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SUGGES{TIA DZIALA TYLKO KROTKO!

Wszyscy wiemy, 7e mieszkania nasze muszg byé odkurzane—wymaga tego nietylke

zdrowy sens, lecz bezpieczenstwo nasze

i naszych mnajbliZszych. Gléwnym obawigzkiem

troskliwej gosposi jest utrzymanie mieszkania w idealnej wprost czystosel.
e tylko elektryczne odkurzanie gwarantujg istotng czystosé, o tem wszysey wiemy.
Ale ze Electrolux jest jedynym przyrzadem, kt6ry gwarantuje nietylko czystosé,lecz i zupelne
bezpieczenstwo, o tem nie wszyscy wiedza.
Suggesija dziata krétke — wiec nie dajmy zasnggestjonowaé sie, lecz kwestje kupna
odkurzacza potraktujmy na serjo.
Jezeli wiec zalezy Ci na czystosci mieszkania, to w pierwszym rzedzie zapoznaj sig
T Eleciroluxem, tym cudownym wynalazkiem szwedzkich inzynieréw. Obejrzyj jego lechniczng
doskonafosé i jezeli cheesz, poré6wnaj go % innemi t. zw. odkurzaczami.
Lecz nigdy nie wierz stowom, ale uwazaj na fakty, ktore zawsze sg jedyng podstawa
Twego krytycznego zmystu. Dojdziesz do przekonania, ze tylko Eleclrolux jest odkurzaczem

w calem tego stowa znaczeniu.

y,Jdefeli kiedykolwieh beda lepsze odkurzacze, to zbuduje je Electrolux®.

EFELECTROLUX

CENTRALA
WARSZAWA
Krakowskie PrzedmiesScie 4

Telefon:
25-54, 25-84, 25-34, 25-74
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WARSZAWA, Marszatkowska 153. Telefon 78-97

£.0DZ, Piotrkowska 53.
Tel. 44-66, 49-49,
POZNAN, Fr. Ratajczaka 39.
Tel. 28-93.
KRAKOW, Rynek Glowny 23.
Tel. 425, 427 i B.

LWOW, 3 Maja 19, Tel. 13-13.
KATOWICE, Dyrekcyjna 10.
Tel., 10-69.
WILNO, Mickiewieza b, Tel. 8-35
BYDGOSZCZ, Jagiellonska 12.
Tel. 12-33.

T R T Py

R 4 A R S U AT o S S g S 8 o g g o o B F S



KTO CHCE DRLUGO ZYC, MUS!I UMIEC ZYC, A TEGO UCZY:

HY GIENA
ZYCIA CODZIENNEGO

ORGAN POSWIECONY POPULARYZAC]I HYGIENY

Pod Redakcy'q
D-ra ALEKSANDRA FRUCHTMANA

...Tyv jestes jak zdrowie,
”e cig trzeba cenié, ten tylko sig dowxe
Kto cig stracil...

(ADAM MICKIEWICZ),

Szacowne 2drowie!
Nikt si¢ nic dowie,
Jako smakujesz,
Az si¢ zepsujesz.

(AN KOCHANOWSKI).
TRESC:
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ELEMENTARNE ZASADY NOSZENIA SZKIEL

Ze ster optycznych ruzumiejacych najpowainiej swoj zawodd z uwzglednieniem przedewszyst-
kiem dobra oka otrzymujemy bardzo ciekawe uwagi dotyczace uzywania szkiel
Tu rola optyka w trosce o dobro oka, jaknajmniej wkraczaé powinna w dziedzine porady okulisty.

- Lekarz okulista ma pierwszy 1 decydujacy glos:

1) gdy sie nigdy szkie! nie nosilo, 2} gdy odczuwamy, bodaj najmniejsza rdznice w widzeniu
miedzy prawem a lewem, 3) do lat 16—18 zvcia wogdle powinien mieé glos lekarz okulista.

Jezeli ze szkiel przepisanych przez lekarza okuliste — nie jesteémy zadowoleni, udajmy sie
jeszcze raz do tegoz.
Do kazdych szkiel trzeba sie parq dni przyzwyczai¢c. Najlepszy optyk — bowiem jest jeszcze

gorszy od lekarza okulisty, ktory narazie Cie nie zadowolil w zupelnosci, bo wie od niego mniej.

Wazrok dzieci dobry—,to zdrowie dziecka i postep w rozwoju i w nauce“.

Zwalczajmy dotychczas jeszcze dajace sig slyszeé zdanie wéréd rodzicow “—ie szkla oczy
psujg” — 1 ,lepiej sie do nich nie przyzwyczajad".

Nie wolno kupowaé okulan'yw {u dziecka zwlaszcza) zaocznie. Najlepsze szkla w zle lezace
oprawie — zaszkodza — nie pomog

Zasady powyisze w prowadza w czyn JA“ BERE“ Warszawa, Marszalkowska 87 (d. 90\
Optyczno-Naukowy SKIep | pthl’O front, -telefon 30-15.

Ot 0k s Al oo I AN "

Z dziedziny kosmetyki = ¢

Utrzymanie jedrnosci i elastycznosci ciata
BAIN BALSAMIQUE

Jest to wyciag z zi6l, ktore maja wlasnosci lecznicze, a gléwnie do-
datnio dzialaja na miesnie 1 skore ciala, nadajac jej elastycznosé ijedrnosc.

Chcac utrzymac cialo w stanie swiezosci, po silnem przemeczeniu,
wycieczkach i t. p., trzeba cale cialo natrzeé plynem Bain balsamique.

Jezeli cialo jest zwiotczale, nie elastyczne i1 ma pozory wigdniecia,
to '/, flakonu Bain Balsamique, dodane na wanne wody do kapieli, ogrom-
nie ozywia skoéore 1 nadaje jej jedrnosc i swiezy wyglad. Zaleca sie ka-
piele z dodatkiem Bain Balsamique przy nerwowych cierpieniach, najlepie;j
na noc.

Dla Pan, dbajacych o sprezystosé i elastycznosc ciala, kapiele z Bain
balsamique sa niezastapione. j

M-m ERCEDES
Skiad glowny: PERFECTION Szpitalna 10, Warszawa.

ZE ZMARSZCZKAMI PIFGAMI, PODBRQDKAM! 1 Zk.A CERA PAN NIE BEDZIE PANIE,
% i

CHCACE POZBYC SIE ZMARSZCZEK, PIEGOW, PODBRODKOW,
MIEC NAPRAWDE, LADNA, CERE, LABEDZIA SZYJE | KLASYC2ZNY OWAL TWARZY, POFATYGUJA SIE OD 11 DO 5;
PRACUJACE PANIE W NIEDZIELE OD 2.E] DO 7-EJ. HOZA 41 — 7.

PADEREWSKA ZOFJA LUDWIKA.
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Redakeja i Administracja mieéci sig przy ul. Wilczej 31 m. 4. Telefon 46-26,

Prenumerata wynosi rocznie zl, f.—.

Z przesyltka pocztowa zl. 7.—.

Numer pojedynczy zi —.70

Nakiad 10,000 egzemplarzy.
Konto czekowe P, K. O. Nr, 16110.

