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RZEDMOWA,

/Znajomos¢ budowy ciata naszego i wszystkich jego
fizyologicznych czynnosci, a zarazem wiadomosc
tego, co pozyteczne, a co moze zaszkodzi¢ zdro-
wemu ustrojowi, jest dla kazdego rzeczg niezmier-
nie potrzebna. Zdrowie bowiem jest konieczne do
szczescia osobistego, a zarazem jest warunkiem nor-
malnego rozwoju spotecznosci, do ktérej nale-
zymy, bo ten tylko jest uzdolniony do wszelkich
czynnosci obywatelskich, kto przy odpowiedniem
wyksztatceniu posiada nalezyte zdrowie, aby za-
dos¢ uczyni¢ obowigzkom wzgledem siebie, rodziny
i kraju.

W dzietku niniejszem staraliSmy sie przedsta-
wi¢ cuda budowy ciata naszego i jego czynnosci
w taki sposob, aby sam czytajgcy mogt wyciggnac
whnioski, jakiem by¢ powinno pielegnowanie kaz-
dego narzadu, i czego cztowiek powinien unikac,
a do czego dazyc.

Majac na celu, jak najjasniej opisa¢ budowe
ciata ludzkiego i jego czynnosci, oraz przedstawic

hygieniczne warunki, niezbedne do utrzymania lu-
Pielegnowanie. 1



dzi w zdrowiu, przejrzatlem najlepsze i najnowsze
popularne i naukowe dzieta, jakie dotychczas wy-
szby u nas i za granica, i zestawitem wszystko, co
dla dobrego zrozumienia rzeczy zdawato mi sie
potrzebnem.

Mam przekonanie, Ze praca moja moze przy-
nies¢ korzys¢ nietytko uczacym sie w szkotach,
ale i tym, ktorzy chca przy ognisku domowem
zaczerpng¢ Wskazowek, ktére wieki cate obserwa-
cyi podaty ludziom pragngcym wiedzy i szczescia.

Kto zna nasze stosunki literackie, pojmie, ze
nie che¢ zysku kierowata nami przy napisaniu tego
dzietka, lecz wewnetrzne dazenie kazdego czio-
wieka pracy, wskaza¢ najlepszg droge, ktdra jego
zdaniem prowadzi do poznania zdumiewajacej or-
ganizacyi naszego ciata i jego potrzeb.

Dr. Jan Stella-Sawicki.



Trawienie pokarmow.

Trawieniem nazywamy takag przemiane przyjetych
pokarméw, aby mogly stanowi¢ materyat dla odno-
wienia wszystkich organéw w cztowieku juz dojrza-
tym, albo tez, aby stuzyly do rozwoju jego ustroju
wtedy, gdy rozwoj ten nie jest jeszcze ukonczony.

Bez pokarmu pozostawiony cziowiek w tydzien
lub w dziesie¢ dni traci zycie ws$rdd strasznych me-
czarni. Woprawdzie byty przyktady, ze ludzie, pijac¢
tylko wode, pozostawali bez pozywienia czas znacz-
nie dtuzszy; Swiadczy to jednak tylko, ze i woda jest
pokarmem.

W czasie diugiego postu cztowiek i zwierze tracg
na wadze, a cieptota ich ciala coraz wiecej sie
zniza. Zwierzeta umierajg, straciwszy 0’4 wagi pier-
wotnej, a co jest nadzwyczaj ciekawe, ze zwierzeta
majgce krew zimna, wytrzymujg bez pozywienia trzy-
dziesci razy diluzej, anizeli te, ktére majg krew cie-
pta. Klaudyusz Bernard sprawdzit doswiadczeniem, ze
ropuchy moga trzy lata pozosta¢ bez zadnego pozy-
wienia, podczas gdy ptaki ging z gtodu na drugi,
a najdalej na trzeci dzien.

Pokarmy przeznaczone dla odnowienia ustroju,
narazonego na nieustanne straty, sg albo takie, ktore
organizm przyjmuje w naturalnym ich stanie, albo



takie, ktére muszg by¢ poprzednio poddane dziataniu
réznych sokéw, nim, przeksztatcone na ciecz odzywcza,
zostang przyjete przez organizm. Dlatego tez pokarmy
wprowadzone do ust przebiegajg powoli kanat pokar-
mowy i po drodze sg poddane nietytko rozmaitym
mechanicznym przeksztatceniom, lecz przedewszystkiem
dziataniu réznych ptynéw, zmieniajacych je na papke
ptynng, mogaca sie przemieni¢ w krew.

W gebie posiadamy jezyk, za pomocg ktorego
poznajemy, czy przedmiot wiozony do ust jest prze
znaczony do spozycia i czy jest przyjemny dla smaku.
Poniewaz smakowa¢ mozna tylko takie pokarmy, ktoére
sg rozpuszczone w wodzie, bo nierozpuszczalne, jak
krzemien lub wegiel zadnego smaku nie majg, dla
tego z kazdej strony jezyka znajduje sie po trzy gru-
czotki, wydzielajgce $ling, ktéra czesSciowo rozpuszcza
pokarm i stuzy do ocenienia jego smaku. Cztowiek
wydziela dziennie od 1000—1500 gramow Sliny, ktora
zawiera w sobie wode, biatko i nieco sody, dla tego
tez pieni sie przy mowieniu

Rozdrabianie i zucie pokarméw zaczyna sie w ge-
bie i do tego stuzg zeby i szczeki, a jezyk pokarm
gromadzi, przewraca i przerzuca z jednéj strony na
na drugg, aby podda¢ go pod nalezyte dziatanie ze-
bow i dobrze zmiesza¢ ze $lina.

Zeby sg utworzone z bardzo mocnéj kosci po-
krytej w czesci wystajgcej emalig, czyli szkliwem,
jak nasze kuchenne naczynia. Jedne z nich tng, dru-
gie rozdzierajg, trzecie miazdzg pokarm. Pierwsze sg
to zeby ptaskie, umieszczone po cztery z gory i z dotu
na przedzie obu szczek, tuz pod nosem. Zowig je ze-
bami siecznymi, bo uzywamy ich, gdy idzie o ugry-



zienie. Drugie sa to zeby mate, konczaste, z obu stron
kazdej szczeki, w jednej linii z oczyma. Jest ich
cztéry: dwa z gory a dwa z dotu. Stuzg one do szar-
pania i nazywajg sie kitami, lub ocznymi zebami.
Ostatniego rodzaju zeby, osadzone po prawej i po le-
wej stronie obu szczek, otrzymaly nazwe trzono-
wych. Odbywajg one czynno$ci zarna, to jest drobig
wszystko, co pomiedzy nie wsuniemy.

Korzenie zebow siecznych sg waskie i krotkie;
klty przeznaczone do szarpania, majg korzenie mocno
zaglebione w szczece, dla tego wyrywanie ich spra-
wia wiecej bélu. Zeby trzonowe, narazone na nadwy-
rezenie w czasie zucia, skutkiem poruszen bocznych,
majg dwa, czasem trzy i cztery korzenie, rozstawione
szeroko na prawo i na lewo, aby sie dobrze trzymaty.

Pierwsze zeby u dziecka zwane mlecznymi,
w ilosci dwudziestu, zaczynajg sie wykluwaé¢ w sz0-
stym miesigcu zycia, a wypadajg okoto siodmego roku,
ustepujac miejsca zebom statym. Wszystkich zebéw
statych jest dwadzie$cia osSm, bo cztery zeby ostatnie,
po dwa w kazdej szczece, zwane zebami madrosci,
wyrastajg p6zno, czasami dopiero w trzydziestym
roku zycia.

Zeby powinny stuzy¢ przez cate zycie, a oprécz
tego, gdy sg tadne, zdobig cztowieka. Nalezy wiec je
szanowaé, czysto utrzymywaé, codziennie my¢ szczo-
teczka, nie jes¢ rzeczy zbyt kwasnych, naprzykiad
niedojrzatych owocéw, bo kwasy przegryzajg szkliwo;
nie nalezy takze spozywa¢ zbyt gorgcych pokarmow,
a potem pi¢ zimnej wody, bo od tego szkliwo peka
i odskakuje, podobnie jak peka szklane naczynie, do
ktérego nalejemy wrzatku, nie ogrzawszy go poprze
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anio. Zle jest takze gryz¢ zebami twarde przedmioty,
bo od tego szkliwo sie zuzywa lub odpada, wskutek
czego nastepuje prochnienie zebéw. Gdy zagb prochnie¢
zaczyna, najlepi¢j uda¢ sie do dentysty, ktory zepsutg
czes¢ wyczysci i dziure napeini twardg plombg, dla
ochronienia zeba od dalszego psucia. Pamieta¢ nalezy,
iz przy odrastaniu u dzieci zebéw nie nalezy ich ru-
sza¢ palcami, aby nie wyrosty krzywo.

Nalezyte rozdrobienie pokarméw w gebie i osli-
nienie ich jest rzecza bardzo potrzebng do tatwego
przetrawienia. Zle wiec robi kazdy, kto potyka po-
karmy w kawatkach niedobrze pogryzionych i zle
o$linionych; szczego6lnie odnosi sie ta uwaga do po-
karméw macznych i do jarzyn, ktore bez dostatecznej
ilosci Sliny nie trawig sie nalezycie i obcigzajg zo-
tadek.

Pokarm dobrze roztarty zebami i zmoczony $lina,
zmiata jezyk w gebie, zbiera na swoim grzbiecie
w posta¢ gateczki i wzdluz podniebienia popycha
w tyt, do tak zwanego przetyku. Caly przewod po-
karmowy, poczawszy od geby az do konca, jest wy-
stany btong sSluzowa, ktéra z mnéstwa gruczotkéw
w niej umieszczonych, wydziela w réznych czeSciach
przewodu rozmaite ptyny. Przetyk, przechodzac w diuga
miesng rurke, zwang gardtem polykowem, jest oddzie-
lony od geby miesistym jezyczkiem, zawieszonym na
podniebieniu. Jezyczek ftatwo dojrze¢ u siebie przed
zwierciadtem, tub u drugich, gdy gebe szeroko otwo-
rzg; wtedy tez obaczymy po obu stronach podniebie-
nia miekkiego wydzielajgce $luz migdatki, ktore przy
zapaleniu obrzmiewajg i utrudniajg potykanie.



Gdyby od ust idgca droga prowadzita wprost do
zotadka tylko, nioby w Swiecie tatwiejszego nie byto
nad potykanie: jezyk podniostby sie, a gateezka oma-
szczona Sluzem, wydzielajagcym sie obficie z mnostwa
gruczotkéw, pokrywajacych przetyk, zsunetaby sie do
gardfa potykowego. Ale z tylu za jezykiem sg dwa
otwory. Jeden, prowadzacy do tak zwanego gardia
oddechowego, lezacego na przodzie szyi, a drugi do
gardfa pokarmowego, ktore lezy z tytu. Kazdy wiec
kes pokarmu, kazdy #tyk napoju musi przejs¢ ponad
gardtem oddechowém, aby wpas¢ do potykowego.
Zwazmy przytem, ze nad podniebieniem jest otwdr do
nosa, dla wyjscia powietrza, ktérém oddechamy, kes
wiec tatwo moze zabtadzié, a jednak, ilez to w zyciu
zjedliSmy bez zadnej zawady. Skad to pochodzi?

Gdy potykamy, mozemy spostrzec, ze co$ sie
podnosi, a zarazem $ciska w gardle. Ot6z migkka za-
stona podniebienia podnosi sie do goéry przy potyka-
niu i zamyka droge do nosa; gardto oddechowe czyli
chrzastkowata rurka, prowadzaca do ptuc, podnosi sie
i podsuwa pod jezyk, ktéry naciska matg chrzastko-
watg nakrywe nad otworem umieszczong i zamyka
nig zupetnie otwor na chwile przetykania. Pozostaje
wiec jedna droga do potyku, ktdrg tez pokarm wchodzi.

Cudowne to urzadzenie wskazuje jednak, ze mo-
wi¢ lub $mia¢ sie w czasie jedzenia, a szczegOlnie
przy potykaniu nie nalezy; bo przy moéwieniu nakry-
wka, pokrywajgca gardto oddechowe i zwana nagto-
S$nig, podnosi sig, a pokarm moze wpas¢ do tego
ostatniego i wywota¢ krztuszenie sie, przy ktérem
kasztemy gwattownie, siniejemy, tracimy oddech, a cate
ciato drzy i tzy sie z oczu lejag. Gardto oddechowe



bowiem nie znosi obcego ciata i wszystkimi sitami
stara sie go pozby¢. Gdy cokolwiek tam wpadnie,
ptuca przychodzg w pomoc, $ciskajagc sie gwattownie
i pedzac wielkg ilos¢ powietrza przez usta. Wtedy to
kaszlemy. Raptownie uchodzgce powietrze wypiera
$luzem otoczong czasteczke, ktora wylatuje nosem lub
geba. Nieraz nastepowata $mier¢ gwattowna wskutek
zakrztuszenia sie, gdy gardto oddechowe nie mogto
za pomocg kaszlu pozby¢ sie tego, co tam wpadio.
Dlatego tez nie nalezy w czasie jedzenia $mieszy¢
drugich, straszy¢ i przymusza¢ do rozmowy.

Gdy pokarm dostanie sie do przetyku, idzie
stamtgd do gardia pokarmowego, ktore sie skiada
z matych elastycznych pierscieni miesistych, $ciska-
jacych sie za keskiem potknietym, w taki sposoéb,
iz go ciagle popychajg naprzod, pierscienie za$ przed
keskiem rozszerzajg sig, aby umozliwi¢ wolne przej-
Scie. Tym sposobem podajg go sobie jeden drugiemu,
dopoki nie dojdzie do zotadka, dokad go wrzuca
ostatni pierscien, zamykajgc sie za nim.

W czasie potykania, ruch kanatu pokarmowego
zupetnie jest podobny do robaka petznacego, lub do
ciata pijawki, w ktérej wida¢ jakby sie co$ toczyto
wewnatrz od ogona ku gtowie.

Tu musimy zwréci¢ uwage, ze ten ruch juz nie
jest zaleznym od nasz¢j woli. Gdy trzymamy ehleb
w reku, mozemy go witozy¢ do ust albo nie, gdy go
mamy w gebie mozemy zgry$¢ lub wyplu¢; lecz gdy
kes sie dostanie do przetyku, tracimy nad nim wia-
dze i dalszy los jego od nas nie zalezy ; bo czy chcemy,
czy nie chcemy, pierscienie przelyku otwierajg sie



i zamykajg bez najmniejszego udziatu z naszej strony,
a nawet przeciwko naszej woli.

W ogole rzadzimy cialem naszem tylko na po-
wierzchni. Rece, nogi, usta, jezyk, zeby stuchajg roz-
kazéw naszych. Ale wnetrze nasze rzadzi sie samo,
i obchodzi sie bez naszych wskazowek, bo lepiej od
nas wie, co mu potrzeba. Jaka jest tego przyczyna,
obaczymy potem.

Zotadek. Kiedy pokarm wejdzie do zotadka,
ten ostatni przystepuje do przeistoczenia go za pomocg
sokow, ktore wydziela i do zgotowania cieptem, ktore
sam posiada. Ciepto pochodzi z krwi, przyptywajgcej
w wielkiej ilosci do zotgdka, wiasnie wtedy, gdy jemy.
Okolicznos¢ ta objasnia, dlaczego po zjedzeniu czujemy
lekkie dreszczyki, krew bowiem, zdgzajagc do zotadka
w wielui¢j ilosci, zabiera z sobg ciepto i ostudza re-
szte ciata.

Zotadek napetniony pokarmami zaczyna sie $ci-
skac i rozszerza¢ na przemian, na podobienstwo owych
pierscieni przetyku, przerzucajac bez ustanku zawar-
tos¢ swoje z lewego boku na prawy i na odwrot.
W $cianach jego znajduje sie mnostwo gruczotkdw,
wydzielajagcych kwasny ptyn, zwany sokiem zolad-
kowym, i rodzaj fermentu zwanego pepsing, ktére
przedewszystkiom rozpuszczajg pokarmy zawierajgce
biatko, jako to: mieso, jaja i twardg.

Sok ten zawiera bardzo wiele wody, jest kwasko-
wato stony, a ilos¢ wydzielana dziennie wynosi 6—7
kilogramow. To rozpuszczanie sie pokarméw w Slinie
i w soku zotagdkowym zowiemy trawieniem.

Kto6z nie widziat u kobzarzy pecherza, przymoco-
wanego do kobzy, za pomocag ktérego grajek wpedza
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powietrze do dutki. Pecherz ten jest to zotgdek Swini
i moze da¢ dokladne pojecie 0 naszym zotgdku, bo
ma taka samg posta¢ i jest tylko wiekszy od naszego.
Wewnetrzng strone jego stanowi btona sSluzowa wia-
Sciwa, pod ktdrg znajduje sie warstwa tak zwana
po ds luzéw a z utozonymi w niej gruczotami. Pod
nig znajduja sie dwie warstwy miesne, jedne okreznie,
drugie podtuznie przebiegajgce. a wreszcie najnizej uto-
zona jest blona surowicza, ktératworzy zewnetrzng
powloke zolgdka i kiszek. Torba ta jest wgieta u gory,
a wydeta u dotu i wt miare napetniania moze sie roz-
cigga¢. Prozny zotadek maleje, Scigga sie, a wskutek
tego doznajemy uczucia czczosci, ktore oznacza, ze
czas juz jes¢. U nieszczesliwych, ginacych z gtodu,
zotgdek bywa tak skurczony i wewnatrz pomarszczony,
ze nie jest wiekszy od piesci; a u zartokbw moze sie
tak rozszerzy¢, ze zajmuje wiekszg pélowe brzucha

Dopdki trwa trawienie, zolgdek jest szczelnie
zamkniety z obu stron, u goéry przez ostatni pierscien
przetyku, u dolu za$ przez inny i jeszcze mocniejszy
pierscien, zwany ujSciem zotadka czyli odzwierni-
kiem. Odzwiernik jest stale zamkniety, dopdki tra-
wienie nie zostanie ukonczone, to jest, dopdki pokarmy
przyjete nie zmienig sie na tak zwang miazge zo-
tadkowvg, w formie kaszki ptynnej, koloru zéttawego,
smaku ckliwego. Ot6z odzwiernik ten zachowuje sie
tak, jak gdyby kosztowat te kaszke, bo nie przepusci,
dopdki nie znajdzie w niej nalezytego smaku. Po-
karmy przyjete trawig sie niejednakowo, jedne pre-
dzej, drugie pdzniej, a odzwiernik przepuszcza pier-
wsze, a odsyla napowr6t drugie. Z przyjetych jedno-
czesnie miesa i chleba, ten ostatni dawno juz jest
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daleko, podczas gdy mieso jeszcze sie obraca w zo-
tadku i czeka na ostateczng przemiane.

Potrawy biatkowate trawi sok zotgdkowy, potrawy
za$ maczne zamienia $lina na cukier. Im drobniej po-
karmy byly przezute, im obfici¢j napojone $ling, oraz
im lepi¢j przesigkty sokiem zotgdkowym, tem rychlej
i doskonalej przetrawiajg sie i odwrotnie. Wraz z mia-
zga przesuwajg sie do jelit czesSci pokarmu w zotgdku
nierozpuszczone, to jest ttuszcze, na ktoére ani $lina,
ani sok zotgdkowy nie dziatajg. Trawienie thuszczu
odbywa sie za pomocg sokow wydzielajgcych sie
w jelitach.

Bardzo jest niebezpiecznie potyka¢ niestrawne
przedmioty, bo odzwiernik ich nie przepusci; za$ zosta-
jac dlugo w zoladku, draznig go one i mogg wywotaé
ciezkie zapalenia. Pestka wiszni moze jeszcze przejsé
pokryjomu, zmieszana z kaszkg pokarmowg, ale wie-
kszy przedmiot, naprzykiad pestka brzoskwini, lata
cate zostaje w zotgdku i drazni go.

W Scianach zotadka, oprocz licznych gruczotkéw
wydzielajagcych sok zotgdkowy, znajdujg sie jeszcze
mnogie naczynia krwionosne. Gdy do zotgdka dosta-
nie sie jaki ptyn rzadszy od krwi, naprzykiad woda,
to natychmiast przechodzi przez $ciany naczyn do
krwi i dlatego znika pragnienie. Po spozyciu stonych
pokarméw sok zotgdkowy nabiera znaczn¢j gestosci
i wtedy na odwrét krew musi mu oddac¢ cze$¢ swojej
wody. Stone wiec potrawy osuszajg krew i przez to
wywotujg uczucie pragnienia ; pragnienie bowiem, jest
to gtos natury, ktory znaczy to samo, co: ,krew po-
trzebuje wody".
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Kiszki czyli jelita. Za odzwiernikiem zaczy-
najg sie jelita. Dlugos¢ ich réwna sie siedm razy
wzietej dhugosci catego ciata. Kiszka za odzwiernikiem
jest cienka, wielokrotnie zgieta i tworzy grubg wia-
zke, ktoéra caly brzuch zapetnia. Dolny koniec cien-
kiej kiszki otwiera sie do kiszki grubej, a mianowicie
do czesci zwandj katnica, dla tesfo, ze lezy w dol-
nym prawym kacie jamy brzusznej. Gruba kiszka idzie
od prawej pachwiny w goére, w prostej linii do wyso-
kosci zotadka, potem schyla sie i przebiega poziomo
tuz przed zotadkiem, a nastepnie spuszcza sie lewym
bokiem na dot, az do miednicy.

Miazga wchodzi do kiszek, ktére podobnie jak
przetyk majg Sciany ztozone z podtuznych i okreznych
wihbékien miesnych; wiodkna te kurczac sie jedne po
drugich, nadajg jelitom ruch robaczkowy. Ten ruch,
odbywajacy sie nieustannie, tak we dnie jak i w nocy,
przesuwa zawarto$¢ kiszek z konca w koniec. Przy
przejsciu, zwiaszcza z poczatku, kaszka pokarmowa
napotyka w pewnych odstepach, a mianowicie na zgie-
ciach Kkiszek, elastyczne zapory, stojgce w poprzek
drogi, a ktérych przezwyciezy¢ nie moze, dopoki nie
nagromadzi sie w takiej objetosci, ze sitg je roztwiera
przed sobg. Tym sposobem zatrzymywana co chwile
i mieszajac sie z sokami, wydzielajacymi sie w Kisz-
kach, kaszka ta przeksztatca sie ostatecznie tak, ze
moze i$¢ na pokarm ciata: jest to juz bowiem krew,
chociaz jeszcze niezupetnie wyrobiona.

Trawienie zotgdkowe konczy sie zwykle w trzy
lub w cztery godziny po spozyciu, to jest, ze w tym
przeciggu czasu wszystkie pokarmy z zotgdka prze-
chodza do kiszek Zwykle w gérnej czesci kiszki
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cienkioj, przezwanoj kiszkg dwunastocalowag lub
dwunastnica, zatrzymuja sie nieco pokarmy, a gdy
ich sie nabierze bardzo wiele, tak sie rozszerza, ze
niektorzy poczytywali jg za drugi zoladek.

Otéz tu nad dwunastnica znajduje sie gruczot,
lezacy na poprzek miedzy zotgdkiem a stosem krego-
wym. Zowig go trzustka. +taczy sie on z dwuna-
stnicg kanalikiem, przez ktéry w chwili, gdy pokarm
sie tam dostaje, wysacza ptyn podobny do sliny. Obok
tego otworku jest drugi otworek, taczacy jelita z wa-
trobg, tym najwiekszym w ciele gruczotem, wazacym
okoto dwoch kilograméw i wydzielajgcym 264, ciecz
znang kazdemu.

Poméwmy nieco obszerniej o watrobie.

Whnetrze naszego ciata jest podzielone na dwa
wielkie pietra, gorne i dolne, zwane klatkg pier-
siowg i brzuchem.

Sg to pietra zupetnie oddzielone; w pierwszém
znajduje sie serce i ptuca, w drugiem za$ zotadek, ki-
szki i wszystko, co wspotdziata z nimi do trawienia.
Dwa te pietra sg oddzielone sufitem, idagcym ponad
zotadkiem. Jest to miesien wioknisty, cienki i ptaski,
zwany przepona, ktory przechodzi przez calg sze-
rokos¢ ciata.

Watroba w brzuchu jest zaczepiona za ten mie-
sien i zajmuje calg potowe prawego boku od dotu
przepony do miejsca, gdzie sie koncza kosci, chroniace
ptuca z obu stron i zwane z e brami. Z tatwoscig daje
sie ona namaca¢ reka.

Pomimo swej wielkosci watroba jednym tylko
punktem jest przyczepiona do przepony i chwieje sie
w brzuchu przy kazdém poruszeniu ciata. Dla tego



14

tez nie lubimy spa¢ na lewym boku, zwiaszcza po
obfitém jedzeniu, bo w tern potozeniu watroba spada
na zotadek i przygniata go swoim ciezarem. Z tej
samc¢j przyczyny dobrze jest jadgcemu na trzesagcym
wozku lub biegajgcemu w zawody, gdy sie mocno
paskiem przepasze, bo wtedy trzewia brzuszne sg mniej
ruchome.

Watroba ma kolor ciemno-czerwony. Jest ona
zbiorem ziarneczek niezmiernie drobnych, ktére w zwig-
zku tworzg mase dos$¢ scista Wewnatrz tych ziarne-
czek odbywa sie czynno$¢ bardzo wazna, ktorej jednak
dotychczas nikt jeszcze dobrze nie wyttomaczyt. Wy-
rabia sie tam mianowicie zot¢, ktora wypltywa ka-
nalikami, tgczacymi sie w jeden kanat, idacy do to-
rebki, przy wratrobie umieszczonej, gdzie w czasie
pomiedzy jednem a drugiém trawieniem zbiera sie
z0k¢, jakby na zapas, aby sptyna¢ potem do dwuna-
stnicy, w czasie przejScia pokarmowej kaszki. 1los¢
z06kci, wydzielan¢j dziennie, dochodzi do 1'72 kilogr.

Gdy kaszka pokarmowa wchodzi do dwunastnicy,
torebka Sciska sie natychmiast i posyta zot¢ potokiem
do kanatu idacego do t¢jze kiszki, gdzie za przyby-
ciem miesza sie z sokiem sptywajacym z trzustki
i z miazgg pokarmowa.

Jakim sposobem dwunastnica daje zna¢ pecherzy-
kowi zétciowemu, ze potrzebuje z6kci, nie wiadomo.

Do czego stuzy z0HC?

Z6k¢ rozmydlg tluszcze, ktére przychodzg z po-
karmami. niszczy kwasy i powstrzymuje psucie sie
przyjetych pokarméw, ktore w takiem cieple, jakie
jest we wnetrzu naszego ciata, moglyby zaczagé gnié
w czasie powolnego posuwania sie w kiszkach.
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Gdy popatrzymy do wnetrza kiszek zabitego zwie-
rzecia, po ich obmyciu, uderzy nas najprzoéd takie
mnostwo zagie¢ i faldow btony Sluzowej, ze gdyby je
rozciggna¢ na stole, to kiszki z pewnoscig zajetyby
najmnic¢j tyle miejsca, co nasza skora zewnetrzna. Na-
stepnie spostrzezemy, ze wzdtuz catej kiszki cienkicj
a najbardziej w okolicy dwunastnicy, btona S$luzowa
kiszki wyglada jak szczoteczka, bo cata jest pokryta
kosmkami. Kt6z nie jadt ulubionej potrawy ojcéw na-
szych — flaczkow? Ot6z jedzac, z pewnoscig uwazat
kazdy, ze flaczki na zewnatrz sg gtadkie, a na we-
wnatrz kosmkowate. W kazdym z tych niezliczonych
kosmkéow w S$rodku jest drobniutki kanalik, ktory
wsysa z kaszki pokarmowej to, co jest pozywne i uzy-
teczne dla ciata. Odbywa sie to, nim ta kaszka z ki-
szki cienkiej przejdzie do grubej; zagiecia Kkiszek
zmuszajag kaszke pokarmowg zatrzymywacé sie co
chwile, aby nie przeleciata zbyt predko i nie uniosta
z sobg pozywnych czesci.

Wszystko, co jest nieuzyteczne i niestrawione, prze-
chodzi przez kiszki cienkie do grubej. Kiszka ta,
z gruczotdw w niej znajdujacych sie, wypuszcza takze
sok, ktéry trawi jeszcze to, co przypadkiem pozostato
pozywnego i wsysa, a reszte, skladajgcg sie z niestra-
wionych czesci pokarmoéw, z Sluzu kiszkowego i z roz-
fozonej zokci, wyrzuca ciato z siebie.

Wszystkie wolne miejsca, pomiedzy wielokrotnie
zgietymi kiszkami, wytozone sg tluszczem. Utatwia to
nietylko robakowate ruchy przyrzadu trawienia i chroni
od tarcia, lecz jeszcze pozwala dolnej czesci rozsze-
rza¢ sie, co jest niezbednie potrzebne przy wydzie-
laniu resztek spozytych pokarmoéw.-



16

Drobne kanaliki, idgce z kosmkow kiszek, zaczy-
najg sie faczy¢ w coraz to wigksze, potém placzac
sie, tworzag w réznych miejscach gruczotki, w ktérych
sok pokarmowy pozostaje nieco dtuzcj; nareszcie zbie-
gaja sie wszystkie do wspdlnego kanatu, ktory nazywa
sie przewodem piersiowym. W tym przewodzie
idgcym w gore, wzdtuz kosci pacierzowej, papka po-
karmowa, majaca kolor mleczny i dla tego przezwana
mleczem Kkiszkowym, przybiera barwe r6zowa,
wystawiona za$ na powietrze, zaczyna zlekka czer-
wienie¢. Z przewodu piersiowego wylewa sie wszystko
razem do grubej zyty, wpadajgcej wprost do serca.

Caty wiec przyrzad trawienia skiada sie z diugicj
rurki, wielokrotnie zgietej w dolnej swcj czesci i ma-
jacej w srodku rozszerzenie — zotgdek.

W ustach juz pokarmy maezne od dziatania sliny
zaczynajg sie zmienia¢ na cukier, w zotgdku trawig
sie pokarmy biatkowate, jak mleko, mieso i jaja. Mia-
zga pokarmowa wyrobiona w zotgdku, przesuwajgc
sie powoli po dtugich jelitach, ulega stopniowo dal-
szym przemianom, a mianowicie: reszta macznych po-
karméw, pod wptywem soku trzustkowego zmienia sie
na cukier; reszte pokarméw biatkowatych, nierozpu-
szczonych w soku zotkadkowym, roztwarza sok Kki-
szkowy; nareszcie tluszcz spozyty w pokarmach, roz-
dziela sie jak w mleku lub orszadzie na najdrobniej-
sze czastki. Pokarm tak przetrawiony przechodzi
w krew, ktorg odmitadza.

[T ludzi chorych na biegunke, pokarmy zbyt predko
przechodzg przez kiszki, tak, ze sok pokarmowy nie
ma dos$¢ czasu, aby wsigkna¢. Stad tez ludzie chorzy
na biegunke, stabng tak predko. Biegunki najczesciej
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pochodzg ze spozycia niestrawnych pokarmow, gdyz
kiszki starajg sie pozby¢ jak najpredzej tego, co je
drazni. Jeszcze czeSciej pochodzag biegunki z prze-
ziebienia. Dla tego tez unikanie niestrawnych pokar-
mow i noszenie welnianego pasa na brzuchu w porze
zimnej jest bardzo dobrym $rodkiem przeciwko t¢j
ostabiajgcdj chorobie.

Trawienie wiec polega na przyjmowaniu pokar-
moéw, rozdrabianiu ich, u$linianiu, potykaniu, zmianie
na miazge, czyli na kaszke, nastepnie na mlecz, a na-
reszcie na chtonieniu i wydalaniu. Do kazd6j z tych
czynnosci posiada cztowiek osobne narzedzia. Celem
za$ trawienia jest stosowne przerabianie spozytych
pokarméw na rozeiek, zwany mleczem, oddzielenie
z niego czesci pozywnych dla przyswojenia ciatu,
a wydalenie z ciata czastek pokarmu niestrawnych,
a przeto nieprzydatnych.

Przepetnienie zotadka pokarmami, rozciggajac za-
nadto jego Sciany, utrudnia miesniom zotgdkowym na-
lezyte zmieszanie pokarméw z sokiem zotgdkowym.
Stad powstaje rozkiad przyjetych pokarmoéw i odbija-
nie tworzacych sie gazéw, a niekiedy nudnosci i wy-
mioty. Przytém czes$¢ nieprzetrawionych pokarmow,
zaledwo rozmiekczonych, przeciska sie do kiszek, i nie
mogac byC¢ tam rozpuszczong, drazni kiszki i sprawia
bolesci, kolki; zresztg wymioty powstajg takze z ro-
znych choréb zotadka, uderzen tego organu, chorob
mozgowych i nerwowych podraznien.

Dla utatwienia ruchu pokarméw w zotgdku i Ki-
szkach znajduje sie dos¢ znaczna ilo$¢ gazéw (prze-
dewszystkiem kwas weglowy i azot). Nie pochodza
one z powietrza potknietego, lub z fermentacyi spo-

Pielegnowanie. 9
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zytych pokarmdw, lecz ze krwi, czego dowodem jest
ta okolicznos$¢, ze ilos¢ tych gazéw zwieksza sie na-
tychmiast, jak tylko nastgpi porazenie miesni, stuza
cych do poruszania tych organéw, bez wzgledu, czy
zotagdek lub Kiszki zawierajg pokarmy lub nie. Naj-
czesciej widzimy to przy zapaleniu trzewOw brzusz-
nych lub pod wplywem wzruszern moralnych. W tym
ostatnim przypadku nastepuje czasami bardzo nagte
wydzielanie sie gazdw, ktére zaréwno tez predko moga
by¢ pochtoniete przez krew. System nerwowy, utrzy-
mujacy w réwnowadze preznos¢ gazOw rozpuszczo-
nych w krwi i zawierajgcych sie w zotgdku i Kkisz-
kach, przedewszystkiem odgrywa tu bardzo wazng
role; zauwazano, naprzyktad, wielki rozwdj gazow
przy operacyach dokonywanych na mleczu pacierzowym.



Krazenie Kkrwi.

Krew jest to ptyn czerwony, znajdujacy sie w nie-
ustannym ruchu od serca do powierzchni ciata, a stam-
tad znowu do serca, od chwili przyjscia cztowieka na
Swiat az do samej Smierci.

Ktéz nie styszal wyrazenia: ,z zalu serce peka“
»Z radosci o mato z piersi nie wyskoczy“, ,robie to
z bélem serca"? Kto nie méwit o dobrem sercu, o ztem,
kamiennem, mezném, tchoérzliwem? itd. Wyrazenia te
sg zupetnie niestuszne, bo serce nic nie czuje i nie
posiada zadnych przymiotéw ani ztych ani dobrych;
jest bowiem tylko przyrzadem do rozprowadzania krwi
po catem ciele. Wszystko, co sercu przypisywane
bywa, ma siedlisko w moézgu; a jezeli rados¢ lub smu-
tek okazujg pewien wptyw na bicie serca, dowodzi to
tylko, ze mézg i tu jest panem do pewnego stopnia.

Serce objete osobnym workiem witéknistym, zwa-
nym osierdziem, lezy pomiedzy ptucami w klatce
piersiowej, a raczej wisi na naczyniach krwonos$nych,
ktére don wchodza, tak, ze moze sie nieco przesuwac,
obraca¢ i na bok sktania¢. Ruchy te ufatwia warstwa
thuszczu, otaczajgca serce i gtébwne naczynia zen wy-
chodzace. Bez tego thuszczu ruch jego nieustanny,
w ciggu catego zycia, we dnie i w nocy, bez odpo-
czynku, statby sie zupetnie niemozliwym.
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Krew wychodzi z serca dwiema drogami. jedna
droga prowadzi do ptuc, skad krew nazad wraca do
serca; druga za$ droga prowadzi do catego ciata,
i takze wraca do serca, przy czem kazda opisuje ro-
dzaj kola, dla tego tez ruch ten krwi nazwano krg-
zeniem. Obieg krwi przez ptuca otrzymat nazwe ma-
tego kragzenia, atamten wielkieg o. Cata masa krwi
naszego ciata jest w ciggtym ruchu, odbywajgc na
przemian to wielki to maty obieg.

Przechodzac przez ptuca, krew styka sie z po-
wietrzem, ktérém oddychamy, i od niego bierze z jego
skfadowych czesSci najwazniejsza, bez ktoérejby nie
mogta zywi¢ ciata. Jezeli zwazym, ze krew musi
zrobi¢ oba te kota, i ze do kazdego krazenia serce
wymaga osobnej przestrzeni, do ktorej krew przyj-
muje, i przestrzeni, z ktorej ja wyprawia w dalszg
droge, pojmiemy, ze w sercu powinny by¢ cztery
dziaty: dwa dla matego krgzenia przez ptluca, a dwa
dla wielkiego. | tak jest w istocie.

Serce jest to gruby miesien, ktéry wyglada jak
wielka gruszka sptaszczona, obrdocona szerokg strong
do gory, a waska do dotu, z wnetrzem préznem i po-
dzielonem na cztery cze$ci. Sciana gtéwna idzie od
dotu do gory i dzieli serce na prawg i lewg potowe:
W przegrodzie tej nie ma zadnego otworu, krew wiec
z jednej potowy do drugiej dostac¢ sie nie moze. Druga
cienka poprzeczna, oddziela szerszg czes¢ gorng od
wezszej dolnej. Sg wiec dwie komory z prawej strony
serca i dwie z lewej i lezg jedna pod druga. Te ko-
mory tgczg sie z sobg rodzajem drzwiczek, czyli za-
stawek, otwierajacych sie w jedne tylko strone, a mia-
nowicie z gory ku dotowi, tak ze pozwalajgq krwi prze-
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chodzi¢ z goérnego dziatu do dolnego, ale nie na od-
wrot, Doda¢ nalezy, ze zastawki zamykajg sie tern
szczelniej, im nacisk z dotu jest wiekszy.

Goérne komory nazwano przedsionkami, dol-
nym za$ zostawiono nazwe komorek. Te komorki
sg cisngcymi czeSciami serca, bo krew, przyszediszy
do nich z przedsionka i silnie nacisnieta kurczacem
sie sercem, majgc dawng droge do przedsionka zam-
knietg, musi i$¢ do drugich drzwi umieszczonych
w bocznej $cianie, przez ktore lewa komora pedzi
krew po calem ciele, a prawa wysyta do ptuc.

Wielko$¢ tych komor jest jednakowa, gdyz obie
muszg zawsze 180 graméw przyjmowac i cisnieniem
dalej prowadzi¢. Kurcza sie one takze jednoczesnie;
ze wzgledu jednak, ze prawa komoérka ma lzejszg
prace do wykonania, bo wysyla krew do pluc po
krotkiej drodze, S$ciany jej na mniejsze ci$nienie na-
razone, sg ciensze i stabsze, anizeli lewej, ktéra ma
wiekszg prace do wykonania.

Gdy krew po ciele obiegnie i zaniesie wszystkim
jego czeSciom pozywienie, wraca do prawego przed-
sionka. Krew za$, co przeszta przez phuca i zetkng-
wszy sie z powietrzem niesie w sobie to, co ciatu
potrzeba, przybywa do lewego przedsionka. Z tego
kazdy jasno sobie przedstawi oba krazenia. Krew
z ptuc idzie do lewego przedsionka, stamtad wpada
do lewej komdrki, ktéra jg wysyta do catego ciala.
Z ciata zbiera sie do prawego przedsionka, stamtad
przechodzi do prawej komorki, ktéra jg wysyta znowu
do ptuc.

Do prawej komorki przyptywa krew zuzyta, ze-
psuta, ktora przez Swieze powietrze oczyszczona bhyé
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musi. Lewa za$ komodrka przyjmuje krew juz zupet-
nie oczyszczong, ktora ciato odzywia i zycie utrzymuje.

Kazda czasteczka ciata, aby zy¢ mogla, potrze-
buje krwi odsSwiezonej, to jest takiej, ktora juz przez
ptuca przeszta. Jezeli do jakiejkolwiek czesci nie ma
tego doptywu, nastepuje Smier¢ tego cztonka, zgan-
grenowanie. Palec silnie zwigzany nitkg, zamiane krwi
wstrzymujaca, obumrze i musi by¢ uciety. Krew przy-
pltywajaca z serca, daje mu pokarm, a jednoczes$nie
zabiera zuzyte, nieprzydatne czastki, ktére niesie do
odnowienia. W ptucach nastepuje ta odnowa, ktéra
zycie stanowi; jak tylko ta zamiana jest przerwana,
Smier¢ nastepuje natychmiast, bo zuzyta krwig ciato
zywic sie nie moze.

Tetnice, naczynia wiloskowate i zyty.
Wszyscy wiemy, ze nie ma takiego miejsca na ciele
naszem, gdzieby sie przy ukidciu najcienszg igietka
krew nie pokazata. Znaczy to, ze na ciele naszem
nie ma miejsca szerokosci konca igietki, gdzieby nie
byto krwi Jak sie to dzieje, objasnimy.

Whytloczona z lewej komorki krew wchodzi do
wielkiej rury, zwanej aorta, czyli tetnicaglownag,
ktora z poczatku idzie nieco do goéry, a potem skrzy-
wia sie mocno i kolo stosu pacierzowego Kieruje sie
na dot  Z luku zakrzywienia, jak gatezie, wychodzg
na prawo i na lewo odnogi, ktére niosg krew do obu
ramion i do gtowy. Przytulona do stosu kregowego
aorta jest bezpieczng jak za murem, gdyz najmniej jest
narazona na jakikolwiek przypadek. Biegnac ku dotowi,
tetnica gtéwna dochodzi do wysokosci ledzwi i tu sie
dzieli widlowato na dwie wielkie gatezie, ktore sie
spuszczajg kazda ze swojej strony az do konca obu
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nog. Kazda gatgz, oddzielajagca sie od aorty, wypu-
szcza z siebie nowe galgzki coraz to drobniejsze i dro-
bniejsze.

Aorte ze wszystkimi jej rozgatezieniami, na-
zwano tetnica, dlatego, ze przy dotknieciu palcami,
czujemy, iz tam co$ tetni. Tetnienie to pochodzi z od-
bijania sie poruszen serca, ktére przy kazdorazowem
skurczeniu sie wpedza do tetnie nowg fale krwi. Te-
tnice sg elastyczne, a w skutek tego rozszerzajg sie,
gdy krew wchodzi, a nastepnie, $ciggajac sie, pedza
kazdg fale krwi dalej.

Uderzenia serca, ktére czujemy, przylozywszy
reke do piersi, szczegolnie silne miedzy 5 a 6 zebrem
z lewej strony, pochodzg stad, ze serce, przy kazdo-
razowem kurczeniu sie, potozenie swe zmienia, obraca
sie i podnosi, przyczom koniec lewej komorki dotyka
5 i 6 zebra, sprowadzajagc owe namacalne uderzenia.
Przytozywszy ucho do piersi, styszymy dwa tony pod
czas kazdego uderzenia. Przyczyng tych dzwiekow sa
zastawki  ktore pod parciem krwi zamykajg otwory
z szumem i cofnieciu sie jej przeszkadzaja.

Nietylko aorta, ale i wszystkie tetnice, ktorych
zranienie jest bardzo niebezpieczne, sg gteboko scho-
wane pod miesniami, ktore je przykrywaja, i umie-
szczone zwykle na wewnetrznej stronie cztonkdw. Tylko
w niewielu miejscach, gdzie kosci sg grube i dochodzg
prawie do skory, jak naprzykiad na rece, na nodze,
na czole, tetnica zbliza sie do powierzchni i da sie
namaca¢ palcem, a zatem moze stuzy¢ do zbadania
tetna, zwanego pulsem.

Gdy lekarz bierze za puls chorego, chce wiedziec,
z jaka sitg i z jakg predkoscig uderza serce, bo ile
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razy rozszerza si¢ tetnica, tyle razy uderza serce.
U kazdego zdrowego dorostego cziowieka serce ude-
rza 76 razy na minute, u dzieci czeSciej, a u starcow
rzadziej. Gdy cztowiek ma gorgczke, krew krazy szyb-
ciej, bo serce bije predz¢j; gdy jest ostabiony, zni-
szczony, krew obiega powolniej, a tetno jest rzadkie.
Badanie wiec tetna daje bardzo cenne wskazowki le-
karzowi, bo odrazu odkrywa mu stan serca i krgzenia.
Przy opukiwaniu i obstuchiwaniu serca lekarz bada,
czy wielko$¢ jego sie nie zmienita i czy tony serca
sg prawidtowe, bo wszelka zmiana w tym wzgledzie
dowodzi chorobliwego stanu.

Wroémy do naszych tetnie. Drobigc sie na coraz
delikatniejsze rureczki, rosng one w liczbe i rozgate-
zienia do tego stopnia, ze nareszcie najlepsze oko nie
jest w stanie dostrzéc oczek t¢j cudownej siatki, ktéra
otacza wszystkie czesci ciata. Dla dobrego przedsta-
wienia siatke te poréwna¢ mozna z niciang rekawiczka,
pokrywajacg reke. Palec ukluty igietkg krwawi dla
tego, ze nastgpito zranienie i rozdarcie nie jednego,
ale mnostwa takich naczyniek.

Ale dla czeg6z przez taka 'ranke krew sie cala
nie wyleje? Dla tego, ze krew wystepujaca z ranki
§cina sie na powietrzu i sama zatyka otwdér, a nowo
przybywajaca krew, znalaztszy przejscie zamkniete,
wstepuje w naczynia sasiednie. Z tego to powodu mate
krwotoki tak tatwo mozna zatamowaé przez prosty
ucisk rany; nawet znaczniejsze mogag by¢ powstrzy-
mane tym sposobem.

Te prawie niedostrzegalne rurki krwiste przezwano
wioskowatymi, sadzac, ze poréwnanie jest dosko-
nate; tymczasem wios jest o wiele i wiele razy grubszy
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od tych rurek wioskowatych. Jezeli jeszcze zwazymy, ze
w kazdej z tych nadzwyczajnie drobnych rurek jest
krew zawierajgca niezliczong ilos¢ kulek w ptynie (bo
w kazdc¢j kropli jest okoto pieciu milionéw), to poj-
miemy jakie to sg cuda nagromadzone w najmniejszej
odrobinie ciata naszego.

W tych to wiloskowatych naczyniach odbywa sie
odzywianie ciata, jeszcze cudowniejsze od wszystkiego,
cosémy dotychczas widzieli.

W krwi znajduje sie pozywienie wszystkich cze-
Sci ciata. Jest tu materyat na oczy, na wiosy, na zeby,
paznokcie, kosci i t. p., krew bowiem, jest to ptynne
mieso, ptynne kosci, ptynne wiosy i t. d., jednem sto-
wem ptynnem ciatem cziowieka. Coby sie stato, gdyby
oko zabrato to, co jest przeznaczone dla wiosdw,
a wilosy to, co zgotowane dla zebéw, gdyby paznokcie
zabraty pozywienie nosa, a palce to, co bylo przezna-
czone dla jezyka? Wszakze nic im nie stoi na prze-
szkodzie, bo pijg wszystkie z jednego potoku, ta sama
krew wszedzie dochodzi. To, co idzie do oka, idzie
i do zeba, a jednak oko bierze to tylko, co dla niego
potrzebne, a zab, co znowu jemu potrzebne. Kazda
wiec cze$¢ naszego ciata, to jakoby istota odrebna,
majgca swe zycie i sSwe upodobania; ona bierze ze
krwi to. co jej jest potrzebniejsze, nie tykajac tego,
co sie jej na nic nie zda.

I rzeczywiscie tak sie dzieje, gdy czlowiek jest
zdrow; lecz gdy zachoruje, moga sie dzia¢ rzeczy od-
miennie, moga powsta¢ omytki w wyborze, a stad
i choroby mniej lub wiecej niebezpieczne. Piszacy ope-
rowat guz w okolicy kolana i znalazt we wnetrzu jego
347 zebdéw ocznych i mnostwo wioséw, utozonych
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w dwa dhugie rude warkocze. Albo wezmiemy drugi
przykiad: kosci nasze sktadajg sie z wapna i z kle-
jowatej galarety. Poczatkowo ko$¢ jest chrzastka czyli
samg galaretg stwardniatg, a wapno osiada tam z cza-
sem i tO tern obficiej, im czlowiek jest starszy. W pe-
wnych chorobliwych stanach, kosci nie przyjmujg wa-
pna, a w skutek tego stabng, miekng i wykrzywiajg
sie jak to widzimy u dzieci dotknietych ,,chorobg an-
gielskg", czyli krzywicg. Z drugiej strony, w starosci,
nazbiera sie nieraz w kosciach tyle wapna, ze nie ma
miejsca na klej, ktorego krew dostarcza. U starcow wa-
pno idzie do tetnic, do S$ciegien i do miesni, ktore
kostniejg Rak, ta straszna choroba, nie jest niczem
innem, jak takg omytka w wyborze.

Krew przesigkajac przez niezmiernie cienkie $cianki
rurek, oddaje to, co kazdemu potrzeba, a zabiera to,
co juz obumarto. Rurki zawierajgce krew zuzyts, ze-
psutg, przezwano zytami, a krew w nich ciekaca,
krwig zylng, ktora zwykle jest prawie czarna. Bez-
posrednio za tetniczkami wioskowatymi idg zytki wlo-
skowate, réwniez liczne, réwnie drobne i delikatne jak
tamte. One to podchwytujg krew zepsutg i nie dajgc
jej ani chwili odpoczynku, niosg do serca a przez
serce do miejsca oczyszczenia — do phuc.

Gdzie sie koncza tetniczki, a gdzie sie zaczynaja
zykki, tego nikt nie powie na pewno, bo ostatnie roz-
gatezienia jednych i drugich wymykajg sie przed wzro-
kiem cztowieka; ale ze jedne przechodzg w drugie
bezposrednio, przekonywa nas badanie krazenia krwi
u zab, u ktérych krazenie to odbywa sie za pomocy
tego samego mechanizmu jak u cziowieka.
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Te cieniutkie zytki zbiegajg sie w coraz to grub-
sze galazeczki, galazki, gatezie i konary, ktoére, poste-
pujac dalej w kierunku do serca, tworzg nareszcie
dwie grube zyty. Do wielkich tych zyt, wpadajg wszy-
stkie inne zyly, znoszac krew zuzyta z dolnej i z gor-
nej czesci ciata a cata krew ptyngca w nich, wlewa
sie do przedsionka prawego oddziatu serca.

Uwazajmy przytem, ze w czasie t¢j podrozy,
krew pochodzaca z trzewidw brzusznych, przechodzi
przez watrobe, gdzie sie pozbywa roznych niepotrze-
bnych czesci, z ktorych watroba wytwarza z6k, a ta,
jak widzieliSmy, w czesci dopomaga do trawienia thu-
stych pokarméw, a w czesci bywa wyrzucona z ciala
z czeSciami niestrawionymi.

Poniewaz krew obieg swoj odbywa w doskonale
zamknietych rurkach, przeto serce widocznie jest spre-
zyng catego ruchu.

Z kazdem uderzeniem serca prawa komorka wy-
pycha pewng cze$¢ krwi ku plucom, a lewy przedsio-
nek wracajacg z ptuc przyjmuje. Tak samo lewa ko-
moérka poteznem cisnieniem wtlacza krew w tetnice
ciata, a prawy przedsionek przez pewien ssgcy ruch
napetnia sie krwig, zyltami przyptywajaca. Obie ko-
morki przeto wstrzykujg krew w dwa systemy rur,
w ktérych jeden idzie przez pluca a drugi przez cate
ciatlo; oba przedsionki wsysajg ja napowrot z zyh,
ptuc i ciata Wypychanie nastepuje przez obie komdrki
jednoczesnie; w tej chwili, kiedy nowa fala krwi roz-
chodzi sie po ciele, nowy strumien ku ptucom ptlynie,
a w tymze momencie rozszerzajg sie oba przedsionki,
aby przyja¢ pewng czes¢ krwi z ptuc i ciata.
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Cztowiek dorosty posiada okoto 5 kilogramow
krwi, a poniewaz serce pomiesci¢ moze tylko 180 gra-
mow, cata wiec masa krwi w przeciggu 23 sekund
przechodzi dwa razy przez serce, a mianowicie: z pra-
wej potowy serca do pluc, z pluc do lewego serca
a stamtagd przez ciatlo i znowu do prawego serca.
W tym czasie nastepuje 27—28 uderzen serca, a za
tern tyle razy serce wypchnie z siebie po 180 gram,
krwi do ptuc i do ciata.

Zwroémy uwage jeszcze na jedne okolicznosé.
Z prawej potowy serca prowadzi do ptuc jedna wielka
tetnica, tymczasem z ptuc do lewego przedsionka wra-
cajg cztery oddzielne kanaly. Z lewej potowy serca
takze wychodzi jedna wielka tetnica do ciata, a dwie
ogromne zyly nazad wracajg. Przyrzad wiec tloczacy
dziata przez jedne rure', przyrzad zas ssacy przez
kilka rur.

Tetnice roznig sie od zyt pod wieloma wzgledami.
Nasamprzod powtoka tetnicy sktada sie z trzech warstw,
z ktorych Srednia jest sprezysta i tega. Ta sprezy-
sto$¢ pozwala tetnicy wypycha¢ krew z siebie, ale
zarazem czyni bardzo niebezpiecznem przeciecie jej
Scian, bo w skutek elastycznosci Sredni¢j warstwy,
rana pozostaje otwartg, a krew ze zranionej tetnicy
wytryska przerywanym strumieniem. Tej warstwy S$re-
dniej w zytach nie ma, S$cianki wiec zblizajg sie ku
sobie i w razie przeciecia krew wycieka rownym i sta-
bym strumieniem, ktéry zatamowac jest bardzo tatwo.

Nadto w pewnych odstepach zyly sg zaopatrzone
w mate kieszonki bloniaste, zwane zastawkami, ktore
sie otwierajg ku stronie serca i przepuszczajg krew
ku niemu ptynaca, nie pozwalajac jej wroci¢ nazad.
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Zastawki te umieszczone sg w tych miejscach, gdzie
dwie zyty, schodzac sie w jedne, tworzg widly. Zasta-
wek tych jest wiele w odndzach szczegdlnie dolnych,
a nie ma ich wcale w zytach gltowy, szyi i trzewiow
brzusznych. Tego urzgdzenia nie ma w tetnicach, a we-
wnetrzna warstwa ich jest zupetnie gtadka

Do czego stuzg te kieszonki czyli zastawki?

Popatrzmy, co sie dzieje z krwig wracajgcg do
serca. Naprzykiad w nodze. Wznoszeniu sig jej w gore
przeszkadza naprzdd ciezko$¢, tak ze krew nie po-
stepowataby, gdyby nowe fale nie cisnety jej z tytu
i gdyby jej nie ciggneto do goéry wsysanie serca. Zda-
rza sie czasami, ze krew chwilowo staje, naprzyktad
przy nagtym przestrachu, lub przy silnem przerazeniu.
Krew jednak nie moze opas¢, bo kieszonki wstrzy-
mujg i zamykaja jej droge na dot. Kieszonki te majg
wielkie znaczenie i z tego powodu, ze przy przyci-
$nieciu zyt, ktére sg pomieszczone w o0gole bardzo
powierzchownie, zuzyta krew mogtaby wraca¢ nazad,
a nie do serca, jak to dla zdrowia ciata potrzeba. Zro-
zumiemy takze fatwo dla czego przyroda nie data za-
stawek tam, gdzie kierunek pradu krwi jest z gory
na dot

Krew w zylach, jak wyzej wspomnielisSmy, nie
jest czerwona jak w tetnicach, lecz czarna, bo zawiera
w sobie wszystkie zuzyte resztki naszego ciata; a ze
przy zranieniach powierzchownych wyptywa krew
czerwona a nie czarna, pochodzi stad, ze jestto zwy-
kle mieszanina krwi tetnicz¢j z zylng, a nie sama
zylna.

Krew, majac pozér ptynu jednorodnego, ciemno-
czerwonego, sktada sie z przezroczystej cieczy, zwa-
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ndj surowica i z mnéstwa okiem niedostrzegalnych
kulek, zwanych ciatkami krwi. Surowica stanowigca
dwie trzecie czesci krwi jest wodnym rozczynem biatka,
wioknika i rozmaitych soli, z ktorych sie skladajg
rozne czesci ciala naszego.

Ciatka krwi, rozpatrywane pod drobnowidzem,
przedstawiajg sie w dwoch postaciach, mianowicie
jedne sg kuliste i bezbarwne, drugie nieco drobniej-
sze od poprzednich, krgzkowate, sptaszczone, majace
posta¢ nadzwyczaj drobnych pienigzkdw, barwy zot-
tawej. Barwa czerwona krwi pochodzi od wielkiej ilo-
Sci razem skupionych ciatek krgzkowatych, ktérych
we krwi jest znacznie wiecej, anizeli bezbarwnych.
Na jedno ciatko bezbarwne jest zwykle trzysta ciatek
zabarwionych. Zmniejszanie sie ilosci tych ostatnich,
spowodowane ztem pozywieniem, zI¢ém pomieszkaniem
w ciasnych, wilgotnych, ciemnych i stabo przewietrza-
nych izbach, jak naprzykiad w suterenach, piwnicach,
a takze nadmierng pracg fizyczng lub umystows, spro-
wadza tak zwang niedokrewno$¢, czyli bladaczke,
ktorg leczy sie posilnym pokarmem, zazywaniem le-
kow, zawierajacych zelazo i pobytem na Swiezem po-
wietrzu.

Bezbarwne ciatka krwi, z ktorych nastepnie two-
rzg sie ciatka zabarwione, w poczatku istnienia swego
maja pewne samoistne ruchy, podobne do ruchéw najniz-
szych ustrojow, zwanych amebami, to jest, przyj-
mujg posta¢ wydtuzong z jednego Ilub z obu koncdw,
gwiazdkowatg i t. p. Jakie jest znaczenie tych ruchow,
niewiadomo.

Ciatka krwi majg zdolno$¢ bardzo obfitego po-
chtaniania gazdw, szczegdlnie tlenu z powietrza
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i z t¢j przyczyny, jak obaczymy nastepnie, odgrywajg
bardzo wielkg role przy oddechaniu.

Dopoki krew krazy w naczyniach, zwykle jest
ptynna; skoro za$ ruch ten ustanie, lub jezeli sie krew
wyleje na zewnatrz, natychmiast krzepnie, to jest,
wioknik krwi wraz z ciatkami zbija sie w gesta mase
zwang skrzepem, drugg zas$ czes¢ stanowi surowica,
nieco zabarwiona luznymi ciatkami, ktére sie oddzie-
lity od skrzepu. W krwi skrzept¢j tworzg sie takze
drobne krysztatki znajdujacych sie w niej roznych
soli. Obrachowano w przyblizeniu, ze ilo$¢ ciatek
barwnych we krwi cztowieka wynosi do 25 tryliondw.

Poniewaz krew jest najcenniejszym ptynem, z kto-
rego cale cialo czerpie swe pozywienie i zdrowie, pu-
szczanie wiec krwi, dla mniemanego zapobiezenia cho-
robom wewnetrznym, lub przystawianie pijawek bez
potrzeby uznancj przez lekarza, jest bardzo szkodliwe.
Tak samo jest niebezpieczne zubozenie krwi w sku
tek nierozsadnego zazywania przez czas dtuzszy le-
kow przeczyszczajacych, ktore wedtug przesadu bar-
dzo rozpowszechnionego majg krew czyscic.

Z tego co$Smy powiedzieli wyzej o krgzeniu krwi,
same z siebie wyptywajg hygieniczne wskazéwki do
zachowania sie wzgledem tego tak waznego narzadu.
Wszystko, co tamuje normalny przyptyw krwi, lub
sprowadza niezwykty jej naptyw do organdw, jest
szkodliwe: pierwszy bowiem zwalnia odzywianie,
drugi za$ sprowadza zapalenia miejscowe. ltak, szko-
dliwymi sg wszystkie nieumiarkowane ruchy, jak bie-
ganie zbyt szybkie i dtugie, tance, podnoszenie cieza-
row, nadmierne uzywanie rozgrzewajacych napojow,
jak wina, piwa, wodki, zbyt mocnej kawy lub herbaty,
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bo wszystko to nad miare przyspiesza obieg krwi
i czynno$¢ serca. Niezdrowém jest chodzenie z od-
kryta gtowg w czasie wielkiego zimna lub upatu,
pracowanie okoto otwartego okna, na przeciggu, no-
szenie ciasnych kotnierzykéw lub krawatek na szyi,
bieganie na strome gory lub na schody. Szkodliwem
jest dla zdrowia dtugie siedzenie w postaci schyloncj
nad stotem, noszenie uciskajacych paskow i podwig-
zek, diugie wstrzymywanie sie od wypréznien, zbyt
diugie stanie na miejscu, sprowadzajgce z czasem roz-
szerzenie zyt w nogach, a niekiedy nawet rany, bar-
dzo trudne do zagojenia.



Oddeclianie.

Prawa komorka serca, jak widzieliSmy, wysyta
krew zylng do ptuc; krew, zetkngwszy sie tam z po-
wietrzem, staje sie z czarnéj czerwong, tetnicza i
zdolng do odzywiania wszystkich czesci ciata. Obaczmy
przeto, jak sg urzadzone ptuca i jakim sposobem
w czasie tak krétkim, jak jeden oddech, krew traci
czarny swoj kolor, a przybiera barwe jasno-purpu-
rowa.

Ptuca nasze sg to dwa duze mieszki, zawieszone na
rurze oddechowej czyli tchawicy, ktéroj goérng czesc
stanowi krtan ze szparg gtoso wag, noszacg te nazwe
dlatego, ze wskutek drgan powietrza, przechodzacego
przez owa szpare, powstaje glos. Przez te szpare po-
wietrze znajdujgce sie w ptucach, komunikuje sie z po-
wietrzem zewnetrznem ustami lub nosem. Pluca na-
petniaja sie powietrzem Ilub wyprézniajg w skutek
dziatania przegrody brzusznej, czyli przepony
i zeber.

Z kazdej stiony stosu kregowego, od szyi az do
ledzwi, idzie jedna pod druga dwanascie kosci pta-
skich, tukowato zgietych, ktére sie nazywajg zebrami.
Pierwszych siedm par zeber tgczy sie z przodu z ko-
Scig zwang mostkiem, ktory kazdy namaca¢ moze

Pielegnowanie. 3
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u siebie, az do dotka zotgdka, gdzie palec sie zagiebia,
gdyz nie ma tam juz kosci. Pie¢ ostatnich zeber
z kazdej strony nie tgczg sie z mostkiem. lecz sg
z sobg w potaczeniu chrzastkowatymi koncami.

Granice organéw wewnetrznych.

1. Gruczot tarczykowy. — 2. Gardto oddechowe. — 3. Obojczyk.

4. Mostek. — 5. Aorta. — 6. Tetnica ptucna. — 7. Przedsionek

lewy. — 8. Brodawka piersiowa.— 9. Przepona. —11. Zotgdek.—

12. Zyta gtowna. — 13. Przedsionek prawy. — 14 Brodawka
prawa. — 16. Watroba. — 17. Serce.

W tej to klatce koscian¢j przechodzi przetyk,
a przed nim umieszczona jest tchawica z phucami,
z dolu za$ przepona, przymocowana za pomocg wiel-
kiej ilosci wibkien; przestrzen za$ miedzy zebrami
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jest wypetniona miesniami tak, ze klatka piersiowa
jest doskonale zamknigta. W zwykiem potozeniu prze-
pona jest wygieta ku gorze. Gdy $ciagajac sie usunie
przepona na doét, w piersiach powstaje proznia, a
ptuca, rozszerzajgc sie z powodu swoj elastycznosci,
wciggaja powietrze, ktore nabiega przez nos lub usta.

Gdy wibdkna przepony sie rozwolnig, wraca ona
do dawnego potozenia, odpychajgc ptuca, a powietrze
zbyteczne wychodzi tgz samg droga, ktorg Swieze we-
szto. Jednak musimy uwaza¢, ze pluca nie pozby-
wajg sie wszystkiego zawartego w nich powietrza,
lecz zawsze czes¢ pewna w nich zostaje; do czego
za$ ta cze$¢ stuzy, obaczymy nizej.

tkanie, Smiech i czkawka sg to tylko wstrza-
$nienia przepony, jak sie kazdy o tem przekona¢ moze,
potozywszy reke na zotgdku. Pod przepong znajduje sie
zotadek, kiszki, watroba i wszystko, co lezy w brzu-
chu. Otoéz, ile razy przepona podnosi sie lub opada,
zotadek z kiszkami i z resztg organow idzie za nia.

Ptuca, podobnie jak serce, nie wiszg nago w ja-
mie piersiowej, lecz sg otoczone podwdjng btong, ktora
je szczelnie zewszad zamyka. Chcac przedstawi¢ do-
ktadnie, jak sie to dzieje, wyobrazmy sobie pecherz
zamkniety, ktory, wiozylibySmy nie otwierajagc go, na
reke, Scisnieta w kutak. Utworzytyby sie dwie, jedna
na drugiej lezace powtoki btoniaste. Tak samo i w ptu-
cach. Jedna z powlok jest przyrosnieta do zeber
a druga do ptuc, tak, ze btony te, zwane optucna,
w czasie oddechania trg sie o siebie.

Jednak nie sama przepona rozszerza pluca, ale
i miesnie podnoszace zebra, ktoére czesto wyreczajg
nawet przepone. Naprzyktad, po bardzo sutym obie-

*
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dzie, przepona pracuje stabi¢j a miesnie zebrowe mo-
cniej. Gdy piers jest mocno ucisnieta w jakikolwiek
sposob, naprzyktad sznuréwka, dzieje sie przeciwnie.
Gdy spoczywamy na jednym boku, drugi tern silniej
pracuje.

Ptuca, jak wyz¢j powiedzieliSmy, sg to dwa worki
powietrzne, przedzielone sercem, tak, ze w wypadku,
gdy jedno zostanie zranione, drugie moze go zastay-
pi¢. Prawe jest podzielone na trzy ptaty, lewe za$ na
dwa. Optucna zagtebia sie pomiedzy te ptaty i od-
dziela je od siebie.

Jak wygladajg ptuca, z pewnoscig kazdy widziat,
bo ptuca czy to u wiepiza, czy u wotu tub barana,
wygladajg zupetnie tak jak nasze. Dotykajac ich kon-
cem palca, czujemy co$ miekkiego, co sie ugina i pod-
nosi jak gabka. Ptuca bowiem sktadajg sie z mndstwa
drobnych pecherzykéw, ktorych Scianki sprezyste moga
sie rozszerza¢ i Sciesnia¢, a do tych pecherzykéw
z jedn¢j strony przyptywa powietrze, a z drugiej krew.
Popatrzmy, jak sie to dzieje.

Tchawica ztozona z szeregu chrzagstkowatyeh pier-
Scieni, potaczonych blong sprezysta, przeszediszy poza
mostkiem do klatki piersiowej, dzieli sie na dwie od-
nogi, to jest prawe i lewe oskrzele, wchodzace
do wnetrza prawego i lewego ptuca. Przed wejSciem
do ptuc dzieli sie prawe oskrzele, stosownie do ilosci
ptatéw, na trzy, lewe za$ na dwie galezie, ktore na-
stepnie we wnetrzu samych pluc rozszczepiajg sie na
wszystkie strony na coraz to mniejsze gatazki i gata-
zeczki oskrzelowe. Scianki ich, w miare tego rozgate-
zienia, pozbywajg sie swoich chrzasteczek i stajg sie
nakoniec zupetnie btoniastymi  Najdrobniejsze gata-
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zeczki oskrzelowe, jedne doszediszy do sam¢j niemal
powierzchni pluc, drugie wypetniwszy w ich wnetrzu
przestwory miedzy grubszymi gateziami i galgzecz-
kami, otwierajg sie nakoniec do lejkowatych peche-
rzykéw ptucnych, ktére badz osadzone na koncu tych
galazeczek, badz otaczajagc je w okoto, uktadajg sie
na podobienstwo mocno zbitych gronek winnych. Cata
droga powietrzna w ptucach jest podobna do bardzo
rozgatezionego drzewa. Delikatno$¢ ostatnich gatgze-
czek jest tak wielka, ze rozpozna¢ je mozna tylko
przez szkia powiekszajace, i to jako nadzwyczaj dro-
bny meszek, a jaka jest ilos¢ pecherzykéw, o tem
mozna sgdzi¢ z obrachowania bardzo starannego, ze
gdyby wszystkie pecherzyki roztozy¢ obok siebie na
jedn¢j ptaszczyznie, to zajeltyby dwiescie kwadrato-
wych metréw, to jest pokrytyby podtoge ogromnej sali.

Przy oddechaniu ptuca napetniajg sie powietrzem.
Poniewaz oddechamy szesnascie razy na minute, wiec
tylez razy mamy prawdziwe drzewo powietrzne w phu-
cach. Delikatna btonka, wyscielajgca wnetrze gatgzek
i pecherzykdéw nie przepuszcza powietrza na zewnatrz.
Przy oddechaniu zebra gniota to drzewo i powietrze
musi zen wychodzi¢ taz samg droga, ktorg przyszio.

Jak wiemy, serce sie miesci pomiedzy ptucami.
Krew zylna wychodzi z praw¢j komorki jednym wiel-
kim kanatem, ktéry rozgatezia sie na tak drobne
i delikatne kanaliki, ze ostateczne odnogi tylko za
pomocg powiekszajacych szkiet widziec sie dajg. Wio-
skowate te naczynka biegng wzdtuz i wszerz rozgate
zieu powietrzego drzewa, przeciskajgc sie wszedzie
i wezowato okrecajac sie w okoto pecherzykow phuc-
nych. Cale to powietrzne drzewo jest obwiniete tak
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matymi kanalikami, ze w nich drobne kulki krwi
tylko po jednéj przesuwac¢ sie moga, Obrachowano,
ze gdyby kanaliki te ztozy¢ razem , zajetyby prze-
strzen 150 kwadratowych metrow. Dlatego tez z pie-
ciu litrow krwi, ktérg cztowiek dojrzaty posiada, dwa
litry stale przebywajg w ptucach, a w ciggu doby
przeptywa przez ptuca do dwudziestu tysiecy litréw.

Obiegtszy drzewo we wszystkich czesciach, kana-
liki krwiste, zbiegajac sie, zaczynajg tworzy¢ rurki
wieksze i nareszcie czterema pniami wracajg do le-
wego przedsionka serca.

W czasie zetkniecia sie krwi z powietrzem, za-
chodzi owa tajemnicza zmiana, w skutek ktoréj krew
staje sie z czarn¢j czerwong, czyli z zylnej tetnicza.
To przeobrazenie krwi odbywa sie drogg zamiany.
Powietrze co$ oddaje krwi, a krew powietrzu. Jest to
tylko handel zamienny.

Przed przystgpieniem do wytlomaczenia, co tu
zachodzi, musimy powiedzie¢, ze ptuca wazg kilogram
i moga pomiesci¢ wiec€j, niz trzy i pét litrow powie-
trza. Przy zwyki¢m oddechaniu wychodzi z pluc za
kazdym oddechem zaledwie pot litra powietrza, reszta
za$ pozostaje w ptucach i nazywa sie zapasem odde-
chowym. Do zupelnego wiec odnowienia catej masy
powietrza, potrzeba siedm oddechéw. Wiadomo, ze
u dorostego cztowieka serce $cigga sie od 72 do 76
razy na minute, to jest tyle razy serce wysyta do ptuc
po 180 gramoéw krwi. W tym czasie cztowiek odde -
cha tylko 16 razy. Gdyby nie byto zapasowego po-
wietrza w phucach, krew, ktéra nie czeka, lecz ciagle
ptynie, nie mogtaby otrzymac tego, co jej potrzeba,
i co otrzyma¢ koniecznie musi. Nie moglibysSmy ani
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dlugo mowi¢, ani Spiewaé, ani je$¢, bo w czasie mo-
wienia, $piewania i jedzenia oddechamy jeszcze rzadzicj.

Wochodzenie i wychodzenie powietrza przy odde-
chaniu sprawia w ptucach pewien szelest, dajacy sie
doktadnie stysze¢ za przylozeniem uchado Sciany kla-
tki piersiowej; z jego wiasciwosci jak i z odgtosu
przy opukiwaniu w roznych miejcach, lekarz poznaje,
czy ptuca sg zdrowe czy tez chore.

A teraz poméwmy o0 wspomnianym wyzej handlu
zamiennym, odbywajacym sie w ptucach.

Kt6z nie wie tego, ze gdy ziemniaki albo chleb
przypala sie na ogniu, to czerniejg, czyli zweglaja sie.
Pochodzi to z wegla, ktory znajduje sie w kazdym po-
karmie. Gdybysmy rozgrzewali kamien, lub kawatek
miedzi, to nie poczerniejg one, bo w nich wegla nie ma.
W ciele naszém nie ma ani czastki, ktéraby nie zawie-
rata wegla i nie ma zadnego pokarmu, ktéryby za
zblizeniem do ognia nie poczerniat. Ciato nasze peine
jest wegla. Kazdy pokarm wprowadza gé tam w wiel-
kiej ilosci i umieszcza we wszystkich zakatkach ciata,
jest on bowiem jedng z najwazniejszych rzeczy, kto-
rych ciato nasze potrzebuje do odzywienia. Krew,
ktora juz odzywita ciato, zabiera z sobg resztki, kto-
rych ciato spozytkowac nie moze, a w tych resztkach
znajduje sie najwiecej zuzytego wegla, ktorego po-
zby¢ sie musi jak najpredzej. Dla tego tez krew zylna
jest tak czarna. Pozbywa sie za$ ona wegla w plu-
cach, oddajgc go powietrzu, a w zamian otrzymuje
inng rzecz, bardzo potrzebng krwi, a mianowicie tlen.

Co to jest tlen?

