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Dlaczego powinnismy
walczy¢ z alkoholizmem ?

(Dokonczenie)

Oprécz standbw chorobowych spotykamy po
Szkotach szereg wad dzieci, wystepujacych w roz-
maitych krajach w znacznie zszym stopniu u
dzieci alkoholikbw w poréwnaniu z dzieémi ludzi
a.ie pijacych alkoholu. Do wad tych nalezy gn ew,
potacz my z krzykiem, niepostuszenstwo brak za-
pi fowana do -zysvsci -- mozno$¢ — zazdrosc,
parozunral $¢ Tv<ch.,g do dreczenia zwierzat, zij*
Hkwos$¢, chec prz-wtaszczenia sobie cudzych rzi-
czy — wreszcie bardzo p-.spolita wada — kiam-
stwo. Z powyzszych danych wynika w sposéb
r.iezaprzeczvnv”ze alkohol stanowi jedng z gtow-
nych przyczyn degeneraci! rasy zwyrodnienia
oszczepowego. Shtuszne ale zarazem przerazajgce
sg stowa Bungego w tej mierze ,,W pokojowej wal-
ce narodow, ta rasa zostanie bez litosd wytepiona,
ktora nie rozstanie si¢ z alkoholizmemil. — Pijan-
stwu przypisuje sie wyginiecie doszczetne catych
szczepow ludow pierwotnych — ktore zamieszki-
waly pewne okolice Ameryki, Afryki i Australii.
Potomstwo alkoholikéw dziedziczy po rodzicach za-
zwyczaj sktonnos$¢ do pijanstwa. Juz uczony grecki
Plutarch wypowiedziat zdanie: ,Pijacy rodza pi-
jakowl. Zycie dostarcza nam liczne na to dowody.

A teraz zastanbwmy sie na chwile w jaki spo-
sOb dziata alkohol na poszczegolne organa (narza-
dy) wewnetrzne cziowieka: W ciele cztowieka sg
narzady takie, lak watroba, nerki, zotadek i serce.
(Watroba, wielki gruczot, pozostaje w tacznosci z
przewodem pokarmowym. Wydziela on z6#¢, ktora
trawi tluszcze, sktada jakby w Spichlerzach cukier,
spozywczy w pokarmach, | wtedy, gdy cukru bra-
kuje naszemu cialu, oddaje go do krwi; on takze
zatrzymuje i przerabia takie trucizny, ktére bez
wiedzy naszej dostajg sie do przewodu pokarmo-
wego z innemi pokarmami. Woatroba jest bardzo
wazna dla cztowieka, a tymczasem napoje alkoho-
lowe ten gruczot niszcza w ciele cztowieka. Pod
wptywem alkoholu watroba sie powieksza, a jej
komorki sie zapuszczajg albo wgtroba zmniejsza sie
— kurczy — twardnieje i wtedy juz zle pracuje
w ciele; zOtC zamiast przechodziC do przewodu
pokarmowego dostaje sig do Kkrwi i cztowiek
z0tknieje — albo staje sie jakby opuchniety. Nerki
zatruwajg sie rowniez napojami alkoholowemi. One
wydzielajg mocz z ciala, a wraz z nim wiele
tru{qcych sktadnikéw, ktéreby mogly zaszkodzié
ciatu, gdyby w niem pozostaty. Pod wptywem
alkoholu nerki sie kurcza, mocz zostaie zatrzymany
»w ciele i nastapi¢ moze zatrucie ciata — puchlina
[i Smier¢. W ciele naszem znajduje sie jeszcze serce,
ktére jest jakoby pompa ssaco — ttoczacag. Serce
juttacza bowiem krew do specjalnych rur, zwanych
naczyniami fetniczemi, ktére rozprowadzajg krew
po calem ciele, a nastepnie wycigga te krew, juz
pozbawiona odzywczych pokarméw _ z -powrotem
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innemi naczyniami — tak zwanemi zylami, aby
krew mogta sie znowu zaopatrzy¢ w powietrze
i inne pokarmy. Serce pracuje ustawicznie przez
cate zycie czlowieka. Serce pracujgc, kurczy sie
70 raz* na minute — ale gdy cztowiek pije napoje
atkol dowe, liczba uderzen serca zwigksza sie coraz
bardziej, — praca, ktdérg ono musi wtedy wykony-
wac jest ponad jego sity, a wskutek tego serce po-
wieksza sie — zattluszcza sig, ulega zwyrodnienia
i nie moze juz krwi wysyta¢ naczyniami w dalekg
wedrowke po ciele. — Takze naczynia, do ktérych
serce wypycha krew — zmnieniaja si¢ od napojow,
alkoholowych; stajg sie kruche, mniej sprezystej
wapniejg |1 juz nie moga tak dobrze rozprowadzac
krwi jak dawniej. — Z powyzszego widzimy — ze
napoje alkoholowe uszkadzajg ciato cztowieka,
wszystkie jego narzady i ich dziatalnosci i zabierajg
mu najwiekszy skarb — zdrowie. — Zgubne row”"
niez sg skutki trunkéw alkoholowych dla duszy
ostabienie moralne; — wigkszo$¢ zbrodni popetnio-
nych — to skutki pijanstwa. —

