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Dlaczego powinniśmy 
walczyć z alkoholizmem ?

(Dokończenie)
Oprócz stanów chorobowych spotykamy po 

Szkołach szereg wad dzieci, występujących w roz­
maitych krajach w znacznie wyższym stopniu u 
dzieci alkoholików w porównaniu z dziećmi ludzi 
a.ie pijących alkoholu. Do wad tych należy gn ew, 
połącz my z krzykiem, nieposłuszeństwo brak za- 
pi łowana do -zysvsci -- możność — zazdrość, 
parozunral ść Tv<ch:g do dręczenia zwierząt, złj* 
Hkwość, chęc prz-w łaszczenia sobie cudzych rzi- 
czy — wreszcie bardzo p-.spolita wada — kłam­
stwo. Z powyższych danych wynika w sposób 
r.iezaprzeczvnv^ze alkohol stanowi jedną z głów­
nych przyczyn degeneraci! rasy zwyrodnienia 
oszczepowego. Słuszne ale zarazem przerażające 
są słowa Bungego w tej mierze „W pokojowej wal­
ce narodów, ta rasa zostanie bez litośd wytępiona, 
która nie rozstanie się z alkoholizmem61. — Pijań­
stwu przypisuje się wyginięcie doszczętne całych 
szczepów ludów pierwotnych — które zamieszki­
wały pewne okolice Ameryki, Afryki i Australii. 
Potomstwo alkoholików dziedziczy po rodzicach za­
zwyczaj skłonność do pijaństwa. Już uczony grecki 
Plutarch wypowiedział zdanie: „Pijacy rodzą pi­
jaków16. Życie dostarcza nam liczne na to dowody.

A teraz zastanówmy się na chwilę w jaki spo­
sób działa alkohol na poszczególne organa (narzą­
dy) wewnętrzne człowieka: W ciele człowieka są 
narządy takie, lak wątroba, nerki, żołądek i serce. 
(Wątroba, wielki gruczoł, pozostaje w łączności z 
przewodem pokarmowym. Wydziela on żółć, która 
trawi tłuszcze, składa jakby w Spichlerzach cukier, 
spożywczy w pokarmach, i wtedy, gdy cukru bra­
kuje naszemu ciału, oddaje go do krwi; on także 
zatrzymuje i przerabia takie trucizny, które bez 
wiedzy naszej dostają się do przewodu pokarmo­
wego z innemi pokarmami. Wątroba jest bardzo 
ważna dla człowieka, a tymczasem napoje alkoho­
lowe ten gruczoł niszczą w ciele człowieka. Pod 
wpływem alkoholu wątroba się powiększa, a jej 
komórki się zapuszczają albo wątroba zmniejsza się 
— kurczy — twardnieje i wtedy już źle pracuje 
w ciele; żółć zamiast przechodzić do przewodu 
pokarmowego dostaje się do krwi i człowiek 
żółknieje — albo staje się jakby opuchnięty. Nerki 
zatruwają się również napojami alkoholowemi. One 
wydzielają mocz z ciała, a wraz z nim wiele 
trujących składników, któreby mogły zaszkodzić 
ciału, gdyby w niem pozostały. Pod wpływem 
alkoholu nerki się kurczą, mocz zostaje zatrzymany 
»w ciele i nastąpić może zatrucie ciała — puchlina 
[i śmierć. W ciele naszem znajduje się jeszcze serce, 
które jest jakoby pompą ssąco — tłoczącą. Serce 
jutłacza bowiem krew do specjalnych rur, zwanych 
naczyniami łetniczemi, które rozprowadzają krew 
po calem ciele, a następnie wyciąga tę krew, już 
pozbawiona odżywczych pokarmów _ z -powrotem
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innemi naczyniami — tak zwanemi żyłami, aby 
krew mogła się znowu zaopatrzyć w powietrze 
i inne pokarmy. Serce pracuje ustawicznie przez 
całe życie człowieka. Serce pracując, kurczy się 
70 raz* na minutę — ale gdy człowiek pije napoje 
ałkol dowe, liczba uderzeń serca zwiększa się coraz 
bardziej, — praca, którą ono musi wtedy wykony­
wać jest ponad jego siły, a wskutek tego serce po­
większa się — zatłuszcza się, ulega zwyrodnienia 
i nie może już krwi wysyłać naczyniami w daleką 
wędrówkę po ciele. — Także naczynia, do których 
serce wypycha krew — zmnieniają się od napojów, 
alkoholowych; stają się kruche, mniej sprężystej 
wapnieją i już nie mogą tak dobrze rozprowadzać 
krwi jak dawniej. — Z powyższego widzimy — że 
napoje alkoholowe uszkadzają ciało człowieka, 
wszystkie jego narządy i ich działalności i zabierają 
mu największy skarb — zdrowie. — Zgubne rów^ 
nież są skutki trunków alkoholowych dla duszy 
osłabienie moralne; — większość zbrodni popełnio­
nych — to skutki pijaństwa. —