Gdy wezmiemy szklanke, do ktérej nic nie na-
lano, zdaje sie, ze tam nic nie ma, a jednak jest to
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mylne, bo szklanka nie jest prézna, zawiera bowiem
powietrze to samo, ktorem oddechamy i ktore jest
czems$, chociaz go nie widzimy. Ze jest czems, to juz
wida¢ z tego, ze wprawione w ruch, obala ogromne
drzewa, zrywa dachy i obraca ciezkie kota mitynskie.
Gdy zanurzymy butelke do naczynia z wodg, to woda
nie wejdzie do Srodka, dopoki nie wycisnie znajduja-
cego sie w butelce powietrza. Wychodzi ono z butelki
pod postacig babli. To powietrze, ktére nas otacza,
i ktorem oddechamy, skiada sie z dwdch czesci czyli
gazow. azotu i tlenu, ktére nie majg zapachu, nie
majg zadnego koloru i sg zupelnie przezroczyste.
W powietrzu jest pigta cze$¢ tlenu. Woda, ktorg pi-
jemy, skiada sie z dwdch gazéw, z tlenu i wodoru,
takze bez zapachu i koloru, ale tu tlen na dziewiec
czesci zawiera jedne tylko cze$¢ wodoru.

Kazda prawie rzecz na ziemi zawiera tlen, a trzy
czwarte naszego ciata jest takze tlenem. Otéz krew,
po zetknieciu sie z powietrzem w ptucach, zabiera mu
tlen, a oddaje wegiel, i dla tego wraca z ptuc do serca
krew zupetnie czerwona, bo z zylnej przemieniona na
tetnicza.

Poniewaz w kazdej minucie oddechamy szesna-
Scie razy a za kazdym razem weciggamy pot litra po-
wietrza, w kazdej wiec minucie wciggamy osm litrow
czyli kwart powietrza, w ktdrych sie zawierajg dwa
litry tlenu.

Krew bardzo predko wydatkuje ten tlen w swo-
j€j podrézy, i jej nieustanny przebieg od ptuc do wszy-
stkich czesci ciata ma za gtéwny cel ciggte odnawia-
nie tego materyatu, ustawicznie zuzywanego.
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Diugo nie pojmowano, jak podobna zamiana ga-
z6w w phlucach odbywac sie moze, kiedy wiadomo, ze
drzewo powietrzne wszedzie jest wystane delikatng
btong, nie posiadajaca zadnych otwordéw, a krew krazy
takze w doskonale zamknietej przestrzeni. Lecz od-
kryto nareszcie, ze tlen powietrza przechodzi przez
btony kanalikdw powietrznych i przez Sciany rurek
krwonosnych, aby sie do krwi dosta¢, gdy tymcza-
czasem wegiel odwrotng droge odbywa i wraz z od-
dechem z ciata wychodzi. Ze tak jest w istocie, prze-
konano sie, badajac krew do ptuc idaca ; zawsze bo-
wiem znajdowano w niej wegiel, podczas gdy w krwi,
wracajgcej z pluc, wegla juz nie ma a jest natomiast
tlen Stad wniosek naturalny, ze tlen powietrza wste-
puje na miejsce wegla wydalonego oddechem.

Moéwigc o tern, ze krew z powietrza bierze tlen,
oddajac mu co innego, powiedzieliSmy, ze krew od-
daje w zamian wegiel. Nie jest to stuszne, bo krew
nie oddaje samego wegla, tego czarnego wegla, ktory
kazdy z nas widzi w piecu, ale jego potgczenie
z tlenem.

Jest to gaz przezroczysty, ktory sie wydziela
z sodowej wody, lub z piwa zamknietego, od ktdrego
piwo musuje; jest to gaz, ktéry sie wydziela z wegli
jarzacych, z palacej sie Swiecy, lub na dnie starych,
zamknietych studzien.

Poniewaz w calem ciele ogien sie pali z wegla
przyjetego w pokarmach, musi wiec powsta¢ kwas
weglowy z tego potgczenia tlenu, dostarczonego przez
krew, z weglem, jaki napotyka w ciele. Gardto nasze
jest kominem, przez ktory kwas weglowy uchodzi.
Zabitby on nas odrazu, gdyby zostat w nas, jak za-
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bija robotnikdw nieostroznie spuszczajacych sie do
starych studzien.

Rzecz cala tak sie odbywa. W miare tego, jak
krew utracg tlen w obiegu swoim od serca, w zamian
zabiera kwas weglowy, wywigzujacy sie z palenia,
tak, ze gdy wraca do ptuc jest nim cata przepetniona.
Tam pochtania nowy zapas tlenu i za jednym zacho-
dem pozbywa sie kwasu weglowego, ktory wychodzi
z ciala pomieszany z wydychanym powietrzem.

Kazdy pojmie, ze to powietrze nie jest juz takiém
przy wyjsciu z phuc, jakiem byto przy wejsciu, i gdyby
kto chciat niem oddecha¢ powtdrnie, juzby nie oddato
takiej jak poprzednio ustugi, bo utracito czes¢ swo-
jego tlenu, a zabrany przez sie kwas weglowy odnie-
sie nam napowr6t. Gdy wrdci po raz trzeci, bedzie
jeszcze gorzej, a na wypadek, gdybysmy dalej chcieli
niem oddecha¢, skonczy sie na tern, ze powietrze, ktore
bedac czyste, daje zycie, $mieré natomiast przyniesie.
Dlatego t¢z cztowiek zamkniety w kufrze, lub w szczel-
nie zamykajacej sie szafie, moze zging¢ z zatrucia
kwasem weglowym.

Jest to objasnienie, dla czego tak niezdrowo prze-
siadywa¢ w ciasnych pokojach, gdzie jest wiele ludzi,
wiele Swiec, gdzie palg tyton, bo tam sie wydziela
tak wiele kwasu weglowego, ze nieraz Swiece sie
pala bladym ptomieniem, i dla nich bowiem tlenu w po-
wietrzu jest mato, a c6z powiedzie¢ o ludziach tam
przebywajgcych; ci ostatni po prostu trujg sie powoli.

Obliczono, ze dorosty czlowiek wydziela w go-
dzinie 16 a dziennie 384 litréw kwasu weglowego
Aby tyle kwasu wytworzyé, potrzeba spali¢ 207 gra-
mow wegla czyli mniej jak pét funta. Wiec cala fa-
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bryka naszego ciata, ktora w ciggu dnia robi tyle,
spala tylko okoto pdl funta wegla, wtedy gdy na
ogrzanie najmniejszej maszyny parowej, majacej site
jednego konia, potrzeba 10 kilogramoéw wegla na go-
dzine. Maszyna wiec nasza jest zbudowana niezmier-
nie oszczednie, bo jest ogrzewana dzien caly za po-
mocga takiej matej ilosci wegla ")

Do tkanek organizmu catego przynosza tlen liczne
kulki krwi, majgce do niego nadzwyczajny pocigg.
Kwas za$ weglowy, ktory zastepuje zuzyty tlen, tylko
w bardzo malej ilosci tgczy sie z kulkami, a najwie-
ksza cze$¢ jego rozpuszcza sie w surowicy krwi, ktdra
go odnosi do ptuc.

Gdzie sie podziewa ta ogromna ilos¢ kwasu we-
glowego, ktdrg wydycha wiec¢j niz 1200 milionow
ludzi i najmniej takaz sama ilos¢ zwierzat? Gdzie
sie podziewa kwas weglowy, wychodzacy z tylu ko-
mindéw? Otéz potrzeba wiedzie¢, ze jak cziowiekowi
do oddechania potrzebny jest tlen, tak dla oddecha-
nia roslin (bo i rodliny oddechaja) potrzebny jest
kwas weglowy, ktory jest zarazem pokarmem rosliny.
Zeby go przyja¢ z powietrza, liscie majg nadzwyczaj
delikatne otworki, ktorymi pochtaniajg ten pokarm.
Pod wplywem stonica, tlen w lisciach oddziela sie od
wegla i przez tez same szparki wychodzi w powie-
trze, a wegiel tworzy drewno. Tym cudownym wspot-
dziataniem roslin Stwoérca zabezpieczyt czysto$¢ po-
wietrza, konieczng dla istnienia ludzi i zwierzat. Dla
tego t¢z korzystnem jest trzyma¢ w pokoju rosliny

) Litr kwasu weglowego wazy 1.98 gram., 10 gra-
moéw wegla spalonego wydaje 18 litrow kwasu weglowego.
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zielone, ktoére chlonig kwas weglowy przez nas wy-
dzielany, a wydychajg tak potrzebny nam tlen.

Powietrze wyziewane przez nas zawiera oprocz
kwasu weglowego takze wilgo¢ czyli wode. Kazdy
wie 0 tém, kto wrdcit zimowa porg do domu z Wa-
sami pokrytymi lodem, albo kto chuchnie na szybe.
Wilgo¢ ta pochodzi z ptuc, dokad dostaje sie ze krwi
przez btony otaczajace naczynia wioskowate. Dorosty
cztowiek wydziela przez oddechanie okoto pét litra
wody dziennie.



Naczynia limfatyczne.

Ciato ludzkie jest przepetnione roznego rodzaju
ptynami, dajagcymi mu elastycznos¢, zdolnos¢ do roé-
znorodnych ruchéw, tatwos¢ zniesienia r6znych wstrza-
mozliwe. Wiadomo, ze ustr6j nasz zawiera od 75
do 80”™ wody, tak, ze cztowieka z calg stusznoscig
nazwa¢ mozna ozywiong wodg, w ktérej odbywajg sie
réznorodne ruchy i przeksztatcenia, cechujgce zycie.

Ma sie rozumieC, ze nie wszystkie narzady sg je-
dnakowej gestosci: jedne zawierajg wiec¢j wody, dru-
gie mniej, jedne majg wiekszg zbitos¢, drugie mniej-
szag; ptyny napetniajace jedne cze$¢ ciata sg gestsze,
anizeli ptyny napeiniajgce druga 1 tak maz stawowa,
stuzgca do utatwienia S$lizgania sie kosci i Sciegien
w czasie ruchu, jest gesta, podobna do biatka jaja.
Sluz, pokrywajacy btony Sluzowe, majacy sktad podo-
bny do biatka, jest nieco mniej gesty. Plyny, ktore zwil-
Zajg trace sie powierzchnie optucnej, otrzewnej, blony
otaczajacej serce, lub blony pajeczg i twardg na po-
wierzchni mézgu, mato sie roéznig co do gestosci od
wody, tak samo jak i ptyny miedzytkankowe innych
czesci ustroju.

Ptyny te pochodzg albo z krwi, wskutek prze-
sigkania przez $ciany naczyn wioskowatych, albo
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z rozptywu nabtonkéw pokrywajgcych btony Sluzowe
lub surowicze. Gdyby pltyny te, nieustannie wydzie-
lane, nie wsigkaly czesciowo, moglyby sie tak nagro-
madzi¢, iz wplynetyby niekorzystnie na czynnos¢ tych
organow, jak to widzimy u ludzi skrofulicznych, u kt6-
rych krew nie otrzymuje dostatecznej ilosci pozy-
wnych sokéw, albo u dotknietych wodng puchlina.
Z drugi¢j strony, gdyby nie istniat ruch materyi
w ustroju, ptyny, napetniajgce go zaczetyby sie psuc,
tak jak woda stojgca bagien i stawdw. Lecz jak
w tych ostatnich do$¢ urzadzi¢ przyplyw czystej
wody i odptyw zepsutéj, aby gniciu zapobiec, tak
tez i w 2zyjagcym ustroju panuje obok nieustannego
przyptywu pltynéw pozywnych, nieustanny odptyw ma-
teryatdw zuzytych lub zanieczyszczonych, za pomocg
systemu naczyn limfatycznych.

Naczynia limfatyczne nie majg tak jak system
krwionosny $rodkowego organu, ptyny krgza w nich
tylko od obwodu do srodka. W skoérze, otaczajacej
ciato nasze zewnatrz, istnieje caty system wioskowa-
tych naczyn limfatycznych. ktére, wijac sie tuz okoto
witoskowatych naczyn krwionosnych, 1acza sie w ga-
tazki i w galezie wieksze. Te ostatnie przechodza
przez gruczolty limfatyczne, w ktérych limfa przerabia
sie na ciecz do krwi zblizong, a nareszcie wszystkie
naczynia limfatyczne tgczg sie pod przepong w jeden
wspolny przewdd piersiowy, ktory idzie w gore wzdtuz
stosu pacierzowego i otwiera sie do zyly podoboj-
czykowdj lewej.

Z drugi€¢j strony przy badaniu procesu zywienia
juz widzieliSmy, ze btona S$luzowa kiszek, pokryta
drobnymi kosmkami, ma pozér aksamitu. Kosmki po-
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siadajg w Srodku kanaliki, wysysajace mlecz z przy-
jetych pokarméw. Kanaliki te #gcza sie w grubsze
naczynia, ktére niosg mlecz do gruczotéw limfatycz-
nych, a stamtad do tegoz samego przewodu piersio-
wego i do zyly podobojczykowej lewdj.

Ruch mleczu i limfy w naczyniach limfatyeznych
odbywa sie podobnie jak ruch krwi w zykach, wskutek
nacisku z tylu coraz to $wiezo przybywajacych ilosci.
Podobnie tez jak w zylach, ktorym te naczynia towa-
rzyszg, znajdujg sie w naczyniach limfatyeznych za-
stawki jeszcze liczniejsze, ktére zapobiegajg cofaniu
sie limfy i mleczu nazad.

Wedtug Schmidta ilos¢ limfy i mleczu, ktore
w ciggu dnia wlewajg sie do serca i mieszajg sie
z krwig, wynosi 6.13% ciezaru cztowieka. W tej ilo-
sci 3.4% pochodzi z mlecza pokarmowego, a 2.7%
z innych miejsc.

Wioskowate naczynia limfatyczne lezg bardzo bli-
sko powierzchni ciata, jak o tern fatwo mozna sie
przekonac przy szczepieniu ochronnéni ospy, gdy limfe
wcieramy w miejsca -pozbawione naskorka i niekrwa-
wigce, a przeciez jad dostaje sie do krwi.

Przy sekcyi trup6w gnijacych i ciat tudzi, zmar-
tych na choroby zakazne, najmniejsze zadrasniecie
ciata lub zdarcie naskorka wywotywaly czesto fatalne
nastepstwa: zapalenie naczyn limfatyeznych, zapalenie
gruczotéw, albo nawet smier¢. Byly wypadki, ze psy
dotkniete wscieklizng polizawszy reke pana swego, na
ktorej byto jakie$s ledwo widoczne zadrasniecie, staty
sie powodem jego Smierci. Jest to wskazowka, jak
nalezy by¢ ostroznym przy dotykaniu sie ciat gnija-
cych, lub istot dotknietych chorobg zakazna.
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Limfa, zawierajgca sie w naczyniach limfatycz-
nych, jest ptynem przezroczystym, podobnym do wy-
pociny wezykatoryjnej i zawiera w sobie mnostwo
kulek biatych, zupetnie podobnych do biatych kulek
krwi. Limfa zawiera wioknik, a przeto krzepnie po-
dobnie jak krew, tylko nieco stabiej. Zapach jej przy-
pomina nieco wiasciwy zapach zwierzecia, z ktérego
pochodzi.

Mleczny sok pokarmowy, co do skiadu swego,
jest zupetnie podobny do limfy, zawiera tylko nieco
wiecej thuszczu.

Ciatka biate zdajg sie powstawa¢ w samym ptly-
nie, bo znajdujemy je w limfie, kt6ra nie przeszia
jeszcze przez gruczoly limfatyczne. W bitonie $luzowdj
pecherza, w miesniach i kosciach nie ma naczyn lim-
fatycznych.

Budowa gruczotow limfatycznych przedstawia zwoje
naczyn wioskowatych limfatycznych, rozgatezionych,
poplatanych i powigzanych. Wskutek tego bieg limfy,
ktora przezen przeptywa, opOznia sie i tu wiasnie naj-
obficiej rozmnazajg sie kulki biate, przeznaczone do
zasilania krwi.

Sledziona jest to gruczot limfatyczny, napetniony
krwig. Gruczot ten ma posta¢ owalng i lezy po lewej
stronie zotgdka, do ktérego przyczepiony jest fat-
dem otrzewny. Gdy S$ledziona jest wyjeta lub zni-
szczona, wszystkie inne gruczoty limfatyczne powieg-
kszajg sie, bioragc na siebie obowigzek zastgpienia
Sledziony w wytwarzaniu biatych kulek. Ze kulki lim-
fatyczne w znacznej ilosci wytwarzajg sie w Sledzio-
nie, Swiadczy najlepi¢j ta okolicznosé, ze krew zyt
wychodzacych ze $ledziony jest nadzwyczajnie bogata
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w takie kulki. Podczas gdy krew w ogolnosci zawiera
jedne biatg kulke na 300 czerwonych, krew zylna,
wychodzac ze $ledziony, zawiera jedne biatg kulke na
60 a czasami nawet na 5 czerwonych kulek. Ponie-
waz w $ledzionie znajdujemy wszystkie postacie prze-
chodowe pomiedzy biatg i czerwong kulkg, prawdo-
podobnie wiec juz w tym gruczole biate kulki zaczy-
najg przeksztatca¢ sie na czerwone.

W kilka godzin po jedzeniu S$ledziona zwykle
nabrzmiewa, a potem znéw opada. Takze w pewnych
chorobach, naprzykitad w zimnicy zto$liwej, moze sie
Sledziona powiekszy¢ do podwdjnej i potrdjnej wiel-
kosci.

Jest jeszcze kilka narzadéw gruczotowych, ktore
nalezy zaliczy¢ do gruczotéw limfatycznych, takich
jak $ledziona. Sgto: t) Gruczot tar czy ko wy, poto-
zony w skyi przed tchawicg, przyj¢j poczatku i skiada
sie z mnostwa pecherzykdw, oplecionych siecig na-
czyn krwonosnycb. Chorobliwe powiekszenie tego gru-
czolu stanowi wole. 2) Grasica, tylko u dzieci roz-
winigta a pozniej znikajaca, lezy w jamie piersiowej.
3) Nadnercza— sgto dwa mate gruczoty na nerkach
potozone. Lecz badania anatomiczne tych gruczotdéw
sg tak mato jeszcze posuniete, ze o ich czynnosciach
fizyologicznych moéwic tutaj nie mozemy.

Pielegnowanie. 4



Przyrzad ruchu.

Wszystkie poruszenia ciata naszego sg wynikiem
jednoczesnego wspotdziatania kosci, miesni i nerwdw.

Kosci.

Czesci gldwne, charakteryzujgce tkanke kostna,
stanowig drobniutkie, tylko za pomocg szkiet powie-
kszajgcych widoczne komoérki kostne i istota miedzy-
komdrkowa. Ta ostatnia przedstawia sie jako masa
biata bezksztaltna i przezroczysta wtedy tylko, gdy
jest bardzo cienka. Sole wapienne, istoty klejowate,
i tluszczowe, taczac sie, stanowig ich skfad chemiczny.
Komérki kostne, postaci gwiazdkowatej, otaczaja na-
czynia krwiste, przynoszace pokarm kosci, i tacza sie
tak miedzy sobg, jak i z tymi naczyniami za pomocg
drobniutkich kanalikdw.

Kosciec czyli szkielet stanowi twarde i ru-
chome rusztowanie dla catdj budowy ciata, a zarazem
ochrone najdelikatniejszych i najczulszych czesci ciata.
Mdzg bowiem i mlecz pacierzowy sg w nim schowane,
a trzewia piersiowe i brzuszne lezg w zagtebieniach,
przez kosci utworzonych. Z drugiej strony kosciec daje
moznos$¢ ruchu, gdyz oddzielne czesci jego sg potgczone
miedzy soba nieruchomo lub ruchomo, stosownie do
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przeznaczenia kazdego stanu i rodzaju ruchu, ktory
ma wykonywac.

W potaczeniu nieruchomem kosci zczepiajg sie
zebatymi krawedziami, przez co powstajg tak zwane
szwy, jak to jest miedzy kos¢mi gtowy; albo kos¢
wbita jedna w druga np. zeby; albo nareszcie jedna
kos¢ wechodzi w wyztobienie drugiej, przyczem w spo-
jeniu posredniczy zwykle warstwa chrzastki, jak na
przykiad kregi kosSci pacierzowej.

W potaczeniach ruchomych na tych miejscach,
w ktérych sie stykajg, kosci z jednej strony zwy-
kle majg posta¢ gtowki lub bloczka, a z drugiej wkle-
stg panewke; powierzchnie stawowe sg pokryte gtadka
chrzastkg i wilgotnym $luzem, zmniejszajacym tarcie.
To samo zastosowujemy i przy maszynach, bo gdzie
jest tarcie, uzywamy powierzchni gtadkich i smaru-
jemy je oliwa. Piaskich i rownych powierzchni w skiele-
cie niema, ruchy bowiem potrzebujg powierzchni krzy
wych, pozwalajgcych na réznorodne zmiany Kierunku.
Ruchliwo$¢ kosci rak jest daleko wieksza niz ruchli-
wos¢ kosci dolnych konczyn ; jednak ludzie, ktorzy uro-
dzili sie bez rak, fatwo uczg sie postugiwa¢ nogami
tak dalece, ze moga wykona¢ nimi najdrobniejsze ro-
boty.

Kosci u miodych dzieci sa chrzastkowate. i stajg
sie twardymi dopiero w pdzniejszym wieku. Dla tego tez
nie nalezy matych dzieci przedwczesnie stawiaé na
nozki, gdyz te pod ciezarem ciala mogg sie wykrzy-
wi¢. Z tego samego powodu nalezy zwraca¢ baczng
uwage, aby dzieci, uczac sie lub piszac i rysujgc, nie
przechylaty sie na bok i nie garbity sie, bo to spro-
wadzi¢ moze rbézne skrzywienia stosu kreg(lwego.
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W starosci przeciwnie, kosci tracac niektére sktadowe
czesci, mianowicie tluszcz, ktory daje im site i czyni
je gietkimi, stajg sie przez to ciefsze i tamliwsze; upa-
dek wiec lub uderzenia u o0s6b wiekowych sg bardzo
niebezpieczne, bo moga spowodowa¢ ztamania.

Kosci sg powleczone delikatng btonka, zwang
0 kostng. Stluczenie lub zranienie tej btony sprawia
nieraz bardzo ciezkie cierpienia.

Kos¢ przy kosci trzyma sie mocno za pomoca
wioknistych wigzadel, ktore otaczajg staw dokota i prze-
chodzg z powierzchni jedn¢j na druga. Najwiecej za$
sg spojone za pomocg jednego nadzwyczaj pieknego
urzadzenia Pomiedzy powierzchniami dwoch stykaja-
cych sie ruchomych kosci, znajduje sie. jak wiemy,
Sluzowy ptyn, ktory sie wydziela z wewnetrznej po-
wierzchni woreczka przyczepionego do chrzastek i her-
metycznie zamknietego. Wskutek szczelnego zamknie-
cia tych woreczkdw powietrze tam nie dochodzi, a wiec
kosci w stawach sg scisniete parciem atmosferycznego
powietrza, ktore jest tak silne, ze przewaza ciezkos¢
cztonkdéw , na ktore cisnie. Gdy noga wisi zupetnie
swobodnie, nie trzymajg j¢j ani miesnie, ani wigza-
dia, lecz tylko samo cisnienie powietrza od dotu ku
gorze. Wedtug bardzo scistego obrachunku powietrze
cisnie na noge sitg od 11—12'/g kilogr. podczas gdy
ciezar nogi wynosi zwykle od 9—10 kilogr. Podobne
urzgdzenie istnieje i we wszystkich innych stawach,
a wielkos$¢ stykajacych sie powierzchni odpowiada wa-
dze sasiednich kosci tak, ze wspotdziatanie miesni
i wigzadel dla utrzymania kosci w zetknieciu potrze-
bnem jest tylko przy powiekszeniu wagi lub przy wy-
sitku.



Stos pacierzowy, stanowigcy niejako opore catego
szkieletu jest utworzony z 33 kregéw. Zebra sg przy-
twierdzone parami do dwunastu kregow plecowych ;
przednie ich konce za pomoca chrzastek sg potaczone
z szeroka koscig, znajdujacg sie na przedzie Kklatki
piersiow0j i zwang mostkiem.

To, co zwykle nazywamy reka, sktada sie z to-
patki, obojczyka, kosci ramieniowej, kosci tokciowej
z promieniowg czyli spryehowa i z wiasciwej reki,
sktadajgcej sie z zapiescia, dioni i palcow. Zapiescie
jest ztozone z wielu matych kostek; dla tego przy opa-
dnieciu na reke uderzenie rozktada sie na wielkidj
przestrzeni, a wiec bardzo ostabia jego skutki.

Kosci konczyn dolnych sg: miednica, obejmujaca
od dotu jame brzuszna, ko$¢ udowa — najwieksza
w catym szkielecie, rzepka — wzmacniajaca staw ko-
lanowy, piszczel z koscig tydkowa i nareszcie stopa.

Kosci gtowy dzielg sie na kosci czaszki i kosci
twarzy. Do pierwszych nalezg kosci: potylicowa, czo-
towa skroniowa, i ciemieniowa; do ostatnich — gdrna
i dolna szczeka.

W dziecinstwie, gdy moézg jeszcze sie rozrasta
i powieksza, kosci czaszkowe nie sg potgczone z sobag,
lecz znajdujg sie miedzy nimi btony chrzastkowe, ktére
twardniejg. Te miejsca namacalne z przodu i z tylu
glowy u dzieci do lat dwdch, nazywajg ciemigczkami.

Liczba kosci w szkielecie cztowieka dorostego jest
214; wazg one 6—8 kilogramoOw.

Zwichniecie stawow polega na tern, ze potargaw-
szy utrzymujace je wigzadta, kosci z nich wyskakujg;
moze to nastgpi¢ przy gwattownem targnieciu, upadku,
traceniu itd., szczegolnie u matych dzieci. Jeszcze cze-
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Sciej zdarzajg sie wykrecenia, to jest nadwyrezenia wig-
zadet stawowych; zaniedbanie w takim wypadku spro-
wadzi¢ moze ciezkie zapalenia stawOw, a nawet ropie-
nie i kalectwo. Nastawienie stawdéw przez lekarza,
utrzymanie ich w nieruchomosci przy zimnych okfa-
dach moze zapobiec ztym nastepstwom.

Za pomocg ¢wiczen w miodosci stawy mogg na-
bra¢ zadziwiajgcej gietkosci i sprezystosci, jak to mo-
zna widzie¢ u niektorych gimnastykow.

Miesnie.

Muskut, czyli miesien jest wiasciwie to, co my
miesem nazywamy. Jedzgc mieso, Spozywamy Czesci
miesni wiekszych zwierzat, lub cate partye miesni
mniejszych zwierzat.

Badajac przyrode i wiasnosci kazdego miesnia,
przekonamy sie, ze jest to wigzka wiokien, jednym,
najczesci¢j wazkim koricem do jednej kosci przyrosta;
a drugim, do drugiej najblizszej kosci przyczepiona.
Jest to wiec sznurek miesny, pomiedzy dwiema ko-
§ciami, przeznaczony do poruszania cztonka, utworzo-
nego przez te ko$¢ druga. W stanie zdrowym miegsien
moze sie Scigga¢ podtug woli, to znaczy, ze staje sie
krotszym i grubszym, mianowicie w $rodku, przez co
naturalnie pocigga za sobg kos¢, do ktorej jest przy-
czepiony i tym sposobem do poruszania zniewala. Mie-
Sien moze sie skurczy¢ o czwartg cze$¢ swojej diugosci.

Chodzenie, bieganie, skakanie, ptywanie, zgina-
nie, siadanie, wszystkie ruchy nasz¢j twarzy przy mo-
wieniu, $mianiu sie, ptakaniu i mysleniu, jednem sto-
wem wszystkie poruszenia spowodowane sg wytgcznie
Scigganiem sie miesni. Skoro sita Sciggania sie mie-



55

sni ustanie lub zniknie, ciatlo staje sie sztywnem i nie-
rtichomem.

Gdy pozwolimy rece zwisngé, to drugg reka tatwo
bedzie namaca¢ w $rodku ramienia gruby miesien
miekki i nieczynny.

Lecz skoro tokie¢ zegnicmy, tak aby dton zbli-
zyta sie do topatki, to uczujemy, ze ten miesien gru-
bieje w $rodku, rozszerza sig, a jednoczesnie skraca
i tezeje. Pospolicie sgadza, ze miesien przyjmuje stan
ten dla tego, iz reke zgieto, ale to jest btedne mnie-
manie, gdyz dzieje sie wprost przeciwnie. Miegsien bo-
wiem jednym koncem jest przyczepiony do kosci ra-
mieniowej, a drugim przyrosty do kosci przedramienia.
Sciggajac sie wiec i skracajac, miesiei zmusza przed-
ramie do podnoszenia sie i dla tego, gdy ten miesien
mocno uszkodzony zostanie, to ramie w stawie bedzie
sie bardzo dobrze porusza¢, ale przedramie juz sie nie
zegnie.

Miesnie Sciggajg sie wskutek rozkazu woli na-
szej. Wola ma siedlisko w mézgu i z mozgu lub z jego
przedtuzenia, mlecza pacierzowego, wychodzg nerwy
do wszystkich pojedynczych miesni, gdzie rozdzielajg
sie na drobne galazki. Te nerwy wiasnie, jak nitki
po catlym ustroju rozsiane, przynoszg miesniom mysl
w moézgu zrodzong i powodujg kurczenie sie miesni.
Gdy przetniemy takag nitke nerwowa, miesien zdrowy
zupetnie traci site ruchu, przestaje dziata¢, zostaje
uspionym, nieczynnym.

Najciekawszg w tym dziwnym procesie rzeczg
jest to, ze nerwy same przez sie nie poruszajg sie, nie
Sciagaja, lecz stuzg jak druty telegraficzne do prze-
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niesienia rozkazu woli do miesni, ktére czionki nasze
w ruch wprawiaja.

Badania Du Bois-Raymond’'a dowiodty, ze jezeli
jaki miesien przetniemy poprzecznie i ktorykolwiek
punkt tego przeciecia potagczymy za pomocg dobrego
przewodnika z jakimkolwiek punktem na catej diugo-
§ci miesnia, to natenczas powstanie strumien elektry-
czny i to strumien ujemny, poruszajacy sie w kierunku
od miejsca poprzecznego przeciecia do potgczonego z nim
punktu dtugosci. Zjawisko to dowodzi, ze kazdy zywy
miesien posiada elektrycznos¢ w sobie i ze ciato ludz-
kie mozna uwazac istotnie jako zbior drobnych stosow,
funkeyonujacych automatycznie, w ktérych plyny po
budzajace odnawiajg sie ciggle przez pozywienie.

Dalsze doswiadczenia przekonaty, ze przy kur-
czeniu sie traci miesien pewng czes¢ swej elektryczno-
ci ; czeste wiec kurczenie ostabia strumien w miesniach,
a zatem zmniejsza ich site, bo w silnym miesniu i silny
strumien elektryczny istnieje. Zmeczenie wiec, naste-
pujgce po diugim biegu, chodzie lub pracy, pochodzi
od braku elektrycznosci w miesniach, a pewien odpo-
czynek jest koniecznie potrzebny, aby powroci¢ do
wzmocnienia strumienia elektrycznego na nowo, to jest
do sity.

Wieksza cze$¢ miesni ma ksztatt wrzecionowaty,
to jest sg one posrodku grubsze w obu za$ koncach
wiokna miesniowe przyczepiajg sie do cienkich Scie-
gien. Kazdy miesien jest zamkniety w btoniastej po-
chwie, ktora oddziela go od obok lezacych. Sa jednak
miesnie i inn¢j postaci, naprzykiad ptasko rozpostarte
(miesnie twarzy, brzucha), lub pierScieniowato otacza-
jace i sciesniajgce pewne otwory ciata, np. usta. Scie-
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gna stuzg do przytwierdzenia miesni do kosci. Miesnie
najczesciej sg pokryte grubym poktadem ttuszczu, uta-
twiajacym ruch i tagodzacym wszelkie uderzenia, albo-
wiem bol, rozktadajac sie na wigkszg przestrzen, zmniej-
sza sie. Przy bieganiu i skoku grudki ttuszczu, dochodzace
do stawdw, rozdzielajg uderzenie i wstrzgsnienie czynig
znosnem. Dla tego tez przyroda stopy nasze opatrzyta
thuszczem, a do siedzenia przysposobita naturalne po-
duszki. Bez tego nie moglibysSmy sta¢ diugo, ani cho-
dzi¢ a tern mni¢j biegac.

Oprécz nerwow, w samej masie miesni znajdu-
jemy bardzo wielkg ilos¢ naczyn krwonosnych, ktore
przynosza im pozywienie i zabierajg produkty spale-
nia. Wieksza cze$¢ poruszen naszego ciata wymaga
wspoétudziatu mndstwa miesni; to wiasnie objasnia, dla-
czego dzieci tak dtugo uczg sie chodzi¢: nie sit im bo-
wiem braknie, ale wprawy.

Miesnie zmartych ludzi sg z poczatku miekkie,
ale zwykle po szesciu godzinach nastepuje tak zwane
stezenie trupie, pochodzgce od krzepniecia substancyi,
napetniajgcej widkna miesniowe. Po pewnym czasie
zaczyna sie rozklad ciata, a wtedy stezenie miesni
ustaje.

Predkos$¢ kurczenia sie miesni i niektérych po-
ruszen moze by¢ nadzwyczajna: bieglty pianista moze
w potminuty dwiescie razy spusci¢ i podnies¢ palec
wskazujacy; wiersz ztozony z 45 gtosek mozna wymo-
wi¢ w dwie sekundy.

Sita miesni, zalezaca od wielkosci i liczby wito-
kiem, jest zadziwiajgca. Badania pokazaty, iz sita mie-
$ni tydkowych wynosi po 8 kilograméw na kazdy kwa-
dratowy centymetr przecigcia. Z punktu widzenia me-
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chaniki i ze wzgledu na ich malg wage miesnie sto-
sunkowo rozwijaja taka ogromng site, jakiej nie jest
w stanie wyda¢ zadna maszyna; miesnie bowiem za-
mieniajg na prace pigta czes¢ wyprodukowanego cie-
pta, wtedy gdy najlepsze maszyny zaledwo dziesigta
cze$¢. Do tego tez nalezy doda¢é mozno$¢ potegowania
sity miesSnowej wskutek dziatania woli, zeby prze:
kona¢ sie o wyzszosci ich nad jednostajng sila maszyn.

Oprdcz tych miesni, o ktorych dotychczas méwi-
lisSmy, majacych wiokna prazkowane, sg jeszcze inne,
gtadkie.

Pierwsze z nich stuzg do ruchéw dowolnych, dru-
gie za$ do ruchédw mimowolnych; te ostatnie rdznig
sie od pierwszych jedynie tern, iz sie kurczg bardzo
powoli i ze rozkurcz ich jest takze powolny. One to
poruszajg zotgdek, jelita, pecherz i t. d.

Zycie do pewnego stopnia mozna nazwaé ruchem,
bo dopdki trwa zycie, kazda tkanka ustroju jest sie-
dliskiem roznych ruchdw, a wszytkie czynnosci zy-
ciowe wykonywajg sie tylko za pomocg ruchu wido-
cznego, jaki obserwujemy naprzykiad przy oddechaniu
lub krazeniu krwi, lub niezmiernie ograniczonego i umiej 1
scowionego, jaki istnieje przy wydzielaniu, pochtfania-
niu pozywienia i utrzymywaniu wrazen. Ruchy bez-
wiedne, niezalezne od woli naszej i dziatajgce w glebi
ustroju, sa nierownie liczniejsze niz ruchy zalezace od
dobrowolnego kurczenia sie mies$ni, ktore poruszajg
rézne czesci naszego szkieletu.

Jak wszystkie czesci ciata, tak i miesnie stabng
i zanikajg wskutek bezczynnosci, ruch za$ zwieksza
objeto$¢ i przyspiesza ich zywienie.
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Doswiadczenie Klaudiusza Bernarda wykazaty,
ze stan odpoczynku lub ruchu migSniowego wywiera
na krazenie krwi wplyw bardzo widoczny: gdy mie-
$nie odpoczywajg, krew przez nie przeptywajaca nie
zmienia swej przyrody, zostaje tetniczg, napetniong
tlenem i czerwong; przeciwnie za$, miesniowi, ktéry
pracuje, krew oddaje swoj tlen, a zabrawszy kwas we-
glowy, wychodzi jako zylna, czarna.

Jest to nastepstwem ruchu ; nie nalezy wiec nigdy
zapomina¢, ze czynno$¢ miesniowa decydujgco wplywa
na pochfanianie i wydzielanie.

Miesnie przyswajajg sobie najwiekszg cze$¢ po-
karmow azotowych i biatkowych i uzywajg ich na nie-
ustanne odnawianie swej istoty; w miesniach tez spa-
lajg sie weglo-wodory, cukier i tluszcze, a zatém wy-
rabia sie najwieksza cze$¢ ciepta organicznego. Praca
wiec miesni ma wplyw bezposredni na skiad krwi i na
wytwarzanie ciepta.

Rzeczywiscie praca miesniowa odbiera krwi tlen,
a oddaje jej w zamian kwas weglowy — ten popiot,
te resztke pozostala po spaleniu, ktore sie odbywa
w miesniu.

Ludzie pracy i wyrobnicy majg krew czarnag, na-
petniong produktami palenia sie. Przeciwnie, rody ary-
stokratyczne, w ktérych przyrzad miesniowy jest pra-
wie bezczynny, majg krew czerwong z biekitnym od-
cieniem ; stad to arystokracya hiszpanska powiada, iz
ona posiada krew bitekitng, sangre azul. Obieg krwi,
ktory ma na celu dostarczenie miesniom tlenu, przyspie-
sza sie, skoro czynno$¢ miesni staje sie znaczng; je-
dnoczesnie z obiegiem krwi oddechanie takze staje sie
szybszem, aby odzywia¢ nieustannie krew, przebiega-
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jaca przez pluca. Tym sposobem czynnos¢ miesniowa
pocigga za soba jednoczesnie przyspieszenie czynnosci
oddechania i czynnosci serca, a odwrotnie bezwtadnos$¢
miesni sprowadza zwolnienie i ostabienie tych dwdch
gtébwnych czynnosci zyciowych.

Ze praca miesniowa wplywa na wytwarzanie sie
ciepta, wynika z poprzedniego: palenie staje sie bar-
dzo szybkiem. powstaje wielkie ciepto i krew, ktora
przebiega przez to rozpalone ognisko, roznosi i komu
nikuje ciatu catemu wysoka temperature. Zeby zmniej-
szy¢ ten nadmiar ciepla, ptyny dazg ku powierzchni
skory i tam, parujac szybko, utrzymujg ciepto w sta-
tych granicach. Ruch i praca zattm wplywajgq posre-
dnio na czynnos¢ skory, powiekszajac ja do rozmiaréw
niezwyklych, jezeli praca jest wielkg-, przy bezczyn-
nosci za$ zmniejsza sie czynno$¢ skory do tego stopnia,
ze jej prawie dostrzec nie mozna Dodajmy do tego, ze
jak ludzie tak i zwierzeta ruchliwe nie tyjg, bo predko
oddechajg. Ludzie za$ powolni i wiele uzywajacy spo
czynku wygladaja thusto i tego, bo mniej tracg thu-
szczu przez oddechanie — w nich nadmiar pozywienia
osadza sie w ciele w postaci ttuszczu.

W ogéle uwazmy, ze stan pracy lub spokoju
miesni jest scisle zwigzany z czynno$ciami zyciowymi,
ktore wplywaja na utrzymanie réwnowagi pomiedzy
oddechaniem, obiegiem krwi ogrzewaniem ciala i pa-
rowaniem. Gdysmy mowili o tej kategoryi ruchow bez
wiednych, niejasnych i niewidomych, a ktdére stanowig
podstawe zycia, nie zupeknie stusznie powiedzieliSmy,
ze wola nie moze wptyng¢ na nie. Owszem, ta osta-
tnia i tu moze by¢ panig samowitadng, lecz dopigé
tego moze tylko drogg uboczng, dziatajagc na ruchy
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dowolne. Cwiczac umiejetnie i rozsgdnie swe miesnie,
cztowiek Kieruje i zmienia te niedostrzezone ruchy,
ktére wptywajg na wydzielenia, utlenianie i wymiany
wszelkiego rodzaju. Wtedy wiec, gdy leniwy i gnusny
nie moze rozkazac zjawiskom odbywajacym sie w jego
organach i jest jakby obcy, przygladajacy sie czyn-
nosci swej maszyny fizycznej, — cztowiek umiejacy
uzy¢ przyrzadu miesniowego moze wptyna¢ wedhug
woli na ten delikatny mechanizm i pokierowa¢ nim
z korzyscig dla swego zdrowia. Jest on zatem panem
swojego zdrowia i zycia.

Gdy miesnie pracujg nadmiernie, tracg swa site
elektryczng, a oprdcz tego najszybszy obieg krwi nie
jest w stance oczysci¢ tego gorgcego ogniska od re-
sztek, od popiotu organicznego, ktéry sie nagromadza
w tkanie miesniowej, a zamulajac ja, przeszkadza kra-
zeniu. Obie te przyczyny wywotujg uczucie, ktére nazy-
wamy zmeczeniem. Niebezpieczenstwo jest tylko przej-
Sciowe : kilka chwil odpoczynku wystarcza do wydzie-
lenia produktow spalenia i do powrotu dawnej sity
miesni. Lecz gdy ten nadmiar pracy, gdy to zmecze-
nie powtarza sie czesto, nastepstwa stajg sie smutnymi.
MieSien zmeczony, nieustannie zatkany szkodliwymi
resztkami, przestaje oddeeha¢ nalezycie, dusi sie powoli
i zanika.

Lecz nie jest to jedynem niebezpieczenstwem
zmeczenia, poniewaz staje sie to tylko wyjatkowo, gdy
zmeczenie jest nadzwyczajne, gdy kragzenie krwi jest
prawie zupetnie przerwane i gdy nastepuje zaduszenie
sie miesnia. Daleko czeSciej sprawa postepuje inaczej.
Z poczatku jest tylko lekki niestosunek pomiedzy
sitg miesniowg i praca, ktOra sie jej narzuca. Miegsien
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pracujacy zuzywa na te prace wszystkie weglowodory,
ktérych mu krew dostarczyta, nastepuje brak tych
substancyj, brak paliwa. Wtedy to powstaje w syste-
mie miesniowym prawdziwy dramat, ktory mozna po-
rowna¢ do opiséw pewnych podrozy do bieguna pot-
nocnego, gdy okret, nie majac wegli do opalenia ma-
szyny, zaczyna jg ogrzewac¢ drzewem wiasnych masztéw.
Miesien, ktéry wyczerpatl wszystkie materyaty przez
krew przyniesione do wytworzenia ciepta i pracy, niema
innego $rodka, jak pali¢ samego siebie dla wytworze-
nia potrzebnego ciepta. Fatalne te nastepstwa spro-
wadzajg predko zubozenie organizmu, wychudnienie
i ostabienie migsniowe.

Ten stan moze nastgpi¢ wtedy, gdy praca mie-
$niowa jest nadzwyczajna i diugotrwata, albo gdy po-
zywienie nie zawiera pokarmow bogatych w weglo-
wodory.

Wystepuje wiec tu znowu ten zwigzek, ktory
istnieje  pomiedzy pozywieniem a pracg miesniows,
gdyz pamieta¢ potrzeba, ze pozywienie przedewszyst-
kiem idzie na korzys$¢ miesni, i ze wedlug wymagan
tych ostatnich nalezy regulowa¢ ilos¢ i jako$¢ pozy-
wienia.

Dwa nieuniknione nastepstwa nadmiaru pracy fi-
zycznej sa: ostabienie i wychudnienie. Ostabienie po-
chodzi od powolnego zaniku miesni, ktére, bedac zmu-
szone do zuzycia wiasnej substancyi, tracg na objeto-
§ci, a w nastepstwie i na sile. Co do wynedznienia,
to pochodzi ono naprzéd od zmniejszenia objetosci
miesni, lecz gtownie, wskutek spalenia i zupetnego
zniszczenia zapasow tluszczu. Nieumiarkowana praca
fizyczna usposabia do podpadania réznym chorobom
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w ogéle a w szczegolnosci chorobom ustrojowym, jak
tyfus, suchoty, cholera itd. Dla tego tez pod zagroze-
niem choroby lub $mierci nalezy prace stosowaé do
sity cztowieka, a pozywienie do pracy. Pozywienie
mieszane obfite i zdrowe, bogate z jednej strony w azot
(mieso, jaja, mlcko) a z drugiej w weglowodory (cukier,
maczne pokarmy i ttuszcze) powinny naprawiaé i za-
sila¢ nieustannie maszyne ludzka.

Miejsce pracy powinno zawiera¢ dostateczng ilos¢
czystego powietrza do oddechania. Dlatego tez praco-
wnie powinny by¢ obszerne i dobrze przewietrzane,
aby mogly da¢ dostateczng ilos¢ tlenu do palenia.
Z drugiej strony starania o czysto$¢ skory, kapiele,
a przynajmniej czeste obmywanie ciata ggbka lub re-
cznikiem umaczanym w wodzie pozwolg skorze regu-
lowac¢ nalezycie rozwoj ciepta i przeszkodza, aby sie
ono nie stato nadmiernem. Gdy robotnik jest zdrow,
ma dostateczng ilo$¢ pozywienia i powietrze czyste,
mozemy mu pozazdrosci¢ raczej. a nie zatowac go, bo
przedstawia on maszyne doskonale zbudowang, ktorcj
piaca nie tylko nie zuzywa, ale jg poteguje, bo daje na-
lezyte zdrowie. Pod wzgledem fizycznym jest on ty-
sigc razy szczeSliwszym od pracujgcego w biurze,
od nauczyciela, przepedzajgcego zycie w szkole, od li-
terata lub nic nie robigcego, ktérych zycie nerwowe
i niepetne usposabia bardzo do réznych choréb i do
predszej Smierci.

Kazdy, kto nie pracuje fizycznie, moze liczy¢ na
zdrowie jedynie wtedy, gdy do zycia swego wprowa-
dzi dostateczng ilo$¢ pracy miesniow¢j. Stad wyptywa
potrzeba nauki gimnastyki, o ktoréj mowi¢ bedziemy
pozniej.
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Czlowiek nie moze jedynie system nerwowy, je-
dynie umyst zmusi¢ do pracy a zaniedba¢ wszystkie
inne organa, bez narazenia si¢ na najsmutniejsze na-
stepstwa. Gardzi¢ cialem, uwaza¢ je za niegodne sta-
ran i ksztatcenia, jest to zty rachunek, bo ciato sie
zemsci, a najczesciej zemsta jego jest straszna. Staro-
zytno$¢ lepiej niz my rozumiata potrzebe i obowigzek
ksztatcenia nie tylko maszyny umystowej, ale i fizy-
cznej. Rozumiano, ze piekno$¢ nie moze istnie¢ diugo
tam, gdzie niema zdrowia. Dla osiggniecia rozwoju
fizycznego nie szczedzono niczego, uwazajac stabosc
fizyczng jako najwieksze nieszczescie, a kalectwo —
jako hanbe. Dla tego tez tam rozwineta sie piekna
rasa, silna, zdrowa i z powodu swego znakomitego
rozwoju fizycznego zdolna do wszelkiej praey umy
stowej.

Ruch jest potrzebny w kazdym wieku, lecz naj-
potrzebniejszy w dziecinstwie: w tym wieku bowiem
nieustannego przeksztatcenia i rozwoju wszystkich orga-
now, ruch jest konieczny dla przyspieszenia pochta-
niania i wydzielania, ktére z niezwyklg szybkoscig
odbywajg sie u dzieci. W tym wieku nic nie jest je-
szcze ustalone, wszystko sie tworzy, najmniejsza wiec
omytka w wychowaniu moze zostawi¢ gtebokie Slady,
ktore sie nie zetrg nigdy. Cziowiek rozwiniety, do-
tkniety ostabieniem miesniowem, jezeli tylko posiada
warto$¢ moralng, zachowa energie i rozum nietkniete.
Dziecko za$ nie osiggnie rownowagi umystowdj. jezeli
zapomnimy o jego rozwoju fizycznym, zostanie naza-
wsze slabem i nieletniem, jezeli ustrdj jego nie roz-
winie sie nalezycie.
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Stad tez potrzeba konieczna, aby w kazdym za-
ktadzie szkolnym znajdowaty sie odpowiednie przy-
rzady i zeby utrwalit sie zwyczaj, pozwalajgcy dziecku
rozwija¢ i wzmacnia¢ swe miesnie za pomoca gier,
zapaséw i przechadzek. Nie dos¢ jest kilku godzin
gimnastyki w tygodniu lub przechadzki w dniu $wig-
tecznym ; potrzeba, aby dziecko kilka godzin codzien-
nie mogto sie bawi¢ na czystém powietrzu, a nauczy-
ciele powinni zacheca¢ mtodziez do tego, nawet wiasnym
przyktadem, bo tylko rozwijajgc ciato, zdotamy dojs¢
do moznosci rozwoju ducha i wytworzenia tej réwno-
wagi, ktéra stanowi szczyt doskonatosci cziowieka.

Chodzenie jest jedném z najprostszych i najzdrow-
szych ¢éwiczen gimnastycznych, bo wykonywa sie na
czystém powietrzu; a chociaz oddziatywa przedewszyst-
kicm na miesnie konczyn dolnych, jednak odzywia
i pobudza oddechanie i obieg krwi. Dla czitowieka pro-
wadzacego zycie siedzace nic niema lepszego jak zwy-
czaj codziennej przechadzki na przestrzeni od 3—5 kilo-
metrow. Tylko osobom dotknietym chorobg serca nie
doradzamy dtugich przechadzek, a przedewszystkiem
wchodzenia na gory.

Mniej hygieniczne jest skakanie, ale bieg,
nie zbyt szybki, jest bardzo pozyteczny dla zdrowia;
bo wskutek biegu czestszym sie staje oddech i obieg
krwi przez naczynia, a czynno$¢ skoéry staje sie ener-
giczniejsza. Przyspieszenie palenia sie i potgczone z niem
znikanie nadmiaru ttuszczu czyni bieg jednym z naj-
lepszych $rodkéw przeciwko otytosci. Jedyne za$ nie-
bezpieczenstwo, ktére przedstawia, jest zbyt predkie
oziebienie. Bieganie szczegOlnie jest pozyteczne dla

dzieci, bo pozwala im predko wyexpensowa¢ nad-
Pielegnowanie. 5

\/
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wyzke zyciowg, a jednocze$nie wzmacnia kosci, mie-
$nie i phuca.

Ptywanie rozwija miesnie ndg, rak i piersi,
a przyucza do trzymania sie na powierzchni wody,
przez co moze by¢ bardzo pozyteczne w zyciu i zdrowe,
jezeli nie przecigga sie dlugo, sprowadzajgc zbytnie
oziebienie ciafa.

Co do tanca, szermierki i jazdy konnej,
sg tg bardzo a bardzo pozyteczne rzeczy, a w Zyciu
nieraz sg zrodtem wielu przyjemnosci. Wogole zas mo-
zemy powiedzie¢, ze rozwdj miesni rak i piersi, przy-
czynia sie do rozwoju mechanizmu oddeebania, wptywa
na ruchy serca, na mowe i $piew. Rozwdj miesni brzu-
cha daje mozno$¢ utrzymania na swojem miejscu trze-
wiow i unikniecia przepuklin. Miesnie karku i ledz-
wiowe potrzebujg silnego rozwoju, bo one podtrzymujg
réownowage kolumny pacierzowej i im to zawdziecza
cztowiek mozno$¢ stania i chodzenia.

Jak odbywaé c¢wiczenia, aby wszystkie miesnie
stuzagce do ruchu wzmacniaty i rozwijalty sie jedna-
kowo, uczy gimnastyka.

Nie bedziemy wchodzi¢ w badanie szczegotow
¢wiezen gimnastycznych, ograniczymy sie jedynie na
niektorych wskazdéwkach.

Nasamprzod powiemy, iz unika¢ potrzeba nad-
zwyczajnych sztuk, bo te moga by¢ niebezpieczne,
a pod wzgledem hygjenicznym sg mato uzyteczne. Na-
stepnie rodzaj i dtugo$¢ cEwiczen nalezy zastosowywaé
do wieku: bo u matych dzieci caty szkielet jest jeszcze
chrzastkowaty, wiec gimnastyka zbyt wiele wymaga-
jaca moze sprowadzi¢ skrzywienia. Nareszcie ¢wicze-
nia potrzeba zastosowywac do sity ¢wiczgcego sie, aby
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nie zmeczy¢ organizmu, co tak #tatwo, szczegolnie
u dzieci.

Z tych wszystkich powodéw, przyrzady powinny
by¢ proste: skocznia, ciezarki wieksze i mniejsze,
sznur z weztami i bez weztow, drabinka, drazek stale
umocowany — oto sg najgtowniejsze przyrzady. Tra-
pez ruchomy, drazki rownoleglte, wymagajgce zna-
cznej sity, itd. sg to przyrzady, ktorych uzycie przed
czasem moze byC niebezpieczne, nim dziecko rozwinie
sie i stanie miodym cztowiekiem.

Najlepszg pod wzgledem hygienicznym jest gimna-
styka bez przyrzadéw, tak zwana szwedzka, sztuka
zupetnie Uowa, ktéra wskazuje, jak ¢wiczy¢ wszystkie
miesnie ciata za pomocg ruchéw naukowo skombino-
wanych. Ruchy te sg podzielone na pewne grupy, mie-
dzy ktorymi potrzeba nieco odpoczac i zrobi¢ kilka
gtebokich westchnien dla zwiekszenia przyptywu tlenu
i fatwiejszego wydzielenia kwasu weglowego.

Oto jest zresztg doktadny program tych c¢wiczen:

1. Krazenie ramion w okoto (20 razy); podno-
szenie ramion w gore (12); wycigganie ich naprzéd
(30) i na zewnatrz (30); dziesie¢ westchnien gtebokich.

2. Krazenie tutowia w jedng i drugg strone (30
razy); wycieranie rgk jedna o drugg (80 razy); zgina-
nie i wyprostowywanie tutowia (12); podnoszenie nogi
zgiet¢j w kolanie na wysoko$¢ piersi (18). Dziesie¢
westchnien gtebokich.

3. Sciagganie nég z rozkroku (8 razy); podnosze-
nie wycigganie i zginanie nogi (40), ruch traczy (30),
podnoszenie nogi w bok (12) Dziesie¢ westchnien gie-
bokich.
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4. Odpychanie ramion naprzéd i w tyt (10); pod-
noszenie sie na palcach i przysiadanie (24). Odpycha-
nie ramion w strony (100). Dziesie¢ westchnien gte-
bokich.

5. Wywijanie nogi naprzéd i w tyt (24), w bok
(24), bieg na miejscu (300). Dziesie¢ westchnien gte-
bokich.

Wedtug zdania znakomitego hygienisty wykonanie
tych wszystkich ruchéw wymaga p&t godziny czasu, a
czynno$¢ miesniowa, rozwinieta przy tern jest taka, jaka
jest w stanie tylko wywota¢ przechadzka 4-5 godzinna.

Po dokonaniu catego programu doznajemy uczu-
cia zadowolenia, sity i rzezwosci, gdyz wszystkie cze-
Sci ciata przyjmowaty udziat w t¢j pracy i sg otoczone
atmosferg tlenu, ktdrg krew przyniosta z ptuc, zabie-
rajgc resztki spalenia. Jest to prawdziwa gimnastyka
hygieniczna, stuzgca do wzmocnienia i podtrzymania
zdrowia i mogaca by¢ wykonang w pokoju, lub na
czystem powietrzu bez zadnych przyrzadow. Szcze-
gblnie jest korzystng dla ludzi prowadzacych zycie
siedzace i nie majacych wiele czasu na c¢wiczenia fizy-
czne. Czlowiek pracy gabinetowej, mogacy wykonaé
codziennie, zaraz po wstaniu z t6zka te gimnastyke,
te serje ruchow, a ktéry moze jeszcze doda¢ obmywa-
nie ciata zimng woda, uniknie wielu chorob, na ktére
go naraza siedzacy sposob zycia.



Nerwwy.

Nerwy wedtug przeznaczenia swego dzielg sie na
dwa rodzaje: 1) nerwy zycia zwierzecego czyli
mozgopacierzowe, rzgdzace ruchami dowolnymi i czu-
ciem, i ktore sie stosujg do rzeczy zewnatrz ciala
istniejagcych; 2) nerwy zycia roslinnego
czyli spotczulnie, od ktérych zalezg ruchy i czynnosci
mimowolne.

Nerwy zycia zwierzecego.

Gtowng mase nerwowg tworzy mozg i rdzehn pa-
cierzowy. Mdzg lezy w czaszce, otoczony zewszad
twardym koscianym zrebem, chronigcym go od ude-
rzen, i dwiema btonami zwanemi oponami, a miano-
wicie zewnetrzng btong, czyli opong twardg i wewne-
trzng miekka, bezposrednio pokrywajgca moézg i jego
wyniostosci i zagtebienia, i obfitujagca w naczynia krwo-
nosne, ktoére stuzag do odzywiania organu. Powierzchnia
mozgu jest nierdwna, poorana brdzdami, a wypuktosci
znajdujgce sie miedzy nimi wygladajg jak zwoje kiszek
i dla tego przezwane sg zwojami moézgowymi.
Gleboka brozda podtuzna dzieli mozg na dwie pétkule ;
prawg i lewa. W tylnej czesci czaszki, w tém migj-
scu, gdzie kobiety warkocz zawigzujg, lezy moézdzek,
wecieciem poprzecznem od mdzgu oddzielony, lecz
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w znaczn¢j czesci pod nim lezacy. Moézg z tylu zweza
sie w tak zwany rdzen przedtuzony, wchodzacy do
kanatu, znajdujacego sie wsrod kregéw, a ktéry na-
zwano rdzeniem pacierzowym. Niewielka czwo-
rokagtna wyniosto$¢ na spodzie i posrodku mozgo-
wia, przezwana mostem Warolego, jest spoidiem
wigzacém w jedno mozg, moézdzek i rdzen przedtuzony.

Zewnetrzna cze$¢ mozgu jest szara, wewnetrzna
za$ biata. Szara obfituje w bardzo wielkg iloS¢ naczyn
krwonosnych, biata za$ jest uboga w naczynia krwi-
ste, lecz zlozona przewaznie z widkien nerwowych.
W mozdzku dwie te rézne istoty sg utozone na prze-
mian i tworzg na przecieciu obraz rozgatezionego
krzaka, ktory dla tego podobienstwa przezwano drze-
wem zycia. Mozdzek jest pokryty takze obiema
oponami, tj. twardg i miekka. Rdzen kregowy sktada
sie z zewnetrznej istoty bialéj i wewnetrznej szarej.

Wsréd mozgu znajdujg sie zaglebienia, zwane
jamami i napetnione ptynem. Sg one wszystkie po-
tagczone przewodem, dochodzacym do mlecza pacierzo-
wego. Za zycia, gdy sie da obaczy¢ mozg przez rane
czaszki, mozna sie przekonaé¢, ze mozg nieustannie
porusza sie z gory na dot przy wdechu moézg opada,
przy wydechu mozg sie podnosi. Waga moézgu wynosi
okoto I'/? kilograma Mozg kobiety wazy Srednio mniej,
niz mézg mezczyzny Mnostwo naczyn tetniczych przy-
nosi pozywienie mozgowi.

Z mozgu i z rdzenia kregowego czyli pacierzo-
wego, jak powiedzieliSmy, wychodzg i rozbiegajg sie
po catém ciele nerwy w postaci biatych sznurkow,
stuzacych do przeprowadzenia wrazen. W poczatku
przedstawiajg one wigzki, ztozone z mnéstwa niteczek;
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po drodze stopniowo oddzielajgcych sie tak, ze pod
koniec rozszczepiajg sie na najdrobniejsze wiokienka
i konczg sie w miesniach, skorze, blonie Sluzowej
i innych narzadach ciata. Nerwy, tak jak naczynia
krwiste, rozchodzg sie wszedzie i na calej powierzchni
ciata niema miejsca, gdziebySmy nie spotkali nerwu.
Kazda czagstka ciata obdarzona czuciem lub petnigca
jakgkolwiekbadz czynno$¢, winna to ozywienie obec-
nosci nerwéw. Wszystkie nerwy zycia zwierzecego sg
przeznaczone albo do rozbudzenia dowolnego ruchu,
albo do przyjmowania wrazen zewnetrznych. Stad
t€z pierwsze z nich nazywajg nerwami ruchu, a dru-
gie nerwami czucia. Szara za$ istota mozgu i rdzenia
kregowego jest czeScig czynng, zrddiem sity.

Ze spodni¢j powierzchni moézgu w réznych miej-
scach wychodzi dwanascie par nerwoéw modzgowych,
po jednym z kazdej pary na prawg i na lewg strone
ciata. Jedne z tych nerwdw przeznaczone sg wylacz-
nie dla zmystdw, drugie czuciowe dla skoéry i bton
Sluzowych eat¢j gtowy, oraz zebow, trzecie ruchowe,
dla twarzy, jezyka, podniebienia, potyku, gardia, zo-
tadka, serca, krtani.

Nerwy rdzeniowe, w liczbie 31 par, przezna-
czone sg dla skory i miesni catego kadtuba, oraz od-
ndg gornych i dolnych. Kazdy nerw rdzeniowy poczyna
sie dwoma korzonkami z przedniej i tylnej brozdy
bocznej rdzenia pacierzowego. Korzonek tylny skiada
sie z wiokien czuciowych, przedni za$ z widkien ru-
chowych. Pomimo, ze korzonki te, po wyjsciu z rdze-
nia wkrotce sie tgczg w jeden nerw mieszany, Kktory
przechodzi przez otwor miedzy dwoma kregami, wio-
kna icb sg oddzielne, o0 czem sie mozna niewatpliwie
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przekona¢. Jezeli bowiem przetniemy korzen tylny
takiego nerwu, cata cze$¢ ciata, w ktorej sie on roz-
krzewia, naprzykitad noga, zostaje catkowicie pozba-
wiona czucia, nie tracac jednak zdolnosci wykonywa-
nia ruchow dowolnych. Zwierze bedzie skaka¢ i bie-
ga¢, nie czujgc, ze mu palg noge, lub krajg kawatly
miesa. Przeciecie korzenia przedniego niszczy ruch
w cztonku, a zostawia czucie. Przeciecie obu korzeni
sprowadza zupelny paraliz tej czesci ciala.

Nerwy rdzeniowe, dgzac najprostsza droga do
miejsca swego przeznaczenia i #gczac sie po drodze
z nerwami sgsiednimi, rozszczepiajg sie na coraz dro-
bniejsze gatazki, w ktorych czuciowe czyli wchodzace
do mozgu koncza sie w skorze, a ruchowe czyli wy-
chodzace z mdzgu, w miesniach calego ciata.

Nerwami czucia uczuwamy zimno, ciepto, kidcie
i t. p., ktOre to wrazenia z powierzchni przechodzg
do rdzenia, a stamtagd do moézgu Nerwy ruchu prze-
noszg z mézgu rozkazy do tego miesnia, ktéry ma
sie sciggng¢. Nie kazdemu jednak miesniowi rucho-
wemu towarzyszy czynno$¢ mozgu, czyli innymi stowy
impuls do ruchu nie koniecznie musi wychodzi¢ z mo-
zgu, a wiec moze sie odby¢ bez udziatu woli albo
duszy, co najlepi¢j udowadnia przyktad: techcac skore
$piacego cztowieka na podeszwie, spostrzezemy, ze
$pigcy usunie noge; tego rodzaju ruchy nazywamy
odruchami. Nerwy czucia rozgateziajgce sie w sko-
rze, otrzymuja wrazenie przez techtanie, ktore to wra-
zenie przeprowadzajg do szar¢j istoty rdzenia, czyli
do osrodka sity nerwowej, a stad przechodzi wrazenie
do mozgu, ten zas$ bez udziatlu duszy wydaje rozkaz do
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kurczenia sie miesni, ktére usuwajg noge z miejsca,
na ktérem wrazenie powstato.

Siedliskiem ruchow i czucia u cztowieka jest mozg.
Moze sie dziwnem wyda¢ niejednemu, ze moOzg ma
czu¢ boles¢, rozkosz, pragnienie, gtdéd i t. p. A prze-
ciez tak jest, mozg jeden czuje. UsSpiony chloroformem
nie czuje operacyi. Zdarza sie, ze kalCka, ktéry na
wojnie stracit noge, skarzy sie na bol w palcach,
w piecie, lub w innych juz nie istniejacych czesciach.
Przy kazd¢m skaleczeniu sg nadwyrezone nerwy, ktore
w postaci nadzwyczajnie delikatnych niteczek sg wsze-
dzie rozpostarte. Nerwy te biegng do mézgu i prowa-
dza tam wszystkie odebrane wrazenia W moézgu do-
piero powstaje uczucie tego, co jako bdl oddziatywa
na nas. BOl wiec istotnie ma siedlisko w mozgu
i tylko przyzwyczajenie i ciggle doswiadczenie, ze
cztonek bolacy jest dotkniety, sprawia w nas przeko-
nanie, ze bdl tutaj miat siedlisko swoje. Dla tego to
bol palca istotnie w mdzgu zachodzacy, przenosimy
na miejsce przyczyny, to jest na miejsce, gdzie nerwy
skaleczone zostaly. Chocby wiec cztowiekowi noge
ucieto, w ciele zostaje zawsze czes¢ nitki, ktora, bie-
gnac od moézgu szta kiedys az do wielkiego palca
u nogi. Jezeli cokolwiek podrazni przerwang nitke
nerwowg, to w modzgu, powstanie ten sam bdl, co
przedt¢m, gdy nerw z palcem byt jeszcze w bezpo-
$rednim zwiazku. Ranny wiec czuje tak samo, jakby
noge posiadat i bedzie sie skarzyt na dawno juz nie-
istniejacy palec.

Wezmijrny drugi przyklad: Gdy jesteSmy gtodni,
z braku odzywienia cierpi mézg, doznaje rozdraznie-
nia i myslom nadaje gniewny kierunek. Po nasyceniu
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sie znika ten stan pobudzenia mézgu i nastepuje zia-
godzenie usposobienia.

Nerwy ruchu, rozbiegajae sie we wszystkich kie-
runkach. moga kazdej czesci ciata da¢ pobudke do
ruchu. Mézg przeto mozna poréwna¢ do stolicy kraju,
do ktorej zewszad telegraficzne druty przesylaja wia-
domosci, i z ktdérej rozkazy wszedzie roznosza. Jednak
nie wiemy wecale i nie mozemy sobie objasni¢, w jaki
to sposéb wrazenia zmystowe udzielajg sie moézgowi,
ani jak wywotujg w nim postanowienia i objawy woli.

Poniewaz wszystkie objawy zycia rozumnego moga
sie tlumaczy¢ tylko istnieniem duszy zamicszkuja-
c¢j ciato, oczywiscie wiec nerwy stuza do postug du-
8zy w jej czynnosciach. Kazda przerwa komunikacyi
w tym narzadzie usuwa z pod wpltywu ducha calg
cze$¢ ciata, w ten sposob odosobniong

Wszelkie nadwyrezenie mézgu sprowadza nietylko
uszkodzenia cielesne, ale dotyka i czynnosci ducho
wycb. RoOzne czesci moézgu przytem zachowujg sie
wcale niejednakowo. Gorne jego czeSci moga byc
znacznie naruszone, a nawet zupetnie odjete bez fa-
talnych nastepstw. W czasie bombardowania Stras-
burga przez Prusakéw przyniesiono do ambulansu
mego ranng na ulicy staruszke. Czerep granatu od-
szczepit kawat czaszki tak, ze mozg przedni w czesci
zostat zerwany, a w czeSci zmiazdzony i wystawat
z rany. Staruszka jednak zyla. Poodkrawywatem
wszystkie zmiazdzone i nie majace warunkéw bytu
czesci az do miejsca zdrowego. Po opatrunku staru-
szka przyszta do siebie i moéwi¢ zaczeta. W naste-
pnych dniach masa mozgowa zaczeta narasta¢ i przez
Otwor w czaszce wychodzi¢ na zewnatrz, tak, ze co-
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dziennie, w ciggu catego tygodnia, musiatem odkra-
wywacé warstwe wystajagcego mozgu, i bez przesady,
trzecia czes¢ lewdj potkuli moézgowej zostata zniszczona.
A przeciez staruszka ta, majgca 67 lat, wyzdrowiata,
i chociaz byla sparalizowana z prawej strony i mie-
wata czasem kurcze, ale wiadze umystowe wrdcity
w zupetnosci.

Kazdy, kto doznat kiedy bolu gtowy, niezawodnie
wyobraza sobie, ze odciecie, a chciazby tylko naciecie
masy mdzgowej sprawi¢ moze straszne cierpienia. Ot6z
ranna staruszka upewniata, ze przy $cinaniu moézgu
nie czula najmniejszego bolu, a nawet nie czula do-
tkniecia. Widocznie wiec w przedni¢j czesci mozgu
nie czucie, lecz mysl i wiedza jedynie majg swe
siedlisko.

Robiono doswiadczenia na ptakach, mianowicie
na gotebiach. Otworzono czaszke i wykrojono obie
potkule mézgowe. W pierwszej chwili gotab padt bez-
wiadnie; wkroétce jednak przyszedt do siebie, lecz ru-
chy jego przestaty by¢ ruchami dowolnymi. Golgb
wpadt w stan odretwienia i siedziat catymi dniami
i tygodniami na jednem miejscu. Czasami tylko
przechodzit po pokoju, uderzajgc sie o rozne przed-
mioty, ktore na drodze staty. Nie moégt jes¢ ani pic
i dla tego musiano go sztucznie zywi¢, wprowadzajac
pokarm i nap6j tam, gdzie mimowolnie wszystko sie
potyka, to jest do gardia. Dzidbat czasami po ziemi,
ale tylko omackiem, bo nie mogt znales¢ posypanej
strawy. Nie widziat nic, chociaz zZrenice zwezaly sie
za zblizeniem jasnego Swiatta. Oko wiec byto tkliwe,
brakto tylko zrozumienia odebranego wrazenia, ktore
stanowi wiasciwe widzenie. Nerwy powonienia byty
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przeciete i dla tego tez najmocniejsze zapachy nie
wywieraty zadnego wrazenia. Ucho z nerwem stucho-
wym nie bylo naruszone, ale gotgb byt gluchy, to
jest nie rozumiat gtosu, nic straszyt sie nagtym hata-
sem, siedziat najczesciej z zamknietymi oczyma i otwie-
rat je rzadko, za dotknieciem z zewnatrz. Chodzi¢
mogt, ale ruszat sie tylko pobudzony do tego. Rzu-
cony w powietrze rozwijat skrzydta i spadat w locie,
potracajac 0 mury i inne przeszkody, ktorych omingé
nie potrafit. Gdzie upadi, tam zostawal. Jedng czyn-
noscig tylko byt czesto zajety, a mianowicie drapat
sie i piora sobie czyscit. Przytém oddychat, serce mu
bito, zotadek trawit, kiszki petnity postuge. Krotko
mowigc, byt istotg, ktdra zycie swe w nieustannym
$nie prowadzi, zycie bez wiedzy, bez bodlu, bez checi,
bez glodu i pragnienia, bez uczucia, jednem stowem,
zycie roslinne.

W jedném miejscu mézg nie znosi zadnego obra-
zenia, a mianowicie w mleczu przedtuzonym, w kto6-
rym wedlug wszelkiego prawdopodobienstwa, t3acza
sie wszystkie nerwy, do ciata catego idace. Zniszcze-
nie tej czeSci sprowadza S$mier¢ natychmiastowa. Naj-
silniejsze zwierze zostaje jakby piorunem razone, gdy
mu przetniemy mlecz w karku, nad pierwszym kre-
giem szyjowym u wyjscia jego z czaszki, bo tu jest
miejsce, z ktorego wychodzi nerw idacy do pluc, serca
i regulujgcy ich poruszenia. U starozytnych, w czasie
bitwy, gdy stonie do szalenstwa doprowadzone, zwra-
caly sie na wiasne szeregi, przewodnik siedzacy na
karku, wbiciem diuta walit tego olbrzyma na ziemie.

zgubnem jest dla zycia zranienie rdze-
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nia pacierzowego, powodujgce natychmiastowy paraliz
cztonkow, do ktérych idg z tych miejsc nerwy.

Dwie potowy mozgu zachowujg sie tak samo, jak
para oczu. Przez dwoje oczu nie widzi sie wiecej, niz
jednem okiem, ale oczy wspomagajg sie w ten sposob,
Ze moga sie wzajemnie zastepowac; naprzykiad, gdy
jedno chore, drugie mamy w zapasie. Z obiema pot-
kulami moézgu zachodzi ten sam przypadek. Mieszka
w nich wiedza w obu razem. Gdy jedna poétkula gi-
nie, druga caly ciezar myslenia na siebie przyjmuje,
jak to wida¢ z przyktadu staruszki ranionéj, ktory
przytoczyliSmy wyz¢j. Przekonano sie procz tego, ze
w trzecim zwoju z lewej strony, lezy zdolno$¢ mo-
wienia, bo gdy to miejsce jest zranione, cztowiek mo-f
wi¢ nie moze.