Calg nadzieje poktadamy w przysztosci naszejj
miodziezy naszej, to nasz najwiekszy skarb. DrJ
Bern $ledzit zycie 10 rodzin trzezwych, wzglednie
uzywajacych umiarkowano alkohol i 10 rodzin pi-
jackich. — Pierwsze z nich posiadaty 61 dzieci, z
tych zmarto w pierwszych miesigcach 5, niedoroz-
winiete lub chore byly 6 — fizycznie i umystowo
zdrowych byto 50. Drugie z tych rodzin pijackich
miaty razem 57 dzieci, z tych zmarto w pierwszych
miesigcach 25, niedorozwinietych lub chorych byto
tylko 10. Dr. Kiiller $ledzit 215 rodzin alkoholikow,
posiadajgcych potomstwo w liczbie 819 — z tych
przyszto 174 w stanie niezywym na $wiat, wzgled-
nie zmarto w pierwszych latach zycia; — 487 —
zostato z nich znéw alkoholikami — 60 proc. wy-
kazaty znamiona zwyrodnienia duchowego lub cie-
lesnego, 14 proc. moralnie upadtych — 20 proc;
zmarto wskutek kurczy — 17 proc. cierpiato na
padaczke — a 19 proc. to chorzy umystowo.

Jak wyglada sprawa alkoholizmu w Niem-
czech? — lu stato sie pijanstwo chorobg spotecz-
ng. — Na podstawie wiarogodnych obliczen zyje w
Niemczech 400.000 alkoholikéw, — z tej liczby jest
300 000 ludzi zonatych, majagcych razem 1 miljon
dzieci.

Z tego wynika zgubny wptyw alkoholu na po-
tomstwo. Czy to miatby by¢ moze przypadek, ze
wihasnie w Bawarji tym kraju piwoszow stwierdza
sie stale najwiekszy procent S$miertelnosci wsrdd
niemowlat w stosunku do innych panstw zwigzko-
wych Niemiec. Gdzie alkoholizm panuje — tam pa-
nuje tez niemoralno$¢ — prostytucja (nierzad). Wie-
ceJ niz potowa wszelkich chorob zakaznychi — we-
nerycznych, zawdziecza swoje powstanie pijanstwu
80 proc..wszelkich zbrodni zapisa¢ mozna na rachu-
nek alkoholu. — W dawniejszych czasach uwazano
alkoholizm jako niewyleczalny; dopiero wiedza
ostatnich dziesigtek lat o alkoholizmie wykazata, ze
nietylko mamy do czynienia z owym stracznym
natogiem pijanstwa u takiego cztowieka lecz row-



noczesnie z powaznie chorym, ktéry koniecznie po-
trzebuje naszej pomocy — by uzdrowi¢ Jego ciato
i dusze. — Istniejace w Niemczech kotka wstrze-
miezliwosci powiekszajg sie i do czasu liczg 20 000
bytych natogowych pijakdw. — Wyleczy¢ mozna
sie z tego strasznego natogu przez zupetng wstrze-
miezliwoSC od napojow, zawierajacych alkohol. —
Specjalne sanatoria (lecznice) dla alkoholikéw, oto
najlepszy, najskuteczniejszy sposob leczenia sie
sie z te] choroby. Nalezy przedewszystkiem
uwzgledni¢ przy takiej akcji $rodki religijne —
modlitwa, regularne uczeszczanie na nabozenstwa
— czeste przystepowanie do Sakramentow Swie-
tych — przyzwyczajanie do regularnej, codziennej
pracy. Skutecznie dziata¢ moze przedewszystkiem
dobry przykiad starszego spoteczenstwa. Przypa-
trzmy sie kotom sportowym — atletycznym —
wiasnie dzieki wstrzemiezliwosci moga siacze,
biegacze, cyklisci, wioslarze bokserzy 1 inni spor-
towcy poszczyci¢ sie tak wspaniatemi nieraz wy-
nikami

