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Odzywianie ciala ludzkiego.

1. Cialo ludzkie nieustannie traci
na wadze, musi wiec te ubytki odpo-
wiednio zastepowaé. Glod, pragnie-
nie, duszno§é, ostrzegaja nas o potrze-
bie pokarmu, napoju, powietrza.

Instynkt i doSwiadezenie wskazaly,
jak i w jakiej mierze potrzebom tym
zados$¢ uezynié, nauka zaS wySwietlita
slusznosé tych wskazan, objasnila role
kazdego materjalu odzy“czego i po-
data warunki, jakie nalezy wypelniag,
azeby jaknajdluzej zdrowie zachowaé.

2. Przyjmowanie pokarméw potrze-
bne jest nietylko do nieustannej odno-
wy zniszezonych czastek organizmu,
ale i do utrzymania w ciele pewnego
stalego ciepla, nalezy wiec je przyj-
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mowaé w takiej iloSeci, aby i na to
starczyly.

3. Nareszcie jaka$ czeSé pokarmow
idzie na utworzenie zapaséw bialka we
krwi i tluszezu w ciele. Dostateczna
obfitoscia tych zapaséw cieszyé sie
moga ludzie zdrowi i dobrze wygla-
dajacy. Gdy obfitos$¢ ta jest nadmier-
na—sprowadza stan chorobliwy. Na-
lezy wiec w jedzeniu zachowaé umiar-
kowanie, aby owego - chorobliwego
nadmiaru nie sprowadzaé, a takze
i dlatego, zeby zbyt ciezka praca nie
obarczaé narzedzi trawienia.

4. Wystarczy zastanowié sie chwile,
aby spostrzedz, ze do budowy ciala
ludzkiego potrzeba rozmaitych mate-
rjaléw odzywezych, a takze wody w zna-
cznym stosunku.

Nauka stwierdzila to spostrzezenie,
wskazala i obliczyla wszystkie po-
szezegOlne skladniki ciala ludzkiego
i udowodnila, ze czlowiek potrzebuje
pokarméw urozmaiconych: migsa, mle-
ka, ttuszezéw, jarzyn, owoecodw, maki,
cukru.

5. Do przerdbki pokarméw na tresé



ludzkiego ciala nieodzownem jest ich
trawienie.

W tym celu pokarmy ulegaja roz-
drobnieniu najpierw za pomoca z¢-
béw, a nastepnie w zoladku, i prze-
mieszaniu z sokami trawiennemi:
§lina, sokiem zoladkowym, sokiem
trzustkowym, zodleia i sokiem kiszko-
wym. '

Bardzo tedy wazna jest rzecza za-
chowaé zdrowe zeby i zdrowe narza-
dy trawienia.

6. Gdy jadamy W statych porach,
w regularnych odstepach czasu, na-
tenczas i soki trawienia w tych porach
wystepuja obficiej.

‘Stad widocezny jest wplyw korzystny
regularnego zycia.

Co sie tyezy pory jadania — zalezy
ona od przyzwyczajenia. Poniewaz
trawienie jest rzeczywista praca orga-
nizmu, trwajaca niemniej niz 2, a cze-
sto 3, 4 i wiecej godzin, zatem glowny
posilek (obiad) spozywaé nalezy wten-
czas, kiedy juz najwazniejszq czesé za-
jeé dziennych zalatwimy, i kiedy mo-
zemy sobie pozwoli¢ bez uszczerbku
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na odpoezynek przynajmniej 15 — 30
minutowy, aby najmozolniejsze czyn-
nosci trawienia odbyé sie mogly bez
przeszkody.

Latwo tedy zrozumieé, dlaczego
pierwsze Sniadanie powinno byé lek-
kie. Po obfitem—przy zajeciach przed-
obiednich nastapilaby ociezalo§é.

Z innej przyczyny kolacja (wiecze-
rza) nie powinna byé réwniez zbyt po-
zywna: po calodziennych trudach orga-
nizm domaga sie pokrzepienia w dluz-
szym, kilko-godzinnym odpoczynku.
Ostrzega nas o tej potrzebie przyroda,
zsylajac uczucie sennosei. Ot6z niewla-
Sciwie byloby zaklécaé taki wypoczy-
nek, obeiazajae organizm uciazliwg
praca trawienia obfitych pokarmoéw.

7. Energiczniej wydzielaja sie soki
trawienia, gdy do posilku siadamy
z apetytem, gdy ten positek mile neci
swoim wygladem, podaniem, gdy jest
urozmaicony, smaczny, i gdy sie nie
zaprzata podeczas jedzenia mysSlami
smutnemi, troskami, ktérym i tak, ra-
dzi nie radzi, musimy duza czeSé dnia
poswieeié.
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8. Skutkiem przyrzadzania potraw
(gotowania, smazenia, pieczenia)—po-
karm staje sie latwiejszym do rozdro-
bnienia w zebach i w zotadku, latwiej
rozpuszezalnym w sokach trawien-
nych, a zarazem apetyczniejszym, co,
jak wyzej zaznaczono, wywoluje znacz-
niejsze wydzielanie sie tych sokow.

9. Poddawanie potraw dzialaniu .
ognia wywiera inny jeszcze wplyw: za-
bija wiele pierwiastkéw chorobotwor-
czych (zarazkow), ktore przypadkowo
mogly sie dostaé do potraw.

10. Przygotowywanie potraw przy-
czynia sie wreszcie do pozadanego
urozmaicenia pokarméw. Duze rozpo-
wszechnienie sie alkoholizmu wsréd
ludu miejskiego i wiejskiego jest za-
pewne w znacznej czeSei wynikiem jed-
nostajno$ci pokarméw; organizm, od-
zywiany takiemi pokarmami, czuje
potrzebe szukania podniety w szkodli-
wych napojach alkoholowych.

11. Spozywanie pokarméw zbyt go-
racych powoduje pekanie emalji na
zebach i psucie sie zeb6w, oparzenia
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blony S§luzowej gardzieli, przelyku
i zoladka.

Niemniej szkodliwe jest spozywanie
pokarméw zbyt zimnych (lody, napoje
chlodzace, owoce zmarzniete, kupo-
wane w zimie na ulicy i t. p.).

12. Pokarm nietylko powinien do-
starczy¢ cialu dostatecznej iloSci pier-
wiastkow odzywezych, ale nadto winien
zaspokoié uczucie gtodu, nasyeié. Nasy-
ci¢ moze w takim tylko razie, gdy jest
w dostatecznej objetosci przyjmowany.

GdybySmy dluzszy eczas przyjmo-
wali choéby najpozywniejsze pokarmy
wylacznie w formie skoncentrowanej,
w formie ekstraktéw, wyciagéw, mu-
sielibySmy umrzeé z glodu.

13. W kazdym pokarmie odrdznia-
my nadto pozywnosci strawnosc.

Mieso jest pozywne, gdyz zawiera
wiele substancji bialtkowatych, a zara-
zem ltatwo strawne, co znaczy, ze zola-
ladek i kiszki z latwoScia przerabiaja
je na soki organizmu; groch zawiera
jeszeze wiecej bialka niz mieso, lecz
bardzo ciezko sie trawi, skutkiem cze-
go nie moze byé spozywany w wiek-
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szej ilo§eci, niezbednej dla codziennych
potrzeb organizmu; ryz znowu jest
bardzo latwo strawny, ale malo po-
Zywny.

14. Do pozywnych i strawnych je-
dnoczeénie zaliczamy, opréez rozmai-
tych gatunkow miesa (mezbyt tluste-
go), wyroby z maki pszennej i zytniej,
mleko, jaja surowe lub ugotowane na
miQkkO, sery (nietluste i ‘nie w stanie
gnicia), owoce dojrzate, kartofle (w ma-
lej iloSei) i jarzyny wogdle. 2

Do potraw pozywnych lecz cigtko Stra-
wnych naleza wszelkie tluszeze (a za-
tem réwniez tluste miesiwa, tluste ry-
by, tluste sery, ciasta), groch, fasola,
chleb z otrab grzyby, orzechy, mi-
gdaly, jaja na twardo ugotowane, ra-
ki, homary, konserwy migsne i rybie.

15. S61 kuchenna, dodawana do po-
traw, podnosi ich smak, nie nalezy je-
dnak zbyt solié, gdyz w wiekszej iloSel
staje sie szkodliwa.

Przyprawy korzenne: pieprz, pa-
pryka, angielskie ziele, imbier, galka
muszkatolowa i kwiat muszkatolowy,
gozdziki, cynamon, wanilja, szafran,
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anyz, badjan, koper, kminek, czarnu-
szka, cebula, czosnek, selery, chrzan,
musztarda, ocet — w znaczniejszych
iloSciach sa szkodliwe; w malych ilo-
§eiach dzialaja korzystnie, urozmaica-
ja bowiem smak i zapach potraw, czy-
niage je apetyczniejszemi, i draznia na-
rzady trawienia; przySpieszaja za-
tem przemiane pokarmoéw, i dzialajg
podniecajaco na system nerwowy.

16. Potrawy powinny by¢ przygoto-
wane z dobrych, Swiezych, niepod-
rabianych produktéw. Poniewaz spo-
soby badania dobroei produktéw sa
trudne i nie dla kazdego dostepne,
zatem najbezpieczniej jest unikaé to-
waru niepewnego, nieSwiezego i z nie-
znanych rak nabywanego.

17. Kuchnia powinna by¢ utrzyma-
na ze skrupulatng czystoscia; o ile to
mozliwe, nie stuzyé za sypialnie, ani
za sklad obierzyn, koseii tym podo-
bnych odpadkéw.

18. Produkty przed uzyciem na po-
trawy powinny byé oczyszezone staran-
nie, a nastepnie przerobione czystemi
rekami, ktére powinny byé dobrze wy-
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myte mydlem, a poznogcie czyszczo-
ne szczoteczka.

Podobniez i rece jedzacego powin-
ny byé czyste, jak rowniez naczy-
nia stolowe i bielizna stolowa, zwlasz-
cza serwety.

Pozyczanie sobie przy stole nozow
i t. p., jedzenie zjednej misy—moze la-
two rozszerzyé jakas zakazna chorobe,
czesto bowiem sam chory nie wie
o swojem niedomaganiu, gdy choroba
jeszeze ukryta jest juzzarazliwa (ospa,
dyfteryt it. p). Czysta tez, niezakurzo-
na i niezadymiong powinna by¢ jadal-
nia. Spozywanie pokarméw w fabry-
kach, warsztatach, niepewnych jadlo-
dajniach jest niezdrowe, gdyz wykra-
czaja one czesto przeciw przepisom
czystosei.

