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PRZEDMOWA.

Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie,
Jako smakujesz, az sie zepsujesz.
J. Kochanowski.

drowie, to najdrozszy nasz skarb, ktory z naj-

wiekszg starannoscig ochrania¢ i pielegnowac
powinnismy. Przy dobrem zdrowiu wszystko nas
cieszy i raduje. Z chorobg za$ idg w parze: utrata
zarobku, wydatki rézne, kiopoty i zmartwienia,
ktére w razie Smierci w rodzinie wszyscy dotkliwie
i bolesnie odczuwajg. Szczytne zadanie zapoznawa-
nia ludzi z niebezpieczenstwami ich zdrowiu zagra-
zajgcemi, zapobiegania chorobom i ich smutnym
nastepstwom, przypada w udziale hygienie, z kto-
rej zasadami kazdy cztowiek powinien by¢ obzna-
jomiony. Konieczno$¢ wprowadzenia wykiadow
hygieny w nizszych i wyzszych zaktadach nauko-
wych uznano obecnie powszechnie a spodziewac
sie nalezy, ze temu powszechnemu zyczeniu stanie
sie wkrotce zados¢. Odczuwajgc brak podrecznika
hygieny, uwazaliSmy za pozadane, opracowac ni-
niejsze dzietko, ktéremu za podstawe stuzyta ,,Hy-
giena popularna™ wydana w r. 1883 i 1886 przez
M. Baranowskiego. Postep jednak znaczny na polu
nauk lekarskich w ogélnosci, a w dziedzinie hy-
gieny i bakteryologii w szczegodlnosci, skioni
inspektora szkot ludowych lwowskich, M. Bara-






T.
O powietrzu i jego wptywie na ustrdj ludzi.

O powietrzu w ogole. Sktadniki atmosfery: azot, tlen
ozon, kwas weglowy i para wodna. A ilgotnos¢. Znaczenie la-
sow. Krazenie sktadnikéw powietrza. Oddychanie. Domieszki
zanieczyszczajace powietrze: gazy, pary, pylek powietrzny,
zarazki chorobotwdrcze. Powietrze w okolicach fabrycznych.
Cieptota powietrza i wptyw jej na stan cieptoty naszego ciata
ciepto wewnetrzne, tworzenie sie ciepta w naszem ciele, utrata
ciepta na zewnatrz (promieniowanie, przewodzenie, wiatr i wa-
chlarze, ciel, pocenie sie i wydzielanie pary wodnej, powietrze
gorace i zimne, suche i wilgotne, regulacya ciepta przez skore",
udar stoneczny, zaziebienie, zmiana pogody, przeciggi, odmro-
zenie, zamarzniecie. Znaczenie wiatrow. Cisnienie powietrza, po-
wietrze na wysokich gérach. AYplyw Swiatla stonecznego na
roslinnos¢ i zwierzeta. AYplyw $wiatta na ludzi i ich humor.

Powietrze jest niezbednym warunkiem zycia
ludzi, rodlin i zwierzat. Zatkajmy sobie szczelnie
usta i nos, a nie bedziemy mogli oddychaé, udusimy
sie. UmieSCmy ptaszyne w stoju i wypompujmy zen
powietrze lub zamknijmy zupetnie przystep Swiezego
powietrza, a zginie po chwili. Kwiat w piwnicy, gdzie
powietrze sie nie od$wieza, nedznieje i ginie.

Powietrze otacza dokota ziemie grubg warstwa,
siegajacg 10 do 12 mil w goére i tworzy tak zwang
atmosjere czyli powietrznie. Dla cztowieka niemniej
wazne jest powietrze jak pozywienie: powietrzem
cztowiek oddycha, powietrze ochtadza nasze ciato.

!
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Dziennie zuzywa cztowiek oddychaniem okoto 10.000
litrbw powietrza. Liczba ta najwymowniej wskazuje
jego dla nas wazno$¢, a jednak dotagd zbyt mato na
to uwazamy, aby mie¢ w naszych pomieszkaniach,
szkotach, miastach, Swieze, zdrowe powietrze.

Powietrze jest zdrowe, nieszkodliwe, gdy skfad
jego jest prawidtowy, gdy nie zawiera szkodliwych
domieszek i nie okazuje zadnej woni. Kilka gazow
(ciat lotnych) wchodzi w sktad atmosfery. Najobfit-
szym skiadnikiem jest gaz azot, gdyz w 100 litrach
powietrza jest 79 litrdw (79%) azotu. Azot sam jest
nieprzydatny do oddychania, jednakze konieczny
w powietrzu dla zycia roslin; précz tego fagodzi on
dziatanie tlenu.

Niezbednym do oddychania jest drugi gtéwny
sktadnik powietrza tlen (od tli¢ sie = pali¢ sie). W stu
litrach powietrza jest tlenu litrow prawie 21 (tj. 21%).
Tlen odznacza sie wielkiem powinowactwem chemi-
cznym do innych ciat tj. wiasciwoscig taczenia sie
z nimi. Gdy ciafa jakie palg sie (np. drwa na ognisku,
knot u Swiecy, lampy), gdy zelazo i inne metale
rdzewieja, dzieje sie to wytgcznie pod wptywem tlenu
powietrza, ktdry ze sktadnikami rzeczonych ciat ta-
czy sie, tworzac nowe zwigzki chemiczne. Przy od-
dychaniu tlen powietrza, wzionietego do ptuc, taczy
sie z barwikiem czerwonych ciatek krwi, tego naj-
wazniejszego soku zycia, a z krwi razem ze skiadni-
kami wessanych pokarméw wnika do wszystkich
komorek tkanin ciata ludzkiego, powodujac procesy
utleniania, przemiany materyi, co jest wiasnie gtéwng
cechg zycia. W zwigzku z tern utlenianiem pozostaje
wytwarzanie sie ciepta w naszym ustroju. Bez tlenu
zgastoby w nas zycie podobnie jak wygasa ognisko,
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gdy nie dostarcza mu sie dosfatecznej ilosci powietrza
(tlenu). Powietrzem mozna oddycha¢ poty, poki nie
zawiera mniej niz 14# tlenu; gdy go ma mnicj, po-
jawia sie dusznos$¢, kurcze, az wreszcie oddech ustaje
zupetnie t. j. nastepuje Smier¢ z uduszenia. W po-
wietrzu wolnem ilo$¢ tlenu nie ulega prawie zadnym
zmianom; w lokalach zamknietych (teatrach, salach
koncertowych, pracowniach rzemie$lniczych i fabry-
cznych), gdzie na malej przestrzeni za wiele nagro-
madzonych jest ludzi, gdzie nie ma nalezytej wenty-
lacyi (odwietrzania), zuzywa sie szybko tlen, powietrze
przepetnia sie parg wodng i roznymi gazami, okazuje
won wstretng i staje sie niezdatnem do ¥iddychania
W miejscach, gdzie malo jest tlenu, oddech przy-
spiesza sie i powstaje dusznosc.

Odmiang tlenu jest ozon. Ozon jest to gaz, po-
siadajacy zupetuie te same wiasnosci, co tlen, lecz
W wyzszym stopniu. W atmosferze zawsze znajduje
sie nieco ozonu, lecz w zmiennej ilosci, wiecej na
wsi anizeli w miastach. Najwiecej ozonu pojawia sie
w powietrzu po burzach z piorunami (elektrycznych);
a poniewaz ozon ostabia dziatanie najnizszych, okiem
niewidzialnych drobnotworéw, zwanych grzybkami
czyli bakteryami, powodujacych juzto kisnienie (fer-
mentacye), juzto choroby zakazne, epidemiczne, a nadto
rozktada i niszczy materye organiczne, przeto burze
elektryczne bardzo sg zbawienne, oczyszczajac przy

*) W nieszczesnej katastrofie ,,Ringteatru® w Wiedniu
bardzo wiele oséb udusito sie w korytarzach zamknietych w ten
spos6b, ze dymy je zapetnity, przez co powietrze stato sie nie-
zdatnem do oddechu, a potem dopiero, juz po uduszeniu, zgo-
rzaty ciata tych ofiar nieprzezornosci stuzby bezpieczenstwa.

*



pomocy ozonu wraz z wiatrami i deszczem powietrze
od szkodliwych dla zdrowia domieszek.

W matej bardzo ilosci znajduje sie w powietrzu
kwas weglowy. Jestto gaz duszacy, w ktérym gasnie
Swiatto. Wytwarza sie przy oddychaniu, gniciu, fer-
mentacyi i paleniu sie cial, dobywa sie czasem z ja
skin i w kopalniach w wiekszej ilosci. W atmosferze
domieszang jest mata jego ilos¢, bo w 10.000 litrach
zaledwie 2—4 litry, wiec¢j w miastach niz na wol-
nem powietrzu; nawet i w miastach fabrycznych,
gdzie z kominéw fabryk mnéstwo sie tego gazu do-
bywa, w powietrzu nie ma go wiecej, gdyz wznosi
sie w gore i rozprzestrzenia jednostajnie w calej
atmosferze. Tak mafa ilos¢ kwasu weglowego nie
jest wcale dla ludzi szkodliwg, dla ro$lin za$ jest
niezbedng; tylko w kopalniach dla gornikéw gaz ten
moze by¢ niebezpiecznym, jesli nie sg dos¢ przezor-
nymi i nie przekonajg sie przy pomocy lampy bez-
pieczenstwa, czy nie dobywa sie w ilosci zbyt wiel-
kiej. Nagromadzony w wiekszej ilosci np. na dnie
studzien, dbuzszy czas przykrytych, w piwnicach,
gdzie fermentuje moszcz winny, moze staC sie gaz
ten przyczyna S$mierci, ktéra zawsze nastepuje juz
przy obecnosci 10—20,# kwasu weglowego w po-
wietrzu.

Bardzo waznym skfadnikiem powietrza jest
para wodna. Ilo$¢ pary wodnej w powietrzu zalezy
od Kklimatu, por roku, pogody, sasiedztwa morz, je-
zior, moczar6w, wzniesienia i ulega znacznym zmia-
nom, stosownie do cieploty powietrza. Przecigtnie
mieSci w sobie powietrze pary 1°|0 objetosci, (w 100
litrach powietrza 1 litr). W ogble zimne powietrze
moze mniej pomiesciC pary niz ciepte. Przy pewnej
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temperaturze pomiesci¢ sie moze w pewnej objetosci
powietrza tylko pewna najwieksza ilo$¢ pary i wtedy
nazywamy powietrze parg przesycone.

Podajemy kilka przykfadow, jaka iloS¢ pary
przesyca metr szescienny powietrza przy réznych

temperaturach:
Temperatura powietrza llo$¢ pary w metrze szesciennym.
— 20° . . 1'06 gramow
— 10° . . 273 »
— 5 . 34 n
0 . . 48 n
+ 5° . 6-8 »
+ 10° . . 94 n
+ 20° . .17 n
+ 30° .30 n

Gdy powietrze parg nasycone ozigbi sie, nie
moze juz tyle pary pomiescié, co przedtem; czes¢
pary ze stanu lotnego przejs¢ musi w ptynny t. j.
skropli¢ sig, powstaje mgta (para skraplajgca sie
przy ziemi w drobne kuleczki), chmury (para w ku-
leczkach drobnych, wunoszaca sie wysoko), deszcz,
grad, szron, $nieg. Wiatry potudniowe, potudniowo
zachodnie i zachodnie, wiejace od morza Srédzie-
mnego i Atlantyku, przynosza do nas powietrze ciepte
i wilgotne; powietrze to, ochtodziwszy sie u nas, nie
moze pomiesci¢ tyle pary, co przedtem, cze$¢ pary
skrapla sie, pada deszcz; wiatry potudniowe i potudn.
zachodnie sprowadzajg do nas zwykle deszcze.

Atmosfera mato kiedy jest nasycona parg, zwy-
kle zawiera ona pary tylko 60—70$ tj. okoto 3/t tej
iloci, jaka pomiesci¢c moze w stanie przesycenia.
Ilo$¢ pary wodnej, znajdujacej sie w dan¢j chwili
przy pewnej temperaturze w powietrzu, nazywa sie
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wilgotnoscig bezwzgledng-, stosunek za$, zachodzacy
miedzy tg ostatnig a stopniem wysycenia, zowiemy
wilgotnoscig wzgledna. Sucho$¢ lub wilgotno$é powietrza
zalezy wiasnie od tej wzglednej wilgotnosci a nie od
bezwzglednej ilosci pary w powietrzu. Wilgotnem
nazywamy powietrze, gdy bliskiem jest stauu wysy-
cenia para, suchem, gdy matg czes¢ tej ilosci pary
zawiera, ktérg powietrze zdota przy pewnej tempe-
rgturze w sobie pomiescic. W pierwszym wypadku
przedmioty wilgotne (np. bielizna) schng bardzo
zwolna, w drugim wysychajg szybko.

Powietrze o temperaturze 20°, zawierajagc w me-
trze szesciennym 10 gr. (a nie jak w stanie przesy-
cenia 17 gr.) wyda sie suchem, powietrze przy tem-
peraturze —5°, zawierajac tylko 35 (niespetna 4 yr.)
jest parg przesycone, wyda sie bardzo wilgotnem.
W ogole na miejscach wzniesionych (w gérach) mniej
jest pary w powietrzu niz w dolinach, w gtebi kon-
tynentdbw mniej niz w poblizu mérz i jezior.

Lasy bardzo wielkie majg znaczenie w gospo-
darstwie przyrody, chwytajg bowiem i pochtaniajg
liS¢mi i korzeniami ogromng ilos¢ wody, opadajgcej
z deszczami i przeszkadzajg w ten sposob szybkiemu
ulatnianiu sie wilgoci z ziemi, a wiec jej wysychaniu,
dlatego tez utatwiajg tworzenie sie zrodet. Niszczenie
bezmysine laséw jest wiec nietylko zbrodnig w obec
bogactwa spotecznego, lecz takze w obec zdrowia
ludzkosci. — W moczarzystych okolicach bardzo zba-
wiennie dziatajg niektore drzewa soczyste i szybko
rosngce, jak np. wierzby i osiny, gdyz potrzebujac
i pochtaniajac wielka iloS¢ wody z ziemi osuszajg ja.
Zbawienny wptyw laséw, zwihaszcza szpilkowych na
zdrowie ludzkie znanym jest od dawna; wspomnimy
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tu tylko o przyjemnej, balsamicznej woni, w tych la-
sach sie rozposcierajacej, ktora pobudza nas do gteb-
szego oddechu.

Sktadniki powietrza w cigglym sg w atmosferze
ruchu, krgzg w niej bezustannie: Ludzie i zwierzeta
oddychaniem zuzywajg tlen, tlen zuzywa sie procz
tego przez palenie sie ciat, butwienie, gnicie i t. p.,
lecz wydzielajg go znowu ze siebie i oddajg powietrzu
rosliny; kwas weglowy spozywajg rosliny, lecz uby-
tek ten pokrywa wydzielanie go przez ludzi i zwie-
rzeta przy wydychaniu, palenie sie ciat i gnicie two-
row organicznych (rolin i zwierzat), kiedy to tworzy
sie wielka ilos¢ tego gazu. Illo$¢ azotu nie ulega
prawie zadnym zmianom. Tak wiec pomimo bezustan-
nego ruchu, krazenia skladnikdw powietrza, stosunek
ich pozostaje zawsze ten sam i prawdopodobnie i po
tysigcach lat nie zauwazy sie zadnej pod tym wzgle-
dem w powietrzu zmiany a to z powodu ogromu
atmosfery i poteznych jej zapaséw. Kazdy ubytek
jakiego$ sktadnika pokrywa tworzenie sie jego lub
wydzielanie sie w inném miejscu; zresztg zapasy s3
tak wielkie, ze np. ilos¢ tlenu dopiero po tysigcach
lat zmalataby z 21# na 20#, chociazby spozywat
go jak dotad caty Swiat roslinny i zwierzecy i prze-
szto tysigc milionow ludzi, zyjacych obecnie na ziemi.
Tylko w zamknietych przestrzeniach, pomieszkaniach,
ilo$¢ tlenu zmale¢ moze przez oddychanie i niedo-
stateczng wentylacyg do matych i niedostatecznych
rozmiarow.

Powietrze niezbednem jest do oddychania tak lu-
dzi jak i zwierzat. Oddychanie jest to wymiana gazow,
W powietrzu sie znajdujacych, z gazami krgzacymi
w krwi ludzi i zwierzat. R6zne zwierzeta na réznych
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stopniach rozwoju w odmienny sposob oddychaja.
Owady majg w swem ciele osobne przewody po-
wietrzne, wszedzie rozgatezione i konczace sie otwor-
kami na powierzchni ciata ; ryby skrzelami wciggajg
powietrze z wody; ptaki i reszta zwierzat oddychajg
ptucami. Ruchy oddechowe odbywajg sie zazwyczaj po-
mimo naszej woli (automatycznie). Jednakowoz wptyw
woli jest tu widocznym, mozemy bowiem dowolnie gte-
biej oddycha¢ a nawet na czas krotki oddech wstrzy-
ma¢. Liczba oddechow wynosi przecietnie u dorostych
na minute 16; u dzieci jest oddech normalnie czest-
szym, tak samoprzy pracy, podczas zimy itp. Migsnie,
otaczajace klatke piersiowg a szczeg6lnie przepona
kurczac sie rozszerzajg ja, wskutek czego powietrze
w phucach, majac wiecej teraz miejsca, rozrzedza sie,
a powietrze zewnetrzne wnika przez nos, krtan, tcha-
wice, oskrzela do ptuc, gdzie miesza sie z powietrzem,
tam zawartem. Ptuca sktadajg sie z ogromnej ilosci
drobnych pecherzykéw o cienkich btonistych Scian-
kach, w ktoérych rozgaleziajg sie nadzwyczaj cie-
niuchne naczynia krwiono$ne wiosowate. W tych to
pecherzykach nastepuje wymiana gazow. Tlen po-
wietrza, przenikajac cienkie $cianki pecherzykow
i naczyn krwionosnych, dostaje sie do krwi i fgczy
sie z barwikiem ciatek czerwonych. Badania nau-
kowe wykazaly, ze powietrze, wydychane, dobywa-
jace sie z phuc, wiecej miesci w sobie kwasu weglo-
wego, a mniej tlenu niz przed wstgpieniem do ptuc.
Doktadny stosunek jest nastepujacy: W litrze wzio-
nietego do pluc powietrza jest 210 szeSciennych
centymetrow (a wiec 21°/0) tlenu, 0’4 szesciennych
centymetrow (0-O4°jo) kwasu weglowego, awyzioniete
z ptuc powietrze zawiera 160 sze$¢, centym. (16°|0)
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tlenu a 40 sze$¢, centym. (4$) kwasu weglowego.
Mozna wiec $miato powiedzie¢ i tak sie zawsze mowi,
ze oddychajac przyjmujemy do krwi tlen, a wydzielamy
z ni¢j kwas weglowy. W ogole z tlenu, wprowadzonego
do ptuc z powietrzem wdychanem, dostaje sie do krwi
czwarta cze$¢, natomiast ilos¢ kwasu weglowego
jest 100 razy wieksza od ilosci zawartej w powietrzu.
Nadto powietrze wydychane jest cieplejsze, okazuje
bowiem prawie cieptote ciata (36'5° C.) i wysycone
parg wodng, ktéra zwlaszcza w zimie skrapla sie
przed naszymi ustami pod postacig mgly. Z kazdym
oddechem wciggamy okoto pot litra powietrza do phuc,
ktorych pojemnos$¢ zyciowa wynosi od 21/, do 3'/2
litra. Skutkiem wnikniecia tlenu do naczyn krwio-
nosnych, bedacych rozgatezieniem tetnicy ptucnej, do-
wodzacej do ptuc z prawej komorki serca krew zylng,
nastepuje zamiana tej na krew tetnicza, tj. krew
ciemno-czerwona staje sie pod wpltywem tlenu jasno-
czerwona.

Powietrze jest wtedy zdrowe, gdy jest czyste,
gdy nie zawiera szkodliwych domieszek. Powietrze
wolne, na otwartem miejscu, jest zazwyczaj czyste
i zdrowe, jednakze w pewnych warunkach ma rozne
szkodliwe domieszki. Domieszki, zanieczyszczajgce
powietrze, moga by¢ dwojakie: gazowe i pylkowate.
Czasem wywigzuje sie w pewnych miejscach wielka
ilo$¢ gazéw niemozliwych dla oddychania, amoniaku,
kwasu siarkowego, kwasu siarkowodowego, kwasu
azotowego, kwasu chlorowodowego (solnego), albotez
gazbw w wysokim stopniu trujgcych jak pary jodu,
bromu, arsenek i fosforek tr6jwodu, gaz bagienny,
gaz Swietlny, kwas weglowy i niedokwas (tlenek)
wegla, powodujacy S$mieré z zaczadzenia. Takie do
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mieszki nie sg zdrowe, lecz nie szkodzg zdrowiu tuk
czesto, gdyz rozprzestrzeniajg sie natychmiast w catej
atmosferze i tern gubig sie niejako; w wiekszej jednak
ilosci wdychane moga staC sie przyczyng $mierci.

Niebezpieczniejszym jest pyt. Pyt powietrzny
bywa rozmaity, grubszy lub drobniejszy, widzialny
lub mniej widzialny i z réznych pochodzi Zrodet. —
Pyl uliczny (kurz, proch), ktéry wzbija w gore wiatr,
ruch powozOow, zamiatanie ulic, tatwo mozna spo-
strzec, gdyz jest gruby i skfada sie z drobnych zia-
renek piasku, czastek startego bruku, muréw, dachow,
katu zwierzecego itp. Pyt taki jest nie tyle szko-
dliwy, ile nieprzyjemny, drazni bowiem btony Slu-
zowe 6cz, nosa, krtani i tchawicy. Gdy powietrze
spokojne, pyt opada. Uchroni¢ sie mozna od kurzu
zamiataniem ulic o Swicie, gdy ludzie jeszcze nie
chodzg i zraszaniem obfitem wodg. W miastach fa-
brycznych i tam, gdzie opalajg weglem kamiennym,
dobywa sie z kominéw wielka ilos¢ pytu weglowego.
Dymy, pytem weglowym przepetnione, przyémiewajg
w miastach fabrycznych czesto blask Swiatta dzien-
nego. Dla organéw oddechowych pyt taki dlatego
jest niemity, poniewaz skilada sie z czastek ostrych
i dostawszy sie gteboko do ptuc, moze nawet wnikngé
w ich migzsz, jednakze zwykle pyt zatrzymuje sie nu
btonach Sluzowych nosa, krtani, tchawicy, oskrzeli,
skad wydala sie go wraz z $luzem krzgkaniem i od-
kaszliwaniem.

Gdy do ciemnej izby weciska sie przez szcze-
linke jakg lub maty otwor pek promieni stonecznych,
wida¢ w jasnej smudze Swietlanej mndstwo drobnego
pytku w ciggtym ruchu; jest to stoneczny. Pyitek
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taki znajduje sie i w najspokojniejszem powietrzu
i na wysokich gorach.

Przez dtuzsze wdychanie przy zajeciach fabry-
cznych czastek pytu zelaza (przy pitowaniu), kamieni,
szkta (przy szlufowaniu), pytku maki (u miynarzy),
wioskow, widkieneczek roslinnych (np. bawetny), moga
powstac¢ chroniczne choroby ptuc; w innych za$ przy-
padkach, jakoto po wdychaniu czasteczek rteci, otowiu,
fosforu, nikotyny (w fabrykach tytoniu) powstajg ciez-
kie chroniczne zatrucia, koriczace sie zazwyczaj Smier-
telnie.

W sktad pytu oprécz wspomnianych wyzej cza-
stek pochodzenia mineralnego, zwierzecego i roslin-
nego, wchodzg jeszcze zalgzki istot zyjacych (wymo-
czkow, roznych roslin) a szczeg6lniej zarodniki najniz-
szego rzedu drobnotworéw (mikroorganizméw) zwa-
nych powszechnie grzybkami, do jakich zaliczamy
bakterye, komérki drozdzowe i plesnie. Twory te po-
chodzenia roslinnego sa tak drobne, ze je dopiero
zapomocg bardzo silnie powiekszajacych szkiet (mikro-
skopoéw) widzie¢ mozna. Go do bakteryi, to te majg
przewaznie ksztatt albo kulek, albo precikéw (lase-
czek, nitek), albo korkocigga, skretek (przecinkéw,
spirylli).

Wiele z tych grzybkéw jest bardzo pozytecznych,
i oddaje nam wielkie ustugi; bez drozdzy nie rostoby
ciasto, nie istniatby wyrdb spirytusu, piwa, wina, bez
innych znowu swoistych bakteryj nie kwasniatoby
mleko, nie Kistby barszcz, ogorki, kapusta; bez bakte-
ryj nicby nie gnito. Oprécz tych pozytecznych i wielu
innych jeszcze bez zadnego znaczenia bakteryj, po-
znano obecnie caty szereg bakteryj chorobotworczych,
ktore albo z ziemi, wody, albotez z chorych ludzi



lub zwierzat dostajg sie do powietrza, a za posredni-
ctwem tegoz przenosza sie nieraz w dalekie strony,
wywotujac u ludzi stosownie do swojego rodzaju wia-
Sciwe choroby. Jest rzeczg pewna, ze w okolicach,
bedacych siedzibg zimnicy, (malaryi, febry), unosza
sie zrana i wieczorami w powietrzu szkodliwe, bli-
zej juz zbadane wyziewy, a wiasciwie bakterye, ktore
dostajg sie przy oddychaniu do krwi i wywotujg roz-
woj malaryi. Nalezy sie przeto wystrzega¢ przeby-
wania w takich miejscach wieczorami.

Oprdécz malaryi udziela sie przez powietrze dy-
fterya, odra ospa, szkarlatyna (ptonica), r6za i inne
choroby przyranne, a szczeg6lniej gruzlica (tubercu-
losis), zwana powszechnie suchotami. Zarodniki tych
chorob zakaznych, z ktérych wiele epidemicznie,
nagminnie t. j. u wielu o0séb roéwnocze$nie wyste-
puja, dostaje sie do powietrza z tuseczkami ospowa-
tych, szkarlatyng lub odrg dotknietych, z plwocinami
suchotnikéw, ktore, zasychajac, dajg pyt, unoszacy sie
w powietrzu, i u ludzi, sktonnych do przyjecia za-
razka, wywotujg wiasciwg chorobe. Mozebnem jest,
ze i koklusz, a moze jeszcze i inne choroby przez po-
wietrze sie rozszerzaja.

Od takich pytkéw oczysci¢ mozna powietrze,
przepuszczajac je przez odpowiednie przyrzady filtru-
jace. Wata, gabka wilgotna, chustka, ztozona nie prze-
puszczajg pytku; dobrze wiec w miejscach niezdrowych
zastaniaC usta i nos przynajmniej chustka. Moczary
w poblizu miast i wsi, zanieczyszczajgce swoimi
wyziewami powietrze, te siedliska zimnicy (malaryi,
febry) i innych choréb epidemicznych, powinno sie
osuszac.
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Czesto wsrod miast i osad ludzkich i to w naj-
gesciej zamieszkatych dzielnicach znajdujg sie rzeznie,
fabryki gazu, mydta i Swiec, garbarnie, blicharnie,
farbiarnie itp. Dokota tych fabryk przepetniajg po-
wietrze mefityczne wyziewy najrozmaitszej woni i ja-
kosci, nie dozwalajgce oddycha¢, a mieszkaricom sasie-
dnich budynkéw otwiera¢ okien w celu od$wiezania
pomieszkan. Bardzo z tem wiascicielom tych fabryk
wygodnie, ze majg je wsrdd miasta i ze wzgledow
subkowskich nie myslg przenie$¢ ich poza miasto,
lecz wcale nie zastanawiajg sie nad tem, ile ucierpi
na tem zdrowie ludzi, w sagsiedztwie mieszkajacych
i w ogdle warunki hygieniczne miasta. Tylko bardzo
niedbate wiadze cierpie¢ moga tego rodzaju naduzy-
cia, gdyz istniejg juz wszedzie ustawy, wzbraniajgce
zaktadania fabryk takich wsréd miasta; miejsce ich
poza miastem, zdata od mieszkan ludzkich.

Powietrze ma jeszcze inne wazne zadanie do
spetniania précz podtrzymywania oddychania, a mia-
nowicie ochtadzanie naszego ciata. Ciato ludzkie po-
siada zawsze pewng statg temperature (cieptote) ito
tak w lecie, jak w zimie, tak w okolicach podbiegu-
nowych, gdzie wieczna zima, jak w strefie goracdj,
gdzie stonce bezustannie Swieci ponad gtowami i sil-
nie przypieka, murzyn nie posiada wyzszej tempera-
tury od Eskimosa, a nazywanie potudniowcow jak
np. Wiochow, Hiszpanéw ludzmi krwi goracej jest
tylko obrazowe i oznacza tylko ich porywczos$¢. Cie-
ptomierz (termometr) umieszczony pod pachg, wska-
zuje zawsze 36%, 37 do 37%° Celzyusza u ludzi
zdrowych; w wnetrzu ciala jest temperatura nieco
wyzsza, W jamie sercowej okoto 39°. Poki cztowiek
zdrow, temperatura nie ulega zmianie. Znaczniejsze
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podwyzszenie sie ciepta ciata lub jego obnizenie sprowa-
dza Smier¢. W kapieli zimnej cieptota ciata nieco sie
obniza, na mrozie, w $niegu (Smier¢ przez zamarz-
niecie) nastepuje znaczny spadek temperatury. Przy
3'9"0 krew marznie. Obnizenie temperatury ciata do
20° sprowadzitoby prawdopodobnie $mier¢, gdyz kroé-
liki, sztucznie do tej temperatury oziebione, ging; tylko
zwierzeta, zasypiajace na zime, wytrzymujg jeszcze
znaczniejsze obnizenie (nawet do 2—4°C) tempera-
tury. Pod wptywem cieptych kapieli (paréwek), w lecie
podczas skwardéw u ludzi ciezko ubranych, maszeru-
jacych, pracujacych, cieptota ciata sie podnosi. Naj-
wyzej wznosi sie temperatura ciata w gorgczce; gdy
jednakze cieptomierz pod pachg okazuje 41—42°,
cztowiek umiera, a przy 427/ krzepng juz istoty
biatkowate Kkrwi.

Skoro temperatura ciata naszego zawsze ta sama,
jakzez mozna to wyttdbmaczy¢, wiedzac o tem, ze tem-
peratura powietrza nas otaczajgcego zmienia sie czesto
(lato a zima, noc a potudnie)? W naszym klimacie
zdarzajg sie czasem na wiosne skoki temperatury
nawet o kilkanascie stopni ws$rdd jednego dnia; wy-
darza sie bowiem, ze w potudnie jest temperatura
+ 8° a w nocy nagle opadnie do — 15°

Do utrzymania ciepfoty ciata na jednym stopniu
przyczynia sie czeScig odpowiednia regulacya ciepta
od systemu nerwowego zalezna, na ktérg jednak wola
nasza nie ma zadnego wplywu, czeScig od nas za-
wiste czynniki, jak ruch lub spoczynek, odpowiednie
zywienie sie, ogrzewanie pomieszkali, a wreszcie do
pory roku zastosowana odziez.

Glownem Zrodiem cieptoty dala jest utlenianie,
ktore sie odbywa we wszystkich komdérkach tkanin
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i polega na faczeniu sie tlenu ze skiadnikami ko-
morek; w mniejszym stopniu przyczynia sie do wytwa-
rzania ciepta praca mechaniczna, przeistaczajgca sie
w ciepto (jak ruch, kurcze miesni, tarcie sie krwi,
krazacej o $ciany naczyn) a w koncu i system ner-
wowy ma tu niemate znaczenie. Cze$¢ wytworzonego
w nas ciepta utrzymuje temperature ciata na tej
samej wysokosci; czesé stuzy do ogrzewania wdycha-
nego powietrza, przyjetych pokarmoéw i napojow
a cze$¢ nareszcie uchodzi na zewnatrz juzto z wy-
dzielinami (poti t. d.), juzto przez skore, ptuca (ciato
ochfadza sie). Ciato ochtadza sie trojakim sposobem:
promieniowaniem (podobnie, jak ciepto z goracego pieca
lub ogniska dokota sie rozchodzi), udzielaniem sie
powietrzu okolicznemu (ciepto przewodzone'), ulatnia-
niem sie wody z ciata. Wszystkie te trzy sposoby
ochtadzania sie ciata bardzo sg wazne; gdy jedna
droga zamknieta, zbytek ciepta inng drogg uchodzi.
Jaka ilos¢ ciepta ijakg drogg z ciata uchodzi, zalezy
to od temperatury ciat i powietrza okolicznego, ja-
kotez od wilgotnosci wzglednej tegoz.
Promieniowaniem wielkg ilo$¢ ciepta traci ciato,
bo przeszto potowe wydzielanego z catego ciata cie-
pta. Promieniowania zwykle nie spostrzegamy, lecz
czujemy je w poblizu zimnych przedmiotow. W po-
blizu zimnej Sciany czujemy niemity chtod, a to dla-
tego, poniewaz ciato promieniowaniem ku $cianie od-
daje wiele swego ciepta. Gdy w zimie wejdziemy do
nieopalonego przez dtuzszy czas pomieszkania, uczu-
jemy dotkliwe zimno, czesto dreszcz, a to dlatego,
poniewaz ciato wypromienia ku wszystkim zimnym
przedmiotom dokota wiele ciepta i zbytnio“tem sie
ochfadza. Odwrotnie ograniczenie promieniowania ro-
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wniez jest niemite. W teatrach, salach koncertowych,
w nattoku uczuwamy niezno$ne goraco, poniewaz
ciato nasze z powodu wysokiej temperatury, panu-
jacej w takich lokalach, nie moze utracac ciepta przez
promieniowanie i tym sposobem sie ochtadzac.

Ciato oddaje przez zetkniecie sie bezposrednie
(przewodzenie) z innymi przedmiotami i ciatami oko-
licznymi okoto 'lt cze$¢ wszelkiego wydzielanego
ciepta. Od ciata ogrzewajg sie przedewszystkiem su-
knie i powietrze, stykajace sie z cialem. Gdy po-
wietrze przy ciele ogrzeje sie, staje sie lzejsze, wznosi
sie w gore i odptywa dokota, a w jego miejsce
wstepuje Swieze powietrze chlodniejsze. Im raznidj
odptywa od ciata powietrze ogrzane, a naptywa chto-
dniejsze, tem bardziej ciato sie ochtadza; dlatego tak
jest mitym wietrzyk w dniach goracych, a niemitym
podczas mrozu, dlategotez uzywajg panie dla ochto-
dzenia sie na balach, koncertach, w teatrach wachlarzy.
Podobnie dziata takze i cieA- w cieniu précz tego,
ze promienie gorgce nie dostajg sie do nas, czujemy
mity chiod i dlatego, poniewaz powietrze jest tu chto-
dniejsze i stykajac sie z ciatem razniej odbiera mu
ciepto tj. ochladza je. Skutek zimnych kapieli takze
na tem polega, ze woda odbiera ciatu wiele ciepta
przez promieniowanie i przewodzenie.

Przez zetkniecie sie utrgcamy takze ciepto, wdy-
chujac zimne powietrze, przyjmujac zimne pokarmy
i napoje.

Ciato ochtadza sie takze i przez ulatnianie sie
wody z ciata przez skore i ptuca i traci tg droga
takze okoto ’|4 wydzielanego ciepta. Z powietrzem
wydychanem i przez skore wydziela cztowiek ze sie-
bie dziennie przecietnie 900 gr. (blisko litr, 600 przez
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skore, a 300 przez ptuca) wody pod postacig pary,
a poniewaz na zamiane wody w pare wiele potrzeba
zuzyC ciepta, przeto ciato wiele go na te zamiane,
traci. Ilo$¢ ulatniajgcej sie z ciata pary zwieksza sie
w dniach gorgcych a suchych, wskutek picia go-
racych napojow, ucigzliwej pracy i wtedy ciato tg
drogg wiecej niz zwykle traci ciepta. Ulatnianie sie
wody z ciata zalezy nadto od wilgotnosci powietrza.
W powietrzu wilgotnem mniej sie ulatnia pary ze
skory i ptuc, to tez i mniej ochladza sie ciato; kazdy
zna z doswiadczenia to niemite uczucie parnosci
i dusznosci, prowadzace do omdlenia i ostabienia pod-
czas dni goracych a wilgotnych (w lecie przed burzg).
tatwiej znosimy dnie gorgce a suche, niz wilgotne, gdyz
w pierwszym razie ulatnia sie woda z ciata, a wiec
cialo ochtadza sie, w drugim wecale nie lub tylko nie-
znacznie. GAypowietrze a zimne a wilgotne, para z ciata
nie ulatnia sie, lecz natomiast powietrze samo, sty-
kajac sie z ciatem, odbiera mu wiele ciepta i dlatego
zimno wydaje sie tak dotkliwem. Nieprzyjemnego
doznajemy uczucia, gdy na dworze jest chtodno
i mglisto; przykrzej. jednak gdyby byto powietrze
gorgce a wilgotne.

Skéra naszego ciata ma wiasciwos¢ regulowania
utraty ciepta na zewnatrz. | tak, gdy jest zimno,
wiokna miesne skory kurczg sie, powstaje gesia
skora, naczynia krwiono$ne w skorze zwezajg sie,
skutkiem czego mniej przyptywa krwi do skéry, a wiec
mniej traci sie ciepla wewnetrznego. Oprécz tego
wchodzac do zimnego mieszkania lub zimnej kapieli,
doznajemy z poczatku drzenia miesni, szczekamy
zebami; to drzenie powstaje skutkiem zadraznienia
nerwow skornych przez zimno i polega na drobniu-
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tkich kurczach miesni, co znowu daje powod do wy-
twarzania si¢ ciepta. Gdy zndéw nam gorgco, skéra
obrzmiewa, czerwienieje, naczynia krwiono$ne w niej
rozszerzajg sie, wielka ilos¢ krwi naptywa do skory,
a w nastepstwie cialo wypromienia ze siebie i od-
daje przez przewodzenie wiele ciepta. Gdy jednak
powietrze zewnetrzne jest bardzo gorgce, to nie mo-
zemy utracac ciepta wspomnianymi sposobami t. j.
przez promieniowanie i przewodnictwo i wtedy to
obficiej sie wytwarza pot, ktory parujac ochtadza
nasze skore i krew w niej, a przez krew i ciato
samo; nadto w lecie czesciej oddychamy, skutkiem
czego i wiecej pary wodnej przez ptuca uchodzi.

Takze i ukladem ciata radzimy sobie przeciw
gorgcu lub zimnu. Podczas gorgcych nocy letnich
lekko sie przykrywamy, rozktadamy sie w t6zku
wygodnie, szeroko, aby powietrze miato przystep
wolny do naszego ciata i chtodzito je; w zimie Kku-
limy sie, zwijamy w kigb, azeby zmniejszy¢ i ogra-
niczy¢ promieniowanie i udzielanie si¢ ciepta z ciala
zimnej poscieli. Najprzyjemniejsza dla nas tempera-
tura powietrza jest 14n Il.

To regulowanie chtodzenia ciata przez skore bardzo
jest waznym czynnikiem zdrowia, dlatego skoére po-
winnismy pielegnowa¢ i utrzymywaé czysto. Jakie
zgubne nastepstwa wywota¢ moze niedostateczna
regulacya ciepta przez skoére, najlepiej dowodzi udar
stoneczny. W dnie wilgotne, gorgce zbyt mato -ciepta
uchodzi z ciata, tak z powodu utrudnionego promie-
niowania, ulatniania sie pary, jak i udzielania sie
powietrzu okolicznemu. Wskutek tego temperatura
krwi podwyzsza sie nad miare, skora staje sie goraca,
sucha, zaczerwieniong, gtos bez dzwieku, chrypliwy,



powstaje uczucie suchosci w ustach, szum w uszach, bél
i zawrét glowy, nastepnie ogolne ostabienie, utrudniony
oddech, przyspieszone bicie serca, a wreszcie nie-
przytomno$¢, co moze zakoriczy¢ sie Smiercig. Zja-
wisko to nazywamy udarem stonecznym. Udar sto-
neczny poraza czesto zotnierzy, maszerujacych w pet-
nym rysztunku podczas upatu, a czasem wydarza sie
podczas silnych upatow, zwiaszcza w cieptym klimacie
nawet u osob, spokojnie i bezczynnie w izbie sie-
dzacych. Skutkiem dziatania promieni stonecznych
na skoére (n. p. w lecie, gdy kapiemy sie w porze
potudniowej) pozostaje czesto na skorze twarzy, ple-
cow wyprysk ze Swigdem potgczony, poczem czesto
skora sie tuszczy. Ze w lecie cera ciemnieje i piegi
sie tworzg jest rzeczg znang. Nadto skutkiem bez-
posredniego dziatania promieni stonecznych na gtowe
moze powstaC zapalenie mézgu i jego opon (przepa-
lenie glowy).

Nagly spadek temperatury (oziebienie sie) powie-
trza wywotuje niebezpieczne zaziebienia. Gdy ciato
silnie rozgrzane o przepetnionych krwig skérnych na-
czyniach krwionosnych nagle oziebi sie, to skdra nie
zdota zastosowac sie tak szybko do tej zmiany tem-
peratury, ciato traci nagle wiele ciepta, krew pod
skérg ochtadza sie znacznie i naptywa szybko ku or-
ganom wewnetrznym i tak powstajg rézne choroby,
z zaziebienia wynikajagce. Dlatego to bardzo wystrze-
ga¢ powinnismy sie, gdy jesteSmy zegrzani, spoceni,
stawa¢ w miejscach, gdzie sg przeciagi, ktas¢ sie na
ziemi, kapa¢ sie w zimnej wodzie itp. Nagta zmiana
pogody, nagte skoki temperatury z tego wiasnie po-
wodu bardzo sg szkodliwe. W naszym klimacie w ogéle
jesienna pora jest najzdrowsza, a przejscie z zimy do
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wiosny t. j. luty i marzec niezdrowe i w tych mie-
sigcach najwigksza jest $miertelno$¢, poniewaz pod
koniec lata i w jesieni najmniejsze sg skoki tempe-
ratury, pod koniec zimy i na wiosne najwieksze. Su-
chotnicy, przebywszy ostrg zime, umierajg bardzo cze-
sto dopiero na wiosne.

Bardzo wrazliwe jest nasze ciato na przeciggi,
ktérym powszechnie przypisujemy powstawanie ka-
tarow nosa, gardta, krtani, ptuc, reumatyzmow, bie-
gunek, bolow nerwowych, boléw zebéw itd. Uczucie
przeciggu powstaje w nas wtedy, gdy zimny prad powie-
trza uderza w cze$¢ tylko ciata, lub gdy cze$¢ ciata
wypromienia ze siebie wiele ciepta w pewnym kierunku,
np. ku zimnej (wilgotnej) Scianie. Najczesciej zazie-
bienie powstaje przez ochtodzenie ndg, gdy obuwie
cienkie i ciasne przemoknie. Podczas wielkich mrozéw,
ale takze i podczas lzejszych, gdy ludzie drogg zmeczeni,
wycienczeni zasng, moze nastgpi¢ odmrozenie po-
szczeg6lnych czionkéw ciata (nosa, uszu, palcow
u ragk, nog), albo nawet $mier¢ z zamarzniecia. Cze-
ci ciata odmrozone z poczatku sg biatawe, potem si-
nawe, niekiedy odpadaja. Przy zamarznieciu oddech
staje sie coraz rzadszym, ruchy serca wolniejg, wy-
stepuje senno$¢, co wiasnie SmierC przyspiesza. Przez
obtozenie i nacieranie $niegiem, powolne ogrzewanie,
sztuczne oddychanie, a w koncu podawanie Srodkéw
podniecajacych, udaje sie nieraz takich ludzi ura-
towac.

Otaczajgca nas atmosfera w bezustannym jest
ruchu, a ruchy powietrza atmosferycznego nazywamy
wiatrami. Chyzos¢ tego rucbu jest bardzo rozmaita;
przecietnie wynosi ona 3 — 10 metréow, podczas bu-
rzy i 40—50 m na sekunde. Przy zwyki¢j chyZosci
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uderza o nasze ciato na wolnem powietrzu w godzi-
nie 11.000 sze$¢, metréw Swiezego powietrza, mozna
wiec zrozumiec, ile to ciepta przez to tracimy. Wia-
try wielkie majg znaczenie, gdyz zepsute wskutek
roznych wpltywow przy ziemi warstwy powietrza
unoszg w dal i sprowadzajg Swieze. Wiatry zatem prze-
wietrzajg (wentylujg) atmosfere. Cisze powietrzne, dtu-
zej trwajace, s szkodliwe, gdyz i powietrze zepsute
przy ziemi nie oddala sie dos¢ szybko, lubo i przy
ciszy powietrze w sekundzie porusza sie o ta metra.
Wiatry nadto utatwiajg parowanie przez skore i umo-
zliwiajg, ze nawet znaczne upaly tatwiej, znosimy.
Ale wiatry moga by¢ i szkodliwymi, gdy sag zbyt
suche, lub zbyt wilgotne. Ze one przyczyniajg sie do
zawleczenia zarazkéw réznych choréb, tego nie mo-
zemy zaprzeczyc.

Kierunek wiatrow réwniez jest bardzo wazny.
U nas wiatry potnocne i pétnocno-wschodnie sg suche
i zimne, dlatego dla organéw oddechowych niebez-
pieczne, zwiaszcza dla dzieci i 0séb stabowitych;
zdrowych orzezwiajg, podrazniajac system nerwowy.
Wiatry potudniowe i potudniowo-zachodnie sg ciepte
i wilgotne, ograniczajg swa wilgotnoscig ulatnianie sie
pary z ciata i wywotujg uczucie znuzenia i dusznosci.
Naglty przeskok wiatru z jednego kierunku w drugi,
przeciwny, sprawiajg tensam skutek, co nagte skoki,
temperatury t. j. zaziebienie. | rzeczywiscie gdy po
potudniowytn cieptym wietrze zawieje nagle suchy
zimny pétnocny, najwiecej pojawia sie kataréw, a mno-
stwo dzieci zapada na rozmaite choroby organéw
oddechowych.

Takze i ci$nienie atmosferyczne ma pewien wptyw
na zdrowie ludzi. Atmosfera swym ciezarem wywiera
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na powierzchnie ziemi takie cisnienie, jakie wywie-
rataby warstwa wody, okrywajgca dokota ziemie,
a 10 m wysoka lub warstwa rteci 76 cm wysoka.
Najwieksze cinienie powietrza jest na najnizszych
miejscach ziemi a wiec nad morzem; im wyzej, tem
ciSnienie stabsze; przecietnie maleje ciSnienie co
100 m w goére o 1 cm Powierzchnia cztowieka do-
znaje od powietrzni cisnienia okoto 15.000 kilogra-
méw) a nawet 20.000 kg). Ze ciezar ten nas nie
zgniata, tem mozna to wytlumaczy¢, iz cinienie to
dziata ze wszystkich stron, a nawet z wnetrza ku ze-
wnatrz z jednakowa moca, a przeciwne cisnienia rowno-
wazg sie; nadto krew i inne soki ustroju jako ptyny
sg niescisliwe. Tylko ci$nieniu powietrza zawdzig-
czamy, ze czionki w stawach sie trzymajg. Nad mo-
rzem cisnienie powietrza réwna sie stupowi rteci
760 milimetréow wysokiemu, na goérze 6.000 m wy-
sokiej cisnienie to wynosi juz tylko potowe. Lu-
dzie znoszg tatwo cisnienia r6znej mocy i dlatego
mieszkajg tak w nizinach jak na wysokich gorach.
Na wyzynach Andéw w Ameryce potudniowej, w Me-
ksyku, w Himalajach i w Tybecie w Azyi mieszkajg
ludzie stale na wysokosci 3.000 m (tj. wyzej, niz na
wierzchotkach naszych Tatrdw), gdzie ci$nienie po-
powietrza rowna sie tylko 50 cm, jednakze mie-
szkancy nizin, przesiedleni w gory, nie czujg sie
zdrowymi.

W bardzo znacznych wysoko$ciach® gdzie ci-
$nienie powietrza bardzo male, a powietrze prdcz
tego bardzo rzadkie, cztowiek zycby nie moégt. Aero-
nauci (zeglarze napowietrzni), puszczajacy sie w ba-
lonach w wysokie regiony powietrza, doz tajg w zna-
cznej wysokosSci bicia serca, przyspieszenia oddechu
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(wskutek matej ilosci tlenu), zawrotu glowy, szumu
w uszach, niedostyszenia, nudnosci, uptywu Kkrwi
Z nosa, uszu i ust, ogblnego ostabienia, ciezkosci
w cztonkach, sennosci, omdlewajg a nawet ging, je-
$li szybko sie nie spuszczg w nizsze okolice o po-
wietrzu gesciejszym i ciezszem. Podobnemu wptywo-
wi ulegaja osoby stabe na wysokich gérach. Juz na
wysokosci 1.000 m zaczerwieniajg sie skora, blony
$luzowe i puszcza sie osobom stabszym krew z nosa,
ust, pojawia sie bol glowy, ostabienie, nudnosci i wy-
mioty, sennos$¢ itd. W ogble powietrze gorskie na
wysokich gérach (1.500 m) rozdraznia osoby nerwo-
we i cierpigce na bicie serca, pozbawia snu; nato-
miast dla os6b zdrowszych pobyt w goérach bardzo
jest zbawienny. Gdy sie cisnienie powietrza zwieksza
np. przy pracy pod wodg w ,kesonach", w dzwonach
nurkowych, to oddech sie zwalnia, bywa gtebszym,
liczba pulséw sie zmniejsza, skéra blednie, staje sie
suchg itp. Ludzie tacy czujg sie lzejsi, zwawsi, sil-
niejsi, apetyt majg lepszy. Gdy cisnienie za wielkie,
moze $mier¢ nastgpic.

Procz Swiezego powietrza waznym bardzo czyn-
nikiem zdrowia jest Swiatto. Twardsze czesci tkanin
roslinnych, sktadniki wonne, zielono$¢ $wieza lisci
rozwijajg sie wytacznie pod wptywem Swiatta i jasno-
$ci. Rosliny, zyjace bez Swiatta, wygladaja chorobliwie,
brak im osobliwie Swiezej zielonosci. Proces odzy-
wiania odbywa sie u roslin takze wytgcznie pod wpty-
wem Swiatta: tylko wsréd Swiatta dziennego przyj-
mujg czesci zielone rodlin kwas weglowy atmosfery,
a z nig najwazniejszy pozywczy pierwiastek wegiel.
W nocy wciagajg tlen jak ludzie. Ludzie i zwierzeta
jednakowo oddychajg tak w dziern jak w nocy, je-
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dnakze S$wiatto pomimo to wielki ma wptyw na ich
zdrowie i rozwo6j. Zwierzeta, przebywajgce diuzszy
czas w ciemnosci (np. konie w kopalniach), stajg sie
nieczute, ociezate. Ludzie, mieszkajgcy w ciemnych,
a wskutek tego i wilgotnych pomieszkaniach, sg cho-
robliwi, nie majg tej Swiezosci, co mieszkajacy w Swie-
tlistych domach. Zwiaszcza dzieci cierpig bardzo, gdy
w pomieszkaniach mato stonca i Swiatta. Dzieci ta-
kie (w mieszkaniach piwnicznych, suterenach, w cia-
snych ulicach itp.) majg cere wybladtg, skore zwiedta,
wyraz twarzy schorzaty, stary, mieSnie wiotkie. Te-
mu brakowi S$wiatta przypisujg takze powstawanie
u dzieci choroby angielskiej czyli krzywicy (rhachitis),
a nawet zotzow (szkrofutdw). Nawet dzieci ludzi bo-
gatszych, przebywajgce w mieszkaniach zresztg zdro-
wych, beda blade i stabowite, gdy pokoje sg ciemne,
a dostang cere zdrowsza, gdy je przeniesiemy do
innych pokojow lub bedziemy na storice wyprowadzali.
Swiatlo stoneczne ma dlatego takie wazne dla nas
znaczenie, ze pod wptywem jego szybcicj sie w naszym
ustroju odbywa przemiana materyi; ono niszczy za-
rodki bakteryj chorobotworczych (waglika czyli kar-
bunkutu, krowianki), przyspiesza rozktad materyi. Zbyt
silne, jaskrawe Swiatto n. p. odbite od $niegu, wody
ol$niewa nasz wzrok i moze nawet da¢ powod do
kurz¢j Slepoty, a nawet zupetnej $lepoty. Praca jak
np. czytanie przy niedostatecznym o$wietleniu pro-
wadzi do ostabienia wzroku i krotkowzrocznosci.
Swiatlo wplywa takze wielce na usposobienie
i humor ludzi. Na wiosne, gdy dni wzrastajg, a pro-
mienie jasniej Swiecag i silniej grzeja, cata przyroda
odzywa po $nie zimowym, w dusze cztowieka wste-



puje takze nowe zycie; wszystko go cieszy, ozywiajg
go lepsze nadzieje, zycie wydaje sie powabniejsze,
podczas gdy posepne dni grudniowe, o niebie chmu-
rami gestymi zakrytdm, napetniajg nas dziwng jakas
i niewyttdmaczong tesknota, odbierajg energig i czy-
nig ociezatymi.



O wplywie ziemi na nasze zdrowie.

Wpltyw uprawy ziemi na zdrowie ludzi. Dlaczego ziemia
moze wplywaé na nasze zdrowie? Zachowanie sie réznych
odmian ziemi w obec wody i powietrza (przemakalno$¢, nie-
przemakalno$¢, dziurkowatos$¢). .0 wodzie zaskornej, jej two-
rzeniu sie, jej przybywaniu i ubywaniu. Znaczenie hygieniczne
wody zaskornej. Stan wilgotnosci ziemi a epidemie tyfusu brzu-
sznego i cholery. Zimnica, Czerwonka. Suchoty. Udzielanie sie
zarazkow choréb z ziemi powietrzu. Konieczno$¢ osuszania
okolic moczarzystych i wilgotnych. O zanieczyszczaniu sie ziemi
w miastach (i w ogéle osadach ludzkich), o zgubnych tegoz na-
stepstwach i o uchylaniu tych nastepstw stosowng kanalizacya.

( zesto styszymy:  mieScie N. wielka jest Smier-
telno$¢, czesto pojawiajg sie tam tyfusy, czerwonka
(dyzenterya), dyfterya; we wsi X. co rok na wiosne
i wjesieni chorujg ludzie na zimnice; miasteczko Z.
ma potozenie bardzo niezdrowe; i przeciwnie, we wsi
J. najstarsi ludzie nie zapamietajg cholery, jeszcze
nigdy tam ani luzny wypadek tej epidemii si¢ nie
wydarzyt. Jakaz tego przyczyna, ze jedne miasta,
wsi, osady sg niezdrowe, inne zdrowe? Oczywista’
ze potozenie, jako$¢ warstw ziemi kazdego miejsca.

Ziemia, na ktorej mieszkamy i po ktorej sta-
pamy, réwnie ma wielki wpltyw na nasze zdrowie,
jak powietrze, ktérem oddychamy. W ogoble okolice,
gdzie ziemia uprawna, zdrowsze sg. niz okolice
0 ziemi nieuprawnej. Kraj zarosty dziewiczymi la-
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sami, zastany moczarami, ma klimat niezdrowy: na
potnocy jest w takich krajach klimat wilgotny i ostry,
na potudniu zgubny z powodu miazmatycznych wy-
ziewow. Gdy pierwobory przetrzebi sie i wykorczuje
i odstoni ziemie stoncu, gdy moczary sie osusza, bieg
rzek wylewajacych ureguluje, gdy ziemie sie uprawi,
klimat fagodnieje, staje sie zdrowszym. Sprawdzono
juz czestokro¢, ze ustajg zimnice (febry) w takich
okolicach, gdzie ziemie wilgotna, lezacg przedtem
odtogiem, nalezycie uprawiaC poczeto. | odwrotnie
okolice zdrowe, gdy byly uprawiane n. p. okolice
Rzymu ,campagna romana‘ w starozytnosci, staty
sie z czasem siedliskiem uporczywej febry (zimnicy),
od kiedy uprawa nalezyta ziemi ustata.

Badania naukowe wykazaty, ze na stan zdrowia
mieszkarcow pewnej okolicy wptywa w wysokim sto-
pniu: 1) ilos¢ i stan wilgoci w ziemi, 2) «70éc organi-
cznych materyj (szczatek ro$lin i zwierzat), butwie-
jacych (gnijgcych) w warstwach ziemi, a to dlatego
poniewaz szkodliwe czynniki udzielajg sie z ziemi
powietrzu okolicznemu i wodzie, i dostajg sie wraz
z powietrzem i wodg do organizmu ludzi. Z tego po-
wodu wazng jest rzecza, jak sie zachowujg rézne
warstwy i poktady ziemi w obec wody i powietrza,
t. j. czy woda i powietrze w nie fatwo wnika, czy
ziemia wode przepuszcza lub zatrzymuje itp. Wszy-
stkie ciata, nawet najtwardsze kamienie, (granit, gnajs,
tupek, piaskowiec, wapien), posiadajg wieksze lub
mniejsze otworki, dziurki, zwane porami. W pory te
wnika powietrze i. woda. W niektére odmiany pia-
skowca wsigka woda jak w gabke. Ilos¢ wnikajacego
powietrza i wody nie zalezy jedynie od dziurkowa-
tosci (mnogosci i wielkosci dziurek), lecz takze i od
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wiasciwosci ciat. | tak gdy wylejemy wode na zie-
mie piaszczystg, woda znika w jednej chwili, wsigka
w gigb i odptywa dotem, — gdy za$ wode wylejemy
na ziemie gliniasta, to woda z trudnoscig wsigka
w gline, gdyz glina ma wiasciwos¢ zatrzymywania
w porach wody. W okolicach o ziemi glinkowatej po
ulewnych deszczach diugi czas utrzymujg sie biota.
Przez ziemie czysto gliniasta woda nie przesacza sie,
taka ziemia wysycha tylko przez ulatnianie si¢ wody,
a drenowanie wilgotnej gliniastej ziemi na nic sie
nie przyda.

Gdy deszcze spadng, lub $niegi stopniejg, czes¢
wody sptywa po pochytosciach ku najblizszym rzekom,
cze$¢ zamienia sie w pare czyli ulatnia sie, czes¢
wreszcie wsigka w ziemie. lle kazdg z tych trzech
drég opadu uchodzi, nie da sie doktadnie oznaczyc
i nie wszedzie dzieje sie to jednakowo. Ulatnia sie
w ogéle ‘|3 do opadéw wodnych, w lecie wigcej,
w zimie mnic¢j. W ziemig wsigka wedtug jakosci ziemi
do 35% a nawet i wiecCj padajacego deszczu. Woda,
ktéra nie sptyneta w dét i nie ma czasu ulotnic sie,
wnika predzej lub powolniej w gigb warstw ziemi,
poki nie natrafi na warstwy, zawierajgce gling lub
twarde skaty (opoke). Na tych to warstwach czyli
poktadach dla wody nieprzenikliwych zatrzymuje sie
woda, zbiera w wigkszej ilosci i tworzy zbiorniki
wieksze lub mniejsze wody, jeziorka lub strumyki
podziemne. Takg wode nazywamy woda zaskorng, gdy
gromadzi sie i wypetnia warstwy ziemi w wiekszej
ilosci, tak ze zupetnie wypiera ze wszystkich poréw
powietrze; wilgocig ziemi-, gdy jest jej mniej. Co sie
dzieje z wodg zaskorng, zalezy to od uktadu warstw
nieprzemakalnych, na ktorych woda zatrzymuje sie.
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Zazwyczaj warstwy te sg pochylone ku dorzeczom
rzek, toz i woda zaskorna po stoczystosciach sptywa,
lecz bardzo powolnie ku rzekom; strumyki zatem
i rzeki odprowadzajg wilgo€ z ziemi najblizszych oko-
lic i dziatajg jak kanaty irury drenujgce. Gdy woda
w rzekach silnie wzbierze, powstrzymuje odptyw
wody zaskdrnej w najblizszych warstwach, woda za-
skoérna chwilowo wznosi sie, przybywa. Stan wody
zaskdrnej bez wzgledu na odptyw ku rzekom ulega
takze czestszym zmianom: woda juzto wznosi sie
(przybywa), juz tez opada, jak to mozna przekonaé
sie ze stanu wody w takich studniach, do ktorych
woda zaskorna ma przyptyw. Przyczyng przybywania
i ubywania wody zaskérnej sg opady atmosferyczne,
jednakze nietylko w samem miejscu, gdzie znajduje
sie woda, lecz i w okolicach dalszych, skad woda
podziemnymi strugami w dot sptywa. Zmiany stanu
wody zaskdrnej na réznych miejscach sg rézne, gdzie-
niegdzie i do 12 m (r6znica najnizszego stanu i naj-
WYyZzszego).

Stan wody zaskornej wptywa i na wilgotnos¢
warstw ponad nig lezacych i na procesa (rozktady)
chemiczne, w tych warstwach sie odbywajace i wre-
szcie na zycie organiczne ziemi, zwiaszcza na owe
najnizszego rzedu grzybki (bakterye). ktérym przypi-
sujemy gtowne znaczenie w powstawaniu i szerzeniu
sie choréb epidemicznych . Woda zaskérna wptywa
na wilgotno$¢ warstw wyzszych w ten sposob, ze ula-
tniajac sie, toz wzbierajac i opadajgc, warstwy wyz-
sze wiekszg lub mniejszg iloScig wody zapetnia; ze
stanu wody zaskdrnej mozna wiec wnosi¢ i 0 stanie
wilgoci gornych warstw ziemi.
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Stan wilgotnosci  najwyzszych warstw  ziemi
ogromng ma doniosto$¢ hygieniczng (zdrowotng). Wy-
stepowanie wilgoci naprzemian z wysychaniem we
wierzchnych warstwach ziemi, przybywanie i ubywa-
nie wody i powietrza, sprzyja wielu rozktadom
chemicznym (gniciu, psuciu sie, butwieniu) cial, ttak
drzewo (pale, whbite na dno rzek, jezior) pod woda
przechowuje sie zdrowo i setki a nawet tysigce lat.
w powietrzu suchem réwniez powolnie sie psuje;
gdy natomiast widkna drzewne naprzemian przema-
kaja i wysechajg. butwieja najszybciej. Najlepiej do-
wodzg tego stupy telegraficzne, u ktorych i cze$¢ pod
ziemig ukryta i cze$¢ gorna nad ziemig nie psuje sie.
najwczesniej za$ butwieje cze$¢, stykajaca sie z zie-
mig, do ktorej i powietrze i woda ma cigglty przy-
step. Podobnie dzieje sie i w ziemi. Pdki woda za-
skdrna stoi wysoko i zapetnia wszelkie pory gornych
warstw ziemi, rozktad materyj organicznych odbywa
sie powolniej, owe nizsze organizmy, wywotujace epi-
demie, i znajdujgce sie w zawieszeniu w wodzie wy-
petniajacej pory powierzchownych warstw ziemi nie
mogg dostaC sie do powietrza i je zanieczysci¢. Gdy
za$ woda zaskorna opadnie, wnika w jej miejsce
w warstwy ziemi powietrze, szczatki organiczne (ro-
$lin i zwierzat) szybko sie rozkladaja, gnija, wywig-
zujg sie wstretne wyziewy a nieraz przy obecnosci
w takiej ziemi zarodkéw chorobotwdérczych, ktore
przy wyschnieciu ziemi z pytem sie unosza, powstajg
epidemie u. p. malaryi, tyfusow, czerwonki i t. p.
AV ziemi, z wyjatkiem tylko najtwardszych skati ka-
mieni, mnostwo jest organicznych materyj, szczatkdw
roslinnych i zwierzecych, odchodéw zwierzecych, zwia-
szcza w miejscach przez ludzi zamieszkatych, i te to
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wiasnie materye organiczne rozkladajg sie pod wpty-
wem powietrza, wilgoci i ciepta na czesci skfadowe,
gnija, butwieja ; amoniak i r6zne sole azotowe w ziemi,
kwas weglowy w powietrzu sg w czesci utworami,
powstajgcymi wskutek rozktadu ciat organicznych.
Gnicie ciat w ziemi zatruwa powietrze przer6znymi,
cuchngcymi wyziewami; procz tego najobficiej w ta-
kich warunkach, jak wyzej wspomniano, rozwijajg sie
zarodki chordb epidemicznych.

Wywody te popierajg najlepiej obserwacye le-
karskie warunkdéw wybuchania epidemij w réznych
miastach i krajach. Przekonano sie wielokrotnie, ze
epidemie tyfusu brzusznego i cholery wybuchaty nieje-
dnokrotnie w czasie opadania wody zaskornej i zmniejsza-
nia sie w skutek tego wilgotnosci gérnych warstw
ziemi; gdy stan wody zaskoérnej wysoki, gdy wiec
w ziemi bardzo wiele wilgoci, epidemiczne choroby
rzadziej sie wydarzaja. Podobniez sprawdzono, ze
w miastach i osadach, zatozonych na poktadach ziemi
dla wody nieprzenikliwych, nieposiadajgcych zatem
wody zaskornej ani zmienn¢j wilgotnosci ziemi, wy-
padki chorob epidemicznych sg bardzo rzadkie i tylko
sporadyczne (wyjatkowe). W Anglii przekonano sie,
Ze miasta, posiadajgce dobrg kanalizacyg, odprowa-
dzajagca zawsze jednakowo wode zaskdrng i wilgo¢
z ziemi i utrzymujgcg stan wilgotnosci gornych warstw
ziemi zawsze na tym samym stopniu sg zdrowsze, niz
miasta, nie posiadajgce nalezytej kanalizacyi, w kto-
rych zatem stan wilgotnosci ziemi bezustannym ulega
zmianom. — Bardzo wielka wilgotno$¢ i zupetna su-
chos¢ ziemi nie sprzyja rozwojowi zarazkéw tyfusu
i cholery.

Zimnica (febra, malaria) réwniez nie gniezdzi
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sie w okolicach o ziemi zupetnie suchej lub bardzo
wilgotnej. Siedliskiem tej febry sg okolice, w ktérych
wilgotno$¢ ziemi jest do$¢ znaczna i zmienna, gdzie
w warstwach gnije wiele szczatkbw organicznych
(rodlinnych), a temperatura do$¢ wysoka. Dlatego to
najwiecej wypadkéw zimnicy wydarza sie w poblizu
moczaréw, gdzie woda stagnuje, zwiaszcza w krajach
cieptych i cieplejszych porach roku (w zimie naj-
mniej). Osuszenie moczarzystej ziemi i uprawa jej
wykorzenia zimnice. W okolicach, gdzie ziemia jest
wilgotng i gnijacymi organicznymi skiadnikami za-
nieczyszczong zdarza sie rowniez czerwonka (bie-
gunka krwawa, dyzenterya). Od czego zalezy wyste-
powanie w gorach wotéw i kretynizmu (matotectwa)
to jest jeszcze niewyjasnionem.

Takze i choroby ptucne zwiaszcza gruZlica (su-
choty’) s w pewnym zwigzku z wilgotnoscig ziemi.
W okolicach o ziemi gliniastej, ktéra wiele wody po-
chiania i dlugo w sobie zatrzymuje, czestsze sg wy-
padki suchot, niz w okolicach o ziemi piaszczystej.
Gdy sie ziemie kanalizacyg i drenowaniem osuszy,
liczba umierajacych na suchoty zmniejsza sie. Ze
wilgotnos$¢ gruntu, na ktérym nasze domy stoja, wptywa
takze na wilgo¢ w naszych mieszkaniach, to rzecz
niewatpliwa, Wilgo¢ z ziemi wnika przez pory do
fundamentow, murdéw i takie mieszkania sg niezdrowe,
fatwo sie w nich przezigbi¢, nabawi¢ sie reumatyzmu
i innych chordb.

Poniewaz — jak wykazaliSmy  rézne choroby
epidemiczne, jak tyfus brzuszny, cholera, zimnica
i inne, wybuchajg w okolicach, gdzie ziemia jest wil-
gotna a stan wilgotnosci ulega zmianom, przeto cho-
roby te bez wszelkiej watpliwosci w zwigzku sg
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z rozkkadem (gniciem) ciat organicznych w ziemi,
odbywajacym sie pod wptywem wilgoci i ciepta i pra-
wdopodobnie z nizszego rzedu drobnoustrojami ro-
$linnymi (grzybkami), w takich miejscach najtatwiej
tworzacemi sie. Zarodki chor6b dostajg sie z ziemi
do powietrza i pomieszkali ludzkich; powietrze atmo-
sferyczne bowiem jest w ciggtej komunikacyi z po-
wietrzem, w pory ziemi wnikajgcym. Gdy wiatr za-
dmie, gdy ziemia sie ogrzeje, gdy stan ci$nienia ba-
rometrycznego zmieni sie, wydobywajg sie z po-
wietrzem z ziemi, r6zne miazmata, rozprzestrzeniajg
sie w atmosferze, a powietrze Swieze wciska sie
w pory ziemi i tam sie znowu zakaza. Pomieszkania
ludzkie dziatajg w obec ziemi jak kominy, posiadajac
temperature wyzszg, zwiaszcza w zimie, sprawiaja,
ze powstaje prad powietrza chtodniejszego z ziemi
w gore, ktére wciska sie sie przez podioge, Sciany
i okna, i w niekorzystnych warunkach, gdy dom zbu-
dowany na warstwach ziemi ponad wodg zaskdrng,
zanieczyszcza wyziewami szkodliwymi i bakteryami
wnetrze pomieszkali.

Widzimy z tego, jak wazng jest rzecza, aby
ziemia pod naszymi stopami byla czystg i suchg. Sta-
rajmy sie wiec ziemie pod naszymi stopami i mie-
szkania utrzymywac sucho i jej niezanieczyszczaé,
gtébwne bowiem niebezpieczenstwo ze strony ziemi
tkwi w jej wilgotnosci zmiennej i jej zanieczyszczaniu
ciatami tatwo gnijgcymi, jakimi sg odchody ludzkie
(exkrementa), odpadki z kuchni, fabryk i t p. rdézne
Smiecie. Dlatego grunt moczarzysty nalezy osuszac
drenowaniem i uprawianiem ziemi. Moczary osusza
sie kopaniem otwartych kanatdw, zakfadaniem rur
drenujgcych z dziurkowatej gliny, zasypywaniem su-

3
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chym materyatem, regulowaniem biegu rzek. Sku-
tecznie dziata takze zasadzenie niektorych roslin so-
czystych, ktére wiele wilgoci potrzebujg (rajgras, sto-
necznik, chmiel i rézne jarzyny i t. p.). W miastach
ochrania sie gérne warstwy ziemi od wilgoci bruko-
waniem ‘odpowiedniem ulic, placéw i podworzy i urza-
dzaniem Sciekow, kanatéw, ktore odprowadzajg od-
padki ludzkie, kuchenne, wode z dachdw i ze zlewow,
a oprécz tego dziakajg drenujaco na najblizsze po-
ktady ziemi obok pomieszkali i jg osuszaja.

Wiemy juz, jak wazng jest dla zdrowia mie-
szkancéw pewnej okolicy sprawag, aby ziemia byla
sucha, czysta, wolna od butwiejacych szczatkdéw orga-
nicznych. O ile wazniejszg jest rzeczg, aby ziemia
pod naszymi stopami, w miastach, wsiach i osadach,
na ktorej stojg nasze mieszkania, po ktorej bezustan-
nie sie przechadzamy, byla czysta, wolna od wszel-
kich nieczystosci, mogacych zatruwac wyziewami po-
wietrze. A jednak wiasnie ziemia w miastach i osa-
dach ciggltemu ulega zanieczyszczeniu. Przypatrzmy
sie tylko, co sie zwykle w miastach dzieje! Wszelkie
nieczystosci, jakoto: pomyje i wode brudng z ku-
chni, praczkami, odpadki fabryczne z przeréznych
fabryk, szczatki garbarskie, farbierskie, odpadki z rze
zni, wreszcie exkrementa (nieczystosci) ludzkie, od-
ptywajg same, lub wylewajg i wrzucajg ludzie do
ziemi, wecale sie nie troszczac, co sie z tem dalej
dzieje.y Jak ogromna ilo$¢ tych nieczystosci gro-

*) Jak ogromne ilosci nieczystosci gromadza sie w ziemi
w miastach, nie posiadajgcych nalezytej kanalizacyi, najlepiej
.poucza nastepujacy przecietny rachunek: Na osobe mozna li-
czy¢ przecigtnie przeszto pot cetnara (50 cxkrementow
statych i okoto o$m cetaar6w (400 kg) ptynnych rocznie
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madzi sie bezustannie w ziemi miast i osad najle-
piej poucza przecietne obliczenie, umieszczone u dotu.
Dos¢ przeczyta¢ te liczby, aby nabra¢ przekonania,
ze przy innych jeszcze zresztg szkodliwych wptywach
w takich warunkach musi by¢ powietrze w naszych
miastach zanieczyszczone szkodliwymi miazmatami,
pochodzacymi z gnicia tych nieczystosci, ze nie mo-
zna sie wecale dziwi¢ tym licznym epidemiom i cho-
robom zarazliwym (cholera, tyfus, krup, dyfterya, itd.)
ktére nawidzajg corocznie nasze wsi i miasta i w nie-
ktorych okolicach ludno$¢ dziesiatkuja.

Gdy czasem w reprezentacyach miejskich pod-
niesie kto gtos w sprawie uregulowania kanalizacyi
i utrzymywania czystosci w miescie, ustyszy naj
czesciej od ludzi zacofanych przekonywajacy na pozor
argument: Dlaczegozby miaty nam szkodzi¢ dzisiaj
te nieczystosci, skoro naszym ojcom i praojcom nic

W miescie jak Lwow (liczmy okraglo tylko 100.000 mieszk.)
uzbiera sie wiec w roku blisko 3 miliony kg. statych a 40 milio-
now kg. ptynnych exkrementdw. Sato masy nieczystosci olbrzy-
mie, a w miastach bez kanalizacyi wieksza potowa zostaje
w ziemi pod stopami mieszkancow. Dodajemy do tego jeszcze
rachunek przecietny wody brudnej ze zlewoéw (pomyj kuchen-
nych). Wedtug obliczen przypada przecietnie na osobe do 100
a co najmniej 20 litrow wody (do mycia, prania itp.), odpty-
wajacej zlewami; w miescie jak Lwow wiec dziennie 2 miliony
litréw, rocznie okoto 750 milionéw litréow. Woda ta brudna ro-
wniez w najznaczniejszej czeSci wsigka w ziemie i zanieczy-
szcza ja. Dodawszy jeszcze do tego Smieciska i odpadki ku-
chenne, ktore réwniez w ogromnych ilosciach w ziemi butwieja,
mozna sobie wyobrazi¢, jak to zgubnie oddziatywa¢ musi na
zdrowie mieszkancéw miast taka moc nieczystosci wszelkiego
rodzaju, gnijagcych i rozktadajacych sie w ziemi i zatruwaja-
cych bezustannie powietrze, ktére przez oddychanie do ptuc i do
krwi naszej sie dostaje.
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one nie szkodzity; byli zdrowi i krzepcy i zyli dlugo
bez kanalizacyi. Taxi argument tylko ludzi ograni-
czonych przekonywaé¢ moze. Ludno$¢ miast w nie-
wielu ostatnich dziesigtkach lat podwoita sie i potro-
ita, a obszar miast mato co sie zwiekszyt. Prdcz tego
i to trzeba zwazy¢, ze ziemia z biegiem czasu coraz
bardziej nasigka nieczystosciami. Wystarczy przypa-
trze¢ sie tylko kopaniu kanatdbw w gesto zamieszka-
nych dzielnicach miast, aby poznac i wzrokiem i orga-
nem powonienia, jak strasznie ziemia jest przesigklg
nieczystosciami. Najlepszym dowodem, ze argument
powyzszy jest niedorzeczny i ze miasto kiedy$ zdrowe
staC sie moze kiedy$ z czasem przez zaniedbywanie
utrzymywania czystosci niezdrowym, jest miasto Monte-
video w potudniowej Ameryce. W miescie tern, sze-
roko zabudowanem, powierzano exkrementa ludzkie
ziemi, zapetniajagc nimi wykopane doty. Gdy sie za-
petnity, zasypywano je i wykopywano inne. Tak dziato
sie to przeszio sto lat i miasto to wyjgtkowo omijaty
epidemie, pojawiajace sie w okolicach sgsiednich. Nagle
wybucha tam gwattowna epidemia z6tej febry, ktorej
ulegta dziesigta cze$¢ mieszkaricow. Dopiero po nie-
wczasie ockneli sie Montewideanie i poznali, ze za-
nieczyszczenie ziemi exkrementami wywotato owe
straszng na nich kleske. Ogromne sumy pochtoneta
praca oczyszczenia ziem’, nawskrd$ przesigktej nie-
czystosciami, aby ochroni¢ sie na przysztos¢ od epi-
demij.

naszym kraju jeszcze w bardzo wielu mia-
stach istnieje taki sam sposéb usuwania z widoku
exkrementow ludzkich. Pod kloakami (wychodkami)
wykopane sg doty i w tych dotach gromadzi sie nie
czystos¢. Potowa tej nieczystosci wsigka natychmiast



37

w ziemie i staje sie tuz koto pomieszkan siedliskiem
wyziewdw miazmatycznych, zatruwajac powietrze
w najblizszym ich obejSciu. Reszte, ktdra nie wsigkla
w ziem ¢, albo wihasciciel domu sam wywozi w pole
jako nawoz, zwykle w zbyt dlugich odstepach czasu,
lub tez wywozi sie kosztem gmin. Nawet i wymuro-
wanie dotéw kloacznych nie chroni ziemi od zanie-
czyszczenia, gdyz mur w krotkim czasie przesigknie
nieczystosciami i przepuszcza je potem swobodnie
do ziemi. Bardzo czesto przypierajg w kamienicach
mury kloaczne do $cian pomieszkan; w takich razach
nieczysta wilgo¢ wznosi sie murein w gore i zapetnia
i zatruwa wonig obrzydliwg powietrze pomieszkan
tych ofiar niedbalstwa wiadz sanitarnych, nie prze-
strzegajacych przepiséw zdrowotnych.

Ziemia w miastach i wsiach zanieczyszcza sie
jeszcze innym sposobem. Gromadzacy sie po ulicach
kat zwierzat sptukuje deszcz i uprowadza do ziemi;
podobniez odptywajg do ziemi i zanieczyszczajg ja
ptynne czesci gnojowisk przy stajniach i oborach.

Zanieczyszczanie ziemi wplywa hardzo Zle na
jako$¢ wody do picia. Sprawdzono rozbiorami che-
micznymi, ze woda w studniach, znajdujacych sie
w poblizu kloak, gnojowisk itp., zawiera znaczny
procent nieczystosci, ma zly smak i niemitg won,
a po ostaniu tworzy sie w ni6j osad. Picie takiej
wody naraza na zgubne nastepstwa; wiele bowiem
chordb epidemicznych rozwija sie szczeg6lnie tam,
gdzie zfa jest woda. — Jak tatwo przenikajg nieczy-
stosci ziemig, niech pouczy nastepujacy fakt. W Ba-
zylei zachorowato nagle wiele 0s6b w jednej dziel-
nicy ; symptomata wskazywaty otrucie arszenikiem.
Zaczeto $ledzi¢ przyczyny i przekonano sie, ze woda
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w studni, z ktorej osoby chore pity, w litrze miata
2 centygramy arszeniku, ktéry dostat sie do studni
Sciekami z fabryki anilinowej, o jakie sto krokéw
odlegtej. Szczegdlnie fabryki chemikaliow zanieczy-
szczajg czesto ziemie i wode dokofa, gdy nie ma sto-
sownych urzadzen, aby woda nieczysta, uzyta do fa-
brykacyi, daleko i w glgb ziemi odptywala. Zdarza
sie, ze Scieki z takich fabryk, nanoszac z wodg wiele
rozpuszczonych w niej trucizn, cate strumyki i rze-
czutki zatruwaja.

Wolnych placéw pod budynki uzywajg czesto
w miastach jako skltadow na $mieciska, rumowisko
itp. Przez kilka lat gromadza sie czesto rozne nie-
czystosci . na ktérych stawiajg potem budynki mie-
szkalne. Postepowanie takie jest oczywiscie szkodliwe,
gdyz w Smieciskach sg rdzne odpadki organiczne
(z roslin, zwierzat, ludzi zdrowych i chorych), ktére
zwolna gnija; gazy, tworzace sie przy gniciu, wzno-
szg sie w gore, unoszac ze sobg nieraz zarodki bak-
teryi chorobotwotczych, wnikajg przez szczeliny
i pory podtdg i muréw do wnetrza pomieszkan i za-
nieczyszczajg powietrze.— Wysypywanie i wyrowny-
wanie ulic $mieciskami i rumowiskami takze wecale
nie przyczynia sie do czystosci miasta i zdrowego po-
wietrza. — Nalezy dobrze uwaza¢, jakiego materyatu
uzywa sie do podsypywania fundamentéw budynkéw,
czy nie zawiera on jakich szczatek organicznych, ule-
gajacych butwieniu i czy jest zupeinie suchy.

Wypada jeszcze wspomnie¢ o0 cmentarzach.
W nowszych czasach poruszano mysl palenia zwiok
0s6b umartych, a jednym z argumentéw przemawia-
jacych za tem jest i ten, ze zwioki, ulegajac rozpa-
dowi, zanieczyszczajg ziemig, wole w poblizu i po-
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wietrze. | rzeczywiscie dziaC sie to moze, jesli po
ktady ziemi sg niestosowne, jesli woda zaskorna moze
groby czasem zalewac i znéw z nich ustepowac i jesli
wreszcie groby sg zbyt ptytkie. Zwioki powinny sie
powoli rozktada¢ a nie gni¢ szybko, gdyz wtedy na-
gle ogromna moc wywigzuje sie gazéw trujgcych.
Azeby temu zapobiec i aby cmentarze nie byly szko-
dliwe: 1) nie powinno sie cmentarzéw zaktadac
w miejscach, gdzie woda zaskérna mogtaby sie do
grobow dostac; 2) ziemia powinna by¢ dziurkowata,
przenikliwa dla powietrza i nie zatrzymywaé wody,
przesaczajgcej sie po deszczach; a wiec najlepsze
sg pokitady zwiru, gorszy piasek, a najgorsza glina,
natomiast glina z zwirem lub wapieniem pomieszana
jest dobra; 3) groby nie powinne by¢ zbyt gesto
(przecietnie-2 metry kwadratowe obszaru na grob);
4) grobow nie nalezy za wcze$nie odkopywaé i inne
zwioki w nich chowac; przynajmniej nie wczesniej
jak po uptywie 8—12 lat, co zresztg zalezy od ro-
dzaju ziemi ; 5) groby powinny by¢ gtebokie, okoto
2 metry.

Poznalismy, w jak zastraszajgcy sposéb zanie-
czyszcza sie ziemiaw miastach, wsiach i osadach. Za-
stanowimy sie przeto teraz nad tSm, jakim sposobem
moznaby unika¢ tego zanieczyszczenia sie ziemi, albo
tez jak nieczystosci, gromadzgce sie w miastach usuwac?
Nieczystosci w miastach gromadzg sie dwojakie:
1) ludzkie exkrementa (odchody state i ptynne), i 2) brudna
woda ze zlewow. Jak olbrzymia ich ilo$¢ z czasem sig
zbiera, wyzej juz obliczyliSmy. Ze ziemi ich powie-
rza¢ nie wolno ze wzgledu na nasze zdrowie, takze
wykazalisSmy. Wypada teraz tylko wskaza¢, jaka droga
jednych, jaka drugich sie pozbywac.
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Jeden tylko jest sposb uprowadzania z miast
brudnej wody ze zlewow, a to za posrednictwem
Sciekow i kanatow. W tym celu buduje sie pod ziemig
system rur i kanatdw, rozgatezionych po wszystkich
ulicach 'i wysytajacych odnéza do wszystkich pomie-
szkan prywatnych i budynkéw publicznych. Tymi
$ciekami, rurami, kanatami, posiadajagcymi spad do-
statecznie stromy ku gtownemu kanatowi, odptywa
brudna woda z obrebu pomieszkan i miasta ku naj-
blizszej rzeczutce, takze woda deszczowa moze tymi
Sciekami odptywac. Kanaty uliczne muszg mie¢ przy-
najmiej '/, m. na 100 m. spadu, Scieki z doméw mu-
szg by¢ bardziej strome i mie¢ spadu przynajmniej
I do2%. Scieki i kanaty nietylko odprowadzaja brudng
wode, lecz takze osuszajg ziemie, dziatajgc jak rury
drenujace. Scieki i kanaty powinny by¢ zbudowane
z masy nieprzemakalnej, z betonu i cegiet z cemen-
tem na osobnem podmurowaniu z otworami na bokach
i przewodami przebiegajacymi pod kanatami, ktorymi
wilgo¢ tj. woda zaskérna moze swobodnie odptywac.
Azeby jednakze takie kanaty i Scieki odprowadzaty
wilgo¢ z pod wszystkich pomieszkan i piwnic, po-
winny by¢ do$¢ gteboko zbudowane, pod poziomem
piwnic. Zbudowanie sieci takiej kanatéw jest wprawdzie
kosztowne, lecz optaca sie stokrotnie zdrowiem mie-
szkancow, gdyz w wielu miastach, gdzie przed zbu-
dowaniem systemu kanatow srozyt sie tyfus brzuszny,
a w razie wybuchu cholery najsilniej ona grasowata,
choroby te od czasu przeprowadzenia kanalizacyi
ustaty.