Trzezwo$¢ wsrod spoteczenistwa mech sie
przyczyni do odrodzenia nietylko ciata, lecz ducha
narodu, prowadzac go ku lepszej przysztosci

O rozmaitych niezytach
czyli katarach

(Dokonczenie).

v Leczenia niezytow dokonuje sie wedle ksiedza

Kneippa odpowiednio, do ich powstania. Wszelkie
zaburzenia z zaziebienia usung¢ mozna przez przy-
wrdcenie zwyklego regularnego obiegu krwi i dzia-
tania wydzielczego skory. Przy niezycie nosa za-
leca sie nasamprzod zastosowaé naparzanie gltowy
a, potem naparzania stop, bo przez to otwiera sie
pory (otwory) w skorze i wywotuje sie pocenie.
Bardzo skuteczne sg czestsze zmywania catego cia-
ta wodg z dodatkiem octu, ktore sprowadzajg krew
do skéry, a w niej podnosza naturalna cieptote i
stad wywotujg poty. Przy tym niezycie jak i przy
niezycie oczu i szyi dziatajg dalej bardzo dodatnio
czeste, n. p. co dwie godziny dokonywane zmywa-
nia twarzy i szyi zimng woda. W miedzyczasie za-
leca sie na szyje stosowaC okiad zimng wodg z
octem, ale ten oklad trzeba zmieniaé mniej wiecej
co 10 minut, to znaczy, jak sie tylko zagrzeje.
Przy niezycie oczu trzeba na oczy nakladaC ka-
watki ptétna z przestudzonym odwarem rumianku
lub je zmywaé woda z odwaru z kopru wioskiego
lub alvesu, herbate piotunowg Ilub Swietlikowg
(Augentrosttee). Na chrypke i niezyt gardia dziata
doskonale ptukanie herbatg z szatlwji lub skrzypu,
a przyda si? takze przechadzka na Swiezem powie-
trzu. Wogole kazdy niezyt wydaje sie nieznosnym
w mieszkaniu, a daleko tatwiej doznaje na
Swiezem powietrzu. —

Przy niezycie ptuc sg z poczatku réwniez wska-
zane zabiegi wywotujace poty, n. p. kapiel parowa
na podbrzusze a potem okiady na brzuch az do ko-
lan. Jak tylko mozna nalezy nastepnie stosowaé po-
lewania uda i pot kapiolki, a chodzenie po wodzie
sprowadza takze znaczny skutek. Wewnetrznie za-
leca sig pi¢ herbaty z podbiatu (Huflattich), lisci*
fiotkowych rdesu lub mchu islandzkiego, ktore roz-
prowadzajg flegme, zwiaszcza gdy sie do herbaty
dodaje miodu. — Przy Kkatarze Kkiszek (jelit) jest
stosowanie  lekarstw  wstrzymujacych wprost
szkodliwe, a wiec tego unika¢ wypada. Natomiast
wskazane test lezenie w t6zku i gorgce oklady na
brzuch, oraz zmywanie lezacego w #bzku goraca
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wodg z dodatkiem octu bo zabiegi te sprowadzajg
szybkie zlagodzenie niezytu Odzywianie powinno
sie oktada¢ przewaznie z vrp z ryzu, ptakéw, krup
przetartych przez sito, }* i/0rycb dobrze jest przy-
gryza¢ | dokfadnie orz zuwC zawsze po kilka
czarnych jagdéd suszonych. — W wypadkach nie-
zytu pecherza i podbrzusza odnoszg dobry skutek
nasiadowki ze skrzypu (Schachtelhalm), a pozatem
trzeba rozgrzewa¢ mocno nogi, nieraz chude i ma-
tokrwiste, nasamprzdéd zapomocg kapieli noznych
na zmiane (cieple i zimne) lub kapieli parnych, a
potem ile moznosci jak najpredzej zapomoca pole-
wan uda i potkgpiotek, chodzenia po wodzie i biega-
nia bosemi nogami. Wewnatrz doskonale oddzia-
towujg herbaty z dziewanny (Wollblume), lipowe-
go kwiecia, skrzypu, jatlowcu pokrzyw lub rozma-
rynu, bo zwalniajg Kkurcze, tagodza bdle i pedza
mocz. Na przewlekle, przestarzate niezyty wszela-
kiego rodzaju sga dobrym Srodkiem leczniczym
brane w regularnych odstepach pétkapiele, wobec
ktérych nie ostoi sie ostatecznie zaden niezyt. —

