiadczaty, ze dla swej rannej toalety potrzebujg najwyzej pie¢ lub
dziesig¢ minut. Takie osoby wystawiaja sobie same §&wiadectwo
nieczysto§ci i nie maja Zadnego pojecia, o co wiadciwie chodzi.

Najprzéd nalezy gruntownie my¢ rece i paznogcie niezbyt zimng
wodg, mydiem i szczotka; po odlaniu zuzytej wody nalaé czystej, naj-
lepiej zimnej. To jest niezbedne dla usunigcia czgsteczek brudu z rak,
ktére w przeciwnym razie dostajj sie do skéry twarzy i wywoluja
zapalenia gruczotéw tojowych, znane powszechnie jako pryszcze i mate
wrzodziki. Stanowczo nalezy wytgczyé z uzytku gabki i Sciereczki
do mycia twarzy, gdyz pierwsze sg prawdziwymi rozsadnikami wszyst-
kich mozliwych bakteryj, ostatnie za$ sg za szorstkie, jakkolwiek one daja
sie dobrze pra¢. Najlepszym §rodkiem do.mycia sg rece, tylko nalezy
racjonalnie ich uzywaé. Kto si¢ tem interesowatl ten spostrzegl, ze przy
powierzchownem myciu warstwa ttuszczu palcéw i skéry twarzy czynig
niemozliwem réwnomierne zmoczenie skéry. A przeciez jest to gtéwnym
warunkiem usunigcia brudu, gdyz mydto moze tylko wtedy wypetnié swe
zadanie czyszczenia skoéry, jezeli bezpoérednio sie z nig styka w postaci
piany. Mycie osigga sw6j cel wéwczas, gdy skéra jest wolna od
wszelkich obcych cial. Pewnym znakiem dla os6b nie posiadajgcych
szczeg6blnie rozwinigtego uczucia dotyku jest §ciekanie wody. O ile
warstwa ttuszczu nie zupetnie zeszta to woda stoi na skérze w matych
wysepkach i wolno sptywajgcych matych jeziorkach, podczas gdy przy abso-
lutnym braku thuszezu i kurzu powierzchnia pozostaje rtéwnomiernie mokra.
Ostatnim aktem mycia jest doktadne spt6kiwanie dla usunigcia mydfa,

Kto*w ten sposéb pielegnuje skére szczegblnie twarzy, ten sie
predko przekona, ze znakomicie polepszy sie zar6éwno barwa twarzy
jak i skéra sama. Mato apetyczne pryszcze i wagry predko znikaja,
gdyz odpada powéd do ich rozwoju. Ich anatomiczna podstawa
spoczywa na licznych gruczotach fojowych w skérze twarzy, ktérych
ujScia w ksztalcie duzych otworéw znane s3 jako pory skérne. Gdy
czasteczki brudu przedostang sie z zewnatrz do takiego kanatu gruczo-
towego, wéwczas powstaje mata miejscowa infekcja, znana pod nazwg
nieczystej cery. Powszechne mniemanie jakoby w tych wypadkach
chodzito o ,zepsutg krew“ natychmiast zniknie z racjonalnem piele-
gnowaniem skéry w powyzej opisanym sensie.

Wycieraniu nalezy rowniez po$wieci¢ kilka krétkich stéw, Zaréwno
jak dla mycia ragk i pozostalego ciata nie uzywa si¢ tej samej wody,
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to tak samo nalezy postepowaé z recznikami. O 1le jest to moz-
liwem do przeprowadzenia powinno si¢ réwnocze$nie uzywaé trzech
recznikéw, dla rgk, twarzy i reszty ciata. Do twarzy najlepiej
uzywa¢ migkkiego pi6tna, za pomocg ktbérego skutecznie systema-
tecznemi pociggnigciami mozna osuszyé skére przy stabym nacisku,
Naturalnie reczniki powinny byé zawsze czyste i odnawiane w miare
potrzeby. Mato higjenicznym jest zwyczaj zmieniania bielizny w pewnych
oznaczonych odstepach czasu niezaleznie od potrzeby. W przewazajacej
iloéci gospodarstw domowych bielizng zmienia si¢ co osiem dni, posciel
za§ co cztery tygodnie. Jasnem jest, Ze to jest wyraZng ironjg wszel-
kiego pojecia o czystoSci, gdyz nagromadzenie sie brudu zalezy od
zewnetrznych wplywéw, ktére sg poprostu nieobliczalne. Czestokroé¢
zdarza sie, Ze §wieza bielizna juz po paru dniach nie jest czysta,
W takim wypadku jest wyraznem niechlujstwem uzywaé jej diuzszy
czas dla zado§€uczynienia zasadzie gospodarnos$ci.

Z myciem twarzy mozna potgczyé réwniez praktyczny spos6b
‘pielegnowania pieknoéci. Osoby w dojrzalszym wieku, ktérych skéra
nabiera zmarszczek i fald6éw, uciekajg sie¢ czestokroé do ,Instytutéw
dla pielegnowania pigknoéci“, gdzie si¢ robi wszelkiego rodzaju mani-
pulacje w celu nadania skérze miodzieficzej §wiezoéci i gtadkosci.
Do tego uzywa si¢ masazy twarzy, parowych kapieli twarzy i drogich
$rodkéw kosmetycznych. Wszystkie te rzeczy i duzo pienigdzy mozna
oszczedzi€ przez systematyczne masowanie podczas mycia skéry twarzy
pokrytej piang bardzo delikatnego i lekkiego mydta. Wéwczas nalezy
rece mocno polozyé na twarz, duze palce ku dotowi, i mocno naciera¢
od dotu do géry przeciwko kierunkowi fatd i zmarszczek. Szczegoélnie
zmarszczki nosowo-wargowe i tak wane ,wronie tapki“ po zewnetrznej
stronie oczu, ktére s3 oznakami zblizajgcej sie staro$ci i zwigzanym
z nig zanikiem tkanki, nalezy delikatnym naciskiem obrobié¢ przez pociag-
niecia od gérnej wargi do géry az do donelgo brzegu oka, ztad za$ przez
skrofi az do wtoséw. Obie potowy twarzy nalezy réwnocze$nie masowac.
To nadzwyczaj korzystne masowanie skéry §lizkiej od mydfa powinno
si¢ mozliwie czesto powtarzaé, dziesig¢ do dwudziestu razy, do
czego moina dolgczyé zaleznie od potrzeby réwniez masaz czota i
brwi oraz policzkéw. Na zakoficzenie nalezy pléka¢ tak diugo czysty
woda, aZz sie¢ ma uczucie, ze skéra jest gltadka i zupelnie wolna od
ttuszczu. Taka kuracja twarzy przynosi zdumiewajgce wyniki.

Co si¢ za$§ dotyczy, tak zwanych §rodkéw kosmetycznych — jak
mydta, ma$ci, kremy, pudry, szminki, — to koriysta z nich raczej
fabrykant anizeli ten, kt6ry ich uzywa. Przy gruntownem i rozsgdnem
pielegnowaniu skéry, jak powyzej opisano, odpada prawie zupeinie
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potrzeba tych drogich §rodkéw kosmetycznych. Po czeéci starczy dobre i
zupetnie niedraznigce mydto. Do tego dofgczy¢ nalezy uzywanie delikatnie
. sproszkowanego boraksu, przynoszgcego wielkie ustugi przy twardej
wodzie, lub bardzo ttustej skérze, poniewaz zmigkcza on wode i dobrze roz-
puszcza ttuszez. Oprécz tego bieli on nieco cere. Zaleznie od ilo$ci wody
do mycia wsypuje sie jedna lub dwie tyzki stofowe boraksu. Niezbednym
warunkiem przy myciu jest dostateczna ilo§¢ wody, a nie jak to sie
czesto widzi, pare skapych kropel zaledwie pokrywajacych dno naczynia.

Puderiszminka, chwilowo bezwatpienia upigkszajace wyglad,
przy dtuzszem lub stalem uzywaniu niszczg skére. ArtySci sceniczni
nie moga sie obyé bez nich jako pomocniczych §rodkéw technicznych,
ale w Zyciu prywatnem nalezy je mozliwie wykluczyé. One zatykaja
pory skory, przeszkadzajg naturalnemu wydzielaniu skéry — przy
szmince oprécz tego dziatajg chemiczne sktadniki draznigco — i
doprowadzajg skére do ostabienia, a takie obchodzenie si¢ z twarzg
czyni ja przedwcze$nie bladg i zmarszczona.