19. Najlepszym, najzdrowszym na-
pojem jest czysta, dobra woda zZrddla-
na. Nalezy ja pijaé w umiarkowanej
ilo§ci i wolno. Podeczas jedzenia picie
wody jest szkodliwe, zbyt bowiem roz-
cieficza soki zoladkowe, ktérych cala
energja jest potrzebna, zeby dokonaé
trawienia. Mozna sie¢ napié troche



wody na kwadrans przed jedzeniem
i w p6l godziny po niem.

W braku dobrej wody zrédlanej
mozna zastapi¢ ja dobra studzienna,
a nawet rzeczna filtrowana, lub tez
zagotowana i ostudzona.

Dla smaku mozna taka wode zapx a-
wiaé zlekka sokiem owocowym.

Woda sodowa oile jest zrobiona z dy-
stylowanej wody, stanowi dobry napdj,
lecz zawarta w niej duza ilo$¢ kwasu
weglanego dziala na zoladki niektd-
rych os6b ostabiajaco.

Niewielkie iloSci lekkiego mnaparu
herbaty i kawy, zwlaszcza zaprawione
mlekiem, sa dobre i smaczne, ale uzy-
te w wiekszej ilosei lub mocene—nieko-
rzystnie dzialaja na trawienie, a zara-
zem podniecaja system nerwowy.

Napoje wyskokowe: wodka, koniaki,
likiery, arak, piwo, porter, wino, miéd
sq szkodliwe nietylko wtenczas, kiedy
je wypijamy w nadmiarze, ale nawet
i w malych poreyjkach, gdy codzienne
ich uzywanie staje sie nalogiem. Po-
woduja wtedy ogdélne ostabienie orga-
nizmu, staja sie Zrédlem chordb, cze-
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sto nawet dziedzicznych, szkodza te-
dy nietylko czlowiekowi, alei jego po-
tomstwu i calym rasom.

Niedo§é na tem: napoje wyskokowe
(alkoholiczne) czesto sa sprzedawane
badz w lichym gatunku, badZ tez ro-
zmaicie zafalszowane, sa wiec tem szko-
dliwsze.

20. Uzywanie tytuniu daje oddecho-
wi won wstretng, zmniejsza apetyt,
utrudnia trawienie, wywoluje Kkatar
blon §luzowych, a stad potrzebe char-
kania, usposabia cztowieka do samo-
tnodci; naduzycie za§ powoduje wady
serca, zmniejsza pamieé i wogéle zZle
oddzialywa na mézg. Pomimo to nat6g
uzywania tytuniu stal sie powszech-
nym z powodu chwilowego przyjemne-
go podniecenia, jakiego doznaje przy
paleniu system nerwowy, ktéry jednak
stanowezo na tem cierpi. Dlugie prze-
bywanie w pokojach pelnych dymu ty-
tyniowego jest niemal tak samo szko-
dliwe, jak i palenie fajki, cygar albo
papieroséw. Niektorzy przytaczaja, ni-
szezenie drobnych, szkodliwyceh paso-
rzytow, jako strone korzystna dymu
tytuniowego.
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Te¢ wlasno§é posiada on istotnie,
niemniej jednak dzialanie jego dla or-
ganizmu jest szkodliwe, i nalezy nie
przyzwyczajaé sie do palenia, lecz od-
zwyczajaé sie od tego nalogu.

21. Przy oddychaniu wprowadzamy
powietrze do plue, tam zabieramy
z niego gaz, zwany tlenem, a wydziela-
my gaz, zwany kwasem weglanym,
i pare wodna: wydychane powietrze
jest zanieczyszezone temi dwiema do-
mieszkami.

Gaz tlen jest niezbednym skladni-
kiem ciala naszego: gdyby go w po-
wietrzu zabraklo, podusilibySmy sie
w ciagu kilku minut.

Gaz kwas weglany, bedacy zwigz-
kiem chemicznym tlenu i wegla, nie-
tylko nie jest potrzebny do oddycha-
nia, ale nawet, wdychany w wiekszej
iloSei, dziala bardzo trujaco.

Jak ludzie tak i zwierzeta potrzebu-
ja ciagle tlenu, a wytwarzaja kwas
weglany, w ktéorym zyé nie mozna,
gdy go sie zbyt duzo nagromadzi.
I ogienn plonie tylko tam, gdzie ma
tlenu poddostatkiem, a wydaje kwas



l‘ weglany; lecz i ogien gasnie, gdy go
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wprowadzié w kwas weglany.

Kwas weglany z oddechu ludzi, zwie-
rzat i z plomienia—zanieczyScitby po-
wietrze oddawna, gdyby nie to, ze jest
zuzywany przez ro§liny, ktére wilasnie
ten gaz czerpia z powietrza: zatrzymu-
ja z niego wegiel im potrzebny, a wy-
dzielaja czysty tlen.

W ciele ludzkiem i zwierzecem we-
giel znajduje sie réwniez, jako nie-
zbedna czeSé skladowa, wszelako lu-
dzieizwierzeta czerpia go z pokarmow,
w ktorych jest wegiel, t.j. z migsa,
tluszezow, cukru, maki, warzyw, owo-
cow, jaj, mleka i t. p.

22. W powietrzu, ktérem oddycha-
my, znajdowaé sie moga rozmaite inne
gazy zanieczyszezajace. Wiele z tych
gazéw szkodliwych posiada won prze-
nikliwa i przykra, ktéra nas o ich
obecnosci ostrzega.

Do takich nalezy np. chlor, wywia-

‘zujacy sie z chlorku wapna, uzywane-
g0 w pralniach, gazy siarki i fosforu,

jakie czujemy przy spaleniu zapatki
siarkowej, amonjak i siarkowodor, kto-
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re posiadaja zapach odrazajacy, wia-
Sciwy Zle utrzymanym miejscom uste-
powym, iinne.

23. Oprocez szkodliwyech domieszek
gazowych, powietrze bywa zanieczy-
szczane pylem z roztartych kamieni,
piasku, metali, wegla; pylem ro§lin,
maki, tkanin i skér, uzywanych na
ubrania i obuwie; dymem, w ktérym
sa zawieszone niespalone czasteczki
wegla, skutkiem gorgca oderwane
i klebigce sie w powietrzu; nareszecie —
para wodna, ktéra sie wytwarza
z oddechu ludzi, zwierzat i ro§lin,
a glownie—z parowania wody w naczy-
niach, w Zrédlach, rzekach, jeziorach,
morzach, nawet z parowania $niegu
i lodu choéby w czasie najtezszych
mrozow.

24. Oddychanie gazami szkodliwe-
mi dziala trujaco; pyl w powietrzu
drazni i zanieczyszcza pluca, ocazy,
skore i przewod pokarmowy.

Domieszka pary, nawet obfita, mo-
zemy oddychaé bez widoeznej szkody.
Owszem, raczej zbyt suche powietrze
jest dla czlowieka szkodliwe.
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25. Procz wymienionych ezastek py-
tu, znajduja sie jeszeze w powietrzu
liczne zarodki drobniuchnych, golem
okiem niedostrzegalnych grzybkow
(rozmaite bakterje czyli bacyllusy).
Miedzy temi grzybkamijedne sa nie-
szkodliwe czlowiekowi, inne, mnozac
sie w jego ciele, wywoluja zaburzenia
chorobliwe, niekiedy koificzace sie
Smiercia.

26. W interesie zdrowia powinni-
Smy sie stara¢ o oddychanie powie-
trzem jak najezystszem: codzienn wy-
przataé mieszkanie starannie, unika-
jae, ile moznoSei, podnoszenia kurzu
i rozmiatania go w powietrzu. Codzieii
otwieraé okno, lub przynajmniej lufeik
w kazdym pokoju choéby tylko na 20
minut, bez wzgledu na mréz i niepo-
gode. Nie zostawia¢é w mieszkaniu
rzeczy cuchngcych, w sypialni nie
umieszezaé kwiatow Wyda]acych sﬂny
zapach, zima pallc racze] mniejszemi
porcjami a czeSciej, gdyz nieczyste
powietrze uchodzi piecem; wlecie pie-
ca nie zamykaé wecale; staraé sie

Jak zyé. 2
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o mieszkanie sloneczne, S§wiatlo ston-
ca bowiem jest zabdjcze dla zarazkow
chorobotworezych.

O ile mozna jaknajmniej przyczy-
nia¢ sie do zanieczyszezania podworza
i miejsca ustepowego, samym sobie
i innym oszczedzajac oddychania po-
wietrzem zepsutem, ktore nastepnie
drzwiami i oknami wehodzi do naszych
mieszkan. Miejsca te powinny byé jak
najstaranniej oczyszezane i dezinfeko-
wane,

W razie potrzeby rozpylenia w po-
wietrzu jakiego zapachu-—uzywacé octu
aromatyecznego albo perfum w niewiel-
kiej iloSci, ktore najlepiej rozpraszaé
drobniuchnemi kropelkami, uzywajac
taniego przyrzadu, zwanego rozpyla-
czem (pulweryzatorem); trociezki i pa-
pierki wonne nie oczyszczaja powie-
trza, ich dymy przyczyniaja sie ra-
czej do zanieczyszczania.

27. Wedle moznoSci nalezy przeby-
waé na otwartem powietrzu, raczej
w ogrodzie niz na ulicy, raczej na wsi
niz wmie§cie; unikaé izb zadymionych,
brudnych, nattoczonych.



Swiatel zbytecznych nie palié w po-
koju, pomnae, ze jedna Swieca plona-
ca tylez przyczynia sie do zepsucia
powietrza, ile oddech czlowieka.

Gdy wsérod zaduchu zaczynaja Swia-
tla ciemnieé, to dowdd ze tam brak
tlenu i nalezy niezwlocznie wpusecié
Swieze powietrze.

28. Jednem z najwazniejszych pra-
widel dobrego oddychania jest oddy-
chanie nosem, nie ustami. Powietrze,
wchodzace przez nos, ogrzewa sie nie-
co-i oczyszeza z pylu, ktory pozostaje
na wloskach w nosie rosngcych i na
blonie §luzowej nosa.

Oddychajac ustami, zatrzymujemy
te zanieczyszezenia w jamie gebowej,
nastepnie Iykamy je ze §ling i wpro-
wadzamy zgola niepotrzebnie do ka-
nalu pokarmowego. Nie dodaje tez
wdzieku twarzy, gdy usta weigz sa
otwarte.

29. Stala niemozno§é oddychania
nosem przekonywa o stanie chorobli-
wym, ktéry moze pociagnaé za soba
bardzo powazne nastepstwa.

W takim wypadku nalezy uciec sie
jaknajwezesniej do bieglego lekarza
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o porade. Zauwazono, ze niemoznosé
oddychania nosem, jako wynik choroby
nosa, zle oddzialywa takze i na umysl.
Nie bez przyczyny tez przystowia lu-
dowe niepochlebnie méwiag o ludziach
majacych weiaz usta otwarte.