Co nalezy rozumieé¢ pod gruczolami z wydzieling

wewnetrznag
Wiadomos$ci, dotyczace wydzieliny dnio do krwi i za pomocg krwiobiegu
wewnetrznej, stanowig zdobyecz nowo- do tych narzadéw, w ktérych ujawniajg

czesna.
Pod wydzielaniem wewnetrznem ro-
zumiemy zjawisko, w ktérem gruczotl
wydziela plyn o pewnym skladzie che-
micznym. Wydzielina ta przez ujscie
przewodu gruczotu przedostaje sig tam,
gdzie ma ujawnié¢ swoje dziatanie. Tak
np. gruczol Slinowy wydziela éline bez-
posSrednio do jamy ustnej, by rozzute
pokarmy rozmiekezy¢ i znajdujacy sie
w nich cukier czescio przetrawié. I gru-
czoly zoladkowe wydzielaja réwniez
plyn, zawierajacy kwas solny i pep-
syng, niezbedne do trawienia. W tych
razach wiec wydzielina wytwarza sie
w miejscu, gdzie ma byé zuiyta i prze-
prawadzona przez znajdujace si¢ w gru-
czolach przewody. Méwimy wdwezas
o gruczolach z wydzieling zewnetrzng.
Zjawisko to zmane jest nam oddawna.
Znane byly tei narzady o charakte-
rze gruczolowym, niezaopatrzone w prze-
wody i o czynnoéci ktorych dlugo fama-
no sobie glowy. Do nich naleza: przyda-
tek moézgowy, szyszkowina, gruczol tar-

czowy, grasica, nadmercza i gruczoly
rodne. Réwniez w sercu stwierdzono
ostatniemi czasy istnienie organu, wy-

dzielajacego substaneje, niezbedna do
prawidlowej czynnosei jego. Wszystkie
te gruczoly cechuja sie¢ tem, Ze nieznajg
przewodéw, przez kiére wydzielane przez
nie substancje, zwane hormonami, prze-
dostaja si¢ do ustroju. Dopiero stopnio-
wo przekonano sie, Ze wydzielaja one
pewne substancje, przelewane bezposre-

swoéj wplyw. Poniewaz substancje te zo-
staja wydalane nie pa zewnalrz, lecz do
wneirza sanlego organizmu, nadano im
nazwe pgruczoldw =z wydzielina we-
wnetrzng.

O wplywie tyeh substaneji gruczolo-
wych, zwlaszcza gruczoléw rodnych na
zywolno$é organizmu, wiedziano juZ nie-
co dawniej. Znany fizjolog, Brown-Sequ-
ard, jako czlowiek 72 letni robil na so-
bie samym w r. 1B89 doSwiadczenia
z wyciagiem glicerynowym gruczoléw
rodnych i stwierdzil znaczne oZywienie
swoich sit fizycznych i umystowyeh.

Doswiadczenie to byla jednoczesnie
dniem narodzin calej nauki o wydziela-
niu wewnetrznem oraz tak bardzo dzis
aktualnego problematu odmladzania.

Jest rzeczg niewatpliwa, Ze wydzieli-
na gruczolow rodnych posiada ogromay
wplyw na caly organizm. Wpltyw tego
hormonu polega na wzmozenin przemia-
ny materji oraz dziataniu jego na nerwy,
tak iz ludzie stajg sie Zywsi i szybciej
na wszystko reagujg. Nie trzeba jednak
zapominaé, ze i gruczol tarczowy podob-
ne posiada wlasnodci, tak iz ludzie, po-
zbawieni tego gruczolu lub u ktérych
funkcjonuje on stabiej, bywaja apatyecz-
ni, niech¢tni da pracy, pozbawieni ener-
gji. Sa nawet badacze, kldérzy powiadaja,
7e czynno$¢ gruczolu tarczowego w mio-
dosci wybitniejsza jest, niz w starosci
1 ze starzenie sie zalezy od upadku tej
czynnosel.



HYGIENA 7ZYCIA CODZIENNEGO Nr. 11

“Wplyw wydzieliny gruczotu tarczo-
wego na uktad nerwowy wyraza sie tem,
#e usypiajgce na zime zwierzeta natych-
miast budza sie z najglebszego snu, je-
#eli im zastrzykngé wyciag gruczotu tar-

ezowego. Inni znéw badacze upatrujg
w dobrej czynnosci gruczolow z we-

wnetrzng wydzieling gléwng podstawe
zachowania dlugotrwalej mlodosci. Jezeli
nawet zgodzi¢ sie z tem, to nie mozZemy
pominag¢ milezeniem, %e starzenie sie
stanowi nastepstwo zuZycia wszystkich
narzgdow, nietylko gruczoléw rodnych
i ze wielka rozmaitosé¢ srodkéw draznig-
cych, ktorych nzywamy, jak alkohol, ni-
kotyna, kawa z kofeing (miast kawy bez
kofeiny - Hag) sprowadza szkodliwosci,
ktére nie dadzg sie nsungé przez Zadne
hormony tych gruczoléw. Pod wplywem
hormonéw tych gruczoléw wzmaga si¢
uczucie checi do #ycia, nigdy jednak nie
odradzaja sie¢ zuiyte narzady, a wiee nie
mozna przedtnzaé Zycia.

I sprawa olbrzyméw i kariéw, zawsze
budzgca ogodlne zainteresowanie, row-
niez znajduje swe wyjasnienie w nauce
o wydzielinach wewnetrzaych. U podsta-
wy mézgu znajduje sie t. zw. przydatek
mozgowy (Hypophysis cerebri). Zauwa-
zono, iz choroba, cechujgca sie nienor-

MORALNY KREDYT
LEKARSKI

CZYLI ‘
PUBLICZNOSC I LEKARZ. -

Stosunek publicznosci do lekarza bywa
tak réZnorodny, ze tomy cale o tem mo2-
naby pisa¢, i dlatego ograniczamy sie do
bardziej jaskrawych momentow.

W pierwszym rzedzie poslawi¢ tn na-
lezy zaufanie do lekarza. Zaufanie do
kwitto w owe pigkne czasy, gdy istnieli
Slekarze domowi“, ktorzy przez dziesiagtki
fak nietylko stuzyli rodzinom radami le-
karskiemi, a byli lez przyjaciétmi i do-
radcami we wszystkich sprawach rodzin-
nych, w ktére bywali wtajemniczanii wy-
chowywali dzieci od kolebki do okresu
dojrzalesci. Czynnik ten posiadat wiel-
kie znaczenie w rozpoznawanin i lecze-
nin rozmaitych schorzen. Poznawanie bo-
wiem osobistosei posiada dla lekarza nie-
maiejsze znaczenie, niz posiadanle zna-
jomodci fachowych. Zaufanie do lekarza

malnym przerostem ragk, nég, nosa, usza
i szezeki i sprowadzajgca rdéwnieZz prze-
rost narzadéw wewnetrznych, stale zwia-
zana jest z tworzeniem sie guza przy-
datku mézgowego. Gdy, opierajac sie na
tych obserwacjach, rozpoczeto badaé
czaszki olbrzymoéw, znajdywano zawsze
powiekszenie tego gruczotu.

Przystapiono wowczas do wycinania
u mtodych pséw przydatka i przekonano
sie, Ze psy te w stosunku do ich riwie-
$nikow, nie rosly i porastaly w thluszez.
Wynika ztad, iz istnienie przydatka mé-
zgowego stanowi zasadniczg podstawe
wzrostu. Gdy jednak gruczol omawiany
wydziela w nadmiarze, sprawa dochodzi
do nadmiernego rozrostu, powstajg ol-
brzymy. W braku natomiast tego gruczo-
hu Iub zniszezenia go z jakichkolwiek
badZz powodéw w mlododci, lndzie nic
rosnga, pozostaja kartami. Ze chodzi tu
o pewnego rodzaju substancje chemiczne,
przekonywaja nas o tem rozmaite do-
chodzenia.

[ tak np. powiodlo si¢ Amerykanom
przez -przekarmianie przednich platow
przydatku moézgowego wzmddz wzrost
nie tylko niektorych czerwi, ale teZ
i mtodych kur. Powiodlo sie to réwniez
i uludzi. U karla 18 letniego, wzrostu

SRR

nalezy dzi§ do zjawisk rzadkich. Nawet
wowczas, gdy ten w razie choroby roz-
tarzal nad chorym najlroskliwszg opieke,
dzi§ w razie powtdrnegozachorowania,idac
za rada znajomych, wzywasie innego dla
tego tylko, 7e hywa on w kole tym samym,
co i znajomi chorego, 7Ze mieszka nieda-
leko i t. p.

Zaufanie nie odgrywa dzi§ juz Zadnej
roli, a to sie mSei powaZnie obustronnie.
Zwlaszcza w matych miasteczkach, gdy
sie osiedli ,nowy* jakis lekarz, wszystko
pedzi do niego, jako do takiego, ktéry
przybywa napewno z wielkiego miasta
i posiadl wszelkie najnowsze zdobycze
wiedzy, gdy dawniej osiadly juz sie po-
starzal 1 zapewnie wiedzy swej nie uzu-
pelnial, cho¢ zapominajg, ze doswiadcze-
nie lekarskie, obok wiedzy ksigzkowej.
posiada pierwszorzedne znaczenie.

