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PRZEDMOWA.

iema lekarza, ktoryby nie uskarzat sie na

wielki brak w spoteczeristwie naszem wia-

domosci, co jest zdrowem i pozytecznem
dla organizmu, a co mu szkodzi. Zwlaszcza
nieSwiadomos¢ ta jest bardzo powszechng mie-
dzy piekng czescig rodzaju ludzkiego.

To mi wilozylo pidro do reki, bo szes¢ wy-
dan pracy mojej ,,Rady dla mtodych mezatek"
pokazato, iz umiem trafi¢ do przekonan pan
naszych. Z calego wiec serca wzigtem sie do
tej pracy, aby wskazac, jak zy¢ nalezy dla
zachowania pieknosci ciala i zdrowia, tego
najwazniejszego warunku szczescia, bo bez
zdrowia bogactwo i wszystkie dary ziemi sg
niczem, a ze zdrowiem wszelkie niepowodze-
nia, a nawet nieszczescia dadzg sie predko
przebole¢ lub naprawi¢. Zdrowy cztowiek czuje,
ze zyje, wszystko go cieszy, niebo dlan ja-
$niejsze, przyroda otaczajgca piekniejsza, przy-

Hygiena panien. i



jazn i mitos¢ don sie usmiechaja, trud i praca
dlan lekkie, a odpoczynek po trudzie mity.
Chory, choéby go nie wiem jakie dostatki ota-
czaly, jest smutny, bo nie moze przyjac¢ udziatu
w zyciu czynnem, bo czuje przygnebienie, zal
i mimowolna zawis¢ na widok tych, do kt6-
rych zycie tak sie usmiecha, bo nie wie na-
reszcie co go czeka jutro i nie moze robi¢ za-
dnych planéw w zyciu.

Przedewszystkiem musze na czele tej ksia-
zeczki powiedzie¢, ze podstawg zdrowia, pie-
knosci i dtugiego zycia jest trzymanie sie dwoch
zasad: czystosci jak najwiekszej ciata i duszy
i umiarkowania we wszystkiem: w jedzeniu,
piciu, $nie, zabawie i w pracy. Kto sie trzyma
tych dwdch przykazan, ten wszystko osiggnie.

Piszac hygiene panien miatem na mysli nie
obznajamianie z calg tg nauka, ktdra dzi$ jest
oparta na nader szerokiej podstawie, ale wy-
bratlem z niej wszystko to, co kobieta wiedzie¢
powinna, aby zachowac zdrowie, mtodosc i pie-
knos¢ w jak najdtuzsze lata; aby sie przygoto-
wac do tych obowigzkéw, ktére natura wkiada
na nig jako na przyszig zone, matke i wycho-
wawczynie swych dzieci. Pomiescitem wiec
w tern dzietku i to, co powinno jg intereso-
wac ze wzgledu na obowiazki gospodyni i gto-
wy domu, w przekonaniu, ze to 0 czem zapo-
mniatem powiedzie¢, matka dopetni doswiad-
czeniem swojem. W osobnym rozdziale pomie-
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scitem uwagi co do pielegnowahia chorych,
dla ktorych siostra, zona lub matka sg anio-
tami - opiekunami cierpigcych. Nareszcie ze
wzgledu, ze tylko zupetna rownowaga rozwoju
ciata i ducha czynig cziowieka doskonatym,
pomiescitem krotki poglad na wychowanie na-
ukowe, estetyczne, moralne i fizyczne panien.

Szczesliwy bede, jezeli praca ta przyniesie
korzysc.

1*






POWIETRZE,

Powietrze tworzy naokoto ziemi warstwe
okoto 60 do 64 kilometrow grubg i jest mie-
szaning 21 cze$ci na wage tlenu i 79 azotu.
Oprocz tego w kazdym szesciennym metrze
powietrza znajduje sie 4—5 gramow kwasu
weglowego.

Palenie sie jest to pofgczenie wegla lub
drzewa z tlenem powietrza. | my, oddychajac,
palimy sie nieustannie, bo oddycha¢, jest to
bra¢ z powietrza tlen, potrzebny do tego pa-
lenia.

Nadto, ciato nasze jest otoczone powietrzem,
to ostatnie wiec dziala na nas swojg sucho-
Scig, cieptem, wilgocig, wiekszem lub mniej-
szem cisnieniem i ruchem. Rzeczywiscie kli-
mat, szeroko$¢ geograficzna miejsca, wiatry
itp. wplywaja bardzo silnie na zdrowie nasze.
Rozpatrzmy to podwojne dziatanie powietrza.

Tlen powietrza przenika do ustroju dwiema
roznemi drogami — przez ptuca i przez skore.
Pierwsza z tych drég jest gtdwna, bo robimy
zwyz 22 tysiecy oddechéw na dobe, a przy
kazdym wdechu wprowadzamy do ptuc po pét



litra powietrza, to znaczy, ze okoto 11 tysiecy
litréw dziennie przechodzi przez ptuca. Z dru-
giej strony mozna rachowa¢ do 20 tysiecy
litrow krwi, ktora styka sie w ciggu 24 go-
dzin z tymi 11 tysigcami litrow powietrza. Te
liczby wskazujg, jak wielki jest wplyw je-
dnego czynnika na drugi i jak kazda zmiana
chemiczna tego pokarmu oddechowego musi
odbi¢ sie na rdwnowadze zyciowej, to jest
na zdrowiu.

Jakkolwiek oddychania skornego nie mo-
zemy wyrazi¢ w liczbach tak imponujgcych,
jednak jest ono niezmiernie wazne. Zaba, po-
zbawiona ptuc, zy¢ moze jeszcze dtugo, bo
oddecha skorg; cztowiek, ktéremu oparzenie
zniszczyto wigksza czes¢ naskdrka, zaczyna
ziebng¢ i dusi¢ sie, chociaz ptuca jego funk-
cyonujg nalezycie. Dlatego tez sg potrzebne dla
zdrowia kapiele, utrzymujace czysto$¢ skory.

Tlen z powietrza wprowadzony przez ptuca
do krwi i przeniesiony do organow, podtrzy-
muje palenie, a #gczac sie z weglem i wodo-
rem. tworzy kwas weglowy i wode w postaci
pary. Oba te gazy krew przynosi na powierzch-
nie ciata i wydzielajac je, psuje powietrze,
gdyz czyni je nieodpowiedniem do oddychania
powietrze bowiem wydalane oddechem, jest juz
zepsute i nie moze podtrzymaé zycia.

Ptak, zamkniety pod szklankg, w kilka
chwil zaczyna chwia¢ sie, pada i ginie, bo
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zuzyt catkowitg ilos¢ tlenu, znajdujgcego sie
pod tein naczyniem. Gdybysmy, zamiast spo-
kojnie patrze¢ na konanie ptaka, zaczeli pod
szklanke wprowadzac¢ tyle tlenu, ile wiezien
zuzywa, ptak przeciez umrze, bo w powietrzu
zamknietem znajduje sie jeszcze inna trucizna,
nie mniej straszna, a mianowicie nagroma-
dzony kwas weglowy. Gaz ten zabija, bo nie
pozwala kwasowi weglowemu, znajdujgcemu
sie we krwi, wydzieli¢ sie z ustroju.

Zrébmy jeszcze trzecie doswiadczenie: daj-
my ptaszkowi nie tylko potrzebnego mu tlenu,
lecz postarajmy sie o usuniecie kwasu weglo-
wego z pod szklanki, co nie jest rzecza trudna.
Ptaszek biedny zginie i wtedy, cho¢ po dbuz-
szym czasie, a powodem bedzie para wodna,
ktérg ciato wyziewa, a ktéra zawiera w sobie
istoty bardzo tatwo gnijgce, szkodliwe i trujgce.

Te trzy przyczyny rozne, z ktorych kazda
wystarcza do zabicia, dzialajg jednocze$nie
w zamknietem pomieszkaniu. Znang jest stra-
szna historya 146 Anglikbw w Indyach, zam-
knietych w czasie powstania przez krajowcow
w wiezieniu, majgcem 20 stop kwadratowych.
W sze$¢ godzin po zamknieciu 123 z nich zgi-
neto od uduszenia sie. W kosciotach, teatrach
i na balach, przy wielkiem zebraniu ludzi, nie-
raz widzimy tracgcych przytomnos¢ i mdleja-
cych z powodu braku powietrza. Straszne epi-
demie tyfusu, wybuchajgce w armiach, w mia-
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stach oblezonych i na okretach waojennych,
pochodzg od niestosunku ilosci ludzi z iloscig
powietrza oddechowego.

Wogdle jednak niebezpieczenstwo duszenia
sie predkie i dramatyczne nie jest jeszcze tak
wielkie, bo poprzedza je uczucie przykre, ktore
obudza uwage kazdego. Lecz jest inny rodzaj
duszenia sie, powolny, straszny tem wiecej,
7e potrzebuje dluzszego czasu i ze zblizanie
sie fatalnego konca jest prawie niewidoczne.
Jest to stokro¢ niebezpieczniejsze, bo naste-
puje zawsze, gdy niema stosownej ilosci po-
wietrza, a to sie zdarza bardzo czesto. W pra-
cowniach Zle przewietrzanych, w pomieszka-
niach ciasnych i nizkich, gdzie zyje lub pracuje
wiele ludzi, dokonywajg sie w ciszy i powoli
fatalne otrucia. Tam nie obaczycie objawéw
bijacych w oczy, bolesci, wymiotow, omdle-
wania i nagtej Smierci, ale zdrowie zaczyna
psuc¢ sie, ognisko zycia nie gasnie gwattownie,
ale co miesigc, czasem co rok ptomien jego
staje sie bledszym i stabnie coraz wiecej. W ta-
kim stanie pierwsza choroba moze zgasi¢ zy-
cie ledwo tlejgce. Suchoty, ta plaga miast
wielkich 1 miejsc przepetnionych, pochodzg
najczesciej z braku pozywienia oddechowego.
Brak czystego powietrza najniebezpieczniejszym
jest dla. dzieci z powodu delikatnosci ich or-
ganu oddechowego.
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Wedtug bardzo Scistych obliczen, cztowiek
wydycha co godzine okoto 16 litréw kwasu
weglowego. Poniewaz powietrze, zawierajace
cztery tysigczne czesci tego kwasu, jest juz
niezdolne do podtrzymania zycia, przeto czio-
wiek psuje co godzine 4 metry szescienne po-
wietrza; lecz wzigwszy na uwage wszystkie
okolicznosci, ktore psujg powietrze, mozemy
przyja¢, ze czilowiek potrzebuje na godzine
okoto 10 metréw szesciennych powietrza czy-
stego, bo przy niniejszej ilosci zdrowie jego
cierpie¢ bedzie. A zatem pokoj sypialny, zajety
przez jedne osobe przez 8 godzin nocy powi-
nienby mie¢ 80 metréw szesciennych pojem-
nosci, czego nigdy prawie niema. Aby napra-
wi¢ ten brak, nalezy w malem pomieszkaniu
staraC sie o jak najczestsze przewietrzanie.

Na czystem powietrzu nieustanna zmiana
otoczenia pochodzi od ruchéw poziomych i pio-
nowych catej masy atmosfery, lecz w pomie-
szkaniach naszych musi by¢ sztuczng;, latem
za pomoca jak najczestszego otwierania okien,
a w zimie za pomocg palenia w piecu, ogien
bowiem przepedza kominem bardzo znacznag
ilos¢ powietrza przychodzacego z pokoju i juz
zepsutego, na miejsce ktérego przyptywa czy-
ste powietrze z zewnatrz przez wszystkie szpary
drzwi i okien. Nie jest to jednak najlepszy
sposéb wentylacyi, dziata bowiem wtedy tylko,
kiedy sie pali w piecu, a drzwi i okna sa Zle
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zamkniete. Lepiej jest, gdy zrobiono Kkilka
otwordéw w Scianie dla odnawiania powietrza.
Jeden otwor taki powinien by¢ okoto sufitu,
a drugi na dole okoto poditogi. Zepsute ciepte
powietrze wychodzi przez otwor gorny, a czy-
ste i Swieze wchodzi do pokoju z dotu. Ma
sie rozumie¢ otwory te powinny byc¢ tak urza-
dzone, aby je mozna byto zamykaé. Gdzie tego
niema, wystarczy otwieranie lufciku w oknie
dla dostarczenia potrzebnej ilosci Swiezego po-
wietrza.

Odnowa powietrza staje sie tern bardziej
potrzebng, gdy w pokoju znajduje sie chory.
Bardzo czesto w takim wypadku widzimy drzwi
i okna zamkniete szczelnie, a powietrze we-
wnetrzne tak unieruchomione, ze chory lezy
jakby w kapieli, coraz mniej czystej a wiec
niezdrowej. Takie postepowanie jest zabojcze,
bo jezeli cztowiek zdrowy, aby zy¢ potrzebuje
czystego powietrza, to choremu, ktoéry walczy
z choroba, nalezy da¢ powietrze jak najczyst-
sze, bo to go wzmocni i doda sity do zwal-
czenia choroby.

Gdy choroba jest zarazliwa, odnowa po-
wietrza staje sie jeszcze potrzebniejsza, bo po-
wietrze wtedy zawiera nietylko gazy szkodliwe
dla oddychania, ale i drobnoustroje, roznoszace
chorobe. Powietrze, otaczajgce tyfusowego,
ospowego lub dotknietego szkarlatyng albo
dyfteryg nie tylko, ze jest zanieczyszczone,
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lecz zabdjcze, dlatego tez nalezy wyprowadzic¢
je na zewnatrz i zastgpi¢ czystem.

Rosliny zielone pochtaniajg kwas weglowy
i pod wpltywem promieni stonecznych rozkita-
daja go na tlen i wegiel, z ktérych ostatni
idzie na pokarm ro$liny i utworzenie jej tka-
nek, a tlen wydziela sie przez oddychanie,
wiasciwe roslinom. Trzymanie wiec roslin zie-
lonych w pomieszkaniu nie tylko stuzy do
upiekszenia, ale i dla oczyszczenia w niem
powietrza. Nie tak sie dzieje z roslinami po-
krytemi kwieciem. Kwiaty oddychajg tak samo
jak ludzie ; pochtaniajg bowiem tlen, a wydzie-
lajg kwas weglowy i to w bardzo znacznej
ilosci. Dlatego tez sg szkodliwe w pokoju sy-
pialnym. Znanem jest zdarzenie, ze lubownik
pomaranczowych kwiatow, chcac jak najdtuzej
zachwycac sie cudowna ich wonig, postawit
trzy drzewka w kwiecie okoto tézka i juz sie
wiecej nie obudzit. Tak samo zgineta inna
osoba, otoczywszy t6zko swe kwitngcymi ole-
andrami. Wszelkie wiec rosliny kwitnace i bu-
kiety nalezy usung¢ z sypialnego pokoju; tak
samo nie nalezy w sypialni pali¢ przez noc
Swiecy lub lampki, choéby najmniejszej, bo te
bardzo wiele zuzywajg tlenu, a przeto psuja
powietrze.

Powietrze wogdle bardzo rzadko bywa zu-
petnie czyste, ale najbardziej zanieczyszczonem
jest w miastach, nad bagnami i w przestrze-
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niach zamknietych, zawierajgcych znaczng ilos¢
ludzi; najczystszem za$ wzglednie jest na go-
rach. w lasach i na polach.

Obaczmy teraz, jak dziata powietrze pod
wzgledem fizycznym, to jest wezmy pod uwage,
jak wptywa na cztowieka wiatr, wilgo¢, su-
chos$¢, ciepto, zimno, cisnienie jego itd.

Wiatry bywajg gorace, ciepte, zimne, su-
che, wilgotne i to w rozmaitym stopniu. Naj-
silniej i najszkodliwiej dziatajg wiatry gorgce
a zarazem suche, bo pozbawiajg wilgoci skore
i blony $luzowe, a powietrze wydychane za-
biera duzo wody z ptuc i dlatego zageszcza
sie krew. Przy tych wiatrach zwykle system
nerwowy jest bardzo podrazniony. W Londy-
nie zauwazono zwiekszenie sie liczby samo-
bojstw wtedy, gdy wieje suchy wiatr wschodni.

Wiatry zimne i wilgotne utrudniaja wy-
dzielanie sie potu, sg bardzo przenikliwe i ta-
two wywotujg przeziebienia, katary i reu-
matyzmy.

Wiatry ciepte, nieco wilgotne, wywierajg
dobroczynny wplyw na organizm, utatwiajac
oddychanie i parowanie skory. Wiatr zimny
i suchy zwieksza wptyw zimna na ciato, lecz
jest mniej podniecajgcy i szkodliwy, anizeli
goracy i suchy. Dla calej Europy najprzy-
krzejsze wiatry sg suche poinocno-wschodnie,
bo zawsze przynosza zimno. Zauwazono, ze
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koklusz i zapalenia ptuc u dzieci pojawiajg sie
najczesciej w czasie panowania tych wiatréw.

Nagte i silne przeciagi, nawet niezbyt zi-
mnego powietrza, jak to sie dzieje latem, sg
szkodliwe, sprawiajgce nagty spadek tempera-
tury w czesciach na przeciagg narazonych,
zwiaszcza gdy sg spocone, i powodujg reuma-
tyzmy i katary.

Dzieci mate sg przedewszystkiem wrazliwe
na zmiany temperatury; dlatego tez nie zale-
camy tak zwanego hartowania dzieci w pierw-
szym roku zycia.

Bardzo wazny wpltyw wywiera na czio-
wieka cisnienie powietrza. Wiele jest ludzi,
ktérzy nie dorozumiewajg sie nawet, jak wiel-
kie cisnienie wywiera powietrze na ich ciato.
Wiadomo, ze cisnienie powietrza réwna sie
wadze stupka rteci, majacego 760 milimetréw
wysokosci, co odpowiada cisnieniu okoto je-
dnego kilograma na lcm.9 powierzchni; a po-
niewaz ciato ludzkie przecietnie ma 1'2 m.2
powierzchni to jest 1500 cm.2, wiec cziowiek
zyje i dziata pod cisnieniem 15.000 kig.

Ciezar ten bywa wiekszy lub mniejszy, za-
lezy to od ruchéw powietrza, a réznica waha
sie miedzy 705 i 785 mm., tym za$ liczbom od-
powiada waga powietrza 14.490 i 15.915 KkKlg.
Réznica wiec miedzy najwiekszem i najmniej-
szem cisnieniem wynosi 1425 klg. Takie zmniej-
szenie lub powiegkszenie cisnienia nie moze
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pozosta¢ bez wptywu, zwlaszcza na delikatne
organizmy. Stad tez osoby, ktére przebyty
ciezkie operacye, dotknigte reumatyzmem Ilub
zdenerwowaniem, odczuwajg kazdag zmiane ci-
$nienia. Sg to zywe barometry. Zreszta kazdy
moze sie przekonaé, ze tylko przy pewnem
cisnieniu powietrza czuje sie najzdrowszym
i najlepiej usposobionym do pracy. Przy niz-
kim stanie barometru kazdy odczuwa dusz-
nos¢, ociezatos¢ i nieche¢ do pracy; u chorych
pojawiajg sie krwotoki ptucne lub inne grozne
wylewy krwi. Najczesciej apopleksye moézgo-
we zdarzajg sie przy nizkiem cisnieniu baro-
metru. Jest to takze objasnieniem, dlaczego na
znacznych wysokosciach ogarnia podroznych
apatya, sennos$c¢, przytepienie stuchu i dlaczego
ci, co cierpig na serce, moga utraci¢ zycie,
zwilaszcza gdy podniosg sie wyzej o tysiecy
metréw nad poziom morza.

Wiadomo, ze powietrze jest stale naelektry-
zowane dodatnio, ziemia za$ ujemnie. Przy
stabem natezeniu elektrycznosci zadnego wpty-
Wu jego nie uczuwamy, wieksze zas natezenie
wywotuje btyskawice i pioruny. Chorzy na
reumatyzm i choroby nerwowe doznajg przy-
krych wrazen nawet przy stabych preznosciach
elektrycznosci. W czasie burzy unika¢ nalezy
chronienia sie pod wysokie przedmioty, na-
przykiad drzewa, stogi siana itp., bo one sg
najsilniej narazone na uderzenia piorunow.
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Mowigc o powietrzu musimy zwrdci¢ jesz-
cze uwage na kurz w niein zawarty i sklada-
jacy sie z grubszych czgstek mineralnych, sa-
dzy, pytkéw zwanych stonecznymi i réznych
drobnoustrojow. Piasek i czastki gliny zrywa
wiatr silny z powierzchni gruntu, tak samo
wznoszg sie w powietrzu wiosy, wiokienka
z odziezy, pyiki roslin, plesn itp. Sadza po-
chodzi z komindéw. Pyiki stoneczne sg to dro-
bniutkie widkna wetny i bawelny, do ktérych
czesto przyczepiajg sie zarodniki réznych dro-
bnoustrojow. Zwykle pyltki te nie bywajg wi-
doczne, jezeli jednak do ciemnego pokoju wpa-
dnie promien Swiatta, stajg sie wtedy widocz-
nymi dla nieuzbrojonego oka. Pyiki stoneczne
Mmajg wazne znaczenie przy powstawaniu mgty,
bo w powietrzu zupetnie czystem i pozbawio-
nem tych pytkow mgla sie nie tworzy. Sg
one tak lekkie, ze najlzejszy powiew wprawia
je w ruch i wznosi do najodleglejszych kran-
cOw atmosfery.

W powietrzu tez unoszg sie mikroby, nie
grozace zadnem niebezpieczenstwem dla czio-
wieka, ale sg tez zyjatka, roznoszace zaraze.
llos¢ tych ostatnich w ruchliwem powietrzu
jest bardzo niewielka i tak rozrzedzona, ze
niebezpieczenstwo zakazenia jest prawie zadne,
tem wiecej, ze przy spokojnem powietrzu szyb-
ko opadajg na ziemie. Ale zarazenie sie mi-
krobami chorobotwdrczemi w miejscach zam-
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knietych jest tatwe i czeste, zwlaszcza przy
pielegnowaniu chorych, przy ocieraniu sig
o ich suknie, posciel i meble stojgce w po-
koju chorego. Pod tym wzgledem powietrze
kurzem napetnione w zamknietych miejscach
jest niebezpieczniejsze, anizeli powietrze cu-
chnace. Jest to wskazéwka, ze przy pielegno-
waniu chorych nalezy zachowa¢ nadzwyczajng
czystos€, ostroznos¢ i po kazdem dotknieciu
chorych, lub rzeczy do nich nalezacych, potrzeba
starannie rece obmywac¢ mydtem z woda, lub
ptynem, ktory lekarz przepisze, niszczacym
drobnoustroje.

POMIESZKANIE.

Kobieta jest krélowg domowego ogniska:
dlatego tez wiedzie¢ powinna, jakim hygienicz-
nym warunkom ognisko to powinno odpowie-
dzie¢, aby unikna¢ ztych i niezdrowych mie-
szkan, a gniazdko rodzinne tak urzadzi¢, by,
w miare moznosci i srodkow materyalnycli,
przedstawiato schronisko zdrowe dlaniej i dla
catej rodziny.

Przedewszystkiem kazde mieszkanie po-
winno by¢ suche i tak urzadzone, aby mie-
szkancy mogli oddychac jak najczystszem po-
wietrzem, to jest, zeby przemiana zuzytego na
czyste i Swieze powietrze, czyli wentylacya,
odbywala sie z jak najwiekszg tatwoscig. Po-
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wietrze mieszkan naszych oczyszcza sie do
pewnego stopnia przez naptyw Swiezego po-
wietrza, ktoremu nawet najgrubszy mur drogi
zagrodzi¢ nie moze. Tylko wilgotne Sciany,
wskutek wody, ktdra ich pory wypetnia, prze-
puszczajg mato, lub zupetnie wstrzymujg te
naturalng wentylacye. Dlatego tez wilgotne,
zachodnio-potudniowe wiatry sa niezdrowe.
Przy wyborze mieszkania nalezy unikaé
sasiedztwa cmentarzy, bagien, rynkéw i fa-
bryk — natomiast szuka¢ pomieszkania w do-
mach, majacych ogrody Ilub grupy drzew,
wreszcie sgsiedztwo placow obszernych. Drze-
wa oczyszczajg powietrze, ale nie powinny
odbiera¢ ani ciepta, ani Swiatla i nie tworzy¢
okoto domu wilgoci i zbyt wielkiego cienia,
bo Swiatto ma wpltyw ogromny nazycie. Lu-
dzie, mieszkajacy w krajach ukochanych przez
stonce, dochodza do czystosci form i takiej
doskonatosci muskulatury, jaka jest nieznana
w ponurym i zimnym klimacie péinocy. Czio-
wiek zyjacy w ciemnosci staje sie bladym,
bezkrwistym; napada go jaki$ smutek, apatya
i bezwladnos¢, a angielski spleen, ktoéry tyle
ludzi doprowadza do samobdjstwa, zdaje sie
pochodzi¢ z matej ilosci pieknych dni stonecz-
nych w Anglii. Swiatto wywiera wielki wptyw
na skore, a przez nig na caty system nerwowy.
»Tam, gdzie nie przenika stonce, wchodzi le-

karz*, mowi bardzo stusznie wioskie przystowie.
Hygiejprpanien. g



18

Okna wiec powinny by¢, o ile moznos¢ po-
zwala, wysokie i szerokie, aby zaden kacik
pokoju nie pozostawat w cieniu, promienie
bowiem stoneczne zabijajg bakterye chorobo-
tworcze, ktdre najlepiej rozwijajg sie w ciem-
nych i wilgotnych miejscach.

Zwracamy szczegOlna uwage na koniecz-
nos¢ czestego odswiezania powietrza pokojo-
wego. Okna pokojow sypialnych w cieptym
czasie powinny by¢ otwarte przynajmniej dwie
godziny dziennie, aby nie pozostato ani $ladu
z powietrza zepsutego w nocy. Nalezy takze
czesto przewietrza¢ t6zka, trzepa¢ poduszki,
materace i koldry, aby rozproszy¢ wyziewy
ciala, gromadzace sie w nich w czasie snu.
Tak samo nalezy postgpowac i w innych po-
kojach, bo pobyt ludzi, nawet najmtodszych
i najzdrowszych wytwarza gromadzenie sie
szkodliwych wyziewéw, z ktérych powietrze
mieszkan winno by¢ oczyszczone. Jednem sto-
wem, aby mieszkanie byto zdrowem, potrzeba
mu tak jak ptucom, dostarczac¢ ciggle czystego,
odnowionego powietrza, dla zastgpienia ze-
psutego.

Meble, firanki i obicia bardzo sie przyczy-
niajg do psucia powietrza w pomieszkaniu, bo
materya ich fatwo przenikliwa wsigka i prze-
chowuje wyziewy ciata i r6zne drobnoustroje,
znajdujace sie w powietrzu. Dlatego tez trze-
panie tych rzeczy, przynajmniej raz na dwa
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tygodnie i oczyszczanie ich szczotkg jest wska-
zane. Takie oczyszczanie mebli jest potrzebnem
szczegblnie w pokojach, w ktérych przeby-
wali chorzy.

Czeste i catkowite oczyszczanie domu ca-
tego jest bardzo pozyteczne, ale trudne do wy-
konania. Zamiatanie podtogi i zmiatanie paje-
czyny nie jest jeszcze rzeczg dostateczng, jezeli
jednoczesnie Sciany, meble i sufity nie bedg
oczyszczone. Zmywanie podtdég niemalowanych
a wycieranie wilgotng $cierkg podidg poko-
stowanych przynajmniej raz na tydzien lub na
dziesie¢ dni, bardzo zalecamy gospodyniom.

Wielkos¢ pomieszkania zalezy od ilosci
0s6b w rodzinie i od czasu, w ciagu ktérego
osoby te majg pozostawa¢ w domu, wreszcie
od tego, czy jest dobra lub zia wentylacya.
Wysokos$¢ pokojow ma by¢ 3'50—4 m. Wyz-
sze wymagajg wiele opatu. Cztery do pieciu
metrow szerokosci i tylez dtugosci jest miarg
najstosowniejszg i najlepszg dla sypialnego
pokoju i dla pokoju przeznaczonego do pracy
jednego cziowieka.

Pokoje przeznaczone dla dzieci powinny
by¢ o ile mozna jak najobszerniejsze, tatwo
dajace sie przewietrzy¢ i stoneczne, bo dziecko,
jak mioda roslina, potrzebuje stonca. Zie lub
niedostateczne powietrze podczas shu dzieci
wywotuje niedokrewnos¢, zie odzywianie i po-
wstrzymuje rozwéj ich organizmu. Kolor Scian

o
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nie powinien by¢ zbyt jasny. Bardzo jest na-
gannem suszenie pieluszek lub bielizny w po-
koju dla dzieci i trzymanie zwierzat, psow'
i kotéw, bo zwierzeta wogole bardzo zanie-
czyszczajg pomieszkanie, a tern bardziej sg
szkodliwe w sypialni dzieci.

Kwiaty i rosliny sg upiekszeniem mieszkan
i ozdoba ich, bo pieknosc¢ ich bawi oko a przy-
jemna won odswieza i odzywia powietrze.
Ale majg one i ujemng strone, bo przesycona
wilgocig ziemia wydaje czesto duzo pary wo-
dnej i przykra, szkodliwg stechlizne, a zbyt
mocny zapach niektorych kwiatéw, jak gozdzi-
koéw, lilij, lewkonij odurzajg i wywotujg bole
gtowy z powodu nagromadzenia kwasu we-
glowego w powietrzu. Dlatego tez nie nalezy
w jednym pokoju gromadzi¢ wiele kwiatow,
a z sypialn i pokoju dla dzieci rosliny pokryte
kwieciem lepiej zupelnie usung¢. Nie nalezy
tez w pokojach pozostawia¢ resztek jedzenia,
sera, masta, ogérkéw. Okien tez kitowac¢ na
zime nie nalezy. Dostatecznie opatrzy¢ ramy
okienne cienkim watkiem waty, ktoéry nie prze-
szkadza otwieraniu okien dla przewietrzenia
pokoju w miare potrzeby.

Piece najlepsze sa kaflowe, opalane drze-
wem lub weglem; dobre sa takze zelazne, ktore
pala sie od goéry ku dotowi, czyli tak zwane
Meissnerowskie.
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Dobrze urzgdzona kuchnia powinna mieé
Sciany i sufit polakierowane olejna farba, a po-
dioge z kafli lub terazzo. Kuchnia angielska
do gotowania pozywienia jest najlepsza. W $cia-
nie ma sie znajdowac otwor wentylacyjny dla
odprowadzania réznych zapachéw, wywiazuja-
cych sie przy przyrzadzaniu pozywienia. Nie
nalezy pra¢ w kuchni, ani mokrej bielizny
rozwiesza¢. W kuchni nikt spa¢ nie powinien.
Bardzo tez szkodliwem jest gromadzenie w ku-
chni odpadkéw roznych i kosci. Okna w kuchni
powinny by¢ ile moznosci otwarte dla obnize-
nia zbytniego goraca i dla przewietrzania. Aby
za$ nie dopusci¢ gromadzenia sie much, do-
brze jest jak w kuchni tak i w spizarni zamiast
okien wstawia¢ ramy z napietg druciang, ge-
stg siatka. Spizarnia ma by¢ chtodna, przewie-
wna, zwrécona ku poinocy, lub ocieniona
drzewami.

Tam gdzie sg wodociagi najlepszem urzg-
dzeniem miejsc ustepowych sg klozety sptuki-
wane wodg, z syfonowem zamknieciem. Przy
braku urzadzen kanalizacyjnych zachodzi nie-
mita koniecznos¢ urzadzania ustepéw w po-
mieszkaniu. W takich razach nalezy ustawiaé
klozety w miejscach, gdzie mozna mie¢ tatwag
i dostateczng wentylacye; podioge potrzeba
urzadzi¢ nieprzemakalna, a naczynie ma by¢
niewielkie, przynajmniej raz na dzien wyno-
szone po polaniu siarczanem zelaza, rozpuszczo-
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nym w wodzie lub kreoling (tyzeczka od kawy
na szklanke wody).

W wielkich miastach nowe domy sg naj-
czesciej wynajmowane wtedy jeszcze, gdy
Sciany ich sg nasigkniete wilgocig; nierozsa-
dni, osuszajg mury wiasnemi plucami i zyja
kilka miesiecy, a nawet rok caty w atmosfe-
rze niezmiernie wilgotnej, wystawiajac sie na
nastepstwa podobnej nieostroznosci, a miano-
wicie na zapalenie ptuc, skrofuty, reumatyzmy,
newralgie itp.

Otoczenie domu nie powinno zawierac nic,
coby mogto psué czystos¢ otaczajagcej atmo-
sfery, zwlaszcza kup nawozu, $miecia, btota;
nie nalezy pozwala¢ wylewac cuchnacych wad,
pochodzgcych z kuchni i pralni w blizkosci
domu. Jezeli niema kanalizacyi, dobrze jest
wylewac takie wody do wykopanej w mozli-
wem oddaleniu jamy, omurowanej i odwaniac
te wode torfem, albo ziemig, a gdy sie jama
wypetni, wywozi¢ jej zawarto$¢ na ogrody
lub pola.

Oswietlanie w naszych czasach odbywa sie
za pomocg S$wiec tojowych i stearynowych,
lamp, gazu i elektrycznosci. Swiece lojowe
topig sie tatwo i wydzielajg przykry zapach,
wymagajacy uzycia szczypcow. Swiece stea-
rynowe dajg Swiatto dobre, biate i tagodne,
lecz Swiatlo ich jest stabe, a ciagle poruszanie
sie ptomienia meczy oko w czasie pracy.
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Naftowe Swiatto, ktére z powodu tanio-
Sci zastgpito dawniej uzywany olej, razi oczy
i jest gorgce, wiec meczy oko, a gdy nafta
nie jest czysta lub lampa Zle utrzymana, to
wydaje przykry zapach i moze wywotaé eks-
plozye. Aby zapobiedz tym wadom, nalezy
przy pracy przykrywaé¢ Swiatto kloszem i za-
stong dla uchronienia oka od zbyt silnego
ciepta i $wiatta. Zle robig ci, ktorzy z oszcze-
dnosci zmniejszajg ptomien lampy naftowej,
bo nafta przy stabem Swietle, a zatem i matem
goracu, nie spala sie catkowicie i wydziela
bardzo szkodliwy, nawet trujacy gaz, ktory juz
nieraz byt powodem nieszczescia.

Oswietlenie gazem ma te same wady, co
i oswietlenie naftg, tylko w wyzszym stopniu,
to jest razi oczy mocnem S$wiattem, wydziela
czesto przykry zapach, a przy paleniu wywia-
zuje wysokie ciepto i przez to bardzo predko
zanieczyszcza powietrze. Do tego przylacza sie
jeszcze pekanie rur, ktdre moze sprowadzic¢
w zamknietej przestrzeni wybuchy, albo zacza-
dzenie $piacych. Sg to powody, dla czego gaz
uzywa sie przewaznie do oswietlania ulic
i gmachow publicznych; jezeli zas$ gdzie istnieje
w domach prywatnych, nalezy go unika¢ w po-
kojach sypialnych, bo w nocy najmniejsza
nieostrozno$¢ przy zakrecaniu kurkéw moze
spowodowal otrucie $pigcych dobywajgcym
sie gazem.
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Elektryczne Swiatto wypiera powoli wszyst-
kie inne, ale jest jeszcze dos¢ drogie. Najwa-
zniejszg rzecza w tern oswietleniu jest to, ze
wydaje bardzo mato ciepta. Gdy wyrob elek-
trycznosci potanieje, jest nadzieja, ze wtedy
ten sposob oswietlenia zastgpi wszystkie inne.

Nareszcie musimy doda¢, ze w ostatnich cza-
sach przy budowie nowych domoéw, zaczeto do-
dawac¢ tazienki; jest to nadzwyczajnie wielki
postep pod wzgledem hygienicznym i wiele sie
przyczyni do nalezytego pielegnowania zdrowia.

OGRZEWANIE POMIESZKAN.

Poniewaz wszystkie dzialy gospodarstwa
domowego powinny by¢ znane dobrej gospo-
dyni, podamy tu niektére wiadomosci, doty-
czace ogrzewania mieszkan, ktore w naszym
klimacie stanowig wielkg rubryke w budzecie
kazdej rodziny, a i ze wzgledu hygieny mie-
szkann sa bardzo wazne.

W miejscach, gdzie opat nie jest drogi,
a klimat nie zbyt ostry, do ogrzewania najle-
piej uzywa¢ kominka, gdyz jest to doskonaty
Srodek wentylacyjny, oczyszcza i ociepla po-
wietrze. Lecz gdy pokoje sg obszerne, a zimno
zewnetrzne znaczne, kominek juz nie wystar-
cza; potrzebne sg piece, bo te pochianiajg do
pewnego stopnia ciepto, przechowuja je i po-
woli, bez straty, odstepujg otoczeniu.
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Nim przystgpimy do zbadania réznych ro-
dzajow ogrzewania, przypomnijmy sobie nie-
ktore wiasnosci ciepta.