30. Oddychamy nietylko plucami,ale
takze calg skéra, wyziewajac pare, pot,
tluszez i rozmaite gazy. Nalezy wiec
ten organ oddechowy utrzymywagé sta-
rannie, w nalezytej sprawnoseci.

31. Przeziew skérny odbywa sie
przez drobne, golem okiem niewidzial-
ne otworki; ta droga czlowiek wydaje
z siebie okolo 5 funtéw pary na dobe.
Gdybysmy troskliwie zatkali otworki
na calej skoérze naszej (powlekajac je
naprzyklad jakasS nieprzemakalng ma-
zia), narazilibySmy sie na ciezka,
smiertelng chorobe. Otworki te by-
waja czesto zatkane brudem i martwe-
mi luszezynami naskorka.

Naskorkiem zowie sie blona cie-
niuchna, rozpostarta na calej powierz-
chni skory, Scierajaca sie i obumiera-
jaca ciagle i narastajaca na nowo.

32. Skora brudna czesto bywa na-
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wiedzana przez rozmaite pryszczeicho-
roby, gdyz na niej tez latwo rozwijaja
sie r6zne bakterje chorobotworcze.

Wszystko to przemawia za potrzeba
pielegnowania czystoSci skory.

33. Najlepszym Srodkiem utrzyma-
nia ezystosei bylaby codzienna kapiel
w wodzie letniej. Poniewaz, niestety,
malo jest os6b, mogacych tak czesto
uzywadé kapieli, zmuszeni jesteSmy po-
przesta¢ na zalecaniu jaknajczestsze-
go obmywania ciala, tam zwlaszcza,
gdzie brud najlatwiej sie zatrzymuje,
a wiec wlosow i nég, nie méwiac o cze-
Sciach skory odstonietyeh, wiec nie-
ustannie na kurz narazonych, jak
twarz, uszy, szyja, rece, ktore juz dla
samej przyzwoitoSci powinny byé co-
dziennie myte, a rece nawet pare razy
dziennie, przyczem nie nalezy zapomi-
naé¢ o paznogeiach, lecz usuwaé szezo-
teczka i woda z mydtem brud, jaki sie
tam gromadzi.

34. Koniecznym do latkiem do wody
jest mydto; ma ono wlasno§é rozpusz-
czania tluszezu, ktory wtedy latwo
z woda moze by¢ usuniety. Tak zwane



wagry na twarzy spotykaja sie zwykle
u 0s6b, ktdére twarzy mydlem nie myja.

35. Wszelkie biedlidla, czernidla,
réze, pudry, zwlaszeza plynne, przy-
czyniaja sie do zatykania otworéw
skory i powoduja przedwczesne jej
wiedniecie. Stad twarze oséb, uzywa-
jacych stale Srodkow kosmetyeznych
dla mniemanego upiekszenia sie, po-
krywaja sie rychlo zmarszezkami.

Zreszta barwienie twarzy nie osiaga
zamierzonego celu, gdyz chyba tylko
bardzo niewprawne oko nie rozpozna
odrazu «farbowanych liséw.» Szcze-
gl6lniej szkodliwe sa kosmetyki, przy-
rzadzane z substancji mineralnych,
prawie zawsze mniej lub wiecej tru-
jacych.

36. Przybory toaletowe: grzebienie,
szezoteczki, reczniki, powinny by¢ za-
wijane lub zachowywane w miejscach
oslonietych od kurzu; szezotki i grze-
bienie nalezy czesto przemywac woda
ciepla i mydlem, gdyz w nich latwo
brud sie gromadzi i przechowuje.
Kazda osoba powinna mieé te przy-
bory wylacznie dla wlasnego uzytku.
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Wspélne uzywanie ich przez rézne
osoby czesto bywa przyezyna rozpo-
wszechnienia rozmaitych choréb. Wlo-
sy bowiem i skoéra pod wlosami to
takze siedlisko ulubione pasorzytéow
szkodliwych, ktore tatwo przeniesé.

37. Kapieli nie nalezy przeciggaé za
diugo: w zimnej kapieli przebywaé
najwyzej 5 minut, w letniej do 15 mi-
nut, w cieplej i w parni (Yazni) do 30
minut.

. Zaraz po jedzeniu kapiel jest nie-
zdrowa. Do zimnej kapieli wogdle nie
powinny wchodzié osoby mocno roz-
grzane. Wechodzae do zimnej wody,
dobrze jest zmoezyé najpierw piersi.
Wyszedlszy z kapieli, nalezy.cialo do-
brze wytrzeé recznikiem albo prze-
Scieradlem, inaczej zanadtoby sie ozie-
bialo skutkiem schniecia czyli paro-
wania wilgoci, pozostalej na skoérze.
Z cieplej kapieli albo parni nie nalezy
odrazu wychodzié na otwarte, chfodne
powietrze, ale pierwej nieco ostygnagé.

38. Zabiegi wodolecznicze czyli
hydropatyczne (zimne kapiele natry-
skowe czyli dusze, owijanie ciala
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recznikiem albo przeScieradlem uma-
czanem W zimnej wodzie i t. p.), jak
rowniez dodatki do wody w wannie:
soli, sody, otrab, mulu i t. p., wyma-
gaja umiejetnej wskazowki lekarza;
nietrafnie uzyte—moglyby spowodo-
waé duzy uszczerbek na zdrowiu.

39. Mowiace o zachowaniu ezystosei,
nie mozemy pominaé zebdow.. Odgry-
waja one, jak wiemy, bardzo wazna
role w trawieniu. Kazdy kes pokarmu
powinien byé dobrze pozuty, nalezy-
cie rozdrobniony i ze §lina zmieszany,
zanim do przelyku wejdzie. Lecz do
pelnienia tej czynnoSci trzeba mieé ze-
by zdrowe. Komu zebdéw brakuje, ten
powinien sie zaopatrzy¢é w zeby sztucz-
ne, ktérych wyréb doszedl obecnie
do znacznej doskonaloSei. Wydatek
na ten cel oplaci sie sowicie, gdyz
wtedy zaoszczedzamy inne narzady
trawienia i zabezpieczamy sie od
choréb nieraz groznych. W zebach
zatrzymuja sie czesto resztki pokar-
mow i, ulegajac tam rozkladowi (gni-
ciu), powoduja psucie sie zebow.
Niemniej szkodliwie dzialaja na zeby
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kwasy i slodycze. Na zebach i miedzy
niemi chetnie tez osiadaja rozliczne
drobniuchne pasorzyty. Wszystko to
zanieczyszeza zeby.

Trzeba wiec rano codzien myé zeby
woda zimng (przez noc w pokoju sto-
jaca), i miekka szeczoteczka. Proszki
do zebow mniej sie zalecaja, gdyz Scie-
raja szklista, twarda powierzchnie czy-
li emalje zebow.

Bardzo zdrowa rzecza dla zebow
i jamy ustnej jest plokanie ust woda le-
tnia, czysta lub z jakim zapachem, po
kazdem jedzeniu,aszcezegdlniej na noe.

40. Oszezedzamy zdrowie quéw:
gdy nie gryziemy twardych przedmio-
tow (orzechow, cukru), nie spozywamy
potraw bardzo goracych, bardzo zim-
nych, a zwlaszeza zimnego zaraz po
goracem. Nieczysto utrzymane usta
zawsze wydaja won wstretna.

41. Gdy sie zeby nadkrusza, nalezy,
nie zwlekajae, otwory w nich za-
plombowaé, inaczej bowiem obnaZona
mieksza czesé zebow, pod dzialaniem
pokarmoéw zacznie sie psué, achoroba



jednego zeba czesto udziela sie takze
innym, sasiednim z¢bom.

42. Najwazniejszym plynem w ciele
czlowieka jest krew. WlaSciwy jej
sklad i prawidlowy obieg to konieczne
warunki do utrzymania zdrowia.

43. Aby te warunki osiagnaé, nale-
zy karmié si¢ pokarmami zdrowemi,
w ilo§ci umiarkowanej, oddychaé czy-
stem powietrzem, zachowywac czystosé
ciala, a nadto uzywaé umiarkowanego
ruchu: codziennej, przynajmniej je-
dnogodzinnej przechadzki na S§wiezem,
otwartem powietrzu, bez wzgledu na
pore roku; siedzieé i chodzié prosto,
gdyz dlugie pozostawanie w pozyecji
skurczonej tamuje swobodny ruch
krwi, nareszcie wystrzegaé sie krepu-
jacych ubran (o czem wiecej szczegé-
16w nizej) i przeziebienia.

Wszystkie napoje i pokarmy podnie-
cajace wywieraja zgubny wplyw prze-
dewszystkiem na sklad i obieg krwi.
Nalezy tedy bardzo powsciagliwie uzy-
waé moenych trunkéw, mocnej herba-
ty, kawy, ostrych korzeni i przypraw.
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Inne uwagi o pielggnowaniu ciala.

44. Mieszkamy w klimacie zmien-
nym: nagle zimna po upalach i odwro-
tnie,—bywaja u nas pospolitem zjawi-
skiem. Roéznica najwyzszej tempera-
tury letniej i najnizszej zimowej—-nie-
rzadko dochodzi pieédziesieciu stopni
Réaumur’a. Takie zmiany gwaltowne
najbardziej usposabiaja do przezie-
bien. Mozemy w znacznej czeSci za-
pobiedz przypadloSciom chorobliwym,
hartujac cialo, czyli przyzwyczajajac
je do latwego znoszenia zimna.

Najodpowiedniejszemi do tego sa
codzienne przechadzki, a takze jak
najczestsze—jezeli mozna—codzienne
mycie calego ciala zimna woda.

O wlasciwej odziezy i mieszkaniu,
- bedzie mowa ponizej.

45. Osnowa ciala naszego jest ko-
Sciec czyli szkielet, zlozony z wielu
koSei.

Dokosécasaprzytwierdzone miesnie
(zwykle za pomocq Sciegien). MieSnie
zdrowe nadajg cialu jedrnoSé i piek-



nosé. Przy mieSniach zwatlalych cia-
o jest wiotkie.

Sile koSéca i miesni rozwija i pod-
trzymuje umiarkowana, niezbyt wyte-
zona praca fizyezna, i ruch. Kto pro-
wadzi zycie siedzace, czyje zajecia nie
wymagaja zrecznosei i sily, ten musi
oslabnag, jesli sam pracy fizycznej so-
bie nie wyznaczy.