Brak zaufania do lekarza nabiera jesz-
cze i dlatego duZego znaczenia, ze w tych
razach odpada ¢zynnik psychiczny. Ten
wplyw psychiczny odgrywa role powaing
nietylko w cierpieniach przewleklych. ale
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1,29 metra przez zastrzykniecie wyeiggu
z przednich plalow przydatka udato sig
powiekszy¢ wzrost jego o 26 ctm.

Atoli rozrost regulowany bywa nie
tylko pod wplywem przydalkn mézgo-
wego. Udzial powaizny bierze w tem
rowniez graezot tarczowy. O ile nowo-
rodkom brak jest lego gruczolu, dzieci
nie rosna, niezdolne sa do nauki, sy
kretynami. dezeli dzieciom tym podawaé
zaczniemy wycigg gruczolu tarczowego,
zaczynaja one rosngé¢ natychmiast, za-
czynaja biegaé, ich sity umyslowe wzma-
gaja sie. Wplyw wyciagu gruoczolu tar-
czowego jest tak wybitny, ze w zdumie-
nie wprowadza wszystkich badaczy. Gdy
jednak przydatek moézgowy reguluje wy-
fycznie wzrost, to tymczasem gruczot
tarczowy wywiera wplyw ogdlny na roz-
w6j organizmu i przemiane materji.

Dowodem stuzyé moze do$wiadczenie
nastepujace: pewien gatunek jaszezurki
meksykanskiej, Zyjacej w grotach, pozo-
staje przez cale 7ycie swe w stanie lar-
wy. Jezeli da¢ jej niewielgie ilosel wy-
ciggu gruczotu tarczowego, traci ona
w ciaggu 14 dni skrzela, pletwy grzbie-
towe i ogonowe i przeksztalca sig w sa-
lamandre o czarnej barwie z zé6lto-zielo-
nemi plawami. Dziwnem musi si¢ wydaé

A . P

i w kaidej chorobie. Wyniki dodatnie
partaczy w tem wlasnie znajdujg swoje
wyjasnienie. [DPotrzeba leczenia psychicz-
nego jest sréod publicznosel mocno rozpo-
wszechniona. Niestety, lekarze przez dlugi
przeciag czasu moment ten lekcewazyli,
a i dzi$ jeszcze wielu nie liczy sie z nim,
choé kazdy z nich wiedzie¢ powinien, Ze
leczyé irzeba nie tylko chorobe, ale i cho-
rego. Partacze oddawna zrozumiel te
potrzebg¢ chorego czlowieka i polrafig
moment ten wyzyska¢. Czy inacze] by-
toby do pomyslenia, Ze nawet osoby
o wysokiej Inteligencji, szukaja porad nie
u fachowcow lekarzy, lecz u szarlatanow?
Duzo sktada sig na to, 7e ludzie przekta-
aajge wygode, owiani mistycyzmem, élepo
oddajg si¢ w rece tych ostatnich. I po
cOZ pozwalaé sie badac od stop do glowy,
jezeli chorobe rozpozuaé mozna z wlo-
séw lub oczu? Po co narazaé sie na le-
czenie ucigzliwe, jezeli ,zamawianie®, czy
inne jakie$ pociagniecie magnetyczne wy-
starcza? I rzeczywiscie czesto pomagajg
one u 086b nerwowych i chorych z uro-
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i to jeszcze, Ze doslaje ona oczy wypu-
Ite, klore, jak wiadomo, sa naslgpstwem
choroby Basedowa powslajgcej wskutek
nadmiernej funkeji gruezolu larczowego.

Powracajiyc jeszeze do przydatku mé-
Lgowego, przypomnimy, iz przy doswiad-
czeniach na zwierzetach oraz u karlow
zanwazono nadmierny rozwéj tkanki tu-
szezowej.  lstnieje zatem Seisly zwigzek
pomiedsy wadliwg czynnoScig tego gru-
czolu it otluszezeniem.

Nowszemi czasy ustalono rowniez, iz
przy poniocy wyciggu z przednich pla-
tow przydatku mézgowego moina osig-
guac wzinoienie przemiany materji. Z przy-
datkn mézgowego izolowano inng jesz-
cze substancje, posiadajaca specyficzne
dzialanie. a mianowicie: pobudza béle
porodowe. [ na czynnosci kiszek dziata
pobudzajgco, przyspieszajac rach ich.

O tem wielkiem znaczeniu, jakie dla
organizinu posiadaja gruczoly zwydzie-
ling wewnetrzua, mozna sobie wyrobié
pojecie, jezeli si¢ weimie pod uwage
fakt, ze istnieja w organiZzmie 4 male
gruczoty-przydatki gruczolu tarczowego,
ktérych waga u czlowieka wynosi za-
ledwo 1 grm., a ktérych zniszczenie spro-
wadza mnajgroiniejsze drgawki i $mierc.
Gruczoty te regulujg przemian¢ wapnia

CER T ———

jenia. Ite jednak tym ,dodatnim® wynf-
komn przeciwstawi¢ mozna wynikéw ujem-
nych, ile wprost nieszczesliwyeh! Te os-
tatnie jednak nie dochodza do wiadomeo-
sci ogoto, wstyd bowiem przyzpac sie do
tekkomyslnosci, z jaka ktos powierzyl
swoje zdrowie i Zycie osobam nic wspol-
nego 7 medycyna nie majacym. Nalo-
miast ,wyleczenia® rozglaszane bywaja
wszelkiemi mozliwemi sposobami, Sciaga-
jac nowych choryeh, ktorzy spokojnie
miesigecami calemi wyczekuja wyleczenia,
Tu wlasnie zaufanie ujawnia sie w nad-
miarze. Sprawy sadowe, wszezynane prze-
ciwko partaczom z powodu falszywie po-
stawionej djagnozy, falszywego leczenia
i Smierci chorego, uwazane sg za bardzo
pozadang dia tych szarlatanéw reklame,
sciggajgcy coraz wigcej pacjentow!

W lekarzach nikt tak wielkiego za-
ufania nie pokiada. Biada mu, jezell
z miejsca choroby nie rozpozna, jezeli
chory nie wyzdrowieje natychmiast! Pu-
bliczno$¢ nie rozumie tego, Ze obok cho-
rob latwo rozpoznawanych, duzo jest ta-
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w organizmie. JeZeli usunaé je u psow,
czy kotéw, zawartosé soli wapienych
we krwi spada o 100"/, a zwierzeta do-
stajg drgawek, chudng i w ciggu dni
kilku ging.

Jednemu z badaczy amerykanskich
udato sie niedawno z gruczolikéw tych
otrzymacé¢ substancje, ktora u zwierzal,
ktérych pozbawiono tych gruczolow do-
datkowych, usuwata drgawki 1 doprowa-
dzita zawarlo$¢ wapnia do stanu normal-
nego. Jest wiec rzecza niewaltpliwa, iZ
hormon omawianych gruczotéw wywiera
w wysokim stopniu wplyw na przemia-
ne substancji wapniowych.

Wapicn, jak wiadomo, dla rosnacego
organizmu nie tylko jest wazny, jako
stabilizacyjny uklad kostny ale przedsta-
wia soba substancje, ktéra posiada
pierwszorzedne znaczenie dla normalnej
funkcji uktadu nerwowego. Brak jego
warunkuje ogélna pobudlivo$é ner-
wowa.

Gruczoly =z

wydzieling wewnetrznag,

poza wplywem ich na wzrost i przemia-
ne materji w ogélnodci, w szezegélnosci
zas na przemiane substancji wapniowych,
wypelniaja nadto inne jeszeze zadanie.