Ciepto w niczem sie zamkna¢ nie da, wsze-
dzie sie réwno rozdziela, chocby przez naj-
grubsze mury przechodzi¢ miato i niczego przed
niem zamkna¢ nie mozna. Istniejg jednak przed-
mioty, przez ktdre ciepto przechodzi z wielka
szybkoscig — sg to przedewszystkiem metale.
W niepolewanym garnku zelaznym potrawy
stygna nadzwyczajnie predko; pod dachem cyn-
kowym w zimie od zimna, a w lecie od upa-
tow wytrzymac nie mozna. Ale zato przez grube
mury, cegty, skaty i popiot ciepto przechodzi
powoli, a przez pierze, welne i wate z wielka
trudnoscig; dlatego tez cialo nie stygnie pod
pierzyng, wetnianemi i watowanemi kotdrami.
Przedmioty koloru jasnego sg trudne do ogrza-
nia, ale raz ogrzane, diuzej zatrzymujg ciepto;
przeciwnie, przedmioty kolorowe i ciemne,
a przedewszystkiem czarne, rozgrzewajg sie
i stygng bardzo predko. Biate mury odbijajg
ciepto promieni stonecznych tak, ze w poblizu
zaledwo wytrzymaé¢ mozna, a mury tymcza-
sem sg zimne. Dlatego tez winograd, potrze-
bujacy duzo ciepta, lepiej sie udaje przy ciem-
nym plocie, anizeli przy jasnym, bo ciemny
bardziej sie ogrzewa. Stad jasne parasolki
chronig lepiej od ciepta stonca, niz ciemne.
Dlatego tez ludzie ubierajg sie jasno w lecie,
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a w zimie ciemno; na czarnym gruncie wzra-
sta i zielenieje wszystko wczesniej niz na ja-
snym. W bialej filizance kawa nie stygnie tak
predko jak w kolorowej. Dwie koszule biate
lepiej chronig od zimna, anizeli dwa surduty,
a biaty kaftanik lepiej anizeli niebieski lub
brunatny. Wogdle biaty kolor lepiej strzeze
naturalnego ciepta naszego ciala, niz inne.
Skoro gospodyni chce predko zgotowac her-
bate i dtugo jg cieptg utrzymaé, powinna wode
gotowac w blaszanem, ciemnem naczyniu, a na-
par robi¢ w biatym imbryku porcelanowym.
Nareszcie ciepto ma jeszcze te wihasciwosé,
ze przez gtadka, I1$nigca, polerowang powierzch-
nie przechodzi daleko trudniej, anizeli przez
matowa i nierébwng. Stad attasowe ubranie
jest cieplejsze, anizeli tej samej grubosci wel-
niane ; w wyczyszczonych bucikach noga traci
mniej ciepta, niz w nieczyszczonych. Czarna
skéra murzyna czynitaby mu ciepto stoneczne
nieznosnem, gdyby obfita wydzielina gruczo-
tow tluszczowych nie udzielata jej Isnigcej po-
wioki, ktéra pochianianie ciepta utrudnia.
Teraz mozemy powiedzie¢, ze kaflowy piec
biaty i dobrze polerowany odpowiada wszel-
kim wymogom dobrego pieca, bo materyat,
z ktorego sie skiada, to jest glina i wypalona
cegta, ciepto udzielone utrzymujg dtugo i po-
woli wydajg z siebie; dalej piec z wewnatrz
jest ciemny, a z zewnatrz jasny, wskutek tego
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tatwiej nabiera ciepta, a powolniej je oddaje.
Wreszcie w $rodku jest nieréwny, a kafle
majg gtadkg polewe; chropowata powierzchnia
tatwiej przyjmuje ciepto, a polerowana oddaje
je powolniegj.

U nas w kraju piece kaflowe sg dos¢ dro-
gie stosunkowo i z tego powodu wieksza czesé
mieszkan klasy $redniej ogrzewa sie za po-
mocag piecow kamyczkowych, ktore gdy sg
bardzo dobrze zrobione, odpowiadajg prawie
wszystkim warunkom dobrego pieca. Gdy
niema dobrego majstra, lepiej robi¢ piece ka-
flowe, ktore, jakkolwiek sa znacznie drozsze, ale
grzeja lepiej, a zatem oszczedza sie na paliwie.

Ciepto z pieca udziela sie pokojowi przez
promieniowanie. Promienie ciepta rozchodza
sie tak. jak i promienie Swiatta po liniach pro-
stych. Dlatego tez, jezeli ogien piecze, to dos¢
zastoni¢ sie przed nim, chocby najcienszym
przedmiotem, ktory zawsze ciepto zatrzyma.
Prosta delikatna parasolka chroni od promieni
stonca.

Niezuzyte ciepto, ktore przy najlepszych
piecach jest jeszcze ogromne, bo z pewnoscia
wynosi ze 40 procentdw ciepta, wchodzi do
komina, rozgrzewa stup powietrza, w niem
znajdujacego sie i wage jego przez to zmniej-
sza. Lekkie warstwy dazg do gory, zabierajgc
czastki dymu z pieca pochodzgce. Ciag bedzie
tern silniejszy, im bardziej piec grzeje i im na
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dworze zimniej. Stad w dni jasne i mrozne
wszystkie kominy dobrze ciggng. Promien nie
powinien zaginac¢ sig; im gtadsza wewnetrzna
powierzchnia jego, tern cigg jest Lepszy.

Doswiadczenia nad sitg ogrzewajacag ro-
znych materyatéw opatowych wykazaty, 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, sgzen bowiem grabiny wazy
1500 kilogramoéw; sgzeh za$ sos$niny 1320 kg.:
dlatego tez z pierwszego otrzymuje sie wie-
cej ciepta, anizeli z drugiego. Oprocz tego
w twardem drzewie, dobrze wysuszonem, jest
mniej wody, anizeli w takiemze migkkiem.
1 tak w sosnowem jest 20% wody, a w bu-
kowem 14%, a zatem w sgzniu sosnowego
drzewa jest 264 kg. wody, a w sgzniu buko-
wego tylko 210.

Torf jest lepszy, ale zawiera 10% popiotu,
czyli czesci nieuzytecznych, wtedy gdy drzewo
ma tylko 1% popiotu; oprocz tego torf posiada
25"/,, wody. Torfjest tanszy, lecz nieprzyjemny
w uzyciu . bo jezeli jaka czgstka tlejgca wy-
padnie z pieca, to wypetnia pokoj bardzo nie-
przyjemna wonig, nareszcie znaczna ilos¢ po-
piotu, pozostajgcego po nim, zmusza do cze-
stego czyszczenia pieca.

Koks czyli wegiel kamienny, pozbawiony
gazéw, daje ciepto jeszcze wieksze, ale nie
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jest dobry do ogrzewania pokojow przez czas
dtuzszy, bo palac sie tylko przy silnym ciggu,
moze rozwing¢ bardzo wielkie goraco w krot-
kim czasie i rozsadzi¢ piec tak kamyczkowy
jak i kaflowy.

Wegiel brunatny ma te same niedogodno-
Sci jak torf, bo zawiera wiele popiotu, wiele
wody (24—50%), a gazy, wydobywajace sie
zen przypadkowo na pokoj, rozszerzajg won
bardzo niemita.

Piece zelazne sg dobre wtedy tylko, gdy
w pokoju w krétkim czasie potrzeba wywotac
ozywiajgce ciepto. Piece te jednak wogodle sg
niezdrowe, bo chociaz predko pokdj ogrzewaja,
lecz aby dtuzej cieszy¢ sie jego cieplem, inu-
simy ciggle doktada¢ paliwa, a z tego powstaje
takie gorgco, ze wytrzymac nieraz niepodobna;
jezeli za$ pozwolimy, aby ogien wygast, po-
koj predko oziebnie, bo piec zelazny ogrzewa
tylko powietrze, a sam staje sie zimnym, jak
tylko ogienn zagasnie. Oprécz tego [dece zela-
zne wydzielaja szczego6lny, sprawiajacy bdl
gtowy zapach, z powodu, ze rozpalone Zzelazo
pali organiczne czastki, osadzajace sie na ze-
laznej blasze i przepuszcza na zewnatrz tlenek
wegla, ktory jest trujacy.

Zwracamy uwage na spalanie powietrza
przy szczelnie zamykajacych sie drzwiczkach.
Jest to opalanie doskonate, jezeli piec ma prze-
strzen ogniskowg dos¢ znaczng i cigg dobry.
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Uzywane do tego piece majg podwdjne drzwi-
czki, jedne posiadajgce otwory ciggowe, a dru-
gie szczelnie zamykajace sie. Zapala sie drzewo
zwyklym sposobem, a gdy sie mocno roz-
zarzy i plomienie podniosg wysoko, zamy-
kajag sie drzwiczki szczelnie i piec zostawia
samemu sobie. Ogien nie gasnie — drzewo
pali sie i piec rozgrzewa w daleko wiekszym
stopniu, niz przy zwykiem paleniu. Rozu-
mie sie, ze rura od komina zostaje otwarta
i mozna jej nie zatykaC przez calg zime bez
najmniejszej szkody i utraty ciepta, bo w piecu
nastepuje skutkiem gorgca spalanie sie uwol-
nionych gazéw, ktére piec ogrzewaja.

Korzysci podobnego ogrzewania pochodza
stad, ze piec nie wyciaga z pokoju tyle powie-
trza i nie staje sie powodem obfitszego napty-
wania zimnego powietrza przez szpary drzwi
i okien. Oprécz tego rozgrzane gazy nie ucho-
dza w tak wielkiej ilosci, jak przy zwykiem
paleniu, a piec rozgrzewa sie doskonale.

Przejrzawszy, jakie sg rodzaje opalania,
przypatrzmy sie, jak ogrzewanie ma by¢ do-
konywane, aby zdrowie nie cierpiato od zbytku
ciepta, ani tez zimna.

Doswiadczenie nauczyto, ze cztowiek zdro-
wy w cieptocie 18° C. czyli 14’5° R. ma sie
najlepiej. Czuwa¢ wiec nalezy, aby pokoje,
zwlaszcza te, w ktorych przebywajg dzieci,
nie byty nigdy wyzej ogrzane, bo wieksze
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ciepto ostabia wewnetrzng naturalng czynnos¢
ciata i czyni nas ospatymi i ociezatymi. Kilka
stopni mniej ciepta budzi w nas rzezwos€ i ru-
chliwos¢, sprzyja duchowemu i cielesnemu
zdrowiu. Miode dziewczeta rozwijajg w sobie
wiecej ciepta niz go tracg przy 18° C. w po-
koju, dlatego tez przyjemniej im przebywac
w umiarkowanem cieple niz w zbyt ogrza-
nym pokoju.

Niezdrowo jest pali¢ w piecu na noc, albo-
wiem materace, poduszki i kolclry sg zrobione
w ten sposob, zeby lepiej przykry¢ $pigcego,
niz okrywa go odzienie w ciggu dnia. W t6zku,
nawet w zimie, ciato znajduje sie w tempera-
turze 20—25" C., niema wiec potrzeby doda-
wacé ciepta pokojowi, bo sen bedzie niespo-
kojny, meczacy i naraza sie $pigcy na przy-
lewy krwi do glowy. Wogole lepiej, jezeli
powietrze sypialnego pokoju jest swiezsze i zi-
mniejsze, nawet w czasie zimy. Jeden tylko
wyjatek — gdy pokdj jest wilgotny, wtedy
go trzeba lepiej opala¢, bo wilgo¢ polgczona
Z zimnem naraza na reumatyzmy, zapalenia
ptuc i inne ciezkie choroby.

Dla oszczedzenia opatu potrzeba przed zimg
opatrzy¢ dobrze podwdéjne okna watkami, bo
dobrze zamykane podwojne okno nigdy nie
zamarza. Zamarzniete za$ okna bardzo wiele
szkody czynig domowi, bo 16d na zamarznie-
tych oknach tajgc, pochtania codziennie wiele



32

ciepta. Podwodjne okna oprocz tego chronig
ramy od préchnienia,

Gdy srodki nie pozwalajg opali¢ wszyst-
kich pokojéw, a potrzeba cho¢ jeden pokdj,
np. dziecinny, utrzyma¢ w jednostajnej, przy-
jemnej cieptocie, radzimy raz pali¢ a dobrze,
bo przy kazdem paleniu zawsze znaczna ilos¢
ciepta ucieka do komina, przeto dwukrotne pa-
lenie jest mniej praktyczne, anizeli jednora-
zowe ale mocne. Najlepiej pali¢ w piecu okoto
potudnia, aby calej przyjemnosci ciepta do-
zna¢ wieczorem i wolne chwile wieczorne
w dobrze opalonym pokoju przepedzié.

Dla wyprébowania pieca nalezy jeden ter-
mometr powiesi¢ tuz okoto niego i uwazac,
ile czasu po napaleniu uptywa, nim piec naj-
silniej sie ogrzeje. Jezeli to nastepuje w trzy,
a jeszcze lepiej w cztery godziny — mozemy
by¢ z pieca zadowoleni. Dla dowiedzenia sie,
kiedy pokdj jest najwyzej ogrzany, nalezy po-
stawi€¢ drugi termometr zdata od pieca, przy
oknie, z ktdérego jednak wia¢ nie powinno.
Jezeli w trzy godziny po nagrzaniu pieca po-
koj okaze sie najcieplejszym, to rGwniez cie-
szy¢ sie tylko mozemy. Gdy za$ ogien na piec,
a ten na pokdj dziala predzej, to mieszkanie
jest zimne — nalezy wiec piec naprawic¢ i okna
opatrzy¢, zeby z nich nie wiato. Piec rozpala-
jacy sie szybko, predko tez i ciepto swe traci
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Na ostatku musimy zwrdci¢ uwage, ze go-
towanie jedzenia w piecu, przeznaczonym do
opalania pokoju, nie jest dobre, gdyz piec traci
to, co nabywa jedzenie, czyli, ze gotowanie
jedzenia w piecu pokoj oziebia i piec nie roz-
grzeje sie dostatecznie, dopdki sie w nim co$
gotuje.

Sita opatowa réznych materyatdw palnych
idzie w nastepujgcym porzadku: koks, wegiel
kamienny, wegiel brunatny, torf, drzewo bu-
kowe i grabowe, debowe, brzozowe, olszowe
i nareszcie sosnowe.

POZYWIENIE.

Zycie charakteryzuje sie ciggiem, nieustan-
nem odnawianiem ustroju, bez naruszenia jego
postaci. Odnawianie to odbywa sie za pomocg
przyjmowania pokarméw, odtwarzajgcych te
sktadowe czesci ciala, ktore sie zuzyty.

Odpowiednie pozywienie powinno spetnié
dwa zadania; naprawic¢ tkanki ciala, to jest
miesnie, krew, kosci i t. d. w miare, jak zu-
zywajg sie, niszczg i nikna, oraz dostarczy¢
materyatu, potrzebnego do wytworzenia ciepta,
ktore przeksztatca sie w nas na ruch, site
i prace; cialo nasze bowiem, pod wzgledem
czynnosci jego cztonkéw, mozna poréwnac do
lokomotywy, ktéra dziata tern energiczniej, im
wiecej dostanie paliwa.

Hygiena panien. 3
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Pokarmy rozpadajg sie na dwa dzialy, we-
diug tego, czy stuzg tylko do odnowy, czy
jako paliwo. Do pierwszego dziatu nalezg po-
karmy, zawierajgce azot, przeksztatcajacy sie
po strawieniu na tkanki zywotne. Do tych na-
leza: mieso, jaja, mleko, zboza, jarzyny itp.

Do drugiego nalezg weglowodory, przezna-
czone do spalenia i wytworzenia ciepta i ru-
chu. Sa to pokarmy maczne, a takze cukier,
gumy, spirytus, a z drugiej strony ttuszcze:
masto, stonina, oliwa i t. p.

Dla utrzymania organizmu w dobrem zdro-
wiu i zdolnosci do pracy potrzebne jest pozy-
wienie mieszane. Srednia ilo$¢ pokarméw, po-
trzebnych dziennie dla kobiety, na podstawie
doswiadczen Voita, wynosi 150 grm. biatka,
(mieso, jaja, mleko), 550 grm. chleba lub bukki
i 50 grm. tluszczu.

Drugim warunkiem dobrego pozywienia jest
roznorodnos¢ potraw, bo jednostajnosé nudzi,
przykrzy. Czeste odmiany sg nieodzownie po-
trzebne.

Nareszcie trzecim warunkiem dobrego po-
zywienia jest nalezyty smak jego, to jest do-
bre i smaczne przyrzadzenie.

Mowiagc o pozywieniu, nie myslimy o zy-
ciu bogacza, mogacego sobie pozwoli¢ na zby-
tkowne nawet potrawy, ani o0 nedzarzu, nie
majacym wyboru strawy, lecz jedynie o pozy-
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wieniu czltowieka pracy, ktéry nie zbytkuje,
ale i nie skgpi sobie ani rodzinie.

A poniewaz ta cze$¢ gospodarstwa domo-
wego nalezy do zakresu obowigzkéw kobiety,
pomoéwimy o0 tern nieco obszerniej, w przeko-
naniu, ze gosposie nasze nie bedg miaty nam
za zte, ze wtrgcamy sie do tego, co do nich
nalezy. Trzymac¢ sie bedziemy porzadku zwy-
klego w ciggu catego dnia.

Sniadanie. Na pierwsze $niadanie pijemy
zwykle kawe, herbate, mleko, czekolade z bui-
ka lub z chlebem.

Jak kawa tak i herbata sg to ptyny pozy-
wne, zawierajgce w sobie dos¢ wiele azotu.
Kawa dziata na wydzielenie soku zotgdkowego,
za pomocg ktérego odbywa sie trawienie. Dla-
tego tez po dobrym obiedzie, dla przyspiesze-
nia trawienia, podajg czarng kawe do picia.
Ze wzgledu, iz nad ranem zotadek jest pozba-
wiony nalezytej energii, szklanka kawy dziata
orzezwiajgco, Ale kawa dziata tez pobudzajgco
na nerwy. Wiadomo, ze za pomocg kawy mo-
zna dlugo opedzac¢ sie potrzebie snu, a pracu-
jacy umystowo po zazyciu kawy czujg od-
Swiezenie umystu. Chociaz w nocy umyst od-
poczat dostatecznie, pomimo to zrana czujemy
sie czesciej sennymi niz Swiezymi; orzezwie-
nie przeto szklankg kawy pobudza ciato do
pracy dziennej, a w umyst wlewa nowe zycie.

3*
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Ze wzgledu jednak na wilasno$¢ pobudza-
jacg i przyspieszajgcg skurcz serca kawa moze
by¢ niebezpieczna, poniewaz wywotuje bicie
serca, zawroty, bezsenno$¢, goraczke i rozdra-
znienie nerwowe, dochodzace u niektorych lu-
dzi, po diugiem uzyciu kawy mocnej, do tego
stopnia, ze ustrdj traci moznos¢ pracy bez tej
pobudki. Dlatego tez wielu lekarzy nie pozwala
pi¢ kawy ludziom zywego temperamentu i dzie-
ciom. Dla ludzi za$ natury flegmatycznej, ja-
kimi zwykle sg mieszkancy potnocy, kawa na
$niadanie bedzie zawsze napojem ulubionym
i pozytecznym dla zdrowia, szczegodlnie w cza-
sie epidemii, gdy grozi niebezpieczenstwo za-
kazenia, jako podnoszgca energie organizmu.

Cykoryi dodaje sie wtasciwie tylko ze wzgle-
doéw oszczednosci, i dlatego, ze kawe robi
gestsza i nieco gorzkawg. Dodatek cukru i $mie-
tanki lub mleka jest dobry, bo mleko ma te
same skladowe czesci co i krew, a cukier
w ciele ludzkiem zmienia sie w ttuszcz, tak po-
trzebny do produkcyi ciepta. Butka przy kawie
jest bardzo potrzebna, daje bowiem strawe pozy-
wng i fatwag do strawienia. Kto pije kawe czarng
po obiedzie, nie powinien dodawac do niej ani
S$mietanki, ani cukru, bo ani jedno ani drugie
nie przyspiesza trawienia, owszem obcigza juz
i tak peiny Zotgdek, a zatem szkodzi trawieniu.

Herbata sktadem chemicznym mato sie ro-
zni od kawy, lecz dzialanie jej jest zupetnie
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inne, mato znajdzie sie bowiem zotadkéw tak
zepsutych, lub nerwdw, ktéreby jej nie znio-
sty. Owszem, herbate mozna uwazac jako do-
skonaty Srodek trawienny, ktory wiele ludzi
uzywa przez cate zycie w wielkiej ilosci, jak
to widzimy w Rosyi, Chinach i Anglii. Ale to
sie odnosi tylko do herbaty czarnej, gdyz zie-
lona jest mocno pobudzajgca, dziata na nerwy
i miednie i po dilugiem uzywaniu moze spro-
wadzi¢ nieustanne drzenie cztonkéw. Herbata
zimna latem jest doskonatym napojem, predko
gaszacym pragnienie.

Czekolada — jest to pokarm zdrowy
i bardzo pozywny, lecz strawienie jej nie jest
zbyt tatwe z powodu wielkiej ilosci ttuszczu
w niej zawartego (52% w kakao). Zgotowana
na wodzie jest mniej ciezka, ale sprowadza za-
parcia. Z mlekiem, dla dobrego zotadka, jest
doskonatym pokarmem porannym.

Mleko — stusznie bialg krwig nazywaja,
bo pod wzgledem skiadu jest podobne do krwi.
Oprocz chleba razowego i jaj, jest to jedyny
materyat pokarmowy, ktory dostarcza ustro-
jowi wszystkiego, co mu jest potrzebne. Dla-
tego tez mleko jest pokarmem przeznaczonym
przez nature dla wylacznego uzycia niemowlat.
Dla dzieci mleko jest najlepszym pokarmem
porannym. Dla dorostych mleko predko sie

przykrzy.
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Na drugie Sniadanie jadamy zwykle ka-
watek chleba lub butki z mastem i serem lub
kawatkiem wedliny i zapijamy herbatg Iub
kieliszkiem waodki.

Chleb — zawiera w sobie gtéwnie kroch-
mal (czyli skrobie) i cukier. Gdy jest dobrze
wypieczony, woéwczas cze$¢ krochmalu zamie-
nia sie sama w cukier, ulatwiajgc przez to
trawienie. Doswiadczenie wskazuje, ze w 24
godzin po upieczeniu chleb jest najpozywniej-
szym i najstrawniejszym. Chleb zawierajacy
wiele otrebow (chleb Grahama) jest doskonaty
przy sktonnosci do zaparé. Najmniej strawnym
jest chleb zupetnie Swiezy, jes¢ go wiec wiele
nie nalezy.

Chleb w ciele naszem przeksztatca sie cze-
$cig w miesnie, a czescig w ttuszcz, jak wszyst-
kie pokarmy zawierajgce krochmal. Doswiad-
czenie pokazato, ze tworzenie sie ttuszczujest
nieréwnie tatwiejsze, jezeli do chleba dodamy
nieco tluszczu juz gotowego. Dodatek wiec
masta lub tluszczu innego jest rzeczg bardzo
wiasciwg przy spozywaniu chleba.

Ser — jest to mleko zsiadte, pokarm bar-
dzo pozywny, lecz dos¢ trudny do strawienia.
Ze wzgledu na ilos¢ masta, znajdujaca sie
w serze, dzielg sery na ttluste i chude; pierw-
sze oczywiscie sg pozywniejsze, anizeli drugie.
Sery z mleka krowiego sg strawniejsze, niz
z mleka koziego lub owczego. Stary ser z po-
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wodu ostrosci dziatla jak dobra przyprawa ko-
rzenna i pobudza zotgdek do wydzielania soku
zoladkowego. Dlatego tez przy koncu obiadu
uzycie ostrego sera jest bardzo na miejscu;
na sSniadanie za$ stuzy lepiej ser stodki lub
bryndza,

Wddka drazni btony zotgdkowe i powigksza
wydzielanie soku trawiennego, lecz z drugiej
strony podnieca serce i moézg i przez to moze
sie sta¢ bardzo szkodliwg, zwiaszcza, ze do
tego podraznienia mozna sie predko przyzwy-
czai¢. Dlatego tez wddka dla miodziezy jest
bardzo szkodliwa i nalezy calemu spoteczen-
stwu walczy¢ usilnie, aby zniszczy¢ pijanstwo,
te plage, ktéra prowadzi do ogtupienia, nedzy
i zbrodni.

Obiad. Obiad gospodarski sktada sie z ro-
sotu lub zupy, miesa, jarzyny Ilub leguminy
z dodatkiem szklanki piwa lub kieliszka wina,
a w dnie postne z ryb, rakéw, jarzyn i t. p.
Potrawy powinny w sobie zawiera¢ wszystko
to, czego ciatlo potrzebuje do swej odnowy;
obiad wiec musi sktada¢ sie z potraw mieso-
dajnych i tluszczodajnych, a oprécz tego za-
wiera¢ sole, z ktorych tworza sie kosci, chrza-
stki, wiosy, zeby, paznogcie itd.

Pierwszg potrawa zwykle jest dobrze wy-
gotowany rosot z miekka sztukg miesa. Na
rosot lepsza jest wotowina, anizeli inne ga-
tunki miesa, bo w niej mniej thustosci, a wie-
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cej widkien miesnych ; ros6t zatem jest lepszy,
a sztuka miesa posilniejsza. Gotowanie miesa
przyczynia sie do fatwiejszego trawienia. —
W miesie sg dwie skladowe czesci: widkna
miesniowe i sok miesniowy, nadajacy 'miesu
wilasciwy smak i zapach. Mieso wszystkich
zwierzat ma skiad jednakowy, zmienia sie tylko
stosunek czesci sktadowych i wiasnosci wito-
kien, dlatego tez stopien pozywnosci i stra-
wnosci rozmaitych gatunkéw miesa jest rézny.
Czesci widkniste u rozmaitych zwierzat rdznig
sie stosownie do gatunku i wieku, bo sg juz
to grubsze, juz cienisze, mieksze lub twardsze,
czerwiensze lub bielsze; od tych rozmaitych
wihasnosci wiokien zalezy po czesci wieksza
lub mniejsza pozywnos¢ i strawnos¢ miesa.
Dobry ros6t otrzymuje sie takze z kury i in-
dyczki. Nie nadajg sie do robienia rosotu gesi
z powodu wiasciwego im zapachu, a takze
zwierzyna. Z rybnych najsmaczniejszy rosot
z karasia i szczupaka. Przez gotowanie Klej,
znajdujacy sie we wibdknach, rozpuszcza sie
i przechodzi do rosotu, ktory tez dlatego, jezeli
z matej stosunkowo do miesa ilosci wody zo-
stat zrobiony, staje sie kleistym, a gdy wy-
stygnie, zamienia sie w galarete. Ten klej po
czesci sam jest pozywny i mozna go wydoby¢
nawet z kosci i chrzastek, z czego robig ta-
bliczki galarety (bulion). Z bulionu rozgotowa-
nego w wodzie, z dodatkiem jarzyn, robig ro-



41

sol, wprawdzie mato pozywny, lecz jako po-
karm lekki bardzo dobry dla rekonwalescen-
tow po chorobach ciezkich. Mozna go zrobié
pozywniejszym, wbijajagc don jajo surowe. We-
dtug doswiadczen litr bulionu daje zaledwie
tyle pozywienia, ile go zawiera 6 grm. miesa.

Gotowanie wiec przedewszystkiem ma na
celu rozpuszczenie Kkleju widkien migsnych,
przez co sok miesa, ktory jest czeScig najpo-
zywniejsza. bedac uwolniony, z tatwoscig mie-
sza sie z woda, nadajgc rosotowi wiasciwej
sity pozywnej. P6zniej, gdy juz woda sie za-
gotuje, biatko miesa Scina sie, rosot bieleje,
jak gdyby w nim bylo biatko jajek. Jednocze-
$nie rozptywa sie takze thlustos¢ miesa i sok
jego tak, ze dobry rosdt wprawdzie odbiera
czes$¢ sity miesu, ale moc ta zostaje w rosole,
a mieso staje sie podzielniejsze dla zebow
i strawniejsze dla zotadka.

Sé6l, dodawana do rosotdw, robi go pozy-
whniejszym i smaczniejszym, bo, jak wiadomo,
sol stuzy do tworzenia roznych tkanek na-
szego ciata, a najwiecej krwi i chrzastek. Sol,
dodawana do obroku bydlat, daje im site
i siers¢ pieknie I$niaca.

Jezeli idzie mniej o rosot, niz o to, zeby
samo mieso byto pozywniejsze, to mieso wkiada
sie nie do zimnej, lecz do goragcej wody. Go-
rgco natychmiast scina biatko na powierzchni
i zamyka tak, Ze mieso nie wypuszcza juz
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z siebie pozywnych czesci. Pieczenie w piecu,
gdy mieso nie jest wodag pokryte, sprawia
taki sam skutek, przy czem odbywa sie jeszcze
rozktad, z ktdrego powstaje kwas octowy, na-
dajacy miesu pozadang kruchos$¢. Wazniejsza
jest jednak rzeczg przyrzadzanie dobrego ro-
sotu, bo kto pracowat cate rano, tego zotgdek
potrzebuje pokarmu, nie sprawiajacego mu
wielkiego trudu, a takim pokarmem jest wia-
$nie rosot. Dlatego tez zwykle od rosotu obiad
sie zaczyna.

Do rosotu potrzebnym jest dodatek czego$
macznego, coby sie z tatwoscig mogto zmie-
ni¢ na ttuszcz, tak potrzebny do transpiracyi
i oddychania. Z tych powoddw roso6t nalezy
jada¢ z chlebem, lub przy przyrzadzaniu po-
trzeba don doda¢ klusek, kaszki, ryzu lub zie-
mniakow ; gtéwnym bowiem pierwiastkiem
tych potraw jest krochmal, ktéry juz w cza-
sie gotowania przechodzi czescig w cukier,
a ten zamienia sie w ttustos¢. Najwiecej kroch-
malu posiada ryz dlatego tez dzieci zywego
temperamentu tak go lubig. W 100 klg. ryzu
jest 85 krochmalu, podczas gdy w tejze ilosci
maki pszennej 74, w kaszy pertowej i drobnej
42, w ziemniakach 20. Ze wzgledu na oszcze-
dnos¢ w czasie i paliwie, ludzie niemajetni
wolg uzywaé¢ ziemniakéw, bo te ani przego-
tujg sie, ani wykipia, a krochmal ziemniaczany
jest tego rodzaju, ze przez samo gotowanie
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zamienia sie po czesci w cukier i nadaje im
smak przyjemny.

Jarzyny, do rosotu dodawane, stuzg dla po-
prawienia smaku. W kapuscie i innych ziele-
ninach woda stanowi 9,j0 czesci wagi, a mata
tylko cze$¢ przypada na biatko i kwasy ro-
slinne, gume i tluszcz. Tylko marchew i bu-
raki zawieraja w sobie wielka ilo$¢ cukru,
dlatego tez sa lubione przez dzieci. Kwasy ro-
slinne pomagajg trawieniu.

Wiek zwierzecia wptywa bardzo na wia-
snosci miesa. Im miodsze zwierze, tern deli-
katniejsze sg wtdkna miesne, bo zawierajg wie-
cej wody, za$ mieso zwierzecia dojrzatego
zawiera wiecej wapna i wiecej biatka. Dlatego
tez maczajg mieso w occie, aby rozpuscic¢ sole
wapienne w niem znajdujgce sie i rozmigkczy¢
wiokna. Wedzenie, peklowanie i suszenie czy-
nig widkna miesne twardymi i mniej stra-
wnymi. Zwierzyna jest strawniejsza od miesa
zwierzat domowych. Ze wzgledu na strawno$c
rozmaite gatunki miesa idg w nastepujacym
porzadku: mieso ptakéw, bydlat, ryb i rakow.
Wotowe migso jest strawniejsze niz baranina,
a ta ostatnia niz wieprzowina. W ostatnim
czasie zaczeto uzywac¢ miesa konskiego; co do
dobroci idzie ono zaraz za wotowing. Najstra-
whniejsza i najpozywniejszg czescig zwierzat sg
najprzod miesnie, potem watroba, nerki, Sle-
dziona, mézg i pluca.
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Migso zdrowe moze by¢ przechowane 48
godzin w lecie, a przez 5 dni w zimie. Dzi-
czyzna pieczona lub smazona jest strawniej-
sza, lecz dziala nieco pobudzajgco. Ryby stra-
whniejsze sg upieczone, anizeli ugotowane lub
smazone. Solone i tluste ryby sg niestrawne.

Ludzie niezasobni, u ktdrych mieso nie cze-
sto pojawia sie na stole, powinni uzywac cze-
sto grochu, fasoli, bobu i soczewicy, bo obfi-
tujg one w pierwiastki migsodajne i tluszczo-
dajne do tego stopnia, Ze sie zblizajg i do miesa
i do chleba, a nadto zawieraja w sobie fosfor,
tak potrzebny do utworzenia moézgu i kosci.
Sag to rzeczy tanie i pozywne. Owoce stragcz-
kowe nalezy gotowaé¢ w wodzie miekkiej, bo
w studziennej zwykle jest wapno, ktore taczac
sie z pierwiastkami grochu, tworzy z nimi
ciata twarde, niestrawne. Stawna Rewalenta
arabska jest zwyktg magka roslin straczkowych
i ani troche nie lepsza od maki grochowej.

Owoce surowe lub kompoty, ktore chet-
nie jadamy z miesem lub po miesie przyspie-
szajg kwasem swym ogo6lne trawienie.

Grzyby oprécz kwasu grzybnego zawie-
rajg w sobie krochmal, cukier, galarete, nieco
biatka i wapna, lecz w takiej matej ilosci, ze
sg mniej pozywne od jarzyn i owocéw. Grzyby
wogole Zle sie trawig, a nawet sg szkodliwe,
gdy pochodza z miejsc torfiastych i btotnych,
lub gdy sa stare i psu¢ sie zaczety. Odrzucac
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nalezy te grzyby, ktére po przekrojeniu pusz-
czajg sok mleczny, zmieniajg kolor, lub majg
zapach ostry i nieprzyjemny. Wieksza czes¢
grzybow jadowitych zamoczona w wodzie od-
daje jad swoj tej ostatniej; wode te zatem na-
lezy zawsze odlaé.

Dla ulatwienia trawienia i poprawienia
smaku, uzywajg sie rozmaitego rodzaju przy-
prawy.

Cukier jest doskonatym s$rodkiem trawien-
nym dla biatka. Blednem jest mniemanie, ze
cukier psuje zeby i wytwarza kwasy w zo-
tadku. Owszem, cukier pomaga do utrzymania
dobrych zeb6w, bo utatwia rozpuszczanie sie
wapna potrzebnego kosciom i zebom i nigdy
nie sprowadza kwasnego odbijania, albo kwa-
$nego smaku.

Ocet stuzy dla dodania smaku pewnym
pokarmom, a oprocz tego utatwia rozpuszcza-
nie sie cial biatkowatych i zamiane krochmalu
na cukier i ttuszcz, dlatego tez uzywa sie wraz
z oliwg do safaty.

Pieprz, musztarda, gozdziki, cynamon, wa-
nilia sg takze bodzcami dla przyrzadu smaku
i trawienia. Zbytek ich jednak szkodliwie pobu-
dza krazenie krwi i czynno$¢ nerwodw, a takze
drazni zotgdek.

Napoje. Wodzie, jako najwazniejszemu
napojowi poswiecamy osobny rozdziat.
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Piwo gasi pragnienie i moze zastgpi¢ wode.
Piwo zawiera w sobie pierwiastki pozywne,
biatko, cukier, gume, gorycz chmielowg i alko-
hol. Piwo jest tak posilne, ze zalecaja go da-
waé¢ mamkom karmigcym dzieci, gdyz jest to
dla nich rodzaj zimnej zupy, pozytecznej, jezeli
nie zawiera wiele alkoholu. Gorycz jego wzma-
chia zotadek, drazni go, pobudza apetyt i dla-
tego dobrem jest na drugie $niadanie i na
wieczerze. Piwo i porter sg wzmacniajace,
lecz uzyte w wielkiej ilosci niszczg zotadek
i nerki. Uzycie czeste piwa robi cztowieka
ociezatym.

WWina— sa alkoholiczne suche (Madera),
cukrowane (Malaga), Sciggajace, bogate w gar-
bnik (Cahors), kwasne (renskie, austryackie,
wegierskie), musujace (Szampan). Zawierajg
one 8—25% alkoholu.

Wino jest napojeni zdrowym, gdy nie jest
miode i pochodzi z winogron dojrzatych. Szklan-
ka wina przy obiedzie nie zaszkodzi; jednak
uzywane w wiekszej ilosci wino jest takze
szkodliwe. Biate wino wiecej pobudza niz czer-
wone. Wina zawierajgce garbnik sg bardzo
dobre w chorobach przewodu pokarmowego
(owocowe wino z boréwek). Dzieci i kobiety
nie powinny pi¢ wina, bo to, jak wszystkie
alkoholiczne napoje, wstrzymuje wzrost ich
i rozstraja system nerwowy.
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Likiery mocne, podawane po obiedzie,
pobudzajg trawienie, ale dziatajg jak woddka,
a zatem sa szkodliwe i winny by¢ usuniete
Z uzycia.

Przy jedzeniu nalezy pamieta¢ o dwodch
przepisach. Pierwszym jest nalezyte Zzucie po-
karméw, bo zle zucie i potykanie catych ka-
watkow obcigza trawienie, a w zotadku Zle
przezute pokarmy prawie nietknigte przecho-
dzg do kiszek, draznig je i sprowadzajg bie-
gunki i wychudnienie.

Drugim przepisem jest pewien odpoczynek,
gdy sie trawienie odbywa. Organizm nasz jest
tak cudownie urzadzony, ze krew karmigca go
zawsze w wiekszej ilosci przyptywa do tej
czesei ciala, ktéra pracuje i wzmacniajg. U ro-
botnicy w czasie recznej pracy krew silniej
przylewa do rgk, u tancerki do ndég, u pracu-
jacych umystowo, do mézgu, u jedzacych do
zotagdka. Po obiedzie, nawet latem, transpiracya
ustaje, czujemy pewng ociezato$¢ i potrzebe
odpoczynku, lekkiej drzemki, wtedy bowiem
ruch zolagdka jest powiekszony, bo zotgdek
przesuwa pokarmy z jednej strony na drugag
i miesza je. Do tego pierwszego aktu spoczy-
nek jest potrzebny; Zle wiec robig ci, co na-
tychmiast po jedzeniu siadajg do pracy fizycz-
nej lub umystowej, bo jedna i druga odejmuja
zotadkowi site i trawienie Zle sie odbywa. Ale
dalsze trawienie, gdy pokarm przejdzie z zZo-
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tadka do kiszek, wymaga juz energii, ktorej
cztowiek nie ma w czasie snu i wtedy po-
trzebny jest ruch, przechadzka, aby przyspie-
szy¢ ruch pokarmow.

Nigdy wiec podczas jedzenia nie nalezy od-
dawac¢ sie pracy, ruch zewnetrzny bowiem ta-
muje ruch wewnetrzny, ktéry jest konieczny
do trawienia.

Wieczerza powinna uzupetni¢ i odnowié
te sity, ktéresmy stracili podczas ostatnich go-
dzin pracy; pozywienie powinno by¢ lekkie,
bo spoczynek jest wtedy najposilniejszy, gdy
zotagdek ma najmniej do roboty.

We $nie zuzywamy daleko mniej sit, ani-
zeli podczas czuwania. ,,Qui dort dine* méwi
stusznie francuskie przystowie i dlatego w no-
cy nie odczuwamy gtodu, ani tez zrana takiego
znuzenia, jakiebySmy czuli po osmiogodzin-
nym poscie.

Stad wynika, ze wieczerza nie powinna by¢
jedzeniem na noc, ale raczej na ostatnie go-
dziny dnia.