Całą nadzieję pokładamy w przyszłości naszejj 
młodzieży naszej, to nasz największy skarb. DrJ 
Bern śledził życie 10 rodzin trzeźwych, względnie 
używających umiarkowano alkohol i 10 rodzin pi­
jackich. — Pierwsze z nich posiadały 61 dzieci, z 
tych zmarło w pierwszych miesiącach 5, niedoroz­
winięte lub chore były 6 — fizycznie i umysłowo 
zdrowych było 50. Drugie z tych rodzin pijackich 
miały razem 57 dzieci, z tych zmarło w pierwszych 
miesiącach 25, niedorozwiniętych lub chorych było 
tylko 10. Dr. Kiiller śledził 215 rodzin alkoholików, 
posiadających potomstwo w liczbie 819 — z tych 
przyszło 174 w stanie nieżywym na świat, względ­
nie zmarło w pierwszych latach życia; — 487 — 
zostało z nich znów alkoholikami — 60 proc. wy­
kazały znamiona zwyrodnienia duchowego lub cie­
lesnego, 14 proc. moralnie upadłych — 20 proc; 
zmarło wskutek kurczy — 17 proc. cierpiało na 
padaczkę — a 19 proc. to chorzy umysłowo.

Jak wygląda sprawa alkoholizmu w Niem- 
czech? — lu stało się pijaństwo chorobą społecz­
ną. — Na podstawie wiarogodnych obliczeń żyje w 
Niemczech 400.000 alkoholików, — z tej liczby jest 
300 000 ludzi żonatych, mających razem 1 mil jon 
dzieci.

Z tego wynika zgubny wpływ alkoholu na po­
tomstwo. Czy to miałby być może przypadek, że 
właśnie w Bawarji tym kraju piwoszów stwierdza 
się stale największy procent śmiertelności wśród 
niemowląt w stosunku do innych państw związko­
wych Niemiec. Gdzie alkoholizm panuje — tam pa­
nuje też niemoralność — prostytucja (nierząd). Wię­
cej niż połowa wszelkich chorób zakaźnychi — we­
nerycznych, zawdzięcza swoje powstanie pijaństwu 
80 proc..wszelkich zbrodni zapisać można na rachu­
nek alkoholu. — W dawniejszych czasach uważano 
alkoholizm jako niewy lec żalny; dopiero wiedza 
ostatnich dziesiątek lat o alkoholizmie wykazała, że 
nie tylko mamy do czynienia z owym stracznym 
nałogiem pijaństwa u takiego człowieka lęcz rów-



nocześnie z poważnie chorym, który koniecznie po­
trzebuje naszej pomocy — by uzdrowić Jego ciało 
i duszę. — Istniejące w Niemczech kółka wstrze­
mięźliwości powiększają się i do czasu liczą 20 000 
byłych nałogowych pijaków. — Wyleczyć można 
się z tego strasznego nałogu przez zupełną wstrze­
mięźliwość od napojów, zawierających alkohol. — 
Specjalne sanatoria (lecznice) dla alkoholików, oto 
najlepszy, najskuteczniejszy sposób wyleczenia się 
się z tej choroby. — Należy przedewszystkiem 
uwzględnić przy takiej akcji środki religijne — 
modlitwa, regularne uczęszczanie na nabożeństwa 
— częste przystępowanie do Sakramentów świę­
tych — przyzwyczajanie do regularnej, codziennej 
pracy. Skutecznie działać może przedewszystkiem 
dobry przykład starszego społeczeństwa. Przypa­
trzmy się kołom sportowym — atletycznym — 
właśnie dzięki wstrzemięźliwości mogą siłacze, 
biegacze, cykliści, wioślarze bokserzy i inni spor­
towcy poszczycić się tak wspaniałemi nieraz wy­
nikami