Tak waznem jak leczenie samo, a moze jeszcze
wazniejszem od niego jest zapobieganie niezytom
z zaziebienia. Nie zda sie na to zadne lekarstwo,
tylko wiasciwe hartowanie ciata. Najlepszg ochrong
przed niezytem szyi jest nieokrywanie szyi zadne-
mi szatami ani chustami, szyja winna by¢ catkiem
wolna. Od niezytéw i kaszlu mozna sie najlepigj
ULbroni¢, zmywajac codziennie cate ciato i hartujac
zwilaszcza nogi, przez poruszanie niemi, brodzenie
po wodzie i chodzenie na bosaka. Im zimniejsza za$
woda, tern cieplejsze potem nogi i tern diuzej pozo-
staja cieptemi. Kto sie zawczasu rozwaznie w ca-
lem znaczeniu stowa zahartowat, temu wszelkiego
rodzaju niezyty pozostang znane tylko z nazwiska
i o ile ich skutki zauwazy — u innych.

Otytos¢ | dradof¢

U cztowieka dorostego ma wyzywienie utrzy-
mywac tylko wage jego bez zmiany. Kto przez
dtuzszy czas ma apetyt, ktéry nie odpowiada jego
wzrostowi, ten grubieje, tyje i przybiera tluszczu.
Nie rozstrzyga w tym wzgledzie, ze kto$ zjada isto-
tnie nadmierne ilosci pokarmu, tylko jezeli kto$ spo-
Zywa wiecej, anizeli w samej rzeczy potrzebuje,
zwiaszcza wiecej thuszczu lub weglowodoréw. Kto
spozywa za wiele miesa, ten nie tak fatwo przybie-
ra thuszczu, tylko zazwyczaj pozostaje chudym, ale
muszkuly jego moga sie dobrze rozwija¢. Zartocy,
ktérzy pozostajg chudymi, sg po wiekszej czesci
ludZmi nerwowymi, ale takze rzezkimi i zwawymi,
$pigcymi tylko krotko i wytrzymalszymi na zimno.

Istniejg przyczyny, nawotujgce nierzadko skion-
nos¢ do otytosci, jak np. nagte zaprzestanie cigzszej
wyczerpujacej pracy i przejscie do wygodniejszego
wysiadywania w domu. Pochodzi to stad, ze zota-
dek przy pracy spozywa¢ musiat wiecej i z tego
powodu bardzo sie rozszerzyt, a gdy cztowiek po-
tem mniej potrzebuje pozywienia, w zotgdku pozo-
staje po jedzeniu stad zawsze jeszcze pewna proz-
nia. Czlowiek jada wtedy ponad potrzebe, bo go
to uczucie prézni do tego powoduje, i ani sie spo-
strzeze, jak w krétkim juz czasie nagromadzi sie
na nim wiele tluszczu. Ten sam skutek bywa. gdy
cztowiek zrazu zjada wielkie ilosci pokarmow, ale
mato sycace, a potem, przejdzie do zywienia sie
potrawami tresciwszemi i ttustszemi.