Mobzdzek nic niema do czynienia z duchem, bo
zwierze, ktoremu bez wielkiego zranienia polkél mo-
zgowych, wyjmujg modzdzek, posiada wole, wiedze
i czucie; zwierze prébuje ucieka¢, unika, gdy sie ma
uderzy¢ i krzyczy z bolu. W moézdzKu lezy zdolnos¢
porzadkowania ruchu, bo po wyjeciu jego chod zwie-
rzat staje sie niepewnym, chwiejnym. Zamiast is¢
w prawo, idg w lewo, lub nawet w tyt; mogg czion-
kami porusza¢ dowolnie, majg wole po temu, bo wy-
raznie okazujg zamiar dojscia do zamierzonego celu,
lecz nie umiejg chodzi¢, stawia¢ nog nalezycie, ani
utrzymac¢ réwnowagi ciata. Niepewny chdd pijanego
prawdopodobnie pochodzi z ostabienia dziatalnosci
mozdzku i nieporzadek mysli, zdaje sie, w tern ma
swoje przyczyne. Kto byt kiedy podchmielony, pamieta,
ze plataty mu sie stowa i ze wymawiatl czasem jedno
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chéw prawdopodobnie nalezy do mozdzku.

Cisnienie, wywierane na moézg, chocby nawet bez
zadnego uszkodzenia moze zniweczyC¢ jego czynnosc.
Gdym staruszce rannej, o ktor¢j wspomniatlem wyz¢j,
naciskat na wystajgcg cze$¢ mozgu, natychmiast tra-
cita przytomno$¢ i nic nie wiedziata, co sie naokoto
ni¢j dzieje. W skutek wstrzgsnienia mozgu, wywola-
nego uderzeniem w glowe, nastepuje takze utrata
przytomnosci, zemdlenie, a nawet paraliz, ktéry przejs¢
moze, jezeli nie bylo uszkodzern wewnetrznych. Ku-
glarze indyjscy umiejg jadowite weze wprawi¢ w stan
bezwladnego wyprezenia nacisnieciem palca na tyt ich
gtowy. Nowonarodzone dzieci mogg jednak bez szkody
przenosi¢ znaczny ucisk moézgu, bo gietka czaszka ich
z fatwoscig sie ugina. Niektore pokolenia Indyan Ame-
ryki odznaczajg sie dziwacznymi ksztaltami glowy,
w skutek $ciskania jej w dziecinstwie.

Najszkodliwszym dla mdzgu jest nacisk wewnetrzny,
wywarty przez wylanie sie krwi z naczyn, wskutek
zewngetrznych obrazen, albo wskutek naptywu krwi
do mozgu, ktéry moze wywotaC niebezpieczne objawy
a nawet Smier¢. Puszczenie krwi, jezeli jest tylko na-
ptyw jéj do mdzgu, moze odwréci¢ niebezpieczenstwo,
zmniejszajagc wewnetrzne parcie krwi.

Sa napoje dziatajgce na moézg pobudzajaco, orze-
Zwiajgco ; do tych naleza herbata, kawa, liscie koki
i t. p. Inne, jak spirytus i opium odurzajg, a po dtuz-
szem uzywaniu stepiajg wiadze umystowe. Eteri chlo-
roform odbierajg przytomnosc i czucie do tego stopnia,
ze mozna piec i kraja¢ ciato, nie sprawiajgc zadnego
bolu ; dlatego t¢z uzywaja tego srodka przy operacyach.
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Jak Scisty jest zwigzek pomiedzy zyciem ducho
wem i nerwowem okazuje sie najlepi¢j z wplywu,
jaki wrazenia czysto duchowe mogg wywiera¢ na
uktad nerwowy. Natezona praca umystowa sprawia
znuzenie i bol gtowy; silne uczucia, jak gniew, prze-
strach, moga zrzadzi¢ w mozgu zupelny nietad, po-
dobny jak od bezposrednich obrazen. Utrata przytom-
nosci, stepienie umystu lub obtgkanie, a nawet $mierc
bywaja czesto nastepstwem gwattownych wstrzasnien
duszy.

Dowolny ruch miesni zostaje pod wptywem ner-
woOw zycia zwierzecego, ktore tgcza sie*z tymi miesniami
i zanosza im rozkazy woli, majacej siedlisko w mo-
zgu. Polaczenie to nastepuje za posrednictwem wio-
kienek nerwowych, ktore, jak widzieliSmy juz, w osta-
tecznych swych rozgatezieniach przenikaja widkna
miesniowe i pobudzajg je do czynnosci.

Cialo nasze czesto bez udziatu woli i wiedzy wy-
konywa ruchy do odparcia zewnatrz zagrazajgcych
przyczyn. Sg to ruchy instynktowe, naprzykiad mru-
zenie oczu z niewymowng szybkoscig uprzedzajace
zblizenie sie obcego ciata.

Nerwy zycia roslinnego.

Juz widzieliSmy, ze gdy mamy kesek w ustach,
mozemy go wyplu¢, dopoki do pewnego miejsca w gar-
dle nie dojdzie. Ale, gdy sie tam dostanie, musimy
go potknaé, chcac nie chcac. Nastepnie kesek przejdzie
pod rozporzadzenie wnetrza, ktére nas nie zna, a ma
innego, od nas niezaleznego pana. Przez kanat potly-
kowy kesek ten dostaje sie do zotgdka; bez naszej
wiedzy i woli zotgdek go strawi, a stamtad kaszka
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pokarmowa przechodzi do kiszek bez wzgledu, czy sie
to nam podoba lub nie. Kiszki odbywaja ciggle ro-
baezkowate ruchy i spetniajg wyznaczongim czynnosc,
przeciw czemu takze nic poradzi¢ nie mozemy. Kesek
nastepnie zmienia sie czescig na sok mleczny, podobny
do krwi, a czescig na niestrawne pierwiastki; sok prze-
chodzi do drobnych kanalikéw, znajdujacych sie w kosm-
kach kiszek, ktore to kosmki tgczac sie z naczyniami
limfatycznemi, calg zawartos¢ swoje wylewaja do zyty
podobojczykowej lewej, pomimo, ze wola nasza i wie-
dza nie majg przyttm najmniejszego wspotudziatu.
Sok mleczny razem z limfg, w prawdziwg krew zmie-
niony, przez owg zyle dostaje sie do serca, ktére
znowu jest czeScig wewnetrznej maszyneryi, nieustan-
nie czynn¢j, we dnie i w nocy od pierwszej do osta-
tniej chwili zycia. Niekiedy sto lat pracuje, cho¢ o tem
nic nie wiemy i chocby$Smy tego nie chcieli.

Drugi oddziat serca wypiera krew do najdelika-
tniejszych naczyn, rozgatezionych w phucach i zmusza
nas do oddeehania, chociaz nie domys$lamy sie nawet,
ze tu idzie o dostarczenie tlenu. Gdy to nastgpi, trzeci
oddziat serca odbiera z ptuc krew utleniong i oddaje
czwartemu, ktory silnem cisnieniem rozprowadza jg
po wszystkich tetnicach, do najdrobniejszych odndg,
rozpostartych we wszystkich czesciach ciata, gdzie
tworzg tak zwang siatke wiloskowaty tetnicza, prze-
chodzacg w wiloskowaty siatke zylng. Tu nastepuje
owo cudowne odzywienie ciala, skutkiem ktérego zwie-
kszamy sie cielesnie i rosniemy. Tamze krew zabiera
zuzyte pierwiastki, aby je odnie$¢ do prawego przed-
sionka i podda¢ nowemu obiegowi. A wszystko to:
odzywienie ciala, obieg sokow, wymiana pierwiastkdw
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i wzrost nastepujg skutkiem wewnetrznej maszyneryi,
bez nasz¢j wiedzy i woli, zupetnie tak, jak sie obja-
wia zycie w roslinach.

Otdéz ten wiadca, ktory bez nasz6j Swiadomosci
i woli utrzymuje wewnetrzng maszynerye nasze w po-
rzadku, nazywa sie ukfadem weztowym, czyli nerwem
sympatycznym, spotczulnym. Nerwéw tych
jest dwa; biegng one wzdluz kosci pacierzowej, od-
znaczajac sie odmiennem utozeniem, bo nie idg w po-*
staci wigzek stopniowo rozszczepiajgcych sie, lecz
majg swe ogniska w pewnych, tak zwanych weztach,
czyli szarawych zwojach nerwowych, lezacych w ro-
znych miejscach jamy piersiowej i brzusznéj. Ze zwojow
tych potaczonych spéjkami ze soba, oraz z nerwami
rdzeniowymi, wychodzg nerwy spotczulne, tworzace
miedzy sobg liczne sploty, umieszczone zwykle przy
wazniejszych trzewiach. Ze splotow znowu wychodza
cieniutkie nerwy, ktére sie przylgczaja do pobliskich
tetnic, a oplatajac je i rozgaleziajgc sie na nich, wcho-
dzg razem z nimi do trzewidw, gdzie rozmaitg spet-
niaja czynno$¢: jedne nadajg im czuto$¢, drugie po-
budzajg ich miesnie do ruchu niezaleznego od naszej
woli, naprzyktad serce i przewod pokarmowy; trzecie
nareszcie wptywajg na wydzieliny gruczotdéw, jak na-
przyklad $liny w Sliniankach, zolci w watrobie, fez
w oczach. Cze$¢ Srodkowg tego uktadu stanowi sze-
reg weztow w liczbie 24 lub 25, parami obok siebie
lezacych i, jak powiedzieliSmy wyzej, potaczonych
nitkami nerwowymi. W ten spos6b tworzg one splot
od czaszki do miednicy, po obu stronach kosci pacie-
rzowej spuszczajacy sie i wielokrotnie potgczony z ner-
wami mézgo-mleczowymi, czyli nerwami zycia zwie-

Pielegnowanie. 6
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rzecego. Najwiekszy splot, zwany stonecznym,
lezy w wyzsz¢j czesci jamy brzusznej i wysyla ga-
tazki do przepony, do zotgdka, watroby i Sledziony.
Uderzenie piescig w okolice zotgdka, moze w mgnie-
niu oka sprowadzi¢ omdlenie. Nerwy te jednak nie
stuzg do przyjmowania zadnych wrazen z zewnatrz.

Podczas wiec, gdy mozg jest ogniskiem nerwow,
od ktérych Swiadome uczucia i dowolne ruchy zaleza,
zycie roslinne nie ma jednego rzadcy, bo regulujaca
owo zycie dyrekcya ma w bliskosci kazdego waznego
organu swe wiasne biuro, gdyz kiszki, serce i ptuca
majg swe osobne wezly sympatyczne. Po kulistym
ksztatcie i wiasciwej budowie tatwo je od innych ner-
wow odrdzni¢. Ale w wewnetrznej naturze ich sg je-
szcze wielkie tajemnice, dotychczas niedocieczone.

Whprawdzie wezly te tgcza sie miedzy sobg, oraz
splatajg sie z nerwami idacymi z mozgu tak, ze do
mozgu dochodzg, lecz wewnetrzna maszyna, ktorg Kie-
rujg, jest niezalezna od tego ostatniego, bo nie prze-
staje by¢ czynng, gdy mozg nie dziata, naprzykiad
we $nie i przy omdleniu.

A przeciez potaczenie to z modzgiem sprawia, ze
w pewnych okolicznosciach ten ostatni moze i na
wnetrznosci  wptyw wywieraé. Naprzyklad czynnosé
zotadka nie zalezy od naszej woli i wiedzy; robi on
swoje, a my nie jesteSmy w stanie mu przeszkodzic.
Z tego wynikatoby, ze nie powinnismy czu¢ gtodu;
lecz jeden z nerwdw moézgowych, zwany nerwem bile-
dnym, dochodzi do réznych organdw wewnetrznych
i zdaje mozgowi raport, co tam stychaé. Gdy wszy-
stko idzie dobrze, to nic nie donosi, ale gdy potrzeba
pokarmu, a zotgdek pod tym wzgledem nie jest zbyt
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delikatnym, natychmiast nerw ten daje zna¢ mozgowi
i doznajemy uczucia zwanego gtodem, GdybysSmy tego
nerwu nie mieli — nie czulibySmy gtodu.

Z plucami nerw ten jest takze w zwigzku i dla
tego pluca, w zwyczajnym stanie zwykle niezalezne
od moézgu, w nadzwyczajnym sg mu podleglte ; na-
przyktad nagty i przerazajacy widok, ktory wiasci-
wie przez oko i nerw oczny dostaje sie do mozgu,
wstrzymuje oddech.

Do serca, ktére w zupetnosci jest niezalezne od
mozgu, dochodzi réwniez nerw bledny i sprawia, ze
w razach nadzwyczajnych mézg i tu wpltyw wywiera.
Wzruszenie, bojazn, rados¢, rzeczy czysto w mozgu
zachodzace sprowadzajg zawsze bicie serca.

Wptyw strachu na Kiszki przeszedt w przysto-
wie i niestety w czasie cholery gra bardzo smutng
role; ale nikt sie nie spoci na zawotanie, bo pot z bo-
jazni jest czems$, co przekona, ze mozg i tu rzadzi,
gdzie w zwyklych razach nic nie ma do czynienia.
Jest to wielki¢m szczesciem dla nas, bo gdyby wszel-
kie pobudzenia, ktére zachodza w czasie trawienia,
oddychania lub krazenia krwi dochodzity do Swiado-
mosci mdzgu, to umyst, obcigzony co chwile mnéstwem
tego rodzaju wrazen, nie bytby zdolny do dziatania
w wihasciwym sobie zakresie, jak tego dowodzi nie-
mozno$¢ pracy umystowéj przy rozmaitych bolach.

Z tego opisu czynnosci systemu nerwowego wi-
dzimy, ze zbyt wielkie natezenie w pracy czy to fizy-
cznej czy umystowej jest szkodliwe, i ze nigdy nie
nalezy podnieca¢ nerwéw sztucznie nadmiernym uzy-
ciem pobudzajgcych napojow, jak wina, kawy, her-
baty. Gdy jestesmy zmuszeni do natezajgcej pracy, na-
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lezy stara¢ sie urozmaici¢ ja, przechodzac na czas
pewny do innego zajecia, naprzykiad od pracy umy-
stowej do mechaniczn¢j, od uczenia sie na pamie¢ do
pisania, od rachunkéw do czytania, bo przez to mozg
mni¢j sie nuzy, stuzac na przemian do rozmaitych
czynnosci, a czas sie nie traci bez pozytku.

Gorgczka jest cierpieniem ukiadu nerwowego;
dla tego tez goraczkujacych, u ktorych system nerwowy
jest wielce drazliwy, nalezy otoczy¢ spokojem i usu-
wac wszelkie powody do draznienia ich zmystéw lub
mozgu; nalezy ich chroni¢ od zbytecznego Swiatla,
hatasu, odwiedzin i od wszelkich wiadomosci nie tylko
smutnych, ale i wesotych.

Przytewy krwi do mozgu lub do rdzenia pacie-
rzowego, czy to z wylaniem sie krwi w otaczajgcg
tkanke, czy nawet bez tego, moga sprowadzi¢ roz-
nego rodzaju porazenia czucia i ruchéw, a nawet
Smieré. Cierpienie nogi lub reki pochodzi albo od
ugniecenia nerwu gtéwnego, do tych cztonkdw idgcego,
albo od uderzenia go o twardy jaki przedmiot.

Podraznienie nerwOw czucia w wysokim stopniu
sprawia bol, dla tego tez, gdzie niema nerwdOw czu-
ciowych, jak we wiosach, paznogciu i w grubym na-
skorku, tam i bélu by¢ nie moze. Zreszta bél czujemy
tylko wtedy, gdy moze déjs¢ do naszej wiedzy; lu-
dzie wiec uspieni chloroformem lub eterem nie czuja
zadnego bolu.



Odpoczynek 1 sen.

Zycie nie moze by¢ nieustannie czynném Zaden
z narzadow ciala nie jest w stanie pracowa¢ bez od-
poczynku, bez wytchnienia. Nawet te narzady. ktore
w pierwszej chwili wydajg sie by¢ wyjatkami, na-
przyktad serce i ptuca, odpoczywajg najdtuzej. skurcz
serca bowiem jest praca, a rozkurcz odpoczynkiem,
wdychanie jest pracag, wydechanie odpoczynkiem. Oba-
dwa te narzady odpoczywajg po 12 godzin na dobe,
jednak nie w jednym ciggu, lecz po kazdej chwili
pracy, nastepuje chwila odpoczynku. Inne narzady,
takie jak system nerwowy, lub system miesniowy, nie-
ustannie czynne w ciggu dnia catego, potrzebujg po
t¢j czynnosci dluzszego odpoczynku, a odpoczynkiem
tym jest sen.

Sen wiec jest chwilowém wstrzymaniem czyn-
nosci, wypoczynkiem naszego ustroju, wypoczynkiem
koniecznym, bez ktérego maszyna ludzka zuzyta, zme-
czona i wycienczona zepsutaby sie predko.

Co wiasciwie spi podczas snu? Z pewnosciag nie
cafa zyjgca istota, bo sen taki zupetnie niczemby sie nie
réznit od Smierci. Czy ten lub 6w narzad? Czy ta lub
owa grupa narzadéw? Czy system miesniowy? Nie-
bo pewna cze$¢ miesni czynng jest i we $nie, naprzy-
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ktad miesnie naczyn, trzewi i oddechowe i t. d.; tylko
reszta masy miesniowej stosunkowo odpoczywa. Czyby
to byly trzewia? Nie — gdyz trawienie odbywa sie
i w czasie snu, nerki wydzielajg mocz, watroba z6t¢.
Nie ustaje tez ani oddech, ani krazenie krwi, — je-
dnak we $nie obie te czynnosci sg stabsze, rytm serca
jest powolniejszy, palenie sie organiczne mniej wybi-
tne, skad pochodzi ochtodzenie ciala we S$nie.

Jeden tylko narzad, a mianowicie system ner-
WOwy spi rzeczywiscie, czego dowodem prawie zu-
petne powstrzymanie jego czynnosci. Powiadamy —
prawie zupeilne — gdyz widzimy, ze nawet w najgteb-
szym $nie posiadamy stabe poczucie istnienia, bo i we
$nie mysl dziata¢ moze.

Ze wszystkich czynnosci nerwowych czucie i wota
odpoczywajg najkompletniej tak, ze w czasie snu spo-
kojnego czynnos$¢ ich niknie prawie zupetnie. | znowu
mowimy — prawie zupetlnie — bo, ze $pigcy nie traci
woli, tego dowodzg poruszenia z boku na bok, ukia-
danie si¢ wygodne, wycigganie lub kurczenie ciata,
odkrywanie, zakrywanie, lub drapanie sie i t. d. Ze
cztowiek nie traci czucia zupelnie, o tém Swiadczy ta
okolicznos$é, iz jezeli cokolwiek na zmysty jego wy-
wrze silne wrazenie, naprzyktad mocny huk, silny za-
pach lub jaskrawe swiatto, to $piacy moze by¢ obu-
dzony.

W ogole jednak widzimy, ze pomiedzy wszyst-
kimi narzadami ustroju tylko narzad nerwowy, a w tym
ostatnim moézg odpoczywa najkompletniej. Sen wiec
jest wiasciwie odpoczynkiem mozgu.

Zaburzenia w czynnosciach mozgu, pochodzace
w skutek diugiego niespania, a mianowicie newralgie,
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drgawki, spazmy, a nawet halucynacye $Swiadczg, ze
dla zdrowia systemu nerwowego, a szczegoélnie dla
zdrowia moézgu, sen jest nieodzownie potrzebny, i ze
wszystko, co niepokoi sen, odbija sie bezposrednio na
rébwnowadze nerwowej i przez to moze gteboko naru-
szy¢ zdrowie cztowieka.

Po systemie nerwowym najzupetniej odpoczywajg
te miesnie, ktore nie majg wptywu na roslinne zycie
cztowieka.

Przy zasypianiu tracimy stopniowo $wiadomos$¢
tego, co sie okolo nas dzieje. Wszystkie miesnie roz-
walniajg sie, ciato przyjmuje potozenie najmniej me-
czace, przyczem czionki sg nieco zgiete, grzbiet skrzy-
wiony, a szyja nieco pochylona. Nastepnie niknie po-
czucie, w jakiem potozeniu znajdujg sie nasze czionki,
potem niknie powonienie, powieki sie zamykaja, ale
stuch jest jeszcze dos¢ czuty, cho¢ juz tylko niejasno
romowe rozumiemy. Robimy wprawdzie nieraz proby
odpowiadania, ale niezrozumiale, bo glos dzwiecznos¢
swa traci i czesto powiemy zupetnie nie to, coSmy po-
wiedzie¢ chcieli.

Sen jest czasami gleboki i spokojny, a czasem
lekki i przerywany. Rozrozniajg trzy rodzaje snu, a
mianowicie: Sen zupeilny, gdy mysli czucie sg bar-
dzo ostabione, tub znikly zupeinie; wtedy zycie umy-
stowe jest w minimum, tylko zycie organiczne istnieje
jeszcze.

Sen z marzeniami sennymi, gdy mysl jeszcze
jest czynna, lecz pozbawiona kierownictwa woli i roz-
wagi, przeskakujac z przedmiotu na przedmiot wedtug
taczenia sie wyobrazen, tworzy to, co nazywaja widze-
niem sennem.
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Nareszcie somnambulizm czyli lunatyzm, w kto6-
rym marzenia sg tak silne, ze wprowadzajg w ruch
i inne narzady.

Stad tez niektorzy we $nie chodza i wykonywajg
takie rzeczy, jakie zwykle wykonywajg bez namystu.
O nich to styszymy tak czesto tyle bajek i opowiesci.
Lunatyk ma we $nie oczy zwykle na wpdt otwarte,
tak, ze widzi dokad idzie i co robi, brak mu tylko
sagdu i pojmowania; dla tego tez bez obawy chodzi
po najniebezpieczniejszych miejscach, po ktérych nie
odwazy sie przej$¢ na jawie, naprzyktad po wazkich
ktadkach, lub po dachach spadzistych. O grozgcem
niebezpieczenstwie nic nie wie, bo nie mysli, i dla
tego nie dostaje zawrotu glowy, nie czuje bojazni,
ktéraby go zgubi¢ mogta. Lunatyk, to jak rozes-
pany, ktéry chodzi i méwi bez zupetnej przytomnosci
umystu.

Poniewaz wielu jest ludzi przesadnych, ktorzy
w sny wierza wiec¢j niz w oczywiste prawdy, ktorzy
sg przekonani, ze senne marzenia — to objawienia
duszy w chwilach, gdy porzuciwszy cielesne peta,
oderwie sie od Swiata, przeto musimy objasni¢, skad
pochodzg te senne widzenia.

Gdy sen jest twardy, to jest, gdy nic $pigcemu
nie przeszkadza, a wszystkie czynnosci wewnetrzne
odbywajg sie normalnie — o0 niczém nie marzymy.
Ale gdy cokolwiek sen zakloci, czy to bedzie przy-
czyna wewnetrzna, czy zewnetrzna, natychmiast wy-
stepuja pewne widzenia, obrazy. Jezeli naprzykiad
wskutek naduzycia trunku obieg krwi jest przyspie-
szony, gdy niedogodne lezenie utrudni oddechanie, albo
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gdy niestrawne rzeczy obcigzajg zotgdek natychmiast
nerw bledny podrazni mozg.

Procesy oddychania, krazenia krwi i trawienia, na
ktore nie zwracamy na jawie zadnej uwagi, gdy usniemy
i nie jesteSmy pod wptywem pobudek zewnetrznych,
zaczynajg kierowa¢ kojarzeniem budzacych sie pojec.

Sg marzenia pochodzace od zwyktych ruchéw
ustrojowych, do tych nalezy sen o lataniu w prze-
strzeni. Rytm ruchéw latania jest jednoczesnym z od-
dechaniem i pochodzi od ruchéw piersi. Sen o pada-
niu w przepas¢ pochodzi od silniejszego ruchu krwi,
skierowanego ku pewnemu miejscu w organizmie z po-
wodu, ze miejsce to poprzednio we $nie nieco ucisniete
zostato.

Niepokéj organizmu przy utrudnioném oddecha-
niu, senna fantazya ttdmaczy zwykle réznymi ktopo-
tami, majacymi zwigzek ze zwyczajami $pigcego.,
Uczony stoi przed egzaminujgcymi i zadng miarg od-
powiedzie¢ nie umie na zadane mu pytania; zonierz
widzi sie napadnietym i nie moze znale$¢ oreza do
obrony; gospodyni w chwili nadejscia gosci znajduje
prézng spizarnie i t. d. Czasami cisnienie na piersi i
brak powietrza wywotujg lek przedstawiajgcy sie we
$nie jako ciezar, ktory spadt na nas, albo jako du-
szenie wroga. W tych razach zwykle budzimy sie z bi-
ciem serca; to ostatnie nie pochodzi jednak z prze-
strachu we $nie, lecz jest wywotane dusznoscig i bo-
lem gtowy. pochodzacym od niedogodnéj pozycyi,
w ktérej spaliSmy. Wrazenie zimna, w skutek usunie-
cia sie koldry z ciata wywotuje widzenie, ze w towa-
rzystwie, lub na ulicy, nie jesteSmy ubrani jak na-
lezy. Uczucie gtodu wywotuje sny o smacznym obie-
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dzie; pragnienie przedstawia nam obrazy rzeki lub
zrodta wody krystalicznej czystosci. Przeladowanie
zotadka sprowadza sny, w ktorych ze wstretem musimy
jes¢ nielubiane potrawy i t. d.

Ze wzgledu jednak, ze mdzg we $nie nie po-
siada do$¢ sity rozumowania i samowiedzy, na tle
tych pobudek rozwijajg sie najdziwaczniejsze marze-
nia i fantazye, ktdre przesuwajg sie przed myslg na-
szg a falszu ich oceni¢ nie mozemy.

Zewnetrzne pobudki mogg daé¢ takze powdd do
marzen. Kto spi naprzyktad przy Swietle lampki, na
tego blyskanie i trzeszczenie ptomienia wywrze¢ moze
wptyw, chocby oczy byly zamkniete, a szelest byt za-
ledwo styszany. Powstang marzenia, bo nerwy oczu
i uszu, podraznione btyskaniem i trzaskaniem pala-
cego sie tluszczu lampki, wprawiajg moézg w czyn-
no$¢. Budzg sie w nim obrazy, majgce zwigzek z po-
draznieniem tych nerwdéw; widzimy wtedy najczesciej
pozar, bitwe lub wesele, a szelest ucho draznigcy przy-
pomina placz lub jeki, albo $piew radosny. Mdzg, po-
budzony do dziatania, wigze zdarzenia jedne z dru-
gimi, zaczynajg przesuwac sie obrazy jedne po dru-
gich, ale w kazdym z tych obrazéw nowych, bedzie
grat ciagle role wpltyw tej blyskajacej i trzaskajgcej
lampki.

Wiadomo kazdemu, ze przyptyw krwi do ucba lub
oka wywoluje na jawie szum w uszach, lub latanie
iskier przed oczyma. Jezeli sie to stanie we $nie, sty-
szymy huk dzial, lub cudowng muzyke; wskutek na-
cisku krwi na siatkdwke zaczynamy widzie¢ réznoro-
dne kota teczowych koloréw, obrazy, kwiaty, motyle
i ptaki, albo ludzkie postaci. Przy usposobieniu ponu-
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rém, zjawiska te moga sie sta¢ obrzydliwymi potwo-
rami.

Gdy w czasie snu jest turkot na ulicy, szum ten
senna fantazya ttémaczy zebraniem wielu ludzi, walka,
ruchem maszyn i t. d., bo fantazya senna nigdy nie
wpada w kiopot i zestawia absurda najwieksze. Dla-
tego tez tak czesto zapominamy tresci snéw, bo pa-
mie¢ to tylko tatwo zatrzymuje, co sie faczy z sobg
logicznie.

Czasami ostatnie sceny sennego widzenia moga
by¢ tak silne, Ze juz nawpdt czuwajac, przy calej
Swiadomosci o0 sobie, sami przedluzamy je w mysli
i dorabiamy ich koniec. Nie rzadko tez z powodu zy-
wego zakonczenia zapominamy o poczatku i nie je-
steSmy w stanie dopatrzy¢ zwigzku miedzy snem a
zewnetrzng przyczyng, ktora go spowodowata.

Gdy sie uderzymy we $nie mocno i uczujemy
bol, to budzac sie spostrzegamy jaki$ obraz, roztacza-
jacy sie w mdzgu w krétkim przeciggu czasu pomie-
dzy uderzeniem i obudzeniem. Poniewaz w tej chwili
rézne nerwy, przez wzajemne oddziatywanie, zostajg
pobudzone, przeto powstaje prawdziwy natlok wrazen
tworzacy jeden wielki obraz. Z powodu ogromu tego
obrazu mysl nie moze go naraz ogarna¢ i rozdrabia
na pojedyncze, mniejsze jakoby po sobie nastepujace
obrazy. Dla tego tez marzenie takie wydaje sie diugo-
trwajgcem, chociaz jako obraz staneto w jednej chwili
przed budzacym sie moézgiem. Takie to wiasnie sny
bywaja u ludzi ciemnych Zrédlem najSmieszniejszych
przesadow, bo gdy kto$ we $nie odgniecie sobie ja-
kie miejsce, a przy tern przysni sie zmarly czilowiek,
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z pewnoscig przysiegaC bedzie, ze to zmarty bdl mn
sprawit.

Czesto budzac sie sagdzimy, zesmy catg noc $nili,
a tymczasem doznaliSmy zaledwo krotkotrwatej po-
budki mézgowdj, nie dtuzszej nad jedng chwilke, bo
nastepstwo czasu we $nie czlowiek pojmuje bardzo
niedoktadnie i najczesciej sam je wytwarza, przypomi-
najac sobie sen.

Zdarza sie czasami, iz we $nie rozprawiamy z wie-
loma osobami, ze dajemy odpowiedzi, ktére nas nieraz
w zdumienie wprawiajg, ale co dziwniejsza, ze gdy sie
obudzimy, to nadzwyczajnie madre odpowiedzi, jezeli je
pamietamy, okazujg sie wielkiem gtupstwem, bo mézg
odpoczywajacy we $nie, nie jest w stanie mysli upo-
rzgdkowaé. | na jawie niekiedy przedstawiamy sobie
osoby, z ktoérymi toczymy rozmowe, odpowiadamy za
nie i za siebie, i nieraz przeciwnikowi wkiadamy w usta
stowa, na ktore sami juz nie mozemy odpowiedziec.
We $nie to samo zachodzi, z tern tylko ztudzeniem,
ze nie spostrzegamy, iz przeciwnik jest dzietem naszej
wiasnej wyobrazni.

Jezeli czesto sie $nito jedno i to samo, a pdzniej
na jawie przekonaliSmy sie, ze to byt sen tylko, wtedy
przy powtorzeniu sie takiego marzenia, moéwimy do
siebie we $nie, ze to nie jest rzeczywistoscig, lecz
tylko marzeniem. Niekiedy mysl ta otrzezwia nas zu-
petnie, a czasem marzymy dalej, sagdzac zeSmy sie juz
przebudzili. Sen taki zwykle przytrafia sie w czasie
drzemki. Trwa to chwilke zaledwo, chociaz marzagcemu
zdaje sie, iz cale godziny w marzeniu tom przepedzit.

Bardzo zywe marzenia moga wywotac ruchy ciata.
Zwykle ma sie uczucie niemoznosci poruszenia sie
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z miejsca. Chcemy ucieka¢, a czujemy, zesmy przy-
kuci do miejsca, chcemy krzyczeé, a glos z piersi wy-
doby¢ sie nie moze. Zwykle w strachu budzimy sie.
lecz jezeli pobudzenie wzrasta, to i nerwy ruchu za-
czynaja dziata¢. Natenczas krzyczymy, podnosimy sie,
zeskakujemy z t6zka, a przebudziwszy sie, zapomi-
namy zupetnie 0 marzeniu.

Nie nalezy k¥as¢ sie do t6zka predzej jak w dwie
godziny po przyjeciu pozywienia, bo praca trawienia,
przy ktor¢j bierze udziat wiele organéw, narusza spo-
kéj fizjologiczny, ktérego sen potrzebuje, drazni sy-
stem nerwowy i przeszkadza odpoczynkowi, wywotujac
sen ciezki i meczace marzenia.

Im skromniejsze jest pozywienie wieczorne, im
Izejsze, tem spokojniejszym bedzie sen. Nie nalezy je-
dnak wstrzemiezliwosci posuwaé zbyt daleko, bo i
gtod, sprowadzajac zubozenie ustroju, drazni mézg i robi
sen niespokojnym, ciezkim, ,,$nig sie cyganie**, wedtug
przystowia polskiego. Z tego samego powodu wszel-
kie zmeczenie, zbyt dluga praca miesniowa, wskutek
ktéréj ubozeje krew, szkodzi spokojowi snu, gdy prze-
ciwnie mierny ruch i praca umiarkowana stuzg mu
bardzo dobrze. W ogo6le mozna powiedzie¢, ze zawsze
przy bezkrwistosci mozgu, pochodzacej czy to z gtodu,
czy ze zbytniego zmeczenia, sen nie moze by¢ spokoj-
nym, a to wskutek pobudzenia mozgu.

Do snu potrzeba przygotowa¢ sie do pewnego
stopnia, to jest wprowadzi¢ moézg w stan spoczynku
umystowego, organ ten bowiem nie moze przechodzié
gwaltownie ze stanu naprezenia w stan spokoju, ktory
jest potrzebny dla wywotania giebokiego uspienia.
Poniewaz mozg natezony dilugg praca, w ciggu diuz-
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Szego czasu pozostaje w stgpie tego natezenia, przeto
praca umystowa bezposrednio przed zasnieciem nie
jest wskazana.

Dla otrzymania tego spokoju mozgowego, ktory
jest konieczny dla snu wzmacniajgcego sity, dobrze
jest odciagna¢ krew od gtowy ku koriczynom dolnym,
nakrywajac nogi cieplej niz gérng cze$¢ ciala, a toze
Scielagc tak, aby gtowa lezata znacznie wyzej anizeli
nogi.

Na sypialnie dobrze jest obra¢ pokdj najspokoj-
niejszy, do ktérego szum uliczny nie tak tatwo do-
chodzi, a okna zastoni¢ firankami lub zaluzjami, aby
silne $wiatlo snu nie przerywato. Temperatura sypial-
nego pokoju nie powinna by¢ wysoka, powietrze na-
lezy o ile moznosci odnowi¢ przed udaniem sie do
snu, a z pokoju nalezy usungé wszystko, co moze po-
budzi¢ nerwy, naprzykiad kwiaty, pachnidla, ptyny
fermentujace i t. d. Lozka powinny by¢ twarde i ela-
styczne; odziez nocna ma by¢ swobodna i nieprze-
szkadzajgca krazeniu krwi. Kotdry nie powinny byc¢
zbyt ciezkie, aby nie wywola¢ potdéw ostabiajacych
ustroj.

Dhugos$¢ snu zalezy od wieku. Dziecie¢ po przyj-
Sciu na Swiat, albo je, albo spi, czyli moéwiac inaczej,
nabywa a nic nie traci; dla tego tez wzrost dziecka
w pierwszych dniach i tygodniach po narodzeniu jest
tak gwaltowny. W miare jak dziecko dojrzewa, wzrost
ciala zmniejsza sie, a z nim potrzeba snu staje sie
coraz mniejsza.

W wieku dojrzatym wydatki organiczne powinny
by¢ zréwnowazone dochodamii — wtedy to dtugosé
snu jest prawie stalg. Nareszcie w starosci, gdy réwno-
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waga ta jest naruszona, potrzeba snu zmniejsza sie
coraz bardziej, naprawa strat dnia staje sie coraz
niedokladniejsza i przez to przyczynia sie do coraz
wiekszego ostabienia ustroju, ktérego ostatecznym wy-
nikiem jest $mierc.

Dziecko wiec rozwijajace sie, t.j. od 2 do 9 lat,
moze spa¢ po 11 do 12 godzin dziennie; chiopie od
lat 9 do 20 spa¢ powinno od 9 do 8 godzin, jak to
jest przyjetem w najwiekszej czesci zakltadéw nauko-
wych  Czilowiekowi dojrzatemu dla zupethego odpo-
czynku po pracy catodziennej wystarcza 7 godzin snu.
Po nocy niewyspanej gtowa jest ciezka, nerwy zme-
czone. a ciato i umyst leniwe.

Starzec nie potrzebuje spa¢ wiec¢j nad 5—6 go-
dzin. ,Jeunesse qui veille, vieilesse qui dort, sont prés
de la mort*. to znaczy, ze miody, ktéry zbyt wiele
czuwa, stary, co dlugo spi, sg bliscy S$mierci, mowi
przystowie ludowe francuskie.

Starzy unika¢ powinni drzemek poobiednich, szcze-
golnie przy trudnem trawieniu, ktére moze ich narazic¢
na bardzo niebezpieczne przyptywy krwi do mozgu.

Diugos¢ snu zalezy nietylko od sposobu zycia,
lecz takze od temperamentu i klimatu. Ludzie nerwowi
i chudzi potrzebujg dtuzej spa¢ anizeli osoby tluste
i limfatyczne. Ludzie ciezko pracujacy fizycznie, $pig
dtuzej i mocniej, anizeli ludzie zajeci pracg umystows,
biurowa. Mieszkancy po6tnocy predzej zasypiajg i $Spig
dtuzej, anizeli mieszkancy krain podzwrétnikowych
gdzie noce sg ciezkie i duszne; dla tego tez ci ostatni
uzupetniajg sen nocny siestg popotudniows.

Nie jest rzeczg obojetna, czy spa¢ w dzieh czy
w nocy, jak sadza niektérzy. Czilowiek powinien za-
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sypia¢ z calg naturg i szuka¢ odpoczynku w ciszy po-
wszechnej, w ciemnosci, w tej bezczynnosci ogolnej,
ktora panuje okoto niego. Dobrze jest takze i budzié
sie z przyrodg, gdy atmosfera jest najczystsza, po-
wietrze najswiezsze i najzdrowsze

Juz moéwilisSmy, jak wazng jest rzecza czuwaé
nad prawidlowg czynnoscig wszystkich koétek naszego
cudownego ustroju. Przedewszystkiem jednak po-
trzeba nauczy¢ sie kierowac¢ systemem nerwowym, na-
uczy¢ sie pracowa¢ umiejetnie, bo to jest bardzo wa-
zna nauka, znana niewielkiej tylko liczbie ludzi.

W ogole kazdy pracuje umystowo w godzinach,
ktore mu sa najdogodniejsze; jedni z rana, na czczo,
drudzy zaraz po jedzeniu, inni znowu w nocy i rzadko
kto zada sobie pytanie, czy to zdrowo czy szkodliwie?

Nie dobrze jest pracowa¢ na czczo zwlaszcza
zbyt dlugo. Zrana, po jedenastu lub dwunastu godzi-
nach gtodu, organizm juz nie zawiera zadnych $rod-
kow pozywienia i nie moze, bez utrudzenia, wytrzy-
mac dhlugiej pracy. Niemozno$¢ ta najpredzej sie ob-
jawia przy pracy fizycznej, ale i przy pracy umystowej
predko to sie uczu¢ daje, bo mézg, otrzymujac do po-
zywienia krew zubozatg, pracuje z wielkiem nateze-
niem. Jezeli wiec chcemy ufatwié sobie prace, powin-
niSmy przedtem przyja¢ cho¢ lekkie pozywienie dla
odnowienia krwi i odetchng¢ czystem powietrzem, ktére
da jej potrzebny zapas tlenu.

Niemniej jest waznem wyczeka¢ ukonczenia tra-
wienia zotgdkowego po obiedzie i wieczerzy, zanim sie
zasigdzie do ksigzki; trawienie bowiem potrzebuje zu-
petnego spokoju nerwow i odpoczynku  Gdy nie be-
dziemy zwaza¢ na to, trawienie sie zwolni i zemsci
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sie na mozgu, czynigc go ociezatym i wywotujac przy-
lewy krwi do glowy.

Nareszcie diuga praca nocna jest bezwarunkowo
szkodliwa. Dla osiggniecia snu spokojnego, gtebokiego
i odnawiajgcego potrzeba don sie przygotowaé pe-
wnym wypoczynkiem mysli i spokojng rozmowg w kétku
domowem, aby sie zwolnity stopniowo wszystkie czyn-
nosci zyciowe, natezone w ciggu dnia. Diuga praca
nocna prowadzi do dwoch szkodliwych nastepstw: do
zmniejszenia czasu przeznaczonego na odpoczynek,
i do uczynienia snu ciezkim, niespokojnym i mato po-
krzepiajgcym.

Z wyjatkiem niewielu ludzi siln6j organizacyi,
ktérzy zdajg sie by¢ nieczutymi na najgoretsza praee
umystowg, cztowiek bardzo sie meczy wskutek natezo-
nego myslenia. Wiemy, ze miesien sciggniaty dtugi czas
traci sile, dostaje kurczu i zmusza cztowieka do dania
mu odpoczynku; dlatego tez, jak we dnie tak i w nocy,
czuwajgc lub odpoczywajgc, zmieniamy nieustannie po-
stawe. To samo dzieje sie z mozgiem, ktory po kilku
godzinach wysitku potrzebuje koniecznie cho¢ kroét-
kiego odpoczynku. Stad tez pochodzi potrzeba roz-
rywki i roznorodnosci w pracy. Kazdy z nas prze-
kona sie wielokrotnie, ze po nuzacej pracy umystowej,
od ktorej cztowiek powstaje zmeczony i ociezaty, dosé
napisa¢ list krotki, przeczyta¢ kartke powiesci, przejs¢
sie po pokoju, lub stangwszy w oknie spojrze¢ na rozpo-
Scierajacy sie krajobraz, aby orzezwi¢ mozg, odswie-
zy¢ go, uspokoi¢ i osiggng¢é mozno$¢ ponownej pracy.
Tu, powiemy mimochodem, widzimy pozytek sztuk
pieknych ktére powinny wchodzi¢ w zakres dobrego

wychowania. Muzyka, rysowaniem lub malowaniem
Pielegnowanie. 7
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mozna z przyjemnoscig na chwile przerwac ciezkg prai
umystowag. Tak odpoczywa wielki nasz powiesciop
sarz Kraszewski.

Wogoble, powtarzamy, najtrudniejszg rzeczg je
uregulowac¢ nalezycie czynno$ci mozgu.



Przyrzad gtosowy.

Badajac tworzenie sie mowy u dzieciecia od
chwili urodzenia i we wszystkich fazach jej rozwoju,
przekonamy sie, Zeiu zwierzat istnieje zupetnie podo-
bna postepowos$¢ w sposobach wyrazenia mysli; tylko
Ze u nich zatrzymuje sie na nizszym stopniu rozwoju,
na pantominie lub na prostym jezyku brzmien, odpo-
wiednio do ograniczonych zdolno$ci zwierzecia.

Organem tworzenia gtosu jest krtan, ktérg zwy-
kle nazywajg jabtkiem Adamowém. Jest to do$¢ wy-
datne miejsce na szyi, szczegllnie u mezczyzn. Krtan
stanowi goérng czes$¢ oddechowego gardia, ktére za po-
mocg podiuznej szpary —t. z. szpary gtosowej ot-
wiera sie do polyku, w tylnej czesei jego, okolo je-
zyka, i ma do zamykania t¢j szpary czyli gtosni
chrzastkowg nakrywe, zwang nagtosniag, ktora przy
potykaniu zapobiega temu, aby pokarmy i napoje nie
wpadaty do krtani. Dolny obrgczkowaty koniec krtani
otwiera sie do przymocowanej pod nim tchawicy. Sa-
ma krtan sklada sie z czterech chrzgstek rozmaitego
ksztattu i rozmiaru, ruchomo miedzy sobg potgczo-
nych i umocowanych pod koscig gnykowa. Krtann moze
sie zwezaC i rozszerzaé;, wnetrze za$ ma wyscielone
btong $luzowg, ktéra tworzy w gornéj czesci dwie
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pary faldow podituznych, btoniastych, bardzo sprezy
stych. Faldy te, szczegdlnie ich pare dolna, zowig stri
nami gtosowymi; one to bowiem sg naksztalt strun
naciggniete miedzy wiekszg chrzastka przednig, czyli
grdyka a parg drobniejszych tylnych. Za pomocg
wigzacych chrzastki i od naszej woli zaleznych mie-
$ni mogg te wigzadta, czyli struny gtosowe, byc¢ sla-
bi¢j lub mocniej naprezone i wydajg pod naciskiem
wydychanego powietrza tony gtosniejsze lub cichsze,
wyzsze lub nizsze, wedtug nasz¢j woli.

Rozna wysokos¢ tonéw mowy zalezy od rozma-
itych warunkéw. Jednym z najwazniejszych jest wek-
sze lub mniejsze napiecie strun gltosowych, od ktdrego
zalezy ilo$¢ ich wahan w oznaczonym czasie. Szero-
kos¢ szpary glosowéj nie okazuje zadnego wplywu na
wysokos¢ tonu; potrzeba jednak aby poprzecznik tej
szpary nie byt wiekszy nad 2'/2 milimetra, gdy
jest szerszy, zadnego tonu nie bedzie, tylko chry-
pienie i szum, bo powietrze zbyt wolno przechodzace
miedzy strunami gtosowémi, nie sprawia w nich za-
dnych drgan.

Wiadomo, Ze ton poruszajgcej sie struny tern jest
wyzszy, im struna jest krétsza. Toz samo zachodzi
i w strunie glosowej; im krotsze sa one z natury, lub
im wiecej sie moga skroci¢, tern wyzszy jest ton.
W tém tez lezy cata roznica miedzy tonami meskiego
gardfa z jednej strony, a tonami gardia kobiecego
i dzieciecego z drugiej. Srednia dtugo$é strun gtoso-
wych u mesczyzny w czasie spokoju jest 185 milim.
a w chwili najwiekszego napiecia 231 milim; u ko-
biety 12-7 — 157 millim. u 14letniego chiopca 105
145 millim.
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Oprécz tej przyczyny, roznica gtosu u roznych
ptci i wiekdw pochodzi od rozmaitoj wielkosci gardia,
od twardosci jego $cian i od elastycznosci strun. U me-
szczyzny gardio jest wieksze, kat pod ktdrym scho-
dza sie boki przedniej chrzastkowej tarczy jest tepszy,
chrzastki grubsze i twardsze, struny mniej gietkie niz
u kobiet i dzieci Dla tego tez gtos meszczyzny jest
mniej gietki, nizszy, a Spiew nie moze by¢ tak bie-
oty jak u kobiety. Z tejze samej przyczyny bas po-
trzebuje wiec¢j czasu na $piew pewnego frazesu mu-
zykalnego anizeli baryton albo tenor.

Przy jednakowém naprezeniu strun glosowych
mozemy wyda¢ dwa tony, stosownie do tego, czy sie
porusza cata struna gtosowa czy tylko brzeg jej we-
wnetrzny. W tym ostatnim razie gorne struny gtosowe
opuszczajg sie i przykrywajg dolne w ich zewnetrznej
czesci, zmniejszajac powierzchnie blony dzwiecznej.
Taka to jest réznica miedzy glosem piersiowym i tak
zwanym falcetem czyli glosem gardtowym. Spiew ty-
rolski odznacza sie tylko bystrg przemiang glosu pier-
siowego na gardtowy. Nie wiele ludzi jest w stanie
wykonywac melodye tyrolskie, gdyz bystre przejscie od
gtosu piersiowego do gardtowego nie jest tak tatwe.
Zresztg S$piewacy dobrze wiedzg, po jakich nutach
moga wzig¢ dokladnie ton wysoki, petny i dZzwieczny.

Nareszcie wysokos¢ tonu zalezy takze i od sily,
z jakag powietrze przechodzi przez szpare gtosows, to
jest od pojemnosci ptuc i od sity miesni wydechowych;
dla tego tez przy silnem wydechaniu nalezy zwolnié
nieco struny glosowe, gdyz w przeciwnym razie ton
bedzie fatszywy.
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Zwykte gardto od réznego naprezenia strun gt
sowych wydaje tony w granicach dwoch a najda®
dwoch i pdt oktaw, liczac tylko zupetnie czyste i m
zykatue tony. U bardzo dobrych $piewakéw skala je
jeszcze wieksza, ale nie styszano, aby ktokolwiek br
cztery oktawy

Bas bierze od fa do re3; baryton od la do /a\
contralto od mi2 do ut4; mezzo-soprano od sol? do
soprano od si2 do sol®. Te trzy ostatnie sg to gtosy
kobiece.

Przy dojrzewaniu zniza sie gtos chtopcoéw o oktawe
a u dziewczat o dwa tony. W starosci z powodu ko
stnienia chrzastek, a moze tez i zanikania miesni, gtos
staje sie nizszym: tenory zmieniajg sie na barytony.

Jednak nie same tylko struny gtosowe wplywajg
na gtos i jego odcienie, ale takze nagtosnia, wielkos¢
jamy geby, nosa, urzadzenie jezyka, podniebienia i ust.

Dzwiecznos¢ gtosu zalezy od gtadkosci i sprezy-
stosci strun glosowych. Obrzmienie ich pochodzace
z przeziebienia lub diugiego krzyku sprawia chrypke,
a nawet zupeing utrate gtosu.

Gietkos¢ glosu zasadza sie na wycéwiczeniu mie-
$ni glosowych, natezajacych struny glosowe z nale-
zyta szybkoscig i miarg. Wycéwiczenie to moze byc¢
tak znakomite jak, wycwiczenie reki w piSmie, rysunku
lub grze na fortepianie.

Uczac $piewu, zwykle wybierajg litere a, bo przy
tem potrzeba otwiera¢ usta szeroko, aby ton byt zu-
petnie czysty. Inne samogtoski wymawiajg sie mniej
czysto i jasno. Narody, w ktorych jezyku niema czy-
stego a, jak anglicy, odznaczajg sie gluchym i nie-
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przyjemnym $piewem, od ktérego tylko z wielkim tru-
dem odwykngé moga.

Mowa jest to uzycie réznych czesci narzadu gto-
sowego, znajdujacego sie w potgczeniu z powietrznymi
drogami, dla wydobycia réznych dzwiekéw. Tworze-
nie dzwiekdéw zczionkowanych nie zalezy ani troche
od gardia i szpary gtosowc¢j, bo mozemy bardzo do-
brze mowi¢ tak cicho, ze w gardle nie pojawia sie
zaden muzykalny ton. Spoéigltoski wymawiajg sie bez
wszelkiego wspotudziatu szpary glosowcj, ale i przy
wymawianiu samogtosek szpara gtosowa wtedy tylko
przyjmuje pewien udzial, gdy wymawiamy jg bardzo
gtosno. Lecz i w tym przypadku wydajemy tylko ton
muzykalny, ktory w skutek réznych modyfikacyj otrzy-
muje charakter dzwieku zeeztonkowanego; lecz sama
przez sie szpara glosowa nie moze wymowi¢ zadnej
samogtoski, bo wahania jej wydajg tylko muzykalne
tony. Gdyby tego nie bylo, nie moglibySmy S$piewaé
zadnej samogtoski dowolnie wysokim tonem.

Kazda spotgtoska przedstawia tylko pewnego ro-
dzaju szum, pochodzacy od tego, ze powietrze, wy-
chodzace z ptuc, przechodzi przez rozne zwezenia,
znajdujace sie w gebie. Zwezenia te pochodzg od ro-
znego utozenia jezyka, zebdw, podniebienia i warg.

Mozno$¢ miarowego wydechania powietrza i tern
samem urozmaicenia swego gtosu podczas mowienia
i Spiewu zawdziecza cztowiek swej postawie prostej
i wynikajacej stad swobodzie piersi i phuc.

Nie nalezy miesza¢ glosu i mowy z krzykiem,
ktory wydajg jak czlowiek tak izwierzeta dla wyra-
zenia uczu¢ swych przyjemnych lub bolesnych. Krzyk
jest to rodzaj jezyka instynktownego, ktory pozwala
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wyrazi¢ uczucia najprostsze jak gniew, strach, ra
it d

Jezyk jest produktem twoérczego ducha na
i znajduje sie w Scistym stosunku z charakterem j.
myslenia. Te narody, ktére sg zmuszone uzywac in-
nego jezyka niz ten, ktory jest wyrobem ich charak-
teru, sa skazane na wieczng nieptodnos¢, bo obcy je-
zyk nie odpowiada duchowym ich potrzebom. W tym
tylko przypadku, jezeli jezyki zlejg sie, jest moznos¢
postepu. Anglicy, naprzykiad, z chaosu kilku jezykéw
zbudowali swdj wiasny, i tylko dzieki tej okolicznosci
dalszy rozwoj jezyka angielskiego stat sie mozliwym.

Stad téz kazdy zrozumie, jaka' jest mrzonkg
wspolny jezyk dla wszystkich ludzi. Jezyk ten predko
musialby sie rozpas¢ na mndéstwo innych, odpowie-
dnich potrzebom kazdego narodu.

Kazdy cztowiek powinien ksztatci¢ i rozwijac
glos swdj i nauczy¢ sie uzywac¢ go nalezycie, to jest
dobrze mowié. Jest to rzecz do$¢ trudna, lecz bardzo
potrzebna w zyciu. llez to razy mysl piekna, nawet
w tadn¢j formie wypowiedziana, zaledwie $lad zostawi
w umysle stuchaczy, wchodzac jedném, a wychodzac
drugiem uchem, jak mowi przystowie nasze, a to dla
tego, ze byla wypowiedziana gtosem cichym, gluchym,
bez modulacyi, jedném stowem niejasno, niedobrze
Niewiele ludzi uczy sie takiego mowienia, azeby
stowo bylo jasne, fatwe, organ mowy przyjemny,
zdolny do zachwycenia stuchaczy i do utrzymania ich
uwagi w ciggu godzin catych. Dla dopiecia tego roz-
woju narzadu gtosowego, nalezy go ¢wiczy¢ starannie;
jest to bowiem takze swego rodzaju gimnastyka. Czy-
tajac gtosno i deklamujac, mozna glos niedzwieczny
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i wymowe niejasng tak poprawie, ze mowa nabedzie
wszystkich przymiotéw, ktorych jej brakuje.

Zwykle lepiej méwi¢ stojac, anizeli siedzac, albo
chodzac, bo stojagc mamy wiekszg swobode w odde-
chaniu i w ruchu rak. Ruchy za$ i giesty sg bardzo
pozyteczne przy mowieniu, czynig je bowiem mniej
meczacém, rozktadajgc zmeczenie na wiekszg ilos¢
miesni, czynigc je wiecej przekonywajacem, i poucza-
jacem, bo ruch odpowiedni i giest na swojem miejscu
jest to jakby podkreslenie mysli wypowiedzianej. Nic
tak nie zmniejsza zmeczenia w czasie mowy lub lek-
cyi, jak giesty i ruchy i nic niema potrzebniejszego
nad nie, dla uczynienia mowy naszej zywg i pocigga-
jaca. Ma sie rozumie¢, ze giesty te i ruchy tylko
wtedy sg korzystne gdy ich uzywamy w odpowiedniej
chwili i w odpowiedniem miejscu; ruchy za$ bezcelowe,
jak naprzyktad mowienie lub nauczanie chodzae, me-
czg stuchacza i przeszkadzajg mu do uwaznego stu-
chania.

Sposob oddechania podczas mowienia ma takze
wazne znaczenie. Oddech powinien by¢ regularny, spo-
kojny i dos$¢ energiczny, aby wystarczyt dla wydania
przyjemnego dzwieku, ale niezbyt silny, aby nie spro-
wadzit zadyszki. Oddecha¢ nalezy w miejscach, gdzie
sie mysl konczy; dla tego tez dobrze jest nieuzywac
frazesow zbyt dhugich.

Czytanie gtosne jak i deklamacya sg bardzo hi-
gjenicznem c¢wiczeniem gltosu, wzmacniajac grupe mie-
$ni oddechowych i gardtowych. Nalezy jednak po
wstrzymywac sie od tych ¢wiczen ludziom dotknietym
chorobami serca, krwiopluciem, czestymi zapaleniami
gardia i t. d.
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Spiew wymaga wysitkow wiekszych, znaczniej-
szego rozszerzenia phuc, i silnego skurczenia miesni
wydechowych tutowia. Cwiczac sie w $piewie nalezy
zwraca¢ wielkg uwage, czy C¢wiczenie to nie sprawia
zaburzen w oddechaniu lub w krazeniu krwi. Rozu-
mnie kierowany S$piew winien wchodzi¢ do programu
dobrego wychowania, jako jedna z najprzyjemniejszych
rozrywek towarzyskich. Jest to takze najlepszy spo-
sob nauczenia sie muzyki, nie mowigc juz nic o wpty-
wie moralnym, niezmiernie zbawiennym, ktéry wywiera
na miodociane dusze.



Zmyst wzroku.

Oko jest narzedziem, za pomocg ktérego pozna-
jemy wielkos¢, ksztatt, barwe, odlegtos¢, wzajemne
potozenie i liczbe otaczajgcych nas przedmiotéw. Przy-
rzad ten sklada sie z gatki ocznej, do ktérej z moézgu
wchodzi nerw wzrokowy i z rozmaitych jeszcze czesci,
stuzacych do poruszania lub ku ochronie gatek ocznych.
Kazda gatka oczna jest osadzona w oczodole kostnym
i otoczona wioknami tkanki tgcznej i thuszczem.

Gatka oczna ma ksztakt kulisty; tylna j¢j czesé,
wieksza i nieprzejrzysta, dla swej barwy nazwana
biatkdwka, a dla swej twardosci twarddwka;
czes¢ za$ przednia, mniejsza, doskonale przejrzysta,
zwie sie rogowka. Jest ona przytem wypuklejsza i
wyglada jak szkietko od zegarka, wprawione w twar-
déwke. Tedy wiasnie promienie $wiatla wpadajg do
wnetrza oka.

Wewnetrzng powierzchnie twardowki wysciela
btonka, ztozona z nadzwyczaj drobnych naczyn krwio-
nosnych i stad zwana naczyniowka. Na granicy
twardowki z rogéwka, naczynidwka nie przylega do
tej ostatniej, lecz tworzy rodzaj tarczy, przezwanej te-
czOwka; ma ona w Srodku okragly otwor, zwany
zrenica.
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Za pomoca wiasciwych wiokien miesnych, znaj-
dujgcych sie w teczowce, ta ostatnia moze wedlug po-
trzeby zweza¢ sie lub rozszerza¢. Cata naczynidwka
od strony wewnetrznej i tylna cze$¢ teczOwki sg po-
wleczone do$¢ grubg warstwa czarnego barwnika, ktory
przeswiecajac przez teczOwke, nadaje oczom, a wia-
Sciwie teczowece rozne barwy, jak biekitng, siwa, czarna,
piwng itd Czasami naczynidéwka nie ma tego ciemnego
tla, a wtedy gesta siatka naczyn krwistych, prze-
Swiecajac, nadaje oku kolor czerwony. Ludzi maja-
cych takie oczy, nazywajg albinosami. Nie znoszg oni
mocnego Swiatta.

W tyIn¢j stronie gatki ocznej, prawie w jej
srodku  przechodzi przez twardéwke i naczy-
niéwke gruby nerw wzrokowy z moézgu wychodzacy
i zaraz przy wejsciu do wnetrza oka rozsciela sie na
powierzchni calej naczynidwki, tworzac trzecig we-
wnetrzng btone gatki ocznej, zwang siatkdwka. Na
tej to siatkdwce, powleczonej delikatng warstwg 0so-
bliwych komodreczek nerwowych, odbijaja sie obrazy
przedmiotow, na ktére patrzymy, a zmiany, ktore
prawdopodobnie zachodza w owych komdrkach wsku-
tek dziatania Swiatla, jako pewna pobudka, za pomoca
nerwu wzrokowego, przenosi sie do mozgu.

Whetrze oka, objete twardowka, naczyniéwka i
siatkdwka, wypetniajg trzy ciata przezroczyste, ktére
na podobienstwo szkiet w przyrzadzie fotograficznym,
skupiajgc promienie Swiatta, wytwarzajg zmniejszone
obrazy przedmiotow i odbijajg je wiernie na powierzchni
siatkdwki. Sg to mianowicie: ciecz wodnista,
z przodu oka po obu stronach teczéwki, dalej ciatko
szkliste, podobne do przezroczystej galarety, zaj-
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mujace tylna, wiekszg cze$¢ wnetrza oka i odgrani-
czone od siatkéwki cieniutkg blong szklista, a na-
reszcie miedzy tymi cieczami, tuz po za teczowka,
otoczona cieniutkg btong, znajduje sie soczewka,
twarda i przezroczysta jak krzystat, w ktér¢j po-
wierzchnia tylna jest bardziej wypukia niz przednia.
Ciecz wodnistg rozdziela teczéwka na dwie komorki,
przednig i tylng, z ktérych przednia lezy pomiedzy
rogowka a teczéwka, tylna za$ pomiedzy teczéwkq i
soczewka. Naczyniéwka od przodu tworzy zgrubienie,
zwane ciatkiem rzeskowem, ktére sie uktada
w faldziki promieniste naokoto soczewki. Oprdcz tego
znajduje sie w ciatku rzeskowém maty miesien, zwany
wigzadtem rzeskowem ; skiada sie on z widkien glad-
kich i jest tak szczegOlnie urzadzony, iz kurczac sie
moze zmienia¢ wypukto$¢ soczewki, a przez to zawsze
daje cztowiekowi moznos$¢ doktadnego widzenia przed
miotow bliskich i dalekich.

Przy patrzeniu powstaje na siatkébwce maty obra-
zek tych przedmiotéw, na ktére patrzymy, a stad
dostaje sie wrazenie za pomocg nerwu do mdzgu.
Widzimy wiec nie same przedmioty, lecz ich wizerunki,
a jednak pouczeni doswiadczeniem, ze przedmioty
zewnetrzne sg przyczyng tego, co w mdézgu czujemy,
wiemy, ze to co widzimy, nie w oku lecz zewnatrz
nas sie znajduje.

Oko, nerw i moOzg sg z sobg w bezposrednim
zwigzku i tylko gdy ten zwigzek istnieje, kazdy o$wie-
cony przedmiot wzbudza w oku $wiadome poczucie
widzenia. To znaczy, ze dopoki oko i moézg sa pota-
czone z nerwem, dop6ty moézg ma Swiadome poczucie;
ale za przecieciem nerwu, ginie mozno$¢ widzenia,
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chociazby Swiatto jak przedtem do oka wpadato. Wi-
dzenie bowiem zachodzi tylko w mézgu, tylko w miejscu
Swiadomosci, a droga od obrazu do mézgu przechodzi
jedynie przez 6w oznaczony nerw, ktérego przezna-
czeniem jest wrazenia Swiatta przenosi¢. Silnie ude-
rzonemu w twarz zdaje sie, ze widzi ptomienie. Ude-
rzenie, klécie, palenie lub cisnienie oka, zawsze nerw
oczny jako S$wiatto do mdzgu przynosi, czutym jest
bowiem jedynie na Swiatto i dlatego przy przecinaniu
nie sprawia zadnego bolu. Nieszczesliwi, ktorym robig
podobng operacye, spostrzegajg tylko morze Swiatta,
poczem wieczna ciemno$¢ nastaje.

Rzecz godna uwagi, ze najwiecdj czulem na
Swiatlo nie jest miejsce siatkdwki, gdzie nerw wzro-
kowy przebija twardéwke, owszem, jak doswiadczenia
ucza, miejsce to jest nieczute na Swiatlo; uczuwa
go za$ cala siatkdwka, a najwiecej i najwyrazniej
miejsce potozone nieco na zewnatrz od wejscia nerwu
wzrokowego zwane plamkag zo6ttg. Plamka ta lezy
na przedtuzeniu prostej linii, przechodzacej przez sro-
dek rogoéwki, Zrenicy i soczewki. Dlatego wiec, chcac
widzie¢ wyraznie, musimy oko nasze tak ustawié, aby
obraz tego przedmiotu odbit sie na plamie z6htej siat-
kowki i z tego to powodu, patrzac na jaki$ przedmiot,
zwracamy ku niemu $rodek zZrenicy. Badajac za$ jaki
wiekszy przedmiot, wodzimy Zrenicg pojego powierz-
chni, jak gdybySmy go okiem macali. Ze patrzac
na przedmiot obu oczami, widzimy go jednak poje-
dynczo, a nie podwojnie, objasnia sie t¢ém, ze obraz
widzianego przedmiotu odbija sie jednoczesnie na zu-
petnie odpowiednich sobie miejscach kazdej siatkdwki,
przez co dwa te catkiem jednakie i jednoczesne wra-
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zenig zlewajg sie w jedno w naszym mozgu i jako
jeden przedmiot przedstawiajg sie naszej wiedzy. Do-
da¢ nalezy, ze dla wyraznego widzenia przedmiotu
potrzeba, aby tenze byt w nalezytym stopniu os$wie-
tlony. Dokfadnemu jednak widzeniu moze przeszko-
dzi¢ zbytek Swiatta, padajgcego na siatkowke, gdyz
olSniewa wzrok; przy niedostatecznym za$ osSwietleniu,
obrazy powstajgce na siatkbwce sg niewyrazne. Za-
radza temu czesciowo teczéwka, ktora zwezajac Zzre-
nice lub rozszerzajac jg, wpuszcza wiekszg lub mniejsza
ilos¢ Swiatta.

Powieki, gorna i dolna, sg to chrzastkowate
blaszki, poruszane mie$niami i umieszczone przed gatka
oczng dla j¢j ochrony i zwilzania. Powlekajgca je
zewnatrz skora, przechodzi na ich powierzchni, obro-
conej ku oku, w blone Sluzowa, ktéra przecigga sie
na twardowke i tgczac tym sposobem gatke oczng
z powiekami, zowie sie spojowka. Brzegi kazdej
powieki sg obsadzone szeregiem rzes, stuzacych do
zacieniania oka i do ochrony od pytu, padajgcego
z gory. Z gruczotkdéw szeregiem utozonych pod spo-
jowka, przy rzesach wydziela sie ttuszcz, zwilzajacy
brzegi powiek. Zatkanie takiego gruczotka sprowadza
jego zapalenie i tak zwany jeczmien.

Powieki — to nietylko pokrywa, ktorg stosownie
do woli oko zastoni¢ mozemy, ale zamykajg sie one
takze same bez udziatu naszej woli, gdy oko tego
potrzebuje. Ruch wiec powieki zalezy czeScig od nas,
bo mamy wiladze przymkna¢ ja lub otworzy¢, a cze-
Scig zalezy od oka, ktore nig rzadzi pomimo naszéj
wiedzy i woli, bo otwieramy i zamykamy powieki,
nie myslac nawet o tern. Powieka chroni oko od pytu,
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zmywajac je podczas ruchu tzami, ktére wydzielajg
gruczoty tzowe. Gruczot ten wielkosci bobu, umieszczony
nad gatkg oczng od strony zewnetrznej, lezy tuz za
spojowka. Od niego odchodzi kilka cienkich przewo-
dow, ktOre przebijaja spojowke i wydzielajg czysta
stonawg ciecz wodnistg, to jest fzy. Przy mruganiu
powiekami {zy rozlewajg sie cienka warstwg po po-
wierzchni oka, a zwilzywszy ja i sptukawszy, Scie-
kajg wzdtuz zatluszczonych brzegéw powiek, ku we-
wnetrznemu ich katowi. Tu znajduje sie w kazdej
powiece maty otworek, przez ktory tzy wchodzg do
przewoddéw +zowych i nastepnie sptywajg do przewodu
odptywowego, otwierajgcego sie w jamie nosowej.
Rzecz godna uwagi, ze tzy nie wywierajg na oko za-
dnego szkodliwego dziatania, podczas gdy czysta woda
drazni je nieprzyjemnie. W czasie snu ptyn ten utrzy-
muje oko w stanie wilgotnym; w czasie czuwania
powieka tak szczelnie przystaje do gaiki ocznoj, ze
fzy wecale nie przechodza; poniewaz atoli oko wysy-
cha od parowania, wiec mrugamy, aby odwilzy¢ je
fzami, ktére splukujg kurz wszelki. Tym sposobem
oko z tysigc razy dziennie we fzach sie myije i kgpie.
Jezeli wpadnie jakie ciatko do oka, zy przyptywaja
calym strumieniem, aby je unies¢ do wewnetrznego
kata, skad bywa wydalone.

Gdy wydzielanie tez zwieksza sie nagle i zna-
cznie, co sie zdarza przy zadraznieniu oczu zbyt mo-
cném Swiattem, wiatrem, zimnem i t. d., albo przy
gtebokiém wzruszeniu, radosci tub smutku, natenczas
obfite fzy sptywajg wiasciwg sobie drogg do jamy
nosowcj, gdzie je ptynagce czujemy, wtedy, gdy jak
to mowia, wstrzymujac sie od ptaczu, tzy potykamy.
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Gdy ilos¢ tez jest jeszcze wieksza, wtedy sie one
wylewajg poza powieke dolng i kroplami sptywajg po
twarzy. Powieki zreszta, jak powiedzieliSmy, sg nie-
tylko pokrywa, ale i zaluzyag oka, bo gdy stonce
Swieci, gdy $nieg ol$niewa, przymykamy je do potowy.

Brwi wstrzymujg opadanie pytu i potu, ktoryby
mogt z czota sptyng¢ do oka.

Dla nadania ruchow galce ocznej, istniejg mie-
$nie w liczbie szeSciu; wszystkie one lezg w oczodole
i poczynajac sie od kosci, przyczepiajg sie dokota
gatki oczn¢j, w rozmaitych miejscach i Kkierunkach.
Jezeli wszystkie te miesnie sg dobrze wyksztatcone,
natedy oczy cztowieka wykonywajg ruchy swoje w je-
dnakowym kierunku i réwnoczesnie; w przeciwnym
razie oko jedno lub obadwa zbaczajg na zewnatrz
lub na wewnatrz i ta wada zwie sie zyzem.

Powieki i miesnie oczu sa obficie tluszczem za-
opatrzone. Bez tego zaopatrzenia nietylko oko da-
leko predzej ulegatoby zranieniu od wplywow zewne-
trznych, uderzenia lub cisnienia, lecz nadzwyczaj
szybkie, tatwe i wolne zwroty oczu, nie bylyby zgota
mozliwymi, a nerw wzrokowy bytby ucisniety, co znowu
mogtoby odebra¢ catkowicie moznos¢ widzenia.

Z opisu tego waznego organu widzimy, jak jest
niezbednem staranne pielegnowanie i jak najczystsze
utrzymanie jego od dziecinstwa az do najpdzniejszego
wieku. Poniewaz zbyt mocne $wiatto ol$niewa wzrok
i ostabia go, wiec nie nalezy nigdy wpatrywaé sie
w stoice, w Swiatto lampy, w Sciany biate, lub w $nieg
w dni stoneczne, ani w okna zaraz po przebudzeniu

sie. W wypadku drazliwosci oka na Swiatto dobrze
Pielegnowanie. 8
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jest nosi¢ w dni bardzo jasne, szczegélnie w zimie,
niebieskie okulary, lub zastania¢ sie biekitng woalka.

Szczeg6lnie nowonarodzone dzieci nalezy w pier-
szych dniach ochrania¢ od mocnego Swiatla, ktore je
moze na zawsze oslepi¢, porazajac zbyt jeszcze deli-
katny nerw wzrokowy. Tak samo pisanie o zmroku,
czytanie, rysowanie, szycie lub haftowanie o takiej
porze jest bardzo szkodliwe, bo wzrok ostabia. Siedzagc
dtuzszy czas przy ksigzce, pisaniu lub nad jaka$ dro-
bniejszg robota, gdzie oczy zwrdcone sg na przedmiot
bliski, trzeba od czasu do czasu cho¢ na matg chwile
popatrze¢ na przedmioty dalej potozone, bo tym spo-
sobem oczy odpoczywajg i nie nuzg sie zbytecznie.

Codziennie zrana nalezy obmywaé oczy zimng
wodg dla oczyszczenia powiek od brudu i czastek za-
schtego na rzesach $luzu. Nalezy unika¢ kurzu, dymu,
i wszelkich gryzacych wyziewOw, strzec sie przecie-
rania oczu brudnymi palcami, nakoniec unika¢ dhu-
giego ptaczu, od ktorego powieki nabrzmiewaja.

Gdy sie zapiuszy oko, nie nalezy go trze¢, lecz
otwarte zanurzy¢ w szklance z czystaq wodg i mrugac;
a gdyby to bylo bez skutku, poprosi¢ kogobadZ z ota-
czajacych, aby koniuszkiem czyst¢j chustki wydobyt
ten przedmiot z oka, a gdy tego zrobi¢ niepodobna,
udac¢ sie natychmiast do lekarza. W ogoble we wszyst-
kich chorobach tego waznego organu najlepiej zawe-
zwa¢ specyalisty, a nigdy nie leczy¢ sie tak zwa-
nymi domowymi $rodkami, lub cudownymi kroplami,
ktére moga wiecej zaszkodzi¢ niz dopomdc.

Cztowiek, majacy wzrok dobry, moze czyta¢ wy-
raznie drobny druk na odlegto$¢ 20—24 centymetrow.
Gdy zas dla wyraznego widzenia musi ten druk przy-
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blizy¢ do oka, to znaczy ze wzrok jest krotki; w razie
przeciwnym jest daleki. Tym wadom wzroku mozna
zaradzi¢ za pomocg okularéw, wybierajac szklg wkle-
ste dla wzroku krotkiego, a wypukie dla dalekiego.
Dzieci, majace zly zwyczaj przypatrywania sie przed-
miotom zanadto blisko, lub z przechylong gtows,
przyzwyczajajac miesnie oczu do nieprawidtowego
dziatania, nabywaja niekiedy zyzowatosci. Zyzowato$¢
jednak moze by¢ takze wrodzona.



Zmyst stuchu.