Trzeźwość wśród społeczeństwa mech się 
przyczyni do odrodzenia nietylko ciała, lecz ducha 
narodu, prowadząc go ku lepszej przyszłości

O rozmaitych nieżytach 
czyli katarach

(Dokończenie).
v Leczenia nieżytów dokonuje się wedle księdza 
Kneippa odpowiednio, do ich powstania. Wszelkie 
zaburzenia z zaziębienia usunąć można przez przy­
wrócenie zwykłego regularnego obiegu krwi i dzia­
łania wydzielczego skóry. Przy nieżycie nosa za­
leca się nasamprzód zastosować naparzanie głowy 
a, potem naparzania stóp, bo przez to otwiera się 
pory (otwory) w skórze i wywołuje się pocenie. 
Bardzo skuteczne są częstsze zmywania całego cia­
ła wodą z dodatkiem octu, które sprowadzają krew 
do skóry, a w niej podnoszą naturalną ciepłotę i 
stąd wywołują poty. Przy tym nieżycie jak i przy 
nieżycie oczu i szyi działają dalej bardzo dodatnio 
częste, n. p. co dwie godziny dokonywane zmywa­
nia twarzy i szyi zimną wodą. W międzyczasie za­
leca się na szyję stosować okład zimną wodą z 
octem, ale ten okład trzeba zmieniać mniej więcej 
co 10 minut, to znaczy, jak się tylko zagrzeje. 
Przy nieżycie oczu trzeba na oczy nakładać ka­
wałki płótna z przestudzonym odwarem rumianku 
lub je zmywać wodą z odwaru z kopru włoskiego 
lub alvesu, herbatę piołunową lub świetlikową 
(Augentrosttee). Na chrypkę i nieżyt gardła działa 
doskonale płukanie herbatą z szałwji lub skrzypu, 
a przyda się także przechadzka na świeżem powie­
trzu. Wogóle każdy nieżyt wydaje się nieznośnym 
w mieszkaniu, a daleko łatwiej doznaje ulgi na 
świeżem powietrzu. —

Przy nieżycie płuc są z początku również wska­
zane zabiegi wywołujące poty, n. p. kąpiel parowa 
na podbrzusze a potem okłady na brzuch aż do ko­
lan. Jak tylko można należy następnie stosować po­
lewania uda i pół kąpiolki, a chodzenie po wodzie 
sprowadza także znaczny skutek. Wewnętrznie za­
leca się pić herbaty z podbiału (Huflattich), liści* 
fiołkowych rdesu lub mchu islandzkiego, które roz­
prowadzają flegmę, zwłaszcza gdy się do herbaty 
dodaje miodu. — Przy katarze kiszek (jelit) jest 
stosowanie lekarstw wstrzymujących wprost 
szkodliwe, a więc tego unikać wypada. Natomiast 
wskazane test leżenie w łóżku i gorące okłady na 
brzuch, oraz zmywanie leżącego w łóżku gorącą

wodą z dodatkiem octu bo zabiegi te sprowadzają 
szybkie złagodzenie nieżytu Odżywianie powinno 
sie okładać przeważnie z vrp z ryżu, ptaków, krup 
przetartych przez sito, „* * i/órycb dobrze jest przy­
gryzać i dokładnie orz żuwć zawsze po kilka 
czarnych jagód suszonych. — W wypadkach nie­
żytu pęcherza i podbrzusza odnoszą dobry skutek 
nasiadówki ze skrzypu (Schachtelhalm), a pozatem 
trzeba rozgrzewać mocno nogi, nieraz chude i ma- 
łokrwiste, nasamprzód zapomocą kąpieli nożnych 
na zmianę (cieple i zimne) lub kąpieli parnych, a 
potem ile możności jak najprędzej zapomocą pole- 
wań uda i półkąpiołek, chodzenia po wodzie i biega­
nia bosemi nogami. Wewnątrz doskonale oddzia- 
łowują herbaty z dziewanny (Wollblume), lipowe­
go kwiecia, skrzypu, jałowcu pokrzyw lub rozma- 