Gruczoly te posiadaja wybitny wplyw
na reagowanie ukladu nerwowego. Sta-

kich, ktérych rozpoznawanie nie jest ta-
twe z powodu podobnych do siebie ob-
jawow. PrzeSwietlanie ROntgenem oraz
wiele innych nowoczesnych metod bada-
nia, ograniczajg juz do minimum omytki
w rozpoznawaniu i utatwiaja ocene cho-
roby. Mimo to istnieje jeszcze duio
schiorzen, rozpoznawanie Ktérych mozliwe
jest dopiero po dluiszej obserwacji, gdy
partacze rozpoznajq je odrecznie! To sa-
mo dotyezy leczenia. Od lekarza wymaga
sie, by pomoégl natychmiast, jakgdyby
rozporzgdzal on Srodkami przeciw kazdej
chorobie. Ze istnieja choroby, ktére wy-
magaja leczenia przez tygodnie cale, a na-
wet miesigue, o tem laicy zdaja sie nie
wiedzieé, jak réwniezi o tem, Ze sg cho-
roby, ktére maja przebieg programowy,
np. zapalenie ptuc. Tu Zaden lekarz, nie
jest w moznosci skroci¢ przebiegu cho-
roby, moZe on jednak agodzié cierpienia,
zapobiegaé powikianiow, nawrotom, a to
jui znaczy bardzo wiele! Z braku wiary
do lekarza, biegnie sie od jednego do
drogiego, péki sie nie natrafi na ,wla-

nowig one te wlasciwe czynniki, Kktére
warunkujg temperament cztowieka. Ten
sam wplyw, ale w stabszym nieco stop-
niu ujawnia réwniez gruczot tarczowy.
Brak gruczolu tarczowego czyni ludzi
apatycznymi, smutnymi i mrukliwymi.
Stosujge u nich wycigg tego gruczolu,
zmieniamy usposobienie ich na wesote
i energiczne. To samo, mniej wiecej,
spotykamy réwniez u zwierzat.
Wspomniawszy o cudotworezem dzia-
laniu substancji, zawartych w gruczotach
z wydzieling wewnetrzng, zaznaczyé wy-
pada, iz udalo sie substancje te izolowac.
I tak z nadrderczy otrzymano chemicznie
czystq adrenaling, za pomoca ktérej, jak
to niedawne podaly telegramy z Rzymu,
wskrzeszano ludzi zmarlych. Rdéwniez
z gruczolu tarczowego otrzymano czysty
produki chemiczny, thyroxing. Na szeze-
g6lna jednak uwage zasluguje insulina,
znajdujgca si¢ w gruczole trrusikowym,
ktére] znaczenie w gospodarstwie cukro-
wem organizmu i dla celéw leczniczych,
choroby cukrowej dobrze wszystkim jest
znana. Z opisu naszego zdawacby sig
moglo, iz kazdy z pomienionych gruczolow
posiada swoéj zakres dziatania i Ze wszyst-
kie one nie stoja ze sobg w Scislej ja-
kiejs Igqcznodci. Mniemanie to byloby

snego“ t. zn. takiego, ktéry dostaje
chorego do rak po przejSeiu okresu
krytycznego, gdy okres zdrowienia juZ
jest blizki.

A jak czesto lekarz wystawiany bywa
na zarzuty ze strony chorego lub ro-
dziny. Jezeli chory zwraca sie do le-
karza dopiero po wysluchaniu rad i wy-
konaniu polecen babek, ciotek, szarlata-
néw, ktore go zawiodly, gdy -cierpienie
zrobito postepy duze, nie bedzie on w mo-
znosci szybkiego wyleczenia, nie jest on
bardzo czesto, niestety, w moZnogei za-
pobiedz smutnemu zakonczeniu choroby.

Momentem wysoce niekorzystnym dla
lekarza jest réwnie7 zatajanie prawdy
przez chorych. Jak czegsto chory, czy to
pod wplywem uczucia wstydu lub innych
matoznacznych powodéw, zamileza o nie-
ktorych sprawach, majgeych zwigzek
z chorobg, czem utrudnia w duzym stop-
niu rozpoznanie i przewleka kuracje. To
co laikowi wydaé sie moze maloznaczg-
cem, stanowi nieraz dla lekarza waing
wskazdwke w dochodzeniu.
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bedne, istnieje niewatpliwie bardzo $ci-
sty stosunek wzajemny tych gruczoléw,
ujawniajgcych wplywy wzajemne na sie-
bie, tak iz, zasté] w czynnosci jednego
powodnje natychmiast zaburzenia w ca-
tem gospodarstwie ekonomicznem innych
graczolow,

GRUZLICA

Gruzlice, tego poteinego wroga ludz-
kosci, prawdziwg kleske spoleczny, trze-
ba energicznie zwalczaé ze wszystkich
stron. W tej walce musi braé koniecz-
nie wudzial 1 szkola, 1 w niej bowiem
znajduje sie bardzo liczny procent dzieci
gruzliczych, i szkola jest bardzo czesto
7réodtem infelicji. Naleiy energicznie
i systematycznic zwaleza¢ wszystkie
szkodliwosei ostabiajace rozwijajacy sie
dopiero ustréj dziecka. Trzeba zawsze
mieé¢ na uwadze, Ze na wszyskie szkodli-
wosci organizmu rosngecego dopiero dziec-
ka jest szezegélnie wrazliwy.

A najprzdéd co do powietrza w kia-
sach Powietrze w nich musi byé $wie-
7e 1 czyste, poniewaz pluca dzieciece sa

Btednem i wysoce szkodliwem dla
chorego bywa rowniez, gdy ten nie zwraca
sie do lekarza, gdy potrzebuje szkiel,
pasa przepuklinowego lub jakiegos innego
aparatu ortopedycznego. Mechanik, orto-
pedysta, optvk, jako wykonawcy moga
duzo zdziataé, wlasciwe jednak zarzadze-
nie moze wydaé tylko lekarz. I aptekarz
nie jest lekarzem, lecz organem wyko-
nawezym i zalowaé¢ wypada, 2e wyda-
wane tam bywaja Srodki na 2adanie i z roz-
poznania chorych.

Wysoce drazliwg w stosunku publicz-
nosci do lekarza jest sprawa rozmaitych
»Swiadectw® lekarskich. Co za wyma-
gania stawiane bywajg nieraz leka-
rzowi? Gdy rodzenstwo pragnie wyje-
chaé na wywezasy letnie przed ukoncze-
niem roku szkolnegp, lekarz ma zaswiad-
czyc, Ze syn, uczeszezajaey do szkol, jest
chory. Artystka, ktorej rola nie odpo-
wiada, zdrowa, jak rybka, 7ada $wiade-
clwa, by zwréci¢ rolg. [ biada temu le-
karzowi, ktéry takiego §wiadectwa ,grze-
cznosciowego*, a wlaseiwie ,falszywego®
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Dziedzina gruczoléow z wydzisling
wewnetrzng najlepiej wskazuje nam, ja-
ki subtelny musi istniec stosunek micdzy
poszczegélnemi narzgdami, by stworzyc
harmonijny i normalny bieg przejawow
Zyciowych.

Dr. A. F.

A SZKOLA

bardzo wrazliwe na powielrze stechie,
duszne i pozbawione dostatecznej ilosei
ozywczego tlenu. 1 slorice musi mieé
tatwy dostep do ubikacji szkolayeh, po-
niewa? jest ono tym poleinym srodkiem
antyseptycznym, zabijajacym bakterje,
zwlaszeza laseczniki gruzlicze.

Podloge nalezy codziennie my¢ grun-
townie, by nie byto kurzuv, tej trucizny dia
pluc mtodocianyeh. Czyszczenia sprze-
téw naturalnie nie powinny dokonywaé
idzieci, co na wsi w szkotach powszech-
nych niestety czesto sie zdarza. Naleiy
takze zwracaé¢ bardzo uwage na staran-
ne przewietrzanie i opalanie klas, w ktg-
rych temperatura powinna wynosié¢ 15°R.,
miarog¢ajnymi musza byé tulaj nie tyle

nie wyda; naraza sig lem samem rodzi
nie i juz zaufania do siebie nie zdobe’
dzie. Urzednik, ktéry przestuzyt na urze-
dzie swym bez zarzutu caly szereg lat
i klory czutby sie dotknietym wysoce,
gdyby ktos $mial mu zaproponowaé wy-
danie Swiadeetwa grzecznosciowego, nie
uwaza za wykroczenie zwrécenie sie
z takiem Zadaniem do lekarza i czuje sie
wielce dotknigty, gdy doznaje od-
mowy.