Jak usuwaC z miast i osad exkrementa? Dwie
dotad sg uzywane metody. wywdz i kanalizacya. Zwo
lennicy usuwania eskrementéw kanatami chcg kanaty
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tak urzadzi¢, aby exkrementa tak ptynne jak state
z wychodkéw (kloak) wszystkich budynkdéw natych-
miast dostawaty sie do kanatow, mieszaty sie i roz-
puszczaly w wodzie brudnej, ze zlewoéw i ulic po-
chodzacej i uchodzity kanatami poza obreb miasta.
Mozliwym oczywiscie to jest tylko przy stosownem
urzadzeniu wychodkow, najlepi6j na wzor angielskich
~waterclosets” tj. takich wychodkoéw, w ktérych woda
exkrementa natychmiast uprzata i uprowadza w dot
do kanatu. Zwolennicy wywozu nie zyczg sobie po-
wierza¢ exkrementow kanatom, tylko polecajg wy-
wozi¢ je od czasu do czasu kadziami (beczkami)
poza obreb miasta.

System wywozu moze by¢ dobrym lecz tylko przy
starannem urzadzeniu i skrupulatnosci organéw, czu-
wajacych nad wywozeniem exkrementow. W tym
wypadku exkrementa gromadzg sie sie albo w bar-
dzo starannie ocementowanych jamach od zewnatrz
gling i znowu cementem wylozonych tak, aby nic nie
przesaczato sie do ziemi, albo w debowych lub cyn-
kowych kadziach (beczkach, kubtach), umieszczonych
pod otworami wychodkow. JesSli urzadzene jest
szczelnie pozamykane, natenczas nawet i powietrze
w poblizu kloak nie zanieczyszcza sie wyziewami
trujgcymi. Procz tego wywozi¢ sie powinno exkre-
menta czesto, zachowujgc rowniez wszelka ostroznosc,
aby powietrze przy wywozie nie zanieczyszczato sie
kloaczng wonig, co sie fatwiej zdarza przy oczysz-
czaniu dotéw niz przy systemie beczkowym. Najle-
piej w takich razach ulozy¢ sie z rolnikami wsi oko-
licznych, ktérzy natychmiast $wiezy nawoz sobie za-
bierajg. Pamietajmy jednakze dobrze o tem, ze sy-
stem wywozowg wcale nie usuwa potrzeby kanatow i Scie-
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kéw, gdyz wode brudng ze zlewdw, toz wode deszczowg
musi sie koniecznie z miast uprowadza¢, exkrementa
bowiem obejmujg zaledwie 6°0 wszelkich nieczy-
stosci miejskich.

Zwolennicy wywozu czynig rdzne zarzuty upro-
wadzeniu exkrementéw kanatami, a mianowicie, ze
powietrze w kanatach zanieczyszcza sig. a nastepnie
dobywajgc sie stamtgd zanieczyszcza powietrze miast,
ze przez Sciany kanatdw i Sciekow wiele nieczystosci
przenika i zanieczyszcza ziemig, ze wiele dobrego na-
wozu marnie przy tem ginie, ze wreszcie kanaty, upro-
wadzajgc je do rzek, zanieczyszczajg w nich w wy-
sokim stopniu wode. Wiele jest przesady w tych za-
rzutach. Gdy Scieki i kanaty sg zrobione z materyatu
nieprzepuszczalnego, sg zaopatrzone przyrzadami za-
pobiegajacymi cofaniu sie gazéw a nadto majg nale-
zyty spad (nie jak dawniej bywato maty), nieczystosci
odptywajg szybko i nie zanieczyszczajg ani ziemi ani
powietrza. Wykazaty to zresztg badania choréb epi-
demicznych w miastach. gdzie nie we wszystkich
dzielnicach byta jednakowa kanalizacya. | tak w Ham-
burgu od roku 1872—74 w dzielnicy, posiadajgcej
zupetng kanalizacya, zapadto na tyfus na 1.000 oséb
zaledwie 3 (dokfadnie 2'68), w dzielnicy bez kanatow
6. Ordcz tego pamietajmy o tém, ze i przy wywozie
exkrementéw znaczna ich cze$¢ szczegdlnie ptynnych
wnika do ziemi lub uchodzi $ciekami.

Najwazniejszym jest ten zarzut, ze woda w rze-
kach przez uprowadzenie exkrementow kanatami za-
nieczyszcza sie tak, ze zycie roslin i zwierzat ustaje,
ryby ging. Dzieje sie to tylko tam, gdzie z wielkich
miast exkrementa do malej rzeczutki uprowadzaja,
xub gdzie spad rzeczutki jest maty, tak ze nieczy-
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stoSci opadajg na dno i rozktadajac sie zanieczyszczajg
wyziewami powietrze okolicy. Przekonano sie roz-
biorami chemicznymi w Anglii, ze wiecej niz exkre-
raenta zanieczyszczajg Scieki z fabryk, zawierajgce
w sobie rdzne trujgce substancye.

W najnowszych czasach obmys$lono sposob le-
pszego uzycia exkrementdw, przyczem unika sie za-
nieczyszczania rzek. W niektdrych okolicach Niemiec
i Anglii uprowadza sie exkrementa kanatami na nie-
uzytki i ugory, zrasza sie je nimi i uzyznia.

Od kilkunastu lat wiele nabrat rozgtosu pomyst
czyszczenia miast Liernura. Wedtug tego pomystu +a-
czy sie wychodki wszystkich doméw pewnej ulicy ru-
rami metalowymi z gtbwnym rezerwuarem (zbiornikiem)
ulicznym, rezerwoary uliczne ze zbiornikiem gtdwnym
(centralnym), poza miastem sie znajdujacym. Exkre-
menta usuwa z kloak maszyna pneumatyczna. Précz
tego istnieje jeszcze druga sie¢ Sciekdw, uprowadza-
jacych wode ze zlewdéw. Koszta urzadzenia miatyby
wynosi¢ okoto 30 zir. od metra frontu ulicy, lecz
wedtug obliczen wszystkie koszta pokrytaby wraz
z procentami fabrykacya sztucznego nawozu na stacyi
gtéwnéj. Teoretycznie przedstawiata sie rzecz bardzo
korzystnie, lecz praktyka wykazata przeciwnie; raz
bowiem samo urzadzenie jest za drogie a powtdre
system ten czesto nie wystarcza do usuniecia zwtasz-
cza ptynnych czesci, ktérych trzeba uzy¢ do zra-
szania pol, a nadto czesto zawodzi z powodu psucia
sie maszyn.

Widzimy zatem, ze kanalizacya jest niezbednym
warunkiem zdrowia mieszkancow miast i osad, kazde
zatem miasto powinno dazy¢ do jak najrychlejszego
i najlepszego jej przeprowadzenia, a zobaczymy, ze



zmniejszy sie tak zastraszajgca $miertelno$¢ naszych
miast, i ze ustang te przerdzne epidemie, porywajace
corocznie setki nieszczesliwych ofiar niedbalstwa i nie-
poradnosci zarzadéw gminnych. Jaki system obraé

gdzie, zalezy to oczywiscie od miejscowych stosunkow
i Srodkéw finansowych miasta.



Il.
O réznych klimatach i wptywie ich
na zdrowie ludzkie.

Przyczyny roznic klimatycznych. Ciepto stoneczne. Wptyw
oceanéw i mérz. Ziemia moczarzysta. Wptyw lasow. Wplyw
wiatréw i opadéw wodnych. Klimat lokalny i stacye klimatyczne.
Wpltyw klimatéw na cztowieka. Korzystny wptyw klimatu umiar-
kowanego. Wptyw klimatu na rozwdj pewnych choréb. Klimat
zdrowy a niezdrowy. Aklimatyzacya. Czas najstosowniejszy
przesiedlania sie do innego klimatu.

Nie wszystkie kraje posiadajg takie same wa-
runki klimatyczne, jak nasz. U nas sg wybitne cztery
pory roku: ostra zazwyczaj zima, krétka lecz mita
wiosna, krotkie, skwarne lato i dzdzysta a czasem
pogodna jesien. W okolicach podbiegunowych wiada
wieczna zima. Nad réwnikiem temperatura przez
caty rok prawie zupetnie jednakowa, wysoka. U nas
roslinnos¢ wszelka, z wyjatkiem drzew szpilkowych,
na zime zaumiera, w potudniowej Francyi, nad mo-
rzem Srédziemnem, w potudniowych Wioszech wie-
czna zielono$¢; w grudniu widzi sie pomarancze i cy-
tryny na drzewach, a w kazdej porze roku kwitng
roze, fijotki i inne kwiaty.

Swiat zwierzecy réwniez w réznych krajach
bardzo roznorodny: kraje gorace obfitujg w zwierzeta
olbrzymie jak ston, hipopotam, zyrafa i drapiezne, jak
Iwy, tygrysy, hyeny itp.; kraje zimne majg mato od-
mian zwierzat lecz o wybornych futrach.

Nawet ludzie na roznych miejscach ziemi ro-
znig sie miedzy sobg barwg skory, jakoScig wiosow,
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usposobieniem i zdolno$ciami psychicznymi, pozywie-
niem, odzieniem, zwyczajami i obyczajami, wreszcie
wyobrazeniami religijnymi. Wszystkie wtasciwosci kra-
joéw rdznych co do por roku, pogody i niepogody, roslin-
nosci i Swiata zwierzecego, budowy ciata, zwyczajow
i obyczajow ludzi sg nastepstwem réznych warunkow
klimatycznych, a na klimat kraju wptywa najpotezniej
ilos¢ ciepta, ktorg storice temu miejscu dostarcza.

llos¢ ciepta, ktorg rdzne miejsca ziemi od stonca
otrzymuja, zalezy od kata, pod ktérym promienie sto-
neczne na ziemie padajg: promienie prostopadie
i zblizone do prostopadtych grzejg najsilniej, ukosne
stabo. Dlategoto okolice nad réwnikiem a miedzy
zwrotnikami raka i koziorozca, gdzie promienie przez
caty rok padajg prawie zupetnie prostopadle, majg
klimat goracy (strefa gorgca); okolice blisko obu bie-
gundéw, podbiegunowe, gdzie promienie padaja bardzo
ukosdnie, a stonce czasem zupetnie sie przez dtuzszy
czas nie ukazuje, majg ciggle ostre zimno (dwie strefy
zimne); wreszcie okolice miedzy zwrotnikami a ko-
fami polarnymi, jak i nasz kraj, w ktoérych stonce
juzto krazy wysoko (w lecie) na niebie i $le pro-
mienie prostopadle juztez nisko (w zimie) i Sle pro-
mienie uko$nie, majg rézne pory roku o réznej tem-
peraturze (dwie strefy umiarkowane).

Nad rownikiem jest najgorecej, stad maleje Sre-
dnia temperatura roczna ku obu biegunom i to prze-
cietnie co stopien geograficzny (15 mil) o przeszio
‘[2°. 1 tak podczas gdy w okolicach miedzyzwrotniko-
wych $rednia temperatura roczna jest 26". u Jias

*) Polske w dawnych granicach, lezacg miedzy 46° i 57
potnoc, szerokosci, ograniczajg izotermy (t. Ik linie tgczace miej-
sca 0 jednakowej temperaturze rocznej) 10" i 4*
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pod 50° geograficzne szerokosci, tylko 10° C., a u
potnocnych  krancow  Ameryki ponocnej 18° poni-
zej zera.

Jednakze temperatura kraju pewnego nie zalezy
jedynie od odlegtosci od réwnika i nie wszystkie miej-
sca ziemi jednakowo od rownika odlegte, majg jedna-
kowg cieptote. Wpltyw wielki na klimat wywiera sg-
siedztwo morz i wielkich zbiornikow wéd (jezior).

ody zwolna bardzo sie ogrzewajg i potrzebuja
wielkiej ilosci ciepta, aby sie ogrzac; dlatego to pod-
czas lata gromadzi sie w wodzie oceandéw i morz
olbrzymia ilo$¢ ciepta, ktérg one w zimie, gdy stonce
stabo grzeje, ze siebie wydzielajg i powietrzu oko-
licznych krajow udzielajg. Im giebiej morze w kraj
jaki$ zatokami sie wrzyna, tem Kkorzystniej to dziata
na klimat tego kraju. W krajach nadbrzeznych nie
ma ani wielkich upatéw letnich, ani silnych mrozéw
zimowych, przejscie od pory cieptej do chtodnej jest
powolne, nie ma takze nigdy tych nagtych skokdow
w temperaturze dziennej jak np. w kraju naszym,
gdzie sie czesto zdarza, ze w potudnie stonce silnie
przypieka, a w nocy mréz pocisnie. Kraje nadmor-
skie i wyspy, wodami zewszad otoczone, majg klimat
fagodny (morski); powietrze tu jest czyste, wilgotne,
przewaznie w ruchu. Im dalej kraj jaki od oceanéw
lezy, tem ostrzejszy ma klimat. W krajach, w giebi
kontynentow (ladéw statych) potozonych, lata sg
skwarne a zimy nadzwyczaj ostre, przejScia za$ por
roku nagte; toz samo spostrzega sie czesto nagte
skoki temperatury wsrdd dnia, zwiaszcza na wiosne
i pod jesien. Najlepiej to zauwazy¢ mozna w Euro-
pie. Londyn, Warszawa i Orenburg lezg w tej samej
szerokosci geograficznej, lecz podczas gdy w Londy-
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nie, w poblizu morz, rdéznica miedzy temperaturg
Srednig letnig a zimowg wynosi tylko 13 stopni Cel-
zyusza, w Warszawie roznica ta jest 20°, a w Oren-
burgu pod Uralem 34°. Nad Renem jeszcze pod 50°
geogr. szerokosci udaje sie doskonate wino, w Rosyi
wschodniej, pod tg samg szerokoscig, nawet owoce
zwykie nie dojrzewaja. Irlandya i Anglia potudniowa
przez catg zime majg zielong murawe, $nieg rzadko
pada, a termometr wskazuje od 3" do 8" C. ponad
zerem, nad ujSciem Wolgi $rednia zimowa tempera-
tura jest —5° a mrozy sg dokuczliwe; lecz gdy w le-
cie w Irlandyi przy temperaturze jednostajnej 15'
nawet $liwki dojrze¢ nie moga, nad Wolga przy tem-
peraturze Sredniej 20" dojrzewa kukurudza i wino.
Takze ciepte prady morskie, wydzielajgc wiele ze sie-
bie ciepta, podwyzszajg Srednig temperature krajow,
ktorych wybrzeza oblewaja. | tak w Europie Norwe-
gia pomimo swego potozenia wysunietego daleko na
potnoc ma klimat stosunkowo tagodny, gdyz oblewa
ja ciepty prad golfowy, przybywajacy do Europy z za-
toki meksykanskiej z ponad rownika; wskutek tego
morze okoto Norwegii nie zamarza w zimie, a W po-
tudniowej czesci tego kraju nawet owoce dojrzewaja,
podczas gdy Szwecya, nad Battykiem roztozona, ma
klimat chtodniejszy i bardziej kontynentalny. Wznie-
sienie krajow i okolic ponad poziom morza sprawia
takie same nastepstwa, jak odlegto$¢ od réwnika. Im
wyzej wstepujemy na wysokg gore, tern chtodniejsze
napotykamy okolice; temperatura opada przecietnie
co 100 metrow w gére o '/g". Przyczyng tego jest
to, ze powietrze w gbre coraz rzednieje, a zatém
stabo sie ogrzewa i ze ziemia wypromienia po za-
chodzie stonca bez przeszkody nabyte ws$rdd dnia
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ciepto. Dlatego to tez w krajach gorzystych i wy-
zynnych lata i dni sg skwarne, zimy i noce zimne,
skoki temperatury ws$réd dnia i przejScia por roku
nagte. Kto puszcza sie w goéry na wycieczki, niech
zaopatrzy sie w ciepte ubranie, aby przyodziac sie
dobrze na noc i po zachodzie stonca. Na stokach
wysokich gor napotyka sie w krajach gorgcych wszelkg
wegetacya. U stop tych gor rozwija sie bujna roslin-
nos¢ tropikowa (miedzyzwrotnikowa), nieco wyz¢j
roslinno$¢ potudniowej Europy (pomarancze, cytryny,
drzewo oliwne, kasztan, orzech wioski, migdat itp.);
jeszcze wyzej roslinnos¢ Europy S$rodkowej (wino,
owoce, zboza), wyzej lasy lisciaste, szpilkowe, drzewa
kartowate, mchy, a na wierzchotkach lezy wieczny
$nieg i tworzg sie lodowce.

Kierunek pasm gorskich réwniez wptywa czesto
stanowczo na jako$¢ klimatu. tancuchy, ciggnace
sie od zachodu na wschéd w kierunku réwnolezni-
kow sg zawsze dziatami klimatycznymi. Stoki ku pot-
nocy zwrécone takich gor majg klimat ostry, stoki
potudniowe, do stofica zwrocone, klimat o wiele cie-
plejszy. Na podgérzu karpackiem w Galicyi, ku pot-
nocy zwréconem. udajg sie zaledwie trwalsze gatunki
zb6z, podczas gdy po stronie wegierskiej Karpat,
stonecznej, rodzg sie dobre wina, rosng kasztany, orze-
chy wioskie, udajg sie dobrze kawony, melony i t. p.,
Co U nas nawet w nizinie i w dolinach, zastonietych
od mroznych wiatrow, tylko przy starannej opiece
i ochronie i to w lichszych tylko gatunkach powies¢
sie moze. Gory skandynawskie, Sudety i Karpaty sg
dziatem miedzy oceanicznym a kontynentalnym Kkli-
matem Europy. Pireneje, Seweny, Alpy, Alpy Dynar-
skie i Batkan sg dziatem klimatycznym cieptego przy-

4
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morza morza Srédziemnego, poza ktérym udajg sie
juz owoce potudniowe (pomarancze, cytryny, kasztany,
orzechy wioskie, migdaty, figi, w stosownych warun-
kach ryz i t. p.), od Europy S$rodkowej o klimacie
fagodnym, stosownym do uprawy zboza, pielegnowa-
nia drzew owocowych i w czesci wina.

Jakos¢ gruntu i rodlinnos¢ wptywa takze na kli-
mat. Okolice bagniste zwiaszcza na potnocy majg Kli-
mat zimny, wilgotny, piaszczyste i kamieniste Kli-
mat tagodniejszy. La>y chronig ziemie od silnego
rozgrzania sie i wysychania, toz od szybkiego pro-
mieniowania ciepta po zachodzie stonca; dlatego oko-
lice lesiste nie majg w lecie takich upatdw a w zi-
mie takiego ostrego zimna, jak okolice bezlesne (np.
w naszym kraju Podole). Takze nie ma w okolicach
lesistych tak czestych i znacznych zmian tempera-
tury ws$rdd dnia, jak gdzieindziej, we dnie nie ma
takiego skwaru, w nocy takiego zimna, jak w polu
otwartem.

Wielkg doniostos¢ majg w stosunkach klimaty-
cznych wiatry. Wiatry bowiem bywajg juz to zimne
juz ciepte, juz to suche juz wilgotne. Wiatry sg to
ruchy, pragdy mas powietrznych, powstajace wskutek
nierdwnego ogrzania powietrza na roéznych miejscach
ziemi. Powietrze silniej ogrzane wznosi sie w gore
i odptywa ku okolicom o powietrzu chtodniejszem;
powietrze zimne dotem, przy ziemi, dazy ku miejscom
cieplejszym. fTnz/ry, wiejgce od rozlegtych kontynen-
tow, sg wiatry, przybywajace z ponad oceandéw
sg przesycone inlgocia, a gdy takie powietrze wilgotne
oziebnie, wilgo¢ skrapla sie, spadajg deszcze.

Wiatry, wiejgce od réwnika, u nas od potudnia,
t. z. autipassaty przynoszg powietrze ciepte-, wiejace
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od biegunéw passaty (u nas od pétnocy lub potno-
cnego wschodu) sag zimne. Zwykle wiejg w réznych
krajach pewne tylko wiatry i od tego, jakie przyno-
Szg powietrze, zalezy klimat i stan pogody. W na-
szym kraju i w ogéle we wschodniej Europie wiejg
najczesciej wiatry potudniowo-zachodnie i pétnocno-
wschodnie. Pierwsze sg ciepte, a poniewaz wiejg od
Atlantyku takze wilgotne i sprowadzajg deszcze; dru-
gie sprowadzajg do nas powietrze z ponad suchych,
zimnych obszaréw pétnocndj Rosyi i dlatego sg zimne,
ostre i wywotujg tatwo choroby organéw oddecho-
wych (kataralne zapalenia gardta, krtani, oskrzeli
i ptuc). Potudniowa i zachodnia Europa (Hiszpania
Francya, Wiochy), zawdzieczajg réwniez w znacznej
czesci swoj tagodny klimat cieptym wiatrom, wieja-
cym od potudnia z Afryki (Scirocco, Féhn) i od potu-
dniowego zachodu ze $rodkowej Ameryki. Nad mo-
rzem wieje codzien wietrzyk chiodzacy od morza
we dnie (bryza morska); w nocy odptywa chiodne
powietrze od lagdu do morza (bryza lgdowa). Podobne
regularne wiatry wiejg na stokach gorskich. Cza-'
sem potozenie pewnych miejsc, nawet w okoli-
cach o klimacie stosunkowo ostrym, tak jest ze-
wszad zastoniete, ze miejsca te majg wyjatkowo kli-
mat lokalny fagodny. Zdarza sie to zwiaszcza posrdd
gor. Gdy pasma goérskie zastaniajg miejsce jakie$
zupetnie od zimnych wiatrow pétnocnych, miejsce to
bedzie miato klimat tagodniejszy, niz inne miejsce,
potozone na stokach gér potnocnych, otwarte zatem
ku pétnocy. | tak np. nad jeziorem Genewskiem jest
szereg miast i osad zwrocony do potudnia a zasto-
niety od potnocy, ktére nie majg prawie zadnej zimy,
tak Ze majetni mieszkancy potnocy (Anglicy, Polacy



52

i Rosyanie) udajg sie tam na zime. W Tyrolu Insbruk
lezacy na pétnoc od gtdwnego watu goér ma klimat
ostry, zime diugg. Natomiast Bozen, Meran, Trydent
i t. d. na potudnie od tego walu majg juz klimat
potudniowy; udajg sie tam dobre wina, figi, kasztany,
a nawet pfzy stosownej ochronie owoce potudniowe,
pomarancze i cytryny. Takie miejsca o klimacie ta-
godniejszym nazywajg sie stacyami klimatycznymi.
Udajg sie tam chorzy na ptuca i w ogdle osoby,
skutkiem roznych choréb ostabione, aby przeby¢ zime
i oddycha¢ $wiezem, tagodnem, zdrowem powietrzem.

Wiatry jeszcze w innym Kierunku wplywajg na
klimat, a mianowicie przez swg wiekszg lub mniej-
szg wilgotnos¢: one to bowiem sprowadzajg powie-
trze mniej lub wiecej przesycone parg wodng, Kktéra
skrapla sie i spada jako mgta, rosa, szron, deszcz,
$nieg, grad. Od wiatrébw zatem zalezy ilos¢ opadow
wodnych, co jest oczywiscie charakterystyczng cecha
pewnego klimatu. Jak juz wyzej nadmieniliSmy, przy
noszg Europie wiatry zachodnie najczestsze deszcze;
wiatry pétnocne i wschodnie sg suche. W Europie jest
ilo$¢ opaddéw tem mniejsza, im dalej na wschdd sie po-
suwamy. W Anglii spada rocznie deszczéw przeszto
na metr wysokosci (1170 milimetrow), w Niemczech
700 milimetréw, w Rosyi zaledwie p6t metra. Sa-
siedztwo gor wysokich, ktorych wierzchotki okryte sg
$niegami,, moze podwyzszy¢ iloS¢ opaddw t¢j okolicy.

Europie Zachodniej padajg deszcze najczesciej
w zimie i w jesieni, we wschodniej w lecie. Wy-
brzeza morza Srédziemnego maja najwiecej deszczow
w jesieni, kraje na potnocnych stokach Alp i Karpat
potozone, w lecie. W okolicach nad réwnikiem sg
deszcze peryodyczne; sg tam wihasciwie dwie pory
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sucha i dzdzysta. W porze dzdzystej, trwajgcej kilka
miesiecy (od czerwca do pazdziernika) padajg deszcze
ulewne codzien.

Wszystkie wiasciwosci  klimatu (temperatura,
wilgo¢, wiatry i t. p.) wplywajg poteznie na Swiat
roslinny i zwierzecy: nad morzem Battyckiem lub
Pdtnocnem nie moze ré$¢ palma, nie zdota zy¢ lew;
i odwrotnie w Ameryce Srodkowej nie rosnie Swierk,
a w Oceanie indyjskim nie zyje niedzwiedZ biaty.

Wptywom klimatu ulega takze bardzo i czto-
wiek, ta korona stworzenia. Barwa skory, budowa
ciala ludzi, zwyczaje ich i obyczaje, rézne sg w ro-
znych klimatach. W krajach goracych tatwo cztowiek
zaspokaja swe potrzeby, gdyz przyroda dostarcza mu
sama pozywienia podostatkiem, lecz upaty stoneczne
czynig go ociezatym i niezdolnym tak do pracy fizy-
cznej jak duchowej. Mieszkaniec potudnia dojrzewa
wczednie, ale i wczesni¢j zstepuje do grobu. Nieko-
rzystnie dzialajg na cziowieka kraje zimne: tu czto-
wiek (np. Eskimos, Samojed, Laponczyk) nie rozwija
sie fizycznie, jest wzrostu matego, a duch jego ocie-
zaly, nie posiada zadnej zywosci i wesotosci, pogra-
zony jest w zupetnej apatyi.

Najodpowiedniejszym dla organizmu cztowieka
klimatem jest klimat umiarkowany jak np. klimat
Francyi, Anglii, Szwajcaryi, Niemiec, Polski itp. Tu
cztowiek musi wiecej pracowac cielesnie lub umy-
stowo, niz w krajach cieptych, aby zapracowa¢ na
swoje i rodziny wyzywienie; lecz wiasnie ta praca
umiarkowana, nie nuzgca zbytnio, ksztalci jego sity
fizyczne i duchowe, a oprécz tego umiarkowana tem-
peratura nie szkodzi zdrowiu i nie utrudnia pracy.
Zamiast bezczynnosci (np. we Wioszech ,,dolce jar-



54

nienteu) a nawet gnusnosci, charakterystycznej w kli-
matach cieptych i gorgcych, jest cechg umiarkowanego
klimatu ciggty ruch i ozywiona praca. Organizm
miodociany dojrzewa wprawdzie tutaj pozniej (we
Wioszech dojrzewajg dziewczeta i wychodzg za maz
wr 13, 14 i 15 w Afryce nawet w 10, 11 i 12,
u nas za$ dopiero w 15—20), ale za to jest wytrwal-
szym i znosi fatwiej przykre warunki, w ktérych sie
rozwija.

Dlatego tez to najwyzej pod kazdym wzgledem
staneli ludzie w klimacie umiarkowanym. Tu cywi-
lizacya przybrata kierunek wiasciwy; tu duch ludzki
wspigt sie na te wyzyne nauk i umiejetnosci, na
ktorej stoi obecnie. Tu najdoskonalsze rozwinety sie
organizmy panstwowe i spoteczne, bo, lubo i w na-
szych panstwach i spoteczenstwach mndstwo jest
jeszcze bteddéw i stron ujemnych, to jednak ciagly
jest w nich rozwo¢j i postep ku lepszemu,, a w po-
rownaniu ze stosunkami panstw starozytnych, azya-
tyckich lub dzisiejszego panstwa chiriskiego niezmier-
nie stojg one wyzej.

W pewnych klimatach wystepujg najczesciej
pewne charakterystyczne choroby. | tak cholera
i zoHa febra rozwijajg sie zwaszcza w klimacie go-
racym i wilgotnym; dyzenterya (krwawa biegunka
t. j. czerwonka), choroby watroby réwniez zdarzajg
sie w krajach potudniowych; febra, zwana malaria,
rzadko kiedy przekracza 60° szerokoSci geograficznej.
Natomiast ostre powietrze krajow pétnocnych naba-
wia choréb organéw oddechowych (gardta, krtani,
ptuc), ktdre znéw czesto usposabiajg do suchot.

krajach cieptych przynosi pora zimna lub
chtodna choroby pdtnocne t. j. zapalenia organéw
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oddechowych; odwrotnie w krajach chtodnych poja-
wiajg sie w lecie choroby wiasciwe potudniowi (or-
ganow trawienia). Lubo widocznym jest az nadto
wplyw Klimatu na rozwdj pewnych choréb, to jednak
za wiele winy przypisujg klimatowi. Chcac ocenic¢
przyczyne wielki¢j $miertelnosci pewnej okolicy, pe-
wnego miasta, nalezy wzig¢ pod rozwage nietylko
stosunki klimatyczne, lecz takze i inne wazne wa-
runki, jakoto: sposéb zywienia sie i zycia, zatrudnie-
nia mieszkancow i t. p., ktére olbrzymi wplyw majg
na zdrowie i zycie nasze.

W pewnych razach mozna stanowczo orzec, czy
warunki Klimatyczne sg zgubne, czy korzystne. Gdzie
ziemia jest bagnista, gdzie powietrze zanieczyszczone
wyziewami podejrzanymi, gdzie réznice temperatury
fetni¢j i zimowej znaczne, gdzie wsrdd dnia skoki tem-
peratury wielkie, tam oczywiscie zdrowie ludzi nara-
zone jest na wplywy niekorzystne. Natomiast okolice
0 ziemi suchej (piaszczystej lub skalistej), gdzie od-
ptyw wody zaskdrnej zapewniony i wilgotno$¢ ziemi
i powietrza nie ulega zmianom znacznym, gdzie tem-
peratura jednostajna i tagodna, gdzie potozenie za-
stoniete od wiatrow zimnych, a stofice ma zewszad
przystep, tam klimat zdrowy. Gdy wiec to w naszej
mocy, bedziemy unikali warunkéw, wyzej podanych,
a zamieszkamy w okolicy, posiadajagcej wymienione
dopiero warunki.

Zmiana klimatu jest czasem bardzo niebezpie-
czng, moze nawet i o0 zycie przyprawi¢, zwiaszcza
gdy przenosimy sie do kraju, posiadajgcego Kklimat
bardzo od naszego rozny.

Mieszkaniec gorgcej Afryki, przeniesiony nagle
w okolice podbiegunowe, w kraing wiecznych $nie-
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gow i lodow nie zdota wytrzyma¢ zimna i znie$¢
pozywienia tak odmiennego od tego, do ktorego od
dziecinstwa przywykt; tak samo niebezpiecznem jest
dla Europejczyka nagte przeniesienie sie do gorgcego
i wilgotnego zarazem klimatu, w ktérem panujg cia-
gle trawiagce febry.

Lecz organizm ludzki posiada zdolno$¢ stoso-
wania si¢ do réznych klimatow. Przy zmianie klimatu
zachodzg w nim takie zmiany, wskutek ktérych
funkcye (czynnosci) wszelkich wazniejszych organéw
zastosowujg sie¢ do nowych warunkéw; zmiany te, to
stosowanie si¢ do nowych warunkéw Klimatycznych
nazywamy aklimatyzacya.

Zdol 0S¢ aklimatyzowania sie cztowieka ma je-
dnakze pewne granice. | tak w pewnych okolicach
miedzyzwrotnikowych n. p. na Jawie, Sumatrze, na
wybrzezu mcksykanskiem i t. d., Europejczyk trudno
sie akliinatyzuje. Kolonie, w tych okolicach zatozone,
wygastyby byly dawno, gdyby coraz nowi przybysze
ich nie zasilali.

Nawet w Indyach wschodnich trudna jest dla
nas aklimatyzacya. W wojskach angielskich, tam roz-
lokowanych, ogromna byta $miertelno$¢, poki nie usta-
nowiono, ze zatogi co trzy lata majg sie zmieniac.
Procz tego wojska zatrzymuja sie po drodze w kraju
Przyladkowym. W ogole znosi Europejczyk lepiej za-
miane klimatu na chtodniejszy, niz odwrotnie. Szcze-
gblnie dzieci cierpig przy zmianie klimatu na go-
retszy. Dzieci ponizej lat pieciu, udajgce sie z rodzi-
cami do Indyj zachodnich lub do Egiptu, czeka
Smier¢ niechybna.

Najzgubniejszym jest dla nas klimat goracy, gdy
W powietrzu sg jeszcze wyziewy szkodliwe z ziemi
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(wilgo€). Kto musi w takim kraju zamieszkaé, niech
unika niskich wybrzezy morskich i miast portowych,
a dazy co rychlej w giab kraju i w gory.

Gdy zmienia sie klimat, nalezy zy¢ bardzo re-
gularnie i prawidtowo i zastosowa¢ si¢ do sposobu
zycia krajowcow. Mieszkancy pétnocy, przenoszacy
sie do klimatu goracego, zaniecha¢ powinni zupetnie
spirytuozéw (wina, mocnej woédki it. p.). Przenoszac
sie w okolice zimniejsze strzec sie potrzeba ostrego
powietrza (wiatru) i nagtych zmian temperatury.

Przesiedlajac sie do innego kraju, wybiera¢ na-
lezy pore taka, ktora najbardziej jest zblizona do
warunkéw cieptoty i pogody kraju naszego. Najsto-
sowniej wiec przenosi¢ sie z Europy potudniowej na
poinoc w lecie, z krajow pdtnocnych do okolic ro-
wnikowych podczas zimy tropikowej, t. j. pory chio-
dniejszej i suchej. Gdy ktoS§ ma przenies¢ sie do
klimatu bardzo od ojczystego rdznego, dobrze zrobi,
gdy stopniowo przesiedla sie, t.j. zatrzymuje w dro
dze dluzej w stacyach przejsciowych.



V.

0 warunkach hygienicznych (zdrowia) wsi i miast.

Potozenie miast i wsi zdrowe i niezdrowe. Nasze dawne
miasta; ciasne niezdrowe S$rddmiescia. Zgubne skutki zbitych
mas domow i gestego mieszkania ludzi w miastach. Warunki
hygieniczne wsi. Jak budowa¢ nowe miasta? Dzielnice will
w wielkich miastach. Mieszkania proletaryatu w miastach. Jak-
by mozna dostarczy¢ ubogim lepszych pomieszkan? Dostarcza-
nie miastom wody. Ro6zne rodzaje wod: woda deszczowa, woda
zaskorna, woda rzeczna, woda zrodlana (zrodta naturalne i sztu-
czne). Ktéra woda najlepsza?

Nie wszystkie wsie i miasta posiadajg jednakowe
warunki hygieniczne: jedne sg zdrowsze, inne nie-
zdrowe, sg nawet miejsca, w ktérych pobyt jest nie-
bezpieczny. Wiele stosunkéw wptywa na zdrowotno$¢
wsi i miast, poznamy najwazniejsze.

Rozwazmy najpierw potozenie osad ludzkich. Gdy
wsi | miasta zakladano, nie zwazano dawniéj, czy
miejsce zdrowe. Kierowano sie zwykle wzgledami
jakich$ korzysci. Najchetniej osiadali ludzie od nie-
pamietnych czasOéw nad rzekami, stawami i jeziorami,
nie wiedzac i nie zwazajgc, ze niskie brzegi rzek
i jezior, czesto moczarzyste i w ogole wilgotne, bar-
dzo sg niezdrowe. Dzi§ biedéw tych naprawi¢ juz
niepodobna, stataC sie tylko nalezy usuwacé wptywy
szkodliwe takiego potozenia drenowaniem, kanatiza-
cya dobra, osuszaniem gruntu,

Inna rzecz, gdy nowa osada powstaje. Tu roz-
strzyga¢ powinny przy obiorze miejsca wzgledy zdro-
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wia. Szkodliwe sg okolice moczarzyste, niskie, wilgotne
wybrzeza rzek, jezior, mdrz, — miejsca, gdzie blisko
powierzchni ziemi jest woda zaskdrna, nie posiada-
jaca nalezytego odptywu i ulegajaca cigglym zmianom
stanu, wreszcie szczupte Kkotliny i waskie doliny,
gdyz woda zewszad tak wierzchem jak i zaskorna
ku nim naptywa, a trudno je drenowac; dlatego to
unikac sie bedzie takich miejsc, zaktadajac wsie i mia-
sta, Natomiast potozenie zdrowe dajg lekko pochylone
stoki gor, zwlaszcza zastoniete od ostrych wiatrow
potnocnych, nastepnie mate wysoczyzny i ptasko-
wyze, wysokie, skaliste brzegi rzek i morz. Takze na
to pilnie uwaza¢ nalezy, aby ozywcze promienie sto-
neczne miaty swobodny przystep.

Najwiecej naszych miast pochodzi z czaséw da-
wnych, kiedy to wszystkie grody otaczano watami lub
murami. W skutek tego starano sie grod Scie$ni¢ na
obszar jak najmniejszy, aby wznoszenie watow i mu-
row nie bylo tak ucigzliwe i kosztowne. Stad to po-
chodzi, ze $rédmiescia naszych miast posiadajg waskie
uliczki, domy wysokie, aby na malym obszarze jak
najwiecej mogto sie pomiesci¢ ludzi.

W takich ciasnych zautkach rzadko kiedy za-
wita do pomieszka¢ promyk Swiatta, ludzie mieszkaja
jakby w piwnicach. Dzi§ chetniebysSmy powalili te
nedzne stare rudery w ponurych zakatkach naszych
miast, lecz niestety jestto najczesciej niemozliwem,
poniewaz rudery te sg wiasnoscig prywatng i przy-
tuliskiem wielu rodzin, ktére za matem wynagrodze-
tam sie cisna.

W obecnych stosunkach takie szczedzenie miej-
sca w miastach jest niepotrzebne i dlatego, zaktada-
jac miasto, z gory liczy¢ nalezy na przyrost ludnosci
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i wytycza¢ ulice przestronne, wielkie i liczne place
i ogrody, aby zabezpieczy¢ jego przysztym mieszkan-
com powietrze czyste i zdrowe.

Szczegolnie niekorzystne sg warunki hygieniczne
wielkich miast, zwtaszcza miast stotecznych. Ludnos¢
ich wzrasta bezustannie, a obszar powieksza sie nie-
znacznie. Kazdy wolny plac zabudowujg, gdzie tylko
mozna podnoszg budynki, dodajgc pietra i poddasza,
tak ze na tem samém miejscu mieszka obecnie dwa,
trzy i wiecej razy tyle ludnosci, co dawniej, a to
skupione mieszkanie wielkich mas ludzi jest wiasnie
zrodtem najwazniejszem zgubnych dla zdrowia ludzi
nastepstw. Im gesciej ludzie obok siebie mieszkajg, tem
wiecej zabierajg sobie nawzajem powietrza, tem bardziej
zanieczyszcza sie pod ich stopami ziemia a dokota niej
powietrze, tem trudniej utrzymywa¢ domy i ulice czysto,
tem lepsze pole dla przeréznych chordb epidemicznych,
tem wieksza Smiertelno$¢ pomiedzy ludnoscia.

Warunki hygieniczne naszych wsi nie o wiele
przedstawiajg sie korzystniej, niz miast. Wprawdzie
wie$ ma to przed miastem, ze chaty sg porozrzucane
i zwykle wsrod ogrodow, ze wiesniacy wiele czasu
przepedzajg na Swiezem powietrzu i ze sg przyzwy-
czajeni do znoszenia wiekszych trudéw i zmian po-
gody, niz mieszkancy miast, lecz pomimo to $mier-
telno$¢ w wielu wsiach bardzo jest znaczna, wieksza
nawet stosunkowo, niz w wielkich miastach. Wiele
przyczyn na to sie skiada. Najpierw ani cate wsie
w ogole, ani mieszkania i obejscia doméw nie od-
znaczajg sie czystoscig. Ulice i podworza przedsta-
wiajg sie przez znaczng cze$¢ roku jako olbrzymie
katuze, gnojowiska i Scieki stajenne, zapowietrzajg
cate obejscie; zwierzeta mieszczg sie nieraz, zwlaszcza
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w zimie, tuz przy izbie mieszkalnej a nawet czesto
razem z ludzmi; wychodkéw najczesciej nie ma, a do
studzien sptywajg zewszad nieczystosci. — Mieszka-
nia same sa zbyt ciasne, niskie, dymne, o oknach
matych i nigdy niezmienianem, dusznem powietrzu,
a oprocz tego przepetnione liczng rodzing. Prdcz tego
izby mieszkalne sg zwykle rdwnoczesnie kuchnia,
sypialnig i izbg goscinng; mozna wiec sobie wyobra-
zi¢, choéby kto nigdy do takiego mieszkania nie za-
gladnat, jakie réznorodne wonie (suszenie bielizny
przy piecu) mieszajg sie i zapetniajg i tak juz nie-
dostateczng ilos¢ powietrza. Wygrzewanie sie na
piecach, tak powszechne u naszych wiesniakow, ro-
wniez zdrowiu stuzyé nie moze. Gdy za$ do tego
dodamy jeszcze, ze zywienie sie ludnosci wiejskiej
jest bardzo nedzne i jednostronne (ziemniaki, kapusta,
chleb, a mato lub nic miesa i nabiatu), i ze natdg
pijanstwa mocno jest rozpowszechniony, nie mozna
sie dziwi¢ tak wielkiej $Smiertelnosci pomiedzy ludem
wiejskim i jego nedznemu wygladaniu.

SzczegOlniej miedzy dzieCmi na wsi jest $mier-
telno$¢ przerazajgca. Przewaznie dziesigtkujg nasze
ludno$¢ wiejskg choroby zakazne, jak tyfusy, ospa,
szkarlatyna (ptonica), dyfterya (btonica)it. d. Oprécz
wyzej wspomnianych warunkéw niehygienicznych
wplywa na te tak straszng Smiertelno$¢ brak o$wiaty
u ludu naszego, ktéry bardzo rzadko albo tylko bar-
dzo po6zno udaje sie po porade lekarska; dalej rozne
przesady, zabobony, wiara w fatalizm, streszczajacy
sie w tem, ze kto ma umrzeé, to i bez lekarza umrze;
wreszcie lekcewazenie wszelkich przestrég, zeby
nie odwiedza¢ chorych dotknietych, chorobami zaka-
Zznymi n. p. ospa, nie przesiadywac przy nich a tak
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samo i przy umartych na jedne z choréb epidemi-
cznych. Z tych to powoddéw choroba zakazna n. p.
tyfus, ospa, raz zawleczona do wsi, grasuje tak dtugo,
az wszyscy ludzie przechorujg i znaczna cze$¢ z nich
wymrze.

Jakby tez nalezato budowa¢ nowe miasta, aby od-
powiadaty warunkom zdrowia i wymaganiom hygieny?
Skreslimy tu gtéwne zasady, cho¢ nie przeczymy, ze
wymagania sg znaczne i wydac¢ sie mogag nawet prze-
sadnymi. Znajac juz wady miast dawnych, tych wad
unika¢ bedziemy przedewszystkiem, zaktadajgc nowe.

T tak nasamprzéd wykluczyé musimy waskie
ulice i zbite masy doméw. Domy powinny by¢ co
najwiecej dwupigtrowe i dla kilku tylko rodzin, a nie
jak dotad dla bardzo wielu partyj, tak ze czasem
dom w miesScie wielkiem podobny do kasami i jest
<lla siebie matem miasteczkiem; procz tego kazdy
dom powinienby mie¢ wielkie podwérze i dokota ogrod.
Klice majg by¢ szerokie, dobrze brukowane i z dobrymi
chodnikami, wysadzane po bokach lub — co jest
odpowiedniejszem, — $rodkiem drzewami. Publiczne
gmachy: koscioty, urzedy zakfady naukowe, teatry,
place targowe powinny by¢ porozrzucane po catem
miescie a nie skupione w jednem miejscu, gdyz okoto
takich gmachow cisng sie chetnie ludzie i w skutek
tego- zageszczajg pewne dzielnice, co zgubne dla zdro-
wia mieszkancéw tej dzielnicy ma nastepstwa. Kazdy
gmach publiczny otacza¢ powinien publiczny ogrod
z miejscami zabaw dla dzieci. Poniewaz takie urza-
dzenie wymagatoby znacznych obszaréw, przeto ko-
munikacyg odlegtych dzielnic utatwiatyby koleje konne.
Wszelkie fabryki i zaktady przemystowe, ktore mogtyby
zanieczyszczaC ziemie i wode, usuwa sie daleko poza
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miasto. Wodociagi, studnie, kanaly i $cieki, nalezycie
urzadzone, sg rowniez nieodzownym warunkiem zdro-
wia mieszkancéw miast.

Juz obecnie istnieje dazenie przeksztatcenia
miast w tym duchu. W wiekszych miastach rodziny
zamozniejsze usuwajg sie z gesto zamieszkatego i nie-
zdrowego S$rdédmiescia i budujg sobie na przedmie-
Sciach wille. Takie wille, przestronne, otoczone ogro-
dami i zaopatrzone we wszelkie wygody, istniejg juz
dzisiaj we wszystkich stotecznych i ludniejszych
miastach. Okalaja one wiericem niezdrowe, 0 zbitych
masach doméw i ciasnych zautkach, stare miasto,
w ktérem cisng sie ubozsze warstwy ludnosci. Ale
c6z z tego? Wybrancow losu, posiadajacych wieksze
mienie jest nie wiele, a najliczniejszych zastepéw lu-
dnosci dostarcza ubostwo. O tych wiasnie biednych
ludziach, ktérzy przy ciezkiej pracy zaledwie wyzy¢
zdotajg, nalezatoby pomysle¢ i dostarczy¢ im przy-
najmniej zdrowego przytuliska, gdzieby po pracy wy-
pocza¢ i zdrowem powietrzem mogli odetchngé. Wy-
dobycie najubozszej ludnosci z piwnic i wilgotnych su-
terendw, w Kktorych dotad mieszka, nie jest tak tru-
dnem, jakby sie to zdawa¢ mogto; potrzeba tylko
dobrej woli ludzi, nalezytej opieki wiadz i Scistego
obostrzenia przepisow co do sposobu budowania no-
wych budynkéw mieszkalnych, zwilaszcza w miastach
wielkich. T tak nalezy zwréci¢ uwage przy budowie
doméw na ulice gtéwnego ruchu i handlu i ulice
boczne, dalsze, przewaznie na mieszkania przezna-
czone. W pierwszych domy rzedem przylegajg do
siebie, atoli nalezatoby Scisle ograniczy¢ wysoko$¢
doméw (wysoko$¢ nigdy nie powinna przewyzszac
szeroko$ci ulicy); ilos¢ i wysoko$¢ mieszkan w po-
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dworzach nalezatoby Scisle okresli¢, a to w tym celu,
aby stofice miato do wszystkich pomieszkan nalezyty
przystep. Co do drugich, to najlepszy bytby system
pawilonowy: domy od siebie oddalone, ogrodkami
otoczone,- miernie wysokie, bez zabudowan znacznych
poza nimi. Przy tem wszystkiem jak najostrzejsza
musi by¢ kontrola organdéw sanitarno -policyjnych, aby
wszedzie przestrzegano istniejacych przepisow o czy-
stosci ulic, pomieszkan, podworzy, o wywozeniu nie-
czystosci i t. p.

Chociaz uboga ludno$¢ miast najnedzniejsze
zajmuje pomieszkania (piwnice, sutereny, poddasza),
ptaci znaczny stosunkowo czynsz. Owoz praktyka
w wielu miastach angielskich okazata, ze proletarya-
towi miejskiemu (robotnikom, rzemies$inikom, licho
ptatnym nizszej kategoryi urzednikom i t. p.) mozna
za ten sam czynsz o wiele lepszych dostarczy¢ po-
mieszkan, a to w ten sposob, ze juzto kapitalisci, juzto
spotki pobudowaty wytgcznie dla najubozszej war-
stwy ludnosci osobne budynki, stosownie urzgdzone
(0o dwu lub jednym pokoju z kuchenka), a witozony
na budowe kapital pomimo to najlepiej sie rentuje.
W Niemczech, Francyi, Szwajcaryi istniejg takze
spotki robotnikdw fabrycznych, ktére z whasnych fun-
duszéw podobne domy pobudowaty. — Wdacby sie
w to powinny zarzady gminne i rzad i otoczyé
opieka ludno$¢ uboga, a opieka ta szczodrze sie od-
ptaci, gdyz przez ulepszenie pomieszkan najubozszej lu-
dnosci polepsza sie warunki hygieniczne miast, zmniejszy
ich $miertelno$¢, a przyrost sit roboczych bedzie zna-
czniejszy. Tu i owdzie zdziatano juz nawet wiele
w tym kierunku na zachodzie. W Belgii n. p. nie-
ktore gminy pozyczkami lub odprzedaza tanig grun-
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tnikbw i w ogble ubogich budujg domy mieszkalne,
a w Anglii istnieje od r. 1866 akt parlamentu do-
zwalajgcy rzadowi udziela¢ przedsigebiorcom na po-
lepszenie mieszkan robotnikéw i w ogdle ubogich
pozyczek sptacalnych w 40 rocznych ratach po 4n/0.

Bardzo waznym czynnikiem zdrowia jest w mia-
stach woda, stuzgca do picia, gotowania i do utrzy-
mania czystosci ciata, bielizny, pomieszkan, miast.
Wiele jeszcze bardzo miast i wsi ma lichg wode;
donoszg jg z dalekich Zrodet i przechowujg dtuzszy
czas w drewnianych naczyniach, beczkach, w skutek
czego fatwo sie psuje. Doprania i mycia nie wahajg sie
nieraz ludzie uzywa¢ wody z katuz i innych podo-
bnych zbiornikéw lichej wody. Ot6z m.udi.ny zwrocic
uwage, ze nie tylko woda do picia powinna by¢ do-
bra, lecz takze i woda do uzytku domowego. Gdzie
ludzie uzywajg do mycia naczyn, podtdg, do zra-
szania ulic, do prania i t. p. wody ziej, narazajg sie
na rowne a nawet moze na wieksze niebezpieczen-
stwo, jakby te wode pili. Jesli bowiem w tej wodzie
sgq zarodki choréb epidemicznych jak n. p. tyfusu,
cholery i t. p., natenczas zarodki te pozostajg przy-
czepione do naczyn, bielizny, rak, z ktérych tatwo
moga dostaC sie na rdzne pokarmy, do ust, a naste-
pnie do przewodu pokarmowego i wywotaé owe
niebezpieczne choroby.

Woda zdrowa jest przezroczysta, bezbarwna i bez
wszelkiej woni, smak ma przyjemny i orzezwiajacy i jest
prawie wolng od bakteryi. Woda metna, niesmaczna
i trgcgca niemitg wonig, za twarda, zawierajgca rézne
domieszki, jak gline, namut, trucizny metaliczne, zarodki
bakteryj chorobotworczych, a w ogéle za wiele innych

5
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bakteryj (wiecej jak 100—300) w jednym centymetrze
szeSciennym, szczatki roslin i zwierzat, jest nie-
zdrowg i moze by¢ w razie koniecznej potrzeby tylko
po dokonaném skrupulatnem oczyszczeniu uzyts.
Spostrzezenia lekarzy wykazaty, ze gtdwnie zapo-
mocg wody rozszerza sie tyfus brzuszny i cholera,
a poniekad dyzenterya (czerwonka), i malarya.
W wodzie znachodzg sie nadto do$¢ czesto zalgzki
(jajka) glist, motylic, soliteréw (tasiemcow).

Rozrozniamy wode twardg i miekka. Il oda jest
twarda, gdy posiada zawiele potaczenn wapna i ma-
gnu a po czesci glinu i zelaza; miekka, gdy nie
ma wcale lub tylko mato tych domieszek i zbliza
sie do wody destylowanej. Do picia dobra jest woda
twarda, lecz nie zbyt twarda, ktéra nadto powinna
mie¢ w sobie pewng ilo$¢ gazu (kwasu weglowego). Woda
destylowana (przekroplona), deszczowa, miekka, ma
smak mdty, sprawia nawet nudnosci, lecz do goto-
wania. prania, mycia jest najlepszg. Owoce strgczko-
we (groch, fasola, soczewica, bdb) i mieso zle gotujg
sie w wodzie twardej, gdyz biatkowate ich czesci
gczg sie z solami mineralnymi wody i tworzg nie-
rozpuszczalne zwigzki. Do mycia si¢, prania, rowniez
miekka woda jest konieczng, alkaliczne bowiem ziemie
twardej wody #3czg sie z kwasami tluszczowymi
mydta w zwigzki nierozpuszczalne, w skutek czego
bardzo wiele mydta (od 20 do 80$), traci sie nie-
potrzebnie. Dlatego to poszukuje sie tak bardzo do
prania wody deszczowej lub rzecznej.

Osad pozostajagcy w wodzie po odparowaniu jej
nie powinien wazy¢ wiecej niz 300 do 500 miligra-
moéw w litrze wody; s6l kuchenna t. j. chlorek sodu
nie wiecej nad 8 miligraméw w litrze; rozpuszczone



organiczne materye nie wiecej nad 30 a najwyzej
50 miligraméw, z czego na kwas azotowy powinno
przypadac najwyzej 6 miligraméw: amoniak za$ i kwas
fosforowy nie powinny sie w wodzie wcale znajdo-
wac. Organiczne materye, pochodzace ze Swiata ro-
$linnego, nie sg jeszcze tak niebezpieczne, natomiast
materye organiczne zwierzece, ulegajgce rozktadowi,
0 tyle sg niebezpieczne, ze wskazujg na zanieczy-
szczenie odchodami i mozliwo$¢ istnienia zarodkow
réznych choréb. Z tego to wiasnie powodu obecnos¢
w wodzie amoniaku, kwasu azotowego, fosforowego
a szczegolniej soli kuchennej jest dowodem, ze w wo-
dzie sg gnijagce szczatki (kat) lub odpadki zwierzece.

Temperatura wody powinna bv¢ umiarkowana.
Woda Zrédlana miewa zwykle S$rednig temperature
roczng 10 — 12' C. u Zr6dia; uzyta do picia lub my-
cia ciata nie powinnaby mie¢ nad 16", gdyz wtedy nie
orzezwia. Woda za zimna sprawia bolesci brzucha,
biegunke, letnia nudnosci, goraca uczucie ciepta, ale
zbyt goragca moze nawet wywotaC zapalenie zotadka.
Woda moze by¢ takze szkodliwg, gdy sie jg pije
szybko (powstajg bowiem przytem bolesci w zotgdku)
albo w zbyt wielkiej ilosci. W ostatnim bowiem wy-
padku rozciencza zbyt soki trawienia i powoduje
szybki rozkfad istot biatkowatych.

Gdzie woda jest nienajlepsza, nalezy jg przy-
najmniej przefiltrowaé (oczysci€). Wode filtruje sie,
przepuszczajac jg przez warstwy piasku i zwir roz-
maitej grubosci. W matych ilosciach filtruje sie wode
w przyrzgdach, sporzadzonych z wegla lub dziurko-
watego kamienia, glinki niepalonej (kaolinu jak w fil-
trze Chamberlanda). Filtracyg usuwa sie znaczng
cze$¢ domieszek wody, tak ze odptywa czystg, od-
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barwiona, odwoniona; takze ubywajg domieszane
czastki organiczne, zatrzymywane przez pory masy
filtrujacej.

Filtrowanie jednakze nie daje rekojmi usuniecia
wszelkich szkodliwych czastek, a zwiaszcza wszystkich
bakteryj z wody. W wielu miastach jak w Warsza-
wie, Berlinie it. d. uzywajg do picia i innych celéw
tylko wody rzeczn¢j filtrowanej (w Warszawie z Wi-
sty). Przegotowywanie (warzenie) wody jest takze
Srodkiem i to bardzo dobrym oczyszczania wody:
gazy szkodliwe uchodza, nizsze ustroje roslinne lub
zwierzece ging, gnijgce materye tracg w znacznej
czesci swe szkodliwe wiasnosci, wreszcie wapno osa-
dza sie, lecz woda traci smak orzezwiajacy i jest mdtg
podobnie, jak woda przekroplona. Ufatwia oczyszcze-
nie dodanie wody nieco atunu, sody i t. p.

Oprdcz jakosci wody wazng jest bardzo po wsiach
i miastach jej ilos¢. Zarzady gminne powinny o to
dba¢, aby wsi i miasta tyle przynajmniej miaty wody,
ile dla utrzymania najdoktadniejszej czystosci ciala,
pomieszkali, bielizny i t. d. wszystkich mieszkancow
nieodzownie jest potrzebnym. Skapo liczac, potrzeba
dla osoby 50 litrdw dziennie (do picia, gotowania, my-
cia, prania i . p.), lecz liczac jeszcze i wode potrze-
bng do rozmaitych rzemiost i gatezi przemystu, dla
zwierzat, do zraszania ulic i t. p., okazuje sie po-
trzeba do 150 litrow dla osoby. W Ameryce szczo-
drze zaopatrujg miasta w wode, dostarczajac prze-
cietnie na gtowe w niektorych miastach i do 400
litrbw. Urzadzajagc studnie, wodociggi, liczy¢ takze
nalezy na przyrost ludnosci. Miasta nieco lepiej
urzadzone na zachodzie dostarczajg wody mieszkan-
com kamienic na najwyzsze pietra; urzadzenia sg
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wolnej ilosci, otwierajgc tylko kurki rur wodociggo-
wych, dostac.

Poznamy teraz rézne rodzaje wdd i zastanowimy
sie nad tem, ktory wybiera¢ nalezy, majgc miasto
lub wie$ w wode zaopatrzy¢. Wody uzywaé¢ mozna
w roznych stadyach jej krazenia w przyrodzie: albo
wtedy, gdy sie znajdzie na powierzchni ziemi t. j.
wode deszczowg, rzeczng, z jezior, albo wtedy, gdy
wsigknie w ziemie t. j. wode zaskérng, albo wreszcie
tryskajaca z gtebi ziemi w postaci Zrodet. Na wielu
miejscach ziemi nie ma wyboru wody, trzeba uzywac
takiej, jaka jest. | tak n. p. w niektérych okolicach
Francyi, potudniowych Niemiec, Wioch, gdzie jest
tak zwana formacya poktadéw ziemi jurasowa, ska-
zani sg ludzie na uzywanie wytgcznie wody deszczo-
wej. W innych miejscach najdogodniej czerpa¢ wode
z pobliskiej rzeki, w innych do$¢ jest zrodet natu-
ralnych. Gdzie jest kilka odmian wody do wyboru,
bardzo czesto zapominajg zupelnie o zasadach hy-
gieny i sprowadzajg te wode, ktorej sprowadzenie
najmniej gmine kosztuje.

Woda deszczowa za mato ma czesci mineralnych,
jest za miekka i ma smak mdly, jak woda destylo-
wana. Procz tego, zbierana z dachdw, zanieczyszcza
sie tatwo i psuje predko a i w cysternach trudno
utrzymywac nalezytg czystoS¢; wreszcie i 0 ilos¢
dostateczng takiej wody trudno, gdyz deszcze nie
padajg jednostajnie.

Woda zaskérna w miastach i wsiach, dobywana
ze studni zwykle ptytkich pompami lub wiadrami,
jest najczesciej zta, poniewaz ziemia w osadach ludz-
kich — jak juz wyzej poznaliSmy — zanieczyszcza



70

sie w skutek exkrementdw, Sciekéw wody brudnej
i t. p., az powodu dziurkowatosci ziemi dostajg sie
te rézne nieczystosci do studzien i zanieczyszczajg
wode. Woda zaskdrna, z giebokich warstw dobyta,
dos¢ jest chtodna i smaczna, lecz zawsze jakosC jej
w miastach z wymienionej przyczyny watpliwa. Tylko
wtedy woda zaskorna na pewno jest niezta, jesli dno
studni bardzo gtebokie (30 metréw), tak, ze woda
oddzielona jest kilku nieprzepuszczalnymi warstwa-
mi ziemi od gérnej zanieczyszczonej warstwy. Ba-
cznie zwaza¢ nalezy, kopigc studnie, by nie byto
w poblizu stajen, kloak, gnojowisk i t. p.

Woda zrédlana jest w ogole najczysSciejsza i naj-
lepsza, lecz i woda ze Zrodet moze by¢ réwnie za-
nieczyszczona, jak studzienna, gdy przeptywa przez
zanieczyszczone warstwy ziemi miast i wsi. 1l0$¢
mineralnych domieszek w wodzie zrodlanej zalezy
od formacyi geologicznej warstw ziemi. Woda, try-
skajgca z gor i warstw ziemi, zbudowanych z ka-
mienia obfitujagcego w kwas krzemowy, a wiec w kwarc
(krzemien), feldszpat, granit, gnajs i t. p., najmniej
ma mineralnych czesci, natomiast wiele, jesli wypty-
wa z poktadéw kredowych, gipsowych, wapiennych.
Zaopatrzenie miast w wode Zrédlang nie jest tak
fatwe i zwykle kosztowne. Przytem obliczy¢ zawsze
nalezy, ile Zrédta dostarczyé moga wody i czy ilos¢
jej nie ubedzie. Takze i ze sztucznych Zrdédet bywa
woda dobra. Sztucznymi Zzrédtami nazywamy wode
zaskorng dobytg z glebi lesistych niezamieszkatych
pagorkow lub poktadow zwiru, najczesciej w poblizu
rzek sie znajdujagcych. | tu dobrze obliczy¢ nalezy,
czy zrodka dostarczg miastu dostatecznej ilosci wody.
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Woda rzeczna i jezierna niezla jest, gdy nie
przeptywa okolic gesto zaludnionych; z miast bowiem
wprowadzajg czesto do rzek kanaty i Scieki, co wode
zanieczyszcza dla mieszkancow, ponizej mieszkajacych.
Do picia nie jest ona smaczng, gdyz temperatura jej
w roznych porach roku rdézna, w lecie za wysoka.
Rzeczna woda wymaga filtracyi. Zaopatrzenie miast
takg woda jest dogodne dlatego, ze mozna dostarczy¢
ilosci dowolne;j.

Tak jak wode do uzytku dla miast sprowadza
sie wodociggami, tak samo bezwzglednie uprowadzac
sie musi z miast wode po uzyciu kanatami; w innym
bowiem razie ziemia pod naszymi stopami przesig-
ktaby nieczystosciami, co zgubnie wplywatoby na
zdrowie mieszkancow. W jakim stopniu ziemia w mia-
stach sie zanieczyszcza ijak zanieczyszczaniu sig jej
zapobiega¢, toz jak wode zuzyta uprowadza¢, omo-
wiliSmy w rozdziale IIl. str. 45, tam tez po blizsze
szczegOty odsytamy.



V.
Hygiena pomieszkali.

a) O wptywie pomieszkaii na zdrowie ludzi i o hygienicznem
icli budowaniu.

Cel pomieszkan. Wplyw pomieszkan na zdrowie i na
usposobienie ludzi. Jak budowa¢ pomieszkania zdrowe. Wybor
miejsca pod budynki mieszkalne. Wyhdr materyatu budowlanego:
domy murowane a drewniane. Wplyw dziurkowatosci $cian
na ciepto pomieszkan. Wilgo¢ w nowych budynkach. Badanie
wilgoci pomieszkan. Zgubne nastepstwa pomieszkan wilgotnych.

Czasem zalg sie pewne rodziny, ze dom ich na-
wiedzajg ciggte choroby, ze dzieci bezustannie, to
wszystkie razem, to naprzemian choruja. | rzeczy-
wiscie czesto w domach, ktére obdarzyt Bog liczniej-
Szg rodzing, sg istne szpitale. Jakaz tego przyczyna?
Najczesciej niezdrowe pomieszkania. Poznamy, o ile
pomieszkania wptywa¢ mogg na nasze zdrowie.

Pomieszkanie uznajemy wtedy za dobre, gdy daje
nam schronienie od wptywéw niemitych ziej pogody,
gdy ma powietrze zawsze $Swieze, duzo Swiatta, gdy
jest zupetnie suche, gdy mozna w niem utrzymac
takg cieptote, ktéra przy zwyktem odzieniu jest nam
najmilszg. Pomieszkaniem stwarzamy sobie niejako
odrebny sztuczny klimat, nie ulegajacy ciagtym i na-
glym zmianom, rézny od klimatu naszego kraju, a dla
organizmu naszego przyjemny. Takie powinnyby by¢
pomieszkania. Ale czy odpowiadajg one w rzeczywi-
stosci tym wymaganiom? Niestety nie!
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Stanowczo zle sg pomieszkania zbyt zimne lub
za gorgce i ciemne, bez Swiatta stonecznego, jakotez
duszne, nieprzewietrzane, przepetnione wstretnymi
wyziewami ludzkimi, zwierzecymi, kuchennymi, kloa-
cznymi; przekonano sie bowiem, ze w pomieszkaniach
piwnicznych (suterenach), w ponurych ciemnych po-
mieszkaniach podwdrcowych, stan zdrowia ludzi jest
niedobry, ze w takich pomieszkaniach dzieci nedznie
i blado wygladajg, nie nalezycie sie odzywiajg i cier-
pig na bladaczke, i ze najczesciej zapadajg na skro-
fuly (zotzy, bedace tylko formg gruZlicy), chorobe
angielskg (rhachitis, rozmiekczenie kosci). | ludzie
starsi, zamieszkujacy piwniczne mieszkania, majg cere
zwiedtg, ziemistg i czesto zapadajg na gosciec (reu-
matyzm mieéni i stawow), katary drég oddechowych
a szczegOlniej czesto sie tu zdarza gruZlica (tubercu-
losis". A i dyfterya nie rzadkim tu bywa gosciem.
Przekonano sie takze, ze w ogdéle posrod mieszkan-
cow pierwszego i drugiego pietra mniejsza jest Smier-
telnos¢, niz pos$réd mieszkancow piwnic i wyzszych
pigter (gdzie znowu w zimie zbyt zimno, w lecie za
goraco).

Wielce wplywa pomieszkanie na humor ludzi.
Skoro dni dzdzyste, jesienne, mgliste, tak niemile na
nas oddziatywajg, nasuwajgc nam rozne teskne mysli
i dziwnie nas przygnebiajac, o ile przykrzejszym jest
pobyt ciggty w ciemnem wilgotnem pomieszkaniu,
ktore raczej do wiezienia niz do przybytku ludzkiego
jest podobne. lle to moze zbrodni uknuto w ponurem
usposobieniu, ktore takie nedzne nory wywotuja.
A ile to ludzi z warstw najbiedniejszych $pieszy po
pracy do szynku, aby wyrwac sie cho¢ na chwile
z ciemnicy, w ktorej ciggle przebywa, a pierwszy
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krok do szynku, jest dla wielu zarazem pierwszym
krokiem do zbrodni.

Jakzez nalezy budowa¢ domy, aby byly zdrowe?
Co flo wyboru miejsca, gdzie dom ma sie budowac,
rozstrzyga ta sama zasada, jak co do wyboru miej-
sca przy zaktadaniu osad. Kotliny sg zte, bo sg wil-
gotne. Dom, oparty o stromy stok pagorka, bedzie
z pewnoscig wilgotny; najodpowiedniej bedzie, gdy
dom sie wzniesie o ile moznosci wysoko ponad
poziom ziemi. Miejsce pod dom powinien budowniczy
doktadnie i to gteboko zbadaC i przysposobi¢ do bu-
dowy. Gdy woda zaskdérna nie ma nalezytego odpty-
wu, musi sie ziemie zdrenowac przynajmniej na ‘»
metra pod fundamentami. Wykfadanie piwnic glina,
asfaltem, cementem, t.j. tak zwanymi warstwami izo-
lacyjnymi nie chroni dostatecznie od wilgoci. Rowy
dokota fundamentdéw chronig od wilgoci, naptywaja-
cej z otoczenia, réwniez mur izolacyjny w odlegtosci
‘2 metra od fundamentu umieszczony. Narzucanie
fundamentdw cementem lub powlekanie asfaltem nie
chroni dostatecznie od wilgoci, bo i cement z czasem
staje sie dla wilgoci przenikliwym. Do takiego wy-
kfadania muréw dobry jest tynk asfaltowy t. j. mie-
szanina smoty, gliny i piasku, dobrze sie bowiem
trzyma w ziemi wilgotnej, natomiast na powietrzu
kruszeje. Odpowiednim jest rowniez beton. Lecz pa-
mietaC przytem potrzeba, ze takg ochronng warstwg
powleka sie zewnetrzng strone fundamentu, a nie
wewnetrzng, poniewaz powitoka wewnetrzna w skutek
napierajgcej z zewnatrz wilgoci kruszeje i odpada.
Podobngz warstwg izolacyjng n. p. z cegly z polews
(klinker), spojonej cementem, oddziela sie fundament



od muréw nad nim wzniesionych, czem zapobiegamy
wznoszeniu sie wilgoci ku gorze.

Waznym czynnikiem zdrowotnosci pomieszkan
jest materyat budowlany, z ktérego stawia sie Sciany
domow. Powszechnie mniemajg, ze S$ciany domow
powinny szczelnie (hermetycznie) wnetrze pomieszkan
od przystepu powietrza broni¢. Mniemanie to jest
zupetnie biedne. Przeciwnie, przez S$ciany powinno
powietrze wnika¢ do wnetrza i powietrze wewnetrzne
od$wieza¢, z tem jednakze zastrzezeniem, by to wni-
kanie nie dawato sie czu¢ jako wiatr lub przeciag.
W pomieszkaniach ze szkta, zelaza i w ogole mate-
ryatu nieprzenikliwege powietrze bardzo predkoby
sie psuto i pobyt w nich bytby nieznosny i niezdrowy.
Wydaje sie to moze na pozér dziwnem, ze powietrze
przenika¢ moze przez mury, lecz zrozumiemy to tatwo,
gdy przypomnimy, ze powietrze jest 770 razy lzejsze
od wody, a ze woda wnika w mury, nikt o tem nie
watpi.

Przenikliwo$¢ $cian dla powietrza zalezy od ma-
teryatu budowlanego, a mianowicie od wiekszej lub
mniejszej jego dziurkowatosci. Cegly sg bardziej
dziurkowate, niz kamien. Gruboziarnisty piaskowiec
jest rowniez dziurkowaty. Wapno murarskie do spa-
jania (tynk) jest bardzo dziurkowate, dlatego tem
wiecej go potrzeba w murze, im mniej dziurkowaty
materyat. Cegly z glazura, gips, cement sg nieprze-
nikliwe dla powietrza. Do muru z cegiet potrzeba
od ¥5 do ‘|6 catej objetosci muru wapna murarskiego;
gdy mur z innego materyatu, potrzeba wapna wiecej
lub mniej wedtug dziurkowatosci; gdyby sie dato
wapna za mato, mur predko nasigktby wilgocig, a po-
mieszkanie byloby niezdrowe. — Materyat domow



76

drewnianych powinien przed uzyciem dobrze wy-
schngé i przeleze¢ po zrgbaniu przynajmniej jedne
zime. Debina, buczyna jest mniej dziurkowata od
jedliny, dlatego jedlina zdrowsza. Drzewo wzdiuz
przebiegu widkien tatwiej przepuszcza powietrze, niz
w Kkierunku poprzecznym. Budynki drewniane nie by-
wajg tak czesto wilgotne jak murowane.

Dziurkowato$¢ Scian podwyzsza ciepto w pomie-
szkaniach. Im wiecej w porach $cian powietrza,
tem lepiej trzyma ciepto. Gdyby Sciany byly bez po-
row (dziurek), bytyby bardzo zimne, podobnie jak
szyby okien, pomimo ze nie przepuszczajg powietrza,
chtodniejsze sg od ram okien i od $cian. Dlatego
to starajg sie gdzieniegdzie (w Anglii) sztucznie ilos¢
powietrza w murze powiekszy¢, sporzadzajac tak
zwane ceglty prézne (wydrgzone). — W budynkach
drewnianych dobrg ustuge robig Sciany podwojne,
miedzy Kktérymi jest warstwa powietrza. Nie powinno
sie wyktada¢ Scian w taki sposob, ktéry utrudnia
przystep powietrza; malowanie $cian farbami olej-
nymi, tapetowanie (zwiaszcza, gdy uzywa sie gestego
kleju) zmniejsza przenikliwos¢ Scian, bielenie naj-
mniej. Sucho$¢ Scian jest takze jednym z najpierw-
szych warunkéw ich przenikliwosci i ciepta w po-
mieszkaniach. Gdy $ciana przesigknie wilgocia, nie
przepuszcza powietrza i jest zimna.

Jeszczn kilka stéw o wilgoci w budynkach nowych
i 0 zgubnych wilgoci pomieszkar nastepstwach.  Sciany
wilgotne sg zupetnie nieprzenikliwe i nieprzepuszczajg
ani powietrza Swiezego z zewnatrz, ani nie dozwa-
lajg zepsutemu powietrzu z wnetrza uchodzi¢; oprocz
tego stajg sie dobrymi przewodnikami ciepta, spro-
wadzajg przeto zimno do $rodka pomieszkan. Wszy-



stkie te zle nastepstwa wilgoci S$cian pojawiajg sie
szczegblnie w budynkach nowo zbudowanych. Przy
budowie domoéw uzywa sie wielkiej ilosci wody do
wapna murarskiego. Wedtug obliczen jest w $cianach
domu murowanego o pieciu pokojach przeszto 25.000
litrbw wody. Wszystka ta woda powinna ze S$cian
ustgpi¢, zanim sie dom zamieszka. Woda ze $cian
uchodzi tylko przez ulatnianie sie w formie pary, co
nazywa sie w jezyku codziennym wysychaniem. Bu-
dynek nowy wysycha tern razniej, im powietrze cie-
plejsze, im suchsze, im silniejszemu ulega przewie-
wowi. Dlatego wybér pory roku do budowania bardzo
jest wazny. Najpredzej schng budynki oczywiscie
w lecie, lecz za szybkie wysychanie ostabia mury.
W zimie zamarza woda w wapnie murarskiem, co
rowniez ostabia spojnosé. Najlepiej budowaé na wio-
sne i w jesieni. Za wczesne wyrzucanie muréw wa-
pnem (tynkowanie) jest szkodliwe, poniewaz- tynk
powstrzymuje ulatnianie sie wody ze Scian.
Zbadanie stanu wilgotnosci Scian nie jest tak ta-
twe. Nieobecno$¢ plam wilgotnych nie daje jeszcze
rekojmi, ze Sciana sucha, poniewaz zewnetrzne war-
stwy tynku moga by¢ suche, a wewnatrz ukryta jest
wilgo€. Lepiej juz odrywa¢ w r6znych miejscach tynk
i zbada¢ ilos¢ wody w wapnie murarskiem pod tyn-
kiem przy samym murze sie znajdujgcem; gdy jest
w nim 4 do 5 % wody, jest to wskazowka, ze Sciany
jeszcze wilgotne. Zresztg w roznych krajach z do-
Swiadczenia znany jest czas (p6t do jednego roku),
jak dhlugo nowe budynki przed zamieszkaniem schnac
powinny i istniejg przepisy budowniczo - policyjne,
wzbraniajgce wczesniej pomieszkania wynajmowac,
lecz — niestety — przepisow tych nie przestrzegaja
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nalezycie. — Czasetn wydaje sie, ze Sciany domu sg
suche, a gdy sie w nim zamieszka, pojawiajg sie na
nich wilgotne plamy, plesnig poroste, nieraz si¢ na-
wet woda po S$cianach saczy. Jestto dowodem, ze
w $cianach jest wilgo¢, a plamy ukazujg sie dlatego,
poniewaz para wodna, dobywajgca sie z ptuc przy
oddychaniu, para uchodzgca w powietrze przy goto-
waniu, praniu it. p. skrapla si¢ na zimnych $cianach;
czescig za$ pod wptywem kwasu weglowego powie-
trza wydziela sie woda z wapna. Wilgotne pomie-
szkanie osusza sie najlepiej i najpredzej, palgc dobrze
w piecach i otwierajac réwnocze$nie okna; wtedy bo-
wiem przy ogrzanem i ciggle zmieniajgcem sie powie-
trzu najrazniej ulatnia sie woda ze Scian.

Dlaczego pomieszkania wilgotne tak sg niezdrowe?
Wilgotne Sciany odbierajg naszemu ciatu ciepto, uczu-
wamy cigglty dreszcz i w ogble doznajemy uczucia
niemitego. Bardzo zgubne skutki wywota¢ moze spa-
nie przy Scianie wilgotnej; wtedy bowiem oziebia sie
cze$¢ ciata ku Scianie zwrocona. W wilgotnych po-
mieszkaniach chorujg ludzie zwykle na reumatyzm
w miesniach i stawach, choroby nerwoéw, nerek it. p.
Gdy musi sie mieszkaC w pomieszkaniu wilgotnem,
nalezy przynajmniej wytozy¢ Sciany wilgotne drze-
wem, dywanami, rogozamiit. p., ktére jako zie prze-
wodniki chronig od nagtego oziebienia ciata.

Dach domu nietylko ma chroni¢ od deszczu
i $niegu, lecz stuzy¢ takze do od$wiezania powietrza
w domach. W tym celu materyat dachu powinien
by¢ rowniez przenikliwy, lub mie¢ otwory wentyla-
cyjne. Dachy metalowe nie sg dos¢ przenikliwe, dla-
tego siano, stoma wilgotna pod takim dachem umiesz-
czona psuje sie, gdy nie ma otworéw wentylacyjnych.
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b) O wewnetrznem urzadzeniu i powietrzu pomieszkan.

lle najmniej potrzebaby dla kazdej rodziny pokoi? Roz-
ktad pokoi. Pomieszkania piwniczne; poddasza. Najmniejsza
ilos¢ przestrzeni, potrzebna dla jednej osoby. Powietrze po-
mieszkan. Dlaczego powietrze w pomieszkaniach sie psuje?
Gromadzenie sie kwasu weglowego; gromadzenie si¢ pary wo-
dnej; niemite wyziewy. Powietrze w szpitalach, kasarniach,
wiezieniach, szkotach.

Urzadzenie naszych pomieszkan jest pod wzgle-
dem hygienicznym najczesciej zupetnie wadliwe, lub
przynajmniej nieodpowiedne. Najgorsze sg pomieszka-
nia tych rodzin, ktérym S$rodki materyalne nie do-
zwalajg wynaja¢ pomieszkania dos¢ obszernego. Wiele
rodzin mieszka tylko w jednym pokoju, ktory jest
rownoczes$nie kuchnig, sypialnig, pracownia, spizarnia,
izbg goscinng, a czesto nawet mieszkaniem zwierzat
domowych. W takich domach powietrze zadng miarg
nie moze by¢ dobre i tu oczywiscie o hygienie i mowy
by¢ nie moze. Lecz i obszerniejsze pomieszkania nie
bedg zdrowe, jesli nie sg schludnie utrzymane i sto-
sownie urzadzone, co takze bardzo czesto sie zdarza,
juzto z powodu niedbalstwa, juztez z powodu braku
najelementarniejszych wiadomosci 0 warunkach zdro-
wia. Natomiast nawet i mate stosunkowo pomieszka-
nie moze by¢ zdrowe, je$li utrzymane jest we wzo-
rowej czystosci i nalezycie urzadzone.

Co do urzadzenia pomieszkan bytoby pozadanem,
aby rézne zajecia odbywaty sie w odrebnych izbach:
i tak: kuchnia, spizarnia sypialnia, pracownia rze-
mieslnicza, zwiaszcza takich rzemieslnikow, ktérych
rzemiosto zanieczyszcza powietrze pytem lub szkodli-
wymi wyziewami, powinnyby by¢ w pokojach oddziel-
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nych. WejdZzmy tylko na chwile do pracowni ubogiego
krawca, ktory stare suknie naprawia i odczyszcza, do
szlufierza, ktdry pituje metale; do rzemieslnika, ktory
ma do czynienia z otowiem, rtecig, jakie niemite tam
powietrze, ile tam pytu i niemitych woni. Jesli w ta-
kich pracowniach przebywa mata dziatwa, nie mozna
sie dziwi¢, ze stan jej zdrowia optakany.

I najskromniejsze pomieszkanie powinno obejmowac
kuchni;, sypialni; i izb; mieszkalng, wzglednie pracownie.
Jesli chce sie polepszy¢ stosunki zdrowotne catego
spoteczenstwa, musza gminy i panstwo staraC sie
i dazy¢ do tego, aby i najubozszy cziowiek posiadat
dla swej rodziny takie pomieszkanie.

Rozktad izb nawet u os6b zamoznych zwykle
jest niestosowny. Najprzestronniejsze i najpiekniejsze
pokoje przeznaczajg na pokoje goscinne, czyli salony,
podczas gdy na sypialnie i pokoje mieszkalne pozo-
stajg izby najlichsze. Takie postepowanie jest wprost
niedorzeczne. Wiasnie sypialnie, pokoje dziecinne
i mieszkalne powinny by¢ najprzestronniejsze i naj-
piekniejsze, poniewaz w nich najdtuzej sie przebywa
i powietrzem ich oddecha. Zwiaszcza dla dzieci po-
trzeba izb przestronnych, stonecznych i swietlistych,
bo dzieciecy organizm, jak roslina, bez Swiatta i po-
wietrza rozwijaé sie nie moze i musi zmarnie¢. Juz
budowie doméw w planach zgdania hygieny uwzgle-
dni¢ nalezy i wyznacza¢ na sypialnie, pokoje miesz-
kalne i dziecinne strone potudniows, stoneczng budynku,
a najadalnie, kuchnie, spizarnie, schody, wychodki itp.
strone poinocng, ciemniejszg i mniej zdrowa.

Izby, tylko w czesci ponad ziemig wzniesione
tj. tak zwane suteryny albo izby piwniczne, nie na-
daja sie na mieszkania ludzkie, ani na pracownie,
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tylko wyjatkowo wtedy, gdy sg suche, Swietliste i do-
brze wentylowane, co sie niestety rzadko zdarza.
Przewaznie sg one wilgotne, zimne, duszne, dlatego
zamieszkiwanie w nich powinno by¢ zakazane. Mie-
szkania suterenowe powinny by¢ wysokie przynajmniej
na 3 metry, a potowa wysokosci wznosi¢ sie powinna
ponad ziemia, podtogi za$ ich powinny by¢ przynaj-
mniej na p6t metra ponad najwyzszy stan wody za-
skornej wzniesione. Zresztg kazdy budynek mieszkalny
powinien mie¢ piwnice, aby dot zamieszkany nie sty-
kat sie bezposrednio z ziemig, gdyby to byto niemo-
zliwem, natenczas nalezy przynajmniej wytozyé miejsce
pod budynek betonem lub cementowang warstwg cegiet,
a podtoge wznieS¢ ponad tem o jedne stope (33 cen-
tymetréw). Poddasza, uzyte na mieszkania, nie dajg
dobrego schronienia. Zwykle wkrada sie przez cienkie
ich Scianki wicher,, a nieraz i deszcz przez powate
zagladnie. W lecie znosi¢ muszg biedni mieszkancy
poddasza niezno$ne gorgco, w zimie dotkliwe zimno,
co oczywiscie nie przystuza sie zdrowiu. Poddasza
powinny by¢ zatem wysokie (co najmniej 3 ;».)* a Sciany
dobrze zaopatrzone.