Na wieczerze nalezy wybiera¢ potrawy ta-
twe do strawienia i spozywac je trzeba przy-
najmniej na 2—3 godziny przed udaniem si¢
na nocny spoczynek. Ludzie zdrowi nie po-
trzebuja wieczerzy cieptej. Dos¢ dla nich szklan-
ki herbaty czystej lub z mlekiem i butka z ma-
stem, bo herbata rozgrzewa krew, pobudza
dziatalnos¢ serca, sprowadza rzezkos$¢ umystu,
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a tem samem ozywia rozmowe towarzyska.
Komu butki za mato, moze doda¢ nieco sera
niettustego lub bryndzy, bo tlustos¢ nie nalezy
do rzeczy strawnych, albo pare jaj na miekko
zgotowanych, bo jaja sg bardzo strawne, na-
der pozywne i szybko do krwi przechodza.
Jaja na twardo sg mniej strawne, i dlatego
przed udaniem sie do snu nie zalecajg sie.

Pozywienie wogéle nalezy przyjmowac
w statych odstepach czasu, jednak nie czesciej,
anizeli co 4 i nie rzadziej jak co 6 godzin.
Positek w potowie dnia przyjmowany powi-
nien by¢ gtébwnym. Obiady pédzne o 6 lub 7
wieczorem, jezeli mamy i$¢ o 10 do snu, sg
niehygieniczne. Wogodle w jedzeniu hygiena
zaleca umiarkowanie tak w ilosci jak i w ja-
kosci. Nigdy nie zatlowal ten, co nie zjadt
do syta.

Z tego opisu kazda z pan przekona sie, ile
btedéw popetnia pod wzgledem przyjmowania
pozywienia, a zatem biedoéw, ktére wplywaja
na rozwoj ciata i na pieknos¢ jego.

Przedewszystkiem kobiety jedzg mniej, niz
potrzeba, ale zato bardzo nieregularnie, prze-
platajac codzienne gtéwne positki kawa, cze-
koladg, cukierkami i ciastkami. Stad trawienie
u naszych pan jest najczesciej upos$ledzone
i z pewnoscig trzecia czes¢, jezeli nie potowa,
cierpi na czeste zaparcia, ktére nastepnie mu-

Hygiena panien.
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sza zwalcza¢ za pomoca srodkoéw rozwidniaja-
cych i hegarow.

Poniewaz kazda dobra gospodyni powinna
wiedzie¢, z jakiej czesci wotu pochodzi mieso,
ktére kupuje u rzeznika sama lub przez stu-
zaca, zataczam rysunek wotu i nazwy réznych
czesci ciata jego, jakie istniejg u nas.

14 pier$ czyli mostek, 15 uzyteczne czesci glowy, pega (szyi) i tydek.

WODA.

Niezmiernie wazna rola, jakg odgrywa woda
w ustroju naszym , jest przyczyna, ze poswie-
camy jej osobny rozdziat.
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W miodym wieku ciato cztowieka zawiera
prawie 87 procentdw wody, w starszym za$
70%. W kosciach jest 25% wody, w mie-
$niach 75%, w mozgu 85%, tak ze ten ostatni
mozna nazwa¢ wodg myslaca i rozumujaca.
Woda czyni wszystkie tkanki sprezystemi,
podatnemi, umozliwia tworzenie sie krwi, tra-
wienie w zolgdku, pochtanianie pokarméw
przyjetych, wydzielanie zuzytych czesci ciata
i t. d. Dalej parujac przez ptucai skore utrzy-
muje statg cieptote ciata.

Cztowiek dorosty traci codziennie przez od-
dychanie okoto litra wody, przez przeziew
skory i inne odchody 2 do 3 litréw. Przy usil-
nej pracy i przy wysokiej cieptocie ilos¢ tra-
conej wody moze sie zwiekszy¢ w dwadjnasob.
Ubywajgca woda musi by¢ zastgpiona, bo uby-
tek jej wywoluje pragnienie. Z tego widac,
ze dzienna potrzeba wody dla cztowieka wy-
nosi okoto 2 litréw, nie wliczajgc w to wody,
znajdujacej sie w przyjetych pokarmach. Cho-
ciaz woda w S$cistem znaczeniu nie zawiera
W sobie pozywienia, jest przecie pokarmem,
bo dtuzej zy¢é mozna bez jedzenia, anizeli bez
napoju.

W ustroju naszym woda dziata takze che-
micznie, przemienia bowiem skrobie czyli kroch-
mal, zjadany przez nas w Chlebie, ziemniakach,
na cukier, ktory staje sie nastepnie tluszczem,
przeto nie mielibysmy ttuszczu, gdybysmy nie

4*
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pili wody, jakkolwiek brzmi to dos$¢ dziwnie,
ze cztowiek tyje od wody.

Od dobrej Wody do picia wymagamy:

1) aby woda byta przezroczystg, bezbar-
wng, bez smaku i zapachu;

2) aby miata cieptote nie wyzszg nad 15" C.
i nie nizszg nad 6°.

3) aby zawierata w sobie rozpuszczone po-
wietrze, malg ilos¢ kwasu weglowego i troche
weglanu wapna. Dlatego tez woda chemicznie
czysta, to jest destylowana i woda deszczowa
dla smaku nie jest przyjemna i zotadek tru-
dno jg pochtania.

Woda zbyt zimna — zwlaszcza przyjeta
w wiekszej ilosci i gdy cialo jest spocone —
oziebia zotadek, wstrzymuje pot i narusza ro6-
wnowage organiczng, moze tez wywotac kolki,
wymioty, a nawet Smier¢. Dlatego tez latem
w czasie upatéw wode zimng nalezy pi¢ po-
woli, matymi tykami, gdyz wypita ostroznie,
nie szkodzi. Latem woda, z dodatkiem herbaty,
kawy lub cytryny, najlepiej gasi pragnienie.

Wode, odpowiadajgca wszystkim wyz wy-
mienionym warunkom, spotyka sie bardzo
rzadko ; czesto potrzeba korzysta¢ z wody, jaka
jest na miejscu, byle nie zawierata w sobie
czesci wprost szkodliwych, albo zawierata takg
matg ilos¢, ktéra nie moze szkodzi¢ zdrowiu.

Woda zawierajgca wapno lub gips jest
twarda. Poniewaz wapno i gips rozpuszcza sie
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tatwiej w wodzie zimnej anizeli w cieptej, dlate-
go tez woda twarda, zrazu przezroczysta, w cie-
ptem pomieszkaniu metnieje, a w karafkach
i samowarach tworzy sie osad, bardzo mocno
przylegajacy do S$cian naczynia. Woda zbyt
twarda jest niesmaczna i trudno strawna, nie-
odpowiednia do gotowania ziarn groszkowa-
tych, ktore w niej twardnieja, i do rozpusz-
czania mydfa przy praniu. Dodatek sody moze
poprawi¢ te ostatnig wade.

Czesci organiczne, zawarte w wodzie, po-
chodzg z gnicia istot organicznych, albo tez
sktadaja sie z rozmnozonych w wodzie plesni,
wymoczkéw i bakteryj. Wody, nawet dosé
czyste, zawierajg pewna ilos¢ bakteryj, ale
liczba ta, w miare zanieczyszczenia wody,
wzrasta niezmiernie szybko. Jednak nie tyle
liczba ile jakos¢ tych bakteryj stanowi o zdol-
nosci wody do picia, bo woda zawierajgca
pratki chorobotworcze (tyfusu, cholery i t. p.)
moze sta¢ sie przyczynag epidemij zabojczych.
Niezdatng jest do picia woda z potokéw, w kto-
rych moczg len i konopie, lub pomieszana
z wodami odptywajacemi z réznych fabryk
i miejsc nieczystych.

W wodzie, nawet czystej, stojacej w mie-
szkaniu, bardzo predko mnozg sie bakterye,
spadajgce z powietrza. Dlatego woda do picia
powinna by¢ trzymang w naczyniach dobrze
nakrytych i pomieszczonych w miejscach clito-
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dnych. Aby unikng¢ osiadania do karafki ku-
rzu, zawierajgcego zwykle rézne drobnoustroje,
najlepiej nakrywac jg nie korkiem, ale szklanka
do goéry dnem przewrécong, bo tym sposobem
unika sie osiadania kurzu na brzegach karafki
i w szklance.

W czasie przemijajgcych epidemij lub w miej-
scach, gdzie woda nie jest nam znang, dobrze
jest wode przegotowaé, przesaczyC przez czy-
stg szmatke pare razy i wtedy dawac do picia
z dodatkiem wina lub cytryny dla poprawie-
nia smaku.

Dobra woda do pjcia znajduje sie zwykle
tylko w studniach gtebokich, (wyzej 10 me-
tréw), bo w tej glebokosci woda podskdrna
przeciekajgc przez ziemie zostawia w niej wszel-
kie czesci szkodliwe dla ustroju.

Przy obiedzie i wieczerzy nie nalezy pié
wiele wody, bo przez to rozcienczajg sie soki
trawigce zolgdka i opdznia sie trawienie; na-
tomiast wypicie szklanki wody w dwie go-
dziny po obiedzie ufatwia i przyspiesza tra-
wienie.

POKARMY ZDROWE i FALSZOWANE.

W naszym wieku wynalazkéw, tatwego
i predkiego zarobku i nierachowania sie z su-
mieniem , falszowanie pokarméw jest rzecza
tak zwykla, ze prawie nie tatwo dzi$ znalezé
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cokolwiekbadz niefatszowanego na potrzeby
kuchni. Dla uzytku wiec przysztych gospodyn
podajemy, jak wygladaja przedmioty spozyw-
cze w dobrym stanie i jakiego rodzaju $rod-
kéw uzywa sie do ich podrabiania, aby da¢
moznos¢ uchroni¢ sie przed fatszerstwem. Za-
czniemy od miesa.

1. Dobre mieso powinno posiada¢ chara-
kterystyczny zapach, zywag brunatno - czerwong
barwe, w przekroju powinno by¢ marmurko-
wato czerwone, przeros$niete i otoczone ttusz-
czem bialym, przypominajgcym $wieze masto.
Thustos¢ powinna by¢ tak twarda, zeby nie
ustepowata pod palcem. Thustos¢ miekka i bru-
natny lub siny kolor miesa, sg oznakami po-
Sledniego gatunku. Widkna miesne powinny
by¢ delikatne i soczyste, przy dotykaniu jedrne
i elastyczne, przy naciskaniu za$ palcem po-
winna tatwo wystepowac czerwona ciecz, Su-
rowicg zwana. Sok miesa ma odczyn kwasny,
a nie alkaliczny, poniewaz w ostathnim tym
razie mieso pochodzitoby od chorego zwierze-
cia. Mieso ze starych zwierzat jest twarde
i ciemne, z bardzo za$ miodych blade i miek-
kie, ubogie w tluszcz i mato pozywne.

Jako niezdatne do uzycia nalezy uwazac
mieso (takze i mleko): a) pochodzace ze zwie-
rzat dotknietych chorobami, ktére przenoszg sie
na ludzi, jak choroba waglikowa czyli kar-
bunkut, wscieklizna, ospa, zaraza pyskowa,
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zaraza racicowa, gruzlica; b) mieso zwierzat,
ktére zdechty z nadmiernego wysilenia i zme-
czenia, co szczegOlnie sie stosuje do wieprzéw
pedzonych z bardzo daleka; c) mieso zawiera-
jace pasozyty (wagry i trychiny), rozwijajgce
sie dalej w ustroju ludzkim. Wagry znajdujg
sie w miesie wieprzowem, rzadziej w woto-
wem i wyksztatcajg sie w organizmie czio-
wieka na tasiemca. Przez gotowanie, solenie
i wedzenie z trudnosciag dajg sie usungé. Try-
chiny znajdujg sie jedynie w miesie wieprzo-
wem ; przez bardzo dlugie gotowanie, solenie
i wedzenie mozna jednak trychinowate migso
uczyni¢ nieszkodliwem. Szynki podlegajace
gniciu, zamiast pieknej czerwonej majg barwe
fioletowg Ilub ceglasta, przechodzacg na po-
wierzchni przekroju w szarg, a przy kosci
w zo0hg. Kazda kietbasa i szynka, majgca stabo
zgnity zapach lub zéhte kawateczki tluszczu,
jest szkodliwg. Kazdg Kkietbase lub szynke,
posiadajaca smak stodkawy lub kwaskowaty,
miejscami rozmiektg lub majgcag ttuszcz zabar-
wiony na zielono lub zéto, nalezy uwazac
jako podejrzana.

Niesumienni rzeznicy uzywajg do Kkietbas,
kiszek i salcesonow nietylko najgorszego miesa,
lecz nawet rozmaitych dodatkéw, jak maki,
butki tartej, papki kartoflanej i mleka, dlatego
one sie psujg predzej, gdyz powstaje w nich
bardzo szkodliwy jad kietbasiany.
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Dla konserwowania miesa uzywa sie Su-
szenia, wedzenia, marynowania, nizkiej tem-
peratury, octu drzewnego, alkoholowego roz-
tworu kwasu salicylowego z dodatkiem octu
drzewnego, dekstryny, ktérg obsypuja mieso
cale i siekane, rozczynu wodnego kwasu bo-
rowego, boraksu, soli kuchennej itp.

Dobra cielecina powinna by¢ biata i thusta.
Cielecina nieoblana tlustoscig. w ktorej jest
biatlo czerwonawe mieso i nerki oblane czer-
wonawym tluszczem, jest zia, takiej nie na-
lezy kupowac.

Wieprzowina powinna by¢ koloru ja-
sno czerwonego, oblana i przero$nieta ttusto-
Scig biatg zupetnie, mieso powinno by¢ ro-
wne. Rozrzucone w nim mafle, biate, okragte,
kropki wielkosci kaszy, nasuwajg silne podej-
rzenie obecnosci wagréow. Stonine nalezy wy-
biera¢ biatg bez wiodkien, z zapachem swiezym
i nie zjetczata.

Dziczyzna. — Nie nalezy kupowac sta-
rych zajecy, bo sa niesmaczne. Poznaje sie
miodego zajgca po przednich skokach, ktére
bardzo tatwo sie famig, po grubych kolankach,
szyi krotkiej i zasadzistej, oraz'po uszach wiel-
kich tatwo sie rozrywac¢ dajgcych. Ptactwo
strzelane jest smaczniejsze niz fowione w siatke
Dla rozpoznania kruchosci bazanta, jarzabka,
kaczki dzikiej itp. nalezy sprobowac pod skrzy-
diem i na udzie, czy skéra miekka. O wieku
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kuropatwy mozna sie przekona¢ po pidrach:
piora starej kuropatwy sg okragte, miodej za$
spiczaste.

Dréb miody ma zawsze grube nogi i ko-
lana, oznaka ta ginie z wiekiem. Stara kura
ma nogi cienkie i szyje grubg, a skoéra na
udach jest koloru blado fiotkowego. Skoéra na
grubszej czesci skrzydet i na mostku powinna
by¢ miekka. Gospodyni powinna pamieta¢, ze
ze starego drobiu nic smacznego zrobi¢ nie
mozna. Dobrg indyczke poznaje sie po biato-
sci skory i tluszczu. Nigdy nie wybierac ta-
kiej, ktora ma diugi wios na udach, fioleto-
wego odcienia. Dobrg ges$ poznaje sie po miek-
kosci skrzydia i spodniej czesci dzioba, ktoéry
przy zagieciu powinien sie tatwo tamac; thu-
stos¢ zas powinna by¢ biata i zupelnie prze-
zroczysta. Dobrg kaczke mozna pozna¢ po tych
samych wskazowkach. U miodych gotgbkéw
skéra na piersi powinna by¢ jasno rézowa;
u starych skoéra ciemno fioletowa a nogi chude.

Ryby powinny by¢ Swieze, a najlepiej
zywe, bo nieSwieze sg niezdrowym pokarmem.
Jezeli skrzela, po otworzeniu szczek, sg czer-
wone, to ryby sg Swieze, jezeli za$ blade lub
ciemne, to juz niedobre do uzytku. Gdy ryba
jest zamarznieta, Swiezo$¢ jej poznaje sie po
wypuktosci oka, gdy oko jest zapadte, to ryba
nie jest Swieza. Ciemna i miekka skéra ozna-
cza, ze ryby sa stare, cho¢ nie wydajg ziej
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woni. Soli¢ ryby najlepiej solg prazona. Chcac
rybe dni kilka zywg zachowaé, nalezy w zi-
mie wilozyc¢ jej w gebe kawatek chleba uma-
czanego w wodce, a rybe potozy¢ na snieg;
latem wla¢ w gebe kieliszek wina lub woédki
i mchem wilgotnym przykry¢ w piwnicy.

2. Maka otrzymuje sie za pomocg miele-
nia rozmaitych gatunkéw zboza; jako najgto-
wniejszy sktadnik zawiera krochmal, Kktory
W organizmie zamienia sie z poczatku na cu-
kier, a potem na tluszcz. Z pomiedzy wielu
gatunkéw magki zbozowej na gtdéwng uwage
zastuguje magka pszenna i zytnia, doznaje bo-
wiem rozlegtego zastosowania i zawiera naj-
wiekszg ilos¢ kleju roslinnego (glutenu), nader
pozywnej materyi azotowej. Maka z roslin
strgczkowych jest trudng do strawienia.

Dobra pszeniczna mgka powinna mie¢ ko-
lor z6kawo - biaty, a nie czerwono- lub nie-
biesko-biaty i nie powinna posiada¢ szarych
lub innych punkcikow, ktére bylyby dowodem
zepsucia maki. Przy gnieceniu w palcach po-
winna sie skupia¢ lekko, a nie rozsypywac,
ani tworzy¢ twardych brylek, bo to znaczy,
ze zawiera mineralne domieszki, nadmiar otrab
lub ze jest wilgotna. Zapach powinien by¢
przyjemny, nie kwaskowaty lub stechty, smak
stodkawy, nie gorzki lub kwaskowaty i po-
miedzy zebami nie powinna trzeszczec.
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Maka pszenna i zytnia, z powodu wielkiego
rozpowszechnienia i wysokiej ceny, podlega
rozmaitym fatszowaniom przez domieszki in-
nych gatunkéw magki, mianowicie jeczmiennej,
owsianej, ryzowej, kukurydzianej, kartoflanej,
krochmalu, magki owocéw stragczkowych, a dla
powiekszenia wagi przez dodatek wody, kredy
i gipsu. Wody w dobrej mace nie powinno
by¢ wiecej nad 8—15%, kleju (glutu) 25%.

W mace, ulegtej zepsuciu wskutek- wilgoci
lub sagsiedztwa gnijgcych organicznych sub-
stancyj, moga sie znajdowac zyjatka, jak Roz-
tocz mgczny (Acorus) i Wezyk pszeniczny czyli
matnik koloru czerwonego. Maka z roztoczem
i chleb z niego przygotowany posiadajg smak
gorzki, obrzydliwy.

Chleb przygotowuje sie tak: po zarobieniu
maki z wodg na ciasto, zmieszaniu z droz-
dzami lub kwasem (to jest ciastem fermentu-
jacem z poprzedniego rozczynu) pozostawia sie
je na pewien czas w umiarkowanem cieple,
aby nastgpita fermentacya, wskutek ktorej czes¢
krochmalu przemienia sie w dekstryne i cu-
kier. Ten ostatni rozpada sie na kwas weglo-
wy i alkohol. Kwas weglowy nie mogac ulo-
tni¢ sie z przyczyny gestosci ciasta, przyczy-
nia sie do jego rosniecia. Jak tylko uformo-
wane z ciasta bochenki dostatecznie urosty
i posiadajg wilasciwg won alkoholowa, pod-
dajag je pieczeniu, przy ozem znowu czes¢
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krochmalu, pod dziataniem wysokiej cieptoty
pieca, przemienia sie w cukier, a kwas we-
glowy jak i alkohol ulatniajg sie, co stuzy
dla zwiekszenia pulchnosci i porowatosci srodka
chleba. Powierzchnia chleba wskutek gorgca
tworzy brunatna, potyskujaca, gtadka skorke,
do powstawania ktorej przyczynia sie dekstry-
na. Obecno$¢ dekstryny objasnia sie tern, ze
chleb przed wiozeniem do pieca, aby skora nie
pekata zwilzaja woda, ktdra rozmigkcza po-
wierzchnie i rozpuszcza nieco dekstryny. Ta
ostatnia po wyparowaniu wody, pozostaje na
powierzchni chleba, nadajac mu gtadka i po-
tyskujaca skorke.

Jezeli ciasto nie bylo dobrze wyrobione.
lub jezeli uzyta, na ciasto magka byta zepsuta,
albo gdy ciepto w piecu nie bylo dostateczne,
chleb nie bedzie porowaty ale zbity, z zakal-
cem i trudny do strawienia.

Z 50 kilograméw maki pszennej otrzymuje
sie 63 klg. chleba; z takiej samej ilosci maki
zytniej 65'/2 klg. chleba.

Z dobrej maki przygotowany chleb powi-
nien miec¢ jasng lub ciemnobrunatng powierzch-
nie, przyjemny zapach i smak, by¢ przytern
elastycznym i drobno regularnie porowatym.
Mdty, gorzki, stodkawy lub kwaskowaty smak,
nieprzyjemny zapach, jak réwniez lepkos¢
chleba, obecnos¢ twardych czastek lub tez fio-
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letowych plam sg dowodem uzycia zanieczysz-
czonej, fatszowanej lub zepsutej maki.

Chleb, zawierajacy nadmiar wody, lub przy-
gotowany z wilgotnej zepsutej maki, a nawet
z domieszkg kukurudzianej, bardzo predko ple-
$nieje, przyczyniajac sie do powstawania roz-
maitych grzybkéw, rozmnazajacych sie bardzo
predko i wywierajgcych bardzo szkodliwy
wplyw na zdrowie jedzacych. Maka zanieczysz-
czona sporyszem, ziarnami niektérych chwa-
stow itp. daje chleb nieprzyjemnego zapachu
i gorzkiego lub stodkiego smaku. Chleb przy-
gotowany z maki zepsutej jest zbity, przy-
tem mniej bialy, a to z tej przyczyny, ze kwas
weglowy nie rozpulchnia ciasta, ale uchodzi.

Dobrze wypieczony chleb powinien zawie-
ra¢c 35—40% wody, o czem sie tatwo mozna
przekonaé¢, zwazywszy chleb przed i po wy-
suszeniu. Chleb splesniaty lub ze sporyszem
nalezy bezwarunkowo uwaza¢ za szkodliwy,
poniewaz chleb taki jest trucizna.

4. Herbata. Zbior lisci z krzewdw herbacia-
nych w Chinach i Japonii odbywa sie na wiosne
i latem. Herbata pierwszego zbioru dostarcza
drobnych, ledwo rozwinietych listkéw, pokry-
tych gesto srebrzystym wiloskiem i jest uwa-
Zzana za najlepszy gatunek. Zowiag ja Pecco.
a u nas niewtasciwie — kwiatowa. Drugi, trzeci
i czwarty zbidr, dajg coraz gorsze gatunki.
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W handlach jest duzo gatunkéw; dzielg sie
za$ na czarng i zielong herbate.

Czarna, brunatnego koloru, daje nalewke
ciemng, przyjemnego smaku. Tu nalezg: Pecco,
Congo, Suchong itd.

Zielone sg szaro -zielonej barwy i wiecej
ziolowego smaku niz czarne. Tu nalezg: Aljo6-
far, Bing-bing, Soulong. Hajzon itd.

Herbate fatszujg albo gorszymi gatunkami,
albo lisémi roslin zupetnie odmiennych, ktére
dodaja dla powiekszenia wagi, a mianowicie
lis¢mi bzu, wierzby, tarniny, topoli, wierzbéwki,
roézy, jarzebiny, poziomki, lisémi drzewa ka-
wowego, a nawet lis¢émi kukurudzy. Farbujg
herbate dla nadania jej lepszego pozoru za po-
moca indigo, biekitu pruskiego, kurkumy, chro-
mianem otowiu, wegla lub grafitu. Dla nada-
nia wagi dosypujg piasku, gipsu, glinki i t. p.
Z powodu ogromnego zastosowania i Wyso-
kiej ceny trudno dzi$ dosta¢ herbaty niefatszo-
wanej, bo jg fatszujg nietylko Anglicy i mis-
trze w falszowaniu wszystkiego — Niemcy,
ale i w samych Chinach przed wystaniem.

5. Kawa. Sato nasionaz drzewa kawowe-
go, pochodzacego z Arabii, Abisynii,Peru, Bra-
zylii itd.W handlu istnieje duzo gatunkéw kawy.

a) Kawa arabska, najlepszy i najdrozszy
gatunek; nasiona mate i diugie, koloru zielo-
nawego lub brunatnego, zowig jg Mocea; jest
to kawa najlepsza.
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b) Kawa jawanska: ziarna duze, zéHo - bru-
natne : Manilla, Ceylon, Jawa.

c) Kawa, amerykanska, sredniej wielkosci,
koloru zielonawego: tu nalezg: Brazylijska,
Kuba, Jamajka, Domingo, Portorico itd.

Dobra kawa powinna posiada¢ smak stod-
kawo - cierpki, by¢ twardg i ciezka; rzucona
w zimng wode powinna tong¢ i nie zabarwiac
jej, przy prazeniu mocno pecznie¢ i wydawac
przyjemny, charakterystyczny zapach. Azeby
gorszym gatunkom kawy nada¢ barwe i pozoér
lepszych, zabarwiajg je za pomocg biekitu pru-
skiego, indigo lub kurkumy, ktére mozna uwa-
za¢ za nieszkodliwe zdrowiu, albo tez szkodli-
wymi $rodkami, jak: aniling, grynszpanem.
slarkanem miedzi itp. Sztuczne barwiki tatwo
wykry¢, wrzuciwszy kawe do wody i skito-
ciwszy jg dobrze. Robig sztuczng kawe z maki,
zotedzi, matej ilosci cykoryi i piasku dla po-
wiekszenia wagi. Mozna ja tatwo pozna¢, za-
moczywszy w cieptej wodzie, w ktorej takie
ziarno rozpuszcza sie.

Do falszowania mielonej kawy stuzg: cy-
korya, brodawnik, buraki, marchew, groch,
zotedzie, maka, zyto, jeczmien, figi, kora de-
bowa i cukier palony dla dodania koloru.

Po upaleniu dobrze jest posypa¢ kawe spro-
szkowanym cukrem, ktory topiac sie pokrywa
kawe cienkg powloka, zapobiegajgcg wydzie-
laniu sie aromatycznej woni. Zwyczaj miesza-
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nia cykoryi do kawy powstat w Holandyi
i stamtgd przeszedt do nas.

6. Cykorya jest to prazony korzen ro-
sliny zwanej Podréznikiem pospolitym czyli
cykorya. Korzen cykoryi wyjety z ziemi wy-
czyszczajg i plucza, nastepnie krajg, susza,
wypalajg jak kawe, potem mielg, mieszajg
z olejem rzepakowym lub klejem, zarabiajg na
ciasto i pakujg do papierowych paczek. Cy-
korye falszujg burakami, marchwia, zotedzia,
ré6znemi nasionami zboza, gling, ziemia, cegla,
thuszczem, a nawet krwig. W miejsce rozmai-
tych surogatow najwiasciwiej jest dodawac
do kawy nieco dwuweglanu sody, ktory uta-
twia rozpuszczanie sie dziatajacych czesci,
czyni odwar ciemniejszym i smaczniejszym.

7. Kakao i czekolada. Kakao sg to na-
siona kakaowca, ktéry rosnie w potudniowej
Ameryce i Meksyku, w potudniowej Azyi,
Afryce itd. Nasiona suszone sg brunatne, thu-
sto potyskujace, suche, tamliwe, przy nacisnie-
ciu rozpadajg sie na graniaste kawatki, podzie-
lone delikathemu btonami. Czekolada jest to
kakao wyprazone z dwoma cze$ciami cukru
i aromatyzowane wanilig, balsamem peruwian-
skim, cynamonem, gozdzikami, kwiatem po-
maranczowym itp.

Dobra czekolada powinna by¢ jednostajna
w calej masie, posiada¢ barwe czerwono-bru-

natna, zapach i smak przyjemny, w ustach
Hygiena panien. fj
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fatwo sie rozptywac¢ i nie pozostawiac klejo-
watych ani piaskowatych substancyj.

Masa kakaowa i przyrzadzona z niej cze-
kolada, podlegajg bardzo licznym falszowaniom
za pomocg prazonej maki réznych zbo6z, kroch-
malu, tupin kakaowych, cykoryi, prazonych
zotedzi, chleba, masta kakaowego, toju i in-
nych ttuszczéw. Oprécz tego dla nadania wagi
fatszuja czekolade gipsem, piaskiem, gling, ce-
gta i ochra.

8. Cukier jest to produkt krystaliczny,
otrzymany z trzciny cukrowej lub burakow.

Cukier w proszku fatszujg kreda, gipsem,
cukrem gronowym, otrzymywanym z kroch-
malu kartoflanego.

9. Mleko dobre powinno mie¢ kolor ma-
towo biaty lub zoéktawy, zapach, szczegolnie
Swiezo wydojonego, swoisty, smak tagodny,
stodkawy, przy rozcieraniu palcami powinno
sprawia¢ wrazenie tluszczu. Kropla do wody
wpuszczona powinna na dot opadaé, a trzy-
mana na paznogciu powinna mie¢ ksztatt pot-
kulisty i nie rozptywa¢ sie. Kolor mleka po-
chodzi od zielonego barwika roslin spozytych
i dlatego mleko zimg jest bielsze, a na wiosne,
gdy jest wiele kwiatow zottych w paszy —
z6Hawe.

Fatszujg mleko przez od$mietankowanie,
rozcienczanie, dodanie obcych cial, jakoto klaj-
stru krochmalnego, pszennej maki, odwaru ryzu,
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mozgu, dekstryny, cukru, w celu nadania
mleku rozcienczonemu pozoru i gestosci do-
brego mleka. Nareszcie mieszajg z weglanami
alkalicznymi, solg kuchenng Ilub boraksem
w celu przeszkodzenia kisnieciu mleka.

Geste, zoOttawe mleko, ktére wydaje krowa
w pierwszych dniach po ocieleniu, nazywa sie
siarg lub miodziwem i zawiera mato sernika
i cukru mlekowego, a wiecej biatka i ttuszczu.
Dobre mleko zawiera 10—12% S$mietanki.

10. Masto jest to ttuszcz otrzymany z kro-
wiego mleka. Mleko pozostawia sie pewien
czas w chtodnem miejscu, utworzong na po-
wierzchni $mietanke zbiera sie do osobnych
naczyh i pozostawia w nich tak diugo, do-
poki nie stezeje i cokolwiek nie skwasnieje.
Tak przygotowana $mietanke zlewa sie do
masiniey i wskutek nieustannego kidcenia,
kuleczki tluszczu zbijaja sie w stalg mase,
zwang mastem. Mozna otrzymac¢ bardzo
smaczne masto ze Swiezej Smietanki, ubijajgc
ja w masiniey. Otrzymane masto przemywa
sie, ugniatajagc w wodzie, w celu oddzielenia
maslanki, dopoki nie zacznie odptywaé czysta
woda. Czyste masto zawiera 83% tluszczu,
a 17 czesci serwatki.

Dobre masto powinno mie¢ gestos¢ smalcu
(w zimie twardsze), kolor jasno zoéty, smak
i zapach przyjemny i w przekroju przedsta-
wiac¢ jednolita mase. Biate plamki wskazujg

5*
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obecnos¢ sernika; ptyn mleczny, wystepujacy
przy przecieciu — obecno$¢ maslanki, dodanej
naumyslnie, lub pochodzacej od niedoktadnego
przemycia. Obecno$¢ maslanki nadaje mastu
smak przyjemny, $mietankowy, lecz z drugiej
strony przyspiesza psucie sie, t. j. jelczenie.

Kolor masta zalezy gtéwnie od paszy. —
Z mleka krow, zywionych suchg pasza, otrzy-
muje sie masto barwy jasno zohej, lub pra-
wie biate, ktére handlarze farbujg orleanem,
nogietkami, szafranem, marchwig itp. Z mleka
za$ krow, karmionych Swiezg paszg, otrzy-
muje sie masto tak zwane majowe, lub tra-
wne, posiadajgce piekny zoétty kolor.

Masto szybko jetczeje. Dla zapobiezenia
temu zawijajg tak zwane osetkowe masto w wil-
gotng szmatke, utrudniajgc tym sposobem przy-
step powietrza, ktore sprzyja rozktadowi, lub
tez przetapiajg masto, wskutek czego woda
i sernik, gtdwne przyczyny psucia sie, zostajg
wydzielone w postaci szumowin: tak oczy-
szczony produkt przechowuje sie w garnkach
polewanych i nosi nazwe masta dziezkowego.
Zazwyczaj konserwujg masto za pomocg sole-
nia, uzywajac na kilogram masta 30—40 gr.
soli. W Anglii zamiast czystej soli uzywajg
mieszaniny z dwoch czesci soli kuchennej
z 1 czescig saletry i | czescig cukru. Przy
ogrzewaniu dobrego masta wystepuje chara-
kterystyczny przyjemny zapach, przyczem masa
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brunatnieje, co pochodzi od cukru mlekowego
i sernika, ktore przez ogrzewanie cokolwiek
sie rozktadaja.

Celem falszowania masta jest zazwyczaj
powiekszenie wagi przez dodanie wody, ma-
slanki, soli, maki kartoflanej, kredy, gipsu,
cho¢ ostatnie rzadziej sg uzywane, bo mato
zwiekszajg objetos¢; dalej uzywajg atunu, bo-
raksu. sody, kwasu salicylowego, jako $rod-
kéw konserwacyjnych. Oprocz tego mieszaja
masto z innymi, tanszymi ttluszczami, jak al-
pejskie masto, margaryna, t0j zwierzecy it. p.

Badajgc masto, nalezy probke bra¢ ze srodka
i z dotu, nie tylko z wierzchu. Masto przecho-
wywane w miedzianych, cynkowych i otowia-
nych naczyniach jest szkodliwe zdrowiu, bo
zawiera sole trujace.

11. Ser. Wydzielanie z mleka sernika,
zwanego twarogiem, uskutecznia sie najlepiej
za pomocg podpuszczek. Dziatanie kwasow lub
podpuszczek nastepuje tak szybko, ze kuleczki
thuszczu, nie mogac sie oddzieli¢, osiadajg w po-
staci mechanicznego potaczenia razem z ser-
nikiem.

W handlu rozrézniajg zwykle sery tluste
i chude. Pierwsze: szwajcarski, holenderski,
limburski, Brie, Roquefort, Chester, Neuschatel
i inne przygotowuje sie z mleka niezbieranego.
Chude czyli domowe robig sie z twarogu, zmie-
szanego z kminkiem i sola.



70

Ziotowy ser czyli zielony robi sie z twa-
rogu, octu, soli z dodatkiem niebieskiego No-
strzyka.

Sery bardzo stone i stare (limburski, Che-
ster), zawierajac rézne grzybki i robaczki, sg
szkodliwe dla zdrowia. Opakowanie sera oto-
wiem moze mu przyda¢ wiasnosci trujacych.

12. Smalec wieprzowy otrzymuje sie przez
umiarkowane wytopienie czesci tluszczu, znaj-
dujgcego sie na brzuchu, okoto zeber i nerek.
W Swiezym stanie nie ma zapachu, jest biaty,
twardosci masta. Na powietrzu psuje sie, na-
biera nieprzyjemnej woni, drapiacego smaku,
i zokawej barwy.

Smalec fatszujg przez dodawanie innych
thuszczéw, skrobi, kredy, gipsu, wody.

13. Przyprawy korzenne, ktorych
z przyczyny aromatycznego, ostrego lub przy-
jemnego smaku uzywajg do potraw i napojow
czesto podlegajg, szczeg6lnie w stanie mielo-
nym, roznym falszowaniom, Do fatszowania
zwykle uzywajg pozostatosci po oddestylowa-
niu olejkévvr eterycznych. Do przypraw naleza:
szafran, gozdziki, gatka muszkatotowa, wanilia,
cynamon.

14. Wyroby cukiernicze barwig sie far-
bami dla zdrowia nieszkodliwemi lub szkodli-
wemi (zwigzki miedzi, otowiu i t. p.) Nieszko-
dliwe: czerwony: koszenila, karmin, maliny;
niebieski: indigo, lakmus, fiotki, btawatki;
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zo6hy: szafran, orlean, nogietki, krokosz, zie-
lony: sok ze szpinaku; fioletowy: lakmus, ja-
gody czarne;, brunatny: cukier palony, cze-
kolada.

Midéd. Dobry miod powinien posiadac ja-
sno zoky kolor, przyjemny zapach aromatyczny,
czysty stodki smak, predko teze¢ w ziarnistg
mase i nie powinien mie¢ kwaskowatego za-
pachu. Najlepszy midd jest ten, ktory pszczoty
zbieraja w lipcu z lip. Midd dtugo przechowy-
wany rozdziela sie na dwie warstwy, wierzch-
nig ptynna, przezroczystg i tatwo ulegajaca
fermentacyi, i dolng gesta, ziarnistg. Miod fat-
szujg woda, melassg, kleiem, syropem.

Wpltyw na zdrowie wywieraja nietylko
rozmaite fatszowania, ale i naczynia, w kto-
rych pokarmy byly przygotowywane i prze-
chowane.

Zwykte naczynia gliniane pokrywajg gla-
zurg, ktorej najgtowniejszg czescig jest tlenek
otowiu. Uzyty w wielkiej ilosci do polewy,
a nastepnie zle wypalony, rozpuszcza sie pod-
czas gotowania lub diugiego przechowywania
kwasnych lub tlustych potraw i nieraz wywo-
tat szkodliwe dla zdrowia nastepstwa.

Najniebezpieczniejsze i wymagajace przy
uzyciu najwiekszej ostroznosci sg naczynia
miedz i oldbw zawierajgce i zle cyng w Srodku
pobielane, poniewaz kwasne i tluste pokarmy,



pozostajgc w zetknieciu z metalem, nabierajg
wiasnosci trujacych.

Naczynia zelazne emaliowane sg zupetnie
nieszkodliwe, gdyz polewa skiada sie z tlenku
cyny, glinki, krzemionki, boraksu i szpatu
polnego.

UBRANIE.

Ubraniu zawdziecza cztowiek zdolnos¢ prze-
bywania we wszystkich klimatach, gdyz zmie-
niajac tylko odziez, moze zamieszkiwac Swiat
caly. Ubranie chroni ciatlo od zbyt gwalto-
wnych wpltywow zimna, ciepla, Swiatla i wil-
goci, od utraty ciepta ustrojowego wskutek
promieniowania, przewodnictwa i parowania.
Materye, uzywane na ubior, sg albo roslinnne;
len, konopie, baweina, albo zwierzece: futra,
skory, wetna i jedwab.

Pod wzgledem dziatania nie wszystkie ma-
terye zachowujg sie w jednakowy sposob; ba-
wetniane ubranie jest cieplejsze niz Iniane,
a mniej ciepte niz wekniane, bo nie wszystkie
majg jednakowg zdolnos¢ przewodzenia ciepta.