PIELEGNOWANIE CIALA ZA POMOCA KAPIELL. Co do roz-
miaréw codziennego mycia si¢ i kapieli istnieje po wigkszej czesci
wsréd ludzi fatszywy poglad. Wiekszoéé przypuszcza, ze wystarczajgcem
jest mycie niepokrytych czeéci
ciala, i zresztg zadawalniajg sie
kapielami w odstgpach czasu
kilku tygodni. Ideatem byfaby
codzienna catkowita kapiel, co
niestety jest niemozliwem ze
wzgledéw gospodarczych i ma-
terjalnych. W kazdym badz razie
nalezy codziennie ciato myé az
do pasa, jak réwniez czeSci
ptciowe gruntownie obmywaé
woda i mydtem i energicznie
wyciera¢ whochatym recznikiem.
Przynajmniej dwa razy tygod-
niowo powinno si¢ my¢ mydfem
nogi, ktére pomimo skérkowych
bucikéw przez blizkie stykanie

Rys. 145 si¢ z okurzong powierzchnig

Polewanie plecéw w pozycji stojace;j. predko sie brudza. Latem poleca
si¢ codzienne mycie tychze. Jezeli Zadne specjalne wzgledy nie przema-
wiajg przeciwko temu, jak cierpienia reumatyczne i neuralgiczne, to bezwz-
glednie nalezy uzywaé zimnej wody, gdyz juz sama temperatura dziata
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odéwiezajaco na skére. — Catkowite kapiele powinno si¢ pobieraé¢ conaj-
mniej jeden razwtygodniu. Najzdrowsze sg o temperaturze od 27—28stopni
Reaumur-a zakoficzone zimnem oblewaniem, kérego temperatura jednak
nie powinna byé nizszg od 24 stopni, gdyz po cieptej kgpieli odczuwa si¢
silne ochtodzenie. Gdzie z urzadzeniem kgpielowem potgczony jest na-
trysk, dostarczajacy nagrzanej wody, to z fatwo$cig osiggnaé mozna to kon-
trastowe dziatanie. Ale przewaznie maja one te wade, ze natryskéw
nie mozna ogrzewaé i poruszaé tak, Ze zimna woda moze tylko z géry
tryska¢ na glowe. Wiele oséb nie znosi jednak tego sposobu zastoso-
wywania wody, gdyz dostajg od tego silnych béléw gltowy. Bardzo
wygodnym i praktycznym $§rodkiem zastepujgcym natrysk jest zwykia
konewka, z wodg o dowolnej temperaturze, kt6rg mozna skierowaé na
wszystkie cze§ci ciata, nie dotykajac przytem glowy. Szczegélnie
nadaje si¢ konewka dla kobiet z ich trudno wysychajagcymi dtugimi
wlosami. Przez to naturalnie nie jest powiedzianem, ze glowe nalezy
wytaczyé od wplywu wody. Przeciwnie — ona wymaga kapieli w duzej
mierze ale w innej formie.

PIELEGNOWANIE WLOSOW.

Naog6t o wiele mniej uwagi po§wieca si¢ pielegnowaniu wloséw
niz catego ciata. Kobiety zadawalniajg sie starym domowym sposobem,
mezczyZni radzg sie fryzjera, ktérego w niezrozumialym braku kryty-
cyzmu uzwazaja za miarodajng osobistosé
w tak waznych sprawach. Nikt nie wie
o co wilasciwie chodzi, chociaz znang i
ceniong jest warto$¢ wioséw jako ozdoby.

Pielegnowanie wloséw jest §ciéle
zwigzane z anatomicznym sktadem gruntu
wloséw, w ktérym pojedyficze majg swoje
korzenie i zr6dta pokarmu. Wtos skfada
sie ze zrogowaciatych komorek i jestbardzo
skomplikowanym tworem. Czeé¢ wystajgca
ponad skére zwana trzonem wilosa po-
siada réwnomierng grubo§¢ wewnatrz za$
jako korzefi wlosa jest nieco grubsza. y
Dolna czeé§¢ dzieki swemu bulwiastemu “Eﬁiﬁf""
obrzmieniu zowie si¢ cebulka wtosowg powigkszone.)
i wniej spoczywa energja rozrostowa wiosa. ; '.?Z,".,m"'
W cebulce uwydatnia si¢ od dotu mafe § Xor=ef wios,

d gruczol lojowy,

wzniesienie zwane papilg, ktére zapo- e kanat wlosowy,
I cebulkn wiosowa,

mocg matego naczynia krwiono$nego cale g papila wosows.

Rys. 146.
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uwtosienie zaopatruje krwig. Bezpoérednio pod powierzchnig znajduje si¢
niejako torebka wtosowa, otaczajgca korzefi whosa zwigzana z gruczotem
tojowym, ktérego tlustawa wydzielina utrzymuje skére i wiosy
w stanie gigtkim. (Patrz odpowiedni ustep w rozdziale ,Anatomja“).

Przy pielegnowaniu wloséw nalezy przestrzegaé tych warunk6w
i troszczyé si¢ o naturalne wydzielanie tluszczu bez przeszkéd jak
réwniez o dostep powietrza. Zamiast tego zaréwno  kobiety jak i
mezZczyZni postepuja wrecz przeciwnie. Ze kobiety nie tysiejg tak
predko jak mezczyZni, zawdzigczajg to one kapeluszom lZejszym i prze-
puszczajacym powietrze. WtaSciwa przyczyng wypadania wloséw,
pomijajagc choroby wloséw, jest przeszkoda w odzywianiu,
wywotana przez zatkanie kanaléw wlosowych. Duzo jest przyczyn
wywotujacych ten stan. Naturalny ttuszcz gtowy zatrzymuje nieunikniony
kurz i tworzy z nim gesta mase, ktéra u wielu ludzi przyzwyczajonych
do smarowania glowy masciami i pomadami dobrowolnie bywa po-
wickszang. W ten spos6b powstaje na skérze glowy §cista warstwa
hermetycznie zamykajaca otwory kanaléw wlosowych. Rezultatem jest
zupetne przerwanie odzywiania wloséw. Cebulka wlosowa i kanat
wtosowy, w ktérych wlos wlaSciwy siedzi bardzo mocno, kurczg sie,
wlos sie rozluZnia i wypada, straciwszy swa podpore. Te przej$cia
w szczeg6llnie silnej formie wystepuja u mezczyzn, gdyz poczeéci
noszg oni sztywne i nieprzepuszczajagce powietrza kapelusze, —
szczegOlnie hetmy Zotnierskie sg z tego wzgledu bardzo niepraktyczne,
— dzigki czemu grunt wloséw traci ostatniag mozno$é higjenicznego
wplywu.

Podczas gdy tysieniu w poczatkowem stadjum nie trudno jest
zapobiedz, to jednak obiera si¢ do tego najiatszywsze drogi. Radzi sie
u firyzjeréw obojga ptci i jaknajgorliwiej wypetnia si¢ ich porady.
Céz wigc oni polecaja? Mas$cie, pomady, drogie wody — jednem
stowem wszystko, co z pewnoécig pogarsza stan. O czysto§ci, ktéra
jest podstawa kazdej higjeny, nikt nie myséli.

Zasadniczo powinno pielegnowanie wioséw polega¢ na niedo-
puszczaniu do skéry glowy wszelkich nienaturalnych materyj. Naturalne
wydzielanie tluszczu prawie zawsze wystarcza do zabezpieczenia
skéry i wrtoséw od suchoéci. Co dwa lub trzy tygodnie nalezy myé¢
wtosy ciepta woda. Osoby, u ktérych ttuszcz sie bardzo silnie wy-
dziela, dobrze czynig dodajac do wody sode w iloSci jaja' gotebiego,
gdyz ona predko usuwa warstwe tluszczowa. Wcale nie nalezy uzywaé
ma$ci i pomad. W wypadkach tylko, gdy po myciu wlosy stajg sie
bardzo suche, poleca sie ostrozne wcieranie dobrego oleju w skére
gtowy. Periumowane wody do wtoséw i mascie szkodzg tylko wtosom,



Pielggnowanie wtoséw. 205

gdyz dzieki zawartoSci ostrych sktadnikéw po diuiszym przebiegu
czasu zgubnie wptywajg na cebulki wlosowe.

Znane zjawisko fupiezy i strupkéw jest zawsze dowodem nie-
dostatecznego lub fatszywego pielegnowania wloséw i powstaje przy
wielkiej suchoéci skéry. Ogélnie przyjety sposéb leczenia tego cier-
pienia nietylko nic nie pomaga, lecz zwieksza jeszcze bardziej tworzenie
si¢ fupieZy. Jest nim mycie skéry glowy spirytusowymi plynami.
Naturalnie, jak dtugo skéra jest jeszcze mokra, wywotuje ona pozorne
ograniczenie wydzielania tupiezu. Gdy za§ skéra oschnie, tworzy sie
wskutek silniejszego odttuszczenia jeszcze wieksza ilo§é tupiezu.
W takich wypadkach nalezy dbaé o dobre odzywianie skéry wiosowe;j,
ktére mozna najracjonalniej osiggnaé przez czeste mycie wodg i fagodnem
mydtem, wcieraniem miernej ilo§ci tuszczu i masazami. Masowanie
nalezatoby wogéle w szerszym zakresie stosowaé, juz przy najmniej-
szych objawach, ktére zaledwie mozna zauwazyé, a zwlaszcza przy
wypadaniu wltos6éw. Koficami palcéw obydwu rak, bez zadnych
masci, delikatnym naciskiem naleZy nacieraé¢ catg skére gtowy systema-
tycznymi krétkimi ruchami, dzigki czemu jak przy kazdym masazu,
pobudza si¢ ozywiony obieg krwi. Ten sposéb leczenia skéry wtoséw
posiada z tego wzgledu wielkie znaczenie, ze obok mycia, jest
jedynym $rodkiem doprowadzajacym krew do cebulek wiosowych,
wplywajac w ten sposéb dodatnio na porost wloséw. Nalezy jednak
na to zwréci¢ uwage, ze w wypadkach chronicznego wypadania wioséw,
bezposSrednio po masazu duza ilo§¢ wltoséw wychodzi, co wielu w ten
spos6b ttumaczy, jakoby masaz dziatal szkodliwie. A s3 to juz martwe
wiosy, ktéreby wypadty i bez mechanicznego tarcia.