Przejadanie sie ma zatem swdj osobny powdd
i swoOj odrebny skutek. Czlowiek, ktory, jadajgc
wcigz wiele tlustego pokarmu doprowadzit do ta-
kiego stanu ciata, ze wazy dwa razy tyle, co inny



cztowiek w tych samych warunkach, potrzebuje na=-
stepnie tez stale dwa razy tyle pokarmu.  Swoja
drogag pewien cienki pokfad ttuszczu, nikomu nie za-
szkodzi

Przy tej sposobnosci zwrd6ci¢ wypada osobliwe
gromadzenie sie tluszczu, mianowicie na osiadaniu
thuszczu w pewnych tylko czeSciach ciata. U kobiet
thuszcz nadaje ksztatt cialu. Skoro z pewnej czesci
ciata tluszcz zanika, skéra traci swéj wyglad mio-
dzienczy i swa ciagliw-u"¢, pojawiajg sie zmarszczki
i fatdy. U mezczyzn, ktérzy swoj zawdd wykony-
Wujg przewaznie siedzaco, mato ttuszczu osadza sie
na cateyi ciele ale za to duzo na brzuchu i narza-
dach brzusznych. To nierbwne stuszczenie ciata mo-
ze by¢ powodem nieprzyjemnych ucigzliwosci. Jak
sie juz wyzej powiedziato, nieco tluszczu nikomu
nie zawadzi. Na 1 centymetr wysokoSci winien
mieé cztov iek rie mn.ej niz 340 gramoOw, a nie wie-
cej niz 580 graméw ttuszczu na sobie. Jak ma mniej
mz 340 gramOw, bywa przesadnio chudym, a gdy
ma ponad 580 gramdw, niepotrzebnie otytym.

Zioto lecznicze

Szaklak i kruszyna.

Szaklak (po niemiecku, Kreuzdorn, po facinie
Phamnus cathartica) jest gestym krzewym rosna-
. cym tylko na suchych gérach, zwlaszcza na ziemi
wapnistej, majagcym do 3 metrow wysokosci; na
gruncie prochnicowym (czarnoziemiec) pozywnym a
mniej suchym wzrasta jako drzewo, bywa do 7 me-
trow wysoki a piert jego miewa do 30 cm. w prze-
. cieciu. Zazwyczaj zachodzi on réwnocze$nie z tam-

ka, kora miewa podobny wyglad co do wzrosu i
stad czesto mylnie uchodzi wkasnie za szaktak, cho-
ciaz jej liscie sg wiegksze i ISnigce. Galezie u szak-
faka stojg gesto, w zupelnym neporzadku, a sg za-
opatrzone w dtugie, podtuzno okragte jak jaje, na
obu koncach ostro zakonczone, sa barwy ISnigco
zielone a zawsze ptaskie. W maju i czerwcu poja-
wia sie kwiecie male, zotte zielone, tworzgce mate
krzaczki. Zielonawo czarne jagody majg zrazu
smak stodkawy. péinigj wstretnie gorzki, bo sok
owocowy zawilera sktadnik goryczkowy, odznacza-
jacy sie skutecznoscig rozwalniajgca jak liscie sen-
- nesowe, zawierajgce osobliwego rodzaju barwnik,
kilka kwas6w i $luz. Ogo6lnie lud uzywa go jako
$rodka rozwalniaigcego, zwiaszcza przyrzadzany z
niego po domu ulepek stanowi ulubiony fagodny
$rodek rozwalniajacy. W tym celu bierze sie 600
graméw Swiezych, dojrzatych jagod i 1 kilogram
cukru i zagotowuje tak diugo, az sie utworzy lepki
syrup barwy fioletowo czerwonej.  Wedle innego
przepisu rozgniata si¢ dojrzate jagody i pozostawia
je nieco w goracej wodzie. Z jagod wyciska sie na-
stepnie sok, przecedza go sie przez ptotno, dodaje
sie dobrego cukru lub miodu, miesza dobrze a w
koncu gotuje na matym ogniu, az utworzy sie gesta-
wy ulepek. Celem nadania mu lepszego smaku do-
daje sie do ulepku nieco kory cynamonowej, imbie-
ru gwozdzikéw itd. Ulepek ten przechowuje sie jak
inne zaprawy w szklanych stojach lub w garncach
polewanych. W razie potrzeby daje sie osobom do-
rostym pét lub calg tyzke ulepka. dzieciom 1 tyzecz-
ke, stosownie do wieku i rozwoju cielesnego to
mniej, to wiecej. O tern wiedzie¢ nalezy przytem,
ze ulepek, zazywany w wiekszych iloSciach, wy-
wotuje bolesnie kolki (tak samo kora szaktakowa)
i wymioty oraz wieksze wydzieliny moczu. Z tego
powodu zaleca sie osobom stabowitym i przy lzej-
szem zatwardzeniu uzywac raczej podwaru z kwie-
cia tarniny.