Narzedziem stuchu jest ucho, za pomocg kt6rego
rozr6zniamy rozmaite rodzaje i stopnie szmerow i dzwie-
kow ; rozpoznajemy zarazem odlegtos¢ i kierunek, skad
pochodzg. Zewnetrzna cze$¢ ucha, czyli muszla, przed-
stawia rurke chrzastkowatg, powleczong skorg i zamknie-
tg sprezysta btona bebenkowa. Czes$¢, znajdujaca
sie za btong i umieszczong w kosci skroniowcj, nazwano
uchem $rodkowém. Komunikuje ono z jamg ustng za
posrednictwem wazkiego kanaliku, zwanego trgbkag
Eustachego. Urzadzenie to ttumaczy, dlaczego osoby
majace stuch przytepiony, lub przystuchujgce sie czemus
z natezeniem, otwierajg usta. Oprdcz tego powietrze,
wchodzac przez te rurke do ucha $rodkowego, réwno-
wazy ucisk na btone bebenkowg z obu stron i przy
silnych wstrzasnieniach tej ostatniej pozwala powietrzu
tam zawartemu wyj$¢ na zewnatrz. Za bebenkiem
lezg trzy kosteczki stuchowe, mianowicie: mitote-
czek, kowadetko i strzemigczko, potgczone
jedna z druga, tworzac ruchomy fancuch, rozciggniety
pomiedzy btong bebenkowg a uchem wewnetrznym, na-
zwanem blednikiem czyli labiryntem. Mio-
teczek rekojescig jest osadzony w btonie beben-
kow¢j, a gtowkag ftaczy sie z kowadetkiem; do diu-
giego wyrostka kowadetka przyczepione jest za po-



117

mocg drobniutkiej soezewkowatej kosteczki uszko strze-
migczka. Spdd za$ strzemigczka dotyka btony, napie-
tej w owalnem okienku labiryntu. Tym sposobem naj-
Izejsze drgniecie blony bebenkowej, sprawione dzwie-
kiem, udziela sie za pomocg tych czterech kosteczek
blonce btednika, ktdra je najwierniej powtarza.

Btednik jest ostatnig i najgtebiej w kosci skro-
niowej ukrytg czescig narzadu stuchowego. Skiada sie
z nader misternych wydrgzenn w kosci skroniowej.
Jedno z nich na przodzie jest zwinigte naksztalt sko-
rupy $limaka, drugie za$ od tylu jest zakreslone przez
trzy tuki, nazwane przewodami pétkulistymi, ktére scho-
dzg sie i tgczg we wspolnym przedsionku. Biednik ko-
stny, wylozony btong $luzows, napetniony jest wodni-
stg cieczg. Nerw stuchowy z mézgu wchodzi do labiryntu
kostnego i zanurzywszy sie w jego cieczy cieniut-
kiemi wiokienkami, rozsciela sie na Scianach labiryntu
btoniastego, gdzie najdokladniej uczuwa najlzejsze
drgniecie cieczy btednikowoj.

Dzwiek wpada wiec w muszle, dochodzi do bto-
ny bebenka i wstrzasajagc, wprawia jg w drzenie,
ktére sie udziela kosteczkom i dalszym czeSciom na-
rzadu. Najwazniejszg czeScig przyrzadu stuchowego
jest nerw, ktéry dzwiek przeprowadza do mozgu: ze-
psucie jego sprowadza gluchote. W czasie przecina-
nia nerwu shtyszy chory gromowy huk, po ktérym
wieczna nastepuje cisza. Muzyke styszymy dlatego,
ze kazdy ton wstrzgsa btong bebenkows, styszymy
wiec wewnatrz ucha naszego, a jednak przez przy-
zwyczajenie i z doswiadczenia wiemy, ze muzykanci
nie siedzg w uchu, lecz istnieja zewnatrz ; pouczeni
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doswiadczeniem odnosimy to, co w uchu stycha¢, do
miejsca, gdzie przyczyna sie znajduje.

U matych dzieci btona bebenkowa jest bardzo
delikatna i lezy wiec¢j powierzchownie; nie nalezy
wiec pozwala¢é mamkom dla zabawy dzieci turkotac
im w ucho i unika¢ silnego catowania w ucho, bo to
moze sprawi¢ pekniecie bebenka, a nawet zupetnie
dziecko oghuszyé. Czesto sie zdarza u 0s6b starszych,
ze obficie wydzielajaca sie woskowina twardnieje i na-
gromadza sie w tak wielki¢j ilosci, iz moze catkiem
zapcha¢ przewdd stuchowy i sprowadzi¢ nadzwyczaj
nieprzyjemny szum w uszach z znaczném przytepie-
niem stuchu. Gdyby sie to zdarzyto, najlepiej z wie-
czora wpusci¢ do ucha kilka kropel oliwy, zeby roz-
miekczy¢ woskowing, a na drugi dzieA rano prze-
strzykng¢ uszy czystym odwarem $lazu lub letnig
wodg Bardzo szkodliwem bywa nieogledne wygrze-
bywanie woskowiny za pomocg szpilki lub tyzeczki
metalow¢j. Zwraca¢ nalezy uwage, aby dzieci nie
wtykatly sobie do ucha pestek, paciorkéw i t. d. Do
ucha moze wie$¢ pchta lub inny drobny owad, ktory
jezeli sam sie nie wycofa, to tatwo go wypedzic,
przestrzykujgc wodg. Silne katary jamy potyku, roz-
szerzajgc sie na blone S$luzowag trabki Eustachego,
moga ja zatkac i staC sie przyczyng szumu w uszach
i przytepienia stuchu. Silne uderzenie w ucho lub mo-
cny bardzo dzwiek moze sprowadzi¢ porazenie nerwu
stuchowego i gtuchote.



Zmyst powonienia.

Narzedziem powonienia jest nos. Jama nosowa
jest wewnatrz poprzedzielana trgbkowato pozwijanymi,
jak papier cienkimi blaszkami kostnymi, ktore sg
pokryte btong $luzowa. Nerw powonienia rozgate-
zia sie osobliwie w gornej czesci nosa w btonie S$lu-
zowej, konczac sie w osobnych gotom okiem niedo-
strzegalnych komdrkach wechowych. Ciaglte wydziela-
nie $luzu utrzymuje te blone w stanie wilgotnym, jest
to bowiem koniecznym warunkiem jej czutosci. Jak
tylko obeschnie traci zdolno$¢ przyjmowania wrazen.
Toz samo nastepuje wskutek zbyt obfitego wydziele-
nia Sluzu, ktéry to stan zwie sie katarem.

Wechem poznajemy tylko przedmioty lotne;
wszystkie inne zapachu nie majg. Dlatego tez czuje-
my fatwo zapach wody kolonskiej, roztartszy jg na
dtoni, a nie czulibySmy zadnego zapachu, napetniw-
szy nos wodg kolonska, zmieszang z woda. Nadzwy-
czajnie mata ilos¢ materyi wystarcza do uczynienia
wrazenia na zmyst wechu. Kawatek pizma zapachem
swym moze napetni¢ cate pomieszkanie, a najczulsze
wazki nie sg w stanie oceni¢ ilosci ulotnion¢j. Wech
jest zmystem bardzo waznym, uwiadamia nas bowiem
0 tem, co nie podpada pod inne zmysty, ostrzega o
szkodliwych wilasnosciach powietrza lub pokarmow,
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stuzy wiec jednocze$nie i sprawie oddechowej i spra-
wie trawienia. Wiadomo, ze dzicy Ameryki umiejg
dym zwietrzy¢ o mile; wielblgdy w bezwodn¢j pu-
styni odgadujg powonieniem zrédetka zdaleka i zapo-
minajac o znuzeniu, pedem do niego biegng; pies, we-
chem wiedziony, odszukuje pana swojego i zwierzyne.

Jama nosowa otwiera sie do gardia dwoma
otworami, dlatego t¢z przy oddechaniu powietrze moze
by¢ réwnie dobrze wciggane przez nos jak i przez
usta; tak tez zwyczajnie sie dzieje. Nalezy unikac
kataréw czestych i przeciagtych, skutkiem ktérych
grubieje btona Sluzowa i powlekajac sie warstwa $luzu,
staje sie mniej czulg. Tak samo szkodliwem jest dla
powonienia oswojenie sie z ostrymi wyziewami fabryk,
stajni i obor, albo zazywanie tabaki, przez to tepieje
powonienie.



Zmyst smaku.

Jezyk jest narzedziem smakowania. Utworzony
ze splotu miesni, jest bardzo gibki, ruchliwy, stuzy
wiec naprzéd do mieszania pokarmow w ustach i do
potykania, nastepnie zmniejszajac lub powiekszajac
rozmiary jamy ustnej sprawia, iz glos wychodzacy
z krtani doznaje potrzebnych zmian i urabia sie
w mowe czionkowang. Bez udziatlu jezyka wiekszej
potowy dzwiekow mowy wcale wymowi¢ niepodobna.
Btona sluzowa, pokrywajaca jezyk, posiada mndstwo
brodaweczek, przeznaczonych do odbierania wrazen
smaku i dotyku. Brodaweczki te sg trojakiego
ksztattu: najdrobniejsze z nich, nitkowate, zajmujg
przednig czes¢ i $rodek jezyka, miedzy tymi sg roz-
proszone brodaweczki grzybkowate; nakoniec tylng
cze$¢ jezyka zajmujg najszersze brodawki wato-
wate, niby rowkiem otoczone. Na bokach tych osta-
tnich brodaweczek znajdujg sie nadzwyczaj drobne,
nie dajace sie okiem dojrze¢ ciatka, zwane pgczkami
smakowymi, do ktorych przenikajg najciensze wldkienka
osobnego nerwu, zwanego jezyko-potykowym,
ktory stuzy do przenoszenia wrazen smaku. Do bro-
daweezek nitkowatych i grzybkowatych na przodzie i
srodku jezyka wchodzg widkna innego nerwu czucio-
wego, zwanego jezykowym. Za pomocg tego nerwu
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jezyk staje sie bardzo czutem narzedziem dotykania,
gdyz czuje naprzykiad wios, ktdry wpadt do geby.

Tylko ciata rozpuszczalne w wodzie mogg wy-
wiera¢ dziatanie na organ smaku i dlatego w blisko-
§ci jezyka znajdujg sie gruczoty Slinne, ktére, rozpu-
szczajgc przyjete pokarmy, stuzag za przewodnika
wrazen smaku. Dla doktadnego rozpoznania smaku
potrzeba jeszcze, aby ptyn smakowany rozszedt sie
po jak najwiekszej przestrzeni jezyka; stagd pochodzi,
iz smakujgc jakie$ ciato, staramy sie rozmaza¢ na
jezyku, tragc o podniebienie, a odwrotnie, gdy w na-
poju lub pokarmie co$ niesmacznego wpadnie na jezyk,
otwieramy usta i wysuwamy jezyk, oddalajgc go od
podniebienia.

Przeciecie nerwu smaku pozbawia jezyk mozno-
§ci smakowania. Unika¢ nalezy przyzwyczajania je-
zyka do ostrych przypraw, do mocnego tytoniu, bo to
przytepia uczucie smaku i pozbawia nietylko przyje-
mnosci smakowania, ale moznosci odroznienia dobrych
od szkodliwych wiasnosci pokarmow i napojow, ktére
mamy spozywac.



Zmyst dotykania. Skora.

Skoéra otacza zewszad nasze ciato i odgranicza
cudowng fabryke ustroju wewnetrznego od Swiata ze-
wnetrznego. Przy wszystkich naturalnych otworach
ciala przechodzi ona w btone $luzowa, ktéra z tego
powodu mozna nazwa¢ skérg wewnetrzng, wysciela-
jaca zagtebienia ciata. Skora, jak zobaczymy nizdj,
przedstawia szczeg6lng wilasnos¢, ze daleko stabigj
oddziela cztowieka od otaczajgcego go Swiata, anizeli
Swiat od czlowieka, tak, ze droga na zewnatrz od
srodka bardzi¢j stoi otworem, niz w przeciwnym kie-
runku.

Skoére dzielg na trzy warstwy, ktére razem wziete
stanowig dos¢ gruba powloke. Po przytozeniu wezy-
katoryj, lub po oparzeniu mocniejszem, podnosi sie
wierzchnia cze$¢ pierwsz¢j warstwy. Jest to bardzo
cieniutka btonka, zwana naskorkiem, nie posiada-
jaca ani naczyn krwionosnych, ani nerwow, i dlatego
zupetnie nieczuta, tak, ze jag mozna calemi kawatami
obcina¢, obrywa¢ lub obgryza¢ bez najmniejszego
bolu. Trzymajac do Swiatta, obaczymy wyraznie dro-
bne otworki naczyn potowych. W miejscach, gdzie
naskorek jest wystawiony na znaczniejszy ucisk, gru-
bieje lub tworzy nagniotki. Komorki zas, z ktérych
sie sktada naskorek, bywajg w niektérych miejscach
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tak mocno zbite, ze tworza twarde blaszki, zwane pa-
znogciami, albo t¢z, ukladajgc sie w szczegolny
spos6b, wytwarzajg witosy, wyrastajagce na rozmai-
tych czesciach ciata z torebek wiosowych, ktore sie
zagtebiajg az do nastepnéj warstwy. Powierzchowne ko-
morki naskdrka odpadajg nieustannie w postaci biatych
tuseczek, zwanych tupiezem, lub catymi szmatami, jak
to widzimy czasem po blonicy (skarlatynie). To ze-
wnetrzne tuszczenie sie komorek odpowiada rozpty-
waniu sie komorek, pokrywajacych btony Sluzowe.
Jak rozptywanie sie tych ostatnich, zbytnio powiek-
szone, stanowi ciezka chorobe oskrzeli tak tez i od-
padanie naskorka, gdy jest zbyt szybkie, stanowi
takze ciezka chorobe skory. Glebsza warstwa naskorka
jest miekka i wilgotna, a w niej to osiada barwnik
od ktérego zalezy barwa ciata. Jezeli barwnik jest
czarny, to mamy murzyna, gdy zOhy, japoriczyka.

Pod pierwszag tg warstwg lezy wiasciwa skora,
gesto napetniona nerwami i naczyniami. Gdy naskérek
zerwany, skora przedstawia sie jako potyskliwa, krwi-
sta i delikatna btonka, w ktéréj sg osadzone korzonki
whosow, dlatego téz wyrywajac je, czujemy bél. Przez
te warstwe przechodzg potowe kanaliki, ale poczatek
ich lezy jeszcze glebiej. Z wyprawionej skory mozna
mie¢ doskonaty rzemien, a z wygotowanej Kklej.

Przez szklo powiekszajgce dostrzezemy na skorze
drobne wyniostosci, zwane brodawkami czucia, czyli
dotyku. W nich nerwy majg swe zakonczenia, a zatem
sg one wihaseiwem siedliskiem tego zmystu. Dlatego
téz kazde bez wyjatku miejsce na skorze jest mnigj
lub wiee¢j czute, w miare mniejszej lub wiekszej ilo-
§ci nerwow. Za pomocg tych brodaweczek, ktére naj-
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wyrazni¢j wystepujg na brzuszcach palcéw, gdzie sa
ustawione w tukowate rzedy, mozna rozpoznaé, czy
sie dotyka przedmiotu zimnego czy cieptego, gtad-
kiego czy chropowatego, tepego lub ostrego, Jezeli
czuto$¢ dotykania wskutek ciezkiej pracy nie zostata
przytepiona zbyt zgrubiatym naskorkiem, to dotyka-
niem mozna rozrozni¢ najdrobniejsze szczeg6ty na po-
wierzchni przedmiotéw. Sg $lepi, co tak wydoskona-
lili zmyst dotykania, ze posuwajgc palcami mogg czy-
ta¢ grubszy druk, a nawet pozna¢ kolory i to, co ry-
sunek wyraza. Nie na wszystkich miejscach skoéra
jest jednakowo czuta na dotykanie. Najczulszg jest
na koncach palcow i na koncu jezyka, najmniej za$
czula na grzbiecie; pochodzi to stad, ze widkienka
nerwu czuciowego na koncach palcéw nie konczg sie
prosto w giebi brodaweczki, jak na innych miejscach
skory, lecz nawijajg sie na osobne sprezyste wale-
czki, zwane ciatkami dotykowymi, przez co
czucie w tych miejscach przy dotykaniu jest delika-
tniejsze i doktadniejsze.

Wiosy, jak powiedzieliSmy, tkwig w zagtebie-
niach skdry, wysianych cienkg warstewka komorek.
Dolna cze$¢ wiosa zowie sie korzonkiem, czyli ce-
bulkg wiosowa. Ta cebulka wyglada jak buteleczka
z dluga szyjka, zaokrgglong u spodu i napetniong
drobnymi ciatkami, czyli komorkami barwnikowymi,
od ktorych zalezy kolor wioséw. Posréd tych ciatek
wida¢ sploty naczyn, przynoszacych pokarm kazdemu
wihoskowi. Wiosy rosng tylko od dolnego konca, a po-
niewaz nie wchodzg w nie ani naczynia, ani nerwy,
obcinane Oy¢ moga bez bélu. Sam sSrodek wiosdw
zawiera pecherzyki powietrzne. Znany fakt siwienia
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pod wplywem silnych moralnych cierpien w przeciggu
bardzo krétkiego czasu wskazuje, ze wltosy moga byc
dotkniete gwattownymi chemicznymi zmianami, wsku-
tek pewnych stanéw nerwowych, dziatajgcych za po-
Srednictwem naczyn krwistych. Przy korzonkach wio-
sow lezg gruczotki tojowe niekiedy po kilka razem,
otwierajgce sie do torebki wiosowej, lub na powierzch-
nie naskorka. Thuszcz, ktory wydzielaja, stuzy jako
naturalna pomada dla migkczenia wloséw i naskorka.

tuski u ryb, a u ptakow pidéra, nalezy uwazaé
jako wiosy mocno rozroste, rozptaszesone Ilub roz-
strzgpione. Rosng one réwniez z korzenia i sg pozba-
wione czucia. Toz samo mozna powiedzie¢ o kolcach
jeza i o rogach zwierzat.

Pod wiasciwg skdrg lezy rzadka sie¢ wiokien,
przetkanych zwykle komérkami ttuszczu, aby lepigj
ochroni¢ organa, giebiej lezace. Warstwa ta w nie-
ktorych miejscach jest bardzo gruba, naprzykiad na
brznchu, gdzie nieraz dochodzi kilku cali; na uchu
przeciwnie jej nie ma. Tiuszcz, tak obficie otaczajacy
ciato, rozgrzewa sie i ostyga bardzo powoli, a przez
to zabezpiecza nas od wielkiego zimna, jako tez i od
upatéw Dlatego tez dzicy w klimacie gorgcym nacie-
rajg ciato tluszczem, a mieszkancy potnocy czynig toz
samo, aby wiasne ciepto dluzej zatrzymacé. Dlatego
tez kobiety, majgce wiekszy zapas ttuszczu od me-
szczyzn lzej sie ubierajg i nie szkodziim wystawianie
szyi, gorsu i piersi na dziatanie zimna. W téj tez
warstwie biorg poczatek naczynia potne. Sg to gigb-
kowato pozwijane gruczoly, ktére wydzielajg z krwi
okoto nich krazacej wilgo¢ i wyprowadzajg ja na ze-
wnatrz przez otworki tak cienkie, jak najcienszy
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wiosek. Pot zawiera w sobie wode, sole krwi, kwasy
thuszczowe lotne, udzielajgce wiasciwg won kazdemu
zwierzeciu, a nareszcie moczany; a zatem skdra do-
petnia czynnnosci nerek, ktdrych gtéwnem zadaniem
jest wydzielenie z ustroju przewaznie azotowych cze-
§ci, rozpuszczonych w przyjetych ptynach.

U zwierzat miesozernych skéra jest zupelnie za-
mknieta i zwierzeta te nie pocy sie; dlatego tez skoro
przez diugi bieg krew swoje wprawig w szybsze kra-
zenie i mocno sie zgrzejg, wywieszaja jezyk, aby
przez to szerzej otworzy¢ kanat powietrzny i miec
mozno$¢ silniej i predzej oddychad.

Obrachowano ilo$¢ otworkdw potnych w réznych
miejscach ciata i znaleziono, iz na przestrzeni wielko-
§ci srebrnego guldena na grzbiecie miesci sie 400
dziurek, na twarzy 540, na piersiach i brzuchu 1130,
na czole 1258, na szyi 1300, a na podeszwie az
2685. Wogole skdra dorostego cziowieka zawiera
okoto 2,300.000 otworkéw potnych. Poniewaz dtugosé
gruczotkéw potnych wynosi dwa millimetry, zesta-
wione wiec w jednej linii wyciggnetyby sie na prze-
strzeni prawie pieciu kilometréow, a gdybysSmy je po-
stawili obok siebie, otrzymalibysmy otwor na o$m
kwadratowych cali, czyli mniej wiee¢j wielko$¢ zwy-
czajnego talerza. Dzienna ilos¢ potu, wydzielanego
skora, wynosi $rednio 1300 gramOw w przecieciu, za-
wierajgcych od 15—20 grm czeSci statych, to jest
czwartg czes$¢ tego, co wydzielajg nerki. W pewnych
razach ilos¢ tych statych czeSci znacznie sie moze
zmniejszy¢ i wywotaC wielkie ostabienie ustroju.

Wydzielanie potu przez skore jest koniecznym
warunkiem zdrowia, a zmniejszenie téj czynnosci jest
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tak szkodliwe, ze gdy dwie trzecie czesci skory dzia-
fa¢ przestaje, juz Smier¢ nastepuje. Bywaly wypadki,
ze nacierajgc skére spirytusem, nieostroznie zbyt bli-
sko przysunieto Swiece; spirytus zapalony zmieniat
powierzchnie skéry i pozbawial zycia nie wskutek
oparzenia, ktére bylo bardzo lekkie, ale dlatego, ze
spieczona skéra juz nie mogta petni¢ czynnosci swo-
ich, a stad nastepowalo zapalenie nerek i nagroma-
dzenie sie we krwi moczanéw. Takiez same nastep-
stwa wywotuje zimno. Nagte i mocne, lub powolne
lecz diugie dzialanie jego na powierzchnie skéry, a
szczegolnie spoconej, kurczy jg, zamyka otworki po-
tne czyli pory, a wstrzymujgc czynno$¢ gruczotow,
sprowadza choroby zapalne rozmaitych organdw.

llos¢ wydzielajgcego sie potu zwieksza sie wsku-
tek ciepta, mocnego ruchu, a nawet z powodu we
wnetrznych pobudek, naprzykiad strachu.

Musimy jednak zwroci¢ uwage, ze wydzielanie
wody z krwi odbywa sie nietylko za pomocg kanali-
kow potnych, ale i tam, gdzie tych kanalikbw nie
ma. Kanaliki wyprowadzajg z ciata wode skroplong
ale zuzyte pierwiastki wydzielaja sie nieustannie przez,
skére zewszad, jak to wyptywa z najnowszych badan.
Gazowe poty bowiem sg nawet bez pordwnania wa-
zniejsze od potéw ptynnych, bo jak kazdemu wiado-
mo, mozna byé bardzo zdrowym, a nie poci¢ sie
w zwykiem tego stowa znaczeniu. Jednak to przecho-
dzenie gazoéw przez skore odbywa sie tylko wtedy,
gdy ciato jest otoczone powietrzem; przy zanurzeniu
w wodzie ustaje natychmiast.

Z tego opisu skory widzimy naprzéd, ze jest
ona organem dotykania,., gdyz tysigce i tysigce nitek
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nerwowych rozposcierajg sie i koncza w skorze, udzie-
lajac jej niezmiernej czutosci i przez nig téz system
nerwowy wchodzi w stosunki zewnetrzne. \Wszystko,
co dotyka skory, dotyka tez narzadu nerwowego,
wszystko co dziata na skore, dziata bezposrednio i z
wielkg energig na nerwy. Dowody widzimy na kaz-
dym kroku prawie kazde cierpienie skdéry wywotuje
zaburzenia nerwowe, np. choroby wysypkowe, oparze-
nia na wiekszej przestrzeni moga spowodowac drgawki,
majaczenia, porazenia i t. d.

Przeciwnie dziatajgc na skore, mozna wywrzeé
bardzo zbawienny wptyw na ustrdj nerwowy. Naprzy-
ktad kapiel letnia lub zimna moze uspokoi¢ rozdra-
znienie nerwowe, wyleczy¢ bezsennos¢; taznia parowa
czesto doskonale oddaje ustugi w nerwobolach, nacie-
rania i masowanie skéry wywota¢ moze u pozornie
zmartego ruchy serca i ptuc i wyrwacé topielca, udu-
szonego lub powieszonego z rgk $mierci. Jednem sto-
wem rownowaga i zdrowie systemu nerwowego, to jest
prawidtowa czynno$¢ catej maszyny zycia zalezy od
zdrowia skory i jest bardzo zagrozona, gdy ta prze-
staje dziata¢ nalezycie. Dlatego tez nalezy wystrze-
ga¢ sie narazania skOry na bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych, nie wychodzi¢ z pokoju ogrza-
nego na zimne powietrze zle ubranemu, unika¢ prze-
ciggéw i pozostawania na zimnem i wilgotnem powie-
trzu ; przemokiszy na zimnym deszczu, potrzeba jak
najrychlej zmieni¢ odzienie i obuwie na suche, strzéc
sie wchodzi¢ do zimnej kapieli, nie ochtongwszy na-
przod, jezeli jesteSmy rozgrzani i spoceni.

Druga czynnoscig skéry jest wypacanie catg swa
powierzchnig pary wodnej i kjgasu weglowego, a po-

>wanie. it
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chianianie tlenu atmosfery, jak to czynig ptuca. Wpraw-
dzie oddechanie skérne jest daleko mnidj znaczace,
nizli zmiany zachodzace w plucach, lecz jest tak wa-
zne, 7e bez niego zycie staje sie niemozliwe. Po po-
kryciu skory zwierzecia dziegciem, robigcym jg nie-
przenikliwa, obaczymy, ze zwierze zaczyna ziebnac
i dusi¢ sie, zupetlnie tak, jak kiedy jest przerwane
oddychanie ptucne. Nie do$¢ wiec swobodnie oddechaé
ptucami, potrzeba jeszcze aby i skéra dostarczyta
ustrojowi ten dodatek zamiany gazdw, bez ktérego
ptomien zycia blednie i moze zgasna¢. DosSwiadczenia
przekonaty, ze przez skére wydziela sie kwas we-
glowy w ilosci 38 razy mniejszej, anizeli za pomocg
ptuc, t j. okoto 10 litrow dziennie.

Lecz najwazniejszg czynnoscig skory jest zdol-
nos¢ jej do regulowania ciepta w ciele naszem i utrzy-
mania go zawsze w jednakow¢j sile. Trudne to za-
danie skora spetnia, wydzielajac catg swa powierzch-
nig do$¢ znaczna, jak widzielisSmy, ilos¢ ptynu. Po-
wolne i nieustanne parowanie téj warstwy wodncj
ochtadza cialo i przeciwdziata ogromnemu cieptu, wy-
wigzujgcemu sie przy wewnetrznym paleniu, poeho-
dzgcem od taczenia sie tlenu wdychanego z tkankami
naszego ciata. Pod tym wzgledem ciato czlowieka jest
podobne do tych dzbanéw z gliny porowatej (alcara-
zas), ktore stuzag na Wschodzie do chtodzenia wody
przez parowanie ptynu, odbywajgce sie na jego po-
wierzchni.

Cialo ludzkie jest tak urzadzone, iz ciagle wy-
rabia ciepto, ktdre jednak po nad 37 6°C. $rednio ni-
gdy sie nie wznosi. Zeby otrzymaé ten wynik, skora
musi mie¢ czynno$¢ cudownie zmienna, aby sie zasto-
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sowa¢ do klimatu, por roku i por dnia. Palenie sie
zyciowe jest czasami szybsze, czasami powolniejsze,
stosownie do godzin dnia i do przyrody pokarméw,
a jednak jak pod biegunem, tak i pod zwrotnikami,
jak u wielejedzacych mieszkancow potnocy, tak i u
wstrzemiezliwych ludéw potudnia, we $nie i w czasie
ruchu ciato musi mie¢ zawsze te samg cieplote, aby
rébwnowaga zyciowa nie zostata naruszona. Pod tym
wzgledem cziowiek jest niejako podobny do plynu,
ktory wre przy 37'6° C., a przeto nigdy by¢ ogrza-
nym wiecej nie moze, bo taka tylko cieptota daje sie
pogodzi¢ z zyciem. Stopien wyz¢j lub nizej jest juz
chorobg, a przestrzen pozostawiona dla tych wahan
temperatury jest bardzo niewielka, bo wynosi zaledwo
sze$¢ do osmiu stopni. Wyzej lub nizej — to juz
Smieré. Z tego widzimy, ze nietylko zdrowie, ale na-
wet zycie zalezy od nalezytej czynnosci skory. Niech
tylko ta zacznie zle spetnia¢ swa regulujacg czynnosé,
a w tej chwili wybuchng znaczne bardzo zamieszania
w wytwarzaniu sie cieptoty ciata.

Zeby da¢ pojecie o niezmiernej energii, jaka
rozwija skora dla utrzymania cieptoty wewnetrznej
w stanie normalnym, do$¢ powiedzie¢, ze posiadamy
doktadng obserwacye ludzi, ktérzy w przeciggu dzie-
sieciu minut wytrzymali cieptote 130° C. Wydzielenie
skorne, zwiekszone do najwyzszego stopnia, walczyto
zwyciesko przeciw tej wysoki¢j cieptocie, utrzymujgc
temperature wewnetrzng ciata niezmiennie na 37,6° C.
Musimy przytem zrobi¢ te uwage, ze ciepto suche jest
tatwiejsze do zniesienia, niz ciepto wilgotne, ktére prze-
szkadza swobodnemu odbywaniu sie parowania. W rure
piecowg, gdzie jest tak gorgco, ze tluszcz paruje, mo-

*
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zerny reke wsuna¢ bezpiecznie. Na lokomotywach
palacz i maszynista stojg przed piecem i straszny
ogien, ktory stamtad bucha, im nie szkodzi. W po-
wietrzu za$ nasyconem parg wodng ciatlo nasze moze
wytrzyma¢ zaledwo cieptote 52—55° C.

Z tego wszystkiego widzimy, jakg jest rzecza
potrzebng w zyciu ludzkiem prawidtowa czynnos$¢ skory.
A jednak jak niewielu jest tudzi, ktorzy wiedza, jak
waznem dla zdrowia nalezyte pielegnowanie skory,
i ktérzyby ciagle dbali o utrzymanie organu tego
w stanie najodpowiedniejszym dla rozwoju jego natu-
ralnych czynnosci. Przodkowie nasi lubili kapiele
i taznie. O fazniach w Polsce wspominajg juz dzieje
Bolestawa Chrobrego, ktéry je bardzo Ilubit taznie
ogrzewano w kazdym majetniejszym domu, gdy chciano
dobrze przyja¢ goscia; a u pdtnocnych naszych sasia-
dow taznia i dzi$ stanowi rzecz niezmiernie lubiong i
rozpowszechniong Lecz z biegiem czasu wiele sie zmie-
nito. Dzi$ jest wiele miejsc, gdzie kapiele ogolne
i taznie sg prawie nieznane, nietylko w klasie uboz-
szej, ale nawet pomiedzy ludzmi, majgcymi pretensye
do elegancyi. Wielu jest ludzi, ktérzy tylko twarz
i rece myjg, to jest ograniczajg sie jedynie do tego,
co zwykla przyzwoito$¢ nakazuje, niedbajac zupetnie
0 pielegnowanie skoéry, ktére mozna sformutowaé
w pieciu stowach: ,skéra powinna by¢ zawsze prze-
nikliwa-1.

Pot, wychodzac z ciata, rozlewa sie na skorze.
Powietrze otaczajgce odbiera zen wode w postaci pary,
wraz z pewnymi lotnymi kwasami, ktdrym pot swdj
zapach zawdziecza; stale za$ czesci osiadajg na sko-
rze nie przyczyniajac sie do jej czystosci i pieknosci.
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Nie na tern koniec: gronkowate gruczotki ttuszczowe,
0 ktérych mowilisSmy, saczg takze ciecz oleistg, ktora
na powierzchni tezeje, nabierajgc brudno-zottawego
koloru, jaki widzimy na twarzach mocno zaspanych.
Gdy na te kleistg powloke opadnie jeszcze kurz, pu-
szek starty z odzienia i martwe komorki naskorka,
fatwo moze utworzy¢ sie taka gruba warstwa brudu,
ze zaklei wszystkie otworki skoéry, narazajgc na bar-
dzo przykre nastepstwa, bo mozemy S$miato powie-
dzie¢, iz wieksza cze$¢ zwyklych cierpien pochodzi
od przyttumienia czynnosci skory.

Wyptywa stad oczywiscie, ze czyste utrzymanie
ciata stanowi niezbedny warunek zdrowia. Osiggamy
to przez omywania i kapiele oczyszczajace. Przy omy-
waniach. robigc ranng toalete, nie nalezy zatowad
mydta, ktore ttuszcz rozpuszczalnym czyni, i wody,
a zawsze wody zimnej, z wyjagtkiem, gdy sg odmro-
zyny lub katary uparte. Nalezy przyuczac¢ dzieci od
najmiodszego wieku, aby oprécz twarzy i rgk myly
szyje i piersi, bo to wzmacnia miesnie, hartuje dzie-
cko na mréz i zaszczepia powoli i na zawsze zamitowa-
nie czystosci i zimnej wody. Dziecko w krétkim czasie
tak przywyka do tego, ze nie czuje sie nawet dobrze,
jezeli nie dokonato zwykiego obmywania ciata. Glowe
nalezy my¢ przynajmniej raz na tydzien zimng woda,
jezeli wlosy sa krotkie, a letnig, jezeli diugie. Doda-
nie nieco weglanu sody do wody, stuzy do tern do-
ktadniejszego oczyszczenia skéry, a czeste oczyszcza-
nie przyczynia sie do wzrostu wiosow i chroni gtowe
od réznych choréb skérnych, ktérym ta podlega.

Przy rannem obmywaniu potrzeba zawsze wy-
my¢ sobie zeby za pomocg szczoteczki i proszku
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z kredy a od czasu do czasu da¢ dentyscie oczysci¢
zeby od narastajgcego nieustannie winnego kamienia.
Wielu ludzi stracito zeby, a z nimi i trawienie jedy-
nie dlatego, ze nie zachowali tego przepisu hygieni-
€znego.

Czemu jednak przypisa¢ to zaniedbanie kapieli,
istniejgce nawet w klasach majetnych?

Przeciwnicy kapieli przytaczajg zwykle, ze naj-
zdrowsi i najsilniejsi ludzie znajdujg sie pomiedzy
robotnikami, ktérzy jak wiadomo czesto kapieli nie
uzywajg, a takze lud wiejski jest silniejszy od mie-
szczan, chociaz o kagpielach na wsi prawie nigdzie nie
stycha¢. Zwracajg oni uwage na to, ze staranne pie-
legnowanie skory czyni ja delikatng i zbyt wrazliwg
na zmiany ciepta, ze wyszedlszy z wody cieptéj, tatwo
sie przeziebié¢, a nareszcie otwarci przeciwnicy kapieli
dodajg, ze im bardzo dobrze z tern, gdy sie kapia
tylko w czasie letnich upatow dla ochtody.

Takie rozumowania majg pozory stusznosci, ale
stusznymi nie sg. Wprawdzie robotnicy wogdle sg sil
niegjsi od tej klasy ludzi, ktéra czeSciej uzywa ka-
pieli, ale omylilibysmy sie bardzo, gdybysmy uwazali
robotnikdw za najzdrowszych ludzi. Nie choruja oni
tak czesto, jak ludzie mniej fizycznie czynni, ale za
to Smiertelno$¢ pomiedzy nimi jest bez poréwnania
wieksza. Na liczbe chorych wypada tu daleko wiecej
przypadkéw S$mierci, niz w innych klasach, a zanie-
dbanie czystosci ciata pomiedzy innymi jest nie malg
tego przyczyng. Bedac silniej muskularnie rozwinie-
tym, a mniej wrazliwym na zewnetrzne wptywy, robo-
tnik mato uczuwa stabsze zmiany zdrowia, te nieo-
mylne poprzedniczki wigkszych. Wreszcie, niekiedy
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gwattowne ruchy ciatla wplywajg nan zbawczo, bo
wywotujg silny pot, ktéry nawpdt zaklejone pory
skéry przeczyszcza. W takich razach wydaje sie rze-
czywiscie, ze robotnicy sg zdrowsi, bo czesto nie wie-
dzg nawet, ze chorowali. Jednak gdy zanieczyszcze-
nie skory dojdzie do tego stopnia, ze ruchy cztonkéw
nie sg w stanie wywota¢ zbawiennego przesilenia, na-
rzedzia wypadajg z reki i robotnik ducha oddaje, bo
pézna pomoc lekarska nie moze zapobiéc temu.
W tern samem potozeniu znajduje sie i lud wiejski
Lekkich stabosci on nie uczuwa, a dlatego wiasnie
ciezkie choroby chwytaja go nagle i silnie, najcze-
Sciej spychajac do grobu. Statystyka $miertelnosci wy-
kazuje, ze wioscianie dostarczajg najwiekszego kon-
tyngensu w tej rubryce. Wprawdzie czeste kagpiele wy-
delikacajg skore, ale zwiekszona wrazliwo$¢ tylko
nam korzys$¢ przynosi, bo ostrzega wczesnie o niebez-
pieczenstwie.

Kapiel wiec oczyszczajagca na 28°—30° C., uzy-
wana przynajmniej raz na dwa tygodnie, jest wybor-
nym $rodkiem do utrzymania zdrowia w nieprzerwanej
czynnos$ci, daje bowiem miegsniom gietkos¢, ciatu od-
poczynek i uspokojenie systemu nerwowego, zme-
czonego pracg umystowa. W wodzie, skutkiem cisnie-
nia wody na wszystkie punkta ciata jednakowo, do-
znajemy petniejszego spoczynku, niz w najwygodniej-
szem 410zku, gdzie czesci od spodu lezace musza
dzwiga¢ ciezar wyzej potozonych. Kapanie dzieci
powinno by¢ jeszcze czestsze, bo ich system nerwowy
jest delikatniejszy i czeSciej zmeczony, potrzebuje
przeto czestszego uspokojenia i wzmocnienia.
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Umywanie nog najlepiej robi¢ codziennie, jedno-
czesnie z ranng toaleta, bo gruczolki potowe na no-
gach sg najliczniejsze, a zetkniecie nogi ze skorg
obéwia wywoluje won nieprzyjemng. Przytém przy-
zwyczajenie nég do zimnych obmywan sprawia bar-
dzo wielkg odporno$¢ na przeziebienie.

Z punktu widzenia hygieny publicznej, budowa-
nie tazni, i utworzenie bezptatnych publicznych zakta-
dow kapielowych byloby bardzo korzystne, gdyz sag
miejsca w kraju naszym, gdzie mezczyzni kapiag sie
w rzekach i jeziorach tylko latem, a starcy i kobiety
nie kapig sie nigdy Z tego wywiazujg sie rozne cho-
roby, a powoli nawet wyradzanie sie ludnosci, ktora
zapomina o tym elementarnym warunku zdrowia.

Dotad méwilismy o kapieli jako srodku oczy-
szczenia skory. Ale pod warstwg naskorka lezy war-
stwa zawierajgca naczynia krwionosne i nerwy, a
jeszcze glebiej gruczoty potne, ktére takze doznajg
wplywu kapieli. Nalezy wiec zbadaé, jak dzialajg te
wplywy, gdy kapiel bedzie gorgca lub zimna.

Wiadomo, iz ciato ludzkie zawiera w sobie tylko
20% statych materyj, a reszta jest woda, czyli, ze
cztowiek wazacy 150 funtow, ma w sobie 120 f. wody.
Ta masa otoczona jest skora. Otéz gdy mieszek jaki,
napetniony ptynem, zostanie zanurzony w wodzie, to
ptyn lzejszy przejdzie przez skore, aby sie z gestszym
i ciezszym pomieszat. Poniewaz krew jest ciezsza od
czystej wody o jedng pieédziesigta czes¢, w kapieli
wiec rzecznéj nastgpi przenikanie wody do Srodka i
kgpiel taka gasi pragnienie. Za pomoca lekkich roz-
tworéw mozna do obiegu krwi wprowadzi¢ rézne po-
zywne i pobudzajgce pierwiastki, co tez istotnie przy
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kapielach ze stodu lub z zi6t nastepuje. Ze tak jest,
widzimy z doswiadczenia, ze w razie zemdlenia po-
tarcie skory eterem dziata bardzo skutecznie, bo lekki
eter predko przez skore przechodzi do krwi, pomimo,
ze krew jest zamknieta w naczyniach.

Gdy sie kapiemy w pltynach gestszych, woda
z wnetrza ciata wychodzi. Dlatego to morskie kapiele,
trawig, bo ptyn gestszy wycigga ze krwi lzejsze skia-
dowe czesci.

Chcac méwic¢ o wptywie cieptej lub zimnej kapieli na
ciato, musimy wspomnie¢ o jedn¢j wiasnosci systemu
nerwowego, a mianowicie o tak zwanem oddziatywa-
niu. Po nacisnieciu palcem skoéry miejsce to blednie,
gdyz krew odchodzi z delikatnych podskérnych na-
czyn. Gdy usuniemy palec, przyptywa natomiast sil-
niejszy strumien niz poprzednio i miejsce to zaczer-
wieni sie w tymze stopniu jak poprzednio zbladto.
Zimno dziata tak samo. Skora poczatkowo blednie i
ziebnie, bo krew z oziebionej powierzchni cofa sie
w gigb organdw, lecz wskutek silnych ruchow predko
nastepuje oddziatywanie, zytki podskérne napetniajg
sie i skora czerwienieje. Dlatego tez odmrozenia leczg
sie nacieraniami $niegiem, aby silniejsze oddziatywa
nie wywotac.

Ciepto zachowuje sie podobniez: kto stoi przy
piecu, temu sie zimno robi, skoro od pieca odejdzie.

Wrécmy teraz do wanny goracej, to jest ogrza-
nej na 30—40°C. Uczuwamy nasamprzod bardzo mite
uczucie naturalnego ogrzania, bo woda ma tempera-
ture krwi. W pierwszej chwili krew zaczyna krazyc¢
predzej, serce bije gwattowniej; skora czerwienieje
mocniej, a ze drobne jej naczynia obficiej sie napet-
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niaja, wiec nastaje silniejsza wymiana ptynéw. Lecz
przyptyw krwi do skéry pocigga jej ubytek w we-
wnetrznych organach. Stad, po pewndj chwili, naste-
puje poczucie zimna, ostabienie tetna, zmniejszanie sie
energii serca i oddeehania, a nareszcie przychodzi
znaczne ostabienie, zmeczenie, gtowa zaczyna ciezyc.

Woprost przeciwnem jest dziatanie kapieli zimnej,
to jest majac¢j 17- 20°C. W pierwszej chwili czujemy
mocne zimno i dreszcze, nawet wtedy, gdy powietrze
jest zimniejsze od wody, a pochodzi to stad ze woda
lepi¢j przewodzi ciepto niz powietrze, caly ustroj
jest jakby dotkniety odretwieniem, oddech wstrzymuje
sie, uderzenia serca sg wolniejsze, ciepto ciala sie
zmniejsza. Lecz chwila tego ostupienia jest kroétka;
budzi sie oddziatywanie i wstepuje w walke z zimnem,
ktore go otacza i ktdre mogtoby sie sta¢ zabojczem.
Oddech staje sie czestszy, serce wyrzuca strumienie
krwi ogrzan¢j ku powierzchni ciata, skdra czerwie-
nieje i ciepto sie zwieksza. Poruszajac sie, ptywajac,
wzmachiamy to dobroczynne oddziatywanie, a przykre
uczucie zimna ustepuje miejsca przyjemnej rzezwosci.
Dopdki sie ptywa i nie zmeczy, dotad $miato mozna
w kapieli pozostaé. Gdy sie jednak kapiel zbyt prze-
dtuza, walka staje sie nierdwng, ustrdj nasz jest bez-
silny przeciwko zimnu skéra blednieje i kurczy sie,
nastepuje dzwonienie zebami, a cate cialo drzy od
zimna. Dlatego tez, zeby zimna kapiel byla pozyte-
czna, nalezy jg konczy¢ wtedy jeszcze, gdy oddzia-
tywanie istnieje i w tym tylko razie kapiel taka jest
w wysokim stopniu wzmacniajaca i orzezwiajaca; czyni
cztowieka 2zywszym, silniejszym, hartuje przeciwko
zmianom powietrza i zewnetrznym wptywom i pobudza
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krgzenie krwi. Po zimnej kapieli potrzeba dobrze wy-
trze¢ skoére i uzy¢ przechadzki lub innego éwiczenia
ciata, dla przyspieszenia krgzenia krwi.

Zimne kapiele sg wybornym s$rodkiem dla utrzy-
mania zdrowia szczegélnie dla os6b prowadzacych
zycie siedzace i pracujgcych umystowo, ktoére tatwo
zapadajg na choroby dolnej czesci ciata i ospatosé
cztonkoéw, a oprécz tego sg wskazane w nerwowych
cierpieniach kobiet; kapiel taka hartuje ustr6j ko-
biecy na zmiany powietrza tak niebezpieczne z po-
wodu mody chodzenia w lzejszem ubraniu i odkrywa-
nia szyi, piersi i ramion.

Gorace kapiele sg tylko dobre dla cierpigcych
na gosciec, lecz dla ludzi zdrowych niczem sie nie
zalecaja.

Osoby cierpigce na ptuca lub na serce wcale
kgpa¢ sie nie powinny, cisnienie bowiem ktére woda
wywiera, samo przez sie oddech im utrudnia, a przy-
spieszenie krazenia krwi moze wywotaé krwiotoki
niebezpieczne.

Zwracamy szczegOlng uwage na przepis, 0 kto-
rym sie czesto zapomina; nigdy nie nalezy bra¢ ka-
pieli w czasie odbywajacego sie trawienia; bo mozna
to przyptaci¢ zyciem. Oziebienie bowiem dziata na
zotadek, przerywa jego wzmocniong w tym czasie
czynnos¢, wywotujac gwattowng niestrawnos$¢, a nie-
kiedy omdlenie S$miertelne. Do kapieli mozna is¢
w trzy lub cztery godziny po ostatnim positku, aby
mie¢ pewno$¢, ze trawienie zotgdkowe juz sie skon
czyto.

Na zakonczenie o pielegnowaniu skory zostaje
nam nadmieni¢ jeszcze o ubraniu. Jemu to zawdzie-
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cza cztowiek zdolno$¢ przebywania we wszystkich
klimatach, gdyz zmieniajagc tylko odziez moze za-
zamieszkiwaé Swiat caty.

Ubranie chroni ciato od zbyt gwattownych wpty-
wow zimna, ciepla, Swiatta i wilgoci. W niem odby-
wajg sie wszystkie czynnosci skoérne i ono to chroni
mniej lub wiecej od utraty ciepta ustrojowego przez
promieniowanie, przewodnictwo i parowanie. Materye
uzywane na ubior sg albo roslinne : len, konopie, ba
welna, albo zwierzece : futra, skory, wetna i jedwab.

Nie wszystkie materye zachowujg sie w jedna-
kowy sposéb pod wzgledem ich dziatania fizycznego:
bawetniane ubranie jest cieplejsze niz Iniane, a mnigj
cieple niz wetniane. To znaczy, ze materye uzywane
majg nie jednakowa zdolno$¢ przewodzenia ciepta.

Doswiadczenia przekonaty, ze ubranie jest tern
cieplejsze i tém lepiej chroni od zaziebienia, im jest
grubsze, lzejsze, swobodniejsze i mieksze, bo te wia-
snosci pozwalajg pomiedzy oczkami tkaniny utrzymac
znaczng ilos¢ powietrza, ktére, jak wiadomo, jest ztym
przewodnikiem ciepta. Ubranie wiec jest tern cieplej-
sze, im wiekszg ilos¢ powietrza zatrzymuje w swej
tkaninie; dlatego tez Iniane tkaniny sg zimne; baweina
jest lepsza, potem jedwab, a najlepsza przeciwko zimnu
jest tkanina weitniana i futra.

Koloi- ubrania wielce wplywa na jego ciepto,
zmieniajgc nie wiasno$¢ przewodzenia, lecz zdolnosé
do pochtfaniania i wydzielania. Kolor bialy najlepiej
chroni cialo od zbyt zimnej lub zbyt cieptej tempera-
tury. Dlatego tez wetna biata, grubo utkana doskonale
chroni od zimna mieszkanca pétnocy, a od ciepta
Araba pustyni. Do$¢ wtozy¢ cienkg materye biatg na
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ubranie, aby ogrza¢ cialo w zimie, a obnizy¢ cieptote
jego w lecie na 7—8°C.

Zdolnos$¢ hygrometryczna, czyli zdolno$¢ do po-
chtaniania wilgoci w réznych materyaeh jest bardzo
wielkiej wagi, gdyz im tkanina wiecej pochtona¢ moze,
tém lepsza odda ustuge, wciggajagc w siebie plyny
wilgocgce skére. Ta wiasnos¢ hygrometryczna jest
wiekszg w konopiach niz w bawelnie, a jeszcze wieksza
w wetnie. Dlatego tez weiniane kaftaniki, wkiadane
wprost na ciato, pochtaniajg pot najlepi¢j. Gdyby ciato
bylo bezposrednio wystawione na wpltyw powietrza,
pot gwaltownie wyparowany moégiby je tak szybko
ochtodzi¢, ze spowodowatby chorobe. Welna zas, prze-
ciwnie, nasigka potem powoli, w miare jak sie ciato
poci, i nie oziebia ciata, bo pot dilugo zostaje ptyn-
ny, nie przechodzac w stan gazowy, a gdy poznicj
ptyn w niej zawarty wskutek ciepta ciata zaczyna pa-
rowa¢, to ochtadza tylko zewnetrzng strone kaftanika
a nie skére | koszula wsigka pot wydzielany, ale
cienkos¢ jej czyni, ze jak tylko jest zmoczona, za-
czyna parowac¢ i bardzo silnie ozigbia ciato, gdy fla-
nelowy kaftanik ozigbia sie tylko strong zewnetrzng
i nie ochtadza ciata zbytecznie. Dlatego t¢z kaftaniki
flanelowe sg bardzo pozyteczne jak dla dzieci, tak tez
i dla starszych ludzi, chronigc ich od przezigbienia.
Dlatego latem szerokie ubranie jest odpowiednie,
aby fatwiejszg byla zmiana powietrza, nagromadzo-
nego miedzy ciatem i ubraniem. W zimie za$ odzienie
wazkie jest odpowiedniejsze. Bardzo wiec jest logiczne
ze Arab wkiada odziez biatg i lekkg, swobodnie zwie-
szajgcg sie na ramionach i chronigca go od zabojczego
stonca; nic tez nie ma hygjeniczniejszego nad ubra-
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nie Eskimosa ktory futrem obraca je do ciata, a ze-
wnatrz pokrywa skore thuszczem foki.

Klimat umiarkowany jest tak zmienny, iz bar-
dzo trudno wynale$¢ odpowiednie na wszelkie zmiany
atmosfery ubranie. Dlatego klimat umiarkowany jest
niebezpieczniejszy anizeli ten, gdzie panujag zbyt wiel-
kie zimna lub upaty.

Odziez powinna zmienia¢ sie stosownie do wieku,
a zatem by¢ cieplejsza u tych, ktérzy wyrabiajg mniej
ciepta, to jest u dzieci i starcow. Ochrona nowonaro-
dzonych od zimna pieluchami i odziezg flanelowg jest
konieczna, bo od tego zycie ich zalezy. Ognisko ustro-
jowe w nich jest jeszcze tak stabe, a zywotno$¢ tak
mata, ze najmniejsza roznica temperatury moze je
zabi¢. Lecz strzegac dziecka od zimna, nie nalezy
ostroznosci posuwa¢ zbyt daleko, gdy jest jednak
chore, nalezy poleci¢ matkom dobrze je okrywac, bo
kazda choroba oziebia biedng istotke.

Dziecko od 6—15 lat, ktore robi, lub powinno
robi¢ wiele ruchu, potrzebuje ubrania mniej cieptego,
a wiee¢j bygrometrycznego miekkiego i szerokiego,
ktore daje mu moznos¢ swobodnego uzycia swych
cztonkdw.

W wieku dojrzatym klimat i zajecia wskazuja
rodzaj ubrania. Nareszcie starzec, wskutek ostabienia
i niebezpieczenstwa zaziebienia, powinien ubieraé sie
starannie i ciepto, stosujgc ubranie do por roku, a na-
wet temperatury dziennej. Ubior glowy powinien by¢
zmiennym stosownie do wieku. Nowonarodzony, kto6-
rego gtdwka jest naga, powinien mie¢ ja przykryta
czepeczkiem ptéciennym, lecz nie nalezy uciska¢ mu
kosci, ktore sg jeszcze bardzo ruchome i chrzastko
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Wate. Dojrzalsi i starsi majg nosi¢ kapelusze lekkie,
koloru jasnego, bo w ciemnem cieptota bardzo wysoka
i moze dojs¢ do 45°C.

Wkiadanie na noc czapeczek na glowe nie jest
zdrowe, bo to przeszkadza swobodnej cyrkulacyi krwi
w glowie i sprawia przylewy do mozgu. Jednak dla
starcow zupetnie tysych, dla dotknietych bolem zebow
lub newralgiag, mozna zrobi¢ wyjatek.

Kotnierze i krawatki powinny chronié¢ szyje, nie
uciskajac jej, to jest, majg by¢é noszone tak, szcze-
goélnie u starcéw i u osob usposobionych do przylewow
krwi, zeby pomiedzy nimi a szyja pomiescity sie
przynajmniej dwa palce. Dawnicj, gdy noszono wy-
sokie halsztuchy, chorowano na gardio daleko mniej.

Obuwie winno by¢é mocne i nieprzenikliwe lecz
dos¢ miekkie, aby zbyt nie uciskalo nogi i nie spro-
wadzato nagniotkow, bo te ostatnie i wrastajace pa-
znogcie sg skutkiem waskosci obuwia. Wysokie i
wazkie obcasy kobiet sg szkodliwe, bo utrudniajg cho-
dzenie, czynig je niezreczném i szkodzg rozwojowi
miednicy.

Gorset niezdrowy jest wtedy tylko, gdy go
uzywamy w celach ucisku dla zrobienia figury ksztal-
tniejszg, bo wstrzymuje swobodne kragzenie krwi i
trawienie, a takze przeszkadza swobodnemu rozwojowi
ciata. W takich razach zweza sie podstawa klatki
piersiowcj, dolne zebra przestoja sie poruszaé, watroba,
serce i ptuca sg wypchniete ze swoich miejsc i uci-
$niete Stad bicie serca, newralgie i krwiotoki. Bywaty
przypadki, ze gorset przecinat watrobe na polowe,
a zotgdek przyprowadzat w potozenie pionowe. Lecz
gorset uzywany dla podtrzymania piersi i wzmocnie-
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nia stanu, gdy jest miekki, elastyczny, gdy nie do-
chodzi do ramion i nie zawiera stalowek, jest bardzo
pozyteczny i nie szkodzi zdrowiu. Takiego uzywano
w starozytnosci, przetrwat on wieki $rednie i przy-
szedt do nas. W ogoéle znaczny ucisk, czy to na brzuch,
czy na klatke piersiows, jest bardzo niezdrowy. Dla-
tego tez odradzamy noszenia szelek na sprezynach i
paskéw lub tasiemek mocno Sciskajgcych.

Poniewaz t6zko jest ubraniem chorego, a takze
i zdrowego w ciagu osmiu godzin codziennie, musimy
wiec pomowic¢ i o niem. Materac jest lepszy od sien-
nika, bo jest elastyczniejszy i ciato wen nie zapada.
Najlepsze materace sg z wiosienia lub z trawy morskiej,
piernaty za$ pochtaniajg wyziewy ludzkie i miazmy,
(zaduchy), zawierajace zarodki rozmaitych choréb.
Dlatego tez i poduszki pierzane nie sg zdrowe, zwia-
szcza bardzo miekkie, bo udzielajg gtowie ciepto nie-
bezpieczne, mogace spowodowac przylew krwi. Nie
nalezy nakrywac sie zbyt ceiplo w nocy, bo to spro'-
wadza sen ciezki, niespokojny i ostabia S$pigcego.
Lepiej nogi nakry¢ dobrze a piersi lekko, aby te osta-
tnie byly swobodniejsze podczas snu i zeby krew
Sciggna¢ do ndg. Glowa powinna leze¢ wyzej od ciata
przynajmniej 10—15 cent., bo przez to przeszkadza
sie przylewom krwi do piersi i do glowy, a sen jest
spokojniejszy i wiecej krzepiacy.

to6zka zelazne sg lepsze od drewnianych, bo fa-
twi¢j dajg sie oczysci¢ od robactwa, przewietrzy¢ i
wymy¢. Nie dobre sg firanki okoto t6zek lub stawia-
nie tych ostatnich w alkowach, bo to przeszkadza
swobodnemu ruchowi powietrza i przenikaniu Swiatta
do $pigcego lub do chorego.



Rozwd¢j ciata zwierzecego.

Od chwili, gdy cziowiek zaczgt sie zastanawiac
nad tern co go otacza i bada¢ przyrode, — przed-
miotem najwiekszej ciekawosci byt zawsze poczatek
wszystkich rzeczy, a szczegOlnie poczatek zycia tak
zwierzat jak i cztowieka.

Gdzie sie zycie zaczyna, jak sie objawia ten po-
czatek? Pytania te byly celem badan nieustannych
i doswiadczen. Wiele juz odkryto z tego, jak sie roz-
woj odbywa, wiele podpatrzono z tajemnic natury, ale
dlaczego tak sie dzieje, tego ani prawa fizyczne, ani
prawa chemiczne dotychczas nie objasnity, bo w roz-
woju jestestw organicznych dziata jeszcze jedna sita —
sita zycia, ktorg przypusci¢ musimy, chociaz nie
znamy jej istoty.

Poniewaz badanie rozwoju kurczecia w jaju jest
dostepne kazdemu, zaciekawionemu cudami objawow
zyciowych, przeto opiszemy, jak sie odbywa rozwoj
zycia w jaju, od pierwszej chwili az do ostatniej.

Przekonawszy sie, ze jajo kurze, przechowane
w cieptocie 37.5°C., w przeciggu 21 dni staje sie kur-
czeciem, bez wspdtudziatu kury, urzadzono sztuczne
wyleganie jaj. Majac za$ pod reka kilkaset jaj, roz-
wijajacych sie jednoczesnie, tatwo bylo, rozbijajac co
godzine po jedném, przekonaé sie, jaki jest poczatek

Pielegnowanie. 10
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kurczecia, co zachodzi w jaju od pierwsz¢j chwili
i jakg drogg przyroda postepuje przy ksztattowaniu
zywych jestestw.

Opowiemy wiec, co udato sie podpatrzy¢ bada-
czom z pracy natury i zaczniemy od opisu samego jaja.

Wapienna skorupa jaja, jezeli popatrzymy przez
nig na Swiatlo, okaze sie zupetnie porowatg i to obja-
$nia, dla czego jaja przechowywane w suchém i cie-
ptém miejscu tak wysychajg, ze cala woda ulatuje,
a wewnatrz zostaje tylko zo6ttko i biatko wysuszone.
Skorupa wewnatrz jest wystana bardzo cienka btong,
przylegajacg do niej dokfadnie. Za tg btong znajduje
sie jeszcze druga, otaczajgca zawartos$¢ jaja; w cien-
kim koncu btona ta lezy bezposrednio na pierwszdj,
w grubym za$, miedzy nig i pierwsza, znajduje sie
przestrzenn napetniona powietrzem.

Idac dalej ku $rodkowi, obaezymy biatko, przed-
stawiajgce trzy warstwy, coraz to gestsze ku S$rod-
kowi. W kierunku podinznéj osi jaja, widzimy rodzaj
nitki biatawcj, ktora od obu koncéw idzie ku s$réd
kowi, taczac sie z zékkiem i podtrzymujac to osta-
tnie na $srodku. Powstawanie tej nitki jest nastepujace;

Kazdy, kto patrzat, jak kucharka przyrzadza kure
na obiad, spostrzegt zapewnie wewnatrz kury, okoto
kolumny pacierzowej tak zwane drzewko jajonosne,
podobne do winnego grona: sg to zotka, ktére odry-
waja sie jedno po drugiem i wstepujg do jajowodu, po
ktérym przesuwajg sie, obracajgc sie wzdtuz swojej
osi. Sciany jajowodu wydzielajg z siebie biatko. Nitka
wiec ta jest tylko biatkiem, zgeszczoném w czasie
obrotu zoétka naokoto osi. Gdy zétko, otoczone bial-
kiem, dostanie sie do jamy odchodowej, wytwarzajg
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sie na nim dwie wyzwspomniane zewnetrzne blony
z ptynow, ktore wydzielajg $ciany, a nareszcie wa-
pienna skorupa.

Jezeli zapytamy chemika, jaki jest skiad biatka,
odpowie on nam, iz tam sie znajduje nieco tluszczu,
cukier, soda, chlorek potazu, sél kuchenna i kwas fo-
sforowy, potaczony z zasadami ziemnymi. W zéktku sg
te same materye, ilo$¢ ttuszczu jest tylko znacznie
wieksza, a oprocz tego zalazo, siarka, wapno i ma-
gnezya. Wszystko to pod wptywem 37.5°C. ciepta,
w ciagu trzech tygodni, zmienia sie sitg zycia na zy-
jace stworzenie! Popatrzmy jak sie to dzieje.

W jednem miejscu na zo6kku, blisko jego po-
wierzchni, widzimy drobniutkie zgeszczenie materyi,
ktére przezwano ptatkiem zarodkowym. Od
tego miejsca do Srodka zéttka idzie cieniutki kanat,
majacy postac kieliszka szampanskiego. Btonka ota-
czajgca zo6kko, spoczywa na platku bezposrednio, tak
ze chcac obejrze¢ platek, z ktérego powstaje kurcze,
potrzeba btonke te przecigé. Zrébmy to i przypatrzmy
sie mu przez szkto powiekszajace.

Platek sktada sie z dwoch listkow, z ktérych
dolny nic jeszcze nie zawiera; gorny za$ jest pokryty
drobniutkimi kuleczkami, w $rodku ktorych mozna
Slady ziarn rozpoznaé. Kanalikiem, z pod zarodka, do
srodka zoOtka idacym, przychodzi pozywienie rozwi-
jajacemu sie zarodkowi. Ruch czastek jaja, w samym
poczatku rozwoju jego, zdaje sie pochodzi¢ od ciepta
matczynego, lub sztucznego, ktéremu poddane jest jajo.

Rozbiwszy p o szesciu godzinach drugie jajo, oba-
czymy ze gorny listek zarodka zwiekszyt sie dos¢ zna-
cznie i wystaje za brzegi kieliszka, ktory przykrywat.
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llos¢ kulek, pokrywajacych listek zarodka zwigksza
sie bardzo znacznie; niektére z nich majg w Srodku
jadro. Pierwsza wiec czynnoscig zyciowego rozwoju
jest mnozenie sie i wyksztatcenie kulek i komoérek na
listkach.

Po dwunastu godzinach, rozbiwszy trzecie jajo
przekonamy sie, ze gorny listek rozszerzyt sie jeszcze
wiecej; dolny zas$ rozdzielit sie na dwa ptatki na sobie
lezagce tak. ze zarodek juz sie skiada z trzech list-
kow zarodkowych : gornego, $redniego i dolnego. Kazdy
z nich, jak obaczymy potem, jest fabryka do wytwa-
rzania osobnych kulek, z ktérych wyksztatcajg sie od-
powiednie organa kurczecia.

Po pietnastu godzinach, w srodku gornego listka
powstaje delikatna kreska, majgca zgrubienie na je-
dnym koncu. Jest to poczatek grzbietu i dzieli zaro-
dek na prawg i lewg potowe. Kreska ta jest pozioma
i prostopadta do podtuznej osi jaja.

Po osiemnastu godzinach oba goérne listki gru-
bieja we $rodku i zrastajg sie w kierunku kreski, two-
rzagc podtuzng tabliczke, przezwang tabliczkg osiows.
Na dwoch koncach kreski nastepuje zgrubienie, ma-
jace forme biszkoktu, z brzegami do géry jak dwa
waly podniesionymi i na dole ciemniej obwiedzionymi.

Jezeli rozbijemy jajo po dwudziestu czterech go-
dzinach, obaczymy, ze dwa te walty, po obu stronach
kreski tworza brozdke, ktora potem zamienia sie na
kolumne kregowsa, gdzie mlecz pacierzowy sie po-
mieszcza. Brézdka od strony glowy jest nieco glebsza,
bo waty majg brzegi nieco ostrzejsze. Brzegi te po-
zniej nachylajg sie do siebie, zetkng i zrosna, dajac
poczatek pustej rurce, tworzacej kanat, idacy do mozgu



149

przez szyje i grzbiet. W kanale tym pomiesci sie po-
Zniej gruby sznurek nerwowy, ktéry zaopatrzy w nerwy
caty tuléw.

Roéwnoczesnie po obu stronach brozdy i tworza-
cych ja watéw okazujg sie mate biate punkciki, po
dobne do kosteczek; one to daja poczatek kregom.
Skoro brézda zrosnie sie i utworzy rurke, kosteczki
te schodzg sie, zrastajg i ztozg catg kolumne kre-
gowa. zamykajacg rdzen pacierzowy. W tym czasie
glowa przedstawia sie jako nieco wiecej rozwiniete
kregi pacierzowe.

Zarodek gtowy juz podczas ostatnich godzin pier-
wszej doby wznosi sie nieco do goéry, grzbiet zas kur-
czecia wygina sie i tworzy maty garb. Podczas gdy
w tworzeniu kregow i kolumny dwa tylko gorne listki
biora udziat, natomiast od strony gtowy, czyli pier-
wszego kregu, podnosi sie pecherzykowato czes¢ trze-
ciego listka, zgina sie i zachodzi coraz wiecej na glowe
tak, ze kurcze na zo6tku wyglada jak przewrdcone
czotno, ktorego gorne wygiecie jest silniejsze, anizeli
dolne.

Jednoczesnie z wyginaniem sie grzbietu ku gorze
zaczynajg sie tworzy¢ boki kurczecia. Na srodkowym
listku powstaje w koncu pierwszego dnia siatka zto-
zona z kanalikow, ktére mieszczg w sobie kulki krwi-
ste z poczatku bezbarwne, a potem nabierajgce czer-
wono-zottawego koloru. Zrazu pomiedzy tymi kanali-
kami nie mozna odkry¢ zadnego zwigzku, ale i ten
wystepuje potem. gdy w drugim dniu utworzy sie
serce.

Gorny listek obejmuje najwiekszg przestrzen,
Sredni mniejsza, a oba rozszerzaja sie na powierzchni
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zOkka, wtedy gdy dolny oprécz tej czesci ktéra przy-
jela udziat w tworzeniu glowy zagina sie wewnatrz
z0kka, ale jak gorna tak i spodnia czes¢ stworzenia
jest jeszcze otwarta. Wkrotce jednak dolny listek za-
czyna $ciggacC sie i zamienia sie w rurke.

W czasie drugi¢j doby mlecz pacierzowy zamyka
sie coraz bardzi¢j. Zaczatki kregébw wzrastaja i tacza
sig, tworzac kosciany zragb — przyszty stup pacie-
rzowy ; z dolu za$ zaczynajg wytwarza¢ sie zebra wy-
ginajace sie coraz wiecej, aby objg¢ wnetrznosci.

Ciagle rosnacy zarodek podnosi sie do gory i za-
chodzi coraz bardzi¢j na zétko, tak ze niezadlugo
catkiem je otoczy.

Od strony glowy tworzg sie cztéry pecherzyko-
wate wyniostosci — sg to czeSci moézgu, ktére w po-
towie tego dnia zaczynaja sie zbliza¢, dla przyjecia
whasciwego ksztattu. Na przednim pecherzyku gltowy,
po obu stronach wida¢ mate wzniesienia — sg to po-
czatki oczu. Mozg jest to plyn jasny, z ktérego w ciggu
tego dnia wydziela sie stala masa jak w glowie tak
i w kosci pacierzowej.

Po obu stronach tylnej czesci mozgu, takze w dru-
giej potowie drugiego dnia pojawiajg sie mate peche-
rzyki, z ktorych nastepnie rozwijajg sie uszy.

W drugim wiec dniu kurcze dostaje narzedzia do
widzenia, styszeniai myslenia. Jamy piersiowa i brzu-
sznajeszcze stanowig jedno zagtebienie wspolne. W tym
tez dniu, na Srodkowym listku zarodkowym tworzy sie
serce, w postaci proznego woreczka, rozdzielonego po-
dtuzng przegrodg na dwa oddziaty, ktére wchodzg
w potagczenie z kanalikami krwistymi.
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Gorny wiec listek przezwany rogowym, tworzy
pochwe mlecza pacierzowego i przyczynia sie do wy-
ksztatcenia wzroku, stuchu, smaku i powonienia. Z niego
powstaje skora, paznokcie, pierze i gorna cze$¢ ka-
natu pokarmowego. Pod nim lezg nerwy czucia, dajgce
pojecie, co sie zewnatrz zwierzecia dzieje.

Srodkowy lis¢ tworzy krew, serce i nerwy, spro-
wadzajgce dowolne i mimowolne ruchy ciata. Nazy-
wajg go listkiem ruchu lub krwistym.

Nareszcie listek dolny, przezwany listkiem gru-
czotoéw, tub pokarmowym, wytwarza przybtonek
catej reszty kanatu pokarmowego i licznych dodatkéw
tego kanatu, najwieksza cze$¢ gruczotéw (watroba,
nerki, trzustka) i ptuca.

Kurcze wiec jest tylko ozywionym trojlistkiem.

W trzecim dniu narost na zo6kku, stanowigcy
kurcze, zaczyna sie oddziela¢, a z6ttko stanowi rodzaj
worka pokarmowego. Serce juz sie $cigga, odbiera
krew z kanatdw i rozsyla jg dalej. W spodniej czesci
glowy robi sie karb, ktéry peka i na tem miejscu
tworzy sie geba.

Najbardziej za$ charakterystyczng cechg trze-
ciego dnia jest to, ze gorna btona zarodkowa kurcze-
cia z obu stron rozdziela sie: dolne j¢j czesci przy-
rastajg do stojgcego otworem brzucha, aby go zam-
kng¢, gorne za$ jak plaszcz, ukladajg sie ponad stwo-
rzeniem i otaczajg je calkowicie rodzajem btony, ktorg
nastepnie, wychodzac na Swiat bedzie musiato roze-
drzec.

W jamie brzusznéj jest otwoér, zwany otworém
pepkowym, ktérym kurcze pobiera z zottka swoj po-
karm. Naczynia krwionosne wyksztatcajq sie coraz do-
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ktadniej. Wskutek obrotu kurczecia na prawg strone
od gtowy, serce znajdujace sie na linii Srodkowej prze-
suwa sie wlewo, zmieniajgc posta¢ workowatg na gro-
szkowatg i uktada sie w nalezytem miejscu

Na jednej z gtdwnych zyt sercowych wystepuja
dwa cienkie ptateczki. na ktérych widac rozgatezienia
Sg to platy przysziej watroby, a delikatne galgzki —
poczatkiem szczegélnego ukladu zyt tej czesci.

W jamie piersiowej tworzg sie mate nabrzmia-
tosci, na powierzchni chropowate. Sg to pierwsze za-
wigzki ptuc, w ktdrych rozpozna¢é mozna $lad kanatu
powietrznego.

Glowa zaczyna przybierac ksztatt nalezyty; nerwy
oczu i uszu rozwijajg sie dalej, a wreszcie ze strony
brzusznej, wychodzag mate listewki, ktére nastepnie
przeksztatca sie w nogi i skrzydia.

Wociggu nowych trzech dni zycia, od piersi, ogona
i obu bokéw brzucha idace blony zrastajg sie ciagle
i zwezajg otwér, do jamy wewnetrznej prowadzacy.
Kregi przedtuzajg sie ku dotowi i caly stos sie wy-
ksztatca. Szyja rosnac zgina sie na dot, przez co glowa
coraz to giebiej opada. Oczy, nogi i skrzydta wyksztat-
cajg sie coraz lepiej. Pod koniec piatego dnia wydosko-
nala sie zewnetrzna powtoka tak, ze kurcze tylko za po
Srednictwem pepka jest w zwigzku z zéttkiem. Biatko
zmniejsza sie, zsiada, zoOlko za$ staje sie wiekszem
i ptynniejszem.

W szostym dniu ze Sredniego listka wyksztatca
sie pecherz moczowy. Poczatkowo jest on bardzo dro-
bny, zaledwie wielkosci gtéwki od szpilki, ale od trze-
ciego dnia zaczyna ro$¢ gwattownie. Whkrotce zamy-
kajacy sie brzuch rozdziela go na dwie czesci, z ktérych
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jedna, wewnetrzna, stanowi potem wiasciwy pecherz,
a druga, zewnetrzna, przeznaczong jest do odegrania
bardzo waznej roli, gdyz na niej powstajg naczynia,
do ktérych krew z ciata przyptywa. Naczynia te de-
likatniejg i stajg sie wloskowatymi. Przez te kana-
liki przebiega krew idaca do serca i wraca don przez
pepek. Ruch ten nastepuje wskutek sciggania sie serca.
Krazenie krwi na pecherzu moczowym stuzy do od-
nawiania w niej tlenu i wydzielania kwasu weglowego.

W tym dniu biatko prawie catkowicie znika, po-
zostaje zaledwo w wezszym koncu jaja, a btona pe-
cherzowa wypeinia niemal cate wnetrze, dotykajac sie
srodkowej powierzchni skorupy, tym sposobem krew
styka sie z powietrzem bardzo blisko, bo jg tylko od-
dziela powtoka zyt. dwie blony jaja i skorupa.

Do konca széstego dnia wszystkie cztonki kur-
czecia sg jeszcze w stanie zarodkowym, tak ze nie-
podobna rozpozna¢ z rozwojem jakiego zwierzecia mamy
do czynienia.

Juz széstego dnia ponizéj czota kurczecia tworzy
sie rodzaj skrzeli ktore wyksztatcajg sie do dziesig-
tego dnia, a wtedy mozna sie przekona¢, ze sg one
przeznaczone do utworzenia dolnej i gornej szczeki.
Wreszcie zaczyna zaostrza¢ sie geba i dziob dostaje
rogowg powtoke, charakteryzujgcg ptaka.