Liczne cudowne $rodki przeciw tysieniu, wychwalapne przez krzy-
czacg reklame, polegaja, o ile wogéble maja pewne dziatanie, na pod-
niecaniu obiegu krwi, za co si¢ wobec tego zbyt drogo ptaci.

Codzienne pielggnowanie wtos6w polega naczesaniu
i szczotkowaniu, ktére nalezy troskliwie wypetniaé. Opré6cz tego nie-
zbedny jest drugi grzebiefi do gtadzenia wlos6éw i gesty do usuwania tu-
piezu i czgsteczek kurzu. Szczotka nie powinna by¢ zanadto twarda, lub
skfadaé si¢ z drutu, gdyz powinna wypelniaé swe zadanie bez draznienia
skéry gtowy. Uzywanie jej nadaje wlosom potysk i tadny wyglad,
ale w zadnym razie nie nalezy tego naduzywaé. Osoby z ttustg skéra
nie powinny zbyt czesto uzywaé szczotki, gdyz przez nig wiosy stajg
sie ttuste i trudno daja sie uktadaé.

Scinanie whos6éw tak bardzo rozpowszechnione u mezczyzn, dla ko-
biet matylko podrzedne znaczenie. Whosy rozdwajajace sie pozytecznie jest
ucinaé na koficu; ale pozatem obcinanie chybia celu. Czesto sig spotyka,
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ze matym dziewczynkom obcina sie wlosy, gdyz matki sadza, ze dzieki
temu stang sie one dluzsze i gestsze, ale bynajmniej nie odpowiada to
rzeczywisto$ci, gdyz wlosy rosng nie na koficu ale od cebulki wlosowej.

Specjalnego oméwienia domagaja si¢ iryzury kobiet, gdyz w tej
dziedzinie popetnia sie ciezkie grzechy. Nowoczesny sposéb kobiecego
uczesania bezwarunkowo wptywa w wysokim stopniu ujemnie na po-
rost wtos6w. Zwyczaj tupirowania wloséw, to znaczy czesania od
dotu do géry, tamie je po $rodku, zostawiajgc krétkie wlosy odstajace
od gtowy niefadnie jak szczecina.

Ondulowanie wioséw rozgrzanemi karbéwkami przepala natural-
nie wlosy i wywotuje te same skutki co tupirowanie, Réwniez szkodliwe
jest zwigzywanie wtoséw tuz przy glowie, skutkiem czego po uptywie
dluzszego czasu wiosy prawie zupefnie wychodza. Szczegélnie nie-
korzystnie wplywaja sztuczne podktadki, ktérych domagaja sie no-
woczesne fryzury, azeby sie wznosi¢ ponad czofem. Te tak zwane
otoupets“ zrobione ze zbitej masy wetny lub wiloséw przylegajg tak
mocno do skéry glowy, ze w zupetnoéci nie dopuszczaja powietrza,
szkodzgc w ten sposéb odzywianiu. Do tego nalezy przyzwyczajenie
wielu kobiet, pozostawia¢ przez noc swe kunsztowne iryzury, pomimo
ze rozpuszczanie wloséw na noc bezwarunkowo lezy w interesie ich
wladcicielki. Bytoby bardzo pozadanem, zZeby przy wyborze fryzury
wiekszg uwage zwracano na wzgledy higjeniczne.

Wreszcie nalezy pare stéw poSwieci¢ farbowaniu i odbarwia-
niu wloséw, Szczegéblnie odbarwianie przyjelo sie bardzo w ostatnich
latach i ma na celu osiggnigcie ztotawo-ptowego koloru. Uzywanym
do tego $rodkiem jest woda utleniona, dzigki czemu chemiecznie
zmienia sie naturalny barwik wloséw i blednieje. W ten sposéb
osiggnieta barwa bardzo r6zni si¢ od naturalnego blondu i z duzej
odlegtosci daje si¢ odrézini¢ sztuczny produkt. Ten ostry érodek
szkodzi wlosom w duzej mierze. — Rozmaite §rodki farbujace sa
tak samo szkodliwe dla wiloséw. Farbowanie wioséw jest po wiekszej
cze$ci dowodem préznosci, majacym na celu przez skrywanie siwych
wloséw udawaé miniong mtodos$é. Gdzie jednak wystepuje przedwczesna
siwizna, skutkiem czego powstaje silny kontrast pomigdzy barwa wio-
séw i mtodg twarzg, tam bezwzglednie nalezatoby zaniecha¢ farbowanie,
gdyz takie przeciwiefistwa zwykle dziataja pociaggajaco i powabnie.

PIELEGNOWANIE UST I ZEBOW.

Pielegnowanie ust i zeb6w znajduje sie w jeszcze bardziej za-
niedbanym stanie anizeli pielegnowanie cafego ciata. Mato ludzi. ro-
zumie, ze dobrze utrzymane i zdrowe uzebienie ma nadzwyczaj wazne
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zadanie do wypetnienia ze wzgledéw zar6wno estetycznych jak i
higjenicznych. Najpiekniejsza twarz traci swéj powab, gdy przy ot-
worzeniu ust ukazuje uszkodzone i Zle pielegnowane zeby, jak réwniez
z drugiej strony nieracjonalne i niedostateczne pielegnowanie zeb6w
tworzy podstawe wielu choréb.

Z punktu widzenia higjeny najwazniejszg czeécig jamy ustnej sg
zeby. Tylko one umozliwiajg nam tak si¢ odzywiaé, jak tego organizm
ze swemi licznemi funkcjami wymaga, niezaleznie od wielko§ci, twar-
doSci lub innych wlasnoéci pozywienia. Rozmaite ksztalty zebbw,
z ich substancjg twardg jak ko§¢, tworzg §wietny przyrzad
rozdrabniajacy, tak Ze daje sobie rade nawet z najiward-
szymi kesami. Ale zeby muszy byé zdrowe.
Gdy sie bada anatomic/ng budowe zeba, to wydaje sie
jak gdyby posiadaty zZelazng trwato$é. Jego giéwnym
skfadnikiem jest ko§¢é zebna, ktéra pomimo swej
sp6jnosci, bynajmniej nie jest bez otwork6éw, przeciwnie
oplata ja caty szereg delikatnych kanalikéw. Ko$¢ zebna,
na przestrzeni korony, pokrywa emalja, nadajjca jej
nadzwyczajng twardo§¢é i odporno$é. Czesé zeba, znajdu-
jaca si¢ w zuchwie — korzeni, nie potrzebuje tak silnej
ochrony, starczy mu wiec pokrycie z cementu. W §rodku
zeba znajdujgca sie jama, przechodzajca przez calg
jego dilugo$¢, zawiera rdzefi zeba wraz z nerwami i
naczyniami krwionoSnemi. (Poréwnaj rozdzial o ana-
tomji). Z tej jamy wchodzg go kanalikéw kosci zebowej
najdelikatniejsze odro$laiprzenikaja ja, dazgcnazewnatrz. : o a

A 3 s 3 A o a Emalja, | S5X#
Zawarto$¢ jamy korzenia zowie si¢ pulpg i jest éciSle b Kos¢zeba f 5 5&
Zwigzana z nerwami i naczyniami krwiono§nemi zuchwy. Ikt F
Miedzy korzeniem zeba i zZuchwa znajduje sig¢ jeszcze — znerwemi

Rys. 147.

sk6rka korzenia, taczagca je ze soba. Rl L §
Pierwiastki, z ktérych zeby sie sktadaja, s3 nieor- , e I y

ganicznemi solami, przewaznie zwigzki weglowe, fos-

forany wapna i zwigzki magnezjowe. Gdy si¢ te sole zetkng z kwasami,
ktore starajg sie pofgczyé z wapnem, substancja zebowa traci swa twar-
dos¢, i to jest poczatkiem gnicia zebow.

Te anatomiczne i chemiczne wiasno$ci ttémacza z jednej strony
liczne béle i cierpienia, ktére czesto musimy znosié, z drugiej niezbed-
no$é sumiennego pielegnowania ust. Po kazdem jedzeniu pozostajg
w jamie ustnej stale i plynne resztki poZywienia, ki6re wywotujg two-
rzenie sie kwaséw, szczegblnie kwasu mlekowego. Gdy sie je natych-
miast przez plukanie usuwa, to zeby nie ponoszg Zadnej szkody.
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O ile si¢ jednak tego nie czyni, to skutkiem nowych kwaséw roz-
puszczajg sie sole wapienne i zeby tracg swa twardo§é. Woéwcezas to
nastepuje chwila rozpoczynania si¢ najwigkszych uszkodzefi.

W jamie ustnej znajduje sie mn6stwo bakteryj wszelkiego rodzaju,
szczeg6lnie grzybki ple$ni, kiére si¢ natychmiast zagniezdiajg na
takich miejscach zebéw, na kitdrych si¢ rozwijaja ogniska rozmiegk-
czenia. Opr6cz tego odbywaja si¢ réwniez procesy gnicia wywotane
przez state resztki ZywnoSci, kt6ére zatrzymaty si¢ pomiedzy zebami i
nie zostaly usuniete. Przebieg tego jest nast¢pujacy: na obnazonych
z wapna miejscach zeba (,odwapnianie“ nie rozpoS$ciera si¢ na caty
23b), zmiekczone masy powoli si¢ usuwaja, wsparte przez niszczycielska
dziatalno§¢ bakteryj i na powierzchni tworzy sie mata dziurka. Gdy
powloka emaljowa raz zostanie naruszong, wéwczas gnicie postepuje
szybko naprz6d. Odwapnienie i rozmnaZajgce si¢ bakterje prowadza
dalej swe dzielo zniszczenia na ko§¢ zeba, ktéra i bez tego okazuje
znacznie stabszy op6r; dzigki kanalikom wiodgcym do jamy pulpy,
zniszczenie coraz bardziej si¢ rozprzestrzenia, i ostatecznie zab staje
si¢ chorym az do korzenia.