I rynu, bo zwalniają kurcze, łagodzą bóle i pędzą 
mocz. Na przewlekłe, przestarzałe nieżyty wszęla- 

I kiego rodzaju są dobrym środkiem leczniczym 
I brane w regularnych odstępach półkąpiele, wobec 
; których nie ostoi się ostatecznie żaden nieżyt. — 

Tak ważnem jak leczenie samo, a może jeszcze 
ważniejszem od niego jest zapobieganie nieżytom 
z zaziębienia. Nie zda się na to żadne lekarstwo, 
tylko właściwe hartowanie ciała. Najlepszą ochroną 
przed nieżytem szyi jest nieokrywanie szyi żadne- 
mi szatami ani chustami, szyja winna być całkiem 
wolna. Od nieżytów i kaszlu można się najlepiej 
UL bronić, zmywając codziennie całe ciało i hartując 
zwłaszcza nogi, przez poruszanie niemi, brodzenie 
po wodzie i chodzenie na bosaka. Im zimniejsza zaś 
woda, tern cieplejsze potem nogi i tern dłużej pozo­
stają ciepłemi. Kto się zawczasu rozważnie w ca­
lem znaczeniu słowa zahartował, temu wszelkiego 
rodzaju nieżyty pozostaną znane tylko z nazwiska 
i o ile ich skutki zauważy — u innych.

Otyłość I dradofć
U człowieka dorosłego ma wyżywienie utrzy­

mywać tylko wagę jego bez zmiany. Kto przez 
dłuższy czas ma apetyt, który nie odpowiada jego 
wzrostowi, ten grubieje, tyje i przybiera tłuszczu. 
Nie rozstrzyga w tym względzie, że ktoś zjada isto­
tnie nadmierne ilości pokarmu, tylko jeżeli ktoś spo­
żywa więcej, aniżeli w samej rzeczy potrzebuje, 
zwłaszcza więcej tłuszczu lub węglowodorów. Kto 
spożywa za wiele mięsa, ten nie tak łatwo przybie­
ra tłuszczu, tylko zazwyczaj pozostaje chudym, ale 
muszkuły jego mogą się dobrze rozwijać. Żarłocy, 
którzy pozostają chudymi, są po większej części 
ludźmi nerwowymi, ale także rzeźkimi i żwawymi, 
śpiącymi tylko krótko i wytrzymalszymi na zimno.

Istnieją przyczyny, nawołujące nierzadko skłon­
ność do otyłości, jak np. nagłe zaprzestanie cięższej 
wyczerpującej pracy i przejście do wygodniejszego 
wysiadywania w domu. Pochodzi to stąd, że żołą­
dek przy pracy spożywać musiał więcej i z tego 
powodu bardzo się rozszerzył, a gdy człowiek po­
tem mniej potrzebuje pożywienia, w żołądku pozo­
staje po jedzeniu stąd zawsze jeszcze pewna próż­
nia. Człowiek jada wtedy ponad potrzebę, bo go 
to uczucie próżni do tego powoduje, i ani się spo­
strzeże, jak w krótkim już czasie nagromadzi się 
na nim wiele tłuszczu. Ten sam skutek bywa. gdy 
człowiek zrazu zjada wielkie ilości pokarmów, ale 
mało sycące, a potem, przejdzie do żywienia się 
potrawami treściwszemi i tłustszemi.