Od szostego do dziesigtego dnia powieksza sie
szyja, kurcze posuwa sie piersig ku szerszemu kon-
cowi jaja, gtowa dostaje sie pod skrzydto, a dziéb
kieruje sie ku przestrzeni napetnionej powietrzem, przy
czem szyja zgina sie na podobienstwo litery S.

Przed széstym dniem skrzydet i ndg rozr6znicé
jeszcze nie mozemy, bo wygladajg jak niepozorne dtu-
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towate listewki; dopiero gdy powstaje dziéb, skrzydta
zaczynajg sie wyksztatcac.

Dziesigtego dnia kolana i tokcie prawie sie do-
tykaja. Podczas gdy na nogach tworzg sie pazury, na
przedramieniu powstaje rodzaj skérczonej dtoni z dwoma
tylko, chociaz bardzo diugimi palcami, stanowigcymi
nasade gtdwnych skrzydtowych piér, zwanych lotkami,
ktérych przeznaczeniem jest unoszenie stworzenia w po-
wietrzu.

Rozwoj i ostateczne wyksztatcenie ptuc nastepuje
niedtugo przed samem wykiuciem i wtedy przedsta-
wiajg sie jako bardzo drobne rozgatezienia poplata-
nych naczyn krwiono$nych, miedzy ktérymi i przez
ktére wijg sie delikatne kanaliki powietrzne.

Whprawdzie od serca do phluc prowadzi wielka
zyla i druga znowu od ptuc do innego przedziatu serca,
lecz krew przed narodzeniem nie opisuje tej drogi,
aby przejs¢ z jednej do drugiej czesci swego zbior-
nika, jeno przechodzi przez otwor w przegrodzie serca,
ale jeszcze przed urodzeniem otwor ten sie zamyka.

Od 6smego dnia zo6ttko i biatko juz znikly, wo-
reczek zottkowy u pepka wiszacy, nie wiele plynu
zawiera, a przed wykiuciem catkowicie do ciata kur-
czecia wchodzi.

Pecherz urynowy przez ktéry odbywato sie od-
dechanie, traci wilgo¢ i przysycha do skorupy, a kur-
cze zaczyna ptucami oddechaé, co zwykle 20 dnia na-
stepuje, przyczem powietrze, w grubym korcu zawarte,
stuzy kurczeciu za pierwszy materyat.

Kurcze przektuwa dziébem btong, ograniczajaca
przestrzen powietrzng, potem przysuwa sie do sko-
rupy i uderza w nig dziobem tak dtugo, dopdki ka-
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watek nie odskoczy. Wotedy kurcze wysuwa gtowe,
a pecherz obumiera zupetnie i odpada. Nastepnie kur-
cze naciska skorupe i rozsadziwszg ja zaczyna wypro-
stowywaé swe dotychczas skorczone nozki.

W tym krotkim opisie rozwoju kurczecia nie
wchodziliSmy w niezmiernie ciekawe i prawdziwie cu-
downe szczegOly tworzenia sie kazdego organu oso-
bno, naprzyktad oka, ucha, — gdyz to mogto by byc¢
bez rysunkéw niezrozumiate. Musimy przeciez zwré-
ci¢ uwage na rzecz odgrywajacg gtowng role w roz-
woju kurczecia.

Jak widzieliSmy kurcze jest tylko ozywionem
trojlisciem, w ktérym kazdy listek byt pokryty kul-
kami. Sam listek przedstawia tylko btone widknista,
przeznaczong na podscielisko dla kulek, a te ostatnie
stanowig wiasciwie jedyng zywotng czes¢ tych bion.
Rozradzajac sie niezmiernie predko, grupujgc sie w je-
dnem miejscu, rozseielajagc sie w drugiem, tworzg one
cate ciato, wszystkie gruczoty, krew, nerwy, kosci,
chrzastki i t. d. Kulki wiec sg najwazniejszym ele-
mentem zyciowym, a w ich to zyciu zawiera sie ta-
jemnica zycia.

Jakiez to jest zycie?

Kulki odznaczajg sie rozmiarami drobnowidowymi;
poprzecznik ich wynosi zaledwo ! —3 setnych milime-
tra Whnetrze ich jest jednorodne; czasami jednak okoto
powierzchni zbierajg sie state czastki, a ptynne, wsrdd
ktérych pojawia sie jadro, zostajg w Srodku tak, ze
zmieniajg sie one w ciata, majgce blone zewnetrzng
i zawarto$¢. Taka kulke nazwano komdrka. Komorki
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zresztg przewaznie wystepujg w Swieeie roslinnym,
u zwierzat za$ przewazajg kulki.

Zewnetrzna posta¢ kulek moze sie zmieniac sto-
sownie do swych czynnosci; moze by¢ ona stozko-
watg, wrzecionowatg, sptaszczong, gwiazdkowata, lub
ogoniastg. Z wyjatkiem krwistych i barwnikowych,
kulki sg przewaznie bezbarwne i posiadajg bardzo
wielkg elastycznos¢. Skiad ich chemiczny jest bar-
dzo skomplikowany : 80" stanowi woda, potem biatko,
thuszcz i rézne sole. Dzieki wielkiej ilosci biatka, masy
kulkowate np. jaja, watroba i nerki sg tak pozywne,
Potgczenie wody, biatka i tluszczu jest bardzo dokia-
dne, jak to wnosi¢ mozna z ich przezroczystosci. Prze-
zroczystos$¢ ta jest dowodem zycia kulek, bo gdy sie
starzejg, tluszcz sie wydziela z potaczenia i kulka me-
tnieje, co uwaza¢ nalezy jako oznake zblizajgcej sie
Smierci.

Najwazniejszg jednak wiasnoscig zyciowg kulek
jest zdolnos¢ ich do zachowania swego skitadu, bez
wzgledu na sktad otaczajacego ptynu i zdolno$¢ ich
do przyciggania i odpychania pewnych pierwiastkow.
I tak, kulki krwi, bogate w sole potazowe i fosfaty,
ptywajg w ptynie bogatym w sole sodowe i weglany,
a jednak zachowujg w sobie tylko sole potazowe i nie
przepuszczajg sodowych. Prawa przenikania (endos-
mosa), to jest wiasnosci fizyczne, tracag site, bo majg
do czynienia z organami zyjagcymi. Nabtonek pecherza
moczowego, skiadajacy sie z kulek, nie przepuszcza mo-
czu przez btone pecherza, ale jak tylko nabtonek umrze,
co nastepuje zwykle w 6—7 godzin po $mierci zwie-
rzecia, przenikanie natychmiast sie zaczyna. Przeci-
whie nabtonek kiszkowy, podrazniony sokiem zotgdko-
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wym, przepuszcza strawione pokarmy z takag predko-
Scia, ze objaw ten nawet trudno obserwowad.

Kazda kulka rodzi sig, jest czynngipo pewnym
czasie umiera

Kulki rodzg sie z kulek. W pewnej chwili kulka,
lub komorka matczyna przedstawia po srodku zwe-
zenie powierzchowne, ktore zwiekszajac sie, rozdziela
kulke na dwie. W tym czasie w kierunku prostopa-
dlym pojawia sie nowe przepotowienie tak, ze z je-
dnéj tworzg sie cztery kulki i t. d. To mnozenie sie
kulek, bardzo szybkie, nazywa sie segmentacyaq.

Czynno$¢, czyli zycie kulek, pod wzgledem ré-
znych pobudzen, to jest Swiatla, ciepla, elektryczno-
§ci i t. d. objawia sie roznorodnie. Kulki skory bazy-
liszka, pod wpltywem Swiatla, przechodzg z postaci
sferycznej w gwiazlzistg, a nawet ogoniasta, a stad
pochodzi zmiana koloru skory zwierzecia. Kulki krwi,
po zetknieciu sie z tlenem stajg sie wiecej splaszczone
i sg jasniejsze.

Byt kulek jest bardzo krotki. Niektére jednak
istnie€ mogg w ciggu wielu lat, istnienie wszakze
takie nie jest zyciem, lecz rodzajem snu zblizonego
do $mierci, jak to widzimy w kulkach barwnikowych
naczyniowki i teczOwki, ktére majg czynnos$¢ jedynie
fizyczng pochfaniania i odbijania promieni Swiatta. Tu
takze zaliczy¢ mozna kulki zarodkowe, czyli plazma-
tyczne, ktére sa jakby mumie wsrod tkanki tgcznej
i w danej chwili, pod wplywem podraznienia, budzg
sie i zaczynajg dziata¢, naprzyktad zapetniajac blizny
zadane tkankom.

Smieré kulek nastepuje w dwojaki sposéb : kulka
moze sie rozsypa¢ w proch, jak to sie dzieje z na-
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skorkiem pokrywajagcym ciato, albo napetnic¢ sie ttu-
szczem i rozptyna€ sie, tworzac rozne wydzieleuia ciafa.
Tak sie tworzy np. mleko w piersi. Powtére kulka
moze straci¢ swag posta¢, a zlewajac sie z innymi,
utworzy¢ blaszki wiokna, kanaliki i t. d. ktore juz
nie przedstawiajg zyciowych wiasnosci kulek, z kto6-
rych sie utworzyly, lecz posiadajg tylko wiasnosci fi-
zyczne: twardos¢, elastycznosc i t. d.

Przejdzmy do rozpatrzenia réznych rodzajéw ku-
lek i komoérek i ich roli w ustroju. WidzieliSmy ze
w zarodku tworzg sie trzy warstwy czyli listki, z kt6-
rych listek zewnetrzny czyli rogowy zostaje w stanie
kulkowym i tworzy przybtonek zewnetrzny ciata; li-
stek wewnetrzny tworzy przybtonek kanatu Kkiszko-
wego i licznych dodatkow tego kanatu, najwiekszg
cze$¢ gruczotow i phluca. Nareszcie kulki liscia $rod-
kowego podlegajg bardzo skomplikowanym przeksztat
ceniom: jedne z nich zmieniajg sie w réznorodne wio-
kna miesne, nerwowe, elastyczne, tgczne, drugie zo-
stajg w stanie kulkowym, — kulki te jednak zmie-
niajg czesto posta¢ swoje. Jedne z nich pltywajgw ply-
nie (kulki krwi) i sg okragte, drugie majg przedtuzenia—
kulki nerwowe; inne nareszcie mieszajg sie z wio-
knami tkanki tgcznej: sg to kulki plasmatyczne, ko-
morki chrzastkowe, kostne, Sciegnowe. Wogote listek
srodkowy daje poczatek trzem postaciom kulek: kul-
kom zarodkowym, kulkom krwi i kulkom nerwowym.
Rozpatrzmy czynnosci tych réznorodnych kulek.

Kulki przybtonko we sg rozciggniete na bto-
nie widknistej, przeznaczonej do ich podtrzymania.
Wedtug czynnosci swych przedstawiajg sie w roznych
postaciach. Jezeli w pewnem miejscu kulki nie maja
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czynnosci wielkiej, a ilos¢ ich jest nieznaczna, to dla
pokrycia catej przeznaczonej przestrzeni spaszczajg sie
one, tworzac pokiad tak zwany brukowy (btony su-
rowicze). Jezeli przeciwnie, jak to sie dzieje na blo-
nach $luzowych, czynno$¢ zyciowa ich jest wielka, to
mnozg sie one na jednem miejscu i zeby sie pomie-
§ci¢, wydtuzajg sie i z okragtych stajg sie cylindry-
cznymi; jest to przyblonek cylindryczny.

Gdy jedna warstwa jest niedostateczna (skoéra),
to kulki uktadajag sie w kilka warstw, tworzac przy-
btonek warstwowy. Co wiecej, aby zajg¢ znaczng po-
wierzchnie, nie zajmujgc wiele miejsca, przyskorek
falduje sie i stosownie do tego, czy te faldy idg ku
stronie swobodnej, czy wglab, otrzymujg sie brodawki
lub gruczoty.

Co do czynnosci, to jedne z kulek przybtonko-
wych sa nieprzenikliwe, stanowig jakby baryere dla
ptynébw np. w przybtonku pecherza i w przybtonku
bton surowiczych. Inne przeciwnie chionig bardzo chci-
wie gazy lub ptyny, z ktéorymi sg w zetknieciu, aby
je przenies¢ w miejsca gtebiej potozone, a mianowicie
do krwi (w kiszkach, w plucach). Inne nareszcie, jak
nabtonek skory, przyciagajg fosforany wapienne ustroju,
a potem Kkruszg sie i odpadajg z nimi razem. Te osta-
tnie odznaczajg sie przedewszystkiem krétkotrwatem
istnieniem swojem i tworzg najwiekszg ilos¢ gruczo-
téw potnych. Jak jest wielkiem znaczenie kulek przy-
btonkowych, S$wiadczy ta okoliczno$¢ ze rozne choroby
skérne sg to tylko choroby przybtonka.

Kulki nerwowe—nie sg rozciggniete na po-
wierzchni pod postacig bton, lecz schowane w giebi,
tworzac tak zwang szarg substancye nerwowg. Dla
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tego tez bezposrednie badania ich Zyciowcj czynnosci
sg utrudnione; ze jednak kulki te zyjg, zywig sie i po-
dlegajg przeksztatceniom, mozna wnosi¢ stad, ze jedne
z nich sg mniejsze i przezroczyste, drugie sa blade
i napetnione tluszczem, oznaczajgcym poczatek roz-
kfadu.

Pod wptywem pobudzen kulki te sg elektromo-
torami, tak samo jak nerwy, z ktérymi sg potaczone.

Kulki krwi, ktérych istnienie i zycie jest do-
stepniejsze do badania, tworzg w krwi ’|12 cze$¢ masy
catego ciata (u cztowieka 5 -6 kil.) Nie sg one jak
poprzednie utozone w jakim$ zakatku ustroju, lecz
w cigglym ruchu, a ich postaé sptaszczona, ulatwia
te podréze, w ciagu ktorych przeksztatcajg sie ciagle,
jedne ging, drugie sie rodza. | tak znajdujemy w ustro-
ju pewne miejsca, gdzie sie te kulki wytwarzaja,
inne, gdzie ging. W czasie tych podrézy kulka krwista
jedne substancye przycigga, drugie odpycha, zmienia
swoje postac¢ i sktad chemiczny, i przenosi rozne pier-
wiastki z jednego miejsca na drugie, ogrzewa cate ciato,
przenoszac ciepto z ogniska gtéwnego do konczyn.
Jak jest wielkg czynnos$¢ krwi, mozna sgdzi¢ z tego,
ze w ciggu doby przeptywa przez ptuca cziowieka zwyz
20 tysiecy litrow krwi

Kulki zarodkowe czyli plasmatyczne
otrzymaty te nazwe dla tego, ze nawet w dojrzatym
organizmie sg one jeszcze w tym stanie jak w zarodku,
porozrzucane posrod tkanek i stuza do ich tworzenia,
tak naprzyktad komorki okostnej tworzg nieustannie
kos¢. Stuzg one takze do naprawiania blizn, zadanych
cialu. Sg to jakby robotnicy czekajgcy chwili, gdy beda
wezwani do pracy. Pewne z tych kulek stuzg czasami
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do krazenia pokarmdéw w tkankach, w ktérych sg roz-
rzucone i przedstawiajg wtedy posta¢ gwiazdzista,
gdzie przedtuzenia promieni gwiazdek taczg sie, jak
to widzimy w rogéwce oka. W niektorych miejscach
kulki te tworzg pokiady ttuszczu. W tym stanie sg juz
niezdolne do przeksztatcen, bo sg martwe.

Jak widzimy, ustr6j zwierzecy przedstawia mase
pokrytg przybtonkiem, w ktérym jedne kulki chionig,
drugie wydzielaja, trzecie sg nieprzenikliwe w obu kie-
runkach. W gtebi znajduja sie kulki nerwowe, ktore
przedtuzeniami swymi sg potgczone z kulkami powierz-
chni w ten sposob, ze mogg by¢ podraznione przez
jedne i dziata¢ na drugie (czynnos¢ odruchowa, czyli
reflexy). Nareszcie kulki krwi podr6zujg do powierz-
chni od srodkai naodwrét, przynoszac pierwiastki po-
zywne, zaczerpniete przez pewne kulki powierzchni
i wynoszac wydzieliny kulek $rodkowych ku powierz-
chni, aby je wydali¢ z ustroju.

Pielegnowanie. 1



O powietrzu.

Powietrze wedtug Littrego i Ch. Robin’a tworzy
naokoto ziemi warstwe okoto 60—64 Kkilometrow wy-
sokosci i jest mieszaning 21 czeSci, na wage, tlenu
z 79 czesSciami azotu. Oprdcz tego w kazdym szes-
ciennym metrze powietrza znajduje sie 4—5 gm. kwasu
weglowego.

Doswiadczenia Lavoisiera wykazaty, ze zycie
z punktu widzenia chemicznego, polega na paleniu sie
nieustannem i ze oddecha¢ jest to bra¢ z powietrza
tlen, potrzebny do tego palenia. Z drugiej strony ciato
nasze jest otoczone powietrzem; dziata wiec to osta-
tnie na nas swa suchoscia, cieptem, wilgocig, mniej-
zém lub wigkszem cisnieniem i ruchem. Rzeczywiscie
klimat, szeroko$¢ geograficzna miejsca, wiatry i t. d.
wplywajg bardzo silnie na zdrowie nasze. Zachodzi
wiec potrzeba rozpatrzenia tego podwojnego dziatania
powietrza.

Tlen powietrza przenika do srodka ustroju dwiema
réznymi drogami : przez ptuca i przez skore. Pierw-
sza z tych drog jest gtowna, gdyz cziowiek robi zwyz
22 tysiecy westchnien na dobe, a przy kazdem wes-
tchnieniu wprowadza do ptuc po pét litra powietrza, to
znaczy, ze okoto 11 tysiecy litréw dziennie przez ptuca
przechodzi. Z drugiej strony w przyblizeniu mozna ra-
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chowac¢ do 20 tysiecy litrow krwi, ktore stykajg sie
w ciggu 24 godzin z tymi 11 tys. litrow powietrza.
Te liczby wskazujg, jak wielki jest wptyw jednego
czynnika na drugiijak kazda zmiana chemiczna tego
pokarmu oddechowego musi odbi¢ sie na réwnowadze
zyciowej to jest na zdrowiu

Jakkolwiek oddechania skdrnego nie mozemy wy-
razi¢ w liczbach tak imponujacych, jednak jest ono
niezmiernie wazne. Zaba, pozbawiona ptuc, zy¢ moze
dtugo, bo oddecha skorg; woét zas pokryty dziegciem,
albo cztowiek, ktéremu oparzenie zniszczylo wiekszg
czes¢ naskorka, zaczynajg ziebngC€ i dusi¢ sie, chociaz
ptuca ich funkcyonujg nalezycie. Dla tego tez tak sg
potrzebne dla zdrowia obmywania, kapiele, i wszystko,
co podtrzymuje czynnos¢ skory.

Tlen, wprowadzony do krwi i przeniesiony do
organow, podtrzymuje palenie, a tgczac sie z weglem
i wodorem tworzy kwas weglowy i wode, w postaci
pary. Oba te gazy krew przynosi na powierzchnig
ciata i wydzielajgc je psuje powietrze, gdyz czyni je
nieodpowiedniem do oddechania, powietrze bowiem
wydzielone oddechem jest juz zepsute i nie moze pod-
trzymac zycia.

Ptak, zamkniety pod szklanka, w kilka chwil
zaczyna chwia¢ sie, pada i ginie, bo zuzyt catkowitg
ilos¢ tlenu, znajdujgcego sie pod szklankg. Gdybysmy
nawet, zamiast spokojnie patrze¢ na konanie ptaka,
zaczeli pod szklanke wprowadza¢ tyle tlenu, ile wie-
zien zuzywa, ptak przeciez umrze, bo w powietrzu
zamknietem jest jeszcze inna trucizna nie mniej stra-
szna, a mianowicie nagromadzony kwas weglowy. Gaz
ten zabija swem cisnieniem, przeszkadzajac vl/ed’rug
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praw fizyki kwasowi weglowemu, znajdujgcemu sie
we krwi, wydzieli¢ sie i by¢ usunietym z ustroju.

Zrébmy jeszcze trzecie doswiadczenie: dajmy
ptaszkowi nie tylko potrzebnego mu tlenu, lecz posta-
rajmy sie takze o usuniecie kwasu weglowego z pod
szklanki, co nie jest rzeczg trudng. Ptaszek biedny
zginie i wtedy, cho¢ po dtuzszym czasie, a powodem
bedzie para wodna, ktérg cialo wyziewa, a ktéra
zawiera w sobie pierwiastki nadzwyczajnie tatwo gni-
jace, szkodliwe i trujgee.

Te trzy przyczyny rdzne, z ktorych kazda wy-
starcza do zabicia, dzialajg jednocze$nie w zarnknie-
tem pomieszczeniu. Znang jest straszna historya 146
Anglikbw w Indych, zamknietych przez krajowcow
w wiezieniu, majagcem 20 stdp kwadratowych. W sze$é
godzin po tem 123 z nich zginelo z uduszenia sie.
W kosciotach, teatrach i na balach, przy wielkiem ze-
braniu ludzi, nieraz widzimy tracacych przytomnos¢
i mdlejgcych z powodu braku powietrza. Nareszcie
straszne epidemie tyfusu, wybuchajgce w armjach, w mia-
stach oblezonych i na okretach wojennych, pochodzg
od niestosunku pomiedzy iloscig ludzi i iloscig powie-
trza oddechowego.

W ogole jednak niebezpieczenstwo duszenia sie
predkie i dramatyczne, nie jest jeszcze tak wielkie,
bo poprzedza je uczucie przykre, ktdre obudzg uwage
kazdego, a zreszta dzieki postepowi czasu, na szcze-
Scie rzadko sie zdarza zbieg takich okolicznosci, ktore
sg w stanie to wywotaé. Lecz jest inny rodzaj dusze-
nia sie, powolny, straszny tem wiee¢j, ze potrzebuje
dluzszego czasu i ze zblizanie sie fatalnego konca jest
prawie niewidoczne. Jest to stokro¢ niebezpieczniejsze,
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bo nastepuje zawsze, gdy nie jest stosowna ilos¢ po-
wietrza, a to sie zdarza bardzo czesto. Pracownie Zzle
przewietrzane, pomieszkania w ciasnych piwnicach
i w niskich poddaszach, gdzie zyje, pracuje i spi zbyt
wiele ludzi — oto sg miejsca, gdzie sie dokonywajg
w ciszy i powoli fatalne otrucia. Tu nie obaczycie
objawdw uderzajgcych w oczy, bolesci, wymiotdw,
omdlewania i nagtéj Smierci, ale zdrowie zaczyna sie
psuc¢ i palenie sie, zle podsycane, stabnie codziennie.
Ognisko zycia nie gasnie gwattownie, ale co miesiac,
czasem co rok ptomien jego staje sie bledszym i sta-
bnie coraz wiec¢j. W tym stanie, ktéry tak stusznie
nazwano nedzg fizyologiczng, pierwsza choroba moze
zgasi¢ to zycie, zaledwo tlejace. Suchoty, ta plaga
miast wielkich, koszar i miejsc przepetnionych, pocho-
dza najczesciej z braku tego pozywienia oddechowego.
Brak czystego powietrza najniebezpieczniejszym jest
dla dzieci, z powodu delikatnosci ich organu oddechania.

Wedtug bardzo Scistych obliczen cztowiek wy-
dycha, co- godzine okoto 16 litrow kwasu weglowego.
Poniewaz powietrze, zawierajgce cztcry tysigczne cze-
Sci tego kwasu, jest juz niezdolne do podtrzymania
zycia, przeto cztowiek psuje w godzine 4 sze$¢, metry
powietrza; lecz wzigwszy na uwage ze nawet 0002
czesci kwasu weglowego na niektore ustroje dziata
juz trujaco i ze powietrze psuje sie takze przez wode,
wydzielong z ciata, mozemy przyja¢ ze cztowiek po-
trzebuje na godzine okoto 10 metréw kubicznych po-
wietrza czystego, bo przy mniejszej ilosci, zdrowie
jego cierpie¢ bedzie. A zatem pok¢j sypialny, zaje-
ty 8 godzin nocy przez jedne osobe powinien mie¢
10 X 8 — 80 sze$¢- metréw przestrzeni. W praktyce
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za$ pokdj sypialny, zajety przez dwie lub trzy osoby
ma najwiecoj 25—35 szes$¢, metrow, wtedy gdy na te
liczbe powinien ich mie¢ 150 do 250. Aby naprawic
ten niestosunek i w malem pomieszkaniu znale$¢ mo-
znos¢'dostarczenia zyciu jednego z najpotrzebniejszych
mu pokarmow — stuzy wentylacya czyli przewie-
trzanie.

Na czystem powietrzu nieustanna zmiana otocze-
nia pochodzi od ruchéw poziomych i pionowych calej
atmosferycznej masy, lecz w pomieszkaniach naszych
musi by¢ sztuczna, latem za pomocg jak najczestszego
otwierania okien, a w zimie za pomocg palenia w piecu;
ogien bowiem wypedza kominem bardzo znaczng ilos¢
powietrza, przychodzgcego z pokoju i juz zepsutego,
na miejsce ktorego przyptywa powietrze czyste ze-
wnatrz przez wszystkie szpary drzwi i okien. Nie jest
to jednak dokkadny sposob wentylacyi, bo dziata wtedy
tylko, kiedy sie w piecu pali, i gdy drzwi i okna sg
zle zamkniete. Jezeli to od nas zalezy, dobrze jest zro-
bi¢ kilka otworéw w $cianach, dla odnawiania powie-
trza. Jezeli mozemy zrobi¢ jeden otwdr w pokoju sy-
pialnym, to najlepiej umiesci¢ go okoto sufitu, nachy-
lajac ku gorze, aby zimne powietrze zamiast padac
prosto na S$pigcego, odbito sie z poczatku o sufit, a
potem powoli opuscito sie na doét. Gdy mozemy zrobié
dwa otwory, jeden nalezy umiesci¢ okoto sufitu, a drugi
okoto podtogi. Zepsute ciepte powietrze wyjdzie przez
otwdr goérny, a czyste i Swieze wejdzie przez otwor
dolny.

Gdy tego zrobi¢ nie mozna, otwarcie lufciku
w oknie jest dostatecznem, dla dostarczenia potrze-
bnej ilosci Swiezego powietrza.
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Niestety jednak, ilez to jest ludzi, co nie rozu-
mie potrzeby nieustannej odnowy powietrza! O$m go-
dzin zyja w tak ciasnych pomieszkaniach, Ze codzien
nie zrana sinrdd i zaduch S$wiadcza o zabdjczem ze-
psuciu powietrza! Wiele chorob ostrych i chronicznych
pochodzi z nieswiadomos$ci o zachowaniu tej ostrozno-
Sci tak prostej.

Na wsi, catodzienny pobyt na czystém powietrzu
wynagradza nieco ustrojowi duszenie sie nocne. ale
i tu, gdy choroba lub przypadek zmusi pozostaé
w t6zku, zepsute powietrze moze niekorzystnie wpty-
ng¢ na przebieg choroby i narazi¢ na wielkie niebez-
pieczenstwo tych, ktorzy pielegnuja chorego To nie-
bezpieczenstwo ciagle wisi nad ubogimi mieszkancami
miast, w ktérych bardzo czesto cala rodzina w jednym
pokoju mieszka, pracuje i odpoczywa.

Odnowa powietrza staje sie tem bardziej potrzebng,
gdy w pokoju znajduje sie chory. Bardzo czesto w takim
przypadku widzimy okna i drzwi zamkniete szczelnie,
a powietrze wewnetrzne tak unieruchomione, ze chory
lezy jakby w kapieli coraz to mniej czystej a wiec nie-
zdrowej. Takie postepowanie jest zabojcze, bo jezeli
cztowiek zdrowy, aby zy¢, potrzebuje czystego powie-
trza, to choremu, u ktérego réwnowaga organiczna
jest zniszczona i ktory pasuje sie z choroba, nalezy
da¢ powietrze jak najczystsze, bo to go wzmocni i da
mozno$¢ walczy¢ z choroba.

Gdy choroba jest zarazliwa, odnowa powietrza
staje sie jeszcze potrzebniejszg, bo powietrze wtedy za-
wiera nietylko gazy szkodliwe dla oddeehania, ale i za-
duchy (iniazmy) szczegbélne, czasteczki niewidome,
ktore przenoszg chorobe na zdrowych. Powietrze, ota-
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czajgce tyfusowego, ospowego, lub dotknietego dyfte-
rya, nietylko ze jest nieczyste, lecz zabdjcze, dla
tego tez nalezy je wyprowadzi¢ na zewnatrz i zastg-
pi¢ czystém.

W innem miejscu moéwiliSmy, ze rosliny zielone
pochtaniajg kwas weglowy i pod wplywem promieni
stonecznych rozktadajg go na tlen i wegiel, z ktérych
ostatni idzie na pokarm rosliny i utworzenie jej tka-
nek, a tlen wydziela sie przez oddechanie wiasciwe
ros$linom. Trzymanie wiec roslin zielonych w pomie-
szkaniu nie tylko stuzy do upiekszenia lokalu, ale i dla
oczyszczenia w nim powietrza. Nie tak sie dzieje z ro-
$linami, pokrytymi kwieciem. Kwiaty oddechajg tak
samo jak ludzie, pochtaniajg bowiem tlen, a wydzie-
lajg kwas weglowy i to w bardzo znacznéj ilosci. Dla
tego tez sg bardzo niebezpieczne w pokoju sypialnym.
Znany jest fakt, ze amator pomarafnczowych kwiatow,
chcac jaknajdtuzej zachwycac sie cudowng ich wonia,
postawit trzy drzewka w kwiecie okoto t6zka i juz
sie ze snu nie obudzit. Tak samo zgineta inna osoba,
otoczywszy tézko swe kwitngcymi oleandrami. Wszel-
kie wiec rosliny kwitngce i bukiety nalezy usunac
z pokojow sypialnych; tak samo nie nalezy w sypial-
nym pokoju pali¢ przez noc $wiecy lub lampki, choéby
najmniejszej, bo te bardzo wiele zuzywajg tlenu, a
przeto psujg powietrze.

Obaczmy teraz jak dziata powietrze pod wzgle-
dem fizycznym, to jest wezmy pod uwage, jak wplywa
na cztowieka wiatr, wilgoé¢, sucho$é¢, ciepto, zimno itd.

Wiatry dziatajg na nas w trojaki sposéb : mecha-
nicznie, przyspieszajgc parowanie potu i wydzielanie
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wody ptucami; fizycznie przez swa cieptote i suchos¢
i nareszcie fizyologicznie przez zarodki, ktore przynosza.

Wiatr kazdy dazy do ochtodzenia ustroju przez
to juz, ze przyspiesza wydzielanie phucne i skorne.
Stad powstajg przeziebienia, zapalenia ptuc i reuma-
tyzmy.

Wiatr chtodny pobudza skoére, przyspiesza kra-
zenie krwii wzmacnia caty ustrdj tak jak kapiel zimna.

Wiatry wilgotne, ciepte czy zimne, zwalniajg
naprzéd oddech, a wskutek tego utlenienie krwi i czyn-
nos¢ zyciowa. Stad mieszkancy krajow wilgotnych sg
ciezcy, powolni, limfatyczni. Wiatry takze wstrzy-
mujg czynnos¢ skoéry; stad blony Sluzowe, ta skoéra
wewnetrzna, maja zbyt wielkg prace, bo sa zmuszone
zastgpi¢ czynno$¢ skory, a stad pochodzg réznego ro-
dzaju niezyty: gardlane, ptucne i t. d.

Wiatry suche, cieple lub zimne, pobudzajg sy-
stem nerwowy. W Londynie liczba samobéjstw wzma-
ga sie, gdy wieje suchy wiatr wschodni.

Co do przenoszenia przez wiatr szkodliwych
miazméw, nie jest to jeszcze catkowicie dowiedzione,
z wyjatkiem miazméw malaryi.

Wogéle nalezy unika¢ wiatrow cieptych i wilgo-
tnych, a szuka¢ lepiej suchych, choéby i zimnych,
zwhaszcza gdy ustroj jest zmeczony i ostabiony. W kra-
jach wilgotnych, zwolnieniu wytwarzania sie cie-
pta wewnetrznego przeciwdziata¢ nalezy za pomoca
napojow pobudzajacych, dobrego zywienia, ruchu mie-
$niowego i nacieran ciala. Potrzeba nosi¢ odziez cie-
pta, grube obuwie i nie wychodzi¢ z domu na czczo.
Nie wystawia¢ nigdy pomieszkania na wiatr panujacy,
szczegOlnie gdy ten przechodzi przez btoto, cmentarz,
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fabryke, targowice i nie otwiera¢ okien, wystawio-
nych na te wiatry. Dla catej Europy nie ma nic nie-
zdrowszego nad wiatry potnocno-wschodnie, bo przy-
nosza zawsze zimno. Zauwazano, ze koklusz i ro6-
zne niebezpieczne zapalenia u dzieci pojawiajg sie naj-
czesciej w czasie panowania tych wiatrow.

Klimaty pod wzgledem hygienicznym dzielg sie
na cieple, zimne i umiarkowane. Klimat umiarkowany,
w ktorym lezy nasza ojczyzna, zawiera mniej niz trze-
cig cze$¢ ziemi, a mieszka w ni¢j jednak 23 ludnosci
catej kuli ziemskiej.

W Kklimacie gorgcym, dla walczenia z cieptem,
parowanie ptucne i skorne powieksza sie, wszystkie
ptyny ustroju kierujg sie ku powierzchni zewnetrznej
ciata i stuzg do jego ochtodzenia: kanat pokarmowy
wysycha, wskutek tego jest podrazniony, a stad po-
wstajg biegunki i dysenterye. Watroba musi pracowaé
bardzo silnie, aby w postaci zotci wydali¢ z ustroju
pokarmy zbyt palne, ktéreby zwiekszaty ciepto we-
wnetrzne, stad rozne choroby watroby. Ruch, zrédio
ciepta, ogranicza sie do minimum ; stad ostabienie mie-
$niowe, nieruchomos$¢, lenistwo. Skora podrazniona
zbytniem wydzieleniem potu doznaje zapalenia (trad,
stoniowacizna).

Zmiany gwattowne temperatury przy przejsciu
od dnia do nocy sprowadzajg przeziebienia. Pojawie-
nie sie za$ deszczOw peryodycznych wywotuje zaduchy,
czyli miazmy epidemiczne.

W klimacie zimnym zjawiska sg przeciwne. Czyn-
nos¢ skoéry i watroby sprowadza sie do minimum, aby
nie traci¢ ciepta. Czynno$¢ trawienia jest wzmocniona,
aby dostarczy¢ jak najwiecej paliwa ustrojowi.
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Z tego dzialania temperatury na organizm wyni-
kaja wskazéwki hygieniezne. W klimacie lub w czasie
goragcym nalezy uzywac¢ lekkich pokarmow, nawp6t
miesnych, a nawpdét roslinnych, unika¢ napojow pobu-
dzajgcych , mie¢ staranie o skorze, ograniczy¢ ruch,
strzec sie przeziebienia, mogacego powstrzymac wy-
dzielanie potu i odpoczywa¢ w najgoretszych chwi-
lach dnia.

W klimacie lub w czasie zimnym: pokarm po-

zywny, to jest mieso, jaja, thluszcz, oliwa, masto, cu-
kier, napoje spirytusowe, aby dac¢ jaknajwiecej paliwa
ustrojowi; ruch —to zrodto ciepta — jak najczestszy ;
odziez ciepta.
Srednia roczna temperatura Galicyi catej wynosi 7°C.
Najwieksze zimna bywajg w styczniu, najwieksze go-
rgca w lipcu. Przymrozki zaczynajg sie w ostatnich
dniach wrzesnia, a konczg sie w polowie kwietnia.
Klimat Galicyi stosownie do rozmaitego wzniesienia
nad powierzchnig morza dzieli sie na trzy odmiany.

1 Klimat gérski, charakteryzujacy gory i przed-
gorza karpackie z dolinami je przerzynajacymi. Panu-
jace choroby: wole, reumatyzm, zapalenia rdzne.

2. Klimat chtodnych, podmokitych nizin na stoku
battyckim — febry.

3. Klimat krainy suchych, stepowych wyzyn, two-
rzgcych stok czarnomorski: choroby zapalne, reuma-
tyzmy. Panujgce wiatry : wschodnie, gorgce latem a ostre
zima.



O pomieszkaniu.

Pierwsi ludzie, chronigc sie przed niepogoda,
stotg i zwierzetami, urzadzali sobie pomieszkania
w dziuplach drzew, w jaskiniach i jamach. Gdy sztuka
przyszta na pomoc, przodkowie nasi zaczeli tworzyé
schroniska z kamieni, nad zagtebieniami, wyrytymi
w ziemi, lub budowali szatasy na palach wsréd jezior.
Pierwsze dotychczas sg w uzyciu w Japonii, co do
drugich — to wody jezior szwajcarskich zachowaty
nam dotychczas szczatki catych wsi, pochowanych pod
wodg, a ktére niegdy$ wznosity sie nad j¢j po-
wierzchnig.

Jakaz to wielka rdznica miedzy nedznymi lepian-
kami ojcow, a pysznymi patacami miast zbudowanych
przez ich dziecil A jednak, poréwnywajac dawne
mieszkania z terazniejszymi, nie mozemy powiedziec,
aby postep wniost lepsze hygieniczne warunki do zy-
cia wiekszosci ludzi. Przodkowie nasi by¢ moze nie-
dostatecznie byli ukryci przed burzg i zmianami atmo-
sferycznymi, lecz z pewnoscig oddechali czystszem
powietrzem niz to, jakiem oddechajg dzi§ mieszkancy
przemystowych dzielnic wielkich miast, mieszczacy sie
w ohydnych ciupach, gdzie nie ma ani potrzebnej ilosci
powietrza, ani Swiatta, ani ciepla. Przypatrzmy sie



173

przeto, jakie wskazowki daje hygiena dla urzgdzenia
mieszkan najzdrowszych.

Jezeli jesteSmy w tom szczeSliwym potozeniu, ze
mozemy wybra¢ sami miejsce na budowe domu i uto-
zy¢ sobie rozklad wewnetrzny, pamiegta¢ nalezy, ze
najlepszem potozeniem pokojow mieszkalnych w naszym
klimacie jest potudniowy wschdd, bo potozenie to po-
zwala unikna¢ wptywu najwiekszego zimna i najsil-
niejszego goraca i nie naraza na panujgce wiatry.

Wiadomo, ze powietrze mieszkah naszych oczy-
szcza sie do pewnego stopnia przez naptyw Swiezego
powietrza, ktéremu nawet najgrubszy mur drogi za-
grodzi¢ nie moze. Tylko wilgotne Sciany, wskutek
wody, ktéra ich pory napetnia, przepuszczajg mato
lub zupetnie wstrzymujag te naturalng wentylacye. Dla
tego téz wilgotne zachodnio-potudniowe wiatry, pra-
wie zupelnie usuwajace wentylacye, sg niezdrowe.

Ma sie rozumie¢, ze przy wyborze miejsca na
dom nalezy unika¢ sasiedztwa cmentarzy, bagien, ryn-
kow i fabryk, a wybiera¢ w bliskosci ogrodow, grup
drzew i placow obszernych. Drzewa oczyszczajg po-
wietrze przez nas zanieczyszczane, jednak nie powinny
one odbiera¢ ani ciepta, ani Swiatta i nie tworzyc
okoto domu wilgoci i zbyt wielkiego cienia. Swiatto
bowiem ma wplyw ogromny na zycie zwierzati ludzi.
Obserwacye przekonaty, ze jest ono koniecznym wa-
runkiem rozwoju zycia zwierzecego. Ludzie mieszka-
jacy w krajach ukochanych przez storice dochodza do
czystosci form i takiej doskonatosci muskulatury, jaka
jest nieznang w ponurym i zimnym klimacie potnocy.
Czlowiek, zyjacy w ciemnosci, staje sie bladym, bez-
krwistym ; napada go jaki$ smutek, apatya i bezwia-
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dnos¢, a angielski spleen, ktory tyle ludzi doprowa
dza do samobdjstwa, .zdaje si¢ pochodzic¢ z malej ilosci
pieknych dni stonecznych w Anglii. Swiatlo wywiera
wielki wptyw na skore, a przez nig na system ner-
wowy. ,,Tam, gdzie nie przenika storice, wchodzi
lekarz", méwi bardzo stusznie stare wioskie przysto-
wie. Potrzeba wiec, aby szerokie i wysokie okna do
ktadnie oswiecaty pokoje i zeby zaden kacik nie zo-
stawat w cieniu. Zaluzye na oknach ochronig od zbyt
gorgcych promieni stonca.

Przy stawianiu domu nalezy zwraca¢ baczng
uwage na grunt. Woybiera¢ do tego miejsca jak naj-
suchsze. Miejsca wilgotne, btotniste bedag statem nie-
bezpieczenstwem, miazmy bowiem beda sie rozwijaé
pod samym domem i mogag wywota¢ u mieszkancow
jego uporczywe zimniee. Gruntow gliniastych potrzeba
takze unikaé, bo sag nieprzenikliwe i zatrzymujg wil-
go¢ blisko powierzchni ziemi.

Jezeli jesteSmy zmuszeni do budowania sie na
miejscowosci wilgotnej, nalezy'- ja osuszy¢ za pomoca
drenowania lub rowow'. W takich wypadkach mozna
tez do pewmego stopnia unikng¢ wilgoci, budujac skle-
pione piwnice lub co najmniej podnoszac parter na
kilka stép nad ziemig i umieszczajagc warstwe izola-
cyjna z asfaltu, cementu lub z cynkowej blachy po-
miedzy fundamentowym a parterowym murem. Dobrze
jest w takich razach, dla uchronienia od gnicia po-
diogi, urzadzi¢ pod nig kanaliki, gdzieby powietrze
mogto krazy¢ swobodnie. Znanym jest fakt, ze w kra-
jach suchych i gérzystych suchoty zabierajg jednego
cztowieka na 60 lub na 80, podczas gdy w krajach
wilgotnych, w zapadtych dolinach, choroba ta dosiega
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kazdego dziesigtego lub dsmego mieszkanica. W kaz-
dym razie lepi¢j wtedy pomiesci¢ na parterze kuchnie,
pokoj jadalny, skltady i pralnie, to jest te czesci
mieszkania, w ktérych niedtugo sie przebywa.

Materyaly, przeznaczone do budowy, powinny
by¢ jak najsuchsze, drzewo powinno by¢ Sciete w ciggu
poprzedniej zimy, ceglty dobrze wypalone, a kamien
jak najtwardszy. Unika¢ uzywania gipsu, gdyz jest
materyalem mocno przyciggajacym wilgo¢ i bardzo
trudnym do wysuszenia. Pokrycie $cian zewnetrznych
olejng farbg powieksza ciepto mieszkania, bo nie prze-
puszcza powietrza zimnego i pozwala mury zmywaé
woda.

Odwietrzanie. Nie bedziemy mowi¢ o wen-
tylacyi, o ktérej juz mowiliSmy w poprzednim roz-
dziale Lecz musimy zwr6ci¢ szczegdlng uwage na ko-
nieczno$¢ odswiezania powietrza pokojowego. Okna
pokojow sypialnych w cieptym czasie powinny by¢
otwarte przynajmniej dwie godziny dziennie, aby nie
zostato ani $ladu z powietrza w nocy zepsutego. Na-
lezy takze czesto przewietrza¢ t6zka, trzepa¢ materace
i koldry, aby rozprészy¢ zupetnie miazmy przyrody
zwierzec€j, gromadzace sie w nich w czasie snu. Tak
samo postepowac i w innych pokojach, bo pobyt lu-
dzi, nawet najmocniejszych i najzdrowszych wytwarza
nieustannie szkodliwe miazmy, z ktorych powietrze
mieszkann winno by¢ oczyszczone. Jednem stowem,
mieszkaniu, tak jak ptucom potrzeba dostarczac ciggle
czystego, odnowionego powietrza, dla zastgpienia ze-
psutego.

Meble, dywany, firanki i obicia przyczyniajg sie
bardzo wiele do zepsucia powietrza pomieszkania,
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gdyz materya ich fatwo przenikliwa wsieka i przecho-
wuje miazmy powietrzne i opiera sie zupelnemu od-
wietrzeniu. Dlatego téz trzepanie tych rzeczy przy-
najmniej raz na dwa tygodnie i oczyszczanie ich
szczotkg jest wskazane. Takie oczyszczanie mebli
szczegOlnie jest potrzebnym w pokojach, w ktorych
przebywali chorzy.

Czeste i catkowite oczyszczanie domu calego jest
bardzo uzyteczne, ale trudne do wykonania. Zamiata-
nie podtogi i zmiecenie pajeczyny jest rzeczg niedo-
stateczng, jezeli jednocze$nie mury, meble i sufity nie
beda oczyszczone. Zmywanie podidg niemalowanych,
a wycieranie wilgotng Scierkg podtég pokostowanych,
przynajmniej raz na tydzien lub na dziesie¢ dni, bar-
dzo zalecamy gospodyniom.

Wielkos¢ pomieszkania zalezy od ilosci 0sob,
dla ktérych dom sie buduje lub najmuje, od cza-
su, w ciggu ktérego te osoby majg pozostawac
w domu, a nareszcie od tego, czy jest dobra lub
zta wentylacye. Co do wysokosci pokojéw 3—3'50
metra na 4—5 metrow szerokosci i tylez dtugosci jest
to miara najstosowniejsza i najlepsza dla sypialnego
pokoju i dla gabinetu do pracy.

Latryny. Jest to cze$¢ domu, ktoérej odpowie-
dnie urzadzenie jest tak wazne, ze od niego zalezy
zdrowie mieszkaricow domu; kazdy bowiem wie, ze
gazy, ktére sie wytwarzajg z materyj gnijacych, sg
zabojcze. Oprocz tego, dzis juz nauka dowiodia, ze
wiele choréb epidemicznych i zarazliwych, jak tyfus,
cholera, dysenterya i t. d. roznowszechnia sie za po-
moca wydzielin. W kazdem miescie znajdziemy domy,
w ktorych nieoczyszczone jamy byly powodem nie-
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ustajgcej w nich epidemii tyfusowej. Doty latrynowe
w kazdym domu zawierajg w sobie zarodki najniebez-
pieczniejszych chordb, ktére zagniezdzajg sie w domu
powoli, lub wybuchajg gwattownie.

Tak zwane state doty w latrynach powinny by¢
wszedzie wzbronione stanowczo i zastgpione rucho-
mymi. Te ostatnie sg nadzwyczaj proste i malo ko-
sztowne, gdyz do tego moze stuzy¢ kazda beczka
prozna, ustawiona w jamie. Dobrze jest calg jame,
w ktorej beczka stoi, wycementowac, aby gazy i ptyny
nie wsigkaty w ziemie. Najlepsze beczki sg cynkowe,
systemu Riehet'a, w ktérych za pomoca blaszki dziur-
kowanej oddzielajg sie czesci pltynne od statych;
pierwsze odptywajg za pomocg rurki do kanatu, a dru-
gie wywozg sie lub wynoszg, beczke bowiem taka,
majacg 75 centym, wysokosci, a 45 cent, w S$re-
dnicy do$¢ tatwo moze podnies¢ jeden cziowiek, a
wyniesienie kosztuje miesieeznie 50—70 ct. Trudno
wiec wynales¢ co$ dogodniejszego i mniej koszto-
wnego. Oprécz tego, poniewaz ptynne czesci odptywajg
nieustannie, rozkltad materyj nie nastepuje i latryny
nie cuchng tak, jak przy statych dotach. D6t winien
by¢ tak szczelnie przykryty, aby wyziewy z niego
nie dostawatly sie do wnetrza domow. Gdy dot jest
bardzo obszerny, dobrze jest przewietrza¢ go za po-
mocg rury pionowej, wznoszac¢j sie do wysokosci
kominéw mieszkania; tym sposobem gazy szkodliwe
wydalajg sie w gérne warstwy powietrza, a bez t¢j
ostroznosci podnosityby sie wzdluz rur spadowych i
zatruwalyby pomieszkanie. Do latryn nie nalezy laé
wody, gdyz ptynnos¢ jest warunkiem najwiecej sprzy-
jajacym zgnitéj fermentacyi. Dobrze jest tedy od

Pielegnowanie. 12
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czasu do czasu powstrzymywac te fermentacye za po-
mocg substancyj przeciwgnilnych, wlewanych do be-
czki. Najmniej kosztowng jest ziemia i popidt, a na-
stepnie ciezkie oleje, pozostate po destylacyi nafty,
ktore doskonale odwietrzajg i sa bardzo tanie.

Rzecz najwazniejsza, aby otwor byt zawsze szczel-
nie zamkniety i przecinal wszelkg komunikacye z do-
fem. Jest to gtdbwny warunek utrzymania czystosci
powietrza w domu i zachowania zdrowia mieszkan-
cow. Spodeczek z nalanym roztworem kwasu karbo-
lowego z koaltarem lub chlorkiem wapna, postawiony
w jakiemkolwiek miejscu, przyczyni sie do natychmia-
stowego niszczenia zarodkéw zarazliwych, ktére, wy-
dzielajac sie z dotu, przenikty do latryny. Nareszcie
nalezy w tej czesci mieszkania utrzymywac jak naj-
wiekszg czystos¢, bielgc czesto Sciany chlorkiem wa-
pna lub wapnem karbolowym i myjac podiogi.

Osuszanie murdéw. Gdy dom juz postawiony,
nie nalezy go zamieszkiwa¢, nim mury nie wyschna.
To osuszanie muréw nie nastepuje tak predko, jak
w ogdle sadza. Potrzeba najmniej catego lata, to jest
trzech miesiecy dobrego przewietrzania i mocnego
ciepta, aby wyparowata cata woda, zawierajgca sie
w muraeh. sufitach i przegrodach wewnetrznych. W zi-
mie ten sam czas jest zupetnie niewystarczajacy, gdyz
wilgotnos¢ powietrza przeszkadza parowaniu wody,
znajdujacej sie w muraeh

Sztuczne osuszanie, ktore sie dokonywa za po-
mocg naczyn, napetnionych rozzarzonym weglem jest
bardzo niedostateczne, gdyz osusza tylko powierzchnig
murow, ale w gigb nie przenika. W wielkich miastach
nowe domy sg najczesciej wynajmowane wtedy je-
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szcze, gdy Sciany ich sa nasigkniete wilgocig; nieroz-
sadni osuszajg mury wiasnymi plucami i zyjg kilka
miesiecy, a nawet rok caly w atmosferze niezmiernie
wilgotn¢j, wystawiajac sie na nastepstwa podobnego
szalenstwa, a mianowicie na suchoty, zapalenia ptuc,
skrofuty, reumatyzmy, newralgie i t. d.

Nowe domy, cho¢ niby to suche, niezdrowo jest
zamieszkiwac i dla tego, ze wyprawa pokrywajgca
Sciany zawiera bardzo wiele wody chemicznie pota-
czonej z wapnem. Kwas weglowy, ktory wydychamy,
taczy sie z wapnem, a wydziela wode, ktéra pokrywa
Sciany i okna i dlugi czas nie moze by¢ usunieta.
Nietylko w nowych domach, ale i w starych nalezy
unika¢ prania w kuchniach, jezeli te sa potgczone
scisle z innymi pokojami, bo wilgo¢ wywiagzujaca sie
w kuchni, zawilgaca dom caty wiecej, niz mozna byto
by przypuszcza¢, niszczy meble, okna i osiada na Scia-
nach w miejscach zimniejszych.

Otoczenie domu. Nie dos¢ wybra¢ dobre
miejsce na budowe domu i oddali¢ go od zrodet miaz-
mow, wilgoci i nieczystosci, ale nalezy stara¢ sie je-
szcze, zeby otoczenie domu zostato na przysztos¢ zdro-
wem i nie zawierato nic, coby mogto psu¢ czystosc
otaczajgcej atmosfery, naprzyktad kup nawozu, Smie-
cia, blota pod nazwa stawdw, zawierajacych gnijaca
wode, szczegblnie niebezpiecznych wtedy, gdy sie dno
ich oczyszcza i poruszajg sie masy ziemi, napeinionej
zgnitymi roslinnymi i zwierzecymi resztkami. Naresz-
cie potrzeba postara¢ sig, aby cuchnace wody, pocho-
dzace z kuchni, pralni i t. d. nie byly wylewane na
powierzchnie ziemi, ktora napetni sie miazmami z nich
pochodzacymi i odda je powietrzu z pierwszyn; pro-
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mieniem stonecznym. Najlepiej skierowac je za pomocg
rury do strumienia z wodg cieknaca, a gdy to jest
niemozliwe, urzadzi¢ wycementowang starannie jame,
ktorg nalezy od czasu do czasu odwietrza¢ za pomocg
jakiejkolwiek przeciwgnilnej substancyi i oczycszzac
tak samo, jak jamy latrynowe.

Opalaniu doméw, jako rzeczy bardzo wazndj
w gospodarstwie, poswiecimy osobny rozdziat; pamie-
tajmy tylko to, ze pomieszkanie zimne z pewnoscig
jest zarazem wilgotne i dla tego potrzebuje wiele
opatu, tak kosztownego w obecnej chwili.

Oswietlenie. Starozytno$¢ i Srednie Wieki nie
znaty innego oswietlenia, jak pochodniami lub lamp-
kami, napetnionymi oliwg, w ktérej byly namoczone
knoty, wiecznie dymiace i rzucajgce stabe tylko Swia-
tto. Nowsze czasy wynalazty oswietlenie za pomoca
Swiec tojowych, woskowych i stearynowych, lamp,
gazu i elektrycznosci.

Swiece lojowe, topigce sie fatwo, wydzielajace
przykry zapach i wymagajace uzycia szczypcOw, Sg
prawie zupetnie zapomniane.

Swiece woskowe, pod wzgledem o$wietlenia bar-
dzo dobre, sa drogie. Swiece stearynowe dajg $wiatto
biate, przyjemne i tagodne, lecz $wiatto ich jest stabe,
a ciggle poruszanie sie ptomienia meczy oko w czasie
pracy. Najlepsze Swiece stearynowe sg te, ktdre majg
kilka otworéw okoto knota, bo nigdy nie ociekaja.

Lampy olejne sa bardzo dobre, bo Swiatto ich
jest biate, tagodne i nie meczy oka, dostatecznie oswie-
cajgc przedmioty otaczajace, lecz olej jest bardzo
drogi i dlatego musiat ustgpi¢ miejsca nafcie, ktéra
nie ma tej przywary, jest bowiem tania, lecz zbyt
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razi i rzuca promienie gorgce, wiec meczy oko, a
oprécz tego, jezeli nie jest dokladnie czysta, lub je-
zeli lampa jest zle utrzymana, to wydaje przykry
zapach i przedstawia niebezpieczenistwo explozyi.
Aby zapobiec tym wadom, nalezy przy pracy przy-
krywa¢ Swiatto kloszami ze szkia mlecznego, ho te
chronig oko od zbyt silnego ciepta i Swiatta, nadaja
mu kolor biaty, ktéry nie tak razi, jak zoky lub czer-
wonawy. Zle bardzo robig ci, ktérzy z oszczednosci
zmniejszajg ptomien lampy naftowej, bo nafta przy
slabem Swietle, a zatem i slabem goracu, nie spala sie
catkowicie i wydziela bardzo szkodliwy gaz, nawet
trujgcy. ktory juz nieraz byt powodem nieszczescia.
Oswietlenie gazem ma te same wady, o i 0Swie-
tlenie naftg, tylko w wyzszym stopniu, to jest razi
oczy mocnem S$wiatlem, wydziela czesto przykry za-
pach, a oprécz tego przy paleniu wywigzuje ogromne
ciepto: jeden plomien palagcy 150 litrow gazu na go-
dzine moze rozegrza¢ od 0 do 100° C. 30000 litrow
powietrza. Taki wytwor ciepta nie obchodzi sie bez
zuzycia ogromnej ilosci tlenu, a mianowicie jeden pto-
mien zuzywa 234 litrow tlenu na godzine i wytwarza
128 litrow kwasu weglowego, to jest psuje 100 me-
trow szesciennych powietrza; dlatego tez, jezeli nie
ma bardzo dobrej wentylaeyi, gaz predko zanieczyszcza
powietrze. Do tego jeszcze przylgcza sie wielkie nie-
bezpieczenstwo pekania rur, ktére moze sprowadzic¢
wybuchy lub uduszenia. Sa to powody, dlaczego gaz
przewaznie uzywa sie tylko do oswietlania ulic i gma-
chow publicznych. Jezeli za$ gdzie istnieje w domach
prywatnych, nalezy go unika¢ w pokojach sypialnych,
bo w nocy najmniejsza nieostrozno$¢ przy zakrecaniu
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kurkéw moze sprowadzi¢ otrucie $piacych dobywa-
jacym sie gazem.

Elektryczne $wiatlo nareszcie, wchodzace w uzy-
cie jest jeszcze, zbyt drogie. Lampy Swana, Edisona i
Maxima sg tak urzadzone, ze mogag by¢ zastosowane
do uzytku domowego. Najwazniejszg rzecza w tém
oSwietleniu jest to, ze wydaje bardzo mato ciepta,
dlatego tez mozna mie¢ nadzieje ze gdy zmniejszg sie
koszta produkcyi elektrycznosci, zastgpi ona lampy
naftowe we wszystkich domach prywatnych.



Ogrzewanie pomieszkan.

W miejscach, gdzie opat niejest drogi, a klimat nie
zbyt ostry, do ogrzewania najlepi¢j uzywa¢ kominka
gdyz jest to doskonaty $rodek wentylacyi, oczyszcza
i ociepla powietrze. Lecz gdy pokoje sa obszerne, a zi-
mno zewnetrzne znaczne, kominek juz nie wystarcza ;
potrzebne sag piece, bo te pochtaniajg do pewnego sto-
pnia ciepto, przechowujg je i powoli, bez straty, od-
stepujg otoczeniu.

Nim przystgpimy do zbadania réznych rodzajéw
piecéw i materyatbw na opal uzywanych, przypom-
nijmy sobie niektére wiasnosci ciepta.

Ciepto w niczem zamkng¢ sie nie da, wszedzie sie
réwno rozdziela, chocby przez najgrubsze Sciany prze-
chodzi¢ miato i niczego przed nim zamkng¢ nie mozna.
Sg jednak przedmioty, przez ktore ciepto przechodzi
z wielka szybkoscig, sg to przedewszystkiem metale.
W niepolewanym garnku zelaznym pokarmy stygna
nadzwyczajnie predko; pod dachem cynkowym w zi-
mie od zimna, a w lecie od upaldw wytrzymac nie
mozna. Ale za to przez grube mury, cegly, skaty i po-
piot, ciepto przechodzi powoli, a przez welne, pierze
i wate z wielkg trudnoscig; dla tego tez ciato nie sty-
gnie pod pierzyng, wetnianymi i watowymi kotdrami.
Przedmioty koloru jasnego sg trudne do ogrzania, ale
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raz ogrzane dluzoj utrzymujg ciepto; przeciwnie przed-
mioty kolorowe, a przedewszystkiem czarne, rozgrze-
wajg sie i stygng bardzo predko. Biate mury odbi-
jajag ciepto promieni stonecznych tak. Zze w poblizu
zaledwo wytrzyma¢ mozna, a mury tymczasem sg zi-
mne. Dla tego wino potrzebujgce duzo ciepla, lepioj sie
udaje przy ciemnym plocie, anizeli przy jasnym, bo cie-
mny bardzioj sie ogrzewa. Stad jasne parasolki chronig
lepi6j od ciepta stonca niz ciemne. Dla tego tez lu-
dzie ubierajg sie jasno w lecie, a w zimie ciemno; na
czarnym gruncie wzrasta i zielenieje wszystko .wcze-
$niej niz na jasnym. W biatej filizance kawa nie sty-
gnie tak predko jak w kolorowcj. Dwie koszule biate
lepiéj chronig od zimna anizeli dwa surduty; a biaty
kaftanik lepioj anizeli niebieski lub brunatny. W ogoéle
biaty kolor lepiej strzeze naturalnego ciepta naszego
ciata niz inne. Skoro gospodyni chce predko zgotowac
herbate i dtugo ja ciepta utrzymac, powinna wode go-
towa¢ w blaszanem naczyniu, to jest ciemném, a na-
par robi¢ w biatym imbryku porcelanowym.

Nareszcie ciepto ma jeszcze te wihasciwose, ze
przez gtadka, ISnigca, polerowang powierzchnie prze-
chodzi daleko trudni6j anizeli przez matowg i nier6-
wng. Stad attasowe ubranie jest cieplejsze anizeli tej
sam6j grubosci wetniane; w wyczyszczonych butach
noga traci mni¢j ciepta niz w nieczyszczonych. Czarna
skéra murzyna czynitaby mu ciepto stoneczne niezno-
$nem, gdyby obfite wydzielenia gruczotéw ttuszczowych
nie udzielato joj ISnigcéj powtoki, ktora wstepowanie
ciepta utrudnia.

Otoz teraz mozemy powiedzie¢, ze kaflowy piec
biaty i dobrze polerowany odpowiada wszelkim wy-
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mogom dobrego pieca, bo materyat, z ktorego sie skiada,
to jest glina i wypalona cegta, ciepto udzielone utrzy-
mujg dtugo i powoli z siebie wydajg; dal¢j piec z we-
wnatrz jest ciemny, a z zewnetrz jasny, w skutek tego
tatwiej nabiera ciepta, a powolniej je oddaje. Wresz-
cie w srodku jest nieréwny, a kafle majg gtadka
polewe; chropowata powierzchnia fatwiej przyjmuje
ciepto, a polerowana oddaje je powolnigj.

U nas w kraju piece kaflowe sg dos¢ drogie sto-
sunkowo i z tego powodu wieksza cze$¢ mieszkan
klasy $redniej ogrzewa sie za pomoca piecow kamycz-
kowych, ktore, gdy sa dobrze zrobione, odpowiadajg
takze prawie wszystkim warunkom dobrego pieca.

Piece urzadzajg sie w taki sposéb, ze ognisko
czyli miejsce, gdzie sie opat umieszcza, jest stosun-
kowo bardzo mate, w gornej za$ wiekszej czesci urzag-
dzajg sie wachlarze, czyli przegrody, zeby powietrze
nie wprost wychodzito do komina. Przechodzac przez
trzy lub cztery zakrety, ogrzewa ono cala gorna czesé
pieca i wiezi w niej ciepto. Zimne powietrze z pokoju
ptynie do zasowki drzwiczek pieca, umieszczongj tak,
ze powietrze to wchodzi w sam S$rodek ogniskowdj
przestrzeni i zasobem swego tlenu sprawia zupeine
spalenie opatu, tak, ze dym w czeSci traci swoj czar-
ny kolor, bo sie wieksza czes$¢ jego spata. Gazy palne,
wydzielajgce sie z materyatu opatowego, bieghg wezy-
kowato do gory i oddajg zawierajgce sie w nich
cieplo, szczeg6lnie tym miejscom, gdzie sie zaginac¢
musza.

Cigg w piecu pochodzi stad, ze ogrzane powie-
trze podnosi sie do gory, a zimne przyptywa z dotu
na jego miejsce. Ze sie tak dzieje, mozna sie prze-
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kona¢ bardzo tatwo. Przy suficie powietrze zawsze
jest cieplejsze, niz na dole, dlatego nieraz nogi marzna,
cho¢ gtowie gorgco. Dlatego muchy siadajg w gorze,
gdy w jesieni zaczyna by¢ chtodno; dlatego t¢z mie-
szkanie pietrowe jest cieplejsze, jezeli z dotu opalaja.
Zapalajac w piecu, ogrzewamy powietrze, ktore staje
sie lzejszém i uchodzi do komina, a na jego miejsce
przyptywa z pokoju zimniejsze; na miejsce za$ tego,
co bylo w pokoju wpada powietrze z dworu przez
szpary okien i drzwi. Tym sposobem piec tworzy na-
turalng wentylacye, odnawiajgc w pokoju powietrze
juz zepsute przez oddech i wyziewy ludzi.

Ciepto z piecow udziela sie pokojowi przez pro-
mieniowanie Promienie ciepta rozchodzg sie tak, jak
i promienie Swiatta po liniach prostych. Dlatego téz
jezeli ogien piecze, to do$¢ zastoni¢ sie przed nim,
choc¢by najciefiszym przedmiotem, ktére zawsze cie-
pto zatrzyma. Prosta, delikatna parasolka chroni od
promieni stonca.

Dym i niezuzyte ciepto, ktére przy najlepszych
piecach jest jeszcze ogromne, bo z pewnoscig wynosi
ze 40X ciepta, wchodzi do komina, rozgrzewa stup
powietrza w nim znajdujgcego sie i wage jego przez
to zmniejsza. Lekkie warstwy dazg do gory, zabiera-
jac czastki dymu z pieca pochodzace. Ciagg bedzie
tém silniejszy, im bardzi¢j piec grzeje i im na dwo-
rze zimniej. Stad w dni jasne i mrozne wszystkie
kominy dobrze ciggng. Komin nie powinien zaginac¢
sie; im gtadsza wewnetrzna powierzchnia jego, tem
cigg jest lepszy.

Doswiadczenia nad sitg ogrzewajacg roznych ma-
teryatow opatowych urzadzono w ten sposéb, ze ogrze-
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wano w ciggu pewnej ilosci godzin (10) wode i ba-
dano, ile gramdw jej zmnienia sie w pare przy spaleniu
pot kilogr. materyatu opalowego. Rezultat dos$wiad-
czen byt nastepujacy:

*)2 Kilogr. suchego drzewa zamienia w pare lo-
dowato zimnoj wody:

'/, kilogr. drzewa grabowego 2-105 grm
v o debowego 2262
brzozowego 2-262
olszowego 2-250 |,
v n sosnowego 2-367
n v torfu 2-500 |
n wegla brunatnego; . 3-000
5 koksu 4-205 |

Z porownania tego widzimy, ze drzewo miekkie
wydaje nawet wiecej goraca, anizeli twarde, jednak
ze wzgledu, ze drzewo kupujemy nie na wage, lecz na
miare, wynik okaze sie inny. Sazen bowiem grabiny wa-
zy 1500 kilogramoéw; liczac ze *2 kil. w pare zamienic
moze 2105 grm. wody, sazen odparuje 6300 kil. Sa-
zen za$ sosniny wazy 1320 kil, a chociaz 12 kilogr.
odparowuje 2367 grm. caly jednak sgzen w stanie
jest odparowa¢ tylko 6200 kilogr. wody. Oprdcz tego,
w twardem drzewie, dobrze wysuszonem, jest mnicj
wody, anizeli w takimze miekkiem. | tak w sosnowem
jest 20% wody, a w grabowem tylko V+%; a zatem
W Ssgzniu sosnowego drzewa jest 264 kil. wody, a w
sgzniu grabowego tylko 210.

Torf jest lepszy ale zawiera 10% popiotu, czyli
czesci nieuzytecznych wtedy, gdy drzewo popiotu ma
tylko 1%. Oprdcz tego torf posiada 25% wody. Lecz
torfem samym pali¢ nie mozna, bo nalezy wpierw
dobry ogien rozpali¢ sosning, a dopiero przystgpi¢ do
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natozenia torfu, gdyz inacz¢j zgasnie natychmiast.
Potrzeba uzycia dwoéch rodzajéw paliwa zamiast je-
dnego, czyni torf nieprzyjemnym w uzyciu, a przytem
odpadkami pokoj zanieczyszcza, a jezeli jaka czastka
tlejaca wypadnie z pieca, to napetnia pokoj bardzo
nieprzyjemng wonia; nareszcie masa popiotu pozostaja-
cego zmusza do czestego czyszczenia pieca.

Koks, czyli wegiel kamienny pozbawiony gazéw,
daje ciepto jeszcze wieksze, ale nie jest dobry do
ogrzewania pokojéw na czas dtuzszy, bo pali sie tylko
przy silnym ogniu; wtedy moze rozwing¢ bardzo wiel-
kie gorgco w krotkim czasie, lecz tego w zwyklem
gospodarstwie rzadko Kkiedy potrzeba. Dlatego téz
opalanie koksem moze by¢ zastosowane do jakiego
warstatu, w ktorym drzwi i okna nie sa dobrze za-
mkniete, do sklepéw, gdzie sie drzwi ustawicznie odmy-
kajg, w pomieszkaniu kawalera, ktory caty dzien bawi
za domem, i potrzebuje ogrza¢ predko pokdj wieczorem.

Wegiel brunatny ma niedogodnosci wspdlne z tor-
fem, bo zawiera wiele popiotu, wiele wody (24—507),
a gazy zen dobywajgce sie przypadkowo na pokdj, roz-
szerzajg won bardzo niemita.

Piece zelazne sg dobre wtedy tylko, gdy w po-
koju w krotkim czasie potrzeba wywota¢ ozywiajace
ciepto. Piece jednak zelazne wogole sg niezdrowe, bo
chociaz predko pokdj ogrzewaja, ale chcac diuzej cie-
szy¢ sie cieptem jego, musimy ciggle doktada¢ paliwa,
a z tego powstaje takie gorgco, ze wytrzymac nie-
podobna; jezeli za$ pozwolimy, aby ogien wygast,
pokoj predko oziebnie, bo piec zelazny ogrzewa tylko
powietrze. Glowne zle zelaznego pieca jest zbytnie
rozgrzanie powietrza, co oddech utrudnia, bo tlenu
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przychodzi do ptuc mniej z kazdym oddechem. Szko-
dliwe to jest szczegOlnie w warstatach i praco-
whniach, gdzie rzemie$lnik, zmuszony do silnego poru-
szania ciala, juz i tak oddecha z trudnoscia, albo gdy
postawa jest zgieta i nie ma swobody w oddechaniu.
Przytem gorgce powietrze jest suche, przy oddecha-
niu wiec woda z ustroju bardzo energicznie przez
Sciany przechodzi i sprowadza osuszenie phuc, a na-
wet pekanie delikatnych naczyn ; stad kaszel i plucie
krwig. Jeszcze jedna niedogodno$¢ zelaznych piecow,
a mianowicie ze wydzielajg szczegoélny, sprawiajacy
bol gtowy zapach, z powodu, ze rozpalone zelazo czes$é
wegla swego utrgca i rozszerza go w powietrzu w po-
staci trujgcego tlenku wegla, a takze od spalania
organicznych czastek, osiadajgcych na zelaznej blasze
z powietrza. Niedogodnosci pieca zelaznego mozna
nieco zmodyfikowaé, stawiajac na nim naczynie z woda,
aby uczyni¢ powietrze wilgotniejszem.

Zwrocimy uwage jeszcze na jeden sposob opala-
nia pomieszkali, a mianowicie przy szczelnie zamyka-
jacych sie drzwiczkach; jest to opalanie doskonate,je-
zeli piec ma przestrzen ogniskowg dos¢ znaczng i ciag
dobry. Uzywane do tego piece majg podwdjne drzwi-
czki, jedne posiadajgce otwory ciggowe, a drugie
szczelnie zamykajace sie. Zapala sie drzewo zwykiym
sposobem, a gdy sie mocno rozzarzy, i ptomienie pod-
niosg sie wysoko, zamyka sie drzwiczki szczelnie i piec
zostawia sie samemu sobie. Ogien nie gasnie, drzewo
pali sie, piec sie rozgrzewa w wysokim stopniu i
ociepla pok¢j daleko lepiej, niz pizy otwartych drzwi-
czkach. Rozumie sie, ze rura od komina zostaje otwarta
i mozna j¢j nie zatykaC przez calg zime bez najmniej-
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szej szkody. Kto nie dowierza temu, niech przynaj-
mniej nie $pieszy z zamykaniem kominowej zasOwki,
az do chwili, gdy drzwiczki zupetnie wyziebng, to jest
gdy ogien w piecu juz wygasnie. Przy takiém pale-
niu nawet torf i brunatny wegiel moga by¢ doskona-
leni paliwem, bo nie $mierdza.

Objasni¢ sobie podobne palenie dos¢ tatwo. Wia-
domo, ze wilgotne siano, w stogach ztozone, moze sie
zapali¢, ale tlen, bez ktdrego palenie sie jest niemo-
zliwe, pochodzi nie z powietrza, lecz z chemicznego
rozktadu mokr¢j masy. Tak samo przy sttumionym
przyptywie powietrza spalajg sie gazy, zawarte w drze-
wie, a pozostaje tylko wegiel; na tern polega fabry-
kacya wegla i koksu.

Otéz w chwili zamkniecia drzwiczek zachodzi
wazna zmiana w przebiegu palenia. W materyale opa-
towym, rozgrzanym do wysokiego stopnia, wystepuja
rozktady chemiczne, z ktérych nietylko powstajg gazy
palne, ale i wywiazywa¢ sie musi tlen, palenie pod-
trzymujacy. W piecu wiec nastepuje proces zweglania
i palenia sie skutkiem gorgca uwolnionych gazéw,
ktore piec ogrzewaja. Ze tak jest, przekonywa ta
okoliczno$¢, ze mozna niekiedy znales¢ w piecu drze-
wo tylko zweglone i nazajutrz tym weglem w piecu
napali€¢. Najczesciej jednak popidt tylko znajdujemy,
bo wegiel zostaje spalony przez powietrze, wpadajace
do pieca przez otwor kominowy. Przy wysokim bo-
wiem stopniu ciepta i rozrzedzeniu powietrza, obok
uptywu spalonych gazow przez otwarty komin, maty
strumien powietrza przyptywa do pieca, jak to widzi-
my przy lampie, skoro przyptyw powietrza od dotu
zatamujemy. Ogien nie gasnie, a lampa pali sie, zy-
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wiong tlenem powietrza, ktéry z jedndj strony cylin-
dra na dét opada, gdy z drugi¢j sadze do gory unosi.
Zreszta i przez Sciany pieca i rézne szczelinki zaw-
sze pewna, cho¢ mala cze$¢ powietrza przenika do
wnetrza pieca. Ze tak by¢ musi, dowodzg rury pie-
cowe, skoro sg waskie; na nich bowiem skrapla sie
woda, ktéra powstaje przez oziebienie wyptywajacej
pary wchodzacym strumieniem Swiezego powietrza.