Z powodu nadzwyczajnego rozgatezienia nerwéw zebowych w catym
zebie, procesy te sg ztaczone z wielkimi bélami. Gdy emalja dozna
najmniejszego poranienia, wéwczas obnazaja si¢ wi6kienka nerwéw
przebiegajace przez ko§€ zgbowg, i wystepuja pierwsze béle. Gdy sie
na ten sygnat alarmujacy nie zwraca uwagi i pozwala si¢ gniciu dalej
rozwijaé, to béle niemozliwie si¢ powigkszajg, szczegblnie gdy i pulpa
zachorzeje. Zniszczenie ogranicza si¢ nietylko do jednego zeba, lecz
opanowuje w koficu cale - uzgbienie, kiére przy tak zaniedbanem
pielegnowaniu staje si¢ siedliskiem wszelkich mozliwych bakteryj. Wobec
tych okoliczno$ci staje si¢ jawnem niebezpieczefistwo grozgce calemu
organizmowi od bakteryj przeniesionych zapomocg §liny, lub tez
przy potykaniu pozywienia.  Bezwatpienia caly szereg chor6b
zakaznych mozna uwazaé za skutek niedostatecznego pielegnowania ust,
tembardziej, ze bakterjologiczne badania jamy ustnej wykazaly stalg
obecnoé¢ nietylko niewinnych grzybkéw, lecz réwniez niebezpiecznych
rozsadnikéw chor6éb. Jak diugo powierzchnia z¢b6éw i btona $luzowa
ust s3 w zupetnym porzadku, to bakterje nie mogg wyrzadzi¢ duzo
szkody — gdy za$ nastapi najmniejsze uszkodzenie lub poranienie
woéwczas znajdujg one dostep do najgiebszych warstw tkanek, gdzie
sie rozwijajg na zgube organizmowi.

Szkody wywotane przez nadpsute uzebienie lub tez zupetnym
brakiem tegoz leza w innej dziedzinie. W tym wypadku pozy-
wienia nie mozna wystarczajaco przezué a niedostatecznie rozdrobnione
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dostaje sie do zZoladka, ktéry z powodu tego ma tak wielkie trudno$ci
“ przy swej pracy trawiennej, ze skutkiem tego powstajg cigzkie zabu-
rzenia przy trawieniu. Katary zZotadka i jelit powtarzajg sie czesto jako
wyraz stanu podraznienia, wywotanego zbyt dtugiem przebywaniem po-
karmu w narzadach trawienia i powstajacych w nich gazéw rozktadu,
przyczem powoli rozpoczyna sie rozstréj catego organizmu. Temu
stanowi mogg zapobiedz tylko sztuczne zeby.

JAK NALEZY RACJONALNIE PIELEGNOWAC ZEBY? Ju:z
w dziecifistwie z rana i wieczorem powinno si¢ czysci¢é jame ustna
w celu zapobiezenia tworzeniu si¢ kwaséw. Wiele matek sadzi, ze
majg dosy¢ czasu, dop6ki zeb6w mlecznych nie zastapig state. Poglad ten
jest zupetnie fatszywy. Gdyz pielggnowanie ust, jak z powyzszych rozwazan
wynika, ma na celu nietylko ochrong zg¢bbéw, lecz w duzej mierze
réwniez utrzymanie zdrowia catego ciata i unikanie niepotrzebnych
b6léw zeb6éw. Juz zawczasu nalezy dbaé o to, azeby dzieci
uczyty si¢ ptéka¢ gardlo — nie potykajac ptynu do pibkania, gdyz
w przeciwnym razie nie mozna im nic innego da¢ jak tylko lekko cieptg
wode, ktéra wprawdzie moze bez szkody byé potkniet, ale czestokroé
niezupetnie wystarcza. Po nauczeniu sie pt6kania gardta, pieleg-
nowanie ust u dzieci — jak réwniez pozZniej u dorostych — uktada
si¢ w nastepujjcy sposob:

Z rana i wieczorem nalezy troskliwie piékaé usta i gardto lekko
ciepta woda z dodaniem dezyniekujacego Srodka, a nastepnie nalezy
zeby czy$ci¢ ze wszystkich stron migkkg szczotkg i proszkiem do zeb6éw.
Najlepiej jest uzywaé szczotki o wygietej formie, azeby wygodniej byto
dostaé si¢ do zgb6éw trzonowych i w Zadnym wypadku nie powinna ona
by¢ twardg, gdyz réwniez i dzigsta nalezy nig ostroznie czy$cié. Sztywne
szczeciny wywotujg podraznienia i krwawienia dzigset, ktére moga
za sobg pociagnaé bolesne zapalenia. Szczegélnie nalezy sie wystrze-
ga¢ ztych szczotek, ktérych szczecinki zaraz wypadaja, z fatwoScig
moga si¢ dosta¢ do zotgdka, powodujgc katary. Znany jest nawet
wypadek, gdzie podczas operacji z powodu zapalenia §lepej kiszki jako
przyczyne znaleziono szczecinki.

Racjonalne uzywanie szczotki polega natem, ze posunigcia w ustach
nie ida od strony do strony, to jest w kierunku poziomym na lewo,
lecz z gbéry na dét wzglednie przeciwnie, gdyz tylko w ten sposéb
mozna usungé resztki jedzenia z pomiedzy zebéw. Réwnoczeénie
przeciwdziata si¢ skfonno$ci dzigset do obnazania szyjek zebbw.
Czyszczenie powierzchni zgb6w to tylko poczatek calej procedury,
ktorg si¢ uzupetnia przez szczotkowanie systematycznymi ruchami
wnetrza, plaszczyzny zucia i czedci uzebienia zwr6cone do policzkéw.

Lekarz ratujgcy zdrowie. 14
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Ten sposéb prowadzenia szczotki najlepiej zapobiega tworzeniu sie
kamienia zebnego, ktéry szpetnie otacza wzdtuz dzigset jako ciemne *
zielone poklady i wywiera wysoce szkodliwy wpltyw na zeby. Skiada
si¢ on z fosforanu i weglanu wapna jest produktem wydzielinowym §liny

JAK POWINNO SIE TRZYMAC | PROWADZIC SZCZOTECZKE
PODCZAS CZYSZCZENIA ZEBOW.

Rys. 148. Rys. 149.

Rys 150. Rys. 151.
2uiqca cze$é zebdw. Zeby od strony jezyka.

i tak mocno trzyma si¢ zegba, Ze mozna go usungé tylko przy pomocy
matego diutka, gdy sie juz raz rozwingl.

Najlepszym §rodkiem do czyszczenia zeb6w jest delikatny
proszek,ktéry nalezy bezwzglednie przektadaé ponad mydetka do zeb6w.



Gimnastyka i sport. 211

Jest duzo. przeciwnikéw proszku do zebéw, ktérzy twierdzg, ze szko-
dliwie dziata na emalje zgbowa. Rozumie sig, ze bardzo ostry proszek
przy dtugoletniem uzywaniu moze wywrzeé szkodliwy wptyw, — tagodny
jednakowoz jest zupeinie nieszkodliwy. Najlepiej nadajg sie kwaso-
weglowe magnezje 1 preparowane muszle ostryg (kwaso-weglowe
wapno), ktére sproszkowane miesza sie¢ w réwnych czeséciach z olejkiem
eterycznym zazwyczaj z migtowym. Proszek ten przy tarciu usuwa
wszystkie nieczystodci z emalji i wiaze wszystkie wolne kwasy znajdu-
jace sie¢ w jamie ustnej, jest wiec zupelnie celowym ze wzgledéw
fizycznych i chemicznych.

Po ukoriczeniu tego gléwnego aktu czyszczenia ust, nastepuje
dezyniekujgce ptékanie, kt6re tak diugo nalezy powtarzaé, dopéki woda
do ptékania nie stanie si¢ zupefnie jasng i z ust i gardta zniknie
ostatni $luz. Swietne dziatanie wywotuje tynktura mirry i hiperman-
gan potasu. Mirry uzywa si¢ par¢ kropel do wody, ktéra nabiera
lekko-zielono-mlecznego zabarwienia, z ostatniego za$§ starczy jeden
do dwé6ch matych krysztatkéw, ktére zabarwiaja wode réZowo-czerwono.
Mocniejszego roztworu, ktéry wéwczas wyglada fjoletowo, nalezy unikaé,
gdyz z latwo$cia wywoluje z6tte zabarwienie zebéw. Obydwie sub-
stancje obok dezyniekujgcego dziatania wptywaja §ciggajaco na dzigsta,
i sa réwniez dobrym $rodkiem zapobiegawczym szczeg6lnie hyper-
mangan potasu przeciw ztemu zapachowi z ust.