Przejadanie się ma zatem swój osobny powód 
i swój odrębny skutek. Człowiek, który, jadając 
wciąż wiele tłustego pokarmu doprowadził do ta­
kiego stanu ciała, że waży dwa razy tyle, co inny



3

człowiek w tych samych warunkach, potrzebuje na=- 
stępnie też stale dwa razy tyle pokarmu. Swoją 
drogą pewien cienki pokład tłuszczu, nikomu nie za­
szkodzi

Przy tej sposobności zwrócić wypada osobliwe 
gromadzenie się tłuszczu, mianowicie na osiadaniu 
tłuszczu w pewnych tylko częściach ciała. U kobiet 
tłuszcz nadaje kształt ciału. Skoro z pewnej części 
ciała tłuszcz zanika, skóra traci swój wygląd mło­
dzieńczy i swą ciągli w-u^ć, pojawiają się zmarszczki 
i fałdy. U mężczyzn, którzy swój zawód wykony- 
wują przeważnie siedząco, mało tłuszczu osadza się 
na cateyi ciele ale za to dużo na brzuchu i narzą­
dach brzusznych. To nierówne słuszczenie ciała mo­
że być powodem nieprzyjemnych uciążliwości. Jak 
się już wyżej powiedziało, nieco tłuszczu nikomu 
nie zawadzi. Na 1 centymetr wysokości winien 
mieć człov iek rie mn.ej niż 340 gramów, a nie wię­
cej niż 580 gramów tłuszczu na sobie. Jak ma mniej 
mż 340 gramów, bywa przesadnio chudym, a gdy 
ma ponad 580 gramów, niepotrzebnie otyłym.

Zioło lecznicze
Szaklak i kruszyna.

Szaklak (po niemiecku, Kreuzdorn, po łacinie 
Phamnus cathartica) jest gęstym krzewym rosną- 

. cym tylko na suchych górach, zwłaszcza na ziemi 
wapnistej, mającym do 3 metrów wysokości; na 
gruncie próchnicowym (czarnoziemiec) pożywnym a 
mniej suchym wzrasta jako drzewo, bywa do 7 me­
trów wysoki a pień jego miewa do 30 cm. w prze- 

. cięciu. Zazwyczaj zachodzi on równocześnie z tam­
ką, kora miewa podobny wygląd co do wzrosu i 
stąd często mylnie uchodzi właśnie za szakłak, cho­
ciaż jej liście są większe i lśniące. Gałęzie u szak- 
łaka stoją gęsto, w zupełnym neporządku, a są za­
opatrzone w długie, podłużno okrągłe jak jaje, na 
obu końcach ostro zakończone, są barwy lśniąco 
zielone a zawsze płaskie. W maju i czerwcu poja­
wia się kwiecie małe, żółte zielone, tworzące małe 
krzaczki. Zielonawo czarne jagody mają zrazu 
smak słodkawy. później wstrętnie gorzki, bo sok 
owocowy zawiera składnik goryczkowy, odznacza­
jący się skutecznością rozwalniającą jak liście sen- 

- nesowe, zawierające osobliwego rodzaju barwnik, 
kilka kwasów i śluz. Ogólnie lud używa go jako 
środka rozwalniaiącego, zwłaszcza przyrządzany z 
niego po domu ulepek stanowi ulubiony łagodny 
środek rozwalniający. W tym celu bierze się 600 
gramów świeżych, dojrzałych jagód i 1 kilogram 
cukru i zagotowuje tak długo, aż się utworzy lepki 
syrup barwy fioletowo czerwonej. Wedle innego 
przepisu rozgniata się dojrzałe jagody i pozostawia 
je nieco w gorącej wodzie. Z jagód wyciska się na­
stępnie sok, przecedza go się przez płótno, dodaje 
się dobrego cukru lub miodu, miesza dobrze a w 
końcu gotuje na małym ogniu, aż utworzy się gęsta- 
wy ulepek. Celem nadania mu lepszego smaku do­
daje się do ulepku nieco kory cynamonowej, imbie- 
ru gwoździków itd. Ulepek ten przechowuje się jak 
inne zaprawy w szklanych słojach lub w garncach 
polewanych. W razie potrzeby daje się osobom do­
rosłym pół lub całą łyżkę ulepka. dzieciom 1 łyżecz­
kę, stosownie do wieku i rozwoju cielesnego to 
mniej, to więcej. O tern wiedzieć należy przytem, 
że ulepek, zażywany w większych ilościach, wy­
wołuje boleśnie kolki (tak samo kora szakłakowa) 
i wymioty oraz większe wydzieliny moczu. Z tego 
powodu zaleca się osobom słabowitym i przy Iżej- 
szem zatwardzeniu używać raczej podwaru z kwie­
cia tarniny.