Doswiadczenie przekonato, ze ubranie jest
tern cieplejsze i tern lepiej chroni od przezie-
bienia im jest grubsze, lzejsze, swobodniejsze,
i mieksze, bo te wiasnosci pozwalaja pomie-
dzy oczkami tkaniny utrzymacé znaczng ilos¢
powietrza, ktére, jak wiadomo, jest ztym prze-
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wodnikiem ciepta. Ubranie wiec jest tern cie-
plejsze, im wiekszg ilos¢ powietrza zatrzymuje
w swej tkaninie: dlatego tez Iniane tkaniny
sg zimne, bawelna jest lepsza, [totem jedwab,
a najlepsza przeciwko zimnu jest tkanina wet-
niana i futra.

Kolor ubrania wielce wptywa na jego cie-
pto, zmieniajac nie wiasnos¢ przewodzenia,
lecz zdolno$¢ do pochtaniania i wydzielania.
Kolor biaty najlepiej chroni ciato od zbyt cie-
ptej lub zbyt zimnej temperatury. Dlatego tez
wetna biata, grubo utkana, chroni doskonale
od zimna mieszkanncéw poinocy, a od ciepta
Araba pustyni. Dos¢ wilozy¢ cienkg mat.erye
biala na ubranie, aby ogrza¢ cialo w zimie,
a obnizy¢ o 7—8" C. cieptote jogo latem.

Zdolnos¢ pochtaniania wilgoci w réznych
materyach jest bardzo wielkiej wagi, gdyz im
tkanina wiecej pochtongé moze, tern lepsza
odda ustuge, wciggajac w siebie pltyny, wil-
gocace skore. Ta wiasnosé jest wieksza w ko-
nopiach, niz w bawelnie, a jeszcze wieksza
w welnie. Dlatego tez wetniane kaftaniki, wkia-
dane wprost na ciato, pochtaniajg pot najlepiej.
Gdyby ciato bezposrednio wystawione byto na
wptyw powietrza, pot, gwattownie wyparowa-
ny, mogtby je tak szybko ochtodzi¢, ze spo-
wodowaltby chorobe. Welna za$ przeciwnie,
wcigga pot powoli, w miare jak sie ciato poci,
i nie oziebia go, bo pot dlugo zostaje ptyn-
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nym i nie przechodzi w stan gazowy, a gdy
pézniej ptyn w nim zawarty, wskutek ciepta
ciala zaczyna parowac¢, to ochtadza tylko ze-
wnetrzng strone kaftanika, a nie skoére. | ko-
szula wsigka pot wydzielony, ale cienkosc jej
czyni, ze jak tylko jest zmoczona, zaczyna pa-
rowa¢ i bardzo silnie oziebia ciato wtedy, gdy
flanelowy kaftanik oziebia sie tylko strong
zewnetrzng i nie ochitadza ciala zbytecznie.
Dlatego tez kaftaniki flanelowe sg bardzo po-
zyteczne jak dla dzieci, tak tez i dla starszych
ludzi, chronigc ich od przeziebienia. Dlatego
latem szerokie ubranie jest odpowiednie, aby
tatwiejszg byla zmiana powietrza, nagroma-
dzonego miedzy ciatem i ubraniem. W zimie
za$ odzienie waskie jest odpowiedniejsze. Bar-
dzo wiec logicznie Arab wklada odziez bialg
i lekka, swobodnie zwieszajgcg sie na ramio-
nach i chronigca go od zabojczego stonca; nic
tez niema hygieniczniejszego nad ubranie Es-
kimosa, ktéry futrem obraca je do ciata, a ze-
wnatrz pokrywa je tluszczem foki.

Klimat umiarkowany jest tak zmienny, iz
bardzo trudno wynalez¢ odpowiednie na wszyst-
kie zmiany atmosfery ubranie. Dlatego klimat
umiarkowany jest niebezpieczniejszy, anizeli
ten, gdzie panujg zbyt wielkie zimna lub upaty.

Odziez powinna sie zmienia¢ stosownie do
wieku, a zatem by¢ cieplejsze u tych, ktérzy
wytwarzajg mniej ciepta, to jest u dzieci i star-
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cow. Ochrona nowonarodzonych od zimna pie-
luchami i odziezg flanelowsa jest konieczng, bo
od tego zycie ich zalezy. Zrédio ciepta ustro-
jowego jest w nich tak jeszcze stabe, a zywot-
nos¢ tak mata, ze najmniejsza réznica tempe-
ratury moze je zabi¢. Lecz strzegac dziecko od
zimna nie nalezy ostroznos¢ posuwac zbyt da-
leko, gdy jednak jest chore, nalezy je do-
brze okrywac¢, bo kazda choroba oziebia stabg
istotke.

W wieku od G—15 lat, gdy dziewcze robi,
lub powinno robi¢ wiele ruchu, ubranie ma
by¢ raniej ciepte, ale dobrze pot wciggajace,
miekkie i szerokie, ktore mu daje moznosé
swobodnego uzycia swych cztonkow.

Po tym ogoélnym pogladzie przejdzmy do
szczegotow ubrania.

Kapelusze naszych pan zwykle mijaja sie
z celem, bo majg chroni¢ od zimna, deszczu
i wptywu promieni stonecznych, tymczasem
jest to tylko wystawa dobrego lub ztego gu-
stu, nasladowania lub przesadzania mody.
Oprocz stomkowych kapeluszy latem, kapelu-
sza tyrolskiego i futrzanej czapeczki w czasie
zimy, inne twory fantazyi urggajg sanitarnym
warunkom i thumaczg czestos¢ migreny u kobiet.

Woalka ma chroni¢ twarz od wiatru, ku-
rzu i wplywu storica; wpltyw jej na wzrok
jest szkodliwy, a czasami noszenie woal ki wy-
wotuje wrecz przeciwny skutek, bo nieraz
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wskutek dziatania promieni stonecznych two-
rza sie na twarzy zéhte plamki, podobne do
piegow.

Koszula ma chroni¢ skore od tarcia wierzch-
nich czesci odziezy i utrzymywaé pewny ro-
wnomierny stopien ciepta. Krdj koszul naszych
pan jest inny nocny a inny dzienny. Dzienny
jest bez rekawéw, wykrojony z przodu i tytlu
tak, ze ledwie sie trzyma na ramionach, nie
zastania wiec ciata przed zetknieciem sie z su-
kniami zwierzchniemi, czesto nie dos¢ czy-
stemi i naraza klatke piersiowg na przeziebie-
nie. Nocne koszule sg robione pod szyje i opa-
trzone rekawami; te ostatnie sg nieraz bardzo
strojne, z roznymi zbytkownymi, a zarazem
niedogodnymi dodatkami. Dtugos¢ koszul dam-
skich jest wogole zbyt wielka, tamuje ruchy
i zle przykrywa gorng czes¢ ciala.

Majteczki powinny by¢ dos¢ obszerno, aby
pomiesci¢ dolng cze$¢ koszuli i zapinane na
guziczki; aby uchroni¢ dolng czes¢ brzucha,
mieszczacg bardzo wazne organa, od zaziebie-
nia, nosi¢ je nalezy zimg i latem, aby kurz
uliczny nie osiadat na skdorze i nie zanieczysz-
czat jej.

Ponczochy nie powinny by¢ zbyt obszerne
dla uniknienia ciSnienia obuwia, ani tez zbyt
ciasne i krotkie w stopie, bo to sprowadza
znieksztatcenie palcéw. Wigzanie ponczoch
podwigzka ponizej kolana jest szkodliwe, bo
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sciska ona zyly, prowadzace krew od dolnych
kohczyn ku sercu, a przez to moze wywotac
obrzmienie i rozszerzenie zyt, nawet zapalenia
wskutek zakrzepu i utworzenia sie uporczy-
wych wrzoddéw, ktére zmuszajg nieraz do dtu-
giego lezenia w t6zku. Podwiazki nad kola-
nem sg odpowiedniejsze, bo krazenie krwi nie
jest zatamowane uciskiem, ale najlepiej jest
umocowa¢ ponczochy haftkami lub za pomoca
szpilek podwojnych do majtek lub do paska.

Bielizna ma by¢ zmieniana jak najczesciej,
a przynajmniej dwa razy na tydzien. Im cze-
$ciej zmienia sie bielizne, tem zdrowiej. Nocng
koszule po zdjeciu nalezy wiesza¢ swobodnie,
aby wyziewy skory, ktérymi nasigkta, mogty
sie z niej ulotnid.

Obuwie winno by¢ mocne i nieprzenikliwe
dla wilgoci, lecz dos¢ miekkie, aby zbyt nie
uciskato nogi i nie sprowadzato nagniotkow,
bo te ostatnie i wrastajgce paznogcie sg skut-
kiem wazkosci obuwia. Wysokie i waskie
obcasy przy bucikach, a takze wkladanie kor-
kéw do bucikéw jest bardzo szkodliwe, bo
utrudnia chodzenie, czyni je niezrecznem i szko-
dzi rozwojowi miednicy.

U kobiet suknie sg wiecej strojem niz
odzieza i to zwykle bardzo niehygienicznym.
Przedewszystkiem szkodliwymi sg obciste sta-
niki, wkladane na gorsety. Staniki te maja,
jak obecnie, za wysokie i za ciasne kotnierze,
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ugniatajgce mnoéstwo naczyn krwionosnych,
ktore przebiegajg w szyi, a stad powodujg bole
gtowy wskutek utrudnionego ruchu krwi.

Potniki, przyszywane do stanikow, majg te
wade, ze wywolujg uporczywe, a nieraz bo-
lesne wypryski pod pachami.

Wogoble nasze panie lubujg sie w dhugich
sukniach, spédnicach i halkach, ktére w cza-
sie pogody podnoszg tumany kurzu, szkodzgce
im samym i otoczeniu, a w czasie niepogody
niszczg odzienie, bielizne i obuwie.

Wielka ilos¢ spodnie, ktérg nieraz panie
wkiladajg na siebie, uciska jame brzuszng i mie-
dnice, wywotujgc znuzenie nawet przy ruchach
umiarkowanyecli.

Uwazajac sie za ideat zgrabnosci, powiada
jeden ze znakomitych hygienistow, miode pa-
nienki, a nawet i panie starsze bardzo dbajg
0 jak najszczuplejszg figure, to jest o mozli-
wie cienki stan. Wiele nie wie nawet, jak jest
szkodliwg taka moda. Przy ucisnieniu dolnej
czesci klatki piersiowej gorsetem, dolna czesé
pluc, ktéra przy oddychaniu najmocniej sie
rozszerza, jest tak silnie ucisnieta, ze staje sie
nieczynng, a oddycha tylko czes¢ gorna; gdy
zas oddychanie jest niezupeine, to i odzywia-
nie jest zie. Serce, lezgce z lewej strony klatki
piersiowej, ucisniete sznuréwka, przesuwa sie
koncem ku prawej stronie, a z tego powodu
nastepuje nienormalne zgiecie grubych zyt
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i tetnic, utrudniajgce kragzenie, i powodujace
bicie serca, zawroty glowy itp. Wskutek utru-
dnionego ruchu krwi w dolnej potowie ciata
nastepuja hemoroidy, wrzody na nogach itp.

Klatka piersiowa w natural- Klatka piersiowa znieksztat-
nein potozeniu. cona gorsetem.

Wszystkie te skutki wystepujg jeszcze predzej
przy silnym ruchu, przy bieganiu lub tancu,
to jest wtedy wiasnie, kiedy panny najwiecej
dbajg o tak zwang ,tadng figure®
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Sznurdéwka ucisnieta watroba zwraca sie
przednim koricem ku dotowi, a gorng po-
wierzchnig ku przodowi; utrudnia sie przez to
przyptyw zékci do kiszek, z6t¢ gestnieje i za-
czyna tworzy¢ kamyczki zétciowe, ktére wy-
wotuja wielkie bolesci, a czasami sg powodem
tworzenia sie raka watroby.

Ucisk zotadka sprowadza brak apetytu, tru-
dnos¢ trawienia, bezsilnos¢, bole zotagdka. Ma-
cica takze cierpi, bo musi przyja¢ potozenie
nieodpowiednie, nastepujg nieporzadki w prze-
biegu regularnosci, biate uptawy, bole, bte-
dnica i t. p. Ucisk gorsetu sprowadza oprécz
tego niedostateczny rozwoj gruczotdéw piersio-
wych i zte wyksztatcenie brodawek.

I wszystko to powoduje sznuréwka! Céz
wiec dziwnego, ze przeciw niej juz tak odda-
wna walczg lekarze?! Potrzeba doda¢ nadto,
ze na miejscu najwiecej ucisnietem przypina
sie lub zawigzuje majtki, spodnice, halki i po-
wieksza ucisk jeszcze bardziej.

Lecz musimy tu doda¢, ze gorset, uzywany
nie dla ucisku, w celu zrobienia figury ksztah-
niejsza, nie wstrzymujacy krazenia krwi i nie
przeszkadzajgcy swobodnemu rozwojowi ciata,
lecz taki tylko, ktory podtrzymuje piersi i wzma-
chia stan, gdy do tego jest miekki, elastyczny,
nie dochodzi do ramion i nie ma stalowek,

jest pozyteczny i nie szkodzi zdrowiu.
Hygiena panien. Q
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Takiego uzywano w starozytnosci, prze-
trwat on wieki Srednie i przyszedt do nas.

Dla unikniecia nacisku na brzuch i zwol-
nienia stanu od dzwigania catego ciezaru dol-
nego ubrania mozna go za pomocg szelek- prze-

Zawieszenie spodnie na szelkach.

nies¢ na ramiona. U oséb zupetnie rozwinie-
tych za punkt oparcia mozna uzy¢ bioder, nie
uciskajac jednak brzucha. Wogble nalezy pa-
mietaé, ze odziez ma by¢ dla wygody, a nie
dla mody.

RUCH i GIMNASTYKA.

Wszystkie ruchy ciata naszego pochodzg
od wspoéiczesnego dziatania kosci, miesni i ner-

WOW.
6*
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Szkielet stanowi twarde i ruchome ruszto-
wanie dla catej budowy ciata, a zarazem ochro-
ne najdelikatniejszych i najczulszych czesci
ciata, mozg bowiem i mlecz pacierzowy sg
w nim schowane, a trzewia piersiowe i brzu-
szne lezg w zaglebieniach przez kosci utwo-
rzonych. Szkielet ten daje takze moznos$¢ ru-
chu, gdyz oddzielne czesci jego sa potaczone
miedzy soba stosownie do przeznaczenia i ro-
dzaju ruchu, ktéry ma wykonywac.

Muskut czyli miesien jest wiasciwie to, co
nazywamy zwykle migsem. Jest to wigzka
wiokien jednym, najczesciej wazkim, koncem
przyrosta do jednej kosci, a drugim do dru-
giej najblizszej kosci przyczepiona. Miesien
taki pod wptywem woli, ktérg mu z mobzgu
nerwy przynosza, moze sie $cigga¢, to znaczy
stawa¢ sie grubszym i krotszym w $rodku,
przez co przyciaga do siebie kosci, do ktérych
jest przyczepiony i tym sposobem do porusza-
nia zniewala.

Chodzenie, bieganie, skakanie, ptywanie,
zginanie, siadanie, wszelkie ruchy twarzy przy
mowieniu, $mianiu sie, placzu i mysleniu,
jednem stowem wszystkie poruszenia sg spo-
wodowane wylgcznie $cigganiem sie migsni.
Skoro sita $ciggania sie miesni ustanie lub
zniknie, cialo staje sie nieruchomem.

Miesnie $ciggajag sie wskutek rozkazu woli
naszej. Wola ma siedlisko w mozgu i z moé-
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zgu lub z jego przedtuzenia — mlecza pacierzo-
wego, wychodzg nerwy do wszystkich poje-
dynczych miesni, gdzie rozdzielajg sie na drobne
gatgzki. Te nerwy, jak nitki, po catym ustroju
rozsiane, przynosza miesniom mysl, w mobzgu
zrodzong i powodujg kurczenie sie miesni lub
ich rozkurcz.

Jak wszystkie czesci ciata, tak i miesnie
stabng i zanikajg wskutek bezczynnosci, ruch
za$ zwieksza ich objetos¢ i site i wytwarza
ciepto w organizmie. Dodajmy do tego, ze jak
ludzie tak i zwierzeta ruchliwe nie tyja, bo
predko zuzywajg przyjete pokarmy, wtedy gdy
ludzie powolni i wiele uzywajacy spoczynku
sg zwykle zazywni, bo u nich nadmiar pozywie-
nia osadza sie w ciele w postaci ttuszczu.

lin czesciej odbywajg sie ruchy, tern spra-
wniej sie wykonywajg, bo miegsnie nabywajg
wprawy i mozna je doprowadzi¢ do zdumie-
wajgcego stanu doskonatosci; biegla pianistka
w pot minuty moze dwiescie razy podnies¢
i spusci¢ palec wskazujacy, a wiersz ztozony
z 45 gtosek mozna wymoéwic¢ w dwie sekundy.

Starozytnos¢ lepiej niz my rozumiata po-
trzebe i obowigzek ksztalcenia nietylko ma-
szyny umystowej, ale i fizycznej. Rozumiano,
ze pieknos¢ nie moze istnie¢ tam, gdzie niema
zdrowia. Dla osiggniecia rozwoju fizycznego
nie szczedzono niczego, uwazajgc stabos¢ fizycz-
ng jako najwieksze nieszczescie, a kalectwo
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jako hanbe. Dlatego tez tani rozwinela sie pie-
kna rasa, silna, zdrowa, i z powodu swego
znakomitego rozwoju fizycznego zdolna do
wszelkiej pracy umystowej. Gdzie my dzi$
znajdziemy model dla takiej Venus Medicis?

Ruch jest potrzebny w kazdym wieku, lecz
najpotrzebniejszy w dziecinstwie i miodosci;
w tym wieku bowiem nieustannego przeksztat-
cania sie i rozwoju wszystkich organéw ruch
jest konieczny dla przyspieszenia wchianiania
pokarmow i wydzielania, ktore z niezwykig
szybkoscig odbywajg sie u dzieci. W tym
wieku nic jeszcze nie jest ustalone, wszystko
sie tworzy, najmniejsza wiec omytka w wy-
chowaniu moze zostawi¢ gtebokie Slady, ktére
sie nie zatrag nigdy. Cztowiek rozwiniety do-
kniety ostabieniem miesniowem, jezeli tylko
posiada wartos¢ moralng, zachowa energie
i rozum nietkniete. Dziecko za$ nie osiagnie
rownowagi, jezeli zapomnimy o jego rozwoju
fizycznym ; zostanie na zawsze stabem i nie-
letniem, jezeli ustroj jego nie rozwinie sie
nalezycie.

Chodzenie i bieganie jest jednem z najprost-
szych i ngjzdrowszych ¢wiczen, jezeli sie od-
bywa na czystem powietrzu, a chociaz oddzia-
tywa przedewszystkiem na miesnie konczyn
dolnych, nie mniej przeto odzywia i pobudza
oddychanie i obieg krwi. tazenie po gorach
rozwija site miesni ndg, kosci i miednice.
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Jednym z najlepszych $rodkéw przeciwko oty-
tosci jest bieganie i skakanie, bo wzmacniaja
sie kosci, miesnie i ptuca; jedyne za$ niebez-
pieczenstwo, ktdre moze wyniknaé, jest zbyt
predkie oziebienie.

Ptywanie rozwija miegsnie ndg, rak i piersi,
a przyucza do trzymania sie na powierzchni
wody, przez co moze by¢ bardzo pozyteczne
w zyciu, w razie wypadku dla siebie i dla bli-
znich. Nie nalezy tylko przecigga¢ ptywania,
bo to moze spowodowac zbytnie oziebienie ciata.

Taniec jest bardzo pozyteczng rzeczg i zro-
dtem wielkich przyjemnosci dla mtodziezy, ale
jest zupelnie zdrowym wtedy tylko, gdy sie
odbywa na czystem powietrzu, na #ace lub
w ogrodzie. Przeciw temu warunkowi taniec
grzeszy najwiecej, bo najczesciej odbywa sie
w pokojach zamknietych, nieraz ciasnych.
rzesisto oswietlonych, ogrzanych i dusznych
z powodu nagromadzenia wielkiej ilosci kwasu
weglowego, wyziewéw plucnych i potnych.
Na domiar ztego ruchy tanczacych wzbijaja
tumany kurzu z posadzki, z ubioréw i pudru,
ktére tanczacy pochtaniajg wraz z powietrzem.
Gorgco i zaduch zmusza czesto do otwierania
drzwi i okien, a mrozne powietrze w zimie
owiewa rozgrzane ciato. Doda¢ nalezy, ze ta-
niec najczesciej szkodzi brakiem umiarkowa-
nia i nadmiernym wysitkiem. Niemniej wy-
stepuje tu w catej pelni niewtasciwos¢ ubioru
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panien, obnazajacych szyje i piersi, plecy i ra-
klatki piersiowej, co ubezwiadnia wiekszg po-
towe ptuc i serce uciska. Na domiar ziego
tance rozpoczynajg sie poZnym wieczorem i cig-
gng sie nieraz noc catg, odbierajgc czas, prze-
znaczony dla snu i odpoczynku.

Konna jazda nie jest odpowiednig dla ko-
biet w zadnym wieku. Niewygodne siedzenie
skosne, pobudzanie nerwdw, wstrzasnienia or-
gandéw brzusznych jest stanowczo szkodliwe.
Powolywanie sie na Angielki nie jest uspra-
wiedliwione, bo lekarze angielscy $wiadcza,
ze nigdzie niema tyle dziwaczek, histeryczek
i kobiet bezdzietnych, ile w Anglii pomiedzy
jezdzacymi konno. Dla jezdzgcych konno pa-
nien dodamy, ze kius jest najniebezpieczniej-
szy i najniezdrowszy.

Jazda rowerem dla dziewczat przedstawia
te same niebezpieczenstwa, co i jazda konna,
a dodamy do tego, ze sport ten dla kobiety
nie nalezy do estetycznych.

Krokiet, tennis, cerceau, volant, slizganie
sie na lodzie sg to zabawy pozyteczne i przy-
jemne, zwiaszcza na czystem powietrzu.

Wiostowanie jest sportem doskonatym, roz-
wija bowiem miesnie rak, ndg i piersi, a przy-
tem uczy pewnosci siebie, odwagi i przytom-
nosci umystu.
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Jak odbywac¢ cwiczenia, aby wszystkie
miesnie, stuzace do ruchu wzmacnialy sie i roz-
wijaty jednakowo, uczy gimnastyka.

Najlepszg pod wzgledem hygienicznym jest
gimnastyka bez przyrzadéw, tak zwana szwedz-
ka, ktora wskazuje, jak ¢wiczy¢ wszystkie mie-
$nie ciata za pomocg ruchéw skombinowanych.

Nie bedziemy wchodzi¢ w naukowe bada-
nie szczegotdéw ¢Ewiczen gimnastycznych, ogra-
niczymy sie na niektdrych tylko wskazéwkach.

Unika¢ potrzeba nadzwyczajnych sztuk, bo
te moga by¢ niebezpieczne, a pod wzgledem
hygienicznym sg mato uzyteczne. Nastepnie
rodzaj i dlugos¢ cEwiczen nalezy zastosowy-
wacé do wieku, bo u matych dzieci caty szkie-
let jest jeszcze chrzastkowaty, wiec gimna-
styka., zbyt wiele wymagajaca, moze sprowa-
dzi¢ skrzywienia. Nareszcie ¢wiczenia nalezy
zastosowywac do sity ¢wiczgcego sie, aby nie
zmeczy¢ organizmu, co tak tatwo, szczegoOlnie
u dzieci.

Przyrzady, ktére dzieci lubig, powinny byc¢
proste: skocznia, ciezarki wigksze i niniejsze,
sznur z weztami i bez weztdw, drabinka, dra-
zek stale umocowany Jub wiszgcy, ot i wszyst-
ko. Trapez ruchomy, drazki réwnolegte, wy-
magajace znaczniejszej sity, mozna dawa¢ pan-
nom od 13 do 14 lat.

Jezdzenie, kotysanie sie w hamaku, powo-
zenie, hustawka nie majg zwigzku z cEwicze-
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niami mies$ni, a sg pozyteczne tylko jako roz-
rywka dla wytchnienia.

Panny wogoéle, a szczegllnie u nas, nie
lubig ¢wiczen gimnastycznych, a oddajg sie
im chetnie tylko w takich razach, kiedy mo-
zna przy tern pokaza¢ piekng toalete, zrecz-
nos¢ i szyk. Dlatego lubig tance, slizgawke,
wiostowanie. | to juz jest dobrze, ale bytoby
lepiej, zeby stale i codziennie wigcej ruchu
miaty na Swiezem powietrzu.B

¥ Podajemy dokladny program ¢wiczen gimna-
styki szwedzkiej bez przyrzadow:

1. Krazenie ramion wokoto (20 razy); podnoszenie
ramion w gore (12); wyciaganie ich naprzod (30);
i na zewnatrz (30); dziesie¢ wdechéw gtebokich.

2. Krazenie tutowia w jedne i druga strone (30 razy);
wycieranie rgk jedna o druga (80); zginanie i wy-
prostowywanie tutowia (12); podnoszenie nogi
zgietej w kolanie na wysokos¢ piersi (18); dzie-
sieC wdechow gtebokich.

3. Scigganie ndg z rozkroku (8 razy); podnoszenie,
wycigganie i zginanie nogi (40); ruch twarzy (30);
podnoszenie nogi w bok (12); dziesie¢ wdechow
gtebokich.

4. Odpychanie .ramion naprzéd i w tyt (10 razy);
podnoszenie sie na palcach i przysiadanie (24);
odpychanie ramion w strony (100); dziesie¢ wde-
chéw gtebokich.

5. Wywijanie nogi naprzod i w tyt (24 razy); w bok
(24); bieg na miejscu (300). Dziesie¢ wdechéw
gtebokich.



Wedtug zdania znakomitego hygienisty, wy-
konanie tych wszystkich ruchow wymaga pét
godziny czasu, a czynno$¢ migsniowa, rozwi-
nieta przy tern, jest taka, jaka jest w stanie
wywota¢ przechadzka 4—5 godzin. Po doko-
naniu calego programu doznaje sie uczucia
zadowolenia, sity i rzezwosci, gdyz wszystkie
czesci ciata przyjmowaly udziat w tej pracy
i sg otoczone atmosferg tlenu, ktérg krew przy-
niosta z ptluc. Jest to prawdziwa gimnastyka
hygieniczna, stuzgca do wzmocnienia i pod-
trzymania zdrowia i mogaca by¢ wykonang
w pokoju, lub na czystem powietrzu, bez za-
dnych przyrzadéw. Ma sie rozumieé, ze dla
dzieci jeszcze bardzo miodych ilos¢ ruchéw
moze by¢ ograniczona wedtug uznania matki
lub wychowawczyni. Wybdor czasu na CEwi-
czenia takze ma by¢ jej oddany; najlepszym
jest czas przed obiadem, albo przed udaniem
sie do snu.

SEN i ODPOCZYNEK.

Zycie nie moze by¢ nieustannie czynnem.
Zaden z narzadow ciata naszego nie jest w sta-
nie pracowac¢ bez odpoczynku, bez wytchnie-
nia. Nawet .serce i ptluca, ktére zdajg sie byc¢
wyjatkami, odpoczywaja najdtuzej ; skurcz ser-
ca bowiem jest pracg, a rozkurcz odpoczyn-
kiem, wdychanie jest pracg, a wydechanie od-
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poczynkiem, a zatem po chwili pracy naste-
puje chwila odpoczynku.

Sen jest chwilowem wstrzymaniem czyn-
nosci, wypoczynkiem catego ustroju, bez kt6-
rego maszyna ludzka zmeczona i wycienczona
zepsutaby sie predko.

We $nie nie ustaje trawienie, ani oddech,
ani krazenie krwi; jeden tylko mézg $pi rze-
czywiscie, czego dowodem prawie zupeine po-
wstrzymanie czynnosci jego. MoOwimy prawie
zupetnie, bo cztowiek $pigcy nie traci zupetnie
ani woli, ani czucia, tego dowodzg poruszenia
z boku na bok, ukladanie sie wygodne, wy-
cigganie lub kurczenie ciata, odkrywanie, za-
krywanie lub drapanie sie. Zaburzenia w czyn-
nosciach maozgu, pochodzace z dhugiego nie-
spania, a mianowicie newralgia, drgawki,
spazmy i halucynacye S$wiadcza, ze dla zdro-
wia sen jest koniecznie potrzebny.

Sen jest czasami gieboki i spokojny, a cza-
sem lekki i przerywany marzeniami sennemi.
gdy mysl jest czynna, lecz pozbawiona kiero-
whnictwa woli i rozwagi, wtedy przeskakujgc
z przedmiotu na przedmiot, wedtug f3czenia
sie wyobrazen tworzy to, co nazywajg sen-
nem widzeniem.

Czasami senne marzenia sg tak silne, ze
wprowadzajg w ruch i inne narzady ciata.
Nazywajg, to sonnambulizmem czyli lunaty-
zmem. Stad tez niektorzy chodzg we $nie
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i wykonywujg takie rzeczy, jakie zwykle wy-
konywajg bez namystu. O nich to styszymy
tak czesto tyle bajek i opowiesci. Lunatyk ma
we $nie zwykle oczy nawpoét otwarte tak, ze
widzi dokad idzie i co robi; brak mu tylko
sagdu i pojmowania; dlatego tez bez obawy
chodzi po najniebezpieczniejszych miejscach,
po ktérych nie odwazy sie przejs¢ na jawie,
na przykfad po wazkich kladkach i dachach
spadzistych.

Ze wzgledu, ze wielu przesadnych w sny
wierzy wiecej niz w oczywiste prawdy, mu-
simy objasni¢, skad pochodzg te senne ma-
rzenia.

Gdy sen jest twardy i nic $pigcemu nie
przeszkadza, a wszystkie czynnosci wewnetrzne
odbywaja sie normalnie, — niema marzen za-
dnych. Gdy jednak cokolwiek sen zakidci, czy
to bedzie przyczyna wewnetrzna (zle trawie-
nie, zte krazenie krwi), lub zewnetrzna (szmer,
stuk), budzi sie mézg niezupetnie i wystepuja
senne widzenia. Sa to marzenia, pochodzace
od zwyktych ruchéw ustrojowych; do tych
nalezy sen o lataniu w przestrzeni. Rytm ru-
chéw latania jest jednoczesnym z oddychaniem
i pochodzi od ruchéw piersi. Sen o0 padaniu
w przepas¢ pochodzi od silniejszego ruchu
krwi, skierowanego ku pewnemu miejscu w or-
ganizmie z powodu, ze miejsce to poprzednio
we $nie Scisniete zostato.



Niepokdj organizmu przy utrudnionem od-
dychaniu, senna fantazya ttdmaczy zwykle ro6-
znymi klopotami, majacymi zwigzek ze zwy-
czajami $pigcego: uczony $ni, ze stoi przed
egzaminatorami i nic nie umie odpowiedzie¢
na zadane pytanie; zoinierz napadniety nie
moze znalez¢ broni; gospodyni w chwili na-
dejscia gosci znajduje prézng spizarnie i t. p.
Czasami cisnienie na piersi i brak powietrza
wywotuje lek, przedstawiajgcy sie we $nie
jako ciezar, ktéry spadt na nas, albo jak du-
szenie wroga.

Ze wzgledu, ze mdézg we $nie nie posiada
dos¢ sity rozumowania i samowiedzy na tle
tych pobudek rozwijajg sie najdziwaczniejsze
marzenia i fantazye, ktore przesuwajg sie
przed mys$lag nasza, a fatszu ich oceni¢ nie
mozemy.

Zewnetrzne pobudki moga da¢ takze powdd
do marzen. Kto $pi np. przy Swietle lampki,
na tego btyskanie i trzeszczenie ptomienia wy-
wrze¢ moze wptyw, choéby oczy byly zam-
kniete, a szelest byt zaledwo styszany. Po-
wstajg marzenia, bo nerwy oczu i uszu, po-
draznione btyskaniem i trzaskaniem palgcego
sie thuszczu lampki, wprawiajg mozg w czyn-
no$¢. Budzg sie w nim obrazy, majace zwia-
zek z podraznieniem tych nerwéw, widzimy
wtedy najczesciej pozar, lub Spiew radosny.
Mo6zg pobudzony do dziatania wigze zdarzenia
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jedne z drugiemi, zaczynaja przesuwac sie
obrazy, a w kazdym z tych nowych obrazéw
bedzie grat ciagle role wptyw tej blyskajacej
i trzaskajacej lampki.

Czesto budzimy sie, sgdzac, zeSmy cata noc
$nili, a tymczasem doznalismy zaledwo krétko-
trwatej pobudki mézgowej, nie dluzej nad je-
dna chwilke, bo nastepstwo czasu we S$nie
cztowiek pojmuje bardzo niedoktadnie i najcze-
Sciej sam je wytwarza, przypominajac sobie sen.

Bardzo zywe marzenia mogg wywotaé ru-
chy ciata. Zwykle ma sie uczucie niemoznosci
poruszenia sie z miejsca. Chcemy uciekac,
a czujemy, zesmy przykuci do miejsca, chce-
my krzyczeé, a gtos z piersi wydoby¢ sie nie
moze. Zwykle w strachu budzimy sie, lecz
jezeli pobudzenie wzrasta, to i nerwy ruchu
zaczynajg dziata¢; natenczas krzyczymy, pod-
nosimy sie, zeskakujemy z t6zka, a przebu-
dziwszy sie, zapominamy zupetnie o marzeniu.

Nie nalezy kias¢ sie do tozka predzej, niz
w dwie godziny po przyjeciu pozywienia, bo
praca trawienia, przy ktorej bierze udziat wiele
organéw, narusza spokoj, ktérego sen potrze-
buje, drazni system nerwowy i przeszkadza
odpoczynkowi, wywotujac sen ciezki i meczace
marzenia. Im skromniejsze i lzejsze bedzie wie-
czorne pozywienie, tern spokojniejszym bedzie
sen. Zbyt dluga praca miesniowa i zmeczenie,
wskutek ktdrego ubozeje krew, szkodzi spo-
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kojowi snu, gdy przeciwnie, mierny ruch i praca
umiarkowana stuzg mu dobrze.

Dla otrzymania tego spokoju mdzgowego,
ktory jest konieczny dla snu wzmacniajgcego
sity, dobrze jest odciagna¢ krew od gtowy ku
konczynom dolnym, nakrywajgc nogi cieplej,
niz gorng czes$¢ ciata, a toze scielagc tak. aby
gtowa lezata znacznie wyzej, anizeli nogi.

Na sypialnie wybra¢ nalezy pokdj najspo-
kojniejszy, do ktorego szum uliczny nie tak
tatwo dochodzi, a okna zastoni¢ firankami lub
zaluzyami, aby silne sSwiatlo snu nie przery-
wato. Temperatura sypialnego pokoju nie po-
winna by¢ wysoka, powietrze nalezy o ile
moznosci odnowi¢ przed udaniem sie do snu,
a z pokoju nalezy usung¢ wszystko, co moze
pobudzi¢ nerwy, np. kwiaty, pachnidia, ptyny
fermentujgce i t. p. L6zka powinny by¢ nie-
zbyt twarde i elastyczne, odziez nocna ma by¢
swobodna i nieuciskajaca, kotdry nie powinny
by¢ zbyt ciezkie, aby nie wywota¢ potéw,
ostabiajgcych ustréj. Oprécz poduszek zadna
cze$¢ poscieli nie powinna zawiera¢ pierza.
Nie nalezy kias¢ sie do snu w bieliznie dzien-
nej, nasigknietej potem i wyziewami ciata. Po-
tozenie w t6zku ma by¢ swobodne, nieprzy-
muszone, rece nie powinny ciezy¢ ani na pier-
siach, ani na brzuchu. Unika¢ nalezy lezenia

na grzbiecie i rozgrzewania tylu gtowy.
Hygiena panien. 7
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Nie sa zdrowe piernaty puchowe, bo pierze
skupia sie w kieby, przyciaga wilgo¢ i staje
sie zbiornikiem drobnoustrojow i wyziewow
ciala. Najlepszem jest toze z siatki drucianej,
pokrytej materacem napetnionym wiosem kon-
skim czyli rozharem, ktdry nie rozgrzewa sie
mocno i jest fatwym do oczyszczenia.

Poduszki zbyt miekkie wywotujg przyle-
wy krwi do moézgu, widzenia senne i nie-
spokojny odpoczynek. Wysokie utozenie gtowy
jest ztem zaréwno, bo sprawia niedokrewnos¢
mobzgu.

Bardzo jest pozytecznem czeste przewietrza-
nie materacoéw, poduszek i kolder i codzienne
otwieranie okien w sypialni, aby odnowi¢ po-
wietrze i wpusci¢ do pokoju bakteryobdjcze
promienie stonca. Jest to szczegOllnie waznem
w sypialniach dzieciecych.

Diugos¢ snu zalezy od wieku. Dziecie po
przyjsciu na Swiat albo je, albo $pi, czyli, mé6-
wigc inaczej, nabywa, a wiec nie traci i dla-
tego rosnie. W miare, jak dziecko dojrzewa,
wzrost ciala zmniejsza sie, a z nim potrzeba
snu staje sie coraz mniejszg. Do lat 5 dziecko
powinno spa¢ 12 godzin, do lat 13 o$m do
dziesieciu godzin, do lat dwudziestu 8 godzin.

Potrzeba snu zalezy takze od sposobu zy-
cia, klimatu i temperamentu. Ludzie nerwowi,
temperamentu zywego i mizerni potrzebujg spac
diuzej, anizeli osoby ttuste i limfatyczne. Lu-
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dzie pracujacy fizycznie $pig dtuzej, anizeli za-
jeci pracg umystows.

Nie jest rzecza obojetng, czy spa¢ w dzien
czy w nocy, jak sadzg niektorzy. Nalezy za-
sypia¢ z calg naturg i szuka¢ odpoczynku
w ciszy powszechnej, w ciemnosci, w tej bez-
czynnosci ogolnej, ktora panuje okoto nas,
to jest okoto godziny dziesigtej wieczorem.
Dobrze tez jest i budzi¢ sie z przyroda, gdy
atmosfera jest najczystsza, powietrze najswiez-
sze i najzdrowsze. Dilugie sypianie usposabia
do tycia.

Nic niema wstretniejszego dla ludzi przy-
wyktych do zycia czynnego, jak widzie¢ miode
dziewczeta, lezace na tdzkach i otomanach bez-
czynnie, lub wylegujace sie gnusnie w t6zku
do dziesiatej, jedenastej lub do potudnia.