Takie sumienne pielegnowanie jamy ustnej i zebéw juz za
miodych lat, jest zarazem wazng ochrong dla organizmu. Lecz nie
nalezy tego zostawia¢ dzieciom, ani matym, ani duzym, na wlasna
odpowiedzialno$§¢, lecz matki muszg si¢ osobiécie troszczyé o regularne
czyszczenie z¢b6w. Szczegblnie wieczorem nalezy kontrolowaé czysz-
czenie z¢béw, gdyz podczas nocy wyrzadzaja czastki pozywienia naj-
wieksza szkode. Godne polecenia jest poddawanie lekarskiemu
badaniu zebéw w regularnych odstepach czasu od trzech do szesciu
miesiecy, celem uniknigcia wszelkiego zachorzeniaich. Bardzo fatszywem
jest znieczulanie bélu z¢béw rozmaitymi §rodkami, ktére wprawdzie na
chwile maja swoje uzasadnienie, lecz w Zadnym razie nie powinno sie¢ ich
stale uzywa¢. W takich razach nalezy mozliwie natychmiastowo poradzié
sie lekarza dentysty, kt6ry jedynie jest w stanie przynie§¢ fachowg pomoc.

GIMNASTYKA I SPORT.

Nietylko pojedyricze czeSci ciata wymagaja szczeg6lnej opieki,
lecz i cato$é¢ jego domaga si¢ higjeny, ktéra przynosi korzy$¢ wszystkim
jego organom i funkcjom. To ogélne dziatanie mozna osiggnaé wytacznie
przez ¢wiczenia cielesne, to znaczy przez prace calego aparatu

14*
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mieéniowego. Wprawdzie bez wzgledu na zaw6d, prawie codziennie
wprawiamy nasze migénie w ruch, lecz sg to tylko pewne grupy
mieéni, ktére nie pobudzajg dziatalnoéci catego ciata. Czestokro¢
dzieje si¢ wrecz przeciwnie. Nie pracujace czedci ciata watlejg i tracg
na swej sprawnoéci. Dla osiggnigcia catkowitego pobudzenia organizmu
do dziatalnoéci i dla wzmocnienia jego niezbedng jest systematyczna
gimnastyka. Nie musi ona byé bardzo skomplikowang lub mgczgcg —
starczy juz jednoczesne wprawianie w dziatalno§¢ mieéni wigkszych
sler ciala, z zastrzezeniem, ze ¢wiczenia bedg regularnie wykonywane.

Zanim si¢ zajmiemy rozmaitymi rodzajami ¢wiczefi cielesnych,
wyjasnimy najprzéd ich wptyw na ciato, co do charakteru kt6rych
og6lnie panuje niejasno§é. Najprzéd i najsilniej dziataja ruchy ciata
na obieg krwi i na narzagdy oddechowe, gdyz natychmiast po
rozpoczeciu éwiczefi powieksza sig iloé¢ uderzefi pulsu i oddechéw.
Przytem puls staje sig¢ silniejszym, oddech glebszym, krew plynie o
wiele szybciej, i do wszystkich organéw dochodzi w oblitszej iloci,
co jest réwnoznaczne z ich wzmocnieniem. Niemniejszy wptyw
wywotuje szybsze i glebsze oddychanie na wymiane gazéw, to znaczy
na przyjmowanie tlenu i wydzielanie kwasu welowego, ktbre si¢ staje
wiekszem, czem silniejszg jest dziatalno§¢ mieéni. Ale nie nalezy
przesadzaé tego, gdyz wéwczas powstajg bicia serca i brak oddechu.
Przy tych oznakach powinno si¢ natychmiast przerwa¢ Cwiczenia.
Jezeli sie nie zwaza na takie zjawiska i pomimo nich dalej sig éwiczy,
to w ciggu krétkiego czasu rozwinie sie¢ rozszerzenie serca, co moze
doprowadzié do bardzo powaznych nastepstw.

Jak na serce i pluca, tak tez wplywaja éwiczenia cielesne i na
przemiane materji i trawienie. Przez takg dziatalno§¢ migéni
usuwa sie zbyteczny tluszcz, gromadzacy sie przy niedostatecznym
ruchu a czesto staba dziatalno§é jelit z towarzyszacemi jej przykremi
zjawiskami doznaje nadzwyczajnego przy$pieszenia, skutkiem czego po-
wieksza sie réwniez apetyt. Wieksze zmeczenie wytwarza silniejszg potrze-
be snu, wiodacg do spokojnych nocy, gdzie przedtem gnebita bezsenno§é,

Szczegblny wplyw gimnastyki zauwazyé si¢ daje na wprawionych
w dziatalno§¢é migsniach, w tem, ze, jak to kazdemu wiadomo, zyskuja
bardzo duzo na objeto$ci i sile. Réwniez kosci, na ktérych sg umocowane
pracujace mieénie, stajg sie mocniejsze i oporniejsze, a czfonki mogg sie
porusza¢ z wiekszg tatwosécig. Wszystkie narzady wzmacniajg sie pod
wplywem regularnej gimnastyki, rezultatem czego jest podwyzszona
sprawno$é catego ciata. Serce bije mocniej; dzigki wzmocnieniu mieéni
oddechowych rozszerza si¢ i wznosi si¢ klatka piersiowa, a ptuca mioga
si¢ rozpreza¢ bez przeszkdd.
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Jasnem jest, Ze w tych okolicznoSciach éwiczenia cielesne
nalezg do najwazniejszych wymagafi nauki o zdrowiu, tembardziej, ze
nielylko migénie przy tem si¢ wzmacniaja, lecz réwniez i nerwy. Do
tego w niemalym stopniu przylacza si¢ okolicznod§é, ze ¢Ewiczenia
cielesne odbywajg si¢ badz to pod gotem niebem, lub co najmniej
w duzych powietrznych salach, dzigki czemu ciato i duch doznajg korzyéci,
jaka juz samo przez si¢ daje przebywanie i ruch na §wiezem powietrzu.

Mimo Swiadomo$ci tych zalet, jednakze nie uprawia sie éwiczeni
cielesnych w tej mierze, w jakiejby whaciwie nalezato. Wiekszo$¢
ludzi sadzi, ze gimnastyke powinno si¢ uprawia¢ w ustalonych do
tego celu godzinach i Ze dla niej nalezy podwiecia¢ duzo czasu. Na
podstawie takiego pogladu niezliczona ilo$¢ ludzi odnosi sie zupetnieobo-
jetnie do tej dziedziny pielegnowania ciata, gdyz ich zajecie nie zezwala
na czestsze i diuzsze przerwy w pracy. Poglad ten jest zasadniczo
falszywy. Co prawda, systematyczne uprawianie pewnego éwiczenia
cielesnego — w danym wypadku méwi sie o sporcie — przynosi duzo
korzy$ci organizmowi, ale bynajmniej nie wyczerpuje pojecia éwiczefi
cielesnych. Jako takie w sensie og6lnym rozumieja sie wszystkie
poruszenia, wprawiajagce w dziatalno$é¢ giéwne grupy muskulatury, do
przeprowadzenia ktérych nie potrzeba Zadnej szczegdlnej techniki, ktére
mozna uprawiaé w kazdym czasie we wiasnym domu i ktére przy wielokrot-
nem powtarzaniu podczas dnia kazdorazowo trwaja tylko pare minut.

Taki poglad na €éwiczenia cielesne umozliwia nawet najbardziej
zajetemu cztowiekowi przyjecie ich do szeregu érodkéw pielegnowania
ciata. Szczeg6lnie ci, ktérych zawéd zmusza do statego siedzenia,
powinni dbaé o zréwnowazenie szkodliwych skutkéw tego siedzgcego
sposobu Zycia, Po kr6tkim czasie juz okazuje sie dobroczynny wplyw
tej higjenicznej pracy mig¢sni. Dotychczas nieznane uczucie §wiezosci
i sity ozywia ciato i zachgca do regularnego przeprowadzania tych éwiczefi.

Kto rozpoczyna takie éwiczenia dopiero w dojrzalszym wieku,
czyni dobrze, gdy sie wystrzega przesady. Nie mozna w paru dniach
powetowaé tego, co si¢ przez szereg lat zaniedbato, szczeg6lnie gdy
sie juz nie ma elastycznoSci tej cechy mtodos$ci. Mtodzi i starzy
powinni sie trzymaé nastepujacych przepiséw:

Oddychanie podczas éwiczefi nie powinno byé przyépieszone a
w zadnym razie niepowinno przejéé w uczucie braku oddechu.

Oddychaé nalezy nosem przy zamknigtych ustach.

Nie powinno wystepowaé ani zaczerwienienie twarzy, ani bicie
serca, ani tez silne powstawanie potu.

Po spostrzezeniu jednej z tych oznak wysilenia i zmegczenia,
nalezv przerwaé éwiczenia, choéby i najkrétsze. Organizm przyzwyczaja
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sig¢ powoli do dotad nieznanej mu dziatalnodci, i nabiera coraz
wiekszej sprawnosci. Gdy sie jednak powt6rnie okazujg te same zjawiska,
to zachodzi podejrzenie powazniejszego zaburzenia zdrowia. W takim
wypadku tylko badanie lekarza moze zdecydowaé, czy pozgdanem jest
uprawianie ¢éwiczefi w-dalszym ciggu. Wogdle osobom uprawiajgcym
gimnastyke i sport poleconem jest zwracanie si¢ od czasu do czasu o
porade po lekarza w celu uniknigcia ewentualnych zachorzen organéw.
Na szczegblnag uwage w tym wzgledzie zastuguja serce, nerki i pluca.