Drzewo szaktakowe jest mocne, barwy niece
czerwonawej, a w przerobce gtadkiej powierzchnia
ma wyglad, jedwabisto ptomienisty i stad jest bar;
dzo poszukiwane przez stolarzy i tokarzy lo lep-
szych rob6t. Niedojrzatych jagéd uzywa sie do bar-
wienia na zielono a przestatych do farbowania na
czerwono i brunatno; Kkrzewami obsadza sie pfioty.

Kruszyna (po niemiecku Faulbaum, po facinie
Rhamnus frangula) rosnie wszedzie w zagajeniach
nadbrzeznych, na groblach, w bagnistych lasach, w
ktérych tworzy nieraz wytacznie tak zwane pod-
szycle. Jest to krzew o licznych odnogach, w prze-
cieciu 3 do 4 i p6t metra wysoki, ale w wyjatkowych
razach dochodzi nawet do 9 metrow wysokosci.
Dolna czgs¢ pienkow bywa zawsze prosta, a miewa
kore czarno szarg z biatemi punkcikami. Miodsze
gatezie sg koloru fioletowo brunatnego, najmiodsze
pedy ciemno-czerwone. Jajkowate liScie, na obu
koncach zwezone, 4 do 8 cm. dlugie, sg u gory cie-
mno zielone, pod spodem biato zielone i wielce po-
marszczone. Kwiecie biatawe, przemienia sie w ja-
gody wielkosci grochu, podpadajgce w lecie ISnigco
purpurowym wygladem po stronie stonecznej, a w
Jesieni niebiesko czarnym. Wewnetrzna strona ko-
ry od dawna juz jest w uzyciu jako skuteczny $ro-
dek rozwalniajagcy. — Zweglong kruzyne bierze sie
do wyrabiania najlepszego prochu strzelniczego. —
Zazwyczaj W maju | czerwcu zadziera sie z gatezi
kore, suszy i rozciera. Sok wygotowany stanowi
skuteczny dodatek do lekarstw rozwatniajacych.
Kora przegotowana z dodatkiem octu i masta jest
dobrym Srodkiem do zmywania na parchy, tak u lu-
dzi jak u zwierzat Srednig, z6tawa, warstwag kory,
polang dobrze octem, naktada sie na strupy, ktore
pod jej wptywem znikajg; przegotowana z dodat-
kiem octu nadaje sie bardzo do ptukania w gardle,
bo leczy gnijagce dzigsta i usmierza bole zebow! —
Kora kruszyny ma jednak te wasciwos¢, ze wywo-
tuje takze wymioty i dziala za silnie rozwalniajaco,
traci jg jednakze po kilku latach. Mimoto stabszym
osobom i w wypadkach lzejszego zatwardzenia nie
radzimy dawaC odwaru z kory kruszyny, tylko ra-
czej z tarniny lub tysigcznika z dodatkiem macosz-
kow. X

Z powyzszych wywodOw wynika, ze jagody
szaktaku oraz wewnetrzna zéttawa kora kruszyny
stanowig dobre i skuteczne Srodki lecznicze, gdy sie
je stosuje ostroznie i z rozwaga do przeczyszczenia
krw: i przy hemoroidach, przewlektych wyrzutach
skornych, rwaniu w stawach i kosciach itp. i ze
je tylko poleci¢ mozna.

H« ciem polega oddziaty*
wonie zabiegow wodolecz-
niczych

Skutecznos¢ stosowania zabiegdéw wodoleczni-
czych zalezna jest od tego. czy i o ile one oddziato-
wuja na skore ludzka, co sie nazywa reakcja skory,
np. polewaniem zimng wodg, wywotuje sie to kroét-
sze, to Wi?ksze i dtuzsze kurczenie i Scigganie sie jej
— co ogolnie nazywajg tworzeniem sie gesiej sko-
ry — oraz jej zbiednienie. — Jezeli skora diuzej
wystawiona byla na wplyw zimnych polewam na-
tenczas przybiera barwe czerwonawg a réwnoczes-
nie odczuwa sie mite rozgrzewanie sie ciata i orze-
Zzwienia. Odpierajac draznigca podniete zimna, na-
czynia barwy na skdrze i uczucia ciepta sg przeto
gtdbwnemi znamionami skuteczno$-i oddziatywania
skéry na zabiegi wodolecznicze. Nawet samo uczu-