Uzywanie czeste srodkéw spedzajacych sen
(mocna kawa i herbata), a takze naduzywanie
srodkéw nasennych jest bardzo szkodliwe, bo
sprowadza nietad i rozstréj objawow ducho-
wych.

Posciel powinna byc¢ jak najczysciej utrzy-
mywana, a przescieradta i nawleczki jak naj-
czesciej zmieniane.

Poniewaz zwierzeta bardzo zanieczyszczajg
powietrze w mieszkaniu, szkodliwem jest trzy-
manie w sypialni pséw, kotow i ptakéw w klat-
kach. Bardzo tez niewlasciwem jest wieszanie
nad t6zkami baldachinéw i kotar, bo to prze-

7*
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szkadza krgzeniu powietrza nad tézkiem, tak
potrzebnego podczas snu. Dobrze jest takze
w pokoju sypialnym nie trzymaé¢ zwierciadet,
bo polewa .ich pod szkiem zawiera wielka
ilos¢ rteci, potaczonej z cyna, metal za$ ten
silnie lotny jest trucizng i dziala bardzo szko-
dliwie na kosci, szczeki i zeby. Jezeli jest ko-
niecznem ustawienie tam zwierciadta, nalezy
umieszcza¢ go dalej od pieca.

PIELEGNOWANIE SKORY. KAPIELE.

Skora otacza zewszad ciato nasze i odgra-
nicza cudowng fabryke ustroju wewnetrznego
od Swiata zewnetrznego. Przy wszystkich na-
turalnych otworach ciata przechodzi ona w bto-
ne $luzowa, ktorg z powodu tego mozna na-
zwact skoérag wewnetrzng, wyscielajgcg zagte-
bienia ciala. Skora przedstawia szczeg6lng
wihasciwoseé, ze daleko stabiej oddziela ciato
od otaczajgcego Swiata, anizeli Swiat od ciala,
tak ze droga na zewnatrz od srodka bardziej
stoi otworem, niz w przeciwnym Kkierunku.

Skore dzielg na trzy warstwy, ktére ra-
zem wziete, stanowig dos¢ grubg powtoke. Po
przytozeniu wizykatoryi lub po silniejszem
sparzeniu podnosi sie wierzchnia cze$¢ pierw-
szej warstwy, zwana naskoérkiem, ktory
nie posiada ani naczyn krwionosnych, ani
nerwow i dlatego jest zupetnie nieczula, tak,
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ze ja mozna catymi kawatami obcinaé, obry-
wac lub obgryza¢ bez najmniejszego bélu. Pa-
trzac na Swiatlo przez naskorek obaczymy
wyraznie drobne otworki naczyn potnych.
W miejscach, gdzie naskorek jest wystawiony
na znaczniejszy ucisk, grubieje lub tworzy na-
gniotki. Z naskorka tez tworzg sie paznogcie
i wilosy, wyrastajgce na rozmaitych czesciach
ciala z torebek wlosowych, ktére sie znajduja
w nastepnej warstwie. Powierzchowne czesci
naskérka odpadajg nieustannie w postaci bia-
tych tuseczek, zwanych tupiezem, lub catymi
szmatami, jak to widzimy czasem po choro-
bach wysypkowych np. po szkarlatynie. Gleb-
sza warstwa naskdrka jest miekka i wilgotna,
a w niej to osiada barwik, od ktérego zalezy
kolor ciata. Gdy barwik jest czarny, to mamy
murzyna, gdy zo6tty — japonczyka.

Pod tg pierwsza warstwag lezy wiasciwa
skora, gesto napetniona nerwami i naczyniami.
Gdy sie naskorek usunie, skora przedstawia
sie jako potyskliwa, krwista i delikatna btonka,
w ktérej sga osadzone korzonki wilosow; dla-
tego tez wyrywajac je czujemy bol. Przez te
warstwe przechodzg potne kanaliki, ale pocza-
tek ich lezy jeszcze giebiej.

Przez szklo powiekszajgce mozemy do-
strzedz na skoérze drobne wyniostosci, zwane
brodawkami czucia, czyli dotyku. W nich ner-
wy majg swe zakonczenie, a zatem sg one
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wihasciwem siedliskiem tego zmystu. Za po-
mocag tych brodaweczek, ktore sg wszedzie,
lecz najwyrazniej wystepuja na opuszkach pal-
cOw, gdzie sg ustawione w tukowate rzedy,
mozna rozpozna¢ czy sie dotyka przedmiotu
zimnego czy cieptego, gtadkiego czy chropo-
watego, tepego lub ostrego. Sg Slepi, kto-
rzy tak wydoskonalili zmyst dotykania, ze
posuwajgc palcami, moga czytaC grubszy
druk, pozna¢ kolory i to co rysunek wyraza.
Wiosy tkwig w glebokiej warstwie skory.
Dolng cze$¢ wiosa zowiag korzonkiem lub ce-
bulkg. Witosy rosng od dolnego konca, to jest
od korzonka. Przy korzonkach wloséw lezg
gruczotki tojowe, a tluszcz, ktory wydzielaja,
stuzy jako naturalna pomada dla miekczenia
witosow i naskorka.

W tejze warstwie biorg poczatek naczynia
potne, kilebkowato pozwujane gruczoty, wy-
dzielajace z krwi, okoto nich krazacej, wilgoc,
zwang potem, ktéra sktadem swym chemicz-
nym jest prawie to samo, co i mocz. Jak sg
drobne te gruczotki, mozna wnosi¢ z tego, ze
ze na przestrzeni srebrnego guldena na pode-
szwie jest 2685 otworkow, na czole 1258, na
szyi 1300, na twarzy 540, a na catej skorze
okoto 2,300.000 otworkow. Poniewaz diugosé
przewodow potnych wynosi 2 milimetry, ze-
stawione wiec w jednej linii wyciggnetyby sie
na przestrzeni prawie 5 kim., a postawione
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obok siebie przedstawityby otwor wielkosci
zwyklego talerza. Ogodlna ilos¢ potu, ktory
cztowiek wydziela w ciggu doby, wynosi mniej
wiecej okoto 1 litra.

Wydzielanie potu przez skore jest koniecz-
nym warunkiem zdrowia.

Z opisu skoéry widzimy, ze wskutek rozpo-
starcia w niej konczyn nerwowych, posiada
ona niezmierng czutos¢, tak, ze prawie kazde
cierpienie skoéry wywotuje zaburzenia nerwowe,
a zarazem, ze dzialajgc na skdre, mozna wy-
wrze¢ bardzo zbawienny wplyw na ustréj ner-
wowy. Na przykiad kapiel zimna lub letnia
moze uspokoi¢ rozdraznienie nerwowe, wyle-
czyC¢ bezsennos$¢. taznia parowa oddaje wazne
ustugi w nerwobdlach. Dlatego nalezy wystrze-
ga¢ sie narazania skory na bezposrednie dzia-
tanie promieni stonecznych; nie dobrze jest
wychodzi¢ z ogrzanego pokoju na zimne po-
wietrze zle ubranemu; dlatego tez nalezy uni-
ka¢ przeciagéw, a przemokiszy na zimnem
i wilgotnem powietrzu, potrzeba jak najrychlej
zmieni¢ obuwie i odzienie na suche; strzedz
sie tez nalezy wchodzi¢ do zimnej kapieli, nie
ochtodziwszy sie naprzéd, jezeli jesteSmy roz-
grzani i spoceni.

Najwazniejszg jednak czynnoscig skory jest
zdolnos¢ jej do regulowania cieptoty w ciele
naszem i utrzymanie jej zawsze w jednej sile.
Trudne to zadanie skoéra spetnia, wydzielajgc
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swg powierzchnig do$¢ znaczng ilos¢ ptynu
potem. Powolne i nieustanne parowanie tej
warstwy wodnej ochtadza ciato i przeciwdziata
ogromnemu cieptu, wywigzujgcemu sie przy
wewnetrznem paleniu, pochodzagcemu od 13-
czenia sie tlenu wdychanego z tkankami ciata
naszego. Pod tym wzgledem ciato nasze po-
dobne jest do tych dzbanéw z gliny porowa-
tej (alcarasas), ktére stuzg na wschodzie do
chtodzenia wody przez parowanie ptynu, od-
bywajgce sie na jego powierzchni.

Ciatlo nasze jest tak urzadzone, iz ciagle
wyrabia ciepto, ktore ponad 37'6° C. srednio
nigdy sie nie wznosi. Aby to otrzymaé, skora
ma czynnos¢ cudownie zmienna, aby sie za-
stosowac¢ do klimatu pér roku i por dnia. Pa-
lenie sie zyciowe jest czasem szybsze, czasami
powolniejsze, stosownie do godzin dnia i do
przyrody pokarmoéw, a jednak jak pod biegu-
nem tak i pod zwrotnikami, jak u wiele je-
dzacych mieszkancow potnocy, tak i u wstrze-
miezliwych ludéw potudnia, we $nie i w ru-
chu, ciato zawsze musi mie¢ te samg cieptote,
aby rownowaga zyciowa nie mogta by¢ na-
ruszong. Pod tym wzgledem cztowiek jest nie-
jako podobny do ptynu, ktéry wrze przy 376" C.
a przeto nigdy wiecej ogrzanym by¢ nie moze,
bo taka tylko cieptota daje sie pogodzi¢ z zy-
ciem. Stopien wyzej lub nizej juz jest choroba,
a przestrzen pozostawiona dla tych wahan
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temperatury jest bardzo niewielka, bo wynosi
zaledwo 6—8 stopni. Wyzej lub nizej to juz
Smieré. Z tego widzimy, ze nietylko zdrowie,
ale nawet zycie zalezy od nalezytej czynnosci
skory. Niech tylko ta zacznie Zle spetniac¢ swa
regulujacg czynnosé, a w tej chwili wybuchng
znaczne bardzo zamieszania w wytwarzaniu
sie cieptoty ciala.

Pot, wychodzac z ciala, rozlewa sie po
skorze. Powietrze otaczajgce odbiera zen wode
w postaci pary, wraz z pewnymi lotnymi kwa-
sami, ktorym pot swoéj zapach zawdziecza,
state za$ czeSci osiadajg na skoérze, nie przy-
czyniajgc sie do jej czystosci i pieknosci. Nie
na tern koniec; groszkowate gruczoty ttusz-
czowe, o ktérych mowiliSmy wyzej, sacza
takze ciecz oleistg, ktdra na powierzchni te-
zeje. nabierajac brudno-zotawego koloru, jaki
widzimy na twarzach mocno zaspanych. Gdy
na te kleistg powiloke upadnie jeszcze kurz,
puszek starty z odzienia i czastki tuszczgcego
sie naskdrka, tatwo moze utworzy¢ sie taka
gruba warstwa brudu, Zze zaklei wszystkie
otworki skdry, narazajgc na bardzo przykre
nastepstwa, bo mozemy $miato powiedzie¢, iz
wieksza cze$¢ zwyktych cierpien pochodzi od
przyttumienia czynnosci skory.

Wyptywa stad oczywiscie, ze czyste utrzy-
manie ciata stanowi niezbedny warunek zdro-
wia. Osiggamy to przez omywanie i kapiele
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oczyszczajace. Przy omywaniach robigc ranng
toalete, nie nalezy zatowac¢ mydta, ktore ttuszcz
rozpuszczalnym czyni i wody, a zawsze wody
zimnej, z wyjatkiem, gdy sa odmrozyny lub
katary uparte. Dzieci, od najmtodszego wieku
nalezy przyucza¢, aby oprocz twarzy i rak
myty szyje i piersi, bo to wzmacnia miesnie,
hartuje dziecko na mr6éz i zaszczepia powoli
zamitowanie czystosci i zimnej.wody. Dziecko
w krétkim czasie tak przywyka do tego, ze
nie czuje sie nawet dobrze, jezeli nie doko-
nato zwyklego omywania ciata. Glowe nalezy
my¢ przynajmniej raz na tydzien zimng woda,
jezeli wiosy sg krotkie, a letnig jezeli sg diu-
gie. Dodanie nieco weglanu sody do wody
stuzy do tern dokfadniejszego oczyszczenia
skory, a czeste oczyszczanie przyczynia sie do
wzrostu wioséw i chroni gltowe od réznych
choréb skoérnych, ktérym podlega.

Czemu jednak przypisa¢ to zaniedbanie ka-
pieli u nas, istniejagce nawet w klasach ma-
jetnych? Dawniej, jak $Swiadczy historya, ka-
piele i taznie bardzo lubili nasi przodkowie
i czesto do nich chodzili.

Przeciwnicy kapieli przytaczajg zwykle, ze
najzdrowsi i najsilniejsi ludzie znajdujg sie
pomiedzy robotnikami, ktérzy, jak wiadomo,
czesto kapieli nie uzywajg, a takze lud wiej-
ski jest silniejszy od mieszczan, chociaz o ta-
zniach na wsi tak mato stychaé. Powiadajg
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oni, ze staranne pielegnowanie skoéry czynija
delikatng i zbyt wrazliwg ng zmiany ciepta,
ze wyszediszy z wody cieptej tatwo sie prze-
ziebi¢, a nareszcie otwarci przeciwnicy kapieli
dodajg, ze im bardzo dobrze z tern, gdy sie
kapia tylko w czasie letnich upatéw dla ochtody.

Takie rozumowania majg pozory stuszno-
sci, ale stusznymi nie sg. Wprawdzie robot-
nicy wogole sg silniejsi od tej klasy ludzi,
ktéra czesciej uzywa kapieli, ale omylilibysmy
sie bardzo, gdybysmy uwazali robotnikéw za
najzdrowszych ludzi. Nie chorujg oni czesciej,
jak ludzie mniej fizycznie czynni, ale zato
Smiertelno$¢ pomiedzy nimi jest bez poréwna-
nia wieksza. Na liczbe chorych wypada tu
daleko wiecej przypadkéw Smierci, niz w in-
nych klasach, a zaniedbanie czystosci ciata
pomiedzy nimi jest niematg tego przyczyna.
Bedac silniej muskularnie rozwinietym, a mniej
wrazliwym na zewnetrzne wplywy, robotnik
mato uczuwa stabsze zmiany zdrowia, te nie-
omylne poprzedniczki wiekszych. Woreszcie
niekiedy gwattowne ruchy ciata wptywajg nan
zbawczo, bo wywotuja silny pot, ktory nawpoét
zaklejone pory skory przeczyszcza. W takich
razach wydaje sie rzeczywiscie, ze robotnicy
sg zdrowsi, bo czesto nie wiedzag nawet, ze
chorowali. Jednak, gdy zanieczyszczenie skory
dojdzie do tego stopnia, ze ruchy czionkéw
nie sg w stanie wywota¢ zbawiennego prze-
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silenia, narzedzia wypadajg z reki i robotnik
ducha oddaje, bo pézna pomoc lekarska nie
moze zapobiedz temu. W tern samem potoze-
niu znajduje sie i lud wiejski. Lekkich stabo-
sci on nie odczuwa, a dlatego wtasnie ciezkie
choroby chwytajg go nagle i silnie, najczesciej
spychajgc do grobu. Statystyka S$miertelnosci
wykazuje, ze wiloscianie dostarczajg najwie-
kszego kontyngentu w tej rubryce. Wprawdzie
mczeste kgpiele wydelikacajg skoére, ale zwie-
kszona wrazliwos¢ tylko nam korzysc¢ przy-
nosi, bo ostrzega wczesnie o niebezpieczenstwie.

Nam sie wiec zdaje, ze wielkie zaniedbanie
kagpieli pochodzi ze zubozenia ogolnego. Nie
mamy publicznych bezptatnych lub tanich ka-
pieli, jak mieli Rzymianie i Grecy, bo tara one
byly prawie instytucyag krajowa, a nasze fa-
zienki publiczne sg za kosztowne.

Kapiel wiec oczyszczajgca, na 28—30" C.,
uzywana przynajmniej raz na dwa tygodnie,
jest wybornym Srodkiem do utrzymania zdro-
wia w nieprzerwanej czynnosci, daje bowiem
miesniom gietkos¢, ciatu odpoczynek i uspo-
kojenie systemu nerwowego, zmeczonego praca
umystowg. W wodzie, skutkiem réwnomier-
nego cisnienia jej na wszystkie punkta ciata,
doznajemy petniejszego odpoczynku, niz w naj-
wygodniejszem t6zku, gdzie czesci od spodu
lezace muszg dzwiga¢ ciezar wyzej potozonych.
Kapanie dzieci powinno by¢ jeszcze czestsze,
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bo ich system nerwowy jest delikatniejszy
i czesciej zmeczony, potrzebuje przeto czest-
szego uspokojenia i wzmocnienia.

Umywanie ndog najlepiej robi¢ codziennie
rownoczesnie z toaletg porannag, bo gruczokki
potowe na nogach sa najliczniejsze, a zetknie-
cie nogi ze skoérg obuwia wywotuje won nie-
przyjemna. Przytem przyzwyczajenie nég do
zimnych omywan sprawia bardzo wielka od-
porno$¢ na przezigbienie.

Dotad moéwilismy o kapieli jako o $rodku
oczyszczania skory. Ale pod warstwag naskorka
lezy warstwa zawierajaca naczynia krwionosne
i nerwy, ajeszcze giebiej gruczoty potne, ktére
takze doznaja wptywow kapieli. Nalezy wiec
zbadad, jak dzialaja te wptywy, gdy kapiel be-
dzie goraca lub zimna.

Wiadomo, iz ciato ludzkie zawiera w sobie
tylko 20% statych materyj, a reszta jest woda,
czyli ze czlowiek wazgcy 75 kilo ma w sobie
60 kilo wody. Ta masa jest otoczona skora.
Ot6z gdy mieszek jakis, napetniony plynem,
zostanie zanurzony w wodzie, to ptyn lzejszy
przejdzie przez skore, aby sie z gestszym i ciez-
szym pomieszat. Poniewaz krew jest ciezsza
od wody o jedng piecdziesiatg czes¢, w kapieli
wiec rzecznej nastapi przenikanie wody do
srodka i kapiel taka gasi pragnienie. Za po-
moca lekkich roztwordw mozna do obiegu
krwi wprowadzi¢ r6zne pozywne i pobudza-
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jace srodki, co tez istotnie przy kapielach ze
stodu lub zi6t nastepuje. Ze tak jest, widzimy
z doswiadczenia, iz w razie omdlenia potarcie
skory eterem dziata bardzo skutecznie, bo lekki
eter predko przez skére przechodzi do krwi,
pomimo, ze krew jest zamknieta w naczyniach.

Gdy sie kagpiemy w ptynach gestszych,
woda z wnetrza ciata wychodzi. Dlatego to
morskie kgpiele trawiag, bo ptyn gestszy wy-
cigga ze krwi lzejsze sktadowe czesci.

Chcac moéwi¢ o wptywie cieptej lub zimnej
kagpieli na cialo, musimy wspomnie¢ jeszcze
0 jednej wiasnosci systemu nerwowego, a mia-
nowicie o tak zwanem oddziatywaniu. Po na-
cisnieciu palcem skoéry, miejsce to blednie,
gdyz krew odchodzi z delikatnych podskor-
nych naczyn. Gdy usuniemy palec, przyptywa
natomiast silniejszy strumien, niz poprzednio
i miejsce to zaczerwieni sie w tymze stopniu
jak poprzednio zbladto. Zimno dziata tak samo.
Skoéra poczatkowo blednie i ziebnie, bo krew
z oziebionej powierzchni cofa sie wgtab orga-
néw, lecz wskutek silnych ruchéw predko na-
stepuje oddziatywanie. Zykki podskdrne napet-
niajg sie i skéra czerwienieje Dlatego tez od-
mrozenia lecza sie nacieraniami $niegiem, aby
silniejsze oddziatywanie wywotac.

W wannie goracej, ogrzanej na 30—40" C.
uczuwamy najprzod bardzo mite uczucie natu-
ralnego ogrzania, bo woda ma temperature krwi.
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W pierwszej chwili krew zaczyna krgzy¢ pre-
dzej. serce bije gwattowniej, skora czerwie-
nieje mocniej, a ze drobne naczynia jej obficiej
sie napetniaja, wiec nastaje silniejsza wymiana
ptynéw, lecz przyptyw krwi do skéry pocigga
jej ubytek w wewnetrznych organach. Stad
po pewnej chwili nastepuje poczucie zimna,
ostabienie tetna, zmniejszenie sie energii serca
i oddychania, a nareszcie przychodzi znaczne
ostabienie, zmeczenie, glowa zaczyna ciezyc.

Woprost przeciwnem jest dziatanie kapieli
zimnej, to jest majgcej 17—20" C. W pierw-
szej chwili czujemy mocne zimno i dreszcze,
nawet wtedy gdy powietrze jest zimniejsze od
wody, a pochodzi to stad, ze woda lepiej prze-
wodzi ciepto niz powietrze, caly ustrdj jest
jakby dotkniety odretwieniem, oddech wstrzy-
muje sie, serce uderza wolniej, ciepto ciala sie
zmniejsza. Lecz chwila tego ostupienia jest
krotka; budzi sie oddziatywanie i wstepuje
w walke z zimnem, ktére go otacza i ktore
mogtoby sie sta¢ zabojczem. Oddech staje sie
czestszym, serce wyrzuca strumienie Kkrwi
ogrzanej ku powierzchni ciata, skoéra czerwie-
nieje i ciepto sie zwieksza. Poruszajac sie,
ptywajac, wzmacniamy to dobroczynne oddzia-
tywanie, a przykre uczucie zimna ustepuje
miejsca przyjemnej rzezwosci. Dopoki sie pty-
wa i nie zmeczy, dotad Smiato mozna w ka-
pieli pozosta¢. Gdy sie jednak kapiel zbyt
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przedtuza, walka staje sie nieréwna, ustrgj
nasz jest bezsilny przeciwko zimnu, skora ble-
dnieje i kurczy sie, nastepuje dzwonienie ze-
bami, a cate cialo drzy od zimna. Dlatego tez,
zeby zimna kagpiel byla pozyteczng, nalezy jg
konczy¢ wtedy jeszcze, gdy oddziatywanie
istnieje i w tym tylko razie kapiel taka jest
w wysokim stopniu wzmacniajaca i orzezwia-
jaca; czyni nas zywszymi, silniejszymi, har-
tuje przeciwko zmianom powietrza i zewnetrz-
nym wpltywom i pobudza krgzenie krwi. Po
zimnej kapieli trzeba dobrze wytrze¢ skore
i uzy¢ przechadzki lub innego ¢wiczenia ciata,
dla przyspieszenia krazenia krwi.

Zimne kapiele sg wybornym srodkiem dla
utrzymania zdrowia.* szczegolnie dla oso6b pro-
wadzacych zycie siedzace, i pracujgcych umy-
stowo, ktére tatwo zapadaja na choroby dol-
nej czesci ciata i ospatos¢ cztonkéw, a oprdcz
tego sa wskazane w nerwowych cierpieniach
kobiet. Kapiel taka hartuje ustroj kobiecy na
zmiany powietrza, tak niebezpieczne z powodu
mody chodzenia w Izejszem ubraniu i odkry-
wania szyi, piersi i ramion.

Gorgce kgpiele sg dobre tylko dla cierpig-
cych na reumatyzm, lecz dla ludzi zdrowych
niczem sie nie zalecajg, owszem usposabiajg do
apopleksyi i do przedwczesnego starzenia sie.

Osoby cierpigce na ptuca lub na serce,
wcale kapa¢ sie nie powinny; cisnienie bo-
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wiem, ktére woda wywiera, samo przez sie
oddech im utrudnia, a przyspieszenie krgzenia
krwi moze wywota¢ krwotoki niebezpieczne.
Dla czystosci osoby takie mogg urzadzi¢ omy-
wanie ciata za pomocg gabki lub recznika na-
moczonego W letniej wodzie.

Zwracamy jeszcze szczeg6lng uwage na
przepis, 0 ktérym sie czesto zapomina: nigdy
nie nalezy bra¢ kgpieli w czasie odbywajgcego
sie trawienia, bo mozna to przyptaci¢ zyciem.
Oziebienie bowiem dziata na zotgdek, przerywa
jego wzmocniong w tym czasie czynnos¢, wy-
wotujgc gwattowng niestrawnos$¢, a niekiedy
omdlenie Smiertelne. Do kapieli mozna is¢
w trzy lub cztery godziny po ostatnim positku,
aby mie¢ pewnos$¢, ze trawienie zolgdkowe
juz sie skonczylo.

Parowe kapiele mogg zastgpi¢ kapiele
w wannach, nie nalezy tylko zostawac w nich
bardzo diugo (nie diuzej nad 20—30 minut)
i nie potrzeba witazi¢ na wysokie stopnie. Sg
one bardzo pozyteczne W reumatyzmach.

Jeszcze jedna uwaga. Nie nalezy oblewac
sie lub my¢ zimng wodg ciatlo zaraz po wyj-
sciu z tozka cieptego, bo to moze wywotaé
bardzo niebezpieczne choroby. Wogdle hydro-
terapia, bardzo pozyteczna w wielu chorobach,
powinna by¢ zastosowywana nie inaczej, jak
za poradg lekarza, bo wiecej moze przyniesé¢
szkody, anizeli pozytku.

Hygiena panien. Q
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Wogoble czystos¢ ciala jest niezmiernie wa-
znym warunkiem dla zdrowia. Jeden ze zna-
komitych hygienistow powiada, ze ,,zachowa-
nie czystosci, dochodzace do skrajnej pedan-
teryi, koniecznem jest nietylko do utrzymania
ciata, ale do wszystkiego, z czem sie stykamy,
a zatem do powietrza, ktéorem oddychamy, do
pokarmow i napojow, ktorymi sie zywimy,
do odziezy i poscieli, do mieszkania i wszyst-
kich jego czesci sktadowych, a nawet do my-
§li, uczu¢ i popeddw naszych. W szeregu cnot
Anglicy mieszczg zamitowanie do czystosci
zaraz po poboznosci®

PIELEGNOWANIE PAZNOGCI.

tadne, rozowe, gladkie i czyste paznogcie
sg wielkg ozdobag reki. Natura pomiescita je
na koncach palcéw, aby przykry¢ lepiej od
uderzen, a zarazem wzmocni¢ czynnos¢ ner-
wow, majacych najwiekszg czutos¢ dotykowa
na opuszkach palcéw. Sg to rogowe blaszki,
wyrastajagce z podtoza swego i rosngce od tytu
ku przodowi. Jezeli ich nie obcinamy, zaginaja
sie, roztupujg i tamig. Paznogcie na nogach
rosng nieco wolniej.

Najtadniej wygladaja paznogcie poditugo-
wate, nieco wystajagce nad opuszke palcéw
i zaokraglone. Z tylnej strony pokrywa je
fatdka skory, oddzielajgca paznogcie od palcow.
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Nie nalezy obcina¢ paznogcia zbyt krotko
okoto skoéry dla przydania mu podtugowatej
formy, bo to moze wywota¢ zapalenie i bole-
sng zanogcice. Poniewaz paznogie¢ przy ro-
$nieciu pocigga za sobg fald skoéry nad nim
lezgcej, robig sie wiec czesto w tern miejscu
zadzierki, ktorych unikngé mozna, usuwajgc
fald ten w tyt jakiem tepem narzedziem.

Za krotkie przycinanie tuz przy podtozu znie-
ksztatca palce, czynigc je topatkowatymi i czu-
tos¢ na dotykanie zmniejsza.

Pod wystajgcym brzegiem paznogcia, bar-
dzo tatwo gromadzi sie brud. nadajgcy temu
przezroczystemu brzegowi kolor szary lub czar-
ny. Usuwania tego brudu dokonywaé nalezy
szczoteczkyg, a nie ostrem narzedziem, bo mo-
zna zrani¢ delikatne podtoze i wywota¢ bole-
sne nastepstwa.

Obgryzanie paznogci, tak rozpowszechnione
u dzieci, jest zwyczajem wstretnym, a nawet
niebezpiecznym, bo w brudzie, pod nimi gro-
madzacym sie, moga znajdowac sie rézne
drobne organizmy, ktdre dostawszy sie do ust,
sg w stanie wywota¢ chorobe zakazna.

Dla nadania gtadkosci i potysku paznog-
ciom dobrze jest naciera¢ je wilgotnym recz-
nikiem lub skorka zamszowag, a wygtadzac
brzegi i zaokragla¢ pilniczkiem.

Obcinanie paznogci na nogach powinno sie
odbywa¢ za pomoca nozyczek lub specyalnie

8*
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do tego robionych kleszczykéw. Paznogcie na
nogach nalezy obcina¢ réwno, nie zaokragla-
jac ich po bokach, bo wskutek noszenia cia-
snego lub Zle zrobionego obuwia, takie obci-
nanie moze sprowadzi¢ nadzwyczaj bolesne
wrastanie paznogcia w skoére i ropienie, ktére
dla uleczenia wymaga operacyi. Skrobanie po-
wierzchni paznogcia szkiem lub nozykiem dla
zapobiezenia ich zaginaniu sie nic nie pomaga,
owszem przyczynia sie do coraz to wiekszego
znieksztatcenia paznogcia. W poczatkach wiec
tej przypadtosci nalezy zmieni¢ obuwie na ob-
szerniejsze i staraC sie o0 podniesienie paznog-
cia nad narastajacg z boku skoére, aby skiero-
wacé go jak nalezy; postuzy¢ do tego moze
kawatek plastru dyachylowego lub staniol zto-
zony w kilkoro.

Nagniotki czyli nagromadzenie stwardnia-
tego naskoérka w jednem miejscu, wytwarzajg
sie tak na rekach jak i na nogach, wskutek
ucisku skoéry przez narzedzia robotnicze Iub
z powodu ciasnego albo zle skrojonego obu-
wia. Najlepszym srodkiem bedzie zmiana obu-
wia na obszerniejsze i przytozenie na nagnio-
tkach plastru turystow (Turisten - Pflaster),
ktory rozmiekcza nagniotek i daje moznosc
usuwania go w catosci. Dobrem jest takze
przytozenie na nagniotek krgzka flanelowego
z otworem, aby obuwie uie gniotto ciagle
w jednem miejscu.
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PIELEGNOWANIE WEOSOW.

Piekne i bujne wiosy na gtowie sg praw-
dziwa ozdobg twarzy, a zarazem chronig od
zimna, od szkodliwego dziatania promieni sto-
necznych i od wilgoci. llos¢ witoséw na gto-
wie nie jest tak wielkg, jak moznaby przy-
puszczaé, bo wynosi zaledwie 70—80 tysiecy,
wtedy gdy na innych miejscach ciata rosnie
tylko okoto 20.000. Na réwnej powierzchni wio-
sOw czarnych jest 86, wios6.w blond 107. Obok
kazdego korzenia wlosowego czyli tak zwanej
cebulki wlosowej znajduje sie gruczotek, wy-
dzielajacy 16j skorny, ktoéry ottuszcza wiosy
i czynije ISniacymi, gtadkimi i gietkimi. Wiosy
zyja zaledwie lat kilka, nastepnie wypadaja,
a na miejscu ich wyrastajg nowe, jezeli ko-
rzonki ich nie zostaty zniszczone.

Te piekng ozdobe nalezy pielegnowa¢ od
lat najmtodszych, nie poddawac ich dreczeniu,
ktérem je czesto psujg. Do tych udreczen za-
liczamy czeste i dtugotrwajace rozczesywanie,
nacigganie ich na strony, robienie Sciezek, na
glowie, przypiekanie i karbowanie zelazkami
goragcemi, smarowanie pomadami r6znorodnemi
albo specyfkami, zalecanymi przez szalbierzy,
ciggnacych zyski z tatwowiernosci i préznosci
ludzkiej. Szczegdlnie jest szkodliwem farbowa-
nie witosdw srodkami chemicznymi, dla ukry-
cia siwizny lub nadania im koloru innego, bo
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wszystkie te $rodki zawierajg zwigzki nisz-
czace wiosy i ich korzonki.

Przyczyny przedwczesnego wypadania wio-
sOw sg roznorodne; niekiedy pochodzi to od
dziedzicznosci, niedokrewnosci, choréb gorgcz-
kowych, jak tyfusu, zapalenia mozgu, rozy
i innych chordb skory, po wstrzgsnieniach mo-
ralnych, czasami po potogu, ale najczesciej
wskutek nieodpowiedniego ich pielegnowania.

Stale noszenie cieptego ubrania na gtowie,
ucisk wiosow i brak przewiewu powietrza
przyczynia sie takze do ostabienia porostu.

Dla utrzymania i zachowania dobrego po-
rostu wiosow nalezy przedewszystkiem starac
sie 0 jak najwiekszg czystos¢ tak samych wio-
sOw jak i skoéry, na ktorej rosng. Codziennie
nalezy je delikatnie rozczesa¢ i wygtadzi¢ grze-
bieniem i szczotka, nie szarpigc, aby nie wy-
rywaé¢ korzonkéw, bo te juz nie odragtaja.
Grzebienie nie powinny by¢ zbyt geste i ostre,
aby nie rani¢ skoéry, a szczotka dos¢ ostra,
aby tatwiej oddzielata tupiez, pokrywajacy
skére glowy. Zwracamy uwage na potrzebe
przechowywania grzebieni i szczotek w czy-
stosci i zamknieciu, aby kto inny ich nie uzy-
wat, bo z latwoscia mozna przenies¢ rézne
choroby skorne, ktore wywotuja tysienie.

Codzienne mycie woda nie jest wskazane,
bo zmywa sie tluszcz, potrzebny do dobrego
rozwoju i konserwacyi wilosow, ktore stajg
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sie suche i tamliwe. Dlatego tez nie doradza-
my czestszego zmywania jak raz na tydzien
letnia wodg. Przy zbytniem wydzielaniu sie
ttuszczu mozna doda¢ boraksu (1 tyzke sto-
towa na litr wody letniej). Po takiem umyciu
nalezy sptuka¢ czystg miekka wodag i wysu-
szy¢ wiosy na podtozonym reczniku; rozcze-
sywaC za$ nalezy tagodnie po ich zupelnem
wyschnieciu. Jezeli wiosy nie sg zbyt tluste,
wystarcza wymycie z6ttkiem jaja albo mydiem
kokosowem. Jezeli wiosy sg suche bardzo,
mozna uzy¢ nieco pomady lub olejku ttustego,
pamietajac jednak, ze wszelkie tluszcze na wio-
sach predko jetczejg, nadajac im won niemilg
a draznigc skoére, moga wywola¢ wypryski
przykre.

Wiosy suche i przez pewien czas niecze-
sane placza sie, napetniajg réznymi drobno-
ustrojami i mogg utworzy¢ kolun, te wstretna
oznake nieczystego utrzymania wiosow i nie-
chlujstwa, ktore, niestety, otrzymato nazwe
»plica polonica“, nie przynoszacg nam zaszczytu.

W czasie choroby, gdy stan chorej nie po-
zwala codziennego czesania wiosow, aby za-
pobiedz splataniu sie ich, nalezy zaples¢ war-
kocz i posypa¢ maczka ryzowa lub kroch-
malem, pokry¢ lekkim czepkiem lub chustka,
co nastepnie rozczesywanie ich utatwia.

Zniszczenie cebulek wlosowych powoduje
tysienie. W razach jednak, gdy wilosy rosng
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bardzo powoli z powodu ostabienia zywotno-
sci skory po diugich chorobach chronicznych
lub ostrych, mozna przyspieszy¢ porost wio-
sow przez lekkie zmaczanie skéry rumem,
arakiem, koloriska wodg, to jest alkoholem.
Dodatek chininy lub innych zachwalanych
srodkow jest niepotrzebny, bo bezskuteczny.
Dodatek nastoju kantaryd lub tytoniu jest cza-
sami pozyteczny, lecz pamieta¢ nalezy, ze zby-
teczne podraznienie skéry moze wywotac zni-
szczenie cebulek wilosowych.

tupiez, pochodzacy od ziuszczania sie na-
skorka, pokrywajacego skoére gltowy, bywa
czasami zbyt obfity, a wtedy zanieczyszcza
wilosy, a nieraz opada na odzienie wierzchnie.
Najtatwiej pozby¢ sie go mozna nacierajgc
skore glowy zoéttkiem jaja lub gliceryna, a na-
stepnie sptukujac czystg miekka wodg. Wszyst-
kie inne zachwalane s$rodki zawodza.

Siwienie jest chorobg cebulek wiosowych;
wios bowiem jest rurkg rogowa, napetniong
wewnatrz masg gabczastg, nadajgcg mu kolor.
Przy siwieniu masa ta znika, a wios napetnia
sie powietrzem. Wczesne siwienie lub zmiana
koloru wloséw bywa dziedziczne, albo pocho-
dzi od zbytecznej pracy umystowej, wzruszen
i trosk. Srodkéw przeciwko siwieniu nie zna-
my; farbowanie jest bardzo zmudne, Sipieszne
i, jak powiedzielisSmy wyzej, szkodliwe.
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Wiosy na peruki i szyniony pochodzg naj-
czesciej z trupéw lub chorych, a przedmioty
martwe zbyt tatwo ulegajg rozktadowi i stajg
sie siedliskiem plesni, grzybkéw i mikrobow
roznego rodzaju, ktore reszte zdrowych wio-
sOéw zarazi¢ moga. Kto wiec jest zmuszony do
postugiwania sie niemi, powinien czesto prze-
czesywac je szczotka, umaczang w spirytusie
lub mocnym roztworze boraksu z dodatkiem
gliceryny.

W czasie dojrzatosci kobiet pojawia sie
czasami na twarzy zarost niepozadany, ktoérego
zniszczy¢ nie mozna przystrzyganiem lub go-
leniem. Przestrzegamy przed uzyciem srodkéw
chemicznych, niszczacych cebulki wiosowe,
bo srodki te niszczag zarazem pieknos¢ skory.
Jedynym dobrym s$rodkiem dla wygubienia
wilosow jest prad elektryczny, ale i ten moze
zastosowac tylko reka lekarza. Czernienie brwi
i powiek pod rzesami dla uwydatnienia ryséw
twarzy za pomocg nadpalonego korka nie jest
szkodliwym s$rodkiem, ale naraza na $miesz-
nos¢, bo ukry¢ sie nie daje.

Z tego widzimy, ze najlepszy kosmetyk na
wiosy jest wielka czysto$é¢, unikanie fryzowa-
nia za pomocg rozgrzanych mocno szczypcoéw
i wydzierania lub mocnego naciggania przy
czesaniu sie, a wogole dreczenia witosow, bo
to przyspiesza ich wypadanie.
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Jezeli wskutek diugotrwatej choroby wiosy
wypadng, ale cebulki wiosowe nie sg znisz-
czone, dobrem jest wtedy powtarzane golenie
po namydleniu, bo takie draznienie skory po-
budza do bujniejszego wzrostu wioséw, ktoére
przytem grubiejg i twardnieja.