M g

Rys. 152.
Wyrzut ramion do przodu,
w bok, do géry i w dét.

Rys. 153.
Zginanie i wyciaganie nogi

Kto pragnie uprawia¢ skutecznie ¢wiczenia cielesne w ich naj-
prostszej formie i przy najmniejszej stracie czasu, wybiera do tego celu
najlepiej godziny poranne i wieczorne a jezeli mozliwem jest, réwniez
dziesie¢ minut w ¢ciggu dnia, gdyz ten ktr6tki czas w zupetnosci starczy
kazdym razem. MezczyZni jak i kobiety musza przytem zdjaé kazdg
krepujgcg czesé odziezy. Nie nalezy éwiczyé bezposrednio po jedzeniu,
lecz dopiero w godzing po niem, azeby nie przeszkadzaé trawieniu.

Tewolne ¢wiczeniaobejmujgbardzo duzg grupe ruch6wimozna
je zmienia¢ stosownie do upodobania. Bardzo doktadnie przedstawiajg
je powyzsze rysunki, ktére wprawdzie pokazujg tylko cze¢$é tych ruchéw,
ale przytem wykazuja, jak pojedyficzo i z jakg tatwo§cig mozna je wykony-
waé. Doskonatlg jest grupa éwiczen dla ramion, ktére wptywajg dodatnio
na calg gérng cze§é organizmu. Obydwa ramiona wyrzuca sig
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jednoczednie naprzéd, potem $cigga si¢ je ku piersiom, nastgpnie
w bok, znéw ku piersiom, zatem w gére, w d6t, z kazdorazowym
powrotem do piersi. Te poruszenia tak dtugo sie powtarza, dop6ki mus-
kuty si¢ nie zmeczg, przyczem porzadek tych ¢éwiczen pozostawia sig
osobistym upodobaniom. Szczeg6lnie boczny rzut ramion zwigzany
z gtebokim oddechem jest nadzwyczaj korzystny, gdyz zmusza do dzia-
talno$ci nietylko wszystkie mig§nie ramion, piersi i plecéw, lecz réwniez
rozszerza klatke piersiowg i daje ptucom sposobnoéé najwiekszego
wydecia sig. Do tego celu stuig réwniez éwiczenia z laskg i gtebokie
wdychanie jedna strong, ktére poleca sie mozliwie czesto powtarzaé.

Dla wzmocnienia dolnej cze$ci ciata nadajg sie szczeg6lnie ruchy
konczyn dolnych, polegajagce na przycigganiu uda do ciata przy zgie-
tem kolanie z nastepujagcem po niem silnem wyciggnigciem nogi.
Przy regularnem wykonywaniu tych éwiczen wptywajg one szczeg6lnie
dobrze na jelita. Dobroczynnie wptywaja one na stolec i hemoroidy,
gdyz powiekszej czeSci sg te ostanie rezultatem niedostatecznego obiegu
krwi, ktéry doznaje silnego przyépieszenia, dzieki energicznym zginaniom
i wyprostowywaniom postepujacym po sobie.

Tym wolnym ¢éwiczeniom przeciwstawiajg sie¢ éwiczenia na
przyrzgdach i sport, ktére wymagaja o wiele wiekszego nakfadu sity niz
owe pierwsze i nie dajg sie wykonywaé bez $§rodkéw pomocniczych.
Szwedzka gimnastyka stoi pomiedzy ¢wiczeniami wolnemi i na przy-
rzadach; przy niej stawia si¢ rozmaitym aktywnym poruszeniom mig$ni
op6r badZ to przez inna osobe, badZ tez przez przyrzady, pokonanie
ktérego wymaga r6éwniez wielkiego natezenia sity. Te éwiczenia
zwiagzane z oporem okreéla sie jako pasywne, skoro tylko chodzi o
powstrzymanie zzewnatrz napierajacej sity. Gdy nprz. zgiety staw tokcia
druga osoba situje wyciggnaé, a on stawia op6r temu wpltywowi zewnetrznej
sity, wéwczas jest to pasywnem ¢éwiczeniem. Ta gimnastyka
oporowa nie jest whasciwie czysto higjenicznym $rodkiem, lecz nalezy
juz do dziedziny medycyny. Ona jest tam na miejscu, gdzie chodzi o
wzmocnienie pojedyrficzych migéni lub grup mie$niowych, po ztamaniach
kosci, paralizach i tym podob. i wtedy okazuje §wietne ustugi. Do tej
dziedziny nalezg réwniez znane aparaty Zandera, kibre wytwarzajg
op6r dzieki bardzo pomystowej konstrukcji.

Najbardziej rozwinety si¢ éwiczenia cielesne w gimnastyce,
ktérej sie duzo uprawia w Niemczech i w rozmaitych gateziach sportu,
Gimnastyka i sport réznig si¢ pod tym wzgledem, Ze w gimnastyce
znajdujemy prawie niewyczerpang réznorodno$§é poruszen i Ewiczen,
podczas gdy pod nazwa sportu rozumie si¢ osiggniecie mozliwie naj-
lepszych rezultatéw w pewnem okreélonem éwiczeniu przy zapasach
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z innymi. Zreszta nie stojg one wzgledem siebie w jaskrawem przeciwiefi-
stwie. Bywaja ¢wiczenia, kt6ére nalezg zar6wno do gimnastyki jak i do
sportu, jak rzucanie pitka, wdrapywanie sig, biegi. Ale czy chodzi o
sport czy tez o gimnastyke — tyle jest pewnem, ze obydwa s3 Zrédtem
zdrowiai pigknosci, gdy sie je zaczyna w mfodosci i systematycznie uprawia.
Wiaénie rozwijajgce sie cialo poddaje si¢ z tatwoéciag wptywom gim-
nastyki na tworzenie sie ksztattéw, i doprowadza réwnocze$nie do roz-
wijania sie¢ wszystkich mieéni, wreszcie do proporcjonalnosci postaci,
ktéra mozna podziwia¢ na greckich posagach. Bardzo pocieszajgce
sg postepy w tej dziedzinie, szczegélnie dlatego, ze korzysta z nich
nietylko wylgcznie mezka miodziez, lecz réwniez i kobieca.

Dla wyksztatcenia cato$ci migéni ptywanie odgrywa bez watpienia
najwazniejszg role, gdyz wymaga udzialu wszystkich grup miegs-
niowych. Wyrzutowe ruchy ramion rozszerzajg jednocze$nie klatke
piersiowg, ptuca oddychaja glebiej i mocniej, zwigkszona praca przy-
ép'esza obieg krwi, a to za§ pobudza serce do zwiekszonej dziatalnoci.
Oprécz tego podnosi znaczenie ptywania dla organizmu wplyw zimnej
§wiezej wody, szczegblnie za§ S§wietnym Srodkiem jest on dla wzmoc-
nienia i ozZywienia tak bardzo gnebionych nerwéw wspoéiczesnego
cztowieka. Dla mtodszych panienek uczeszczajgcych jeszcze do szkoty
i sklonnych przewaznie do skrzywienia kregostupa, plywanie jest
doskonatym §rodkiem zapobiegawczym, zmuszajgcym mie$nie plecéw do
utrzymania ciata w stanie wyciggnigtym i wprawiajgcym jednocze$nie
w ruch symetryczne migsnie.
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W zadnym wypadku nie .nalezy zezwoli¢ na ptywanie bladym
i stabowitym dzieciom, gdyz wladnie w takich wypadkach osigga sie
wrecz przeciwne rezultaty, jakie si¢ ma na celu. W danym razie nalezy
zwr6cié sie o porade do lekarza dla zapewnienia sig, ze Zadnej szkody
nie wywota, ani zimna woda, kt6ra niekazdy organizm znosi, ani tez
natezenie miesni. Nawet zdrowe dzieci powinny od czasu do czasu
poddawaé sie badaniu lekarskiemu dla stwierdzenia, czy zdrowe sj
pluca i serce.

Zresztg plywanie ma wielkie znaczenie nietylko dla ciata, lecz
réwniez dla rozwoju charakteru, gdyZz poczucie panowania nad wrogim
elementem wzmacnia odwage i samopoczucie wiasne. Niemniej wazng
jest rowniez okoliczno$¢, ze dobry plywacz jest wstanie ratowaé Zycie

sobie i innym, tam gdzie nieptywajacy ginie beznadziejnie. Wiec gdzie-
kolwiek nadarza si¢ sposobno$é¢, nalezy uprawiaé¢ ptywanie jako wyborne
éwiczenie cielesne,

Podobnie ma si¢ sprawa z wiosfowaniem, przy ktérem réwniez
wprawia sie w czynno§¢ prawie cata muskulatura ciata, jakkolwiek tylko
woéwczas, gdy sie je uprawia jako sport, jak to si¢ dzieje w zwigzkach
wio§larskich. Przy zwykiem wiostowaniu laika pracuje przewaznie tylko
gérna czesé ciata. O wiele wigksze znaczenie posiada jazda narowerze.
Sport kolarski w przeciwienstwie do innych galezi sportu nadaje sig
zar6wno dla stabych jak i dla silnych oséb, gdyz rozmiar niezbednej
energji w kazdym pojedyficzym wypadku mozna w zupetnos$ci zasto-
sowa¢ do sit cyklisty. Poniewai wydajnoéé sily gtéwnie zalezy od
diugoéci drogi i szybko$ci jazdy, to tatwo mozna prace te wykonywaé
stopniowo, odpowiednio do tego czy si¢ predzej lub powolniej jedzie,
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lub tez zaleznie od tego czy sie robi dalszg lub krétszg droge. Zwig-
zana z tem jest okoliczno$é, ze posiadanie roweru czyni cztowieka
niezaleznym od wszelkich mozliwych zewnetrznych przeszk6d i daje
mu mozno$é urzgdzania wycieczek na lono natury i przerywania
monotonji powszedniej pracy przez nowe wrazenia bez wielkich przy-
gotowan i kosztéw.