Ile najmniej potrzebuje jedna osoba, przestrzeni w po-
mieszkaniu ? Pytanie to nie ma tej doniostosci dla mie-
szkan oséb prywatnych, co dla zaktadéw publicznych.
Zwykle bowiem wynajmuje sobie kazdy takie pomie-
szkanie, na jakie $rodki mu jego pozwalaja. Zle bar-
dzo, jesli kto$ zaoszczedzi¢ clice grosz kosztem po-
mieszkania i wynajmuje dla rodziny swej pomieszczenie
za ciasne. Co zaoszczedzi na matem pomieszkaniu,
wyda na lekarza i apteke. Lecz gdy fundusze zbyt
mate, natenczas daremne nawotywania hygieny. —
Inna rzecz, gdy panstwo, kraj, gmina z jakich-

6
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kolwiek przyczyn utrzymuje lub podejmuje ludziw za-
ktadach publicznych, jak w szpitalach, kasainiach, szko-
fach, domach przytutku, wiezieniachit. p. Tu bardzo
strzec sie nalezy przepetnienia: kazdy cziowiek, pozo-
stajagcy w takim zakladzie i tak zwykle whbrew swej
woli, powinien mie¢ dostateczng ilos¢ i nalezytg jakosé
powietrza do oddychania. Gdy osob za wiele w za-
mknietej przestrzeni, gdy nie przewietrza sie jej, po-
wietrze sie psuje i staje sie nieprzydatnem do oddy-
chania.

Przypatrzmy sie tylko, jakto sie psuje powietrze
w pomieszkaniach. Powietrze, wyzioniete z ptuc czto-
wieka, zawiera okoto 4 prc. kwasu weglowego. Osoba
dorosta wcigga powietrze do ptuc 16 razy na minute,
a z kazdym wydechem uchodzi z ptuc okoto 500 szesc,
centym, powietrza. Jak fatwo mozna obliczyé, wy-
dziela cztowiek dorosty ze siebie w ciggu doby okoto
500 litrow kwasu weglowego, czyli na godzine prze-
cietnie okoto 22 litrow tego gazu, wskutek czego uro-
$nie ilos¢ kwasu weglowego w izdebce niewielkiej
0 50 metr, szeScien. objetosci (a wiec mniej wiecej
4 metr, dlugiej, 4 metr, szerokiej, a 3 metr, wysokiej)
ze 0'04 prc. (tyle jest bowiem kwasu weglowego w czy-
sttm powietrzu) na blisko 10 prc. | rzeczywiscie ba-
dania przekonaty, ze. w powietrzu przepetnionych po-
mieszkan, szkot, kasarn jest laka ilos¢ kwasu weglo-
wego, jak rachunek ten wykazat. Lecz na szczescie ludzki
organizm moze znie$¢ nawet bez ztych skutkéw dla
zdrowia takg ilo$¢ tego 'gazu. — Ubytek tlenu z po-
wietrza pomieszkan réwniez nie szkodzi tak bardzo,
bo cztowiek zniesie i ubytek tlenu ol 3 zwyklej ilosci,
a tak znaczny nigdy on nie bywa. Bardziej juz niepoko-
jacajest zbyt wielka ilos¢pary wodnej. Z ptuc i skory czto-
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wieka dobywa sie w przeciggu 24 godzin blisko pot-
tora kilograma wody w formie pary. 1los¢ ta pary
fatwo moze przesyci¢ parg powietrze w pomieszka-
niach. W domach o0s6b zamozniejszych jest powietrze
zwykle do$¢ suche, natomiast w ciasnych izbach pro-
letaryatu przepetnia sie szczeg6lnie w nocy powietrze
parg, co zgubnie oddziatywa na zdrowie, bo uniemo-
zliwia normalne wydzielanie wody z ptuc i ze skory,
a w nastepstwie wpltywa niekorzystnie na regulacyg
temperatury ciata. Najstosowniejszy stan wilgotnosci
wzglednej powietrza w pomieszkaniach jest 55 do
60 prc.

Najzgubniejsze domieszki powietrza sg rézne wy-
ziewy, jak amoniak, kwas siarkowodowy, i ro6zne inne
potaczenia organiczne lotne, przewaznie jeszcze nie-
znane. W powietrzu mieszkan bywa réwniez duzo
pytu, prochu, a nadto wiele zarodkow plesni i bakte-
ryi (niekiedy chorobotworczych), ktére najczesciej sie
rozwijajg posrod nieczystosci i zakazajg powietrze,
wywotujac lub utatwiajgc rozwdj pewnych chordb.
Powietrze cuchnace przepetnionych pomieszkali, szcze-
gblnie takich, gdzie mieszkajg ludzie, nie grzeszacy
czystoscig (nieczyste suknie, brudna bielizna, nieczyste
ciato), zawiera prawdopodobnie wiele takich nizszych
drobnoustrojow (bakteryj), bo epidemie porywajg swe
ofiary zwykle z posrdd ludzi, zamieszkujgcych brudne
dzielnice miast i brudne mieszkania. Smiertelnoé
wielka i liczne choroby w wojsku, wiezieniach nie
moga pochodzi¢ z innej przyczyny, tylko ze ziego
powietrza w kasarniach i kazniach. W ciasnych dziel-
nicach i w ciasnych ztych pomieszkaniach choruje
wiele ludzi na zotzy (skrofuty) czyli suchoty (gruzlice),
a dzieci procz tego na rhachitis (chorobe angielska).
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Wydzieliny o0séb chorych na choroby zakazne
przyczyniajg sie rowniez do rozszerzania tych samych
choréb, tak ze czesto chwilowe przebywanie w pokoju
chorego wystarczy, aby réwniez nabawic sie choroby;
choroba udziela sie w tym razie za posrednictwem
powietrza, wciggnietego do ptuc przy oddychaniu, lub
przez usta do przewodu pokarmowego.

W nowszych czasach dopiero poznano, ze zepsute
w skutek przepetnienia powietrze w kasarniach, wie-
zieniach, przytuliskach jest przyczyng ziego stanu
zdrowia zotnierzy, wieznidw i t. d., i dlatego poczeto
stara sie o to, aby w tego rodzaju zakfadach dosta-
teczna byta dla kazdego ilos¢ powietrza. Im wiecej
przypada na osobe powietrza, tera mniejszemu ulega
oNno zepsuciu.

W ogble wystarczy 20 do 30 sze$¢, met. prze-
strzeni dla osoby, jesli przytem pokoje nalezycie sa
przewietrzane, i jeSli powietrze nie zanieczyszcza sie
wskutek jakich$ wptywoéw zewnetrznych, n. p. blisko-
sci wychodkéw, kanatow, pralni it p. Dla szkét,
pensyonatdw, kasarn, doméw przytutku, szpitali, praco-
wni rzemiesiniczych, fabrycznych itp., powinny by¢ wy-
dane Sciste przepisy sanitarne, ile najmniej ma by¢ dla
kazdej osoby przestrzeni, a wiadze powinny nad wy-
konaniem tych przepiséw jak najskrupulatniej czuwac.
Dotad przepisdéw takich albo nie ma, albo cho¢ i w
niektorych panstwach sg, to jednak ich czesto nie
przestrzegajg. W takich warunkach nic mozna sie dzi-
wi¢, ze miodziez nasza w ciasnych izbach szkolnych
traci zdrowie i nie rozwija sie prawidlowo, toz ze
czeladZz rzemieslnicza, robotnicy fabryczni, pracujacy
w izbach matych, nieczystych, dusznych, wygladajg
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schorzali i jak statystyka wykazuje — krocej zyja,
niz wiesniacy oddychajacy Swiezem powietrzem.

Szpitale bywajg zwykle réwniez ciasne, a po-
wietrze w nich w skutek i przepetnienia chorymi
zanieczyszczone  szkodliwymi  wyziewami, przepet-
nione bakteryami chorobotwdrczymi, co oczywiscie
wcale nie ulatwia leczenia chorych. Inny biad
budynkow szpitalnych jest ten, Zze chorych mie-
szczag w jednym wielkim budynku, zbudowanym
dla setek a nawet tysiecy chorych. To gromadzenie
tylu chorych na jednem miejscu wywotuje zanieczy-
szczenie powietrza w catlem obejsciu  szpitalnem,
a epidemie porywaja nieraz mnostwo ofiar. Obecnie
budujg zamiast jednego budynku ogromnego kilka
oddzielnych, mniejszych zabudowan dla réznych rodza-
jow chorob. Tem unika sie zanieczyszczania powietrza
wyziewami chorych. Praktyczne okazaty sie oddzielne
budynki, pawilony a wzglednie drewniane baraki, po-
niewaz ftatwiej je odwietrza¢, a gdy sie zagniezdzi
w nich jaka zarazliwa choroba w skutek przesigkniecia
cian, mebli, poscieli zarazliwymi, chorobotworczymi
zarazkami, tatwo je mozna oczysci¢ a nawet rozebraé
i nowe postawi¢, poniewaz baraki sg 0 wiele tansze.

System oddzielnych kilku budynkow, t. j. barakowy,
pawilonowy, najlepszym takze jest dla pomieszczenia
wojska, a zwkaszcza rannych w razie wojny.

Wysokos$¢ pomieszkan takze wptywa korzystnie na
ilos¢ powietrza. W izbach niskich powietrze duszne,
odwietrzanie trudne. Zadne pomieszkanie nie powinno
mie¢ mniejszej wysokosci niz 3 metry; dla pracowni
fabrycznych, kasarn, szkot, konieczna wysoko$¢ 4 do
4 i pot metra.
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c) O przewietrzaniu (wentylacyi), ogrzewaniu
i oSwietlaniu pomieszkan.
Dlaczego wentylacya jest potrzebng? — Wentylacya naturalna;
otwieranie okien i drzwi; wentylacya sztuczna: aspiracya, pul-
sya. — ROzne sposoby ogrzewania pomieszkan : wolne ogniska
i kominki, piece ceglane i kaflowe, piece zelazne pojedyncze
i 0 Scianach podwdjnych; piece wentylacyjne; kaloryfery; ogrze-
wanie pomieszkan powietrzem ogrzanem, wodg, parg. — Tlenek
wegla (czad, zagar) i zaczadzenia.

Skoro powietrze naszych pomieszkan psuje sie
i staje nieprzydatnem do oddychania, trzeba je zmie-
nia¢ t. j. trzeba pomieszkania przewietrzaé. Usuwa-
nie z izb powietrza zepsutego, a wprowadzanie $wie-
zego nazywa sie przewietrzaniem albo wentylacya.
tatwo pojaé, ze samo przewietrzanie nie wystarczy,
aby mieC powietrze czyste, schludno$¢ pomieszkania
jest najpierwszym jego czystosci warunkiem.

Od kiedy zrozumiano koniecznos¢ wentylacyi,
zastanawiano sie czesto, jakimby ja sposobem najle-
piej uskuteczni¢ i jak wielkg ilos¢ powietrza Swie-
zego wprowadza¢ potrzeba? W techniczne teorye
wentylacyi i w obliczenia wdawac sie tu nie bedzie-
my. poznamy tylko praktyczne badan wyniki.

Przy tak wielkiem zanieczyszczaniu sie powie-
trza pomieszkan dawno juz ludzie podusiéby sie
w nich musieli, gdyby przyroda sama naturalng wen-
tylacya, nie przybywata nam w pomoc. Powietrze
Swieze wciska sie — jak juz wiadomo — przez okna,
drzwi, szczeliny, a nawet przez materyat budowlany
$cian, mury i drzewo. Dzieje si¢ to po czesci wsku-
tek tak zwanej ,dyfuzvi® (przenikania) gazéw: gazy
oddzielone od siebie przegrodg dziurkowatg mieszajg
sie, powietrze zepsute uchodzi z wnetrza pomieszkan
porami $cian na zewnatrz, $wieze wnika tg sama
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drogg do wnetrza. Gtéwna atoli przyczyna wymiany
powietrza polega na réznicy cisnienia miedzy powie-
trzem pomieszkan a powietrzem zewnetrznem. RO-
znice te ci$nienia wywotujg raz prady wiatrow, wiejg-
cych ku $cianom naszych doméw, to znowu nieje-
dnakowa cieptota powietrza w mieszkaniach i ze-
wnatrz domu. Wentylacya zatem naturalna tem ra-
Zniej sie odbywa, im powietrze zewnetrzne w wie-
kszym ruchu, im wigksza sita wiatrow i im znaczniej-
sza roznica temperatury (cieptoty) wewnetrznej i ze-
wnetrznej (w zimie). Co do wiatréw, to wiejac prosto-
padle do $cian, weciskaja do wnetrza powietrze ze-
wnetrzne, wiejac za$ wzdluz $cian t. j. rownolegle
wyciggaja z nich o tem samem z wnetrza mieszkan
powietrze czyli je aspirujg. Wentylacya spowodowana
roznicg cieptoty odbywa sie gtownie przez podioge
i powate. Dom dziata na powietrze jakby komin:
zewszad ptynie don powietrze zewnetrzne chtodniejsze,
ktore ogrzawszy sie wewnatrz uchodzi na zewnatrz.
Przekonano sie, ze przy roznicy temperatury 20°
C, a wiec gdy np. w pomieszkaniu 14 jest stopni a na
dworze — 6° C. wnika naturalng wentylacya do
Srednidj wielkoSci pokoju (majacego 75 m szes$¢, po-
jemnosci) w godzinie okoto 100 metrow szesciennych
Swiezego powietrza, gdy roznica wynosi tylko 41 C.
(@ wiec n. p. wewnatrz 14°, zewnatrz 10° lub
18") wnika tylko 22 metrow. Przyjag¢ mozna, ze
przez Sciany domu murowanego wnika co godzing
okoto 4 metrow szesciennych powietrza przez kazdy
metr kwadratowy $ciany. Gdy zatem pok6j o 60 me-
trach sze$¢., ma Sciany wolnej 15 metrow kwadrato-
wych, dostaje sie don co godzing 60 metréw szesc,
Swiezego powietrza, co wystarczy dla jednej osoby.
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W takiem pomieszkaniu o 60 metr, sze$¢, przestrzeni
moze mieszkaC najwyzej 3 osoby, z ktorych na kazda
przypada 20 m sze$¢. A Ze powietrze w ciggu godzi-
ny 3 razy.sie zmienia, to przy naturalnej wentylacyi
wypadnie na kazdg osobe 60 w sze$¢, powietrza.
Poniewaz jednakze mato rodzin rozporzadza tak wiel-
kimi stosunkowo pomieszkaniami, przeto naturalna
wentylacya nie jest dostateczng i uciec sie nalezy
do innych sposobow wietrzenia.

Najprosciejszym a skutecznym sposobem prze-
wietrzania jest otwieranie okien i drzwi. Przez okno
wielkosci metra kwadratowego wplywa $wiezego po-
wietrza 3—4000 metrow szeSciennych w godzinie. Gdy
otworzy sie okna i drzwi na przestrzat, wejdzie go
ilo$¢ podwdjna i potréjna. To wystarczytoby dla po-
mieszkan prywatnych, byle tylko okna otwierano.
Lecz niestety wiasnie tam, gdzie wietrzenie jest naj-
potrzebniejsze, w domach rodzin ubogich, w chatach
wiesniaczych, w porze chtodniejszej za nic w Swiecie
nie otworzonoby okien. Bytoby to w mniemaniu nie-
o$wieconych prostaczkdw poniewieraniem paliwa, bo
przez otwieranie okien i drzwi — jak sie powszechnie
wyrazajg — ,ucieka gorgco z izby*. Daremnie wiec
nawotywac, ze i w zimie przynajmniej raz dziennie
okna otwiera¢ i pomieszkanie od$wiezy¢ nalezy. Kto
chce mie¢ zdrowe w domu powietrze, nie pozakleja
oczywiscie wszystkich okien na zime. Przeciggu uni-
knie sie tatwo, gdy z pokoju wietrzonego wyjdzie sie
na chwile. Okienka do wietrzenia powinny by¢ u szyb
goérnych, aby prad zimnego powietrza gorg wchodzit
i wprzédy nieco sie ogrzat, nim zetknie sie z oso-
bami w pokoju sie znajdujgcymi. Dobre sg okienka
(lub zaluzye), ktorym mozna nadac potozenie uko$ne
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z dotu do gory, tak ze prad powietrza dazy najpierw
ku powale i nie zigbi os6b, a mimo to wietrzy po-
mieszkanie. Blaszane kéteczka (wentyle), umieszczane
u rogébw szyb, nie maja zadnej wartosci, a nawet
utrudniajg przewietrzanie, a w sypialniach pensyona-
tow, domoéw przytutku, w warsztatach fabrycznych,
w piwiarniach i restauracyach i t. p. taka wentyla-
cya nie jest zadng wentylacya, 0 czem zresztg naj-
lepiej przekonuje duszne, cuchnace, dymne powietrze
szynkéw, piwiarf, gospod. Obojetnos¢ pod tym wzgle-
dem restauratoréw, wiascicieli piwiarf, szynkow itp.
jest istotnie podziwienia godng, ale bardziej jeszcze
podziwia¢ potrzeba mito$nikow tego nader czysciu-
tkiego i wonnego powietrza, ktérzy cate wieczory
trawig na piwie, winie, a chocby tylko na pogawedce
wsérod dymu tytoniowego i przerdznych wyziewow
szkodliwych w tych domach publicznych. Powinnaby
przynajmniej policya wgladng¢ w to i zniewoli¢ wia-
Scicieli gospdd, aby postarali sie¢ o nalezytg ich wen-
tylacya.

Piece i kominki przyczyniajg sie takze, ale tylko
w zimie do przewietrzania pomieszkac, przez nie bo-
wiem uchodzi bezustannie, gdy sie w nich pali, po-
wietrze wewnetrzne na zewnatrz. Dobrze wiec zo-
stawiac piece otwarte, gdy w pokoju lezy chory na
jaka chorobe epidemiczng t. j. zaraZliwa.

W sypialniach zaktadéw wychowawczych, w szko-
fach, kasarniach. fabrycznych pracowniach, wiezie-
niach itp., gdzie w malej przestrzeni wiele o0séb roé-
wnoczesnie przebywa i wskutek tego powietrze bar-
dzo sie psuje, nie wystarcza wentylacya naturalna.
Tu Kkoniecznie potrzeba sztucznych przyrzadéw do
wietrzenia, wentglacyi sztucznej. Kto chce przekonac
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sie, w .jakim stopniu zanieczyszcza sie powietrze
w wymienionych lokalach, niech wejdzie rano do sy-
pialni pensyonatu jakiego, do kasami itp. a najlepiej
go o tem organ powonienia pouczy. Doswiadczenie
to bedzie -niemite, ale przekonywujace. - ROzne s3
sposoby sztucznego przewietrzania, lecz wszystkie po-
legajg albo na aspiracyi albo na pulsyi. Aspiracyg
nazywa sie uprowadzanie zepsutego powietrza z po-
mieszkan przy pomocy kanatdw i rur pod podioga
i u powaty. Ruch mas powietrznych wywotuje sie
albo ogniskiem, odpowiednio urzgdzonem albo pto-
mieniami gazowymi, albo kotami skrzydlatymi i wen-
tylatorami, poruszanymi przez maszyne parowg itd.
Pulsyg nazywa sie wprowadzanie a raczej wpedzanie
Swiezego powietrza do budynkéw. W tym razie urza-
dza sie podziemny kanat, poczynajacy sie najlepio.
w ogrodzie, skad powietrze dobre wprowadza si¢ za po-
Srednictwem mniejszych kanalikow do wszystkich po-
koi budynku, ktére majg by¢ przewietrzane. Powietrze
wpedza sie do kanatu przemocg wentylatorem. Cze-
sto sie oba systemy kombinuje, a czesto przewietrza-
nie faczy sie z centralnem ogrzewaniem, za pomocg
gorgcego powietrza. Zadaniem to budowniczego roz-
strzygnaC, ktory system stosowniejszy w kazdym
szczegbtowym wypadku. Pulsya jest pewniejsza, bo
mozna wprowadzi¢ powietrze, o ktorern wie sie z calg
pewnoscig, ze jest czyste. Przy aspiracyi za$ uprowa-
dzajgcej powietrze czesto nie wiemy, jakie na jego
miejsce wejdzie powietrze z najblizszego otoczenia do
mieszkania, a w otoczeniu budynku moga byc¢ kloaki,
Scieki, kanaty, w ktorych powietrze niezdrowe. Wo-
gole przy wentylacyi uwaza¢ musimy, azeby powie-
trze doptywajace bylo czyste, Swieze, niezbyt zimne
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lub gorace, azeby przyptyw powietrza réwnat sie od-
ptywowi t. j. zeby nie powstawaly przeciggi bardzo
nieraz dokuczliwe.

Inng wazng sprawg jest ogrzewanie pomieszkan.
Pod koniec jesieni, w zimie i z poczatkiem wiosny,
za zimno nam byloby w naszym ostrym Kklimacie,
gdybysmy sobie pomieszkan nie ogrzewali. Ogrzewa-
niem staramy sie stworzy¢ sobie w mieszkaniu tem-
perature cialu najmilszg. Najprzyjemniej nam przy
temperaturze od 16" do 20" Celzyusza, jednak-
ze w sypialniach nie powinna temperatura przekra-
czaC 14 do 16°; zdrowiej sypia¢ w pokoju nieco
chtodniejszym niz w zbyt cieptym. Niemowleta, ozdro-
wienicy, osoby wiekowe potrzebujg wiekszego ciepta,
niz osoby zdrowe i silne. — Rozliczne sg sposoby
ogrzewania pomieszkan, poznamy i ocenimy wazniej-
sze, wprzddy jednakze okreslimy, jakie wymagania
stawia hygiena ogrzewaniu. Zadamy od sposobu
ogrzewania pomieszkan. aby 1) temperatura byta je-
dnostajng i to w catym pokoju, u gory i dotu; Zle
bowiem, gdy w glowe gorgco, w nogi zimno; 2) aby
powietrze nie bylo zbyt suche; 3) aby ogrzewanie
nie wytwarzato domieszek powietrza szkodliwych |
0 niemitej woni; 4) aby nie dostarczaty ciatu ciepta
jednostronnego, a stanie sie to, gdy ciepto rozchodzié
sie bedzie w pokoju nie tyle przez promieniowanie,
ale raczej sposobem przewodnictwa. Précz tego wy-
magaja jeszcze wzgledy wygody i finansow, aby 1)
materyat palny zupetnie sie wypalat i aby ciepto nic
uchodzito bezuzytecznie kominem, 2) aby ogrzewanie
nie byto kosztowne, wreszcie 3) aby manipulacya
z aparatem ogrzewawczym byta tatwa i rdwniez nie-
kosztowna. Najwiec¢j ciepta z materyatow opatowych
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daje gaz, potem koks, wegiel drzewny, kamienny,
brunatny, torf, drzewo twarde, a najmniej ciepta wy-
twarza drzewo miekkie.

Najprosciejszym sposobem ogrzewania sg wolne
ogniska, jakich jeszcze i dzi$ bardzo wiele po naszych
wioskach, szczegolnie gérskich. Dym z ogniska wol-
nego Sciele sie po chacie (chaty kurne i dymne),
a znacznym juz postepem w obec tego pierwotnego
sposobu stwarzania sobie Zréda ciepta, gdy dym
uchodzi kominem. Z wolnego ogniska rozchodzi sie
ciepto przewaznie przez promieniowanie i to tylko
poty, poki ogien ptonie; gdy ogien zgasnie, i ciepto
w izbie ustaje. Dym szkodzi oczom i organom odde-
chowym i tylko silne natury, zawczasu do tego przy-
zwyczajone, znie$¢ zdotajg atmosfere dymng. — Ko-
minki mato sie réznig od wolnego ogniska. Ciepta
dajg mato, ogrzewajg tylko przez promieniowanie
nizsze warstwy powietrza, dlatego tylko w poblizu
kominkdw jest ciepto, nieco dalej jest zimno. W na-
szym klimacie kominki tylko obok piecow, wytgcznie
dla przyjemnosci moga istnie¢, poniewaz przynaj-
mniej 8|t ciepla, wywigzujacego sie przez gorenie
materyatu opatowego, uchodzi z dymem. We Wio-
szech, Francyi potudniowej, gdzie piecow nie znajg
i gdzie ich z powodu ftagodnej zimy nie potrzeba,
radza sobie w dniach chtodniejszych kominkami.

Najlepszym dotgd aparatem do ogrzewania po-
mieszkan prywatnych jest piec z cegiet luh kaflowy.
Piec taki jest istnym magazynem ciepta. Nagroma-
dzone ciepto oddajg cegly powolnie, przytem rozcho-
dzi sie ono mniej przez promieniowanie a bardziej
przez przewodzenie, wskutek czego utrzymuje sie
temperatura jednostajna. Im grubsze $ciany pieca,
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tem trudniej sie ogrzewa, ale i diuzej trzyma go-
raco.

W nowszych czasach uzywajg czesto piecow
zelaznych. Piece Zelazne o pojedynczych Scianach roz-
grzewaja sie szybko i silnie, wywotujg wielkie go-
raco w pokoju, lecz réwnie szybko ostygaja, a ro-
wnoczesnie i temperatura powietrza szybko opada.
Ciepto rozchodzi -sie przewaznie promieniowaniem.
Takie piece sg zte i nalezaloby je zupetnie zarzucic,
zmienna bowiem temperatura, a chwilami zbyt wiel-
kie gorgco szkodzg zdrowiu. Skutkiem przepalenia
sie kurzu (prochu), osadzajgcego sie na takich pie-
cach wytwarzajg sie czesto przy ich rozzarzeniu do
czerwonosci rézne nieprzyjemnej woni przysmedkowe
gazy, a nadto takze tlenek wegla (czad). A ze takie
piece czesto pekajg, wiec dym i gazy fatwo sie mogg
dostawa¢ do mieszkania i swad spowodowal. —
Gdzie materyat opatowy drogi i gdzie opalajg tor-
fem, weglami kamiennymi i koksem, trudno sie obejs¢
bez zelaznych piecow, lecz w tym razie nalezy uzy-
wac piecow o dwobch Scianach t. j. wewnatrz wyto
zonych warstwg z kamyczkéw. Piece zelazne o Scianie
podwdjnej majg te zalete, ze zewnetrzna zelazna po-
krywa (Sciana) nie rozgrzewa sie tak silnie i nie
promieniuje tyle ciepta, jak piec pojedynczy. W ze-
laznych piecach starajg sie wyzyska¢ nalezycie cie-
pto w ten sposéb, ze przepuszczajg dym i gazy, po-
siadajace wielkie jeszcze gorgco, przez system rur,
wewnatrz pieca umieszczonych.

Na wzmianke zastugujg piece wentylacyjne. Sg
to zwykle piece, potgczone z urzgdzeniami, stuzacy-
mi do wentylacyi pomieszkan. Zwykle jest u takich
piecow dokota tak zwany ptaszcz t. j. $cianka ota-
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czajaca piec i polgczona rurg dotem z powietrzem
zewnetrznem, gorg z powietrzem pokojowem; powie-
trze krazac pomiedzy ptaszczem i piecem, ogrzewa sie
i wchodzi do pokoju. Gdy wielkie zimno, otwor ze-
wnetrzny mozna zawrze¢, a natomiast krazy pod pta-
szczem powietrze pokojowe i rozprowadza ciepto
jednostajnie po pokoju.

W wielkich budynkach publicznych, mozna za-
stapi€ liczne piece, ktére wymagatyby wiele opatu
i obstugi, jednym przyrzadem ogrzewajagcym caty bu-
dynek. Przyrzad taki nazywa sie kaloryferem, albo
centralnym aparatem ogrzewajgcym. Ogrzewanie odby-
wa sie albo za posrednictwem ogrzanego powietrza,
albo za posrednictwem wody goracej, albo wreszcie
parg. Gdy sie ma ogrzewa¢ budynek powietrzem, umie-
szcza sie w suterenie w izdebce, wielki piec zelazny
lub ceglany, od ktérego rozgrzewa sie silnie powietrze
komorki powyzej tej izdebki umieszczonej, skad rurami
rozchodzi sie po wszystkich pokojach budynku. Ogrze-
wanie tym sposobem ma wiele niedogodnosci; naj-
wieksza jest ta, ze powietrze zbyt jest suche i ze
temperatura w roznych pokojach i w tym samym po-
koju w réznych jego czesciach bywa niejednostajng. -
Lepsze juz jest ogrzewanie wodg. W suterenach ogrze-
wa sie w kotle wode, ktora przy pewnym systemie
jako przegrzana pod znacznem ci$nieniem rozchodzi
sie rurami metalowymi do rdéznych ubikacyj i ogrzewa
swem goracem powietrze tychze. — Jeszcze lepsze jest
ogrzewanie parg. Zamiast wody, rozprowadza sie
rurami pare wodng, ktéra sie w rurach skrapla, od-
daje powietrzu okolicznemu ciepto i powraca do kotfa.
Aby ciepto lepiej wyzyska¢, nadaje sie rurom liczne
skrety i wpuszcza je do zelaznych piecow, napenia-
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ciepte. A Ameryce probujg parg silnie rozgrzang
ogrzewac budynki catej dzielnicy miast za posredni-
ctwem sieci rur, rozchodzacych sie do wszystkich bu-
dynkow z jednego centralnego kotta. By¢ moze, ze
sposob ten okaze ,sie praktycznym, a wtedy nie be-
dziemy potrzebowali w domach ani piecéw, ani zapa-
sow drzewa lub wegla, tylko bedzie sie optacato
ryczattowo opat za caly miesigc, tak jak dzi§ placi
sie za oSwietlenie gazowe; otwierajagc Kklapy rur. na
zawotanie mie¢ sie bedzie ciepto w dowolnej ilosci.
Opalanie pomieszkan ma rozne niedogodnosci,
a nawet narazi¢ moze przy nieostroznem obchodzeniu
sie z piecami i paliwem na wielkie niebezpieczenstwo.
Pomijajac juz dym i sadze, ktére zwiaszcza przy pa-
leniu weglami kamiennymi zanieczyszczajg powietrze
i niszczg tapety i meble, wspomnimy obszerniej tylko
0 czadzie (zagarze). Gdy piec zawczesnie sie zatka,
nim paliwo sie zupelnie spali, gdy drzwiczki nie sg
szczelne (hermetyczne), gdy za wiele naraz wiozy sie
paliwa (wegli), wytwarza sie przez nienalezyte gorenie
opatu zamiast kwasu weglowego, tlenek wegla, zwany
zwykle czadem lub zagarem. Jestto gaz bezwonny,
ktory skutkiem wczesnego zatkania pieca rozchodzi
sie po pokoju i miesza sie z powietrzem, a wzioniety
do phuc, taczy sie z barwikiem czerwonych ciatek
krwi, a przy 0'04" wywotuje ciezkie objawy zatrucia
(b6l gtowy, drzenie, przyspieszenie oddechu i pulsu,
drgawki, po6zniej Spigczke, nieprzytomno$é, porazenie)
a wreszcie $mier¢ skutkiem ustania ruchow oddecho-
wych i ruchéw serca. Zaczadzonych wynie$¢ nalezy
natychmiast na powietrze, zarzadzi¢ sztuczne oddy-
chanie i zawezwaC bezzwlocznie pomocy lekarskiej,
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lecz czesto ratunek jest zupelnie niemozliwy, skoro
gaz ten w wiekszej ilosci do krwi si¢ dostanie. Naj-
pewniejszym S$rodkiem przeciw zaczadzeniu nie zamy-
ka¢ klapy pieca, zanim ogien zupetnie nie wygasnie.
Za wysoka ‘temperatura, co sie szczegolniej przy zela-
znych piecach zdarza, sprawia wielkg sucho$¢ po-
wietrza. Powietrze zbyt suche i gorace jest nieprzy-
jemne, a przebywanie w niem czyni ludzi sktonniej-
szymi i wrazliwszymi na przezigbienie, sgdzg nawet
niektorzy, ze takie powietrze usposabia do katarow
i innych choréb organéw oddechowych. Gdzie jest
obawa, ze powietrze mogtoby w skutek gorgca zbytnio
sta¢ sie suchem, nalezy umiesci¢ na piecu naczynie
z woda, lub rozwiesi¢ w poblizu mokre chustki. Dla-
tegoto zawsze lepiej mie¢ temperature, zwihaszcza
w sypialniach, niezbyt wysoka. Przekonano sie, ze
w og6le dzieci w tych rodzinach, gdzie przyzwycza-
jajg je do niskiej Stosunkowo temperatury w pomie-
szkaniach, nie zaziebiajg sie tak tatwo i nie chorujg
tak czesto, jak'dzieci przyzwyczajone do goraca.
Takze i sztuczne oSwietlenie pomieszkali moze
niekorzystnie wptywa¢ na nasze zdrowie. Z postepem
cywilizacyi przybywaty coraz nowe sposoby os$wietla-
nia pomieszkan. Jakiz to olbrzymi postep od szczepki
i tuczywa do Swiatta gazowego i elektrycznego! Obe-
cnie rozporzadzamy bardzo wielu materyatami oswie-
tlajgcymi, jakoto: Swiecami tojowymi, stearynowymi,
parafinowymi i woskowymi, roznymi tluszczami ptyn-
nymi, olejami ro$linnymi i zwierzecymi, nafta, réznymi
odmianami gazu, wreszcie w najnowszych czasach
elektryczno$cia. Hygiena wymaga nastepujacych za-
let od Swiatta: 1) sztuczne S$wiatto powinno do-
starcza¢ dostatecznej ilosci i mocy S$wiatta; 2) co
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go, ktdre jest biatem; 3) wreszcie Swiatto nie powin-
no zanieczyszcza¢ powietrza niemitymi i szkodliwymi
wyziewami i niezbyt wiele wytwarza¢ ciepta. Swiatto
za stabe nateza zbytnio, ostabia wzrok, a wreszcie
powoduje krétkowzrocznos¢; Swiatto jaskrawe i mi-
gocace drazni nerw wzrokowy, a zbyt silne ol$niewa-
jace Swiatto powoduje ostabienie bystroSci wzroku,
a nawet daje powod do kurzej Slepoty. Na S$wiatto
stabe $rodka nie ma, chyba zastgpienie go silniej-
szym, natomiast Swiatto jaskrawe i migocace ztago-
dzi¢ mozna, patrzac na nie szklami niebieskawymi
lub dymnymi. Gdy stabe i jaskrawe S$wiatto stone-
czne wpada przez okna, to nalezy spusci¢ zaluzye (naj-
lepiej zielone lub niebieskie), albo rolety, a wzglednie
firanki. Najlepsze sg szare firanki z boku albotez
z dotu do gory przesuwalne. Swiatto lamp za silne
ostabia sie zapomocg umbr ze szkta matowego, mlecz-
nego, zielonego.

Powietrze zanieczyszcza sie wyziewami od Swia-
tta wtedy, gdy materyat nie spala sie zupetnie.
Dzieje sie to wtedy, jesli materyat nie jest czysty
(rafinowany), lub jesli nie ma dostatecznego przyste-
pu powietrza; wtedy bowiem tworzg sie te same cu-
chnace gazy, ktére powstajg, gdy knot u lampy zni-
zymy lub gdy ptomien Swiecy zdmuchniemy. Dla-
tego nie dobrze zniza¢ zbytnio na noc lampy, lecz
nalezy postara¢ sie o bezwonng lampeczke nocng lub
inne Swiatto. Nafta nieczysta oprécz tego tatwo wy-
bucha (eksploduje), nie nalezy jej przeto uzywac.
Dobra nafta powinna sie dopiero przy 33" R. zapa-
la. Gaz Swietlany moze by¢ réwniez bardzo zanie-
czyszczony, szczegblnie amoniak i kwas siarkowodo-
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wy nie powinny sie w nim znajdowac a ich obecno$¢
dowodzi fabrykacyi niedbatéj. W gazie Swietlanym
jest zawsze i tlenek wegla, ktéry fatwo moze stac
sie zabojczym, gdy gaz szczelinami z rur sie dobywa.
Na szczeScie dobywanie sie gazu tatwo poznaé po
silnej wioni gazowej. Skoro uczuje sie w mieszkaniu
won gazu, nalezy natychmiast pozamykac kurki i zba-
da¢, gdzie sie rury popsuty, a odnalaziszy to miej-
sce, je naprawi¢. Gdyby sie tego nie uczynito,
nietrudno o nieszczescie, poniewaz tlenek wegla (czad,
zagar) gazu w wiekszej iloSci wzioniety do ptuc dzia-
fa trujgco. Oprdcz tego moze takze wydarzyé sie
gwattowna eksplozya, jesli gaz w zamknietej prze-
strzeni pomiesza sie w wiekszej ilosci z powietrzem.
Mieszanina 1 czeSci gazu z 5 do 8 czeSciami powie-
trza' zapala sie i wybucha gwattownie od najmniej-
szego Swiatetka.

Do pracy w poblizu potrzeba przecietnie Swiatta o
sile 10 Swiec metrowych. Aby bylo jasno w pokojach,
to okna muszg by¢ wysokie i prawie do sufitu siegac,
szerokie, odstepy miedzy nimi i ramy waskie.
Liczba okien powinna by¢ zastosowana do wielkosci
pokoju; a powierzchnia ich ma by¢ 5 razy mniejsza
od posadzki, a ich dtugos¢ I',, raza mniejszg od gte-
bokosci pokoju.

Co do sztucznego S$wiatta, to najlepszem jest
Swiatto elektryczne zarowe, ktére i barwg swg z0t-
tawo-biatg zbliza si¢ do S$wiatta stonecznego, nie
psuje powietrza i bardzo mato go ogrzewa. Po nim idzie
Swiatto gazowe, zwihaszcza zarowe (Auera), przy ktérem
trzeba ze wzgledu na wytwarzajgce sie gazy nalezycie
mieszkanie przewietrza¢. Dla unikniecia migotania,
nalezy ptomien otoczy¢ cylindrem ; a dla zapobiezenia
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goracu, odpowiednig umbrg. Nafta od gazu jest tansza,
a przy roéwnej jasnosci, mniej wytwarza gazow i cie-
pta. Palnik najlepiej okragty przy lampach naftowych
do czytania, pisania stuzacych, zaopatruje sie cylindrem,
a nadto umbrg mleczng, spoczywajacg na takiejze
podstawce. Swiatto lamp olejnych, Swiec jest wiecej
z6ttawe, ciemne, migocace i bardzo powietrze zanie-
czyszcza.

d) O zanieczyszczaniu sie powietrza w pomieszkaniac h
wyziewami kloacznymi.

Powietrze pomieszkan, znajdujacych sie w po-
blizu wychodkow (kloak), kanatdw itp., zanieczyszcza
sie wyziewami szkodliwymi o wstretnej woni. Przy-
czyng tego jest zte urzadzenie wychodkoéw i niedbal-
stwo wiascicieli domow, ktorzy nie starajg sie przy-
najmniej o czyste ich utrzymanie, w drugim rzedzie
za$ niedbalstwo wiadz sanitarno-policyjnych, ktore
nie czuwajg nad wykonaniem istniejagcych przepisow.
Dopiero gdy wybuchng epidemie tyfusu, cholery i po-
rywajg liczne ofiary, poczynajg sie ludzie krzata¢ nad
uprzataniem exkrementéw z dotéw kloacznych, nad
dezinfekcyg i dezodoryzacyg wychodkdw i nie szcze-
dzg juz na to kosztdw, bo S$mieré zaglada srogo
w oczy. O ile rozsadniej bytoby naprzdéd o tem po-
mys$le¢ i stosownem urzgdzeniem kanalizacyi i wy-
chodkéw zapobiec niebezpieczenstwu | Wydatek byt-
by mato co znaczniejszy od kosztow zwyktych zarza-
dzen, a uniknetoby sie zgubnych nastepstw, — O za-
nieczyszczeniu sie ziemi w miastach i osadach i o
kanalizacyi mowiliSmy w rozdziale innym, tu pomé-
wimy o wychodkach.

*
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Ze mieszkania w poblizu wychodkéw maja
cuchnace, niezdrowe powietrze, przekonuje o tem naj-
lepiej organ powonienia, lecz nikt zapewne nie przy-
puszcza, jak ogromna iloS¢ tych cuchnacych gazéw
wciska sie z wychodkéw do pobliskich pomieszkan.
Wedtug obliczen uchodzi z dotu kloacznego o 3 sze-
Sciennych metrach objetosci, do potowy exkrementami
zapetnionego, w ciggu doby prawie 4 kilogramy wy-
ziewow trujacych, jako produktéw rozkiadu (gnicia)
exkrementdw, a mianowicie przeszto 2 kilogramy kwa-
su weglowego, okoto pot kilograma amoniaku, Kkilka
gramow siarkowodoru i P/4 kilograma innych cuchna-
cych gazdw. Gazy te mieszajg sie w rurze wychod-
kowej z powietrzem i pedzac wraz z niem jakby ko-
minem w gore, wnikajg do pomieszkan i zatruwajg
ich powietrze. Tym sposobem dosta¢ sie moze wcig-
gu doby do pomieszkania z jednej jamy kloaczngj
przecigtnie 1.000 metrow szesciennych zatrutego wy-
ziewami powietrza. Ze zdrowie ludzi, mieszkajgcych
w podobnych mieszkaniach, narazone jest na zgubne
wplywy i nastepstwa, tatwo pojac.

Jakim tez sposobem moznaby uczyni¢ wychodki
(kloaki) dla pomieszkan nieszkodliwymi?

Trzy sg sposoby niedopuszczania powietrza ze-
psutego, cuchngcego z wychodkdw do pomieszkan : klo-
zy, wentylacya nalezyta i dezinfekcya.

W Anglii, Francyi i w ogole na zachodzie urza-
dzajg wychodki w formie tak zwanych wodnych klo-
zetdw, watercloset. Exkrementa spadaja w lejek por-
celanowy lub metalowy (glazurowany) zamkniety kla-
pa, ponad ktdrg jest warstwa kilkucentymetrowa wo-
dy. Przy pomocy przyrzadu otwiera sie klape, nieczy-
stosci sptywaja w jame, a Swieza woda naptywa ze
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zbiornika i pokrywa znéw klape. Takie wychodki sg
bardzo dobre, bo warstwa wody ponad klapg zamyka
szczelnie otwdr dotu kloacznego i nie przepuszcza
gazéw, toz nie ma w nich zupetnie zadnej woni. Je-
dyng niedogodnoscig Kklozetow jest to, Ze wymagajg
wiele wody i to na wszystkich pietrach, nastepnie,
ze wymagaja dobrej kanalizacyi, poniewaz nieczysto-
§ci uprowadza¢ sie .musi do kanatow.

Gdzie klozetdw urzadzi¢ nie podobna, postara¢
sie nalezy przynajmniej o dobrg wentylacyg wychod-
kow i utrzymywac je czysto. Rury, wiodgce do zbior-
nika nieczystosci tj. do dotu kloacznego lub wprost
do kanatu powinny by¢é metalowe (lub z polewanej
gliny, betonu) i mie¢ nalezyty spad. Otwor rur ma
szczelng zatyczke. Gazy, dobywajgce sie z exkremen-
tow dotu i rury kloacznej, uprowadza sie osobnymi
wentylacyjnymi przewodami, ktérych ujscia znajdujg
sie ponad dachem budynku albo prowadzg wprost do
komina. Aby wywotaé w gére prad tych gazéw, za-
palajg niekiedy u ujscia przewodu wentylacyjnego
ptomyk gazowy lub umieszczajg w nim kotka wiatra-
czkowe, ruchome. Wyziewy kloaczne. uprowadzone
w atmosfere ponad dach budynku, gubig sie w niej i nie
sg juz szkodliwe. Wentylacyg tg uniemozebnia sie
przystep szkodliwych wyziewow kloacznych do pomie-
szkan.

Ze wzgledéw zdrowotnych powinno sie w pe-
wnych odstepach czasu przeprowadza¢ dezinfekcyg
kloak (wychodkéw). Sposoby dezinfekcyi podane s
w rozdziale o chorobach zakaZznych.
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Pielegnowanie dala, odziez, kagpiele.

Cieptota ciala i wihasnosci skéry. — Cel odziezy. — Mate-
ryaty na odziez. — Powstrzymanie ubytku ciepta wewnetrznego
przez odziez— Od czego zalezy zie przewodnictwo materyi? —
Odziez zimowa i letnia. — Futro i pierze. — Plaszcze kauczu-
kowe. — Jakie suknie najlepsze ze wzgledu na wilgo¢? — Prze-
ziebienia w skutek spocenia sie. — Czy kaftaniki wetniane sg
potrzebne ? — Mokra odziez. — Zgubne skutki mody: ciasne
suknie, sznuréwki, obuwie, podwigzki, nakrycie gtowy, chu-

steczki na szyje. — Urzadzenie t6zek. — Odziez przeno$nikiem
choréb zakaznych. — Czynnosci skory. — Jak sie skéra zanie-
czyszcza i zgubne tego skutki. — Pielegnowanie skory; zmiana

bielizny; zmywanie wodg zimng i letnig; kapanie dzieci; kapiel
zimna; kapiele ciepte; kapiel parowa; kapiel powietrzna. --
Publiczne zakfady kapielowe.

Ciato ludzkie posiada stale te sarng tempera-
ture, a mianowicie pod pachg 37 do 372" C,
wewnatrz nieco wyzszg 38 do 38120 C, a cie-
ptota krwi wynosi przecietnie 39° C. Cieplota
ta utrzymuje sie w ciele naszem na tej samej wyso-
kosci, bez wzgledu na klimat, w ktorym zyjemy.
Glownem Zrodiem ciepta w naszem ciele jest prze-
miana materyi, to znaczy, procesy utleniania odby-
wajace sie pod wptywem tlenu wdychanego we wszy-
stkich komdrkach tkanin. W czesci do wytwarzania
sie ciepta przyczyniajg sie czynniki mechaniczne jak
kurcz (praca) miesni, tarcie sie krwi krazacej o Scia-
ny naczyn, serca a w koricu wazne ma tu takze zna-



czenie wplyw systemu nerwowego. Pewna cze$¢ cie-
pta wytworzonego w ustroju pozostaje w niem stanowigc
wiasciwg swa cieptote, a reszta uchodzi trojakg dro-
ga: przez udzielanie sie cialom otaczajgcym (odziezy
powietrzu stykajacemu sie zewnatrz ze skorg lub
wewnatrz w ptucach, pokarmom, napojom), przez
promieniowanie, wreszcie przez ulatnianie sie pary
wodnej z ciata, z bton Sluzowych i skoéry (pocenie
sie). Organizm ludzki wytrzymuje do$¢ dobrze zimno
i gorgco, jednakze tylko w pewnych granicach: zbyt
wielkie zimno sprowadza odmrozenie cztonkdw a na-
wet Smier¢ przez zamarzniecie skutkiem znacznej
utraty ciepta wewnetrznego; za wysoka cieptota np.
w gorgczce, udarze stonecznym, sprowadza rowniez
Smier¢. Takze nagta i znaczna zmiana temperatury,
n. p. gdy kto zgrzany wyjdzie na mréz lub silny
wiatr, jednostronne ozigbienie ciata (przeciggi), zgu-
bne wywiera skutki; skéra bowiem nie zdota tak
szybko zastosowa¢ sie do szybkich i znacznych zmian
cieptoty. Jestto rzecz wazna, bo zaziebienia sg zro-
dtem roznych ciezkich, czesto S$miertelnych chordb,
0 czein byla juz mowa w I. rozdziale.

Aby uchroni¢ sie od naglego zaziebienia sie
i uregulowa¢ (ujednostajni¢) utrate ciepta wewne-
trznego, a tem samem, aby uchroni¢ sie od réznych
chorob okrywamy nasze ciato odzieza. Odziez ma
zatem oprdcz wzgledéw przyzwoitosci i estetyki (pie-
kna) wielkie znaczenie hygieniczne. O estetycznosci
odziezy mowi¢ nie bedziemy, pozostawiajac te spra-
we pici pieknej, ktérej zazwyczaj na smaku dobrym
nie brak, natomiast zastanowimy sie nad wptywem
odziezy na zdrowie.
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Materyaly, stuzace do sporzadzania odziezy, po-
chodzg w czeSci ze Swiata roslinnego, w czesci ze
zwierzecego. llos¢ tych materyatow nie jest tak zna-
czna. Najwazniejsze materyaty roslinne sg: len, ko-
nopie (ptotna, drelichy, nici, batysty), bawetna (per-
kale, zonesy, szyityngi, oksfordy, nankin, welwet,
sukna z bawelny z domieszkg wetny itd.), zwierzece-,
jedwab, weina, (flanela, materya vigogne z wetny
owiec peruwianskich, sukno), skora, futra, — nato-
miast bardzo wielka jest rozmaito$¢ sposobéw prze-
rabiania tych materyatow, tak ze cztowiek sporzadzié
sobie moze odziez zastosowang do wszelkich odmian
klimatu i pér roku. Zauwazy¢ nalezy, ze wszelkie
znane nam dotad materye na odziez chronig ciato
tylko od zbytniej utraty ciepta, a nie znamy dotad
jeszcze takich materyj, ktoreby ufatwiaty ochtodzenie
ciafa, tj. chronity je od zbyt matego wydzielania cie-
pta; nawet najcienszy muszlin powstrzymuje ciepto
w naszem ciele i nie chroni od jego utraty.

Gdybysmy nie mieli na sobie zadnej odziezy,
uchodzitoby z ciata naszego w powietrzu zimnem
bezustannie tyle ciepta, ze organizm nie zdotatby
wytworzy¢ dostatecznej ilosci ciepta na pokrycie tego
ubytku. Celem zatem odziezy jest powstrzymanie
tego ubytku ciepta, zmniejszanie straty ciepta czyli
innymi stowy ochrona, zaoszczedzanie ciepta wewne-
trznego. Dzieje sie to w ten sposob, ze ciepto z ciata
wypromienione i przewodzone ogrzewa wewnetrzne
warstwy sukien i powietrze w ich porach sie znaj-
dujace, a poniewaz materye na odziez sg ztymi prze-
wodnikami, przeto rzeczone ciepto zatrzymuje sie
przy ciele i tworzy cieptg warstwe ochronng, ktéra
nie daje nam czu¢ zimna. Suknie zatem zapobiegaja
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utracie ciepta, utrudniajgc promieniowanie ciepta
przez skore, a szczegOlniej przez przewodzenie. Przy
ciele majg suknie nawet podczas mrozu temperature
25 do 32° C., zewnatrz za$ sg zimne, majg tem-
perature powietrza zewnetrznego. Dlatego to trafnie
bardzo jeden uczony wyrazit si¢, ze suknie marzng
za nas.

Suknie tem lepiej powstrzymujg ubytek ciepla,
im gorszymi sg przewodnikami. Zdawatoby sie, ze
0 wiele cieplejszg bedzie suknia, gdy utozy sie ma-
terye podwdjnie. Tymczasem tak rzecz sie nie ma, jesli
oba kawatki materyi przylegajg do siebie szczelnie;
w tym razie o nie wiele wiecej chroni suknia od
zimna. Natomiast grzeje suknia lepiej, gdy obie war-
stwy materyi oddzielone sg chocby matym tylko od-
stepem i luznie na sobie leza. Wata Swieza trzyma
cieplo dobrze, wata stara, zbita mniej chroni od
zimna. Podobnie dzieje sie z flanelg: nowa grzeje
nalezycie, przeprana i wskutek tego skurczona i zge-
stniata mni¢j dobrze grzeje. Z tego okazuje sie, ze
nie tyle widkna materyi tj. same tkaniny chronig od
zimna, lecz bardziej od nich zamkniete w ich porach
(dziurkach) powietrze. Materye, z ktorych sporzadzamy
odziez, to majg podobieAstwo z materyatem budo-
wlanym, ze tem lepiej trzymajg ciepto, im wiecsj
w porach ich miesci sie powietrza. W rekawiczkach
ze skory gtadkiej (glace) przylegajacych do reki, zie-
bnie sie predzej niz w bawetnianych, podobnie w trze-
wikach skorzanych zigbniemy predzej niz w filcowych.
A zatem nie hermetyczno$¢ materyi, tj. zupetne od-
ciecie przystepu powietrza od ciata, czyni odziez
ciepta, lecz owszem przenikliwo$¢ ich dla powietrza,
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ta sama bowiem materya im jest grubszg, im wiecej

powietrza w sobie zawiera, tem jest cieplejsza.
Dlatego to materye na odziez zimowy sg grube,

wdziewamy na siebie kilka sukien (ptaszcze, burki,
futra), a tym sposobem powiekszamy ilo$¢ powietrza
w porach naszej odziezy i utrudniamy tem ubytek
ciepta (przystep zimna). Zewnetrzne warstwy sukni
sg zimne, im blizej ciata, tem temperatura wyzsza, a
przy samem ciele jest stale ta sama temperatura 25
do 32° C. Czlowiek dobrze odziany nosi niejako
ze sobg w zimie dokota swego ciata cieptg atmosfere
a od powietrza zewnetrznego odgrodzony jest szere-
giem warstw powietrza zamknietych miedzy réznymi
czeSciami odziezy, okazujagcymi w miare, im bliz¢j
sg ciala, coraz wyzszg cieplote. Takze nalezy sie za-
pina¢c w zimie, aby wielkimi szparami i otworami
nie wciskato sie za wiele odrazu zimnego powietrza,
co jednakze wcale nie jest w sprzecznosci z tem, co
sie powiedziato o przenikliwosci materyi w obec po-
wietrza. W lecie nosimy odzienie z materyi lekkich,
cienkich, i wolne, aby powietrze miato swobodny
przewiew i chtodzito nasze ciato. W skwarnych dniach
tem jest nam milej, im wiecej pozbywamy sie ciepta
wewnetrznego i czesto chetnie to znosimy, gdy powie-
trze chtodne ciato nasze wprost owionie. Jednakze
i w lecie strzec sie nalezy pilnie przezigbienia.
Czem dla ludzi odziez, tem dla zwierzat futro,
a dla ptakéw pierze. Na zime dostajg zwierzeta buj-
niejszy i gestszy wios (siers¢, wetne, pierze). Strzy-
zenie futra umniejsza jego ogrzewczg wiasnosc.
Suknie nie powinny utrudnia¢ ulatniania sie
pary wodnej i innych wyziewéw ze skory. Plaszcze
kauczukowe (gumowe, water-proof) i kalosze chronig
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wprawdzie od wilgoci, ale niezno$ne sg utrudniajgc
przeziew skorny, gdy powietrze ciepte, wilgotne, lub
gdy wiele odbywamy ruchu; wtedy bowiem para wo-
dna w wielkiej ilosci ze skory sie dobywajaca, nie
mogac przez nieprzenikliwy kauczuk przecisngé sie
na zewnatrz skrapla sie na powierzchni ciata, sku-
tkiem czego sie silnie pocimy.

Bardzo wazng dla zdrowia sprawg sg hygrosko-
pijne whasnosci odziezy t. j. zachowanie sie materya-
tow odziezy w obec wilgoci. Wszystkie materye czy-
to welniane, czy Iniane, lub bawetniane wrciggaja
chciwie w siebie wode, lecz nie wszystkie w jedna-
kowym stopniu i rowno szybko. Wetna znacznie wie-
cej od ptdtna wecigga wilgoci, przytem wode przyj-
muje powolniej i powolniej takze wysycha. Dlatego
to trudniej przeziebi¢ sie w sukniach wetnianych niz
ptociennych. Mokra koszula ptécienna (np. gdy sie
spocimy) szybko bardzo wysycha, lecz wiasnie dlatego
czujemy wtedy silne zimno, bo woda (pot) ulatniajac
sie z koszuli zabiera naszemn cialu wiele ciepta.
Bawetna juz jest nieco lepsza od Inu, nie oddaje bo-
wiem tak szybko wilgoci. Koszula bawetniana (per-
kalowa, szyrtyngowa, oksfordowa, itp.), przesigknieta
potem, zwolna wysycha, nie odbiera wiec ciatu tak
szybko ciepfa jak Iniana (ptdcienna), nie tak tatwo
wiec W niej sie przeziebi¢ jak w pidciennej. Wetna
ma jeszcze inng zalete w poréwnaniu z innymi ma-
teryatami na odziez, Gdy ptétno, lub perkal, a nawet
jedwab przemoknie, woda pozatyka wszystkie pory,
tak ze powietrze przez nie przecisngC sie nie moze,
natomiast wetna z powodu sprezystosci widkien ni-
gdy tak nie przemaka, aby pory sie pozatykaty. Prze-
mokniete suknie Iniane, batwetniane i jedwabne jako
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nie sprezyste Igng do ciata, skutkiem czego przy ich
wysychaniu czujemy dotkliwe zimno, dreszcze. Osoby
ciezko pracujgce, silnie pocgce sie i wystawione na
wysoka temperature nie powinny zatem nigdy nosi¢
koszul ani odziezy ptéciennej. W gorgcych klimatach
nosza mieszkancy koszule wetniane, a Neapolitariczyk
nazywa koszule ptécienng koszulg $miertelng.

Osoba . spocona, chcac unikngC przeziebienia,
powinna wilgotng bielizng zmieni¢ w cieptym pokoju,
lub tez — gdy to niemozliwe — zatrzymac wierz-
chnie suknie i przechadza¢ sie zwolna, aby zwolna
sie ochtodzi¢; nagte zdjecie sukni wierzchnich, gdy
sie jest zgrzanym i spoconym, stanie na przeciagu,
sprawi¢ moze to, ze ciato nagle zbyt sie oziebi, krew
ustgpi z powierzchni ku wnetrzu, co wywota¢ moze
grozne i niebezpieczne nieraz choroby.

Osoby starsze jakotez tatwo sie pocace, osoby
sktonne do katar6w, cierpigce na gosciec (reumatyzm)
lub wystawione z powodu swego zawodu na czeste
i nagte zmiany temperutury nosza bezposrednio na
ciele kaftaniki i kalesony wetniane. Materye wetniane
jak bardzo porowate, hygroskopijne a przytem z tru-
dnoscig napawajace sie wodg, ktorg tez bardzo po-
woli oddajg, najlepiej chronig ciato od utraty ciepta.
Dalsza pozadang wihasnoscig materyi wetnianych jest
ich elastyczno$¢, ktdrej nawet po zupetnem przemo-
czeniu nie tracg. Wetna ma jednak te zig strone, iz
fatwo sie zanieczyszcza brudem, fatwo przyjmuje
gazy cuchnace i drazni skére. Poniewaz wiec pory
takich kaftanikow zatykajg sie po niejakim czasie
brudem, nalezy je czesci¢j przepiera¢ i zmieniacC.
Noszenie wetnianej spodniej odziezy wydelikaca zby-
tnio skore, wetlna bowiem przesigka wydzielinami
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skory, skutkiem czego skora bywa zawsze wilgotng i
wrazliwg na zmiany temperatury. Procz tego kaftaniki
wefniane po kilkakrotnem praniu stajg sie zbyt geste
i nieprzenikliwe dla powietrza, tracg swojg elastycz-
no$¢ i mniej chronig od zimna. Z tych to powoddéw
wcale nie zalecaliSmy wetnianych kaftanikow zwia-
szcza do noszenia w lecie, gdzie utrudniajgc paro-
wanie przyczyniajg sie do tem wiekszego wydzielania
potu. Mozna je nosi¢ wtedy tylko, jezeli po pracy
fizycznej potrzebujemy odpocza¢, albo narazamy sie
czeto na przemokniecie - a nie mozemy zaraz zmie-
ni¢ bielizny. O wiele lepsze sg kaftaniki pomystu
francuskiego sporzadzone z tak zwanej,crepe de san-
te" lecz sg za drogie. W najnowszych czasach spo-
rzadzajg kaftaniki z tkaniny nicianej bardzo rzadkiej
(siatki); sg one tanie, utrzymujg ciepto jak llanelo-
we, pochtaniajg wilgo¢, a nie powstrzymujac przy-
stepu powietrza nie utrudniajg parowania i utraty
ciepta, jak kaftaniki wetniane.

Oprocz sukni wilgotnych, ktore fatwo sprowa-
dzajg zaziebienie, mogg jeszcze niekorzystnie wpty-
waé na zdrowie suknie za lekkie, za ciezkie, zlego
kroju (zbyt ciasne). Odziez zastosowane/ by¢ powinna
do pdr roku, do stanu pogody i do wieku. We wszyst-
kich razach strzec sie nalezy tak przezigbienie wsku-
tek sukni za lekkich, jak znéw zniewiesciatosci wsku-
tek zbyt cieptego ogrzewania sie. Gdy odziez stoso-
wnie do pory roku za lekka, tracimy wiele ciepla, zie-
bniemy, co sie objawia szczekaniem zebami, drzeniem
itd.. a gdy znowu za ciepto sie ubierzemy, to sie
fatwo pocimy, powstajg nudnosci, zawroty glowy
a nawet omdlenie. W przyzwyczajeniu ciata do zmian
temperatury i wytrzymatosci, t. j. w hartowaniu ciata
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nader potrzeba by¢ oglednym, aby nie przekroczyc,
miary i przesada nie zniszczy¢ sobie zdrowia. Harto-
wanie ciata musi sie odbywac bardzo powolnie i sto-
pniowo. — Wiele bledéw popetniajg zwykle rodzice
w odziewaniu dzieci. Pod jesien widzi sie nieraz po-
$rod dzieci, wychodzacych ze szkoty, ze jedne, odziane
juz w futerku i obuwie zimowe, pocg sie od goraca,
podczas gdy inne w lekkich sukienkach drzg od zi-
mna. Nie godzi si¢ pozostawia¢ dzieciom tych samych
sukni zbyt diugo ,,do znoszeniall, bo dzieci rosng ra-
Znie a suknie stajg sie szybko za ciasne i za krotkie.
Bledy w odziewaniu dzieci czesto popetniane sg po-
wodem roznych choréb dzieciecych, ~a nawet i przed-
wczesnej ich $mierci. Szczegolnie nagannym jest zwy-
czaj ubierania dzieci zbyt krotko, tak ze wieksza czesé
nog nie jest dostatecznie odziang, co sprawia, ze sie
migsnie ndg nie rozwijajg i podsciotka ttuszczowa sie
nie osadza.

Wytkniemy najszkodliwsze przepisy mody, ktorej
— niestety — wiele ludzi niewolniczo sie poddaje.
Modnisie kazg sobie sporzadza¢ suknie obciste, uwy-
datniajgce piekne ksztalty ciata, a gdzie ich nie ma,
starajg sie sztukg je naSladowaé. Ot6z wszelkie
suknie obciste, czyto u mezczyzn, czy u kobiet sg
szkodliwe, wstrzymujg u mtodych rozwoj Klatki pier-
siowej, trzetri brusznych, tamujg ruchy oddechowe,
prawidtowy obieg krwi, wywotujgc kongestye i rozne
inne zboczenia. — Ciasne kotnierzyki uciskajg zyty
szyjne, powstrzymujg przyptyw i odptyw krwi do
mozgu, sprawiajg czesto bol gtowy, a jak niektorzy
sadza, przyczyniajg sie do powstawania krotkiego
wzroku. Ciasne sznuréwki (gorsety) u kobiet ugniataja
klatke piersiowg i organa jamy brzusznej (zotadek.
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watroba, $ledziona itd.), utrudniajg oddech, wieksze
przyjmowanie pokarmow i wstrzymujg rozwoj miesni
tutowia. Gorsety stuzy¢ powinny jedynie do przy-
twierdzania spodnie i sukni, a nie do Sciskania cia-
Ma- — Rzemyki zamiast szelek uzywane, réwniez uci-
skajg organa jamy brzusznej. Podwigzki uciskujac
zyly w nogach, tamujg odptyw krwi, powodujg roz-
szerzanie t. j. powstawanie zylakéw i sg przyczyna
ziebniecia w stopy; zastgpi¢ je mozaa elastycznymi
taSmami, przy pomocy ktérych przytwierdza sie¢ pon-
czochy do majtek. Szale i chustki na szyje utatwiajg
tylko zaziebienie zamiast oden chroni¢, rozgrzewaja bo-
wiem zbyt silnie szyje i wydelikacajg jg. Szyje nalezy
tak samo przyzwyczaja¢ do zimna za pomocg obmy-
wania woda jak twarz, a tym sposobem najpewniej
sie uchroni od choréb garlanych. — Takze glowy
zbyt cieptem nakryciem nie nalezy wydelikacaé, cie-
pte bowiem nakrycie powoduje przyptyw krwi do gto-
wy, za lekkie znowu bywa nieraz przyczyng holéw
glowy reumatycznych. W lecie zwiaszcza wskazane sg
kapelusze stomiane biate, ochraniajgce nalezycie
od Swiatla. Zastgpi¢ je mozna nakryciem lekkiem
wetnianem lub bawetnianem; tylko tysi muszg oczy-
wiscie gtowe cieplejszg czapkg chroni¢ od zimna. —
Obuwie na zime powinno utrzymywaé stopy ciepto;
przeziebienie bowiem stop nieraz staje sie przyczyna
roznych choréb. Ksztatt obuwia najczesciej bywa nie-
stosowny i jest przyczyng nagniotkéw, wrastania pa-
znokci u palcow, skrecenia palcow, zachodzenia tychze
na siebie i t. p. Obuwie wtedy nazwa¢ mozna dobrem,
gdy 1) noga spoczywa wygodnie na podeszwie, 2) palce
majg do$C przestrzeni, tak ze swobodnie mozna nimi
poruszaé, 3) gdy obcasy sg niskie i szerokie, 4) wresz-
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cie, gdy but lub trzewik tak spoczywa na podbiciu,
ze stopa nie zesuwa sie naprzéd. Dlatego to dla kaz-
dej osoby powinien szewc sporzadzi¢ osobne prawidio
(forme), tego samego co noga Kksztattu, a obuwie
ksztattem podobne by¢ powinno do ksztattu nogi; nie
bedzie to moze forma obuwia modna, ale wygodna
I nie psujgca nogi.

Urzadzenie t6zka takze nie jest dla zdrowia obo-
jetne. W poscieli ogrzewajg sie zewnetrzne warstwy
ciofa naszego, krew naptywa ku powierzchni z orga-
néw wewnetrznych i cieptota naszego organizmu uje-
dnostajnia sie. Dlategoto tak niemito nam jest w Kkil-
kudniowej podrozy koleja, gdy nie mozna przez kilka
nocy sukni zdjac¢ i rozegrzac sie nalezycie, chocbySmy
nawet najtwardszy mieli sen w wagonie. — t6zko
powinno by¢ przedewszystkiem przestronne i wznie-
sione ponad podtoge. Sypianie na ziemi lub podtodze,
chocby na grubym materacu lub sienniku jest nie-
zdrowe, bo podioga odbiera cialu wiele ciepta.
Dla wentylacyi t6zka nie nalezy zamykaC przystepu
powietrza od dotu szczelnie deskami. — Materace
i sienniki powinny by¢ grube, elastyczne i przenikliwe
dla powietrza. Materac lub siennik dtugo uzywany,
staje sie zbyt gestym, powietrze trudno przezen prze-
ciska sie i t6zko o takim materacu nie grzeje dobrze.
Gtowa nie powinna by¢ za wysoko. Zamiast poduszek
lepiej uzywa¢ pod gtowe watkow, jak we Francyi
i Wioszech. Najlepszym nakryciem sg kotdry welniane.
Pierzyny z pierza lichego sg za ciezkie, wywotujg
obfite poty, wydelikacajg ciato, a gdy przesigkng wy-
ziewami, to spanie (pod nimi moze by¢ dla zdrowia,
nieobojetnem ? Kiadac sie do tdzka, nalezy rozbieraé
sie zupetnie i zmieni¢ na noc bielizng, aby dzienna
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bielizna przewietrzyta sie, przeschta nalezycie i po-
zbyta sie wyziewow i wydzielin ze skory, ktorymi
przez dzien nasigkneta. Zatrzymywanie na noc kafta-
nikdw wetnianych wydelikaca zbytnio skére; w takim
razie kaftaniki nie chronig juz we dnie w tym sto-
pniu od zimna, bo cialo przyzwyczaja sie do wyzszej
cieptoty.

Suknie z materyj farbowanych moga by¢ przy-
czyng otrucia, gdy uzyto do farbowania barwikéw,
arszenikowych, anilinowych i t. p. — Takze mogg by¢
suknie fatwo przeno$nikami chordb zakaznych. Suknie
po chorym, ktory przebyt chorobe zakazng, lub w sku-
tek niej umart, powinno sie wygotowac, przewietrzy¢
i dezinfekcyonowaé. Dowiedziong jest rzecza, ze cho-
lera przenosi sie z sukniami osob, ktére w okolicach,
epidemig nawiedzonych, bawity, w dalekie nawet strony.
Podobnie takze zarazek ospy, szkarlatyny, odry, ty-
fusu, a moze takze dyfteryi i gruzlicy (tuberculosis
czyli tak zwanych suchot) przenosi si¢ z sukniami. To
samo sie tyczy parchéw, liszajow i innych chor6b
skérnych zakaznych, przez pasorzyty zwierzece lub ro-
$linne wywotanych. W kazdym wiec wypadku, kupu-
jac suknie stare, trzeba by¢ ostroznym, gdyz tatwo
mozna do domu zawlec jedne z powyzszych chdréb.

Skora, okrywajaca zewszad nasze ciato i chro-
nigca delikatniejsze jego czesci od szkodliwych wptly-
wow zewnetrznych, jest organem, ktory bardzo wazne
spetnia zadania. Oprocz regulowania ciepta wewne-
trznego naszego ciata przez promieniowanie, przewodni-
ctwo, t.j. udzielanie ciepta bezposrednio ciatom okoli-
cznym (sukniom, powietrzu), wreszcie przez parowanie
potu stuzy skdéra do oddychania, wydzielania pewnych
skfadnikow i jest organem czucia. Jako organ oddycha-

8
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nia wspiera skora poniekad czynno$¢ ptuc; oddychanie
jednak przez skére nie ma wielkiego znaczenia,
przez skore bowiem zaledwie 4—10 gram, kwasu we-
glowego wydziela sie na dobe. Znaczniejszem i wa-
zniejszym nierownie jest wydzielanie potu przez gru-
czoly potowe, w ktore skora obficie jest zaopatrzona.
W pewnych czesciach skoéry, jak na dtoni, pod pacha,
ilos¢ gruczotdw potowych jest bardzo wielkg i wynosi
przeszto 300 na 1 cm. kw., inne partye skory majg
ich mniej, na tej samej powierzchni zaledwie 50. Je-
zeli sie ze skory duzo wody wydziela, a ta nie moze
szybko parowac, to pojawia sie na skérze pod postacig
kroplistego potu. Cziowiek dorosty traci dziennie
w formie pary okoto 700 graméw (a nawet 1 kg.) wody;
pod wptywem gorgca, uzywania goracych napojow,
pracy miesniowej, n. p. biegania, tancu, marszéw, a
wreszcie pod wpltywem zadraznienia nerwéw, czy to
skutkiem przestrachu, czy to po uzyciu pewnych trucizn,
wydzielanie potu moze sie znacznie zwiekszy¢. — Jako
organ czucia zaznajamia nas skora z r6znemi wiasci-
wosciami przedmiotéw Swiata zewnetrznego, jakoto
z twardoscig ich i miekkoscia, gtadkoscig i chropowa-
toscig, ksztattem, cieptotg i t. d., i uzupetnia tym
sposobem nasze znajomosci, nabyte za posrednictwem
innych zmystow, t. j. wzroku, stuchu, smaku i powo-
nienia. U ciemnych organ czucia nadzwyczaj sie wy-
ksztatlca, tak ze im w wielu Kkierunkach zastepuje
brakujacy najszlachetniejszy nasz zmyst. Jak wazng
odgrywa role skéra w zyciu organizmow, stagd mozna
pozna¢, ze ludzie, u ktérych w skutek wypadku trzecia
cia cze$¢ catej powierzchni ciata doznata silnego po-
parzenia lub zniszczenia, umierajg prawie zawsze, na-
stepnie, ze zwierzeta, ktére dla préby powleczono
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pokostem, ging rowniez szybko z powodu zbyt wiel-
kiej utraty ciepta. Z potem wydzielajg sie z ciata
oprécz kwasu weglowego, wody, takze rdzne sole, Jotne
kwasy ttuszczowe i inne jeszcze skiadniki. Procz gru-
¢zotkéw potowych znajdujg sie w skdrze takze gru-
czotki tojowe, wydzielajace 10j czyli thuszcz, ktory
w cienkiej powtoczce powlekajac skore czyni jg miek-
szg, podatniejsza. Nadto zapobiega on zwilzaniu skory.
Wychodzac z kapieli, widzimy, ze woda skory sie
nie trzyma, i tatwo kroplami sptywa. Znaczenie toju
skornego uwydatnia sie szczegdlniej u ptactwa wo-
dnego, ktére po wyjsciu z wody ma prawie suche
pierze. Kaczki, gesi dzidbami wyciskajg t6j z gruczot-
kow i rozmazujg go po pierzu. toj tatwo sie z bru-
dem faczy, szybko sie rozkiada na ciata niemitej
woni (cuchnienie nodg). Skutkiem zatkania brudem
otworkow gruczotow tojowych tworzg sie na skorze
czarne punkciki, a nawet rézne choroby skdry po-
wstajg, jak trgdzik, czyraki, karbunkuly i t. p.
Prawidtowa czynno$¢ skdry jest wiec wazng dla
zdrowia sprawg. Nalezyte pielegnowanie skéry ma na
celu regularne oczyszczenie jej z wydzielin i brudu,
utatwianie regulacyi ciepta i utrzymanie w stanie
prawidtowym organéw czucia. Wskazemy, jak sie
skorg zanieczyszcza i jak jg pielegnowac nalezy.
State czastki potu i toju zatrzymujg sie przy
skorze, oprocz tego chwyta sie skory pyt (kurz), ktory
przenika nawet przez suknie; tym sposobem skora
sie coraz bardziej zanieczyszcza, tak ze po niejakim
czasie, gdyby jej nie oczyszczano, w skutek pozaty-
kania sie poréw (otworkéw) zadania swojego nie mo-
gtaby spetnia. Najbardziej zanieczyszcza sie skora

w tych miejscach, ktére majg wiele gruczotdw poto-
*
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wych i tluszczowych, a rzadko bywajg zmywane, jak
n. p. pachy, podeszwy i t. p. Gromadzacy sie pot
i thuszcz ulega rozkiadowi, tluszcz jetczeje i stad to
pochodzi owa niemita won, ktéra zdata juz zdradza
osoby, nie lubujace sie w schludnosci. Zanieczyszcze-
nie sie skory ostabia zbawienng jej dziatalno$¢ w re-
gulowaniu naszej cieptoty i wywotuje rézne choroby
skorne, z ktorych wiele powodujg pasorzyty zwierzece
(jak Swierzb) lub tez ro$linne (n. p. strupien, liszaj
wytysiajacy i t. d.). Wyrzuty skérne u dzieci w pa-
chwinach, strupy na gtowie i t. p. pochodzg prawie
zawsze z nieczystosci, pomijajac juz gniezdzenie sie
we wiosach pewnych zwierzatek u ludzi, nie uzywa-
jacych grzebienia i szczotki do wiosow. Kottun jest
tylko nastepstwem niechlujstwa (takze po dtugiej cho-
robie wiosy dtugie n. p. u kobiet zlepiajg sie w kottun);
wystarczy wiosy zbite i posklejane kottuna ucigé
i glowe czysto utrzymywac, aby sie pozbyc tej wstre-
tnej ozdoby.

Najpierwszym S$rodkiem utrzymywania czystosci
skdry jest czesta zmiana bielizny. Bielizna przesigka
bardzo szybko wyziewami i potem i Staje sie brudna.
Zmieniajac jg, usuwamy brud z najblizszego naszego
sgsiedztwa. Na noc powinno sie¢ mie¢ zawsze bielizne
nocng do zmiany, co wielce przyczynia sie do czy-
stosci skory.

Jednakze sama zmiana bielizny nie wystarcza
do oczyszczania skory; od- czasu do czasu konieczng
jest rzecza calg skore oczysci¢ kapiela, codzien zas
nalezy zmywac rece, twarz, szyje, t.j. te czesci, ktore
nie sg sukniami przykryte. Do kapieli i zmywania
ciala uzy¢ mozna wody studziennej cieptej, letniej
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lub zimnej, wody rzeczn¢j, stawowej lub morskiej,
pary, nakoniec sg takze kapiele powietrzne gorace.
Najlepsza do oczyszczania skéry jest woda cie-
pta i to miekka (deszczowa, rzeczna), w ktorej tez
najlepiej sie rozpuszcza mydito. Jednakze zmywanie
ciata wodg ciepta wydelikaca skoére i czyni jg wra-
zliwszg na zmiany temperatury. Dla o0s6b dorostych
i zdrowych najodpowiedniejsze jest zmywanie ciata
wodg zimng (najlepiej miekka), dla osob stabszego
ustroju woda letnig. Dobrze juz od dziecinstwa przy-
zwyczaja¢ do zimnej wody, lecz zwolna i stopniowo.
Niemowleta zdrowe, dobrze rozwinigte kapie sie przez
kilka tygodni po urodzeniu w wodzie cieptej o 35" C,,
stabsze w wodzie majacej 36°C., pdzniej jednakze
kapac je nalezy stopniowo w wodzie coraz chtodniej-
szej (oceniajac — rozumie sie — temperature ciepto-
mierzem dla wiekszej pewnosci). Dla dzieci 6-miesie-
cznych uzywa sie wody o 34° C., dzieci majace rok
kapie sie w wodzie o 32.5"C., dwuletnie w wodzie
0 32°C. Noworodki kapie sie najdtuzej przez 3—5
minut, starsze mozna przez nieco dtuzszy czas kapac.
Oprocz kapieli dobrze jest zmywac u niemowlat te
czesci ciata, gdzie sie wiecej toju i brudu zbiera, jak
paszki, pachwiny, ciemigczka, i to wodg letnig my-
dlang zapomocag gabki miekkisj lub ptatka flaneli.
Powoli mozna dzieci przyzwyczai¢ do tego, ze zno-
sza chetnie kapiel chtodng (wode studzienng), po
ktérej dobrze sie je wyciera szorstkim recznikiem,
i ciepto odziewa lub okrywa. Takiem postepowaniem
przyzwyczai sie skore dzieciecia do znoszenia zmian
temperatury, wzmocni sie je fizycznie i uczyni odpor-
niejszem w obec réznych chorob dzieciecych, pocho-
dzacych z przeziebienia, i to jest jedyny sposob za-
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hartowania ciata. Kto za miodu przywykt do zmywa-
nia zimng woda i zimnych kapiel, ten i w pozniej-
szym wieku nie porzuci tego zbawiennego zwyczaju.
Najstosowniejszg porg zmywania ciata i nacierania
jest czas przed S$niadaniem; wtedy ciatlo wygrzane
w {0zku ma wiele ciepta, skora jest miekkg i wrazli-
wa, tkanki jej krwig przepetnione. Podczas zmywania
wodg zimng w pierwszej chwili kurczg sie naczynia
krwionosne i mieénie gtadkie w skorze, skéra blednie,
powstaje gesia skorka, wystepuje drzenie, dzwonienie
zebami. Z poczatku oddech i puls sie zwalniajg, potom
sie jednak przyspieszajg. Woda zimna odcigga ciatu
duzo ciepta; o ile z poczatku krew ze skdry co-
fa sie do wnetrza, to nastepnie skora sie zaczer-
wienia i wystepuje uczucie przyjemne, ktore je-
szcze po kapieli przez pewien czas sie utrzymuje.
W og6le przez kapiel zimng caty organizm sie orze-
Zwia i wzmacnia. Po zmyciu nalezy ciato dobrze na-
trze¢ grubem przeScieradtem (ze zgrzebnego ptotna).
Zmywania takie i nacierania wpltywajg korzystnie na
krazenie krwi, obudzajg apetyt i przyspieszaja prze-
miane materyi w ciele. Najwygodniej urzadzi¢ je
w sposob nastepujacy, rozpowszechniony w Anglii:
)o balii lub ptytki¢j wanienki (do kapieli nasiado-
wych) wlewa sie niece studziennej wody, wstepuje do
niej i duzag gabka, ktora wiele chwyta wody, zmywa
sie cate ciato, poczem silnie sie je wyciera i szybko
odziewa. Po zmyciu mozna zaraz wyjs¢ na powie-
trze bez obawy zaziebienia. Tylko osoby nerwowe,
ostabione, majace wade sercowg lub cierpienia ptu-
cne muszg by¢ ostrozne i poradzi¢ sie lekarzy, o ile
mogg by¢ dla nich zimne zmywania uzyteczne i jak
je nalezy stosowac.
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Skuteczniejsze jeszcze sg zimne kapiele w rze-
kach, stawach, jeziorach. Warto$¢ ich powigksza je-
szcze przechadzka do miejsca kapieli na Swiezem po-
wietrzu, ruch i pltywanie w wodzie, wreszcie wesote
usposobienie, ktdrego sie nabywa, kapiac sie w towa-
rzystwie. Do kapieli nie nalezy wchodzi¢ spoconym
i znuzonym, réwniez nie nalezy sie kapa¢ bezposre-
dnio po jedzeniu. Najlepiej w sukniach wyczekac,
poki ozywione w skutek ruchu bicie serca nie usta-
nie, rozebrac¢ sie szybko i wskoczy¢ do wody. Po-
wolne rozbieranie sie i chtodzenie, albo wyczekiwa-
nie ochtodzenia na brzegu nago, moze by¢ przyczyna
zaziebienia, bo zimna kapiel i tak juz odbiera ciatlu
wiele ciepla. Cieptota wody rzecznej w porze kapie-
lowej wynosi¢ ma 18—24° C. Temperatura zbyt niska nie
jest dobra. Im zimniejsza kapiel, tem krocej nalezy
w niej bawi¢, najwyzej 3—5 minut. W kapieli zaleca sie
tak dtugo przebywaé, jak dlugo trwa uczucie przyje-
mne. Skoro wystapig dreszczyki, nalezy natychmiast
wyjs¢ z kapieli. — Plywanie, bedac doskonatg gimna-
styka, zatrudniajgcg prawie caly system migsniowy,
nadzwyczajng ma dla zdrowia wartosc.

Kapiele morskie — niestety tylko wybranym lu-
dziom dostepne — dziatajg swag umiarkowang zawsze
temperaturg, silnym ruchem fal, uderzajacych nieu-
stannie o ciato, zasobem soli, bardzo zbawiennie na
czynno$¢ skory, na system nerwowy, obieg Kkrwi,
a przedewszystkiem na sprawy chemiczne, odbywa-
jace sie w tkankach ciata. Skutkiem tego obudzg sie
u kapigcych sie lepszy apetyt, proces odzywiania sie
wzmaga, nabiera sie sit i humoru.

Kapiele mineralne. Dziatanie ich skutecznie za-
wisto przewaznie od cieptoty, czastki bowiem mine-
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ralne, rozpuszczone w wodzie mineralnej, z wyjatkiem
gazéw i niektérych sktadnikéw jak jodu, przez skore
nienaruszong, nie ulegajg wessaniu. Pomimo to je-
dnakze skutek kapieli mineralnych w pewnych choro-
bach jest doSwiadczeniem sprawdzony. Niezawodnie
Swiezemu powietrzu w miejscu kapielowem, prawi-
dtowemu odzywianami, wreszcie piciu wéd i roznym
innym zabiegom leczniczym niematg cze$¢ skuteczno
$ci miejsc kapielowych przypisaé wypada.

Kapiele cieple najlepiej oczyszczajg skore. Kapiel
w wodzie o temperaturze od 20—25" C. nazywamy
letnig, od 30—35° ciepta. W wodzie cieptej skora
mieknie, krew naptywa ku jej tkankom, temperatura
ciata wzrasta, bicie serca i puls sie przyspiesza. Naj-
przyjemniejsza jest kapiel, gdy temperatura jej zbliza
sie do temperatury ciata, ale jej nie dorownywa t. j.
gdy woda ma 34 do 35° C. Kapiele ciepte a wiasci-
wie letnie sg lepszemi od zimnych dla 0os6b ostabionych,
nerwowych, posiadajgcych wade sercowg i miewaja-
cych kongestye krwi do mozgu. Letnie kapiele odpo-
wiednimi sg dla kobiet i dzieci, ciepte dla ludzi sta-
rych. Zbyt czeste kapiele ciepte ostabiajg i wydelikacajg
ciato, natomiast po przebytych trudach, po ciezkiej
pracy itp. kapiel ciepta bardzo dobrze dziata, usuwa-
jac szybko uczucie znuzenia. Zmywanie wodg letnia,
uzywane czesto w Anglii przed pojsciem do t6zka
polepsza sen, bo sprawia lekkie znuzenie.