Drzewo szakłakowe jest mocne, barwy niece 
czerwonawej, a w przeróbce gładkiej powierzchnia 
ma wygląd, jedwabisto płomienisty i stąd jest bar; 
dzo poszukiwane przez stolarzy i tokarzy lo lep­
szych robót. Niedojrzałych jagód używa się do bar­
wienia na zielono a przestałych do farbowania na 
czerwono i brunatno; krzewami obsadza się płoty.

Kruszyna (po niemiecku Faulbaum, po łacinie 
Rhamnus frangula) rośnie wszędzie w zagajeniach 
nadbrzeżnych, na groblach, w bagnistych lasach, w 
których tworzy nieraz wyłącznie tak zwane pod­
szycie. Jest to krzew o licznych odnogach, w prze­
cięciu 3 do 4 i pół metra wysoki, ale w wyjątkowych 
razach dochodzi nawet do 9 metrów wysokości. 
Dolna część pieńków bywa zawsze prosta, a miewa 
korę czarno szarą z białemi punkcikami. Młodsze 
gałęzie są koloru fioletowo brunatnego, najmłodsze 
pędy ciemno-czerwone. Jajkowate liście, na obu 
końcach zwężone, 4 do 8 cm. długie, są u góry cie­
mno zielone, pod spodem biało zielone i wielce po­
marszczone. Kwiecie białawe, przemienia się w ja­
gody wielkości grochu, podpadające w lecie lśniąco 
purpurowym wyglądem po stronie słonecznej, a w 
jesieni niebiesko czarnym. Wewnętrzna strona ko­
ry od dawna już jest w użyciu jako skuteczny śro­
dek rozwalniający. — Zwęgloną kruzynę bierze się 
do wyrabiania najlepszego prochu strzelniczego. — 
Zazwyczaj w maju i czerwcu zadziera się z gałęzi 
korę, suszy i rozciera. Sok wygotowany stanowi 
skuteczny dodatek do lekarstw rozwałniających. 
Kora przegotowana z dodatkiem octu i masła jest 
dobrym środkiem do zmywania na parchy, tak u lu­
dzi jak u zwierząt Średnią, żółtawą, warstwą kory, 
polaną dobrze octem, nakłada się na strupy, które 
pod jej wpływem znikają; przegotowana z dodat­
kiem octu nadaje się bardzo do płukania w gardle, 
bo leczy gnijące dziąsła i uśmierza bóle zębów! — 
Kora kruszyny ma jednak tę właściwość, że wywo­
łuje także wymioty i działa za silnie rozwalniająco, 
traci ją jednakże po kilku latach. Mimoto słabszym 
osobom i w wypadkach lżejszego zatwardzenia nie 
radzimy dawać odwaru z kory kruszyny, tylko ra­
czej z tarniny lub tysiącznika z dodatkiem macosz- 
ków. x

Z powyższych wywodów wynika, że jagody 
szakłaku oraz wewnętrzna żółtawa kora kruszyny 
stanowią dobre i skuteczne środki lecznicze, gdy się 
je stosuje ostrożnie i z rozwagą do przeczyszczenia 
krw: i przy hemoroidach, przewlekłych wyrzutach 
skórnych, rwaniu w stawach i kościach itp. i że 
je tylko polecić można.

H« ciem polega oddziały* 
wonie zabiegów wodolecz­

niczych
Skuteczność stosowania zabiegów wodoleczni­

czych zależna jest od tego. czy i o ile one oddziało- 
wują na skórę ludzką, co się nazywa reakcją skóry, 
np. polewaniem zimną wodą, wywołuje się to krót­
sze, to większe i dłuższe kurczenie i ściąganie się jej 
— co ogólnie nazywają tworzeniem się gęsiej skó­
ry — oraz jej zbiednienie. — Jeżeli skóra dłużej 
wystawiona była na wpływ zimnych polewam na­
tenczas przybiera barwę czerwonawą a równocześ­
nie odczuwa się miłe rozgrzewanie się ciała i orze­
źwienia. Odpierając drażniącą podnietę zimna, na­
czynia barwy na skórze i uczucia ciepła są przeto 
głównemi znamionami skutecznoś-i oddziaływania 
skóry na zabiegi wodolecznicze. Nawet samo uczu-