vie cicpia juz uciwdzC za wystarczajgcy do-
wod w tym wzgledzie, ale nie zaczerwienienie sie
skory. Po tej pierwszej reakcji nastepuje na diuzszy
czas druga, polegajaca na tern. ze kolejno odczuwa
sie to zimno, to ciepto, | ta zapewnia dopiero dobry
skutek zabiegu wodoleczniczego. Ksigdz Kneipp za-
lecat swego czasu bardzo, aby sie cztowiek po zmt))/-
ciu ciata zimna woda me obcierat i nie suszyt., bo
to ma jeszcze wzmocni¢ skuteczno$¢ lecznicza;
wyparowanie wilgoci na skérze wywotuje bowiem
ponowne podwyzszenie cieptoty. Dopiero jednak Eo
dtuzszem lezeniu w rozgrzanem poprzednio t6zku
lub po poruszaniu sie zywszem (bieganiu, ¢wiczeniu
cielesnem) nastepuje istotne osuszenie i rozgrzanie
ciala na state, bedace zakonczeniem skutecznego
wplywu.

Jezeli sie stosowanie oblewan wodoleczniczych
zimnych przecigga poza okres, w kérym sie ich sku-
tecznos¢ objawia¢ poczyna, moze dojs¢ do pewnego
rodzaju paralizujgcego, ubezwiadniajgcego rozsze-
rzenia naczyn wioskowatych a w dalszem nastep-
stwie do zatamowania obiegu krwi. Cztowiek nie
odczuwa wtedy ciepta a przytem brak jeszcze wie-
kszej przemiani/ materii. Takie by¢ moga skutki
wytacznie cieploty, zupetnie niezaleznie od cisnie-
nia, Jakie woda. na skére spadajac, wywiera. A ta-
ka sarna reakcja pojawia sie ﬁo przeciwnej stronie
ciata, tylko nie w tak wielkich rozmiarach," a jesz-
cze stasza na catej reszcie powierzchni skory.

Od stanu zdrowia chorego, sit jego cielesnych,
ustroju gtownych nerwdw, naczyn witoskowatych
oraz stanu sokéw miejscowYch tkanek zalezl)(/ od-
dziatywanie zabiegébw wodoleczniczych. Im krocej
i silniej dziata podraznienie skory, tern szybciej j pe-
wniej natepuje oddziatywanie (reakcja). Najzim-
niejsza woda zatem {est najodpowiedniejsza do za-
biegow. Chorym, sktonnym do marznigcia, nie na-
lezy bynajmniej stosowac letniej wody do zabie-
géw, przeciwnie zimna woda, krétko stosowana,
Sianowi fagodniejszy sposéb leczenia i szybciej po
niej chorzy tacy sie zagrzewajg. Jednakowoz 0so-
by,, ktore cierpig na zimne nogi i ktére trudniej sie
rozgrzewajg, koniecznie przed zabiegiem winne po-
stara¢ sie o dobre rozgrzanie nég, przez wziecie
goracej kapieli noznej. Ciepta nasiadéwka lub na-
trysk gornej czesci ciata na nieby sie zdaty, jesli
poprzednio nie rozgrzanoby zimnych nog ciepta ka-
piela nozna.  Przy goraczkowych stanach mozna
stosowaé lekko ogrzang wode; nie dotyczy to
jednak zabiegéw u oséb wrazliwych lub stabowi-
tych, u ktorych jednak cieptota skory moze byc cat-
kiem normalna, tak, ze zimna woda napewno wy-
IwotaC zdota pozadane oddziatywanie (reakcje).

Skgd podiodzq bolesci
miesni I nerwow?