Co do materyatu, z jakiego majg by¢ wanny spo-
rzadzone, to najlepiej nadajg sie metale, porcelana, ce-
ment. Wanny drewniane gnijg i psujg sie tatwo, a nadto
trudne sg do oczyszczenia, lepsze wiec sg z blachy
cynkowej pobielanej, miedzianej, jakotez kamienne,
marmurowe itd.



Kapiele parowe urzadza sie w ten sposéb, ze
pok6j zamkniety napetnia sie sztucznie gorgcg para.
W takiej kapieli ciato nie moze wydziela¢ ciepta ani
promieniowaniem, ani przewodzeniem, ani wydziela-
niem pary wodnej, temperatura ciata podnosi sie o0 2
do 3°, ruch serca przyspiesza sie. Po spoceniu sie w paro-
wce bierze sie tusz albo kapiel zimng celem ochtodzenia
skory i uspokojenia systemu nerwowego. Osoby sta-
bowite, wrazliwe omdlewajg czasem w parni i dostajg
po kapieli bezsennosci. Cieptota nie powinna w parni
przekracza¢ 50" C. Gorgce kapiele powietrzne (tureckie)
roznig sie od parowych tom, ze zamiast pary na-
puszcza sie do pokoju kapielowego gorgce, suche po-
wietrze. W takiej kapieli zniesie sie i wyzszg cieptote,
poniewaz wydzielanie pary wodn¢j ze skory nie do-
znaje przeszkéd. Po tej kapieli i po parowej nalezy
ciato nalezycie ale zwolna ochtodzi¢, inaczej moznaby
sie narazi¢ na niebezpieczne przeziebienie. Dlatego
sg w parniach rozne tusze (natryski) i baseny (zbior-
niki) z zimng woda.

W starozytnosci wszystkie cywilizowane ludy
lepiej niz my dzisiaj pojmowaty zbawienno$¢ kapieli
i kazde miasto posiadato publiczne, czesto wykwintnie
urzgdzone zaktady kapielowe. Mozni posiadali w domu
dogodne urzgdzenia kapielowe. O ile nizej stoi dzi-
siejszy Swiat pod wzgledem utrzymywania czystosci
ciala. Nasze zakfady kapielowe, ktorych w ogdle
w miastach bardzo mato, dostepne sg tylko zamo-
znym, podczas gdy klasy ubozsze nie mogg pozwoli¢
sobie tej przyjemnosci, dla zdrowia tak zbawiennej.
Miejmy nadzieje, ze wkrotce stosunki sie polepszg
pod tym wzgledem, ze miasta same lub towarzystwa
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postarajg sie o to, aby i najubozszy bezptatnie lub
za malem bardzo wynagrodzeniem mogt kapielg w do-
brze urzadzonym zaktadzie kapielowym ciato oczyscic,
a wtedy napewno i stosunki zdrowotne miast znacznie
sie polepszg.



Hygiena zywienia.

a) Cze$¢ ogodlna.

Poglad na przemiane materyi jako zrodto ciepta i pracy. — Zu-
zywanie sie ciala i straty codzienne. — Potrzeba przyjmowania
pokarméw. — Réwnowaga przychodéw i rozchodéw u dorostych-
— Przewaga dochodéw u mtodziezy, rozchodéw u starcow. —
Gtlodzenie. — Ciata odzywcze. — Pozywki, pozywienie, pokarm.
Uczucie gtodu i pragnienia. — Przyjmowanie pokarméw. — Zna-
czenie $liny. — Zeby, budowa, ilos¢, porzadek wykluwania sie
zebow mlecznych i statych pielegnowanie tychze. — Potyka-
nie. — Trawienie. — Sok zotgdkowy (kwas solny i pepsynal,
dziatanie tegoz. — Peptony. — Sok trzustkowy, z6t¢, sok jeli-
towy. — Chionienie. — Skiad ciata ludzkiego.— Ciata pozywne :
woda, sole, zwigzki azotowe (ciata biatkowate), bezazotowe
(weglowodany i tluszcze i ich znaczenie dla ustroju. — Zywie-
nie ozdrowiencéw i chorych, goraczkujacych. — Tycie i lecze-
nie otylosci. — Tablica podajaca jakos$¢ i ilos¢ pozywek dla
cztowieka w spoczynku. — Stosunek pokarméw azotowych do
bezazotowych. — Sktad pokarméw (tablica). — 1lo$¢ pozywek
dla dorostych, dzieci i starcow. - Wptyw pracy, por roku i kli-
matu na sposéb odzywienia sie. — Wybor pozywek. — Wege-
taryanizm. — Niedostateczne odzywianie sie. — Koniecznos$¢
przyjmowania pozywek mieszanych, roslinnych i zwierzecych.
— Strawno$¢, objetos¢, konsystencya, cieptota pokarméw. —
Monotono$¢ w zywianiu sie. — Uzywki i ich znaczenie.—Wy-
skok i skutki opilstwa. — Przyrzadzanie pokarméw. — Hygie-
niczne reguty jedzenia. — Kuchnia ludowa, zaktady zupy rum-
fordzkiej. — Przechowywanie pokarméw. — Naczynia kuchenne
i stotowe.

Czlowiek dorosty przyjmuje przecietnie co dzien
okoto 3 kg pokarmow i napojéw, €O wynosi w ciggu
roku przeszto 1000 kg (20 cetnaréw). Pomimo tak
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znacznego codziennego przybytku ciezar ciata sie je-
dnak nie podnosi, ale pozostaje w réwnowadze; jest
to wazna zasada w zyciu cztowieka zdrowego, ze ca-
todzienny jego przychod doréwnywa zwykle jego ca-
todziennym .wydatkom. Zrozumienie potrzeby i rodzaju
tych wydatkéw ustroju ludzkiego utatwi nam poréwna-
nie z maszyng parowa, do ktérej opalenia uzywamy drze-
wa lub wegla. Cze$¢ ciepta wytworzonego podczas
palenia pod kottem uchodzi bezuzytecznie i bezpo-
wrotnie z dymem lub przez Sciany kota i palowiska,
reszta za$ ciepta stuzy do ogrzewania wody, przemia-
ny tejze w pare, a w szczeg6lnosci do nadania tej
ostatniej takiej sity (preznosci), zeby mogta pokonac
opory, wprawi¢ w ruch ttoki a przez te kota maszyny,
ktorej zadaniem jest wykonywa¢ pewng prace mecha-
niczng np. rzng¢ drzewo, podnosi¢ ciezary itd. Prace
kazdej maszyny mozemy doktadnie obliczy¢, przy po-
mocy jednostki zwanej kilogramometrem; im wiec
wiecej kilograméw zdolng jest maszyna podnie$¢ na
wysoko$¢ jednego metra, tem wiekszg jest praca tej
maszyny. Podobnie jak w maszynie ma sie rzecz z za-
pasem sit (energii), jakim jest ustrdj ludzki wyposa-
zony. Cze$¢ zapasu sit traci ustroj bezpowrotnie pod
postacig ciepta — ktore sie zuzywa na zamiane wody
w pare, jakg utrgcamy przez naszg skore i phuca,
dalej na ogrzewanie chtodnych pokarméw i napojow, na
ogrzewanie powietrza wdychanego i nas otaczajgcego,
odziezy itd. Utrata ta ciepta jest jednak konieczna,
w ten tylko bowiem sposéb moze ustroj cztowieka za-
chowa¢ cieptote mu wiasciwg (37° C.), przy ktorej
czynno$ci ustroju mogg sie odbywa¢ prawidtowo. —
Ustroj cztowieka traci wiec bezustannie ciepto w nim
sie  wytwarzajgce, zdolny on jest jednak takze do



pracy mechanicznej (chdd, bieg, podnoszenie ciezarow).
Obliczaja, ze cztowiek w sile wieku w ciggu 8 godzin,
wykonuje prace 30.000 kilogramometrow, tj. ze jest
w stanie 30.000 kilograméw podnies¢ na wysokosé
I metra, czyli odwrotnie 1 kg. na wysokos¢ 30.000
metrow. Oprocz tej pracy z pewnym celem wykony-
wanej, odbywajg sie w ustroju mimo naszej woli
i wiedzy rozne inne mechaniczne czynnosci i tak pra-
cuje wcigz serce, kurczac sie w regularnych odstepach
czasu, pracujg miesnie oddechowe, pracujg gruczoty
rozne, wydzielajac juzto soki potrzebne dla ustroju,
juzto produkta szkodliwe dla niego, i tem samem prze-
znaczone do wydalenia na zewnatrz. A ze takze cie-
pto utrgcane bezustannie przez ustrdj ludzki, umie-
jetnie zuzytkowane mogtoby sie jeszcze sta¢ Zzrodiem
nowej pracy mechanicznej, dlatego tez mozemy tatwo,
oczywiscie w przyblizeniu, obliczy¢ wszystkie wydatki
ustroju w kilogramometrach, i tak przychodzimy do
przekonania, ze cztowiek dorosty, w sile wieku, wy-
daje ze siebie dziennie do jednego miliona kilogramow
sity, tj. tyle sity, ile potrzeba, zeby milion kigr. po-
dnie$¢ na wysoko$¢ 1 metra. Tak wiec sg znaczne
wydatki ustroju.

Kazda praca tak cielesna jak umystowa odbywa
sie kosztem ciata; najmniejszy ruch, najzwyklejsze
myslenie pocigga za sobg zuzycie sie tkanin. To zu-
Zywanie sie naszego ciata okazuje sie najlepiej wydzie-
laniem nieustannym zuzytych skfadnikéw, ktore opu-
szczajg gtownie ustroj przez phuca, skore i nerki. Naj-
wazniejsze sktadniki wydzielane przez ustr6j, sgwoda,
kwas weglowy, sole i rozne inne state polaczenia
azotowe (mocznik, kwas moczowy itd.). Wode tracimy
gtéwnie przez skore, potem przez nerki (‘/, do 2 kg),
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najmniej stosunkowo przez ptuca. Kwas weglowy wy-
dziela sie w pierwszym rzedzie przez (ptuca 700—900
gram, na dobe), nastepnie z moczem, aw matej tylko
ilosci 4—10 gram, przez skore. Sole i inne state zwigz-
ki (mocznik itd.) wydzielajg sie w znacznej ilosci
przez nerki, $lady za$ tylko przez skore (pot). To sa
straty ustroju, jego rozchody, ktére muszg by¢ po-
kryte i zastgpione $wiezymi sktadnikami czyli innymi
stowy ustr6j musi przyjmowac pokarmy i napoje, tj.
ciata state i ptynne, aby pokryé swe codzienne wy-
datki. Przychod ustroju stanowi tlen, ktory z powie-
trzem wciggamy do ptuc w ilosci przecietnej 750
gram., dalej woda, ktoréj potrzebujemy okoto 27« kg,
sole (okoto 30 grm.) potasowe, sodowe, wapniowe,
magnowe, zelazowe w potaczeniu z chlorem, np. sol
kuchenna, z kwasem fosforowym, weglowym, siarko-
wym. Oprécz tych nieorganicznych ciat jak tlenu,
wody, soli, potrzebuje ustr6j ludzki zwigzkéw organi-
cznych, azotowych jak biatka w ilosci okoto 120 grm.,
i bezazotowych, jak weglowodandw (skrobia, cukier itp.)
okoto 350 grm. i ttuszczow okoto 80 grm. — To sg

pozywcze, bez ktérych ustrdj istnie¢ nie moze. Przyj-
mujac za$ je w ilosci powyzszdj mozemy doprowa-
dzi¢ ustr6j do réwnowagi, tj. ze przychod bedzie sie
rownat rozchodowi; ciata te bowiem nie tylko sg
w stanie zastgpi¢ wydzielone sktadniki ciata, ale nadto
uzyte do wytworzenia ciepta, datyby nam ilo$¢ odpo-
wiadajgc naszym wydatkom, tj. 1 milionowi kilogramo-
metrdw. W tych wiec ciatach pozywczych lezy Zrodto
naszej sity, z nich ustr6j czerpie swoje energig. Z ciat
pozywnych ptynne, jak np. woda, lub tatwo w wodzie
rozpuszczalne wnikajg przez Sciany przewodu pokar-
mowego, dostajg sie do krwi a wzglednie do lymfy,
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ciata za$ state pozywcze w wodzie nierozpuszczalne,
jak biatko, jakie z migsem, jajami przyjmujemy, skro-
bia (maczka np. w chlebie, ziemniakach zawarta),
ttuszcze, o tyle mogg stuzy¢ do odzywienia ustroju,
o ile sie rozpuszczg w sokach trawienia, nie roz-
puszczone bowiem nie moglyby przez Sciany Kkiszek
dosta¢ sie do krwi. Krew wessane skfadniki pokar-
mow rozprowadza po catem ciele, zaopatrujac wszyst-
kie jego komorki w potrzebne im ciata pozywcze,
ktore czescig stuzg do odbudowy komorek, wytwo-
rzenia nowych, np. przy wzroscie ciata, czesScig za$
zastepujg zuzyte skfadniki komorek, ulegajac pod
wplywem tlenu wchtanianego w plucach przez krew
dalszemu rozpadowi czyli utlenieniu. W ustroju wiec
odbywa sie ustawiczny proces chemiczny, bezustanne
utlenianie sktadnikéw przyjetych pokarméw, czyli roz-
pad materyi wysoko ztozonych na proste potgczenia
np. cukrow, ttuszczOw na wode i kwas weglowy, ciat
biatkowatych na mocznik, a nastepnie wydzielanie
tychze. Tak wiec w ustroju odbywa sie bez przerwy
przemiana materyi, ktéra jest Zrodiem ciepla, sity,
czyli energii. Przemiana materyi jest wiec gtéwng ce-
chg zycia. Znajacrozchdd i przychod ustroju, mozemy
mieC pojecie o0 przemianie materyi, jaka sie¢ w nim
bez przerwy odbywa.

W wieku dojrzatym, jak wspomnieliSmy, jest
rownowaga przychodéw i rozchodéw: ile z pokarma-
mi i napojami przyjmujemy, tyle trgbimy. W wieku
miodym przychéd musi by¢ wiekszym od rozchodu;
u dzieci bowiem nie rozchodzi sie o utrzymanie ro-
wnowagi, ale o ich wzrost, przybytek na wadze. Cze$¢
wiec skfadnikéw przyjetych pokarméw musi pozosta¢
w ustroju dzieci, dajgc materyat dla wytwarzania sie
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nowych komérek, nowych tkanin, a nawet catych na-
rzadow. Najwieksze znaczenie z ciat pozywczych majg
dla dzieci ciata biatkowate, sole zwiaszcza wapienne,
a potem cukry, tluszcze, woda. W wieku podesztym
widzimy odwrotny stosunek; ustrdj starcOw nie przy-
swaja sobie pokarméw w ilosci dostatecznej do po-
krycia wszystkich wydatkéw i dlatego ciezar ciata sie
zmniejsza. Przy glodzeniu nie przyjmuje cztowiek
nic procz tlenu z powietrza, a ze wydatki pozostajg
te same, wiec musi cztowiek w ciggu gtodzenia tracic¢
na wadze, czyli innymi stowy zyje kosztem wiasnego
ciata. Podczas gtodzenia znika przedewszystkiem za-
pas ttuszczu (do 97°(), nastepnie jednak tracg takze
na wadze inne narzady jak watroba, migsnie, krew
itd. Szczegolna jest rzecz, ze u zwierzat zmartych
z gtodu mozg i serce wykazujg tylko minimalny ubytek.
Ludzie gtodzeni chudng, sita ich miesniowo stabnie,
Swiadomos$¢ diugo sie utrzymuje, niekiedy jednak po-
jawia sie nieprzytomnos$¢, $piaczka, majaczenie; cie-
ptota ciata opada, a wreszcie $mieré nastepuje, gdy
ciezar ciata spadt o 40—50°0 (potowe). Jak wiele spo-
strzezen wskazuje, ludzie sg w stanie do 20 dni wytrzy-
mac bez pokarmdéw i napojow, a z wodg do 40 dni
i dtuzej. Ludzie starsi tatwiej gtdd znoszg od dzieci,
mezczyzni od Kkobiet, a starcy najdtuzej.

Ustréj zazwyczaj chemicznie czystych ciat po-
zywczych nie przyjmuje, ale pomieszane ze soba; np.
nie pijemy nigdy wody destylowanej, przekroplonej.
lecz wode studzienng (Zrodlang), ktora oprdcz wody
zawiera rézne gazy i sole. Biatka czystego nie uzy-
wamy, ale go przyjmujemy np. z miesem, ktore za-
wiera oprécz biatka, wode, sole, ttuszcz, skrobie mie-
sng (glykogen). Takie naturalne mieszaniny ciat po-
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zywczych jak np. mieso, jaja, chleb, mléko, jarzyny,
zowiemy pozywkami (Srodkami pozywnymi). Pofacze-
uie za$ pozywek ze sobg, zmieszanych w stanie su-
rowym lub tez odpowiednio w kuchni przygotowanych
stanowi pokarm czyli pozywienie, ktore przyjmujemy
albo w ilosci odpowiedniej do utrzymania zycia, albo
nawet wiekszej, w ostatnim razie gdy chcemy wzmo-
cni¢ ustroj wyciericzony chorobami, a wzglednie wzrost
i wage ciata zwiekszy¢ (u dzieci). Ideatem pozywienia
bylaby taka mieszanina pozywek, ktdraby najtaniej,
i w ilosci, o ile mozna najmniejszej, zdolna byta utrzy-
macé cztowieka przy zdrowiu i sitach. Oprocz pozywek
przyjmujemy takze uzywki (przyprawy Kkorzenne, na-
poje jak kawa, herbata, wodka, piwo, wino), ktére dra-
znigc nerwy smakowe i nerwy zotadka, podniecajg ape-
tyt i zwiekszajg wydzielanie sokéw trawienia. Z tego
to powodu, jakotez dla przyjemnego smaku i podnie-
cajgcego dziatania na system nerwowy, przyjmujemy te
uzywki, a nie dla ich wartosci odzywczej, ktérej wiele
z nich wcale nie posiada.

Kiedy mamy je$¢, przypomina nam zotadek u-
czuciem gtodu, do przyjmowania napojow sktania nas
uczucie pragnienia. Bedac glodni doznajemy uczucia
czczodci, nudnosci, Sciskania, gniecenia, a nawet holu
w okolicy zotgdka. Przyczyna tego uczucia gtodu po-
lega niewatpliwie na zadraznieniu nerwdw czuciowych
w btonie Sluzowej zotadka, spowodowanem gtdwnie
niedostatecznym dowozem krwi, zaczem przemawia
ta okolicznos¢, ze wszystko, co zmniejsza ilos¢ krwi
w zotadku, sprawia uczucie gtodu i pragnienia, np.
silny ruch, utrata sokow, wzrost. Gtéd, ten najlepszy
kucharz, odbiera nam rowniez ochote do pracy umy-
stowej. Zaspokoi¢ mozna gtdd przyjmujac pozywie-

9
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nie, chwilowo za$ i sztucznie palgc tyton, pija¢ napoje
gorace (wodke). Pragnienie objawia sie gtownie uczu-
ciem suchosci, pieczenia w gardle, chrypka. Zwilzenie
t6j czesci btony Sluzowej wodg zaspokaja chwilowo
pragnienie, ktore jednak mozemy tylko ugasi¢ woda
lub innym napojem, w ten bowiem tylko sposéb wszy-
stkie tkaniny zubozate w wode mogg sie w nig za-
opatrzyc.

Napoje dostajg sie wprost przez usta i potyk do
zotadka i kiszek, pozywki za$ state zatrzymujg sie
w jamie ustnej, gdzie ulegajg naslinieniu i rozdrobnie-
niu. Slina jest to wydzielina gruczotéw $linowych;
wraz ze S$luzem zmieszana wnika ona w pozywki,
przesigka je, zwilgaca, i tem samem ufatwia ich zu-
cie, potykanie. Niektore pozywki, jak sol, cukier itd.,
rozpuszczajg sie w $linie. Oprdcz tego ma ona jeszcze
inne wazne znaczenie, pod wptywem bowiem fer-
mentu w niej zawartego skrobia (maczka w wodzie
nierozpuszczalna), zamienia sie na cukier gronowy.
Dziatanie $liny na skrobie nie konczy sie w ustach,
ale trwa dalej jeszcze w zotgdku. Rozdrabnianie pozy-
wek statych (miesa, chleba itd.), utatwiajg zeby, osa-
dzone w obu szczekach, gornej i dolnej. Cztowiek
dorosty ma 32 zebdw, po 16 w kazdej szczece, mia-
nowicie z przodu po 4 siekacze diutkowate, na ze-
wnatrz od tych po jednym stozkowatym kle, za kto-
rym jest osadzonych z kazdej strony po 5 zebéw
trzonowych o szerokiej guzkowatej powierzchni. Sie-
kacze stuza do rozgryzania, zeby za$ trzonowe do
zucia, czastki pokarméw dostawszy sie miedzy ich
nierowne powierzchnie ulegaja przy ruchach szczeki
dolnej zmiazdzeniu i rozdrobieniu. Cze$¢ zeba wolna,
wystajaca, zwana korong, powleczona jest twardem
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szkliwem, reszta za$ tj. szyjka, otoczona dzigstem
i korzen, tkwigcy w dotkach szczek, powleczony jest
ostonka zwang cementem. Korzen siekaczy i kiow jest
pojedynczy, u zebow trzonowych podwojny lub po-
trojny. W Srodku kazdego zeba jest jamka, od ktdrej
prowadzi kanalik az do konca korzenia. Przez ujscie
kanalika w korzeniu wchodzg do jamy gatgzki tetnic
i nerwow. U dzieci liczba zebdéw wynosi 20, (8 sie-
cznych, 4 kly i 8 zebow trzonowych. Zeby te zwane
mlecznymi wykluwajg sie w nastepujgcym porzadku;
miedzy 7—8 miesigcem oba zeby sieczne wewnetrzne
w dolnej szczece, potem tez same w gornej Szczece,
W miesigc pozniej (miedzy 7—9 miesigcem) oba zeby
sieczne zewnetrzne najpierw w dolnej, potem w gor-
nej szczece. Z poczatkiem pierwszego roku (miedzy
12—15 miesigcem) wykluwajg sie pierwsze zeby trzo-
nowe, po nich kly (zwane takze ocznymi) miedzy
16—20 miesigcem (1'/2 roku), okoto 20—24 m. dalsze
zeby trzonowe, czyli z koricem drugiego roku powinno
mieC dziecko wszystkie zeby mleczne. Zeby te nastepnie
wypadajg, ustepujac miejsca zebom statym. Jako pierw-
sze zeby state pojawiajg sie w 7 roku zycia trzecie
zeby trzonowe, z koncem 7 a poczatkiem 8 roku,
zmieniajg sie wewnetrzne, a potem zewnetrzne zeby
sieczne, w 8 (9) roku pojawiajg sie pierwsze i drugie
zeby trzonowe, w 10 albo 11 roku wykluwajg sie
nowe kly, w 12 roku czwarte zeby trzonowe, osta-
tnie tak zwane zeby madrosci dostajg ludzie miedzy
16 a 22 rokiem zycia a czasem dopiero okoto 30 a
nawet 40 roku zycia.

Zeby jako niezbedne narzedzia zucia nalezy bar-
dzo pielegnowaé, a szczegOlniej oszczedza¢ szkliwa,
ktore tatwo pryska przy gryzieniu twardych przegmio-
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tow, jak orzechow, wycigganiu zebami gwozdzi itd.
Pod wptywem bardzo gorgcych napojow tatwo szkli-
wo peka; szczegdlniej szkodliwem jest dziatanie na-
przemian zimna i goraca, jak picie zimnej wody po
cieptym rosole, jedzenie lodéw po kawie gorgcej. —
Kwasow unikac trzeba, te bowiem rozpuszczajg tatwo
szkliwo zebow, z tego to powodu i uzywanie cukier-
kow jest szkodliwem o tyle, ze sie w ustach z cukru
wytwarza kwas mlekowy (uczucie kwasoty w ustach
po jedzeniu cukierkdéw) rozpuszczajacy substancye
zebow. Najpospoliciej szkodzg zebom resztki pokar-
mow, uwiezte miedzy zebami, ktore rozkiadajgc sie,
gnijac pod wptywem bakteryj, sprawiajg cuchnienie
z ust, psucie sie zebdw, osadzenie sie t. z. kamienia
winnego, ktory uciska na dzigsta, drazni je, powodu-
jac krwawienie, owrzodzenia na tychze. Jezeli sig
w szkliwie utworzy szczelina, powieksza sie ona wcigz
(pruchnienie zeba) pod wptywem rozwoju wiasciwych
bakteryj (wioskowiec), az wreszcie odstonietg zostanie
jamka zeba zawierajgca nerwy. Wtedy to doznaje sie
bardzo silnych béléw przy jedzeniu, piciu, czastki
bowiem pokarméw lub napojow, dostawszy sie przez
otwér w zebie do jamki, draznig nerwy. W razie pru-
chnienia zebow nalezy sie uda¢ do dentysty, ktory po
oczyszczeniu otworu w zebie zaplombuje go; jesli
jednak zab jest bardzo zniszczony nalezy go wyrwac,
gdyz od takiego zeba fatwo sie psujg inne. Dla za-
pobiezenia psuciu sie zebow nalezy po kazdem je-
dzeniu piukaé usta, szczegblniej przed spaniem, a
zrana czysci¢ je szczoteczkg nie zbyt twardg (tuko-
wato zagietg) i miatkim proszkiem wegla, najlepiej
lipowego, albo mieszaning proszku kredy, magnezyi,
sody, boraksu, talku, mydta. Oprdécz tego odpowie-
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dnimi sg rozne pasty i nastoje aromatyczne np. woda
mietowa nietylko dla zapobiezenia psuciu sie zeboéw
ale i dla usuniecia cuchngcej woni z ust.

Doktadne na$linienie i przezucie pokarméw uta-
twia wielce ich strawienie. Szybkie wiec potykanie
duzych kawatkdéw potraw, zwiaszcza macznych i ja-
rzyn, do ktorych strawienia obficie $liny potrzebujemy,
jest nieodpowiedniem, i z tego jeszcze powodu, Zze
moga ugrzezna¢ w gardle lub potyku i spowodowac
zadtawienie (ziemniaki, osci, kosci itd.). Potrawy na-
lezycie przezute i naslinione zbierajg sie na jezyku,
urabiajgc sie w kes. Ten popod jezyczek, ktory za-
myka mu droge do tylnych nozdrzy (nosa) a ponad
nagtosnia, zapobiegajgcg dostaniu sie czastek pokar-
méw do krtani i ptuc, przechodzi do przetyku, a
z niego do zotgdka. Podczas jedzenia nie nalezy mo-
wi¢ i $miaC sie, tatwo bowiem podczas tego moga
wpas¢ czastki pokarméw do krtani, a nawet phuc,
wywota¢ zakrztuszenie, a nawet, jezeli z kaszlem nie
zostang wykrztuszone, $mier¢ z uduszenia, zapalenie,
zgorzel ptuc itd. Takze rozmaite obce ciata, trzymane
przez zapomnienie w ustach, np. szpilki, igly, gwo-
zdzie, moga przy potykaniu $liny dosta¢ sie do prze-
tyku i tam ugrzezng¢, albo tez przy westchnieniu
(wdechu) do krtani, ptuc.

Trawienie. W zotadku ciata biatkowate ulegajg
pod wptywem soku zolgdkowego, skiadajacego sie
z kwasu solnego i fermentu, zwanego pepsyna, rozpu-
szczeniu i przemieniajg sie na nowe produkta biatko-
wate t. z. peptony, ciata biatkowate w wodzie juz roz-
puszczalne. To trawienie ciat biatkowatych np. jaj,
miesa, w zotgdku odbywa sie gtéwnie przy pomocy
fermentu, pepsyny, ktora juz w matéj bardzo ilosci
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ma wiasnos¢ w obecnosci kwaséw przemieniania ciat
biatkowatych na peptony. W ten sposéb mozemy
sobie wytlumaczyé, ze zotgdek moze takie ciata jak
mieso strawi¢, to znaczy z biatka w wodzie nie-
rozpuszczalnego wytworzy¢ biatko w wodzie roz-
puszczalne, ktére tak zmienione moze juz ulec
wessaniu i dosta¢ sie do krwi. Oprocz soku zo-
tadkowego, trawigcego biatko, rozpuszczajgcego takze
w czesci kosci potkniete, dziata jeszcze w zotadku Sli-
na, ktoéra z pokarmami tu sie dostata, zamieniajac
skrobie w cukier. W ten sposob pokarmy w zotadku
doznajg powoli zmiany, wytwarza sie kwasna mia-
zga, ktéra odzwiernik od czasu do czasu prze-
puszcza do emkiszek. Tu spotyka sie miazga pokar-
mowa, posuwana ruchem robaczkowym, z sokami
trawienia, jak sokiem trzustkowym, Zzofcig, i sokiem
jelitowym. Najwazniejszy z tych sokéw, to sok trzu-
stkowy, bedacy wydzieling gruczotu zwanego trzustka.
Sok ten alkaliczny ma wiasnos¢ trawienia ciat biatko-
watych, przemieniania skrobi w cukier, a wreszcie
dziata na ttuszcze, ktore juzto zmydla, juzto wytwa-
rza z nich zawiesing (emulzya). Jak wiadomo, ttuszcz
np. oliwa z wodg nie miesza sie; jezelibySmy je ze
sobg najsilniej ktocili, to przeciez oliwa jako Izejsza
zbierze sie znowu na powierzchni wody. Jezeli je-
dnak oliwe zmieszamy z gumg, a nastepnie z wodg,
to czastki oliwy pozostang w wodzie w zawiesze-
niu i nie bedg sie na jej powierzchni zbiera¢; po-
wstanie wtedy ptyn podobny do orszady, mléka, czyli
tak zwana mleczanka (zawiesina, emulzya). Podobng
wihasnos¢ zmydlania ttuszczéw i zamieniania ich
w zawiesing posiada takze zot. W ten wiec sposob po-
karmy state, wprowadzone do zotadka, doznajg pod wpty-
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skutkiem dziatania soku zotgdkowego i trzustkowego
zamieniajg sie na peptony; skrobie Slina i sok trzu-
stkowy przemieniajg na cukier; tluszcze za$ sok
trzustkowy i z6t¢ zmydlajg i przemieniajg w zawie-
sine. Tak przerobione (przetrawione) czastki pokar-
mow przez Sciany kiszek (kosmki) ulegaja wchtonie-
niu i dostajg sie do krwi, ktéra je po catem ciele
rozprowadza. Komorki przyswajajg sobie z krwi wchio-
niete przez nig czastki pokarméw, Kktore juzto zaste-
puja zuzyte skiadniki komorek, juzto stuzg za mate-
ryat do ich wzrostu. Niestrawione w przewodzie
pokarmowym, nie przerobione skkadniki pokarméw
opuszczajg przewod pokarmowy jako exkrementa (kat).
llo$¢ exkreraentéw jest tem wieksza, im wiecej po-
karm zawierat niestrawnych sktadnikdow.

Pozywki i ich sktad chemiczny. Sktad chemiczny
pokarméw zawist od skfadu ciata ludzkiego, ktore
zbudowane, jest z niewielkiej liczby pierwiastkow.
Gitéwng podstawg ciata naszego (okoto (96") sta-
nowig pierwiastki, jak tlen, woddr, azot i wegiel,
na reszte za$ (przeszto 4°0) skladajg sie siarka,
fosfor, chlor, fluor, potas, sbéd, wapn, magn,
zelazo itd. Z tych tu wymienionych pierwiastkow,
potgczonych ze sobg w przerdzne, bardzo czesto skom-
plikowane potaczenia sktada sie ciato nasze, w kto-
rem najwieksza cze$¢, bo okoto 59% przypada na wo-
de, 9°/0 na biatko, 6™ na klejodajne tkanki, 21", na
ttuszcz, a reszta 5°0 na popidt. A ze w ustroju od-
bywa sie ustawiczna przemiana materyi, rozktad tejze
i wydzielanie roztozonych produktow, skutkiem czego
ustrodj traci codziennie znaczng cze$¢ roéznych pier-
wiastkdw, muszg wiec byC one zastgpione, Swiezo
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wprowadzone, co sie wiasnie dzieje przez przyjmo-
wanie ciat pozywczych. Tlen, ten najwazniejszy i naj-
niezbedniejszy dla zycia naszego pierwiastek, powo-
dujacy wszystkie procesy utlenienia, przyjmuje ustroj
gtéwnie przez ptuca, w matej za$ tylko ilosci przez
skore i przewod pokarmowy. O wiasnosciach tlenu, a
w szczegolnosci o warunkach hygienicznych powie-
trza, skad ustroj wiasciwie tlen czerpie, byfa juz
W innem miejscu mowa.

Drugiem waznem ciatem pozywnera jest woda,
ktorej tak wielka ilos¢ znajduje sie w naszych tkan-
kach. Bez wody ustrdj réwniez zy¢ by nie mogt,
dlatego tez koniecznym jest jej regularny dowoz.
Woda do picia, ktérej wiasnosci juz znamy, zawiera
w sobie, rézne sole, zwlaszcza wapniowe w rozpusz-
czeniu, a nadto gazy, jak powietrze i kwas weglowy.
Wode przyjmujemy nie tylko czysta, ale takze z ro-
znymi napojami, mlekiem, rosotem, zupami itp. Woda
ma dla ustroju wazne znaczenie; po pierwsze roz-
puszcza ona rozne ciata pozywcze jak sole, cukier,
i tem sam¢ém utatwia ich wchianianie, powtére wcho-
dzi ona w skiad krwi (78°/0) i lymfy (94-f]), wszystkich
komarek, utrzymujac te ostatnie w odpowiednim stopniu
napecznienia, a wreszcie posredniczy onaw przemia-
nie materyi, wydzielaniu produktow tejze, w tworze-
niu sie sokéw trawienia, regulacyi ciepta. Utracy ja
ustréj réznymi drogami, przez skoére, nerki, pluca.
Strata jest wiekszg w lecie, podczas upatéw, niz
w zimie, wiecej jej potrzebujemy jedzac stone i ob-
fite w biatko pokarmy. Przecietna ilos¢ wody na dobe
potrzebna wynosi okoto 272 kg. Na uwage zastuguje
jeszcze, ze im ustrdj zazywniejszy, ttustszy, tem tka-
niny jego mniej w sobie wody zawierajg. Ludzie Zle



odzywieni wygladajg obrzekli, jak nalani, (np. przy wy-
facznym zywieniu ziemniakami).

Z nieorganicznych potgczen na trzeciem miejscu
wymieni¢ nalezy sole, bez ktérych réwniez ustrdj
istnie¢ nie moze. Najbardziej rozpowszechniong w u-
stroju jest sol kuchenna (chlorek sodu), ktdrej szcze-
gllniej potrzebujg zwierzeta roslinozerne, a takze
i wszystkozerne. Ludy koczujgce, skazane na wyia-
czne zywienie sie miesem, soli nie pozadajg, u Ilu-
déw za$, zywiacych sie przewaznie pokarmami roslin-
nymi, sol kuchenna jest bardzo ceniong przyprawa,
0 ktdrg nieraz usilnie sie dopominajg. Sél kuchenna
podnieca taknienie, zwieksza wydzielanie $liny i in-
nych sokdw trawienia, utatwia wymiane sokéw ustroju,
a wreszcie z niej tworzy sie w zotgdku tak wazny
dla trawienia ciat biatkowatych kwas solny. Oprocz
soli kuchennej (chlorku sodu) znachodzimy w sokach
ustroju w krwi, w lymfie inne potaczenia sodowe,
jak weglan, dwuweglan i fosforan sodowy, przeciwnie
za$ w ciatkach krwi, w mie$niach i komdrkach innych
narzadéw napotykamy podobne pofaczenia, ale pota-
sowe. Brak tych ostatnich w pokarmach ma by¢ po-
wodem szkorbutu. Ustrdj potrzebuje nadto ziem alka-
licznych, a mianowicie fosforanu wapna, magnu, w ma-
fej ilosci tylko weglanu wapna (kredy) i fluorku
wapna, z ktérych to soli nasz szkielet jest utworzony.
Brak tych soli w pokarmach ma powodowaé krzy-
wice (rhachitis) i rozmigkczenie kosci. Na szczegol-
niejszg uwage zastuguje zelazo, ten wazny skiadnik
ciata, od ktérego wiasnie czerwona barwa krwi zalezy.
Zelazo gtownie i wylacznie posredniczy w taczeniu
sie czerwieni krwinek z tlenem. Przy braku zelaza
w krwi powstaje btednica (chlorosis), choroba czesta



138

u dorastajgcych panienek, a ustepujaca czesto po za-
dawaniu wewnetrznym zelaza. Wszystkie te sole
mineralne, jakotez i inne jeszcze potrzebne dla komé-
rek i sokow, otrzymuje ustroj z wodg, i roznymi po-
zywkami -miesnymi i ro$linnymi, ktére zawierajg
wspomniane powyzej sole w ilosci wystarczajacej dla
ustroju, tj. okoto 30 grm. dziennie (z czego 10—20
grm. soli kuchennej, 60—90 miligramow zelaza).

Oprécz ciat nieorganicznych (tlenu, wody i soli),
musi organizm ludzki przyjmowac ciata pozywne orga-
niczne, ktére dzielimy na azotowe i bezazotowe.

Ciala pozywne azotowe zwane takze ciatami bial-
kowatymi sg bardzo ztozonymi potgczeniami i sktadajg
sie z wegla, wodoru, tlenu, azotu, a takze siarki
i fosforu. Znachodzimy je w miesie, krwi, jajach, mleku
(sernik), w owocach strgczkowych (legumin), w ziar-
nach zboza, grzybach. CzeSciowo mogg ciata biatko-
wate zastgpiC potaczenia, zblizone do nich skiadem,
t. z. kleje (otrzymymane przez gotowane kosci, $ciegien,
tkanki tgcznej, chrzastek). Ciata biatkowate, przetwo-
rzone pod wptywem soku zotadkowego i trzustkowego
na peptony, dostaja sie do krwi. Cze$¢ peptonéw wcho-
dzi w sktad komorek a zastepujac biatko zuzyte stuzy do
ich odbudowy jako biatko tkankowe, cze$¢ za$ pozo-
staje w sokach jako biatko zapasowe (krazace). To
ostatnie rozktada sie nader szybko na kwas moczowy,
mocznik itd. W miare dowozu rozpad jego sie zwie-
ksza, podczas gdy biatko state w komorkach (biatko
tkanin) nader powolnemu ulega rozpadowi. Poniewaz
ciata biatkowate biorg przewazny udziat w odbudo-
wie komdrek, nazywajg je pokarmami tkankotworczymi
(plastycznymi), w przeciwstawieniu do innych pokar-
mow np. thuszczéw, weglowodandw, ktore w matej
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tylko czastce wchodzg w skfad komorek, i prawie
w catosci sie rozpadajg na wode i kwas weglowy
wytwarzajac tem samom wiele ciepta, skad tez ich
nazwa pokarmoéw cieplodajnych (oddechowych). Podziat
ten nie jest zbyt Scisty, gdyz i pokarmy biatkowate sie
rozpadaja, czem sie rowniez przyczyniajg do wytwa-
rzania sit (ciepta i energii miesniowej).

Biatka potrzebuje cziowiek dorosty na dobe
okoto 120 grm., a przyjmuje je z réznymi pozywkami
pochodzenia zwierzecego lub roslinnego, o ile takowe
biatko zawierajg, a wiec np. z miesem, mlekiem, ja-
jami, chlebem, grochem i t. p. Jedne jednak po-
zywki zawierajg wiecej biatka, drugie za$ przy tym
samym ciezarze mniej, dlatego tez ostatnich musimy
wiecej spozywac, azeby doprowadzi¢ do ustroju wy-
magang ilo$¢ biatka tj. 120 grm. Oczywiscie, ze nie
chcac obcigza¢ zotgdka wybierzemy zawsze te po-
zywki, ktére w matej objetosci jak najwiecej posia-
dajg biatka. Przykiad to wyjasni. | tak np. jedzac
mieso, w ktoérem biatko stanowi najwazniejszg cze$¢
sktadowa, wystarczy chcac wprowadzi¢ do ustroju 120
grm. biatka, przyja¢ 600 grm. ('» kg. miesa). Mieso mo-
zemy zastgpi¢ 280 gramami sera, 600 gramami grochu,
1 kilogramem jaj, I'h kg. chleba razowego, 3 litrami
mleka, 5—6 kg. ziemniakdw. Stad widzimy, jak rdzna
bedzie praca zotgdka i kiszek przy spozywaniu rozmai-
tych pokarmoéw;, chcac zaspokoi¢ ustroj pod wzgledem
istot biatkowatych, czynimy najlepiej przyjmujac je pod
postacig miesa, ktére w czesci serem, jajami, Chle-
bem, miskiem, grochem mozemy zastgpi¢. Jesli je-
dnak stosunki materyalnie nie pozwalajg na to i bieda
zmusza do zywienia sie np. samymi ziemniakami,
jako pokarmem najtariszym, a ubogim bardzo w biatko,
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to wtedy musi je cztowiek w takiej ilosci przyjmo-
wac, jaka odpowiada potrzebom ustroju pod wzgledem
istot biatkowatych, a wiec przeszto 5—6 kg ziemnia-
kéw dziennie; to jednak prowadzi znowu do rozsze-
rzenia zotgdka, niestrawnosci, katarow zotgdka, a wre-
szcie do wycieAczenia, chartactwa. Widzimy to szcze-
gblnie na naszym ludzie wiejskim, ktory za mato
spozywa istot biatkowatych, zwlaszcza mato biatka
zwierzecego, a opycha sie wytacznie chlebem, zie-
mniakami i roznemi jarzynami. Stad tez wiesniacy
nasi w znacznej czesci nie rozporzadzajg takg sita,
jak ludzie dobrze odzywieni, mato majg energii,
wzrost ich kartowaty, wyglad nedzny, cera blada, a opor-
nos¢ przeciw chorobom mata. Zmuszony bedac do
przyjmowania tych, dopiero co wymienionych pokar-
moéw w wielkich iloSciach, wprowadza z nimi lud
nasz wiele skrobi (maczki) i to w iloSci takiej, jakiej
ustrj nie potrzebuje i nie wymaga. Ta nadmierna
ilos¢ skrobi ulega w przewodzie pokarmowym réznym
przemianom, np. Kisnieniu potgczonym z wytwarza-
niem sie gazow (wzdecie), kwasow (zgaga, kwasne
odbijanie), co wszystko niekorzystnie oddziatywa na
trawienie innych sktadnikéw pokarméw, prowadzi do
zaburzen w trawieniu (kataréw), rozszerzenia zotadka
i jelit, a wreszcie ostabia ustréj. Zywiac sie wiec ta-
kimi pokarmami, musi sie je w wielkiej ilosci spo-
zywac, a to wihasnie najwiecej szkodzi; jezeli za$ ilo$¢
biatka, ktérego innem ciatem pozywnem np. maczka
zastgpi¢ nie mozna, nie bylaby w przyjetych pokar-
mach dla ustroju dostateczng, i nie wynosita na dobe
wymaganej ilosci 120 grm., to by wkrdtce nastapito
zubozenie ustroju w biatko, rozpad biatka zapasowego
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a wreszcie biatka tkanin, a co zatem idzie, upadek
sit i wychudnienie.

Biatko, jak widzimy, jest wiec bardzo waznym
i niezbednym dla ustroju ludzkiego ciatem pozywnem,
ktérego zadnym innym skfadnikiem jak tylko biatkiem
zastgpi¢ nie mozna. Bez biatka zyé nie mozna, ale
tez i samo biatko nawet w wiekszej ilosci uzywane
nie wystarczytoby dla zycia bez innych ciat pozywnych
jak wody, soli, cukru, a wzglednie tluszczow, i tak
samoby $mier¢ glodowa nastgpita, tylko przebieg
gtodzenia bytby nieco dtuzszym. Te 120 grm., to naj-
mniejsza ilos¢, jaka cztowiek dorosty musi koniecznie
spozy¢; wprawdzie moze cztowiek wiekszg ilos¢ biatka
spozy¢ i strawi€, ale Zzadnej z tego nie osiggnie
sie dla zdrowia korzysci, ale owszem szkode. Im sie
wiecej biatka przyjmuje, tem wiekszym jest jego roz-
pad; a ze ciata biatkowate zwilaszcza zwierzece, jak
mieso, jaja, sa Srodkiem pozywnym drogim, pienigdze
wiec za nie bylyby tylko niepotrzebnie wyrzuconymi,
skoro biatko w zbyt wielkiej ilosci wprowadzone do
ustroju, ulega rozpadowi, a w matej tylko czesci jako
biatko zapasowe pozostaje w sokach ustroju. — Po
dtuzszém za$ i oblitem uzywaniu ciat biatkowatych
moga sie one przeobraza¢ w ttuszcz i osadza¢ w ro-
znych tkaninach, co znowu dla ustroju wcale nie jest
rzecza obojetng. Jednym wiec z materyatow, z kto-
rego sie przy tyciu tluszcz wytwarza, sg ciata biatko-
wate, spozywane w nadmiarze obok ttuszczéw i skro-
bi, ktére majac wiasnos¢ oszczedzania biatka, zmniej-
szania jego rozpadu, tem samem ufatwiajg osadza-
nie sie tegoz w ustroju i wytwarzanie sie z niego
thuszczu. Tkanki tluszczem przepetnione nie moga
nalezycie swoich czynnosci spetniaé, stad powstaje
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u ludzi otytych (thustych), ociezato$¢, mniejsza chec do
ruchu, co znowu przyczynia sie do dalszego rozwoju
otytosci.

Ciata pozywne bezazotowe dzielimy na weglowo-
dany (rézne rodzaje skrobi, cukrow) i ttuszcze.

Weglowodany sktadajg sie z wegla, wodoru i tle-
nu, te ostatnie dwa pierwiastki potgczone sg ze sobg
jak we wodzie w stosunku 2 : 1). Nalezy tu skrobia
czyli maczka (krochmal), ciato bardzo rozpowszechnio-
ne w ziarnach naszych zbdz, jeczmienia, owsa, psze-
nicy, zyta, kukurydzyiryzu. Przez mielenie otrzymuje
sie z ziarn tych make, z ktérej przyrzadza sie ciasto
na leguminy i chleb. Skrobie zawierajg takze bob, groch,
soczewica, a w wielkiej ilosci ziemniaki. — Do we-
glowodanéw zaliczajg sie takze rdzne rodzaje cukrow
jak trzcinowy (z trzciny cukrowcj i burakow wyrabiany),
cukier owocowy (w miodzie, owocach), cukier gronowy,
itd. V mleku znajduje sie cukier mlekowy, w miesie
i watrobie, skrobia zwierzeca (glykogen). Cukry niektére
np. gronowy, mlekowy, miesny, wprowadzone do ustroju,
ulegaja bezposrednio wchtonieniu. inne za$ weglowodany
jak cukier trzcinowy, jakotez skrobia dopiero pod wpty-
wem $liny i soku trzustkowego zamieniajg sie na
cukier gronowy. Samymi weglowodanami (skrobig, cu-
krami), zycby$my nie mogli, i tak samoby S$mier¢ gto-
dowa nastgpita, jak bysSmy zadnego wcale pozywienia
nie przyjmowali. Przecietnie ustrdj potrzebuje obok biat-
ka okoto 350 grm. tych ciat na dobe. Weglowodanow
jak skrobi, zwtaszcza cukrow nie znosi ustréj w wiek-
szej ilosci, tatwo bowiem po spozyciu cukréw w nad-
miarze powstaje rozwolnienie. Te 350 grm. weglowo-
danéw dostarczy nam spozycie 900 grm. grochu, 1250
grm. chleba czarnego, 2!¢ kg. miesa, 3 kg. ziemnia-
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kéw. Tylko jednym chlebem razowym moznaby sie
odzywia¢, w ilosci bowiem dziennej 1  kg. spozyty,
dostarczytby on dla ustroju potrzebng ilos¢ biatka
i weglowodandw, inne za$ pozywki jak mieso, zie-
mniaki, trzeba uzywa¢ w tak wielkich iloSciach, ze
bytoby to albo kosztownem, albo wstretnem i niezdro-
wem. Weglowodany dostawszy sie do krwi (a wzgle-
dnie do komorek) szybko sie rozpadajg na wode
i kwas weglowy, stajgc sie tem samém zrodtem cie-
pta ustroju, zrodiem sity. Nadmiar przyjetego cukru
pozostaje w watrobie jako zapasowa skrobia zwie-
rzeca (glykogen). 1lo$¢ tej skrobi wynosi przecietnie
w watrobie 1$, po przyjeciu znacznych ilosci cukru
dochodzi nawet do 12J. Zapas ten nie pozostaje je-
dnak w ustroju, ale zostaje zuzytym przy pracy mie-
$ni itd. Weglowodany wiec majg gtdwne znaczenie
jako pozywki cieptotworcze (oddechowe), ulegajg w u-
stroju rozpadowi; a w matej tylko czgstce wchodza
w skfad sokéw i komdrek. Weglowodany jako ciata
fatwo sie utleniajgce ochraniajg czeSciowo biatko,
thuszcz tkanin od rozpadu, a tem samem powodujg
osadzanie sie tych skfadnikdéw, a nadto majg jeszcze
to wazne znaczenie, ze mogg W ustroju przeobrazic sie
w thuszcz. Znang to jest powszechnie rzeczg, ze naj-
lepiej tuczy sie drob, jezeli sie mu podaje pozywki
skrobiowate (kluski z maki), podobnie wypasa sie
dobrze trzoda chlewna, bydto, skoro dostaje duzo skro-
biowatych pozywek. Dla szybszego tuczenia pozba-
wiamy zwierzeta ruchu, (trzymamy w ciemnych Kkla-
tkach, ciemnych stajniach), azeby jak najmniej tracity
sity (ciepta przez ruch) i najmniejszy byt u nich roz-
pad materyi. Tak wiec drob nabiera miesa, thuszczu,
ale i ten wypas ma swoje granice, ktérych przekro-
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czy¢ nie wolno, w miare bowiem rozwijajacej sie oty-
tosci przewod pokarmowy nie jest w stanie juz wiek-
szych ilosci pokarméw strawi¢. Przerabia wiec tylko
tyle, ile potrzeba do utrzymania rownowagi, zachowa-
nia tego stopnia opasu, jaki zostat osiggniety, do dal-
szego jednak osadzenia sie biatka i ttuszczu juz nie
przychodzi.

Do weglowodanéw zblizone sg galarety otrzymy-
wane z owocow i korzeni niektorych jarzyn przez
gotowanie z wodg; moze je rowniez ustrj zuzytko-
wac. Drewnika za$ czyli komdrecznika (cellulozy),
tworzacej ostonke komérek roslinnych nie moze prze-
wod pokarmowy strawi€, i tenze jako niestrawiony
odchodzi z exkrementami.

Thuszcze sg to potgczenia kwaséw thuszczowych,
oleinowego, palmitynowego, margarynowego, Ssteary-
nowego itd. z gliceryng jako zasada. Tiuszcze do-
piero w kiszkach cienkich pod wptywem alkalii soku
trzustkowego, a wzglednie zdtci ulegajg zmydleniu
t. j. ze z nich tworzg sie mydfa (potgczenia kwasow
thuszczowych z potasem lub sodem), przyczem sie
gliceryna wydziela. Mydfa jak i same kwasy ttuszczo-
we mogg rowniez stuzy¢ jako pozywki. Tylko jedna
cze$¢ thuszczow zmydla sie w przewodzie pokarmo-
wym, reszta za$, jak o tem wyzej byla mowa, prze-
mienia sie skutkiem dziatania tych samych sokéw
trawienia w zawiesing, zawierajgcg w sobie deli-
katne kuleczki ttuszczu, ktore jako takie przez Scianki
kosmkéw kiszek ulegajg wessaniu i dostajg sie do
krwi, a w matej czesci do limfy, a dopiero z niej do
krwi. Rozrozniamy thuszcze zwierzece jak masto (z mleka),
t6j wotowy (z ktorego wyrabiajg sztuczne masto t. z.
margaryne), ttuszcz barani, smalec wieprzowy itp.,
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tran z watréb ryb (wattuszéw) i tluszcze roélinne,
oliwa, olej Iniany, konopiany, makowy, rzepakowy itd.
W ttuszczach ptynnych przewaza kwas oleinowy,
w tluszczach zbitych jak 16j, kwas palmitynowy, ste-
arynowy, z ktérego sie S$wiece stearynowe przy-
rzadza.

Tluszcze majg to samo znaczenie, co weglowo-
dany (maczka, cukry) i wzajemnie sie mogg zastepo-
wac. Przecietnie przyjmujemy ttuszczéw 80--90 grm.
na dobe ; wielkie ilosci thuszcdw niechetnie spozywamy,
psuja one bowiem apetyt i dziatajg rozwalniajgco.
W krajach jednak zimnych, ludy tamtejsze jak Eski-
mosi, z powodu znacznej utraty ciepta, zjadajg
ogromne ilosci, 4—5 Kklg. tlustego miesa i tranu
dziennie.

Thuszcz wchodzi w skfad komoérek ciata, w kto-
rych zawsze wieksze lub mniejsze kuleczki ttuszczu
napotkaé mozemy. Ustrdj posiada zawsze pewien za-
pas ttuszczu, ktéry gromadzi sie gtdwnie okoto trzewi,
pomiedzy mies$niami, pod skora, przyczyniajac sie do
zaokraglenia ksztattow ciata. Sam ttuszcz do zycia nie
wystarcza, przyjmowany jednak réwnoczesnie z biat-
kiem i innemi pozywkami, chroni podobnie jak we-
glowodany biatko i ttuszcz ustroju od rozpadu, ale
nawet utatwia osadzanie sie biatka i tluszczu. Ma
wiec takze wazne znaczenie przy wypasie. T'rzy roz-
padzie tluszczow na kwas weglowy i wode (przy utle-
nianiu sie) w ustroju powstaje ciepto. Takze sita
miesni zalezy w czedci od ttuszczéw, dlatego tez lu-
dzie pracujgcy instynktowo spozywajg chetnie thuste
pokarmy. Mysliwi polujacy na kozy alpejskie biorg ze
sobg tylko cukier i stonine; a w razie znuzenia
i zmeczenia po spozyciu tych pozywek wracajg im

10
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sity i energia do dalszych natezajgcych wycieczek.
Rowniez robotnicy zajeci $cinaniem drzew w goérach,
przez caly tydzien zywig sie tylko maka i smalcem,
przyrzadzajac sobie z tychze placki, do ktorych cza-
sem, o ile pora roku na to dozwala, dodajg dzikich
jabtek (ptonek). Miesa i piwa dopiero w niedziele po
powrocie do domu mogg sobie pozwoli¢. Ludzie ci
jednak sg bardzo silni; jak wiec widzimy, gtowne
zrodto sity tkwi w pozywkach skrobiowatych (weglo-
wodany: maczka i cukry), jakotez w ttuszczach, a raniej
w ciatach biatkowatych. Roéwniez zapas thluszczu
i biatka jest dla nas pozadany, na wypadek bowiem
choroby goraczkowej, podczas ktérej mato, albo wcale
nie przyjmujemy pokarméw, musimy z tego zapasu
pokry¢ wydatki ustroju, ktére zwiaszcza podczas go-
raczki sie zwiekszajg (po ciezkiej chorobie ludzie
wstajg wychudli). Réwniez przy pracy wiekszej, nasi-
lonej, dalej w razie utraty ciepta mozemy niejako
z tego zapasu czerpac.

Cztowiek ttusty nie tak tatwo chudnie podczas
gtodu, jak chudy, i predzej przychodzi do sit, gdy sie
znowu moze prawidtowo odzywiaé. Ludzie ostabieni,
wycienczeni, muszg sie lepiej i silniej odzywia¢, ale
to sie dzia¢ musi stopniowo, oglednie, przyjecie bo-
wiem pokarmow w wiekszej ilosci, ktdrych jeszcze
przewod pokarmowy nie mogthy strawic, przerobi¢, mo-
gtoby im zaszkodzi¢. Lepiej dla nich w matych ilosciach
pokarm przyjmowa¢, jak rzadko, a naraz duzo. Dla
takich ludzi dobremi sg silne rosoty, buliony z jajem
wbitem, Kkleiki, mleko samo lub z koniakiem, mleko
kwasne, kawior, szynka, mozdzek, potrawki z drobiu,
beefsteaki i kieliszek dobrego wina. U chorych gorgcz-
kujacych najlepiej podawac powyzsze ptynne pozywki
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(rosot, bulion z jajem, mleko, kleik), upadek sit po-
dnieca¢ trzeba winem; gdy sity pozwalajg, przechodzi
sie do powyzej wymienionych statych pozywek, jak
szynka, mozdzek, dréb itp.

Ubytek ttuszczu w ustroju pokrywamy przyjmu-
jac go z pokarmami. Moze sie jednak tluszcz w na-
szem ciele wytworzy¢, jak wyzej wspomniano, z ciat
biatkowatych, a szczegdlniej z weglowodanéw (maczki,
cukrow). Chcac wiec nabra¢ ciata (uty€), potrzeba
duzo i dobrze je$¢, szczegolniej usposabia do tycia
obfite przyjmowanie pokarméw biatkowatych, oraz
ttuszczéw, a wzglednie weglowodanéw. Z poczatku
z biatka tworzy sie mieso (przybywa miesa), a na-
stepnie osiada tluszcz; weglowodany za$ i ttuszcze
przyczyniajg sie gtownie do osadzania sie ttuszczow.
Roéwniez w tym wzgledzie majg wielkie zaczenie na-
poje, zawierajgce oprocz wody skitadniki fatwo sie
utleniajace, ktére tem samem ochraniajg biatko, thu-
szcze, weglowodany przyjmowane z pokarmami sta-
temiod rozpadu i powodujg osadzanie sie tychze pod po-
stacig ttluszczu. | tak ludzie pijacy obficie piwo (ktore
oprécz wody zawiera alkohol i cukier), uzywajacy
stodkich, mocnych win, likieréw, kawy mocno stodzo-
nej, bardzo fatwo tyja, jezeli przytem jeszcze duzo
jedza, mato umystowo i fizycznie pracuja.

Leczenie otyloSci polega na ograniczeniu sie
W piciu i jedzeniu. Szczegdlniej nalezy mniej spozywac
potraw ttustych i macznych (legumin). Dobre ustugi
oddaje zajecie sie pracg umystowg i fizyczng (ruch
na $wiezem powietrzu, przechadzki, ptywanie, jazda
konna, gimnastyka), a wreszcie zimne kapiele i na-
cierania.
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Dla tatwiejszego przegladu zestawimy w naste-
pujacej tabliczce, jakie ciata pozywne i w jakiej ilo-
$ci cztowiek dorosty uzywajacy spoczynku musi prze-
cietnie przyjmowac, azeby ciezar ciata utrzymac
w réwnowadze.

Nieorga- | | g g on | Organiczne

niczne ilosc
azotowe bezazotowc
| istoty biat-
Tlen 750grm. tv>\;ate 120 grm.
i
Woda‘ 2500 tluszcze 80
Sole 30 , weglowod. | 350

Zliczajac ttuszcze i weglowodany 80 i 400 grm., co
sie rowna 480 grm., to sie przekonujemy, ze stosunek
pokarméw azotowych do hezazotowych ma sie jak 1 : 4,
120 : 480. A ze my samych ciat pozywnych nie przyj-
mujemy, tylko ich mieszaning w pozywkach, wiec
dla zrozumienia wartosci odzywczej rdéznych po-
zywek zwierzecych i rodlinnych, zatgczamy nastepu-
jaca tabliczke, ktéra nam unaocznia sktad najwazniej-
szych pozywek.
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0S¢ pozywek. W stanie zdrowym wystarcza zu-
petnie, jezeli sie spozywa pokarmy w takiej ilosci,
ktora zdota pokry¢ ubytek. Utrata codzienna azotu
z moczem (przez nerki), wynosi okoto 17 grm. z ex-
krementami 2 grm., czyli ogotem okoto 19 grm.,
co odpowiada 120 grm. biatka, ktore nalezy przyjaé
z pokarmami. Ubytek wegla przez ptuca, nerki, skore,
kat), pokrywamy czescig biatkiem, a przewaznie we-
glowodanami (350—400 grm.) i ttuszczami ,80—90 grm.)
Wyzej podaliSmy réwniez ilos¢ wody i soli potrze-
bnych codziennie dla ustroju. lloSci ciat pozywnych
tu podane nie majg jednak ogolnego znaczenia,;
dzieci bowiem potrzebujg stosunkowo wiecej pokarmu
od dorostych, pracujgcy od ludzi niepracujgcych
itp. O zywieniu dzieci przy piersi bedzie w nastepnym
rozdziale mowa; co sie za$ tyczy dzieci od lat
2—15, to pamieta¢ o tem nalezy, ze pozywienie ma
im dostarczy¢ materyatu dla wzrostu, Zze wiec sie
tu nie rozchodzi o zwykfe pokrycie strat, utrzyma-
nie ciata w rébwnowadze, ale owszem o state zwie-
kszanie sie ciezaru ciata. Toz samo prawo zastoso-
wac by mozna, ale juz w mniejszym stopniu do mio-
dziezy od 15—20 lat. Nadto u dzieci przemiana ma-
teryi jest zywsza, a wiec i potrzeba pozywienia
wieksza. Na 1 klg. ciata oblicza sie potrzebe wyma-
ganych ciat pozywnych.

biatka ttuszczu weglowod.
u dorostego .18 % 12 £ 52 %
u dzieci od 10—12 lat 2-6 | 2-2 87 n
5—6 37 30 , 106 ,
2—4 35 30, 84

» uU—2 4-3 35, 8-9
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Dla dzieci od 6—15 lat oblicza Voit ilo$¢ biatka
na 79 grm., tluszczu na 37, weglowodandw na 247 grm.

W staro$ci zmniejsza sie potrzeba pozywienia,
a jeszcze bardzi¢j ostabia sie¢ przewod pokarmowy.
Pokarmy dla starcow powinny wiec by¢ fatwo strawne,
dobrze i smacznie przyrzadzone, a szczegdlniej sta-
rannie rozdrobione, brak bowiem zebéw utrudnia
starcom zucie.

Przy pracy zwieksza sie potrzeba tluszczowr,
a wzglednie weglowodanow.

Wedtug tegoz fizyologa cztowiek dorosty w spo-
czynku potrzebuje biatka 137 grm., tluszczu 72 grm.,
weglowodanéw 352 grm. dziennie; a przy pracy:
biatka 137 grm., tluszczu 173 grm., weglowodanow
352 grm., a wzglednie biatka 137 grm., ttuszczu 100
grm., weglowodanéw 500 grm.

Jak wiec widzimy, przy pracy wzmaga sie po-
trzeba przyjmowania wigkszej ilosci ttuszczéw, a wzgle-
dnie weglowodanéw, a nie biatka. Fakt ten zostaje
w zwigzku z wiekszem wydzielaniem sie kwasu we-
glowego przy pracy. Aby jednak cziowiek mdgt byc
usposobionym do ciezki¢j pracy, to nie powinien
zbytecznie obcigza¢ swojego przewodu pokarmowego,
to znaczy nie przyjmowac pokarméw objetosciowych.
Z pozywek zwierzecych nadajg sie najlepiej te, ktore
biatko i tluszcz zawieraja, a wiec thusty sér, wieprzo-
wina poprzerastana, oprocz tego chleb, mleko, stonina,
ziemniaki i owoce strgczkowate w odpowiedniej ilosci
podane i przyrzadzone. Do uzywek korzystnie oddzia-
tywujacych i podniecajacych ustrdj cztowieka pracujg-
cego nalezy piwo, kawa, herbata, ktdre nietylko gasza
pragnienie, ale zarazem nie wywotujg przygnebienia,
jakie po uzyciu wodki nastepuje.
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Ludzie majacy zajecie siedzace, u ktorych za-
zwyczaj trawienie jest gnu.Sne, ktorzy czesto cierpig
na zatkanie, zboczenia w krgzeniu krwi (hemoroidy),
nie powinni uzywa¢ wina czerwonego, jakotez ma-
cznych potraw, ale lekkie wina kwasne, owoce,
a zamiast kawy herbate.

Oprdcz wieku, a wzglednie ciezaru ciata, pracy i spo-
czynku, ma wielki wptyw na ilos¢ pokarméw cieptota po-
wietrza nas otaczajgcego. W zimie utrgcamy wiecej
ciepta, skutkiem czego wieksza jest potrzeba pokar-
mow i to takich, ktére sg w stanie przy rozpadzie
swoim wiecej ciepta wytworzy¢ w ustroju. Zimne po-
wietrze nie tylko odcigga duzo ciepta, ale takze drazni
nerwy w skorze (gesia skorka), wywotuje dreszcze
(trzesiemy sie ze zimna), kurcze mieéni, co znowu
powoduje wieksze wydzielanie sie kwasu weglowego.
Oprdcz wiec wiekszej ilosci ciat biatkowatych, weglo-
wodandw, szczegolniej wskazanemi sg w zimie thusz-
cze, ktorym w tej porze roku dajemy instynktowo
pierwszenstwo, przed innemi pozywkami. A wiec
thuste mieso, s¢r, owoce strgczkowate, masto, smalec
sq W tej porze roku na miejscu. Ze w zimie powinno
sie przyjmowaC pokarmy ciepte, o cieptocie wyzszej
nawet od cieptoty krwi (48—52' C.), to jest zupetnie
zrozumiatem, odwrotnie za$ w lecie wolimy chtodne
potrawy, chtodne napoje, kwaskowate owoce. Strzedz
sie jednak nalezy pi¢ w lecie bardzo zimng wode,
zimne piwo. W lecie przyjmujemy pokarmy w mniejszej
ilodci, a szczegblniej do tluszczOw mamy poniekad
wstret. Unikac nalezy w tej porze roku pokarméw trudno
strawnych, najlepiej spozywac chude mieso, dréb, cie-
lecine, szynke, a z ro$linnych ryz (ulubiony pokarm
Chinczykéw i Japonczykow), owoce stragczkowe i doj-
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rzate owoce, uzywac za$ kawy i herbaty, bo te naj-
predzej gaszg pragnienie.

Na sposéb zywienia sig, na jakos$¢ i ilos¢ pokar-
mow, ma wiec wielki wptyw pora roku i Klimat,
w ktorym zyjemy. Na pétnocy ludy tamtejsze litrami
pijg tran, o czem my tylko ze zgrozg mozemy my-
$le¢; im bardziej na potudnie, to konsumcya miesa
i thuszczu sie zmniejsza, a zaczyna przewaza¢ zy-
wienie sie pokarmami ro$linnemi (ryz, kukurydza,
owoce jak figi, daktyle itp.)

Wybor pozywek. Przegladngwszy nastr. 149 — 151
tabliczke przedstawiajacg sktad chemiczny rdznych
pozywek, przekonamy sie, ze Srodki te pozywne
z matym wyjatkiem (jak n. p. mleko, chleb), nie za-
wieraja ciat pozywnych w tym stosunku, jaki do od-
zywienia jest potrzebny, czyli innemi stowy, zaden
z nich sam do odzywiania nie wystarcza. Jedne z tych
pozywek majg zawiele jednego skiadnika, innego za$
mato, tak ze trzebaby spozy¢é wielkg ich ilos¢,
azeby przyswoi¢ sobie z niemi wszystkie dla zycia
potrzebne ciata pozywne. | tak Zzywigc sie samem
miesem, trzeba by go spozy¢ 6 klg. dziennie, sera
potrzebowalibySmy przeszto 1 klg, chleba razowego
I/, klg.,, mleka przeszto 6 litrow, ziemniakow 3—6
klg. Sa to ilosci znaczne, ktéreby tylko zbytnio i nie-
potrzebnie obcigzaty zotadek i w ogole caty przewdd
pokarmowy, tern bardziej ze wprowadzaliby$my z niemi
niektére sktadniki w nadmiarze, np. przy ziemniakach
zawiele skrobi, miesie i mleku za duzo biatka, anadto
takie zywienie sie codziennie temi samemi pozywkami
wkrotce by nas wstretem przejeto i popsutoby apetyt
na miesigce i lata. Czlowiek potrzebuje koniecznie
odmiany w pokarmach, a rzeczg jest dobrej gospo-
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dyni staracC sie nietylko o smaczne przyprawienie ale
takze 0 rozmaito$¢ potraw i zmiane w sposobie przy-
rzgdzania tychze. Jednostajne, monotonne zywienie
sie pozywkami, zwiaszcza ro$linnemi, daje nadto po-
wod do roznych chor6b przewodu pokarmowego,
a mianowicie kataru wytwarzajgcego sie skutkiem
procesow fermentacyi (kisnienia) wr kiszkach.

Z powyzszego wynika wiec, ze najlepiej zywic
sie mieszaning réznych pozywek, a dobiera¢ je tak.
azeby jedne zawieraty w matej ilosci potrzebne dla
ustroju biatko, inne znowu réwniez w niewielkiej ilo-
ci thuszcz i skrobie. RozstrzygnaC jeszcze nalezy py-
tanie, czy mamy ze sobg mieszaC same tylko pozywki
zwierzece, czy same roslinne, czy tez tgczyc jedne z dru-
giemi. Z dawien dawna skfaniajg sie niektorzy ludzie
ku pozywieniu wytacznie ze Swiata roslinnego po-
chodzacemu. Zwolennicy zywienia sie wytacznie po-
karmami rodlinnemi  nazywajg si¢ wegetaryanami,
z ktorych fagodniejsi oprdcz pozywek roslinnych
spozywajg takze nieco jaj, mleka i wyroby z mleka
(masto, sér), surowsi za$ wszystkie produkta zwie-
rzece bez wyjatku odrzucajg. Wegetaryanie przy-
puszczajg, ze zywienie sie miesem wpltywa na cha-
rakter czlowieka, czyni go gwattownym, burzliwym,
okrutnym, pokarmy za$ roslinne czynig cziowieka
tagodnym, powolnym. Ze takie twierdzenie racyi nie
ma, przekonujemy sie na Anglikach, ktdrzy jakkolwiek
ze wszystkich ludéw europejskich najwiecej miesa kon-
sumuja, wcale nie majg usposobienia sangwinicznego,
ale sg znani jako ludzie najbardziej powolni i fle-
gmatyczni. Twierdzg dalej wegetaryanie, ze skutkiem
spozywania miesa powstajg rézne choroby, jak wio-
$nica (trichinosis), tasiemce (solitery), gruZlica, zatru-
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cia kiszkami, kietbasami, gnijacem miesem itd. Na to
mozna odpowiedzie¢, ze i pokarmy ro$linne dos¢
czestg sg przyczyng réznych chordb, jak np. niedoj-
rzate owoce, chl¢b Swiezy z zakalcem, kietkujace zie-
mniaki, rézne grzyby; chléb z sporyzem powoduje cho-
robe tz. rojnice (ergotismus), mamatyga (polenta z ku-
kurydzy), chorobe tz. pellagra. Ze spozywajac wytacznie
tylko pozywki roslinne, stosownie dobrane iodpowiednio
przyrzadzone, mozna by¢ zdrowym i diugo zy¢, ze
dyeta roslinna moze zupetnie wystarczy¢ do wyzywie-
nia, o tern przekonuje nas sposéb zycia gorali naszych
karmigcych sie przewaznie tylko chlebem owsianym.
Takie jednak zywienie sie nie mozemy ze stanowiska
naukowego uzna¢ za odpowiednie, pozywki roslinne
zawierajg bowiem duzo skrobi a mato biatka, tluszczu,
skutkiem czego musza by¢ spozywane we wielkiej
ilosci, jezeli ma by¢ pokryty dzienny ubytek azotu,
a wzglednie biatka. Zywigc sie n. p. samym chlebem,
wprowadzamy do ustroju zamiast — 400 grm. po-
trzebnych dla niego weglowodanéw —900 grm., z 6 Kig.
ziemniakow' za$ 1.200 grm., a wiec ilosci skrobi tak
wielkie, ze ich ustr6j nie moze zuzytkowaé. Ze skrobia
w tak wielkiej ilosci spozywana dziata szkodliwie na
przewod pokarmowy i rézne cierpienia jak brak ape-
tytu, zgage, kwasne odbijanie sie, wzdecie, biegunke,
zatkanie powoduje, wspominaliSmy wyzej. Pokarmy
roslinne zawierajg procz tego wiele czesci niestra-
wnych (wiokna roslinne, tupinki, itp.), ktére odchodza
niestrawione, a przytem wiele wody. Nadto przy zy-
wieniu sie¢ pokarmami roslinnemi ciata biatkowate
w nich zawarte, niedostatecznie bywajg wyzyskane
i znaczny procent z nich (30—40 prc.), odchodzi
z exkrementami niestrawiony, skutkiem czego ustroj
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powoli ubozeje w biatko, podupada- na sitach, wy-
czerpuje sie. Tkanki ciata stajg sie wodniste, mniej
jedrne i oporne, tak iz ludzie tacy nie majg dos¢ sit
i wytrwatosci przy pracy, sa wrazliwsi na zarazki
roznych choréb. Powoln¢j $mierci gtodowej ulegaja
ubogie klasy w roznych krajach, np. Hindusowie zy-
wigcy sie samym ryzem, Irlandczycy ziemniakami.
Statystyka wykazuje, ze w takich okolicach i krajach
Smiertelnos$¢ jest wieksza niz gdzieindziej i ze prze-
cietna dtugos¢ zycia jest znacznie mniejsza niz tam,
gdzie ludzie zywig sie dobrze i pokarmami miesza-
nemi (zwierzecymi i ro$linnymi). Ze robotnik angiel-
ski i niemiecki odzywiajacy sie nalezycie, jest spry-
tniejszym, silniejszym i wytrwalszym od naszego, ze
w ciggu kilku godzin wiecej zdziata, od naszego, jest
rzeczg ogolnie znang. W krajach takich, gdzie lu-
dno$¢ zywi sie pokarmami przewaznie roslinnymi,
nieurodzaj tych roslin wywotuje gtdd porywajacy wiele
ofiar. W Chinach i Indyach przedgangesowych umie-
rajg setki tysiecy, a nawet miliony ludzi z glodu, gdy
ryz skutkiem klesk elementarnych (posuchy) nie uro-
dzi. A ilez ludzi u nas cierpi gtéd, gdy zboze nie
obrodzi, ziemniaki zgnijg. Liche zywienie sie naszego
ludu, jest przyczyng skartowacenia, zwyrodnienia,
a wreszcie wielkiej $miertelnosci. Ze tak jest, prze-
konuje nas badanie popisowych, a wreszcie statystyka
$miertelnosci, gdy bowiem w Czechach na 5,530.819
mieszkancow umarto w r. 1880 tylko 157.509, w Ga-
licyi z ludnoscig 5,958.907, umarto 212.322. Te cyfry
wiele méwig. WykazaliSmy wiec niestosowno$¢ zy-
wienia sie pozywieniem wyfgcznie roslinnem, ktore
i z tego jeszcze powodu jest nieodpowiedniem, ze
musi byC przyjmowanem w zbyt wielkiej obfitosci
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obcigzajacej zotadek, Zze na jego spozycie schodzi
wiele czasu, a nadto dla swojej jednostajnosci moze
sie wnet sprzykrzy¢. Jedng by tylko miato zalete to
zywienie sie, a mianowicie, ze jest tanie w sto-
sunku do pokarmdw ze Swiata zwierzecego, zbyt znowu
drogich.

Ze i zywienie sie samemi pokarmami zwierze-
cemi jest niestosowne, to pochodzi ztgl, ze pokarmy
te zawierajg duzo azotu a malo wegla. Chcac wiec
brak tego pokry¢, musielibySmy samego miesa zjes¢
prawie 6 klg., a mleka okoto 7 klg. W takich iloSciach nie
moglibySmy tych pozywek przyjmowaé przez dtuzszy
czas, bez wstretu i obrzydzenia. Z tego wiec wynika
ze dla cztowieka dorostego najodpowiedniejszem po-
zywieniem jest mieszanina pokarmdéw zwierzecych
(miesnych) i roslinnych, za czem przemawia i budowa
zeboéw u cztowieka, ktory ma kbty jak u zwierzat
miesozernych, zeby sieczne jak gryzonie, zywigce sie
pokarmem ro$linnym, a zeby trzonowe jak zwierzeta
roslinozerne. Do tego samego wniosku przyjdziemy
badajac u cztowieka dtugo$¢ przewodu pokarmowego
w stosunku do dtugosci ciata, przewod pokarmowy
u cztowieka diuzszym (9 : 1) jest jak u zwierzat
miesozernych (5 : 1), ale znacznie krétszym jak
u zwierzat roslinozernych (12 : 20 : 1).

Uwzgledniajac pozywno$¢ pokarmdw i ich stra-
wnos$¢, przekonano sie, ze najstosowniejszg dla czio-
wieka dorostego i oddajgcego sie miernej pracy jest
nastepujgca jako przyktad podana migszanina po-
karmoéw roélinnych i zwierzecych wyrazona w gra-
mach
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biatko ttuszcz skrobia sole woda
Mieso wotowe

chude . . 325 grm. 65 10 — 30 230
mleko . . . 450 16 16 18 2-0 410
chleb . . . 400 25 2 220 40 150
ziemniaki . . 200 4 — 42 i-0 150
maki pszen. . 100 10 2 70 — -
masto i inny

tluszcz . . 40 — 40 — —
sol - -. . 20 — —  — 200 —.
woda . . . 1560 — — 1560

Ogotem okoto 3000 grm. 120.  83. 350. 30. 2000.

Najstosowniejszg jest rzecza tgczenie pokarmow
ze Swiata zwierzecego i roslinnego, przyczem wy-
starczy potowe biatka wzigs¢ z pozywkami zwierze-
cemi, drugag za$ z roslinnemi. A ze pozywki roslinne
(chleb, maka, ziemniaki, itd.), sg nierdwnie tanszemi
od zwierzecych (mieso, jaja, mleko, ser itp.), mozemy
wiec przez odpowiedni dobdr tych i owych pozywek
zywic sie niekosztownie a dobrze. Zwiaszcza nalezy
przy zestawieniu dyety uwaza¢ na pozywki ogranicza-
jace rozpad biatka jak istoty klejodajne, ttuszcze,
i weglowodany, ktére w odpowiednim stosunku poda-
wane ochroni¢ moga biatko tkanek od rozpadu i na-
wet przyczyni¢ sie do jego osadzenia. Pozywienie za$
bedzie wiec wtedy odpowiada¢ wymogom hygieny,
jezeli zawiera wszystkie ciata pozywne w pozadanej
ilosci i w odpowiednim stosunku, nadto jezeli jest
smacznie i nalezycie przyrzadzone, wreszcie strawne
i nie drogie. W naszym klimacie gtéwng podstawe
odzywienia stanowig mieso, mleko, masto, smalec,
chleb, ziemniaki. Miesa trzeba liczyé na osobe
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150—200 grm. (15—20 deka); spozywanie miesa
w wielkich ilosciach, na co sobie bogatsi mogag po-
zwolié, nie jest wreszcie i zdrowem i u takich ludzi
obficie sie karmigcych powstaje czesto podagra (dna).
Mleka za$, ktére zawiera wszystkie ciata pozywne
w formie tatwo strawnej, jest smaczne i do przyrzg-
dzenia réznych potraw stosowne, liczy sie na osobe
okoto éwier¢ litra. Z tluszczOw dzienna dawka wy-
nosi masta lub smalcu przynajmniej 25 grm., stoniny
okoto 30 grm. Co do chleba, to doSwiadczenie poucza,
ze nie nalezy go wiecej jak 3/t kg. dziennie spozywac,
to jest juz najwyzsza dawka, ziemniakOw nie mozna
duzo spozywac, najwyzej 500—600 grm. (‘/2 klg.) Po-
zgdanem byloby, zeby sie u nas rozpowszechnito bar-
dziej jedzenie owocéw straczkowych (grochu, bobu, so-
czewicy), jako pozywek tanich a zawierajgcych duzo
ciat biatkowatych. Jak nalezy sie odzywiac przy pracy],
jakg zachowa¢ dyete u chorych gorgczkujacych, ozdro-
wiencdw, wspominalismy wyzej.

Strawno$¢ pokarméw. Pokarmy przyjmujemy
w tym celu, azeby po nalezytem przetrawieniu do-
staty sie do krwi; wtedy bowiem tylko moga miec
one warto$¢ odzywcza. Jedne jednak pozywki ulegajg
szybko i tatwo w przewodzie pokarmowym strawie-
niu i prawie bez straty wnikajg do krwi, te wiec
zowiemy fatwo strawnemi, inne za$ dtuzszy czas za-
trzymujg sie w zolgdku i kiszkach, w matej tylko
czesci bywajg wyzyskane, a reszta odchodzi niestra-
wiona. To sg pozywki trudno strawne.

Czesto mozemy zauwazy¢, ze niektorzy ludzie
nie znosza pewnych pozywek, np. mleka, mozdzku,
rakow, poziomek itp. i doznajg nudnosci, wymiotow,
gniecenia w zofadku, pokrzywki. Ta jednak wrazli-

1
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wos¢, tkliwos¢é osobliwa pewnych o0s6b do pewnych
pozywek, nie ma nic wspolnego ze strawnoscig, czyli
wyzyskaniem pozywek w przewodzie pokarmowym.
Jakkolwiek kto$ nie znosi mleka, mézdzku itp., to je-
dnak te ciata sg strawnemi i pozywnemi.

O strawnosci pozywek przekonujemy sie badajac
exkrementa, o ile z niemi i w jakiej ilosci niestra-
wione czesci pewnej pozywki odchodza. Jaka wiec
jest warto$¢ odzywcza pokarméw, tj. jaka czes¢ z ciat
pozywnych trawi ustr6j i sobie przyswaja, a jaka
opuszcza ustrdj niestrawione, poucza nas nastepujaca
tablica:

trawi sie nie trawi sie

biatko  tluszcz  wegtow. biatko tluszcz  wegtow.

Z miesa 97/ 80/ —/ 3/ 20/ -/
»jaj v 97, 95, n 3n 5., n
. mleka . 92, 95 95, 8,, 5., 5»
. sera . . 9,,, 95, 95, 3n 55 5,
.oryZU L 80 ,, — 99, 20 ,, L,
kukurydza 5>, — 97, 5, -- 3,
ziemniaki . 68, — 92, 12, — 6'5,,
groch . . 81, — J5, 19, — 5,
chleb biaty ‘4, — 99, 26, 1,
» razowy 68,, — 89, 32.. u,

Z tego widzimy, ze biatkowate ciata zawarte
pozywkach zwierzecych, w miesie, jajach, mléku
serze, zostajg prawie zupetnie strawione (97 prc.)
tylko maly procent (3—8 prc.) nie ulega wessaniu.
Takze tluszcze dobrze ustréj wyzyskuje. Co do ro$lin-
nych pozywek, to biatko w nich sie znajdujgce trudno
ustrdj trawi, 30—40 prc. bowiem biatka roslinnego od-
chodzi niestrawionego, natomiast weglowodany ros-
linne (skrobia), z wyjatkiem niestrawnego btonnika



(celiulozy), nalezycie bywajg wyzyskane. Aby wiec
uzyska¢ 120 grm. biatka strawnego, trzeba by spozy¢
okoto 600 grm. miesa albo 500 grm. sera, 15 jaj, mleka
przeszto 3 litry, grochu, fasoli okoto 22 klg.

Na strawno$¢ ma wielki wplyw odpowiednie
przyrzadzenie pokarmow. Zadaniem wiasnie kuchar-
stwa jest czyni¢ pozywki smaczniejszemi i nadawac
im forme strawniejszg np. przez gotowanie skrobi
przy robieniu tazankéw, klusek, skrobia surowa za-
mienia sie¢ w skrobie fatwo rozpuszczalng (klajster).
To samo dzieje sie przy przyrzadzaniu ciasta na
chich. Co do ziemniakéw, to sg one strawniejsze pod
postacig puree, mniej za$ strawne pod formg safaty.
Wreszcie strawno$¢ ciat pozywnych powieksza sie
lub pomniejsza przez potaczenie ich lub zmiesza-
nie z innemi np. dodatek tluszczOw zmniejsza wy-
datno$¢ weglowodanéw itp. Tak np. nie zgadza si¢
uzywanie mleka réwnoczesnie z owocami lub tez po-
trawami ocet zawierajgcemi. ROwniez picie znacznej
ilosci wody przy jedzeniu jaj nie jest wecale odpo-
wiedniem.