4

vie cłcpia juz uciwdzć za wystarczający do­
wód w tym względzie, ale nie zaczerwienienie się 
skóry. Po tej pierwszej reakcji następuje na dłuższy 
czas druga, polegająca na tern. że kolejno odczuwa 
się to zimno, to ciepło, 1 ta zapewnia dopiero dobry 
skutek zabiegu wodoleczniczego. Ksiądz Kneipp za­
lecał swego czasu bardzo, aby się człowiek po zmy­
ciu ciała zimną wodą me obcierał i nie suszył., bo 
to ma jeszcze wzmocnić skuteczność leczniczą; 
wyparowanie wilgoci na skórze wywołuje bowiem 
ponowne podwyższenie ciepłoty. Dopiero jednak po 
dłuższem leżeniu w rozgrzanem poprzednio łóżku 
lub po poruszaniu się żywszem (bieganiu, ćwiczeniu 
cielesnem) następuje istotne osuszenie i rozgrzanie 
ciała na stałe, będące zakończeniem skutecznego 
wpływu.

Jeżeli się stosowanie oblewań wodoleczniczych 
zimnych przeciąga poza okres, w kórym się ich sku­
teczność objawiać poczyna, może dojść do pewnego 
rodzaju paraliżującego, ubezwładniającego rozsze­
rzenia naczyń włoskowatych a w dalszem następ­
stwie do zatamowania obiegu krwi. Człowiek nie 
odczuwa wtedy ciepła a przytem brak jeszcze wię­
kszej przemiany materii. Takie być mogą skutki 
wyłącznie ciepłoty, zupełnie niezależnie od ciśnie­
nia, jakie woda. na skórę spadając, wywiera. A ta­
ka sarna reakcja pojawia sie po przeciwnej stronie 
ciała, tylko nie w tak wielkich rozmiarach,^ a jesz­
cze słasza na całej reszcie powierzchni skóry.

Od stanu zdrowia chorego, sił jego cielesnych, 
ustroju głównych nerwów, naczyń włoskowatych 
oraz stanu soków miejscowych tkanek zależy od­
działywanie zabiegów wodoleczniczych. Im krócej 
i silniej działa podrażnienie skóry, tern szybciej j pe­
wniej natępuje oddziaływanie (reakcja). Najzim­
niejsza woda zatem jest najodpowiedniejszą do za­
biegów. Chorym, skłonnym do marznięcia, nie na­
leży bynajmniej stosować letniej wody do zabie­
gów, przeciwnie zimna woda, krótko stosowana, 
Sianowi łagodniejszy sposób leczenia i szybciej po 
niej chorzy tacy się zagrzewają. Jednakowoż oso­
by,, które cierpią na zimne nogi i które trudniej się 
rozgrzewają, koniecznie przed zabiegiem winne po­
starać się o dobre rozgrzanie nóg, przez wzięcie 
gorącej kąpieli nożnej. Ciepła nasiadówka lub na­
trysk górnej części ciała na nieby się zdały, jeśli 
poprzednio nie rozgrzanoby zimnych nóg ciepłą ką­
pielą nożną. Przy gorączkowych stanach można 
stosować lekko ogrzaną wodę; nie dotyczy to 
jednak zabiegów u osób wrażliwych lub słabowi­
tych, u których jednak ciepłota skóry może być cał­
kiem normalna, tak, że zimna woda napewno wy- 
Iwołać zdoła pożądane oddziaływanie (reakcję).

Skqd podiodzq boleści 
mięśni i nerwów?