Przykrym nad wyraz momentem bywa
réwniez wynagradzanie lekarza za jego
ustugi. Gdy szarlatanom placg chorzy
sumy, to tymczase.r kaizdy rachunek le-
karski, nawet najdrobniejszy, wydaje sie
wygarowanym. O leczenin ubogich nie
moéwi sie tu weale, ze lekarz zawsze byl
ofiarnym i humanitarnym, gdy 2Zaden
parlacz nie udzieli porady, jeZeli z gory
nie bedzie zaspokojony. Atoli i notory-
cznie ludzie zamozni nie kwapiq si¢ z od-
powiednia oceng pracy lekarskiej. Na
wszystko staé ich, jedynie z zaplaty le-
karza nie idzie zbyt rainie. Zbyt malo
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kalendarz, ile stosunki atmosferyczne.
Dzieci zazighiaja sie w ogéle bardzo
latwo, i dostaja kataru i kaszlu. Po-
wietrze nie powinno by¢ zbyt suchem,
aby unikngé podraznienia drog oddecho-
wych. Na kaide dziecko powinna przy-
padaé doslateczna ilo§é powietrza.

Podezas pauzy okna powinny byé
otwarte, a dzieci powinny wyj$é na po-
wietrze. Jezeli jest stota, niech space-
ruja po korytarzu.

Plan nauk musi byé tak opracowany,
aby dzieci nie ulegaly przecigzeniu i mia-
ly dosy¢ czasu na ruch na §wielem po-
wietrzu, gry, zabawy ruchowe i wyciecz-
ki na wies. Dziecko bez ruchu i Swie-
Zzego powietrza prawidlowo rozwijaé sie
nie moze i zawsze bedzie slabowitem.
Dzieci, uczeszczajace do szkoly, naleiy
posilnie odiywiaé, dawaé im duzo dobre-
go mleka, jaj, jarzyn, w tych pokarmach
gnajdujg si¢ tak zwane witaminy, to jest
Zyciodajne substancje niezbedne dla zdro
wia | prawidlowego rozwoju dziecka.
Dzleci powinny unika¢ oséb kaszlacych,
chorych na grailicg, nie calowaé sie z to-
warzyszami, bo w ten sposéb latwo za-
razié¢ si¢ moga. Nalety koniecznie oSwie-
caé dzieci o istocie gruilicy i o sposo-
bach je] szerzenia sig, aby umialy same

jeszcze wiadomem jest, niestety, jak wiel-
ka niedola panuje dzi§ $rod wdéw po le-
karzach, §rod starszych wiekiem lekarzy,
a to dlatego, ze honorarja lekarskie, zbyt
nizkie, nie pozwalaly nie tylko na oszczed-
nosei, ale nawet na pokrycie codziennych
potrzeb, oile honorarja te byly placone.
Gdy adwokat, zaniin jeszcze rozpocznie
swa prace, zg-la zaliczki, to tymeczasem
lekarz osobom zupelnie sobie nieznanym
musi udzielaé¢ kredytu i nie zawsze nalez-
noséi swa odbiera.

Lekarz, tak jak kazdy przecietny oby-
watel, potrzebuje gotdéwki, 2eby 2yé i pu-
bliezno$é, ktéra zawdziecza mu zdrowie.
o tem pamigtaé winna. Pewna pani, kté-
rej lekarz zycie uratowal, tak dont odez-
wala sie w czasie wizyty pozegnalnej.

—Panic doktorze, to, co pan dla mnie
uczynil, jest nie do optacenia“. Irzeczy-
wiScie praca lekarska zostala nieoptacona.

Dr. A. F.
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sie od niej bronié¢ i nie zarazaé drugich.
Szkola musi znaé swoich wychowaneow
usposobionych do gruZlicy, lub juz cho-
rych na nia, i te dzieci muszg byé do-
ktadnie kontrolowane przez lekarza szkol-
nego. Dzieci gruzlicze zwfaszcza z otwar-
tg gruzlica, nie mogg byé do szkoly
przyjmowaue. Wykrztuszanie plwociny
do chustek od nosa powinno byé surowo
zabronione. W klasach i na korytarzu
powinny by¢ rozstawione spluwaczki
z plynem antyseptycznym. Naleiy row-
niez surowo zabroni¢ wspoélnego uiywa-
nia kubkéw do picia wody, albowiem
w ten sposob szerzy sie wtasnie gruilica.

Znaczenie kolonji letnich dla zwalcza-
nia gruZlicy jest zbyt mata, pobyt Dbo-
wiem na kolonjach letnich jest zwykle
krotki, aby mogl wywrze¢ wpltyw sta-
nowczy na zdrowie dziecka 1 zwalezyé
usposobienie do gruilicy. Nalezy mieé
zawsze na uwadze ten wazny fakt, ze do
zwalczania gruZlicy u dziecka uczg¢szeza-
jacego do szkoly, zaraz z poczglku bardzo
energicznie braé¢ sig nalezy, jezeli chce-
my osiggngé pomyslne wyniki, bo im
poZniej, tem bedzie to trudniej, bo gruz-
lica w tym wieku odznacza si¢ szybkim
przebiegiem. Wielkie znaczenie dla zwal-
czania gruilicy u dzieci w wieku szkol-
nym maja niewatpliwie szkoly lesne wzma-
cniajgce caly watly ustrdj dziecka. Po-
wietrze leSne, forscwne odzywianie, du-
zo ttuszezow i przebywanie na sloneu,
sa do pewnego stopnia Srodkami specy-
ficznymi przeciwko gruilicy u dzieci. Le-
karze szkolni powinni ostrzegac rodzicow,
aby watlym i stabowitym dzieciom nie
dawali alkoholu, ktéry usposabia wlasnie
do gruZlicy i na caly rozwéj dziecka wy-
wiera wplyw wysoce szkodliwy. Matki
tymczasem majq go za poteiny Srodek
wzmacniajacy i dajg dzieciom.

Przy wyborze zawodu lekarz szkolny
musi mie¢ glos na réwni z rodzicami,
i dzieciom zagroZonym gruZlicg radzié
wybor zaje¢cia polaczonego z ruchem na
§wiezem powietrzu, a wiec roluika, ogrod-
nika i t. d.

Szkota ma niewatpliwie wielkie zna-
czenie w zwalczaniu gruZlicy u dzieci,
a kto dba o zdrowie dzieci, ten dba o po-
mys$lny rozwdéj ojezyzny, o rozkwit
Polski.

Dr. Wiadystaw Chodecki
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Teorja prof. Miecznikowa o odmladzaniu

Z racji uroczystosci 25-cialecia, jaka
obchodzil! niedawno instytut Pasteura
w Paryzu, jeden z dziennikarzy paryskich
przeprowadzil wywiad z prof. Mieczni-
kowem, ktéry, jako genialny badacz
natury ludzkiej, pracuje nad przediuie-
niem Zycia ludzkiego, nad przesunieciem
jaknajdalej mamentu $mierci i uczynienia
starosci lepszg.

Oto, jak wypowiedzial si¢ w wywia-
dzie tym Miecznikow.

Bedace jeszeze profesoren zoologii
poréwnawczej w Rosji, wpadl na mysl,
ze w ustroju ludzkim niektére komorki
majg =za zadanie walke z mikrobami
i niszcezenie ich. Byla to tylko myS$l,
teorja, ktérg naleialo zapomoca prac
doswiadczalnych potwierdzi¢. Ze wzgledu
na bardzo niekorzystne warunki, w jakich
mus‘al pracowaé prof. M., o doswiadcze-
niach takich marzy¢ nawet nie mégl.
Powstawal woéwezas instytut Pasteura
w Paryiu. Miecznikow, otrzymawszy
zaproszenie, natychmiast tam podaiyi,
gdzie dana mu byta moznosé przepro-
wadzenia szczegélowych studjow, wyni-
kiem ktérych byla praca wyczerpujgea
p. t. ,Studja nad naturg ludzka”.

Prof. M. wykazat, iZ wszystkie czesci
ustroju naszego otoczone sg komérkami,
posiadajacemi ruch samoistny i wlasnosgci
welitaniania wszelkich ciat statych, ztad
tez i nadana im zostala nazwa fagocytow,
ktérych istnieje dwa rodzaje: mikro
i makrofagi. Fagocyty rzeczone gromadzy
sie tlumnie wokolo mikrob6éw i pozeraja
‘'e. Posiadaja one pewnego rodzaju
zmyst wechowy, smakowy, pozwalajgcy
im rozpoznawaé charakter ich otoczenia
i wzglednie do cech tych, bgdZ zblizaja
sie do nich, by le zniszczyé, badi pozo-
staja obojetne, badZ wreszcie oddalajg
sie, jako do walki z mikrobami zbedne.