PIELEGNOWANIE ZEBOW.

Obok wiosdw jedng z najpiekniejszych
0zddb twarzy sg biate, niewielkie i rowne zeby.

Jak wiadomo, zeby zaczynajg wyrzynac sie
w' 7 lub 8 miesigcu zycia niemowlecia, Swiad-
czac, ze dziecko moze juz by¢ odigczone od
piersi i przejs¢ na inne, mniej delikatne pozy-
wienie. Pierwsze dwadziescia zebOw u dzieci,
wypadajgce czesciowo w 6 roku a reszta okoto
13 lub 14 roku zycia, nazywajg sie mlecznymi.
Na ich miejscu wyrastajg state, ktorych jest 28;
za$ okoto 20 roku zycia, w najdalszym kacie
szczek wyrzynajg sie cztery ostatnie, prze-
zwane zebami madrosci.

Zeby sg utworzone z koscianej masy, ko-
rzeniami swymi silnie osadzonymi w szcze-
kach i dziastach je otaczajgcych. Na wolnej
swej stronie, zwanej korona, sg one pokryte
bardzo twarda masg szklista, zwang szkliwem
lub emalig, majaca kolor biaty, zéttawy lub
btekitnawy. Szkliwo chroni ko$¢ wewnatrz
jej znajdujaca sie, od dziatania kwasow zazy-
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tych z pokarmami, jakotez z rozkitadu czastek
pozywienia pozostatych w ustach lub miedzy
zebami.

Poniewaz zeby state muszg stuzy¢ do konca
zycia, a choroby dotykajace ten wazny przy-
rzad, sg bardzo bolesne, musimy wiec zajgé
sie rozpatrzeniem, czego wymaga zachowanie
ich w pieknosci i zdrowiu i co nalezy robic,
aby zachowac je z jak najmniejszem zuzyciem
przez czas jak najdtuzszy.

Przedewszystkiem potrzeba chroni¢ przed
zepsuciem szkliwa, ktére bedac twardem i spre-
zystem, lecz kruchem, moze pekna¢, jezeli be-
dziemy je$¢ i pi¢ pokarmy i napoje bardzo
gorgce po zimnych, lub gryz¢ rzeczy twarde
jak orzechy i pestki, a takze czesto przyjmo-
wacé pozywienie i leki, zawierajagce mocne
kwasy, zelazo i atun, bo to wszystko dziata
na trwatos¢ i barwe szkliwa psuje. Tam zas$,
gdzie szkliwo peknie lub odpadnie, zbierajg sie
resztki pokarmoéw, a z niemi kolonie mikro-
béw, niszczacych kos¢ i drazacych w niej ka-
naliki i dziury az do miejsca, gdzie nerwy
wchodzg do korzenia zebowego. Odstoniety
zas nerw pod dotknieciem ciala obcego lub
nawet powietrza, wywotuje bdl nadzwyczaj
dokuczliwy, czasem przechodzacy na inne ner-
wy i kosci glowy, bol przy ktorym zadna
praca ani odpoczynek nie sg mozliwe.
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Doda¢ musimy. ze do wad najwstretniej-
szych nalezy odor cuchnacy, z ust pochodzacy
od prochnienia zebOw i od nieczystego utrzy-
mywania ust.

Z tego juz widzimy, ze czyste utrzymanie
zebow jest rzeczg pierwszorzednej wagi. Na-
lezy wiec usta ptuka¢ rano przy wstawaniu,
wieczorem przed snem i po kazdem jedzeniu.
Do ptukania nalezy uzywac letniej lub wy-
statej wody, aromatyzowanej za pomocg me-
lisy, anyzku lub miety pieprzowej (kilkanascie
kropel spirytusu mietowego w poét szklance
wody). Do wody tej mozna doda¢ nieco bo-
raksu (pot tyzeczki na poét szklanki wody), bo
boraks jest dobrym srodkiem desinfekcyjnym.
Przed ptukaniem dobrze jest za pomoca dre-
wnianej lub rogowej wyktéwaczki oczyscic¢
przedziaty miedzy zebami z resztek pokarmoéw,
ktére mogty sie tam zatrzymac. Dtubanie szpilka
lub igla jest niebezpieczne, bo moze zrani¢
dzigsta, uszkodzi¢ szkliwo zebéw i wywotac
niepozadane nastepstwa.

Poniewaz na powierzchni szkliwa osiada
z pokarmoéw i ze sliny tak zwany kamien (we-
glan wapna}, a posuwajac sie ku dotowi ko-
rony odpycha dzigsta, dajgc dostep kwasom,
ktére predko niszczag kos$¢, przeto nalezy sta-
rac sie 0 usuniecie tego kamienia za pomo-
cg czyszczenia miekkag szczotkg i proszkiem
drobno zmielonym, aby nie psu¢ szkliwa a osad
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usungé. Najlepszym proszkiem jest kreda aro-
matyzowana mietg pieprzowa, popiét od cygar,
wegiel drzewny. Inne proszki zachwalane przez
szalbierzy, nie mozemy zaleca¢, bo mozna ta-
two zniszczy¢ szkliwo i zepsu¢ zeby.

Jezeli kamien utworzony na szkliwie dostat
sie pod dzigsta, potrzeba, aby usunat go den-
tysta, ktory dokona tego ostroznie i stoso-
wnemi narzedziami.

Wszelkie pekniecia szkliwa, a takze dziury,
pochodzace od préchnienia zeba, potrzeba wy-
petni¢ mastyksem lub plomba, po dokiadnem
oczyszczeniu z czesci sprochniatych, zawiera-
jacych drobnoustroje, niszczace kosc.

O ile mozna, nalezy stara¢ sie o jak naj-
dtuzsze zachowanie wszystkich zebow i nie
wyrywac ich bez koniecznej potrzeby, bo po
wyjeciu zeba rozluzniajg sie sgsiednie i tatwiej
ulegaja ztamaniu i zepsuciu. Wogole potrzeba
bardzo starannie obchodzi¢ sie z zebami, bo
one potrzebne do konhca zycia i sg przyrzadem,
od ktérego zalezy dobre trawienie.

Na miejsce wypadtych zebow nalezy wsta-
wiaé sztuczne, ktére prawie zupetnie mogg za-
stgpi¢ prawdziwe; obecnie sporzadzaja je tak
dobrze i naturalnie, ze tego nawet zauwazyc¢
niepodobna. Przy uzyciu sztucznych zebéw na-
lezy takze zachowa¢ wielkg czystosé i co-
dziennie wieczorem oczyszczac je ze $luzu i re-
sztek pokarméw, ktore na nich zebraly sie-
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w ciggu dnia. Sztuczne zeby na noc nalezy
wyjmowac i przechowa¢ w wodzie.

Dziury, ktore sie tworzg w zebach wskutek
prochnienia kosci, najlepiej zaplombowac; ope-
racyi tej dokona¢ moze tylko dentysta, bo
przed plombowaniem potrzeba oczysci¢ jame
i usungC czesci juz sprochniate. Najlepiej plom-
bowania dokonywaé¢ wtedy, gdy tylko szkliwo
sie zepsuto, bo wtedy zabieg dentystyczny jest
prawie niebolesny i dokonywa sie szybko.
Plombowanie zebow, w ktérych prochnienie
tak postapito, ze nerw jest odkryty, wymaga
poprzedniego zatrucia nerwu, co jest zwykle
potaczone z boleni i potrzebuje dtuzszych za-
chodéw.

PIELEGNOWANIE OCZU.

Niezmierna wazno$¢ zmystu wzroku za-
wiera sie w tern, iz zmyst ten jest nietylko
zrodtem mysli i wyobrazni, lecz i kontrolorem
wrazen, dajac pojecie o wielkosci, ksztalcie,
barwie, odlegtosci, liczbie i wzajemnem poto-
zeniu otaczajacych nas przedmiotow. Wszyst-
kie czynnosci umystu rozwijajg sie gtownie
pod wptywem wrazen wzrokowych, a nawet
sfera uczu¢ czesto od nich zalezy, bo widok
nieszczescia lub biedy blizniego wzbudza wspoét-
czucie i che¢ pomozenia mu, a widok pieknego
uczynku obudzg szacunek i che¢ nasladowania.
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Oko ma nadzwyczajnie misterng budowe
i prawdziwie cudowng zdolno$¢ przystosowy-
wania sie do roznych odlegtosci dla otrzyma-
nia wyrazistego obrazu na nerwach, stanowia-
cych siatkbwke™ a zarazem umie sie chronié
automatycznie przed wszystkiem, co moze mu
zaszkodzic¢.

Z tego widzimy, jak jest niezbednem sta-
ranne pielegnowanie tego organu od dziecin-
stwa do najpdzniejszego wieku.

Poniewaz zbyt mocne sSwiatto olSniewa
wzrok i ostabia go, nie nalezy wiec nigdy
wpatrywac¢ sie w storice, w Swiatto lampy,
Sciany biate lub w $nieg w dni stoneczne, ani
nawet w okna zaraz po przebudzeniu sie. No-
wonarodzone dzieci, szczeg6lnie w pierwszych
dniach chroni¢ nalezy od jaskrawego i silnego
Swiatlta, ktére moze je os$lepi¢ na zawsze, po-
razajac zbyt jeszcze delikatny nerw wzrokowy.
Nie nalezy nigdy dotyka¢ oczu brudng reka
lub nieczysta chusteczka, bo to moze wywo-
ta¢ zapalenie powiek, spojowki lub rogéwki,
nalezy unika¢ mocnego wiatru i czytania w cza-
sie jazdy na wozku lub kolejg, pisania, czy-
tania, rysowania, szycia i haftowania o zmroku
lub przy stabem oswietleniu, bo to wzrok osta-
bia. Siedzac czas diuzszy przy ksigzce, pisa-
niu lub nad jaka$ drobniejszg praca, np. nad
rytowaniem lub rysowaniem pidrkiem, nalezy
czesto dawa¢ odpoczynek oczom, kierujac je
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na przedmioty odleglejsze, ktére nie potrze-
buja rozpoznawania zbyt drobnych szczegétow.
Nie czyta¢ dtugo ksigzek drukowanych bardzo
drobnym drukiem przy sztucznem Swietle,
zwlaszcza migocacem, jak np. przy sSwiecy
i przyuczac¢ sie do pisaniawiekszemi literami.
Swiatlo przy czytaniu lub pisaniu powinno
by¢ dostateczne i nieruchome, a pomieszczone
z lewej strony lub nad gtowsa, zeby nie wpa-
dato wprost do oka. Dla ukrycia oczu i gtowy
od gorgca lampy dobrze jest uzywaé¢ matej
zastony, ktéraby dawata moznos¢ ukrycia gto-
wy i twarzy od gorgca, nie zmniejszajgc sity
oswietlenia ksigzki lub pisma. Zitem jest przy-
zwyczajenie czytania w t0zku przy zasypianiu,
bo juz nie méwiac o niebezpieczenstwie w ra-
zie zasniecia bez poprzedniego zgaszenia Swia-
tta, .ale potozenie lezgce zmusza do wysitku
kierowania oczu ku dotowi przy jednoczesnem
przyptywie krwi do glowy.

Codziennie zrana obmywac¢ nalezy oczy
zimng wodg dla oczyszczenia powiek od brudu
i czastek zaschiego na rzesach $luzu, unikac
kurzu, dymu i wszelkich gryzacych wyziewow,
bo te, draznigc oko i powieki, moga wywotaé
owrzodzenie ich.

Gdy sie zapr6szy oko, nie nalezy go trzec,
lecz otwarte zanurzy¢ w szklance z czystg
wodg i mrugaé, a gdyby to bylo bez skutku,
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nalezy poprosi¢ kogobgdz z otaczajacych, aby
koniuszkiem czystej chustki wydoby#t ten przed-
miot z oka. Gdyby tego zrobi¢ niepodobna,
uda¢ sie natychmiast do lekarza okulisty.

Wogoble we wszystkich chorobach oczu nie
nalezy nigdy leczy¢ sie tak zwanymi domo-
wymi $rodkami, lub cudownemi kroplami,
ktére mogg wiecej zaszkodzi¢, jak dopomddz,
lecz potrzeba udawac sie do lekarza, jak w tych
razach, tak i przy wyborze szkiet dla popra-
wienia widzenia, nie spuszczajgc sie na rade
optykéw lub na wiasny wybér, bo mozna
przez nieodpowiedni wybor szkiet zepsué sobie
wzrok zupeknie.

Sa choroby oka zarazliwe, np. egipskie
zapalenie oczu. Choroba taka z tatwoscig sie
udziela za pomocg wody, w Kktorej sie twarz
myje, recznika ktorym sie ociera, chustki do
nosa, lub nawet przez dotkniecie reki czto-
wieka, majgcego te chorobe i mogacego stac
sie zrodtem zarazy, recznik wiec wiasny nalezy
chowaé, aby sie kto inny nim nie obcierat.

Wielkie zZrenice przydajg wyrazistosci oku,
a poniewaz sa leki, wywotujace sztuczne roz-
szerzenie zrenic, nierozsgdne wiec osoby, chcac
przyda¢ wiekszej pieknosci oku, zakrapiaja so-
bie oczy beladonng, atroping lub kokaing. Prze-
strzegamy bardzo przed podobng praktyka, bo

leki te moga nietylko sparalizowa¢ na zawsze
Hygiena panien. q
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zdolno$¢ przystosowania oka do S$wiatta ro-
znego nasilenia, ale nadto spowodowaé za-
trucie, sg to bowiem trucizny.

PIELEGNOWANIE StUCHU.

Ucho jest narzedziem stuchu, za pomocg
ktérego rozrézniamy dzwieki i szmery, a za-
razem odlegtos¢ i kierunek skad pochodza.
Przyrzad ten jest pomieszczony w kosci ska-
listej, do ktérej prowadzg dwa przewody, je-
den wewnetrzny ukryty w gardle nad miek-
kiem podniebieniem i zwany trabka Eusta-
chego, drugi za$ zewnetrzny, otoczony muszlg
i zwany pospolicie uchem. W giebi tego ucha
znajduje sie btonka, zwana bebenkowg, do kto-
rej przymocowane sa trzy drobne kosteczki,
powigzane ze sobg. Glosowe poruszenia po-
wietrza wywotujg drganie w btonce bebenko-
wej ; drgniecia te kosteczki uderzajgc w be-
benek przeprowadzajg do wewnetrznych jam
stuchowych, w ktérych roszerza sie nerw stu-
chu. Urzadzenie to ttbmaczy, dlaczego osoby,
majace stuch przytepiony, lub przystuchujacy
sie czemus z natezeniem, otwierajg usta. Wsku-
tek istnienia dwoéch otworéw : wewnetrznego
i zewnetrznego powietrze, wchodzace do ucha
z dwoch stron réwnowazy ucisk na btone be-
benkowsa i nie pozwala uszkodzi¢ tej ostatniej
przy silnych wstrzgsnieniach powietrza.
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U malych dzieci btona bebenkowa jest bar-
dzo delikatna i lezy wiecej powierzchownie;
nie nalezy wiec pozwala¢ mamkom dla zabawy
dzieci turkota¢ im nad uchem i unikac silnego
catlowania w ucho, bo to moze sprawic¢ pek-
niecie bebenka, a nawet zupelnie ogtuszyc
dziecko.

Bebenek i otaczajgce go czesci zewnetrz-
nego ucha sa pokryte rodzajem mazi poma-
ranczowej barwy przezwanej woskowing uszna,
przeznaczong do tego, aby bebenek nie tracit
swej gietkosci. Nagromadzenie tej woskowiny
u starszych bywa niekiedy tak wielkie, ze
sprowadza prawie zupeing gluchote przez za-
tkanie przewodu zewnetrznego. W takich ra-
zach nalezy wpusci¢ na noc do ucha pare kro-
pli czystej oliwy, aby rozmiekczy¢ woskowine,
a na drugi dzien rano przestrzykac ucho letnig
wodg lub naparem $lazu, dobrze przecedzonym.
Dla uniknienia takich zatkan gesta i stwar-
dniatg woskowing nalezy od czasu do czasu
wygrzeba¢ z ucha nadmiar woskowiny; ale
czeste grzebanie kosciang tyzeczka lub po-
dwojna szpilka dla usuniecia swedzenia i tech-
tania w uchu nie jest dobrem, bo drazni btony
przewodu stuchowego i moze wywota¢ wrzody,
zapalenie lub saczenie sie krwi. W razie nie-
znosnego swedzenia najlepiej namoczy¢ ko-
niec chustki w letniej wodzie lub czystej oli-
wie i tagodnie wytrze¢ nim caty przewdd.

9*
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Bywaty dos¢ czeste wypadki, ze przy silnem
grzebaniu, zwiaszcza metalowg tyzeczka, pe-
kata blona bebenka. Jezeli przewdd uszny
napetni sie woda w kapieli, to dla usuniecia
niemitego uczucia, ktore to sprawia, mozna
potozy¢ gtowe na. poduszke na stronie wy-
petnionego ucha, a .jezeli to nie pomaga, to
wprowadzi¢ do ucha koniec sznurka czystego
namoczony w wodzie i wyzety, po ktorym
ptyn wyciecze natychmiast.

Jezeli do ucha wlezie owad jakis, np. pchia,
to tatwo ja wypedzi¢ przez nalanie wody do
ucha. Wyjecie grochu, pestki lub innego ciata,
ktére swawolne dzieci czasami wprowadzajg
do przewodu usznego, wymaga zrecznosci
i umiejetnosci, dlatego tez w takich razach
nalezy wezwac lekarza, a jezeli téjestniemo-
zliwem, stara¢ sie o wydobycie podwoOjng
szpilkg od wioséw, zamoczong w czystej oli-
wie; jezeli to jest groch, nalezyto robi¢ predko,
bo, pozostawiony w przewodzie dtugo, pecz-
nieje tak, ze wydobycie jego staje sie trudnem.

Szkodliwym jest zwyczaj zatykania wata
uszu, bo widkienka waty przylegajga do wo-
skowiny i wstrzymujg wydalenie jej na ze-
wnatrz.

Jak zbyt diugie stuchanie mowy jest nu-
Zacein, tak tez i diugie stuchanie muzyki pro-
wadzi do rozstroju nerwowego, bo dzwieki
muzyki wzruszajg, podniecajg i draznig. Dla
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zachowania delikatnosci stuchu koniecznym
jest odpoczynek, aby uspokoi¢ podraznienie
nerwow.

Czeste katary przewodéw stuchowych tak
zewnetrznego, jak i wewnetrznego wywotujg
przytepienie stuchu, szum, dzwonienie, Swisty.
Jezeli sie to powtarza, nalezy poradzi¢ sie leka-
rza, bo choroby uszne nieraz sg bardzo upor-
czywe i grozne, a w kazdym razie nader nie-
przyjemne, gdyz pozbawiajg osobe, dotknietg
chorobg moznosci przyjmowania czynnego
udziatlu w towarzyskiej rozmowie.

Kolczyki w uszach bezspornie zdobig twarz
kobiety, a z tego powodu nie mozemy powsta-
wacé przeciw temu upiekszeniu, ktore prze-
trwato tyle wiekéw i do dzi$ sie przechowato.
Wskazemy wiec, jak nalezy robi¢ przektowa-
nie uszu, ktore zwykle sie dokonywa jeszcze
w wieku dzieciecym. Otwor robi sie w $rodku
dolnego ptatka ucha, albo nieco wyzej. Prze-
ktéwa sie gruba igla stalowa, ktdrg przed
uzyciem wypala w ogniu i zanurza w oliwie
karbolowej. Z przeciwnej strony ptlatka pod-
ktada sie korek, w ktorym pogrgza sie igla
po przektociu. Jeszcze lepiej to robi¢ osobnym,
do celu zastosowanym przyrzadem, skiadaja-
cym sie z iglty, majacej z jednej strony ostrze,
a z drugiej male zagiebienie. Ostrze przebija
ucho, a w zagtebienie wstawia sie cienki ko-
niec ztotego kolczyka, lub drucika otowianego
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umaczanego w oliwie karbolowej. Po wycia-
gnieciu igty za pomocg szczypczykow, kolczyk
zajmuje jego miejsce i tylko potrzeba pocigg-
na¢ go tyle, aby grubsza cze$¢ jego zostata
w rance, a konce potgczyé¢, jezeli kolczyk jest
ztoty, lub skrecié, jezeli to jest kolczyk oto-
wiany, aby nie wypadt. Drucik zostawia sie
na miejscu az do zupetnego zagojenia dziurki.
W razie zapalenia ptatka nalezy poradzi¢ sie
lekarza, bywaty bowiem wypadki, ze przekio-
cie wywotywato ztosliwg roze. Kolczyki po-
winny by¢ ztote, srebrne, stalowe lub alumi-
niowe, bo bronzowe lub tombakowe, zawiera-
jace duzo miedzi, sg szkodliwe.

PIELEGNOWANIE GtOSU.

Organem tworzenia gtosu jest krtan, ina-
czej zwana jabtkiem Adamowem i stanowi
cze$¢ gorng przewodu oddechowego. Krtan za
pomoca szpary gltosowej otwiera sie do po-
tyku okoto jezyka i posiada do zamykania tej
szpary chrzgstkowatg nakrywe. zwang nagto-
Snig, ktora przy potykaniu zapobiega temu,
aby pokarmy i napoje nie wpadaty do krtani.
Krtan moze sie rozszerzac i zweza¢ za pomocg
miesni otaczajacych ja; wnetrze zas ma wy-
stane blong Sluzowa, ktéra tworzy w goérnej
czesci dwie pary fatdow podtuznych, blonia-
stych i bardzo sprezystych. Faldy te zowig
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strunami gtosowemi, one to bowiem pod na-
ciskiem wydychanego powietrza, jak struny,
mniej lub wiecej natezone, wydajg tony gto-
$niejsze lub cichsze, wyzsze lub nizsze, we-
diug naszej woli.

Zwykle gardto od réznego napiecia strun
gtosowych wydaje tony w granicach dwoch,
a najdalej dwaoch i pot oktaw, liczac tylko zu-
petnie czyste i muzykalne tony. U bardzo do-
brych $piewakéw i Spiewaczek skala jest jesz-
cze wieksza, ale nigdy nie dochodzi do czte-
rech oktaw. Przy dojrzewaniu dziewczat gtos
sie zniza o dwa tony. W starosci, z powodu
kostnienia chrzastek i zanikania miesni, gtos
staje sie nizszym, dlatego tez tenory zamie-
niajg sie czesto na barytony.

Nie same tylko, struny gtosowe wplywaja
na gtos i jego odcienia, ale takze nagtosnia,
wielkos$¢ jamy geby i nosa, jezyk, podniebie-
nie i usta.

Dzwiecznos¢ gtosu zalezy od gladkosci
i sprezystosci strun gtosowych. Obrzmienie ich,
pochodzgce z przeziebienia lub diugiego krzy-
ku, sprawia chrypke lub zupeing utrate gtosu.

Gietkos¢ gtosu zasadza sie na wycéwiczeniu
miesni gtosowych. natezajacych struny gto-
sowe z nalezytg szybkoscig i miarg. Wycwi-
czenie to moze by¢ znakomite, jak wycéwicze-
nie reki w pismie, rysunku lub grze na for-
tepianie.
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Uczac $piewu, dla ocenienia gtosu zwykle
wybierajg litere a, bo przy tem potrzeba otwie-
ra¢ usta szeroko, aby ton by} zupelnie czysty.
Inne samogtoski wymawiajg sie mniej czysto
i jasno. Narody, w ktdrych jezyku niema czy-
stego a, jak Anglicy, odznaczajg sie gtuchym
i nieprzyjemnym $piewem, od ktérego tylko
z wielkim trudem odwyknaé¢ moga.

Moznos¢ miarowego wydychania powietrza,
a tem samem urozmaicenia swego gtosu pod-
czas mowienia i Spiewu, zawdziecza cztowiek
swej postawie prostej i wynikajacej stad swo-
bodzie piersi i ptuc.

Jezyk jest produktem twoérczego ducha na-
rodu i znajduje sie w scistym stosunku z cha-
rakterem jego myslenia. Narody, zmuszone
uzywac innego jezyka niz ten, ktory jest wy-
tworem ich charakteru, sg skazane na wieczng
nieptodnos¢ duchowag, bo obcy jezyk nie odpo-
wiada ich potrzebom. Stad tez kazdy zrozumie,
jakajest krzywdg i zbrodnig narzucanie ludziom
obcego jezyka, jaka mrzonkag wspélny jezyk
dla wszystkich ludzi. Jezyk ten predko mu-
siatby sie rozpas¢ na mnoéstwo innych, odpo-
wiednich potrzebom kazdego narodu.

Kazdy cztowiek powinien ksztatci¢ i roz-
wija¢ swoj gtos i nauczy¢ sie uzywaé go na-
lezycie. to jest dobrze mowié. Jest to rzecz
trudna, lecz bardzo potrzebna w zyciu. Nie-
wielu jest takich, co méwig jasno, tatwo imaja
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organ przyjemny. Tego nauczy¢ mozna, ¢wi-
czac sie starannie, bo to jest takze swego
rodzaju gimnastyka. Czytajac gtosno i dekla-
mujac, mozna gtos bezdzwieczny i wymowe
niejasng tak poprawi¢, ze mowa nabedzie
wszystkich przymiotéw, ktdrych jej brakuje.

Zwykle lepiej moéwi¢ stojgco, anizeli sie-
dzac, albo chodzac, bo stojagc mamy wiekszg
swobode oddychania i ruchu rgk. Ruchy i gie-
sty sg pozyteczne przy mowieniu, robig bo-
wiem mowe wiecej przekonywujagca, bo ruch
odpowiedni lub giest na swojem miejscu jest
to jakby podkreslenie mysli wypowiedziane;j.

Spos6b oddychania w czasie mdwienia ma
takze wazne znaczenie. Oddech powinien by¢
regularny, spokojny i dos$¢ energiczny, aby
wystarczyt do wydania przyjemnego dzwieku,
ale nie zbyt silny, aby nie sprowadzit zadyszki.
Oddycha¢ nalezy w miejscach, gdzie sie mysl
konczy; dlatego tez dobrze jest nie uzywac
zbyt dtugich frazeséw.

Czytanie glosne i deklamacya sag bardzo
hygienicznem ¢wiczeniem gtosu, wzmacniajac
grupe miesni oddechowych i gardtowych. Na-
lezy jednak powstrzymywaé od tych céwiczen
tego, kto jest dotkniety chorobg serca, krwio-
pluciem lub zapaleniem gardia.

Spiew wymaga wiekszych wysitkdw, znacz-
niejszego rozszerzenia ptuc i silnego skorcze-
nia mie$ni wydechowych. Cwiczac sie w $pie-
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wie, nalezy zwraca¢ wielkg uwage, czy éwi-
czenie to nie dziata szkodliwie na oddychanie
lub czy nie wywotuje krwioplucia. Rozumnie
kierowany spiew winien wchodzi¢ do progra-
mu dobrego wychowania, jako jedna z naj-
przyjemniejszych zalet towarzyskich. Jest to
takze spos6b nauczenia sie muzyki, nie mo-
wigc juz nic o wpltywie moralnym, nie-
zmiernie zbawiennym, ktéry wywiera na mio-
dociane dusze. Krtan dosiega zupeilnego roz-
woju swego w okresie dojrzewania w 18 roku
zycia, do tego wiec czasu nalezy uktada¢ krtan
do pracy natezonej, ale gtosu nie forsowac,
aby nie zepsu¢ tego cudownego instrumentu,
bo jak umiarkowany $piew rozwija phuca
i klatke piersiowa, tak tez zbytnie wysilenie
moze zupetnie i na zawsze zwichna¢ zdolnosé
do $piewu. Zwracamy uwage, ze palenie cy-
garet i napoje alkoholowe odbijajg sie nieko-
rzystnie na organie gtosowym.

KOSMETYKI.

Od lat najmiodszych, a przedewszystkiem
od okresu rozkwitu wystepuje u dziewczat
che¢ podobania sie i che¢ ta trwa do korica
zycia. Dla zadoséuczynienia tej wewnetrznej
potrzebie kobiety uzywajg wszelkich srodkow,
ktére pieknos¢ i ponetnos¢ ich podnies¢ moga
i niema takiej meczarni, na ktorg by sie nie



13i>

zdecydowaly, aby uczyni¢ zado$¢ popedowi
temu. Dla niego kobieta uciska sie sznuréwke
az do omdlenia, lub psuje wzrok atropina;
dla niego nosi wazkie i kroétkie, albo na wy-
sokich obcasach i korkach obuwie, w ktérem
chodzi¢ jest prawdziwg meka, dla niego tez
nosi niestosowne ze wzgledu na pore roku
ubranie, farbuje wiosy, twarz, brwi, powieki
i szyje, uzywa klejnotow, kwiatéw i pachnidet.
Musimy jednak zwrdéci¢ uwage pan, ze pra-
wdziwa pieknos¢ ciata, ktéra na kazdym robi
najmilsze wrazenie, jest to wyszukana czy-
stos¢ i zdrowie, tryskajgce z niego, wesotosc,
naturalno$¢ i mite usposobienie, tak zwykile
u zdrowych kobiet. Prawdziwy kwiat milszym
jest niz najtadniejszy sztuczny. Niema wiec
lepszego kosmetyku nad zachowanie tych hy-
gienicznych przepisow, ktére sie odnoszag dc
pozywienia, pielegnowania skory, do pracy
i odpoczynku, tem wiecej, ze zbytnie uzycie
kosmetykow robi te osoby $miesznemi.
Zresztg che¢ ukrycia przed wzrokiem ludz-
kim pewnych brakéw i wad, ktore prawie
u kazdego sie znajdg i zyczenie zachowania
chociazby pozoréw pieknosci nie jest bynaj-
mniej rzeczg naganng, aby tylko nie byito
przesady i zeby zachowano smak i dodamy
jeszcze pewien takt w tym wzgledzie.
Wszelkie barwienia wtoséw, twarzy, brwi
i rzesow, pomimo wszelkich starann chybiaja.
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ecelu, bo sg dla kazdego widoczne i wiasnie
zwracajg uwage na wade, ktorg sie ukry¢
usituje. Juz nie méwie o emaliowaniu twarzy,
polegajgcem na nakiadaniu grubej warstwy
bielidta, bo skdéra pod niem marszczy sie i staje
pergaminowa, zOttg, ale nawet lekkie malo-
wanie twarzy karminem zwraca zaraz uwage.
Malowanie wloséw i brwi niszczy je powoli
tak, jak i skore tern snadniej, ze przewazna
cze$¢ barwikow zawiera metaliczne skiadniki
trujace. Usta pomalowane pierzchng i pekaja.
Czernienie powiek sprowadza tworzenie sie jecz-
mieni. Piegi, tak czeste u blondynek i u ma-
jacych zarost rudy, a tworzace sie z powodu
osadzania pod skorg zoélego barwiku, nie
dajg sie usung¢ zadnym S$rodkiem. Zato tak
zwane ostudy. czyli zo6iawy osad na skorze,
pochodzacy od rodzaju plesni, rozwijajacej sie
na skoérze, moga by¢ usuniete za pomocg na-
cierania nastojem z biatej ciemierzycy (tinctura
veratri albi). Uprzedzamy jednak, ze srodek ten
wewnatrz zazyty jest trucizna.

Dla twarzy, rak i skory najlepszym kosme-
tykiem jest woda i mydlo. Woda ma byé¢
chtodna, ale nie zimna, bo zbyt zimna drazni
skore, czerwieni jg i czyni ostrg, a bardzo
ciepta delikaci i czyni ja wrazliwg na prze-
ziebienie. Ciepta woda jest odpowiednig tylko
w razach mocnego zbrukania lub w celu zmy-
wania tluszczu za pomocg mydia.
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Mydto powinno by¢ obojetne lub lekko al-
kaliczne, z toju lub oliwy przyrzadzone i aro-
matyzowane jakimkolwiek pachngcym olej-
kiem. Mydta zbyt alkaliczne draznig skore-
i moga wywota¢ rozne wysypki. Dlatego tez
osoby, ktére majg delikatng skore, tatwo sie
pryszczacg lub tuszczacg, powinny uzywaé
mydta glicerynowego lub migdatowego. Skora,
wydzielajaca duzo ttuszczu, wymaga mydia
wiecej alkalicznego, np. kokosowego. Jezeli
na skdrze pojawiajg sie pryszcze, dobrze jest
doda¢ nieco boraksu do wody. Ostrzegamy
przed mydtami bardzo zachwalanemi przez fa-
brykantdow, bo czesciej one sa pozytecznemi
dla kieszeni tych ostatnich, niz dla skory ku-
pujacych.

Dobre sg takze spirytusy mydlane, rozcien-
czone wodg. Mieszanina wody kolonskiej z wo-
dg zwykla doskonale oczyszcza skore z toju
jej gruczotéw. Dla zniszczenia opalenia sto-
necznego Rzymianki uzywaly mleka z oslicy
(Poppea Sabina, zona Nerona), a nasze stroj-
nisie wody atenskiej (eau athenienne, wody
pieknosci (eau de beauté), lotio cosmética itp.
Wspominam o nich, bo sga to przetwory nie
zawierajgce nic szkodliwego.

Uzywanie codzienne pudru jest takze szko-
dliwe, bo zatyka pory skory, przez co ta ostat-
nia wysycha i staje sie pergaminowa. Co do-
nieszkodliwosci pudru pierwsze miejsce zaj-
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muje puder ryzowy, inne za$ zawierajg rézne
sole, a wiec moga stac sie bardzo szkodliwemi.

W poceniu sie ragk i pod pachami dobre
jest zmywanie wodg kolonska. Przy pocie cuch-
nacym nog zmywac je nalezy mydiem karbo-
lowem, albo posypywac¢ kwasem salicylowym.
Najwieksze i najdziwaczniejsze naduzycia co
do kosmetykow spotykamy u kobiet na wscho-
dzie; one farbujg usta, brwi, rzesy, zeby, pa-
znogcie i najczesciej takimi srodkami, ktore
nietylko niszczg cere, ale mogg sprowadzic¢
zatrucie.

Uzywanie bardzo pachngcych perfum jest
zte, a nawet bardzo szkodliwe dla zdrowia,
drazni bowiem nerwy i czesto jest przyczyng
niepokoju, bolu gtowy i odurzenia, a po pe-
wnym czasie przytepia powonienie. Niektore
zapachy dla wiekszosci osOb sag wstretne, tak
ze znie$¢ ich nie mogg; do nich nalezg pizmo,
paczula i szafran.

Obwieszanie sie klejnotami dla pokazania
swego bogactwa, Swiadczy tylko o préznosci,
ztym smaku lub braku wartosci wewnetrznej,
bo btyskotki i bogactwa sg cenione tylko przez
ludzi okoto ktérych cywilizacya przeszta mimo,
nikt bowiem nie moze przypusci¢, ze wzbudzi
dla siebie szacunek tern, ze ma dobrze kie-
szen napetniona.
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NERWOWOSC,

Zastraszajagca nerwowos¢ dzisiejszego po-
kolenia stala sie prawdziwg plaga, grozacg
catemu spoteczenistwu nieobliczalnemi nastep-
stwami, trujgca zycie jednostek, ktére sg do-
tkniete tym stanem chorobliwym i tym. kto6-
rych losy skazaly na zetkniecie lub state ob-
cowanie z nimi.

Powodu 'tego chorobliwego stanu szukajg
w nadmiernem rozmnozeniu sie ludnosci, dla
ktorej niema dostatecznej ilosci srodkow utrzy-
mania i wyzywienia, w obfitosci r6znych wy-
nalazkéw drogich, ktore staty sie prawie ko-
niecznymi dla wiekszosci, w gwattownej checi
uzywania itd. Nie bedziemy wchodzi¢ w stusz-
nos$¢ tych przypuszczen, ale wobec choroby
bedziemy szuka¢ lekarstwa.

Przedewszystkiem musimy powiedzie¢, ze
nerwowosci nie mozna zwalczy¢ lekami, lecz
tylko zyciem hygienicznem tak fizycznem jak
i moralnem, a szczegdlnie tern ostatniem.

Jezeli chcemy zmieni¢ nerwowe usposobie-
nie, ktére juz zaczyna wkrada¢ sie do istoty
naszej, nalezy sitg woli wyrobi¢ w sobie wiek-
szy spokoj, optymizm, nie dawac sie wstrza-
sa¢ byle jakim przykrosciom lub zmartwieniom,
nieodigcznym od zycia i unika¢ wszystkiego,
co narusza rownowage umystowa. Do pewnego
stopnia wptyng¢ na to moze zmiana pozywie-
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nia. Wogdle obecnie ludzie za wiele jedza
miesa. Pokarm roslinny wplynie na zmniej-
szenie tak zwanej gorgcosci krwi, zmniejszy
krewkos¢ i drazliwos¢, zwiaszcza jezeli przy-
tem bedziemy umiarkowani pod wzgledem uzy-
wania napojow spirytusowych, a w zajeciach,
w pracach bedziemy zachowywac¢ nalezyty sto-
sunek pomiedzy natezeniem umystu, ruchem
i wypoczynkiem.

Dzieci potrzeba wychowywac 'inaczej, ani-
zeli obecnie. Mitos¢ i przywigzanie powinny
by¢ podstawg moralnego wychowania dzieci,
bo szacunkiem i wdziecznoscig zaptacg one
rodzicom i wychowawcom, a mitos¢ sprawi,
ze usposobienia, mysli i wyobrazenia— dodac
jednak musimy, ze i wady — przejdg na dziecko.
Dlatego tez najlepszym wychowawca jest do-
bry przykiad, bo dla dzieci i dorastajgcej mio-
dziezy niewiele znaczg stowa i nauki; umyst
ich bowiem jest zawsze dziwnie logiczny, nie
zZwaza ha upomnienia, ale czyny ocenia do-
skonale.

Jezeli dziecko lub dorastajgca os6bka jest
otoczona atmosferg prawdy, pracy i mitosci,
jezeli rodzice J wychowawcy nigdy nie okazg
przed niem wstretnego obrazu rozdraznienia
lub spazmoéw, jezeli od dziecinstwa wprawimy
je do postuszenstwa naszej woli, to moralne
wychowanie bedzie dobre.
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Wychowanie fizyczne dzieci powinno byc¢
nieco twardsze, anizeli jest obecnie. Dzieci,
ktére juz zaczely nauki, nie powinny nigdy
spa¢ na pierzynie, nie nalezy im pozwala¢ na-
krywac¢ sie zbyt ciepto, powinny wstawac
z t6zka natychmiast po przebudzeniu, nie na-
lezy pozwala¢ im wylega¢ sie gnusnie lub
czyta¢ w t0zku; pozywienie powinno by¢ po-
silne, ale skromne i wiecej roslinne anizeli
miesne.