46. Taka sztucznie obmyslana pra-
cg fizyczna, jest gimnastyka irdzne
rodzaje sportu: plywanie, wiostowa-
nie, §lizganie sie, cyklizm czyli jazda
na welocypedach i rowerach, jazda
wierzchem na koniu, sport pieszy, po-
legajacy na odbywaniu pieszo dlugich,
a nieraz i dalekich wycieczek, my-
sliwstwo, rozliczne gry na $wiezem
powietrzu, jak: pitka, lawntennis, foot-
ball, serso i inne.

Taniec rowniez jest rodzajem gi-
mnastyki, ktory bylby wtedy zdro-
wym, gdyby sie nie odbywal w salach
przepelnionych, a wiec w nieczystem
powietrzu, nieraz w pézZnych porach,
kosztem niezbednego spoczynku noc-
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“nego igdyby sie tak czesto nie laczyl
- z naduzyciem mocnych napojow.
47, Niektore rodzaje sportu, odpo-
~ wiednie dla os6b zdrowych, sa niebez-
pieczne dla ludzi, dotknietych jakas
- dolegliwoscia. Tak np. sport weloey-
 pedowy weale jest nieodpowiedni dla
tych, ktorzy maja wade serca. Ply-
wanie sta¢ sie moze bardzo niebez-
piecznem dla ludzi, cierpiacych na ata-
ki kurezu, i t. p.
 Gimnastyka takze musi by¢ zastoso-
- wana do wieku, stanu zdrowia, do sil
fizycznych. Kto wiee, zwlaszeza w po-
Zniejszym wieku, zamierza sie oddacé
jakiemu sportowi, ten dobrze uezyni,
gdy przedtem zasiegnie rady lekarza;
mianowicie za§ powinien to uezynié,
jezeli ma przyeczyne powatpiewad
0 swojem zdrowiu.
48. Ruchami ciala naszego kleru]a
moézg, rdzen pacierzowy i nerwy. Cho-
roby mozgu, rdzenia pacierzowego
i nerwOw rujnuja i zatruwaja nasze
zycie. Jest wiec rzecza pierwszorze-
dnej wagi wystrzegaé sie ich najtrosk-
11w1e]
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49. Wszystko to, co wplywa na nie-
prawidlowy obieg krwi, oddzialywa
niekorzystnie na mozg i na nerwy. Tu
naleza pokarmy i napoje podniecajace,
nagle zmiany temperatury, zastajace
nas nieprzygotowanymi t. j. niezahar-
towanymi i niezabezpieczonymi odpo-
wiednia odzieza i mieszkaniem.

50. Umiarkowana praca umyslowa
i fizyezna dobrze oddzialywa na mozg
i nerwy. Przepracowanie sie zaréwno
jak i gnuSna bezczynnoS§¢é — wplywa
szkodliwie.

51. Organizm nasz po pracy wyma-
ga odpoeczynku. Tym odpoczynkiem
jest sen. Czlowiek dojrzaly powinien
mniej wiecej przez 7 godzin dziennie
sypiaé. Niewysypianie sie, rowniez jak
i sypianie zbyt dlugie — bywa szko-
dliwe.

Niemniej szkodliwe jest wylegiwa-
nie sie w 16zku, kiedy sennosé jeszcze
nie przyszla, albo juz minela.

Zeby latwo zasypiaé i mieé sen spo-
kojny, trzeba sie klasé spaé o jedna-
kowej porze, przed spaniem nie obla-
dowywaé zoladka, ale tez nie klasé sie
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spaé z uczuciem glodu i pragnienia;
sypiac¢ nalezy bez Swiatla, w spokoju
nie zakliéconym ani halasami ani zapa-
chami niezwyklemi, na poScieli réwnej,
niezbyt grzejacej, w pokoju umiarko-
wanie cieplym. Przed zaSnieciem nie
zaprzataé mysli przedmiotami nazbyt
podniecajacemi, przykremi troskami
lub obrazami uciech.

52. Nietylko w jedzeniu i piciu, pra-
cy i odpoeczynku zachowaé nalezy
umiarkowanie roztropne. Zbyt gwal-
towne oddawanie sie uczuciom, smu-
tkom, rozkoszom, targa i rozstraja
nerwy, czyli denerwuje; ludzie zde-
nerwowani traca w czeSei lub calkowi-
cie zdolno§é do pracy i takiego szcze-
seia, jakie mogloby staé sie ich udzia-
lem, gdyby sami nie podkopali swego
zdrowia.

53. Bardzo denerwujacy wplyw wy-
wieraja gry hazardowne, a nawet i in-
ne, nie wylaczajac tak zwanych umy-
stowych (szachy, warcaby) i sporto-
wych, jesli im si¢ kto bez umiarkowa-
nia oddaje. Niemniej denerwujacem
bywa czytanie ksigzek silnie podnieca-
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jacych wyobraznie, i widowiska tea-
tralne, ktore badz wstrzasaja nas
okropno§ciami strasznych zbrodni,
badz laskocza wstecznemi scenami,
doweipami, piosenkami.

Spokdj, plynacy ze skrupulatnego
petienia obowigzkow, czysto$é duszy,
to potezne sily, ktére duzo przyezy-
niaja sie do utrzymania w zdrowiu na-
szego mozgu i nerwow.

54. Pewne nerwy kieruja ruchami
takiemi, jak oddychanie, krazenie krwi,
trawienie — odbywajacemi sie bez
udzialu naszej woli, zwykle nawet bez
naszej SwiadomoSei. Inne sa jakby
drutami telegraficznemi od mdzgu do
calego ciala: przez te druty mozg Sle
rozkazy do cztonkéw, ktore natych-
miast postusznie wykonywuja ruchy
zadane, zginaja sie, prostuja; —lub tez
otrzymuje wiadomosei o cieple i zi-
mnie, o zetknieciach milych i przy-
krych, o smakach, woniach, dZwickach,
barwach, Swiatlach.

Wszystkie te wiadomoS$ei sa przesy-
lane moézgowi za poSrednictwem ner-



wow od poszezegblnych przyrzadow,
zwanych zmystami.

55. Wyzej mowiliSmy o utrzymaniu
zdrowia skory, bedacej narzedziem do-
tyku.

Powiemy tu jeszeze o zachowaniu
zdrowia uszOow — narzedzi slyszenia,
i oczOw—narzedzi widzenia.

W uszach gromadzi sie pyl z po-
wietrza, a takze pewna zolta substan-
cja, wydzielana przez ucho, zwana
woszezyna. Zeby zachowaé stuch do-
bry, nalezy ten wszystek brud wymy-
waé woda mydlana, albo, gdy to nie
wystarcza, przestrzykiwaé ucho deli-
katnie woda ciepla lub cieplym ru-
miankiem, ostroznie obchodzac sie

- przytem ze szprycka, aby nia ucha nie
- skaleezyé, ani silnym natryskiem nie

rozdraznic.

Nie skrobaé ucha narzedziami twar-
demi (patyczkiem, lyzeczka wuszna,
drutem, ol6wkiem)!

Jezeli w ucho wpadnie owad, na-
chylié gtowe w strone drugiego ucha,

a w napastowane ucho wlaé troche

Jak zyé. 3
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oliwy, w ktorej owad wyplynie na-
zewnatrz. Gdyby w ucho wpadl prze-
dmiot twardy wiekszych rozmiaréw
(groch, kamyeczek) to nie wydlubywadé
go gwaltem, ale udaé sie do lekarza
0 wyjecie.

56. Dla zdrowia oczéw unikaé pylu,
dymu, jaskrawego blasku, nadmierne-
go wysitku. Oeczy sie wysilaja, gdy
zadlugo patrzymy na przedmioty bar-
dzo drobne, drobny druk i t. p.; zwla-
szeza zas gdy to ezynimy o zmroku,
albo przy §wietle slonecznem i sztu-
cznem jednoczeSnie. Lampa, zeby
oczoéw nie psula, powinna byé zawie-
szona wysoko; jaskrawy blask jej naj-
lepiej lagodzi szklo mleczne.

Migocace lampy i Swiece psuja
wzrok; na lampach tez powinien byé
cylinder (kominek szklany), w ktérym
plomienn pali sie rowno. Oeczéw nie
nalezy trze¢ palcami, ktore najezesSciej
nie sa wolne od kurzu, ale zupelnie
czysta "chustka. Jezeli pylek jakis:
albo drobny owad wpadnie w oko i do-
legliwie uwiera, to nalezy zlekka po-
cieraé powieke goérng w kierunku od
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skroni do nosa. Wtedy nalecialosé
zazwyczaj wyplywa ze lza katem oka.
Jezeli wyplynaé nie chce, nalezy sie
odwolaé do pomocy lekarza.

Przepisy szczegdlowe, dotyczace ezy-
tania i pisania beda wymienione nizej
w rozdziale: «Wychowanie dzieei.»

57. Gdy widzenie jest oslabione,
albo gdy jednem okiem widzimy go-
rzej niz drugiem, nalezy zasiegnaé po-
rady lekarskiej. Lekarz oczny wskaze
odpowiednie Srodki, oraz jakosé szkiel
i pore ich uzywanla (podczas roboty,
przechadzki i t. p.).

0dzies

58. Odziez stuzy do zachowania cie-
pla, ktore sie wytwarza w ciele na-
szem. Zdolnosé zachowywania ciepla
zalezy gléwnie od iloSei powietrza,
rawartego w otworkach materjalu,
~ ktorego jest zrobione ubranie. Im
materjal puszystszy, czyli im wiecej
znajduje sie¢ w nim powietrza, tem jest
cieplejszy.



Materjaly zbite sa chlodniejsze, ni-
zeli materjaly puszyste. Materjaly far-
bowane sa chtodniejsze niz bezbarwne,
gdyz farba zatyka czeSé otwordw,
przepuszcezajacych powietrze. Kilka
lekkich ubran razem wlozonych —
grzeje lepiej, niz jedno grube, bo po-
miedzy warstwami ubrania kryja sie
warstwy powietrza.

59. Barwa ciemna pochlania wiecej
ciepta; dlatego cieplo sloneczne la-
twiej sie przedostaje do naszego cia-
la przez ubranie ciemne, nizeli przez
jasne. W zimie korzystniej jest no-
si¢ ubranie ciemne, w lecie—jasne.

60. Ubranie chroni nas tez od wil-
goci powietrza (deszezéw, Sniegow,
mgly).

Najbardziej nieprzemakalng z tka-
nin jest welna. Przyjmuje ona malo
wilgoei zaréwno z powietrza jaki z cia-
la naszego (z potu), chroni wiec od
naglego ostygania przez wysychanie
(parowanie). Ma wszakze te zlg stro-
ne, ze zanadto rozpieszeza i delikaci,
przez co usposabia do zaziebien.