Obawa przed $miercia, owa najstra-
szniejsza ze wszystkich okropnosci Swiata,
moéwil M., prowadzaca niekiedy wprost
do utraty zmystow, obawa, ktéra przej-
mowala groza Tolstoja w pelni sit jego
i wkradala si¢ w dusze jego, siejge
zwatpienie, dla prof. M. nie istnieje
wcale. Optymizm Miecznikowa nauczvl
go, %e zycie Iundzkie nie streszecza sig
jedynie w swiadomos$ci niczem nie daja-
cej sie zaZegnac starosci, lecz przeciwnie,

napawa go nadzieja, Ze nauka, jezeli juz
nie gznalazta, to znajdzie niewgtpliwie
w najblizszej przyszlosci sposéb przediu-
zania zycia i powstrzymanta zaniku ciala
ludzkiego.

Zdaniem Miecznikowa, starosé¢ stanowi
jedynie walke pomiedzy szlachetnemi,
a pierwotnemi elementami ustroju ludz-
kiego, walke, koneczgca sie, niestety,
zwyciestwem ostatnich. Zdaje .sig, 7Ze
$rodek, ktdérego zadaniem bhedzie zwal-
czanie starosci, polegaé winien na wzma-
cnianiu pierwiastkéw szlachetnych ustrojn
i ostabianin pierwiastkéw o charalterze
agresywnym. Problemat rzeczony otwiera
szerokie pole dla nauki, ktéra zapoczatko-
wal M. Wtasnos$ci dodatnie pierwiastkow
komorkowych zmieniaja sig latwo pod
wplywem pewnych warunkéw, nie jest
wiec bezcelowem poszukiwanie $rodka,
ktoryby wzmacnial ciatka krwi, komorki
nerwowe, watroby, nerek i wlékien
migs$niowych serca. .

Poglady swoje objasnia jeszcze M. na
przykiadach.

Przypusémy, powiada M, ze klo§
dziedziczy po starym jakim$§ krewnym
ruchomosci. Z poéréd nich znajda si¢
rzeczy nowsze i poiyteczne, rzeczy nie-
uzyteczne, a nawet szkodliwe ze wzgledu
na ich stan zly. Korzystamy np. dzis
ze $wiatta elektrycznego, a dziedziczymy
noiyczki do obcinania knota lampy nat-

towej. To samo daje sie zauwazyé
i u czlowieka.
Czlowiek, pochodzgey od stworzen

najnizsryeh, dziedziczyl narzady, odpo-
wiadajgce wyzej podanym ruchomosciom.
Wyrostek robaczkowy np. moze byé
poréwnany z owemi noizyczkami do obeci-
nania knota, nie wypélnia on zadaej
funkeji pozytecznej 'u czlowieka, gdy
u niektérych zwierzat trawozernych od-
grywa wielka role, jako narzad f(ra-
wienny. To samo dotyczy grubej kiszki.
U zwierzat ssgcych narzad ten, nale-
zycie rozwiniety, daje moinosé przecho-
wywania w nim czeSci odZywerych, co
dla zwierzat, przebiegajgcych nieraz
ogromne przeslrzenie, w walce o byt
stanowi duig przewage. Atoli czlowiek
osiaga cel swo6j nie przez bieganie, jego
inteligencja dostarcza mu $rodkéw innych,
bardziej skutecznych. Poniewaz kiszka
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gruba u cztowieka nie tylko nie spetnia
zadnej funkcji w znaczeniu dodatniem,
ale hoduje stale 1 odzywia blisko
128.000,000,000 bakterji, widac¢ ztad, i2
stanowi ona jedynie bardzo podatne
podloie dla rozmnazania sie wszelkiego
rodzaju pasorzytéw, a co zatem idzie,
stanowi ognisko wielu chordb, zwlaszcza
przy nieodpowiedniem odZywianiu sie
i wystepujacych tam procesach gailnych,
rozktadowych, ktére wsysane do krwi,
zatruwaja nastepnie caly organizm, po-
wodujgc najrozmaitsze choroby. U jed-
nej staruszki usunieto caly gruba kiszke
i chora ta przeiyla jeszeze 30 lat, cie-
szgc sie dobrem zdrowiem. I zoladek
stanowi narzad, bez ktérego czlowiek
moéglby sie doskonale obejsé, a ktory
jednak tak czesto nawiedzany bywa
przez nowotwoér rakowy. Osoby, ktérym
z tego powodu usuwano zoladek, iyly
ieszcze lata calte, o ile, rozumie sie,
nowotwér ograniczal si¢ wylacznie do
tego narzqdu. Te wlaSnie narzady skra-
cajg Zycie.

Oczywiscie, pomimo wielkich poste-
péw chirurgii o usuwaniu w mowie be-
dacych narzadéw mysleé w obecnej
chwili nie mozna i dlatego naleiy tym-
czasem walczy¢ $rodkami innemi przeciw
agresywnosci mikrobow i wytwarzanemi
przez nie toksynami. Wiekszos$¢é pa-
sorzytow  chorobotwdrczych  pochodzi
z pokarméw, ktére nalezy odpowiednio
zmienic.

Rodzi sie w koncu pytanie, jakg
wlasciwie korzy$§¢ mogliby$my osiggnaé,
gdybysmy nawet posiadali 6w eliksir
Zycia, gdyby udalo nam si¢ nawet prze-
diuzy¢é nasz pobyt na tym padole ptaczu,
wszak mimo te Smieré pozostanie jedy-
nemrozwigzaniem naszego bytu? Straszny,
zniste, los czlowieka na ziemi! Gdyby
jednak powindlo nam sig¢ przediuzvé
zycie ludzkie o jakie 100—200 lat, moze
nie obawialibySmy sie jui wéwczas
Smierei, pragnac jej i wyczekujac jej tak,
jak dzis pragniemy snu po dnenneg

pracy !
Dr. A. F.

[N I!. -!u

ROZN

. O LUNATYZMIE.

Niema czlowieka, ktéryby nie pamie-
tal, ze $nit rzeczy przyjemne lub nieprzy-
jemne, nad ktéremi $miac sie lub ptakac
musial. O ile wyobraznia o tem urzeczy-
wistnia sie i przechodzi w c<zyn, $niacy
zaczyna rzeczywiscie $miaé¢ sie i plakac,
moéwi¢ i wzdycha¢. Nie nalezy to do
zjawisk rzadkich. Sni sie nam czesto, ze
idziemy gdzies lub wypelniamy jakis czyn.
| tu u niektérych wyobraZnia staje sig
czynem; nie tylko $ni sie im, ze ida, ale,
$niag, opuszczajg tézko i rzeczywiscie spa-
cerujg lub rzeczywiscie wykonywujg to, co
im sie sni. Tego rodzaju osobnikéw na-
zywamy lunatykami, somnambulikami (od
wyrazu ,Somnus=sen i ambulare=space-
rowac), co ma sta¢ w zwigzku z wplywem
ksiezyca (luna).

Zadziwiajacg pewnos¢, z jaka lunatycy
spetniaja dos$¢ trudne ruchy, tlomaczy dr.
Finckh nader subtelnem czuciem mies-
niowem w czasie tych ruchdéw, co pozwa-
la lunatykom na zachowanie rdéwnowagi
fizycznej i unikanie przeszkod, spotyke-
nych na drodze. : ¥

Do tego przyiacza sie ta jeszcze oko-
licznoé¢, ie catla uwaga skupiona bywa
wylacznie na wykonanie tej czynnosci
i lunatyk nie zwraca jej w Zadnym innym
kierunku. Nie istnieje wiec np. obawa
upadniecia lub lek przed niemoinoscig
wykonania jakiego$ ruchu. Znika wobec
tego gléwna przyczyna, ktéra osobe na
jawie, znajdujacq sie w tem samem polo-
Zeniu, czyni niepewnag.