Dla osiagniecia zrecznosci, zwinnosci, od-
wagi i pewnosci siebie nalezy stara¢ sie roz-
wing¢ u miodziezy zamitowanie do c¢wiczen
gimnastycznych, biegania, skakania, do gier
roznych, potrzebujacych zrecznosci, uwagi,
dobrego oka i pewnej reki, bo odwaga ksztatci
sie przez praktyke, a zrecznos¢ i pewnos¢ sie-
bie zacheca do czynu. Grecy, u ktérych znaj-
dujemy tak wiele do nasladowania, ksztatcili
dziewczeta swoje w bieganiu, ptywaniu, a na-
wet w szermierce.

Nigdy nie nalezy przyspieszac¢ rozwoju umy-
stowego dziecka, aby niepotrzebnie nie roz-
draznia¢ moézgu jego uczeniem wielu rzeczy
na pamie¢, bo nadmierny jej rozwéj odbywa
sie zwykle kosztem wiladzy kombinowania,
kosztem sadu krytycznego i samodzielnosci.

Rodzice w dzieciach swoich i w sobie sa-
mych powinni rozwija¢ czynnik, ktory naj-
wieksza miedzy ludzmi réznice stanowi i ktory

Hygiena panien. in



146

jednych nad drugimi wynosi, a tym czynni-
kiem jest wola, tak wysoko u ludzi ceniona.
W niej to majg zrédto cierpliwos¢, wytrwa-
tos¢, praca i panowanie nad sobg. U dzieci
zwykle objawia sie ona w odmiennej szacie,
jako samowola i upér, bo nie maja jeszcze
przekonan statych i nie wyrobity sie w nich
jeszcze pojecia o prawach moralnych, ktéreby
wolg dziecka kierowa¢ mogty. Brak jej po-
winna zastepowaé z poczatku wola wycho-
wawcow, dopoki wychowanie i przyktad nie
wyrobi w nich silnych przekonan.

W wychowaniu, powtarzamy, dobry przy-
kfad stanowi prawie wszystko, bo wtedy dzieci
stajg sie dzieémi nietylko ciata naszego, ale
i ducha.

Tak wychowujac, rodzice przekazujg dzie-
ciom silng wiare, mitos¢ kraju ojczystego,
uwielbienie dla cnoty i stato$¢ przekonan.

Przy wymaganiu postuszenistwa od dzieci
potrzeba mie¢ duzo spokoju, taktu i wyrozu-
miatosci, aby nie gwalci¢ bez potrzeby woli
dziecka i nie pozbawi¢ je hartu.

Gdy dziewcze doszio do lat dojrzalszych,
matka lub wychowawczyni powinna pamietac,
ze najwiekszem zadaniem i najwieksza sztuka,
jest dalszy rozwoj woli, a mianowicie utrzy-
manie panowania nad sobg, swymi popedami
i upodobaniami, jak w sprawach moralnych,
tak tez i w sprawach zycia powszedniego.
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Przedewszystkiem pamieta¢ nalezy o zdro-
wiu. Ustrdj nasz jest tak skomplikowany, tak
podleglty zewnetrznym wpltywom, ze co chwila
moze nastgpic jakies tarcie, jaki$ zgrzytw ustro-
ju. Najlepiej w takich razach nie zwraca¢ na
to wielkiej uwagi,-bo organizm nasz jest tak
cudownie urzadzony, ze sam sie stara o na-
prawienie wszelkich usterek: a gdy czlowiek
jest wesoty i zadowolony i drwi sobie z lek-
kich niedyspozycyj, wtedy i obieg krwi jest
lepszym, a odzywianie prawidlowem i caty
ustréj funkcyonuje nalezycie. Jezeli za$ po-
zwolimy owladng¢ sobg obawie, niepokojowi,
rozdraznieniu i zniecheceniu, czynno$¢ ner-
wowa, ktora stanowi najwyzszy czynnik w czto-
wieku, stabnie i ten ostatni zaczyna chorowac,
juz nie w wyobrazni, ale rzeczywiscie.

Trzeba wiec uczy¢ sie panowania nad dro-
bnemi cierpieniami, nad ostabieniem. Kto ma
silng wole i stara sie o wesote usposobienie,
przechodzi nieraz bardzo ciezkie choroby, nie
ktadac sie nawet do tdézka.

Nie nalezy nigdy zapominaé, ze uwaga,
zwrocona ku jakiemukolwiek uczuciu, wzma-
cnia je natychmiast, a odwrdcenie sie od niego
sprawia to, ze uczucie maleje. Prawidio to,
odnosi sie szczego6lnie do cierpien nerwowych,
bo sama obawa przed niemi wywotuje te cier-
pienia i pozwala im rozrasta¢ sie.

10*
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Ma sie rozumie¢, ze i tu nie nalezy prze-
sadza¢, aby nie narazi¢ sie na rozwdj ciezkiej
choroby. Owszem, w razach watpliwych na-
lezy szuka¢ porady lekarza i stwierdzenia, czy
jest to tylko matej wagi, zaburzenie pewnych
czynnikow, czy tez poczatek powazniejszej
choroby.

Bardzo czesto nerwowos$c¢ rozwija sie wsku-
tek zmeczenia fizycznego lub umystowego.
Dlatego tez nie nalezy przecenia¢ sit swoich,
ale unika¢ upadku ducha, ktéry tak samo na-
stepuje po silnem zmeczeniu. W takich razach
potrzeba odpocza¢ i pamietaé, ze ta sama rzecz
po odpoczynku przedstawia sie zwykle w innej
szacie. Ale gdy wota nas obowigzek, po-
winnismy wezwa¢ na pomoc calg site woli,
aby otrzasc¢ sie z tego znuzenia i zniechecenia.

Zdrowie fizyczne i odpornos¢ na chorobe
wzrasta pod wpltywem dobrego usposobienia
i postawy moralnej. Wiara cuda tworzy, ale
tez przekonanie o stabosci i niezdolnosci na-
szej prawie zawsze sprowadza niemoc i upa-
dek sit.

Nerwowos¢ i rozdraznienie, ze wszystkiemi
nastepstwami sweini, otacza nas ze wszyst-
kich stron, bo nietylko dotyka tak zwanej in-
teligencyi, ale juz przenika i do prostego ludu.

Dla uniknienia nerwowosci nie potrzeba
nawet zbyt silnej woli, wystarczy troche zim-
nego rozsadku, aby przyttumic¢ wrazliwosc na-
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szg wobec wzruszehn moralnych. Ta praca nan
sobg nie jest trudng, byle nauczy¢ sie wzbu-
dza¢ w sobie tyle woli, aby umie¢ powstrzy-
mac uczucia i wzruszenia niewczesne. ,,A force
de forger on devient forgeron“, moéwi przy-
stowie i rzeczywiscie wola nasza moze zmie-
ni¢ uczucia nasze, kierunek mysli i wyrobic
silny charakter.

Pracujgc nad soba, nawet w bardzo krot-
kim czasie, udaje sie zmieni¢ spos6b zapatry-
wania, a w miare odzyskiwania spokoju mo-
ralnego, ustepujg zaburzenia organiczne a duch
odzyskuje przewage nad ciatem.

Znalismy czlowieka, ktory pod wptywem
tesknoty do kraju, do ktérego wrdci¢ nie mogt,
doznat takiego upadku ducha, takiej niecheci
do zycia, ze czesto myslat o samobojstwie.
I c6z go uleczyto? Oto rozumna rada staruszki,
ktora go lubita, a widzac go ciggle smutnym,
stesknionym i podraznionym, czesto mu po-
wtarzata: ,,Monsieur! tout passe, tout casse,
tout lasse”. Zastanawiajac sie nad tern filozo-
ficznem przystowiem, odzyskat powoli pano-
wanie nad sobag, bo samo zycie, ktore znat
dobrze, dowodzito mu ciggle stusznosci przy-
stowia, ze ,wszystko przechodzi®

Leczenie z nerwowosci, oparte na wycho-
waniu samego siebie, nalezy zaczyna¢ od dro-
bnych rzeczy, np. od odmawiania sobie pe-
wnych drobnostek, nieraz zbytecznych, i starac¢



150

sie 0 zapominanie o swych drobnych cierpie-
niach, bo cztowiek jest ,,zwierzeciem przyzwy-
czajenia”“, jak powiedziat jeszcze Platon. Po-
trzeba nauczy¢ sie odmawia¢ sobie pewnych
wygod i przyjemnosci, np. drzemki poobie-
dniej, do ktorej sie przywykto, gnusnego le-
zenia w 16zku, ktére sie lubito itd., a w miare
postepu tej pracy nad soba, jasny horyzont
zycia coraz to wiecej rozszerza¢ sie bedzie
i utworzy usposobienie optymistyczne, naka-
zujagce patrze¢ na kazda rzecz z dobrej strony,
a to oddziata doskonale na humor, usposobie-
nie i wptynie korzystnie na zdrowie, dajac po-
gode umystu.

Takie usposobienie stanu duszy pozwala
cztowiekowi wznies¢ sie wyzej, przyjrze¢ sie
uwazniej obowigzkom, jakie na nas wkiada
zycie, jednem stowem. udoskonali nasza mo-
ralng istote. Wtedy przekonamy sie, ile jest
zadowolenia w moznosci niesienia pomocy
bliznim, ile jest przyjemnosci w ofiarnosci dla
drugich, ile szlachetnej dumy w poczuciu, ze
zwalczyliSmy samolubstwo i zwierzeca skton-
no$¢ zadowolenia swych pragnien egoistycz-
nych, wrodzona cztowiekowi.

Takie zwyciestwo moralnej istoty cztowieka
nad wptywami fizycznymi jest najwiekszem
zwyciestwem w zyciu, bo ono wnosi zdrowie
moralne w organizm, daje zarazem zdrowie
fizyczne, zadowolenie z siebie i z otoczenia,
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to jest szczescie, za ktorem kazdy ugania
cate zycie.

Matkil wam ten rozdziat poswiecam, bo
pod waszem kochajgcem okiem rozwijajg sie
te piekne istoty, ktorych zdrowie, wesote lica,
dobro¢ i przywiagzanie stanowig najwieksze
szczescie rodzinnego zycia. Chroncie swe dzie-
weczki od nerwowoscil

ROZWOJ ZYCIA NA ZIEMI.

Cudowng i czarowng jest przyroda w two-
rach swoich. Oko nasze i umyst wszedzie uderza
niezmiernaréznorodnos$¢, nieprzebrana mnogosé
form i pieknos¢ ich, a zarazem jednakowos$¢
budowy i podobieristwo organdw, przeznaczo-
nych do pewnego celu. Jezeli poréwnamy naj-
drobniejsze i najskromniejsze organizmy z ustro-
jami, ktére uznajemy za najwspanialsze dzieto
Stwoércy, wszedzie obaczymy, ze przyrzady
potrzebne im do zycia, przystosowania sie do
otoczenia i do rozradzania sie sg podobne
i tylko réznig sie tern, czem sie rézni¢ po-
winny ze wzgledu na zakres ich czynnosci
i Srodowiska, w ktérem zy¢ musza.

Rosliny, owady, ptazy, ryby, ptaki, zwie-
rzeta ssagce i na ich czele pan stworzenia —
czlowiek, réznig sie tylko stopniem rozwoju
zycia, tylko wiekszg lub mniejszg misternoscia
organéw i pieknoscig form zewnetrznych.
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Roslina odzywia sie, rosnie, czuje i dazy
przez cate zycie do celu, ktory jej Stworca
przeznaczyt, to jest do uzycia tych wszystkich
rozkoszy, jakie zycie przedstawia i do wyda-
nia potomstwa, podobnego do siebie. Dla osiag-
niecia tego ostatniego roslina wytwarza owoc
i nasienie, z ktérego powstaje nowa roslina
i nowe nasienie, w nieskonczonos$¢ przedituza-
jac zycie swych przodkéw.

To samo dzieje sie z owadami, ptazami,
rybami i ptakami, z tg tylko rdéznica, ze tu
role nasienia odgrywaja jaja, z ktérych pod
wplywem ciepta wychodzi potomstwo, nie da-
jace znikna¢ rodzajowi.

Nastepny szczebel stworzenia — zwierzeta
ssgce i czlowiek rodza sie takze z jaj, ale te
ostatnie rozwijajg sie wewnatrz ich ustroju,
w ich tonie, w organach ku temu przeznaczo-
nych i przychodza na swiat zywe. Do wytwo-
rzenia tak nasion, jako tez i jaj przyroda wy-
tworzyta dwa czynniki, ktére nazwano me-
skim i zenskim. Ten ostatni czynnik jest naj-
wazniejszy, bo w jego tonie rozwija sie ptod,
czy to jest nasienie, czy jajo, ktére nalezy
uwaza¢ tylko za odmiane nasienia.

W roslinach, po wiekszej czesci, oba te
rodzaje narzadéw znajduja sie w jednym kwiat-
ku, lub na jednej todydze; sg jednak rosliny
z rozdzielnymi kwiatami meskimi i zenskimi,
jak np. konopie, fiotki, palmy daktylowe itp.
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W pierwszych dojrzaty pytek precikéw czyli
meskiej czesci rosliny pokrywa tak zwany
stupek, przedstawiajacy zenska czes¢ kwiatu
i w glebi jego zaptadnia drobne zalgzki, z kt6-
rych nastepnie rozwijajg sie owoce i nasiona.
W roslinach z rozdzielnymi kwiatami spoty-
kamy sie z nowym cudem Stworcy, bo tam
zaptodnienia dokonujg wiatr, przenoszacy na
skrzydtach swoich dojrzaty pytek roslinny
z miejsca na miejsce i owady, karmiagce sie
miodowa cieczg w giebi kielicha kwiatowego
zawartg, tym sposobem przenosza pytek kwia-
tow meskich na kwiaty zenskie.

Owady, gady, ryby i ptaki znosza jaja
i opiekujg sie ich rozwojem. Owady, znoszac
jaja kladg je zwykle w takich miejscach, w kto-
rych wylegte potomstwo znajduje pokarm na-
tychmiast po urodzeniu. Plazy i ryby znoszg
jaja, arozwdj ich przewaznie pozostawiajg cie-
ptu promieni stonecznych; ptaki wygrzewajg
swe jaja cieptem wiasnego ciata, wysiadujac
na nich w ciggu mniej lub wiecej diugiego
czasu. Wysiadywaniem zajmuje sie zwykle
samica, a samiec pod ten czas troszczy sie
0 jej pozywienie; lecz sa ptaki, ktore siedzag
na jajach naprzemian — raz samiec, drugi raz
samica.

Jaja tworzg sie w giebi ciala w organach
ku temu przeznaczonych. U ptakéw wycho-
dzac na Swiatlo dzienne jaja sga pokryte sko-
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rupka, piskle, rozwijajgce sie w jaju w niem
tez znajduje pierwsze swe pozywienie, a gdy
sie staje dojrzatem do zycia samoistnego, dziéb-
kiem przebija skorupe i od tego czasu, az do
chwili, gdy samo zaczyna szuka¢ pozywienia,
rodzice karmig je i uczg latac.

Zwierzeta ssace roéznig sie od poprzednich
tem, ze samice posiadajg dwa osobne organa,
z ktérych w jednym, zwanym jajnikiem, two-
rzg sie jaja, a w drugim, czyli macicy, rozwi-
jaja sie ostatecznie. Nadto ustréj ich posiada
zrodto, z ktérego nowo narodzone dziecie czer-
pie pierwsze pozywienie, jest niem piers matki,
wydzielajgca mleko.

Jajniki sg to dwa gruczoty, wielkosci mnigj
wiecej jaja golebiego, pomieszczone w jamie
brzusznej, w gtebi miednicy. W kazdem z nich
znajduje sie bardzo wielka ilo$¢ zarodkow jaj,
mikroskopijnej wielkosci, ktére gdy dojrzewajg
wpadaja do rurkowatych przechodéw, zwanych
trabkami i posuwajgc sie wzdtuz nich dostaja
sie do macicy.

Ta ostatnia u kobiety, jest to ciato miesi-
ste, wielkosci i postaci sredniej gruszki, a mie-
sci sie w miednicy, pomiedzy pecherzem mo-
czowym z jednej strony, a kiszkg odchodowg
z drugiej, przymocowana do otoczenia za po-
mocg silnych bton. Wnetrze macicy jest bar-
dzo wazkie, trdjkatowe, pokryte r6zowa btong
Sluzowa, podobng do btony Sluzowej ust. —
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W gobrnej, szerszej stronie macicy majg ujscie
swoje trabki, przeprowadzajgce jaja do tego-
organu i w nim sie rozwijajace.

DOJRZALOSC.

Dojrzato$¢ dziewczecia zaczyna sie w chwili,
gdy moze juz sta¢ sie matka. Poprzedza jg
czas rozkwitu, zaczynajgcy sie z chwilg poja-
wienia si¢ miesiecznych plamiern krwawych
czyli regularnosci. Nastepuje to zwykle mie-
dzy 13 a 15 rokiem zycia. Wczesniejsze Iub
pozniejsze pojawianie sie regularnosci zalezy
od klimatu, rasy i wychowania. Wogéle po-
jawienie sie regularnosci w klimatach zim-
nych i u osob stabej int-eligencyi opdznia sie;
u ludéw za$ potudniowych, w niektérych oko-
licach, pojawia sie juz w 8 lub 9 roku zycia.
Przedwczesne wprowadzanie w S$wiat dziew-
czecia powoduje, ze miejskie dziewczeta do-
stajg regularnosci rychlej, anizeli dziewczeta
wiejskie. Okoliczno$¢ ta wskazuje, ze miode
dziewczeta nie nalezy zbyt wczesnie wprowa-
dza¢ do towarzystwa, bo taka comiesigczna
utrata krwi z organizmu nie dos¢ jeszcze okrze-
ptego, nie dos$¢ rozwinietego, zagraza rozwo-
jowi anemig czyli bezkrwistos$cig. tak powsze-
dnig w miastach. Natomiast regularnos¢ spo6-
zniona, to jest przychodzaca w poézniejszym
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wieku, ,idgc w parze z fizycznym rozwojem
-ciata, nigdy mu nie szkodzi.

Peryodyczne krwawienia powtarzajg sie co
28 dni, czesto ze $cistoscig co do dnia i go-
dziny; zgadza sie to z okresem obrotu ksie-
zyca i dlatego przezwano je miesigczkowaniem,
lub periodem,ale czynno$¢ ta nie wiaze sie zu-
petnie i nie zalezy od obrotu naszego satelity.
Krwawienia te trwajg zwykle 3—5 dni, czasami
za$ dbuzej, do dni 7, bez szkody dla zdrowia.

Po pierwszem krwawieniu miesiecznem cze-
sto nastepuje przerwa na pare miesiecy, ale
potem czynno$¢ ta uporzadkowuje sie osta-
tecznie.

Przyczyna krwawienia w czasie dojrzewa-
nia jest przylew Kkrwi, powtarzajagcy sie co
miesigc w czasie przejscia jaja z jajnika do
macicy. W tym czasie jak macica tak i sa-
siednie z nig organa obrzmiewajg nieco, a przy
tern niektére naczynia krwionosne, przebiega-
jace w blonie Sluzowej macicy, pekajg i wy-
lewa sie z nich krew w ilosci 100—300 grm.

Niekiedy przed regularnoscig wystepuje znu-
zenie, rozdraznienie nerwowe, lekkie bodle
w krzyzach, migrena, sen niespokojny, ciemna
-obwoddka oczu, czasami szczegoblnie mocna won
potu, a niekiedy i rozwolnienie. Znika to je-
dnak predko.

Jak kwiat jest najpiekniejszy przed owo-
cowaniem, tak tez i dziewcze w tym czasie
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przybiera coraz to tadniejsze ksztatty. Klatka
piersiowa i biodra stajg sie szersze, piersi pet-
niejg, wzrost buja szybciej, twarz zmienia swoj
ksztalt, a oczy swoOj wyraz. Budzi sie wsty-
dliwos¢, che¢ podobania sie, jakie$ rozmarze-
nie i pocigg do towarzystwa, do zabaw, ktore-
sie coraz zwiekszajg, az do zupetnej dojrzato-
sci, ktdra w naszym klimacie wystepuje mie-
dzy 18 a 20 rokiem zycia, to jest wczesniej®
anizeli u mezczyzn.

Jezeli w czasie regularnosci pojawig sie-
mocne bole krzyza, rzniecia w dolnej czesci
brzucha, zbyt obfite albo diugie krwawienie”
lub pojawienie sie uptawow biatych przed pe-
riodem, czy po nim, jest to dowodem stanu
chorobliwego, tudziez wskazéwka, iz potrzeba
uda¢ sie po porade do lekarza, bo najczesciej
pochodzi to od btednicy lub pewnego zbocze-
nia w potozeniu macicy. Przyczyny, ktore wy-
wotujg bolesci, sa brak ruchu, zbyt diugie
siedzenie w szkole lub przy fortepianie, zapar-
cie zywota, zatwardzenia lub nacisk gorsetu.

Prawidtowa regularnosc jest najlepszym do-
wodem zdrowia kobiety.

Jazda konna, nieumiarkowany taniec —
i wogole ruch nadmierny, a takze szycie na
noznej maszynie, zazywanie S$rodkéw mocno
przeczyszczajgcych, mocnych trunkow, przy-
spieszajg krwawienie, powiekszaja jego od-
ptyw, lub przediuzajg krwawienie.
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W czasie okresu regularnosci na pare dni
przed i na tylez po, kgpiele zimne sg szko-
dliwe, bo mogg wywota¢ wstrzymanie regu-
larnosci ; ale codzienne zmywanie miedzykro-
cza ciepta wodag dla czystosci jest bardzo
wskazane, jakotez i uzycie krotkotrwatej ka-
pieli na 28—30" C. po przejsciu regularnosci.

Ruch umiarkowany i przechadzka w czasie
regularnosci sg pozyteczne, nalezy tylko wy-
strzegaC sie przeziebienia. Dla utrzymania czy-

stosci i ochronienia bielizny od splamienia
dobrze jest .nosi¢ podpaske, skladajacg sie
z dwoch tasm, z ktorych jedna opasuje w sta-
nie, druga za$S przeprowadza sie od krzyza
przez krocze i przypina sie do poprzecznej
z przodu. Na taSmie w kroczu mozna przy-
mocowac ptatek ztozony w kilkoro, ktéry na-
lezy kilka razy dziennie zmieni¢; na miejsce
ptatka mozna kias¢ walek z czystej, odttusz-
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czonej waty, ktorej zmienia¢ tak czesto nie
potrzeba.

Uprzedzenie, iz podczas periodu nie nalezy
wkiadaé czystej bielizny, niema zadnej pod-
stawy, jezeli bielizna ta nie jest zimna, ale
dobrze wygrzana i wiozona w cieptym pokoju.

MILOSC i MALZENSTWO.

Chwila, gdy ta. co wczoraj byla jeszcze
dzieckiem, staje sie dziewica, jest stanem,
w ktorym caty ustroj jej, umyst i serce do-
znaja nadzwyczajnej wewnetrznej pobudki, bo
wszystkie najszlachetniejsze uczucia duszy
ludzkiej rozkwitajg w niej w sposéb najwspa-
nialszy. Cale otoczenie jej, kazde stowo i uwa-
ga ma inne dla niej znaczenie i silniej jg wzru-
sza niz dawniej. Pojawia sie w niej jakas nie-
bywata czujnos¢, wstydliwos¢ i ostroznosé
dziewicza w stowach i zachowaniu sie. Wspa-
niatos¢ przyrody, pieknos¢ szlachetnych uczyn-
kow, wzrusza ja do glebi; jakie$s teskne roz-
rzewnienie piersi jej rozpiera, a serce jest peine
sympatyi dla radosci i smutkéw cudzych. Po-
jawia sie usposobienie do uwielbiania i ko-
chania; dusza jej staje sie tkliwg, a poswie-
canie sie jest potrzebg serca. Jednem stowem,
poezya zycia napetnia ustréj caty i wyglada
Z jej oczu rozmarzonych. Spojrzmy raz na do-
rastajaca panienke, jedno stowo, usmiech lub
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spojrzenie, wywotuje ptomienie podraznionego
uczucia.

Jest to stan duszy, ktérym Stwodrca pobto-
gostawit nietylko dziewice, ale i miodzienca,
stan ktory popycha miodos¢ w objecia mio-
dosci, chwila szukania ideatu, dgzenie do wza-
jemnej mitosci, dla ktérej wszystko poswiecic
jest rzecza za mata.

Szczesciem nazwac mozna, jezeli w tej epoce
niedojrzatego sadu i braku pojecia o stosun-
kach ludzkich, wymaganiach Swiata, dziewica
jeszcze nie pokocha, bo mitos¢ taka bardzo
rzadko tylko rokuje szczesScie w przysztosci.
Zwykle przeszkody, jakie zachodzg dla pota-
czenia sie, czy to z braku wzajemnosci, czy
tez z innych powoddw, poteguja uczucie, a je-
zeli przeszkody te sg tak wielkie, ze dziewcze
traci nadzieje do ich przetamania, odbija sie
to na jej zdrowiu, bo staje sie smutng, traci
sen i apetyt, wystepuje btednica, rozdraznienie
i obojetnos$¢ do zycia.

Jest to mitos¢, opiewana przez poetéw, mi-
tos¢, stanowigca szczyt marzen kobiety, ktora
ja idealizuje do najwyzszego stopnia, ale pod-
stawa jej jest dazenie dwdch pici ku sobie
dla utrzymania rodzaju ludzkiego.

Mitos¢ jest to najpiekniejsze uczucie, bo
jest poswieceniem wrodzonego egoizmu dwdch
0s6b dla osiggniecia szczescia, ale nie zawsze
ona daje to, co obiecuje. Zakochani czesto nie
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widzg wzajemnie wad swoich i ubierajg jedno
drugiego w zalety, ktérych nie posiadajg. —
W zetknieciu codziennem zaczynajg poézniej
wystepowal rzeczywiste objawy charakteru
obu stron, i wtedy zamiast poswiecen poja-
wiajg sie wymagania, zamiast zgody i wspot-
czucia — roztad poje¢, zamiast przywigzania —
obojetnos¢. Zastona teczowa spada, a naste-
puje smutna rzeczywisto$¢ i nieszczescie ca-
tego zycia.

Lepiej wiec, gdy mitos¢ ta przychodzi w po-
zniejszym wieku, gdy panna juz poznata nieco
Swiat i nietylko jego rozowe, ale i ciemne
strony, gdy juz rozum zaczyna kierowac jej
postepkami i moze oceni¢ przymioty tego, kto-
rego chce wybra¢ na towarzysza zycia.

Wybér meza nie powinien by¢ narzuco-
nym dziewczeciu. Niech ona sama wybiera,
gdy dojrzatos¢ umystu daje rekojmie, ze nie
omyli sie w wyborze. Matka jednak powinna
Jja wesprze¢ radg i doswiadczeniem swojem,
bo ona sama przeszta przez te symfonie uczug,
przez ten okres poetyczny i moze uchronié¢
dziecko swoje od mitosci upokarzajacej i przed
niebezpieczenstwem oddania reki cztowiekowi,
niegodnemu jej serca. Dlatego tez dobrze jest,
jezeli w domu rodzicow dziewcze nie spotyka
miodych ludzi, ktorym serca swego oddacby
nie mogto bez upokorzenia wypiastowanych

w duszy swej ideatdw dobra i cnoty. Niech
Hygiena panien. i



162

w tym czasie rodzice nie przyjmujg nawet
miodziezy prézniaczej, zepsutej, szukajacej tyl-
ko majatku, a nie mitosci prawdziwej, ktora
wnosi szczescie do gniazda rodzinnego.

Matzenstwo, bardzo wczesnie zawarte,
wstrzymuje rozwoj ciata, czesto wywotuje roz-
stréj nerwowy i, co najwazniejsza, sprowadza
wczesng staro$¢. Dlatego kobiety na wscho-
dzie, wychodzace czasami w 9 roku zycia za
maz, w 25 sg juz stare. Wczesne matzenstwo
prowadzi do utraty sit i usposabia do choréb
wyzej wymienionych, zwlaszcza gdy nadzieja
szczescia zawiodta. Nadto potomstwo o0sdéb,
ktore sie wczesnie pobraty, jest stabowite,
watte i bardzo usposobione do choréb nerwo-
wych. Najlepszym wiekiem dla wstepowania
w zwigzek matzenski jest okres od 20 — 25.
a dla mezczyzn od 27—30 lat.

Przed zawarciem zwigzku matzenskiego obo-
wigzkiem rodzicow jest dowiedzie¢ sie nale-
zycie u lekarzy i od 0sob, znajacych mtodzienca,
czy przyszty ich zie¢ jest zdrowy fizycznie,
czy nie jest dotkniety suchotami lub jaka inng
organiczng chorobag, czy nie lubi mocnych
trunkéw, lub czy nie jest dzieckiem pijakow,
bo usposobienia, wady i choroby niektore sg
dziedziczne, a dzieci pijakébw sa najczesciej
pijakami, epileptykami i nie rzadko koncza
obtgkaniem.
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Zaniedbanie tej ostroznosci moze sprowa-
dzi¢ bardzo smutne nastepstwa i zal po nie-
wczasie.

Ale niestety, najczesciej stosunki materyalne
wystepujg na plan pierwszy, chociaz szczescie
w pozyciu nie od dostatkéw zalezy, ale od zdro-
wia, wzajemnego szacunku, mitosci i zdolnosci
matzonkéw do pracy w zakresie, ktory im zy-
cie wskazuje. W dobranem maitzenstwie zgoda
i mitos¢ powieksza rozkosz chwil szczesliwych
i ostadza, ostabia chwile smutne, ktérych jest
zawsze wiecej w zyciu ludzkiem.

POMOC W NAGLYCH PRZYPADKACH.

Niema lekarza, ktoryby stokrotnie nie uskar-
zal sie na nieuctwo ogoélne i nie mogt opo-
wiedzie¢ wiele wypadkéw, gdzie nieporadnosc
otaczajacych chorego stata sie fatalng nietylko
dla jego zdrowia, ale i dla zycia.

Ze wzgledu, iz kobieta jest aniotem opie-
kunczym domowego ogniska, ma wiec obo-
wigzek obznajomic¢ sie z tern, co robi¢ nalezy
w nagtych przypadkach, aby przyjs$¢ z pomocg
rodzinie, stugom i samej sobie, nie uciekajac
sie natychmiast do lekarza, ktérego pomoc
czesto jest zbyteczna, nieraz spoézniona, lub
zgota niemozebna, a zawsze kosztowna.

Choroby dzieci. Ze wzgledu wattosci
rozwijajgcego sie organizmu, choroby dzieci

11*
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sg bardzo niebezpieczne i dlatego, gdy dzieci
majg gorgca, rozpalong skore, krotki, przy-
spieszony oddech, kaszel, krzyk i ruchy, zdra-
dzajace bol w brzuchu lub piersiach, zatkania,
wymioty, kurcz, sen niespokojny, diugotrwate
rozwolnienie, lub krzywe trzymanie sie, najle-
piej zasiegng¢ porady lekarskiej, a do jego
przybycia ~przypomnieé, czy dziecko nie zjadto
czego$ niezdrowego, czy nie przezigbito sie,
albo za diugo byto na stoncu, bo wiadomosé
o tern ulatwia lekarzowi rozpoznanie choroby,
ktére u dzieci bywa bardzo trudne.

Gdy dziecko ma gorgczke, najlepiej zaraz
go odosobni¢ od innych dzieci, potozy¢ do
t6zka, zmy¢ kilka razy dziennie cate ciato woda
nawpot z octem; gdy glowa boli, przytozy¢
recznik w zimnej wodzie zmoczony, da¢ na
przeczyszczenie, a za pokarm tylko kleik ow-
siany lub ryzowy przecedzony.

W razie czkawki dawaé¢ zimng wode do
potykania tyzeczkami co kilka minut, a jesli
to nie pomoze, potozy¢ chustke w zimnej wo-
dzie zmaczang na dotek pod sercem.

W razie dusznosci potozy¢ chorego do t6zka
z gtowa podniesiong, oddali¢ z pokoju wszyst-
kie niepotrzebne osoby, otworzy¢ drzwi i okna,
na piersi przytozy¢ na czas krotki gorczycznik.

W razie kaszlu dziecko nalezy trzymacé
w domu, da¢ mu pi¢ napar z kwiatu lipowego
lub $lazu, jezeli jest chrypka lub trudnosé
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przetykania, przytozy¢ kompres na szyje. Kom-
pres jest to kawalek ptdtna we dwoje ztozony,
namoczony w zimnej wodzie i mocno wyci-
$niety. a z wierzchu pokryty suchym reczni-
kiem. aby dobrze ogrza¢ gardto.

W wypadku drgawek czyli konwulsyi po-
tozy¢ na poscieli, z podniesiong nieco gtowa,
rozpig¢ odziez i koszule, na gtowe potozyc
oktad z zimnej wody. Uwaza¢, aby chory nie
uderzyt sie w czasie konwulsyi.

W razie krwotoku, pochodzacego z rany,
jezeli ta rana jest mata, a krwotok nieznaczny,
dos¢ rane ucisnac¢ lub nawet obla¢ zimng woda.
Lecz jezeli krwawienie opiera sie dziataniu zi-
mna, potrzeba rane ucisng¢ za pomocg kawatka
waty, przymocowanej bandazem. Doradzamy,
aby w kazdym domu byt péttorachlorek ze-
laza ptynny, ktérego uzycie jest nadzwyczaj-
nie tatwe. Kilka kropel tego ptynu na wacie
wystarcza czesto do wstrzymania krwotoku,
ktéry opierat sie wszystkim innym zabiegom.

W oparzeniu, gdy tylko skora jest za-
czerwieniona, a bdl silny i piekacy, niema za-
dnego niebezpieczenstwa, jezeli oparzona prze-
strzenn niewielka. Dos$¢ jest przytozy¢ oktad
z zimnej wody lub wody z octem i czesto go
zmienia¢. Gdy sie pecherze porobity, a uszko-
dzenie jest glebsze, zdja¢ ostroznie odzienie,
przektd¢ pecherze jeden po drugim igietka nie
rozdzierajgc skorki, ajezeli ktory jest przerwany
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niezrecznie, tak utozy¢ naskorek, aby zakryt
rane, nastepnie cze$¢ oparzong pokry¢ grubg
warstwag czystej waty i opasa¢ bandazem, aby
ptyn wyciekajacy mogt w wate wsigknac.
Opatrunek taki mozna zostawi¢ z 10 dni, nie
zdejmujac;, skoéra pod watg w tym czasie za-
blizni sie. W silniejszych oparzeniach nalezy
posta¢ po lekarza, a tymczasem ograniczyc¢ sie
przyktadaniem srodkoéw chtodzacych.

Przy odmrozeniach najwazniejszg jest
rzeczg, aby ogrzewanie nie bylo nagle, ale
stopniowe. Najlepiej naciera¢ odmrozyne Snie-
giem. aby wywota¢ reakcye i przyptyw krwi
do zmarziego cztonka.

Potkniecie obcych ciat. Jezeli przed-
miot potkniety tkwi jeszcze w gardle, nalezy
wzbudzi¢ wymioty, techcac piorkiem lub pal-
cem podniebienie i podajgc do picia letnig wode
z oliwag, przyczem nalezy uderzy¢ dos¢ silnie
reka w plecy, pomiedzy topatkami. Jezeli jakie
ciatlo obce, np. szpilka, igta juz weszta do zo-
tadka, to, nim pomoc lekarska przyjdzie, uto-
zy¢ chorego do t6zka, da¢ pare tyzek oliwy
i zaleci¢ spokdj.

W r 6 zy czyli w zapaleniu skory z obrzmie-
niem, i podwyzszona cieptotg ciata i bolesno-
scig, nalezy posmarowacC czystg oliwg miej-
sce zajete zapaleniem i robi¢ oklady z zimnej
wody, zmieniane co kwadrans. Dobrze tez da¢
na przeczyszczenie i trzyma¢ na dyecie.
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Apopleksya. Dotknigtego utozy¢ w t6zku
glowag wysoko i zastosowac¢ zimne oktady na
gtowe, czesto zmieniane, lub pecherz z lodem;
na wewnatrz $rodek przeczyszczajacy; w no-
gach potozy¢ butelke z gorgca woda, dobrze
zakorkowang i obwinietg w recznik, aby nie
oparzy¢ chorego.

Udar stoneczny; — na glowe zimne
oktady; gorczyczniki na tydki; limoniade do
picia.

Ukaszenie jadowite muchy. Wyssac¢
rane, rozszerzy¢ jg nieco, aby dobrze krwa-
wita i przylozy¢ kawatek waty, namoczonej
w amoniaku; po ukagszeniu pszczolty nalezy
wyjac¢ zadto igietkg i przytozy¢ wate, namo-
czong w amoniaku.

Ukaszenie gadzin. Nie tracgc czasu
ucisng¢ ukagszong czes¢ opaskag wyzej niz rana
potozona a na rane przyktada¢ wode z octem
lub cytryna.

Otrucia. Pierwszg rzeczg w razie otrucia
jest wzbudzi¢ wymioty. Najlepiej da¢ cieptej
wody do picia, a potem podrazni¢ gardio pal-
cem lub chorggiewka piodra.

W kazdym domu dla natychmiastowej po-
mocy dobrze jest mie¢ niektore leki na zawo-
tanie, a mianowicie: emetyk, podzielony na
dawki po 0'05—0'10 na wymioty; pottorachlo-
rek zelaza lub wode utleniong na krwotok
amoniak i eter, jako srodki pobudzajace, chi-
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nine przeciw goraczce, sole przeczyszczajgce,
synapizmy.

Otrucie grzybami — wzbudzi¢ wy-
mioty, potem da¢ na przeczyszczenie, nastep-
nie filizanke czarnej kawy, lub tyzeczke eteru
siarczanego w szklance wody. Jezeli nie udato
sie wywota¢ wymiotow, to do przyjscia leka-
karza da¢ choremu 1—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 dhugi
czas w naczyniach miedzianych, zle wybielo-
nych, a szczeg6lnie gdy w nich stygng. Dla-
tego tez gospodynie powinny dopatrywaé, aby
miedziane naczynia kuchenne byty dobrze bie-
lone, a w kazdym razie wylewa¢ z nich po-
trawy, dopdki sg gorgce. Najlepszy Srodek
przeciwko otruciu jest 12—15 biatek jaja roz-
bi¢ w litrze wody czystej lub z cukrem i da-
waé pic. dopdéki wymioty nie ustana.