Waznem jest rowniez wiedzie¢, jak dtugo po-
karmy w przewodzie pokarmowym sie zatrzymuja.
W og6le mozemy powiedzie¢, ze im pokarm trudniej
strawny, mniej pozywny, to pre lzej odchodzi z exkre-
mentami np. marchew pojawia sie w nich, juz po 4
godzinach. Butki przebywajg 19—31 godzin w prze-
wodzie pokarmowym, chleb za$ razowy, ulegajacy ta-
two kisnieniu, opuszcza przewod pokarmowy po 14
godzinach. Chleb zawierajgcy duzo otrab, makaron,
ziemniaki, zatrzymujg sie w przewodzie pokarmowym
19—26 godzin, jeszcze dluzej pozostajg w nim po-
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zywki zwierzece, ktore przeciez tatwo ulegajg wes-
saniu.

Strawno$¢ wreszcie gokarméw zalezy od wieku
(mtodos¢, staros¢), stopnia odzywienia (niedokrewnosé,
a krwistos¢), temperamentu a w szczegolnosci od stanu
zdrowia zotadka, jelit, jakotez gruczotéw soki trawie-
nia wydzielajacych. O tkliwosci osobliwej (idiosynkrazyi)
do pewnych potraw, byfa juz wyzej wzmianka.

Objetos¢ pokarmdéw. Uczucia nasycenia (petnosci)
doznajemy wtedy, jezeliSmy pokarmy przyjeli w ilo-
ci dostatecznej i pojemnosci zotgdka odpowiedniej.
Wielkos$¢ jednak zotgdka rdézng jest u poszczeg6lnych
ludzi, stosownie do tego, czy przyzwyczaili sie spozy-
waé pokarmy w wiekszej czy mniejszej ilosci. Zbyt
czeste objadanie sie, przetadowywanie zotgdka, powo-
duje rozszerzenie sie tegoz, skutkiem czego Sciany
cienczejg, tracg rownoczesnie Sswojg sprezystosc,
kurczliwo$C. Potrawy zatrzymujg sie wtedy zbyt
dtugo w zotadku, wytwarza sie niestrawno$¢, a za
nig idg inne dolegliwosci zotadkowe. Ludzie przyzwy-
czajeni do spozywania pokarméw w wielkich iloSciach,
pomimo tego, ze dostajg wszystkie pozywki w dosta-
tecznej ilosci do utrzymania zycia, czujg sie przeciez
wcigz gtodnemi, jak diugo sobie zotgdka nalezycie nie
wypetnig. Wtedy to dopiero objawia sie u nich uczu-
cie zadowolnienia i che¢ do pracy. Ze jednak przez
takie opychanie sie stan ich zotgdka sie pogorsza,
o tem nie chcg pamietaé. 1loS¢ potraw bez wiasci-
wych napoji obliczajg przecietnie nawage 1600—2000
grm. (na osobe dziennie), z czego na obiad przypada
700—1000 grm. W ogdle szkodliwem jest nagte umniej-
szenie lub powigkszenie objetosci potraw, i dlatego od-
zwyczajenie sie od zartoctwa, albo przyzwyczajanie



do sutszego, obfitszego jedzenia powinno sie stopniowo
i zwolna odbywac. Szczegdlniej przy pokarmach ro-
$linnych nalezy zachowa¢ ostrozno$¢ i unika¢ spozy-
wania ich w wielkich ilosciach. Dla pokarméw mato
sycacych, bez tresci, dodatek ttuszczoéw najlepszy spra-
wia skutek.

Konsystencya (zbito$¢) pokarméw, ma  wielki
wplyw na ich strawno$¢. Pokarmy zbite, twarde,
z trudnosciag wsigkajg w siebie soki trawienia, skut-
kiem czego tez trudniej bywajg przetrawiane i przy-
swajane, nadto draznig one zbyt narzad trawienia,
sprawiajac uczucie gniecenia i petnosci w zotgdku.
Chleb pulchny jest lepszym od zbitego (zakalcowatego),
jajo na miegkko gotowane strawniejsze od jaja na
twardo. Zbyt suche pokarmy, musimy znowu dtugo
jes¢, co nas meczy, a czynno$¢ grucz itow Slinowych
wyczerpuje. Zachodzi teraz pytanie, w jakim stanie
skupienia nalezy nam przyjmowac¢ pokarmy, jako state,
papkowate, czy tez ptynne? Dla dzieci przy npiersi
najodpowiedniejszg jest rzecza i od natury wskazang
podawa¢ pokarmy ptynne. GdybySmy jednak ludzi
starszych chcieli zywi¢ samemi ptynnemi lub tez
papkowatemi pokarmami (np. wiezniow zywig samemi
kaszkami), toby to u nich wywotato wstret i niechec.
Dla ludzi zatem starszych najlepiej podawac pokarmy
w rdznej formie, ptynne naprzemian ze zbitemi i na
pot gestemi (ciastowatemi czyli papkowatemi).

Cieptota pokarméw ma réwniez wazne znaczenie.
Na noworodkach mozemy sie przekona¢, ze chtodny
pokarm wywotuje u nich boleSci w brzuchu (wymioty
a nawet biegunke), zbyt gorgcy za$ sprawia niepokoj,
brak snu,, poty. Jezeli dzieci stale zbyt gorgcy pokarm
otrzymujg, to podupadajg w odzywianiu, stabngiwy-
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gladajg blado. Z wiekiem przyzwyczaja sie cztowiek
do spozywania pokarméw o nizszej cieptocie, ale
w kazdym razie nie obojetng jest rzeczg dla zdrowia lu-
dzi, jaka cieptote majg spozywane przez nich pokarmy.
Wiadomg jest rzeczg, ze szybkie wypicie wody zbyt
zimnej, piwa zimnego, gdy sie jest zgrzanym, powo-
duje rozne cierpienia zotgdka (bolesci, niestrawnosc),
a nawet ostry katar zotadka i jelit. Procz tego zimne
pokarmy i napoje ostabiajg uczucie smaku, spra-
wiajg dretwienie zebow, uczucie chiodu w ustach
i ziebnienia w okolicy zotadka, a wreszcie dre-
szczyki (gesia skora). Pod wptywem zbyt zimnych
potraw zmniejsza sie trawigce dziatanio $liny, jakotez
soku zotgdkowego. Potraw i napoji o cieptocie nizszej
od -j- 6'5 do 7° C. nie powinnismy przyjmowac. R6zne
choroby przewodu pokarmowego u robotnikbw majg
swojg przyczyne po czeSci w niskiej cieptocie potraw,
ktore im nieraz z daleka ich zony przynosza, albo
ktore oni sobie na miejscu kupuja. Podobnie szko-
dliwg moze by¢ zbyt wysoka cieptota. Po goracej po-
trawie doznajemy w ustach i gardle uczucia pieczenia,
a nawet moze nastgpi¢ oparzenie btony $luzowej ust,
zapalenie przetyku i zotadka, owrzodzenia itd. Go-
race potrawy i napoje upo$ledzajg nadto smak, utru-
dniajg powyzej 60" C. dziatanie trawigce $liny i soku
zotgdkowego, a wreszcie zbyt podniecajg czynno$c¢
serca i naczyn (przyspieszenie pulsu), podwyzszajg
cieptote, wywotujg pocenie sie. Nagta zmiana ciepta
i zimna szkodzi nadto zebom, ktdrych szkliwo tfatwo
wtedy pryska. W tak powstate szczeliny wnikajg
bakterye i niszczac zab sprawiajg w niem pru-
chnienie.
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W ogdlnosci mozemy powiedzieé¢, ze dla czio-
wieka zdrowego, a szczegolniej dla noworodkéw
najodpowiedniejszg jest cieptota pokarmu zblizona do
temperatury ciata. Cieple potrawy i napoje chetnie
i instynktowo przyjmujemy w kazdej porze roku (rano
na $niadanie ciepta kawe, herbate lub mleko, w po-
tudnie ciepty rosot, barszcz lub zupe). Z gtodem po-
jawiajg sie dreszczyki, ktore po przyjeciu pokarmow
zwlaszcza cieptych, natychmiast znikajg. Zwiaszcza
dla strawnos$ci tluszczéw odpowiednia cieptota, utrzy-
mujaca je w stanie ptynnym, jest bardzo pozadana.
Thuszcz stygnacy, krzepnacy tworzy na jezyku nie-
przyjemng powloczke, utrudniajgcg odbieranie wrazen
smakowych i dotykowych zapomocg tego narzadu.
Jezeli za pomocg cieptych potraw lub napojow chce-
my sie rozgrzac, tj. cieptote naszego ciata nieco pod-
wyzszy¢ np. w zimie, to wystarczy, jezeli cieptota
tych napoji lub potraw wynosi okoto 40° C. W kazdej
porze roku, a zwiaszcza w lecie, z przyjemnoscig
znowu przyjmujemy chtodne napoje, zapomoca kto-
rych zamierzamy ochtodzié¢ nieco krew. Woda do pi-
cia powinna mie¢ takg temperature, zeby nas chio-
dzita i orzezwiata. W lecie szczegdlniej pozgdanemi
sg dla nas potrawy i napoje o cieptocie nizszej od
cieptoty krwi, jak mleko kwasne, maslanka, owoce,
zimna pieczen, szynka, galarety itd.

O jednostajnosci, monotonnosci w zywieniu sie
byfa juz na innem miejscu mowa, przyczem zauwa-
zyliSmy, ze w kazdym cziowieku istnieje pewien po-
ped do jak najczestszej zmiany pokarméw. Toz samo
mieso, taz sama pieczen, legumina wnet sie nam
sprzyksza, a nawet taz sama konsystencya potraw jest
dla nas wstretng. Ta che¢ do zmiany potraw objawia
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sie w szczeg6lnosci w rozdziale spozywanych pokarméw
na rézne pory dnia: S$niadanie, obiad, wieczerza. Do
jedzenia potrzeba czasu, przecietnie mozna przyjac,
ze przy dyecie mieszan¢j prawie dwie godzin dziennie
po$wiecamy jedzeniu. Pokarmy muszg by¢ ze spoko-
jem przyjmowane, i nalezycie przezute. Pospiech w je-
dzeniu np. u robotnikdw majgcych krotki czas wy-
znaczony na obiad, u dzieci uczeszczajacych do szkot,
ktére z braku czasu, obcigzone naukg z ksigzka
w reku $niadanie lub obiad spozywajg. Pospiech wiec
taki, jakotez potykanie duzych kawatkéw pozywek jest
nieodpowiedniem i szkodliwem. Azeby odzywianie od-
bywato sie nalezycie, potrzeba wiec odpowiednio roz-
dzieli¢ przyjmowanie pokarmow. (‘alej ilosci pokar-
mow i napojow potrzebnej na 24 godzin nie zdota-
libySmy nawet, bez narazenia si¢ na przetadowanie
zotagdka i gtodu w innych porach dnia, przyja¢ od
razu i nalezycie strawi¢. Z tego to powodu od nie-
pamietnych czasow ustalit sie zwyczaj przyjmowania
pokarmow trzy razy dziennie: rano miedzy 6—8 $nia-
danie, w potudnie (od 12—1 godziny) obiad, a wieczo-
rem o 7 godzinie wieczerza. Poniewaz w nocy prze-
miana materyi znacznie si¢ zmniejsza, dlatego tez rano,
pomimo ze od wieczerzy uptyneto 11 godzin, nie czu-
jemy zbyt wuelkiego gtodu i zadowalniamy sie na $nia-
danie mniejszg iloScig pokarméw (okoto 20"/, ilosci
dniowej). Jezeli jednak przed obiadem czeka nas
ciezka praca, powinnismy spozy¢ posilniejsze pierwsze
$niadanie albo tez zje$¢ drugie $niadanie. Najobficiej
(bo okoto 46%) przyjmujemy pokarmy wl potudnie
i to jest zwyczaj najodpowiedniejszy, jezeli praca roz-
fozona jest na caty dzien. W Anglii, Francyi i kra-
jach potudniowych rozpowszechnia sie coraz bardziej
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zwyczaj jedzenia obiadu wieczorem miedzy 6 a 7,
kiedy u nas spozywa sie juz wieczerze. W tych je-
dnak krajach miedzy godzing 11—12 spozywajg drugie
$niadanie skfadajace sie z dwoch mies, cieptego i zi-
mnego i sera (tak zwany lynch, czy lencz), a péznym
wieczorem okoto godziny 9 jeszcze przekaske (herbata
ciepta). Zwyczaj ten upowszeohnia sie iu nas w wyz-
szych warstwach spoteczenstwa (,high life*), gdzie to
zrana do poOzna sie sypia, a dopiero od potudnia za-
czyna sie zy¢. W kazdym jednak razie po wieczerzy
(z ktérg u nas przyjmuje sie okoto 34% pozywnych
czesci), jakotez po obiedzie wieczorem spozywanym
nie nalezy sie bezposrednio z petnym zotadkiem kiasc
spa¢, ale dopiero po Kilku godzinach, podczas snu bo-
wiem nasilenie trawienia si¢ zmniejsza. U ludzi zy-
wigcych sie przewaznie roslinnemi pozywkami maja-
cemi zbyt wielka objeto$¢, na jedzenie potrzeba zna-
cznie wiecej czasu anizeli przy dyecie mieszanej.
Dla robotnikdw ciezko pracujgcych i wczesnie wsta-
jacych wskazanem jest czestsze przyjmowanie pokar-
moéw (miedzy $niadaniem a obiadem drugie $niadanie
a po potudniu podwieczorek); lepiej jest bowiem jes¢
czescicj a mniej razy, jak rzadko a duzo, a wiec zamiast
trzech pie¢ razy dziennie. Z drugiej jednak strony nie
nalezy zbyt czesto jes$¢, zotgdek bowiem i ki zki, gru-
czoty (Slinowe, trzustkowy, watroba), potrzebujg ro-
wniez odpoczynku. W kazdym jednak razie, bez
wzgledu na to czy jemy 3, czy 5 razy dziennie, czy
obiad przypada w potudnie czy wieczorem, nalezy
pamieta¢ o tem, azeby jeS¢ zawsze o tym sam czasie,
regularnie i w roznych odstepach czasu.

Uzywki. Z pozywek okazujg smak tylko cukry
i sole, wieksza za$ cze$¢ pozywek nie ma prawie
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zadnego smaku, jak mieso, ttuszcze, maka, a przeciez
pomimo ich wielkiej pozywnosci i strawno$ci potrawy
z nich przyrzadzone bytyby mdte, niesmaczne, i wnet
by sie nam przyjadty. Z tego wiec okazuje sie po-
trzeba przyjmowania przypraw czyli uzywek, do ja-
kich zaliczamy r6zne korzenie, napoje, (wddka, wino,
piwo, herbate, kawe), w czesci sol kuchenng i t. d.
Przyprawy korzenne, jakkolwiek same nie majg zadnej
wartosci odzywczej, swojg nieraz bardzo przyjemng
wonig, zwracajg naszg uwage na potrawy i wzbudzajg
apetyt (Slinka ptynie, gdy nas przyjemna won z kuchni
zaleci), swoim przyjemnym smakiem zachecajg i po-
budzajg nas do jedzenia, a wreszcie takie przyprawy
jak sol kuchenna, rozne korzenie (pieprz, musztarda,
cynamon, gatki muszkatotowe, wanilia’, kminek, anyz,
gwozdziki, zielona pietruszka itd.), zawierajgce w sobie
goryczki i olejki wonne, zwigkszajg wydzielanie $liny,
soku zotadkowego, podniecajg ruchy zotadka i kiszek,
czem wihasnie korzystnie oddziatywujg na sprawe tra-
wienia i ruch tresci pokarmowej. Podobne przypra-
wom wspomnianym znaczenie ma mocny rosét, wodka
wino itp. w matej ilosci uzyte. Oprdcz tego miejscowego
dziatania na zmyst wechu, smaku, jakotez na prze-
wod pokarmowy wiele tych uzywek, (ze wymienimy
tu wodke, wino, kawe, herbate), dziatajg podniecajgco
na nasz umyst i w ogoéle na caty system nerwowy,
zwiekszajg che¢ do pracy i podtrzymujg wytrwato$¢
naszg. Wszelkie jednak naduzycie uzywek tj. nadmierne
uzywanie waodki, wina, herbaty, kawy itp. moze spo-
wodowaé rozstrojenie i ostabienie systemu nerwowego,
z ktorego powodu nalezy je uzywa¢ w miernej tylko
ilosci i w odpowiedniem rozcienczeniu, w przeci-
wnym bowiem razie mozemy si¢ narazi¢ na ciezkie
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choroby nerwowe, sercowe, przewodu pokarmowego
itcl. Uzywki sg u wszystkich ludéw rozpowszechnione,
a mozemy powiedzie¢, ze z postepem cywilizacyi
zwieksza sie takze potrzeba uzywek, ludzie w naszym
wieku nerwowym potrzebujg coraz silniejszych wra-
zen, wiec i silniejszych bodZcéw, podniet wechowych,
smakowych. Niektore z uzywek (wddka, kawa, her-
bata, kakao, tyton) zawierajg $rodki tcujace, majace
takze w lecznictwie wielkie zastosowanie, do ktérych
to trucizn ludzie powoli sie przyzwyczajajg. Nieszkodli-
wemi sg one w matej ilosci, w wielkiej i namietnie
uzywane powodujg wspomniane wyz¢j rozstrojenie ner-
wowe i rézne inne choroby.

Na innem miejscu omdéwimy obszerniej poszcze-
gllne uzywki, tu tylko wspomnimy ogdlnie o wazniej-
szych. SOl kuchenna to nietylko pozywka, ale i uzyw-
ka (przyprawa), ktorej dodatek czyni potrawy sma-
czniejszemi, ulatwiajac zarazem ich trawienie. Przy
nadmiernem uzywaniu soli kuchennej, powstajg ciezkie
zboczenia w trawieniu i odzywianiu. Cukier rowniez
zaliczy¢ nalezy do uzywek i pozywek; nadmiar cukru
sprawia niestrawnos$¢, bolesci, rozwolnienie. Rosot ma
takie same znaczenie co s6l kuchenna, zwtaszcza cie-
pty i wonny dla ludzi ostabionych jest znakomitg
uzywka, apetyt zaostrzajagca. O dziataniu goryczek
i olejkéw eterycznych zawartych w wymienionych wyzej
korzeniach wspominalismy; olejki wonne jakotez i inne
sktadniki herbaty, kawy, teina, koffeina) podniecajg nas
silnie, wywotujg bicie serca, odbierajg sen.

Wyskok (spirytus), odpowiednio wodg rozcien-
czony (jako wddka), moze by¢ wprawdzie zaliczony
takze do pozywek ochraniajgcych rozpad biatka, ale
w pierwszym rzedzie jest to $rodek silnie podnieca-
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jaco dziatajacy na system nerwowy i serce. W malej
ilosci zaostrza apetyt, w zotgdku wywotuje uczucie
ciepta, utatwia trawienie, podnieca czynnosc¢ serca, przy-
spiesza tetno, poczucie sity wzrasta, wyobraznia bywa
bujniejsza.- Przy wypiciu znaczniejszej ilosci waddki
nastepuje wesoty nastroj, ludzie duzo zaczynajg mo-
wi¢, przechwalajg sie, $piewajg, zapominajg o ktopo-
tach domowych, bujna wyobraznia przeobraza sie
niekiedy w chwilowy szat, ozywienie przechodzi w dzi-
kie skoki, a wreszcie mowa sie placze, ruchy nie dopi-
sujg, chod staje sie chwiejnym, cztowiek sie zatacza,
a wreszcie pograza w sen. Jezeli taki stan sie powta-
rza i przechodzi w brzydki natdg opilstwa, w ktérem
ludzie tracg poczucie swojej godnosci, zapominajac
0 swoich obowigzkach wzgledem spofeczenstwa i rodzi-
ny, ktoérej szczescie domowe niszcza, ktérej majatek ruj-
nuja, to nie pozostaje bez wptywu na ich zdrowie, ktére
coraz bardziej podupada. Najczestsze choroby, na ktére
pijacy umierajg, to stluszczenie serca, choroby naczyn
krwionosnych, (kruchosé, miazdzyca) prowadzace do
udaru (apopleksyi), zapalenia watroby i nerek, katary
zotadka i jelit, a wreszcie choroby umystowe, do kto-
rych skfonno$¢ pojawia sie takze u potomstwa pija-
kow. Pijak staje sie z czasem zupelnym niedotega
na ciele jak i duchu. Cztowiek upity popetnia czesto
rozne zbrodnie, a nawet sobie zycie odbiera. Pijak
konczy'najczesciej, jezeli nie w przedwczesnym grobie
— to na pewno w domu obfgkanych tub w wiezieniu.
Wyskok czasem i miernie uzyty (jak wino, piwo),
moze dobrze dziataé podniecajgc nasze sity chwilowo,
ale naduzycia trzeba sie strzec, a ludzi natogowych
od trunku tego odciggac, przyzwyczajgc ich do her-
baty i kawy. Wyskoku uzywa sie w medycynie w cho-
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robach gorgczkowych jako S$rodka obnizajagcego gora-
czke, podniecajgcego czynno$¢ serca i mozgu. Jezeli
u chorych jest puls drobny, nitkowaty, a sennos¢ i za-
jecie glowy znaczne, to sie z korzyScig wino i koniak
podaje.

Co do tytoniu, to zawiera on mocng trucizng,
bez ktdrej mozemy sie obejs¢. Uzywka to silna, do
ktorej sie predko przyzwyczajajg ludzie. Nadmierne uzy-
wanie tytoniu wywotuje obfite $linienie, nudnosci, bie-
gunke, bezsennos¢, znuzenie i opad sit, a wreszcie
kurcze. Sok tytoniowy z fajki (zawierajgcy duzo ni-
kotyny) nieraz stat sie powodem otrucia i $mierci.

Przyrzadzanie pokarméw ma na celu oczyszcze-
nie, nadanie im przyjemnego wygladu i smaku, a
wreszcie zwiekszenie strawnosci. Oczyszczanie usku-
tecznia sie przez ptukanie w wodzie (mieso, ziemnia-
ki), skrobanie albo tez obstrugiwanie np. owocdw,
ziemniakOw, przez co oddala sie wraz z trudno
strawng tuping wszelkie zanieczyszczania na niej sie
znajdujace. Z miesa wycina sie wszystkie $ciegna,
i powiezi¢ (co zwykle zytami zowig), jako czesSci nie-
strawne. Z owocow strgczkowatych tupina schodzi
dopiero po diuzszera gotowaniu w wodzie i to miek-
kiej. Rozdrabnianie pozywek ma na celu ulatwienie
przystepu sokom trawienia, a osigga sie zapomocy
mielenia, siekania, ubijania. Mieso bite jest mieksze,
od nieubijanego. Samo za$ przyrzadzanie potraw, to
rzecz sztuki kucharskiej, ktorg kazda gospodyni umie¢
i zna¢ powinna. Przez domieszanie do potraw odpo-
wiednich przypraw, stosowne ich przyrzadzenie mozna
te same potrawy w réznej a coraz nowszej i Sma-
czniejszej formie podawac. Przyjemny smak i ponetna
won niektorych potraw (miesa, chleba itp.) powstaje
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dopiero skutkiem dziatania ciepta, pod wptywem kto-
rego zmienia si¢ réwniez konsystencya i sktad chemi-
czny wielu potraw, zwieksza sie ich strawno$¢. Wy-
soka cieptota, ktorej poddajemy potrawy przy ich
przyrzadzaniu (np. przy gotowaniu, duszeniu, piecze-
niu i smazeniu), zabija réwniez rézne pasorzyty (wa-
gry, trychiny, bakterye) w potrawach zawarte, a tem
samem ochronig nas od rdéznych niebezpieczenstw,
stad zdrowiu zagrazajacych. Przez gotowanie pozywek
roslinnych, ostonka ciatek skrobi (maczki) peka, tak
ze soki trawienia mogg bezposrednio na maczke dzia-
fa¢. Przy gotowaniu miesa tkanka miedzy wioknami
miesnemi zamienia sie w klej rozpuszczajacy sie
w wodzie gorgcej, skutkiem czego widkna rozluznione
sg dla sokéw trawienia dostepniejsze. Ze jednak przy
gotowaniu miesa cze$¢ skiadnikow przechodzi do
wody, wiec 0 wiele lepszem jest duszenie tj. gotowa-
nie miesa w naczyniu szczelnie zamknietem we wia-
snej parze. Przy pieczeniu miesa we wiasnym soku
i ttuszczu (czasem dodaje sie innego ttuszczu) tworzy
sie skutkiem przypalenia skorupka zapobiegajgca wy-
ptywaniu soku z miesa. Podobna skorupka przyjemnego
smaku powstaje takze przy pieczeniu chleba, ciast,
samo za$ ciasto jest nie do spozycia. Jaja gotowane
sg smaczniejsze od niegotowanych.

Niektore potrawy dopiero pod wptywem rozwi-
jajacych sie w nich bakteryi, przyjmujg pozadany przez
amatorow smak (dziczyzna, tracace rozne sery itd.).

Zaznajomiwszy sie z zasadami dyetetycznemi
zywienia, mozemy je ujaé, ze tak sie wyrazimy, w Inj-
gieniczne reguly jedzenia.

1) Nasatnprzdd nie powinno sie nigdy jeS¢ bez
apetytu; gtod najlepszym jest kucharzem i najlepsza
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trawi sie dobrze.

2) Jada¢ nalezy w pewnych oznaczonych porach,
a nie dorywczo i kiedykolwiek, bo uregulowanie je-
dzenia jest gtdwnym warunkiem zdrowia. Zbyt wielkie
znuzenie duchowe lub cielesne bezposrednio przed
jedzeniem przytepia apetyt; po znuzeniu nalezy wiec
wypocza€, zanim sie ma jesc.

3) Niedobrze obudza¢ apetyt zbyt ostrymi przy-
prawami potraw, bo zolgdek przyzwyczaja sie z cza-
sem do tego silnego bodZca tak, ze potrzeba uzywac
Srodkéw coraz silniejszych, ktore nie tylko draznig
zbytnio, ale i ostabiajg przyrzad trawienia.

4) W jedzeniu potrzeba zawsze zachowa¢ miare;
smakoszostwo i obzarstwo sg brzydkiemi przywarami,
ktére wcale nie odpowiadajg godnosci cztowieka. Przy
jedzeniu zawsze o tem pamieta¢ potrzeba, ze jedzenie
jest tylko Srodkiem, a nie celem zycia. Przetadowany
zotgdek nie moze spetniaC swej powinnosci, nie trawi
dobrze i fatwo ulega r6znym chorobom. Lepiej zje$¢
mato a pokarmy tfatwo strawne, niz wiele a potrawy
niestrawne. Przekraczanie miary w jedzeniu i piciu
i jako$¢ pokarmow niemiaty wptyw wywierajg na stan
ogolny zdrowia, na czynnosci duchowe, a nawet na
uczucia i namietnosci. llez to wykroczen a nawet
wystepkéw popetniali juz ludzie w stanie nietrzezwym.

5) Humor podczas jedzenia takze wplywa na
trawienie; gniew, usposobienie zgryZliwe, troski i kfo-
poty odbierajg apetyt. Uczta w dobrem, mitem i we-
sotem towarzystwie oddziatywa na usposobienie i ape-
tyt wspotbiesiadnikow. Kazdemu smakuje obiad w mi-
fem kétku rodzinnem lepiej, niz w samotnosci.
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6) Najpierwszym warunkiem dobrego trawienia
jest nalezyte przezucie i zmiazdzenie pokarmow ze-
bami w ustach; wtedy bowiem fatwiej przenikajg je
rozne soki trawienia, ktore tez szybciej sie odbywa.
Z tego tez powodu utrzymanie zebow w stanie zdro-
wym jest rzeczg wazng. Potykanie pokarmow bez
pogryzienia ich doktadnego jest szkodliwe. Dzieciom,
ktore zwykle niedbale miazdzg pokarmy zebami, na-
lezy podawaé potrawy dobrze (miekko) ugotowane
i drobno pokrajane.

7) Zwykle jadajg ludzie za szybko, a wskutek
tego wielkie kawaty pokarméw dostajg sie do zota-
dka, co utrudnia trawienie i ostabia zotglak.

8) Temperatura spozywanych pokarméw powinna
by¢ umiarkowang, tj. ani za gorgca ani za zimna.
Potykanie wiekszej ilosci lodow, picie wody z lodem
itp. zarébwno szkodzi zebom i zotadkowi, jak Kipigca
zupa, wrzaca czarna kawa i herbata i inne gorace
potrawy.

9) Niedobrze, a nawet niebezpiecznie czasem
jes¢ ciata zbyt twarde, jak np. pestki $liwek, trzesni,
chrzastki, kosteczki; nieraz wydarzaty sie z podobnej
przyczyny wypadki udtawienia, lub nadwyrezenia
jelit.

10) Przydane potrawom przyprawy, jak sol, ocet,
musztarda, lub co lepiej, roslinne jak kminek, salery,
majeran, a nawet kolonialne korzenie jak pieprz, gwo-
zdziki, cynamon, gatka muszkatutowa, ale w miare,
dodajg smaku i pobudzajg wydzielanie sokéw trawie-
nia, utatwiajgc tem samem trawienie. Przesadne za-
prawiania potraw korzeniami i ostrymi przyprawami
nietylko nie pomaga, ale szkodliwie dziata na przy-
rzad trawienia.
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11) Podczas jedzenia mozna pi¢ wode, piwo,
wino, ho to réwniez utatwia trawienie, byle nie za
wiele naraz i niezbyt zimne po potrawach thustych
i goracych.

12) Po jedzeniu nie nalezy imac sie natychmiast
pracy, ale wypoczaC troche, siedzac wygodnie lub
zwolna sie przechadzajgc. Diuga drzemka poobiednia
nie jest dobra bezpo$rednio po jedzeniu, ho sen po-
wstrzymuje trawienie; sg jednak ludzie, ktorzy bez
drzemki poobiedniej nie zdolni byliby do zadnej
pracy.

13) Pokarmy nadpsute jak np. nieSwieze migso,
stechta maka, zjefczate tluszcze itp. niezdrowo spo-
zywac, jezeli sie nie chcemy narazi¢ na niebezpieczne
nieraz choroby.

Schludno$¢ we wszystkiem, a szczeg6lnie w przy-
rzadzaniu potraw, czysto$¢ naczyn kuchennych, i sto-
towizny nie tylko zacheca do jedzenia, ale i niezbe-
dnym jest warunkiem zdrowia. Wody nie powinno
sie szczedzi¢ ani w pielegnowaniu ciata ani w kuchni.
Jadalnia powinna by¢ widna, czysta, wolna od zapa-
chow kuchennych, przyjemnie i gustownie dla oka urzg-
dzona.

Kuchnie ludowa, zaktady zupy rumfordzkiej, her-
baciarnie. Kuchnie ludowe majg na celu dostarczyé
biednej klasie robotniczej, nie prowadzacej wiasnego
gospodarstwa za tanie pienigdze dobrej, pozywnej
I smacznej strawy, zawierajgcej pozywki w ilosci do-
statecznej do utrzymania zdrowia i sit. Tu dobroczyn-
nos$¢ publiczna ma wielkie pole do dziatania. Pierwszy
tego rodzaju zaktad dla ludzi biednych otworzyt z kon-
cem przesztego wieku hr. Rumford w Monachium.
Ciepte z réznych pozywnych czesci przyrzadzone zupy

12
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oddawaty nieraz wielkie ustugi w czasach gtodu,
a szczegblniej w zimie mogta sie biedna klasa ludzi
pozbawiona czesto w tej porze roku zarobku, pozy-
wi¢ cieplg strawg, ktora wprawdzie do utrzymania
pelni sit nie wystarczata, to jednak od $mierci go-
dowej chronita. Zaktady rumfordzkie przeobrazity sie
nastepnie w kuchnie ludowe. Prawie we wszystkich
wiekszych miastach dzieki dobroczynnosci publicznej
istniejg juz kuchnie ludowe, gdzie za kilka centow
mozna sie posilic. Np. w Brukseli za 10 centiméw
(prawie 5 centéw), dostaje sie litr zupy, 200 grm.
chleba, 60 grin. miesa, 100 grm. jarzyny, 100 grm.
ziemniakdw, 7 decilitrow piwa i litra kawy. Dla
odciggniecia robotnikéw od uczeszczania do szynkow
i upijania si¢ wodka, pozakfadano herbaciarnie i ka-
wiarnie ludowe ; np. w Wroctawiu w takiej kawiarni
za 5 fenikdw dostaje sie filizanke kawy z mlekiem, a za
10 fenikdéw (6 centow) szklanke herbaty. Zakladanie
podobnych zaktaddw jest i u nas koniecznem. W kon-
cu nadmieni¢ wypada, ze wszelkie garkuchnie, gospo-
dy i restauracye powinny by¢ pod kontrolg wiadz
sanitarnych, do ktérych nalezatoby przestrzegaé czy-
stosci w kuchni, spizarniach itd. Réwniez nalezatoby
zwroci¢ uwage na polepszenie zywnosci zotnierzy,
ktorzy, jak obecnie, w stosunku do wymaganej od
nich pracy sg niedostatecznie zywieni. Pod nadzorem
sanitarnym powinny rowniez zostawa¢ zaktady wy-
chowcze (internaty i pensyonaty), ochronki, domy
sierot, o ile zywienie oddanej im na wychowanie
miodziezy odpowiada warunkom hygienicznym.
Przechowywanie pokarméw. Wiele pokarmoéw nic.
da sie dlugo utrzymaé w stanie Swiezym. Glowng
przyczyng psucia sie pokarméw i napojow sg zarodki
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bakteryi gnilnych, drozdzy i ple$ni, w czesci za$
owady, np. muchy, ktére chetnie znoszg jajka na po-
wierzchni miesa. Wylegte z tych jajek gasieniczki
roztaczajg szybko migso zywigc sie niem. Na po-
wierzchni pokarméw zawierajgcych w sobie mato
wody — a nieco kwasu, rozwijajg sie fatwo rdzne
rodzaje plesni np. na chlebie, owocach, konfiturach,
naroznych ro$linnych, gotowanych i papkowatych po-
trawach, podobnie jak na powierzchni atramentu i skory
tworzac biatawe, potem zielonawe lub cisawe pucho-
chowate naloty, a wreszcie grube powioki. Potrawy
poroste plesnig (np. chleb, maka, kaszka), przecho-
wywane W miejscu wilgotnem traca stechlizng. Ze
wino myszka traci, to zalezy réwniez od plesni roz-
wijajacej sie na jego powierzchni. Owoce chroni
od splesnienia tupina, jezeli jest nienaruszona. Ko-
morki drozdzowe rozmnazajg sie gtdwnie w plynach
zawierajgcych cukier, zaciorach (wyréb wodki i piwa),
W moszczu winnym, w sokach owocowych. Drozdze
rozwijajg sie bez przystepu powietrza rozktadajgc cukier
na kwas weglowy, wode i inne produkta (fermenta-
cya wyskokowa, winowa). Najwiecej strzec sie nalezy
bakteryi, ktére w pokarmach alkalicznych zawieraja-
cych oprdcz ciat biatkowatych istoty skrobiowate, sole
i wode przy odpowiedniej cieptocie szybko sie rozwi-
jaja powodujac np. w piwie, winie fermentacye octowa
(zamiana wina w ocet), w mleku kwasnienie, $luzo-
wato$¢, niebieszczenie itp. w miesie gnicie (0$liznienie,
cuchnienie). Chcac wiec pokarmy ochroni¢ od zepsu-
cia, trzeba nam uniemozebni¢ rozwoj bakteryi. Osig-
gamy to czesScig przechowujac pokarmy w miejscu
suchem, przewietrzanem i chtodnem, ale nie dusznem
i gorgccm. Nadto uwazaC nalezy, aby do spizarni.
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piwnic nie dostawaty sie cuchnace gazy (z wychod-
kow, zlewdw, bielizny brudnej tamze przechowywanej)
ktdre to gazy tatwo niektore pokarmy np. mleko pochia-
niajg. Szczegolniej zimno wstrzymuje a nawet utrudnia
rozwoj bakteryi, dlatego tez dobrze jest przechowy-
wac tatwo psujace sie pokarmy w lodowniach, chto-
dnikach (szafkach z lodem). Niekiedy wystarczy np.
w lecie umieszczenie pokarméw w piecu, dobrze cig-
gnagcym, w chiodnikach z wodg zimng, w ktorej ply-
wajg pokarmy umieszczone w naczyniach dobrze
zamknietych. W wozach kolejowych stosownie urzg-
dzonych i Jodem zaopatrzonych przesytamy z naszego
kraju mieso do Wiednia, gdzie dochodzi zupetnie
Swieze, a nawet i do dalszych miast np. do Paryza wy-
sylaja mieso (baranie). Sposoby ochtodzenia tak obe-
cnie postapity, ze nawet z Ameryki i Australii wy-
sylaja mieso okretami do Europy.

Znakomity sposob konserwowania polega na u-
zyciu ciepta, ktore niszczy w zupetnosci wszystkie
zarodki bakteryi i ple$ni. Postepuje sie tu zazwyczaj
wediug sposobu podanego przez Apperta. Pokarmy
np. mieso (gulasz), mleko, konserwy i jarzyny wiozone
do puszek blaszanych, szczelnie nastepnie zalutowa-
nych, ogrzewa sie w parze do 130°, tak ze az wieczko
sie wypukfa. Po ochtodzeniu toz wieczko sie zapada
i tylko takie konserwy nalezy uwaza¢ za dobre,
u ktorych wieczko jest réwne, a raczej wkleste,
w przeciwnym bowiem razie muszg by¢ konserwy
zepsute, zgnite, wypetnione gazami, ktore wieczko
podnosza. Tu skutkiem wysokiej cieptoty wszystkie
zyjatka zostaty zniszczone, tak ze pokarmy mogg sie
potem dtugo utrzymaé. Napoje, ktoreby sie w tak wy-
sokiej cieptocie ulotnity, wystarczy zagotowac¢ do wrze-
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nia w naczyniach dobrze watg zamknietych (wyjata-
nianie, sterylizacya mleka dla dzieci). Pasteur zaleca
dla mleka, piwa, wina swojg metode (pasteuryzowa-
nie), polegajacg na szybkiem ogrzaniu do 70° C., spo-
s6b ten nie zupetnie chroni i to tylko na krotki czas
od zepsucia.

Zazwyczaj wystarcza nam w zyciu codziennem
wysuszanie pokarmow, ktore ma na celu przez odcia-
gnienie wody uniemozebni¢ bakteryom ich rozwoj. W ten
sposdb dadza sie konserwowaé mieso, jaja, mleko,
jarzyny. Mieso krajg w paski i suszg na powietrzu,
mleko odparowujg do gestosci ulepku (mleko zage-
szczone, skondenzowane). Czesto jeszcze dodaje sie
substancyi wode odciggajacych np. do miesa soli
(mieso solone, peklowina), do mleka cukru. Dobry to
jest sposob, ale ze sie czesto przytem zmienia smak
potraw, wiec pokarmy w ten sposob przechowywane nie
moga przeciez zastgpic¢ Swiezych. Przy wedzeniu oprocz
ciepta, ktore czescig samo niszczy bakterye, czescig
przez wysuszenie skutkiem parowania wody z po-
wierzchni szynek, kiethas wysusza ich powierzchnie,
dziatajg jeszcze chemiczne substancye, w dymie za-
warte (np. kreozot). Szybko sie wedzi pomazujac mieso
octem drzewnym. Wino, piwo, chroni sie od psucia
siarkujgc beczki. W nowszych czasach dodajg do
roznych pokarméw i napojow celem ich konserwacyi
roznych ciat chemicznych, nawet trujgcych- np. kwasu
borowego, salicylowego, co jednak stanowczo zostato
zakazanem. Rowniez chorzy na choroby zakazne (ty-
fus brzuszny, cholere, ptonice, dyfterye itd.) nie po-
winny sie styka¢ z pokarmami przeznaczonemi dla
ludzi zdrowych.
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Naczynia kuchenne i stotowe. Naczynia kuchenne
powinny byc¢ bez ozdéb, gtadkie, tatwe do oczyszczenia
i sporzadzone z materyatu nie trujgcego. Odpowie-
dniemi sg naczynia szklanne, porcelanowe z powiokg
(glazurg z kwarcu, feldszpatu), kamienne z polewa.
Co do drewnianych, to tych jako zbyt porowatych nie
nalezy uzywa¢, w pory te bowiem fatwo wsigkaja
rozne ptyny, ulegajgc nastepnie rozktadowi. Z meta-
lowych zalecajg sie naczynia srebrne, cynowe lub tez
inne bielone (wewnatrz cynowane). Ze jednak cyna
czesto zawiera otdw, wiec z uzyciem tych naczyn
trzeba by¢ bardzo ostroznym i nie przyrzadzac¢ w nich
potraw zawierajacych sol, kwasy, cukier. Naczynia mie-
dziane sg bardzo niebezpieczne; jezeli sie w nich go-
tuje kwasne potrawy np. kapuste, barszcz i zostawia
az do wychtodnienia, to miedZ rozpusci sie w tejze potra-
wie jako grynszpan, co moze ciezkie zatrucie a nawet
Smier¢ spowodowaé. Kwasow wiec nie wolno gotowac
w naczyniach miedzianych, ktére powinny by¢ zawsze
pobielane. Zelazne naczynia tatwo rdzewieja, a po-
trawy w takich nieemaliowanych naczyniach goto-
wane majg smak atramentu. Naczynia z nowego sre-
bra chinskiego, alpaki, przyrzadzone z aliazébw zawie-
rajgcych cynk i miedz powinny by¢ posrebrzane.
SzczegoOlniej niebezpieczne sg arszenik, cynk, otw,
miedZz. Do mléka fatwo cynk przechodzi, do owocow
cynk, cyna i miedz, ddé korzeni cyna i otdw, arsze-
nik z koszykéw do chleba pomalowanych na zielono
(zielenig szwainfurckg) lub do konfitur przykrytych
papierem zielonym. W serach owinietych cynfolia.
zawierajgca otow, czesto te trucizne znaleziono.



b) Czes¢ szczegbtowa hygieny zywienia.

0 wazniejszych pozywkach i uzywkach, ich pochodzeniu, przy-
rzadzaniu, przechowywaniu i fatszowaniu.

Mieso i jego skiad; wptyw wieku, pici, ruchu, zywienia zwierzat
na jako$¢ miesa, gnicie miesa. Przyrzadzanie potraw miesnych,
gotowanie (rosét, bulion, estrakt Liebige, sztukamies), pieczenie,
smarzenie, duszenie; konserwowanie migsa za pomocg ochia-
dzania, wyrabianie konserw wedlug metody Apperta, solenie,
wedzenie. Mieso jako przyczyna choréb, mieso z chorych zwie-
rzat, z padliny, trychiny, wagry jako przyczyna tasiemcow,
nadzor nad rzezniami, sprzedazg miesa i wyrobéw masarskich.
— Jaja, ich skiad i wartos¢, przechowywanie. — Mleko, sktad
jego, smietanka, kwasnienie mleka, serwatka, zetyca stodka, ku-
mys, kefir, pozywnos$¢ i strawno$¢ mleka, wady mleka, choroby
udzielajgce sie z mlekiem, pasteuryzowanie, sterylizacya. Fat-
szowanie mleka, kontrola natargowicy. — Masto, jetczenie tegoz
i przechowywanie, masto sztuczne (oleomargaryna), falszowanie
masta. - Ser stodki, kwasny, chudy, ttusty (Smietankowy), doj-
rzewanie sera, warto$¢ jego odzywcza i strawno$¢, fatszowanie,
trujgce wiasnosci sera.—Pozywki roslinne. Owoce straczkowe,
zboze, skiad, zanieczyszczenie, przechowywanie zboza; sporyz
(matka zboZowal, maka, przechowywanie i fatszowanie tSjze.
(hi¢b i jego strawnos¢. Jarzyny, ziemniaki itd. Owoce. Grzyby
jadowite i niejadowite. Oliwa, cukier, miod. Korzenie, kawa,
herbata, kakao, czekolada, wddka, ocet, piwo, wino.

Pozywki zwierzece.

Mieso otrzymuje sie z miesni roznych zwierzat.
Oprécz samej substancyi miesniowej z wiokienek
pragzkowanych ztozonej zawiera mieso tkanke tgczng,
tluszczowa, naczynia krwionosne, nerwy, czesto
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Sciegna i kosci. Spozywamy mieso wielu zwierzat
jakoto: wotowe, krowie, cielece, baranie, wieprzowe,
dziczyzne (sarny, zajace, dziki, i t. d.), dréb, ptactwo
dziko zyjace, ryby, zotwie, raki, ostrygi, omidtki itp.
Poglad na sktad chemiczny roznych rodzajow miesa
(str. 149 i 150) wykazuje nam, ze ilos¢ ciat biatko-
watych w nich zawartych wacha od 15—26", ilos¢
istot Kklejodajnych wynosi od 1'5—4%5%. tluszczu od
02 do 7™ i wiecej, soli okoto 17, z kwasow przewaza
tu kwas fosforowy, z zasad potas, u ryb sod, oprdcz
tego kazde mieso zawiera Slady zelaza. Zawarto$¢
wody w miesie chudem wynosi przecietnie 50— 757,
w ogolnosci ilos¢ wody mniejsza jest w miesie, im
ono jest tlustsze, dlategoz mieso z zwierzgt wypasio-
nych, utuczonych ubozsze jest w wode, bogatsze za$
w biatko i istoty wyciggowe czyli produkta rozpadu
istot biatkowatych, ktére przechodzac przy gotowaniu
miesa do rosotu nadajg mu przyjemny smak i zapach.
Sktad miesa z réznych zwierzat jest nieco odmienny,
szczegoOlniej co do zawartosci ttuszczu zachodzi zna-
czniejszaréznicai tak dziczyzna i drob zawierajg najwie-
cej biatka, najmniej stosunkowo cielecina i wieprzowina.
W Klejodajne substancye najbardziej obfituje cielecina
i mieso z ryb, najtlustsza jest stosunkowo wieprzo-
wina, ktéra jednak z powodu tykowatosci swoich
widkienek jest bardzo trudno strawng. Migso zwie-
rzat dziko zyjacych jest bardzo chude, ubogiemi
w tluszcz sg takze cielecina, konina, ktérej konsum-
cya w wiekszych miastach coraz bardziej wzrasta,
jakkolwiek na rzez idg przewaznie tylko konie wy-
chudte, wycienczone, do pracy juz niezdolne. Najwie-
cej soli zawiera dziczyzna, istot za$ wyciggowych
wotowina, i z tego to powodu oba te rodzaje miesa
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nalezg do najsmaczniejszych. Migso ryb jest prze-
waznie biatawe, zawiera mato krwi, wiele istot klejo-
dajnych, nie jest ono jednak tak ubogie w tluszcz i ciata
biatkowate, jak powszechnie sadzg i dlatego spozywa-
nie miesa rybiego zastuguje na wieksze niz dotad
rozpowszechnienie. Sg ryby ttuste i chude, do thu-
stych nalezg tososie, wegorze, $ledzie, ukleje, makrele,
do chudych karpie, szczupaki itd.

W naszym Kkraju najwiecej spozywa sie migsa
wotowego, szczegdlniej mieso z wotdw podolskich
wypasionych jest bardzo smaczne i pozywne. Bara-
nina z powodu wiasciwej woni toju szybko tezejacego
i jezyk powlekajgcego mniej jest w uzyciu. Co do wie-
przowiny, to ta po wolowem miesie zajmuje u nas
drugie miejsce, nastepnie spozywa sie takze wiele
cieleciny, drobiu, dziczyzny (zajace, sarny, jelenie,
dziki, ptactwo dzikie), ktérych mieso jest bardzo zdro-
we i smaczne. W innych krajach jedzg takze mieso
konskie,, osle, mieso z antylop, zyraf, reniferéw.
W krajach, gdzie nie ma zwierzat roslinozernych, spo-
Zywajg mieso zwierzat miesozernych np. w Nowej Ho-
landyi jedza mieso psie, bedace przysmakiem Chin-
czykow, ktorzy z najrozmaitszych zwierzat migso z ape-
tytem zajadajg. Z zwierzat zimnokrwistych jadalne
sg zaby i raki, po ktorych spozyciu podobnie jak po
ostrygach u ludzi szczeg6lniej wrazliwych tatwo po-
krzywka wystepuje. Z ryb i mieczakdw (np. omiotek
jadalny) sa niektdére gatunki trujgce.

Mieso, ktorego cztowiek dorosty na dobe prze-
cietnie okoto 250 gr. fi  kg.) potrzebuje, nalezy do
pokarméw bardzo strawnych; mozna przyja¢, ze 96—
98°/,, z przyjetego miesa ulega strawieniu i wessaniu.
Warto$¢ miesa a w szczegdlnosci smak tegoz zawist
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raz od wiekszej lub mniejszej zawarto$ci istot wy-
ciggowych, a powtdre od miekkosci i delikatnosci
widkienek miesnych. Z miesa miekkiego przy jedzeniu
fatwo wyptywajg soki i dlatego wolimy zu¢ mieso
delikatne, anizeli twarde i tykowate. Mieso pocho-
dzace ze zwierzat szczwanych nie jest odpowiednie,
predko sie bowiem rozktada i gnije. Na dobro¢ migsa
i jego sktad ma wplyw wiek. Migso miodych zwie-
rzat jest wodniste, zawiera mniej istot pozywnych
(biatka), natomiast jest ono delikatniejsze i mieksze
od miesa zwierzat starych i dlatego tez strawniejsze.
Starsze zwierzeta dajg znowu mieso smaczniejsze;
rosot z miesa wotowego jest nierébwnie lepszym od
rosotu z cieleciny. Kury stare majg mieso twarde,
rosot jednak z ich migsa przyrzadzony jest wysSmienity.
Mieso samic n. p. krow, $win jest lepszem od miesa
samcow, kastrowanie polepsza w ogdle smak miesa
i usposabia zwierzeta do szybszego wypasu. Niematy
wplyw na smak miesa ma sposdb zywienia. Mieso
bydta rogatego wypasanego na pastwiskach dobrych
(alpejskich) jest bez poréwnania smaczniejsze od mie-
sa sztuk karmionych brahg, makuchami itd. Kaczki
wolno chowane dajg mieso woni dziczyzny. Mieso
kwiczotdbw ma smak i won jatowca. Bardzo soczy-
stem jest mieso Swin zywionych ziemniakami, stodem,
serwatkg, wstretne za$ mieso trzody chlewnej karmio-
nej gnijagcemi ziemniakami i t. p. odpadkami; mieso
Swin zywionych bukwig, Zzofedziami okazuje smak
tranu. Jako$¢, pozywno$¢ miesa zalezy takze od
okolicy ciata, z ktorej mieso pochodzi. Ozor, poledwica
(beefsteak), rosbif, krzyzéwka, zrazowka, dajg naj-
lepsze mieso i dlatego w cenie stojg najwyzej. Dru-
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giej sorty jest mieso od fopatek, z brzucha, a naj-
gorsze z gtowy, szyi i dolnych czesci nog.

Whetrznosci jako to zotgdki odzuwaczy do przy-
rzadzenia flaczkébw uzywane, mozg, phuca, serce,
nerki, grasica, watroba, krew (do kiszek) itp. takze
sg jadalne, a niektére z nich sg bardzo pozywne
| szczegOlniej do zywienia chorych stosowne. Dodatek
kosci zawierajgcych szpik (ttuszcz) czyni rosot silniej-
szym i smaczniejszym.

Mieso zwierzat dopiero co zarznietych z powodu
nieprzyjemnego smaku jest nie do uzycia. Swieze
mieso oddziatywa alkalicznie albo obojetnie, w 12—14
godzin po zabiciu (w lecie predzej, w zimie pdzZniej)
pojawia sie w miesniach tezec posmiertny, ktory na-
stepnie powoli ustepuje, tak ze migsnie poprzednio
zbite, twarde stajg sie miekkimi, podatnymi. Podczas
stezenia zachodza w migsie rézne zmiany, a szcze-
gllniej wytwarza sie w niem z skrobi miesnej kwas
mlekowy, ktory przenikajac mieso czyni je kruchem
i smacznem. Nieskruszate mieso jest tykowate,
twarde, skruszate za$, ktore przez kilka dni w lo-
downi albo tez w innem miejscu chtodnem, przewie-
trzanym wisiato, jest miekkie i strawne. Skruszenie
migsa mozna przyspieszy¢ zapomocy thuczenia, ubija-
nia. Jezeli mieso zbyt dlugo wisi, i to w miejscu
dusznem nie przewietrzanem, zaczyna zwiaszcza
w lecie predko gni¢, traci¢; szczegolniej dziczyzne
lubig niektorzy zajada¢, gdy zgnilizna w niej na do-
bre sie rozwineta (haut gout smakoszow), co jednak
nalezy uwaza¢ za pewne zboczenie w smaku tych lu-
dzi. Mieso surowe, skrobane, drobno siekane, po-
zbawione thluszczu, tkanki tgcznej, jest wprawdzie
bardzo strawnem; ze wzgledu jednak, ze z miesem
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takiem tatwo sie mogg dosta¢ do ustroju rézne paso-
rzyty jak trychiny, wagry itd., nie nalezy spozywac
miesa surowego (z wyjatkiem ostryg), bez poprze-
dniego zbadania przez rzeczoznawce (weterynarza).

Przyrzadzanie potraw miesnych jest roznorodne,
a celem jego jest nadanie im odpowiedniego smaku.
Dla uczynienia miesa strawniejszem wystawiamy go
na dziatanie ciepta, jak to bywa przy gotowaniu,
pieczeniu, smazeniu i duszeniu. Gotowanie miesa
odbywa sie w dwojaki sposéb. Wedtug jednego spo-
sobu daje sie mieso obmyte i skruszale w matych
kawatkach do zimnej wody, najlepiej w garnku szczel-
nie zamknietym i gotuje sie powoli az do wrzenia.
Poki cieptota wody pozostaje ponizej 70" C., to wy-
cigga woda z miesa_ciata w niej sie rozpuszczajace,
jakoto cze$¢ biatka, sole i istoty wyciggowe, a wiec
sktadniki, od ktorych smak miesa zalezy. Przytem
przy gotowaniu tkanka tgczna miesa przemienia sie
sie czesciowo w Kklej, ktoéry do wody przechodzi,
ttuszcz za$ z miesa sie roztapia i w postaci oczek
unosi sie na powierzchni rosotu. Gdy woda zacznie
wrze¢, $cina sie¢ rozpuszczone w niej biatko, ktére ra-
zem z roztozonym barwikiem migsa tworzy brunatnawe
strzepki tz. szumowiny. Jakkolwiek szumowiny zawie-
rajg czesci pozywne, to jednak zazwyczaj zbieramy je
chcac mie¢ rosét klarowny i czysty. Przez diugie goto-
wanie migso rozpada sie na poszczeg6lne twarde, suche
wiokienka, smaku mdtego (stomy); takie wygotowane,
tykowate mieso trudno sie zuje a jako trudniej stra-
wne, ma tez mniejszg warto$¢ odzywczg. Podczas
gotowania mieso sie kurczy i traci okoto 40/ swojego
ciezaru. Gtéwny ubytek odnosi sie do wody, ttuszczu,
biatka, kleju, istot wyciggowych i soli. Im powolniej



gotuje sie i mniejsze kawatki miesa, tem tatwiej wo-
da z miesa wiecej wyciggnie skiadnikdw, skutkiem
czego otrzyma sie silniejszy rosét. Ale i najlepszy
rosot zawiera bardzo mato pozywnych czesci (klej,
istoty wyciggowe, sole); w kazdym jednak razie rosot
jest cennym $rodkiem dziatajagcym ozywczo na prze-
wod pokarmowy i system nerwowy, pobudzajagcym
zotgdek do trawienia i wydzielania soku zotagdkowego.
Przy dodaniu soli, korzeni, zieleniny i t. p. smak ro-
sotu, jednej z naszych najbardziej tubianych uzywek,
ktorg zazwyczaj obiad rozpoczynamy, znacznie sie
polepsza; warto$¢ za$ odzywcza rosotu sie wzmoze,
skoro go bedziemy spozywac z kaszkami, ryzem, ma-
karonem, zottkiem whitem itp. Podobnie jak rosét dziata
ekstrakt miesny Liebiga, ktory jest wkasciwie zageszczo-
nym rosotem i zawiera okoto 20»/ wody, 20" soli i oko-
to 60r» istot wyciggowych, a $lady tylko biatka, kleju
i tluszczu. Dodajgc tego ekstraktu do rosotu otrzy-
mamy silny bulion, dziatajacy krzepigco i podnieca-
jaco. Przyrzadzanie bulionu z samego ekstraktu i cie-
ptej wody jest nieodpowiedniem, nigdy on bowiem nie
ma tak przyjemnego smaku jak $wiezo zrobiony rosot.
Zamiast rosotu przyrzadza sie czesto zupy z rdznych
roslinnych pozywek (groch, soczewica, ziemniaki itp.),
do ktérych dla poprawienia smaku dodaje sie nieco
ekstraktu rosotu, jaki mozemy sobie w domu przy-
rzadzi¢ z kosci, Sciegien i zbytecznych kawatkow
miesa gotujac je w garnku szczelnie zamknietym,
albo tez w kociotku Papina; w ostatnim przypadku
znacznie sie oszczedza na opale i samo gotowanie krocej
trwa. Inny sposéb gotowania migsa polega na tém,
ze sie mieso wrzuca do wrzacej wody i w niej przez
pewien czas gotuje. Pod wptywem wysokiej cieptoty
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krzepnie na powierzchni miesa biatko, tworzy sie na
niem powiloka, ktéra zapobiega wytlugowaniu z miesa
wyzej wspomnianych skfadnikéw. Mieso takie bedzie
miekkie, soczyste, smaczne i fatwo strawne. Podobne
mieso mozna otrzymaé i przy pierwszym sposobie,
jezeli sie¢ weZmie duzo miesa, a mato wody i gotuje
nie zbyt dtugo.

Mamy zatem do wyboru albo zupe dobrg a mie-
so mniej smaczne, albo smaczny sztukamies, a gor-
szy rosot. Mozna w czesci otrzymaé dobre migso
i wzglednie dobry rosot, jezeli sie mieso da najprzdd
do wrzacej wody, a nastepnie cieptote wody obnizy do
75—80° C. We Francyi gotujg mieso z jarzynami
(pot au feu), przyczem szumowin nie zbierajg pozo-
stawiajac wszystkie sktadniki w tej mieszaninie. Jest
to potrawa smaczna i pozywna, 0 ile mieso nie zbyt
zostato wygotowane.

Pieczeniem staramy sie zatrzyma¢ w migsie
wszystkie skiadniki, ktére po czeSci traci sie przy
gotowaniu. Dobrg pieczen uzyska sie poddajac mieso
w pierwszej chwili dziataniu silnego goraca; przez to
woda z powierzchni zaczyna parowaé, tluszcz sie
topi¢, biatko krzepnie tworzac brunatnawg powioke,
ktora nie dozwala dalszemu parowaniu wody i wypty-
waniu sokéw z miesa. Pod wptywem wysokiej cie-
ptoty ttuszcz jakotez istoty wyciggowe w powitoce za-
warte rozktadajg sie, przyczem tworzg sie juzto lotne
przyjemnej woni, juzto state przyjemnego smaku sub-
stancye przysmedkowe. Dodanie korzeni czyni pieczen
jeszcze ponetniejsza. Powoli wnika ciepto w gigh
miesa powodujac krzepnienie biatka, przemiane tkan-
ki tacznej w klej, rozpad barwika. Barwa czerwona
miesa przechodzi w brunatng, jezeli cieptota w $rodku
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wynosi 60 - 75° C., co przy duzej sztuce miesa dopiero
po kilku godzinach nastepuje. Jezeli chcemy ustrzec sie
przed pasorzytami, to mieso musi by¢ nalezycie upie-
czone, a za pewny znak stuzy nam préba, .jakg wy-
konujemy przebijajac mieso ostrem, kolczastem narze-
dziem. Gdy wyptywa jeszcze sok krwawy, to trzeba
mieso jeszcze dalej piec. Biednem jest mniemanie,
jakoby Anglicy jadali beefsteaki catkiem jeszcze krwa-
we, prawie surowe. Owszem przyrzadzajg oni pieczen
tak, ze i w $rodku miesa cieptota oochodzi do 75° C.
skutkiem czego mieso barwe brunatnawag przyjmuje.
Tajemnica dobrej angielskiej pieczeni nie lezy w przy-
rzadzeniu, ale wtem ze majg bardzo dobre, skruszate
mieso, ze sztuk wypasionych. Piecze sie zazwyczaj
albo na roznie, albo w bratrurze, gdzie nasilenie cie-
pta nie jest juz tak znaczne i dlatego dziata ono tu
na mieso powolniej ale pewniej. Azeby mieso przy
pieczeniu nie wysychato, nalezy je polewa¢ rozpu-
szczonym tluszczem (smalec, masto roztopione). Przy
pieczeniu traci mieso okoto 20—40% swojego pierwo-
tnego ciezaru. Zmiany w miesie podczas pieczenia
sg pod wzgledem dyetetecznym bardzo wazne, gdyz
przez pieczenie smak miesa sie poprawia, strawnos¢
jego sie powieksza (pieczyste jest strawniejsze od
migsa surowego). Sos z pieczeni zawiera oprocz Wwo-
dy, sole, klej, tluszcz roztopiony, istoty wyciggowe
i przysmedkowe. Od ostatnich zawist przyjemny smak
sosow. Wielka zawarto$¢ ttluszczOw w sosach zwia-
szcza odgrzewanych i uzywanych jest niewatpliwie
czestg przyczyng niestrawnosci u ludzi w restaura-
cyach sie zywigcych Inny sposéb przyrzadzenia jest
smazenie (w tluszczu roztopionym dziataniem ciepta
na powierzchnie miesa obsypanego buteczka) i dynsto-
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wonie t. j. duszenie we wiasnej parze w naczyniu
szczelnie zamknietem. Mieso takie jest miekkie i so-
czyste i traci tylko okolo 20" ciezaru. Migso twarde,
ze zbitg tkanka taczng przyprawia sie kiadac na kilka
dni do mieszaniny wody z octem fbeic), skutkiem
czego tkanka taczna miegknie, a nastepnie gotuje sie
mieso w odpowiednim sosie.

Kleje zwierzece (zelatyne, sulz) otrzymuje sie
gotujac kawatki miesa z miodych zwierzat (cielat, pro-
siat), przyczem tkanka taczna przemienia sie przy
gotowaniu w klej, ktory na zimnie tezeje.

Z miesa roznych zwierzat przyrzadza sie paszte-
ty (z watréb gesich), rézne wyroby masarskie jak
salcesony, kietbaski, kietbasy, kiszki (kaszane, maczne,
krwawe, watrobiane itd.), po ktérych spozyciu zdarzaty
sie bardzo czesto rézne choroby. Ti6maczy sie to
tem, ze do takich wyrobdw uzywajg czesto niesu-
mienni masarze miesa ze zwierzgt zbyt miodych,
chorych, a nawet z padliny, albo tez mieso juz ze-
psute, gnijagce, Kktdre mieszajg z miesem zdrowem.
Celem usuniecia przykrej woni migsa gnijacego przy-
prawiajg je roéznymi korzeniami. Nadto Kiszki, do
ktorych wyrobu uzyto krwi, maki, kaszy itp. tatwo sie
w lecie psujg, tak samo i kietbasy nie wedzone, ale
tylko gotowane, przyczem skutkiem rozkiadu miesa
pod wplywem bakteryi tworzg sie ciata, t. z. pto-
raainy, dziatajgce w wysokim stopniu trujgco. Te to
ptomainy sg niewatpliwie przyczyna, ze po Spozyciu
zepsutych kiszek i t. p. pojawialy sie u ludzi objawy
zatrucia, niekiedy Smiercig sie konczace.

Wazng bardzo sprawg jest pr2echowyivanie czyli
konserwowanie miesa $wiezego celem przewozu w strony
dalsze, z okolic, gdzie go jest pod dostatkiem. Dotgd
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jeszcze nie ma sposobu, ktoryby wszystkim wymaga-
niom zadosyéczynigc umozebniat, aby mieso przez
czas dtuzszy swojg Swiezos¢ i dobry smak mogto zacho-
wac. Cztery sg sposoby konserwowania miesa: suszenie,
oziebianie, gotowanie z usunieciem powietrza, dziatanie
Srodkéw przeciwgnilnych. Suszenie polega natej zasa-
dzie, ze substancye suche nie gnijg i nie plesnieja.
W Ameryce potudniowej mieszkancy w La Plata krajg
mieso w dtugie paski i suszg na stoncu przy tago-
dnem powietrzu. Takie mieso zowie sie carne secca.
Wedtug innej metody pozostawiajg mieso przez 14 dni
w soli, a potem dopiero suszg (chargui, tasajo)
Takie mieso ma wyglad nieszczegdlny, jest bardzo
suche, tak ze go trzeba 5 6 godzin gotowaé, smak
ma nieprzyjemny, wo mydia. Z miesa w suszarniach
W gorgcem powietrzu wysuszonego przyrzagdzajg ma-
czke miesng (carna pura), smaku réwniez nieprzy-
jemnego, na powietrzu tatwo sie psujaca. Zimno
jest znakomitym sposobem konserwowania, przy niskiej
bowiem cieptocie grzybki powodujgce gnicie nie moga
sie rozwijaé. W tym celu przechowuje sie migso
w lodowniach, ale nie nalezy go wprost ktas¢ na ldd.
bo mieso przemarzniete okazuje potem przy gotowa-
niu barwe zywo czerwong. Dlatego tez nalezy je wie-
sza¢ w lodowniach na hakach, albo tez oddzielaé¢ od
lodu deszczutka, grubg warstwg piotna itp. Mieso
zamrozone po odtajeniu szybko sie w cieple psuje. Do
przewozenia miesa, zabitego drobiu, ryb na dalsze prze-
strzenie stuzg wozy kolejowe o podwojnych Scianach,
lodem wytozonych. Do wytworzenia zimna uzywano
dawniej wytgcznie lodu, dzisiaj sg w uzyciu specyalne
maszyny (n. p. Windhausena), w ktorych powietrze

zgeszczone i nastepnie ochfodzone dostawszy sie do
13



komory, gdzie mieso wisi, szybko sie rozszerza,
skutkiem czego znacznie sie oziebia. Okrety prze-
wozace mieso z Ameryki, Australii do Europy zaopa-
trzone sg w takie maszyny, albo tez w przyrzady do
wyrabiania sztucznego lodu, ktéry sie da otrzymac
przez oziebianie wody pod wptywem substancyi szybko
sie ulatniajacych. Na dziataniu wysokiej cieptoty polega
konserwowanie miesa w naczyniach zamknietych. Mieso
surowe lub ugotowane wkitada sie do puszek blasza-
nych, zalewa po wierzch bulionem, a nastepnie zamyka
puszki szczelnie wieczkiem i ogrzewa do cieptoty prze-
szto 100" C. (sposéb Apperta). Niekiedy zostawia sie
w wieczku dla wypuszczenia pary otwor, ktory sie
dopiero podczas gotowania zalotowuje. Takie kon-
serwy miesne zachowujg niekiedy przez 1—2 lata
wiasciwy miesu smak. W puszkach nieszczelnie zam-
knietych nastepuje rozklad, gnicie, gazy sie tworza,
ktére wieczko zapadniete podnoszg, co jest znakiem,
ze konserwa jest zepsuta. W ten spos6b konserwuje
sie takze rozne jarzyny, owoce itp. Srodki pokarmowe.
Konserwy jako dogodne do transportowania oddajg
dobre ustugi w razie wojny, podczas dtuzszych po-
drézy na okretach itd. Czasem dla utrudnienia przy-
stepu powietrza oblewajg mieso gotowane klejem (np.
ryba w galarecie), tluszczem (pasztety sztrasburgskie
smalcem wieprzowym), sardynki, sardelki przechowuje
sie w oliwie. Dla pewnosci powinno sie naczynia
szczelnie zamkna¢ (zalutowad).

Ze srodkow antyseptycznych uzywa sie octu do
marynowania. Trzy soleniu naciera sie mieso solg
z dodatkiem saletry, ktéra ma sie przyczynia¢ do tego,
ze mieso zatrzymuje czerwong barwe. So6l odbiera
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miesu wode, a przenikajac go wskro$ chroni od ze-
psucia. Oprocz wody wycigga ropa nieco biatka, istot
wyciggowych i soli; przy peklowaniu traci zatem mieso
skfadniki pozywne i smaczne i staje sie zbitem. Przy
wielkioj zawartosci soli mieso solone bywa niesma-
cznym, tak ze go trzeba w wodzie ptukaé, co znowu
utrate pozywnych czesci powoduje. Wykgcznemu zywie-
niu sie peklowing na okretach przypisujg powstanie
szkorbutu (gnilca). Wedzenie tj. zawieszenie miesa na
pewien czas w dymie. Przy wedzeniu dziata z jednej
strony goracy dym wysuszajacy mieso, z drugiej za$ stro-
ny rozne lotne, przysmedkowe, w dymie zawarte, prze-
ciwgnilnie dziatajace substancye (kreozot), ktére prze-
nikajac mieso zapobiegajg jego psuciu sie. Przy wedze-
niu nie traci mieso nic ze swoich odzywczych sktadni-
kow; smak za$ przyjmuje wiasciwy. Dobrze uwedzone
szynki, kiethasy, stonina, baranina, trzymajg sie miesigce
i lata nawet, bez zmiany. Wedzenie poprzedza zazwy-
czaj solenie. Migso dobrze uwedzone jest zbyt suchem
i dlatego trudno strawnem,; dlatego tez kietbasy, szynki
trzeba w drobne, cienkie pfatki krajaé, a szynke naj-
lepiej poprzecznie do kierunku wiokien. Szybkie we-
dzenie zapomocg pomazywania miesa octem drzewnym
nie zabija pasorzytow, jak trychin, wagrow w miesie
i dlatego nie zastuguje na rozpowszechnienie. Uzywanie
za$ do konserwacyi miesa ciat trujagcych jak kwasu
salicylowego, borowego itp. zostato juz zakazanem.
Dla cierpigcych na choroby zotgdka wyrabiajg obecnie
peptony, ktore w aptekach naby¢ mozna.

Kleje otrzymywane przez gotowanie tkanki {a-
cznej, kosci w matym tylko stopniu mogag zastgpic¢
biatko ustroju i dlatego ich uzycie jako pozywek jest

*
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bardzo ograniczonem, tem bardziej, ze w wiekszej ilo-
§ci ustrgj ich nie znosi.

Migso jako przyczyna chorob. Spozywanie migsa
moze niekiedy wywota¢ u ludzi ciezkie, a nawet
Smiertelne choroby, zaleznie od tego, czy mieso pocho-
dzito od sztuk chorych czy tez dopiero nastepowo ulegto
zepsuciu, jakkolwiek pierwiastkowo byto zdrowe i do-
bre. Z miesem mogg sie udzieli¢ rézne choroby lu-
dziom i dlatego nie nalezy spozywac miesa z zwierzat
chorych na waglik (karbunkut), ospe, perlice (gruzlice),
promienice, a wreszcie na choroby z wycieficzeniem lub
tez z rozktadem krwi potgczone (ropnica, posocznica).
Rowniez migso zawierajgce trychiny (wieprzowina)
jakotez wagry, jakie niekiedy zdarzajg sie w miesie
Swini, bydka, ryb (szczupakéw), powinno by¢ od kon-
sumcyi wykluczonem, tak samo jak mieso z zwierzat
leczonych arszenikiem i innymi trujgcymi $rodkami.
Mieso nie Swieze, gnijace, zielonawej barwy, plesnig
poroste, zakurzone, jakotez wyroby z takiego miesa
(kiszki, kietbasy itp.), czesto juz byly przyczyng za-
trucia, nawet i Smierci. Ustawa wzbrania rowniez
sprzedazy i spozywania miesa z zwierzat niedojrza-
tych jakotez z padliny; wprawdzie znane sg wypadki, ze
ludzie (np. Cyganie czynig to czesto) po spozyciu pa-
dliny sie nie pochorowali, jednakowoz nie wiedzac, na
jakag chorobe zwierze padto, nie powinno sie miesa
Z niego jes¢, czego zreszty zaden cztowiek—juz z wro-
dzonego mu wstretu — nie uczyni. Dobre mieso wo-
fowe jest r6zowoczerwone, zbite, woni miesu wiasci-
wej, mieso za$ z cielgt niedojrzatych jest wodniste,
bardzo blade; migso za$ zepsute, gnijace jest miekkie
oélizte, zielonawe, traci nieprzyjemnie. Z miesem do-
staC sie moga niekiedy do ustroju cztowieka rdzne
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pasorzyty, z ktorych na szczegOlniejsza uwage zastu-
guja trychiny i wagry.

Trychiny (wiosienie) nalezagce do rodzaju roba-
kéw (rzad, nicienie) dostajg sie do przewodu po-
karmowego cztowieka z wieprzowing, w ktérej wio-
kienkach miesnych zyjatka te widzialne dopiero przez
szkta powiekszajagce przedstawiajg sie jako delikatne,
nitkowate, spiralnie skrecone glistki. Otoczone sg one
owalng torebka, czesto zwapniata. Po spozyciu takisj
wieprzowiny, torebka sie w soku zotgdkowym rozpu-
szcza, trychiny sie uwalniajg, dostajg do jelit, dojrze-
wajg i szybko rozmnazajg. Po uptywie 5—6 dni ro-
dzg samiczki zywe miode w wielkiej ilosci, aw ciggu
krotkiego czasu jedna samiczka wydaje na Swiat okoto
1000 miodych trychin, ktore przez.Scianki kiszek udajg
sie na wedrowke do miesni cztowieka, gdzie wnikajg
do wiokien miesnych i tam sie otorbiaja. — Choroba
w ten sposéb u ludzi powstajgca (wtosnica, trichinosis)
taczy sie z silng goraczka, bolami w migsniach i czesto
konczy sie $miercig. W Niemczech, gdzie istnieje
brzydki zwyczaj jedzenia surowej wieprzowiny, zwia-
szcza szynek surowych (t. z. westfalskich), lub tez nale-
zycie nieugotowanych, choroba ta pomimo badan mikro-
skopowych miesa $winskiego zdarza sie tam czesto,
porywajac rok rocznie liczne ofiary; u nas w Polsce
nie ma tej obawy, gdyz w ogole jemy tylko mieso
dobrze ugotowane, lub dobrze upieczone, a jak wia-
domo, wysoka cieptota, skoro we wnetrzu miesa do-
siegnie 70° C., wystarczy do zabicia wszystkich try-
chin w miesie. Takze dluzsze solenie i wedzenie ni-
szczy zywotno$¢ trychin. ktorymi sie Swinie zazwyczaj
zarazajg pozerajac odpadki z innych $win zarznietych
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a trycliinami dotknietych, albo tez szczury, u ktdrych
te pasorzyty czesto napotykano.

H7/YIry przedstawiajg mtodociane formy pasorzy-
tow czesto w przewodzie pokarmowym”cziowieka zy-
jacych a znanych pod nazwg tasiemcow (soliterow).
Najczesciej zdarzajg sie wagry w miesie Swinskiem.
gdzie je gotem okiem mozemy widzie¢ jako peche-
rzyki okragtawe, biatawe, wielkosci soczewicy albo
grochu. U $wini za zycia mozna niekiedy tego rodzaju
pecherzyki pod jezykiem zauwazyC. Z pecherzykéw
tych ptyn wodnisty zawierajagcych mozna wycisngé
wiasciwy pasorzyt, ztozony z gtéwki opatrzonej 4
smoczkami i podwojnym wiericem haczykéw, z krotkiej
szyjki i konca tylnego w torebke przechodzacego.
Jezeli cziowiek spozyje wieprzowine (szynke) wagro-
watg, to z tych wagrow rozwing sie w przewodzie
pokarmowym tasiemce (solitery). Gtdwka wagra, ktory
sie dostat do zofadka cztowieka, przyczepia sie ha-
czykami do $cian zotadka, traci pecherzyk, poczem
zaczynajg narastaC mnogie cztonki. Z wagra Swin-
skiego powstaje u cztowieka tasiemiec (soliter) du-
gocztonki, przeszto 3 metry dhugi, taSmowato paski.
Na przednim koncu, nitkowato cienkim znajduje sie
gtéwka, budowy tej samej, co u wagra; cztonki za
gtdwka sg drobne, dalsze coraz wigksze, a ostatnie 6
do 7 mm. szerokie, 9—10 mm. dtugie. Te ostatnie w sta-
nie dojrzatym zawierajg liczne jajka i od czasu do czasu
z ciala cztowieka odchodza. A ze trzoda chlewna nie
gardzi exkrementami ludzkiemi, wiec sie tez tatwo
zakaza. Z jajek wyswobadzajg sie w przewodzie po-
karmowym $wini zalgzki (z 3 parami haczykow), ktére
przedziurawiajac Sciany kiszek dostajg sie wreszcie
do miesni Swini i tu sie jako wagry wyksztatcajg. Pa-
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sorzyty wiec te do zupetnego rozwoju (podobnie jak
trychiny) potrzebujg dwoch gospodarzy; z jajek ta-
siemca wytwarzajg sie u trzody chlewnej wagry, z wa-
grow za$ u cztowieka powstajg tasiemce.

Z wagrow w miesie wotowem (krowiem) napo-
tykanych powstaje u cztowieka tasiemiec t. z. zyta-
wski (bez haczykéw). Nabawiajg sie go ludzie majacy
zwyczaj jedzenia surowych jeszcze, krwawych beef-
steakow. Ludzie cierpigcy na tasiemce, ktore zyjg ko-
sztem ich sokéw a swoimi haczykami draznig Sciany
kiszek, chudng doznajac czesto nudnosci, bolesci, roz-
wolnienia, zatkania. A czasem mogg sie sami za-
kazi¢ jajkami tasiemcow, z ktorych powstaja wagry,
jakie niekiedy u cztowieka napotykano w gatce ocznej,
w mozgu itd. Z wagréw szczupakoéw i innych ryb
powstaje tasiemiec zwany bruzdogtowcem z gtowg po-
dtuzng o 2 rowkach smoczkowatych, bez haczykéw,
majacy do 1000 cztonkéw na korncu szerszych niz
dtuzszych. Zdarza sie on u nas czesto. Z jajek ta-
siemca wiencogtowego, u pséw zwyklego, powstajg
u ludzi majacych brzydki zwyczaj pieszczenia sie z psa-
mi bablowce (duze pecherze, wielkosci nieraz gtowy
ludzkiej, w watrobie i innych narzadach, prowadzace
nieraz do $mierci cztowieka). Motylice rzadko sie u lu-
dzi zdarzaja. Srodkéw skutecznych na spedzenie glist
i tasiefticow jest bardzo wiele; dlatego tez, skoro sie
te pasorzyty stwierdzi, trzeba bezzwtocznie udac sie do
lekarza po porade. Aby sie za$ na przyszto$¢ od nich
uchroni¢, nalezy je$¢ tylko mieso dobrze ugotowane,
upieczone, ciepto bowiem najlepiej tak te pasorzyty
jakotez inne np. bakterye gruzlicze zabija, a unikaé
potrzeba jedzenia miesa surowego.
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Ze wzgledu na niebezpieczenstwa wynikajace ze
spozywania miesa powinien by¢ jak najscislejszy
nadzor rozciggniety nad zwierzetami narzeZ przezna-
czonymi, ktére dyplomowany weterynarz powinien
tak przed rzezig jak i po rzezi starannie bada¢. Naj-
lepszym $rodkiem zapewnienia sie, aby chorych zwie-
rzat nie zabijano, byloby zabronienie rzezi po domach
i urzadzenie publicznych rzezalni dla wszystkich zwie-
rzat na konsumcyg przeznaczonych i wspélnych jatek.
w ktérych kontrola bytaby znacznie ufatwiong i za-
pewniong. Rowniez nadzorowane by¢é powinno mieso
dowozone jakotez takze wszelkie wyroby z miesa (kiet-
basy itp.), pracownie masarskie, celem przekonania
sie 0 czystosci i porzadku w tychze, a przytem o ja-
kosci materyatu do wyrobow masarskich uzywanego.

Jaja. Spozywa sie gtéwnie jaja kurze, rzadziej
kacze, gesie lub tez z innych ptakéw. Skiadajg sie
one z tupiny, biatka i zottka i sg znakomitym i cen-
nym S$rodkiem pozywczym, zawierajg bowiem rdzne
skfadniki w nalezytym stosunku (74°f wody, 14%
biatka, 11% ttuszczu i okoto 1°/0 soli). Jadalne sg
takze jajka réznych ryb (ikra rybia, kawior bardzo
pozywny ale drogi). Jajo zawiera tyle biatka i ttuszczu,
co 40 grm. miesa lub 50grm. mleka. Jaja ugotowane na
twardo i do tego niepogryzione nalezycie, trudno zo-
fadek trawi, natomiast jaja na miekko Ilub rozbite

rosole, zupie, wreszcie nawet i twarde ale drobno
roztarte i przezute o wiele tatwiej i predzej. Jaja nie-
strawione szybko w zotadku, odbijajg sie, sprawiajg
nudnosci i wzdecie (kolki, wiatry). Jaja nieSwieze sg
niesmaczne i niezdrowe. Psujg sie one, lezac diuzszy
czas i to dlatego, poniewaz powietrze wraz z bakteryami
whnika przez uszkodzong tupinke, skutkiem czego na-
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stepuje rozktad. Chcac uchroni¢ jaja od zepsucia na
czas dtuzszy, nalezy uniemozliwi¢ przystep powietrzu
do wnetrza, a dzieje sie to najlepiej przez powlecze-
nie jaj ttuszczem (olejem Inianym Ilub konopnym),
guma, zywica, szkilem wodnem, gipsem, kauczukiem,
kolodyum, lub wkiadajac je przynajmniej do popiotu
lub sieczki i utrzymujac w miejscu chtodnem itp. —
Czy jajo Swieze, pozna¢ mozna wedtug nastepujgcych
znamion: patrzac w jajo do Swiatta, powinno sie wi-
dzie¢, ze jest petne i przejrzyste: jajo, ktére puszczo-
ne na wode, unosi sie na powierzchni jest rowniez
nadpsute; Swieze jaja pokrywajg sie w miejscu cie-
ptem rosg (poca sie), nieSwieze nie. — Jaja gotowac
nalezy zawsze w wodzie czystej, bo przez skorupe
whnika troche wody do wnetrza. Spozywanie jaj za-
barwianych na Wielkanoc (kraszanki, pisanki) moze
by¢ szkodliwe, gdy do zabarwiania uzyto farb trujg-
cych.

Mleko i w ogéle nabiat. Mleko i wyroby z mleka,
jak S$mietana, masto, ser. wazne znajdujg miejsce po-
miedzy pokarmami. — Skfad mleka krowiego jest
nastepujacy: okoto 87% wody. 3—3'5"|) sernika.
(twarogu, kazeiny), od 2'5—6'5°l,, ttuszczu, okoto 5%,
cukru mlekowego i niespetna %% czesci mineralnych
(kwas fosforowy, potas, wapn, magn, sol kuchenna,
zelazo). Oprocz krowiego spozywajg ludzie takze mleko
owcze, kozie, a nawet klacze (Tatarzy), osle, wielbta-
dzie (Arabowie), reniferow (ludy pdinocne). Skiad
roznych gatunkdw mleka jest jako$ciowo ten sam,
rozni sie tylko iloScig niektorych skfadnikow i o0so-
bliwszym zapachem i smakiem. Owcze mleko ma wie-
c6j twarogu i thuszczu, a nieco mniej cukru niz kro-
wie, tak samo kozie. Klacze mleko mato ma w sobie
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sernika, ttuszczu a wiele cukru. Mleko matek (kobiece)
ubozsze jest w sernik, ttuszcz i sole, a obfitsze w cu-
kier, nie kwasnieje tak tatwo jak krowie i najwiecej
zbliza sie sktadem do oslego. Karmigc niemowleta
mlekiem krowiem (flaszeczka), nalezy je mieszac
z wodg i dodaé nieco cukru, aby je uczyni¢ podo-
bni¢jszem do kobiecego.