Lunatyk wykonywa wszystkie czynnosci
tak samo jak dziecie nie$wiadome ich.
Nie zna on niebezpieczenstwa, nie dozna-
je tez obawy, ani zawrotow glowy. Przejscie
przez drogi niebezpieczne nie jest rzecza
trudna, jezeli sie nie wie, Ze one sa niebez-
pieczne. Jeieli np. uloiy¢ kiadke na zie-
mi, nikt nie uleknie sie przeby¢ ja od
jednego konca do drugiego. Jezeli unies¢
ja na wysoko$¢ 1 stopy, wowczas juz
przechodzi¢ przez nig bedziemy zygzako-
wato, przy podniesieniu zas na metr, tylko
niektorzy przejda ja do korica, jakkolwiek
ktadka pozostala tej samej wielkosci. Tu
jednak potrzebna uwaga odwrécona zosta-
ta pod wplywem obawy upadku. Kazdy
z nas mogtby sprawnie chodzi¢ po da-
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chach, gdyby te znajdowaly sie na ziemi.
Lunatyk widzi i slyszy tak samo, jak nie-
lunatyk, nic jednak nie odrywa jego uwa-
gi, dopoki nie ocknie sie. Przywolany np.
wotaniem do przytomnosci, staje sie swia-
domym niebezpieczenstwa, traci réwno-
wage, nastepstwem czego moze by¢ upa-
dek z wysokosci.

Lunatycy zdolni sa wykonywaé nie
tylko czyny dos¢ trudne i wymagajace
dos¢ duiej sily fizycznej, ale réwniez
i sily umystowej. Dr. Finckh opowiada
fakt nastepujacy. Pewien adwokat w za-
witej dos¢ kwestji prawnej mial wydac
orzeczenie. Gdy przez kilka dni glowil
sie nad niem, tona jego zauwaiyla pew-
nej nocy, ze ma? wstal z lézka i dlugo
przesiedzial przy biurku, poczem wrdcit
i utozyl sie w niem, Nazajutrz opowie-
dzial Zonie, Ze nocy ubiegiej w jasny
i wyczerpujagcy sposdb ulozyt sobie to
orzeczenie, ale juz wszystko z pamieci
mu wyszto. Ku wielkiemu jego jednak
zdziwieniu, przeprowadzony przez zong do
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biurka, znalazt tam przez siebie skreslony
rekopis.

Lunatyzm w ogolnosci nalezy uwaza¢,
jako chorobliwe marzenie senne. Ulega-
jace mu osoby sa zazwyczaj obcigieni
nerwowo lub sklonni do padaczki. Zasad-
nicze $rodki zapobiegawcze, a nawet lecz-
nicze, sa: wczesne ukladanie sie do snu
i unikanie przed snem poiywienia oraz
sypianie przy otwartem oknie. Q ile ksie-
zyc $wieci, nalezy okna przysioni¢.

Nakrycie poscielowe nie powinno by¢
zbyt rozgrzewajgce. Lunatycy nie powin-
ni sypia¢ sami, by mozna ich bylo w po-
re obudzi¢ z uspienia. Dodatnio wplywa
spacer, praca fizyczna, gimnastyka przed
ulozeniem sie do snu i wreszcie ciepla
(niegoraca) kapiel. Wyleczenie osiggano
zapomocg hypnozy i suggestji.

F.
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raan Najracjonalnieyszy
przetwér zelaza dla
stabo rozwinietych,
niedokrwistych, osta-
bionych,nerwowych i
ozdrowiencow
Wzmacnia uktad

nerwowy, zwigksza
apetyt i przywraca
sity.

droscure 0 znscreniu felaze w
lecznichwie orsz proby na zadanie
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ZASADNICZE WYMAGANIA HYGIENY
DOTYCZARCE ODPOCZYNKOW
v PRZY PRACY.

1) Kazda dluisza praca, bez wzgledu
na to, ¢zy bedzie ona fizyczng czy umy-
slowa, winna by¢ przerywana odpoczynka-
mi. O ile tego przestrzega¢ nie bedzie-
my, zmeczenie wzmagac sie bedzie nie-
pomiernie szybke, w tym samym stopniu
tmiejsza¢ sig bedzie zdolnosé do pracy.
Potrzeba odpaczynkéw zostala ustalona
drogg badari naukowych i doswiadczen
praktycznych.

2) Odpowiednie przerwy odpoczynko-
we powinny obejmowac godziny pracy.
Jest niezgodne z fizjologia skreslanie
odpoczynkéw w czasie pracy w tem prze-
$wiadczeniu, ze wystarczy nalezyty odpo-
czynek po pracy. Czas trwania odpo-
czynkaw zalezy od jakosci pracy i diugo-
trwalosci jej.

3} Normalnie wydajno$¢ pracy zmniej-
sza sie w godzinie obiadowej. Fizjologicz-
na krzywa wydajnosci dziennej wykazuje
tu jeszeze spadek, co wykazuje, iz godzina
ta winna by¢ naturalng godzing wypo-
czynku i spozywania pokarmdw (podziel-
ny czas roboczy). O ilz miejsce zamiesz-
kania zbyt jest oddalone od placdwki
pracy, pora winna by¢ odpowiednio prze-
diuzona. -

4) Czas pracy niepodzielny (angiel-
ski) stanowi produkt wszelkich os$rodkéw
przemyslowych i wielkich miast. Pewnej
przewadze zewnetrznej przeciwstawic¢ nale-
zy ujemne wplywy fizjologiczne pracy takiej.

Zasadniczym warunkiem czasu pracy
niepodzielnego Jest poiywne $niadanie
' przed rozpoczeclem zajed oraz mala przer-
wa w godzinie obiadowej, podczas ktorej
nalezy spozy¢ drugie $niadanie.

5) Obok przerwy giéwnej, niezbedne
sg jesze przerwy dodatkowe, a mianowi-
cie 10 — 15 minutowe przed obiadem
i po obiedzie. Czas trwania tych przerw
zalezny bywa od specjalnych warunkow
pracy. W pewnych warunkach pozadane
- sg t. zw, krotkie godziny pracy (50-cio
minutowe i 10 minut edpoczynku).

6) Dazenie nowszemi czasy do mo-
iliwego skracania hub zupetnego wyelimi-
nowania przerw sprzeciwia sie zasadniczym
prawom fizjologji pracy i oznacza mar-
nowanie sily roboczej. Dotyczy to zarow-
no zdrowych robotnikéw, jak tembardziej
stabowitych, chorowitych, kobieti mlodziezy.

F o

11-y ZMYSL.

Prof. Katz z Rostocku oglosit na ostat-
nim Kongresie psychologicznym wyniki
badann swych, ktére upewnily go w istnie-
niu 11-go zmyshy, a mianowicie zmystu
wibracyjnego.

Analizujgc  wrazenia ogodlne, ktore
okre§lamy za pomoca wyrazu ,uczucie”
wykryli fizjologowie zmystéw i psycho-
logowie eksperymentalni ,gléwne zmysty*:
zmysl cid$nienia. cieploty i bélu. W dal-
szym przebiegu tych badan ilo§¢ tych
zmysldw rozszerzono, ustalajgc zmysi row-
nowagi, czyli statyczny, miesniowy, Sscie-
gnowy i stawowy oraz zmyst ogolny, jako
u$wiadamiajgcy wrazenia wegetatywne
(uczucie glodu, pragnienia i t. d.)

Prof. Katz ujmuje zmyst wibracyjny
obok zmysiu ci$nienia, jako czesdci skla-
dowe jednego zmystu dotykowego.

W rozwoju hlstorycznym uwaza on go
za wczesniejszy, niz zmyst stuchu. Ze
miedzy wrazeniami wibracyjnemi, a sfu-
chowemi istnieje $cisla tacznos¢, dowodzg
tego wraienia stuchowe u gtuchych. Staw-
na glucho-niema i slepa, .Hellena Keller,
podaje w swej autobiografji, jak udale
sie jej wystucha¢ muzyki fortepianowe], uto-
zywszy konce palcédw na pudle instru-
mentu.

I prof. Katz dokonal tego samego
doswiadczenia z meiczyzng, ktory ogtucht
w miodosci swej, a ktéry mimo to byt
wielkim czcicielem produkc¢ji muzycznych.

Poniewaz u os6b tych tony przedosta-
ja sie do moézgu nie zapomoca nerwu
stuchowego, muszg wiec wraienia muzy-
kalne u oso6b gluchych inng przedosta-
wal sie drogg. Tu wiasnie role posre-
dnika odgrywa zmyst wibracyjny.