Rozmaite przyczyny mogą spowodować różne 
boleści mięśni i nerwów, z tego też powodu sposoby 
leczenia są najróżniejsze. Któż już nie odczuwał 
nieokreślonych a silnych boleści mięśni i nerwów, 
które mu nieraz odbierały wszelką radość do życia, 
a których nie poprawiały ani okłady gorące, ani 
kąpiele solankowe, mułowe lub borowinowe, ani też 
masaż, naświetlania sztucznem słońcem, zastrzyki 
itp. zabiegi. Na jednem z zebrań lekarskich jeden z 
badaczy wymienionych powyżej niedomagań na 
podstawie swych doświadczeń wykazywał, że pra­
wie zawsze chorzy, cierpiący na owe bóle, miewali 
równocześnie częste kurcze w łydkach. W takich 
razach stwierdzono prawie stale we krwi silne no-

mnożenie się kwasów moczanowych. Odnośnemu 
lekarzowi również prawie zawsze udawało się usu- 
nąć te niedomagania przez stanowcze zakazywanie 
chorym spożywania mięsa. Po kilku już dniach na­
stępowało polepszenie. Skoro jednak chorzy wra­
cali do jedzenia mięsa, niedomagania po większej 
części wracały.

Obecny prąd w lecznictwie, zabraniający spo^ 
żywania mięsa, ułatwia lekarzom u chorych zakaz 
wstrzymywania się od mięsa, gdyż zpowiada prze­
cież chorym ulgę w cierpieniu lub też całkowite 
uzdrowienie. — Stwierdzono też wielokrotnie, że 
zapalenie wyrostka robaczkowego (ślepej kiszki), 
powstaje także z nadmiernego spożywania mięsa I 
wyrobów mięsnych.

Splowafcc, należy brał < 
wzgląd na bliźni*!

Nikt ne powinien spluwać bez wszystkiego na 
podłogę w mieszkaniu i na bark w ulicy, ani chory 
człowiek ani zdrowy! Gdyby zwłaszcza cierpiący 
na gruźlicę — suchotnicy — zawsze i wszędzie na 
to zważali, możnaby doprowadzić do stanowczego 
zmniejszenia się niebezpieczeństwa co do szerzenia 
się chorób zaraźliwych między ludem. I zdrowi lu­
dzie winni przestrzegać tą tak ważną zasadę raz dla­
tego, że niekiedy człowiek, uważający się za zdro­
wego, jest nim istotnie, tylko nie wie, o swej cho­
robie, bo jeszcze nie dała mu sie we znaki, a po­
tem dla tego, że przykład ludzi zdrowych oddziały­
wać może na chorych i ich pobudzać do spluwania 
bez względu na bliźnich. Mimo najrozmaitszych 
zarządzeń zdrowotnych gruźlica jest wciąż jeszcze 
chorobą bardzo rozpowszechnioną. Napada ona 
wielu ludzi nieraz w tak lekkim stopniu, że ci zrazu 
prawie nie czują się chorymi i zaraza może się w, 
nich długi czas rozwijać niepostrzeżenie. Tacy su­
chotnicy mogą się przeto stać roznosicielami zara­
zy przez lekkomyślne spluwanie. Plwociny zawie­
rające baseczniki gruźlicze, mogą zeschnąć na pod­
łodze ziemi czy na obuwiu, ale zarazki wraz z ku­
rzem za lada powiewem mogą się przedostać do 
płuc, ludzi zdrowych drogą oddechową i tam rozpo­
cząć straszne dzieło zniszczenia. j

Odpowiedzi reäancü
Bei robotnemu Młodzieńcowi. Niema powodu 

d'* rozpaczy, tylko potrzeba silnej woli do zwalcze­
ni jąkania. Jest to objaw nerwowy, spowodowany 
głównie meprawidłowem oddychaniem. Należy przy 
mówieniu oddychać wolno i regularnie, nie spieszyć 
ani obawiać się. a powoli z czasem wadliwość mowy 
sama ustanie. Przez głośne, powolne czytań e i gło­
śne rozmawianie ze samym sobą również mówienie 
się polepszy.

P. K. w A. Skoro po przebytej grypie kaszel 
nie ustaje, należy prypuszczać, że płuca nie są cał­
kiem zdrowe, z czego powstać może gruźlica. Trze­
ba więc przez dłuższy czas rano i wieczorem mie­
rzyć ciepłotę ciała. Jeśli ciepłomierz (termometr} 
wykazuje częściej 37 stopni i wyżej, konieczne jest 
zbadanie przez lekarza i leczenie chorego, zwła-j 
szcza wtedy, gdy chory w nocy miewa poty. Z te­
go też powodu przy grypie ne należy zawcześnie 
opuszczać łóżka.