Rozmaite przyczyny moga spowodowac rézne
bolesci migsni i nerwdw, z tego tez powodu sposoby
leczenia sa najrozniejsze.  Ktdz juz nie odczuwat
nieokreslonych a silnych bolesci migsni i nerwow,
ktore mu nieraz odbieraty wszelkg rado$¢ do zycia,
a ktorych nie poprawiaty ani oktady gorace, ani
kapiele solankowe, mutowe lub borowinowe, ani tez
masaz, naswietlania sztucznem stoncem, zastrzyki
itp. zabiegi. Na jednem z zebran lekarskich jeden z
badaczy wymienionych powyzej niedomagan na
podstawie swych doswiadczen wykazywat, ze pra-
wie zawsze chorzy, cierpigcy na owe bole, miewali
réwnoczesnie czeste kurcze w tydkach. W takich
razach stwierdzono prawie stale we krwi silne no-

mnozenie sie kwasow moczanowych. Odnosnemu
lekarzowi rowniez prawie zawsze udawato sie usu-
na¢ te niedomagania przez stanowcze zakazywanie
chorym spozywania miesa. Po kilku juz dniach na-
stepowato polepszenie. Skoro jednak chorzy wra-
cali do jedzenia miesa, niedomagania po wiekszej
czesci wracaty.

Obecny prad w lecznictwie, zabraniajacy spo”
Zzywania miesa, utatwia lekarzom u chorych zakaz
wstrzymywania sie od miesa, gdyz zpowiada prze-
ciez chorym ulge w cierpieniu lub tez catkowite
uzdrowienie. — Stwierdzono tez wielokrotnie, ze
zapalenie wyrostka robaczkowego (Slepej kiszki),
powstaje takze z nadmiernego spozywania migsa |
wyrobow miesnych.

Splowafcc, nalezy brat ¢
wzglad na blizni*!

Nikt ne powinien spluwa¢ bez wszystkiego na
podtoge w mieszkaniu i na bark w ulicy, ani chory
cztowiek ani zdrowy! Gdyby zwlaszcza cierpiacy
na gruzlice — suchotnicy — zawsze i wszedzie na
to zwazali, moznaby doprowadzi¢ do stanowczego
zmniejszenia sie niebezpieczenstwa co do szerzenia
sie chor6b zarazliwych miedzy ludem. | zdrowi lu-
dzie winni przestrzegac tg tak wazng zasade raz dla-
tego, ze niekiedy cztowiek, uwazajacy sie za zdro-
wego, jest nim istotnie, tylko nie wie, o swej cho-
robie, bo jeszcze nie data mu sie we znaki, a po-
tem dla tego, ze przyktad ludzi zdrowych oddziaty-
waé¢ moze na chorych i ich pobudza¢ do spluwania
bez wzgledu na bliznich. Mimo najrozmaitszych
zarzadzen zdrowotnych gruzlica jest wcigz jeszcze
chorobg bardzo rozpowszechniong. Napada ona
wielu ludzi nieraz w tak lekkim stopniu, ze ci zrazu
prawie nie czujg sie chorymi i zaraza moze sie w,
nich dtugi czas rozwijaé niepostrzezenie. Tacy su-
chotnicy moga sie przeto sta¢ roznosicielami zara-
zy przez lekkomysine spluwanie. Plwociny zawie-
rajgce baseczniki gruzlicze, moga zeschna¢ na pod-
todze ziemi czy na obuwiu, ale zarazki wraz z ku-
rzem za lada powiewem mogg sie przedosta¢ do
ptuc, ludzi zdrowych drogag oddechowsg i tam rozpo-
czaC straszne dzieto zniszczenia. j

Odpowiedzi redancl

Beirobotnemu Miodziencowi. Niema powodu
d* rozpaczy, tylko potrzeba silnej woli do zwalcze-
Ni jakania. Jest to objaw nerwowy, spowodowany
gtéwnie meprawidtowem oddychaniem. Nalezy przy
mowieniu oddycha¢ wolno i regularnie, nie spieszy¢
ani obawiac sie. a powoli z czasem wadliwos¢ mowy
sama ustanie. Przez gtosne, powolne czytanh e i glo-
$ne rozmawianie ze samym sobg réwniez moéwienie

sie polepszy.

P. K. w A.  Skoro po przebytej grypie kaszel
nie ustaje, nalezy prypuszczac, ze ptuca nie sg cal-
kiem zdrowe, z czego powsta¢ moze gruzlica. Trze-
ba wiec przez dtuzszy czas rano i wieczorem mie-
rzy¢ cieptote ciata. JeSli cieptomierz (termometr}
wykazuje czesciej 37 stopni i wyzej, konieczne jest
zbadanie przez lekarza 1 leczenie chorego, zwia-j
szcza wtedy, gdy chory w nocy miewa poty. Z te-
go tez powodu przy grypie ne nalezy zawcze$nie
opuszczaé tozka.