Korzysci podobnego ogrzewania pochodzg stad,
Ze piec w tym razie nie wycigga z pokoju tyle powie-
trza i nie staje sie powodem wplywania zimnego przez
szpary drzwi i okien. Dalej, rozgrzane gazy nie ucho-
dzag w tak wielki¢j masie kominem, co zawsze znaczng
ilos¢ ciepta uprowadza. Palenie sie odbywa powoli
i doskonale piec rozgrzewa.

Ogrzewanie wielkich zaktaddw, szkot, szpitali
i gmachéw publicznych robi sie zwykle z jednego
miejsca, albo cieptem poehodzacem z jednej cieptej
przestrzeni, albo wodg goragca, albo para.

Ogrzewanie powietrzne czyli za pomocg kalory-
ferow polega na opalaniu bardzo mocnem pewnej prze-
strzeni w piwnicy i potaczeniu tej przestrzeni za po-
mocg umyslnie urzadzonych kanatéw ze wszystkimi
pokojami, ktére majg by¢ ogrzanymi.

Dla ogrzewania wodg, w piwnicy gmachu pomie-
szczajg sie gtéwne kotly, od ktdérych rurami rozchodzi
sie woda do kazdego pokoju, gdzie jest umieszczony
zbiornik, majacy ksztatt pieca. Ciepta woda jako lzej-
sza w gore wstepuje, oziebiona za$ na dot opada;
przeto przy podobnem urzadzeniu odbywa sie ciagte
krazenie wody. Goraca unosi sie do zbiornikéw w po-
kojach, a gdy tu odda swe ciepto i ostygnie, opada



192

znowuz do kotta, co naturalnie pocigga za sobg ciagte
ogrzanie pokojow.

Ogrzewanie powietrzne nie jest zdrowe, ponie-
waz sprowadza nadzwyczajng sucho$¢ powietrza ; przy
ogrzewaniu za$ wodg system rur, przez ktore musi
ptyna¢ to gorgca, to oziebiona woda, ulega czestemu
zepsuciu, a oprocz tego caly przyrzad cierpi od ci-
$nienia wody, ktdre przy wysokich stupach nadzwy-
czaj silnie dziata na Sciany kotta. Dla uniknienia tego
chwycono sie ogrzewania parg: w piwnicy gotujg
wode, a pare stad powstata prowadzag rurami do zbior-
nikow w pokojach, gdzie ta oziebiajac sie, oddaje swe
ciepto otoczeniu.

Jednak wszystkie te sposoby ogrzewania z da-
leka maja wspodlny niedostatek: ani gorgca woda lub
para, ani rozgrzane powietrze nie dajg sie prowadzic¢
daleko bez wielkiej a nieprodukcyjnej utraty ciepla.

Dzienniki doniosty niedawno o nowym wynalazku
Marcela Desprez, pozwalajagcym przenosi¢ sile na
znaczne odlegtosci. Jezeli wynalazek ten mozna bedzie
zuzytkowa¢ do wydobywania wielkiej ilosci elektrycz-
nosci, to za pomocg tej ostatni¢j tanim kosztem roz-
tozymy wode, a wodoru, ktorego sita ogrzewajgca jest
pie¢ razy wieksza, niz takaz sita wegla kamiennego,
mozna bedzie uzy¢ do ogrzewania mieszkan. Gdyby
do tego przyszto, nastapityby w Swiecie przemiany
ogromne, jak w zyciu domowém, tak i spotecznem, bo
niedrogi opat jest czéms, co prawie kazdg gatez prze-
mystu niezmiernie ulepszy¢ pozwoli i wywola postep
w tysiacznych kierunkach.

Przejrzawszy, jakie sg rozne rodzaje opalania,
przypatrzmy sie, jak ogrzewanie ma by¢ dokonywane,
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aby zdrowie nie cierpiato od zbytku ciepta, ani téz
zimna. Nie mozemy bowiem pozwoli¢, aby ciepto ciala
uchodzito w wiekszej ilosci, anizeli sie naturalnie wy-
rabia, ani odzwyczaja¢ ustr6j od wyrabiania wia-
snego ciepla, rachujgc na ciepto zewnetrzne, gdyz
stad pochodzi ostabienie i wrazliwo$¢ na zmiane tem-
peratury.

Wiemy, Ze krew nasza posiada cieptote 37-6° C.
i nie znosi nizszego, ani wyZzszego ogrzania. Moznaby
wiec sadzi¢, ze w pokoju, majgcym temperature krwi
powinnismy sie czu¢ bardzo dobrze, tymczasem rzecz
ma sie inacz¢j. Tak jesteSmy urzadzeni, ze musimy
traci¢ znaczng cze$¢ ciepta, ktore w nas sie rozwija,
aby mie¢ rzezwo$¢ nalezyta, a w pokoju ogrzanym
do 37'6 C. zginelibySmy od naszego wilasnego ciepta.
WidzieliSmy w innem miejscu, ze ciepto powstajace
przez oddechanie i krgzenie krwi zniszczytoby nas,
gdyby ciato nie posiadato dziwnego urzgdzenia, ze
cale zbyteczne ciepto obraca na wydzielanie potu i
samo sie wskutek tego oziebia. W istocie, rzezwi je-
steSmy tylko w takim pokoju, gdzie powietrze jest
znacznie zimniejsze od naszego ciata, a wiec gdzie
mu pewng cze$¢ ciepta oddajemy.

Doswiadczenie nauczyto, ze czlowiek zdrowy
w temperaturze 18" C. ma sie¢ najlepi¢j. W zwyktych
przeto okoliczno$ciach, powstaje we wnetrzu ciata zdro-
wego, co chwile wiasnie tyle ciepta, ile zen w tym
samym przeciggu czasu uchodzi w powietrze ogrzane
do 18° C. Kto wiec w pokoju przy temperaturze 18" C.
ziebnie, jest albo chory, albo wskutek ociezatosci i
proznowania wpada w stan chorobliwy, a w tym osta-
tnim przypadku potrzeba tylko kilka poruszen ciata,

Pielegnowanie. 13
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lekkioj czynnosci, aby przywréci¢ réwnowage. Czu-
wa¢ wiec nalezy, aby pokoje, zwlaszcza te, w kto-
rych przebywaja dzieci, nie byly nigdy wyz¢j ogrzane.
Wieksze ciepto ostabia wewnetrzng naturalng czyn-
no$¢ naszego ciata, czyni nas ospatymi i ociezatymi.
Kilka stopni mni¢j ciepta budzi w nas rzezwosc¢ i
ruchliwos$¢, sprzyja duchowemu i cielesnemu zdrowiu.
Co innego w starosci. Ustroj starca juz nie jest
w stanie sposobem naturalnym wyrabia¢ tyle ciepla,
ile go ginie w powietrzu 18° C. Wiekowi ludzie zie-
bng w takim pokoju, i aby w nim przebywa¢, musza
wdzia¢ cieplejsze ubranie, ktore temperaturze ciele-
snej nie pozwala uchodzi¢, ale i ci nie powinni mie¢
nigdy w pomieszkaniu wiecej nad 20" C., gdyz wyz-
sze ciepto powieksza suchos$¢ powietrza i przy oddecha-
niu zabiera krwi za wiele wilgoci. Stad pochodzi, ze
w cieptym pokoju doznajemy silniejszego pragnienia,
anizeli w zimnym. To samo rozumie sie 0 osobach
cierpigcych na pluca, ktére w umiarkowanym cieple
dostajg dreszczéw, bo przez oddechanie nie mogg roz-
wing¢ tyle ciepla, ile go traca Ale ze wzgledu na
zwiegkszanie sie suchosci powietrza, lepiej ich ubrac
ciepl¢j, niz ogrzewa¢ pomieszkanie.

Milode dziewczeta rozwijajg w sobie wiee€j cie-
pta, nizli go tracg przy 18° C. w pokoju, dlatego téz
przyjemniej im przebywa¢ w umiarkowanszém cieple,
anizeli w zbyt ogrzanym pokoju. Warstaty, gdzie ruch
fizyczny jest wiekszy, moga by¢ mni¢j opalane, kan-
celarye za to wieedj.

Niezdrowo jest pali¢ w piecu na noc, albowiem ma-
terace. poduszki i koldry sg obrachowane w ten spo-
s6b, zeby lepi¢j przykry¢ S$piacego, niz okrywa go
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odzienie w ciggu dnia. W {6zku, nawet w zimie, ciato
znajduje sie w temperaturze 20—25'C.; nie ma wiec
potrzeby dodawac ciepta pokojowi, bo sen bedzie nie-
spokojny, meczacy i Spigcy naraza sie na przylewy
krwi. Wogole lepi¢j, jezeli powietrze sypialnego po-
koju jest Swiezsze i zywsze, nawet w czasie zimy.
Jeden tylko wyjgtek — gdy pokoj jest wilgotny,
wtedy potrzeba go opala¢, bo wilgo¢ naraza na reu-
matyzmy, zapalenia pluc i inne ciezkie choroby.

Dla oszczedzenia opalu, przed zimg nalezy opa-
trzy¢ dobrze podwdjne okna, aby sie szczelnie zamy-
katy, bo dobrze zamykane podwdjne okno ma te za-
lete, ze w zimie nie zamarza. Gdy wewnetrzne ramy
dobrze przystajg, a tego dopig¢é mozna za pomocg
wateczkéw watowych, wilgo¢ pokoju do zewnetrznych
szyb nie dojdzie, nie pokryje ich rosa, a zattm te nie
zamarzng; a gdy i zewnetrzne dobrze dochodza, to
pokojowe znajdg w nich dostateczng ochrone przed
zimnem powietrzem ulicy i réwniez marzna¢ nie beda.
Zamarzniete okna bardzo wiele szkody czynig domowi.
Naprzéd traci sie wielka ilos¢ ciepta, bo zamarzniete
okno tajac, pochtania taka ilos¢ ciepta, ileby go bylo
potrzeba na doprowadzenie do wrzenia takioj samcj
ilosci jak 16d zimnej wody. Topnienie zamarznigtych
okien potrzebuje codzien wiele ciepta, a przez calg
zimg to wyniesie nie mato. Wiadomo kazdemu, ze gdy
przy ogniu postawimy dwa naczynia, jedne napel-
nione $niegiem, a drugie jak lod zimng woda, to ta
ostatnia juz zakipi, kiedy w pierwszem zaledwo roz-
topi sie $nieg. Podwojne okna oprocz tego chronig
ramy od prochnienia; bo gdy ich nie ma, to ciepto
i wilgo¢ pokoju z jednej, a suchos¢ i zimno* ulicy



196

z drugiej strony wywierajg ha ramy wprost przeciwne
dziatanie niszczace. Przy podwojnych oknach jedno
chroni drugie, a oba trwajg dtuzej, bo kazda potowa
podlega bardziej jednostajnym wptywom ; oprdcz tego
wilgo¢ topniejacych okien niszczy ich oprawe, mur
i podioge.

W mieszkaniach naszych bardzo wiele ciepta
ginie przez $eiany i sufity. Nasamprzéd budujg teraz
Sciany daleko ciefisze niz bylo dawniej. Cegla i wa-
pno wprawdzie sg ztymi przewodnikami ciepta, ale
wtedy, gdy sa zupetnie suche; przy cienkich za$ Scia-
nach, majacych pottora cegly grubosci, ceglty przycia-
gaja wilgo¢ z obu stron, a ta wilgo¢ jest powodem,
ze ciepto mieszkan predz¢j uchodzi, nizby to by¢ po-
winno. Tak samo wiele ciepta uchodzi przez sufit
jezeli ten ostatni jest lekko tylko narzucony i jezeli bez-
posrednio nad nim jest poddasze.

Mamy jednak wyborny S$rodek dla ograniczenia
dobrego przewodnictwa $cian, a tym jest oklejenie
Scian tapetami. Obicie nadzwyczajnie chroni S$ciany
pokoju od ozigbienia i przyczynia sie nawet do utrzy-
mania zdrowia. Im grubszy da sie na $ciane podkiad
starych dziennikéw, tern ciepto lepiej sie w pokoju
trzyma, bo i sam papier jest masg zle ciepto przewo-
dzaca.

W matych mieszkaniach baczy¢ jeszcze nalezy
na szczelne zamykanie kominéw. Najbardziej sg wy-
stawiane na wydymanie, jakie wiatr wpadajagc do ko-
mina sprawia, pokoje na wyzszych pietrach potozone.
Dlatego tez i w kuchni koniecznie by¢ powinny za-
sowki zelazne, aby zimno przez komin nie wpadato
do pokoju.
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Gdy srodki nie pozwalajg opali¢ wszystkich po-
kojéw, a potrzeba cho¢ jeden pokoj, naprzyktad dzie-
cinny utrzymaé¢ w jednostajnej przyjemnej temperatu-
rze, radzimy pali¢ jeden raz a silnie, bo przy kazdem
paleniu zawsze znaczna cze$¢ ciepta ucieka do komina,
przeto dwukrotne palenie jest mni¢j praktyczne, ani-
zeli jednorazowe, silne. Najlepiej pali¢ w piecu okoto
potudnia, aby catej przyjemnosci ciepta dozna¢ wie-
czorem i wolne chwile wieczorne w dobrze opalonym
pokoju przepedzic.

Dla wyprobowania pieca nalezy jeden termometr
powiesi¢ tuz okoto niego i uwazad, ile czasu po napa-
leniu uptywa, nim piec najsilniej sie ogrzeje. Jezeli
to nastepuje w trzy, a jeszcze lepiej w cztery go-
dziny, mozemy by¢ z pieca zadowoleni Dla dowie-
dzenia sie, kiedy pokdj jest najwyzej ogrzany, na-
lezy postawi¢ drugi termometr zdata, przy oknie,
z ktorego jednak wia¢ nie powinno. Jezeli w trzy
godziny po nagrzaniu pieca pokdj okaze sie najcie-
plejszym, to réwniez cieszy¢ sie tylko mozemy. Gdy
zas ogien na piec, a ten na pokdj dziata predzej, to
mieszkanie jest zimne, nalezy piece naprawi¢ i okna
opatrzy¢. Piec rozpalajacy sie szybko, szybko téz i
ciepto swe traci. Wreszcie przypominamy, ze nalezy
unika¢ wczesnego zamykania zasOwki, bo to moze sta¢
sie niebezpiecznem dla zycia.

Na ostatku musimy zwrdci¢ uwage, ze gotowa-
nie jedzenia w piecu, przeznaczonym do opalania
pokoju, nie jest dobre, gdyz piec traci to, co na-
bywa jedzenie, czyli ze gotowanie jedzenia w piecu
pokdj oziebia i piec nie rozgrzeje sie dostatecznie,
dopoki sie w nim co$ gotuje.



Pozywienie.

Zycie charakteryzuje sie ciggiem, nieustannem
odnawianiem sie ustrdj, bez naruszenia jego postaci.
Odnawianie to odbywa sie za pomocg przyjmowania
pokarmoOw, odtwarzajagcych te skiadowe czesci ciata,
ktére sie zuzyly.

Dobre i odpowiednie pozywienie powinno spetié
dwa zadania: naprawi¢ tkanki ciata, to jest miesnie,
krew, kosci i t. d., w miare jak zuzywajg sie, ni-
szczg i nikng, oraz dostarczy¢ materyalu potrzebnego
do wytworzenia ciepla, ktdre przeksztatca sie¢ w nas na
ruch, site i prace mechaniczng, ciato bowiem nasze, pod
wzgledem czynnosci jego cztonkdw, mozemy porownac
do lokomotywy, ktora dziata tm silniej, im wiecej
dostanie paliwa. Ze poréwnanie jest stuszne postaramy
sie dowies¢.

Krew w naszém ciele nadaje ruch wszystkiemu,
bo przynosi pokarm i wytwarza odpowiednie ciepto,
bez ktorego zycie jest niemozliwe. Ciepto, jak ogien
w lokomotywie, dodaje bodzca wszystkim cztonkom.

W lokomotywie potrzeba urzadzi¢ dobry cigg, aby
tlen powietrza, przyptywajac w wielkiej ilosci, rozniecit
silny ogien.

W ciele naszém, gdy ktérykolwiek z cztonkéw za-
czyna dziata¢, natychmiast krew przyptywa do niego
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w wiekszéj ilosci, aby przynies¢ wiecej materyain po-
zywnego i wiec¢j cieplta. Tak sie dzieje w kazdym
pracujagcym miesniu, w zotgdku w czasie trawienia, a
nawet i w moézgu w czasie pracy umystowcj. Lambert
doswiadczeniem dowiodt, ze nawet zewnetrzne powioki
mozgu stajg sie cieplejsze w czasie myslenia, two-
rzenia lub rachowania.

Dlaczego biegngc rozgrzewamy sie ? Dla tego, ze
w czasie biegu serce wysyfa nieustannie krew do mie-
$ni, znajdujacych sie w ruchu, a poniewaz krew ma
statag temperature, dla tego tez, zeby miesnie ogrzac
mocniej, potrzeba aby krew krazyta predzoj i ezescicj
nabierata potrzebnej ilosci tlenu. Rzeczywiscie, w cza-
sie biegu czestsze sg uderzenia serca, a oddech jest
znacznie przyspieszony.

Lecz jak w lokomotywie tylko do pewnego sto-
pnia mozna ogienn powieksza¢, tak tez i w cztowieku
energia ruchéw jest ograniczona, bo zbyt przyspieszone
krgzenie krwi wywotuje bolesne bicie serca, zwiek-
szona cieplota sprowadza rozgrzanie catego ciata i pot
silny, a nareszcie przepona w skutek szybkiego ruchu
meczy sie i potrzebuje odpoczynku. W kazdym razie
ciepto jest warunkiem ruchu, warunkiem zycia.

Ille razy cztowiek robi jaki wysitek, czy to pod-
noszac ciezar, czy pracujac jakiem narzedziem, krew
przyptywa do wprawionych w ruch mieéni, ogrzewa je
mocnicj, a serce bije silni¢j i powietrze obficiej do phuc
przyptywa. Kowal, uderzajac raz poraz miotem, w ciggu
jednéj lub dwdch minut zdyszy sie i zmeczy, jak gdyby
biegal, ale za to zyska wiecej nad rozgrzanie, bo krew
nie tylko rozgrzewa, ale i zywi, umacnia miesnie,
ktore grubiejg i nabierajg sity. Dlatego t¢z ludzie
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pracujacy fizycznie sg zdrowsi i mocniejsi od tych, co
nic nie robig. Sama przeto przyroda wskazuje, ze praca
fizyczna jest warunkiem zdrowia. Tak samo jest po-
zyteczne taricowanie, bieganie i mocowanie sie.

Lecz im wiec¢j kto pracuje, tem wiecej jes¢ po-
winien; z kazdym bowiem oddechem uchodzi z ciata
czes¢ wegla i wody. Woda zas i wegiel, wyplywa-
jace ustami i nosem w ciggu dnia, przyprawiajg ciato
0 znaczne straty. Do tego przylaczajg sie jeszcze wy-
ziewy skoérne, rownie bardzo znaczne, co wszystko sta-
nowi wielki ubytek, ktory musi by¢ zastapiony po-
karmami.

Pokarmy rozpadajg sie na dwa dziaty, wedtug
ego, czy stuzg tylko do odnowy, czyli jako paliwo.

Do pierwszego dziatu nalezg pokarmy azotowe,
zawierajace azot i zdolne do przeksztatcenia sie, po
strawieniu, na tkanki' zyjace. Sg one pochodzenia ro-
$linnego lub zwierzecego. Tu zaliczajg sie : mieso, jaja,
mleko, zboza, jarzyny i t. d.

Do drugiego nalezg weglowodory, czyli pokarmy
zawierajgce przedewszystkiem wegiel i wodor, prze-
znaczone do spalenia i wytworzenia ciepta i ruchu. Tu
zaliczajg sie z jednej strony pokarmy maczne, z wszyst-
kimi pochodnymi (gumy, cukry, spirytus), a z drugicj
strony tluszcze (masto, stonina, oliwa i t. d.

Pojmiemy teraz, dlaczego robotnikowi, ktéry pra-
cuje, potrzeba dac¢ nietylko miesa, ale i pokarmow za-
wierajacych wegiel i wodor. Lekarz angielski Harting
skazat sie na dyete wylgcznie migsng, bez dodatku
potraw macznych, cukru i thuszczu i po bardzo krot-
kim czasie doszedt do ogromnego ostabienia, bo mie-
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$nie, nie otrzymujac stosownego paliwa, dla podtrzy-
mania ciepta, zaczely pali¢ wlasng substancye.

Zreszta obydwa gatunki pokarméw znajdujg sie
najczesciej obok siebie we wszystkiem co spozywamy.
Ze tak jest w istocie, fatwo sie przekonac.

Gdy wezmiemy szczypte maki i trzyma¢ bedziemy
pod malym strumieniem wody, gniotagc ja w palcach,
to odplywajgca woda uniesie z sobg drobny pytek,
ktory na dno opada. Jest to znany wszystkim krochmal,
uzywany do bielizny. Krochmal jest doskonaleni pali-
wem, gdyz skiada sie w jednej potowie z tlenu, a w dru-
giej z wegla i wodoru, to jest najlepszych materya-
tow do produkcyi ciepta. Po odptynieciu krochmalu
pozostaje w palcach masa biala, lipka, gietka, z kto-
rej mozna zrobi¢ doskonaly klajster. Mase te nazwano
glutenem. Po wyschnieciu jest on kruchy i nawpdt
przezroczysty, nie rozpuszcza sie w spirytusie, lecz
rozpuszcza sie w tugu sodowym, a w wodzie predko
gnije; klej ten skiada sie z wegla (63%), wodoru (7%),
tlenu (13%) i azotu (17%'.

Jezeli za pomocg laseczki zaczniemy bié, krew
zwierzecia to na laseczce osigdzie masa biatawa
gietka i lepka, po wyschnieciu stajgca sie krucha,
nawpdt przezroczystg, nierozpuszczalng w spirytusie,
rozpuszczalng za$ w tugu sodowym i gnijagcg w wo-
dzie. Nazwano jg wioknikiem , bo osadza na laseczce
wiokienka, z ktérych sie tworzag widkna miesne. Che-
miczny sktad wioknika jest zupetnie ten sam jak i glu-
tenu. Poniewaz mieso jest zawsze otoczone tluszczem,
wiec jak w miesie tak i w cblebie mozna zaczerpna¢
pokarmu dla zasilenia krwi i dla podniesienia ciepta
wewnetrznego.
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Nowonarodzone dziecko karmi sie tylko mlekiem,
bo w niem znajduje masto i cukier — materyaty dla
wytworzenia ciepta, i ser, ktéry znowu ma zupeknie
ten sam skiad chemiczny jak i widknik, tylko w innej
postaci. Ustr6j nasz tak tatwo wyrabia mieso z sora,
jak fatwo z krochmalu wyrobi¢ cukier.

Tenze pierwiastek pozywny znajduje sie nie tylko
w mleku, chlebie i miesie, ale takze w grochu, bobie,
fasoli i soczewicy, tak ze Chinczycy robig sery z gro-
chu rozgotowanego na przezroczysta papke, ktorg przy-
prowadzajg do stanu zgeszczenia, zupetnie tak samo,
jak my to robimy z mlekiem. Gniotg nastepnie skrzepi
solg go, ukladaja w formy i otrzymuja séry, ktérych
odrdézni¢ nie mozna od robionych z mleka.

W jajku znajduje sie tylko biatko i zottko, a tym-
czasem kura, usiadlszy na niém i ogrzawszy cieptem
swego ciata, w przeciggu dwudziestu i jeden dni wy-
siaduje kurcze, z dziébkiem, pazurkami i kostkami,
Jajo wiec takze stuzy do wyrobu miesa, kosci i krwi.
Biatko wiec, wiéknik, seri gluten sg to rzeczy jedna-
kowe, cho¢ otrzymujg sie z réznych przedmiotdw.

Z tego, cosmy powiedzieli wyzej, wynikaja prze-
pisy hygieniczne. Potrzeba, aby ilos¢ pokarmow azo-
towych zachowata pewny stosunek do wydatku mie-
$niowego. Gdy stosunek ten jest zbyt wielki, zotadek,
ktory ma obowigzek strawienia tych pokarmow, wy-
niszcza swe soki trawienne, cierpi i trawi zle, a nie-
strawnos¢ sprowadza bole glowy, zawroty i zatwar-
dzenia. Réwnowaga miedzy przychodem a wydatkiem
narusza sie; ilos¢ krwi powieksza sie, rozszerzajg sie
naczynia i serce, nastepuja kongestye i krwotoki, a na-
reszcie dwa straszne bicze zbyt dobrze zywionych:
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piasek lub kamienie w nerkach i w pecherzu i poda-
gra. Dla tego tez ludzie pracy fizycznej powinni mie-
sza¢ w nalezytym stosunku pokarmy biatkowate czyli
azotowe, stuzace do odnowy tkanek, z tluszczem i cu-
krem, stuzgcymi do produkcyi ciepta i ruchu. Wyzdro-
wiency, dzieci i ludzie ostabieni powinni uzywac przede-
wszystkiem pokarmdéw odnawiajacych. Przeciwnie za$
ludzie, prowadzacy zycie Biedzace, powinni zmniejszy¢
ich stosunek i uzywa¢ wiec¢j owocow, jarzyn i salaty.

Pokarmy maczne lub cukier, przyjete w zbyt wiel-
kiej ilosci, dziatajg niekorzystnie na watrobe. S Ciato
nasze bowiem z przyjetego wewnagtrz pokarmu pali
tyle, ile mu potrzeba wegla i wodoru, o reszte za$
nie dba, jak gdyby nie byla spozyta i te reszte krew
odnosi do watroby na wyréb zokci. A zatem, im czto-
wiek wiecej je pokarmoéw, stuzacych do produkcyi cie-
pta, tem wiecej watroba wyrabia zétci — oto i rzecz
cala. Skoro raz ciato przyjdzie do wasciwego stopnia
ciepla, juz sie wiecej nic rozgrzeje, chocbysmy dalcj
jeszcze gromadzili materyaty palne. Z narzuconej ro-
boty watroba musi wywigza¢ sie jak moze, a gdy
praca jest za wielka, nastepuje chorobliwy stan wa-
troby.

Zresztg krew ma jeszcze inny $rodek do pozbycia
sie nadmiaru wegla i wodoiu, przerabiajac je w ttuszcz,
ktory posiada kazdy cziowiek i to w znakomitej ilosci.
Thuszcz jest to kasa oszczednosci krwi na czas, gdy
pokarmu zabraknie z jakichkolwiek badz powodow;
wolwczas dla podtrzymania jednakowcj cieptoty ciala
ustroj pali swoj ttuszcz. Dlatego tez u chorych zosta-
jacych diugo na dyecie twarz sie zmienia do niepozna-
nia, mizernieje, oczy zapadajg gteboko, kosci twa-
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rzy sterczg, nos sie wydtuza, skéra marszczy. W cza-
sie cholery, w sposob jeszcze nieobjasniony, thluszcz
niknie nadzwyczajnie predko i najotylszy w szkielet
sie zmienia. Gorgczka niszczy pieknosé ksztattdw ko-
biety, ktéra zawdziecza ttuszczowi nagromadzonemu
pod skorg; ciezka niemoc nadaje pulchnym dawnigj
od tluszczu twarzyczkom dzieciecym wyraz starosci,
odejmujgc ich rysom okragtos¢ i miekkosé, a pokry-
wajac oblicze brézdami sedziwego wieku. W przy-
padku gtodu thustos¢ pali sie naprzod, a w tedy dopiero,
gdy rezerwa ta jest zuzytg, dla podtrzymania ognia,
ktory zgasng¢ nie moze pod groza S$mierci, przycho-
dzi kolej na miesnie i zostaje to, co nazywamy skora
i kosci. Gdy ten stan przedtuza sie, a pomoc, w po-
staci pokarmu z zewnatrz nie przychodzi, ustroj zie-
bnie, traci zwykly swdj ciezar i zycie ucieka. Sa
przykfady, iz diugi post przymusowy zmniejszat wage
cztowieka o kilkanascie i wiecej funtow, a waga ta
ubywata wiasnie w tluszczu. Zwierzeta, odbywajgce
sen zimowy, wchodzg do jam swoich niezmiernie thu-
ste, a z wiosng opuszczajg je zupetnie chude, Przy-
roda wiec w zapasie tluszczu przygotowuje im pozy-
wienie na czas tak dhugi.

Znang jest otyto$¢ natogowych pijakow , ktorzy
nabierajg ciata i odetego wejrzenia, chociaz jedzg
bardzo mato. Pochodzi to stad, ze spirytus jest dosko-
natém paliwem, zastepuje wiec ttuszcz, ktéry w skutek
tego nagromadza sie w ciele.

Z tego, coSmy wyzej powiedzieli, wynika, ze uspo-
sobieni do nabierania tlustosci powinni mato jes¢ chleba,
ziemniakow, fasoli i robi¢ wiele ruchu, aby zuzywaly
sie weglowodory i nie nagromadzaty sie w ciele.



205

tatwo do pojecia jest takze, dla czego cziowiek
w zimie jada wieccj, anizeli latem, dla czego w go-
racych krajach uzywajg wiec¢j owocdéw, a w zimnych
thuszczu. W stu czesciach owocow jest tylko dwana-
scie wegla, gdy w stu czesciach stoniny osiemdzie-
sigt sie miesci. Ze za$ wegiel stanowi opat, rzecz
wiec naturalna, iz mieszkaniec krajow pétnocnych, ka-
walem stoniny ciatlo swe sze$¢ razy lepi¢j ogrzewa,
anizeli na potudniu spozywajacy takg samg ilos¢ owo-
céw, bo ciepto ogniska zyciowego musi by¢ silnigjsze,
aby ustroj mogt sie oprze¢ zabdjczemu zimnu. Jezeli
krew jednego i drugiego ma te samg cieplote dziwi,
nikogo nie powinno, bo wiemy z doswiadczenia, ze piec,
przy najwiekszym zimnie zewnetrznym dobrze, utrzyma
ciepto pokoju, skoro odpowiednio napalonym zostanie.

Z tych wiec samych powodow tluszcze sg pozy-
teczne dla ludzi wynedzniatych, zniszczonych, dla dzieci
ostabionych, suchotnikéw ; one bowiem dodajg oliwy
do lamp gotowych zgasng¢. Zauwazano takze, ze
ustroj lepi¢j znosi ttuszcze w zimie, bo cze$¢ ich zu-
zywa sie natychmiast.

W ogole pokarmy powinny sie zmienia¢ stoso-
wnie do temperatury zewnetrznej, to jest do pory roku
i klimatu, do wydatku miesniowego, to jest zatrudnie-
nia, nareszcie stosownie do temperamentu, stanu zdro-
wia i wieku.

W mleku matki dziecko znajduje juz mieszaning
pokarméw azotowych i palnych, czyli oddechowych,
ktérych bogactwo wzmaga sie z wiekiem niemowlecia.
Po odgczeniu dziecko musi by¢ karmione potrawami
azotowymi, bo potrzebuje nietylko wynagrodzenia roé-
znicy pomiedzy wydatkiem, a przychodem, lecz jeszcze
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nadwyzki pewnej, bo rosnie. Weglowodory sg takze
potrzebne, aby pokry¢ straty wyrzadzone ruchliwoscig
dziecieca. Lecz nie nalezy spuszcza¢ z uwagi, ze prze-
wod ich pokarmowy jest miody i staby; nalezy wiec
karmi¢ czesto, ale nie wiele, i apetytu nigdy nie zado-
wala¢ zupetnie Napoje za$ pobudzajgce powinny byé
zupetnie usuniete.

W czasie przejscia do wieku chtopiecego i w wieku
krytycznym (14—20r.) pozywienie ma by¢ wzmacnia-
jace ; jest to bowiem chwila, gdy praca umystowa zaj-
muje wiecej czasu niz odpoczynek; w czasie tym na-
stepuje tez rozwoj wszystkich organéw, a dzieciece
nawyknienia ustepuja miejsce powadze i namietno-
Sciom czlowieka.

W wieku dojrzatym, gdy dos¢ jest utrzymac roé-
wnowage miedzy wydatkiem i przychodem, pozywie-
nie powinno by¢ mieszane ; zwierzece i roslinne. W ogole
lepi¢j by¢ wstrzemiezliwym ijes¢ ranicj, jezeli chcemy
zy¢ dlugo. Nie wiele jest przecie ludzi, ktorzy zacho-
wuja ten przepis, daleuo wiecej jest takich, ktérzy od
poczatku wieku dojrzatego sg w nieustannych zapasach
z zotagdkiem zepsutym, zmeczong watrobg i ze wszyst-
kimi nastepstwami pozywienia uiepozadnego, zbytko-
wnego lub niezdrowego.

Nareszcie u starcow, ktdrych organa sg zuzyte,
zmeczone dlugg stuzba, pozywienie powinno by¢ ta-
kie, aby otrzymywali najwiecej pozywnych czesci,
w najmniejszej objetosci i w postaci najtatwiejszej do
strawienia. Ostabionym dobrze jest udziela¢ $rodkow
pobudzajgcych i dobrego wina.

Spostrzezenia nad strawnoscig rozmaitych pokar-
moéw robiono na ludziach, majacych rany brzuszne,
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idgce do samego zotgdka. Ot6z przekonano sie, ze
trawienie rozmaitych pokarméw trwa od 1'/2 do 5,
godzin. Miekkie stodkie jabtka, jaja zbite i mozg
gotowany trawity sie najpredzoj, to jest w I go-
dziny. Trawienie gotowanego mleka, surowych jaj,
miekkich, kwasnych jabtek i smazonej watroby wolo-
woj trwato okolo dwoch godzin. Na trawienie pieczeni
z rozna, ostryg jaj na miekko gotowanych i surowcj
szynki, potrzeba bylo okoto trzech godzin. Chleb
pszenny, stare sery i ziemniaki, trawity sie dopiero
w godzinach, wieprzowina za$, gotowana kapusta
i tluszcz barani zaledwo w 5 godzin.

Najistotniejszym warunkiem pozywienia jest jego
zdolno$¢ do predkiego przeistaczania sie w krew
i przyswojenia ustrojowi , to jest strawnos$¢ przy-
jetego pokarmu Przy pracy cziowiek wydatkuje swoje
krew, swoje ciato przez oddechanie, przez pot, a im
praca jest ucigzliwsza, t¢tm wiekszy jest ten wydatek.
Dlatego tez kazdy pracujgcy potrzebuje, aby pozy-
wienie bylo dobre i predko strawne, zeby zuzytko-
wane sity wracaty szybko. Pokarm, mieszczacy w so-
bie nawet matg ilos¢ sktadowych czesci, dla krwi
przydatnych, jezeli tylko one tatwo i predko w krew
sie zamieniajg, lepszym jest od posiadajgcego duzo
takich czesci sktadowych, jezeli te zwolna i z trudno-
Scig w krew moga by¢ zamienione.

Kanadyjczycy, pracujacy przy wierceniu studzien
naftowych u nas w Galicyi, wprowadzajg w zdumienie
patrzacych nadzwyczajng energig i bystroscia w pra-
cy; Przy nich nasi robotnicy wydajg sie niezmiernie
ociezatymi, powolnymi i leniwymi, a wszystko pocho-
dzi od pozywienia. Kanadyjczyk nietylko na obiad,
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ale i na $niadanie zjada dobry kawal miesa z zie-
mniakami i chlebem i wypija wielki kufel piwa, pod-
czas gdy nasz robotnik pracuje nieraz dzien caly o
kawatku chleba; stad pochodzi, ze sity mu wracajg
powoli, i nie moze doréwna¢ w pracy lepiej zywio-
nemu.

Druga zasada dobrego pozywienia jest réznoro-
dnos$¢ potraw, bo jednostajne szkodza; zmiana za$ jest
pozyteczna zdrowiu i zywieniu. Nie jest to wiec za-
dnem fakomstwem, jezeli mamy apetyt na rozmaite
pokarmy, lub jezeli jedna potrawa jakas predko sie
sprzykrzy; owszem, czeste odmiany sg hieodzownie
potrzebne. Krdliki karmione ciggle kartoflami lub je-
czmieniem predko ginety, gdy tymczasem karmione
na przemian, jednego dnia kartoflami, a drugiego je-
czmieniem, zyty bardzo dugo.

Nareszcie trzecim warunkiem dobrego pozywie-
nia jest nalezyty jego smak, to jest dobre i smaczne
przyrzadzenie, bez czego wszystkie powyzsze warunki
nie doprowadzg do pozadanych wynikdéw.

Mowiac o pozywieniu, nie myslimy o zyciu bo-
gacza, techcacego zepsute swe podniebienie, ani 0 ne-
dzarzu, nie majacym wyboru strawy, lecz jedynie o
pozywieniu cztowieka pracy, ktory nie zbytkuje, ale
i nie skapi sobie ani rodzinie, wiedzac, iz dobre po-
zywienie wplywa na zdrowie i na zdolno$¢ do pracy.

Poméwimy obecnie o tak zwanym stole gospo-
darskim i trzyma¢ sie bedziemy porzadku domowego
w ciggu catego dnia.

Sniadanie. Na pierwsze $niadanie zwykle pi-
jemy mleko, czekolade, herbate lub kawe ze Smie-
tankg i z butkg lub z chlebem.
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Kawa. Jak kawa tak i herbata sg to ptyny po-
zywne, zawierajgce w sobie znaczng cze$¢ azotu. Lecz
wyboérkawynaranny nap6j zaleca sie jeszcze i
z innych wzgledéw. Naprzéd kawa dziata na wydzie-
lenie soku zotgdkowego, za pomocag ktérego odbywa
sie trawienie. Dlatego tez po dobrym obiedzie, dla
przyspieszenia trawienia podaja kawe czarng do picia.
Poniewaz nad ranem zotgdek jest najczesciej pozba-
wiony nalezytdj energii, szklanka wiec kawy dziata
orzezwiajgco na btony S$luzowe i wywotuje w nich
nowg czynno$¢, dlatego takze po kawie ezujemy lep-
szy apetyt, niz przed nig. Ale kawa dziata pobudza-
jaco na nerwy. Wiadomo, ze za pomocg kawy dtugo
mozna opedza¢ sie potrzebie snu; pracujagcy umystowo
po zazyciu kawy czujg odswiezenie umystu po czyn-
nosci duchowej, ktdra ich zbytecznie znuzyta. Chociaz
w nocy umyst odpoczat dostatecznie, pomimo to z rana
ezujemy sie czesci¢j sennymi, niz Swiezymi. Orzezwie-
nie przeto nerwow szklankg kawy pobudza je do
pracy dziennej, a w umyst wlewa nowe zycie.

Ze wzgledu jednak na wiasno$¢ pobudzajaca i przy
Spieszajacy skurcz serca, kawa moze by¢ niebezpieczna,
poniewaz wywotuje bicie serca, zawroty, bezsen-
nos¢, goraczke i rozdraznienie nerwowe, dochodzace
u niektérych, po dlugiem uzyciu kawy mocnej, do
tego stopnia, ze ustrdj traci mozno$¢ pracy bez
tej pobudki. Dlatego tez wielu lekarzy nie pozwala
pi¢ kawy ludziom zywego temperamentu i dzieciom,
ktére nie cierpig na brak czynnosci nerwowej. Dla
ludzi za$s natury flegmatycznej, jakimi jesteSmy my,
mieszkancy péinocy, kawa na $niadanie bedzie zawsze
napojem ulubionym i pozytecznym dla zdrowia, szcze-

Pielegnowanie. 14
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gotnie w czasie epidemii, gdy grozi niebezpieczenstwo
od miazmow.

Cykorya dodaje sie wihasciwie tylko ze wzgleddw
oszczednosci i robi kawe gestszg i nieco gorzkawa.
Dodatek cukru i $mietanki jest bardzo wazny pod
tym wzgledem, ze cukier i mleko sa doskonatymi
pokarmami, mleko bowiem ma te same czesci -skia-
dowe, co i krew, a cukier w ciele ludzkim zmienia
sie w tluszcz tak potrzebny do produkcyi ciepta. Ze
wzgledu, ze od ubiegtego wieczora nie uzywaliSmy
zadnego pokarmu, a w ciagu snu oddechem utracilis-
my dos¢ wiele tluszczu, przeto Smietanka i cukier sg
nader pozytecznym dodatkiem. Dzieciom nie nalezy
poczytywaé za takomstwo, gdy lubig jes¢ rzeczy stod-
kie i mleczne, bo cukier im jest potrzebny do wytwa-
rzania tluszczu U dorostych, majagcych silniejsze na-
rzedzia trawienia, cukier i tluszcz tworzg sie z po-
karméw macznych, dzieciom za$ lepi¢j da¢ cukier juz
gotowy, bo narzedzia trawienia sg w nich stabsze i
nie tak tatwo pokarmy maczne zamieni¢ mogg na
thuszcz. Butka przy kawie jest bardzo potrzebna, bo
pszenica jest prawie dwa razy tak bogata w kroch-
mal i cukier, jak zyto, a oprocz tego jest strawniej-
sza, Ze za$ z rana o to wiasnie idzie, aby cialo wy-
nagrodzito straty nocne, przeto wazng jest rzeczg daé
zotadkowi strawe pozywng i tatwg do strawienia.

Kto pije kawe czarng po obiedzie, nie powinien
dodawa¢ do niej ani Smietanki, ani cukru, bo ani je-
dno, ani drugie nie przyspiesza trawienia, owszem
obcigza juz i tak pelny zotadek, a zatem szkodzi tra-
wieniu.
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Herbata, skladem chemicznym mato sie rozni
od kawy, lecz j¢j rola hygieniczna jest zupetnie inna,
gdyz mato znajdzie sie zolgdkdw tak zepsutych, lub
nerwéw, ktoreby jej nie zniosty. Owszem herbate
mozna uwazac¢ jako doskonaty srodek trawienny, ktory
wiele ludzi uzywa przez cale zycie w wielkiej ilosci,
jak to widzimy w Rosyi, w Chinach i w Anglii. Ale
to sie odnosi tylko do herbaty czarnéj, gdyz zielona
jest mocno pobudzajaca, dziata na nerwy i miesnie, i
po dlugiem uzywaniu moze sprowadzi¢ drzenie nie-
ustanne cztonkéw. Herbata zimna jest doskonatym
napojem latem.

Czekolada — pokarm zdrowy i bardzo pozy-
wny, lecz trawienie jej nie jest zbyt fatwe, z powodu
wielki¢j ilosci tluszczu (52% w kakao). Zgotowana
na wodzie jest mniej ciezka, ale sprowadza zatwar-
dzenie. Z mlekiem, dla dobrego Zzotadka jest dosko-
natym pokarmem porannym. Ale musimy zwrdci¢
uwage, ze dobre kakao jest drogie, dlatego téz fal-
szowanie czekolady makg lub cukrem jest rzeczg
zwykia.

Mleko stusznie krwig bialg nazwaé mozna, bo
pod wzgledem skladu w zupetnosci réwna sie krwi.
Oprdcz chieba razowego i jaj, jest to jedyny materyat
pokarmowy, ktéry moze dostarczy¢ ustrojowi wszel-
kich materyatow, jakie mu sg potrzebne. Dlatego-16z
mleko jest pokarmem przez nature przeznaczonym dla
wytacznego uzycia w wieku dziecinstwa. Dla doro-
stych mleko nie zawsze stanowi¢ moze dobre pozy-
wienie, bo predko sie przykrzy. W mleku znajduje
sig 87~ wody, 4 masta, 5 cukru, 3% sernika i %X
soli. Mileko tatwo sprowadza zatwardzenia, u*dzieci
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drobnych, zsiadajgc sie predko, drazni zofgdek i
sprowadza rozwolnienia. W tym ostatnim razie nie-
dogodnosci tatwo zapobiec, dodajac '/6 czes¢ wody
wapiennej. Dla dzieci mleko jest najlepszym pokar-
mem porannym.

Drugie sSniadanie. Jakkolwiek po zjedzeniu
pierwszego S$niadania cztowiek czuje sie pokrzepionym
i odSwiezonym na ciele i na umysle tak, ze moze
przystapi¢ do pracy zawodowej;, jednak kto zjadt
pierwsze $niadanie o szOst¢j lub siédmej z rana, ten
0 godzinie dziesiatej lub jedenastej czuje apetyt i po-
trzebe positku. Na drugie $niadanie zwykle sie je ka-
watek chleba lub butki z mastem i serem lub z ka-
watkiem wedliny i zapija sie kieliszkiem wodki.

CMetr — zawiera w sobie gtéwnie krochmal i
cukier, ajezeli jest dobrze wypieczony, wowczas czesc
krochmalu przemienia sie sama w cukier, ukatwiajac
przez to trawienie. Wedlug naukowych doswiadczen
najpozywniejszym i najstrawniejszym jest ehleb w 24
godzin po upieczeniu. Otreby zawierajg wiec¢j pier-
wiastkbw azotowych, niz sama maka. Dlatego wiec,
zeby cbleb byt pozywny, nie nalezy posuwaé
zbyt daleko pytlowania, bo chleb bardzo biaty nie
dobrze karmi. Chleb zawierajagcy wiele otrebow (chleb
Grahama) jest doskonaty przy usposobieniu do za-
twardzen. Najmniej strawnym jest chleb zupetnie
Swiezy; wielka jest zatem nieostroznos¢ jedzacych go
w tym stanie.

Chleb w ciele naszem przeksztatca sie w mie-
$nie, a gtownie w tluszcz, jak wszystkie pokarmy,
zawierajgce krochmal. Doswiadczenie pokazato, ze two-
rzenie sie tluszczu jest nierdwnie fatwiejsze, jezeli
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do chleba dodamy nieco tluszczu juz gotowego, gdyz
ten ostatni odgrywa role fermentu przy powolnej za-
mianie krochmalu na tluszcz. Dodatek wiec masta lub
innego tluszczu do chleba jest wyborng rzeczg i bar-
dzo niewasciwie jest, zwlaszcza dzieciom, odmawiac
masta do chleba, tluszcz bowiem wazng odgrywa role
w ciele naszem, stuzac do utrzymania czynnosci odde-
chowych i wyrabiania sity. Tlen powietrza, ktorem
oddechamy, sprawia rozkiad tluszczu na wode i na
kwas weglowy; woda wydziela sie przez skoére i ptuca,
a kwas weglowy wydechamy. Gdzie nie ma ttuszczu
tam pot i oddechanie musi niszczy¢ same miesnie, bo
jak moéwilismy wyzej, tluszcz jest w ciele naszem fun-
duszem na codzienne wydatki, mieso za$ kapitatem.
Tu znajdziemy objasnienie, dlaczego czesto ludzie chu-
dzi jedzg tak wiele, podczas gdy przeciwnie nieraz
podziwiamy, jak mato jes¢ potrzebujg ludzie otyli.
Chudy, nie majac tluszczu w sobie na zasilenie potu
i oddechania, trawi wiasne ciato i dlatego poczuwa
cigglta potrzebe posilania sie; tlusty za$ zuzywa na
to zapas swego ttuszczu. Stad tez wynika i inna wska-
zOwka, ze kto sie duzo poci przy pracy, ten powinien
spozywac¢ duzo pokarméw ttuszczodajnych, dodajgc do
nich prawdziwego tluszczu i na odwrot, kto mato sie
meczy i nie wiele poci, temu mniejsza ilo$¢ podo-
bnych pokarméw wystarczy. Przez to ciato staje sie
petniejszem i silniejszem, a reka wiecej zyska anizeli
kosztuje zotgdek.

Stad tez, jak mowiliSmy w innem miejscu, w zi-
mie, kiedy powietrze bywa gestsze, a zatem gdy wde-
chamy wiecej tlenu, tern samem wiecej zuzywamy
thuszczu i wiecej potrzebujemy pokarmow thustych,
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anizeli w lecie, kiedy to podobne pokarmy zwykle
predko sie uprzykrzajg. Tu znajdujemy objasnienie,
dlaczego w krajach bardzo zimnych tluste pokarmy sg
nieszkodliwe, podczas gdy w krajach goracych spro-
wadzajg czestokro¢ ciezkie choroby i dlatego sg na-
wet zabronione prawodawstwem religijném.

Lecz nie wynika z tego, aby byto lepi¢j spozy-
wac ttustos¢ niz pokarmy tluszczodajne. Owszem, thu-
stos¢ spozyta bez innych dodatkow jest szkodliwa i
odchodzi z ciata niestrawiona, podczas gdy potrawy
thuszczodajne sprzyjajg tyciu zwierzat, jak to wiemy
ze sposobu tuczenia gesi, Przyczyna niestrawnosci thu-
szczu lezy w tém, ze tylko pewna cze$¢ kiszek wy-
dziela z siebie ciecz rozpuszczajacg tlustos¢, w zo-
tadku za$ tluszcz pltywa po powierzchni pokarmdw,
a sok zoladkowy rozpusci¢ go nie moze.

Sc¢r, jest to mleko zsiadte, pokarm bardzo po-
zywny, lecz dos¢ trudny do strawienia i meczacy Ki-
szki. Ze wzgledu na ilo$¢ masta, znajdujaca sie w go-
rze, odrézniajg sCry tluste i séry chude; pierwsze
oczywiscie sg pozywniejsze, anizeli drugie. Scry
z mleka krowiego sg strawniejsze, niz z mleka ko-
ziego lub owczego. Stary sér, z powodu ostrosci,
dziata jak dobra przyprawa korzenna i pobudza Zzota-
dek do wydzielania soku zotgdkowego. Dlatego tez
przy konhcu obiadu uzycie ostrego s€ra jest bardzo na
miejscu, na $niadanie za$ lepi¢j stuzy ser stodki, lub
bryndza Swieza.

Waddka, jako pokarm, nawet tyle niewarta, co
szklanka wody z cukrem, a pomimo to wiasnosci jej
dobre uczynity jg potrzebng dla ludu i niezbedug,
zwiaszcza dla klasy robotnicz¢j. Wodka ma wartosé
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przez zawarty w niej alkohol, ktéry jest wihasciwie
cukrem, zmienionym przez fermentacye. Rozpatrzmy
whasnosci wodki. W matej ilosci uzyta, mnozy soki
trawigce, draznigc btony zotadkowe, skutkiem czego
te ostatnie wydzielajg z siebie owg ciecz, w ktorej
rozpuszczajg pokarmy. Gdy zjemy nieco wiecdj thu-
stosci, inne potrawy w zoladku zostajg, jakby nig
ostoniete, poniewaz sok zotadkowy nie rozpuszcza ttu-
szczu, przeto spozyta strawa nie bylaby dokiadnie
strawiona. Draznigc Zzotadek i zmuszajagc go do wy-
dzielenia wiekszej ilosci cieczy trawigcej, wodka przy-
$piesza trawienie, tem wiecej, ze zawiera w sobie
nieco eteru, ktory rozpuszcza wszelkie thuszcze. Oprocz
tego alkohol zawarty w wodce, przechodzac w krew,
dziata przez nig na mdzg i nerwy, pobudza, orzezwia
i wzmacnia fizycznie lub umystowo zmeczonych, ozy-
wia ducha i ciato. Wedrownik w czasie podrozy, zot-
nierz w marszu, robotnik, zmuszony przy robocie do
wiekszego niz zwykle wysitku, dobrze zrobi, gdy wy-
pije kieliszek waodki, aby predzej dojs¢ do celu, gdzie
go czeka spoczynek. Faktem jest, ze ludzie, ktérzy
przy zwyktych okolicznosciach, po uzyciu kieliszka
wodki dostajg zawrotu glowy, w czasie niezmiernie
uciagzliwych podrozy po gorach, za poradg doswiad-
czonych przewodnikéw, wypijali calg butelke mocnej
wodki, powoli, z przestankami, dla wzmocnienia zme-
czonego ustroju i nie doznali zadnego upojenia.

Po zjedzeniu cziowiek jest ociezaty i czuje skion-
no$¢ do snu tak, ze ten, ktdry temu spoczynkowi
odda¢ sie nie moze, a musi wraca¢ do roboty, prze-
konywa sie, ze wddka daleko go zdolniejszym czyni
do roboty, anizeli jadto. Czlowiek, nie majacy dosta-
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tecznego pokarmu, szuka tego, co go chwilowo zaste-
puje. Gtodny potrzebuje pracowac, aby zarobi¢, tym-
czasem ostable cztonki jego domagajg sie positku. Ten
positek i to wzmocnienie znajduje w wadce, i to wia-
$nie czyni jag tak niebezpieczng : nedza i wodka zawsze
stojg obok siebie ! Przy polepszeniu materyalnego bytu
wielu natogowych pijakéw staje sie najpracowitszymi
i najporzadniejszymi ludzmi.

Obaczmy teraz, jakie skutki sprowadza naduzy-
cie alkoholu.

Woprowadzony w wiekszej ilosci do zoladka, nie
powieksza, ale zmniejsza ilos¢ soku zotgdkowego, bo
powoduje Scinanie sie materyj biatkowatych. Naste-
pnie przechodzi do kiszek, przebiega watrobe, miesza
sie do obiegu krwi i stamtgd rozlewa sie po calem
ciele. Zlozony z weglowodoru bardzo palnego, spot-
kawszy tlen w tkankach, pali sie, rozkiladajac sie na
kwas weglowy i wode. Takie gwaltowne palenie daje
ustrojowi silng pobudke: cieptota powieksza sie,
oddech staje sie czestszym, serce bije mocno, skoéra
rozgrzewa sie, tetno jest petne i twarde, moézg pod-
niecony. W matej ilosci, jak widzielismy wyzej,
alkohol zapobiega zuzywaniu sie tkanek. Dlatego
téz alkohol jest bardzo pozyteczny w wielu choro-
bach, jezeli nie mogac karmi¢ chorego, musimy go
podtrzymac, gdy potrzeba zaoszczedzi¢ sity.

Woziety atoli w zbytniej ilosci, staje sie powo-
dem odurzenia. Krew wyrzucona silnie przez serce
przyptywa do gtowy. Twarz staje sie ogtupiatg, oczy
sg niepewne i nieruchome, zmysty stabng, pewnos¢
ruchow niknie, jezyk nie stuzy, rece drzg, nogi sie
chwiejg; moézg zalany krwig spalong przez alkohol,
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zaczyna zle funkcyonowac. Wkrétce potem nastepuje
stepienie umystowe, z ktérego cztowiek wychodzi zla-
many, apatyczny, zmeczony. Jezeli takie upojenie
powtarza sie czesto, to nastepuje zatrucie krwi alko-
holem, ktory przenika i psuje wszystkie organa. Wa-
troba, przez ktéra woddka ciagle przeptywa, twar-
dnieje, zmniejsza sie; zoladek staje sie miejscem chro-
nicznego zapalenia, ktorego pierwsza oznaka sg wy-
mioty poranne, konczace sie najczesciej zabojczy-
mi wrzodami. Lecz przedewszystkiem system nerwowy
jest dotkniety: nastepuje zmiana charakteru, platanie
sie mysli i strata pamieci; potem juz pojawiajg sie
omamy, nareszcie cztowiek konczy szatem ostrym.

Ostroznie wiec nalezy uzywa¢ wddki, gdyz bar-
dzo tatwo mozna sie do niej przyzwyczai¢. Dia mio-
dego wieku woddka jest bardzo szkodliwa; mtodziez
powinna gasi¢ pragnienie wodg, mlekiem, a co naj-
wyzej lekkiem piwem.

Najskuteczniejsza walkg spoteczenstwa z plagg
pijanstwa, jest da¢ mozno$¢ ludziom ubogim znale-
zienia taki¢j pracy, ktéraby im wystarczyta na dobre
pozywienie.

Obiad. Kazdy pracujacy od rana, zaczyna okoto
potudnia uczuwa¢ zmeczenie, a zarazem apetyt. Po-
niewaz to zmeczenie nakazuje pewien odpoczynek,
nalezy go wiec obroci¢ na zjedzenie obiadu.

Jakkolwiek cztowiek moze zy¢ samym chlebem
i wodg, natura jego jednak potrzebuje urozmaicenia
pokarmow. Zwierzeta, zyjace jednym pokarmem, umy-
stowo stojg nierownie nizej od zwierzat, spozywajg-
cych pokarmy obfitsze i rozmaitsze. Rodzaj pozywie-
nia odmienia nawet nature zwierzat. Pokarmy miesne
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czynig je dzikimi, chytrymi, podczas gdy roslinne —
wytrwaltymi i fagodnymi, ale za to umystowo leniwe-
mi. Ten wplyw pokarmu na wiasnosci ciata dowodzi,
ze byloby nawet przeciw naturze, chcie¢ przyzwy-
czai¢ cztowieka do jednakowdj strawy.

Obiad gospodarski sktada sie z rosotu lub zupy,
miesa, jarzyny lub leguminy, z dodatkiem szklanki
piwa lub kieliszka wina, a w dnie postne z ryb, ra-
kow i t. d. Potrawy powinny zawsze zawiera¢ to,
czego ciato potrzebuje, obiad wiec musi sktadac sie
z potraw miesodajnych i tluszczodajnych, a oprocz
tego zawierac sole, z ktorych tworzg sie kosci, chrzastki,
wilosy, zeby, paznogcie i t. d.

Pierwszg potrawa zwykle jest dobrze ugotowa-
ny rosot z miekka sztukg miesa. Na rosot lepsza
jest wotowina, anizeli inne gatunki miesa, bo w niej
mni¢j thustosei, a wiecej widkien miesnych ; rosét za-
tem jest lepszy a sztuka miesa posilniejsza Gotowanie
miesa przyczynia sie do fatwiejszego trawienia. W mie-
sie sg dwie skltadowe czesci: wiokna miesniowe i sok
miesniowy w nich i miedzy nimi pomieszczony i na-
dajacy miesu wiasciwy smak i zapach. Mieso wszyst-
kich zwierzat ma skfad jednakowy, zmienia sie tylko
stosunek czesci sktadowych i wiasnosci widkien, dla
tego tez stopien pozywnosci i strawnos$¢ rozmaitych
gatunkéw miesa sg rézne. Czesci widkniste u rozmai-
tych zwierzat réznig sie stosownie do gatunku i wieku,
bo sg juz to grubsze, juz ciefsze, mieksze lub tward-
sze, czerwiensze lub bledsze; od tych rozmaitych wia-
snosci wiokien zalezy po czesci wigksza lub mniejsza
pozywnos$¢ i strawno$¢ miesa. Przez gotowanie, klegj
znajdujacy sie w wioknach, rozpuszcza sie i przecho-
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dzi w rosot, ktory tez dlatego, jezeli z malej stosun-
kowo do miesa ilosci wody zostat zrobiony, staje sie
kleistym, a gdy wystygnie zamienia sie w galarete.
Ten klo6j po czeSci sam jest pozywny i mozna go
wydoby¢ nawet z kosci i chrzastek, z czego robig
tabliczki galarety (bulion). Z bulionu rozgotowanego
w wodzie, z dodatkiem jarzyn, robig rosét, wprawdzie
mato pozywny, ktéry jednak, jako pokarm lekki, jest
bardzo dobry dla rekonwalescentéw. Mozna go zrobié
pozywniejszym, whbijajagc jajo surowe. Wedtug do-
Swiadczen, litr bulionu daje zaledwo tyle pozywienia,
ile go zawiera 6 gram, miesa.

Gotowanie wiec przedewszystkiém ma na celu
rozpuszczenie kleju widkien miesnych, przez co sok
z miesa, ktory jest pierwiastkiem najpozywniejszym,
bedac uwolniony, z tatwoscig miesza sie. z woda, na-
dajac rosotowi wiasciwg site pozywna. Pdzniej, gdy
juz sie woda zagotuje, biatko miesa warzy sie, rosot
bieleje, jak gdyby w nim byto biatko jajek. Jedno-
czesnie rozptywa sie takze tlustos¢ miesa i sole jego,
tak, ze dobry rosét wprawdzie w znacznej czesci od-
biera site miesu, ale moc ta zostaje w rosole, a migso
staje sie podzielniejsze dla zebow i strawniejsze
dla zotgdka. Zwracamy jednak uwage, ze widkna
miesne tylko w czesci sg strawne, sok bowiem zotad-
kowy i kiszkowy nie zupetnieje rozpuszcza, szczegoOlnie
gdy mieso jest ttuste i nie zostato doktadnie zzute; cze-
sto tez wiokna niestrawione z odchodami przechodza.
S6l dodawana do rosotu robi go pozywniejszym i sma-
czniejszym, bo jak wiemy, sol stuzy do tworzenia
réznych tkanek naszego ciata, a najwiecej krwi i
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chrzastek. S6l dodawana do obroku bydlat daje im
site i piekny pozor.

Jezeli idzie mniej o ros6t, niz o to, zeby samo
mieso bylo pozywniejsze, to mieso wkiada sie nie do
zimnej, lecz do goracodj wody; gorgco natychmiast
Scina biatko na powierzchni jego i zamyka tak, ze
mieso nie wypuszcza juz z siebie pozywnych pier
wiastkéw. Pieczenie w piecu, gdzie migso nie jest
wodg pokryte, sprawia taki sam skutek, przyczem
odbywa sie jeszcze rozkiad, z ktérego powstaje kwas
octowy, nadajgcy miesu pozadang kruchos¢. Wazniej-
szg jednak jest rzeczg przyrzadzanie dobrego rosotu,
bo kto pracowat cate rano, tego zotgdek potrzebuje
pokarmu nie sprawiajacego mu wielkiego trudu, a ta-
kim pokarmem jest wihasnie rosot. Dlatego tez zwykle
od rosotu obiad sie zaczyna.

Rosét zawiera klej i biatko, ktére sie w ciele
naszem zamieniajg na miesnie. Potrzebnym wiec jest
jeszcze do rosotu dodatek czego$ macznego, coby sie
z tatwoscia mogto zmieni¢ na tluszcz tak potrzebny
do transpiraeyi i do oddechania. Dlatego tez dzieci,
uzywajgce duzo uchu, potrzebujace zatém wiecej tchu,
daleko wiecej woig chleb niz mieso.

Z tych powoddéw rosot nalezy jadac z chlebem, lub
przy przyrzadzaniu potrzeba doda¢ kaszki, klusek, ryzu
lub ziemniakdéw, gtdwnym bowiem pierwiastkiem tych po-
traw jest krochmal, Kktory juz w czasie gotowania
przechodzi w czeSci w cukier, a w ciele zamienia sie
w kwas mleczny i nakoniee w tlustos¢. Najobficiej
krochmalu posiada ryz;, dlatego tez dzieci zywego
charakteru tak go lubig. W 100 kilo ryzu jest 85
krochmalu, podczas gdy w tejze ilosci magki pszennej
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74, w kaszce pertowej i drobnej 42, a w ziemniakach
zaledwo 20. Ze wzgledu na oszczedno$¢ w czasie i
w paliwie, ludzie niemajetni wolg uzywac ziemniakéw
do przyprawy, bo te ani przegotujg sie, ani wykipig,
a przytem krochmal ziemniaczany jest tego rodzaju,
ze juz przez samo gotowanie zamienia sie po czesci
w cukier i nadaje im smak przyjemny.

Jarzyny do rosotlu uzywane sg przyprawg dla
poprawienia smaku, a zresztg sok ich dostarcza ustro-
jowi wioknika roslinnego i fosforanéw alkalicznych.

Wiek zwierzecia bardzo wptywa na wiasnosci
miesa. Im miodsze zwierze, tern delikatniejsze sg wto-
kna miesa, bo zawierajg wiec¢j wody; ale zato mieso
zwierzecia dojrzatego zawiera wiecCj wapna i wiecej
biatka. Dla tego téz maczajg mieso w occie, aby roz-
pusci¢ sole wapienne i rozmiekczy¢ widkna; wedze-
nie, peklowanie i suszenie czynig widkna miesne twar-
dymi i mniej strawnymi. Zwierzyna jest strawniejsza
od miesa zwierzat domowych. Ze wzgledu na stra-
wno$¢, rozmaite gatunki miesa idg w nastepujagcym
porzadku: mieso ptakéw, bydlat, ryb i rakéw. Wo-
towe mieso jest strawniejsze niz baranie, a to osta-
tnie niz wieprzowina. Nastrawniejszg i najpozywniej-
szg czeScig zwierzat sg naprzéd miesnie, potem wa-
troba, nerki, $ledziona, mézdzek i ptucka. Migso zdrowe
moze by¢ przechowane 48 godzin w lecie a przez 5
dni w zimie. Dziczyzna jest strawniejsza, gdy jest
pieczona lub smazona, lecz dziata nieco pobudzajgco.
Ryby strawniejsze sg upieczone anizeli gotowane lub
smazone. Solone i tluste ryby sg niestrawne.

Moéwigc o miesie, musimy doda¢, ze ilos¢ spozy-
wanego miesa moze stuzy¢ za miare sity i polity-



222

cznego znaczenia narodu i jest wskazéwka dobrobytu;
rozwoj bowiem hodowli bydta jest niezaprzeczong dzwi-
gnig rolnictwa. Podobnie jak zwierzeta miesozerne
sitg miesni i szybkoscig ruchow przewyzszajg trawo '
zerne, tak i narody, przewaznie miesem zyjace, dziel-
noscig, wytrwatoscig i sita, miesni przewyzszajg narody
na roslinnym poprzestajgce pokarmie (np. Anglicy
i Irlandczycy).

U ludzi mato zasobnych, gdzie mieso nieczesto
pojawia sie na stole, owoce straczkowe, to jest groch,
bob, fasola i soczewica powinny by¢ czesto uzywane,
obfitujg bowiem w pierwiastki miesodajne i thuszczo-
dajne do tego stopnia, Ze sie zblizaja i do miesa i do
chleba; oprécz tego zawierajg w sobie fosfor tak po-
trzebny do tworzenia mézgu i kosci. To téz potrawy
te dobrze przyrzadzone stusznie sg powszechnie lu-
bione, bo sg zarazem tanie i pozywne. Zawierajg one
w sobie po czesci i gotowy cukier, ktory czuc sie
daje w cukrowym groszku. Miody groch i fasolka maja
jeszcze te zalete, ze mozna je w stanie zielonym jes¢
ze strgczkami i tupinami, obfitujgcymi réwniez w kroch-
mal i cukier. Owoce strgczkowe nalezy poprzednio
przeciera¢ przez durszlag, aby odgczy¢ tupiny, kto-
rych nie trawi nasz ustroj a ktére wywotujg odecie zo-
tadka. Gotowaé owoce strgczkowe nalezy w wodzie
miekkiej, bo w studziennej jest zwykle wapno , ktore
taczac sie z pierwiastkami grochu, tworzy z nimi
ciata twarde i niestrawne. Stawna Rewalenta arabska
jest zwyktg maczka roslin stragczkowych i ani troche
me pozywniejsza od maki grochowe;j.

Zwykle do miesa dodaje sie jarzyna. W ja-
rzynie jest bardzo mato pierwiastkbw pozywnych.
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W kapuscie, jarmuzu i innych zieleninach woda sta-
nowi 910 czesci wagi, a mata tylko cze$¢ przypada
na biatko roslinne, gume, tluszcz roslinny, krochmal
i cukier. Jedynie marchew i buraki mtode zawierajg
znaczng ilos¢ cukru, dla tego tez te ostatnie zaleci¢
mozna dzieciom i rekonwalescentom.

Spozyte z miesem, jarzyny odgrywajg bardzo
wazng role. Zawierajg bowiem kwasy organiczne, tak
lubione w owocach, ktére majg wiasno$¢ utrzymywa-
nia biatka w stanie pltynnym. Jarzyny wiec oszcze-
dzajg pracy zofadkowi, a mieso predzej zmieniajg na
ciecz krwiodajng i dla tego t€z sg zdrowiu uzyteczne.
Kwasy te wydzielajg sie z zotagdka podczas trawienia
miesa, dla tego tez kwaszona kapuste jadamy wespot
z miesem, jako rodzaj kompotu.

W owocach, ktore chetnie jemy po miesie,
kwas ten jest juz gotowy, dla tego tez jedzgc owoce
lub kompoty po obiedzie, czujemy pewng przyjemnosé
i ulge, bo przez to przyspiesza sie ogolne trawienie.

Wszystkie jarzyny zawierajag w sobie sole zie-
mne, ktérych ciatlo do zdrowia koniecznie potrzebuje
tak, ze w niektorych razach moga zastgpi¢ lekarstwa.
Naprzyktad szpinak, zawierajgcy wiele zelaza jest bar-
dzo odpowiednim dla dzieci i dziewczat, majgcych cere
bladg, to jest chorujgcych na bladaczke.

Do potraw czesto pojawiajgcych sie na naszych
stolach gospodarskich, nalezg takze grzyby. Grzyby,
oprécz kwasu grzybnego zawierajg w sobie krochmal,
cukier, galarete, nieco biatka i wapna, lecz w tak matlej
ilosci, ze grzyby sa mniej pozywne od jarzyn i owocow.
Grzyby w ogoéle Zle sie trawig, a nawet sg szkodliwe,
gdy pochodzg z miejsc blotnistych i torfowatych, lub
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gdy sg stare i psu¢ sie zaczely. Odrzuca¢ nalezy te
grzyby, ktére po przekrojeniu puszczajg sok mleczny,
zmieniaja kolor, lub maja zapach ostry i nieprzyje-
mny. Wieksza cze$¢ grzybdéw jadowitych, namoczona
w wodzie oddaje jad swoj tej ostatniej, wode zatem
nalezy zawsze odlac.

Dla ufatwienia trawienia i poprawienia smaku,
uzywajg sie réznego rodzaju przyprawy. Przyprawy
cukrowe sg doskonatym pobudzajgcym $rodkiem tra-
wiennym, ktory wywotuje wydzielanie sie soku zolgd-
kowego i dopomaga do trawienia bialka roslinnego
i zwierzecego. Blednem jest mniemanie, ze cukier psuje
zeby i wytwarza kwasy w zotgdku. Owszem cukier
dopomaga do utrzymania dobrych zebdéw, bo utatwia
rozpuszczanie sie fosforanu wapna i nigdy nie spro-
wadza kwasnego odbijania, albo kwasnego smaku.
Przyprawy kwasne, do ktorych przedewszystkiem na
lezy ocet, stuzg do dodania smaku pewnym pokar-
mom, a oprocz tego ulatwia rozpuszczanie sie pokar-
moéw biatkowych i zamiane krochmalu na cukier, gdy
i tluszcz dodany bywa, naprz. satata z octem i z oliwa.
W znacznej ilosci i czesto uzywany ocet sprowadza
zaburzenia w odzywianiu, gdyz rozpuszcza wléknikkrwi.

Przyprawy korzenne, jak pieprz, musztarda,
gozdziki, cynamon, wanilia sg bodzcami dla przyrzadu
smaku i trawienia. Zbytek ich jednak szkodliwie po-
budza krazenie krwi i czynno$¢ nerwow, a takze dra-
zni zotadek.

SOl jest takze przyprawg i jednym z pierwiast-
kow skitadowych ustroju. Kazdy kilogram krwi za-
wiera 5 grm. soli. Dziata ona w sposéb mato znany,
lecz prawdopodobnie utatwia trawienie, bo pobudza do
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wydzielania sokow i zdaje sie, ze ulatwia rozpuszcza-
nie sie biatka i tluszczow. Czlowiek potrzebuje j¢j
dziennie 15—30 gramdw. Przyjeta w wielkiej ilosci
utrudnia trawienie (skorbut).

Obaczmy teraz, jakg role odgrywajg napoje w cza-
sie obiadu.

Woda dobra jest najlepszym w ogole i najmil-
szym napojem. Bez wody ani trawienie, ani zywienie,
ani tworzenie krwi, ani zadne wydzielenia odbywaé
sie nie mogg. Najczynniejsze organa ludzkie, mdzg
i miesnie obfitujg w wode. Jest ona warunkiem zycia,
bo wszelkie zmiany w ustroju przypuszczajg rucho-
mos$¢ i ptynnos¢ komérek, tworzacych tkanki. Trzy
¢wierci ciata naszego skladajg sie z wody, to znaczy,
ze cztowiek ktory wazy 75 kilogramdw, zawiera w so-
bie prawie 60 kil. wody; w mézgu za$ jest 80% wody.
Organa miodych ludzi zawierajg w sobie wiecej wody,
niz u staicOw: cialo starzejac, traci swa wode i idzie
ku $mierci przez powolne wysychanie. Chociaz wiec
woda, w $cistem znaczeniu, nie zawiera w sobie po-
zywienia, jest przeciez pokarmem, bo dtuzej zy¢ mo-
zna bez pozywienia, niz bez picia.

Woda, ktdrej uzywamy, dziata na cialo trojako:
naprzéd taczy sie z pokarmami i przeistacza je. Kroch-
mal, ktéry zjadamy w potrawach roslinnych, bez wody
nie przemieni sie w cukier, poniewaz za$ 6w cukier
staje sie nastepnie tluszczem, przeto nie mielibySmy
tego tluszczu, gdybysmy nie pili wody, jakkolwiek na
pierwszy rzut oka jako$ dziwnie brzmi, ze tyje czio-
wiek od wody. Powtdre, woda utrzymuje wszystkie
ptyny ciatu naszemu potrzebne, a poniewaz te ptyny
wydzielajg sie, przeto woda ulatwia zastapienie ich

Pielegnowanie. 15
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nowymi. Przez oddech, transpiracye i wydzielanie ner-
kowe ciggle tracimy wode i dlatego znowu przyjmo-
wac jg w siebie jesteSmy zniewoleni. Potrzeba dzienna
wody na kazdego cziowieka wynosi od 1—2 litréw,
lecz do tego potrzeba rachowac i te wode, ktéra wcho-
dzi w skiad pokarméw statych.