Przy zmianie wiec bielizny welnianej
na bawelniang albo lniana, zachowad
nalezy wielka ostroznosé. Koszulki
welniane szczegdlniej dobrze jest no-
sié przy znacznych a naglych spad-
kach temperatury (w zimie, jesli ktos
nie ma cieplego ubrania zwierzchnie-
o, gdy na mroéz wychodzi, na wiosne
i w jesieni, gdy nieraz powietrze ozie-
bia sie raptownie, podobniez przeby-
wajac w gorach). Tkaniny bawelniane
sq cieplejsze anizeli Iniane.

61. Gdy ubranie zamoknie, nalezy
je zmieniaé na suche, aby nie schlo na
czlowieku—zwlaszeza w porze chlod-
niejszej, gdyz skutkiem parowania
odziezy, cialo szybko stygnie, co mo-
globy spowodowaé zaziebienie.

62. Obuwie powinno byé rdéwniez
nieprzemakalne. Wszelako zardéwno
w ubraniu jak w odziezy-—nieprzema-
kalno§¢é w pewnych tylko granicach
jest pozadana.

63. Nakrycie glowy powinno osla-
niaé oczy od blasku, od deszczu, a tak-
ze i od klebéw kurzu w czasie wichu-
ry. Zbyt cieple wydelikaca glowe i po-
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woduje wypadanie wloséw; a wszakze
wlosy, jako zawierajace duzo powie-
trza, wybornie zabezpieczaja glowe od
zmian temperatury.

64. Potrzeba noszenia cieplej odzie-
zy zalezy wiele od zahartowania czyli |
od nawyknienia. Wiesniacy chodza za-
zwyeczaj niezbyt ciepto ubrani, stapaja
boso nawet po $niegu i lodzie, nie do-
znajac zadnych stad zlych skutkéw, —
gdy niejeden delikacik dostaje kataru,
stapnawszy bosa noga tylko na po-
dloge.

65. Odziez, zanieczyszezona potem
i brudem, szkodliwie drazni -ecialo,
utrudnia oddychanie skéry i mniej
grzeje, gdyz otworki powietrzne w niej
sa pozatykane. Dlatego nalezy bieli-
zne, przescieradla, poszewki czesto
zmieniaé¢ (zmiana koszuli dziennej na
nocna, niekrochmalona i nieprasowa-
na jest bardzo dla zdrowia odpowie-
dnia), reszte odziezy, obuwia, poScieli
od czasu do czasu wietrzy¢, otrzepy-
wac i otrzasaé z kurzu. |

66. Odziez powinna byé swobodna,
zeby nie krepowala ruchéw: siadania,
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wstawania, chodzenia, biegania, ska-
kania, wogdle zginania i prostowania
tulowia rak i nog.

67. Odziez krepujaca, Sciskajaca,
nietylko nas meezy i drazni, sprawia-
jac nieustanna przykrosé, ale takze
tamuje obieg krwi, sprowadzajac nie-
raz zaburzenia w calym organizmie;
ciasne kolnierzyki, paski, podwiazki,
zwlaszeza ciasne obuwie jest nadzwy-
czaj szkodliwe: nietylko powoduje na
skéorze nagniotki, wrastanie paznogei,
ale zanik mies$ni, wstrzymanie rozro-
stu (karykaturalnie male stopki kobiet
chifiskich, wywolane sa malem obu-
wiem, S§ciskaniem nogi obrgezkami
it. p.), nastepstwem czego jest bezsil-
nos$¢, bél ndg, niemozno$é ruchu
i zaburzenia w obiegu krwi.

Podwiazki bywaja czesto przyczyna
zylakéw (rozdecia zyl) na nogach.

Nietylko wiec nalezy nosié odziez
i obuwie przestronne, ale takze zarzu-
cié paski i podwiazki, zastepujac je
odpowiedniemi szelkami, niezbyt Scia-
gajacemi.

68. Najszkodliwsza czeScia odziezy
kobiecej jest gorset. Uciska on klatke



piersiowa i pluca, watrobe, Sledzione
i gérng czeSé jamy brzusznej; powo-
duje uderzenia krwi do glowy, du-
szno§é, zle trawienie, zle odzywianie,
tamuje swobode i zrecznoS§é ruchow,
a dalej wywoluje niedokrwistosé, bled-
nice, katary zoladka i kiszek, -uspo-
sabia do latwiejszego podlegania roz-

Rys. 1. Organy oddychania i trawienia uciéniete
przez gorset: 1—ptuca, 2—serce, 3—zotadek i wa-
troba, 41 5 kiszki, 6—pecherz.
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maitym chorobom, a w szczegélnoSei
suchotom.

Na zalaczonych rysunkach widzieé
mozna znieksztalcenie klatki piersio-
wej i narzadow wewnetrznych, oraz
zmiany, spowodowane naciskiem gor-
setu, i poréwnaé z pieknie zbudowana
klatka piersiowa mlodej kobiety, nie
noszacej gorsetu.

Rys. 2. Organy oddychania i trawienia normalnie
(litery objaénione na rys. 1).



Mieszkanie,

69. Powinni§my sie staraé o miesz-
kanie suche, sloneczne, przewiewne,
cieple, obszerne, w zdrowych dzielni-
cach miasta polozone i nie wymagajace
przebywania wielkiej liczby schoddw,
a zaopatrzone w takie wygody, jak:
obszerny i czysty dziedziniec, czyste
miejsca ustepowe do mieszkania przy-
nalezne, wodociagi, zlewy i kanalizacje.

70. Wilgoé w mieszkaniu szkodliwa
jest nietyle sama przez sie, ile raczej
z przyczyny, ze w Sceianach, sprzetach
i odziezy zawilgoconej najlatwiej mno-
za sie plednie i wszelkie zarazki cho-
robotwoéreze.

71. Domy §wiezo zbudowane sa pra-
wie zawsze wilgotne, a nawet kiedy
pozornie wyschna, wilgoé¢ tworzy sie
w nich skutkiem przemian, jakim po-
dlega wapno pod wplywem oddechu
ludzkiego, dymu i t. p.

Dom nawet dobrze zbudowany staje
sie suchym dopiero po uplywie 6 — 8
lat od czasu postawienia, chyba Ze jest
wysuszony piecykami przysuwanemi
do Sciany. Mury zbyt cienkie musza



byé stale wilgotne, osiada bowiem na
nich para w porze zimowej. Podobniez
wilgotnemi bywaja mury, budowane
wapnem, rozrabianem woda nieczysta,
wreszeie mury, stojace na gruncie
wilgotnym, latwo przemakalnym, gdy
nie sa odpowiednio zabezpieczone od
wilgoci gruntowej. Sposoby osuszenia
takich muréw znane sa budowniczym.

72. Malowanie olejne, pociaganie
muréw zaprawami, tapetowanie,—za-
pobiega w czesei ukazywaniu sie wil-
goci i pleSni na $cianach, lecz nie chro-
ni od niej wnetrza murdéw; zarazki
w nich rozwijaé¢ sie moga swobodnie
i wydobywaé sie przez lada szezeline.

73. Duzo wilgoei wytwarza sie
w mieszkaniu skutkiem nieostroznego
mycia podlog, z uzyciem zbyt wielkiej
iloei wody. Drzewo z ktérego podloga
jest zrobiona, zsycha sie, a w szparach
sa prawdziwe sklady rozmaitych nie
czystosei gnijacyech.

74. Slonce jest jednem z najdzielniej-
szych lekarstw przeciwko zarazkom.
Nalezy wiec unikaé mieszkan, zwroéco-
nych oknami na pé6lnoc; okien cigzkie-
mi, gestemi firankami i roletami nie



e g

zastaniaé; w oknach nie stawiaé zbyt
wielkiej liczby kwiatow i roslin, odbie-
rajacych sfonce na wlasna korzySc.
Znaczna powierzchnia ziemi w doniez-
kach, schnge, zawilgaca mieszkanie.

75. Mebli nie nalezy stawiaé zawie-
le, gdyz zmniejszaja one iloS¢ po-
wietrza; duzych sprzetéw nie przy-
suwaé zablizko §ciany, azeby nie ta-
mowaly wysychania murdw.

76. Piece w lecie powinny by¢ stale
otwarte: sa to wyborne wentylatory.
Same za§ wentylatory, o ile sie w miesz-
kaniu znajduja, winny byé -ciagle
otwarte.

77. Na Scianach gromadzi sie kurz,
ktory za kazdym .silniejszym powie-
wem klebi sie w pokoju. Nalezy tedy
omiataé go starannie Scierka, osadzong
na szezotce lub miotle, starajac sie
nierozpraszaé go w pokoju. Przez ten
czas okna powinny byé otwarte. Oso-
ba omiatajaca dobrze zrobi, jesli glo-
we ostoni i oddychaé bedzie no-
sem. Wszysey inni powinni wtedy
wyj§¢ z pokoju i nie wracaé, az gdy
kurz osiadzie lub oknem wyjdzie (po
godzinie lub dwdch).
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78. Poniewaz powietrze, zanieczy-
szezone ludzkim oddechem i wyziewem,
jest niezdrowe, nalezy tedy na sypial-
nie przeznaczaé pokoje najobszerniej-
sze; gdy na osobe wypada tyle powie-
trza, ile go mieseci skrzynia, majaca 6
stop dlugosei, tylez szerokoSei i wyso-
kosci, natenczas sypialnia jest zaledwo
dostatecznie obszerna.

Niestety zbyt czesto w sypialniach
me zna]du]emy takiej nawet iloSei po-
" wietrza, i w dodatku nie pamleta sie

- 0 ich wietrzeniu. Swiatto lamp i §wiec,
dym tytuniu, wyziew potraw, zaduch
~ z nieczystoSei, zatruwam bardziej j jesz-

1 cze ten skarb nieoceniony — powie-

- trze.

79. Wysokie schody szezegdlniej sa

- szkodliwe dla os6b, majacych wade

- serca, lub sklonnych do chordéb pier-

- siowych.

- 80. Zlewy, utrzymane nieschludnie,

- zanieczyszezaja bardzo powietrze.

- 81. Podobniez do zakazenia powie-

i, trza przyczyniaja sie nieczysto utrzy-
mane korytarze, sienie, schody.

82. Wada mieszkan bywa zbyt licz-
le sgsiedztwo. Nietylko bowiem tru-
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dniej o utrzymanie w ezystoSci sieni
i schodoéw, i choroby zarazliwe udzie-
laja sie o wiele latwiej, ale wynika
stad mndstwo przykrosei, swarow i plo-
tek, zatruwajacych zycie.

83. Lozka w mieszkaniu nalezy sta-
wiaé, o ile moznoS§ei, przy Scianach
cieptyeh, najlepiej glowami zwrécone
do Sciany, a dlugoSeia ku Srodkowi po-
koju. Mozliwe to jest w mieszkaniach,
posiadajacych oddzielne sypialnie,
gdzie wiec takie ustawienie 16zek nie
tamuje swobody ruchu.