Szczegblnie dla §wiata kobiecego nadaje sie bardzo jazda rowerem,
jak diugo przeciw temu nie przemawiajg szczegéblne wzgledy. Do-
skonate ustugi okazuje ten sport przy ostabieniu jelit i zaburzeniach
w krwiobiegu dolnej czesci brzucha, ktérych najbardziej znanymi skut-
kami sg hemoroidy, jak réwniez przy przestarzatych resztkach minionych
zapalefi organéw plciowych. Nalezy zad sport ten, jak zresztg wszel-
kie inne wstrzgénienia ciala, zaniechaé podczas menstruacji, brzemien-
noéci i przy sktonnosci do poronieri, jak réwniez przy wszystkich
§wiezych zapaleniach organéw brzucha i miednicy. W kazdym wypa-
dku powinno si¢ ohserwowaé serce i nerki i poddawaé badaniu lekar-
skiemu w regularnych okresach czasu.

Podobne dziatanie, lecz o wiele silniejsze, wywiera jazda konna,
ten najszlachetniejszy sport, ktéry dla kobiet niestety nie odgrywa prawie
zadnej roli, pomimo, ze wiele z nich go uprawia. Dla wigkszoSci
ludzi jest jazda konna z powodu swej drogo$ci, prawie niedostepna;
kobiety za$§ uprawiajg ten sportw sposéb zupefnie nieodpowiadajacy celowi.
Jezeli jazda konna ma mie¢ sens, to jezdziec powinien siedzie¢ w poprzek
konia, ktérego kieruje przewaznie S$ciskaniem ud. Przy obyczaju sie-
dzenia bokiem, jak to zwykle czynig jezdzace damy, wylgczong jest
wszelka aktywna czynno$é i pozostaja tylko pasywne wstrzaénienia ciala,

Obecnie tak powszechnie uprawiane sportowe zabawy towa-
rzyskie, jak tenis, gra w pitke i wiele innych, s3 wprawdzie produ-
ktami mody i stuzg gtéwnie do spedzania czasu, to jednak wypetniajg
swéj cel. Niejedna rozpieszczona panienka zmusza przynajmniej
w ten spos6b od czasu do czasu muskuty do pracy, przyczem oddycha
§wiezem powietrzem i wzmacnia w ten sposéb ciato.

Na zakoficzenie naleZy jeszcze na to zwrécié uwage, ze éwiczenia
cielesne majg bardzo wielkie znaczenie nietylko w mtodosci, lecz réwniez
w starszych latach i ze szczegéllnie kobiety powinny je uprawiaé, azeby
zapobiec przedwczesnemu starzeniu sie i przekwitowi. W kazdym wieku
jednakze nalezy unika¢ przesady tatwo wiodacej do zachorzenia, organéw.



NAUKA O CHOROBACH.

6z to jest choroba? Pytanie to brzmi bardzo prosto

a jednakze trudno jest na nie odpowiedzieé¢, gdyz
duzo, bardzo duzo czasu potrzeba byto, zanim stwier-
dzono istote choroby. W dawniejszych czasach sg-
dzono, ze zte duchy wywotujg choroby, dzisiaj wiemy,
ze niemozna jej sztucznie wznieci¢é w organiZmie,
lecz jest ona objawem Zyciowym jak wiele
innych, tylko w zmienionych warunkach. Wszystkie symptomy
chorego zycia sg tak samo przejawami Zycia tkanek, organéw i
ciata, jak zdrowego zycia, tylko, ze zaszly zaburzenia w réwnowadze
ich funkcyj.

A zZe kazda choroba zwigzana jest z niebezpieczefistwem dla
organizmu, wiec nalezy jg leczyé. Gdy wierzono w nadziemskie
wplywy, stuzyly dla usunigcia demonéw i ztych duchéw zaklecia i
modly w potgczeniu ze znecaniem sig, jak wykadzanie, wieszanie za
nogi i bicie, podczas gdy w nowszych czasach leczy si¢ metodami opartemi
na coraz bardziej wzrastajacem naukowem poznaniu natury. Niestety
wielka cze§¢ dawnych przesadnych zwyczajéw przeszta do tak zwanej
medycyny ludowej, ktéra je zachowala tak,«Ze pomimo dziatalno$ci
u§wiadamiajacej, pozostata cala masa poprostu niebezpiecznych dla
og6tu zwyczajéw. Nietylko wiejscy lekarze jak pastuchy, znachorki,
kobiety leczgce ziotami i szeptami, praktykujace na podstawie prze-
kazanej wiedzy, lecz do tego przylaczyta si¢ réwniez zastraszajgco
duza iloé¢é fuszeréw plci obojga, na wsi i w miescie.

Czy jest usprawiedliwionawalka przeciwko tuszerstwu? Przypatrzmy
sie dokfadnie tej dziedzinie! Niema Zadnej ludzkiej czynno§ci ktéraby nie
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wymagata wyuczenia si¢ jej i fachowego wyksztatcenia. Zadnego
ubioru, buta, stotu, pieca nie mozna zrobi¢ bez znajomos$ci odpowie-
dniego rzemiosta. Do budowy gmachéw, koleji zelaznych, okretow nie-
zbedne sg sity fachowe, opanowujjce gruntownie olbrzymia dziedzing
techniki. A przeciez chodzi tu tylko o przedmioty, ktérych podstawy
i zasady znane sg az do najmniejszych drobnostek, s3 juz ustalone i
nie potrzebujg zadnej zmiany. Zupelnie inaczej rzecz si¢ ma z ciatem
ludzkiem. Ze wszystkich zagadek stworzenia ono jest najwigksza.
Aczkolwiek znamy jego budowe i najwazniejsze czynnosci jego organéw,
to jednakze duzo zostaje jeszcze niewyja$nionem, pomimo, tego ze
wszystkie gatezie wiedzy usitujg sprawy te owietlié. Jeszcze dotychczas nie
znamy znaczenia wszystkich czeSci mézgu, nic nie wiemy o whadciwej
istocie czynno$ci nerw6éw, nic — o przemianie zewngtrznych wrazefi
w procesy moézgowe — taksamo caly szereg zjawisk chemicznych
i fizycznych jest jeszcze niewyja$niony.

Dla zbadania tej niezmierzonej dziedziny, jaka tworzg procesy
zyciowe organizmu, dla objecia i zupelnego opanowania tego dziatu,
potrzeba wieloletniego zaglebienia si¢ w rozliczne pojedyficze gatezie
medycyny. Przedmiot mechanicznie sporzadzony, badZ duzy, badzZ tez
maty, znamy dokfadnie we wszystkich jego czeSciach i przy uszkodzeniach
trzeba go tylko rozebraé. Zywy organizm jest zawsze catlym Swiatem
dla siebie i zZyje podtug swoich wlasnych praw, ktére tylko ten
moze poznaé, kto na podstawie gruntownych i fachowych studyj t. j.
teoretycznego i praktycznego wyksztalcenia jest wstanie widzie¢ w kazdem
pojedyriczem zjawisku tylko czgstke czego$ o wiele wigkszego.

Na temn tez polega sztuka rozpoznawania choroby, czyli djagnosty-
ka (nauka o rozpoznawaniu choréb). Niektére objawy nie odpowiadajg
wytacznie jednej, lecz s3 wspéing cechg wielu naraz choréb, i tylko
ten potrali je wlaSciwie ocenié, kio posiada gruntowne wyksztatcenie
medyczne a zwlaszcza doswiadczenie nabyte u toza setek chorych.
Jezeli na przykfad kto§ zapadnie na zapalne cierpienie stopy, pofgczone
z silnym bélem, zaognieniem i nabrzmieniem, to siedliskiem zachorzenia
mogg byé koSci $ciegna, miesnie, nerwy lub skéra. Rozmaite mogg
tez byé przyczyny zachorzenia, jak np. dna, gruzlica, zapalenie okostnej
i t p. Ktéz wiec oprécz wyszkolonego lekarza moze mie¢ o tem
pojecie? Przytem pamieta¢ nalezy, Ze metoda leczenia w zupetnosci
zalezy od postawienia djagnozy., Podczas gdy w wypadkach dny
mozna poprzesta¢ na przepisaniu spokoju, oktad6éw i t. p. $rodkach,
to w cigzkich wypadkach ropienia natury zakaZnej przedsiebierze sie
otwarcie zachorzatego miejsca i daje sie upust ropie. W $cistym
zwigzku z rozpoznaniem choroby pozostaje prognoza, t j.



Nauka o chorobach. : 221

przepowiednia jej przypuszczalnego przebiegu, co
bywa dla krewnych chorego sprawg pierwszorzednej wagi zaréwno ze
wzgledéw familijnych, jak i prawnych i handlowych.