Mleko przedstawia ptyn biatawy, nieprzezroczy-
sty, w dotknieciu tlusty z odcieniem stabo niebieska-
wym lub zéttawym, smaku przyjemnego, stodkawego.
Kropla dobrego mleka krowiego jest gests, a puszczo-
na na paznogie¢ pozostaje wypuklg, nie rozptywa sig
brzeg za$ kropli jest biaty, nieprzezroczysty. Oddzia-
tywanie mleka jest zazwyczaj obojetne. Ciezar gatun-
kowy mleka krowiego oznaczony przy cieptocie 14° C.
wynosi przecietnie 1-029—1-033. Mleko nie stanowi
jednolitego ptynu, ale zawiesine (emulzyg), w ktorej
unoszg sie drobne kuleczki thuszczu. W mleku wolno
stojacem kulki te jako lzejsze od wody zbierajg sie
na powierzchni mleka i tworzg powloczke zwang
$mietang; mleko, z ktorego Smietanke zebrano, przy-
biera barwe sinawo-biatg, przyczem ciezar gatunko-
wy sie podnosi.

Po krétszym lub dtuzszym czasie, w lecie pre-
dzej niz w zimie, mleko wolno stojace zsiada sie.
kisnie. Kwasnienie to nastepuje pod wptywem bakte-
ryi, ktoére z powietrza lub nieczystych naczyn do mle-
ka sie dostawszy cukier mlekowy w kwas mlekowy
przetwarzajg. Skutkiem tego sernik (kazeina) sie wy-
dziela i mleko sie w biatawg, miekka galarete prze-
mienia, Ktora kurczac sie wyciska z siebie serwatke.
M ten sposéb powstata serwatka czyli zetyca kwasna
roézni sie od tak zwancj zetycy stodkiej, jakg sie otrzy-
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muje dodajac do mleka owczego podpuszczki czyli
btony $luzowej trawienca (czwartego zotadka cielece-
go), zawierajgcego zaczyn majacy wiasnos$C straca-
nia sernika. Tego sposobu uzywajg pasterze (juhasy
w halach) przy wyrobie seréw owczych (bryndzy).
Zetyca stodka oprocz $ladéw tluszczu i sernika za-
wiera sole i cukier mlekowy, i stad j¢j nazwa i smak.
Kisnienie sie opozni przegotowujac mleko, trzymajac je
w miejscu chtodnem, lub tez dodajgc do niego alka-
lii, amoniaku, wody wapniowej (1—2 tyzeczek na '|¢
litr, mleka), sody (dwuweglanu sodowego). Dozwolona
ilos¢ sody nie powinna przekracza¢ 0'5 grm. na 1 litr
mleka, w przeciwnym razie mleko dziata rozwalnia-
jaco. Przyspiesza kisnienie mleka goraco, dodatek
kwasow itd. Przez kiucenie mleka stodkiego, $mietan-
ki w mastnicy, centryfudze sptywajg sie kulki ttuszczu
w brytki dajac masto, pozostata za$ ciecz stanowi t. z.
maslanke, ktéra zawiera w sobie jeszcze sernik, cu-
kier, sole, Slady tluszczu, kwasu mlekowego; jest za-
tem do$¢ pozywna.

W mleku obok fermentacyi kwasu mlekowego mo-
ze powstac takze fermentacya wyskokowa, czego dowo-
dem kumys i kefir. Kumys, napdj chtodzacy i orze-
Zwiajacy, sporzadzajg Tatarzy (Kirgizi) z mleka koby-
lego, w cukier mlekowy wiecej niz inne mleka obfitu-
jacego. Kefir, ulubiony trunek mieszkancow Kaukazu
przedstawia bardzo smaczny, kwaskowaty ptyn, ktory
sie przyrzadza dodajac do 6—7 czeSci mleka 1 cze$c
ziarnek kefiru. Ziarnka te wielkosci grochu, zotawej
barwy, sg mieszaning réznych bakteryi, a przewaznie
komorek drozdzowych. Kumys i kefir zalecajg dla lu-
dzi ptucnymi chorobami dotknietych.
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Wspomnie¢ jeszcze wypada o siarze, ktérg to
nazwe nadajemy mleku w pierwszych 8 dniach po
ocieleniu. Siara barwy zoOkawej, gesta, ciggngca sie
w nitki, rozni sie znacznie od mleka po6Zniejszego;
oprécz kuleczek ttuszczu zawiera w sobie takze liczne
komdrki, a co do sktadu chemicznego ma wiecej od
mleka statych skladnikow, zwiaszcza przewaza w nigj
biatko surowicze, sernika za$ jest mato, i z tego to
powodu siara przy gotowaniu warzy sie czyli $cina
fatwo. Okoto 8 dnia siara zbliza sie juz skfadem do
pozniejszego mleka i przestaje sie juz warzyc.

Pozywnos$¢ i strawno$¢ mleka w zwigzku jest z jego
sktadem. Im wiecej w mleku sernika, ttuszczow i cu-
kru, tem jest pozywniejsze, ale i trudniej strawne.
W zotagdku mleko krowie pod wptywem kwasu mle-
kowego $cina sie i sernik w duzych trudno strawnych
kawatach sie wydziela, gdy tymczasem z mleka lu-
dzkiego sernik w drobnych strzepkach w zotadku sie
$cina. Z tego to powodu mleko kobiece jest strawniej-
sze od krowiego. W ogdle dzieci lepiej wyzyskujg
mleko anizeli ludzie starsi, ktérzy powinni pi¢ mleko
zwolna, w matych tykach, i je$¢ réwnoczes$nie chleb
lub butke, w ten bowiem sposéb powstajg w zotgdku
mniejsze brytki sernika, ktore tez zotgdek tatwiej
trawi. Mleko kwasne nalezy jes¢ dobrze rozktucone;
mleko zsiadte bez Smietany jest strawniejsze, jakkol-
wiek mniej pozywne od pod$mietania. Mleka prosto
od krowy nie nalezy nigdy pic, tylko przegotowane,
mleko bowiem S$wieze, moze da¢ powod do réznych
choréb, o czem zaraz bedziemy méwi¢. Ze niektorzy
ludzie mleka nie znoszg i doznajg odbijania, zgagi,
bolesci, jest rzeczg wiadoma. Jak nalezy mleko u dzieci
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stosowaé, dowiemy sie w rozdziale, ,,0 hygienie wieku
dziececego®.

Wady mleka. Mleko z krow zdrowych wolne jest
od zarodkéw bakteryi, ktére jednak tatwo przy doje-
niu dosta¢ sie mogag do niego z wymion nieobmytych,
z nieczystych naczyn, do ktérych sie je zdaja, z powie-
trza dusznych stajni i komdr do przechowywania mle-
ka przeznaczonych, z wody do mycia naczyn uzywa-
nej itd. A ze mleko stanowi znakomitg glebe dla
wszystkich bakteryi, to tez szybko sie one w niera
rozwijaja wywotujac réznego rodzaju zmiany. Do naj-
czestszych wad nalezy przedwczesne kisnienie mleka,
po czem fatwo u dzieci jakotez u ludzi starszych
z ostabionym zotadkiem powstajg niezyty (katar zo-
fadka i jelit, ostry lub chroniczny). Do przedwczesnego
kisnienia przyczynia sie nieodpowiednie zywienie, wy-
soka cieptota (w lecie podczas upatéw), a gtownie za-
nieczyszczenie i zakwaszenie cedzidet, skopcéw i na-
czyn do przechowywania mleka stuzacych, zwiaszcza
drewnianych, na ktérych z dawnego podoju czastki
mleka pozostaty.

Z tego to powodu chcac tej jakotez podobnym
wadom polegajgcym ua dostaniu sie bakteryi od ze-
wnatrz zapobiec, nalezy wymagac, azeby krowy utrzy-
mywane wyiacznie dla mleka przeznaczonego na sprze-
daz umieszczone byty w stajniach schludnych, jasnych,
dobrze przewietrzanych i mialy podsciotke czysta.
Krowy takie nalezy dobrze zywi¢, starannie pielegno-
waé, czysto utrzymywac, zwkaszcza wymiona, ktore
przed dojeniem wypada starannie obmywac. Roéwniez
i na czysto$¢ rak ludzi dojacych nalezy uwaza¢. Naczy-
nia do dojenia powinny by¢ poprzednio starannie tugiem
wymyte, ukropem wyparzone i w ogole czysto utrzy-
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mywane. Mleko po wydojeniu przecedza sie przezro-
czystg szmate lub cedzidto do naczyn blaszanych, ochto-
dzonych przez wstawienie do wody z lodem a nastepnie
sie w miejscu chtodnem, schludnem, przewietrzanym
przechowywuje. Nigdy nie nalezy utrzymywaé mleka
w mieszkaniach ludzkich jakotez w lokalach dusznych,
stechtych, wilgotnych. Dla ochtodzenia mleka stuza
odpowiednie przyrzady (chtodniki, lodownie), w kto-
rych sie mleko wydojone do 7° C. powinno oziehic.
Do przechowywania mleka nieodpowiedniemi sg na-
czynia drewniane, te bowiem trudno bardzo oczyscié:
rowniez niestosownemi sg naczynia miedziane, cyn-
kowe, otowiane lub tez gliniane z polewa otow za-
wierajaca, metale te bowiem tatwo rozpuszczajg sie
w micku i nadajg mu trujgce wihasnosci. Najlepiej
trzymaC mleko w naczyniach szklannych, kamiennych,
porcelanowych, albo tez z blachy zelaznej, cynowanej.
Przewozi sie mleko w naczyniach blaszanych ztymi
przewodnikami (ostong z drzewa, pil$ni) okrytych;
skutkiem czego podczas transportu sie nie rozgrzewa.
Dla zapobiezenia sktuceniu sie mleka w drodze, uzy-
wacé nalezy wozkéw o dobrych sprezynach. Przestrzega-
jac wiec wzorowej czystosci w stajniach, mleczarniach,
w og6le w gospodarstwie nabiatowem, utrzymujgc
mleko w miejscach chtodnych, przewiewnych, dbajac
w razie pojawienia sie wad mleka o dezynfekcya
stajni, komor i t. d., — mozemy wielu wadom zapo-
biedz, a mleko bedzie czystem, chtodnem i Swiezo
wygladajacym. W nowszych czasach dla przeszkodze-
nia rozwojowi grzybkéw i utrzymania mleka przez
czas mozliwie najdtuzszy w stanie Swiezym zalecajg
pasteuryzowanie, t.j. podgrzewanie mleka $wiezo udo-
jonego do cieptoty 60- 70" C., ktére to postepowanie
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czeSciowo tylko wstrzymuje t. j. opdznia rozwoj bak-
teryi, ale ich zupelnie nie niszczy. Mleko wolne od
zarodkow otrzyma sie tylko przez gotowanie przez
10—15 minut w naczyniach watg zamknietych (sfc-
rylizacya, wyjatowienie).

Dalsze wady mleka przy braku czystosci pow-
stajagce sg: mleko sine, czerwone, z6te, Sluzowate,
gnijace, nie dajace sie przerobi¢ na masto. Przyczyng
bezposrednig sg réznego rodzaje bakterye, ktore od ze-
wnatrz do mleka sie dostajg i stosownie do swoich
wiasnosci rézne w niem zmiany wywotujg. Mleko
z temi wadami nie powinno by¢ dopuszczone do
sprzedazy, az wady te zostang usuniete, co za pomoca
dezynfekcyi i przy przestrzeganiu czystosci w stajni
i w mleczarniach da sie osiagnac.

Z mlekiem chorych zwierzat moga sie udziela¢ lu-
dziom r6zne choroby wihasciwe zwierzetom. Szczegol-
niej niebezpiecznem jest mleko z kréw gruZlica (per-
licg dotknietych), ztego to powodu obory powinny by¢
pod statym nadzorem weterynarzy, ktorzy od czasu
do czasu powinni bada¢ krowy, czy nie ma miedzy
nimi sztuk chorych na perlice. Bakterye powodujgce
perlice sg identyczne z bakteryami gruzliczemi i do-
stawszy sie do ustroju ludzkiego (dzieci) moga u nich
wywotaé gruzlice kiszek i t. d. Gotowanie mleka od-
daje tu dobre ustugi; tak samo postepowac nalezy
z mlekiem kréw dotknietych zarazg pyska i racic; po
uzyciu bowiem takiego mleka niegotowanego tatwo
wytworzy¢ sie moga w ustach pecherzyki, a nawet
katar zotadka i jelit u dzieci. Nie nalezy réwniez
uzywa¢ mleka z kréw innemi ciezkiemi chorobami
nawiedzonych, (waglik, zaraza ptucna, posocznica, gru-
Zlica, dysenterya, wscieklizna), jakotez chorobami wy-
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mion, przy ktérych to chorobach mleko czesto za-
wiera krew, rope i t. d.

Oprocz tego do mleka moga sie dosta¢ zarodki
chorobotworcze dum brzusznego, cholery, a moze
takze odry, szkarlatyny, ospy i dyfteryi, juzto
za posrednictwem powietrza, wody nieczystej, uzywa-
nej do mycia naczyn lub celem falszowania do roz-
cienczenia mleka, z naczyn zakazonych, a gtownie
przez ludzi cierpigcych na jedng z powyzszych cho-
rob lub tez ozdrowiencow, zajetych przy dojeniu, roz-
noszeniu i sprzedazy mleka. Ze mleko stato sie juz
nieraz przeno$nikiem niejednej z powyzszych chorab,
sg na to dowody, a zakazenie mleka jest tem bar-
dziej mozebnem, ze czesto mleko przechowujgw miesz-
kaniach, gdzie lezg ludzie chorzy Z tego to powodu
w czasie pojawienia sie tej lub owej epidemii w miesz-
kaniu zajmujacego sie handlem nabiatu, powinna by¢
sprzedaz mleka natychmiast zakazang. Z powyzszego
wynika wiec, ze tylko uzywanie mleka surowego
jest z wielkiem niebezpieczenstwem dla zdrowia po-
faczone, ze tylko gotowanie chroni od mozebnego za-
kazenia sie gruzlicg i innemi chorobami i ze nad
oborami, mleczarniami powinien by¢ Scisty nadzor
weterynarski rozpostartym.

Rozne wady mleka powstajg wreszcie skutkiem
domieszki obcych ciat, ktore dostawszy sie do ustroju
krow opuszczajg go z mlekiem zmieniajac jego barwe,
konsystencya, nadajgc mu nieprzyjemny smak, wstre-
tng won. Glowna przyczyna lezy w nieodpowiedniej
paszy. Olejisty smak ma mleko po karmieniu krow
makuchami, po zadawaniu oleju Inianego; gorzki smak
wystepuje po uzyciu $srodkéw gorzkich (wrotyczu, pio-
tunu, lisci z drzew roznych i t. p.). Szczegodlniejsza
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won pojawia sie w mleku po cebuli, czosnku, kam-
forze, olejku terpentynowym. Barwe z6ttawg zauwazono
po marchwi, rzewniu, czerwonawg po marzannie
barwierskiej i t. p., niebieskg po roslinach indycht
zawierajacych. Czesto do mleka przechodzg rdzne
trucizny, ktore krowom w celu leczniczym zadawano;
w takich przypadkach mleka nie nalezy uzywac. Prze-
waznie od sposobu zywienia i stanu zdrowia krow zale-
zy konsystencya mleka (wodniste, Sluzowate, za thuste).

Podrabianie czyli fatszowanie mleka jest zwiasz-
cza w wielkich miastach bardzo rozpowszechnione.
Najczesciej sie zdarza, ze mleko zbierane sprzedaja
jako niezbierane, Swieze; zbierane mieszajg z mlekiem
niezbieranem, albo tez mleko $wieze lub tez zbierane
wodg jeszcze rozcienczajg. Ten rodzaj oszustwa wy-
kry¢ mozna badajac ciezar gatunkowy mleka za po-
mocag wiasciwego areometru, najlepiej Laktodensime-
tra Quevenne’a. Przyrzad ten zanurza sie do mleka
i na podziatce odczytuje ciezar gatunkowy. Dobre
mleko okazuje ciezar miedzy 29 a 34, zebrane od 34
do 37, rozcienczone wodg stosownie do ilosci wody
dodanej zanurza sie nizej 29, a przy rozcienczeniu
wodg pot na pot az do kreski 15. Dla oznaczenia
iloci Smietanki stuzy przyrzad zwany kremometrem.
Jest to cylinder szklanny z podziatkg. Dobre mleko
daje warstwe 10—15°/0 $mietanki. Aby mleko rozcien-
czone wydawato sie gestem, dodajg niekiedy niesu-
mienne mleczarki maki, krochmalu, gumy, cukru, kle-
iku z ryzu, gipsu, kredy, zottka, mozdzku cielecego
i t. p. Dodatek gipsu, kredy da sie w osadzie wykry¢
a za pomocg prob chemicznych i badan mikroskopo-
wych dadzg sie tatwo i inne umyslnie dodane ciata

wysledzi¢. Kontrola mleka na targach powinna by¢
14
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bardzo surowo przez weterynarzy wykonywang, a fat-
szerze przykfadnie karani. Zbytecznem moéwié, ze
udoskonalenie i rozpowszechnienie gospodarstwa mlecz-
nego zbawiennie oddziatatoby na odzywianie sie klas
ubozszych, poniewaz mleko jest dobrym a tanim po-
karmem. Wszedzie w wielkich miastach nalezatoby
zatozy¢ pod nadzorem mleczarnie, w ktorychby mozna
dosta¢ mleka dobrego, niepodrabianego, a takze ste-
rylizowanego, jakiego potrzebujemy dla sztucznego
karmienia dzieci, ktorych znaczny procent pada ofiarg
wiasnie skutkiem zywienia mlekiem niezdrowem.

Dodawanie do mleka celem konserwowania ro-
znych ciat jak kwasu salicylowego, borowego jest
szkodliwem. O réznych wyrobach z mleka (mleko
kondenzowane, maczka Nestlego, zupa Liebiga itp.)
i 0 ich wartosci bedzie mowa w rozdziale o hygienie
dzieci.

Masto. Przez silne wstrzgsanie w maslnicy, cen-
tryfudze mleka ochtodzonego, a gtdwnie z $mietanki
stodkiej lub kwasnej otrzymuje sie masto (zwykte,
Smietankowe, deserowe); przecietnie 25—30 litrow
mleka daje 1 kg masta. Masto dobre, niepodrabiane,
ma barwe bladozoita, smak i won przyjemna, nie
zjefczalg, jest podatne, na przekroju jednostajne, topi
sie przy 36° C. Swieze masto zawiera okoto 85"/
thuszczu, 12—14°/) wody, $lady sernika, cukru, soli,
i barwika. Ttuszcz masta skta sie w 25 czeSciach z olei-
nianu glicerynowego, ’j3 ez. przypada na palmityne,
‘|6 na stearyne, okoto /12 na butyryne, a nadto sg Slady
kapryny, kaproiny itd.

Masto jest bardzo strawne. Szkodliwem moze by¢
masto fatszowane lub tez przyrzadzone z mleka nie-
zdrowego. Zbitos¢, barwa, smak masta zalezg od pory
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roku, sposobu zywienia (masto majowe jest naj-
smaczniejsze) a wreszcie od sporzgdzania masta. Ma-
sto nie da sie dtugo utrzyma¢ w stanie Swiezym, po
8—14 dniach jelczeje okazujagc won przykrg, smak
nieprzyjemny. Im wiecej sernika i cukru w mleku,
tem predzej sie psuje, zwiaszcza w lecie. Jefczenie
masta polega na utlenieniu sie kwasoéw ttuszczowych
statych, wytwarzaniu sie wolnego kwasu mastowego,
a nadto kwasow thuszczowych lotnych, ktéry to proces
niewatpliwie bakterye wywotujg. Chcagc masto diuzej
utrzymac, nalezy go dobrze woda wyptukac, wygniesc,
a potem nasoli¢, sol bowiem odcigga wode i wstrzy-
muje na pewien czas jego rozktad. Dla dtuzszego
przechowywania przetapiajg masto, dodajac 1—3°/u soli
kuchennej; tak otrzymany smalec wolnym jest od
wody, sernika itd., ale nie ma juz smaku $wiezego
masta. Stabo zjelczate masto da sie od$wiezy¢ przez
wyptukanie wodg zawierajgcg nieco sody, albo tez
przez ponowne przerobienie z $wiezem mlekiem, ma-
Slanka. Masto przechowuje sie gtéwnie w faskach
drewnianych, nalezycie wodg goracg i roztworem
potazu wymytych. W faskach powinno sie masto mo-
cno ugnies¢, azeby zadnych luk w niem nie byto. Fat-
szowanie masta jest obecnie bardzo udoskonalone;
sporzadzajg obecnie nawet sztuczne masto, oleomarga-
ryne z toju wotowego, baraniego, wieprzowego, oleju
makowego, kokosowego itd. Zazwyczaj uzywajg toju
wotowego, nalezycie rozdrobionego i od btonek uwol-
nionego. Po wycisnieciu w prasie otrzymuje sie jeden
thuszcz bardzo topliwy (oleing) i trudno topliwy (stea-
ryne); z ostatniej robig sie Swiece stearynowe, a pier-
wszy stuzy do wyrobu sztucznego masta, do ktorego dla
poprawienia smaku dodajg niekiedy mleka Swiezego.
*
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Przeciw sprzedazy sztucznego masta nie mozna nic
zarzuci¢; co do wartosci odzywczej i strawnosci stoi
ono bowiem na réwni z mastem zwyktem, a jest od
tegoz znacznie tanszem, co dla ludzi biedniejszych nie
jest bez znaczenia. Zada¢ jednak nalezy, azeby go nie
sprzedawano zamiast masta prawdziwego. Dla nadania
mastu zottej barwy zaprawiajg go niekiedy réznymi
barwikami, jak sokiem z marchwi, kurkumy, szafranem
itp., celem powiekszenia za$ ciezaru dodajg do masta
maki, krochmalu, ziemniakéw roztartych, kredy, gipsu
itd. Masto za stone zawiera w sobie wiecej wody
i dlatego jest ciezsze, z tego to powodu handlarze ku-
puja tylko masto niesolone. Nadzor nalezyty na tar-
gach usunatby wszystkie powyzsze naduzycia.

Ser jest bardzo cenng pozywka zawierajacg
oprécz wody, cukru i soli znaczne ilosci ttuszczu
(7—40'j(), biatka (24—40°0). Wedtug sposobu otrzy-
mania rozrézniamy ser kwasny (z mleka kwasnego,
podgrzanego) i stodki (zapomocg podpuszczki). Swiezy
ser zawiera jeszcze duzo wody, w ktorej sg rozpu-
szczone sole, cukier i kwas mlekowy. Taki miekki
ser z solg zarobiony, nalezycie wycisniety jest tward-
szy i zbitszy. Wedtug zawartosci ttuszczu rozréz-
niamy sery chude, potttuste i thuste (Smietankowe).
Sery parmezanski, liptawski, neufchatelski i nasz zwy-
kty ser wiejski z mleka zbieranego wyrabiany sg chu-
de, do ttustszych (z mleka niezbieranego) nalezg: bryn-
dza, ser ementalski, eidamski, chester, holsztynski; naj-
thustsze sery otrzymuje sie z Smietany lub mleka z do-
datkiem $mietany (fromage de Brie, limburgski, roguefort,
strachind). Z czasem ser wysycha, otrzymuje z6tawa,
przeSwiecajacg powtoczke, dojrzewa, przyczem two-
rzg sie w niem pory skutkiem wytwarzania sie kwasu
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weglowego z cukru mlekowego. Wreszcie skutkiem roz-
woju réznych grzybkéw (bakteryi i plesni), ktére sie nie-
kiedy umyslnie do sera dodaje, rozktada sie ser na rézne
przenikliwej woni skadniki. Taki ser stary ma smak
ostry, korzenny i pobudza zotgdek do trawienia. Ser
odznacza sie wielka warto$cig odzywcza, w matej bo-
wiem ilosci zawiera wiele (wiecej jak potowe ogdlnego
ciezaru) ciat pozywnych i powinien by¢ jako pozywka
tania powszechnie uzywanym, tem bardziej, ze jest
strawnym. Zwiaszcza klasy biedniejsze powinny sie
wiecej serem zywié¢, anizeli to sie dotychczas dzieje.
Ser zbity nalezy dobrze utrze¢ lub w drobne platki
pokraja¢, zle bowiem trawi sie ser w duzych kawat-
kach potykany i zebami dobrze nie zmiazdzony. Fai-
szujg ser, dodajac do niego maki, krochmalu, r6znych
ttuszczow, barwnikéw. Istnieje nawet ser sztuczny ktory
w malej tylko czesci z mleka, a przewaznie z réznych
innych ciat (tluszczow, oleomargaryny) otrzymuja.
W serze roztozonym, gnijgcym mogg sie pod wply-
wem czerwi, plesni, bakteryi wytworzy¢ substancye
trojace (ptomainy jak tyrotoxin). Z staniolu, w ktory
ser owijaja, moze sie dosta¢ do sera otdw, a czasem
przez nieuwage dostaty sie do sera zamiast kminku
nasiona lulka (blekotu).

Pozywki roslinne.

Owoce straczkowe jakoto: groch, bob, fasola, so-
czewica itp. z pomiedzy wszystkich pokarméw ro$lin-
nych zawierajg najwiecej biatka (okoto 25°/0). Z bial-
kowatych skfadnikow w owocach straczkowych zastu-
guje na uwage legumin, ciato fatwo strawne i zblizone
sktadem do sernika (kazeinu). Oprocz leguminu znaj-
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dujg sie w tresci tychze owocéw weglowodany (skro-
bia i dekstryna okoto 30—50%#), (celluloza 4—9%#),
ttuszcz (1'5—177), sole (3—5#). llos¢ wody w zie-
lonym grochu wynosi do 80#, w dojrzatym i suchym
tylko 15%, dlatego tez w stanie zielonym groch, so-
czewica itp. zastepujg tylko jarzyne, sg bowiem bardzo
wodniste. tupinka na tych owocach jest bardzo twarda
i skfada sie z zdrzewiatego komorecznika (cellulozy),
ktory utrudnia wnikanie sokéw trawienia do wnetrza
tych owocéw zmniejszajac tem samem ich strawnosc.
Dlatego tez przed gotowaniem nalezy suche owoce
straczkowe namoczyé¢, zwolna gotowa¢ i to w wodzie
miekkiej, deszczowej, rzecznej, przyczem w miare, jak
treSC pecznieje, tupina peka i odtuszcza sie. Ugo-
towane owoce spozywa sie czesto razem z tuping,
a ze ta jest niestrawng, dlatego najlepiej spozywac je
przetarte, przyczem sie tupine usuwa. Jezeli sie owo-
ce te gotuje w wodzie twardej, to tupinajakotez tresé
ich twardnieje (legumin faczy sie z wapnem) ; z tego
to powodu chcac je gotowa¢ w wodzie twardej nalezy
doda¢ do niej sody (na 1 kg. owocéw | grm. sody).
Pomimo tak znacznej zawartosci pozywnych skkadni-
kéw owoce strgczkowe nie nalezg do potraw tubia-
nych i uchodzg za trudno strawny i ciezki pokarm.
Strawno$¢ ich zalezy gtéwnie od sposobu przyrzadze-
nia; spozywane w tupinie sg rzeczywiscie trudno stra-
wne, tak ze z ciat biatkowatych wtedy tylko 58% ulega
strawieniu. Jezeli sie za$ spozywa je bez tupinki (prze-
tarte) lub tez zupe z samej maki grochowej itp. przy-
rzadzong, to strawno$¢ biatka dochodzi do 85"|u,
a wiec jest tylko 15% straty. A zatem owoce stra-
czkowe odpowiednio przyrzgdzone sg dla ubogich lu-
dzi cennem pozywieniem i zastgpic moga przynaj-
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mniej w czeSci migso. Moznaby nawet samemi owo-
cami strgczkowymi sie odzywia¢, gdyby tak bardzo
nie sycity. Zupy z nich przyrzadzone z powodu zna-
cznej zawartosci skrobi dajg papke klajstrowate, mdie-
go smaku, ktérej duzo nie mozna spozywac i to nie-
watpliwie jest przyczyna, dla ktérej owoce te mniej
Sg uzywane, jak na to zastuguja.

Zboze, potrawy maczne, chleb. Od dawien dawna
stuzg ziarna réznych gatunkéw zboza ludziom za po-
karm, ktorym niekiedy wytgcznie sie zywig. We wszyst-
kich prawie klimatach uprawiajg pewne zboza. | tak
w catej potudniowej i Srodkowej Europie sporzadzaja
chleb z maki pszennej, u nas i w Niemczech takze
zZ zytnej, jeczmien uprawiajg gtdwnie w Szwecyi, owies
w okolicach gorskich, kukurydze we Whioszech, Turcyi,
w Ameryce, ryz we Wioszech, Indyach, Chinach, Ja-
ponii, Ameryce. Sktad chemiczny ziarn z roznych ro-
dzajéw zboza i maki z nich wyrabianej podany zostat
na str. 151. Z tabliczki tej przekonujemy sie, ze ziarna
zawierajg ciala biatkowate, miedzy ktdrymi przewaza
klej roslinny (glutenfibrin, mucedyn, gliadyn), znajdu-
jacy sie gtownie pod ostonkag ziarna, weglowodany
i to przewaznie skrobie, a w matej tylko ilosci thu-
szcze, sole i celluloze. Stosunek istot azotowych do
bezazotowych jest w ziarnie bardzo korzystnym i ma
sie jak 1 | 7. Najwiecej biatka ma ziarno pszenicy
(13",), zyto, jeczmien (12%), owies (ir|0), kukurydza,
tatarka po 10%, proso okoto 9%, ryz nie cate 8"[0.
Weglowodanéw (skrobi itd.) najwiecej ma ryz, przeszio
80$), inne rodzaje zb6z okoto 70%. Kukurydza i owies
majg wiecej od innych zbdz ttuszczu. Z soli przewaza
fosforan potasu, oprécz tego znaleziono sole magnowe,
wapniowe, sodowe, $lady zelaza, krzemionki. Biatko
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znajduje sie w ziarnie przewaznie pod ostonka, we-
wnatrz za$ ziarna miesci sie wytgcznie skrobia. Przy
mieleniu oddziela sie powtoka ziarn pod postacig otragb,
lecz wraz z tg powloka sktadajgcag sie z niestrawnej
cellulozy odchodzi takze zewnetrzna cze$¢ ziarna, za-
wierajaca wiele biatka. Najlepsza, najbielsza i zara-
zem najdrozsza maka skiada sie prawie wylgcznie ze
skrobi, w biatko za$ jest bardzo ubogg, maka za$
szara (pos$lednia), zawierajgca duzo czastek otrgh, ma
w sobie wiecej biatka, a zatem jest pozywniejszg, naj-
pozywniejszg za$ jest maka razowa. Jezeli nie chcemy
z ziarna nic uroni¢, to nalezatoby je w catosci goto-
wac; w tym to celu uzywajg niekiedy ziarn jeszcze
zielonych przyrzadzajgc z nich zupy, jarzyne (np. z ku-
kurudzy). Zazwyczaj jednak ludzie ziarna zboza doj-
rzate i wysuszone przed uzyciem nalezycie rozdra-
bniajg, dzicy tluka je w stepach, my za$ mielemy je
na $rut (dla bydta), krupy, krupki, grysik i make. Przy
mieleniu ziarno wchodzi pomiedzy kamienie miynskie,
coraz blizej siebie ustawione, ktére wraz z zewne-
trzng pokrywa ziarna odtuszczajg takze powierzcho-
wne warstwy tegoz. Odpadki te pierwsze, to sg otre-
by, ktore wiasnie wiele w sobie biatka (glutenu) za-
wierajg i dlatego stusznie do karmienia bydta bywajg
uzywane. Ziarno w ten sposob zewnetrznych warstw
pozbawione rozcierajg nastepnie kamienie miynskie,
poczem make daje sie na pytel. Im przez delikatniej-
sze sitka (pytle) maka przechodzi, tem jest delikatniej-
sza. Dobra maka czepia sie palcdw, Scisnieta w dtoni
nie rozsypuje sie natychmiast, a zarobiona z wodg na
ciasto szybko twardnieje.

Ziarno zboza na make przeznaczonego powinno
by¢ zdrowe, suche, bez Zzadnych domieszek. Zboze
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na polu i w spichrzu niszczg rézne szkodniki zwie-
rzece i roslinne. Chrzaszczyk, toka$, niszczy pszenice
na pniu wyjadajac ziarna z ktoséw; w spichlerzach
i sktadach zboza najwieksze szkody zrzadza oprocz
chrzaszczyka zwanego wotkiem malutki motylek (mol
ziarnik), ktorego gasieniczki zwolna ziarnka zyta lub
pszenicy wyjadaja. Azeby ocali¢ zboze od tej szkody,
trzeba je przesypywaC z kupy na kupe, przewietrzac,
przykrywac pfachtami, a zanieczyszczone gasienicami
w piecu suszy¢. W latach wilgotnych pojawia sie
czesto $nieC zbozowa, ktdra wypetnia ziarnka jeczmie-
nia, owsa, rzadziej pszenicy w postaci pytku czar-
nego, podobnego do sadzy. W pszenicy zdarza sie
za$ $nie€ prochnicza, ktora przedstawia sie jako masa
klejista, czarno-fiotkowa, cuchngca. Pieczywo z takiego
zboza jest ciemne i ma smak nieprzyjemny. Wazniej-
szym grzybkiem jest matka zbozowa (sporyz); w la-
tach mokrych na klosach zyta w. miejsce ziarnek po-
jawiajg sie lekko zakrzywione, podtuzne trzoneczki
0 trzech tepych krawedziach i réwniez tylu rowkach,
zewnatrz czarnofiotkowe, wewnatrz biatawe. Trzonki
te do 2 ctm. diugie, na koncach ciensze, przedsta-
wiajg trwalg grzybnie bardzo trujgcego grzybka. Po
dtuzszem uzywaniu chleba sporyz zawierajgcego na-
stepuje zadraznienie przewodu pokarmowego, a wre-
szcie pojawiajg sie objawy zatrucia, zawrot, ostabie-
nie, mrowienie, kurcze w cztonkach, albo tez naste-
puje zgorzel (odpadanie palcow u rgk, ndg, uszu
itd.). W zbozu moze by¢ takze duzo prochu, piasku,
plew; oprécz tych zanieczyszczeh na uwage zastuguja
nasiona kakolnicy, kakolu, ktére majg wiasnosci tro-
jace. Zboze zawierajace duzo wyki daje chleb ciemny;,
gdy za$ jest w niem wiele grochu, to chleb jest zot-
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tawy i mniej smaczny. Od zanieczyszczen tego rodzaju
jak plewy, nasiona innych roslin, piasek oczyszcza
sie ziarno przewianiem w osobnych miynkach. —
Spichrze zbozowe powinny by¢ chtodne, suche, prze-
wietrzane, g zboze nalezy czesto przesusza¢, w prze-
ciwnym bowiem razie, gdy zboze wilgotne, zaczng
ziarna kietkowaé, a chleb z takich ziarn nie bedzie
pulchnym, ale lepkim, zakalcowatym. Zboze splesniate,
gnijgce ma won stechla, wstretng, maka z niego
wyglada brudno a pieczywo z niej jest niezdrowe.

W miejscu suchem, przewietrzanem, maka prze-
chowywana trzyma sie dtugo, za§ w miejscu dusznem,
wilgotnem psuje sie tatwo, rozktada, gorzknieje, kwa-
$nieje, plesnieje, okazujac won wstretng, stechlizng
tracacyg, przyczem barwa jej zmienia sie na szarg,
zielonkawg, brunatng. Pieczywo z maki stechiej ma
smak nieprzyjemny, a przy znacznym rozkiadzie moze
by¢ nawet dla zdrowia szkodliwem. W mace wilgo-
tnej zyjg rozne owady, a szczegdlniej roztocze (z ro-
dzaju pajaczakéw) i mate chrzaszczyki. Maka bywa
czesto fatszowang ; najmniej szkodliwem jest miesza-
nie maki pszenicznej z zytnig, grochowa, krochmalem
z ziemniakdw itp. Doda¢ jednak nalezy, ze z takiej
maki trudno zrobi¢ dobre ciasto. Make zepsutg za-
prawiajg piekarze dla polepszenia smaku pieczywa
wodg wapienng, roztworem hatunu, siarkami (witryolu)
cynku, miedzi itp. Aby make uczyni¢ ciezszg dodajg
czasem kredy, gipsu i innych domieszek. Znaleziono
takze w mace S$lady otowiu, jezeli dziury w Kka-
mieniach miynskich zalewano otowiem. Podrabianie
maki powinno by¢ surowo karane, a nad sprzedaza
maki i pieczywa powinien by¢ Scisty nadzér roz-
postarty. Ze maka jest fatlszowang, mozna stwierdzi¢
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zapomocg badarn chemicznych i mikroskopowych.
Pluczac (Slamujac) make pszeniczna, ryzowa, ziemnia-
czang w wodzie, oczyszcza sie jg z biatkowatych istot.
Po wysuszeniu otrzymuje sie krochmal (pszeniczny,
ziemniaczany itp.), majacy rozne zastosowanie. Zmie-
szany z cukrem, jajami, tluszczem, woda, da sie Kkro-
chmal uzy¢ do tortéw, na chleb jestjednak niezdatny.
Z maki sporzadza sie r6zne bardzo smaczne i pozy-
wne potrawy, jakoto chleb, leguminy, ciasta, do ktérych
dla nadania lepszego smaku i uczynienia ich stra-
whniejszymi dodaje sie jaj, masta, mleka, cukru. Naj-
czesciej jednak na naszym stole spotykamy sie z Chle-
bem, ktory zawsze chetnie spozywamy. Z chlebem
wprowadzamy do ustroju oprocz weglowodanéw (skro-
bi) takze biatko rodlinne, ktére w czesci zastepuje
biatko miesa, dlatego tez samym chlebem ale w wie-
kszej ilosci uzytym, mozna sie odzywiac. Biedne klasy
ludnosci czesto rzeczywiscie samym chlebem zyjg. —
Chleb wyrabia sie najczesciej z maki pszennej albo tez
zytnej, te bowiem w sobie klej roslinny (gluten) zawieraja.

Chleb wyrabia sie z ciasta, ktore sie otrzymuje,
zarabiajgc magke z wodg (100 cz. maki a 75—85 cz.
wody), a przy lepszem pieczywie z mlekiem. Kilej
roslinny pod wptywem wody pecznieje i ciatka skrobi
zlepia w jednolita, cigglg mase. GdybySmy z takiego
ciasta sporzadzili np. Kluski i je w wodzie gotowali,
tobySmy otrzymali mase klajstrowatg, z powodu
swojej zbitosci trudno strawng. Z tego to powodu
ciasto na chleb przeznaczone trzeba spulchnié, w kto-
rym to celu po wymieszaniu stawia sie je w dzierzy
w miejscu cieptem (25 - 30" R.). Pod wptywem grzyb-
kow, ktére z powietrza sie do ciasta dostajg, jak np.
komorek drozdzowych, jakotez bakteryi powodujacych
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fermentacye mlekowa, octowa, zaczyna ciasto Kisnac.
Ze jednak w cieScie samemu sobie pozostawionym
proces Kisnienia trwatby za dlugo, a nadto mogtaby
sie wytworzy¢ w niem fermentacya mastowa, skutkiem
czego chleb bytby nie do uzycia (wywotujac wzdecie,
rozwolnienie), dodaje sie do ciasta odrazu albo zakisu
(kiszonego ciasta z poprzedniego pieczywa), albo ku-
pnych drozdzy prasowanych, poczem pod wplywem
zaczynu skrobia maki przeobraza sie w dekstryne
i cukier stodowy, cukier za$ pod wptywem drozdzy
rozpada sie na alkohol i kwas weglowy. Te ostatnie
dwa ciala, rozszerzajac sie w cieple, rozdymaja, roz-
pulchniajg ciasta (ciasto rosnie) i tworzg w niem
dziurki, ulotni¢ sie jednak nie moga, bo lepkie a zbite
ciasto ich nie przepuszcza. Im lepiej ciasto wykisnie,
tem wiecej bedzie dziurkowate. Przy uzyciu zakisu,
rzadziej za$ drozdzy, wytwarzajg sie jeszcze w ciescie
kwas mlekowy i octowy (chleb kwasny). Nastepnie miesi
sie ciasto z matg iloScig maki, daje sie je w formy,
a nastepnie do pieca piekarskiego, gdzie dziata nan
cieptota przeszto 100° C. (nawet do 240°). Przy pie-
czeniu pory w ciescie wypetnione kwasem weglowym
powiekszajg sie jeszcze bardziej, S$cianki za$ miedzy
niemi stajg sie cienszymi, gaz ten jakotez znaczna czes$¢
alkoholu, wody ulatniajg sie, w pory wchodzi powie-
trze, skrobia pecnieje, zamienia sie w dekstryne, gu-
me, ktore na powierzchni chleba zasychajac, dajg po-
tyskujgca powtoczke. Pod wplywem znacznego gorgca
tworzy sie na chlebie podczas pieczenia smaczna
i wonna skorka, grzybki za$ wszystkie ging Z cza-
sem chleb wysycha, utracajagc powoli wode i reszte
wyskoku; suchy chleb mozna uczyni¢ smaczniejszym
i odSwiezyC przez ogrzanie do 70° C. Suchary, w ktore
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sie zalogi na okretach i wojsko na wypadek wojny
zaopatruja, zawierajg mato wody, piecze sie ich bo-
wiem dwa razy. Diuzszy czas bez szkody dla zdro-
wia nie mozna si¢ nimi zywi¢. Biszkopty przyrzadza
sie z najdelikatniejszej maki, zawierajagcej mato biatka
(7—8%). Ze wzgledu, ze pod wptywem rozwoju dro-
zdzy w ciescie pewna cze$¢ sktadnikow (1—2%) ulega
rozktadowi, ze kisnienie zazwyczaj trwa diugo, ze
trzeba ciasto podczas tego nadzorowac, trzymaé w cie-
ple, zaczeto wyrabia¢ chleb bez drozdzy lub zakisu.
W tym to celu mieszajg make z sodg, a podczas mie-
sienia dodajg kwasu solnego lub winnego, skutkiem
czego wydzielajacy sie z sody kwas weglowy ciasto
rozdyma i rozpulchnia. To samo znaczenie ma takze
proszek Horsforda. W piekarniach, gdzie ciasto maszy-
nami wyrabiajg, uzywajg do zarobienia ciasta wody
nasyconej kwasem weglowym pod znacznem ci$nie-
niem. Sposobem tym chleb szybko i czysto sie przy-
rzadza, jest pulchny, ale nie ma tego smaku, co chleb
wykiszony.

Strawnos$¢ chleba zalezy od porowatosci i za-
wartosci otrgb i kwasow. Im chleb pulchniejszy i wie-
cej ma dziurek, tem tatwiej wnikajg w niego soki
trawienia (Slina, sok trzustkowy). Chleb zbity, zakal-
cowaty jest trudniej strawny. Chleb czarny (razowy)
zawiera duzo otrgb ; kolczaste czastki tychze draznig
przewod pokarmowy, przyspieszaja ruch robaczkowy;
podobne wiasnosci ma chleb kwasny, zawierajacy duzo
kwasow (mlekowego i octowego). W pewnych celach
dyetetycznych (przy chronicznem zatkaniu) chleb
z maki grubszej, z calego ziarna przyrzadzonej, jak
np. chleb Grahama (z pszenicy Srutowanej, zyta, ku-
kurudzy), chleb razowy, pumpernikel moga oddac
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dobre ustugi. Nieodpowiednim atoli jest chleb taki dla
dzieci, ozdrowiencow i ludzi z ostabionym zotgdkiem.
Po chlebie kwasnym, razowym uczucie nasycenia diu-
zej trwa i dlatego chleb ten wielu ludziom lepiej sma-
kuje od biatego, pszenicznego, w kazdym jednak razie
pod wzgledem hygienicznym najlepszg jest butka, po-
tem chleb pszenny, zytny (z delikatnej maki zytnej),
najgorszym jest gruby (razowy). Chleb strawny (wolny
od otrebdw, z lepszych gatunkéw maki) doktadniej
bywa w przewodzie pokarmowym przerobiony i mata
tylko jego cze$¢ odchodzi niestrawiona, chleb za$ z po-
$lednich gatunkéw maki (majacy w sobie wiele cellulozy),
obcigza przewdd pokarmowy i w znacznej czesci opu-
szcza go bez korzysci dla ustroju. Chleb dobrze przy-
rzadzony jest bardzo cenng pozywka, z uwagi jednak
ze thuszczOw zawiera mate tylko ilosci, powinno sie
go z mastem i innymi thuszczami uzywaé. O chlebie
i wodzie zy¢ dtugo bez szkody dla zdrowia nie mo-
zna. Przecietnie liczy sie na dobe okoto 3|4 kg. na
dorostego cztowieka.

Dobry chleb musi by¢ przyrzadzony tylko z do-
brej, zdrowej maki, dobrych drozdzy (zakisu) i czy-
stej wody. Chleb uwaza sie za dobry, jezeli jest je-
dnostajnie pulchny, nalezycie upieczony, przyjemnego
smaku i zapachu. Skorka powinna by¢ réwno gru-
ba, gtadka, nieporozpadana, niespalona i nie powinna
odstawa¢ od o$rodki. Nieodpowiednim jest chleb zbyt
kwasny, gorzki, stechty, zawierajacy gruzetki z maki,
lub tez zakalec, tj. miejsca lepkie, zbite, bez dziurek.
Osrodka powinna by¢ podatng, tak ze ucisk od palca
sie wyréwnuje, porowata, dziurki liczne ale drobne.
Chleb sie trzyma 24 godzin, najdtuzej tydzien. Gdy
za wiele wzieto wody do zarobienia ciasta, to chleb
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bedzie zbity, lepki, a skorka gruba, gdy za$ mato wo-
dy uzyto, to bedg w ehlebie gruzty z maki. Jezeli
ciasto nie jest nalezycie wyrobione, to chleb kisnie
niejednostajnie i jedne czesSci bedg bez dziurek (za-
kalec), inne pulchne. Zakalec wystepuje takze w miej-
scu, gdzie sie bochenki stykaty ze sobg w piecu. Skdrka
za jasna lub za ciemna pochodzi od stopnia cieptoty
w piecu; jesli piec zbyt goracy, to skorka sie przy-
pala i peka. Chleb jest kwasny, jezeli uzyto za duzo,
lub tez zbyt stary zakis, albo gdy kisnienie niepotrze-
bnie sie przeciggneto. Chleb sie powinien przechowy-
waé w miejscu suchem, w przeciwnym bowiem razie
porasta plesnig, ktéra tworzy na nim zielonawe, z06t-
tawe, cisawe, puchowate naloty.

Do wyrobu chleba uzywa sie gtownie pszenicy
i zyta, rzadko za$ owsa, z jeczmienia za$ wyrabiajg
grysik, krupki, z owsa, hreczki kaszki, z prosa kasze
jaglang. Z maki jeczmiennej, owsianej, pszennej, jak
rowniez z kaszek, grysikow, krupek, przyrzadza sie
bardzo strawne Kleiki, zupy, z dodatkiem cukru, soli,
masta. Maka kukurydzana jest réwniez bardzo stra-
wna, u nas na Podolu lud z niej przyrzadza mamatyge,
we Wioszech polente (z serem parmezanskim). Ku-
kurydza zepsuta daje powdd do choroby zwanej .pel-
tagra“. Ryz w wielu krajach jest niemal wytgcznym
pokarmem. Z powyzszych zb6z, jakotez z ziemniakow
i innych roslin wyrabiajg r6zne maczki pozywne, ja-
koto krochmal (skrobie) pszenng, ziemniaczang, Kuku-
rydziang, ryzows. Arrow-Root jest bardzo delikatna
maczka z owocoéw banandw, z korzeni ro$lin jak pod-
ptomycz, aksamitowiec itd. Sago jest to czeSciowo
w Kklajster przeistoczona skrobia z rdzenia palmy sa-
gowej, tapioke otrzymujg z maczki Manihotu.
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Jarzyny. Pierwsze miejsce zajmujg miedzy jarzy-
nami ziemniaki, ktore sprowadzone z Ameryki do Europy
z koricem XVI. wieku sg obecnie bardzo rozpowszech-
nionym pokarmem. Skiad Swiezych ziemniakow jest
nastepujacy: 70—86"|0 wody, 2"|, istot azotowych,
20°l0 maczki, okoto 1"/0 dekstryny, cukru i soli (prze-
waznie fosforan potasowy), Slady tylko thuszczéw
a reszta przypada na celluloze. Ziemniaki sg zatem
pokarmem bardzo wodnistym i ubogim w biatko.
Chcac sie niemi wylgcznie zywié, potrzeba by spozy¢
dziennie okoto 6 kg. ziemniakdw, ktorej to ilosci ustrdj
dtuzszy czas bezkarnie nie znosi. W znacznej ilosci
spozywane ziemniaki obcigzajg i rozszerzajg zotadek,
powodujg nieprawidtowe w nim fermentacye, przytem
znaczna cze$¢ skrobi odchodzi niestrawiona. U ludzi
zywigcych sie przewaznie ziemniakami wystepuje nie-
dokrewno$¢, ostabienie, wycienczenie. W miernej za$
ilosci uzywane i dobrze przyrzadzone ziemniaki sg
pozywka strawng i sycaca. tupina z ziemniakéw jest
niestrawng, dlatego sie je struze przed gotowaniem,
podczas ktérego ziarnka skrobi pecznieja, a biatko sie
$cina. Dobry ziemniak po ugotowaniu jest maczny,
rozsypisty, a tem samem smaczniejszy i strawniejszy
Maczka z nich z mlekiem zarobiona na puree daje
miazge nawet dla oséb stabszych odpowiednig. Mnigj
stosownymi sg ziemniaki gotowane lub pieczone w tu-
pinie. Niedojrzate ziemniaki sg i po ugotowaniu wo-
dniste, ciezkie, niestrawne i wywotujg niekiedy bie-
gunke. Ziemniaki zmarzniete muszg by¢ zaraz po od-
tajaniu zuzyte, inaczej bowiem marszczg sie, miekna,
przekrawane wydzielajg z siebie wode, a smak ich
jest stodkawy. Takie ziemniaki dtuzej trzymane gnijg
fatwo. W ziemniakach kietkujacych wytwarza sie
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w kietkach i blisko nich w znaczniejszej ilosci tru-
cizna zwana solaning, powodujaca u ludzi nudnosci,
wymioty, biegunke. Zapobiec mozna temu, przecho-
wujac ziemniaki w miejscu chtodnem, przewietrzanym
i jasnem. Kietki razem z oczkami trzeba gteboko wy-
cigé. Ziemniaki amerykanskie t. z. gleasony powoduja
niekiedy réwniez objawy zatrucia. Psucie sie ziemnia-
kéw polega na rozwoju réznego rodzaju grzybkéw;
ziemniaki takie ugotowane majg nieprzyjemng won
i wstretny smak. Ujemng strong ziemniakow jest to,
ze stuzg do wyrobu tak zgubnej dla ludzi natogowych
wodki, zawierajacej zawsze niedogon (fuzel), bardzo
szkodliwie na zdrowie ludzkie oddziatujgcy. Podobnie
jak ziemniakéw uzywa sie bulb topinamburu.

Inne jarzyny jakoto: marchew, buraki, kalafiory,
karczochy, rzodkiewka, selery, melony, arbuzy, kawo-
ny, ogorki, brukiew, kapusta, szpinak, satata ogrodowa,
cebula, czosnek, pietruszka itd. bardzo matg majg war-
tos¢ odzywcza, zawierajg bowiem przewaznie wode SO
do 907, mato za$ innych skiadnikéw pozywczych
(patrz tabl. str. 151). Marchew i buraki (cukrowe)
majg w sobie cukier (okolo 6%) i dlatego tez z bu-
rakéw podobnie jak z trzciny cukrowej wyrabiajg cu-
kier. Znaczenie tych jarzyn polega gtéwnie na obecno-
§ci w nich cukru, soli organicznych, wolnych kwaséw
roslinnych jak kwasu winowego, jabtkowego, szcza-
wiowego, olejkéw eterycznych, od ktorych zalezy gto-
wnie ich szczegdlny smak. Pomimo matej pozywnosci
dajg jarzyny smaczne przyprawy, uzyteczne dodatki
do innych potraw. Tylko dojrzatychjarzyn nalezy uzy-
wacé, niedojrzate bowiem wywotujg biegunke. Wyjatek
stanowig ogorki, z ktérych tylko niedojrzate do kisze-

nia sie wybiera. Przed uzyciem nalezy jarzyny wy-
15
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ptukaé, czesto bowiem sgw nich rézne pasorzyty lub
ich jajka (np. Sliniaczki w lisciach sataty itd.) Jarzy-
ny gotowane sg mieksze i smaczniejsze; czesto do-
daje sie ich dla poprawienia smaku rosotu (zupy),
woda bowiem gorgca wycigga z nich rézne skfadniki
wonne. Konserwuje sie jarzyny poddajac je kisnieniu
(ogorki, kapusta), podczas ktérego tworzg sie kwasy
jak mlekowy, octowy, mastowy, nadajace tym jarzynom
pozadany przez wielu smak, albo tez gotujgcje w pusz-
kach lub flaszkach szczelnie zamknietych. Czesto
przechowuje sie ogorki, Kkorniszony, groszek zielony,
fasole i inne jarzyny w occie. Jezeli zywozielona barwa
tych jarzyn w occie zblednie, to barwig je sztucznie
roztworem siarkami miedzi na zielone, co jest wielce
szkodliwym.

Owoce: jabtka, gruszki, $liwki, wisnie, czeresnie,
winogrona, brzoskwinie, poziomki, maliny, pozyczki,
pomarancze, cytryny, daktyle, figi, ananasy itp. zawie-
rajg pod tuping (skorka) migzsz, skiadajacy sie z siatki
cellulozy i soku, w ktérym przewaza woda. W owo-
cach mato jest zatem czeSci pozywnych, nieco tytku
biatka, stosunkowo duzo réznych rodzajéw cukru (np.
w winogronach do 14"/0 cukru gronowego), pektyna,
olejki eteryczne, sole organiczne, a nadto wolne
kwasy organiczne jak cytrynowy, jabtkowy, winowy.
Owoce sg zatem raczej uzywka smacznag, orzezwia-
jaca, chtodzaca. Z powodu zawartosci kwasow roslin-
nych draznig one przewdd pokarmowy (lekka bie-
gunka), jakotez nerki. Owoce niedojrzate sg zazwyczaj
twarde i za kwasne, dlatego spozywanie ich jest nie-
odpowiedniem i szkodliwem (biegunka). tupina z nich
jest réwniez niestrawng; strawniejszymi sie czyni
owoce przez gotowanie. Owoce przechowuje sie w oli-
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wie, occie, wobdce, albo tez robi sie z nich kompoty,
marmolady, jako bardzo smaczne dodatki do réznych
potraw (miesnych, legumin itp.). Konserwy takie z po-
wodu wielkiej zawartosci cukru sg bardzo pozywne,
w nadmiarze jednak uzyte dziatajg przeczyszczajgco.
Dobrze sie trzymajg owoce suszone ($liwki, jabtka itp.).
Gotujac owoce z wodg i dodatkiem cukru otrzymuje
sie soki owocowe, uzywane jako przyjemny, orzezwia-
jacy napdj. Uzywa sie ich takze do przyrzadzenia
roznych sosow. Z owocdw, ktore sie poddato fermen-
tacyi wyskokowej, wyrabiajg r6zne napoje jak np. ja
blecznik, agrestnik, Sliwowice itd. Do pozywnych
owocow nalezg takze migdaty, orzechy, kasztany wio-
skie. W kasztanach przewaza skrobia, w migdatach
i orzechach tluszcze (olej migdatowy, orzechowy).
Migdatdw gorzkich trzeba sie wystrzegac, zawierajg
one bowiem ciato (amygdaline), z ktérego tatwo w prze-
wodzie pokarmowym cztowieka moze sie wytworzy¢
kwas pruski, ciato bardzo trujgce. Wypadki $mierci
po zjedzeniu migdatow gorzkich juz czesto sie zda-
rzaty.

Grzyby majg pod wzgledem hygienicznym wazne
znaczenie, wiele jest bowiem rodzajéw grzybéw jado-
witych. Mylnem jest mniemanie, jakoby grzyby byly
bardzo pozywne i strawne. Przeciwnie ich warto$¢ od-
zywcza jest bardzo mata, sktadajg sie one bowiem prze-
waznie z wody (do 90'7,), biatka okoto 2°/,, zamiast
skrobi zawierajg mannit i cukier, zresztg sole, celluloze
istoty wyciggowe. Dodac nalezy, ze grzyby lubo smaczne,
sg niestrawne. Przy zbieraniu grzybdéw potrzeba miec¢
doktadng znajomos$¢ grzybow jadalnych, opartg na do-
Swiadczeniu. Zbiera¢ nalezy tylko grzyby miode, Swieze
uszkodzone bowiem zwiaszcza w porze didiysiej fa-
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two gnija. Zaleca¢ nalezy kazdemu, azeby jadt tylko
te grzyby, o ktérych wie z pewnoscia, ze sg nieszko-
dliwe. Do grzybow jadowitych naleza: grzyb djabli,
bedtka muszarka (muchomor pospolity), beditka pstro-
kata, wiosenna itd., do jadalnych za$ pieczarka czyli
szampinion, grzyb borowik (prawdziwy), bedika rydz,
gozdzieniec zoOky, masdlacz, smardz, gotgbek, trufla itd.
razem okoto 40 gatunkéw. Co do smardzy, to zda-
rzaly sie niekiedy wypadki otrucia nimi, dlatego je
niektorzy za jadowite uwazajg. Dla pewnosci nalezy
je wiec gorgcg wodg sparzy¢ i zgotowaé, wode za$
te nastepnie odla¢ i grzyby dopiero przyprawi¢. W ten
spos6b woda wyciagnie trucizne ze smardzéw, ktore
teraz mozna bedzie spozywac. Dla ostrozno$ci powinno
sie ze wszystkimi grzybami podobnie postepowac,
chyba ze sie ma do czynienia z gatunkiem stanowczo
nieszkodliwym np. z truflami, pieczarkami, gotgbkami
itp. Grzyby gotowane lub smarzone w masle sg zbit-
sze i twardsze od S$wiezych. Odréznienie grzybow
jadalnych od niejadalnych jest czestokro¢ trudne
i dlatego we wszystkich szkotach powinni nauczyciele
zaznajamia¢ ucznidw z tg czescig botaniki i uczyc
ich odroznia¢ na zywych okazach podczas wycieczek
do lasow grzyby jadalne od jadowitych. Ogolne oznaki
grzybow jadowitych, jakie czesto w podrecznikach po-
dajg, jakoto ze grzyby jadowite majg smak i zapach
niemity, ze odznaczajg sie jaskrawymi barwami, ze po
rozkrojeniu szybko barwe zmieniajg i szybko gnija,
a owady je chciwie opadaja, ze cebula biata gotowana
Z nimi barwi sie na czarno i t p. — sg niepewne
i na nich polega¢ nie mozna. Tu gtéwnie wiasne
doswiadczenie lub pouczenie przez znawce rozstrzyga.
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Z thuszczéw rodlinnych zastuguje na wzmianke
oliwa, ptynny tluszcz otrzymany przez wycisniecie
migzszu owocOw drzewa oliwnego. Najlepsza jest oliwa
prowensalska, barwy jasnozoiej, smaku przyjemnego,
fagodnego. Gorsza sorta ma barwe zielonawa. Fatszujg
ja, mieszajac z innymi olejami tanimi. Powinno sie
ja przechowywa¢ w miejscu chtodnem, ciemnem
I W naczyniu zamknigtem.

Cukier jest zarazem pozywka i uzywka. Otrzy-
muje sie go z soku burakéw cukrowych lub t§z trzci-
ny cukrowej. Dobry cukier jest biaty, twardy, suchy,
potyskujacy, w wodzie sie zupetnie rozpuszcza. Cukier
niedoktadnie rafinowany (zawierajgcy nieco melassy,
tj. pozostato$¢ przy rafinowaniu) rozkiada sie tatwo.
Falszujg cukier mieszajagc go z dekstryng, cukrem
gronowym. Dla powiekszenia stodyczy cukru dodajg
sakcharyny, ciata aromatycznego, 300 razy stodszego
od cukru. Midd jest to wyrdb naszych skrzetnych
pszczot. Skiad jego zalezy od rodzaju kwiatow, z kto-
rych pszczoty soki zbieraja, moze mie¢ nawet tru-
jace wiasnosci, jezeli z kwiatow roslin trujacych do-
staty sie do niego szkodliwe skiadniki. W miodzie
znajduje sie wosk, cukier owocowy, barwik, guma,
sole i kwasy organiczne. Miod fatszujg dodajac wody,
maki, gumy, wosku, ulepku skrobiowego. Dobry miod
rozpuszcza sie zupetnie w wodzie; przechowuje sie
go w miejscu chtodnem, inaczej bowiem kwasnieje.
Wyroby cukiernicze (soki, gelees, limonady, cukierki
itd.), moga by¢ dla zdrowia szkodliwe, jezeli zawie-
rajg trujgce substancye. Do barwienia cukierkow uzy-
wajg niekiedy trujacych barwikéw, albo tez owijaja
je w papier zabarwiony takiemiz truciznami.
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1zywKi.

Przyprawy korzenne zawierajg réznego rodzaju
substancye, przewaznie olejki eteryczne i zywice, ktore
dziatajg pobudzajagco na system nerwowy; draznigc
zmyst smaku i powonienia obudzajg apetyt i zwie-
kszajg wydzielanie sokéw trawienia. Najbardziej uzy-
wane korzenie sg: pieprz, papryka, cynamon, gatki
i kwiat muszkatatowy, gozdziki, imbir, szafran, wa-
nilia, gorczyca (z nasion gorczycy czarnej i bialej
wyrabiajg musztarde), kaparki, liscie bobkowe, majo-
ranek, anyz, koper, kminek itp. Korzenie te czesto
falszujg; zwihaszcza w stanie sproszkowanym sg one
tansze, anizeli w catosci, fatwiej je bowiem wtedy
fatszowaC. Z tego to powodu nalezy kupowac korze-
nie niettuczone, a przechowywa¢ je w naczyniach
szczelnie zamknietych, inacz¢j bowiem ulatniajg sie
z nich wonne olejki eteryczne. Pieprz nietylko thu-
czony fatszujg dodajac dort maki zwyklej, Inianej, kono-
pianej, ale nawet cate ziarna podrabiajg (mieszajac gline,
makuchy z gorszymi gatunkami pieprzu). Podobne
fatszerstwo odbywa sie takze z sproszkowang papryka,
imbirem, gozdzikami, ktére czesto juz uzywane na
nowo w handel wprowadzajg itp. W musztardzie mozna
nawet znale$¢ czastki sproszkowanej cegty.

Kawa stanowi jedne z najbardziej rozpowsze-
chnionych uzywek. Sktad surowych ziarn kawy, przed-
stawiajgcych jagdro owocéw drzewa kawowego (kawo-
wiec arabski) 36--39"|0 cellulozy, 10—12# biatka,
10—12°, thluszczéw, 16°/0 weglowodanow, okoto 7#
soli, 2"|0 kwasu kawogarbnikowego, od ktérego pocho-
dzi smak Sciggajacy kawy i okoto 1% alkaloidu, zwa-
nego kofeing, ktéremu gtéwnie przypisujemy zgubne
skutki wystepujace u ludzi naduzywajacych t¢j uzywki
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(pijacych za duzo czarnej kawy). Przy paleniu kawy
nastepuje niezupetne zweglenie, podczas ktorego two-
rza sie i wystepuja na jaw rozne lotne i aromatyczne
substancye np. koffeol z tluszczow, nadajace kawie
wihasciwy zapach (aroma), cukier za$ przypala sie
na karamel, od ktérego pochodzi brunatna barwa
kawy palonej i naparu z niej przyrzadzonego. Pali
sie kawe tak dtugo, az ziarnka jej zaczng sie poci¢
i przybierg barwe brunatng, poczem sie je wysypuje
na zimng ptyte, ochtadza i w puszkach szczelnych prze-
chowuje. Skutkiem palenia traci kawa 15 swojego pier-
wotnego ciezaru; ze skladnikébw kawy sparzonej
ukropem przechodzi do wody tylko  cze$¢ sktadni-
kéw. W porcyi kawy czarnej przyrzadzonej z 15 grm.
jest kotteiny okoto ’|4 grama. Napar kawy miernie uzyty,
dziata pobudzajaco na system nerwowy, przyspiesza
ruchy serca, rozbudza czynno$¢ ducha, podnieca fanta-
zya, usuwa sennos$¢, uczucie znuzenia, zwieksza cheé
do pracy, gasi pragnienie. Wedtug powszechnego zwy-
czaju pije sie rano kawe z mlekiem lub $mietanka, albo
tez podobnie dziatajgcg herbate, aby sity podnies¢ do
nowej pracy. Gnusno$¢ poobiednia ustepuje po kawie
czarnej, rowniez z dobrym skutkiem uzywa sie czarnej
kawy lub herbaty, w razie znuzenia pracg umystows,
fizyczng, po przezigbieniu itp. Niektorzy ludzie s bar-
dzo wrazliwi na kawe lub herbate, u innych za$ skut-
kiem naduzywania wystepuje rozdraznienie nerwowe,
bezsennos¢, bicie serca, niestrawno$é, ostabienie i tacy
ludzie muszg zaprzesta¢ uzywania tych napojow.
Zwiaszcza osoby nerwowe, cierpigce na wady serca,
powinny uzywac¢ kawy i herbaty bardzo oglednie.
Oszustwo co do kawy daleko postgpito; wyra-
biajg sztucznie wrzekome ziarnka kawy z glinki, maki
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i gipsu, z ksztattu i barwy podobne do ziarnek na-
turalnych. Nadto czesto surowe ziarnka kawy far-
buja kurkuma, indychtem, btekitem berlinskim i réz-
nemi solami otowianymi i zelazowymi. Z tego to po-
wodu powinno sie kawe kupng ptukac; niektore ga-
tunki puszczajg wiasng barwe zielona, ktora wcale
nie jest trujgcg. Najwieksze oszustwo dzieje sie z kawg
palong i zmielona, ktorg mieszajg z kawg juz uzy-
wang, cykoryag, proszkiem z przyrumienionych ziarn
zyta, jeczmienia, zotedzi, bobu, fig, daktyli itd.

Wszelkie surogaty kawy, jak cykorya, kawa fi-
gowa, zotedziowa itp. sg bez wartosci, a dodatek ich
psuje smak kawy naturalnej.

Herbata przedstawia wysuszone listki krzaku
herbaty, uprawianej przewaznie w Chinach, Japonii
i Ameryce potudniowej. Listki te Swieze sg ciemno-
zielone, skorzaste, na brzegu zabkowane, delikatnie
omszone. W handlu pojawia si¢ herbata w dwaoch
odmiennych postaciach jako herbata zielona (Hay-
san, Tonkey), ktérg uzyskujg suszac liscie Swieze na
zelaznej patelni na wolnym ogniu, i jako herbata
czarna (Pecto, Congo, Souchong), ktérg przed wysu-
szeniem ukitadajg w sterty i poddajg zagrzaniu sie
(fermentacyi). Liscie herbaty zawierajg oprécz biatka
dekstryny, cellulozy okoto 2% teiny (ciata z koffeing
identycznego), okoto 0’5" elejku eterycznego, 10—1.5"
garbnika itd. Herbate przyrzadza sie w ten sposob,
ze sie liscie herbaciane zaparza goracg wodg w czaj-
niku, szczelnie przykrywa i tak przez 5 minut pozo-
stawia. Wonny ten napar zawiera prawie wszystka
teing, elejek eteryczny, znaczng cze$¢ soli i nieco gar-
bnika. Herbata, gdy mocno naciagnie, jest cierpka,
gorzka, za wiele bowiem garbnika przeszto do wody.
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Przeciw biegunce dobrg jest taka mocna herbata. Przez
gotowanie traci herbata mita won (aromat). Wody
najlepiej uzywa¢ miekkiej, a wiec deszczowej, rzecznej
lub przynajmniej przegotowanej. Na ustréj cztowieka
dziata herbata podobnie jak kawa, ale nieco fagodniej.
Nadmierne picie herbaty te same nastepstwa wywo-
tuje, o jakich przy kawie byta mowa. Fatszujg her-
bate juz w samych Chinach, mieszajac jg z herbatg
juz uzywang albo tez z listkami innych roslin. Takze
w Chinach dla nadania listkom wiasciwej barwy do-
dajg réznych barwikéw np. karkumy, indychtu itd.
Z Chin przychodzi do nas herbata gtéwnie drogg mor-
ska na Londyn, Hamburg, dawniej sprowadzano ja
drogg ladowg (herbata karawanowa). W Europie fal-
szujg herbate dalej mieszajgc jg z lisémi wierzb, to-
pol, bukow, debow, kasztandéw, wigzoéw, bzu, pozio-
mek itd. W Ameryce potudniowej bywa w uzyciu
inny rodzaj herbaty t. z. paragwajskiej.

Kakao otrzymuje sie z nasion kakaowca, drzewa
rosngcego w Ameryce. Pod delikatng, cisawg ostonkga
znajduje sie czerwonawy albo fioletowy migzsz,
ktory zawiera do 15" biatka, 50% ttuszczu, do 14%
skrobi, cukru, dektryny, do 4% soli a okoto 1'5%
teobrominy (alkaloidu podobnego do koffeiny.) Kakao
zatem jest bardzo pozywnem i stanowi niejako przejscie
do pozywek. Maczke kakaowg otrzymuje sie w ten spo-
sOb, ze sie nasiona kakaowe jak kawe pali, tupinke
oddziela a nastepnie na gorgco olej wytlacza. Z woda,
a co lepiej z mlekiem zmieszana i ugotowana maczka
kakaowa odttuszczona daje z dodatkiem cukru bardzo
smaczny i pozywny pokarm dla dzieci i ludzi osta-
bionych. Czekolada jest to mieszanina maki kakaowej
odttuszczonej z cukrem, korzeniami, zwiaszcza z wa-
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nilia. Maczke kakaowa fatszujg dodatkiem réznych
rodzajow maki, skrobi, palonych zotedzi, zboza, owo-
cow stragczkowych, kasztandw itp.

Tyton. Palenie tytoniu jest natogiem powszech-
nym. Naduzycie w paleniu, zwlaszcza u ludzi zacia-
gajacych sie lub zujacych tyton, wywotuje ciezkie zbo-
czenia w ustroju, katar gardia, zotadka, dfawienie,
wymioty, biegunke, rozdraznienie nerwowe, zwiotcze-
nie miesni, drzenie cztonkéw, nieprzyjemne uczucie
Sciskania i trwogi w okolicy serca, puls nieregularny,
duszno$¢, zawr6t glowy. Przy ostrem zatruciu skora
staje sie bladg, chtodna, lepka, ludziom robi sie czarno
przed oczyma, Zrenice sie zwezaja, wystepuje zawrot,
senno$¢, a czesto kurcze, porazenie iS$mier¢. Dluzsze
naduzycie w paleniu powoduje niekiedy oprocz po-
wyzszych zaburzen w sercu i rozstrojenia nerwow,
niedowidzenie a nawet $lepote, itd. Wszystkie te na-
stepstwa przypisa¢ nalezy dostaniu si¢ do ustroju tru-
cizny silnej, jaka jest nikotyna znajdujaca sie w liSciach
tytoniowych i przyrzadzonych z nich papierosach, cy-
garach, tabace itd. Dym tytuniowy przyczynia sie row-
niez do zanieczyszczenia powietrza substancyami, w
czesci trujgcemi i dlatego przebywanie w miejscu prze-
petnionym dymem daje powod do bdléw glowy, nu-
dnosci itp. Palenie tytoniu ma uczucie gtodu zaspo-
kaja¢, podnieca¢ nerwy wyczerpane umystowg praca,
rozpedzac troski. Korzysci te niedowiedzione zreszta,
wobec smutnych nastepstw natogowego palenia sg tak
nieznaczne, ze dazy¢ by nalezato wszelkiemi sitami do
usuniecia tego natogu, rozstrajgjagcego miodziez na-
szg 1 rujnujacego jej zdrowie.

Gorsze jeszcze skutki wywotuje palenia hadzyszu
(wyciagu z konopi indyjskich) i opium (soku wypty-
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wajacego z makowek niedojrzatych). Brzydki ten
I szkodliwy zwyczaj utrzymuje sie dotad w Turcyi, In-
dyach, Chinach. U nas niektérzy ludzie przyzwycza-
jaja sie do morfiny, ktéra sobie systematycznie za-
strzykuja, rujnujac swoje zdrowie. W Styryi jedzg
ludzie arszenik, przyzwyczajajac sie powoli do dawek
coraz silniejszych, a dla ludzi nieprzyzwyczajonych
prawie trujgcych. Ludzie uzywajacy arszeniku nie me-
czg sie tak fatwo przy chodzeniu, sg do pracy zdol-
niejsi, tezsi. Ze nie jeden pada ofiarg tego natogu,
to nie ulega watpliwosci.

Napoje gorgce (wyskokowe), jakoto wodka, piwo,
wino i inne, ktérych naduzywanie tyle juz ztego,
tyle juz nieszcze$¢ w rodzie ludzkim zrzadzito i zrza-
dza, otrzymuje sie za pomoca fermentacyi wyskokowej
z réznych ziarn i owocow zawierajacych skrobie i cu-
kier. Fermentacye powodujg grzybki zwane drozdzami,
ktore w ptynach zawierajacych oprdcz soli i biatka
weglowodany, rozkiadajg cukier gronowy na kwas we-
glowy i wyskok, ten najwazniejszy sktadnik wszystkich
napojow goracych. 1los¢ wyskoku w napojach tych
jest r6zng, piwo miewa w sobie najmniej wyskoku
(3—5 procent na 100), lekkie wina zawierajg 6—38°/,
ciezkie do 20°,, wodki i likiery 30—50" (I, koniak 55
do 65° rum do 75%. Im wiecej wyskoku w jakim$
napoju, tein silniej dziata on upajajaco, dlatego tez
najgorsze nastepstwa sprowadza wodka. Picie napo-
jow wyskowych rozpowszechnito si¢ niestety miedzy
wszystkimi ludami na szkode rodzaju ludzkiego, a wy-
niklo nie z potrzeby, ale z checi uzywania. Z zotgdka
szybko dostajg sie napoje te do krwi, a stad do mdzgu
i innych narzadéw. Cze$¢ wyskoku rozpada sie w u-
stroju na kwas weglowy i wode, przyczyniajac sie do
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wytworzenia ciepfa i sity, cze$¢ za$ bez zmiany ustrdj
opszcza przez phuca, skore itd. W matych ilosciach
i miernie uzyty wyskok podniecafaknienie, trawienie,
wywotuje uczucie ciepta w zotadku, pobudza czynno$c¢
mozgu, serca, zmniejsza przemiane materyi. Srodek
ten zdolny jest chwilowo podnie$¢ znuzonego ducha
ludzkiego, usungé uczucie ostabienia, doda¢ sity do
nowej pracy umystowej i fizycznej. Jezeli sie jednak
cztowiek nalezycie nie odzywia, a nadmiernie pracuje,
to ta chwilowa, sztuczna podnieta, do ktérej on cze-
sto powraca i powoli sie do niej przyzwyczaja, w na-
stepstwie ostabi, wyczerpie jego system nerwowy,
podkopie i zrujnuje zdrowie. Gdy podniecenie, jakie
wystepuje po uzyciu wiekszej ilosci wyskoku, upiciu
sie. przeminie, pojawia si¢ nieprzytomnos$¢, S$pigczka,
zwiotczenie miednia, ostabienie serca, naczynia krwio-
nosne sie rozszerzaja, a ciato traci wiecej ciepta, jak
w stanie prawidtowym. Nastepstwem przepicia sie jest
czesto ostry katar zotgdka i jelit. Gorsze skutki spro-
wadza natogowe pijanstwo, ktdremu zwiaszcza biedniej-
sze warstwy spofeczenstwa tak czesto sie oddaja.
Chcac rozpedzi¢ codzienne troski, zapomnie¢ o kiopo-
tach domowych, zaspokoi¢ chwilowo gtod, podnies¢
swe sity, szukajg ulgi i otuchy w wddce, napoju zre-
sztg tanim i fatwym do nabycia. Pijacy natogowi
majg twarz obrzekla, wyraz oczu bledny, nos czer-
wony, btony $luzowe sine, jezyk obtozony, cierpig na
niestrawno$¢ (katar zotgdka z nudnos$ciami, wymio-
tami co rano), trzesa sie, tracg pamie¢, rozum, czesto
dostajg obtedu (delirium) albo innych chor6b umysto-
wych. Zamiast sie pracy oddawaé, wolg przesiadywac
w karczmie, gdzie coraz wiecej i coraz silniejsze na-
poje pija, zapominajag o obowigzkach wzgledem ro-
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dziny, spoteczenstwa, rujnujac i niszczac swdj maja-
tek. Oprocz choréb umystowych i przewodu pokarmo-
wego zdarzajg sie czesto u pijakow zapalenia nerek,
watroby, stluszczenie serca, prowadzace zazwyczaj
do przedwczesnej Smierci. Ludzie natogowi, zwiaszcza
piwosze tego, zazywnie wygladaja, jednak predzej albo
pdzZniej tracg oni apetyt i zaczynajg chudngé. Opilcy
w stanie nieprzytomnym czesto rézne zbrodnie po-
petniajg — a potomstwo ich jest przewaznie niezdro-
we i sktonne do choréb umystowych (idiotyzm, epi-
lepsia), o czem wszystkiem w czeSci ogolnej byta
mowa.

Wobec zatrwazajacych skutkéw opilstwa obo-
wigzkiem jest spoteczenstwa i panstwa zwalczaé ten
szkodliwy i wstretny natég, Najlepszym Srodkiem by-
faby poprawa dobrobytu, usuniecie nedzy w biedniej-
szych klasach ludnosci, uwolnienie ich od kfopotow
i trosk o los rodziny. Dostarczanie klasie ubogiej ta-
nich a zdrowych pokarmdw, zakfadanie kuchni i her-
baciarni ludowych, zapewnienie bytu chorym i nie-
zdolnym do pracy robotnikom i ich dziatkom, poucza-
nie ludu o skutkach pijanstwa, odcigganie ich od
mocnej wodki, a przyzwyczajanie ich do innych lekkich
napojow (herbaty, kawy), ograniczenie liczby szynkow,
wysokie opodatkowanie wodki, karanie pijakow, jako-
tez wiascicieli gospéd sprzedajgcych wodke znanym
opilcom lub tez niedorostkom, oto najwazniejsze $rodki
do zwalczenia tego natogu.

IL0fZIrg palg z zyta, ziemniakow jakotez z réznych
innych ptodéw roslinnych zawierajgcych skrobie, cu-
kier (buraki cukrowe, melassa, owoce stodkie, wino-
grona itp.). Surowy spirytus, zwtaszcza z ziemniakow
otrzymany, zawiera duzo trujgcych potgczen (niedo-
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gon, fuzel), od ktérych sie go w rézny sposob oczy
szcza. Wyskoku samego sie nic pije, ale rozcierczony
wodg jako wddke, ktéra zawiera 30-50"|o wyskoku
czystego. Dodajgc do wodki goryczek, olejkdw etery-
cznych, cukru i innych dodatkéw, otrzymuje sie likiery
0 roznym smaku i rézn¢j barwie, anyzéwke, Kinin-
kowke, mietowke, pomarariczéwke itp. Koniak robig
z wina, arak z ryzu, rum z melassy, Sliwowice z $li-
wek itp. ktore to wszystkie napoje gorgce w najroz-
maitszy sposob fatszuja, mieszajac ze sobg rézne bardzo
szkodliwe substancye. Z wodki, piwa, wina, owocow
wyrabia sie takze ocet, ktory, aby sie wydawat sil-
niejszym, fatszujg kwasem siarkowym. Najlepszym jest
ocet winny, majacy bardzo mitg won.

Piwo robi sie z jeczmienia. W tym celu jeczmien
sie skrapia i w cieptem miejscu przechowuje, sku-
tkiem czego zaczynajg ziarna kietkowal. Wytwarza-
jacy sie podczas tego ferment (diastaza) zamienia
skrobie w cukier. Nastepnie sie przerywa dalsze kiet-
kowanie, t. z. stdd suszy, z kietkow uwalnia, Srutuje
i wodg goracg zalewa. Do zacieru tego dodaje sie
chmielu, gotuje, a nastepnie po ochtodzeniu poddaje
sie fermentacyi wyskokowej. Dobrze przyrzadzone pi-
wo zawiera okoto 3—5% wyskoku, nieco biatka, glyce-
ryny, dekstryny, cukru, kwasu bursztynowego weglo-
wego, goryczke z chmielu, sole itd. Poniewaz piwo mato
zawiera alkoholu, wiec szkodliwe skutki po jego uzy-
waniu nie wystepujg w tym stopniu jak po wodce.
Piwo uwaza¢ mozna nietylko za uzywke, ale i za
pozywke, zawiera bowiem skfadniki odzywcze. Przy-
pisujg piwu, ze zwalnia trawienie, a przy naduzyciu
powoduje katary zotadka, choroby nerek, stluszczenie
serca, a wreszcie otyto$¢. Niezdrowym jest piwo miode,
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metne (od drozdzy), burzace, skwasniate. Aby piwo
uczyni¢ stodszem, smacznie,jszeni dodajg glyceryny;
takie piwo daje delikatng i obfitg piang. Czasem za-
miast chmielu dodajg do piwa trujgcych goryczek,
rybitrutki, wroniego oka, kolocynt, alony, kwasu pi-
krynowego itd. a dla konserwowania kwasu salicylo-
wego, co powinno by¢ zakazanem. Szkodliwe wia-
snosci musi przybra¢ napdj ten. przechodzac przez
rury przyrzadow, stuzacych do wyttaczania piwa z be-
czek, jezeli rury te sg nieczysto utrzymywane lub
z materyatu trujgcego (oftowiu, miedzi) sporzadzone.
Angielskie piwa (porter, ale) sg bardzo silne.

limo otrzymuje sie z soku wycisnietego zjagod
winogronowych, poddajac sok ten fermentacyi wysko-
kowej. Mitode wino pierwszy raz burzace zowie sie mosz-
czem. Wino oprocz wody zawiera nastepujace skia-
dniki: biatko, cukier, wyskok, kwasy roslinne, gtéwnie
(winowy), glyceryne, olejki eteryczne, sole, a gdy sie
do wyrobu wina uzywa catych jagdd z tuping, to wino
zawiera¢ bedzie takze barwiki i garbnik. 1l0$¢ wy-
skoku w winach stabych jest nieznaczng (okoto 6"i0),
w winach ciezkich (tokaj, malaga, madeira, sherry),
dochodzi do 20°lo. Z jagdd zawierajgcych duzo cukru,
otrzymuje sie wina stodkie ale zarazem bardzo silne
(duzo wyskoku). Zbyt kwasne wina dziatajg lekko
przeczyszczajace, wina za$ czerwone, w ktdrych wiele
jest garbnika, nadajgcego im smak cierpki, skuteczne
sg przy biegunce. Barwa wina zalezy od barwika w tu-
pince, ktdry w biatych winogronach ma barwe 2z6t-
tawa, w czerwonych (ioletows. Czesto z biatych win ro-
big czerwone, zaprawiajgc je cukrem palonym, karmi-
nem, sokiem zjagdd bzu, boréwek, fuchsyng (nieraz tru-
jaca) itd. Won (aroina, bukiet) wina nalezy od eteru
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enantowego, Kktory starajg sie nasladowaé, dodajac
rozne wonne substancye do wina. Z czasem wino sie
poprawia, nabiera mocy, przyjemniejszej woni, lepszego
smaku. Wino sie niekiedy psuje, kwasnieje (ocet sie
winny z niego tworzy), gestnieje (Sluzowacieje), traci
beczka, pleSnig. Aby temu zapobiec, wykadzajg beczki
palagc w nich siarke. Kwasne wina poprawiajg gipsem,
kreda, wapnem itd., dodatek ktérych ma na celu zobo-
jetnienie kwasoéw. Do win starych dla nadania im
mocy dodajg wyskoku; takie wino upaja tatwo i spra-
wia bél gtowy. Poprawiaja wino, dodajac do niego
cukru, z ktérego przy fermentacyi wytworzy sie wy-
skok. Dla konserwowania wina dodajg gtyceryny, albo
ogrzewajg go do 70°u C. (pasteuryzowanie).