84. Wszelkie dywany na Scianach
i chodniki, maja te zalete, ze zatrzy-
muja kurz; lecz nalezy je od czasu do
czasu czySeié starannie, ale nie w po-
koju, ani w sieni, lecz na dworze. Naj-
praktyczniejsze chodniki sa ceratowe
lub z linoleum.

85. W sypialniach nie nalezy zawie-
sza¢ wiele obrazéw, gdyz za niemi le-
¢nie sie robactwo.

86. Zwierciadla, szezegélniej na cie-
plych Scianach zawieszone, zatruwaja
z czasem powietrze wyziewami rteci
(merkurjuszu), ktoére sg bardzo szko-
dliwe zwlaszeza dla zebow i koSei. Do-
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brze jest ukryta powierzchnie zwier-
ciadel zaklejaé papierem, albo pocia-
gacé farba olejna, lakierem, pokostem.
Przez to zmniejsza sie parowanie rteci.

87. Omieciny (Smiecie) i szezatki
nieuzyteczne najlepiej jest palié i do-
piero popidl wyrzucaé do §mietnika.
Smietnik, napelniony szczatkami gnija-
cemi, bardzo sie przyczynia do zanie-
czyszezania powietrza.

Dezynfekeja.

88. Przyczyna wielu choréb (odra,
'spa, koklusz, szkarlatyna, dyfteryt,
.apalenie plue, suchoty, febra, malarja,
tyfus, karbunkul, goraczka przyronna
i inne) sa drobne, golem okiem niedo-
strzegalne zarazki, ktére sie rozra-
staja i mnoza na ciele i w ciele czlo-
wieka.

89. Zarodki tych zarazkéw nieu-
- stannie kraza w powietrzu, padaja na
powierzchnie naszego ciala, dostaja
si¢ do ust, nosa, pluc i narzadéw po-
karmowych, i mnoza sie, jesli znajda
warunki dla siebie dogodne.

k Czlowiek zdrowy jest w moznoSei
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latwiej je zwalczaé, pokonywaé, tra-
wié. Stad niektérzy ludzie moga bez
wielkiego niebezpieczenstwa pielegno-
waé chorych zarazliwych.

90. Ludzie watlejsi, a zwlaszeza dzie-
ci nie posiadaja odporno$ei, czyli la-
twiej ulegaja zarazeniu, nalezy ich
wiec oddzielaé starannie od choryech.
Zowie sie to odosobnieniem (izolacja)
chorych. Zazwyeczaj zdolnoSé zaraza-
nia trwa jeszcze weiggu 2 do 6 tygo-
dni po ustaniu choroby zarazliwej.
Tak dlugo tez odosobnienie trwaé
winno.

91. Stykajacy sie z chorymi powinni
zachowywaé czysto§é bardzo staran-
na. Niejednokrotnie zdrowy udziela
choremu nowej choroby, zwlaszeza do-
tykajac go paleami brudnemi, obwi-
jajac brudnemi galganamii t. p.

Naodwrét zdarza sie, ze zdrowy
od chorego przenosi dalej zarazki
szkodliwe. Przystepujac wiec do opa-
trunku, zar6wno jak i po opatrunku,
nalezy starannie my¢é rece i czyScié
paznogecie woda ciepla z mydlem, na-
stepnie woda kerbolowa, wreszcie spi-
rytusem lub wédka kolofiska.
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92. Slome i siano z siennika po cho-
rym, kawalki pl6tna, bandaze, wate
opatrunkowsa, bezwartoSciowa bieliz-
ne, sfomianki i t. p.—nalezy spalié.

Ceuniejsza bielizne chorego trzeba
przez godzine praé we wrzacej wodzie
z dodatkiem sody, uzywanej do prania.

Istnieje urzadzenie, zwane kamera
dezynfekeyjna, gdzie nadestana tam
odziez chorego czyszeza za pomoca

 pary goracej, podobnie jak poSciel,
ktora sie praé nie daje, dywany, fi-
ranki, portjery. Meble wyScielane na-
lezy wytrzepaé, wystawi¢ na dziala--
lanie powietrza i sloiica, a potem do-
brze spryskaé 5°/, roztworem kwasu
karbolowego.

Sprzety drewniane ordynarne wy-
my¢ woda z mydlem i powyzszym roz-
czynem. Wykwintniejsze wytrzec scier-
ka, zwilzong w tym rozezynie.

93. Sciany i sufit pokoju po chorym
7akaznym nalezy obielié lub pomalo-
waé na nowo. Kosztowne obicia i su-
ity wytrzeé oSrodkiem chleba, ktory
nastepnie wrzucié w ogien. Podlogi,

l
l
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drzwi, futryny, ramy okienne, piece,
klamki wyszorowaé goracym lugiem
(wyciagiem z popiolu wegla drzewne-
go). Narzedzia i naczynia, z ktéremi
stykal sie chory, wygotowaé we wrza-
cej wodzie.

Wszystko to wymaga zachodu i kosz-
tu, lecz oszezedza zdrowie ogdlne.

94. Bardzo zlym zwyczajem jest
plucie na podloge. Plwociny wysycha-
ja, rozeieraja sie i w postaci kurzu
wpadaja do ust, nosa, oczu ludzi zdro-
wych, ktérym przynoszg chorobe. Roz-
nosicielami ¢horoby bywaja czesto
muchy, ktére obsiadaja plwociny, a na-
stepnie odwiedzaja ludzi, zwierzeta,
pokarmy. Nalezy tedy plué w splu-
waczki, naczynia te utrzymywac czy-
sto, piasek w nich lub trociny zmie-
niaé.

95. Calowanie dzieci przez osoby
nieznajome, pozyczanie ksigzek z czy-
telni publicznych—grozi takze niebez-
pieczenistwem roznoszenia choréb za-
razliwyeh.

Bardzo tez jest szkodliwy zwyczaj
calowania pséw i kotéw oraz dozwala-
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nia, aby te zwierzeta lizaly ludzi po
twarzy. Grzebia one wrozmaitych nie-
czystosciach, dotykaja je nosamii je-
zykiem, latwo tedy zbieraja zarazki,
ktore nastepnie przenosza na ludzi.

96. W czasie panowania jakiej cho-
roby zarazliwej, koniecznem jest w in-
teresie. bezpieczenstwa publicznego
zawiadamiaé wladze najblizsza o kaz-
dym powazniejszym wypadku zasla-
bniecia.

97. Niektore choroby zakazne nikng,
albo przynajmniej bardzo lagodnieja
skutkiem szczepieni ochronnych. Nale-
zy tu przedewszystkiem ospa. Szcze-
pi¢ ja trzeba dzieciom malym, a do-
brze jest powtarzaé szczepienie co lat
kilka, gdy stabnie odpornosé zyskana
poprzedniem szczepieniem.

Hygiena dzieci.

98. Najlepszem pozywieniem niemo-
wlecia jest pokarm matki. Wychodzi
 to zarazem na pozytek i matce, gdy
sama karmi. Dziecko ma swdéj po-
karm naturalny, roSnie, a oboje zy-
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skuja na wadze. Tylko lekarz powi-
nien decydowa¢é o niemoznosci karmie-
nia przez matke. W takim wypadku
nalezy przyja¢ mamke, lecz zbadana
przez lekarza.

99. Gdy dziecko nie moze byé¢ kar-
mione przez matke, a brak srodkéw
nie pozwala przyjaé dobrej mamki,
nalezy je karmié mlekiem zwierzecem:
najlepiej koziem, w braku jego oSlem
lub krowiem. Mleko powinno pocho-
dzi¢ od zwierzecia zdrowego; zaraz
po przyniesieniu mleka do domu na-
lezy je przegotowaé i trzymaé pod
przykryciem w miejscu chlodnem
i suchem. Zamiast przegotowania,
skutkiem ktérego zmienia sie sklad
mleka, lepiej je wyjalowié (sterylizo-
waé), do czego sa specjalne przyrzady
(Saksletta, Eschericha).

100. Mleka nalezy braé na kazdy
raz tylko ilo§é niezbedna, rozcieficzyé
je irozgrzaé przez dolanie goracej
wody oslodzonej (do slodzenia najod-
powiedniejszy jest cukier mleczny)
i karmié — najlepiej lyzeczka. Resz-
te mleka rozcieficzonego, niespozyta
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przez dziecie, wylaé. Naczynie, z kto-
rego dziecie bylo karmione, lyzeczke,
a tymbardziej smoczek, zaraz oczyscié
starannie i przechowaé w miejscu, na
kurz nie wystawionem.

W nocy najlepiej jest weale dziecka
nie karmié, poprzestajac na podaniu
mu malej iloSei wody ostodzonej, 21ub
3 razy na noc. Dziecko, regularnie
karmione, nigdy nie krzyeczy z glodu;
krzyk jego wskazuje, ze ma jakas do-
legliwo§é: ze sie zamoczylo, ze ma bo-
lesci, ze go co§ kluje, gryzie, uwiera.
Nalezy je wiec opatrzeé starannie.

Gdy nie mozemy na razie znalezé
przyezyny krzyku dziecka, ktére sie
nie uspokaja, dowdd to, ze dziecko
jest chore.

101. Przez pierwsze dwa miesigce
zycia nalezy karmié niemowle co 2
godziny dziennie, péZniej co 3 godziny.
Po uplywie 6 lub 8 miesiecy nalezy
dziecie zwolna przyzwyeczajaé do in-
nych pokarmoéw: kaszki, dobrze roz-
gotowanej, kleikéw rozmaitych, czer-
stwej bulteczki, rozmoczonej w mleku,

rosolu z dodatkiem z6ltek surowych.
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Sago, tapioka, maczka Nestle’a, rewa-
lenta it. p., o ile nie sa zafalszowane,
maja podobna warto§é, jak inne ka-
sze; w zadnym razie nie zastapia mle-
ka. Sucharki, biszkopeiki moga by¢é
uzywane, podobnie jak czerstwa bul-
ka, powinny wszakze byé Swieze. Nie-
Swiezy sucharek jest szkodliwy, gdyz
zawiera sie w nim maslo zjelczale.

Zadnych trunkéw nie wolno dawaé
dziecku, a owocOw surowych nie moz-
na dawaé dziecku nawet rocznemu.

102. Gdy karmiaca jest chora, po-
winna przestaé karmié. Zwyczajny tryb
jej zycia wskaze lekarz przy pierwszych
ogledzinach przed karmieniem. Wogo-
le powinna prowadzi¢ zycie czynne,
choé nie nazbyt meczace, nie zmieniaé
zwyklego sposobu zywienia si¢, uni-
kaé tylko pokarméw rozpalajacych,
ostrych przypraw korzennych, moe-
nych trunkéw i moenych kwasoéw. Kar-
miaca powinna tez byé chroniona od
wszelkich silnych wzruszen i podraz-
nief.