Gzyz zadaniu temu partacz podotaé jest w stanie? Juz w samem
pytaniu lezy odpowiedz: Pod zZadnym warunkiem! Partactwem
leczniczem zajmujg sie niemal wylacznie osobistoSci, ktére w innych
zawodach doznaty niepowodzenia, a w wiekszoSci wypadkéw mialy
juz styczno§é z kodeksem karnym. Rzadko pos$wiecajg si¢ temu
zawodowi ludzie z jakiem takiem wyksztatceniem. Ich publicznie
zachwalane dazenie niesienia pomocy bliznim, budzi sig, rzecz dziwna,
nie zaraz po opuszczeniu szkoty, t. j. gdy w normalnych warunkach
nastepuje wyb6r zawodu, lecz dopiero wtedy, gdy spotkato ich ban-
kructwo na innem polu. Kazdy, kto postanawia po§wigci¢ sie¢ medycynie,
obiera sobie zaw6d ten odrazu, gdyz wymaga on ogromnego przygo-
towania, wielkiego poczucia odpowiedzialno$ci i gruntownego wyksztat-
cenia fachowego.

Przy tem zawéd ten wymaga nietylko wiedzy i umiejetnosci, lecz
i wielkich zalet moralnych. Lekarz, w ktérego reku spoczywa
zycie blizniego, posiada — z rzadkimi wyjatkami — $wiadomo§¢ swych
obowigzkéw. Swiadomo$é ta budzi i poteguje poczucie odpo-
wiedzialno$§ci, ten tak wazny czynnik moralno$ci lekarskiej, i wynosi
zaw6d lekarza ponad poziom zwyktego rzemiosta. Poczucie to jest nieod-
tagczne od sztuki lekarskiej, gdyz im mniej si¢ zaw6d poznaje, tem
mniej zna sie jego trudno$ci i tem mniejszg jest wskutek tego $wia-
domo$é odpowiedzialnoSci.

Tego rodzaju komunaty, co ,lecznictwo naturalne“ i jego rzeko-
me przeciwiefistwo do medycyny szkolnej, stuzg wylgcznie do wpro-
wadzenia wbtad publiczno$ci. “Metoda lecznictwa naturalnego
byta juz stosowana w starozytnoéci i dzi§ jest w uzyciu u wszystkich
lekarzy. Jak niejeden skarb wiedzy starozytnej, tak i ten dziat medy-
cyny zagingt w mrokach wiek6w $rednich i dopiero stopniowo wydo-
byty zostat na $wiatlo dzienne. Oczywidcie, istotna sztuka lekarska
nadaje pojeciu lecznictwa naturalnego o wiele szersze znaczenie,
niz czyni to partactwo. Z punktu widzenia medycyny wspéiczesnej
metoda ta obejmuje wszystkie sily przyrody, uzupetnione i spotggowane
przez doskonatg technike, kt6rg tylko wysoki poziom przyrodoznawstwa
daé nam jest wstanie. Zwlaszcza elektryczno§¢é i $wiatto z jego
widocznymi i niewidocznymi promieniami zyskujg coraz to szersze
zastosowanie. (Blizsze szczegbty znajduja sie w ,metodach lecznictwa®).

W koficu niechaj wolno bedzie zwrécié uwage na pewng oko-
liczno§é o niezwyktej doniosto$ci, z kt6rg lekarz tak czesto si¢ styka.
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Jestnig przewleczeniechoroby, ktérejusunieciebytoby
mozliwem tylko przez operacjg, gdyby odpowiednia dla
zabiegu chwila nie zostata bezpowrotnie zapéZniong.
Odnosi sie to zwtaszcza do nowotworéw ztosdliwych jak rak,
ktére bardzo czesto bywajg z samego poczgtku przyjmowane za inng
chorobe. Ale nawet wtedy, gdy partacz poznat si¢ na nich, dazy on
do usunigcia jej z pod oka chirurga, przektadajac swojg ,nieomylng“
metode leczenia. I niema lekarza, ktéremu by sie serce nie $cisneto
z zalu wobec wypadku, gdzie wskutek wotajagcej o pomste do nieba
niesumienno$ci partacza, wszelka mozliwo$é ratunku zostata zniweczona.
Komu fakty takie sa znane, ten toczy nieubtagang walke z tymi
szkodnikami ludzkosci, nie z obawy konkurencji, jak twierdzg partacze,
lecz z poczucia obowigzku i gtebokiej lito§ci nad nieszcze-
snymi oszukanymi chorymi.

Skad-ze wigc biorg sie ci liczni chorzy, utrzymujacy, iz zostali
uzdrowieni? Zwtaszcza wypadki t. z. cudownego uzdrowienia by-
wajg rozglaszane przez reklame w niebywaty spos6b, aczkolwiek
wiaénie te nie wytrzymujg krytyki, Chodzi tu zazwyczaj o dwa ro-
dzaje chor6b: o zachorzenia nerwowe, ulegajgce z fatwoécig wptywowi
obcej woli, czyli sugestji, oraz o choroby wystepujagce pod postacig
napadéw, jak np. kolka zéiciowa. Jezeli wiec przedsiewziete przez
partacza leczenie przypadnie na okres, kiedy béle zaczynajg ustgpowaé,
— wszystkie kolki z6tciowe majg przebieg perjodyczny — to oto mamy
wypadek ,cudownego uzdrowienia“ chorego, ktéremu ,zZaden lekarz
nie byl w stanie poméc“. Podobnie rzecz sie ma z chorobami nerwéw,
Gteboka wiara w site uzdrawiajaca danej osoby moze tak silnie wptyngé
na zakt6cony ustréj nerwowy cierpigcego, iz objawy choroby szybko
ustepujag. Nawet porazenia Bywajag w ten sposéb usuwane, o ile nie
pochodzg od zachorzefi organicznych, jak np. gruzlicy rdzenia kregowego.

Tacy partacze, ktérzy podejmujg si¢ wyleczenia chorego w ciggu
4 tygodni z bardzo posunigtych suchot ptuc lub"dtugoletniej przestarza-
‘tej choroby, nie dajg nawet pozornego pretekstu do przyjmowania
powaznie ich obietnic. Liczg oni na latwowierno$é i glupote wiekszej
czg$ci ludno$ci i nie majg na swe uprawiedliwienie nawet tego, iz
dziatajg w dobrej wierze. Ich dziatalnoéé stanowi publiczne niebez-
pieczefistwo, przed ktérem nalezy ostrzegaé publiczno$é.

Powotanym do niesienia pomocy jest lekarz, ktéry przez caty
szereg lat badal wszystkie przejawy zyciowe zdrowego i chorego or-
ganizmu, Nie bedziemy przeczyli, iz w praktyce-nawet najbardziej
doswiadczonego i gienjalnego lekarza mogg sie zdarzy¢ pomytki.
Kto jednak wie, jak nieskoriczenie powiktany i trudny bywa niekiedy

e ——



Choroby narzadéw krwiobiegu 223

wypadek choroby, ten bedzie bolal nad pomytka, ale nie posadzi o
przestepstwo. Jezeli wiec doSwiadczony lekarz moze sig pomyli¢,
jakze niebezpiecznym jest tedy partacz, kitéry, nie posiadajac
odpowiednich wiadomo$ci, bez wszelkich skruputéw zabiera sie¢ do
leczenia ludzi bardzo ciezko chorych.

Niniejsze dzieto, omawiajace poszczegblne choroby nie ma na
celu zastgpienia lekarza, ani umozliwienia leczenia na wiasng reke.
Partactwa domowego, tak chetnie przez krewnych i przyjaci6ét upra-
wianego, nalezy si¢ wystrzegaé w réwnej mierze, jak i partaczéw
zawodowych. Czesto w wypadkach choroby po kolei wypr6bowane
zostaja rozne $rodki domowe i rady zbawienne, az wezwany w kofncu
lekarz znajdzie si¢ wobec tak pogmatwanej sytuacji, iz tylko dzieki
catemu zapasowi swej wiedzy i zaparciu si¢ siebie udaje mu si¢ ura-
towaé chorego. Wszelako dla kazdego niezbgdng jest znajomo$¢
najwazniejszych form chorobowych, aby nie zap6Znit odpowiedniej
do zawezwania lekarza chwili i m6gt ze zrozumieniem rzeczy wykonaé
jego zarzadzenia. Gdyz najbieglejszy lekarz nie jest wstanie okazaé
pomocy, jeéli jego przepisy Zle, lub zgota opacznie zostajg wykonywane.
Tam za$, gdzie ma miejsce rozsadne i petne zrozumienia wspétdziatanie,
wyniki zawsze beda dodatnie, o ile choroba wogble jest uleczalna.

CHOROBY NARZADOW KRWIOBIEGU.
ZACHORZENIA SERCA I NACZYN KRWIONOSNYCH.

Zachorzenia serca i biorgcych w niem poczatek naczyfi krwiono$-
nych miewajg ze wzgledu na wazne znaczenie tych narzadéw jaknaj-
ciezsze nastepstwa dla catego organizmu. Albowiem migsieni sercowy
jest jakoby pompa, tloczgca krew — ten sok odzywczy catego orga-
nizmu — przez tetnice, zasilajgce na wzér rozgalezionego systemu
rur wszystkie tkanki ciata ludzkiego. Zatgczony obok rysunek krwio-
biegu pokazuje nam,<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>