Podrabianie wina jest - niestety — wysoko udo-
skonalone. Robig wina sztuczne, w ktérych nie ma
ani kropli wina prawdziwego. Bardzo zgubnein jest
rowniez dodawanie do win roznych nieraz trujgcych
iugredyencyi a to dla nadania winom kiepskim po-
zoru win dobrych. Na fatszerzy napojow jak i wi-
ktuatow nalezy naktadaC jak najostrzejsze Kary, oni
bowiem sg czesto sprawcami wielu choréb. Leka-
rze miejscy i powiatowi przy pomocy fachowych che-
mikéw powinni czesto robi¢ rozbiory napojow i wi-
ktuatdbw, a we wszystkich wiekszych miastach po-
winny by¢ urzadzone pracownie hygieniczne dla Sle-
dzenia i wykrywania oszustw i falszerstw, jakich
sie obecnie handlarze napojow i wiktuatdw czesto
bezkarnie dopuszczaja.
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Hygiena wieku dzieciecego.

Smiertelno$¢ dzieci i jéj przyczyny : watly organizm, wplywy
powietrza, ubdstwo rodzicéw, — Karmienie niemowlat naturalne
i sztuczne, zgubne skutki karmienia sztucznego. — Wady mleka,
sterylizacya. - Potrzeba mleczarn w wielkich miastach. —
Wplyw ztych pomieszkain na zdrowie niemowlat. — Czystos¢
skory i kapiele u dzieci. — Za wczesne sadzanie i chodzenie
dzieci. Wychowanie dziewczagt. — Hygiena szkolna. - Cho-
roby szkolne.

Zapiski statystyczne o Smiertelnosci ludzi w ro-
znym wieku pouczaja, ze najwiecej stosunkowo ofiar
porywa $mier¢ z posréd dzieci. | tak dzieci jedno-
rocznych umiera okoto 20 do 40" ze wszystkich zmar-
tych. W naszym kraju ze 100 dzieci do lat 5 wymiera
W, a w niektorych powiatach 50—54%, skutkiem tego
przybytek ludnosci w naszym kraju jest bardzo nie-
znaczny i wynosi w ciggu lat 10 zaledwie 2—2-5%.
gdy w innych krajach, gdzie stosunki hygieniczne sg
lepsze, przyrost ludnosci w tym samym okresie czasu
przenosi 10%. Nie we wszystkich krajach, w tym
samym kraju nie we wszystkich okolicach jest Smier-
telno$¢ dzieci jednakowa, a nawet w tem samem mie-
$cie w roznych dzielnicach rézna bywa $miertelno$¢
dzieci. Ta znaczna Smiertelno$¢ dzieci wskazuje, ze
warunki hygieniczne, w ktérych sie one chowajg, sa
w ogdle niekorzystne. Zastanowimy sie, co wptywac
moze niekorzystnie na zdrowie dzieci i jak tych wply-

wow ztych unika¢ nalezy.
16
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Oczywiscie, ze pierwszym warunkiem pomysl-
nego rozwoju dziecka jestsilny od urodzenia organizm:
dzieci watte z urodzenia, nierozwiniete nalezycie,
przeiwczes$nie urodzone najczesciej tez umierajg
z braku sit do zycia i to juz w pierwszych 10 dniach
zycia. Lecz takze i zdrowe od urodzenia dzieci umie-
rajg tatwo, gdy dziatajg na nie wptywy niekorzystne.
Do takich wptywow niekorzystnych nalezg przede-
wszystkiem wptywy klimatu i miejsca, powtoére sto-
sunki materyalne (stanowisko spoteczne) rodzicow, nie-
odpowiedne pielegnowanie i odzywianie dzieci.

Co do pierwszych wptywow, wiadomo, ze w pe-
wnych krajach lub okolicach, gdzie np. sg ostre wiatry,
nagte skoki temperatury, bagna i t. p. wiecej dzieci
umiera, niz w kraju, okolicy o klimacie jednosta,nym
i tagodnym. Waznym jest wptyw pér roku. W lecie
zwkaszcza, w miesigcu czerwcu, lipcu, sierpniu $mier-
telno$¢ miedzy dziecmi jest najwieksza, a to gtéwnie
z powodu choleryny (ostry katar zotadka i jelit z wy-
miotami i rozwolnieniem). W porze chtodnej, zimnej
czestymi sg znowu choroby drdg oddechowych. W ogéle
wiecej dzieci umiera w miastach niz po wsiach; u nas
stosunek jest odwrotny, w naszych bowiem wsiach
lud jest biedny, obojetny, pomocy lekarskiej pozba-
wiony. Z powodu ztego odzywiania sie naszego lulu
wie,skiego, nieodpowiednego pomieszkania, odwiedza-
nia chorych dotknietych chorobami zakaznymi, lekcewa-
zenia porady lekarskiej i wszelkich przepiséw choroby
zakazne szybko tu sie rozszerzajg i wielkg liczbe ofiar
zwlaszcza miedzy dzieCmi porywaja.

Ze stosunki materyalne rodzicow wptywaja na
zdrowie dzieci jest rowniez rzecza znang. Gdy matka
musi z domu dla zarobku na dluzszy czas kazdego
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dnia oddala¢ sie (robotnice fabryczne, najemnice) i po-
zostawia niemowle — rzechy mozna — na opiece
boskiej, gdy dziecko mate nie ma nalezytej opieki
i pielegnowania, tatwiej popada w chorobe i umiera.
Najniekorzystniej za$ wptywa ubostwo, nedza rodzicow.
Z wykazow statystycznych okazuje sie, ze z posrod
dzieci ubogich wyrobnikéw, rzemie$inikéw, przemy-
stowcoéw sze$¢ razy tyle umiera niemowlat, jak z po-
$rdd dzieci rodzin zamoznych. Niekorzystnie na zdro-
wie dzieci oddziatujg natogi i choroby rodzicéw (pi-
janstwo, gruzlica).

Z tych kilku spostrzezen nasuwa si¢ wniosek,
ze Smiertelno$¢ wielka dzieci nie jest prawem z gory
nakre$lonem, lecz ze jest nastepstwem ztych wa-
runkow rozwoju dzieci i ztego ich pielegnowania.
W szczegblnosci zle pielegnowanie dzieci objawia sie
w nastepujgcych kierunkach: w niestosownem kar-
mieniu dzieci, chowaniu ich w niezdrowych, dusznych,
i wilgotnych pomieszkaniach, wreszcie w nieoglednem
wynoszeniu ich na ostre powietrze. Dlatego to naj-
powszechniejsze choroby dzieci sg; choroby organdéw
trawienia (katary zotadka i kiszek) i choroby narzadu
oddechowego (katar oskrzeli i zapalenie ptuc), a wre-
szcie choroby zakazne jak krup (dfawiec), dyfterya
(btonica), odra, ospa, szkarlatyna, koklusz itp. W pierw-
szym roku zycia najwiecej dzieci umiera z braku sit,
kurczéw, choréb przewodu pokarmowego, a wreszcie
oddechowego, w drugim roku i dalszych latach na cho-
roby organu oddychania, choroby ogélne jak zotzy
(szkrofuty czyli gruzlice) i chorobe angielska (rhachitis).
a nadto ch >roby zakazne.

Zastanowiny sie nad tem, jakie biedy popetnia
sie najczesciej w karmieniu niemowlat. Najstosowniej-
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szym sposobem karmienia niemowlat jest karmienie
piersig matki. Pokarm (mleko) kobiet zawiera w sobie
w nalezytym stosunku wszelkie sktadniki potrzebne
do odzywienia i rozwoju dziecka a mianowicie 2—2'/s%
istot biatkowatych (sernika itd.), 3 do 3'/,# tluszczu, 5%
cukru mlecznego, nieco soli i okoto 89 g wody. Dzieci
karmi sie piersig przez 8, a najwyzej 12 miesiecy,
poczem sie powoli odzwyczaja, podajgc im inne po-
zywki. W lecie odtgcza¢ nie nalezy, o ile to mo-
zebnem. Co do karmienia piersig, to nalezy to czy-
ni¢ regularnie, 6—7 razy dziennie; w nocy pauzy s
dtuzsze. Oprdcz mleka matki organ trawienia nie-
mowlat niezdolny jest jeszcze do trawienia innych
pokarmOw i dlatego karmienie sztuczne naraza niemo-
wleta na choroby organéw trawienia, wyciefnczenie sit
i $mier¢. W obec tego przypatrzmyz sie, jak mato
to jest matek, spetniajgcych swag powinno$¢ w obec
dzieci: jedne z klas ubogich — musza caly dzien
spedza¢ poza domem dla zarobku i nie moga same
karmi¢ swych dzieci; inne obawiajg sie o piekng plec,
mysla, ze si¢ postarzejg przed czasem, karmigc pier-
sig swoje potomstwo, innym wreszcie matkom — i te
jedynie mozna usprawiedliwi¢ — nie wolno karmic¢, gdyz
majg mato pokarmu i to nieodpowiednego sktadu, gdy
sg nerwowe, niedokrewne, d (tkniete chorobami za-
kaznymi np. suchotami (gruzlica), wreszcie jezeli bu-
dowa ich brodawek piersiowych jest wadliwg i t. d.
W kazdym takim wypadku nalezy zasiegna¢ rady le-
karskiej. Z tych lub innych przyczyn przewazna liczba
dzieci karmiong bywa w naszych czasach sztucznie,
albo mlekiem podawanem w Haszeczce, albo innymi
preparatami, ktore zastgpi¢ majg pokarm matki.
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Jakiez sg zwykle nastgpstwa sztucznego karmienia
niemowlat? Gdzie upowszechnito sie sztuczne kar-
mienie, tam $miertelno$¢ pomiedzy dzie¢mi jest bar-
dzo znaczna, przeciwnie w Kkrajach, gdzie ten nie-
ludzki zwyczaj jest jeszcze nieznanym, jak n. p.
w Szwecyi, Norwegii $miertelno$¢ niemowlat jest
mata Jak statystyka uczy, z dzieci sztucznie zywio-
nych ginie 17 razy wiecej, anizeli z dzieci piersig matki
zywionych  Dzieci Zle karmione cierpig na niezyt zo-
fadka i kiszek, uporczywg biegunke, — wygladaja
nedznie, majg ciatko zwiedte, kosci miekkie, twarzy-
czke starg, a stan ten zazwyczaj pogorszg Sie coraz
bardziej i konczy $miercia Czasem sztucznie Kar-
mione dzieci wygladajg nawet dobrze, lecz nigdy nie
sg tak zdrowe i czerstwe, jak karmione piersig. A za-
tem kazda zdrowa matka powinna sama dzieci swe
karmié, chcac niemowletom prawidtowy rozwoj ciata
zapewni¢. JeSli matce zadng miarg samej karmié
nie wolno, mogtaby w tem jg zastgpi¢ mamka, lecz
wyszukanie dobrej mamki jest niezmiernie trudne.
Nieogledno$¢ w tej sprawie, niedoktadne zbadanie
mamki moze by¢ powodem zakazenia zdrowego dzie-
cka réznymi chorobami. Nie tu miejsce wytuszczac
zasady, ktorych matka lub mamka przestrzega¢ po-
winna przy karmieniu, aby dziecka nie narazi¢ na zie
skutki. Natomiast napomkniemy kilku stowy o sztu-
cznem karmieniu dzieci.

Najzwyklejszym i najlepszym jeszcze sztucznym
sposobem jest karmienie dziecka mlekiem krowiem.
Mlsko krowie zawiera wiecej biatka, ttuszczu, soli,
a mniej cukru od ludzkiego; jest wiec gesciejsze i mnicj
stodkie i dlatego nalezy je odpowiednio przysposobic
do karmienia dziecka i upodobnié¢ do mleka kobiecego.
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Dzieje s;e to dodajgc don wody przegotowanej i nieco
cukru mlekowego, albo co lepiej trzcinowego; mieszanine
te podaje sie letnig (38" C.), Stosunek dolewanej wody
zalezy od .wieku dziecka: w pierwszych tygodniach
az do trzeciego miesigca rozciencza sie mleko trzema
czeSciami wody, w dalszych miesza sie mleko w ro-
wnych czeSciach z wodg, z koricem roku dochodzi
sie do mleka czystego. Zamiast wody mozna uzy¢
do rozcienczenia miska $Swiezo przyrzadzonego kleiku
owsianego, lub jeczmiennego, Przy karmieniu dziecka
mlekiem krowiem przestrzega¢ nalezy do przesady
czystosci. Po kazdem uzyciu flaszeczki nalezy jg do-
skonale przeptuka¢ wodg czystg przegotowang, tak
samo i pypke kauczukows; gdyby s:e tego nie uczynito,
mleko skwasniatoby we flaszeczce, co wywotacby mo-
glo zboczenia w trawieniu i choleryne.

Mleko krowie ma czesto rdzne wady i szkodliwe
dla zdrowia ludzkiego wiasnosci i dlatego przy uzyciu
jego zachowa¢ nalezy wielkg ostrozno$¢. Nieodpo-
wiedni¢m dla niemowlecia jest mleko nieSwieze, skwa-
$n'ate, zanieczyszczone bakteryami, ktore z powietrza,
Z naczyn nieczystych, przeznaczonych do przechowy-
wania mleka, z wody uzywanej do mycia skopcow.
a wreszcie z samych wymion dostgjg s’e¢ do mleka
i powoduja w nem r6zne wady, jak mleko czerwone,
sine, $luzowate (ciggnace sig'), szybkie kisn enie, gni-
cie tegoz itd. Wreszcie dobro¢ mleka zalezy nietylko
od nalezytego obchodzenia s'e z niem i odpowiedniego
przechowywania, czystosci naczyn, itp. ale takze od
sposobu zywienia krow i stanu ich zdrowia. Mleko
z krow Zle zywionych (paszg kisnaca, fermentujaca)
wywotuje u dzieci bolesci, a nawet biegunke. Czesto
w mleku znajdujg sie rézne tru,gce substancye, ktore
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do ustroju zwierzat sie z paszg dostaty albo z lekami
Niezdrowem jest mleko z krow dotkn:etych zaraza
pyska i racic, w tym bowiem przypadku u dzieci na
btonie Sluzowej ust wystepuja pryszczyki, wrzodziki,
a nawet moze po uzyciu takiego mleka powsta¢ ka-
tar zotgdka i kiszek. Szczegolniej niebezpiecznym jest
mleko z krow dotkn:etych petlicg czyli gruzlicg (tuber-
culosis, suchoty), gdyz po uzyciu takiego mleka tatwo
moze u dzieci rozwingC sie gruzlica (suchoty) kiszek
itd. Z tychto powoddw przy uzyciu mleka do sztu-
cznego karmienia dzieci nalezy zachowa wielkg
ostroznos¢, jezeli nie chcemy dzieci narazi¢ na r6zne
choroby. Przedewszystkiem mleko po wydojeniu i prze-
sgczeniu ma by¢ ochtodzone, a nastepnie przechowy-
wane w naczyniach szklanych, czystych, w mie.scu
chtodnem i przewietrzanym. Dod iwanie sody celem
zapobiezenia kwasnieniu czyni mleko dla dzieci nie-
odpowiedniem.  Kazde mleko, ktérego pochodzenia
nie znamy, nalezy przed podaniem dzieciom zagoto-
waé az do wrzenia, w ten bowiem sposob wszystkie
zarodki bakteryi czyto chorobotworczych, czytez pro-
cesy Kkisnienia powodujgcych, zostang zniszczone.
Mleko takie zowiemy wyjatowionym czyli steryli-
zowane m tj. pozbawionem bakteryj. Sterylizo-
wanie mleka uskutecznia sie najlepiej w ten sposob,
ze do flaszki z grubego szkia nalewa sie mleka, wsta-
wia jg do garnka z wodg nie zatykajgc otworu i gotuje
az do wrzenia przez pét godziny do trzech kwadran-
sy, poczem zatyka sie flaszke czystg wata. Do wy-
jatowienia mleka uzywaja obecnie réznych przyrzadow,
a w niektorych miastach sg juz mleczarnie, ktére
sprzedaja mleko wysterylizowane. Zyczyé tylko nalezy,
azeby wszedzie byt ustanowiony nadzér weterynarski
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bardzo czesto bywa fatszowane przez ludzi niesumien-
nych i chciwych zysku. Dzieciom daje sie ssac z fla-
szeczki przez 20—22 minut; ilos¢ mleka stosownie
rozcienczonego i cukrem ostodzonego musi byé za-
stosowang do wieku dziecka.

Po kazdem nakarmieniu dziecka nalezy usta
przeptuka¢ wodg albo czystym ptatkiem ptétna je wy-
trze¢, w przeciwnym bowiem razie przy niezachowa-
niu tej ostroznosci tworzg sie na btonie Sluzowej ust
t. z. plesniawki (soor), tj. biate, bolesne naloty, kto-
rych przyczyng jest grzybek rozwijajgcy sie bardzo
chetnie w mleku.

W miastach, gdzie trudno o dobre krowie mleko,
uzywajg do sztucznego karmienia dzieci roznych suro-
gatow, jako to: kondenzowanego (zgeszczonego) mleka,
maczki Nestlego, maczki dzieciecej Liebiga itp. We
wszystkich tych preparatach starajg sie nasladowac
sktad mleka kobiecego, a sporzadzajg je juzto z mle-
ka, juz tez z przymieszka maczki pszennej, cukru itd.
Preparaty te dla dzieci w pierwszych miesigcach zy-
cia sg nieodpowiednie, zauwazono bowiem, ze przy
wytgcznem zywieniu tymi sztucznymi preparatami
fatwo wystepowaly u dzieci choroby narzadu trawie-
nia, dzieci tracity na wadze, Swiezy wyglad znikat,
a zazwyczaj pojawiato sie rozmiekczenie kosci (rha-
chitis). Ta ostatnia choroba powstaje gtownie z braku
soli wapniowych w pokarmach lub ich niedostatecznego
wessania. U dzieci takich ciemigczka nie zarastajg
szybko, zeby sie trudno wykluwajg, konce kosci
grubieja, piers sie zapada (kurza pierS), nozki sie
wyginajg. Szkodliwy wpltyw tej choroby moze na
cate zycie pozostac.
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Pozadang byloby rzeczg, aby w wielkich mia-
stach, gdzie o dobre mleczywo trudno, urzgdzano
wielkie mleczarnie, w ktérych moznaby dostaé w ka-
zdym czasie mleka sterylizowanego (czystego i wol-
nego od bakteryj), a przytem za cene przystepna.
Tern oddatoby sie niematg przystuge spoteczenstwu,
bo polepszytoby sie warunki zdrowotne tych biednych
niemowlat, ktoére zamiast pokarmem matki zywig ro-
znymi niezdrowymi mieszaninami. Rowniez pozadane
bytyby w miastach wiekszych ochronki dla niemowlat,
w ktérych wyrobnice, wychodzac na caty dzien na
robote, zostawiatyby pod dobrg opiekg niemowleta.

Tak samo jak zty pokarm oddziatywa zgubnie
na zdrowie niemowlat, tak samo wplywa Zle nieczyste
powietrze pomieszkan.

Powietrze pytem przepetnione, piwniczne, za-
trute wyziewami, nieodSwiezane nalezycie, wnika
w nierozwiniete jeszcze ptuca niemowlat i niszczy
zdrowie tych niewinnych istot.

Dowiedziong jest rzeczg, ze skrofuly (zotzy)
i choroba angielska (rozmiekczenie kosci) powstajg
bardzo czesto od przebywania dzieci w niezdrowych,
wilgotnych pomieszkaniach. Ale nawet i zdrowe po-
mieszkanie, o czystem powietrzu, nie wystarcza dla
dziecka; nalezy wynosi¢ je regularnie i przyzwycza-
jac¢ do $wiezego powietrza. Dzieci nigdy na przechadzke
nie wynoszone wydelikacajg sie zbytnio i za lada po-
wiewem powietrza chorujg i umieraja.

CzystoS¢ skory, przyzwyczajenie jej do zmian
cieptoty jest réwniez nieodzownym warunkiem zdrowia
u niemowlat. Do 6 miesiecy nalezatoby dzieci przy-
najmniej raz na dzien kapa¢ w wodzie letniej (34°C.),
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C.; pozniej kapaC nalezy dziecko co 2gi lub 3ci dzien.
Kapiel ma trwa¢ do 5 minut, poczern wyciera sie
dziecko dobrze W pokoju, w ktorym kapiel sie od-
bywa, powinno by¢ ciepto. Temperature kapieli do-
brze zawsze zbada¢ cieptomierzem, bo wiasne uczucie
czesto jest bardzo omylne, a kapiel za goracajak i za
zimna tatwo moze zaszkodzi¢. Po 2gim roku wystar-
czy zmywanie ciata wodg, niezbyt chtodng, lecz po
kazdem zmyciu powinna by¢ skoéra silnie wytarta.
Odziez dzieci zastosowang powinna by¢ do pér roku
i do pogody; zwlaszczaw porze chtodnej nie powinno
sie dzieci krotko ubiera¢, gdyz skutkiem tego miesnie
nég zle sie rozwijaja.

Jeszcze kilka innych bledéw, popetnianych w pie-
legnowaniu niemowlat, nalezy wytkna¢: nawyczke hu-
$tania, za szybkie sadzanie dziecka i za szybkie znie-
walanie do chodzenia. Hustanie w kolebce jest zig
nawyczka, gdyz niepotrzebnie wstrzasa sie cate
ciato dziecka; dziecko powinno bez wszelkiej pomocy
usypia. Kazde dziecko powinno mie¢ wiasne tdze-
czko, zdarzaty sie bowiem wypadki przygniecenia
i uduszenia dzieci przez matki lub mamki, Spigce ra-
zem z dzieémi w jednem t6zku. W tdzeczku takiem
na materac kfadzie sie flanele, potem ptotno guta-
perchowe, a na nie w kilkoro ztozone przeScieradto,
ktére po przemoknieciu nalezy zmieniaC i zastgpic¢
suchem. Powijanie dzieci jest niepotrzebne. W f6ze-
czku leze¢ powinny dzieci poziomo; nosi¢ na rekach
nie nalezy dlugo, gdyz moze nastgpic skrzywienie kre-
gostupa (garb); najlepiej nosi¢ dzieci na poduszce lub
w wozku wywozi¢ je na Swieze powietrze.
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Za szybkie sadzanie i wczesne zniewalanie dzie-
cka do chodzenia moze przyczyni¢ sie do skrzywie-
nia kosci. Niebezpiecznem jest prowadzi¢ za raczke
dzieci, ktbére jeszcze nie chodza, gdyz tatwo mo-
zna im reke w stawach wykreci¢ czyli zwichnaC.

Nie mozna okresli¢ czasu, kiedy dziecko powin-
no siadaC i chodzi¢, zalezy to od rozwoju koscii mie-
$ni. Jedne dzieci chodzg przed uptywem roku, inne
nawet i po dwoch latach nie biorg sie do chodzenia.
Nalezy wiec dziecku w tym wzgledzie pozostawic
swobode. .

UwazaC nalezy na pielegnowanie zmystow u nie-
mowlat Noworodki sg bardzo wrazliwe na Swiatto,
dlatego przez pierwszych kilka tygodni nalezy utrzy-
mywac je w pokoju na po6t przy¢mionym i dopiero
powoli przyzwyczaja¢ je do Swiatta dziennego. Jezeli
dziecko po urodzeniu ma wecigz oczy przymkniete,
a z kacikow powiek wyptywa ropa, to nalezy zawe-
zwa¢ pomocy lekarskiej, gdyz dziecko moze oSle-
pna¢ i bedzie kalekg na swoje i rodzicow nieszczescie.
Wzrok niemowlat, ktére z poczatku nie majg poczu-
cia barw i tylko jasno$¢ od ciemnosci rozpoznajg,
ksztatci s:¢ podajgc im zabawki 0 wyraznych ksztattach
i niet u.gcych barwach (kamyczki, baloniki, kostki itd.).
Co do stuchu, to w pierwszych dniach zycia dzieci
sg zupetnie gluche i dopiero powoli oddziatywu™g na
wrazenia stuchu. Dzieci sg bardzo wrazliwe na halas,
krzyk, pisk i niekiedy z tego powodu kurczéw do-
stajg. W ogole u dzieci system nerwowy jest bardzo
wrazliwy. Pielegnujac zmysty, zapomoca ktorych ono
wrazenia odbiera, ksztatcimy ich umyst, pamigé
i wole.
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Sprawg pielegnowania i wychowania niemowlat
i dzieci w pierwszej epoce zycia zajmowac sie po-
winna matka, lecz do tego 'powinna tez sama posia-
da¢ odpowiednie wyksztatcenie i odpowiednie wiado-
domosci z zakresu hygieny. Obecnie, ze smutkiem to
niestety powiedzie¢ potrzeba, mato jest matek, ktore
dobrymi moga by¢ matkami: w og6le brak im ele-
mentarnych poje¢ o pielegnowaniu dzieci, a wing tego
dotychczasowe wychowanie dziewczat, ktdre nie uwzgle-
dnia praktycznych potrzeb codziennego zycia. Nalezy
przeto przeobrazi¢ dotychczasowy niepraktyczny sy-
stem nauki i wychowania dziewczat, ktory nie uzbraja
ich w nalezyty zapas potrzebnych w zyciu i w ich
przysztem powotaniu jako matek wiadomosci.

W 7. roku zycia oddajemy dzieci do szkoty. To
jest wazna chwila w zyciu dziecka, ktére dotad swo-
bodne, wesote, przyzwyczajone do zabawy i ruchu na
Swiezem powietrzu zmuszone jest przez kilka godzin
siedzie¢ spokojnie w pokoiku nieraz ciasnym, na
fawce twardej i nateza¢ swdj wzrok, swoje uwage.
Jakkolwiek uczeszczanie do szkoly jest pozyteczne
i konieczne, to nie jest jednak bez wptywu na zdro-
wie i rozwdj dzieci, u ktérych bardzo czesto wyste-
pujg rozne choroby, jakich przedtem u dzieci nie za-
uwazyliSmy. Sa to tak zwane choroby szkolne. Wkrot-
ce po oddaniu dzieci do szkoty zauwazy¢ u nich
mozemy, ze cera $wieza znika, apetyt sie zmnigjsza,
czesto wystepuje niestrawnos¢, niedokrewno$¢ (bte-
dnica u dziewczat), ostabienie i nerwowo$¢. Bole
glowy i krwotoki z nosa sg czesto nastepstwem nad-
miernej pracy umystowej, czesto za$ powstajg sku-
tkiem trzymania gtowy zbyt pochyto przy pisaniu,
a moze i skutkiem goragca i z46] wentylacyi klas. Wy-



bitng chorobg szkolng jest krotkowzrocznosSc.
Przyczyny tej przykrej wady, ktéra moze i do utraty
wzroku prowadzi¢, jest natezona praca oczu, zwia-
szcza czytanie w poblizu druku drobnego, zwiaszcza
przy niedostatecznem o$wietleniu klas, rachowanie
i pisanie na nieodpowiednich tabliczkach. Szczegdlniej
przyczynia sie¢ do powstawania tej wady oczu, ktéra
sie z wiekiem, z klasy do klasy, wzmaga, i u coraz
wieksz¢j liczby dzieci wystepuje, nazbyt znaczne na-
chylanie glowy przy czytaniu i pisaniu i t. p., czego
znowu przyczyng s nieodpowiedne fawki szkolne.
Zwiaszcza jezeli siedzenie fawki zbyt jest oddalone od
stolika, tenze jest zbyt wysoki, to muszg dzieci przy czy-
taniu i pisaniu bardzo sie nachylaé, skutkiem czego
zblizajg niepotrzebnie oczy do ksigzki i kajetow i tem
samem oczy zbyt forsujg i natezajg. Toz samo zie
urzadzenie tawek szkolnych jest przyczyng skrzywie-
nia stosu pacierzowego, ktére pozostaje w zwigzku
z uko$nem trzymaniem ciata przy pisaniu. Zwilaszcza
u dziewczat zdarza sie sie czesto, ze jeden bark,
zwhaszcza prawy jest wyzszy od lewego. Podnie$¢
jeszcze nalezy, ze oprocz powyzszych chor6b miedzy
dzieémi szkolnymi tatwo sie rozszerzajg choroby za-
kazne - a to skutkiem stycznosci ze sobg dzieci
zdrowych z chorymi lub z takimi, ktére zbyt wcze-
$nie po przebyciu choroby zakaznej do szkoty powro-
city. Ze szkoly przynoszg dzieci zarodki chorob, jak
odry, ospy, ptonicy, dyfteryi, kokluszu — S$wierzbu,
liszajow, egipskiego zapalenia oczu itd. Ze wzgledu,
ze skutkiem nieodpowiedniego urzg Izenia szkot i sprze-
tow szkolnych tatwo mogg powstaé rézne choroby,
dalej, ze przez uczeszczanie do szkoty rézne choroby
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sie szerza, powinien by¢ nad szkotami rozciggniety
takze nadzor lekarski. Jak szkoty powinny by¢ zbu-
dowane i urzadzone, aby odpowiadaty wymogom hy-
gieny, jak ma by¢ nauka traktowang, aby nie nasta-
pito przecigzenie dzieci, nie mozemy tu ze wzglelu
na rozmiary i przeznaczenia tego dzietka rozbierac,
to nalezy do hygieny szkolnej.



IX.
Hygicna réznych zawodow.

Przecietna dlugos¢ zycia. — Przecigzenie praca. — Przyczyny
choréb organéw zmystéw. — Przyczyny choréb ptucnych w nie-
ktérych zawodach. — Wplyw postawy ciata przy zajeciach za-
wodowych na zdrowie. — Stan wojskowy. — Stutba kolejo-
wa. — Gornicy. — Robotnicy fabryczni i wyrobnicy dzienni. —
Lokale fabryczne. — Praca dzieci i kobiet we fabrykach.

Zatrudnienie ludzi, obrany zawéd niematy majg
wptyw na zdrowie i na dlugo$¢ zycia. Statystyczne
zapiski pouczaja, ze w Swiecie cywilizowanym czio-
wiek zyje przecietnie okoto 40 lat, lecz przecietna
dtugos¢ zycia w roznych zawodach znaczne przedsta-
wia roznice, i tak: duchowni zyjg przecietnie lat 65,
wyzsi urzednicy, wojskowi wyzszych rang, kupcy prze-
cietnie 58—60, adwokaci 52—54, lekarze 42—52,
nauczyciele 50, artysci 40, a robotnicy fabryczni i wy-
robnicy zaledwie 30—32. Sg to — rozumie sie —
liczby przecietne. Te liczby same juz wskazujg, ze
zawod wptywaé musi na zdrowie cztowieka. Ale dla-
czego? Oczywiscie dlatego, ze warunki zycia i wa-
runki zdrowotne przy réznych zajeciach i zawodach
zupetnie sg odmienne. Niekorzystnie na zdrowe wpty-
wa przedewszystkiem wszelkie przecigzenie pracg tak
duchowg jak i cielesng. Nastepnie niekorzystnie od-
bija sie na zdrowiu przebywanie w nieczystem po-
wietrzu, natezanie zbytnie pewnych zmystow lub or-
gandw, wystawianie si¢ na gorgco, zimno, przeciggi
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itp., od czego przy niektorych zawodach i zatrudnie-
niach usungC sie ani ustrzec zupetnie niepodobna.

Chorobom organéw zmystéw ulegajg ci ludzie,
ktérych zawod wymaga ciggtego uzywania i natezenia
pewnego zmystu. Skutkiem natezajacego patrzenia sie
na przedmioty drobne, trzymane blisko oka powstaje
krotkowzrocznos$¢ ze swojemi nastepstwami jak
zyzem, a nawet zupeing utratg wzroku. Takie zaje-
cia wykonujg dzieci, uczeszczajace do szkdt, uczeni,
Sleczacy nad ksigzkami, pisarze, szwaczki, itd. Przy
innych znowu zajeciach fatwo mogg wpas¢ do oka
czastki obcych cial, iskry, zendra u kowali i $lusarzy,
wapno u murarzy, iskry u kucharek itp. Dlatego tez
ludzie majgcy do czynienia z pylem, ogniem powinni
nosi¢ okulary ochronne ze szkla dymnego lub geste
przynajmniej siatki druciane na oczach. Stuch ostabia
i przytepia sie u kowali, miynarzy, blacharzy, maszy-
nistdw, artylerzystéw; ci przynajmniej zatykaniem
usz6w watg ochronia¢ je powinni.

Oddajacy sie zawodom, wymagajagcym natezenia
krtani, S$piewaniu, mowieniu, wotaniu (profesoro-
wie, $piewacy, itp.) powinni ten organ nalezycie pie-
legnowa¢. Najbardziej szkodzi krtani, zwiaszcza po
silnem natezeniu przeziebienie, skutkiem czego po-
wstaje chrypka, kaszel (niezyt krtani ostry), a przez
zaniedbanie leczenia moze nawet nastgpi¢ utrata gto-
su. Z tego to powodu nalezy zawsze mie¢ na pa-
mieci, ze oddycha¢ nalezy nosem, nie ustami.

Ptuca narazone sg na wptywy szkodliwe u tych,
ktérzy musza oddycha¢ bardzo gorgcem lub zimnem
powietrzem, powietrzem przepetnionem pylem, wy-
ziewami lub gazami szkodliwymi, jak n. p. u hu-
tnikdw, szlufierzy, kamieniarzy, murarzy, gornikow,
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woznicow. U tych pyl mineralny (metaliczny) dostaje
sie z powietrzem do phluc, u miynarzy za$, pie-
karzy, tkaczy, robotnikow we fabrykach tytoniu, po-
wroznikow, waciarzy, garbarzy wciska sie do phuc
pyt roélinny. Pyiki te powodujg katary oskrzeli, ka-
tary i zapalenia chroniczne ptuc. U ludzi narazonych
na przebywanie w powietrzu pylem przepetnionym
najwiecej panuje tez gruzlica (suchoty). Zapobiec
tym ztym skutkom mozna starajgc sie o nalezyte
przewietrzanie i skrapianie pracowni, nastepnie no-
szac przed nosem respiratory z waty itp., na ktorej
czastki pytu sie zatrzymujg. Oprdcz tego sg przyrzady
stuzgce do usuwania pyiu t. z. exhaustory. A ze pyt
ci$nie sie takze do oczu, zatykapory w skorze, powin-
ni wiec wymienieni rzemie$lnicy czestymi kapielami
i nacieraniami zmywac i od$wiezaC ciato.

Robotnicy fabryczni, rzemieslnicy, przemystowcy,
majacy do czynienia z otowiem (np. zecerzy) i pota-
czeniami otowiu (biel otowiana), dalej z rtecig, arsze-
nikiem, fosforem, uzywanym do robienia zapatek itp. nai
razeni sg na ciezkie choroby, z zatrucia tymi ciatami
wynikajace, jesli te ciata lubich trujace zwiazki, czy-
to w formie pylu, czy tez pary do ptuc albo ze S$ling
do zotadka, albo wreszcie przez skore do krwi sie
dostang. Ludziom zajetym przy wyrobie zapatek fos-
forowych pruchniejg zeby i szczeka dolna.

Zawsze ten sam uktad ciata przy pewnych zaje-
ciach bywa takze czesto przyczyng pewnych chorab.
Ruch wszystkich cztonkéw ciata jest niezbednym wa-
runkiem nalezytego obiegu krwi i odzywiania; kto za
mato ma ruchu, ton naraza sie na niedokladny prze-
bieg powyzszych czynnosci. Ciggle stanie (aptekarz},
subjektéw sklepowych i t. p.) nuzy migsnie nél%, po-
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wstrzymuje obieg krwi w nogach i w ogéle dolnej czesci
ciata, co spowodowaC moze rozszerzenie zyt w nogach,
wrzody i hemoroidy. Oprdcz tego ciggte stanie zwiaszcza
w miodym wieku powoduje koszlawos¢ (u piekarzy, stola-
rzy), albo skrzywienie stosa pacierzowego (garby). Kto
matakie zajecie, powinien od czasu do czasu naprzemian
to siadac, to leze¢, to przechadzac sie i nosi¢ suknie
wolne. Zajecia wymagajace pochylonego siedzenia (urze-
dnicy biurowi, krawcy, szewcy) ulegajg réwniez cze-
sto cierpieniom hemoroidalnym, cierpieniom watroby,
poniewaz z powodu takiego ukfadu ciata oddech od-
bywa sie niedokfadnie, a krew leniwo u nich krazy
w dolnych czeSciach ciata. Tacy ludzie powinni takze
przerywac siedzenie wstawaniem, chodzeniem, utrzy-
mywaniem ciata w wyprostowanej postawie i silnem
oddychaniem na Swiezem powietrzu. Zbytnie natezenie
catego ciata lub pewnych czesci uniemozliwia nalezyte
odzywianie, ostabia miesnie i nerwy i sprawia ogolne
ostabienie. Praca nuzaca zada wypoczynku odpowie-
dniego i to tem bardziej, im organizm pracujgcego
mniej rozwiniety (mfodszy), gorzej odzywiony (ub6stwo).
Najlepi¢j pokrzepia po pracy dobry sen (ws$réd czy-
stego powietrza) i dobre przytem pozywienie. Robot-
nicy fabryczni, wyrobnicy dzienni dlatego tak czesto
ulegaja chorobom i tak wczesnie umieraja, poniewaz
brak im gtéwnych i niezbednych warunkéw zdrowia,
a mianowicie brak im pozywienia, dobrego,
czystego powietrza (w pracowniach i mieszka-
niach), wypoczynku i czystosci ciata (ka-
piele).

Wspomnijmy jeszcze pokrétce o warunkach zdro-
wotnych niektérych zawodoéw w szczegolnosci. Wa-
runki hygieniczne zotnierzy sg dotad wecale jeszcze
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niekorzystne. Smiertelno$¢ w szeregach armii statych
w czasie pokoju jest dos¢ znaczna, a do tego dodac
nalezy, ze stabych puszczajg na urlop. Przyczyny
Smiertelnosci  znacznej i licznych choréb w wojsku
sg nastepujgce: 1) za wczesny pobor, zanim organizm
mogt sie dobrze rozwingé, 2) zle kasarnie (za cia-
sne, wilgotne, ciemne, niewentylowane), 3) zbyt me-
czace C¢wiczenia i za maly wypoczynek, 4) w obec
tych ¢wiczenn stosunkowo liche pozywienie, 5) nie-
uwzglednianie w odzieniu nagtych zmian pogody.
Nalezatoby przeto — chcac polepszy¢ zdrowotnosé
w wojsku, przyjmowaé do szeregéw tylko dobrze juz
rozwinietych, pomieszcza¢ wojsko w dobrych kwate-
rach, zmniejszyé, o ile moznosci, ciezar rynsztunku,
po nuzacych C¢wiczeniach wiecej dawa¢ wypoczynku,
lepiej zywi¢. Marynarze podlegajg jeszcze czescicj
chorobom niz zotnierze i jeszcze wieksza miedzy nimi
Smiertelno$¢, a przyczyng bardzo liche pozywienie
(zbyt jednostajne), zte powietrze w kajutach, zta wo-
da do picia, praca zbyt nuzgca. Najczesciej u nich
zdarza sie szkorbut.

Stuzba kolejowa (konduktorzy, stuzba stacyjna,
maszynisci i palacze) ma prace bardzo nuzaca, za
mato wypoczynku i wielkg odpowiedzialno$¢. Maszy-
nisci i konduktorzy doznajg silnego wstrzasnienia
podczas jazdy, nie sypiajg w nocy i wystawieni Sg
na zmiany pogody, co wplywa niekorzystnie na ich
zdrowie. Miedzy stuzbg kolejowg zdarza sie prze-
waznie gosciec (reumatyzm), choroby drég oddecho
wych i przewodu pokarmowego, i rozne choroby ner-
wowe. A Zze skaleczenia i r6zne obrazenia sg tu
rowniez czeste, to rzeczg jest znang. Gornicy w ko-
palniach, przebywajacy w ciemnych podziemiach o ztm



powietrzu, przepetnionym réznymi szkodliwymi, cze-
sto zabdjczymi gazami, pracujgcy przytem ciezko,
starzejg sie szybko i wcze$nie umierajg. Oprocz tego
czesto ging w skutek gwattownych wypadkow, jak np.
eksplozyi zabdjczych ‘gazéw, zawalenia sie szybow.
Odzywianie u gornikéw dla ztego powietrza w szybach
odbywa sie Zle, dlatego tez zapadajg czesto na chorobe
osobliwsza, podobng do niedokrewnosci i wskutek
niej umierajg. Takze choroby ptucne sg u nich bardzo
czeste, zwilaszcza suchoty, rozedma pluc, niezyty
oskrzeli, a to z tego powodu, poniewaz pyt mineralny
lub ostre gazy wnikajg podczas roboty do ich ptuc
i draznig je silnie. Nawet wypadki zatrucia wydarzajg
sie nieraz, zwilaszcza w kopalniach rteci i otowiu.

Gornicy narazeni sg w kopalniach na wielkie
niebezpieczenstwo, a mianowicie: na szkodliwe gazy,
ktore sprawia¢ mogg uduszenie lub zatrucie, na ex-
plozye tj. wybuch gazéw zapalnych, gdy zetkng sie
bezposrednio ze Swiattem, wreszcie na zasypanie gru-
zem i rumowiskiem przez zawalenie sie szybow.
Wszystkiego mozna unikngC przestrzegajac Scisle
wszelkich  przepisbw ostroznosci; szkodliwe gazy
usuwa sie wentylacyg stosowng, explozye lampami
bezpieczenstwa, wreszcie zawalenie sie szybow grun-
townym ich zbadaniem. Kopalnie powinny byé pod
skrupulatng opiekg wiadz. Uzywanie do pracy pod-
ziemnej dzieci i kobiet zostalo u nas stanowczo za-
bronione, jako pracy dla watlejszych organizmow
zbyt wytezajacej. 1loS¢ godzin pracy dziennej powinna
by¢ dla gérnikéw ograniczona,

Robotnicy fabryczni i rekodzielnicy zyjg i pracuja
przewaznie w niekorzystnych warunkach zdrowotnych.
Oprdcz przecigzenia pracg, hiepewnosci bytu i jutra,



961

wplywow szkodliwych samego zajecia, ktore przez
pyt metaliczny, mineralny, roélinny, rézne ostre gazy,
trujgce materye, zbytnie goraco lub zimno, skulong
postawe ciata wptywajg zgubnie na rozne ich organa
a szczegblnie na wzrok, ptuca, organajamy brzusznej
itp. Najczesciej takze i same pracownie i warsztaty
nie odpowiadajg wymogom hygieny. Gtdwne braki
pracowni i warsztatbw sa: ciasnota i wskutek tego
za mato powietrza, zta wentylacya iogrzewanie, zie
oSwietlanie tak we dnie jak i wieczorami.

Przecigzenie pracg pochodzi stad, ze wihasciciele
fabryk i w ogdle dajacy robote, wymagaja za wiele
godzin dziennie zajecia od robotnika. Ucigzliwg jest
szczegOlnie praca nocna. Rzady starajg sie ustawami
odnos$nymi wzig¢ w opieke robotnikdw, podajac usta-
wa pewne ,,maximum* godzin dziennej pracy. W Euro-
pie jesteSmy jeszcze daleko od ideatu amerykanskiej
zasady, ze robotnik fabryczny powinien mie¢ 8 godzin
pracy, 8 snu, 8 na jedzenie, rozrywki i ksztatcenie
ducha. U nas ustawg ilos¢ godzin pracy dziennej
ograniczong zostata do 11 godzin dla ludzi star-
szych. Zatrudnianie dzieci ponizej lat 12 we fabry-
kach jest barbarzynstwem, nie dajgcem sie niczem
usprawiedliwi¢; jestto Swiadome skazywanie mio-
docianego organizmu na nieochybne skoszlawienie
i zagtade. RoOwniez zatrudnianie kobiet a zwia-
szcza matek jest barbarzynstwem; kt6z ma zajaC sie
wychowaniem dzieci, a wszelakoz rodzinne i zdrowe
wychowanie domowe, to podstawa zdrowego spote-
czenstwa.

Smutne stosunki, wsrod jakich pozostaje klasa
robotnicza, wielka miedzy nimi chorobliwos$¢ i Smier-



262

t.elnos¢ spowodowaty rzady do wziecia w opieke robo-
tnikéw i ustanowienie inspektorow fabrycznych, kto-
rych obowigzkiem badac urzadzenia fabryk i pracowni
i nadzorowac je, o ile one odpowiadajg wymaganiom

hygieny.



X.

O pracy ! wypoczynku. — o pielegnowaniu
* ducha i umystu.

Praca, gimnastyka i jej wptyw na zdrowie cziowieka, znuzenie

ciata i ducha, wypoczynek, sen. — Od czego zalezy pomysiny
stan ducha i umystu? — Wplyw zgubny lektury lichych roman-
sow. — Zawczesne rozpoczynanie nauki u dzieci. — Przecig-

zenie miodziezy pracg duchowag. — Przesadna uczuciowo$¢. —

Czego wystrzega¢ sie musi kazdy, kto chce by¢ zdrowym du-

chowo i umystowo? — Wptywy fizyczne na stan ducha, hy-
giena m zgu i nerwow.

Wszystkie ruchy, jakie cziowiek wykonuje,
zalezg od skurczu migsni, stanowigcych 40# ca-
tj masy ciata. Miesnie zapomoca Sciegien przy-
czepione sg do kosci szkieletu; skiadajg sie one z de-
likatnych wiokienek, majacych barwe czerwonawa.
Zazwyczaj kurczg sie mieSnie pod wptywem woli,
ktorej siedzibg jest mdzg, skad za posrednictwem
nerwdw ruchowych rozkazy dochodzg do migsni
poszczegblnych. Podczas skurczu miesni  wytwa-
rza sie ciepto, ujawnia sie sita, powstaje praca. Przez
systematyczne ¢wiczenie mie$ni objetos¢ ich sie po-
wieksza, miesnie grubieja, stajg sie zbitsze, jak to
widzimy u ludzi gimnastykujacych sie, u ktorych po-
szczegdlne miesnie pod skorg wybitnie wystepuja
(herkulesowa budowa). Odwrotnie skutkiem nieuzy-
wania miesnie wiotczeja, zanikajg, jak to sie zdarza
w miesniach porazonych po zranieniu nerwow rucho-
wych, w przebiegu chor6b moézgu, rdzenia pacierzo-
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wego. Praca miesniowa ma wielki wplyw na czyn-
no$¢ roznych narzadéw wewnetrznych. Krazenie krwi
sie przyspiesza, serce bije silniej, cisnienie krwi sie
podnosi. Oddech przy pracy sie przyspiesza, cztowiek
pracujacy przyjmuje przez ptuca wieccj tlenu, oddaje
takze wiecej kwasu weglowego. Réwnoczesnie i prze-
ziew skorny znacznie sie powieksza (ludzie sie pocg
przy pracy). Praca obudzg apetyt, skutkiem czego
cztowiek przyjmuje wiecej pokarméw i napojow,
w oglle przemiana materyi sie wzmaga, odzywienie
poprawia.

Regularnie odbywajace sie ¢wiczenia wszystkich
mie$ni nazywamy gimnastyka, ktorej nauka powinna
by¢ we wszystkich szkotach jako przedmiot obowigz-
kowy wprowadzong. Rozw6j umystowy, duchowy
musi iS¢ w parze z rozwojem ciata i dla tego w wy-
chowywaniu dzieci nalezy mie¢ zawsze na wzgle-
dzie catego cziowieka, tj. dusze i ciato, a nie zajmo-
waé sie wylacznie ksztatceniem samego ducha, albo
samego ciata. Gimnastyka od$wieza umyst znuzony
nauka, a nadto pod jej wptywem rozwija sie u dzieci
zreczno$¢, zwinnos$é, ufnosé we wiasne sity, odwaga,
przytomno$¢ umystu i wytrwato$¢. Jakkolwiek gimna-
styka tak wielkie korzysci przynosi dla zdrowia dzieci,
to jednak w pewnych wypadkach chorobowych moze
by¢ ona szkodliwg i dla tego dzieci nerwowe, dosta-
jace fatwo kurczéw, (np. padaczki), okazujgce ogdlne
ostabienie (np. btednice), cierpigce na naptywy krwi do
gtowy i ptuc, majace wady serca, choroby pluc, prze-
pukliny, skrzywienia kosci pacierzowej powinny by¢
od nauki gimnastyki wykluczone i to na podstawie
$wiadectwa lekarskiego. Cwiczenia gimnastyczne mu-
szg by¢ zastosowane do wieku dzieci i pici, konstytucyi
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a wykonywane umiejetnie, stopniowo w odpowie-
dnim czasie i lokalu. Podczas c¢wiczen nie wolno
dzieciom pi¢ zimnej wody, bezpo$rednio przed i po
gimnastyce nie powinno sie przyjmowa¢ pokarmow;
odziez do gimnastyki ma by¢ zastosowana do pory
roku i cieptoty sali gimnastycznej t. j. ma raz chro-
ni¢ dzieci od przeziebienia, z drugiej jednak strony
nie powinna dzieci krepowa¢ i uniemozebnia¢ im
swobodne wykonywanie ruchéw. Ciasne wiec buciki,
krawatki, gorsety, paski nalezy usung¢, a dba¢ o to,
azeby odziez byta wygodng i nie tamowata ruchéow
szyi, klatki piersiowej, w ogdle catego ciata. Niemo-
wleta éwiczg instynktowo swoje miesnie, poruszajac
swoje noOzki i raczeta, o ile nie tamujemy tych ru-
chow, krepujac dzieci powijakami, co jest zupetnie
nieodpowiedniem. U dzieci starszych pojawia sie chec¢
do wspolnych zabaw, ktére réwniez Korzystnie na
umyst i ciato oddziatywuja. Znakomicie takze mie-
$nie rozwija ptywanie, $lizganie sie na tyzwach, a na-
wet taniec, o ile nie jest gwattowny i nie zbyt diugo
trwajacy.

Po dtuzszej i nasilonej pracy mieSniowej wy-
stepuje znuzenie, ogdlne ostabienie; podobniez i po
dtuzszej pracy umystowej czuje sie potrzebe wypo-
czynku. Skutkiem przecigzenia nauka powstaje prze-
krwienie w mozgu, bdl gtowy, nieche¢ do jakiegokol-
wiek zajecia, rozdraznienie, uczucie niemoznosci sku-
pienia i zebrania mysli, bezsennos¢, albo tez sen
niespokojny, a gdy taki stan dtuzej trwa i dziecko
zbyt wiele sie nauce oddaje, mozemy zauwazy¢ osta-
bienie pamieci, a nawet rézne zboczenia umystowe
moga by¢ nastepstwem nasilonej pracy umystowe;.



9«6

G-dybysmy wiec bez przerwy albo nad sity pra-
cowali ciele$nie lub duchowo, sity cielesne i duchowe
stablyby coraz bardziej i musielibySmy ulec wycien-
czeniu sit. W miejsce zuzywajgcych sie pracg skita-
dnikoéw ciala, 'muszg wstapi¢ Swieze, ktore rozprowa-
dza po catym organizmie krew, a dzieje sie to podczas
wypoczynku. Tle cztowiek moze bez szkody dla zdro-
wia pracowac, nie da sie z gory powiedzie¢; zalezy
to od zdrowia i sit kazdego, jednakze w kazdym razie
wiecej niz 8 do 12 godzin dziennie fizycznie lub du-
chowo pracowac bez uszczerbku na zdrowiu nie mo-
zna. Najlepszym wypoczynkiem jest sen-, podczas snu
ruchy “erca wolniejg, liczba oddechéw sie zmniejsza,
cieptota sie obniza, odnowa materyi odbywa sie swo-
bodnie, ciato pokrzepia sie, umyst sie odSwieza, takze
z rankiem na nowo ze $wiezymi sitami mozna zabrac
sie do pracy. Cztowiek dorosty potrzebuje przecietnie
7 do 8 godzin snu, dzieci stosownie do wieku 8 do
L6 godzin dziennie. Kobiety, osoby stabowite, nie-
dokrewne, starcy potrzebujg dtuzszego snu, niz osoby
silne. A wiec jako wazng zasade hygieniczng
nalezy mie¢ w pamieci; praca wymaga przerwy
i wypoczynku, a najlepszym wypoczynkiem jest pra-
widtowy i spokojny sen w dostatecznej ilosci.

Zbyt dtugie spanie moze jednak by¢ szkodliwym,
powodujac gnusnos$¢, ociezatos¢, leniwe trawienie,
zwolnienie przemiany materyi, a wreszcie otylosé
(osadzanie sie ttuszczu w ciele). RAwniez niezdrowym
jest sen nieregularny. Tak jak dla zdrowia waznem
jest, azebySmy o tym samym czasie przyjmowali po-
karmy, tak réwniez o tym samym czasie powinnismy
sie ktas¢ spac. Jezeli bowiem pore zmieniamy, to
sen nie jest trwatym i silnym  Najlepiej udawac sie
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na spoczynek okoto 10 godziny wieczorem, a wsta-
wa¢ 0 godzinie 6 rano. Ze wzgledu, ze najsilniejszy
sen jest przed poitnocg i do pdinocy, nalezy wiec
wczesniej sie ktas¢ spaC. Jezeli sen ma by¢ silnym
i pokrzepiajagcym, powinien by¢ pokéj zupetnie za-
ciemnionym, S$wiatto bowiem przeszkadza za$nieniu,
niepokoi $pigcych nie zbyt mocno, drazni za$ silnie
po obudzeniu sie. Jak ma by¢ urzgdzone t6zko, jak
sie nalezy przykrywac, pokéj sypialny przewietrzac,
wspominalismy wyzej.

Sen poobiedni u dzieci przy piersi jest zjawi-
skiem zwyklem, dzieci od lat 4 i w ogole ludzie
starsi nie czujg zazwyczaj potrzeby drzemki poobie-
dniej, chyba ze zbyt obfity obiad spozyli. Nie-
kiedy jednak u ludzi starszych, prawidtowo zyjacych
wystepnje po obiedzie uczucie znuzenia, ostabienia,
ktére dopiero po krotkiem bodaj przedrzymaniu sie
ustepuje. Rowniez dla ludzi stabowitych, niedokre-
wnych (btednica) wypoczynek poobiedni jest konie-
cznym.

Jakkolwiek dbajac o zdrowie ciata, przyczyniamy
sie tem samem posrednio do rzezkosci ducha, bo za-
zwyczaj tylko w zdrowém ciele zdrowy duch przeby-
wa, nie wystarcza ogranicza¢ sie wytacznie do piele-
legnowania ciata. | wiadze duchowe potrzebujg
pewnej opieki, i w pracy duchowej przestrzegaC po-
winniSmy regut hygienicznych i dyetetycznych.

Pomys$iny stan ducha i umystu zalezy przede-
wszystkiem od wychowania i wyksztatcenia, a mia-
nowicie od kierunku, jaki sie wychowaniu nadaje.
Gdzie dziecko od dziecinstwa wystawione jest na zie
wpltywy, widzi same zte przyktady, moga wprawdzie
przy nauce rozwing¢ sie wiadze duchowe, moze sie
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wyrobi¢ spryt i nagromadzi¢ wiedza, ale kierunek
mysli i woli zwrdcony bedzie ku ztemu.

Gdzie znowu wychowanie dobre, gdzie dziecko
widzi przyktady dobre, natomiast brak nauki lub wy-
ksztatcenie niedostateczne albo nie nalezycie prowa-
dzone, tam daznosci i czyny beda moralne, ale wia-
dze duchowe nie rozwiniete. Chcac wyrobi¢ prawe
i zacne charaktery i rozwing¢ wiadze duchowe, musi
wychowanie odbywac¢ sie wedtug zdrowych zasad
w Kkierunku moralnym, a ksztatcenie ducha tokiem
prawidtowym, — potrzeba ksztatci¢ zaréwno rozsadek,
wyrabia¢ site woli i rozbudza¢ szlachetne uczucia,
t. j. ksztatci¢ umyst. A wiec dobre wychowanie i wy-
ksztatcenie pierwszym jest warunkiem pomysinego
stanu ducha i umystu. Bardzo niekorzystnie dziata
na miodzienicze umysty lektura lichych romansow, ja
kich dzi§ najwiecCj, draznigc wyobraZnie, spaczajgc
wyobrazenia o dobrem i ztem, nadajgc chorobliwy
kierunek myslom. Jad trujgcy podobnych lichych pto-
dow literackich, ktore cenzura powinnaby z calg su-
rowoscig wzbrania¢ i Scigaé, wkrada sie niepostrze-
zenie, obatamuca zwolna lecz statecznie i sprowadza
W zyciu na manowce, kogo przed nimi nie ostrzezono,
lub kto nie zdofat sie oprzeC ich ponecie. Niekorzy-
stnie dziata na rozw6j wiadz duchowych takze zbyt
wczesne i zbyt pospieszne zajmowanie dzieci nauka.
Nauka szkolna powinnaby sie zaczyna¢ dopiero z 7
rokiem zycia ukonczonym i to tylko wtedy, gdy dzie-
cko fizycznie nalezycie jest rozwiniete. RdOwniez nie
nalezy dzieci naukg ani co do ilosci przedmiotow ani
co do ich zakresu, ani wreszcie co do iloSci godzin
przecigza¢. Lepiej mato, a gruntownie i nalezycie,
anizeli wiele a powierzchownie.



Przecigzanie dzieci naukg zniecheca je do pracy,
a zamiast rozwija¢ wiadze duchowe przytepia je
i- ogtupia. Przecigzanie naukami tak co <lo ilosci jak
co do jakosci niekorzystnie dziata nietylko na najniz-
szym stopniu nauki, ale takze i w szkotach Srednich.

Rozbudzanie przesadnej uczuciowosci, sentymen-
talnosci u dzieci i miodziezy czyni je w zyciu nieza-
dowolonymi i nieszcze$liwymi, stoi na zawadzie wy-
robieniu sie statego charakteru.

Osoby dojrzate i nalezycie duchowo i umystowo
wyksztatcone wystrzega¢ sie powinny, — chcac za-
chowa¢ zdrowie ducha i umystu, — 1) zbyt nuzacej
pracy, nie przerywanej wypoczynkiem, 2) gwattownych
uniesien i wrazen, 3) poddawania sie troskom i zmar-
twieniom. Praca duchowa zbyt forsowna, gwattowne
uniesienia i namietnosci, brak dostatecznego wypo-
czynku i snu, zradzajg ostabienie wiadz duchowych,
rozdraznienie (nerwowos¢) a nawet zboczenia umystu.
Uzywanie nadmierne goracych napojow przytepia ro-
wniez wiadze duchowe.

Oprdcz tych czysto duchowych wptywow dziataé
moga niekorzystnie na stan ducha wplywy fizyczne.
Siedzibg czynno$ci duchowych jest mdzg, organami
ducha nerwy i zmysty, a zatem pielegnowanie mdzgu,
nerwow, zmystow nie jest obojetnem dla zdrowia
ducha. Najwazniejsze zasady hygieniczne, dotyczace
tych czynnikéw ducha, sg: 1) Odzywiajac ustroj we-
dtug wymagan hygieny odzywiamy tem samem nale-
zycie i mozg, ktéremu krew doprowadza wszystkie
potrzebne skfadniki. 2) StaraC sie nalezy, azeby kra-
zenie krwi w mozgu jednostajnie sie odbywato, sku-
tkiem czego unika¢ nalezy ciasnych kotnierzykow,
utrudniajacych odptyw krwi z mozgu i t. p. 3) Praca



duchowg wytezajacg nie nalezy moézgu ostabiaé, lecz
pokrzepiaC go stosownymi przerwami w pracy i wy-
poczynkiem. 4) Silnych podraznien moézgu czyto na-
mietnosciami i uniesieniem, czy tez napojami ostry-
mi, (spirytuozami, kawg, herbatg) nalezy unikac. 5)
Wstrzg$nienia mechaniczne mézgu wskutek uderzen
w gtowe itp. sg szkodliwe. 6) Zbytnie gorgco i zimno
moga wywota¢ choroby moézgu. 7) Wszystkie zmysty
jako najpotezniejsze pomocniki ducha nalezy piele-
gnowa¢ i od ztych nastepstw chronié.
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Choroby zakazne (nagminne, epidemiczne).
Zapobieganie.

Epidemia (pandemia’. — Smiertelno$¢ w skutek choréb zaka-
znych. — Bakterye jako przyczyna choréb zakaznych. — Ho-
dowla bakteryj. - | eczen.e ran przeciwgnilne (antyseptyka . —
Znachodzenie sie bakteryj. — Spos6b zakazenia ustroju, dzia-
tanie bakteryj w organizmie. Okres wylegania sie. — Sktonnos¢
do chor b. — Odpornos$¢ iniezakazalnos¢i wrodzona, nabyta.—
Srodki zapobiegawcze.—Stacye rewizyjne, kwarantanny, assana-
cya donoszenie o wybuchu chor b zakaznych, odosobnienie,
przewietrzanie, dezynfekcya. — Gruzlica (tuberculosis) i zapo-
bieganie j6j. — Dur brzuszny, plamisty, powrotny, cholera,
zimnica, dyzenterya, btonica (dyfterya), dtawiec (krup', koklusz,
choroby zakazne wysypkowe, odra, ptonica (szkarlatynal, r zy-
czka, ospa, ospianka i ospa wietrzna. — Szczepienie ospy. —
Choroby zakazne zwierzece. — Zaraza pyska, perlica, waglik

(karbunkut), nosacizna koni i wscieklizna. — Zakonczenie.

W $rednich wiekach nawiedzaty Europe czasem
straszne choroby jak np. morowa zaraza (powietrze),
ktore tysigcami ofiar porywaty, miasta i kraje wylu-
dniaty i zgroza napetniaty catg ludzkos¢. Gdy taka
choroba pojawita sie w Europie, oddawali sie¢ ludzie
zwatpieniu i rozpaczy, a poniewaz ,kiedy trwoga, to
do Boga“, przeto procesye przeciggaty ulicami miast,
wszystko cisneto sie do Swiatyn, korzylo przed Bo-
giem i zasylalo blagalne modly o odwrocenie nie-
szczeScia. Z tych to czasow pochodzi owa podniosta
piesn, Spiewana i dzisiaj w kosciotach ,,0d powietrza
(rozumie sie¢ morowego), gtodu, ognia i wojny zaeho-
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waj nas Panie!" Dzi§ nie wydarzajg si¢ juz owe
straszne choroby, ale natomiast sg choroby inne, kto-
rym réwniez ulega wieksza liczba ludzi réwnocze$nie,
i ktére réwniez wiekszg niz zwykte choroby porywajg
liczbe ofiar. Takimi chorobami sg: btonica (dyfterya),
czerwonka (dysenterya), odra, koklusz, ospa (ospica
i ospa wietrzna), cholera azyatycka i swojska (chole-
ryna), dur (tyfus) brzuszny, plamisty i powrotny, gru-
Zlica (tuberculosis), malarya (zimnica), ptonica (szkar-
latyna), roza, tezec, trad, wscieklizna, zapalenie ptuc
dtawcowe, zapalenie opon moézgu i rdzenia pacierzo-
wego zakazne itd. Stosownie do okolicznosci choroba
zakazna pojawia sie tylko u jednego osobnika (spora-
dycznie), albo tez réwnocze$nie znaczna ilo$¢ ludzi
zapada na jedne i te samg chorobe zakazng. Jezeli
wypadki tej samej choroby zakaznej w danem miejscu
szybko po sobie nastepujg, wtedy te chorobe zowiemy
nagminng (epidemiczng), u. p. mowimy o epidemii
ospy, dyfteryi itp. Jezeli za$ choroba szerzy sie po
catym kraju lub przynajmniej w kilku jego powiatach,
zowiemy to pandemig (np. cholera itp.).

Wedtug zapiskéw statystycznych umiera w ogole
na choroby epidemiczne 10$ ze wszystkich wypadkow
$mierci; w naszym kraju stosunek ten jest znaczniej-
szym i wynosi 25$, tj. ze z ogblnej liczby wypadkow
$mierci czwarta cze$¢ ludzi w naszym kraju umiera
na choroby zakazne. | tak w r. 1887 umarfo na cho-
roby epidemiczne 66.891, w r. za$ 1878 132.764. Na
tyfus umiera rocznie w Galicyi 6—10000 ludzi; przyj-
mujac $miertelno$¢ przy tyfusie na 8°/t, to przypusci¢
mozemy, ze rocznie choruje na tyfus 106.200 (co rze-
czywiscie w r. 1887—1888 miato miejsce). A ze na
tyfus zapadajg przewaznie ludzie w sile wieku (70" 0),
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i ze choroba trwa przecietnie okoto 39 dni, to mo-
zemy S$niato przyja¢, ze z powyz-zej liczby 103.299,
okoto 74.380 ludzi byto przez 30 dni niezdolnymi do
pracy zawodowej, co znaczy, ze 2,210.200 dni robo-
czych stracono bezpowrotnie.  Obliczajagc  zarobek
dzienny tylko na 50 centéw, znajdziemy z powodu
sam go tylko tyfusu strate przeszto 1 miliona zir., co
dla naszego biednego kraju ma wielkie znaczenie.
Na tym jednym przykiadzie widzimy, jakag tg kleska
sg choroby zakazne, a ze przed chorobami zakaznymi
do pewnego stopnia mozna sie ustrzec i ich wybuchowi
i rozszerzaniu sie zapobiec, jak sie 0 tem podzniej
przekonamy, to tez naszym obowigzkiem by¢ powinno
staraC sie 0 to, azeby wiadomos$ci o przyczynie tych
choréb i $rodkach ochronnych przeciw nim przez
nauke wskazanych staty sie wiasnoscig ogotu. Kazdy
cztowiek powinien wiedzie¢, jak ma w razie wybuchu
tej lub owej choroby zakaZznej postepowac, azeby
sobie i ogdtowi nie zaszkodzic.

Przyczyng choréb zakaznych (infekcyjnych) sa
wspomniane W pierwszym rozdziale bakterye (mi-
kroby). Nalezg one do ustrojow roélinnych najniz-
szego rzedu, majgcych budowe najprostsza, skiadajg
sie bowiem z jednej tylko komdrki z trescig bezbar
wng, jednolitg, miekka, stabo Swiatlo famigca, de-
likatng ostonka otoczong. Bakterye, ktérych ksztakt
bywa roznym, kulka, precik prosty, lub jak przecinek
zagieta skretka, sg tak drobne, ze je dopiero przy
uzyciu bardzo silnie powiekszajgcych szkiet (mikro-
skopu) widzie¢ mozna. To wiasnie bylo przyczyna,
ze je dopiero niedawno zbadano. Jedne z bakteryj
sg dla czlowieka nieszkodliwe, inne owszem sg na-
wet pozyteczne (n. p. bakterye powodujace kiiénienie
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kapusty, ogorkéw, fermentacye alkoholows, octowg
mastowg itp.), inne wreszcie, jako wywotujgce rozne
choroby zakazne, sg bardzo szkodliwe. Te ostatnie
bakterye zowiemy takze bakteryami chorobotwdr-
czemi.

Zadna z chordb zakaznych nie powstaje samo-
istnie, ale powoduje jg wiasciwy, swoisty zarazek,
tj. odrebne, odmienne bakterye. Jak jedna roslina
moze da¢ poczatek tylko drugiej podobnej do siebie,
tak sarno zarazek ospy moze tylko spowodowac ospe,
zarazek tyfusu brzusznego tylko tyfus brzuszny itd.
Wiasciwe kazdej chorobie zakaZznej bakterye poszu-
kuje sie badajac pod mikroskopem soki ustroju (krew)
i rézne wydzieliny z ludzi dotknietych tg lub owg
chorobg zakazng. Szczegdlniej do wykrycia bakteryj
chorobotworczych, oddzielenia ich od skfadnikdw
ustroju i roztgczenia od innych podobnych im ksztat-
tem bakteryj przyczynito sie sztuczne hodowanie ba-
kteryi (kultury). Jak na grzadce zasiewajgc zanie-
czyszczone nasienie otrzymamy w réznych miejscach
stosownie do tego, gdzie padto nasienie, rézne roslinki,
ktére mozemy nastepnie od siebie oddzieli¢ i do oso-
bnych wazonikéw przesadzi¢, tak samo zasiewamy
czyli przeszczepiamy mieszaning bakteryj na odpo-
wiednig, sztucznie przyrzadzong pozywke stata, na
ktorej mozemy juz wolnem okiem $ledzi¢ rozwoj za-
sianych bakteryj. Tam gdzie padt zarodek jednej,
illa oka niedostrzegalnej bakteryi rozwija sie z niego
w skutek bardzo szybkiego mnozenia sie punkcik
czyli kolonia z tychze samych bakteryi ztozona i co-
raz bardziej sie powiekszajgca. Stosownie do rodzaju
bakteryi. — jedne rozwijajg sie szybko, inne powoli,
jedne rosng tylko w obecnosci tlenu powietrza, inne
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tego gazu wcale nie potrzebujg, jedne udajg sie w cie-
ptocie pokojowej, inne dopiero przy cieptocie doréwnu-
jacej cieptocie ciata naszego. Badajgc kolonie roznych
bakteryi, nawet ksztattem do siebie zblizonych, prze-
kona¢ sie mozemy, ze okazujg one rdznice tak zna-
czne co do barwy, zarysow, ksztattow, rozptyniania
lub nierozptyniania statych pozywek, na ktorych je
najczesciej hodujemy, ze je nieraz na pierwszy rzut
od innych bakteryi odr6zni¢ mozemy. ten sposob
juz otrzymano czyste hodowle (kultury) réznych cho-
robotworczych bakteryi, o czem sie zresztg przez
przeszczepianie na zwierzeta, o ile te tym samym
chorobom, co cztowiek, podlegaja, przekonano. Aby
wiec pewien rodzaj bakteryi uzna¢ jako wiasciwy
i swoisty dla danej choroby zakaznej, nie dos$¢ jest
wykry¢ go w sokach lub wydzielinach cztowieka do-
tknietego takg chorobg, ale go trzeba jeszcze czysto
wyhodowaé, a nadto zapomocg do$wiadczen na zwie-
rzetach przekonac sie o jego chorobotworczych wihasno-
Sciach. W ten sposdb wykryto juz dla wielu chordb
zakaznych wiasciwe im bakterye; i tak dla gruzlicy
(zotzéw czyli tuberculosis), nosacizny, tradu, rozy,
cholery swojskiej i azyatyckiej, duru brzusznego, za-
palenia ptuc krupowego, dyfteryi, waglika itd. Jeszcze
nie we wszystkich chorobach znaleziono bakterye, ale
niewatpliwie i te choroby ta sama przyczyna, tj. ba-
kterye wywotuja. Dodaé jeszcze nalezy, ze jedne ba-
kterye zdolne sg do zycia tylko w ustroju zyjacym,
inne zazwyczaj zyjg i rosng na obumartych istotach
(niezywej materyi); z tych ostatnich niektére gatunki
mogg sie jednak, dostawszy sie do organizmu zyja-
cego, w nim rozmnozy¢ i wiasciwg chorobe zaka-
zng spowodowat. W ogélnosci rozszerzanie sie
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choréb zakaznych, przenoszenie sie ich z cztowieka
na cztowieka zalezy od tego, czy wiasciwy im zarazek,
ktéorym sg bakterye, wydziela sie z ustroju chorego
w dostatecznej ilosci ze zdolnoscig zakazenia. Tuk
wydzielone bakterye mogg kazdej chwili dosta¢ sie
do u-troju innego cztowieka i wywota¢ w nim swo-
istg chorobe zakazng. Dawniej te choroby z tkazne,
przy ktérych z powierzchni ciata wewnetrznej lub
zewnetrznej wydzielat sie zarazek udzielajacy sie ta-
two innym ludziom juzto przez bezposre Inie zetknie-
cie sie z chorymi, juzto za posrednictwem roznych prze-
no$nikow (powietrze, woda, suknie itp.), nazywano
chorobami kontagijnemi (od contagium, zarazeki, cho-
roby za$ zarazliwe, ktére z cztowieka na cztowieka sie
nie przenosza i przy ktérych zarazek ustroju chorego
nie opuszcza, zwano miasmatycznymi, ktorych przyczy-
ny szukano w blizej nieznmym, a domniemanym
wyziewie (miasma). Jak dzisiaj rzeczy stojg, i tych
chorb przyczyng sg bakterye, ktdére sie po za obre-
bem cziowieka w danej miejscowosci np. w okolicach
moczarzystych, bagnistych rozwijajg, skad przy wysy-
chaniu bagien do powietrza sie dostajg, a z niego do
cztowieka. Przyktad takiej choroby uwazancj dawniej
za miasmatyczng jest zimnica (malarya), ktora bez-
Srednio z cztowieka nig dotknietego nie przenosi sie
na zdrowego, zarazek bowiem tej choroby w zwyktych
warunkach tylko z zewnatrz do ustroju sie dostaje.
Ze jednak choroba ta nie przenosi sie z cziowieka
chorego na zdrowego, przyczyna lezy w tem, ze za-
razek wiasciwy tej chorobie nie opuszcza ustroju
chorego; gdybySmy jednak krew z takiego cztowieka
ziarnicg dotknietego wszczepili drugiemu, zdrowemu,
toby ten ostatni niewatpliwie malaryi dostat. A wiec
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gi.nych, przez bakterye spowodowanych. Jezeli pewna
choroba zakazna moze sie rozszerza¢ bezposrednio
i posrednio np. zapomocg wody, pokarméw, to nazy-
wano jg dawniej kontagitno-miasmatyczng, ktora to
nazwa nie ma jednak dzisiaj zadnego znaczenia nau-
kowego.

Najnowsze badania stwierdzity, ze tak zwane
choroby przyrannil, jak réza, zakazenie krwi ropg
(ropnie i), posocznica (zakaz mie krwi gnilne), ropienie
ran, obrzek ztoliwy, obumieranie tkanin, (gangrena),
tezec, itd. zaliczy¢ réwniez nilezy do choréb zaka-
znych przez bakterye wywotanych Zaro Iki tych cho-
réb znajdujg sie w powietrzu, a z tego dostajg sie na
powierzchnie ran powodujac ropienie i inne kompli-
kacye. Niekiedy wystarczy mata ranka na skérze lub
btonie $luzowej, przez ktorg zarodki chorobotwdrcze
moga wnknga¢, pociggajac za sobg roze, inny n razem
zakazenie gniln?, a na>vet Smier¢. Rany np. ciete, Swiezo
zadane gojg sie bez przystepu powietrza przez rychto-
zrost, tj. brzegi ran sie zlepia,a, przyczem nie przy-
chodzi do ropienia. Jezeli jednak do rany ma przy-
step powietrze, a z nien r6zne w niem unoszace sie
bakterye, to nastepuje ropienie, a nawet niekiedy do-
tacza sie rdza, dyfterya, zgorzel itd. Uniemozebni¢
tymze bakteryom przystep do ran, niszczy¢ je, — to
obowigzek lekarza - operatora. Dlatego tez obecnie
przy leczeniu ran staramy sie oczysci¢ powierzchnie
ich z bakteryj, optukujac je lub przestrzykujac $ro-
dkami niszczacemi bakterye, czyli Srodkami przeciw-
gnilnemi (antyseptycznemi), do jakich zaliczamy wode
karbolowa, salicylows, borowsg, sublimatows, jodoform
itd. Po nalezytem oczyszczeniu rany zaktadamy opa-
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trunek uniemozliwiajagcy powietrzu przystep do rany,
np. gaze jodoformowa, karbolowa, sublimatowg, wate
karbolowg itd. Przed kazda operacyq lekarz oczyszcza
miejsce, gdzie zamierza operowaé, mydtem: wymywa
roztworem karbolu, do operacyi uzywa czystych na-
rzedzi, a po wykonaniu rekoczynu w powyzszy sposob
rane opatruje. Ze w pokoju, gdzie ma sie odby¢
operacya i gdzie ma chory leze¢, powinna by¢ czy-
sto$¢ zachowang i przestrzegang, to sie sarno przez
sie rozumie; tak samo, ze rece lekarza, a mianowicie
jego paznogcie, jakotez suknie powinny by¢ czyste, to
rowniez jest naturalnem. Ogromny postep w chirurgii
nowoczesnej opiera sie jedynie na Scisle i sumiennie
przeprowadzonym przeciwgnilnem leczeniu ran (anty-
septyka); i Smiertelno$¢ u operowanych po bardzo
ciezkich operacyach, o jakich dawniej nie odwazono
sie marzy¢, bardzo mata, chordb przyrannych jak rozy,
ropnicy, zgorzeli itd. nowsi lekarze nie znajg. Z tego
to powodu w nagtych przypadkach okaleczen nie wol-
no celem tamowania krwi przykfada¢ na rany chleba
zarobionego zwiaszcza $ling, w ktoréj jest mnostwo
réznych rodzajéw bakteryj, pajeczyny, gabek, skubanki
(szarpie zazwyczaj z brudnej bielizny), gdyz fatwo
moze nastgpic zakazenie krwi. Ale nalezy krwotok w od-
powiedni sposéb zatamowac, rane przemy¢ wodg czysta,
przegotowang, albo co lepi¢j woda karbolowg, ktora
zawsze powinna by¢ w domu, zasypac, jezelijest pod
reka, jodoformem, przytozy¢ na nig ptatek gazy z waty
maczanej w wodzie karbolowej 2—3% i zawigzac
czystg serwetg. Tak trzeba postepowaé w pierwszej
chwili, nim lekarz nadejdzie; lepi¢j jednak nic nie
robi¢, anizeli rane w powyzszy sposdb pajeczyna,
chlebem itp. zanieczyszczac.
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Zarodki bakteryj znachodzg sie wszedzie w po-
wietrzu, wodzie, w wierzchnich warstwach ziemi, na
roznych pokarmach, odpadkach, na odziezy, skorze
ludzi, a takze w przewodzie oddechowym, pokarmo-
wym ($lina i odchody ludzkie). W powietrzu znale-
ziono z bakteryj chorobotwérczych bakterye powo-
dujace roze, ropienie, zapalenie ptuc, gruzlice, zwia-
szcza w pyle mieszkan suchotnikow, ktorzy majg
brzydki natoég plucia na podtoge. Bakterye gruZlicze,
w miare jak plwocina zawierajgca je w ogromnej
ilosci zasycha i na pyt sie rozciera, dostajg sie do po-
wietrza; dlatego tez wypadki powstawania suchot
(gruzlicy) u ludzi przedtem zdrowych, ktorzy zamie-
szkali mieszkanie zajmowane dawniej przez suchotni-
kow, a nalezycie nie oczyszczone, sg bardzo czeste.

W wodzie wykryto z chorobotwdrczych bakteryj
pratki duru brzusznego (tyfusu) i cholery azyatyckiej.
Do wody studziennej dostajg sie bakterye z wycho-
dkow, nie hermetycznie urzadzonych, do ktérych wle-
wajg wypréznienia z chorych dotknietych jedng lub
druga z owych choréb. Zauwazono, ze po zamknieciu
studni t. j. po zakazaniu picia wody z takiej studni
potozonej w poblizu domu, gdzie byt wypadek tyfusu
brzusznego, epidemia ustawata;, widoczna wiec, ze ba-
kterye ze stolcami chorych wylewane do kloak do-
stajg sie przez pory ziemi do wody, tam sie rozmna-
zaja, a wzglednie utrzymujg w stanie zdolnym do
zakazenia, tak, ze po uzyciu takiej wody fatwo u lu-
dzi moze ta choroba sie rozwingé. W ziemi zauwa-
zono rowniez rézne chorobotworcze pratki, jak durowe,
waglikowe, tezcowe, bakterye zimnicy i obrzeku zio-
Sliwego.
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Ze bakterye moga sie rozmnaza¢ na roznych
pozywkach, znang jest réwniez rzecza. | tak bakterye
duru brzusznego i cholery azyatyckiej rozwija,g sie
bardzo szybko w mleku. Jezeli wiec przechowuje
sie mléko w mieszkaniu, glzie lezy chory tyfusem
dotkniety, tatwo moze nastgpi¢ zakazenie mleka przez
dotkniecie sie palcami nieczystymi, zawalanymi wypro-
znieniami takich chorych, albo przez uzycie do mycia
naczyn wody zawierajgcej pratki tyfusowe. W ten
sposob p 'z jz mleko moze sie rozszerzy¢ tyfus, ajak nie-
ktdrzy twierdza, ptonica, szkailatyna. MI¢ko surowe po-
chodzace z krow dotknietych zarazg pyska i racic moze
spowodowac zapalenie pryszczykowe na btonie $luzo-
wej ust u dzieci. Bardzo niebezpiecznem jest mleko
z krow gruzliczych, moze bowiem wywota¢ u ludzi
gruzlice (tuberculosis). Dlatego tylko ml¢ko dobrze
zagotowane nalezy uzywac, nigdy za$ surowe. Podo-
bnie i mieso bydta waglikiem (karbunkutem), a wzgle-
dnie gruzlica dotknietego jest niebezpiecznem i dlatego
nigdy nie t zeba zezwoli¢ na spozywanie migesa suro-
wego lub na pdét surowego (beefsteck), co zresztag
i z innych jeszcze wzgledow moze by¢ szkodliwem,
w miesie bowiem wieprzowéin zda zajg sie wagry,
z ktérych u ludzi powstajg tasiemce (solitery), trychiny
(wlosnice), ktore u ludzi powodujg ciezka, zazwyczaj
Smiertelng chorobe.

Zarodki bakteryj moga sie dtuzszy czas na bie-
liznie, poscieli, odziezy w stanie zdolnym do zakaze-
zenia utrzymywac. Jezeli wiec bielizna lub odziez
zakazong jest zarodkami n. p. bakteryj ospy, odry,
szkarlatyny, dyfteryi, gruzlicy, tyfusu brzusznego, cho-
lery it d. to tatwo moze sie zarazek przenies¢ na
osoby zdrowe. Dlatego tez sprzedawanie bielizny,
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odziezy pochodzacej z takich chorych powinno by¢
zakazane, chyba ze przedmioty podd tne zostaty po-
przednio nalezytdj dezynfekcyi, tj. zostaty wymoczone
w wodzie karbolowej, w tugu wygotowane, a wzgle-
dnie poddane dtuzszemu dziataniu pary wodn¢j w 0so-
bnych przyrzadach. Ze zarodki réznych bakteryi cze-
piajg sie Scian, podiogi, mebli, obrazéw, stotowizny
itp. sprzetdw, to réwniez jest dowiedzionym, dlatego
w mieszkaniu, gdzie lezat chory dotkniety chorobg
zakazng po jego wyzdrowieniu lub $mierci musi by¢
przeprowadzona doktadna dezynfekcya nie tylko mie-
szkania, ale wszystkich przedmiotow, z ktéremi chory
byt lub mégt by¢ w stycznosci.

Nawet na powierzchni skory ludzi gniezdzg sie
rozne bakterye chorobotworcze (powodujace roze, ospe,
odre, szkarlatyne, czeraki, bolaczki (ropnie) i inne
choroby skorne). W brudzie paznogci znaleziono ba-
kterye gruzlicze. W Sélinie ludzi zdrowych .jest mno-
stwo roznych bakteryj Nawet przy najwiekszym prze-
strzeganiu czystosci znajdziemy pomiedzy zebami,
gdzie przy zuciu dostajg sie czastki pokarméw, rozne
rodzaje bakteryi, drobne kuleczki (koki), laseczki pro-
ste (bacilli) i skrecone spiralnie (spirillum), ruchome
i nieruchome bakterye. Miedzy nimi niektore sg
chorobotworcze, jak np, bakterye powodujgce ple-
$niawki u dzieci (z mleka), pruchnienie zebéw (lepto-
thrix, wioskowiec) i wiele innych. W tresci jelit ludzi
zdrowych spostrzegamy mnostwo bakteryj; w durze
brzusznym i cholerze azyatyckiej i swojskiej bakterye
wiasciwe dla tych choréb gtownie sie rozwijaja
w przewodzie pokarmowym i ztad z wypr6znieniami
dostajg sie na zewnatrz, zakazajac wode, ziemie, ro-
zne pozywki itd. W krwi ludzi zdrowych bakteryj
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zadnych nie ma, tylko przy pewnych chorobach moga
sie w krwi w nieskoriczono$¢ rozmnazaé, jak przy
wagliku, gruzlicy, tyfusie brzusznym itd.