Kto wiele sie poci i duzo oddecha, jak naprzy-
ktad przy pracy, albo przy wielkim ruchu, osobliwie
w czasie goracym, ten wiecej pi¢ musi. Zresztg
ustréj zatrzymuje wody tyle, ile mu potrzeba, a gdy
ma za wiele, wydziela zbytek ptynu znanymi drogami ;
jecz musimy zwr0ci¢ uwage, ze zwiekszona praca gru-
czotéw, sprowadza znaczne ich ostabienie. Przyjeta
w wielkiej ilosci w jedzeniu, woda rozpusz cza soki
trawienne, zmniejsza ich dzielno$¢, rozszerza zotadek
i psuje trawienie. Szczegdllnie powinni pamieta¢ o tém
starcy, bo woda powieksza cisnienie krwi w naczy-
niach i wywotuje przylewy, a nawet porazenia.

Woda zimna, przyjeta w wielkiej ilosci, gdy ciato
jest spocone, oziebia zotgdek, przywotuje don silnie
krew, wstrzymuje pot i narusza réwnowage organi-
czng: stad kolki, wymioty, a niekiedy $mier¢ nagta.
Latem, w czasie skwaru, wode zimng mozna pic¢ tylko
powoli, matymi haustami, gdyz przyjeta ostroznie nie
szkodzi, a nawet pobudza zotadek. Latem woda z do-
datkiem herbaty, kawy lub rumu najlepi¢j gasi pra-
gnienie.

Nareszcie woda zawiera pewng ilo$¢ rozpuszczo-
nych w niej soli, potrzebnych ciatu. Dlatego t¢z woda
studzienna i zrodlana, zawierajgca wiele tych soli,
jest smaczniejsza, anizeli woda deszczowa lub dysty-
lowana.
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Jezeli woda jest bardzo nasycona solami, naprzy-
ktad solg glauberska, to zotadek i kiszki nie chiong
j¢j | wtedy draznigc trzewy brzuszne wywotuje bie-
gunke.

Dobra woda do picia powinna wypetniaé naste-
pujgce warunki:

1. ByC przezroczysta. Jezeli nig nie jest, po-
trzeba jg przefiltrowaé, bo materye, ktére metna woda
zawiera, cho¢ moze i nie sg szkodliwe, to jednak ro-
big ja niestrawng. 2. Powinna zawiera¢ najmnicj
20—30 centilitrow powietrza na litr wody. Dlatego
to woda przegotowana jest niesmaczna. 3. Powinna
zawiera¢ sole mineralne, w malej ilosci. Gdy woda
zawiera wiele siarczanu wapna, jest ciezka, niestra-
wng, nieodpowiedniag do gotowania potraw straczko-
wych i do rozpuszczenia mydia. Szczypta weglanu
sody moze poprawi¢ ten niedostatek. 0'5 grm. réznych
soli na litr jest najwiekszg iloscig, jaka moze zawie-
rac woda zdrowa. 4. W wlodzie powinno by¢ jak naj-
mni¢j materyj organicznych, ktOre przyczyniajg sie do
gnicia; przy wyparowaniu osad nie powinien wynosic¢
wiee¢j nad 03 grm. na litr. Woda z blota, bagna,
torfowiska, bogata w te materye, nie powinna by¢ uzy-
wana do picia. Nawet zwierzeta bojg sie j¢j instyn-
ktownie.

Piwo takze ugasza pragnienie i moze zastgpic
wode. Ale piwo zawiera w sobie takze pierwiastki
pozywne, obfituje bowiem w biatko, cukier, gume,
gorycz chmielowg i alkohol. Piwo jest tak posilne, ze
zalecaja go dawa¢ mamkom karmigcym dzieci, gdyz
jest to dla nich rodzaj zimnej zupy, bardzo pozyte-
cznej, jezeli nie zawiera wiele alkoholu. Goryci jego
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wzmacnia zofgdek, drazni go, pobudza apetyt i dla-
tego lepsz¢ jest nawet niz wddka na drugie Snia-
danie lub na wieczerze Porter i mocne piwo sg bar-
dzo wzmacniajagce. Wielka ilo$¢ zuzytego piwa meczy
zotadek i nerki.

Wino. Kazde wino zawiera: pewng ilos¢ wody,
8—25"/0 alkoholu, cukier, dwuwinian potazu, gluten,
ktéry jest fermentem winnym, kwas octowy, garbni-
kowy, winowy, weglowy, garbnik, Dareszcie rozne
pierwiastki farbujgce. Wina rdznig sie tylko stosun
kiem tych pierwiastkéw. | tak sg wina: alkoholiczne
suche (Madera); lub cukrowane (Malaga); S$ciggajace,
bogate w garbnik (Cahors); kwasne (wina renskie,
austryackie); musujgce (szampan); hareszcie takie,
w ktorych zaden pierwiastek nie przewaza, a wihasno-
§ci zalezg na harmonijnym stosunku sktadowych czesci
(Burgundskie, Bordeaux).

Wino jest napojem zdrowym, gdy nie jest zbyt
miode i gdy pochodzi z winogron dojrzatych. Szklanka
wina (250 -300 gr.) w czasie obiadu jest bardzo po-
zyteczna; wieksza ilos¢ dziata juz szkodliwie. Biate
wino jest bardziej pobudzajgce i mocniejsze od czer-
wonego. Wino czerwone jest wzmacniajgce. Wina, za-
wierajace garbnik, sg bardzo dobre dla chorych i re-
konwalescentéw. Wina stodkie sg pozywne i wzma-
cniajace. Dzieci i kobiety nie powinny pi¢ wiele
wina-

Likiery mocne, podawane po obiedzie, dzia-
taja jak wodka, pobudzajac trawienie; wieksza ilosé
napoju tego tak jest szkodliwa, jak i naduzycie
wodki.



229

Istniejg dwa przepisy bardzo wazne, a czesto
zaniedbywane przy jedzeniu. Pierwszym jest nalezyte
przezucie pokarmu. Sg ludzie, co sie chwalg nawet
tem, ze nie zujac, potykajg; ale co z tego wynika?
Zotadek jest bardzo obcigzony, trawienie trudne, stad
tez pokarmy prawie nietkniete przechodzg do kiszek
i draznig je, prowadzac do biegunek i wychudnienia.

Drugim przepisem jest poszanowanie trawienia i
pewien odpoczynek, w czasie gdy sie ono odbywa.

Po obiedzie, nawet latem, transpiracya ustaje,
czujemy pewng ociezatos¢ i potrzebe odpoczynku, lek-
kiej drzemki, wtedy bowiem ruch Zzotadka jest po-
wiekszony, bo zotadek przesuwa pokarmy w nim za-
warte z jednej strony na drugg i miesza je. Do tego
pierwszego aktu trawienia spoczynek jest potrzebny,
i dlatego w tym czasie sen jest tak mity. Zle wiec
robig ci, co natychmiast po jedzeniu siadajg do pracy
fizycznej lub umystowej, bo natezenie umystowe lub
praca fizyczna odejmujg zotgdkowi site i trawienie
odbywa sie z trudem lub niekompletnie. Ale dalsze
trawienie, to jest gdy pokarm przejdzie juz do Kkiszek,
wymaga energii, ktorej cztowiek nie ma w czasie snu
i wtedy potrzebny jest ruch, przechadzka, czynnosc,
aby przyspieszy¢ dalszy ruch pokarmdéw. Kto idzie
spa¢ z pelnym zotgdkiem, ma w pierwszej godzinie
sen mily i nieprzerwany, ale potem juz sen jest ciez-
ki, meczacy, bo przerywany trudnosciami trawienia.
Drzemka wiec poobiednia, jezeli nie przecigga sie
nad pot godziny, jest pozyteczna dla zdrowia.

Nigdy podczas jedzenia nie nalezy oddawacé sie
pracy, bo kto sobie zatuje czasu do zjedzenia i obiad
spozywa przy ruchu fizycznym, wiecéj traci, anizeli
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zyskuje. Ruch zewnetrzny bowiem tamuje ruch we-
wnetrzny, transpiracya skory na zewnatrz pozbawia
ciato wilgoci tak, ze nawet $lina w ustach mni¢j sie
wydziela, a jak wiadomo $lina jest niezbedna do tra-
wienia. Kazdy z nas doSwiadczal, ze przy zmeczeniu,
sucho$¢ w ustach staje sie prawie nieznosng i woOw-
czas kawatek butki lub chleba wydaje sie tak su-
chy, ze przez gardto nie przechodzi, S$lina bowiem,
jak i inne ciecze ciala przy pracy obracajg sie w pot
i ubywajg z ciata

Wieczerza. Po ukonczeniu catodziennej pracy,
godziny wieczorne sg najmilszg chwilg, a odpoczynek
jest bardzo pozadany. Nie nalezy wiec tego wieczor-
nego spoczynku przerywac, obcigzajac zoladek ciezka
pracg trawienia. Wieczerza powinna uzupetnic¢ i odno-
wi¢ te sity, ktéresmy stracili podczas ostatnich go-
dzin pracy; pozywienie powinno by¢ lekkie, bo spo-
czynek jest wtedy najposilniejszy. kiedy zolgdek ma
najmniej do trawienia.

We $nie zuzywamy daleko mniej sit cielesnych,
anizeli podczas czuwania. ,,Qui dort, dine*, mowi stu-
sznie francuskie przystowie i dlatego tez w nocy nie
uczuwamy glodu, ani tez z rana takiego znuzenia,
jakiebysmy czuli po osmiogodzinnym poscie.

Stad wynika, ze wieczerza nie powinna by¢ je-
dzeniem na noc, ale racz¢j tylko na ostatnie godziny
dnia.

Na wieczerze wybiera¢ nalezy potrawy tatwo
zywiace, a i te nawet, jezeli chcemy uzy¢ snu przy-
jemnego i spokojnego, powinny by¢ spozyte w ksztat-
cie do trawienia fatwym i przynajmniej na 2 —3 godziny
przed udaniem sie na nocny spoczynek.
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Ludzie zdrowi nie potrzebujg wieczerzy -cieptej.
Dos¢ dla nich szklanki herbaty czystej lub z mle-
kiem i butka z mastem, bo herbata ma te same wia-
snosci co i kawa, rozgrzewa bowiem krew, podwyzsza
dziatalno$¢ serca, sprowadza pewng rzesko$¢ umystu,
a tem samem ozywia rozmowe towarzyska. Komu
butki za mato, moze doda¢ troche sera, tylko nie thu-
stego, bo tlustos¢, jak wiemy, nie nalezy do stra-
wnych rzeczy. Nasze gomotki i sery polskie sg ta-
twiejsze do strawienia, niz ostre séry szwajcarskie i
francuskie, przytem bedac przyprawione z solg i kmin-
kiem draznig zotadek, naksztait korzeni i przypraw,
sprzyjaja przeto wydzielaniu zen soku zotgdkowego.

Jezeli kto chce zje$¢ jeszcze co$ pozywniejszego,
to doda¢ moze pare jaj na miekko zgotowanych, bo
obfitos¢ czesci pozywnych w jaju jest tak wielka, iz
dziewie¢ jaj, pod wzgledem pozywienia, réwna sie
funtowi miesa. Jaja sa bardzo strawnym pokarmem,
bo mieszcza w sobie wszystkie materye, z ktérych
krew i cialo nasze sg ztozone i szybko z kanatu Kki-
szkowego do krwi przechodzg Jaja na twardo sg da-
leko mniej strawne, anizeli gotowane na miekko i dla
tego przed udaniem sie do snu nie zalecajg sie.

W ogo6le pozywienie najlepiej przyjmowac w sta-
tych odstepach czasu, jednak nie czesciej, jak co 4,
a nie rzadziej, jak co 6 godzin. Positek, w potowie
dnia nastepujacy, powinien by¢ gtéwnym. Obiady za$
pozne, o godzinie szostej lub siédmej wieczorem, sg
bardzo niehigieniczne.

Konczac ten rozdziat, doda¢ musimy, iz robiono
doswiadczenia ze zwierzetami, dla przekonania sie,
jakie nastepstwa wywotuje w nich gtéd w ciggu duz-
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szego czasu. Otéz pokazato sie, ze podczas takiego
morzenia, 34 krwi znikaly, tluszcz zuzywatl sie nie-
mal zupeinie, mieso zmniejszato sie o potowe, nawet
skory ubywalo o /3 czes¢, a kosci tracity okoto sz6-
stej czesci swej wagi. Najmniej cierpialy nerwy, co
dowodzi, ze majg one wielkg sile odporng, dopoki
istnieje jakikolwiek materyat do zywienia ich potrze-
bny. Zwierze, ktére utraci 04 czesci swej wagi, zgi-
na¢ musi koniecznie.



O fatszowaniu pokarmow.

W naszym wieku wynalazkéw, tatwego i pred-
kiego zarobku i nieraehowania sie z sumieniem, fal-
szowanie pokarmoOw jest rzeczg tak zwyklg, ze prawie
nie tatwo dzi$ znales¢ cokolwiekbgdz niefatszowanego
dla uzytku kuchni. PostanowiliSmy wiec opowiedziec,
jak wygladajg przedmioty spozywcze w dobrym sta-
nie, i jakiego rodzaju uzywajg sie $rodki do ich pod-
rabiania, aby kazdy mogt uchroni¢ sie przed falszer-
stwem. Zaczniemy od maki i chleba.

I. Maka, ten tak wazny artykut zycia codzien-
nego, otrzymuje sie za pomocg mielenia rozmaitych
gatunkOw zboza i jako najgtdwniejszy skiadnik za-
wiera krochmal, ktéry w organizmie zamienia sie na
tluszcz. Z pomiedzy wielu gatunkéw maki zbozowej
na gtdwng uwage zastuguje maka pszenna i zytnia,
gdyz ogromnego doznaje zastésowania i zawiera naj-
wiekszg ilos¢ glutenu, czyli kleju roslinnego, nader
pozywnej substancyi azotowej. Pamieta¢ przytém na-
lezy, ze jakos$¢ glutenu wiekszy niz ilo$¢ jego wy-
wiera wptyw na dobro¢ otrzymanego z maki produktu ;
dla tego téz chleb, przygotowany z maki owocow
stragczkowych, zawierajgcych wiele glutenu ale od-
miennej postaci, jest trudny do strawienia.
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Dobra pszeniczna magka ma mie¢ kolor zéltawo-
bialy, a nie czerwono Ilub niebiesko-biaty i nie po-
winna posiada¢ szarych lub innych punkcikéw, ktére
bytyby dowodem zepsucia maki. Przy gnieceniu w pal-
cach powinna sie skupia¢ lekko, a nie rozsypywac sie
ani tworzy¢ twardych brytek, poniewaz zawierataby
mineralne domieszki, nadmiar otrgb, lub duzo wilgoci.
Zapach dowinien by¢ przyjemny, nie kwaskowaty lub
stechly, smak stodkawy, nie gorzki lub kwaskowaty,
i pomiedzy zebami nie powinna trzeszczeC.

Maka pszenna i zytnia z powodu wielkiego roz-
powszechnienia i wysokiej ceny, podlega rozmaitym
fatlszowaniom przez domieszki innych gatunkéw maki,
mianowicie jeczmiennej, owsianej, ryzowej, kukurudza-
nej, kartoflanej, krochmalu, maki owocéw strgczko -
wych, a dla powiekszenia wagi, przez dodatek wody,
glinki, kredy i gipsu. Wody w dobrej mace nie po-
winno by¢ wiecej nad 8—15 na sto; glutenu za$ 25%.

Zytnia maka oprécz tego moze byé zanieczy-
szczona sporyszem czyli zytem rogatém, ktorego obe-
cno$¢ w chlebie wywotuje ciezkag chorobe, zwang e r-
gotismus. Sa to ziarnka zwyklego zyta, ktore
wskutek chorobliwego przeksztatcenia zwiekszyty swo-
je objetos¢, zmienity posta¢ i przybraty z zewnatrz
brudng, fioletowg, brunatng lub czerwong, a wewnatrz
biatawg i sing barwe.

W mace, ulegtej zepsuciu wskutek wilgoci lub
sgsiedztwa gnijacych organicznych substancyj, moga
sie znajdowac zyjatka, jak roztocz ingczny. (Acarus)
i wezyk pszeniczny, czyli metnik, koloru czerwonego.
Maka z roztoczem i chleb z niej przygotowany po-
siada gorzki, obrzydliwy smak. Oprocz sporyszu moga
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sie znajdowa¢ w mace zarodniki pasozytnych grzyb-
kow, mianowicie gtowni zbozowej (u stilago) i $nieci.
Pierwsza objawia sie na owsie, jeczmieniu, pszenicy,
rzadziej na zycie i niszczy miodociane ziarno, a nawet
cate klosy, zamieniajac je na drobniutki czarno-bru-
natny proszek. Snie¢ jest to brudzacy czarny proszek,
zapachu $ledziowego, ktorym sie napetniajg ziarnka
pszenicy.

Il. Chleb przygotowuje sie tak: Po zarobieniu
maki z wodg na ciasto, zmieszaniu z drozdzami lub
kwasem (to jest ciastem fermentujacem z przesziego
rozczynu), pozostawia sie je na pewien czas w umiar-
kowanem cieple, aby nastgpita fermentacya, wskutek
ktérej czeS¢ krochmalu przemienia sie w dextryne
i cukier, lecz ostatni rozpada sie na alkohol i kwas
weglowy, ktory nie mogac sie ulotnie z przyczyny
gestosci ciata, przyczynia sie do jego rosniecia. Jak
tylko uformowane z ciasta bochenki dostatecznie uro-
sty i posiadajg wikasciwg won alkoholows, poddajg je
pieczeniu, przyczem znowu cze$¢ krochmalu, wsku-
tek wysokiej temperatury, przemienia sie w cukier,
a kwas weglowy, jak réwniez i alkohol ulatniajg sie,
co stuzy do zwiekszenia pulchnosci i dziurkowatosci
osrodka ehleba. Powierzchnia chleba wskutek gorgca
tworzy brunatng, potyskujaca, gtadka, skoérke, do po-
wstawania ktdrej przyczynia sie dextryna. Obecno$¢
dextryny objasnia sie tem, Ze chleb przed wiozeniem
do pieca, aby skoéra nie pekata, zwilzajg wodg, ktéra
rozmiekcza powierzchnig i rozpuszcza nieco dextryny.
Ta ostatnia, po wyparowaniu wody, pozostaje na po-
wierzchni chleba, nadajac mu przez to gtadka i po-
tyskujacag skorke
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Jezeli ciasto nie bytlo dobrze wyrobione, lub je-
zeli uzyta na ciasto magka byla zepsuta, albo gdy
ciepto w piecu nie bylo dostateczne, chleb nie bedzie
dziurkowaty, ale zbity, z zakalcem i trudny do stra-
wienia.

Z 50 kilogr. maki pszennej otrzymuje sie 63 Kil.
clileba; z takiej saméj ilosci maki zytniej 65's Kkil.
chleba.

Z dobrej maki przygotowany chleb powinien miec¢
jasDg lub ciemnobrunatng powierzchnie, przyjemny za-
pach i smak, by¢ przytem elastyczny i drobno, re-
gularnie dziurkowany. Mdty, gorzki, stodkawy lub
kwaskowaty smak, nieprzyjemny zapach, jak réwniez
lepkos¢ chleba, obecnos$¢ twardych czastek, lub tez
fioletowych plam sg dowodem uzycia zanieczyszczonej
fatlszowanej lub zepsutéj maki.

Chleb zawierajagcy nadmiar wody, lub przygo-
towany z wilgotnej, zepsutej maki, a nawet z do-
mieszkg kukurudzanej, bardzo predko plesnieje, przy-
czyniajac sie do powstawania rozmaitych grzybkow,
rozmnazajgcych sie bardzo szybko i wywierajacych
szkodliwy wplyw na zdrowie jedzacych. Maka, zanie-
czyszczona sporyszem, ziarnami niektérych chwas-
tow i t. p. daje chleb nieprzyjemnego zapachu i gorz-
kiego lub stodkiego smaku. Chleb przygotowany z maki
zepsutej jest zbity i przytem mni¢j bialy. a to z tej
przyczyny, ze kwas weglowy nie rozpulchnia ciasta
ale uchodzi.

Zeby zepsuta make mozna byto uzyé do wyrobu
i nada¢ otrzymanemu produktowi pozor dobrego chleba,
dodajg niekiedy do ciasta siarkanu miedzi lub atunu,
ktory czyni chleb biatym. Dobrze wypieczony chleb
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powinien zawiera¢ 35 -40$ wody, o czem sie¢ tatwo
mozna przekona¢, zwazywszy ehleb przed i po wypie-
czeniu. Chleb splesniaty lub ze sporyszem nalezy bez-
warunkowo uwaza¢ za szkodliwy, poniewaz uzycie go
wywotuje objawy zatrucia.

Ill. Herbata. Zbidr lisci z krzew6w herbacia-
nych w Chinach i Japonii odbywa sie zwykle na wio-
sne i latem. Herbata pierwszego zbioru dostarcza dro-
bnych , ledwo rozwinietych listkbéw, pokrytych gesto
srebrzystym wioskiem i jest uwazana za najlepszy ga-
tunek. Zowig jg Pecco. a u nas niewlasciwie kwia-
towg Drugi, trzeci i czwarty zbidr, daje coraz gorsze
gatunki. W handlu jest duzo gatunkéw; dzielg sie
za$ na czarng i zielong herbate.

Czarna, brunatnego koloru, daje nalewke ciemng,
przyjemnego smaku. Tu nalezg: Pecco, Congo, Su-
chong i t. d.

Zielone sa szaro-zielon¢j barwy i wiecej zioto-
wego smaku niz czarne. Tu nalezg: Aljofar, Bing bing,
Soulong, Hayson i t. d.

Herbate falszujg albo gorszymi gatunkami, albo
lisémi roslin, zupetnie odmiennych, ktére dodajg dla
powiekszenia wagi, a mianowicie lis§¢émi bzu, wierzby,
tarni, topoli, wierzbowki, rézy, jarzebiny, poziomki,
lisémi drzewa kawowego, a nawet lisémi kukurudzy.
Farbujg herbate dla nadania jej lepszego pozoru za
pomocg indigo, biekitu pruskiego, kurkumy, chromianu,
otowiu, wegla lub grafitu. Dla nadania wagi do-
dajg piasku, gipsu, glinki it. d. Z powodu ogromnego
zastosowania i wysokiej ceny trudno dzi$ dosta¢ her-
baty nie fatlszowanej, bo jg falszujg nietylko Anglicy
i Niemcy, ale i w samych Chinach, przed wystaniem.
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IV. Kawa. Sg to nasiona z drzewa kawowego,
pochodzacego z Arabii, Abisynii, Peru, Brazyliiit. d.
W handlu istnieje duzo gatunkow kawy:

a) Kawa arabska, najlepszy i najdrozszy gatu-
nek, nasiona mate i diugie, koloru zielonawego lub
brunatnego, zowig jg Mokka: jest to kawa najlepsza.

&) Kawa jawanska; ziarna duze, zotto-brunatne
Manilla, Ceylon, Jawa.

c) Kawa amerykanska; sredniej wielkosci, koloru
zielonawego, tu naleza: Brazylijska. Kuba, Jamajka,
Domingo, Portorico i t. d.

Dobra kawa powinna posiada¢ smak stodkawo-
cierpki by¢ twardg i ciezkg, rzucona w zimng wode
powinna tona¢ i nie zabarwial jOj; przy prazeniu mo-
cno pecznie¢ i wydawaé przyjemny, charakterystyczny
zapach. Azeby gorszym gatunkom kawy nada¢ barwe
i pozér lepszych zabarwiajg jg za pomocg biekitu
pruskiego, indigo lub kurkumy, ktére mozna uwazaé
za nieszkodliwe zdrowiu, — albo tez szkodliwymi sub-
stancyami jako to: aniling, gryszpanem, siarkanem
miedzi it p. Sztuczne barwniki tatwo wykry¢, wrzu-
ciwszy kawe do wody i skidciwszy ja dobrze.

Robig sztuczng kawe z maki, zotedzi, mal¢j ilo-
Sci cykoryi i piasku dla powigkszenia wagi. Mozna
ja tatwo pozna¢, zamoczywszy w ciept¢j wodzie, w kt6-
réj takie ziarna rozpuszczajg sie.

Do fatszowania mielon¢j kawy stuza: cykorya,
brodawnik, buraki, marchew, groch, zotedzie, maka,
zyto, jeczmien, figi, kora debowa i cukier palony dla
dodania koloru.

Po uprazeniu dobrze jest posypa¢ kawe sproszko-
wanym cukrem, ktéry topiac sie pokrywa ziarnka
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cienkg powloka, zapobiegajacg wydzieleniu sie aroma-
tycznej woni. Zwyczaj mieszania cykoryi do kawy
powstat w Holandyi i stamtagd przyszedt do nas.

V. Cykorya, jest to prazony korzen rosliny,
zwanej podréznikiem pospolitym lub cykorya. Korzen
cykoryi, wyjety z ziemi, wyczyszczajg i ptuczg, na-
stepnie kraja, susza, upalajg jak kawe, potem mielg,
mieszajg z olejem rzepakowym lub klejem , zarabiaja
na ciasto i pakujg do papierowych paczek. Cykorye
fatszujg burakami, marchwig, zotedzig. réznymi nasio-
nami zboza, gling, ziemia, cegts, tluszczem, a nawet
krwig. W miejsce rozmaitych surogatow najwiasciwicj
jest dodawa¢ do kawy nieznaczng ilos¢ dwuweglanu
sody, ktory ulatwia rozpuszczanie sie dziatajgcych
czesci, czyni odwar ciemniejszym i smaczniejszym.

VI. Kakao i Czekolada. Kakao sg to na-
siona kakaowca, ktéry rosnie w Potudniowej Ameryce
i Mexyku. potudniowej Azyi, Afryce i t. d. Suszone
nasiona sg brunatne, tlusto potyskujace, suche, tam-
liwe, przy nacisnieciu rozpadajgce sie na graniaste
kawatki, podzielone delikatnemi btonami. Czekolada
jest to kakao wyprazone z dwoma czeSciami cukru
i aromatyzowane wanilg, balsamem peruwianskim,
cynamoném i gozdzikami, kwiatem pomaraficzowym
it od

Dobra czekolada powinna by¢ jednostajna w ca-
tej masie, posiada¢ barwe czerwono-brunatng, zapach
i smak przyjemny, w ustach tatwo sie rozptywac i nie
pozostawia¢ klejowatych, ani piaskowatych substancy;j.

Masa kakaowa i przyrzadzona z niej czekolada,
podlegaja bardzo licznym falszowaniom za pomocg
prazon¢j maki roznych zbdéz, krochmalu, tupin kaka-
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owych, cykoryi, prazonych zotedzi, chleba, masta ka-
kaowego, toju i innych tluszczow Oprocz tego dla
nadania wagi falszujg czekolade gipsem, piaskiem,
gling, cegtg i ochra.

VIl. Cukier, jest to produkt krystaliczny, otrzy-
many z trzciny cukrowej lub z burakéw.

Cukiers proszkowany fatszujg kreda, gipsem, albo
szpatem ciezkim, wreszcie cukrem gronowym, otrzymy-
wanym z krochmalu kartofli.

VIIl. Mleko dobre powinno mie¢ kolor matowo
biaty lub zétawy; zapach, szczeg6lnie $wiezo wydo-
jonego, swoisty, smak #tagodny, slodkawy, przy roz-
cieraniu palcami powinno sprawia¢ wrazenie ttuszczu.
Kropla, do wody wpuszczona, powinna na dét opadaé
a na paznogciu trzymana powinna mie¢ ksztatt pot-
kolisty i nie rozptywac sie. Kolor mleka zalezy od
zielonego barwnika roslin spozytych, i dla tego mleko
zimg jest bielsze, a latem jest zohtsze.

Fatszujg mleko przez odsmietankowanie, rozcien-
czenie, dodatek obcych ciat, jako to: klajstru krochma-
lowego, pszennej maki, odwaru ryzu, mozdzku sko-
powego, dextryny, cukru, w celu nadania mleku rozcien-
czonemu pozoru i konsystencyi dobrego mleka. Nareszcie
mieszajg z weglanami alkalicznymi, solg kuchenng lub
boraxem, w celu przeszkodzenia ki$nieciu mleka.

Geste, zotawe mleko, ktore wydaje krowa w pier-
wszych dniach po ocieleniu, nazywa sie mlodziwem
i zawiera mato sernika i cukru mlekowego , a wiecgj
biatka. Dobre mleko, wedtug galactodensimetru Que-
venna wykazuje 30—33° przy temperaturze 15° C.
Odsmietankowane za$ 321/2—36’/2. Gdy wykazuje od
27—29 to ’/10 jest wody; gdy od 24—26 to wody jest 2/10.
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Dobre mleko powinno zawiera¢ 10—12# S$mietanki.
Do zbadania stuzy cremometr Chevaliera. Jest to cy-
linder, zawierajacy 250 grm. podzielony na 100 ro-
wnych czesci. Nalewa sie mleko az do punktu ozna-
czonego zerem, i zostawia sie na 24 godzin w ciepto-
cie 15°C. Smietanka powinna zajgé 10—12 czesci.

IX. Masto jest to tluszcz, otrzymany z krowiego
mleka. Mleko pozostawia sie pewien czas w chtodnem
miejscu; utworzong na powierzchni $mietanke zbiera
sie do osobnych naczyn i pozostawia sie w nich tak
dhugo, dopoki nie stezeje i cokolwiek nie skwasniegje.
Tak przygotowang $mietanke zlewa sie w masl-
niczke i wskutek bezustannego kidcenia, kuleczki ttu
szczu zbijajg sie w statg mase, zwang mastem.
Otrzymane masto dokfadnie przemywa sie, ugniatajac
w' wodzie, w celu oddzielenia maslanki, dopoki nie
zacznie odptywac czysta woda. Oczyszczone masto po
winno zawiera¢ 83'25# thluszczu i 16-75 czesci skia-
dowych serwatki.

Dobre masto powinno mie¢ konsysteneye smalcu
(zimg twardsze), kolor jasno-zotty, smak i zapach
przyjemny i w przecieciu przedstawia¢ jednolita mase.
Biate plamki wskazujg obecnos¢ sernika; ptyn mleczny,
wystepujacy przy przecieciu, — obecno$¢ maslanki,
dodanej naumyslinie, lub pochodzacéj z niedoktadnego
przemycia. Obecno$¢ maslanki nadaje mastu smak
przyjemny, $mietankowy, lecz z drugiej strony przy-
$piesza psucie sie, to jest jelczenie.

Kolor masta zalezy gtéwnie od paszy. Z mleka
krow, zywionych suchg paszg, otrzymuje sie masto
barwy jasno-zottej, lub prawie biate, ktére handlarze
farbujg orleanem, nogetkami, szafranem, marchwig

Pielegnowanie. 16
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i t. p. Z mleka za$ krow, karmionych S$wiezg pasza,
otrzymuje sie masto tak zwane majowe, lub trawne,
posiadajgce piekny zo6tty kolor.

Masto szybko jetezeje. Dla zapobiezenia temu
zawijajg tak zwane osetkowe masto w wilgotng szmatke,
utrudniajgc tym sposobem dostep powietrza, ktory
sprzyja rozktadowi; lub tez przetapiajg masto, wskutek
czego woda i sernik, gtdwne przyczyny psucia sie,
zostajg wydzielone w postaci szumowin, a tak oczy-
szczony produkt przechowuje sie w garnkach polewa-
nych (aby nie bylo dostepu powietrza) i nosi nazwe
masta dziezkowego. Zazwyczaj za$ konserwujg masto
za pomocg solenia, uzywajac na kilogram masta 30 - 40
gram, soli kuchennej. W Anglii zamiast czystej soli
uzywajg mieszaniny, skladajgcej sie z dwdch czesci
soli, 1 czesci saletry i 1 czeSci cukru. Przy ogrzewa-
niu dobrego masta, wystepuje charakterystyczny, przy-
jemny zapach, przyczem masa brunatnieje, co pocho-
dzi od cukru mlekowego i sernika, ktore przez ogrze-
wanie cokolwiek sie rozkiadaja.

Celem falszowania masta jest zazwyczaj powiek-
szenie wagi przez dodanie wody, maslanki, soli, maki,
kartoflanej papki, mineralnych substaneyj jak kredy,
gipsu, szpatu ciezkiego ; ale te ostatnie rzadziej sie
uzywaja, bo mato zwiekszajg objetos¢; daldj uzywajg
atlunu boraksu, sody, kwasu salicylowego, jako $rod-
kow konserwacyjnych; oprécz tego mieszajg masto
z innymi tafnszymi tluszczami, jak alpejskie masto,
masto oszczednosci it. d. Nareszcie nadajg zottg farbe
za pomocag barwnikéw nieszkodliwych, jak orlean, sza-
fran, sok marchwi, krokosz, lub za pomocg szkodli-
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wych, jak chromian otowiu, gumigutta, zéta farba
anilinowa i t. d.

Badajgc masto, nalezy bra¢ probe ze $rodka i
z dotu, nietylko z wierzchu. Gorzkniecie lub jetezenie
masta powstaje od dziatania kwasu mlekowego, ktory
oddziela lotne skiadniki masta od gliceryny.

Masto, przechowywane w miedzianych, cynko-
wych, jak rownie otowiem pobielanych naczyniach,
jest szkodliwe zdrowiu, poniewaz zawiera trujgce sole
miedzi, cynku i otowiu.

Sztuczne masto, 0) Masto alpejskie—mie-
szanina wieprzowego ttuszczu, lub oczyszczonego oleju
rzepakowego z tluszczem nerkowym, tojem wotowym
i mlekiem, do ktorych dla nadania koloru, dodajg
oleju kokosowego.

0) Butterine — mieszanina masta, oleju, smalcu
i barwnikow.

c) Oleo - margarynowe masto, uzywane w Eu-
ropie i Ameryce w ogromnej ilosci, zawiera zupetnie
te same substancye tluszczowe, co i masto prawdzi-
we; oprécz tego jest trwalsze, tansze i czystsze; dla-
tego w krotkim czasie doznato ogromnego rozpowsze-
chnienia. Masto to, w ktérem nie ma wecale masta,
zrobit Francuz Mege Mouriez w r. 1869. Dzi$ w Pa-
ryzu i jego okolicach sg cztery fabryki sztucznego
masta, ktére wyrabiajg dziennie 15 tysiecy kilo, a
w Anglii, Holandyi i Ameryce jest do 100 fabryk,
z ktérych niejedna dostarcza po 20 tysiecy kilo ma-
sta dziennie. Masto to, co do smaku i zapachu jest
bardzo 'zblizone do prawdziwego masta, od ktérego
rozni sie gtdwnie mniejszg zawartoscig wody (13—14%)
i serowatej substancyi, i topi sie przy nizszej iempe-
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raturze, anizeli zwykle masto. Wyrabia sie ono z miek-
szych i tatwiej topliwych ttuszczOw, otrzymanych przy
przerébce toju. Robig je w nastepujacy sposob: Swiezy
i oczyszczony t6j wolowy myja, nastepnie drobig za
pomocg maszyny, topig za pomocg pary, przy 50° C.,
nastepnie odstawiaja do krystalizacyi. Wskutek ostu-
dzenia predkiego, trudno topliwe sktadniki naprzod
oddzielajg sie i twardniejg, a ptynng oleo-margaryne
poddajg zmasleniu, to jest mieszajg z mlekiem, ktOre
nadaje sztucznemu produktowi konsystencye, smak i
zapach prawdziwego masta. Pod wzgledem sanitarnym
nie ma w tern sztucznem masle nie szkodliwego dla
zdrowia.

Masto sztuczne jest nieréwnie korzystniejsze od
masta naturalnego, albowiem skiada sie z samych
czystych thuszczdw, podczas gdy masto krowie zawiera
znaczne ilosci wody (do 24°/0), a zatem stusznie ma-
sto sztuczne nazywajg mastem ekonomicznem. W prze-
ciggu krotkiego czasu masto sztuczne doznalo ogro-
mnego zastosowania; uzywajg go bowiem w znacznych
ilosciach cukiernicy, piekarze, restauratorzy, a chociaz
cena tego sztucznego produktu jest obecnie ta sama,
co i masta krowiego, jest ono jednak w uzyciu nie-
réwnie tansze, zawierajgc mniej wody, a co najwa-
zniejsza, ze nie tak predko jetczeje, bo w suchem
i chtodnem miejscu przechowuje sie bez rozkiadu przez
5—6 miesiecy. O szkodliwosci sztucznego masta mowy
by¢ nie moze, poniewaz substancye, z ktérych sie sktada
sztuczne masto, spozywamy codziennie w réznych po-
trawach bez najmniejszego uszczerbku dla zdrowia.
Z 84 kilo surowego toju, ktére wot dostarcza, otrzy-
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muje sie 18 kilo masta, stearyny 24, oleiny 23.5, czy-
stej gliceryny 2.5 i odpadkéw 16 kilo

X. Sér. Scinanie sie mleka, czyli wydzielanie
sie sernika, zwanego pospolicie twarogiem, uskutecznia
sie za pomocag kwasnych substancyj, z ktorych naj-
lepszym $rodkiem jest podpuszczka. Jak wiadomo,
mleko, pozostawione w spokoju, rozdziela sie na dwie
warstwy, na $mietanke i mleko. Wskutek dziatania
kwasow lub podpuszczki oddzielenie nastepuje tak
szybko, ze kuleczki tluszczu, nie mogac sie oddzielic,
osiadaja w postaci mechanicznego potaczenia razem
z sernikiem.

W handlu rozrézniajg zwykle sery thuste i chude.
Pierwsze: szwajcarski, holenderski, limburski, Roque-
fort, Chester, Neufchatel i inne przygotowujg sie z mle-
ka niezbieranego. Ostatnie za$, czyli tak zwane do-
mowe sery, wyrabiajg sie z twarogu, otrzymanego
z kwasnego zsiadtego mleka, to jest sernika (kazeinu),
wydzielonego przez kisnienie mleka, ktére zwykle
mieszajg z kminkiem i solg, wyciskaja w klinowatych
workach i suszg. Sery takie sa biate i przy lezeniu
nabieraja pozoru stoninowatego.

Ziotowy czyli zielony ser wyrabiajg przez gnie-
cenie i ogrzewanie scérnika z serwatka, octem, sola
i proszkiem niebieskiego Nostrzyka {Melilotus coeru-

Bezwonne sery reagujg kwasno; silnie wonie-
jace — alkalicznie; te ostatnie tworzg sie podczas
gnicia sernika.

Czesci sktadowe sera sa: sernik, tluszcz, sél ku-
chenna, substaucye dla nadania koloru i nakoniec roz-
maite produkta rozkiadu sernika i ttuszczu. Rozkia-
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dowe substancye, jezeli sg w wielkiej ilosci, moga
naby¢ szkodliwych wilasnosci.

Oprécz sérnika i thuszczu wywierajg na wiasno-
§ci sera wplyw nieoddzielone czesci sktadowe ser-
watki, a mianowicie kwas mlekowy i cukier. Ostatni
bowiem rozkiada sie na kwas weglowy, ktéry przy-
czynia sie do tworzenia dziurek w serze.

Scry bardzo stone i stare, sCry zawierajgce rozne
robaczki i grzybki plesniowe (limburski, Chester), sa
szkodliwe dla zdrowia. Opakowanie sc€ra ofowiem
moze mu nada¢ trujgcych wiasnosci. Z Ameryki przy-
wozg ser sztuczny, oleo margarynowy, ktory wyra-
biaja ze zbieranego mleka, serwatki i oleo-margaryny.
Sery te sg smaczne, thuste i czesto zaprawiane korze
niami.

X1l. Smalec wieprzowy otrzymuje sie przez
umiarkowane wytopienie czesci ttuszczu, znajdujgcej
sie na brzuchu, okoto zeber i nerek. W Swiezym sta-
nie przedstawia sie w postaci zupetnie biatej, konsy-
stencyi masta, ziarnistej masy, prawie bez zapachu,
smaku thustego. Pod wplywem powietrza podlega dos¢
czesto zepsuciu, przyczém nabiera nieprzyjemnego za-
pachu, drapigcego smaku i zétawej barwy. Przycho-
dzi w wielkich ilosciach z Ameryki, Wegier i Wioch.
Pierwszy jest zotawo bialy i ziarnisty. Wioski jest
bielszy, ale miekki. W Ameryce dzielg go na staty
thuszcz i ol¢j smalcowy, uzywany do falszowania
oliwy.

Najgtéwniejszym $rodkiem fatszowania smalcu
jest dodanie wody, dalej dodatek sody lub wapna’zrag-
cego w celu potagczenia z tluszczem jak najwiekszej
ilosci wody; dodajg za$ skrobi, kredy, gipsu, szpatu
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dla powiekszenia wagi. Smalec wieprzowy falszuja
niekiedy obcymi ttuszczami: tojem i tluszczem kon-
skim.

XIl. Mieso dobre zawiera -bez kosci w 100
czesSciach przecietnie 21.7 substancyj azotowych, 2
czesci thuszczu, 1.3 czesSci mineralnych i 75 czesci
wody.

Mieso zawiera na 100 czesci 26 czesSci widkien
miesniowych, 5 czeSci thuszczu 1 tkanki tgcznej, i
69 wody.

Dobre mieso powinno posiada¢ charakterysty
czny zapach, zywa brunatno-czerwong barwe, w prze-
kroju powinno by¢ marmurkowato-czerwone, przero-
$niete i otoczone tluszczem biatym, przypominajgcym
Swieze masto. Thustos¢ powinna by¢ twarda tak, zeby
nie ustepowata pod palcem. Ttustos¢ miekka i bruna-
tny lub siny kolor miesa sg oznakami pos$ledniego
gatunku miesa. Widkna miesne powinny by¢ delika-
tne i soczyste, przy dotykaniu jedrne i elastyczne;
przy naciskaniu za$ palcem powinna fatwo wystepo-
waé czerwona ciecz, surowicg zwana. Sok miesa ma
odczyn kwasny, a nie alkaliczny, poniewaz wtedy
mieso pochodzitoby od chorego zwierzecia Migso ze
starych zwierzat jest twarde i ciemne; z bardzo za$
mtodych jest blade i miekkie; jezeli ubogie w ttuszcze,
jest mato pozywne.

Jako niezdatne do uzycia nalezy uwaza¢ mieso
(takze i mleko):

a) pochodzace od zwierzat dotknietych choroba-
mi, ktére przenoszg sie na ludzi, jak choroba wagli-
kowa (carb/inculus), wscieklizna, ospa, zaraza pyskowa,
zaraza racic, gruzlica, b) mieso zwierzat, ktore zde-
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chly z nadmiernego wysilenia i zmeczenia, co szcze-
golniej sie stosuje do wieprzdw pedzonych z bardzo
daleka, c) Jako szkodliwe dla zdrowia nalezy uwa-
za¢ mieso, zawierajgce pasozyty (wagry i trychiny),
ktére dalej rozwijajg sie w ustroju ludzkim. Wagry
znajdujg sie w miesie wieprzowem, rzadziej w wo-
lowym i wyksztatcajg sie na tasiemca w cziowieku.
Przez gotowanie, solenie i wedzenie, cho¢ z trudno-
Scia, dajg sie one usung¢. Trychiny znajdujg sie je-
dynie w miesie wieprzowem; przez bardzo dlugie
gotowanie, solenie i'wedzenie mozna jednak uczynié
trychinowate mieso nieszkodliwém. d) szkodliwem
wreszcie jest mieso zatrute i zgnite. Przy poczyna-
jacym sie procesie gnicia mieso nie bardzo jest szko-
dliwe. Szynki, podlegajace gniciu, zamiast pieknej
czerwonej, majg barwe fioletowg lub cegiasta, prze-
chodzacg na powierzchni przekroju w szarg, a przy
kosci w z6kg. Kazda kietbasa i szynka, majgca stabo-
zgnity zapach, lub zo6te kawateczki tluszczu, jest
szkodliwg. Kazda kietbase lub szynke, posiadajgca
smak stodkawy lub kwaskowaty, miejscami rozpu-
szczong lub pustg, jak réwniez majacag ttuszcz zabar-
wiony na zielono lub zéto, powinniSmy uwaza¢ jako
podejrzang.

Niesumienni rzeznicy uzywajg do kietbas, kiszek
i salcesonéw nietylko najgorszego miesa, lecz nawet
rozmaitych surogatdéw, jak maki, butki tartej, papki
kartoflanej, wody i mleka, i dlatego sie one psuja
predz¢j, podlegajac kwasn¢j fermentacyi, ktora roz-
ktada tluszcz i przemienia make na kwasny gaszcz,
przyczyniajgc sie do powstawania bardzo szkodliwego
jadu kietbasianego. Dla konserwowania miesa uzy-
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wa sie suszenia, wedzenia marynowania, niskiej tem-
peratury, octu drzewnego, alkoholowego roztworu
kwasu salicylowego z dodatkiem octu drzewnego,
dextryny, ktorg obsypujg mieso cate i siekane, roz-
czynn wodnego kwasu borowego, boraksu, soli ku-
chennej i t. d.

Cielecina dobra powinna by¢ biata i thusta.
Cielecina nieoblana thlustoscig, w ktor¢j jest biale,
czerwonawe mieso i nérki oblane czerwonawym thu-
szczem, jest zla; takiej cieleciny nie nalezy kupowac.

Wieprzowina powinna by¢ koloru jasno-
ezerwonego, oblana i przerosnieta tlustoscig biatg zu-
petnie, mieso powinno by¢ réwne; mate, biate, okragte
kropki, wielkosci kaszy, oznaczaja tak zwane wagry,
bardzo szkodliwe zdrowiu. Stonine nalezy wybieraé
biata bez zadnych widkien, z zapachem S$wiezym, a
nie jelkowata.

Dziczyzna. Nie nalezy nigdy kupowaé sta-
rych zajecy, bo sg niesmaczne. Poznaje sie miodego
zajgca po przednich skokach, ktére bardzo tatwo sie
tamig, po grubych kolankach, szyi krotkiej i zasadzi-
stéj, oraz po uszach miekkich, tatwo sie drze¢ daja-
cych. Ptactwo strzelane jest smaczniejsze, niz towione
w siatke. Dla rozpoznania kruchosci bazanta, jarzabka,
kaczki dzikiej i t. p. nalezy sprobowa¢ pod skrzy-
diem i na udku, czy skora migekka. O wieku kuropa-
twy mozna sie przekonaé po pidrach; piéra starej
kuropatwy sa okragte, miodej za$ spiczaste.

Drob miody ma zawsze grube nogi i kolana ; ta
oznaka ginie z wiekiem. Stara kura ma nogi cienkie
i szyje chudg, a skéra na udach jest koloru blado-
fiotlkowego. Skora na grubszej czesci skrzydet i na
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mostku powinna by¢ miekka. Pamieta¢ nalezy gospo-
dyniom, ze ze starego drobiu nie dobrego zrobi¢ nie
mozna. Dobrg indyczke poznaje sie po biatosci skory
i tluszczu. Nigdy nie wybiera¢ takiej, ktdra ma dhugi
wihos na udach fioletowego odcienia. Dobrg ges po-
znaje sie po miekkosci skrzydta i spodniej czesci
dzioba, ktory przy zagieciu powinien sie tatwo tamac;
thusto$¢ za$ powinna by¢ biata i zupetnie przezroczy-
sta. Dobrg kaczke mozna pozna¢ po tych samych
wskazOwkach. U miodych gotgbkéw skoéra na pier-
siach powinna by¢ jasno-r6zowa; u starych skorka
nabiera koloru ciemno-fioletowego, a tapy chudng wi-
docznie.

Ryby powinny by¢ Swieze, a najlepiej zywe,
bo nieSwieze sg niezdrowym pokarmem. Jezeli skrzele,
po otworzeniu szczek, sg czerwone, to ryby sg Swieze,
jezeli zas blade lub ciemne, to juz niedobre do uzytku.
po wypuktosci oka, gdy oko zapadio, to ryba juz nie-
Swieza. Ciemna i miekka skOra oznacza, ze ryby sg
stare, cho¢ i nie wydajg ztej woni. Soli¢ ryby najle-
piej solg prazong. Chcac rybe dni kilka zywg zacho-
wac, nalezy w zimie wilozy¢ jej w pysk kawatek chleba
umaczanego w wddce, a rybe potozy¢ na $nieg; latem
wla¢ jej w pysk kieliszek wina lub waodki, i mchem
przykry¢ w piwnicy.

XIl. Przyprawy korzenne, ktére z przy-
czyny aromatycznego, ostrego lub przyjemnego smaku
uzywajg sie do potraw i napojow, czesto podlegaja,
szczegOllnie w stanie mielonym, réznym fatszowaniom.
Do falszowania zwykle uzywajg pozostatosci po odde-
stylowaniu olejkow eterycznych, zotedzi, prazonej maki,
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otrgb migdatowych, siemienia Inianego i mineralnych
cial, jak gliny, cegly, kredy i t. d.

Szafran falszujg kwiatami arniki i krokoszu
albo nogietku, wymoczonym szafranem, widknami
miesa wysuszonego, drzewa santatowego, wage po-
wiekszajg syropem, miodem, gliceryna.

Gozdziki sg to suszone nierozwiniete kwiatki
gozdzikowca korzennego, zapachu mocnego, smaku
ostrego; w Ameryce robig za pomocg maszyny sztu-
czne gozdziki i nasycajg ciemno - brunatng bajcg, a
potem suszg i mieszajg z naturalnymi gozdzikami.

Gatki muszkatelowe fatszujg gatkami z cia-
sta gliny i ol. muszkatelowego.

Wanilia. Dojrzate owoce wanilii falszujg jnz
wymoczonymi starymi strgczkami, smarujgc powierz-
chu balsamem peruwianskim i obsypujac kwasem ben-
zoesowym.

Cynamon. Kora drzewa cynamonowego fat-
szuje sie korg innych drzew.

XIV. Wyroby cukiernicze barwig sie far-
bami nieszkodliwymi, lub szkodliwymi. Nieszkodliwe,
mogace stuzy¢ do zabarwiania syropow i likierow sag

Kolor czerwony: koszenilla, karmin, marzan-
na barwierska, odwar fernambuku, korzen czerwie-
nicy (Alcana), drzewo sandatowe i kampeszowe, sok
wiszni, malin, berberysu, burakéw, wyciag maku pol-
nego i t. d.

Niebieski; indigo, lakmus, ultramarina, fiolki,
btawatki.

ZO6tty: szafran, orlean, nogietki, krokosz, (car-
thamus), ostryz (curcuma).
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Biaty: Kroda, krochmal, magnezia.

Zielony: sok ze szpinaku, mieszanina farb
z6kych i niebieskich.

Fioletowy: jagody czarne, lakmus, miesza-
nina karminu z bftawatem, odwar koszenili z sodg lub
z woda wapienng, mieszanina farb czerwonych z nie-
bieskiemu

Brunatny: cukier palony, katechu, czekolada,
lukrecya, wyciagg z tupin orzechowych.

Czarny: sadze, tusz, wegle roslinne.

Nareszcie czyste zioto i srebro w listkach, cyna
(staniola) i grafit.

Do szkodliwych naleza wszystkie zwigzki mie-
dzi, otowiu, rteci i cynku, antymonu, arsenu, farby
anilinowe, szczeg6lnie fuxyna, gumigutta, aloes itd.

XV. Miod. Dobry mioéd powinien posiada¢ ja-
sno-z6lty kolor, przyjemny zapach aromatyczny, czy-
sto stodki smak, predko teze¢ w ziarnistg mase, i nie
powinien mie¢ kwaskowatego zapachu. Midd zebrany
przez pszczoty z kwiatdw lipowych, zwany powsze-
chnie lipcem, jest prawie bialy i najwiecej poszuki-
wany. Zwyczajny miod, diugo przechowywany, roz-
dziela sie na dwie warstwy : wierzchnig ptynna, prze-
zroczystg (cukier owocowy) i fatwo podlegajgcg fer-
mentacyi, i spodnig gesta, ziarnistg z ciatkami pyl-
kowemi.

Fatszujg midéd za pomocg wody, melasy, cukru,
syropu gronowego, dextryny, maki, skrobi, Kkleju,
a nawet piaskiem i gipsem. Oprdcz tego midd sztu-
cznie barwig karamelem, proszkiem mocno prazonego
chleba, lub tez wyrabiajg sztuczny produkt, bedacy
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mieszaning syropu krochmalowego z maka lub dex-
tryng, z dodatkiem miodu dla zapachu.

W Toskanii wyrabiajg fabrycznie plastry z para-
finy, potem napetniajg je mieszaning syropu grono-
wego z matg iloscig miodu, a w koncu naciskajg gora-
cem zelazkiem, wskutek czego =zasklepiajg plastry,
a otrzymany fabrykat bardzo trudno na pozoér roz-
poznac.

XVI. Piwo jest to alkoholiczny napdj przygo-
towany z chmielu, drozdzy i rozmaitych gatunkéw
zboza, szczegdlnie jeczmienia i pszenicy, przez wywo-
tanie alkoholowej fermentacyi. Chmiel nadaje piwu
charakterystyczny aromatyczno-gorzkawy smak, ktory
zalezy od olejku chmielowego i zywicy chmielowej.
Piwa, predko wyrabiane,, jak w Niemczech, Szwaj-
caryi, Czechach, Anglii i u nas, sg nietrwate. Inne
piwa, z tak zwang dolng fermentacyg np. piwa ba-
warskie, mozna przechowywaé dtugo.

Falszujg przedewszystkiem stéd i chmiel. Za-
miast stodu uzywajg krochmalu, cukru z kartofli i gli-
ceryny; zamiast chmielu, genciany, piotunu, trojliscia,
kwasyi, tysigcznika, wodnego roztworu aloesu. Dla
zapachu dodajg korzen fiotkowy, tatarakowy, kminek,
imbier, kaskarylle, albo domieszki szkodliwe: wronie
oko, rybiotrutka (coccwZZ ind.), kwas pikrynowy i inne.
Dla poprawienia zepsutego piwa (zniesienia kwasu)
i powiekszenia piany dodajg potazu, sody, kredy,
atunu, kwasu salicylowego ; dla powstrzymania fer-
mentacyi uzywajg soli kuchenn¢j; dla klarowania
stodu palonego; dla nadania ciemnej barwy, cukru pa-
lonego i wyciggu lukrecyowego
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XVIl. Wino. Pomimo, ze wino falszowano juz
od niepamietnych czasOow przez domieszywanie miodu,
wody, korzeni i t. d., jednakze teraz doszliSmy juz do
tego, ze niefatszowane, samorodne wina, sg juz rzad-
koscig. Falszujg dodajac wody, alkoholu, wina owo-
cowego, lub wyttoczyn winnych, sztucznie barwionych,
polepszonych réznymi dodatkami np. cukrem, podda-
jac fermentacyi wyttoki, z wodg ocukrzong, gliceryna,
gipsem (dla klarowania moszczu). Barwniki wina takze
sie falszujg. Nareszcie robig zupetnie sztuczne wina
z wody, alkoholu, kwasu winowego, cukru lub glice-
ryny, aromatu i barwnikéw. Zwykle sztuczne wina
mieszajg z naturalnemi.

XVIIl. Spirytus. Do wyrobu alkoholu stuzg
materyaty zawierajgce alkohol, jak wino, piwo, albo
zawierajgce cukier trzcinowy jak buraki, marchew,
trzcina cukrowa, midd, wisznie, figi, jatowiec, kartofle,
rézne zboza i t d.

Mieszanina wody, alkoholu i sktadnikéw lotnych,
nadajagcych mu zapach, nazywa sie okowitg. Miesza-
ning alkoholu z wodg nazywajg zwykle woédka. Mie-
szanina za$ alkoholu, wody, cukru i rozmaitych olej-
kow eterycznych lub gorzkich, nosi nazwe likieréw
i nalewek. Zapach wodki jest rozmaity i zalezy od
produktéw fermentacyjnych, lotnych, zwanych nie-
dogonem. Olejki niedogonowe. czyli fuzlowe posia-
dajg nieprzyjemny, stodkawy zapach, palacy smak i sg
bardzo szkodliwe dla ustroju ludzkiego. Zapach spi-
rytusu, otrzymanego z ziemniakéw jest nieprzyjemny
wskutek niedogonu. Waédka zytnia (Whisky) ma oso-
bny, charakterystyczny zapach. Usunigcie niedogonu
odbywa sie najlepi¢j za pomocag wegla.
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Rum jest to 80% alkohol, otrzymany przez de-
stylacye melasy, przy fabrykacyi cukru trzcinowego.
Sztuczny rum otrzymujg z alkoholu, wyskoku rozyn-
kéw, chleba Swietojanskiego, odwaru kory debowej
lub nalewki katechu i esencyi rumowej. Koniak jest
to wodka z wyttokéw winnych.

Fatszowanie octu czysto spirytusowego, czy win-
wego ma na celu podwyzszenie ilosci kwasu przez do
danie obcych kwasow jak siarkowego, solnego sale-
rowego, lub zastgpienie kwasu ostremi roslinnemi sub-
stancyami jak: wilczym #ykiem, imbirem, pieprzem
tureckim, wreszcie nadanie barwy za pomocg cukru
palonego, alkany, fuxyny i t. d.

Wplyw na zdrowie wywierajg nietylko rozmaite
falszowania, ale i naczynia w ktérych pokarmy byty
przygotowane i przechowane.

Zwykle naczynia gliniane pokrywajg glazurg,
ktérej najgtowniejszg czeScig jest tlenek otowiu;
uzyty w nadmiarze do polewy, a nastepnie Zzle wy-
palony, rozpuszcza sie podczas gotowania lub dbu-
giego przechowywania kwasnych lub ttustych potraw,
i nieraz wywotywat szkodliwe dla zdrowia nastep-
stwa.

Najniebezpieczniejsze i wymagajgce przy uzyciu
najwiekszej ostroznosci sg naczynia miedz i otow za-
wierajgce i zle pobielone cyng w $rodku, poniewaz
kwasne i ttuste pokarmy, pozostajgc w zetknieciu z me-
talem, nabierajg trujacych wiasnosci. Naczynia zela-
zne, emaliowane, sg zupetnie nieszkodliwe, gdyz po-
lewa skifada sie z tlenku cyny, glinki, krzemionki, bo-
raksu i szpatu polnego.



Pomoc w nagtych wypadkach.

Nadzwyczajnie wazng jest rzeczg umie¢ poste-
powa¢ w nadtych wypadkach, aby uzyskac kilka minut,
albo kilka godzin nim przyjdzie pomoc. Niema lekarza
ktéryby stokrotnie nie uskarzat sie na nieuctwo ogolne
i nie mogt opowiedzie¢ wiele wypadkoéw, gdzie nie-
poradnos$¢ otaczajacych chorego stata sie fatalng, nie-
tylko dla jego zdrowia, ale i dla zycia. Z tego po-
wodu przedstawimy co powinien umie¢ kazdy wy-
ksztatcony cztowiek, aby dopomo6dz sobie i innym
w potrzebie.

Choroby dzieci. Z powodu wattosci rozwija-
jacego sie organizmu choroby dzieci sg bardzo nie-
bezpieczne. Dla tego t¢z gdy dziecko zachoruje naj-
lepiej jest wezwac lekarza i nie probowa¢ leczy¢ sa-
mym, w takich szczegdlnie wypadkach, kiedy u dzieci
pojawi sie gorgca, rozpalona skora, krotki przyspie-
szony oddech, kaszel, krzyk i ruchy, zdradzajgce bdl
w piersiach lub w brzuchu, zatkania lub diugotrwate
rozwolnienia, wymioty, kurcze, zmiana w wyrazie oczu,
niespokojny sen, lub trzymanie sie krzywe przy cho-
dzeniu.

Przed przybyciem lekarza nalezy pomysli¢ czy
dziecko nie za wiele jadto, albo czy nie jadto czego$
niezdrowego, czy nie byto zbyt dlugo na stoncu itd.
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Wszystko to jest potrzebne dla lekarza, bo ufatwia
mu rozpoznanie choroby, ktore u dzieci jest bardzo
trudne. Gdy dzieci jest kilkoro, z przezornosci dobrze
jest zdrowe odesta¢ do innego domu, albo do innego
pokoju odosobnionego, a chore zostawi¢ w t6zku, dajac
mu do picia tylko wode nieco ostodzong, a nie dajac
jes¢ az do przybycia lekarza. Takie postepowanie nie-
raz wystarcza samo do wyleczenia wielu choréb dzie-
ciecych.

Goragczka. Mnostwo choréb, a szczegolnie wy-
sypkowych, rozpoczyna sie od gorgczki, rozpalenia
ciata catego, wielkiego ostabienia i ociezatosci, bdlu
glowy i krzyzéw, suchosci jezyka, snu przerywanego
marzeniami i bredzeniem; przytem jest zatrzymanie
stolca i wielka drazliwos¢.

Nim lekarz poradzi, chorego nalezy potozy¢ do
t6ézka, zmyc¢ trzy lub cztery razy dziennie cate ciato
wodg nawpdt z octem; na czolo i glowe przykiadaé
reczniki, w zimnej wodzie zmaczane, za nap0j da¢ ser-
watke lub zimng wode, a za pokarm kleik owsiany
lub ryzowy.

Czkawka— da¢ do potykania kawateczki lodu
co kilka minut, albo wode zimng tyzeczkami, a jezeli
to nie pomaga, to ktas¢ chuste namoczong w zimnej
wodzie na dotek pod sercem.

Dusznos¢. Nim lekarz przybedzie, chorego na
duszno$¢ potrzeba potozy¢ do t6zka z gtowg podnie-
siong wysoko, oddali¢ z pokoju wszystkie niepotrzebne
osoby, otworzy¢ okna i drzwi aby wiecej bylo Swie-
zego powietrza, na piersi przytozy¢ gorczycznik, tylko
nie zbyt dlugo trzymag; jezeli i to nie pomaga, pole-
ci¢ choremu moczy¢ rece i nogi w bardzo ciept¢j wodzie.

Pielegnowanie. in



258

Kaszel. Bez gorgczki, u dorostych oséb, kaszel
nie grozi zadnem niebezpieczenstwem, lecz jezeli trwa
dtugo, nie nalezy go lekcewazy¢. Podczas mocnego
kaszlu najlepi¢j pozosta¢ w domu, pi¢ herbate z kwiatu
lipowego lub ze $lazu, a jezeli jest sucho$¢ w gardle
lub chrypka, przytozy¢ na szyje oklad, to jest waski
na dwa palce kawalek ptétna, we dwoje ztozony, na-
moczony w zimnej wodzie i mocno wyciSniety, a
zwierzchu pokry¢ go suchym recznikiem, aby dobrze
ogrza¢ gardto.

Konwulsje. Chorego nalezy potozy¢ na po-
Scieli, z podniesiong nieco gtowsg, rozpig¢ odziezi ko-
szule, aby nic nie utrudniato oddechu, na gtowe po-
tozy¢ oktad z zimnej wody i da¢ eneme z zimnej
wody z octem. Uwazac, aby chory nie uderzyt sie
w czasie drgawek; dobrze jest takze wilozy¢ korek
miedzy zeby, aby chory nie skaleczyt sobie jezyka.

R6za — czyli zaczerwienienie skdry z obrzmie-
niem i podwyzszong cieptotg i bolesnoscig. Najlepszym
srodkiem przeciwko rézy jest posmarowanie oliwg
miejsca zajetego’ zapaleniem i oklady z zimn¢j wody,
zmieniane co kwadrans. Do tego tyzke soli gorzkicj
w szklance wody na przeczyszczenie i Scista dyeta.

Krwotoki. Krwotoki moga by¢ tetnicze, zylne,
lub z naczyn wioskowatych. Gdy wyptyw krwi jest silny,
przerywany, jednoczesny z biciem serca i gdy kolor
krwi jest czerwony, to krew wyptywa z tetnicy. Jezeli
krew wyptywa pienigc sie lub nieprzerwanym stru-
mieniem i gdy j¢j kolor jest ciemny, prawie czarny,
to otwarta jest zyta. Nareszcie gdy pochodzi z wio-
skowatych naczyn (zwykte zaciecia, krwotoki z nosa),



259

krew jest czerwona i ciecze czerwonym strumieniem
z catej powierzchni rany.

Krwotok tetniczy jest najtrudniejszy do zatamo-
wania, a zatdm najniebezpieczniejszy. Niebezpieczen-
stwo zreszta krwotoku zalezy takze od wielkosci zranio-
nego naczynia tak, ze rana wielki¢j zyty moze by¢ niebez-
pieczniejsza anizeli rana matej tetnicy. W ogéle krwo-
tok jest tem niebezpieczniejszy, im jest obfitszy i sil-
niejszy. Gdy jest nieznaczny, do$¢ ranke mocno uci-
sng¢ albo obla¢ zimng wodag; lecz gdy wyciek przyj-
muje proporeye zastraszajgca, lub gdy opiera sie wpty-
wowi zimna, potrzeba rane ucisng¢ za pomocag ka-
watka hubki, baweiny lub waty, przymocowujac je
bandazem. Mozna takze rane pokry¢ jakgkolwiek S$cig-
gajaca substancya, sprawiajaca krzepnienie krwi, np.
atunem, cukrem w proszku, mocng woddkg itd. Szar-
pie namoczone w wodce i mocno przycisniete, zatrzy-
mujg czesto bardzo silne krwiotoki.

W wypadkach, w ktérych pomimo podobnego
opatrunku krew ptynie obficie, nalezy zatozy¢ opaske
tak silnie ucisnietg, aby powstrzymac¢ wszelki przy-
ptyw krwi. Miejsce natozenia opaski zalezy od tego,
czy krew pochodzi z tetnicy czy z zyly. Gdy chodzi
0 tetnice, wigza¢ nalezy powyzej rany, to jest po-
miedzy rang a sercem ; gdy chodzi o zyte, opaska po-
winna by¢ zrobiona niz¢j rany, to jest miedzy rang
i koncem cztonka. Nim zatem potozy sie opaska na-
lezy rozpozna¢, (wedtlug danych wyzej wskazdwek,)
jakie naczynie jest zranione. Na zwigzanie czionka
uzywa sie paska do$¢ szerokiego, aby nie uszkodzi¢
miesni, i dos¢ mocnego, aby nie pek}, naprzyktad kra-
watki, podwiazki, lub chustki do nosa. Sciska¢ nalezy
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stopniowo, dopoki wyptyw nie zmniejszy sie i nie za-
trzyma. Potrzeba jednak pospieszy¢ z wezwaniem le-
karza, bo taka opaska nie moze pozostawac zbyt dtugo,
gdyz wywotataby gangrene; jest ona dobra tylko chwi
lowo i gdy potrzeba badz co badz uzyskaé pare go-
dzin czasu.

Doradzamy wszystkim, ktorzy mieszkajg na wsi
i sa oddalonymi od lekarza i apteki, aby mieli u sie-
bie w domu $rodek doskonaty na krwotoki, a miano-
wicie pottoracblorek zelaza, ktérego uzycie jest nadzwy-
czajnie fatwe. Kilka kropel tego pltynu na czopie
szarpi, wystarcza czesto do powstrzymania krwotoku,
ktory sie opierat wszystkim innym Srodkom.

Jezeli krwotok jest tak silny, ze wywotat zem-
dlenie, potrzeba tamowa¢ krwotok i stara¢ sie jedno-
czesnie o przywrocenie zmystdw choremu. Pierwsza
rzecz w tym razie utozyé chorego zupetnie poziomo,
zdja¢ z niego wszystko, co moze przeszkadza¢ odde-
chowi: kotnierz, krawatke, gorset, pasek it. d. i uto-
zy¢ go okoto okna, lub drzwi otwartych. W czasie
goraca porusza¢ powietrze okoto chorego, obla¢ twarz
woda, uderza¢ zwolna po rekach, twarzy, po gérnych
czesciach piersi, da¢ wacha¢ s6l amoniakalng, ocet,
dym tytoniowy, wode kolonska, piora patone i t. d.
Bardzo rzadko sie zdarza, aby te $rodki nie obudzity
zycia i ruchow. Gdy jednak nie nie pomaga, nalezy
uciec sie do sztucznego oddechania, o ktérém nizcj
powiemy.

Przenoszenie rannych. Gdy ciezka rana
zwalita cziowieka na ziemie, strzec sie nalezy, aby
go nie podejmowac i nie dotyka¢ nieostroznie. W nie-
jednym wypadku ruch gwattowny stat sie przyczyna,
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ze rana matego znaczenia przemienita sie w bardzo
ciezkg albo i nieuleczalng. Naprzyktad, cziowiek tamie
sobie ko$¢ goleniowa; zamiast nies¢, podtrzymuja go,
aby mu dopomoc iS¢, w skutek czego druga kosé
cienka i watta, nie mogac utrzymac ciezaru ciata, famie
sie takze, zmieniajgc ztamanie pojedyncze na ztama-
nie podwojne. Albo wysitek ten moze da¢ jednemu
z odtamkoéw zly kierunek, miesnie i skéra moga by¢
przebite, kos¢ wyjdzie na zewnatrz i moze zaj$¢ po-
trzeba amputacyi nogi. Zresztg, gdy rana jest ciezka,
najmniejszy ruch sprawia bol bardzo znaczny i dla
tego sama ludzkos¢ nakazuje nie podnosi¢ i nie prze-
nosi¢ nieszczesliwego inaczej, jak z nadzwyczajng
ostroznoscig i niezmierng tagodnoscig. Sa przypadki,
gdzie przed przeniesieniem dobrze jest opatrzy¢ ran-
nego cho¢ prowizorycznie, — naprzyktad, gdy jest
silny krwotok, ktéry sie wzmo6c moze w czasie ruchu.
Po zrobieniu tego pierwszego opatrunku, nalezy po-
szuka¢ noszy lub krzesta. W potrzebie krétka drabina,
z, postanym na niej materacem, siennikiem lub kotdrg
w kilkoro ztozong, odda doskonalg przystuge. Tru-
dnos$¢ lezy w przeniesieniu rannego, lezacego, na no-
sze potozone na ziemi. Lecz przy odrobinie zrecznosci,
przy cierpliwosci i powolnosci zawsze sie to uda. Uwa-
za¢ nalezy, ze gdy sie przekonano o ztamaniu kosci
uda lub przedudzia, zrobi¢ potrzeba okoto zlama-
nego cztonka jaki$ opatrunek prowizoryczny, ktoryby
chwilowo zastgpit kos¢ ztamang i podtrzymat cztonek
w zwyki¢m potozeniu w czasie przenosin. Do tego
wystarczy kilka cienkich deszczulek, lub gruba tek-
turka, zwigzane kilku chusteczkami do nosa lub rze-
mykami.
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Gdy juz to zrobiono, potrzebne sg trzy osoby naj-
mniej, aby podnies¢ rannego, nie narazajagc go na nie-
bezpieczenstwo. Ranny powinien uchwyci¢ za szyje
jednego, ktory obejmie ramionami gorng czesc ciata,
drugi, podtozywszy rece pod krzyze i gérng czes¢ uda,
podnosi miednice; trzeci za$ podnosi i podtrzymuje
z najwiekszg ostroznoscig cztonek ztamany. Te trzy
osoby powinny dziata¢ razem, na dany znak, powoli,
unikajagc wszelkich ruchéw gwattownych. Chorego tak
podniesionego ukiada sie na noszach; jezeli jest kto
czwarty obecny, to dopomoze, podsuwajac nosze pod
rannego. Dwdch tudzi, zmieniajgcych sie w razie po-
trzeby, wystarczy do przeniesienia. Niosgcy powinni
i5¢ krokiem regularnym, aby unikna¢ wstrza$nienia
lub wahan zbyt silnych. Chorego nalezy przykry¢ od
stoty, lub promieni stonecznych, a w razie wielkiego
ostabienia lub wrazliwosci na bol, da¢ mu na wzmo-
cnienie Kieliszek wina lub waodki a wzbroni¢ wszelkich
ruchéw samemu rannemu.

Po przyniesieniu do domu, nalezy zdja¢ z t6zka
materace, i potozy¢ na sienniku réwno wypchanym,
aby ciato wgtgb nie wpadato. Wiele ztaman prostych, nie
przedstawiajgcych zadnego niebezpieczenstwa, w cza-
sie przenoszenia rannego pogorszaly sie ogromnie.
Jest to rzecz, o ktor¢j nie nalezy zapomina¢, gdy sie
znajduje w obec wypadku podobnego rodzaju.

Przedewszystkiem radzimy nie wzywac¢ zamiast
lekarza owczarzy i podobnych znachoréw, bo lekarz
tylko wstanie jest pozna¢ czy to jest ztamanie, czy
tylko zwichniecie, a takze przekona¢ sie czy hal,
opuchniecie i niemoznos¢ poruszenia nogi lub reki po-
chodzi od uderzenia, czy od ztamania kosci. Rozpo-
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znanie to nawet dla ludzi doswiadczonych przed-
stawia nieraz wiele trudnosci. Otdéz gdy masowanie,
zwykle uzywane przez owczarzy, moze by¢ dobre
w razie zwichnigcia, uzycie jego przy ztamaniu spro-
wadza okropne bolesci, pozbawia wszelkiej nadziei
konsolidacyi, a nawet spowodowa¢ moze tezec i Smier¢.
tatwowiernos¢ i glupota nieraz byly powodem utraty
cztonka tam, gdzie kilka tygodni spokoju i przyrzad
nalezyty mogty byly sprowadzi¢ uleczenie zupetne.

Oparzenia bywaja lekkie, mocne i $miertelne.
Dzielg je na trzy kategorye wedtug tego, czy jest
tylko zaczerwienienie skory, czy naskorek podjety
utworzyt bable, napetnione ptynem, lub nareszcie takie,
przy ktorych skora i miesnie sg zniszczone i obrécone
w strup.

W pierwszym stopniu skéra jest czerwona, bol
silny, piekacy, lecz nie ma zadnego niebezpieczenstwa,
jezeli oparzona przestrzen nie jest wielka. Leczenie
ogranicza sie na chtodzeniu czesci chorej przez oktady
z zimnej wody, czesto zmieniane; mozna doda¢ nieco
octu lub wody gulardowc¢j. Jezeli reka lub noga jest
oparzona, to najlepiej zanurzy¢ jg w zimng wode,
zmieniang od czasu do czasu. Zdarzy¢ sie moze ze
oparzenie jest bardzo obszerne tak, ze sposobu tego
uzy¢ nie mozna, nie narazajac chorego na przeziebie-
nie. W tych razach nalezy uzy¢ cienkiej warstwy waty,
przytrzymujac ja za pomocg lekko zawigzanego ban-
daza. Wyleczenie zwykle nastepuje w 12—48 godzin.