103. Dziecko nalezy odstawi¢ od
piersi po uplywie 10 — 12 miesiecy, |

1
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wybierajac pore niezbyt skwarna i kie-
dy dziecie jest zdrowe. Odlaczanie
najlepiej uskuteczniaé powoli, dajac
dziecku piersi coraz rzadziej. Po od-
laczeniu karmié jakiS czas temi tylko
potrawami, do ktérych juz przywyklo.
Miesa nie dawaé, pdki dziecko zué nie
moze, t. j. poki nie ma zebow trzono-
wyech. Kompoty i soki owocowe uta-
twiaja trawienie, sa wiec do zalecenia.
Cukru surowego, cukierkéw i t. p.
unikaé. Potrawy dziecku podawa-
ne ‘powinny byé cokolwiek solone.
S61 jest niezbedna dla zoladka i do
formowania kosci, ale w iloSci niewiel-
kiej. Za napd6j najlepsza jest czysta
woda pokojowej temperatury, (moze
byé z sokiem) albo leciutka herbata.
104. Dla przekonania sie o zdrowiu
dziecka, nalezy je wazyé w pierwszym
miesigcu co tydzien, potem rzadziej,
co miesiac, uzywajac w tym celu wagi
sprezynowej; na haczyku tej wagi za-
wieszamy dziecie owiniete w pieluszke
(lecz ostroznie i nad poSciela, aby dzie-
cie nie upadlo i nie rozbilo sie). Jezeli
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wagi nie przybywa, dowdd to, ze
dziecko jest chore.

105. W okresie zabkowania dzieci
chetnie gryza kostki z drobiu (nalezy
strzedz, aby nie byly pobrukane); mo-
zna takze dawaé im do zucia kétko
z koSei sloniowej, ale trzeba je utrzy-
mywacé w czystoSci. Korzen fijolkowy
jest nieodpowiedni.

106. Gdy dziecie ma juz zeby, nale-
zy je przyzwyeczaja¢ do pokarmow, ja-
kich uzywaja starsi, unikajge z poczat-
ku trudnostrawnych: tlustych miesiw,
ttustych ryb, chleba razowego, grzy-
béw, surowizn, ostrych przypraw
i mocenych napojow.

107. Dzieci do skonezenia roku zy-
cia powinny by¢ codzien kapane w cie-
plej, czystej wodzie, z podlozong czy-
sta pieluszka; glowke i plecy dziecka
podtrzymuje sie rekami. Glowke i ca-
le cialo dziecka nalezy umy¢é mydlina-
mi, a usta wycieraé wata hygroskopij-
ng lub plétnem, umaczanem w czystej
wodzie. Nie uzywaé gabek, bo w nich
gniezdza sie pasozyty i nieczystoSci.
Po kapieli wytrzeé niezbyt silnie cale
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cialo i owinaé w suche przeScieradlo;
faldy skoéry i odparzenia zasypaé gal-
maninem lub talkiem tluczonym (we-
neckim). Proszki roslinne, jak puder,
préchno—fermentuja i draznia skore;
dlatego mniej zasluguja na polecenie.
W razie kataru lub kaszlu nie nalezy
kapaé, poprzestajac na samem obmy-
waniu.

Dodatki do kapieli stosowaé tylko
za rada lekarza. Kapiel odbywaé w po-
koju cieplym bez przewiewu, przy
drzwiach zamknietych; najlepiej w go-
dzinach rannych.

108. Za odziez powinna dziecku slu-
2y¢ koszulka, zwiazywana tasiemka na
plecach, bez guziczk6éw i haftek; pie-
luszka — jedna na gole cialo lniana
lub bawelniana, druga po wierzchu
barchanowa albo flanelowa, i podusz-
ka, na ktéra dla czystosSci klasé nale-
zy kawalek ceratki albo wyksatyny.

Powijaki sa szkodliwe, gdyz krepuja
oddychanie, trawienie, rozrost iru-
chy dziecka, narazaja je na czeste me-
czace przewijanie i utrudniaja utrzy-



manie czystosei. Czepeczki rowniez sa
zbyteczne.

109. Wkrotee po obudzeniu'sie a tak-
ze po przyjeciu pokarmu, dziecko po-
winno byé wysadzone, Zeby nie mo-
czylo swej adziezy, poscieli, i Zeby nie
nawykalo do nieschludnosei.

Jezeli dziecko krzyeczy, nalezy naj-
pierwej przekonaé sie, czy nie jest
mokre.

110. Raczki dziecka nie powinny
byé krepowane. Ruchy raczek spra-
wiajq dziecku przyjemnosé i rozwijaja
jego zrecznoS¢é. Nie nalezy pozwalaé
dziecku ssaé raczki. Jezeli nabylo
tego zwyeczaju, trzeba raczki owijac
gaza, wtedy niebawem zaniecha ssania.

111. Dziecko powinno byé noszone
na obu ramionach na przemian, wtedy
rozwija sie prawidlowiej, nizeli noszo-
ne weiaz na jednem tylko (zazwyeczaj
lewem) ramieniu.

112. Dzieci powinny od poczatku
sypiaé w oddzielnych l6zeczkach nie
przy karmicielee, ani w kotyskach lub
wozkach. Spanie przy boku starszych
jest niezdrowe; kolysanie i wozenie
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szkodliwie dziala na nerwy.
Usypiaé powinno dziecko z poczucia
potrzeby snu, nie skutkiem usypiaja-
cych ruchéw. Lozeczko powinno mieé
porecze, zabezpieczajace od wypadnie-
cia na ziemie.

113. Mokrej odziezy i poScieli dziec-
ka nie nalezy suszyé w pokoju dzie-
cinnym i nie nalezy dawaé¢ nawet wy-
suszonej, jezeli po zamoczeniu nie by-
ta przeprang. Gabek do mycia nie uzy-
waé, lecz tylko plétno i wate hygro-
skopijna.

114. Nie trzeba dozwala¢ dziecku
bawié sie przedmiotami ostremi, kan-
ciastemi lub farbowanemi, a takze
miedzianemi (pieniadze) lub olowiane-
mi. Latwo stad moga wyniknaé zle
skutki.

Osoby, piastujace dzieci, nie powin-
ny mieé przy sobie szpilek ani igiel.

115. Dzieci w wieku nieco star-
szym potrzebuja zabawy w gronie ro-
wiesnikéw, i tej potrzebie powinni ro-
dzice zado$§¢ czynic.

Czuwanie nad zabawa powierzy¢
osobie starszej, lagodnej, roztropnej,
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lubiacej i rozumiejacej dziatwe. Dziec-
ko, chowane przewaznie przy star-
szych, traci humor, niedoleznieje, ka-
prysi, objada sie do niestrawnosei;
z prozniactwa, zbyt wezeSnie bywa za-
pedzone do nauki lub zajeé domo-
wyeh, przechodzacych jego "sily i ro-
zum. W takiem dziecku, mysl podnie-
cana rozmowami starszych, zwraca sie
w kierunkach, dziecku niewlaSciwych;
nabywa ono nalogéw, swemu wiekowi
nieodpowiednich, a czesto szkodli-
wych.

116. Za miejsce zabawy moze stu-
zy¢ wolny plac na dziedzificu, nie za-
nieczyszezony, zwlaszeza kawalkami
szkla, skorupami i ostremi kamienia-
mi, zabezpieczony od kurzu; jeszcze
lepsza jest w lecie murawa. W braku
stosownego miejsca do zabawy na wol-
nem powietrzu, podobniez w czasie
mocnej niepogody, wielkiego skwaru
lub mrozu,—dzieci powinny sie bawié
w pokoju obszernym, czystym, dobrze
oSwietlonym, nie przepelnionym sprze-
tami i cackami. Trzeba przestrzegagd,
zeby dzieci nie zaSmiecaly niepotrzeb-
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nie inie zanieczyszczaly miejsca, na
ktorem sie bawia, zeby sie ostroznie
obchodzily z przedmiotami ostremi,
(nozem, nozyczkami, drutami), Zeby
sie nie bawily ogniem.

117. Gwaltownych uniesiefi, naSmie-
wania sie, zlosliwo§ei powinny si¢ wy-
strzegaé przy dzieciach osoby starsze
i dzieciom nie pozwalaé na nie.

118. Z réznych rodzajéw sportunie-
wlaSciwe dzieciom sg te, ktore wyma-
gaja znacznego wysitku albo duzej
roztropnoseci. Dzieci nie powinny tedy
powozi¢é, pogania¢ bydla i koni, wio-
stowaé, jezdzi¢ na bicyklach i rowe-
rach. (Na bicyklach i rowerach jezdzié
moga mlodziency przynajmniej 15-to
letni).

Gimnastyka bez przyrzadéw, odby-
wajaca sie nie pod przymusem, ale ja-
ko zabawa, dalej pilka, wolant, serso,
gra w chowanki, rozmaite gry, wy-
magajace ruchu i zrecznoSei, sa tu
wskazane.

Z gier w pozycji spokojnej moga
byé odpowiednie: ukladanie patycz-
kéw, struganie, klejenie, wyplatanie,



strzyzenie obrazkow, rysowanie i ma-
lowanie, lepienie réznych ksztaltow
z gliny i t. p., o ile to odpowiada wro-
dzonym popedom dzieci, lub o ile oso-
ba, majaca nad niemi nadzér, umie
swoim przykladem obudzié w dzie-
ciach zainteresowanie do -takich za-
baw.

Zwykle chetniej, a bez szkody dla
siebie, bawia sie dzieci w nasladownic-
two starszych: gospodarstwo, szkole,
kolej zelazna, sklep, zolmierzy; lubig
tez udawaé konie, psy, kury, albo graé
role rodzicéw, opiekujac sie lalkami,
niby swemi dzieémi. Wielkiej ogled-
noseci wymagaja éwiczenia na przyrza-
dach gimnastycznych, takich zwlasz-
cza, jak drazek, zawieszony stale, lub
na linkach, drabinki, liny gladkie
i wezlowe, a szczegélniej wszelkie
hustawki.

Bale dziecinne, teatry, cyrki, okrop-
ne widoki, opowiadania o zbrodniach,
przestepstwach, chorobach, potwor-
nosSciach, strachach, upiorach, réwnie
jak i opisy, powieSei, poezje, osnute na
takich tematach — zbyt silnie podnie-



caja nerwy dzieci, a niekiedy nawet
przyprawiaja je o ciezka chorobe.