Z powyzszego sie przekonujemy, ze choroby za-
kazne rozszerzajg sie albo przez bezposrednie zetknie-
cie albo tez posrednio przez powietrze (odra, szkar-
latyna), wode (tyfus brzuszny), ziemie, (tezec), po-
karmy (gruzlica, tyfus brzuszny), bielizng, odziez
(ospa). Do powietrza dostajg sie czesScig przy wysy-
chaniu wody, ziemi (pytw ten sposdb powstaty razem
z bakteryami unosi wiater w dalekie nawet strony),
czescig ze Scian mieszkan, przy trzepaniu odziezy, mebli
i t. d. Do wody wnikajg bakterye z powietrza, z po-
wierzchni  ziemi i z wychodkow, kloak, w ktdry to
sposob takze sie i ziemia zanieczyszcza. Takze czio-
wiek sam moze sie przyczyni¢ do rozwleczenia zarazy,
jezeli wchodzi w styczno$¢ z ludZmi zdrowymi bedac
chorym, albo nawet po przebyciu choroby jako rekon-
walescent (ozdrowieniec), gdy zawczesnie t6zko opusci.
tatwo tez choroby zakazne rozszerzajg sie w Szko-
fach, ochronkach przez stykanie sie dzieci ze soba.
Nawet ludzie zdrowi, jezeli odwiedzajg chorych, moga
ze swojg odziezg, na skdrze przenie$¢ na dalsze na-
wet przestrzenie zarazek innych chorob, zwlaszcza
odry, ptonicy (szkarlatyny) itp. Z tego to powodu
przez odwiedzanie chorych dzieci, mozna wiasnym
dzieciom przynie$¢ zardd choroby. Chcac temu za-
pobiec, nalezy tez przed zblizeniem sie do wiasnych
dzieci zmy¢ sobie rece i twarz wodg karbolowa, odziez
zmieni¢ i przewietrzy¢, albo, co lepiej, zaprzesta¢ po-
dobnych wizyt.

W jaki sposdb dostajg sie bakterye chorobo-
tworcze do ustroju ludzkiego i jak na niego dziatajg?
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Bakterye gtownie wnikajg do organizmu ludzkiego
przez skore i btone Sluzowa. Przez skore zazwyczaj
tylko w tym wypadku, gdy jest obrazong, to znaczy,
gdy jej powierzchnia jest naruszong. Wystarczg mate
zdarcia przyskorka, zadrasniecie, aby przez nie wni-
knety bakterye (np. rozy, tezca, itd.). Moga jednak
takze niektére bakterye rozwija¢ sie na skorze niena-
ruszonej, albo tez przez otworki gruczotkéw np. tojo-
wych dosta¢ sie w migzsz skdry i spowodowac rézne
choroby (strapien, liszaj wylysiajacy, tradzik, czeraki,
bolaczki itd.). Co do bton Sluzowych, to bakterye nawet
przy braku obrazen moga wnikng¢ przez nie i dosta¢
sie w ich migzsz, a wzglednie do krwi. Z powietrza
dostajg sie bakterye przez przewdd oddechowy u p.
przy ospie, odrze, ptonicy, gruzlicy, zapaleniu ptuc,
gosccu, ziinnicy (malaryi). Do przewodu pokarmowego
dostajg sie bakterye z pokarmami, wodg, z palcow
zanieczyszczonych wydzielinami chorych, o ile sie
nimi dotyka nastepnie pokarmdéw, np. chicha. W ten
sposob powstaje niewatpliwie dur brzuszny, cholera,
czerwonka, gruzlica kiszek, waglik. Jedne bakterye
wnikajg do ustroju jedng tylko droga, inne roznymi
(dyfterya, gruzlica przez ptuca, przewdd pokarmowy
i t. d.). Bakterye dostawszy sie do ustroju rozmnazajg
sie na miejscu, powodujgc lokalne cierpienia poszcze-
gblnych organdw, np. dyfterya, dyzenterya, roza, ro-
pienie, zapalenie ptuc, cholera, tyfus brzuszny, gruzlica,
zgorzel. Niektore z tych chor6b moga sie jednak
uogolni¢, przyczem wspoicierpi caty ustr6j, co zresztg
i w innych chorobach zakaznych mozemy zauwazyc.
W tych 'wypadkach zaraza rozmnaza sie wprawdzie,
na miejscu wkroczenia, ale siega coraz giebiej, az
sie dostanie albo do krwi, poczem nastepuje ogblne
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zakazanie (n. p. dyfterya, gruzlica), albo wnika w ner-
wy, wzltuz ktérych postepuje az do $rodkéw nerwo-
wych, mozgu i rdzenia paeierzowego, np. przy wscie-
Kliznie. Inne jeszcze bakterye rozwijajg sie tylko
w krwi (waglik,), przyczem niektére z nich powodujg
jeszcze nastepowe cierpienia pewnych narzadow; przy
odrze, ospie, szkarlatynie sg zmiany w skorze, przy
gosécu (reumatyzmie) w stawach i na btonach suro-
wiczych. i t. p.

Bakterye dostawszy sie w ten sposob do ustroju
zyja jego koszte.n; powodujac przyte n rozktad sokow
dajg powod do powstawania tru.,gcych i szkodliwych
dla ustroju substancyj, zwanych naukowo toxynami
czyli ptomainami. Nie tyle wiec same bakterye dla
ustroju ludzkiego sg szkodliwymi, ile chemiczne ciifa,
istoty przez nich wytworzone, ktdre jak trucizny dzia-
fajac powodujg gorgczke, objawy nerwowe, odurzenie,
majaczanie, $pigczke (np. w tyfusie), kurcze przy
wsciekliznie, tezcu. Niektore z nich (pratki wagli-
kowe) w wielkiej ilosci w krwi sie wytwarzajac, utru-
dniajg takze ruch krwi, tern samem mechanicznie
dziatajac szkodliwe skutki wywotuja.

Zadna z chor6b zakaznych nie wybucha bezpo-
Srednio po zarazeniu sie ustroju zarazkiem chorobo-
tworczym, zawsze uptywa pewien czas wynoszacy od
kilku godzin do kilku dni, miesiecy, a nawet dtuzej,
nim wystapia wiasciwe pewnéj chorobie objawy.
Czas ten nazywamy okresem wylegania sie, co oznacza
peryod, jaki dzieli chwile zarazenia sie od wybuchu
choroby. Zjawisko to ttdmaczymy w ten sposob, ze
zarodki danej choroby dostawszy sie do ustroju roz-
wijajg sie w nim predzej lub powolniej — a objawy
wiasciwe pewnej chorobie, wystapig dopiero wtedy,
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gdy bakterye w ilosci dostatecznej do wywotania cho-
roby sie rozwinety. Okres ten wylegania sie wynosi
np. dla dyfteryi 2—8 dni, dla ospy, szkarlatyny okoto
9 dni, dla odry okoto 13 dni. Przy wsciekliznie okres
ten bywa niekiedy bardzo dhugi i trwa miesigce, a na-
wet przeszto rok.

Nie w kazdym wypadku, gdy cziowiek zlrowy
styka sie z chorym dotknietym tg lub owg chorobg
zakazna, nastepuje zakazenie. Zalezy to gtéwnie od
dwoch okolicznosci, t. j. od stanu bakteryj i stanu
ustroju ludzkiego. Juz dawno zrobiono spostrzezenie,
ze na powstawanie i rozwoj chordb zakaznych wielki
wplyw majg stosunki miejscowe i czasowe. Np. epi-
demie tyfusu, cholery, czerwonki grasujg przewaznie
w pewnych okolicach, albo tylko w pewnych dzielni-
cach. nawet w pewnych tylko ulicach, domach miast,
ktére widocznie przedstawiajg korzystniejsze warunki
dla rozwoju pewnych bakteryj. anizeli inne i stajg sie
ogniskiem zarazy. Podobng zalezno$¢ od gruntu wi-
dzimy przy zimnicy (malaryi), a poniekad i przy gru-
zlicy. Na inne choroby zakazne, (zwiaszcza wysyp-
kowe), miejscowos¢ nie ma zadnego wptywu. Niektore
choroby zakaZne pojawiajg sie tylko w pewnych po
rach roku: influenza, ospa, zapalenie ptuc w porze
zimniejszej, choroby przewodu pokarmowego u dzieci
w lecie; wybuch wiec i rozszerzanie sie wielu chordb
(tyfus, cholera, malarya) zalezy od cieptoty, wilgoci
powietrza, jak to wiele spostrzezen wykazuje. Miej-
scowe wiec i czasowe wpltywy majg dla rozwoju ba-
teryj wielkie znaczenie, raz stosunki te nie sprzyjajg
ich mnozeniu sie, innym razem utrulniajg ich rozwdj,
skutkiem czego w pierwszym wypadku wnikajg do
ustroju w dostatecznej ilosci. obdarzone silng enm-
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gig, w innym razie dostajg sie do organizmu tak
ostabione, ze albo sg niezdolnymi do wywotania cho-
roby, albo tez powodujg choroby o bardzo tagodnym
przebiegu i pomysinem zejsciu.

Zakazenie zalezy nastepnie od stanu ustroju.
Jeden cztowiek okazuje indywidualng sktonnos$¢ (dy-
spozycyg) do pewnej choroby, inni za$ ludzie sg bar-
dzo odporni i niewrazliwi na pewien zarazek, tak ze
pomimo stycznosci z chorymi na tyfus, cholere
i t d. ani jednej ani drugiej chorobie nie ulegaja.
Jak sobie ttomaczy¢ te sktonno$¢ indywidualng (oso-
bnikowa) do pewnych choréb? Przyczyna tego tkwi
zescig w tem, ze zarazek tatwiej wnika do ustroju,
a to skutkiem obecnosci obrazen na skorze, btonach
Sluzowych. Gruzlica fatwiej wystepuje u ludzi do-
tknietych katarem ptuc, tak samo u dzieci po odrze,
kokluszu; w tych bowiem wypadkach w ptucach osta-
bionych pratki gruzlicze tatwiej odpowiedniejszy zna-
chodzg grunt dla swojego rozwoju, anizeli w ptucach
zdrowych. Tak samo w razie epidemii cholery fatwiej
wystepuje ta choroba u ludzi majacych niezyt zotgdka,
anizeli u ludzi ze zdrowym zotadkiem; widoczna wiec,
ze pratki przecinkowe cholery znajdujg w pierwszym
wypadku przyjazniejsze warunki dla swojego rozwoju
i dlatego predzej tu przychodzi do wybuchu cholery
Nastepnie sktonno$é ta zalezy od energii zyciowej komo-
rek, z ktoérych sie ustrdj ludzki sktada, zwtaszcza od ich
odpornosci i wytrzymatosci ciatek krwi. Bakterye
bedac same komorkami, skoro dostang sie do ustroju,
staczajg niejako z komorkami ustroju watke o byt,
w ktérej to walce strona obdarzona wieksza ener-
gig zyciowg zwycieza. Gdy organizm ludzki silny,
zdrowy, dobrze odzywiony, to przedstawia gorsze
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warunki dla zycia bakteryj, opiera sie ich najazdowi
i pozostaje pomimo silnego grasowania epidemii od
choroby wolnym. Ludzie za$ watli, nedznie odzywieni,
wygtodzeni, przebywajacy w ztych warunkach (mieszka-
niach dusznych, wilgotnych), majacy wiele, trosk mniej,
sg odpornymi i tatwiej ulegeja chorobom zakaznym.
Dzieci sg w ogble wrazliwsze, delikatniejsze od star-
szych, dlatego pomiedzy nimi szczeg6lniej choroby
zakazne panuja. Ludzie niedokrewni skitonniejsi sg
do choréb drég oddechowych (gruzlicy). Ze stan od-
zywienia ma wielki wptyw, dowiedziong jest rzecza,
miedzy biednym bowiem ludem cholera, tyfus plamisty
(zwany stad gtodowym), gruzlica najwiecej ofiar po-
rywa. To samo sie tyczy wptywdw psychicznych
(strachu, ktopotow itd.).

Sktonnos¢ indywidualna moze by¢ wrodzong albo
nabytg. Dzieci suchotnikow okazujg wiekszg dyspozy-
cya do gruzlicy, anizeli dzieci ludzi zdrowych. Nabywa
sie sktonnosci do pewnych choréb zakaznych, gdy sie
zmienig warunki bytu, gdy zamiast dotychczasowego
dostatku zawita nedza, smutek, gtod.

Odpornos$¢ ustroju przeciw pewnej c¢horobie zo-
wiemy niezakazalnoscig (immunitas). Niezakazalno$¢ ta
moze by¢ wrodzong, albo nabytg Sa dzieci, ktore po-
dobnie jak ich rodzice, okazujg odpornos¢ przeciw
odrze, ptonicy, ospie, tak, ze np. u nich krosta ospo-
wa nie powstaje, czyli sie ospa nie przyjmuje, pomi-
mo, ze dzieci te razem z innymi byly szczepione je-
dng i tg samg krowianka.

Jedne z chor6b zakaznych albo raz tylko w cig-
gu zycia cztowieka wystepuja, albo po bardzo diugim
czasie sie pojawiajg (n. p. dur brzuszny, choroby za-
kazne wysypkowe), inne za$ moga sie Kilkakrotnie
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powtarza¢, jak btonica, réza, zapalenie ptuc. Jedno-
razowe wiec przebycie choroby zakaznej z matym
tylko wyjatkiem chioni na diuzszy czas, a nawet na
cate zycie od ponownego wybuchu tej samej choroby,
czyli innemi stowy pozostaje u danego osobnika po
przebyciu zarazy niezakazalnos¢ (odpornosé) nabyta.
Odpornosci tej nabywa sie takze po pewnych lekach
(n. p. po uzyciu chininy zimnica ustepuje), albo tez
po przeprowadzeniu szczepienia ochronnego. Co do
ostatniego, to liczne doswiadczenia stwierdzity, ze
przebycie pewnej choroby zakaznéj o tagodnym prze-
biegu zabezpiecza od tejze samej choroby, ale silniej-
szej. Wywolujac wiec sztucznie przez szczepienie
owg fagodng a polobng chorobe, chronimy cztowieka
od takiejze samej choroby, a zazwyczaj nieb zpiecz-
nej i czesto sie Smiercig konczacej. Zi przykfad po-
stuzy¢ nam moze szczepienie ludzi krowianka, t. j.
ptynem (limfg) zebranym z krost ospowych, wystepu-
jacych niekiedy na wymieniu kréw. Wszczepienie
cztowiekowi zarazka ospy krowiej chroni go na lita
od strasznej choroby, jaka jest ospa ludzka, choroba
czesto Smiertelna, ktéra przy pomysSinem nawet przej-
éciu pozostawia po sobie zeszpecenie twarzy, a co
gorsza, tak ciezkie kalectwo, jak S$lepote. Skutkiem
statego przebywania w pewnej okolicy, znanej z tej
lub owej zarazy, moga sie luizie do niej przyzwy-
czai¢, znajdujac sie bowiem stale w otoczeniu prze-
petnionem zarazkami chorobotwérczymi, wchtaniajg
takowe powoli. W ten sposéb komdrki ustroju przy-
zwyczajaja sie do tego jadu i nabywajg odpornosci,
ktéra i na potomstwo przechodzi. Europejczycy po
przybyciu do takiej okolicy, glzie panujg stale cho-
lera, zimnica, zo6Ha febra, zapadajg tatwo na jedne
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z tych choréb, a przebieg choroby jest u nich zazwy-
czaj tagodny, podczas gdy Murzyni, jako tamtejsi
stali mieszkancy, albo wecale nie podpadajg zarazie,
albo tez choroba przebiega u nich tagodnie. Odwrotnie
znowu Murzyni, Malajczycy, Indyanie, wrazliwsi sg
na choroby wiasciwe Europejczykom, a szczegoélniej
na gruzlice, ospe i t. d., Kktore przyniesione przez
Europejczykéw miejscowg ludno$é, n. p. murzynska,
dziesigtkuja, tak ze w niektorych okolicach zachodzi
obawa wygasniecia catych szczepow.

Srodki zapobiegawcze przeciw chorobom zakaznym.
Celem zapobiezenia zawleczeniu choréb zakaznych
z innych krajow, jak np. dymienicy pomorowej, cho-
lery (ktorej siedzibg sg Indye wschodnie w Azyi),
urzadzone zostaty w roznych miastach portowych
juzto czasowe, juzto state stacye inspekcyjne, czyli re-
wizyjne. Nim okret zawinie do portu, muszg poprze-
dnio cata zatoga i wszyscy pasazerowie by¢ przez le-
karza zbadani. Jezeli jest wszystko na pokiadzie
zdrowem, dozwala sie okretowi do przystani wptly-
naC. Jezeli za$ lekarz stwierdzi wypadek cholery,
z0kej febry itp., lub tylko podejrzenie co do tych choréb
skonstatuje, to wzbrania zawiniecia do portu przez czas
krotszy lub dhuzszy, zarzadza odosobnienie i umie-
szczenie chorych w osobnym szpitalu na wybrzezu
i przeprowadzenie dezynfekcyi na okrecie tak towa-
row, jak i odziezy podréznych i zatogi. Zatrzymanie
okretu przybywajacego z krajow, gdzie panuje stale
lub chwilowo ta lub owa zaraza, celem badania sta-
nu zdrowia podréznych przez czas krétszy lub diuz-
szy, zowie sie kwarantanng (od stowa ,,quaranta‘
czterdziesci). Badanie stanu zdrowia ludzi przybywa-
jacych okretami, zatrzymywanie ich w kwarantannie

19
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w razie stwierdzenia zarazy oddaje wielkie ustugi
i zapobiega rozszerzaniu si¢ i zawlekaniu zaraz
trudniej o wiele zapobiec rozpoScieraniu sie zarazy
na ladzie. Przy dzisiejszym ozywionym ruchu handlo-
wym i utatwionej komunikacyi ani kordony wojskowe,
ani kwarantanny na ladzie nie pomagajg. Wzgledng
ma warto$¢ badanie pasazerow co do stanu ich zdro-
wia, ci bowiem, na pozér zdrowi, moga miec juz
w sobie zardd choroby, atern mniejsze ma znaczenie
niedoktadna i pospieszna dezynfekcya odziezy i pa-
kunkow.

Najlepszym Srodkiem zabezpieczenia sie przeciw
chorobom zakaznym, jak cholerze, tyfusowi i t. d.
jest assanacya miast, ktdrg sie osigga przez osuszenie
gruntu (zdrenowanie), przez utworzenie nalezytej ka-
nalizacyi, a wzglednie odpowiedni wywoz wszelkich
nieczystosci. Dalszym warunkiem zdrowotnosci jest
dobra woda do picia, wodociggami ze zrodet sprowa-
dzana, Scisty nadzér sanitarny nad pozywkami i uzyw-
kami, szkotami, a w ogéle nad mieszkaniami. Rzeczg
rowniez rzadu jest starac sie przez pouczenie zapoznaé
ludno$¢ z istotg chordb zakaznych i sposobami zapo-
biegania tymze. Wreszcie musi byé przeprowadzone
przymusowe donoszenie do wiadzy o kazdym wypadku
choroby zakaZznej, a zwihaszcza cholery, tyfuséw, dyfte-
ryi, dysenteryi, ospy, odry, szkarlatyny. Nastepnie
chorzy, dotknieci tymi chorobami powinni by¢ odoso-
bnieni. Dla takich chorych zagranicg urzadzone zostaty
osobne szpitale (pawilony), n. p. dla chorych ospo-
wych, gruzlicg dotknietych. Do tych szpitali przywozi
sie chorych w wozkach odpowiednio urzadzonych
i fatwych do oczyszczenia. W mieszkaniach prywat-
nych roéwniez muszg chorzy zakazni by¢ odosobnieni,
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(izolowani). Tyczy sie to przewaznie chorych, dotknie-
tych cholera, czerwonka, dyfteryg, durem plamistym
i brzusznym, odrg, ospg, ptonica. Odosabnia sie przy
ospie, szkarlatynie, dyfteryi przez dni przynajmniej
40, odrze 36; szczegblniej uwazaC nalezy na rekon-
walescentow po odrze, ospie i szkarlatynie, ktdrzy
w okresie fuszczenia sie skory moga zakazi¢ zdro-
wych i przyczyni¢ sie do zawleczenia choroby. Takze
i ludzie pielegnujacy chorych powyzszych powinni by¢
odosobnieni. Odwiedzania takich chorych stanowczo
sie odradza a jezeli jednak tego unikng¢ nie mozna
(np. u lekarzy), to nalezy przed zblizeniem sie do ludzi
zdrowych umy¢ sobie rece i twarz, suknie zmieni¢
i na stoncu przewietrzyé. Ustrzec sie mozna przed
pewnymi chorobami, np. ospg, stosujgc szczepienie
ochronne.

Waznym $rodkiem ochronnym jest nalezyta od-
porno$¢ organizmu przeciw chorobom zakaznym, kto-
ra utrzymywac, a wzglednie potegowa¢ powinno byc¢
naszym obowigzkiem. Te odporno$¢ osiaga sie, dba-
jac o czystos¢ powietrza i porzadek w mieszkaniach,
uwazajac na pielegnowanie i hartowanie skory (mycie,
kapiele). Zdrowe i dobrze przyrzadzone potrawy, ruch
na Swiezem powietrzu, ¢wiczenia fizyczne, jak gimna-
styka, ptywanie, nalezyty wypoczynek po pracy tak
fizycznej, jak umystowej, oto gtéwne czynniki, zapo-
mocg ktérych jesteSmy w stanie uczyni¢ ustr6j od-
porniejszym i ochroni¢ go z wszelkiem prawdopodo-
bieAstwem przed chorobami zakaznymi. Nadto unikac¢
nalezy spozywania miesa i mleka w stanie surowym,
gdyz w ten sposdb tatwo mogg sie ze zwierzat rozne
choroby przenie$¢ i udzieli¢ cztowiekowi. Szczegolniej
uwazac nalezy na dzieci watte, pochodzace z roqlgicéw
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chorowitych, n. p. suchotnikéw. Takich dzieci nie po-
winno si¢ obarcza¢ nadmierng pracg umystowa,
ale owszem stara¢ sie 0 skrzepienie ich ciata zapo-
mocg gimnastyki, ruchu na Swiezem powietrzu, a
wreszcie waznym jest wybor odpowiedniego dla nich
zawodu.

Rozszerzaniu sie chorob zakaZznych zapobiega
wielce dezynfekcya.

Przez dezynfekcyg rozumiemy wstrzymanie roz-
woju, a raczej zabicie, zupeine zniszczenie zarazkéw
chorobotworczych, ktérymi, jak wiadomo, s3 najniz-
szego rzedu drobnoustroje (mikroorganizmy), zwane
obecnie powszechnie bakteryami. Chcac wiec zapo-
biec rozszerzaniu sie choréb zakaznych, nalezy odra-
za¢ czyli poddaé¢ dezynfekcyi wydzieliny chorych (np.
kat ludzi tyfusem brzusznym, cholerg dotknietych),
ich odziez, bielizng, mieszkanie, kloaki it. d., w ogole
wszystkie przedmioty, ktdre bylty z takimi chorymi
w stycznosci i przez nich zostaly zanieczyszczonymi.
Niektore przedmioty, n. p. szklanne, metalowe, dadzg
sie odrazi¢ (wydezynfekcyonowac) przez wyzarzanie
w ogniu; matej wartosci przedmioty pali sie, jak
stome, sienniki, a nawet odziez gorsza. Dla bielizny
najlepszy sposéb dezynfekcyi jest wygotowanie w go-
acej wodzie przez '/»—! godziny. Do odrazania po-
Scieli, odziezy z wyjatkiem futer i obuwia, nadaje sie
gorgca para wodna o 100° C. Na tej zasadzie zbu-
dowano w ostatnich czasach wiele aparatow dezyn-
fekcyjnych, w ktére sie zaopatrzyly zarzady miast,
szpitali, wiezien i t. p. Odrazanie mieszkan utatwia
znacznie nalezyte przewietrzanie i nastepowe wyka-
dzanie chlorem, tj. gazem wydobywajgcym sie z chlorku
wapna. Oprocz tych sposobow dezynfekcyi znamy je-
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szcze wiele ciat chemicznych, ktére majg wielkg si
dezynfekcyjng. Na czele stoi sublimat, potem kwas
karbolowy, wapno zrace (niegaszone), chlorek wapna
rozne kwasy, alkalia, chlor, brom, kwas siarkowy,
Dla dezynfekcyi dotow kloacznych wlewa sie kwasy
mineralne (np. kwas solny rozcienczony) albo wapno
niegaszone, lub tez mleko wapienne. Czesto takze
stosuje sie wtym celu chlorek wapna, karbol, siarkan
zelaza itp. Poprzednio jednak wspomniane $rodki
najlepiej dziatajg. — Niekiedy starajg sie ludzie usu-
nac¢ tylko przykra won, zapobiec wytwarzaniu sie gazéw
cuchnacych, sadzac, ze tym sposobem, t. j. przez 4d-
wonienie (dezodoryzacya), zniszczyli juz i zarodki
chordb; to jednak jest mylnem. Wykadzajac pokadj,
gdzie lezat chory na ospe, cholere jatowcem, burszty-
nem, nigdy go nie odrazimy i zarodkéw nie zabijemye
tak ze choroby te tatwo mogg u nowych mieszkancow
wybuchng¢. To samo sie tyczy dotéw kloacznych; tu
tylko wlanie silnych $rodkéw dezynfekcyjnych, a nie
odwaniajgcych, moze w razie panowania epidemii
usung¢ grozne niebezpieczenstwo.

Dotychczas zastanawialiSmy sie w og6lnosci nad
przyczyng chordb zakaznych i nad Srodkami zapobie-
gajacymi tymze, obecnie przystagpimy do omodwienia
wazniejszych chordb zakaznych i wskazemy sposoby
jak sie przed nimi chroni¢ nalezy. — Na pierwszem
miejscu wspomnimy o gruzlicy (suchoty, tuberculo-
sis), ktora jest najwieksza plagg ludzkosci, gorsza od
cholery, tyfusu, ospy itd. Jak statystyka wykazuje,
prawie pigta czes¢ ludnosci, zamieszkujacej kule ziem-
ska konczy zycie na te chorobe. W samych Niem-
czech umiera rocznie na gruzlice okoto 150.000.
W gorzystych okolicach jest ona rzadkg. Przyczyng



294

tej choroby, w calem tego stowa znaczeniu zarazli-
wej, jest wykryty przez R. Kocha pratek gruzZliczy,
ktory, dostawszy sie do ustroju, powoduje w réznych
jego narzadach powstawanie t. z. gruzetkéw (stad
nazwa gruzlica), ktdre sie fatwo rozpadaja, dajac po-
czatek wrzodom na powierzchni skéry lub bton $lu-
zowych albo jamom, jak to ma miejsce w migzszu
ptuc i t. d. Zarazek gruzlicy wnika do organizmu
ludzkiego r6znymi drogami, jakoto z powietrzem wdy-
chanem do narzadu oddechowego (suchoty krtani,
ptuc), juzto z pokarmami do przewodu pokarmowego
(suchoty kiszek), juzto wreszcie przez skére lub btony
Sluzowe, skad drogg naczyn limfatycznych dostaje sie
do gruczotéw limfatycznych, powodujac obrzek i ro-
pienie w tychze. U dzieci oprocz gruczotow limfatycz-
nych zajete bywajg procesem gruzliczym stawy, kosci
(pruchnienie), a czesto opony mdzgowe, przewdd po-
karmowy. Dawniej chorobe dzieci cechujaca sie ka-
tarem bton Sluzowych, obrzekiem i ropieniem gruczo-
tow, stawow, Kkosci, nazywano zotzami (szkrofuty,
scrophulosis); wedtug jednak obecnych zapatrywan
zotzy uwaza si¢ za gruzlice tak samo, jak chorobe
bydta, zwang perlica. Gruzlica (zotzy) ludzi i perlica
bydta majg jedne i te samg przyczyne; tatwo wiec
zrozumie¢, ze uzywanie surowego mleka i miesa
z krow gruzliczych naraza cztowieka na niebezpie-
czenstwo zarazenia sie zarazkiem gruzlicy. GruZlica
jest w wysokim stopniu zarazliwg; jezeli maz sucho-
tnik, to tatwo i zona, pochodzaca z najzdrowszej ro-
dziny, na te chorobe zapadnie. I odwrotnie, zona do-
tknieta gruzlicg udziela tej choroby mezowi, rodzice
dzieciom itp. Jak sobie wytlumaczy¢ to przenoszenie
sie choroby z jednego osobnika na drugi? Gtdwne
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niebezpieczenstwo rozszerzania sie gruzlicy lezy
w plwocinach suchotnikdw, zawierajacych miliardy
pratkdw (zakaznikow gruZliczych). Chorzy na suchoty
majg czesto brzydki zwyczaj spluwania zamiast do
spluwaczek na podtoge, to znowu przy silnym kaszlu
opryskujg czesto plwocing posciel, bielizne. A chociaz
nawet do chustek spluwajg, to plwocina zasycha
w niej, jak i na poditodze, Sciera sie na pyl, ktéry
unoszac sie w powietrzu osadza sie nastepnie na
$cianach, meblach i innych przedmiotach w pokoju
suchotnika umieszczonych. Przebywajgc w otoczeniu
takiego chorego, obcujgc i spigé z nim razem, jedzac
i pijac z tych samych naczyn, uzywajgc tych samych
chustek do nosa, oddychajac powietrzem przepeio-
nem zarodnikami pratkéw gruzliczych z niego pocho-
dzacych, mozemy sie tatwo zarazi¢ i suchot (gruzlicy)
nabawi¢. Zdarzaty sie czesto wypadki, ze ludzie naj-
zdrowsi po wynajeciu mieszkania, zajmowanego po-
przednio przez suchotnika, dostawali tejze samej
choroby. Ze nie wszyscy ludzie, pomimo stycznosci
z suchotnikami, dostajg gruzlicy, to zalezy gtéwnie od
wiekszej odpornosci, jaka sg wyposazone ich komorki
ustrojowe. Jezeli jednak odporno$¢ ta sie zmniejszy
i organizm ostabnie skutkiem niedostatecznego odzy-
wiania sie, niewysypiania sie, przebywania w mieszka-
niach dusznych, wilgotnych, skutkiem braku ruchu na
Swiezem powietrzu, jezeli ten organizm wyczerpie sie
skutkiem nadmiernej pracy umystowej lub fizycznej,
zycia hulaszczego, a szczegdlniej skutkiem przebycia
ciezkich chor6b, to wzmoze sie wtedy usposobienie
czyli sktonno$¢ do gruzlicy, tak ze przy pierwszej
lepszej sposobnosci nastgpi niewatpliwie zakazenie sie
i gruzlica sie rozwinie. Dyspozycya do gruzlicy moze
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by¢ wrodzong, zwkaszcza u dzieci pochodzacych z ro-
dzicéw gruzliczych i cechuje sie wielkg wrazliwoscig
ustroju na zarazki chorobotworcze, jakotez delikatnoscig
tkanin. Dzieci takie sg watte, smukte, Kklatke piersiowg
maja zapadta, ptaska, skore cienka, tak ze przez nig
zytki najmniejsze przeSwiecaja. Czy gruzlicajest dzie-
dziczng w tem rozumieniu, ze dziecko z rodzicow
gruzliczych przychodzi juz na $wiat z zarodem su-
chot, czy dopiero po narodzeniu sie zaraza mlekiem
matki, suchotnicy, albo wreszcie w inny sposdb, nie
jest jeszcze sprawg rozstrzygnieta. Zdaje sie jednak,
ze dzieci takie rodzg sie tylko ze sktonnoscig do tej
choroby, ale wcale nie przynosza ze sobg na Swiat
zarodu gruzlicy, i ze dopiero pdzniej w ciggu swego
zycia zarazajg sie gruzlicg. Wielki wptyw na powsta-
wanie i rozwijanie sie gruzlicy ma sposob zycia sie-
dzacy. Najwiekszy procent suchotnikdw jest miedzy
krawcami, szwaczkami, tkaczami, szlufierzami i ka-
mieniarzami; rzadko sie¢ za$ zdarza ona miedzy rol-
nikami, ogrodnikami i rybakami. Gtownie wdycha-
nie powietrza przepetnionego czastkami pylu roz-
maitego pochodzenia drazni ptuca, powoduje katary,
co znowu usposabia ptuca do przyjecia zarazka gru-
zliczego. Czyz i nasze dziatki, siedzace po 5—8 go-
dzin dziennie w ciasnych klasach naszych szkot, nie-
przewietrzanych, zmuszone jeszcze w domu do wyra-
biania réznych zadan, uczenia sie jezykdw, gry na
fortepianie, nie uzywajgce ruchu na Swiezem powie-
trzu, nie pracujg dla nabycia sktonnosci do tej cho-
roby, ktorej ofiarg pada nieraz kwiat miodziezy
utalentowanej, rokujacej dla kraju jak najlepsze
nadzieje.
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Co sie tyczy postepowania w razie wypadku su-
chot (gruzlicy) w rodzinie, to przedewszystkiem nale-
zy zwréci¢ uwage na plwociny. Chorzy tacy moga
pluc¢ tylko do spluwaczek porcelanowych z przykrywka,
napetnionych do potowy o'|[ roztworem karbolu. Co-
dziennie sie z spluwaczek takich tres¢ wylewa, a na-
stepnie wyparza si¢ je ukropem lub $rodkiem odrazajg-
cym wyczyszcza. Chustki chorego powinny by¢ odrazu
spierane (przynajmniej przez 20 minut gotowane).
Bielizne suchotnika nie nalezy mieszaé z bielizng
zdrowych. Odziez i posciel powinno sie poddaé de-
zynfekcyi parowej w odpowiednich przyrzadach. Wska-
zanem jest umiesci¢ takich chorych w osobnym po-
koju, wyznaczy¢ im osobne naczynia do picia i je-
dzenia; nie nalezy z nimi w jednym #6zku spaé, ca-
towac sie.

Uzywanie mleka i migsa surowego z kréw gru-
zliczych powinno by¢ zakazanem. Mleko dla uzytku
dzieci powinno by¢ sterylizowanem.

Chcac usung¢ sktonno$é do gruzlicy u dzieci
z rodzicow gruzliczych pochodzacych, nalezy dobrze
je odzywia€, hartowac, polecac przebywanie na Swie-
zem powietrzu, ruch, gimnastyke, a szczegolniej zwra-
ca¢ uwage na wybér zawodu. Dla takich zawod le-
$niczego, agronoma, ogrodnika bedzie odpowiedniej-
szym niz urzednika, kupca itp. W pracowniach i war-
sztatach uwaza¢ nadto nalezy na przewietrzanie.

Dur brzuszny (tyfus). Przyczyng choroby ma by¢
swoisty pratek, ktdéry sie znachodzi stale w wypréznie-
niach chorych na dur, w ich krwi, $ledzionie i t. d.
W tej chorobie pierwotnie zajete sg kiszki cienkie;
w btonie $luzowej tychze obrzmiewajg gruczotki lim-
fatyczne, tworza sie wrzody, ktore niekiedy przedziu-
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rawia Sciany kiszek na wylot. Skutkiem procesu zy-
ciowego bakteryi tyfusowych powstajg ptomainy po-
wodujace goraczke, objawy mdzgowe (nieprzytomnoscé,
majaczenie u ludzi tyfusowych). Durowi ulegajg gtow-
nie ludzie w sile wieku miedzy 20 a 40 roku zycia,
rzadko ludzie starsi lub dzieci. Z chorych na dur
brzuszny bakterye z wyprdznieniami dostajg sie do wy-
chodkdw, jezeli za$ te nie sg odpowiednio urzadzone,
wnikajg do ziemi, a przez pory tej do studni. Przez
picie wody z takiej studni zanieczyszczonej odchoda-
mi ludzi dotknietych durem moze sie ta zaraza roz-
szerzaC. Zauwazono rowniez, ze i rdzne pokarmy
(ml¢ko, mieso, jarzyny), skoro zostaly przypadkiem
zanieczyszczone czastkami katu ludzi na tyfus cho-
rych, moga sie stac przyczyng rozwleczenia tej zarazy,
w ktorej zakazenie gtownie przez przewod pokarmo-
wy nastepuje. Zarazek moze sie takze przenies¢ na lu-
dzi zdrowych przez odziez chorych (praczki), a nadto
wprost z ludzi na ludzi. Dur brzuszny czesto epide-
micznie grasuje w osadach potozonych w nizinach na
gruncie przepuszczajgcym, rzadko za$ zdarza sie
w okolicach gérzystych, w osadach na gruncie skali-
stym zbudowanych. W jakim zwigzku epidemie ty-
fusu pozostajg z opadaniem wody zaskoérnéj, nie jest
jeszcze rzeczg rozstrzygniets.

Srodlci ochronne przy durze brzusznym. Z uwagi,
ze zarazek przewaznie znajduje sie w odchodach cho-
rych, a z tych moze sie dosta¢ do wody studziennej, na
rozne pokarmy, bielizne, odziez, nalezy wiec odchody
takich chorych desynfekcyonowa¢ oblewajac je wodg
karbolowg (5$) albo 207,, mlekiem wapiennem, kto-
rego sie dodaje 5 czesci na 100 czesci wyproznien
Bielizna, odziez, koldry, materace, dywany muszg
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by¢ réwniez odrazone zapomocgpary o 100' C. w 0so-
bnych przyrzadach. Przedmioty bez wartosci, stome
z siennikéw, stare przeScieradta, odziez najlepiej spalic.
Pokoj, gdzie chorzy lezeli, nalezy przewietrzy¢ i grun-
townej podda¢ dezynfekcyi, tj. $ciany, powate, podtogi,
meble skropi¢ roztworem sublimatu (1 : 100), meble
wytrzepa¢. Bardzo dobre ustugi oddaje $cieranie $cian
(tapetowanych), drzwi, ram okien, jakotez mebli,
obrazéw, Swiezem chlebem, ktory sie nastepnie zaraz
spala. Chleb bardzo dobrze zabiera zarazki. Mozna
takze podtoge wymy¢ gorgcym tugiem, (a w razie po-
trzeby, skoro bardzo jest zwalana, zestrugac), a Sciany
na nowo za$ bieli sie wapnem z dodatkiem chlorku wa-
pna, ktérego sie takze uzywa do dezynfekcyi pokoju,
poprzednio nalezycie zamknietego, stawiajac miseczki
z proszkiem chlorku wapna na podwyzszeniu i oblewajgc
go nastepnie kwasem np. solnym lub siarkowym. Na-
czynia uzywane przez chorych np. metalowe wyzarza
sie lub wygotowuje, porcelanowe za$ i szklanne nalezy
wygotowac albo zapomocg pary o 100° wysterylizowac.
Studnie w tym domu, gdzie wybucht tyfus nalezy
zamkna¢, sprzedazy mleka w tym domu zakazaC. -
Chorych na tyfus odosobnié¢, umiesci¢ w osobnych
przewietrzanych pokojach albo w szpitalu i poddac ich .
opiecie osobnej stuzby. W czasie epidemii tyfusu po-
winni ludzie przestrzega¢ czystosci w mieszkaniach,
unika¢ btedéw w dyecie, nadmiernej pracy fizycznej
lub umystowej, nalezycie sie odzywiac. Zarzady za$ miast
dba¢ winny o nalezytg kanalizacya i assanizacya gruntu
a szczegOlniej postara¢ sie o zaprowadzenie wodocia-
gow, ktore by dostarczyty czystej, Zrddlanej wody.
Dur (tyfus) plamisty. W naszym kraju bardzo
wielu ludzi umiera rok rocznie na te zaraze, w ktdrej
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przyczyny dotgd jeszcze nie znamy. Dur ten zabiera
najwiecej ofiar miedzy ludem biednym, Zle odzywia-
nym, ktory z tego powodu mato ma odpornosci prze-
ciw wszelkim zarazkom. Ze czesto sie zdarza w cza-
sach niedostatku, zwig go takze tyfusem gtodowym,
chociaz gtod tej zarazy nie wywotuje, ale tylko do
przyjecia zarazka usposabia. Zarazek tego duru ma
wielkg wytrzymato$¢ i bardzo tatwo przenosi sie przez
ludzi chorych, rekonwalescentow, a takze przez
odziez ludzi zdrowych, jezeli ci byli w stycznosci
z chorymi. Zaraze rozwlekajg gtdwnie widczegi, are-
sztanci, a gtownych jej ognisk szuka¢ nalezy w go-
spodach stuzacych za nocleg dla biednych, w wiezie-
niach itd. Zapobieganie. Odosobni¢ chorych, a jezeli sa
biednymi, przenies¢ ich do szpitala; w mieszkaniu
przeprowadzi¢ dezynfekcya, ktorej poddaje sie réwniez
bielizne, odziez i wszystkie przedmioty, do chorego
nalezace. Wreszcie nalezy rozciggng¢é nadzér nad
noclegami nedzarzy, zapobiegaC ich przepetnianiu; dbac¢
0 czystos¢ w tych lokalach, stara¢ sie oto, azeby tacy
ludzie, nim sie im pozwoli przenocowaé, byli przez
lekarzy badani, a nastepnie aby wzieli kapiel i w za-
ktadowej bieliznie kiadli sie spaC. Podobniez nalezy
zwrdci¢ uwage na mieszkania naszych strézéw domo-
wych, gdzie w matej dusznej izdebce cisnie sie nie-
raz po kilka rodzin, na mieszkania naszej klasy ro-
botniczej, dla ktérych powinno sie osobne domki za
matym czynszem budowaC. A ze gtéd ostabia sity
ustroju i czyni go sposobniejszym do przyjecia za-
razku, dobroczynno$¢ wiec publiczna ma tu pole do
rozwiniecia swojego dziatania przez urzadzenie herba-
ciarni, kuchni ludowych, gdzie za niskg ceng lub
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bezptatnie biedni wyrobnicy mogliby dosta¢ ciepty
i pozywng strawe.

Dur powrotny. Epidemie tego duru rzadko sie u nas
zdarzajg. Przyczyng tej zarazy sg Srubowato skrecone
bakterye (spirillum), ktére pojawiajg sie w znacznej
ilosci w krwi chorych, ale tylko podczas okreséw go-
ragczkowych. Choroba ta jest bardzo zaraZzliwa, roz-
szerza sie podobnie jak dur plamisty. Sposoby jej
rozwlekania, jak i zapobiegania, sg te same, jak je
przy durze plamistym przedstawiono.

Cholera azyatycka. Ojczyzna jej jest Azya (In-
dye), skad przy sprzyjajacych warunkach droga przez
Suez, malg Azye albo przez Persyg, Rosya dostaje
sie do Europy, powodujac krocej lub diuzej trwajgce
epidemie. Zarazek cholery stanowig bakterye ksztattu
przecinka, a niekiedy korkocigga, ktore w ogromnej
ilosci znachodzg sie w stolcach ludzi cholerg dotknig-
tych. W cholerze tej w pierwszym rzedzie zajety jest
przewod pokarmowy (bezustanne wymioty i rozwol-
nienie), a dopiero nastepnie skutkiem utraty sokow
i szkodliwego dziatania produktéw wytworzonych pod
wptywem bakteryj cholerycznych cierpi caty ustrgj.
Z odchodéw cholerycznych, tak jak przy tyfusie brzu-
sznym, moga pratki przecinkowe (bakterye) cholery
dostac sie przypadkiem do wody do picia, do pokarmow,
ktére zarazkiem cholery zakazone moga sie sta¢ prze-
nosnikiem tej zarazy, Zarazek wiec w cholerze wnika
do ustroju przez przewod pokarmowy i tg drogg go-
wnie zakazenie nastepuje. Cholera rozszerza si¢ takze
zapomocag bielizny, odziezy, towaréw zawalanych przy-
padkowo odchodami lub wymiocinami chorych. Zwia-
szcza praczki, ktérym dano do prania bielizne z ta-
kich chorych, zapadajg czesto na cholere. Ludzie
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pielegnujacy takich chorych mogg sie zarazi¢, jezeli
sobie zanieczyszczg palce wyproznieniami chorych,
a nastepnie takimi palcami zwalanymi ujmujg po-
karmy (chleb itp.) i w ten sposdb sami sobie zarazek
cholery przez usta do przewodu pokarmowego wpro-
wadzajg. Ze w osadach na gruncie skalistym, tak
samo w okolicach gérzystych rzadko si¢ cholera zda-
rza, to nie tyle moze zalezy od jakosci ziemi i jej prze-
puszczalnosci, a wzglednie stanu wody zaskdrnej, jak
moze od tego, ze zarazek tu wcale sie do wody nie
mogt dostaé, miejscowosé ta bowiem posiadata wodo-
ciggi albo tez, ze w tej wodzie rozwijaC sie nie mogt
i zgingt. Co do pory roku, to gtownie cholera szerzy
sie silnie w lecie i jesieni, gdy cieptota ziemi jest
najwyzsza. Wielki wptyw na rozwdj cholery u ludzi
ma ich indywidualna sktonnos$¢. Ludzie nedznie od-
zywieni, sktopotani sg wrazliwsi od ludzi dobrze od-
zywionych, z usposobieniem spokojnem i wesotem.
Szczegdlniej katary zotgdka dysponujg do przyjecia
zarazka cholery, w zofadku bowiem prawidtowym
kwasny sok zotgdkowy niszczy bakterye cholery. Z te
go powodu w czasie epidemii cholery uwaza¢ na-
lezy na dyete, zy¢ regularnie, unikac niestrawnych po-
karmoéw, zwiaszcza surowych, niedojrzatych owocéw,
pokarmy wszelkie (mleko, jarzyny itd.) uzywac tylko
w stanie gotowanym. Podobnie ma sie rzecz z woda,
ktorg nalezy gotowaé, a ze woda przegotowana jest
niesmaczng, mozna do niej doda¢ kwasku, np. soku
cytrynowego, wina albo odwaru surowych owocow
(Sliwek). Jezeli woda jest bardzo podejrzang, to lepiej
jej nie pi¢, i zamiast niej uzywac wody sodowej, albo,
co jest odpowiedniejszem, szczaw (Griesshiibler itd.).
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Zapobieganie. Oprocz przestrzegania odpowie-
dniej dyety unika¢ nalezy wszelkich wybrykow w zy-
ciu, zachowa¢ spokdj ducha, uwaza¢ na czystos¢ rak,
ktore przed kazdem jedzeniem powinno sie dobrze
mydiem oczyszczaC. W czasie epidemii cholery do-
brze jest bra¢ wewnetrznie kwas solny wedtug prze-
pisu lekarskiego. Ludzi dotknietych cholerg odosobnig
sie 1, jezeli mozna, umieszcza sie ich w osobnych
szpitalach (baraki). Odchody ich natychmiast sie de-
zynfekcyonuje, najlepiej zapomocg mieszaniny kwasu
solnego z sublimatem (2 :1000). Bielizne zbrukang
wkitada sie do roztworu karbolu (3%), odziez wyjatawia
sie w parze w przyrzadach dezynfekcyjnych. W mie-
szkaniu po wyzdrowieniu chorych lub ich $mierci
przeprowadza sie dezynfekcyg w sposob podany przy
durze brzusznym. Osoby pielegnujace takich chorych
muszg uwaza¢ na czysto$¢ swoich rak i czesto mo-
czy¢ je w roztworze sublimatu; je$¢ wolno im tylko
w osobnych pokojach. Celem zapobiezenia rozszerza-
niu sie cholery nalezy zakaza¢ sprzedazy artykutow
zywnosci i wynoszenia rzeczy z domu, gdzie jest chory
ta chorobg dotkniety, tak dlugo az zaraza wygasnie,
a dezynfekcyg zostanie Scisle przeprowadzong. Zgroma-
dzanie sie ludzi, a wiec odbywanie jarmarkéw, odpu-
stow, procesyj i t. d. powinno by¢ zakazane. Jakie
$rodki nalezy stosowac celem zapobiezenia dostawaniu
sie zarazy z jednego kraju do drugiego, a zwiaszcza
z gtéwnych ognisk tej zarazy (Azyi), wspomnieliSmy
w czesci ogolnej o chorobach zakaznych (Srodki za-
pobiegawcze).

Zimnica (malaria) zdarza sie we wszystkich kra-
jach, a szczegblniej w strefie goracej.  Najczesciej
pojawia sie choroba ta epidemicznie w okolicach ni-
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zinnych, na wylewy narazonych, bagnistych, gdzie
grunt wilgotny, zanieczyszczony organiczng materya,
od czasu do czasu wysycha. Istota zarazka wiasci-
wego tej chorobie nie jest jeszcze doktadnie poznang.
Zarazek swoisty niewatpliwie z powierzchni ziemi —
wysychajacej podczas skwarnego lata, — dostaje sie
z pytem lub wydzielinami do powietrza, skad przez
ptuca wnika do krwi. Powietrze jest wiec gtownym
przenos$nikiem zarazka malaryi, ktéry tylko do pewnej
wysokosci (500 stdp) unosi sie w powietrzu, z wiatrem
moze by¢ nawet w okolice zdrowe przeniesionym. Nie-
ktore spostrzezenia przemawiajg takze za tem, ze zara-
zek zimnicy moze za posrednictwem wody dostac sie
do ustroju cztowieka, w ktdérego krwi rozwija sie i roz-
mnaza, powodujgc rozktad ciatek krwi czerwonych
i ciezkie zboczenia w réznych narzadach. Wiecej
skfonno$ci do tej choroby okazujg Europejczycy od
Negrow. Zimnica pojawia sie u ludzi kazdego wieku,
nawet oseski nie sg od niej wolne; przewaznie jednak
wystepuje u ludzi w Srednim wieku. Wszystkie czyn-
niki podkopujgce stan zdrowia (zte odzywienie, prze-
cigzenie praca, troski, brak ruchu, nieczysto$¢ powie-
trza w mieszkaniach, wilgo¢ itd.) usposabiajg do tej
choroby. Lezenie na ziemi malarycznej, przechadzki
wieczorne i ranne sg zwiaszcza szkodliwe. Po wni-
knieciu zarazka do krwi wystepuja zazwyczaj na trzeci
dzien i prawie o tym samym czasie napady cechujace
sie dreszczami, goraczka, a nastepnie obfitymi potami.
Przebycie jednorazowe choroby tej, niekiedy Smiertel-
nej, nie chroni wcale od nawrotu.

Srodki zaradcze ogolne polegaja na przeprowa-
dzeniu assanacyi gruntu (osuszeniu ziemi moczarzystej
przez drenowanie, poprowadzenie kanatéw odprowa-
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dzajacych wode). Przy budowie doméw nalezy usu-
naC wierzchnig cze$¢ zakazona, reszte zdrenowac,
a nastepnie cze$¢ zewnetrzng fundamentdéw oddzieli¢
od gruntu pokfadem cementu, betonu, nieprzepuszcza-
jacych wilgoci. Na mieszkania przeznaczy¢ nalezy
pokoje na pietrze potozone i ku stoficu zwrdcone.
Unikac¢ nalezy spania na ziemi jakotez dtuzszego pobytu
w poblizu moczaréw, zwiaszcza rano i wieczor; wode
pi¢ tylko przegotowang, albo mineralng. Jako napéj od-
powiedni rano sa kawa i herbata. Szczegdlniej stara¢
sie nalezy spotegowac w sobie odporno$¢ przez racyo-
nalny sposéb zycia, dobre odzywianie sie, pielegnowanie
ciata, itp. Z lekdéw znakomite skutki w tej chorobie
widzimy po uzyciu chininy, arszeniku, ktdére réwniez
stosuje sie jako $rodki zapobiegawcze.

Dysenterya (czerwonka, biegunka krwawa). Nie-

znany jeszcze w tej chorobie zarazek — udziela sie
ludziom zdrowym niewatpliwie z wodg albo z pokar-

mami nim zanieczyszczonymi powodujac W przewo-
dzie pokarmowym, zwiaszcza w kiszkach grubych —
ciezkie zmiany prowadzace do zgorzeli btony Sluzowe;.
U ludzi takich wystepujg wsrod parcia czeste, krwawe
wypréznienia. Gtéwne niebezpieczenstwo jest w od-
chodach takich chorych, ktére nalezy w sposob przy
tyfusie wspomniany niszczy¢, nadto uwaza¢ nalezy na
wszelkie nieprawidtowosci ze strony przewodu pokar-
mowego i usuwa¢ zawczasu niestrawnos¢, niezyty zo-
fadka i jelit. Baczno$¢ zwréci¢ wypada na wode;
w razie potrzeby studnie zamkng¢. Wode, owoce,
jarzyny uzywa¢ tylko po zagotowaniu. Dezynfekcya
odziezy, bielizny chorych i ich mieszkan jest konie-
czng; tak samo musi by¢ przeprowadzong assanacya
ziemi.
20
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Btonica (dyfterya). Choroba ta jest to swoiste
zapalenie gardta. Z poczatku dzieci skarzg sie na bol
gardfa, utyskuja, iz ich uraza przy potykaniu i piciu,
poczem w kilka dni zaczynajg si¢ na bionie S$lu-
zowej gardta, zwiaszcza na jezyczku, migdatkach, fu-
kach tworzy¢ biatawe, biatawo-zétte, stoninowate na-
loty (btonki wrzekome). W tych miejscach, gdzie sg
te btonki widocznymi, btona S$luzowa dotknietg jest
rozpadem, zgorzelg. Gruczoly limfatyczne podszcze-
kowe sg zwykle obrzmiate. Proces chorobowy moze
sie bardziej rozszerzyC i zajg¢ btone Sluzowa poli-
czkéw, jezyka, nosa, a nawet krtani. W ostatnim
wypadku grozi dziecku uduszenie. Smieré takze na-
stepuje skutkiem zakazenia krwi jadem dyfteryty-
cznym. Choroba ta jest bardzo niebezpieczng i w wy-
sokim stopniu zaraZliwg. Istote zarazka stanowic
majg bakterye (pratki), ktére znajdujg sie w btonkach
w gardle sie pojawiajacych, S$linie i Sluzie wyksztu-
szonym przez dziecko dotkniete tg okropng chorobg.
Same dzieci chore raczkami $ling zawalanymi, albo
pluciem moga zanieczysci¢ naczynia do jedzenia i pi-
cia, bielizne, odziez, posciel, dywany, pokarmy w tym
pokoju przechowywane, S$ciany, podioge itd. W ten
sposob moze takze nastgpi¢ zakazenie powietrza za-
razkiem dyfteryi. Choroba ta moze wiec by¢ fatwo
rozwleczong przez ludzi pielegnujacych lub odwie-
dzajacych takich chorych, a wreszcie przez odziez
z takich chorych, rézne pokarmy. (U jednej prze-
kupki sprzedajgcej butki zachorowato dziecko na dy-
fterya; do zabawki dostawato butki, ktére oslinione
szty pottm na sprzedaz. W ten sposob, jak to
stwierdzono, dalej sie rozszerzyta zaraza. Fakt to
prawdziwy, zdarzyt sie we Lwowie). Zaraza ta prze-
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waznie grasuje w porze chlodnej (pdzng jesienia,
a czesto w zimie), gdy wilgotno$¢ w powietrzu jest
znaczna. SzczegOlniej czeste sa wypadki dyfteryi
w brudnych dzielnicach miast, w nieczystych, wilgo-
tnych mieszkaniach piwnicznych. Podobna do dyfteryi
choroba zdarza sie czesto u drobiu (kur, gotebi), a takze
u cielgt. Czy jednak sg to choroby jednakowe, tj. czy
dyfterya z zwierzat przenosi sie na ludzi, a z ludzi
udziela sie zwierzetom, jest to jeszcze rzecz nieroz-
strzygnieta. W kazdym razie drobiu dotknietago dy-
fteryg nie wypada spozywac.

Zapobieganie. Przedewszystkiem osoby dotkniete
dyfteryg nalezy w osobnym pokoju umiesci¢, wyzna-
czy¢ im osobne naczynia do jedzenia i picia; 0so-
bne chusteczki, reczniki, ktérych zdrowi uzywac nie
powinni. Takze $ling chorych zanieczyszczone chu-
steczki albo nalezy zaraz pali¢ albo tez, poki jeszcze
mokre, da¢ do tugu i wygotowaé. Osoba, przeznaczona
do pielegnowania chorych nie powinna wchodzi¢ w sty-
czno$¢ z innymi ludZmi (a zwiaszcza dzieémi). Po
przebyciu choroby nalezy przeprowadzi¢ dezynfekcya
gruntowng, w sposéb wyzej czesto wspomniany, naczyn,
poscieli, bielizny, odziezy i samego pokoju, gdzie cho-
ry na dyfterya lezat.

Diawiec (krup) zaczyna sie goraczka i objawami
kataru nosa i krtani (kichanie i kaszel), czasem za$
choroba wybucha nagle, przewaznie w nocy, przyczém
dziecko wséréd objawdéw znacznej dusznosci nagle sie
budzi, zrywa, kaszlagc w szczeg6lniejszy sposéb. Po
przeciggtym, piejacym wdechu nastepuje krotki ury-
wany wydech. Napad taki moze trwac kilka godzin,
poczem kaszel ustepuje, dziecko sie uspokaja. Zazwy-
czaj jednak drugiej nocy, i to przewaznie okoto pot-
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nocy napad sie powtarza, duszno$¢ sie wzmaga, tak
ze dziecko, jezeli sie nie zawezwie pomocy lekarskiej,
moze zgingC skutkiem uduszenia W chorobie tej na
btonie Sluzowej krtani — zwiaszcza na wiezadtach gto-
sowych, tworzg sie btonki biatawe (krupowe), ktore
gromadzac sie w wiekszej ilosci uniemozebniajg oddy-
chanie i mogg spowodowaé $mier¢ z uduszenia. Jezeli
jest wczesny ratunek (wdychiwanie wody wapiennej,
$rodki wymiotne), i btonki zostang wyksztuszone to
dziecko ocalone. W razie gdy grozi uduszenie, (sinica,
skora chtodnieje) to najwyzszy czas, zapomocg reko-
czynu (przeciecie tchawicy i wstawienie rurki) utatwic
dostep powietrza do phuc.

Koklusz cechuje sie charakterystycznymi napa-
dami kaszlu nerwowego. Dzieci nagle z trwogg chwy-
tajg sie pierwszego lepszego przedmiotu (np. krawe-
dzi stotu, t6zka), poczdm wystepuje napad kaszlu. Po
piejacym gitebokim wdechu szybko nastepujg krotkie
urywane wydechy. Napad taki trwa kilka minut, po-
tem ma dziecko kilka godzin spokoju i pozornie wy-
glada zdrowo. Whkrétce jednak nowy napad sie po-
jawia i w taki sposob choroba nieraz miesigce cate
moze trwac. Przyczyny tej choroby, rdwniez w wyso-
km stopniu zarazliwej, nie znamy jeszcze. Bardzo
pozadanem jest oddzieli¢ dzieci chore na koklusz
od zdrowych i nie dozwoli¢ im uczeszczania do
szkoty. Zmiana powietrza jest tu nieraz bardzo po-
zyteczng. Na dzieci kokluszem dotkniete trzeba bar-
dzo uwaza¢, gdyz moga dosta¢ zapalenia ptuc, a pod-
czas napadu zdarzy¢ sie moga wylewy krwi do mdzgu.
Nastepstwem kokluszu sg czesto przepukliny.

Do choréb zakaznych zaliczy¢ nalezy zapalenie
gruczotu przyusznego cechujgce sie wystepowaniem
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obrzeku w okolicy kata szczeki dolnej, i zapalenie
oczu egipskie czyli jaglica (trachoma). Ostatnia ta
choroba jest bardzo zarazliwa a nieleczona prowadzi
czesto do $lepoty. Najwieksza liczba $lepych w naszym
kraju — to ofiary jaglicy. — Ludzie dotknieci jaglicg
powinni by¢ odosobnieni (koniecznymi sg osobne dla
nich szpitale) i wczesnie leczeni. Przez obcowanie
z nimi, uzywanie tych samych chustek, ktorymi oni
sobie oczy wycierajg, mozna si¢ nabawiC tej ciezkiej
choroby.

Choroby zakaZzne wysypkowe. Odra, ptonica (szkar-
latyna), rozyczka i ospa.

Odra pojawia sie pod postacig epidemii co 4do
5 lat, szczeg6lniej zdarza si¢ w zimie i na wiosng, wy-
stepujac przewaznie u dzieci miedzy 2—8 rokiem zy-
cia. Ale nawet dzieci starsze, jakotez przy piersi, jak
i ludzie starsi moga jej dostaé. Zarazek (jeszcze nie-
znany) tkwi w wydzielinie oczu, nosa, gardta, przy--
skorku tak podczas choroby jak i w okresie tuszcze-
nia sie skory. Objawy. W pierwszym okresie tak
zwanym zwiastunowym oczy tzawia, powieki sg przym-
kniete, oczy wrazliwe na S$wiatto, spojowki zaczer-
wienione. Réwnocze$nie zajete s drogi oddechowe,
wyptyw z nosa, kichanie, chrypka, kaszel. Oprdcz
tego dzieci gorgczkujg, sg ostabione, cierpig na brak
apetytu, okazujg przytem silne pragnienie. Po 3 do
7 dniach pojawia sie wysypka najpierw na twarzy,
na czole, powiekach, uszach, pod postacig drobnych-
czerwonych plamek, podobnych do plamek po ukiu,
ciu od pchet. Nastepnie wysypka sie rozszerza na
szyje, piersi, grzbiet, rece i nogi, zajmujagc tym spo-
sobem cate ciato. Plamki te utrzymujg sie na skorze
przez 3—7 dni, potem bledng, znikajg zupetnie, tak
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ze po uptywie dni 14 przebieg choroby sie konczy. Za-
zwyczaj wsrod Swigdu przyskorek sie ztuszcza, a skéra
wyglada jakby otrgbkami spruszona. Z uwagi, ze po
przebyciu odry skéra u dzieci jest bardzo wrazliwg, po-
winno sie dzieci jeszcze przez 2—3 tygodni, zwiaszcza
w zimie, zatrzyma¢ w domu. W przeciwnym bowiem
razie, przy zaniedbaniu tej ostroznosci, fatwo moga
powstaC rozne nasteptwa, nieraz ciezkie choroby jak
zapalenie ptuc, oczu, uszow, stawdw. Jednorazowe
przebycie odry chroni prawie zawsze od tej samej
choroby na cate zycie.

Zapobiegawcze S$rodki przy odrze. Oddzielenie
dzieci chorych i ozdrowiatych od zdrowych, pozosta-
wienie ozdrowiencow az do czasu, gdy sie ztuszcza-
nie skonczy, poczem kapiel letnia jest bardzo poza-
dang. Dezynfekcya bielizny, poscieli i odziezy chorych
jest réwniez konieczng. Podczas samej choroby dzieci
powinny leze¢ w pokoju przy¢mionym, z powodu bo-
wiem niezytu spojowek oczy ich na $wiatto bardzo sg
wrazliwe. Sposob zywienia i leczenia takich dzieci
wskazg lekarze, ktorych rady zawsze zasiega¢ nalezy.

Ptonica (szkarlatyna), jestto jedna z najciezszych
choréb wieku dziecinnego i zdarza sie gtownie
u dzieci miedzy 3—8 roku zycia. Rzadko podlegajg
jej miodsze lub starsze dzieci. Zarazek, ktorego istota
jest jeszcze nieznang, znajduje sie gtownie w przy-
skorku tak podczas samej choroby, jak i w okresie
ztuszczania sie. Przypuszczaja, ze i powietrze wydy-
chane przez takich pacyentdéw jest zaraZliwe. Zaraze
moga przenies¢ takze ludzie zdrowi ze swojg odziezg,
jezeli ta lezata w mieszkaniu chorych. Zrobiono spo-
strzezenie, ze szkarlatyna czesto przez mleko byta
zawlekang, czy to w ten sposob, ze mleko byto prze-
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chowywane w mieszkaniu, gdzie lezeli chorzy na te
chorobe, czy tez, ze mleko pochodzito z krow do-
tknietych szczegolniejszym wypryskiem wymion.
Objawy. W okresie zwiastunowym silna goraczka
i zajecie gardta z zaczerwienieniem i obrzmieniem je-
zyczka, tukow, z powiekszeniem migdatkdw i trudno-
$ciami przy potykaniu. Po 1—3 dniach pojawia si¢ wy-
sypka najpierw na szyi, juzto pod postacig odosobnio-
nych, drobnych, czerwonych plamek, ktore sie ze sobg
sptywaja, juzto skéra w tem miejscu jest jednostaj-
nie, szkartatno zabarwiong. Z szyi rozszerza sie wy-
sypka na twarz, piersi, grzbiet i reszte ciata. Z chwilg
pojawienia sie wysypki, goraczka sie wzmaga, nie-
kiedy nawet objawy goraczkowe sg tak silne, ze
Smier¢ nastepuje jeszcze przed pojawieniem sie wy-
sypki. (Ptonica bez wysypki). Zresztg przebieg jest
podobny jak przy odrze. Choroba za$ sama trwa
przecietnie okoto 2 tygodni. Niebezpieczenstwo w tej
chorobie grozi gtownie ze strony komplikacyi, jak
dyfteryi gardta a w okresie ztuszczania sie skory,
z ktérej przyskorek niekiedy catymi ptatami schodzi,
ze strony nerek. Skutkiem zaziebienia w okresie ztusz-
czania sie powstaje czesto zapalenie nerek, prowadza-
ce do ogolnej puchliny wodnej i Smierci. Z tego to
powodu dziecko po przebyciu szkarlatyny powinno
by¢ pod ciagtym nadzorem i przed uptywem 6 tygo-
dni, liczac od dnia zachorowania, nie nalezy go posy-
fa¢ do szkoty. Jednorazowe przebycie tej choroby
chroni zazwyczaj od nawrotu. Zapobieganie. Oddziele-
nie dzieci chorych na ptonice az do zupetnego zhusz-
czenia sie skory tj. co najmniej przez 6 tygodni od
zdrowych, dezynfekcya bielizny, odziezy, pokoju. Bie-
lizny i odziezy z takich dzieci nie nalezy przed usku-
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tecznieniem dezynfekcyi sprzedawac. Na mleko zwra-
ca¢c uwage i tylko, gotowane dawa¢ dzieciom do
picia.

Rozyczka, jest to odmienna choroba od odry,
a wzglednie szkarlatyny (forma mieszana). tuszcze-
nie zdarza sie przy rézyczce rzadko.

Ospa cechuje sie wiasciwg wysypka, ktorej prze-
bieg najlepiej mozna $ledzi¢ po zaszczepieniu dziecka
krowiankg na ramieniu. Przez pierwsze 3 dni nie wi-
dzimy w miejscu zaszczepienia zadnych zmian. Dnia
4 pojawia sie tu maty guzeczek, ktory w ciggu na-
stepnej doby przeistacza sie w pecherzyk. Powoli pe-
cherzyk ten wypetniony ptynem czystym, przezroczy-
stym czyli tak zwang limfg sie powieksza, a okoto
7—8 dnia przedstawia juz krostke wielkosci grochu,
w $rodku lekko zagtebiong, a dokota czerwong ob-
wodka otoczong. Okoto 8 dnia tre$¢ krosty metnieje,
wypetnia sie ropg, ktdra sie powoli zageszcza, zasy-
cha na strup brunatny, przyczem zaczerwienienie skory
dokota strupa znika. Miedzy 15—18 dniem strup od-
pada, pozostawiajgc blizne okragty lub owalng, z po-
czatku czerwong, potem biatawa, z brzegiem delika-
tnie wrebowanym, a powierzchnig lekko powgle-
biang. Zazwyczaj u dzieci szczepionych pojawia sie
miedzy 5 8 dniem lekka goraczka, ktéra okota 8—9
dnia, gdy treS¢ w pecherzykach metnieje (ropienie
powstaje) sie wzmaga. To jest zwykly przebieg, cza-
sem jednak rozwoj Kkrosty ospowej sie przyspiesza,
czasem znowu opaznia, tak ze pecherzyk dopiero 7,
10, a nawet 30 dnia moze wystgpi¢. Niekiedy szcze-
pienie sie nie udaje, zwiaszcza u dzieci na zarazek
ospy niewrazliwych. Zazwyczaj po zaszczepieniu kro-
wianka, tylko w miejscu szczepienia wystepuje krosta
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ospowa, czasem jednak moze sie choroba uog6lnié
i wtedy w réznych miejscach na skdrze pojawiajg
sie takie same, mniej lub wiecej, liczne, krosty.

Zarazek ospy blizej jeszcze nieznany tkwi w tre-
§ci pecherzykow (limfie), krostach i w catym przy-
skorku ospowym, jakotéz w ich krwi. Moze sie prze-
nies¢ na zdrowych z odzieza, bielizng, listami, ksigz-
kami chorych, przez powietrze, z ktérem przy wdycha-
niu zarazek wnika do ustroju. Moze takze zarazenie
nastapi¢, jezeli mate ranki na skorze zetkng sie z za-
razkiem ospy, ktérej nie podlegajg tylko ludzie nie-
szczepieni i ci, co ospe przebyli.

Gtowne objawy ospy sa: bardzo wysoka go-
raczka, silne bdle gtowy, krzyzéw, konczyn, czesto
nudnosci i wymioty, zajecie mdzgu znaczne z maja-
czeniem, silne zapalenie oczu. Juz w tym okresie
zycie ludzi niekiedy jest zagrozone. Wysypka ospowa
nie rozwija sie réwnoczesnie na wszystkich czesciach
ciata, z tego to powodu mozemy zauwazy¢ w jednem
miejscu plamki, guzki, w innem znowu pecherzyki,
pustuty (krosty) zasychajgce w strupy. Zwykle okoto 9
dnia, gdy sie ropienie w pecherzykach pojawi, go-
ragczka sie wzmaga, poczem nasilenie choroby sie
zmniejsza, krosty przysychajg i powoli strupy odpa-
dajg pozostawiajac blizny, ktore nigdy zupetnie nie
znikajg. Niekiedy przychodzi w przebiegu ospy do roz-
ktadu krwi i wtedy tres¢ krost bywa krwawg (czarna
ospa). Smier¢ w ospie nastepuje albo skutkiem silnej
goraczki, albo tez z zakazenia krwi ropnego, czy tez
gnilnego. Ciezkie kalectwo, jak $lepota, jest rowniez
nastepstwem ospy.

Zkagodzong formg ospy jest tak zwana ospiarika,
w Kktérej rowniez wystepuja ciezkie zboczenia ogolne
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(goraczka, bol glowy, krzyzéw, korczyn), poczem po-
jawia sie wysypka ospowa, przewaznie najpierw na
twarzy. Po odpadnieciu strupéw i w tej formie po-
zostajg blizny.

Najtagodniejszg jest ospa wietrzna (ospowka).
WSsrdd nieznacznych ogdlnych objawdw pojawiajg sie
tu i owdzie, zwiaszcza na twarzy, rozsiane plamki
czerwone, ktdre sie szybko przeistaczajg w pecherzyKki
ptynem czystym, wodnistym wypetnione. Pecherzyk
taki peka, powstaje strup, po ktoérego odpadnieciu
nie pozostaje jednak blizna. Czesto nowe sie tworzg
pecherzyki i krosty ospowe, podczas gdy starsze za-
sychajg. Zwykle trwa przebieg 2—3 tygodni. Wszy-
stkie te trzy odmiany ospy sg zaraZliwe, tak ze od
dziecka dotknietego ospg wietrzng, moze inne dosta¢
ospy silnej i odwrotnie. Jednorazowe przebycie ospy
chroni zazwyczaj na dlugi szereg lat, a niekiedy na
cate zycie. Najniebezpieczniejszg jest ospa dla niemo-
wlat i oséb starszych.

Zapobieganie. W razie pojawienia sie 0spy w ro-
dzinie nalezy koniecznie chorego oddzieli¢ od zdro-
wych i umiesci¢ w osobnym pokoju, przydzielajgc mu
do pielegnowania osobe, ktora jest szczepiong, lub
tez ospe przebyta i ktéra sie z innymi ludZmi stykac
nie powinna. Po ustgpieniu choroby wskazanem jest
przeprowadzenie dezynfekcyi bielizny, odziezy chorego,
przedmiotéw przez niego uzywanych, jak i samego
pokoju, w ktérym chory lezat. Rzeczy bezwartosciowe
(sienniki ze stoma, starg bielizng) najlepiej spalic,
nie wolno za$ ich sprzedawaé bez poprzedniej dezyn-
fekeyi.

Najlepsza ochrong przeciw ospie jest szczepie-
nie. Juz w bardzo dawnych czasach w Indyach sto-
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sowali kaptani tamtejsi szczepienie, do ktdrego uzywali
strupow z krost ospowych. Wszczepiajac takie strupki
w ranke Swiezo zrobiong ludziom zdrowym, wywoty-
wali u nich ospe, tagodniejszg jednak od ospy drogg
naturalnego zakazenia powstajacej. Zwyczaj ten szcze-
pienia rozpowszechnit sie nastepnie u innych luddw,
a z Konstantynopola przez jedng angielke (Lady Mon-
tague) dostat sie do Anglii. W tym jednak kraju
z koncem przesziego stulecia zrobiono spostrzezenie,
ze u ludzi zajetych dojeniem krow, ktére na wymie-
niu miaty szczegdlniejszg wysypke (ospe krowig), po-
wstawat na rekach podobny wyrzut, jaki byt u krow
na wymieniu. A nadto zauwazono, ze ludzie tacy po-
tem od ospy ludzkiej byli wolni i jej nie podlegali
pomimo styczno$ci z chorymi na ospe. To wielkiej
doniostosci praktycznej spostrzezenie dato poczatek
szczepieniu krowianka tj. lymfg z pecherzykéw ospo-
wych, ktére pierwszy w Anglii wprowadzit Jenner.
Ze szczepienie ochronne przeciw ospie skutecznie
dziata, przemawia zatém ta okolicznos$¢, ze od chwili
jego wprowadzenia liczba wypadkéw $mierci z ospy
znacznie sie zmniejszyta. Jakkolwiek w razie epide-
mii ospy, choroba ta moze dotkna¢ i szczepionych,
jednak u nich przebiega bardzo #tagodnie, nie pocig-
gajac za sobg zadnych szkodliwych skutkow. Szczepie-
nie wiec krowiankg czyni ustr6j ludzki odpornym
przeciw zarazkowi ospy ludzkiej i chroni go na
dtuzszy czas, przecietnie liczac na 10 lat, poczem
ponownie nalezatoby podda¢ sie szczepieniu (rewak-
cynacyi).

Najodpowiedniejszem jest szczepienie prawdziwg
krowiankg t. j. lymfg z oryginalnej ospy krowiej. Wy-
starczy szczepi¢ na jednem ramieniu, i to u dzieci
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uczeszczajacych do szkoty, najlepiej na lewem, w ten
bowiem sposob moze dziecko prawcj reki uzywac do
pisania i innych czynnosci. Przed szczepieniem musi
by¢ skdéra oczyszczong z brudu, wymytg sublimatem
(1 na 1000). Szczepi sie instrumentem bezwzglednie
czystym, co sie osigga przeprowadzajac jego ostrze
przez ptomyk lampki spirytusowej. Szczepi sie albo
ostrzem lanceta (nozyk, ktérym sie robi 5—6 ptytkich
nacie¢ na 0'5—1 ctm. dhugich, w ktdre sie nastepnie
wciera krowianke (lymfe). Przy robieniu nacie¢ baczy¢
trzeba, azeby nie krwawily, z krwig bowiem moze
sptyngé lymfa i szczepienie sie nie uda. Do szczepie-
nia uzywajg igietek osobnych, majgcych na koncu po
jednej stronie mate wgtebienie (rowek). Po zamacza-
niu ostrza tej igietki w krowiance wkiuwa sie jg de-
likatnie pod przyskdrek. Po szczepieniu ubiera sie
dzieci w czystg bielizne. Noworodki zdrowe szczepi¢
nalezy dopiero gdy skoncza 4 miesigce zycia i to
najlepiej na wiosne. W lecie podczas upatow szcze-
pienie jest niestosowne.

A ze otrzymanie czystej krowianki jest trudne
i ta jest za droga, prébowano szczepi¢ dzieci mate-
rya ospowg brang z innych dzieci, krowiankg zaszcze-
pionych. W tym celu nakluwa sie pecherzyk 7 dnia,
w ktérym to czasie jest on zupetnie dojrzaly i czysta
jeszcze lymtg wypetniony, zbiera sie wyplywajaca
lymfe i szczepi nig w powyzszy sposdb inne dzieci.

Oczywiscie dzieci, z ktorych sie szczepianke
zbiera, powinny by¢ bezwzglednie zdrowe. Ze jednak
nieraz trudno to stwierdzi¢, i ze przez szczepienie
z dzieci zotzowatych (skrofulicznych) i innymi cho-
robami zakaznymi dotknietych mozna dzieciom rdzne
choroby wszczepié, to tez zarzucono ten sposob
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szczepienia ospy, tem bardziej, ze zbieranie lymfy
z dzieci ostabia skutek szczepienia i mniej je chzoni
od zarazenia sie prawdziwg ospg ludzka. Obecnie
wiec i w naszym kraju zaprowadzajg powszechne
szczepienie tak zwang krowianka, ktorej jednak,
Z uwagi, ze ospa u krow jest bardzo rzadka chorobg
trudno dostaC. Zazwyczaj to, co nazywajg krowianka,
jest to retrowakcyna, ktdérg sie otrzymujg przez
przeszczepianie lymfy z dzieci na cieleta, W ten spo-
sob lymfe humanizowang (kilkakrotnie z dziecka na
dziecko przeszczepiang) sie odswieza i jej site wzmac-
nia. Takie zaktady krowiankawe, gdzie mozna wprost
z cielat dzieci szczepi¢, mamy juz takze w naszym
kraju. Zazwyczaj sie szczepi nie czystg lymfa, ale
zmieszang w réznych czesSciach z gliceryng, co sie
przyczynia do jej diuzszego przechowywania. Taka
lymfa powinna byé przechowywana w naczyniach
czystych, w miejscu chtodnem i ciemnem. Dla zu-
petnej pewnosci powinny by¢ cieleta po zebraniu
lymfy zarzniete i badane, czy byly zupetnie zdrowymi
t. j. czy nie byly dotkniete gruzlica. Po szczepieniu
czasem wystepuje roza, silne zapalenie skory; przy-
czyna tego lezy w tem, ze albo krowianka nie byfa
czysty, albo instrumenta nie czyste, bielizna dziecka
brudna, albo wreszcie skora przed szczepieniem nie
byta nalezycie oczyszczona. Czasem rOza powstaje
skutkiem rozdrapania krosty ospowej. Szczepienie
ochronne przeciw ospie jest wielkiem dobrodziejstwem,
ale musi by¢ starannie i skrupulatnie przepro-
wadzone.

Oprdcz powyzej opisanych i wielu jeszcze in-
nych choréb zakaZznych, tylko u ludzi wystepujacych,
znamy jeszcze wiele choréb wiasciwych tylko naszym
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zwierzetom domowym, z ktérych moga sie one prze-
nies¢ takze na ludzi. O szkodliwosci mleka i miesa
z bydfa gruzliczego, jakotez o nastepstwach wynika-
jacych z uzywania mleka krow zarazg pyska i racic
dotknietych, byta juz wyzej mowa. Z innych za$ cho-
rob zwierzecych zastugujg na wzmianke waglik (kar-
bunkut"), nosacizna u koni i wscieklizna.

Waglik (karbunkut). Przyczyng tej zarazy sg ba-
kterye ksztattu laseczek (laseczniki waglikowe), Kkto-
rych zarodniki dostawszy sie do ustroju naszych zwie-
rzat domowych, gtéwnie roslinozernych (bydta, koni,
owiec) szybko sie rozmnazajg powodujgc niechybng
Smier¢ i to ws$rdd objawdw uduszenia. Sztuki do-
tkniete waglikiem padajg zazwyczaj nagle, jakby pio-
runem razone. Zaraza ta pojawia sie czesto, stale
w pewnych okolicach, zwiaszcza wilgotnych.

Padlina z takich zwierzat powinna by¢ na oso-
bném grzebowisku gleboko zakopana, a gdyby moze-
bnem bylo, spalong. Ze zwierzat dorznietych, po
stwierdzeniu waglika, nie wolno migsa spozywac.
Rowniez nalezy zakaza¢ sprzedazy skor, miesa i od-
padkéw. U ludzi, ktorzy podczas zdejmowania skory,
¢wiartowania miesa, zacieli sie, wystepuje w miejscu
skaleczenia sie czarna krosta (karbunkut), a czesto
ogblne zakazenie i $mier¢. Bardzo czesto na to samo
niebezpieczenstwo sg narazeni ludzie czyszczacy wetne
i garbarze, w ogoble ludzie majacy do czynienia z od-
padkami zwierzat padtych na waglik.

Nosacizna u koni. Ludzie zajeci pielegnowaniem
koni podejrzanych o nosacizne lub rzeczywiscie ta
chorobg dotknietych strzec sie powinni zetkniecia sie
z wyptywem z nosa takich koni albo z wydzieling
wrzodow skdrnych, jezeli majg najmniejsze bodaj
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uszkodzenie na skorze (zadradniecie, zadzior i t. d.)
Konie takie muszag by¢ zabite, a padlina ich w cato-
$ci zniszczona.

Wsécieklizna wystepuje pierwotnie tylko u zwie-
rzat, rodzaju psa (pies, wilk, lis), ale takze inne
zwierzeta jak konie, bydto, owce, kozy, koty, drdb,
ulegajg tej chorobie, skoro zostang przez psy lub
wilki wsciekte pokgsanymi. W ten sam spos6b moze
i cztowiek nabawi¢ sie tej strasznej choroby. Wscie-
klizna u pséw (niestusznie takze wodowstretem zwana,
zwierzeta te bowiem nie okazujg wecale wstretu do
wody) szerzy sie tylko przez pokasanie, a nigdy
nie powstaje samoistnie, ludzie na zarazek wscie-
klizny mato sg wrazliwi; z pokgsanych maty tylko
procent ulega tej okropnej chorobie. Czeécig chronig
cztowieka suknie, skutkiem czego przy kasaniu zara-
zek sie Sciera z zebdw psai pozostaje nasukniach, nie
wnikajac wcale do rany, czescig takze krwawienie
z rany, z krwig bowiem zarazek wscieklizny sptywa.
Nie nalezy wiec przy pokasaniu tamowac krwotoku,
chyba zeby byt znaczny i dlugo trwat. Choroba wy-
stepuje u ludzi w réznym czasie po pokasaniu, prze-
cietnie po 60—70 dniach, ale czasem dopiero po roku.
Zarazek z rany wzdtuz nerwoéw dostaje sie do mdzgu
i rdzenia pacierzowego, poczem wybucha choroba. Rane
zadang prze zwierze wsciekte nalezy wypali¢ albo
zelazem rozpalonem albo tugiem potasowym zracym.
Psy, ktére ludzi pokasaty, musza by¢ poddane obser-
wacyi, a jezeli ta wykaze, ze pies byt rzeczywiscie
wsciekty, to wszystkie inne przez niego pokasane psy
i koty muszg byC zabite. Celem zmniejszenia niebez-
pieczenstwa, jakie grozi ludziom ze strony psow
wsciektych, nalezy dazy¢ do tego, zeby liczba pséw
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sie zmniejszyta, co sie da osiggng¢ przez natozenie
podatku na psy zbytkowe. W razie pojawienia sie
wscieklizny miedzy psami zaleca sie prowadzenie
pséw na linewkach i zakfadanie im kagancow.

Na tem konczymy krotki zarys hygieny. Prze-
strzegajac  zasad- hygieny, zyjac w mysl jej prze-
pisow, zapobiegniemy, o ile to lezy w naszej
mocy, wielu chorobom i wzmocnimy nasze zdrowie
ten nasz najwiekszy skarb, bez ktorego ani majatek,
ani godnosci, ani wiedza nie majg Zzadnego uroku.
Szanujgc zdrowie, pielegnujac je starannie, ochrania-
jac od réznych szkodliwych wpltywdw, mozemy mie¢
to blogie przekonanie, ze przyszte pokolenia bedg od
nas silniejsze, zdrowsze na pozytek i chwate naszej
ojczyzny.