W drugim stopniu, gdy sg bable, uszkodzenie
jest glebsze, a skora mocniej doktnieta. Bable sg na-
petnione pltynem przezroczystym, niekiedy nieco krwa-
wym ; bél znaczny, zwiekszajacy sie, gdy przez nie-
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ostrozno$¢ przerwie sie babel i rana odkryje; niekiedy
dreszcze i gorgczka. Nalezy uzy¢ wielkiej ostroznosci
przy zdejmowaniu odzienia z rannego, aby przy tern nie
zedrze¢ babléw; dla tego téz w razie potrzeby, mozna
odzienie przecig¢ nozyczkami. Nastepnie, za pomocg
igietki przektuwajg sie bable, jedne po drugich, nie
rozdzierajagc skory. Jezeli ktéry zostat niezrecznie ro-
zerwany, nalezy naskorek tak utozy¢, aby ranka byta
zupetnie zakryta. Nastepnie cze$¢ sparzong pokry¢
grubg warstwg waty i opasa¢ bandazami, dodajac co-
dziennie nowg warstwe waty i nie zdejmujac dawnej,
aby ptyn wyciekajagcy mogt wsigka¢. Opatrunek taki
zostawia sie 10 do 15 dni, nic nie zdejmujgc ani razu.
Skoéra pod watg w tym czasie zabliznia sie zupeknie.

W trzecim stopniu oparzenia dziatanie ognia byto
tak silne i dlugie, ze nastgpita $mier¢ skory i tkanek
pod nig lezacych, t. j. miesni, naczyn, kosci i t. p.
Czesci te sg martwe, czarne i suche, lub szare i miekkie.
W pierwszych dniach bélu prawie niema; przychodzi
nieco pozniej, gdy ustréj robi wysitki do oddzielenia
tych czastek zgangrenowanych. Nim lekarz poda po-
moc, ograniczy¢ sie do przyktadania srodkéw chtodza-
cych. Jezeli oczekiwanie pomocy ma sie przeciggnac
godzin kilka, to po ukojeniu bolesci oktadami zimnymi,
przytozy¢ szeroki kataplazm, pokrywajacy cate opa-
rzone miejsce.

Zmarzniecie. Najwazniejsza rzeczg jest, aby
ogrzewanie nie byto nagte, a odbywato sie stopniowo,
przyczem nalezy by¢ bardzo ostroznym, aby nie zta-
mac zesztywniatych cztonkéw. Najlepicj, zdjawszy su-
knie ze zmarznietego, utozy¢ go na S$niegu w jakiej
stodole, lub w inném, nieogrzaném miejscu i cate ciato
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obtozy¢ warstwg $niegu, na pare piedzi grubg, zosta-
wiajac tylko usta i nos wolny i uciskajagc $nieg na
ciele ze wszystkich stron dobrze. Tak pozornie umarty
powinien zostawa¢ dopéty, az zupetnie odtaje i gib-
kos¢ cztonkdw i szyi wrdci. Jezeli $niegu nie ma, wio-
zy¢ zamarznietego do wody z lodem. Gdy zmarzniety
odtaje, nalezy go obetrze¢ suchém, nieogrzaném prze-
Scieradtem, ztozy¢ na t6zku, nakry¢ chiodng kotdra,
zacza€ nacieranie i stosowanie sztucznego oddechu. Po
ukazaniu sie pierwszych oznak zycia przenie$¢ pa-
eyenta do umiarkowanie cieptego pokoju, rozcierac¢
ciato, okry¢ cieplej, da¢ choremu nieco harbaty z wi-
nem, eneme z cieptej wody z solg i z domieszkg ro-
sotu. Jezeli ktory z odtajonych cztonkéw boli, to na-
trze¢ go $niegiem lub wodg z lodem.

Potkniecie obcych ciat. Jezeli przedmiot
potkniety tkwi jeszcze w gardle, nalezy wzbudzi¢ wy-
mioty, techcac pidrkiem lub palcem podniebienie i po-
dajagc do picia wode z oliwg; przyczém nalezy ude-
rzy¢ dos¢ silnie rekg w plecy, pomiedzy topatkami:
Jezeli obce ciato, naprzyktad o$¢, szpilka, igtai t. d.
juz weszta do zotadka, to nim pomoc lekarska przyj-
dzie, utozy¢ chorego na tézku, da¢ pare tyzek oliwy
do wypicia i zaleci¢ spokoj najwiekszy.

Uduszenie jest to pozbawienie tlenu; gdy sie
przecigga zbyt dlugo, moze sprowadzi¢ Smier¢. Jest
wiele rodzajow uduszenia, wedtug tego czy jest tylko
brak tlenu (utopienie, uduszenie), lub jezeli ten gaz
zostat zastgpiony innym, szkodliwym, (uduszenie na-
zem weglowym, lub gazem dotéw wychodkowych itd.

Utopienie jest to uduszenie w skutek braku
powietrza i tlenu. Nalezy mie¢ w pamieci, ze pomoc
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nalezyta moze wroci¢ topielcowi zycie nawet po tak
dlugim przeciggu czasu, ze przypuszcza¢ nawet tego
nie mozna byto. Prawda, ze w wiekszej czesci przy-
padkéw, w 20 minut $Smier¢ nastepuje; lecz sg przy-
padki do$¢ czeste, ze topielec moze wr6ci¢ do zy-
cia nawet po godzinnem zanurzeniu w wodzie. Ten
ostatni wypadek zdarza sie najczesciej wtedy, gdy
strach lub zimno sprowadza omdlenie, ograniczajace
do minimum potrzebe powietrza. Takie omdlenie na-
stepuje do$¢ czesto. Dla tego tez nie nalezy traci¢
nadziei uratowania, az po wielu godzinach upartych
wysitkow. Niektdrzy topielcy przychodzili do zycia po
dziesieciu godzinach staran i trudow nieustannych. Ma
sie rozumie€ iz nie nalezy traci¢ czasu i najlepi¢j udzie-
li¢ pierwszej pomocy zaraz na miejscu. Topielca na-
lezy potozy¢ na ziemi lub na t6zku z gtowg nieco po-
dniesiong. Nigdy nie nalezy wiesza¢ za nogi, pod
protestem, zeby woda wyszta, bo takie postepowanie
moze pozbawiC reszty zycia, jakie jeszcze istnieje i zro-
bi¢ wszelkg pomoc bezskuteczng. Zresztg nie na wiele
sie przyda staranie usuniecia wody, ktorg utopiony
wypit, bo jak doswiadczenia okazaly, ilos¢ tej wody
jest bardzo mata i nigdy nie ma wiecej nad jedng lub
dwie szklanki. Nalezy przeto ograniczy¢ sie na na-
chyleniu glowy w ktérgkolwiek strone, aby wyjaé
z ust i nosa $luz, ktéry moze przeszkodzi¢ wprowa-
dzeniu powietrza do ptuc. Jezeli chory lezy w po-
koju, okna i drzwi powinny by¢ otwarte. Nastepnie
nalezy przystgpi¢ do sztucznego oddechu. Robi sie
to tak

1. Szeroko rozwarte rece nalezy potozy¢ na klatce
piersiowej; druga osoba w tymze czasie kladzie rece
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na brzuch i oboje uciskajg jednoczesnie powoli piersi
i brzuch, aby wypedzi¢ z ptuc to powietrze, ktére sie
w nich znajduje. Nastepnie odejmujg rece, aby piersi
rozszerzyly sie same. Ruch ten podwdjny powtarza
sie okoto 15 razy na minute, to jest tyle razy ile czto-
wiek zwykle oddecha. Nalezy wyciagnac jezyk pacy-
enta z geby i przytrzyma¢ go w t¢ém potozeniu, bo
bez tej ostroznosci jezyk ciezarbm swym zwala sie
w gigb gardia i zamyka droge oddechowi. Tym spo-
sobem jednak wprowadza sie tylko mata ilos¢ powie-
trza do ptuc. Drugi sposéb nazywa sie angielskim:;

2. Uwolniwszy szyje, piersi i brzuch od wszyst-
kiego coby je uciskato, uktada sie pacyenta na grzbie-
cie tak, aby goérna czes¢ ciata byta nieco wyzej i spo-
czywata na podtozonym pod plecy watku, zrobionym
z kotdry, oddzienia lub choc¢by z butelki. Glowa po-
winna by¢ z lekka wtyt odrzucona, usta otwarte, a je-
zyk wyciagniety i przymocowany na brodzie. Ratujacy
kleka za glowg utopionego, chwyta za ramiona po-
wyzej tokci i oddalajgc je tagodnie od piersi, rozkrzy-
zowuje, jak najwyzej ku gtowie ku gtowie. Utrzyma-
wszy je w takiem potozeniu przez jedne lub dwie se-
kundy, spuszcza je nagle na powr6t i uciska niemi ta-
godnie lecz mocno oba boki piersi. To sie powtarza
12—15 razy w ciggu minuty, az sie spostrzeze chocby
staby ruch oddechowy dowolny, co jest pierwszg oznakg
wracajgcego zycia. Od czasu do czasu dobrze jest
twarz i piersi skrupia¢ zimngwoda. Przy takiem po-
stepowaniu podnoszg sie zebra, rozszerza sie klatka
piersiowa i tworzy sie mocne wdechanie i wydechanie.
Przy tern ostatniem mozna ucisng¢ brzuch dla wyda-
lenia wprowadzonego do ptuc powietrza.
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Obydwa te sposoby sztucznego oddecbania sg
nadzwyczaj meczace, trudno je wykonywac dtuzej nad
10—15 minut bez ciezkiego znuzenia. Potrzeba wiec
wezwaé wiecej 0s6b do pomocy, bo czynnos¢ ta ma
sie odbywac¢ czasami kilka godzin.

Trzeci sposob ratowania jest wdeehanie powie-
trza przez przyktadanie ust do ust, lub za pomocag
rurki. Jedng reka uciska sie nos, drugg za$ naciska
sie lekko jabtko Adamowe, aby zamkna¢ kanat po-
karmowy, inaczej bowiem powietrze nie do ptuc poj-
dzie, lecz do zolgdka. Nastepnie nalezy przytozy¢
usta do ust utopionego i dmucha¢ powoli, z sitg umiar-
kowang, aby nie rozerwac¢ jakiego pecherzyka ptu-
cnego. Gdy pier$ pacyentajest do potowy podniesiona,
i napetniona powietrzem, nalezy ja ucisng¢, aby wype-
dzi¢ powietrze, a potem zndwu zacza¢ nadmuchiwac.

Ten sposob nadmuchiwania nie jest dobry dla-
tego, ze wprowadzamy do pluc juz zepsute i majgce
mato sity zywigcej powietrze dla obudzenia zycia.
Jezeli jest pod rekg mieszek kuchenny, lub gruszka
kauczukowa, ktore dzi$ sie znajdujg prawie w kazdym
domu, to wklada sie rurka do ust chorego, ktére sie
szczelnie domyka, zeby powietrze nie uciekato z boku
i zlekka uciskajgc na jabtko Adamowe, dmucha sie
nie gwattownie. W tym razie powietrze, przenikajace
do oskrzeli jest czyste i zdrowe. Uzycie mieszka do
nadmuchiwania jest najlepszym sposobem, bo zupet-
nie nasladuje nature. Dmucha¢ nalezy silnie lecz po-
woli, bez wstrzasnien, aby podnie$¢ wielki ciezar ze-
ber i bokéw kadtuba, nie rozerwawszy phuc.

Takie oddechanie sztuczne powinno trwac¢ dopéty,
dopdki nie okazag sie oznaki zycia. Ratunek nieszcze-
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Sliwego zalezy zupetnie od cierpliwosci, czyli nawet
od uporu, z jakim staramy sie przywréci¢ nieszczesli-
wemu zycie.

Skoro tylko objawi sie lekki ruch, dreszcz, lub
stabe wahanie pluc, nalezy zacza¢ ogrzewa¢ cho-
rego. Nieprzestajac jeszcze kilka minut oddechania
sztucznego, nalezy potozy¢ go na t6zku ogrzanem, oto-
czy¢ butelkami, napetnionymi cieptg wodg, kamieniami
ogrzanymi, workami z cieptym piaskiem, naciera¢ go
suknem i okry¢ pierzyna. Gdy juz czucie wraca¢ za-
czyna, mozna mu da¢ nieco wina ogrzanego z cyna-
monem, herbaty z rumem i t. d. Jednak, jezeli twarz
chorego jest czerwono-fioletowa, gdy jest niebezpie-
czenstwo przyptywu krwi do moézgu, nalezy unikac
napojow pobudzajacych i stara¢ sie odciggna¢ krew
od gtowy za pomocag gorczycznikow, przyktadanych
na tydkach.

Powieszenie. Tu takze Smier¢ najczesciej jest
rezultatem zaduszenia sig, jezeli nie nastgpi zwichnie-
cie kregdéw szyjnych i gdy $mier¢ nie nastgpita wsku-
tek przerwania rdzenia pacierzowego, gdyz wtedy
$mier¢ jest natychmiastowa. We wszystkich innych
przypadkach przychodzi ona powoli i potrzeba pamie-
ta¢, ze przywolywano do zycia ludzi powieszonych po
dziesieciu godzinach. Po usunieciu i rozwigzaniu sznura,
potozywszy powieszonego poziomo na ziemi lub na
materacu, z glowg nieco podniesiong, nalezy zdjgé
mu wszystko, co tylko moze utrudni¢ ruch krwi: kot-
nierz, krawatke, sznurowke, paski, podwigzki i t. d.
Potem nalezy bezzwiocznie rozpoczac¢ oddechanie sztu-
czne, jednym z wyzwskazanych sposobOw, a zarazem
posta¢ po lekarza, gdyz ucisk silny moze wywotac
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wazne nieporzadki w narzadach szyi i przylew krwi
do gtowy. Oczekujac przyjscia lekarza, jezeli powrét
do zycia zaczat sie objawiaé, nalezy dac¢ napic sie
wody z octem, nieco wddki, albo wina i t. d. Jezeli
twarz jest fioletowa, zyly twarzy nabrzmiate, uszy
czerwone, to nalezy przytozy¢ gorczyczniki na dolnych
cztonkach, a za uszami postawi¢ tuzin pijawek, aby
zapobi¢c przylewowi krwi i apoplexyi.

Uduszenie gazem weglowym lub gazem
jam wychodkowych. Pierwszem staraniem powinno by¢
dostarczenie czystego powietrza; nalezy wiec uduszo-
nego potozy¢ pod otwartem oknem, lub na otwartem
powietrzu i przystgpi¢ natychmiast do sztucznego od-
dechania i pobudzajgcych srodkow, jakimi sa woda
zimna, amoniak przyktadany do nozdrzy i t. d. Udu-
szenie gazem weglowym Ilub gazem do os$wietlenia
nastepuje powoli, podczas gdy S$mieré¢ od wyziewdw
jam wychodkowych przychodzi czasem z piorunujacg
szybkoscia.

Apoplexya. Ulozy¢ paeyentowi gltowe wy-
soko i zastosowaC zimne okiady na glowe, czesto
zmieniane, tub pecherz z lodem; na wewnatrz Srodki
przeczyszczajace, na oziebione konczyny potozy¢ ka-
mionke ogrzang; pijawki za uszy (8--12).

Razenie piorunem. Potozy¢ razonego pozio-
mo, oblewa¢ zimng woda, owija¢ zmoczonymi prze-
Scieradtami ; Srodki trzezwiace, przedewszystkiem za$
sztuczne oddechanie. Rany spieczone oktada¢ zimng
woda.

Udar stoneczny. Zimne oklady na gltowe;
gorczyczniki na tydki, zimne enemy; nap0j kwas-
kowaty.
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Ukaszenie psa wsciekiego. Powiegkszyé
rane i ucisng¢ ze wszystkich stron, zeby krew ciekta
mocno ; mozna nawet krew wyssaé, jezeli nie ma za-
dnej ranki w ustach, a potem rane przypali¢ rozpa-
lonym zelazem. Jezeli pomoc do$¢ daleka, zrobi¢ ucisk
cztonka powyzej rany, za pomocg chustki, krawatki
i t d., aby mozna spokojnie oczekiwa¢ pomocy leka-
rza. Jezeli jest ukgszony palec, najlepiej zrobi¢ ucisk
nieco wyzej, a nastepnie palec uciaC.

Ukaszenie jadowite muchy. Wyssac rane,
rozszerzy¢ ja, aby dobrze krwawita, a potem przypiec
zelazem rozpalonem lub alkalicznym jakim $rodkiem.

Ukaszenie pszczot lub os. Wyciagnat za-
dlo za pomocy igietki, potem przytozy¢ wode z octem,
lub natrze¢ spirytusem amoniakalnym Jezeli ukaszenh
jest wiele, a obawiamy sie przypadkéw nerwowych,
nalezy posadzi¢ pacjenta do wanny z wodg, okwa-
szong octem i zostawi¢ go w niej czas dtuzszy.

Ukaszenie gadzin. Ucisna¢ ukaszony czio-
nek powyzej rany, to jest miedzy nig i sercem, nie
tracac czasu. Jezeli miejsce ukaszenia nie dozwala
uzy¢ opaski, to najlepiej postawi¢ banke z kieliszka,
za pomocg zapalonego papieru, aby sie rana krwa-
wita. Mozna tez wyssa¢ rane, jezeli na ustach i w ge-
bie nie ma ran zadnych; przyczem nalezy ptukaé gebe
wddka, lub wodg z octem, a potem przypali¢ ranke.
Klaud. Bernard doradza opaske rozpuszcza¢ na chwile,
aby wpusci¢ w obieg krwi tylko czastke trucizny i
poczekaé, dopdki nie wyrzuci jej organizm; potem
zrobi¢ znowu toz samo i tak dalej, poki cata ilos¢
jadu nie bedzie wydalona z ustroju. Zamiast ciggtego
$ciggania i rozpuszczania mozna zatozy¢ opaske nie
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zbyt scisnietg na 12—24 godzin. Taki umiarkowany
ucisk ostabi krgzenie krwi, a wiec wywrze ten sam
skutek; jednak lekarz powinien kontrolowa¢ sprawe,
aby nie nastgpita gangrena ucisnietego czionka.

Otrucia. Pierwszg rzeczg w razie otrucia jest
wzbudzi¢ wymioty. Najlepiej uzy¢ do tego proszku
emetyku, podzielonego na dawki od 0.05—0.15, dajac
z wodg az do skutku. Gdy nie ma tego pod reka,
mozna wywota¢ wymioty, dawszy cieplej wody do
picia, a potém draznigc gardto palcem lub opuszka
piera.

W kazdym domu, dla natychmiastowej pomocy,
dobrze jest mie¢ niektére leki na zawofanie, a mia-
nowicie: emetyk, podzielony na proszki; pottorachlo-
rek zelaza na krwotoki; amoniak i eter, jako $rodki
pobudzajgce; chinine przeciwko gorgczce; sole prze-
czyszczajgce, synapizmy.

Otrucie grzybami. Wzbudzi¢ wymioty, po-
tém da¢ na przeczyszczenie olejek rycinowy, naste-
pnie filizanke kawy czarnéj, lub tyzke eteru w szklance
wody. Jezeli nie udato sie wywota¢ wymiotow, to do
przyjscia lekarza da¢ choremu |-—2 szklanek mocnej
kawy i naciera¢ ciato, aby podtrzymac¢ ciepto i kra-
zenie Kkrwi.

Otrucie miedzig zdarza sie dos¢ czesto, gdy
pokarmy kwasne lub tluste zostajg diugi czas w na-
czyniach zle wybielonych, a szczegolnie gdy w nich
stygng. Dlatego tez nalezy dopatrywacé bielenia na-
czyn kuchennych, a w kazdym razie wylewac¢ z nich
potrawy, dopoki sg gorgce. Najlepszy $rodek przeciwko
otruciu 12—15 biatek jaja, rozbhi¢ w litrze wody
czystej lub z cukrem i dawac¢ pi¢, dopdki womity nie
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ustang. Srodek ten skutkuje tylko wtenczas, gdy go
uzywamy w znacznéj ilosci.

Otrucie fosforem. Z poczatku wywotaé wy-
mioty, a potem da¢ tyzeczke od kawy terpentyny,
nalan¢j i zmieszanej z '/2 litrem wody ocukrzonej; co
10 minut pot szklanki. Jezeli nie ma terpentyny pod
rekg, da¢ biatka jaja w wodzie, jak w poprzednim
razie. Nie nalezy jednak dawa¢ choremu ani oliwy,
ani mleka, bo to powieksza dziatanie fosforu, ktory
sie rozpuszcza w thtuszczach.

Otrucie kwasami. Odtrutka jest magnezya
palona zmieszana z wodg, dla zneutralizowania kwa-
sow; nim trucizna przejdzie w krew; w braku magne-
zyi — woda z biatkiem jaj, albo z mydiem, takze
kreda. Potém dac¢ olejku rycinowego, aby wyprowa-
dzi¢ z ustroju pofaczenie trucizny z odtrutkg, na-
reszcie srodki tagodzace: $laz, mleko do picia.

Otrucie alkaliami (tug, amoniak zracy, wa-
pno, salmiakit. d.). Odtrutka: 2 tyzki octu w szklance
wody, sok cytrynowy. Potem nap6j tagodzacy: $laz
albo mleko z oliwa.

Otrucie solami otowiu, objawiajgce sie kol-
kami, wymiotami, zapadnieciem brzucha. Odtrutka --
wywota¢ wymioty i podtrzymac je, dajagc do picia
ciepta wode, potem da¢ do picia siarkanu sody lub
siarkanu magnezyi dwie tyzki, rozpuszczone w litrze
wody. Nastepnie napoje kwaskowate.

Otrucie beladonng. Cala roslina jest nie-
bezpieczna, ale szczegdlnie jagody, bo neca dzieci.
Objawy: nudnos$¢, pragnienie nieugaszone, S$ciskanie
w gardle, drgawki. Da¢ na wymioty i podtrzymac je,

Pielegnowanie. 18
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dajac cieptg wode do picia; nastepnie co pd&t godziny
filizanke czarnej kawy i nacieranie calego ciata.

W otruciach innymi truciznami roslinnymi poste-
puje sie w taki sam sposéb.

Zachowanie sie w czasie epidemii. Pra-
wie kazdy wiek miat swoje zaraze. W 16. wieku dzu-
ma spustoszyta okropnie Europe. W 18 wieku ospa
pochtoneta 50 miljonéw ludzi. Zaledwo choroba, zwy-
ciezona przez Williama Jennera za pomocg szczepie-
nia, stracita swag dawng site, gdy z nad Gangesu i
Brahmaputry przybyta nowa zaraza—cholera, ktéra we-
drujgc po Europie po raz pierwszy, w jedenascie lat,
(1826 do 1837) zabrata 20 milionéw ludzi. W 1848
roku straszna ta choroba z Indyj znowu przybyta do
Europy i trwala do 1856 r. Po raz trzeci zawleczona
przez pielgrzymow mahometanskich z Arabii przybyta
do Europy w r. 1866 i pozostata w niej do r. 1873.
Obecnie pojawia sie po raz czwarty (1883), goszczac
coraz to krociej (11, 8 i 7 lat).

Badania ostatnich czaséw wykazaty, ze najwiek-
sza czes¢ chor6b zarazliwych pochodzi albo od dro-
bnych zwierzatek, albo od grzybkéw, zwanych bakte-
ryami i wibryonami. Swierzb, ktéry jeszcze w po-
czatku tego stulecia uchodzit za bardzo ciezka cho-
robe zarazliwa, pochodzi od bardzo drobnego zwie-
rzatka, po ktérego usunieciu choroba ustaje natych-
miast. Bakterye sg przyczynag fermentacyi wyskokowej,
$luzowej, mlecznej, mastowcj, amoniakalnej i t. d.
Wedlug badan najnowszych zdaje sie nawet by¢ praw-
dopodobnym, ze bakterye i im pokrewne grzyby sg
przyczyna wietrzenia skat i tworzenia sie roli uro-
dzajnej na ich powierzchni. Sile wiec zycia bakteryj
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zawdzieczy¢ nalezy tak wiele, iz Smiato powiedzie¢
mozna, ze bez bakteryj i im ustrojem najblizszych
organizméw, zycie istot wyzszych na ziemi byloby
niemozliwe. Ale ich to tez dziatanie sprowadza
mnoéstwo  ciezkich chordb ludzkich: zimnice ztosliwa,
dur, gruzlice, karbunkut, cholere i t. d.

Dziatanie chorobotwoércze bakteryj nie polega
wszakze jedynie na tern, Zze one dostawszy sie miedzy
tkanki zywotne, odbierajg im soki odzywcze, jako
istotne pasozyty i ze skutkiem wstrzymania procesu
odnawiania sie tkanek, muszg ostatecznie ich $mieré
sprowadzi¢. Dzialajg one t¢z i w inny sposob, a mia-
nowicie zywigc sie kosztem tkanin, w ktérych sie
znajdujg, rozkiadajg je, tworzac juz to ciata wiecej
ztozone, juz to polaczenia prostsze, do pierwiastkow
zblizone.

Od kilkunastu lat wiadomo, ze przy gniciu ciat
biatkowatych, odbywajgeem sie wskutek dziatania ba-
kteryj, powstajg potgczenia mniej lub wiecej szko-
dliwe, ktére nazwano ptomainami. Lecz i w przewo-
dzie pokarmowym wszystkich zwierzat pod wptywem
bakteryj odbywa sie na wielkg skale proces gnicia;
tutaj wiec takze wytwarzajg sie podobne ciata, ktore
jednak w ustroju zdrowym ulegajg zniszczeniu, gdyz
czes¢ ich tworzy w dalszem przeksztatceniu, takie
zwigzki, ktoére niszcza reszte trujgcych wytwordéw gni-
cia. W ustroju za$ chorym, wedlug wszelkiego praw-
dopodobienstwa, ciata tepigce nie wytwarzajg sie w po-
trzebnej ilosci, a wiec pierwsze moga rozwing¢ swoj
wptyw szkodliwy na organizm. W ten sposob bakte-
rye wywolujg objawy chorobowe tyfusem, cholerg,
tezcem i t. d. zwane. Dziatanie réznych Srodkéw le-

*
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karskich, zwanych swoistymi, jak naprzykiad chininy,
jodu, kwasu salicylowego i t d. mozna objasni¢ tem,
ze bakterye pod ich wplywem nie sg w stanie wy-
twarza¢ owych ciat trujacych.

Powiedziawszy tych stow kilka o istocie zarazy,
jak ja dzi$ pojmuja, wskazemy, jak sie zachowaé na-
lezy w czasie zarazy. Ot6z pokarm powinien by¢ pro-
sty i umiarkowany, ale wzmacniajacy. Nalezy unikaé
ostabienia, zmeczenia niestrawnosci, przeziebienia i
potdw. Nie pi¢ wody podejrzanej czystosci, natomiast
pi¢ przegotowana. Napoje pobudzajace, jak kawa, her-
bata, wino i wodka, w ilosci umiarkowanej sg godne
polecenia. Spokdéj umystu, krew zimna, odwaga, pet-
nienie sumienne obowigzkdw, oto sg Srodki moralne
przeciwko epidemii. Czysto$¢ okoto siebie i okoto
chorego, ktorego pielegnujemy. Stawianie pod t6zkiem
chorego talerzyka z kwasem karbolowym, rozpuszczo-
nym w spirytusie, skrapianie tym pltynem pokoju i
tézka, wynoszenie wszelkich wydzielin z pokoju cho-
rego, jak réwniez i zanieczyszczonej bielizny, odoso-
bnienie, o ile mozna, chorych, a po ich $mierci lub
ozdrowieniu odkazanie mieszkania i zamkniecie go na
dni kilka; szybkie usuniecie zmartych.

Zarazenie nastepuje najtatwiej za posrednictwem
Swiezych lub wilgotnych jeszcze wydzielin chorych.
Osoby wiec, bezposrednio stykajace sie z chorymi,
powinny strzec sie, aby wydzieliny te nie zetknely
sie z btonami S$luzowymi ust, nosa, oczu lub ze zra-
nionymi miejscami na skorze. Tyczy sie to przede-
wszystkiem tyfusu, cholery, btonicy, kokluszu i ropy
lub posoki z ciezkich ran, gdyz ta ostatnia, dostawszy
sie do krwi przez najmniejsze zranione miejsca skory,
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lub przez zadzierke okoto paznogci, moze sprowadzic¢
zatrucie krwi, ktore rzadko konczy sie wyzdrowie-
niem.

Obstuga chorych. Odpowiednia obstuga cho-
rych jest nadzwyczajnej wagi, tak dla cierpigcego, jak
i dla lekarza. Dlatego tez musimy da¢ pewne wska-
zOowki, jak mozna sie sta¢ pozytecznym najukochan-
szym osobom przez zasob t¢j wiedzy, ktéra jest nie-
zbednie potrzebng przy pielegnowaniu chorych.

Naprzéd co do t6zka chorego. Materac lub sien-
nik powinien by¢ réwno wypchany i nie mie¢ nigdzie
guzéw. Przescieradto nalezy wygtadzi¢ doktadnie, a
brzegi podwing¢é pod materac lub siennik, zeby sie
faldy nie tworzyty i nie gniotly ciata. Jezeli chory
jest bardzo staby, a wygladzenie przescieradta jest
trudne, to lepiej na pierwsze przescieradto, napoprzek
pod chorego potozy¢ diugie, ztozone we troje lub we
czworo, bo ciggnac tylko za brzegi tego ostatniego,
mozna dokladnie wygtadzi¢ go, nie meczac chorego
podnoszeniem. Sama zmiana takiego przescieradia
w razie zbrukania jest fatwa. Nalezy nowe przescie-
radto, tak samo ztozone, przymocowa¢ do starego
kilku $ciegami nitki lub szpilkami, a ciggnac za zbru-
kane, podsuniemy czyste pod chorego, bez zZadnego
ktopotu. Koszule chorego takze wypada od czasu do
czasu wygtadza¢, bo faldy w ciezkich chorobach, na-
przyktad w tyfusie, bardzo fatwo mogag da¢ powod do
odlezyn, czyli ran.

Poduszki powinny by¢ wstrzgsane 1 obracane
kilka razy dziennie, bo sie plaszczg predko, stajag sie
twarde i nasigkajg potem. Koszule nalezy zmieniaé
czesto; powinna by¢ ona zupetnie sucha, bo wilgotna
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moze wywotaé ciezkie cierpienie. Codziennie potrzeba
obmy¢ twarz chorego i nawet cate ciato, oskrobaé
jezyk i umy¢ czystg szmatkg gebe. Obmywanie ciata
powinno sie dokonywa¢ na polecenie lekarza i nie
inaczej, jak przy zamknietych drzwiach i oknach, i
w taki sposob, zeby nie zmacza¢ t6zka. Jezeli chory
ma uszkodzong reke, to koszula zdejmuje sie z po-
czatku ze zdrowej reki, przeklada sie przez gtowe na
strone chorg, a potem $cigga ostroznie drugi rekaw.
Whkiadajac znowu koszule, nalezy zaczyna¢ w odwro-
tnym porzadku, to jest wprzdd nawlec na chorg reke, a
potem na zdrowa. Kobiety, majace koszule bardzo wy-
ciete u gory, powinny witozy¢ kaftanik. Wiosy dhugie
nalezy sples¢ do samej gltowy i nakry¢é czepkiem.
Jezeli mozna, nalezy codziennie zmieniaC posciel,
bo to zapobiega odlezynom, a przytem orzezwia
chorego.

Dla zabezpieczenia od przemoczenia poscieli, uzy-
wa sie ceraty, ktérg podktada sie pod przescieradio.
Ceratke podobng nalezy my¢ czesto i przewietrzac.

W zimie posciel ogrzewa sie za pomocg butelek
z goracg woda.

U ciezko chorych potrzeba czesto zwracac¢ uwage
na kos¢ krzyzowa, topatki i tokcie, bo tam sie naj-
czesciej tworzg odlezyny. Jezeli te miejsca sg zaczer-
wienione i bolesne, nalezy obmywac je woda z octem,
naciera¢ reka, aby obudzi¢ zywsze krazenie krwi i
staraC sig, zeby chory czesto zmieniat potozenie ciata
i cho¢ potrochu lezat na boku.

Gdy lekarz zapisze jakie lekarstwo, nalezy umie-
jetnie poda¢ je choremu, zeby sie nie wylato i nie-
zmarnowato. Przykre co do smaku lub zapachu lekar-
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stwo, jezeli jest w suchym stanie, najlepiej dawac
w optatku ; w tym celu optatek macza sie w wodzie,
proszek nasypuje sie zwierzchu i szybko sie zawija.
Ustugujacy choremu powinien zapyta¢ sie lekarza do-
kfadnie. jak nalezy zazywac¢ jakie lekarstwo, jak przy-
rzadzi¢ kapiel i t. d.

Oktady zimne, co kilka minut odnawiane, sg
bardzo czesto uzywane w leczeniu sttuczen, Swiezych
ran, zfaman, w gorgczkach, lub w miejscowych zapa-
leniach. Na oklad uzywa sie zwykle recznika w zi-
mnej wodzie zmaczanego, ztozonego w kilkoro i dobrze
wykreconego, tak, zeby woda nie moczyla poscieli.
Gdy jeden okiad lezy na chorym, drugi powinien mo-
knag¢ w zimnej wodzie z lodem.

Kataplazmy robig sie, czy to z siemienia Inia-
nego, czy z zi¢t roznych, czy z kaszy zgotowanej i
zawinietej w ptétno. Mozna tez w tym celu uzy¢ re-
cznika, namoczonego w wodzie cieptej i dobrze wy-
kreconego. Kataplazmy takie zadajg duzo kiopotu i
tatwo oparzy¢ chorego.

W zapaleniach gardta, w reumatyzmach, w bie-
gunkach i t. d. uzywajg okltadow, ktére sie ogrze-
wajg same. W tym celu macza sie koniec recznika,
a drugi zostawia sie suchym. Wilgotnym koncem za-
wija sie chora czes¢, a nastepnie pokrywa sie suchym.
Miedzy czescig mokrg a suchg mozna potozy¢ ceratke,
zeby woda nie wysychata. Oktad taki moze leze¢ caty
dzien i catg noc i zachowac doskonale ciepto i wilgoc,
nie przedstawiajagc zadnego niebezpieczenstwa opa-
rzenia.

Gdy chory ma silng goraczke, lekarz przepisuje
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czasami wilgotne zawijania. Robig sie one w nastepu-
jacy sposob:

Na sienniku lub materacu, réwno wygtadzonym,
rozsciela sie koc, czyli dera wetniana, a na niej prze-
Scieradto zmoczone w bardzo zimnéj wodzie i wykre-
cone. Chorego, catkiem nagiego, owijamy szczelnie
tak, zeby jak najmniej pozostawato powietrza w $rodku,
a w tym celu szyja otacza sie przescieradiem, jak naj-
szczelniej. Nastepnie chorego nakrywamy kotdra, pier-
natem lub kozuchem, ktére potrzeba dobrze ocisngé
z bokéw. Gdy chory juz sie rozgrzewa¢ zaczyna,
mozna go przewing¢ w drugie przescieradto, jezeli
lekarz rozkaze.

Niekiedy dobrze jest wywota¢ poty u chore go
lecz gdy fazni parow¢j nie ma blisko, albo chory jest
tak slaby, ze p6js¢ do niej nie moze, w takich razach
mozna wywota¢ pocenie sie w nastepujgcy sposob:
posadzi¢ chorego na krzesto, pod ktérem znajduje sie
lampka spirytusowa, albo talerzyk z zapalonym spi-
rytusem i otoczy¢ dobrze chorego kocem, spadajgcym
az do ziemi, zeby zatamowal przystep powietrza.
W kwadrans juz wystepujg poty na chorym. Jezeli
ten ostatni jest krwisty, na glowe nalezy przyktadac
czesto zmieniany recznik, namoczony w zimnej wodzie.

Gorczyczniki czyli synapizmy robig sie, biorgc
rowne czesci dobrej gorczycy i roztartego Inu i mie-
szajgc je z dostateczng iloscia wody, z dodatkiem
nieco octu, aby utworzy¢ papke, ktérg nastepnie na-
smarowa¢ nalezy na podwoOjnie ztozone ptétno, albo
papier. Gorczyczniki zostajg na ciele tak dtugo, do-
poki miejsce dane nie zaczerwieni sie. Bable nie po-
winny wystepowa¢. U dorostych taki gorczycznik
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trzyma¢ mozna przez 15—20 minut, a u dzieci dosy¢
i kilka minut.

Wezykatoryj nie nalezy przystawia¢ nigdy na
zranioném miejscu. Miejsce, na ktérem mamy posta-
wi¢ wezykatorye, obmywa sie naprzéd cieptg wodg
z mydiem, a nastepnie wyciera sie do sucha cienkim
recznikiem. Plaster wezykatoryjny, aby powstat pe-
cherz, zostawa¢ musi 6—12 godzin, przymocowany
odpowiednig opaska. Jezeli po zdjeciu wezykatoryj
pecherz okazat sie nieduzy, to mozna wysigk zwiek-
szy¢, przykiadajac ciepty kataplazm zwierzchu, ktory
nawet zmniejsza bolesno$¢ wezykatoryj. Po ostroznem
zdjeciu plastra, tak, zeby nie zedrze¢ naskorka, nalezy
przektu¢ pecherz w najniz¢j potozonem miejscu. Jezeli
potrzeba zagoi¢ powierzchnig, to postepowac jak przy
oparzeniu.

Masci i olejki przepisane do wcierania w skore,
potrzeba weciera¢ powoli i delikatnie, najlepiej za po-
mocg kawatka flaneli. Nastepnie natarte miejsce na-
lezy pokry¢ ptotnem, aby masé nie poplamita bieli-
zny. Nacierania spirytusem mroéwczanym lub kamforo-
wym robi¢ takze tlanelg, dopoki nie nastgpi zaczer-
wienienie skory.

Pijawki, jezeli sg =zalecone przez lekarza, po-
winny by¢ Swieze i takie, ktore kurczg sie przy lek-
kim nacisku. Przystawia¢ pijawke mozna, posmaro-
wawszy miejsce, w ktorem ma sie uczepi¢, cukrem
lub mlekiem, albo wiozywszy jg w rurke z papieru,
zostawiajac jeden otwor tak, zeby tylko koniec przy-
legajacy do skory byt otwarty, albo wreszcie trzy-
majac go pod kieliszkiem. Pijawke nalezy zostawic
dopoki sama nie odpadnie, a jezeli potrzeba przedtuzy¢
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krwawienie, przytozy¢ gabke w cieptej wodzie zma-
czang. Tamuje sie krew przez dituzsze przyciskanie
ranki, albo hubka, szmatka i t. d.

Kapiele letnie mogg trwa¢ godzineg; ciepte naj-
dtuzej pot godziny, a zimne zaledwo kilka minut.

Kapiele z domieszaniem lekarstw przepisuje le-
karz. Tu wiec tylko powiemy, ze do kapieli stonej
dla dzieci, sypie sie okoto pot kilo soli, a dla doro-
stych do 5 kilo. Do kapieli z ziot i stodowej dodaje
sie 2—3 kilo zi6t lub stodu, ktére z poczatku nalezy
zgotowac¢ oddzielnie w garnku wody, a potém przece-
dzi¢ i wla¢ do zwyklej kapieli.

Odwietrzanie czyli dezinfekcya, jest to uwol-
nienie powietrza, odziezy, bielizny, powierzchni ciata,
16zek i t. d. od pierwiastkéw zarazajgcych.

Skoro w domu jest chory dotkniety chorobg za-
razliwg, potrzeba umiesci¢ go w osobnym pokoju i sta-
ra¢ sie o przerwanie stosunku miedzy nim a zdrowymi.

Wszelka bielizne zanieczyszczong nalezy natych
miast wrzuci¢ do kubta z wodg, do ktoréj dodano
cokolwiek tugu, aby plamy nie mogly wysy-
cha¢. Nastepnie praczka, nie wyjmujac bielizny, za-
nurzonej w kuble z tugiem, powinna jg wrzucie do
kotta z woda stojgcego na ogniu i gotowa¢ jg przez
pewien czas. Ten sam skutek osiggniemy, moczac
przez 48 godzin w 5U/0 roztworze kwasu karbolowego
lub siarezanu cynkowego, a nastepnie wygotowujgc
w gorgcej wodzie. Poszewki na siennikach i matera-
cach czyszczg sie w ten sposéb, jak i bielizna. Stome
z siennikdw nalezy spali¢, a wiosie wygotowac. £6zka
obmywajg sie naprzéd mydtem, a potém mocnym roz-
czynem siarczanu cynkowego, albo 2% kwasem kar-
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holowym i nastepnie przez miesigc nalezy je usungé
Z uzywania.

Po ukonczeniu takich chordb, miejsca, gdzie le-
czono chorych, powinny by¢ doktadnie oczyszczone
przez skrobanie Scian i sufitbw, nowe zatarcie i pobie-
lenie wapnem karbolowem (1 cze$¢ kwasu karbolo-
wego na 100 mleka wapiennego), mycie tugiem lub
stezonym siarczanem cynku podtogi, drzwi i okien.
Osoby, ktére miaty stycznos¢ z chorymi zarazliwymi,
nim bedg uzyte do innych postug, powinny obmy¢
cialo rozczynem 2"/0 kwasu karbolowego i wzigé
wanne, a odzienie ich i bielizna majg by¢ dezinfekcyo-
nowane. Gdyby okolicznosci nie pozwalaty na oczy-
szczenie pokojow przez skrobanie Scian i sufitow, odwie-
trzy¢ je mozna przez uzycie chlorku wapna, ktory
ktadzie sie w pokoju na glinian¢j miseczce i oblewa
sie rowng czescia na wage kwasu solnego. Przy za-
mknietych drzwiach i oknach odwietrzanie to odbywa
sie przez 12 godzin, poczém gaz chlorkowy, wywig-
zujacy sie z wyzwspomnianej mieszaniny, usuwa Sie
z pokojéw przez otwarcie okien i drzwi.

Jezeli jest podejrzenie, ze zarazek szerzy sie
przez wode, natenczas uzywac do picia wody przego-
towanej, z dodatkiem do niej nieco octu lub wina.

Najlepszym s$rodkiem odwietrzajgcym wydzieliny
chorych jest zgeszczony rozczyn siarczanu zelaza w wo-
dzie, do czego dodaje sie nieco surowego kwasu kar-
bolowego.



Wychowanie niemowlat.

PostanowiliSmy poswieci¢ osobny rozdziat spra-
wie hygienicznego wychowania niemowlat jedynie dla
tego, poniewaz cztowiek w zaraniu zycia jest tak wa-
thg istota, ze byle wiaterek, lada niestosowne poste-
powanie, a zycie zen predko uleci. W Galicyi na sto
nowonarodzonych dzieci zaledwo szes$dziesigt docho-
dzi pierwszego, a zaledwo trzecia cze$¢ pigtego roku.

Gdy dziecko przyjdzie na Swiat, nalezy wiozy¢
je do czystej, cieptej wody, aby zmyc¢ ttuszcz, pokry-
wajacy jego ciatko. Kapiel ta pierwsza nie powinna
trwaé¢ dtuzej nad kilka minut. Po wyjeciu z kapieli
potrzeba wytrze¢ ciatko ogrzanem ptotnem i zawing¢
w cieptg pieluszke dla usuniecia wilgoci skory, a na-
stepnie ubra¢ dziecko w ogrzang koszulke i zawigzaw-
szy w' pieluszki potozy¢ do snu. Przez pare miesiecy
po urodzeniu dziecko tylko spi i je, bo wiecej niczego
nie potrzebuje.

Po pierwszym $nie, ktory zwykle trwa kilka go-
dzin, matka powinna przytozy¢ dziecko do piersi i juz
od pierwszych dni zaprowadzi¢ pewien porzadek w kar-
mieniu, od ktérego odstepowac nie nalezy, bo to jest
z korzyscig dla dziecka i dla matki. Dla dziecka jest
to korzystne z tego wzgledu, ze mleko, ktore przez
pewien czas pozostawato w piersiach matki jest doj-
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rzalsze i pozywniejsze, a przytem i zotagdek miat czas
strawi¢ przyjety przedtem pokarm. Dla matki za$ do-
godne jest bardzo, gdy moze mie¢ spokoj od jednego
karmienia do drugiego i oddawacé sie réznym zajeciom
domowym.

Doswiadczenie uczy, ze najlepiej, gdy matka da
dziecku co dwie godziny w pierwszym miesigcu, a co trzy
w drugim, jedng pier$ naprzemian do wyssania, a gdy
druga wypoczywa i mleko w niej zawarte nalezycie sie
wystoi i dojrzeje. Matki majace dos¢ wytrwatosci, aby
przeprowadzi¢ ten sposob karmienia, wychowujg zwy-
kle zdrowe dzieci, a nawet watte przy takiém regu-
larném zywieniu wzmacniajg sie i do zupetnego przy-
chodzg zdrowia. Gdy dziecko czesto sie karmi, przy-
tadowuje zotadek, z czego wywigzujg sie wzdecia
kolki i rozwolnienia. Trzy czwarte przypadkow S$mierci
dzieci powstajg ze zlego trawienia, a to pochodzi naj-
czesciej z nieumiarkowanego pozywienia.

Jak tylko dziecko przestato ssa¢ z apetytem, lub
porzucajac piers zaczyna sie bawi¢, nie nalezy go
zmusza¢ do ponownego ssania, bo jezeli sie nawet nie
najadto, nie umrze z gtodu w przeciggu trzech godzin,
a ssaC bedzie z wiekszym apetytem przy nowem kar-
mieniu. Chore za$ dzieci, majace goraczke, moga sie
obej$¢ bez zadnego pokarmu nawet dni kilka.

MyIném jest zdanie, ze dziecko krzyczy wtedy
tylko, gdy gtéd czuje. Krzyk dziecka jest mowg
jego, ktdrg wszystkie swe uczucia wyraza. Dziecko
krzyczy, gdy jest mokre lub zanieczyszczone, bo to
razi delikatng jego skorke; krzyczy, gdy mu zimno
albo goragco, gdy jest zbyt mocno Scisniete, gdy je
gniecie jaki fald ubrania, lub tasiemka koszuli ciasno



zwigzana. Kazda uwazna matka, nie zaniedbujgca utrzy-
mania porzadku przy dziecku, wkrotce sie przekona,
ze dziecko bardzo rzadko krzyczy z potrzeby pokarmu
Gdy wiec dziecko krzyczy, a matka niedawno mu jes¢
dawata, powinna obejrze¢, czy mu nie brakuje czego,
a jezeli nie znajduje nic takiego, 0 czem powyzej na-
pomknelismy, niech mu da wykrzycze¢ sie; krzyk nie
jest szkodliwy, bo ptuca sie lepi¢j rozszerzajg i nabie-
rajg sity.

Nalezy takze przyzwyczai¢ dziecko, aby przed
zasnieciem matki nassalo sie nalezycie, a potem do-
piero o $wicie, gdy matka wstaje, dostawato pokarm
znowu. Prawda, ze przyzwyczajenie to kosztuje nieco
trudu w pierwszym czasie, wytrwatoscig jednak da sie
osiggna¢. Matka musi mie¢ tylko dosy¢ odwagi i da¢
dziecku wykrzycze¢ sig, skoro jeszcze oznaczony czas
karmienia nie nadszedt; dziecko predko przywyknie
do tego porzadku i sen matki w nocy szanowany be-
dzie. Jezeli dziecko przespi czas oznaczony, nie nalezy
go budzi¢, bo gdy gtdéd poczuje, ocknie sie samo.

Nigdy nie potrzeba pozwala¢ dziecku zasypiac
przy piersi, jestto bowiem bardzo szkodliwe dla niego,
bo niemowie ssgce zatrzymuje w czasie shu na je-
zyku i w gebie cze$¢ mleka ktore tam kwasnieje, a
stad wytwarzajg sie wielce szkodliwe plesniawki.
Doradzam matce jak najusilniej: po kazdem ssaniu
wytrze¢ usta dziecku czystym, wilgotnym patkiem pto-
ciennym.

Nie dobrze jest takze, aby dziecko spato na je-
dném t6zku z matka, bo wyziewy starszych osob sa
niezdrowe dla dzieci.
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Jezeli pokarm matki nie wystarcza do nasycenia
dziecka, wtedy nalezy sobie pomaga¢ mlekiem kro-
wiem, nawpoOt z wodg ostodzong zmieszanem ; zaczy-
na¢ nalezy od ilosci mniejszych, od kilku tyzek, a na-
stepnie stopniowo dawke powieksza¢. Zdanie, iz ten
mieszany sposOb karmienia jest szkodliwy i zgubny,
nie ma zadnej podstawy, owszem niejedn¢j juz matce
pozwolit wykarmi¢ zdrowe i silne dziecko.

Jezeli matka zachoruje w czasie Kkarmienia, a
dziecko pomimo choroby matki nie ma bolesci, wymio-
tow i rozwolnienia, to mozna pozwoli¢ karmic¢ dalej,
gdyz jest widocznem, ze mleko jej nie ulegto szko-
dliwej zmianie. Jezeli matka gorgczkuje, to mleko
j¢j zwykle staje sie gestsze, dobrze wiec wtedy dawac
dziecku czesciej wody z cukrem do napicia sie.

Gdyby u dziecka objawito sie odbijanie, czeste
wymioty, kolki i wyprdznienia zielonawego koloru,
lub pomieszane z czastkami niestrawionego twarogu,
albo jezeli sie pokazg wyrzuty skorne, nalezy ilosé
pokarmu dawanego dziecku zmniejszy¢, zastepujac
mleko wodg z cukrem. Nieraz taka odmiana w pozy-
wieniu zupetnie jest dostateczng do uzdrowienia dziecka.

Matka nigdy nie powinna karmi¢ dziecka po wiel-
kiém wzruszeniu, gniewie, radosci, réwniez po ciezkiej
pracy lub po meczacej podrézy, bo nawet mleko matki
jest wtedy szkodliwe i byly przykiady natychmiasto-
wej Smierci dzieci, ktére umieraly w konwulsyach.
Potrzeba pierwsze mleko zestrzykngc, a potem dopiero
poda¢ piers dziecku.

Gdy matka z jakichkolwiek powodéw karmic
dziecka swego nie moze, wtedy nalezy uciec sie do
karmienia sztucznego , ktore wymaga wiele ostrozno-
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§ci, dbatosci i cierpliwosci, a przedewszystkiém czy-
stosci. Gdy te warunki zostang spetnione, mozna wy-
chowa¢ doskonale dzieci zdrowe i silne na mleku kro-
wioin.

Jezeli jest dobre mleko krowie, nalezy je ugo-
towa¢, bo mleko surowe predzej sie psuje anizeli ugo-
towane. Nastepnie nalezy je rozcienczy¢ ostodzong
woda (p6t tyzeczki cukru na szklanke wody przego-
towanej) bo mleko krowie jest gestsze i mniej stod-
kie niz kobiece.

W pierwszych o$miu dniach zycia dziecka bierze
sie jedne czes¢ mleka, atrzy czesci wody; potem, do
trzeciego miesigca potowe mleka i potowe wody. Po
trzech miesigcach, jezeli dziecko trawi dobrze, to mo-
zna zmniejszac¢ stopniowo ilos¢ wody do trzeciej i czwar-
tej czesci; nie wczesniej jednak, jak w koncu pigtego
miesigca mozna dawac dziecku czyste mleko, bez do-
mieszki wody. Pokarm dziecka powinien by¢ zawsze
tak ogrzany, aby miat cieptote mleka z piersi matki
t. j. najmniej 38°C.

Najlepszy jest sposéb sztucznego karmienia dzieci
za posrednictwem flaszki, opatrzonej smoczkiem gu-
taperkowym, podobnym swg formg do brodawki piersi
kobiecej. Otwdr w smoczku nie powinien by¢ bardzo
wielki, zeby mleko przy ssaniu nie zalewato dziecka.
Flaszka przed kazddém uzyciem powinna by¢ dobrze
wyptukana wodg gorgcg, a smoczek wymyty w czy-
stej wodzie, wysuszony i ugnieciony, zeby byt miekki.
Nigdy nie nalezy karmi¢ dziecka resztkami z osta-
tniego karmienia, bo zepsu¢ sie juz mogto.

Nowonarodzonemu dziecku nie potrzeba dawac
wiec€j nad ¢wier¢ szklanki mleka rozrobionego wodg
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i pamietaC, ze zotgdek dziecka potrzebuje najmnicj
dwoch godzin do nalezytego strawienia tego, co w nim
jest zawarte; pozni¢j, stosunkowo do wzrostu dziecka,
dawke te nalezy powieksza¢. Pamieta¢ jednak nalezy,
7e czestsze podawanie pokarmu anizeli co trzy go-
dziny, przy zywieniu mlekiem krowiem, jest jeszcze
zgubniejsze niz dla dzieci przy piersi.

Trzeba przedewszystkiem pamieta¢ dobrze, ze
przy karmieniu mlekiem krowi¢m od czystosci flaszki
zalezy zdrowie i zycie dziecka, bo nawet mata ilos¢
skwasnialego mleka, pozostatego z poprzedniego kar-
mienia, jestw stanie zepsuc calg ilos¢ nalanego mleka
i wywota¢ u dziecka niestrawnos¢, albo kolki.

Jest zwyczaj w wielu miejscach wkiadania w usta
dziecieciu smoczka, napetnionego tartg skérka z chleba
lub z bukki, namoczonej w mleku i ostodzon¢j cukrem.
Jest to bardzo zty zwyczaj, bo znajdujgca sie w smoczku
masa tatwo kwasnieje i wywotuje bole w zotgdku i ple-
$niawki na jezyku i w gebie.

Przez pi¢rwsze trzy, a jeszcze lepiej cztry mie-
sigce zycia dziecka nie nalezy mu dawac¢ zadnych in-
nych pokarméw oprocz mleka; potem mozna, jezeli
koniecznie potrzeba, dodawa¢ do mleka odwar z ryzu
lub papke. Papke robi sie tak: cEwiartka czerstwej
butki moczy sie w zimnej wodzie, nastepnie po wy-
ci$nieciu wody zagotowuje sie ze szklanka niezbiera-
nego mleka i dodaje cwieré 4tyzeczki cukru lodowa-
tego. W czwartym miesigcu mozna dziecku dawac
mleko rozcienczone na pét rosotem cielecym, z poczatku
raz na dzien, potem dwa i trzy razy. PO&zni¢j mozna
do tego doda¢ ryzu, drobn¢j kaszki, kleiku jeczmien-
nego, lub zottka jaja, jezeli zotgdek dziecka to znosi.

Pielegnowanie. 19
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Dziecig, przychodzac na $wiat, jest bardzo czute
na zimno; nalezy je chroni¢ od przeziebienia, bo nawet
katar dla niemowlecia jest ciezkg choroba, przeszka-
dzajagcg mu w ssaniu piersi. Odziez wiec niemowlecia
powinna chroni¢ je od zimna, nie uciskajgc jednak
ciala, nie hamujac oddechu lub swobody ruchéw. Na-
lezy ja utrzymywaé w ciggtcj czystosci i nigdy nie
wkiada¢ na dziecko wilgotnej lub chlodnéj, lecz zaw-
sze miernie ogrzang. Czysta i sucha pieluszka dla
dziecka jest to samo, co Swieza podsciotka dla by-
dlecia.

Ubieranie dziecka powinno odbywac sie szybko
i ostroznie. Pieluchy, ktérymi je obwijamy, nie powinny
hamowac ruchu raczek lub nozek, bo ruch ich dopo-
maga do swobodniejszego oddechania.

Nakrycie gtowki zimowg porg powinno by¢ lek-
kie i niezbyt ciepte. Jeden czepeczek przezroczysty
wystarczy, latem zas$ nie potrzeba zadnego nakrycia;
wszystkie czepeczki ciepte sg szkodliwe.

Nie nalezy pozwala¢ na mocne krepowanie dzieci
powijakami, a oprocz tego potrzeba kilka razy dziecko
rozpowi¢ i da¢ mu wyciggna¢ sie i wywija¢ raczkami
i nozkami, przykrywszy go nieco, bo takie ruchy
wzmacniajg sity dziecka, powiegkszajg apetyt i wywo-
tujg sen spokojniejszy.

Postanie dziecka, czy to jest tdzeczko, czy ko-
szyk, wozek lub kotyska, powinny by¢ odwrécone od
okna, aby Swiatto nie padato w oczy dziecka; ale nie
nalezy go takze stawia¢ bokiem do okna, bo dziecie
nie mogac sie odwroci¢, ani glowg poruszy¢, patrzy
na $wiatto z ukosa i przez to sta¢ sie moze zyzowa-
tem. Nad gtowa dobrze jest urzadzi¢ budke, aby uehro-
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ni¢ dziecie $pigce od blasku, much i kurzu, lecz bar-
dzo jest niezdrowem przykrywanie gtowki i twarzy
$pigcego dziecka chustkg, bo od tego robig sie przy-
lewy krwi i rozne wysypki. W nocy, chocby najcie-
plejszej, okna powinny by¢ zawsze zamkniete, bo we
$nie kazdy sie poci, dziecko wiec fatwo moze sie
przeziebic.

Codzienne kagpanie dziecka jest bardzo pozyte-
czne. Na kapiel nalezy bra¢ wode czystg i wystrze-
ga¢ sie jedynie zbyt cieplej kapieli, ktora czyni dzieci
sktonnymi do zaziebien. kataru i wysypek. Kapac
dzieci najlepiej wieczorem przed utozeniem do snu i
przed nakarmieniem. Nigdy nie nalezy umywac oczu
dzieci wodg kapielowa, bo nieczysta woda moze spro-
wadzi¢ zapalenie oczu. Do tego eelu dobrze jest mie¢
czysta szmateczke, namaczang w letniej wodzie, a my¢
oczy od zewnetrznego kacika do wewnetrznego, aby
nagromadzonej zwykle w wewnetrznym kaciku nie-
czystosci nie rozmazywa¢ po calém oku.

Wyjmujac dziecie z kapieli, trzeba je potozy¢ na
nieco ogrzane przescieradto z cienkiej flaneli lub pto-
tna, otuli¢ szczelnie, a potem lekko wytrze¢, zasypac
proszkiem krochmalu miejsca podlegajace wyprzeniu,
ubra¢, da¢ jes¢ i potozy¢ spaé. Po kapieli nigdy na
powietrze nie wynosic.

Po trzech miesigcach mozna nieco znizy¢ cie-
ptote kapieli, ale nie nalezy kapa¢ dziecka dtuz¢j nad
sze$¢ minut. Gdy dziecko ma kaszel, katar, rozwol-
nienie lub gorgczke, kagpa¢ go nie nalezy, ale co wie -
cz6r obmywac letnig woda, bo to nie tylko stuzy do
utrzymania czystosci, lecz takze usposabia do snu.
Zimne obmywania w ciggu pierwszego roku zycia

*
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sg szkodliwe. Do kapieli nie nalezy na podktad brac¢
uzywandj i brudn¢j bielizny. Jezeli mozna, to do czt¢-
reeh miesiecy zycia dziecka kgpa¢ je nalezy codzien-
nie; po czt¢rech miesigcach co dwa lub trzy dni; w dru-
gim za$ roku cho¢ raz na tydzien. Kapiele starszych
dzieci moga by¢ nieco dtuzsze.

Osobliwszego starania doktada¢ nalezy do czy-
stego utrzymania skory na gtowie. W pierwszych mie-
sigcach zycia tworzy sie u dzieci, na przodzie gtowy
i na ciemieniu brudna warstwa tluszczu i tuski. Je-
zeli jg zaniedba¢, szkodzi ona porostowi wiosow i spro-
wadza wyrzuty skérne na glowie. Potrzeba wiec zmyé
te tuski jak najrychl¢j w nastepujacy sposéb: na pare
godzin przed kapielg zmoczy¢ oliwg i pokry¢ ptécien-
nym platkiem pod czepeczkiem; po kapieli zas wymyc¢
mydtem i zdja¢ gestym grzebieniem.

Niemowle, przyjmujgc pozywienie co dwie lub
trzy godziny, powinno trzy do cztérech razy dziennie
wydziela¢ potptynny katiuryne. Gdy wiec matka do-
strzeze zatrzymanie, powinna zapobiec temu, dajac
dziecku enemke z letni¢j wody.

Nowonarodzone dziecko jest bardzo niedotezne,
nie moze podzwigna¢ ani gltowy, ani ciatai tylko stabe
rzucanie rgk i nog caty jego ruch stanowi. Nie po-
trzebuje tez ono niczego oprécz pozywienia, ciepta,
spokoju i czystego postania. Zwykle w pigtym mie-
sigcu ma dziecko dos¢ sity, aby prosto trzymac gtowe
i dzwigna¢ sie do siedzenia. Nigdy wiec przedtém
nie nalezy dzieci nosi¢ prosto lub sadza¢, bo tatwo
przez to skrzywi¢ watte ich cialo. Dziecka nie po-
trzeba stawia¢, nim sie sam nie dzwignie, co rzadko
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sie wydarza przed dziewigtym miesigcem, inaczej osta-
biajg sie krzyze i krzywig sie nozki dziecka.

Wszystkie matki popetniajg wielki btad, ze jak
tylko niemowle zaczyna niepokoi¢ sie, podejmujg go
z postania, a noszeniem i hojdaniem na reku starajg
sie uspokoié, zamiast opatrzy¢, czy nie potrzeba za-
mieni¢ zanieczyszczonych pieluszek. Raz do noszenia
na reku przyzwyczajone, dziecie ciggle tego domagac
sie bedzie i juz niczém innem zaspokoic¢ sie nie da, bo mu
ciepto i dobrze wobjeciach matki. Gdy za$ zastabnie,
matka dniem i nocg nosi¢ go musi, poniewaz go do
tego przyzwyczaita niepotrzebnie. Do usypiania nigdy
na rece bra¢ dziecka nie nalezy, tylko potozy¢ lekko
owiniete na tdzeczku, lub wolno kotysaé. Jezeli krzy-
czy, opatrzy¢, czy mu co nie dolega, a potém czekac
cierpliwie, az krzycze¢ przestanie, nie oziebiajac go
szkodliwym hojdaniem.

Zwracam tu jeszcze uwage, ze nigdy dzieciecia
inaczej z ziemi lub z podwyzszonego miejsca podno-
si¢ nie nalezy, jak tylko obejmujac je obiema rekami
pod paszki bo tatwo mozna zwichng¢ lub wyciagnac
stawy, chwytajgc dziecko za rece, jak to ludzie nie-
Swiadomi robia.

Przebywanie na $wiezem powietrzu jest tak wazng
potrzebg dla dzieci, jak pokarm i sen. Gdy powietrze
jest ciepte, a pogoda stata, w trzecim tygodniu juz
mozna dziecko wynosi¢ na powietrze, unikajac tylko
miejsc chtodnych i nadto jaskrawego S$wiatta stone-
cznego, a przechadzka nie powinna trwaé¢ dtuzcj jak
godzine. Dziecko, przywykiszy do oddechania $wiezem
powietrzem, uspokaja sie, gdy go wyniosg z domu, i
spi doskonale. Na zimno jednak, do ukonczonego roku
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zycia nie nalezy dziecka narazac. W drugim roku,
gdy jest maty mrozik, mozna dziecko dobrze ubrane,
wynosi¢ w potudnie na pét godziny. Od trzeciego do
szbéstego roku nie nalezy dzieci naraza¢ na mroz sil-
niejszy, bo moga sobie odmrozi¢ policzki i palce.

Woczesnym rankiem i wieczorem, gdy powietrze
jest chtodniejsze i osiada rosa, nie nalezy wynosi¢
dzieci. Przy powietrzu chlodném, podczas mrozéw lub
wilgotnej pory jesiennej, nie wypuszcza¢ dzieci z nieo-
stonietg szyjg lub piersiami, bo to bywa czesto powo-
dem zapalen ptuc, chrypek, kaszléw i innych chorob.
W lecie mozna dzieciom juz chodzacym pozwalac bie-
ga¢ po murawie i piasku boso. W zimie za$ nietylko
na powietrzu, lecz i w pokoju dziecko zawsze powinno
by¢ ubrane w trzewiki i ponczochy, dla zabezpiecze-
nia ndg od zimna.

Snu dziecku nigdy nie potrzeba przerywaé. No-
wonarodzone dzieci $pig bardzo wiele, bo prawie dzien
caly, i to najlepi¢j na réwnem postaniu, raz na je-
dnym, drugi raz na drugim boku. Zie jest zanadto
wysoko poduszke pod gtowe podkiadaé, bo sen dzie-
ciecia jest wtedy bardzo lekki, a co gorzej, moze na-
stagpi¢ skrzywienie kosci pacierzowej. Im wiec¢j dzie-
cko rozwija sie i ros$nie, tem mni¢j spi. Nigdy tez
zadnymi srodkami nie nalezy wywotywac snu dziecka,
jak to czesto nierozsadne matki robig, pojac dziecko
mlekiem makow¢m, bo od tego dzieci glupieja i ciezko
moga zachorowaé, a nawet i umrzed.

Nie pozwala¢ dzieciom leze¢ lub sypiaé ze zwie-
rzetami, bo wyziewy zwierzece sg szkodliwe dla nie-
mowlat, a oprocz tego bywaty liczne przykiady udu-
szenia niemowlat, lub znacznego skaleczenia starszych
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dzieci. Zresztg zwierzeta moga mie¢ rozne choroby
skorne” ktore tatwo moga przejs¢ na dzieci, a choroby
te sg niezmiernie trudne do uleczenia.

Posciel dziecka potrzeba czesto na powietrzu i
storicu przewietrza¢, zeby nie miata zadnej woni.
Nie nalezy dzieci ktas¢ blisko pieca, gorgco bowiem
zbyt rozpala dzieci i powoduje katary i rézne zapa-
lenia.

Dobrze jest, gdy matka zacznie wcze$nie przyu-
cza¢ dziecko do ochedostwa. Wytrwalem postepo-
waniem potroczne dziecko mozna przyuczy¢ do po-
rzadku, ktoéry nietylko zaoszczedza bielizne, ale i zdro-
wiu stuzy, gdyz lezenie w zanieczyszczonych pielu-
szkach wcale nie jest zdrowe.

Pierwsze zeby u dzieci, ktorych, jak wiemy, jest
dwadziescia, nazwano mlecznymi. Wyrzynajg sie one
w statym porzadku, jednak nie razem, lecz grupami.
Najpierwej wyrzynajg sie miedzy 5a 7 miesigcem dwa
przednie dolne sieczne zeby. Potem nastepuje przerwa
okoto dwodch miesiecy. Do drugiej grupy nalezg cztery
sieczne gorne, wyrzynajace sie miedzy 8 a 10 mie-
sigcem zycia. Nastepuje potém przerwa do trzech mie-
siecy. Do trzeciej grupy nalezy sze$¢ zebow, po dwa
trzonowe zeby z goéry i z dotu i dwa boczne dolne
sieczne, ktére wyrzynajg sie po ukonczonym roku zy-
cia. Poczem znowu nastepuje przerwa do 18. 'mie-
sigca. Czwartg grupe stanowig cztery kly, cz”i tak
zwane oczne zeby; poczém ukazujg w szes¢ miesiecy
pozniej po dwa zeby trzonowe z gory i z dotu.

W koricu czwartego lub w pigtym roku zycia
zaczynaja sie wyrzynac state zeby u dziecka.

Dzieci zdrowe i mocne dostaja zeboéw bez naj-
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mniejsz¢j choroby i niekiedy tak tatwo, ze dostrzec
tego nawet nie mozna. Poniewaz w czasie zgbkowa-
nia ciatko dzieciecia doznaje bardzo znacznych zmian,
dlatego t¢Z w tym wieku dziecko podpada wielu cho-
robom ; obowigzkiem wiec rodzicow szczegllny mieé
nadzor nad dzieémi w czasie zgbkowania, aby usuna¢
od nich wszystko, co moze im zaszkodzic.

Pojawienie sie zebdw u dzieci dowodzi, ze sg juz
uzdolnione do innego, niz mleko pozywienia, dlatego
tez nalezy je odigczy¢ od piersi. Odtgczenie potrzeba
wykona¢ nie podczas zabkowania, lecz pomiedzy wy-
rzynaniem sie dwoéch grup, po sobie nastepujgcych.

Nigdy nie nalezy odtgcza¢ dzieci nagle, lecz po-
woli, w ciggu paru miesiecy przynajmniej, zmniejsza-
jac ilos¢ mleka matczynego, a zastepujac je innymi
pokarmami, ktorych trawienie jest fatwe. Z poczatku
da¢ mleko krowie z miatko stluczong grzanka, albo
lekki niekorzenny rosét z buteczka, wtedy wiasnie,
gdy dziecko ssa¢ miato, z poczatku raz w dzien, potem
dwa i trzy razy, odzwyczajajac jednoczesnie od no-
cnego ssania, jezeli od tego nie byto odzwyczajone juz
poprzednio. Z rana jednak i z wieczora nalezy karmic
piersia. Postepujac tak, powoli przyzwyczaimy dziecko
do innych pokarmdw, a i matka nie naraza sie na rézne
choroby piersi, powstajgce przy nagtem odtgczeniu.

Zdrowych i silnych dzieci dtuzdj niz rok karmic
piersig nie potrzeba, ale t¢z, jezeli nic nie zmusza, nie
nalezy weczes$ni¢j odtgczaé, bo czesto zaczynajg mi-
zernie¢. Stabowite, watte i delikatnej budowy dzieci
powinny byc odtgczone dopiero po skonczonym zgb-
kowaniu. Nie odigcza¢ dzieci nigdy w czasie choroby,
chyba, ze choroba pochodzi ze zlego pokarmu matki.
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Zbyt diugie karmienie dziecka piersia, z wykgczeniem
inn¢j zywnosci przeszkadza twardnieniu kosci i opo-
Znia ro$niecie.

Po zupetnem odtgczeniu nalezy dziecko ograni-
czy¢ na przewaznie mleczne pozywienie, nie obawia-
jac sie wcale kwaséw w zotgdku. Grzanki rozgoto-
wane w mleku, grysik na wodzie z odrobing masta,
kaszka na mleku lub na wodzie, lekki rosot z rozpu-
szczonym jajem — oto wszystkie potrawy, ktorych
w tym czasie dziecko uzywa¢ moze, W pierwszym
roku owocéw nie nalezy dawac; lecz w drugim roku
i w matej ilosci nie zaszkodza. Przedewszystkiem uni-
ka¢ nalezy opychania dzieci w drugim roku zycia kar-
toflami, kapusta, chlebem a bardzo powoli przechodzi¢
do pokarmow, ktore rodzice jedza.

Wiadomo, jak dzieci lubig cukier i wszystko, co
jest stodkie. Nie nalezy im tego odmawia¢, bo cu-
kier uzyty nie w nadmiarze nie tylko nie jest szko-
dliwy, lecz nawet potrzebny do trawienia.

Nalezy takze pamietaC, ze i po odlgczeniu, mie-
dzy jedném i drugiem karmieniem, powinno przecho-
dzi¢ trzy do czterech godzin czasu tak, aby dziecko
nie dostawato positku czesci¢j nad pie€ razy dziennie.

Najzdrowszym napojem dla dzieci jest czysta
woda nie zbyt zimna i nie w wielki¢j ilosci, a nic
nie ma niezdrowszego, jak dawanie dzieciom napojow
spirytusowych, chocby w niewielkiej ilosci.

W trzecim roku zycia dla czystosci potrzeba
dziecko bodaj raz na dwa tygodnie wykagpa¢ w letnicj
wodzie wieczorem, aby dziecko z kapieli szto w prost
do t6zka Rzeczne kapiele mozna zaleci¢ dzieciom piecio-
letnim lub starszym.
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Swieze powietrze jest dla dzieci nadzwyczaj po-
trzebne, ale nie nalezy nigdy naraza¢ dzieci na zimne
i wilgotne powietrze, bo to moze sie sta¢ powodem
wielu choréb.

Dorastajace dzieci mozna, a nawet nalezy uzy-
wa¢ do pomocy w réznych robotach domowych, byle
by one nie byly nad ich site, bo to moze by¢ przy-
czyng choroby lub skaleczenia.

Ospa jest chorobg zabdjcza i najstraszniejszg ze
wszystkich zarazliwych, bo jezeli nie zabije, to oszpeci
na cate zycie. Jedyny sSrodek chronigcy od tej cho-
roby jest szczepienie krowianka, ktéra, jezeli nie za-
bezpieczy zupelnie, to przynajmniej sprawi, ze cho-
roba nie bedzie tak niebezpieczna Do$¢ powiedzieé
ze W czasie najwiekszej zarazy ospowej we Francyi
na sto szczepionych umierato pieciu, a na takg samg
ilos¢ nieszczepionych — osiemdziesieciu. Fakt ten sta-
nowczo przemawia za Szczepieniem.

Najlepi¢j szczepi¢ latem lub na wiosne, zaczy-
najagc od czwartego miesigca, a u dzieci stabych po
roku skonczonym. Podczas goraczki, ktora rozwija sie
okoto czwartego dnia po zaszczepieniu, nalezy dziecko
przetrzyma¢ w pokoju. Do pojawienia sie goraczki
dziecko kgpa¢ mozna. Gdy okoto miejsca zaszczepio-
nego zrobito sie mocne zapalenie, to posmarowac za
czerwieniong skore oliwg i robi¢ oktady z wody zi-
mn¢j. Oto sg gtowne wskazowki, za ktorymi idac,
mozna wychowa¢ zdrowe dzieci i uchroni¢ je od wielu
dotegliwosci, ktérych jest przyczyng nieumiejetne pie-
legnowanie.
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