Otrucie fosforem — wywota¢ wymioty,
a potem da¢ tyzeczke terpentyny, zmieszanej
z potitrem wody ocukrzonej, co dziesie¢ mi-
nut pét szklanki. Nie nalezy dawac¢ choremu
ani oliwy, ani mleka, bo fosfor rozpuszcza sie
w thluszczach i dziata silniej.

Otrucie kwasami — woda z biatkiem
jaj albo z mydiem; kreda, magnezya palona.
Potem da¢ olejek rycinowy, aby wydali¢
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z ustroju potfagczenie trucizny z odtrutka, na-
reszcie $rodki tagodzace: Slaz, mleko do picia.

Otrucie alkaliami — (fug, amoniak
zracy, wapno, salmiak). Odtrutka: 2 tyzki octu
w szklance wody, sok cytrynowy, potem na-
poj tagodzacy: $laz albo mleko z oliwa.

Otrucie solami otowiu, objawiajace
sie kolkami, wymiotami, zapadnieciem brzucha.
Wywota¢ wymioty, podtrzymywac je. dajac
pi¢ ciepla wode; nastepnie da¢ na przeczysz-
czenie, potem napoje kwaskowate.

Otrucie beladonng; cala roslina jest
niebezpieczna, ale najwiecej jagody, bo necag
dzieci. Objawy zatrucia: pragnienie nieuga-
szone, $ciskanie w gardle, drgawki, rozsze-
rzone zrenice. Da¢ na wymioty i podtrzymy-
wac je, polecajac cieptg wode do picia; na-
stepnie co pot godziny filizanke czarnej kawy
i nacieranie catego ciata.

W otruciach innemi roslinami postepowac
tak samo. We wszelkich otruciach mineral-
nych, alkaliami i roslinami bardzo dobrg od-
trutkg jest proszek z wegla drzewnego dobrze
zmielony. Nalezy zmiesza¢ go z wodg i co
10 minut zazywac tyzke, poki nie ustgpig alar-
mujace objawy.

Zachowanie sie w czasie epidemii.
Prawie kazdy wiek miat swojg zaraze. W 16
wieku dzuma strasznie spustoszyta Europe.



170

W 18 wieku ospa zabrata 50 milionéw ludzi:
w 19 stuleciu cholera zabrata 20 milion, ludzi.

Badania ostatnich czaséw wykazaly, ze
najwieksza cze$¢ chordb zarazliwych pochodzi
od drobnoustrojéw (mikroorganizméw) natury
roslinnej. Dziatanie ich sprowadza tyfus, gru-
zlice, karbunkut, réze, szkarlatyne, cholere,
dyfterye i t. p.

W czasie epidemii nalezy przedewszystkiem
zachowa¢ niezmierng czysto$s¢ okoto siebie
i chorego i po kazdem zetknieciu z chorym
lub jego rzeczami my¢ rece mydiem i nigdy
nie nalezy jes¢ albo pi¢ w pokoju chorego.
Dobre jest stawianie pod t6zkiem miseczki
z kwasem karbolowym rozpuszczonym w spi-
rytusie i skraplanie tym pltynem pokoju i t6zka.
Nalezy wynosi¢ z pokoju chorego wszelkie
jego wyadzieliny, réwniez odziez i bielizne za-
nieczyszczong. Po wyzdrowieniu lub po $mierci
chorych potrzeba desinfekcyonowaé¢ pokdj,
w ktérym chory lezat i wszystkie, znajdujace
sie tam rzeczy, ktére byly przez niego uzy-
wane.

Pokarm pielegnujacych powinien by¢ pro-
sty i umiarkowany, ale wzmacniajacy; unikac
nalezy ostabienia, zmeczenia, niestrawnosci,
przeziebienia i potéw. Napoje pobudzajace, jak
kawa, herbata, piwo, wino, sg do zalecenia.
Spokdéj umystu, krew zimna, odwaga, petnie-
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nie sumienne obowigzku, oto sg S$rodki mo-
ralne przeciwko epidemii.

Zarazenie sie> nastepuje najtatwiej za po-
Srednictwem $wiezych lub wilgotnych jeszcze
wydzielin chorych. Osoby wiec, bezposrednio
stykajgce sie z chorymi, powinny strzedz sie, aby
wydzieliny te nie zetknely sie z btonami $luzo-
wemi ust, nosa, oczu lub ze zranionemi miej-
scami na skdrze. Tyczy sie to przedewszystkiem
tyfusu, cholery, btonicy, kokluszu, szkarlatyny.
Strzedz sie tez nalezy posoki ze zgnitych ran.
bo ta ostatnia dostawszy sie do krwi przez
najmniejsze zranione miejsce skory, lub przez
zadzierke okoto paznogci, moze sprowadzié
zatrucie krwi, ktdre rzadko kornczy sie wy-
zdrowieniem.

OBSLUGA CHORYCH.

Odpowiednia obstuga chorych jeet nadzwy-
czajnej wagi, tak dla cierpigcego jak i dla le-
karza. Wskazemy wiec, jak mozna sta¢ sie
pozytecznym najukochariszym osobom przez
zasOb tej wiedzy, ktora jest niezbednie po-
trzebng przy pielegnowaniu chorych.

Najprzod co do t6zka chorego. Materac lub
siennik powinien by¢ réwno wypchany i nie
mie¢ nigdzie guzow. Przescieradto nalezy wy-
gtadzi¢ doktadnie, a brzegi podwinaé¢ pod ma-
terac lub siennik, zeby sie nie tworzyty faldy
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i nie gniotly ciata. Jezeli chory jest bardzo
staby a wygtadzenie przescieradta trudne, to
lepiej na pierwsze przescieradto na poprzek pod
chorego potozy¢ drugie, ztozone we troje lub
we czworo, bo ciggngc tylko za brzeg tego
ostatniego, mozna doktadnie wygtadzi¢ go. nie
meczac chorego podnoszeniem. Sama zmiana
takiego przescieradta w razie zbrukania jest
tatwa. Nalezy nowe przescieradto tak samo
ztozone, przymocowaé do starego kilku scie-
gami nitki lub szpilkami, a ciggnhac za zbru-
kane, podsuniemy czyste pod chorego bez za-
dnego kiopotu. Koszule chorego potrzeba takze
od czasu do czasu wygtadzi¢, bo fatdy w ciez-
kich chorobach, np. w tyfusie, bardzo tatwo
moga da¢ powod do odlezyn, czyli ran.
Poduszki powinny by¢ wstrzasane i obra-
cane kilka razy dziennie, bo sie ptaszczg predko,
stajg sie twarde i nasigkajg potem. Koszule
nalezy zmienia¢ czesto, powinna by¢ ona zu-
petnie sucha, bo wilgotna moze wywolac ciez-
kie cierpienie. Codziennie potrzeba obmy¢ twarz
chorego, albo nawet i cate ciato, oskrobac je-
zyk i umy¢ czysta szmatka gebe. Obmywanie
ciata powinno sie dokonywac nie inaczej, jak na
polecenie lekarza i przy zamknietych drzwiach
i oknach i w taki sposéb, zeby nie zamaczaé
tozka. Jezeli chory ma uszkodzong reke, to
koszule zdejmuje sie z poczatku ze zdrowej
reki, przektada sie przez gtowe na strone chorg,
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a potem Scigga sie ostroznie drugi rekaw.
Wkladajac koszule nalezy postepowac¢ w od-
wrotnym porzadku, to jest wprzéd nawlec na
chorg reke, a potem na zdrows. Kobiety ma-
jace koszule bardzo wyciete u gory, powinny
wiozy¢ kaftanik. Wiosy diugie nalezy sples¢
do samej gtowy i nakry¢ czepkiem. Jezeli
choroba pozwala, nalezy codziennie zmieniac¢
posciel, bo to zapobiega odlezynom a przy-
tem orzezwia chorego. Dla zapobiezenia od
przemoczenia poscieli uzywa sie ceraty, ktorag
podkiada pod przescieradto.

W zimie posciel ogrzewa sie za pomoca
butelek z goracg woda.

U ciezko, obtoznie chorych potrzeba czesto
zwraca¢ uwage na kos¢ krzyzowsa, topatki
i tokcie, bo tam sie najczesciej tworzg odle-
zyny. Jezeli te miejsca sg zaczerwienione i bo-
lesne, nalezy je obmywa¢ wodag z octem, na-
cieraC reka, aby obudzi¢ zywsze krazenie krwi
i staraC sig, zeby chory czesto zmieniat poto-
zenie ciata i cho¢ po trochu lezat na boku.

Gdy lekarz przepisze choremu lekarstwo,
potrzeba podac je umiejetnie, zeby sie nie wy-
lato i nie zmarnowato. Przykre co do smaku
i zapachu lekarstwo, jezeli jest w suchym sta-
nie, najlepiej podawa¢ w optatku; w tym celu
optatek macza sie w wodzie, proszek nasypuje
sie z wierzchu i szybko zawija.
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Pielegnujacy chorego powinien zapytac le-
karza, jak nalezy zazywac jakie lekarstwo,
jak przyrzadza¢ kapiel i t. d.

Oktady zimne, co kilka minut odnawiane,
bardzo czesto uzywane w leczeniu sttuczen,
Swiezych ran, ztaman, w goraczkach lub miej-
scowych zapaleniach. Na oklad uzywa sie
zwykle recznika w zimnej wodzie zmoczonego,
ztozonego w kilkoro i dobrze wykreconego,
tak zeby woda nie moczyta poscieli. Gdy je-
den oktad lezy na chorym, drugi powinien
mokna¢ w zimnej wodzie z lodem.

Kataplazmy robi sie z siemienia Inianego,
z zi6t roznych lub z kaszy gotowanej zawi-
nietej w ptétno. Mozna tez w tym celu uzyé
recznika namoczonego w wodzie gorgcej i mo-
cno wykreconego. Kataplazmy takie zadaja
duzo kilopotu i mogg oparzy¢ chorego.

W zapaleniach gardta, w reumatyzmach,
w biegunkach itp. uzywajg oktadéw’, ktdére sie
ogrzewajg same. W tym celu moczy sie ko-
niec recznika, a reszta zostaje sucha. Wilgot-
nym koncem zawija sie chorg cze$¢, a nastep-
nie suchym. Miedzy czesScia mokrg a suchg
mozna potozy¢ ceratke, zeby woda nie wysy-
chata. Oktad taki moze leze¢ caly dzieh i calg
noc i moze zachowac¢ doskonale ciepto i wil-
go¢, nie przedstawiajgc zadnego niebezpieczen-
stwa oparzenia.
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Gdy chory ma silng goraczke, lekarz prze-
pisuje czasami wilgotne zawijania. Robig sie
one w nastepujgcy sposob: Na sienniku lub
materacu réwno wygtadzonym. rozsciela sie
koc czyli dere wetniana, a na niej przesciera-
dto zmoczone w bardzo zimnej wodzie i wy-
krecone. Chorego, calkiem nagiego, owijamy
szczelnie tak, zeby jak najmniej pozostawato
powietrza w srodku, a w tym celu szyje ota-
cza sie przescieradtem jak najszczelniej. Na-
stepnie chorego nakrywamy kocem, potem kot-
dra, piernatem, lub kozuchem, ktére potrzeba
dobrze ucisngc z bokéw. Gdy chory juz sie roz-
grzewac zaczyna, mozna go przewing¢ w dru-
gie przescieradto, jezeli lekarz rozkaze.

Niekiedy dobrze jest wywotac poty u cho-
rego. lecz gdy tazni parowej niema blizko.
albo chory jest tak staby, ze p6js¢ do niej nie
moze, w takich razach mozna wywota¢ poce-
nie sie w nastepujacy sposoOb: posadzi¢ cho-
rego na krzesto, pod ktérem znajduje sie lampka
spirytusowa, albo talerzyk z zapalonym spiry-
tusem i otoczy¢ dobrze chorego kocem, spa-
dajagcym az do ziemi, zeby zatamowacé przy-
step powietrza. W kwadrans juz wystepuja
poty na chorym. Jezeli ten ostatni jest krwi-
sty, na gtowe nalezy przyktada¢ czesto zmie-
niany recznik, namoczony w zimnej wodzie.

Gorczyczniki czyli synapizmy robig sie, bio-
ragc rowne czesci dobrej gorczycy i roztartego
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Inu i mieszajgc je z dostateczng iloscig wody
z dodatkiem nieco octu, aby utworzy¢ papke,
ktérag nastepnie nasmarowac¢ nalezy na po-
dwojnie ztozone ptoétno albo papier. Gorczycz-
niki zostajg na ciele tak diugo, poki miejsce
dane nie zaczerwieni sie. Bable nie powinny
wystepowacé. U dorostych taki gorczycznik
trzyma¢ mozna przez 15—20 minut, u dzieci
5 minut.

Wezykatoryj nie nalezy przystawia¢ nigdy
na zranionem miejscu. Miejsce, na ktdrem ma-
my stawia¢ wezykatorye, obmywa sie naprzod
ciepta wodg z mydlem, a nastepnie wyciera
sie do sucha cienkim recznikiem. Aby powstat
pecherz, plaster wezykatoryjny musi zostawac
6—12 godzin przymocowany odpowiednig opa-
ska. Jezeli po zdjeciu wezykatoryi, pecherz
okazat sie nie duzy, to mozna wysiek zwiek-
szy¢, przyktadajac ciepty kataplazm zwierzchu,
ktory nawet zmniejsza bolesnos$¢ wezykatoryi.
Po ostroznem odjeciu plastra, tak azeby nie
zedrze¢ naskorka, nalezy przektd¢ pecherz
igietka w najnizej potozonem miejscu. Jezeli
potrzeba zagoi¢ powierzchnie, to postepowac
jak w oparzeniu.

Masci i olejki, przepisane do wcierania
w skoére potrzeba weciera¢ powoli i delikatnie,
najlepiej za pomoca kawatka flaneli. Nastepnie
natarte miejsce nalezy pokry¢ ptdtnem albo
watg, aby mas¢ nie poplamita bielizny. Nacie-
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rania spirytusem mrowczanym lub kamforo-
wym robi¢ takze flanelg, dopdki nie nastgpi
zaczerwienienie skory.

Pijawki, jezeli sg zalecone przez lekarza,
powinny by¢ Swieze i takie, ktore kurczg sie
przy lekkim nacisku. Przystawia¢ pijawke
mozna, posmarowawszy miejsce, w ktdrem
ma sie uczepi¢ cukrem lub mlekiem, albo
wilozywszy jg w rurke papieru. zostawiajgc
jeden otwor tak, zeby tylko koniec przylega-
jacy do skory byt otwarty, albo nareszcie
trzymajac je pod kieliszkiem. Pijawke nalezy
zostawi¢ dopdki sama nie odpadnie, a jezeli
potrzeba przedtuzy¢ krwawienie, przytozy¢ gab-
ke w cieptej wodzie zmaczang. Tamuje sie
krew przez diuzsze przyciskanie ranki, albo
hubka, albo nareszcie watg namoczong w pot-
torachlorku zelaza.

Kapiele letnie mogg trwaé¢ nawet godzine,
ciepte najdtuzej pét godziny, a zimne zaledwie
kilka minut.

Kapiele z domieszka lekdw przepisuje le-
karz. Tu wiec tylko powiemy, ze do kapieli
stonej dla dzieci sypie sie okoto pot kilo soli,
a dla dorostych do 5 kilo. Do kapieli z ziot
i stodowej dodaje sie 2—3 kilo ziét lub stodu,
ktére z poczatku nalezy zgotowac oddzielnie
w garnku wody, a potem przecedzi¢ i wlaé
do zwykiej kagpieli.

Hygiena panien. 12
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Desinfekcya czyli odwietrzanie:

Jest to oczyszczenie powietrza, odziezy,
bielizny, powierzchni ciata, t6zek itp. od pier-
wiastkOw zarazajgcych.

Skoro w domu jest chory dotkniety cho-
robg zarazliwa, potrzeba go pomiesci¢ w osob-
nym pokoju i stara¢ sie, aby wszelki stosu-
nek miedzy nim a innemi osobami by}t zupet-
nie przerwany.

Wszelka bielizne zanieczyszczong nalezy
natychmiast wrzuci¢ do kubta z woda, do kt6-
rej dodano cokolwiek tugu, aby plamy nie
mogly wysychacé. Nastepnie praczka, nie wyj-
mujac bielizny zanurzonej w kuble z tugiem,
wrzuca ja do kotta z wodg wrzaca i gotuje
poét godziny. Ten sam skutek osiggniemy mo-
czac bielizne przez 48 godzin w 5°0 roztworze
kwasu karbolowego lub siarczanu cynkowego,
a nastepnie wygotowujac w goragcej wodzie.
Poszewki na siennikach i materacach czysz-
czg sie w ten sam sposoéb, jak i bielizna;, stome
z siennikéw nalezy spali¢ a wiosie wygoto-
waé. toézka obmywajg sie z poczatku mydtem,
nastepnie mocnym rozczynem siarczanu cyn-
kowego albo 2% kwasem karbolowym, a na-
stepnie przez miesigc nalezy usungc je z uzy-
wania.

Po ukonczeniu leczenia choréb zakaznych,
miejsca gdzie leczono chorych powinny by¢
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doktadnie oczyszczone przez skrobanie $cian
i sufitdw, nowe zatarcie i pobielenie wapnem
karbolowem (1 cze$¢ kwasu karbolowego na
100 czesci mleka wapiennego), mycie tugiem
lub stezonym siarczanem cynku podtogi, drzwi
i okien.

Osoby, ktére miaty stycznos¢ z chorymi
zarazliwymi, nim przyjdg w zetkniecie z in-
neini osobami, powinny wzig¢ wanne, dobrze
wymyc¢ cialto mydiem, a odzienie ich i bieli-
zna powinny by¢ desinfekcyonowane.

Jezeli jest podejrzenie, ze zarazek szerzy
sie przez wode, natenczas uzywacC do picia
wody przegotowanej z dodatkiem do niej octu
lub wina.

Najlepszym s$rodkiem desinfekcyjnym na
wydzieliny chorych jest zgeszczony rozczyn
siarczanu zelaza w wodzie, do czego dodaje
sie nieco kwasu karbolowego.

PIELEGNOWANIE NIEMOWLAT,

Kazda dorastajgca panna powinna nauczyc¢
sie pielegnowania miodszego rodzenstwa, aby
by¢ pomoca matce w czasie jej choroby lub
nieobecnosci. Dlatego tez dobrze jest, gdy
matka nauczy starsze swe dziewczeta, jak na-
lezy kapa¢ niemowle, jak go ubiera¢ i jak sie
obchodzi¢, aby przytem nie uszkodzi¢ i nie

12*
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przeziebi¢ miodszej siostrzyczki lub braciszka.
Zaczniemy od kapieli.

Kapiel dla niemowlecia nie powinna by¢
goretsza nad 29° C. (26° R.), bo przy goretszej
dziecie moze ciezko zachorowac¢, a nawet um-
rzec. W tym celu dobrze jest mie¢ termometr
kagpielowy, ktory kosztuje bardzo tanio, dla
oznaczenia cieptoty wody, bo za pomoca reki
rzadko mozna zgadng¢, czy cieptota wody jest
odpowiednia. Do wanienki potrzeba wiozy¢
czystg pieluszke, a pod gtowe recznik w Kkil-
koro zlozony Ilub gabke i nala¢ tyle wody,
aby cate ciatko dzieciecia mogto by¢ zanu-
rzone. Glowke dziecka po rozebraniu i wyje-
ciu z kotyski nalezy podtrzymywac lewa reka
a prawg obmywac ciatko miekka gabka, szcze-
goOlnie w zgieciach stawow i pod paszkami.
Oczu nie nalezy my¢, ani zwilza¢ wodg ka-
pielowa, bo nieczysta woda moze sprowadzié¢
zapalenie ich. Do tego celu potrzeba mie¢ czy-
stg szmatke ptocienng lub odtluszczong wate
i troche przegotowanej letniej wody, a myc¢
oczy od zewnetrznego kata ku wewnetrznemu,
aby nagromadzonej zwykle w wewnetrznym
kaciku nieczystosci nie rozprowadza¢ po ca-
tem oku. Potrzeba tez, aby myjaca dziecku
oczy przedtem sama umyla swe rece.

Wszystko to ma by¢ dokonane zrecznie
i zwinnie, aby kapiel nie trwata diuzej nad
sze$¢ lub siedm minut.
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Po wyjeciu z kapieli nalezy dziecko poto-
zy¢ na ogrzang pieluszke, zawing¢ na kilka
minut dla usuniecia wilgoci skory.

Odziez niemowlecia, chronigca od zimna,
nie powinna uciska¢ ciata, tamowa¢ oddechu,
ani swobody ruchow. Nalezy ja utrzymywac
w najwiekszej czystosci i nigdy nie wkladac
na dziecko wilgotnej lub chtodnej, lecz zawsze
miernie ogrzang, bo przezigbienia dla niemo-
wlat sg bardzo niebezpieczne.

Niemowleta ubiera sie w nastepujacy spo-
sob: na miekka i duzg poduszke, pierzem
zlekka napetniong, kiadzie sie z poczatku fla-
nelke, potem kauczukowy podkiad lub ceratke,
a nareszcie pieluszke zlozong w krzyzéwke,
obrécong wierzchotkiem na doét.

Na tak przygotowanag poduszke kiadzie sie
dziecko, przyczem lewa rekg obejmuje sie gorna
cze$¢, zostawiajgc trzy palce wolne dla pod-
parcia tylnej czesci gtoéwki, prawa zasS obej-
muje sie czterema palcami dolng cze$¢ krzyza,
a wielkim dolng czes¢ brzuszka, w sposoéb,
aby ten palec znajdowat sie na stronie prawej,
ale nie na linii $rodkowej. Przed wiozeniem
koszulki nalezy posypa¢ proszkiem widtaku
(lycopodium) lub maczka ryzowa paszki, pa-
chwinki, pepuszek, szyjke i zauszki dla ubez-
pieczenia tych miejsc od odparzen.

Nastepnie na goérng potowe ciatka wkiada
sie koszulke ptdcienng, z tylu otwartg, a na
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nig kaftanik na plecach zwigzany, wetniany
w zimie, a bawelniany w lecie. Potem troj-
katng pieluszkg obwija sie tutdw dziecka,
a dolng jej cze$¢ przesuwa sie miedzy nogami
na brzuszek. Dziecie wiec jest jak w spoden-
kach, ktore nie pozwalajg im zanieczyszac sie
na boki. Kauczukowy Ilub ceratowy podkiad
wraz z flanelkg otula cate ciato, zaczynajac od
lewej strony ku prawej. Wszystko to utrzy-
muje sie w porzadku dolng czescig poduszki,
zgietg od nog do potowy brzuszka, przewig-
zang trzema szerokiemi tasmami lub powija-
kiem od goéry do dotu.

Ubieranie dziecka powinno odbywac sie szyb-
ko i ostroznie. Pieluchy, ktoremi obwija sie
dziecko, nie powinny nigdy tamowac¢ ruchu
nézek lub raczek, bo ruch ich dopomaga swo-
bodniejszemu oddychaniu.

Nakrycie gtéwki zimowa porg powinno by¢
lekkie i niezbyt cieple; czepeczek przezroczy-
sty wystarczy, latem za$ nie potrzeba zadnego
nakrycia. Czepki watowane sg szkodliwe.

Dobrze jest dziecko rozpowija¢ kilka, razy
dziennie i da¢é mu wyciggna¢ sie, wywijac
raczkami i nézkami po kilka minut w cieptym
pokoju, bo taka gimnastyka rgk i ndég wy-
wiera zbawienny wptyw na organizm i zdro-
wie dziecka, zwiekszajgc sity jego i wywotu-
jac sen lepszy.



183

Postanie dziecka powinno by¢ odwrocone
od okna, aby sSwiatlo nie razilo oczu jego.
Nakrywanie twarzyczki chustkg lub welonem
w czasie snu jest niezdrowem, bo wstrzymuje
nalezytg zmiane powietrza. to6zeczko dziecka
ani przy piecu, ani na przeciagu sta¢ nie po-
winno.

Kapa¢ dzieci najlepiej zrana w pét godziny
po przebudzeniu i przed nakarmieniem go.

Nigdy nie nalezy sadza¢ dzieci lub nosi¢
prosto wczesniej, anizeli po pigtym miesigcu,
bo to moze sprowadzi¢ skrzywienie wattego
jeszcze kregostupa.

Na osobng wzmianke zastuguje sposob pod-
noszenia dzieci z ziemi. Podnosi¢ dziecko na-
lezy obejmujgc obiema rekami pod paszki, bo
chwytajgc dziecko za jedng reke, tatwo jg
wywichngé mozna.

Panna nauczona obchodzenia sie z dziec-
kiem moze sta¢ sie niezmiernie pozyteczng dla
matki i nauczy sie pielegnowania, gdy sama
stanie sie matkg. Dlatego tez polecamy kazdej
matce, aby pouczyta starsze dziewczatka pie-
legnowania dzieci, pokazujgc im chocby na
lalkach, jak je kapac i ubiera¢ nalezy.
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WYCHOWANIE,

Dla dziewczecia niema lepszej opiekunki
i wychowawczyni, jak matka, jezeli jej poto-
zenie i wyksztatcenie czynig jg zdolng do tego.

Od przyjscia na Swiat dziecka do 7 roku
zycia jedynem staraniem rodzicéw powinien
by¢ prawidtowy rozwdj organizmu, tak pod
wzgledem fizycznym jak i duchowym. Jak na-
lezy postepowac¢ z dzieckiem do tego wieku,
wypowiedziatem w rozdziale o ,,nerwowosci“,
tu za$ zaznaczam tylko, ze umyst dziecka nie
jest zdolny do rozwazania i dlatego rodzice
powinni im objawiac¢ swa wole i zgdanie: ,,ma
to by¢ tak zrobione, a nie inaczej“, a nakaz
taki rodzicOw i starszych sta¢ sie powinien
dla dziecka prawem, nie podlegajgcem zadnej
watpliwosci. Taka drogg wpajaja sie wierze-
nia, tradycye, gusta, zwyczaje i te pierwsze
wyobrazenia, ktére nadajg kierunek wiladzom
umystowym dziecka, bo do przyrodzonych wia-
sciwosci natury dzieciecej nalezy poped na-
Sladowczy, naktadajacy nan wiezy, z ktérych
potem nie tatwo sie wyzwolic.

Woczesna nauka dla dzieci jest szkodliwa,
bo umyst jak i ciato ich sg delikatne, wszel-
kie wiec systematyczne nauczanie moze pre-
dzej szkode przyniesé niz pozytek. Do siedmiu
wiec lat niech sie dziewcze bawi, a najlepszag
zabawkag w tym wieku jest ta, ktéra wymaga
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duzo ruchu, zwlaszcza na $wiezem powietrzu,
i uczy zgrabnosci. Zabawki kupne powinny by¢
tadnie zrobione, aby nie psu¢ gustu dzieciom.

Nigdy nie nalezy zaszczepia¢ dzieciom bo-
jazni ku rodzicom. Dziecie targane lub bite za
to, ze krzyczy lub spa¢ nie chce, nauczy sie
ztosci i zobojetnieje dla rodzicow. W stosunku
do dziecka nalezy zachowac¢ wielki spokdj,
powage i takt. Jezeli to, czego dziecko chce.
jest stuszne i niewinne, potrzeba mu je dac¢:
jezeli za$ jest szkodliwe, odméwié, nie zwa-
Zajac na krzyki i ptacze, aby dziecko przeko-
nato sie, ze tg drogg nic nie otrzyma.

Nie nalezy tez szafowal pieszczotami, do
czego rodzice sg tak pochopni. Jezeli dziecko
cos$ zrobito dobrze, pogtadzi¢ go, pocatowac,
ale nie czesto, zeby dziecko uwazato to za
nagrode i pragneto tego, bo zbytnie pieszczoty
wytwarzaja egoizm, zarozumiato$¢, a szorst-
kos¢ i srogos¢, tchorzostwo i falsz.

Niema watpliwosci, ze nauka obcych jezy-
kow w wieku dzieciecym, jest najtatwiejsza,
bo dziecko, stuchajgc i nasladujgc starszych,
bardzo predko przyswaja je sobie. Znajomosc
kilku jezykéw dla nas Polakéw, ze wzgledu
na nasze polityczne potozenie i korzysci pod
wzgledem ksztatcenia sie, jest bardzo pozy-
teczne, ale ma to takze zie strony, bo jezyk
kazdego narodu rozwija sie na innej podsta-
wie. Tradycya dziejowa, stosunki etnograficzne



186

i przyrodnicze wytwarzajg w narodach od-
rebne cechy, uwydatniajgce sie w pojeciach
religijnych, w specyalnych zdolnosciach i za-
mitowaniach. Wszystkie te wilasciwosci odbi-
jajg sie w jego jezyku. Nic wiec dziwnego,
ze do duszy Polki moze trafi¢ tylko jezyk pol-
ski i wychowawczyni moéwiaca tym jezykiem.
Doswiadczenie uczy, ze ksztatcenie dzieci
obu pici razem do lat dziewieciu jest bardzo
korzystne pod wielu wzgledami, obudzg bo-
wiem szlachetng emulacye, wptywa na dobre
zachowanie sie i uszlachetnienie natury dziecka.
Do dziesieciu lat wychowaniem dzieci obu
ptci powinny trudni¢ sie matki, nastepnie
chiopcy przechodzg pod kierunek mezczyzn.
Niezmierny rozwd6j nauk przyrodniczych
w ostatnich czasach i konieczno$¢ zaznajomie-
nia sie z nimi dla kazdego cywilizowanego
cztowieka, zmienit dawne poglady na rozwdj
umystu dzieci. Zycie praktyczne wymaga bar-
dzo wielu wiadomosci matematycznych, fizycz-
nych, chemicznych i biologicznych; nauki te
obznajamiajg miodziez ze Swiatem i przyroda,
rozwijajg wiadze rozumowania i odkrywajg
bogatg skarbnice wiedzy. Dla uniknienia prze-
ciez jednostronnosci i wylgcznosci, potrzeba
oschto$¢ tych nauk ozywi¢ ksztatceniem mito-
sci do jezyka ojczystego, do poezyi, do po-
znania literatury nowozytnej. Dla wypoczynku
zas po pracy umystowej i urozmaicenia zycia,
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rozwijac¢ nalezy uczucia piekna, dobra i uzacnia-
nia duszy przez nauke muzyki, $piewu, tancu,
malarstwa, rzezby, architektury i t. d. Taki
tez poglad nowoczesny na nauke miodziezy
zaczyna przewazac, ale jeszcze nie wptynat na
zmiane systemu szkolnego.

Wychowanie estetyczne nadaje pewnego
wdzieku w obcowaniu, chroni od ordynarno-
sci w myslach, uczuciach i w mowie, od nie-
mitej rubasznosci, wprowadza przyzwoitos¢
i ten ton szlachetny, ktéry okrasza stosunki
ludzkie.

Jednoczesnie z naukowem i estetycznem
ksztatceniem powinna is¢ etyka czyli wycho-
wanie moralne, wyrobienie charakteru, umie-
jetnosci panowania nad sobg i nad swemi na-
mietnosciami, powsciagliwosci w ruchach i gie-
stach, w mowie i glosie, aby nada¢ dziecku pe-
wnej dystynkcyi i taktu, bo porywczos¢ i krzy-
kliwos¢ sa bardzo przykremi wadami w sto-
sunkach i dowodzg ziego wychowania. Dalej
nalezy zwalcza¢ wrodzony w dzieciach egoizm,
rozwijajac w nich kolezenstwo, uczynnosc,
umiejetno$¢ odmowienia sobie pewnych przy-
jemnosci na korzys$¢ towarzyszy nauk i za-
bawy, poczucie obowigzkow wzgledem kraju
i ojczyzny, wspotczucie dla cierpien blizniego,
sympatyi dla nieszczescia, che¢ wspomozenia
ubogich i nedzarzy, nareszcie uczucie pobtazli-
wosci dla stabosci ludzkich.
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Uczucia te najlatwiej sie wpajajg, jezeli
ttem wychowania moralnego bedzie przywig-
zanie i mitos¢ wychowujacych do wychowy-
wanych, bo za mitos¢ mitoscig sie ptaci.

Mitos¢ zaszczepiona w sercu dziecka, zrazu
jako przywiagzanie, wkorzenia sie powoli i obej-
muje calg istote jego. Uczucie to-staje sie naj-
wyzszg i najpiekniejszg zaletg mtodosci; z niego
rozwija sie cze$¢ dla rodzicoéw, przywigzanie
do ziemi rodzinnej, mitos¢ dobrego i poczucie
obowigzkéw. Ona sie staje tarczag przeciwko
ztym popedom i namietnosciom, ktore wstrzg-
sajg duszg miodziencza, Zachwiejg nig czasem
chwilowo, ale nie zwyciezg. Dziewcze wycho-
wane pod okiem kochajgcej matki, zgadnie
kazdg jej mysl, kazde zyczenie, a napetniona
duchem matki, nietylko nie popetni, ale nawet
nie pomysli nic zlego.

Podstawg moralnego wychowania powinna
by¢ religijnos¢, wszczepiona od najmitodszych
lat gorgcem stowem matki i jej przyktadem.
Kobieta bez religii odbiera sama sobie najlep-
szy i najskuteczniejszy $rodek dziatania na
serce i dusze dziecka i pozbawia go pociechy
w zawodach, smutkach i nieszczesciach, ktére
sg nieodigcznymi towarzyszami zycia. Razem
z religijnoscig tatwo jest wpoi¢ mitos¢ pra-
wdy. brzydzenie sie klamstwem i obtuda, roz-
wing¢ szlachetng arabicye, poczucie swej go-
dnosci i konieczno$¢ spetnienia swego obo-
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wigzku, chociazby to miato by¢ potgczone
z poswieceniem nietylko pewnych przyjemno-
§ci, ale nawet z narazeniem sie¢ na najwieksze
przykrosci.

Nie nalezy jednak utrzymywac dziewczecia
jedynie w sferze ideatéw i zastania¢ przed nig
brzydka strone zycia. Rozumna matka znajdzie
moznos¢ wskazania cérce, czego mozna ocze-
kiwa¢ od zycia i Swiata, aby nie zarazi¢ du-
szy miodzienczej pesymizmem.

Nigdy nie trzeba naduzywac pochwat, bo
samo poczucie spetnieriia obowigzku powinno
by¢ wystarczajgcg pochwatg. Jezeli koniecz-
nos¢ wymaga ukarania dziecka, nigdy nie na-
lezy kary tej wymierza¢ z uniesieniem, ale
spokojnie i z objawem widocznego dla dziecka
zalu. | w wychowaniu dziewczat dorastajacych
pamieta¢ potrzeba o wyrabianiu sity fizycznej,
zrecznosci i gracyi, za pomocag c¢wiczen gim-
nastycznych, tancéw’ i innych zabaw, bo to
jest warunek niezbedny dla zdrowia i dla od-
poczynku po pracy umystowej.

Jedng tez z najwazniejszych rzeczy jest
przyuczanie dziewczat do brania udziatu w pra-
cy na byt rodziny, jezeli potozenie tego wy-
maga, aby mogty by¢ z czasem pomocg w pracy
gospodarskiej po wyjsciu za maz, lub sta¢ sie
podporg starosci rodzicow i opiekunkg do-
Swiadczong milodszego rodzenstwa. Kazda
dziewczyna powinna by¢ obznajomiona z za-
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rzadem domu i postepowaniem z postuga, do
wgladania w kazdy kacik, bo tylko w ten
sposOb utrzymuje sie owa karnosé, bez ktorej
wszystko sie rozpada i w rozstrdj przychodzi.
Nalezy je przyzwyczaja¢ do prowadzenia ra-
chunkow. do pilnowania schludnosci i zacho-
wania w domu tego tadu, bez ktérego nawet
bogaci ludzie mogg popas¢ w deficyt.

Kazda podrastajgca dziewczyna ma by¢ ob-
Znajomiona ze sposobami prania bielizny i ro-
znych materyj, z prasowaniem i maglowaniem
wiedzie¢ wiele wychodzi mydta, sody i farbki
i na jaka ilos¢ bielizny; wiele trzeba uzy¢
drzewa dla ogrzania kottéw do gotowania bie-
lizny, ile czasu zabiera podobne pranie i czego
nalezy wystrzega¢ sie, aby bielizna nie byla
niszczona w praniu. Dalej potrzeba, aby umiata
potata¢ i pocerowac bielizne i ponczochy, na-
prawi¢ a nawet i uszy¢ dla siebie sukienke,
spodniczke, stanik, koszule, majtki i kot
nierzyki.

Powinna tez ta przyszta gospodyni wie-
dzie¢, jak oceni¢ dobro¢ zakupionych wiktua-
toéw i cene ich cho¢ w przyblizeniu, aby nie
by¢ oszukang, umie¢ chodzi¢ okoto nabiatu
i przyrzadzania masta, sera; dréb hodowac,
suszy¢ i konserwowacé owoce, smazy¢ konfi-
tury, pielegnowac kwiaty i warzywa w ogro-
dach i t. d.
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Nareszcie kazde dziewcze powinno posia-
da¢ dobrg znajomos¢ sztuki kuchennej. Ten
ostatni warunek jest tak wazny, Ze o niego
moze rozbi¢ sie szczeScie malzenskie. Widzie-
lismy matzenstwa, skojarzone na podstawie
serdecznej mitosci dwojga mtodych ludzi, ktére
nastepnie rozeszto sie z powodu, iZ maz nie
znajdujac nigdy dobrze i na czas przyrzadzo-
nego pozywienia, zaczat szukac lepszego wiktu
po za domem i tam utonelo szczeScie matzen-
skie. WidzieliSmy tez i rzecz przeciwng mat-
zenstwo zawarte tylko jako interes, potgczyto
sie potem przyjaznig, a nastepnie mitoscig je-
dynie dlatego, ze matzonka umiata doskonale
przyrzadzi¢ dobry obiad i smaczne S$niadanie
lub przekagske, a wszystko to niewielkim kosz-
tem. Tym sposobem przez zotgdek trafita do
serca mezowskiego.

Moze spotka mnie zarzut, ze za wiele z3-
dam od dziewczat, wyliczajac, co umie¢ po-
winny. Alez to sg rzeczy tak proste, tak zwy-
kie i tak tatwe, ze po kilku dniach praktycz-
nej nauki zostang w glowie na zycie -cale,
jezeli uczaca sie zechce nietylko patrze¢ na to.
co wiedzie¢ powinna, ale i zapisze sobie w no-
tatniku gospodarskim, ktory kazda panna pro-
wadzi¢ powinna, aby w danej chwili spraw-
dzi¢, czy jaki$ drobny a jednak wazny szcze-
g6t nie zapomniata w tem, co przychodzi robic.

— X-;-
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