Piosenki, wierszyki, obrazki, do-
weipy i wyrazy wszeteczne usposabia-
ja dzieci do lubiezno§ei, tak szkodli-
wej zawsze, a zwlaszeza w mlodosei.

Nalezy tedy z ciagla troskliwoscia
od takich podniet chronié¢ je i zabez-
pieczac.

119. Odziez dzieci, istotek ruchli-
wych i delikatnych, w wiekszej jeszcze
mierze, nizeli starszych, powinna byé
dogodna i skrupulatnie ezyszezona.
Niedorzeczne i szkodliwe jest przebie-
ranie dzieci za Szkotéw (z obnazonemi

- kolanami na wiosne i w jesieni), za
marynarzy (z odslonieta piersia), za
zolnierzy lub strazakéw (z ciasnemi
i ciezkiemi szyszakami).

. Nakladanie gorsetéw na podlotki
jest okruciefistwem, pociagajacem za
soba nastepstwa wielce szkodliwe.

120. Nauke systematyczna czytania
i pisania zaczaé nalezy nie wczesniej,
jak w 9-tym lub 7-ym roku zycia; trze-
ba zaopatrzyé dziecie w elementarz
zajmujacy, ladnie, czytelnie, czysto
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wydrukowany; do pisania uzywaé od-
razu papieru bialego, wyraznie poli-
njowanego, dobrych staléwek i dobre-
go, ezarnego atramentu. Pisanie oléw-
kiem i szyfrem psuje wzrok; dobre pi-
sanie kreda wymaga sily, jakiej dzie-
ci¢ nie ma i wala rece i ubranie.

121. Przy pisaniu i czytaniu nalezy
uwazaé, aby dziecie siedzialo prosto,
plecéw nie garbilo, piersiami nie do-
tykalo stolu, nie zakladalo nogi na
noge. Stopy winno oprzeé o podloge,
albo, gdy siedzi na wysokiem krzesle,
przy wysokim stole, oprzeé nogi na
stoleczku. Rece od Yokeia do pieSei
(przedramiona) powinny spoczywadé
na stole. Krzesto powinno byé tak
przysuniete do stolu, aby dziecie sie-
dzialo prosto, nie schylone, ani wspar-
te o porecz plecami. W razie potrzeby
nalezy (o ile mozna) postarac sie o stol,
nieco ku uezniowi pochylony (takiemi
sa lawki w koSciolach i szkolach), aby
uczen mogl calg ksiazke czy kajet wi-
dzieé¢ z réwna latwoscia. Ksigzka na
stole powinna lezeé¢ réwno; kajet do
pisma ukoSnego powinien lezeé ukos-
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nie w ten sposéb, aby stawiane na nim
litery byly prostopadle do tej krawe-
dzi stolu, przy ktoérej piszacy siedzi.
Piszacy powinien sobie przytrzymaé
papier lewa reka, nie uzywaé jej za-
tem do pokazywania sobie wierszy
i wyrazOw na wzorze, z ktérego pisze.
Swiatto ma padaé z gory i z lewej stro-
ny piszacego. Gdyby Swiatlo padalo
dwustronne, z dwoéch okien, nalezy
jedno okno zaslonié.  Swiatto nie po-
winno byé mdle, ani zbyt silne.
Zalaczone rysunki przedstawiaja
sposéb siedzenia nalezytego, oraz bu-
dowe prawidlowa piszacego i budowe
nieprawidlowa (skrzywienie kregoslu-
pa), bedaca nastepstwem siedzenia wa-
dliwego przy pisaniu i czytaniu.
Wadliwe siedzenie przy pisaniu po-
woduje nabieg krwi do glowy, zle kra-
zenie krwi, uposledzone oddychanie
i trawienie, skrzywienie kregostupa.
Zbyteczne nachylanie sie i wysilenie
wzroku skutkiem zlego druku, lub nie-
do§é czytelnego pisma, zbyt jaskrawe-
go lub niedostatecznego oswietlenia
Jak zyé. 5



Siedzenie nalezyte przy pisaniu.

sprowadzajaszybkokrétkowzrocznosé,
a niekiedy zez.

Zletrzymanie pio-
ra bywa przyezy-
na choroby, zwa-
nej kurczem pisar-
skim.

122. Przy uktla-
daniu programuna-
uki nalezy zasiegaé
7 radynauczycielido-
Siedzenie wadliwe. Swiadezonych, pro-

szac ich o zbada-




nie usposobiefi, zdolnosei i biegloSei
dziecka w naukach dotad mu udziela-
nych i o wskazéwki odpowiednie co
do wyboru przedmiotéw i nauczycie-
li — z uwzglednieniem materjalnego
polozenia rodzicéw.

Wyklad, zle prowadzony, obciaza
dziatwe praca nad sily, odbiera jej
zdrowie i ochote do nauki.

Kaprys nie powinien rozstrzygaé
o przyszlosci dziecka, o jego naukach
i przyszlym zawodzie.

123. Prace umyslowa nalezy przepla-
taé zajeciami fizyeznemi, przechadz-
kami, zabawa, spoczynkiem. Przezna-
czenie wszystkich chwil wypoczynku
na czytanie ksiazek i pism, choéby
najbardziej zajmujacych, jest wysoce
szkodliwe i zazwyczaj bardzo rychlo
pociaga za sobg zle skutki, widoezne
w oslabieniu zdrowia i zmniejszeniu
sie pilnosei.

124. Odpoczynek najpozadanszy jest
na §wiezem powietrzu. Zwlaszeza diu-
gie wakacje letnie najzdrowiej przepe-
dzaé na letniem mieszkaniu, — o ile
Srodki na to pozwalaja.



125. Letnie mieszkanie wybieraé na-
lezy, o ile mozna, w okolicy lesiste]j,
posiadajacej dobra wode do picia, do-
statek Srodkow zywnoSei, odleglej od
wielkich miast, od glebokich rzek, sa-
dzawek i blot, z gruntem piesczystym,
‘nie podlegajacej chorobom epidemicz-
nym (tyfus, malarja, ospa). Na wszel-
ki przypadek nalezy mieé zapewniona
pomoc lekarska i Srodki apteczne.

Dom mieszkalny powinien byé na
wysokiem podmurowaniu lub na pi-
wnicach, okna pokoju dla dzieci po-
winny byé sloneczne, nie zacienione
roslinnoscia, pokoje latwe do odwie-
trzania, nie zatechle, podworze czyste,
wolne od kaluz i Smietnik6w; micjsce
ustepowe oddalone od mieszkania
i ezysto utrzymane; studnie winny byé
zakryte, a cale obejScie oparkanione,
aby dzieci byly zabezpieczone od wy-
padkow.

126. Wobec ogromnego znaczenia
letnich wakacji na wsi dla dzieci, kaz-
dy, dbaly o dobro swego spoleczen-
stwa, powinien goraco sie poczuwac do
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obowiazku pomagania wedle moznosei
kolonjom letnim dla uwbogich dzieci.

Hygiena pracy zawodowej.

127." Z kazdym rodzajem pracy sa
zlaczone pewne niebezpieczenstwa,
kazdy wywiera wlaSciwy sobie wplyw
szkodliwy na zdrowie.

Jednakze miedzy réznemirodzajami
pracy jedne narazaja bardziej zdrowie
i zycie ludzkie, inne mniej. Stad
w jednych zawodach $miertz1nosé jest
wzglednie mala (rolnicy, ogrodnicy,
duchowni), w drugich nazbyt wielka
(robotnicy w niektéryeh fabrykach
metalowych, zecerzy, dystylatorzy).
Czlowiek zdrowy latwiej znosi trudy
swego fachu, nawyka do nich i mniej
cierpi.

Majacy jakas wade, sklonnosé do
jakiejS choroby, winien zachowaé
ostroznosé w wyborze rodzaju pracy.

128. Praca siedzaca jest wogdle
szkodliwa dla ludzi ze zlem trawie-
- niem, ze sklonnoscia do choréb ner-
wowych. Adwokaci, literaci, malarze,
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fortepianiSci, krawcy, bywaja zwykle
mizerni skutkiem zlego trawienia,
zdenerwowani i mniej zdolni do pracy
ciaglej.

129. Zajecia, wymagajace wysilku
nogi (warsztaty tokarskie i garncar-
skie, maszyny do szycia), oddziatywaja
bardzo silnie na nerwy i na obieg
krwi. Sa zgola nieodpowiednie dla
ludzi bardzo watlych, zdenerwowa-
nych, majacych nogi chore.

130. Zajecia literackie, zegarmi-
strzowskie, niektére rodzaje robét ko-
biecych wymagaja wielkiego nateze-
nia wzroku, sg tedy nieodpowiednie
dla ludzi z oczami choremi.

U szewcéw zle oddzialywa na oczy
bafika szklana z woda, umieszezona
przy lampce, dla powiekszenia jej
blasku.

131. Ludzie, nie majacy ndég zdro-
wych, Zle wytrzymuja zajecia, wyma-
gajace stania (zajecia sklepowe, zecer-
stwo). Dostaja czesto rozdecia zyt (zy-
lak6éw) na nogach.

132. Ludzie, pracujacy wsréd pylu
fabrycznego, wyziewow niezdrowych
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(weglarze, kominiarze, mlynarze, tka-
cze, powroznicy, garbarze, farbiarze,
zecerzy, robotnicy w fabrykach prze-
tworéw chemicznych, zwierciadel, gér-
nicy), czesto padaja ofiarg suchot.

133. Ludzie, skionnido przeziebien,
powinni sie wystrzegaé obierania za-
wodow, narazajacych na silne zmiany
temperatury (piekarstwo, kucharstwo,
hutnictwo, suszarnie).

134. Ludziom, sklonnym do trun-
kéw, dzieciom pijakdéw, majgcym wro-
dzone zamilowanie do trunkow i skfon-
nos§é do takich chordb, jak padaczka
(epilepsja, wielka choroba), groza nie-
szezesnemi przypadkami. zawody mu-
larzy, blacharzy, cieslow.

135. Sklonni do choréb gardlanych
i pluenych, takze zdenerwowani, nie
powinni byé nauezycielami.

136. Praca nocna jest wogéle dale-
ko bardziej wyczerpujaca, niz dzienna,
choéby nawet nie trwala dluzej.

137. Przy kazdem zajeciu, a szcze-
gélniej, gdy rece stykaé sie muszg
z przedmiotami, wydajacemi duzo py -
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tu, nalezy unikaé wktadania palcow do
ust. :

138. Zachowanie czystoSei, mycie
rak, czeste kapiele, umiarkowanie
W uzywaniu pokarméw i napojow,
ruch, Swieze powietrze czynia czlo-
wieka zdolniejszym do pracowania
dlugo, z energja i w zdrowiu.

7 LN
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