Podobnie jak seismograf rysuje naj-
drobnijejsze fale ruchowe ziemi, tak réw-
niez i nerwy wibracyjne pod wplywem
wstrzaséw nascego ciala zostajq pobudzo-
ne przez wplywy zewnetrzne.

Prof. Katz zbudowal bezglosny wi-
brator, w ktorym zostajg wprowadzone
w drgania najdrobniejsze czasteczki kost-
ki drewnianej. Dotykanie tej kostki pal-
cami wytwarza wrazenie, jak gdyby sie
sfuchato palcami. Nawet tony odrézniac
moie czlowiek, posiadajacy wszystkie
zmysly, jezeli podczas sluchania muzyki
wylaczymy narzad stuchowy.
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BIALE ROZE

W krysztalowm wazonie na stole
Biale réze smetnie chylg gtowy;
O swobodzie sen marzg teczowej
W bezlitosng zabrane niewole.

Pokéj szarym otula je cieniem
| ze slonicem rozdziela okrutnie!
-Biatym rézom tak mroczno i smutnie..

Chwile w cichym spedzone ogrodzie
Jeno stodkiem zostaly wspomnisniem,
Kiedy w swojej przeczystej urodzie
Kwitly slorica rozgrzane promieniemn.

Wicher cieplem kolysal je tchnieniem,
Biale platki catujac leciutko.

Chwile szczesécia, co trwala tak krotko,
Smutnem roie zegnajg westchnieniem.

Pokoj caly w szarym mroku tonie,
Zda sie w srebrnej otulony chmurze.
Coraz nizej glowy chyla roze

W krysztalowym wiedngce wazanie.

WSKAZOWKI

ODZYWIANIE ZIMA.

Tak samo, jak przywyklisSmy dopaso-
wywaé odziez do zimnej pory roku, win-
nismy i przyjmowanie pokarmdéw uzgodnié
2 wymaganiami zimy.

Ddzywianie stanowi proces spalania, to
znaczy wytwarzanie niezbednego do prze-
miany materji ciepta. Ogrzewanie central-
ne organizmu, a wiec przewod zoladko-
kiszkowy wymaga latem mniei materjatu
palnego, powietrze bowiem w porze let-
nie) zzewnatrz dostarcza organizmowi
pewng ilosé ciepla. Nie brak ludzi, prze-
kladajacych siedzenie w nadmiernie ogrza-
nych pokojach, ktorzy przy kazdej ciepto-
(ie zewnetrznej powietrza zamykajg z le-
kiem szczelnie drzwi i okna, by przypad-
kiem zimny wietrzyk nie dostat sig do
mieszkania. To samo bywa z jedzeniem.
Nie brak ludzi, zawsze gotowych do jedze-
nia i jedzacych zbytnio. Kto jednak pozy-
wienie dostraja do potrzeb swych, ten latem
napewno unika¢ bedzie pokarmow zbyt
rozgrzewajgcych i wybiera€ potrawy lekkie,
a nawet chlodne, a przedewszystkiem
nietluste.

Ten sam objaw spotykamy v rdznicach
klimatycznych. Gdy mieszkaniec potudnia
oddaje pierszeristwo owocom i lekkim po-
trawom macznym, to tymczasem na pol-
nocy tem wiecej spoiywa sie tluszczu, im
bardzie} zblizamy sig do krain podbiegu-

Alicja Budzyriska

PRAKTYCZNE

nowych, Eskimoséw wyobrazamy sobie, ja-
ko osobnikow, spoiywajacych wylgcznie
tran.

Stuszng wiec wydaje sie rzecza, by
i gosposie nasze poddaly ze zblizajacy sie
parg zimawa rewizji jadlospis kuchenny,
pozbawiony wowczas pobudzajgcych tra-
wienie swiezych jarzyn i owocéw. RAzeby
nie pozbawiad i zimg pozywienia, zwlasz-
cza dzieci, tylu niezbednych dla zachowa-
nia zdrowia witamin, zawartych wiasnie
w warzywach i owocach, nalezy w potra-
wach podawa¢ wieksze ilosci maki, wie-
cej mleka, jaj, owocdw straczkowych, row-
niez obfitujgcych w witaminy.

Z drugiej jednak stronv i tej hygjeny
zimowego odiywiania sie nie naleiy prze-
sadzaé. Przegrzewanie pieca trawiennego
wywoluje zaburzenie gléwnie w rurach,
przeprowadzajacych to cieplo, t. j. w na-
czyniach krwionosnych (czerwone cialka
krwi sg tym czynnikiem ogrzewajgcymnt).
Ludzie przekarmieni sklonni bywaja pod
staro$¢ do zmian w naczyniach Krwionos-
nych (sklerozy), ktérych przy umiiarkows-
nym trybie Zycia unikna¢ moina.

Zima jest réwnie2 okresem przyjeé to-
warzyskich, uroczystosci wszelkiego ro-
dzaju, sprzyjajacych wiekszemu przegrze-
waniu ustroju. | tu wie¢ nalezy strzedz
sig, by nie przeladowywac pieca, w kto-
rym niespalone czgsci gnija w kiszkach
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i daja powdd do odkiadania sie zlogéw i
roinych toksyn w komérkach organizmu.

A juz szczegdlnie baczy¢ wypada, by
nie obciazaé¢ zoladka przed udawaniem sie
na spoczynek nocny, by nie sprowadzac
snu niespokojnego i przykrych marzen
sennych.

A F.

JAJKO JAKO SRODEK ODZYWCZY.

Sréd srodkéw odzywczych zajmuje jaj-
ko kurze miejsce nieposlednie nietylko
jako $rodek odiywczy samoistny, ale row-
niez jako srodek pomocniczy w przyrza-
dzaniu potraw.

Budowa jajka przedstawia sie, jak na-
stepuje. Skorupa zewnetrzna skiada sie
z weglanu wapnia i stanowi oslong wias-
ciwego jaja. Za nia idzie delikatna sko-
rupka, stanowiaca substancje rogowa, kto-
ra przy dluzszem lezeniu jajka u swego
bieguna tepego przez zaklesniecie tworzy
kamere powietrzna, tien ktorej stale bywa
pochtaniany, przyczem sprawa dochodzi
do utworzenia sie wody i kwasu weglo-
wego. Poniewaz ostatecznie i woda zostaje
wyparowana, kwas weglowy za$ ulatnia sie,
jajko traci nieco na wadze. Tem tez tlo-
maczy sie, ze jaja stare sa lzejsze od jaj
$wiezych.

Biatko sklada sie z 2-ch warstw: bar-
dziej zbitej oraz otaczajqcej bezposrednio
iaoltko, dos¢ plynnej. W otoczce bialkowej
spoczywa wlasciwe zoltko, otoczone row-
niez skorka delikatng. Zottko sklada sie
z posrodku polozonego zéitka bialego w
postaci, przypominajacej butelke. Wokolo
tego zndw jadra leig na zmiane warstwy
bialego i ioltego zoltka.

Przecietna waga jajka wynosi 50 g.,
z czego 8 gr. idzie na skorupe, 28 gr. na
biatko i 14 na zdltko. Skiad chemiczny
jest nastepujacy: 37 g. wody, 5,5 g. tlusz-
czu i 7 g. bialka. Analiza ta wykazuje, ie
odzywczo$¢ jajka nie jest tak wielka, jak
to ogdinie przyjeto mniemaé. Rozumie sie
samo przez sie, iz jajo nie moZe zastgpic
Y/, kl. miesa, ktérego zawarto$¢ bialtka
odpowiada conajmniej 7 jajom.

Sktad chemiczny obydwu skladowych
czesci jajka: biatka i zéttka, jest nastepu-
jacy: w biatku zawiera sie: 85,61%, wody,
12,11%/, substancji azotowych, 0,25%, tlusz-
czu, 0,70%, substancji wyciagowych (bez-
azotowych) i0,67°/, substancji mineralnych,
w zoltku za$: 50,93/, wody, 16,05/, sub-
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stancji azotowych, 31,10" , tluszczu, 0,29
substancjl wyciagowych, i 1,02' , mineral-
nych. Mimo wiec, iz wartos¢ odzywcza
jajka kurzego stoi nizej od miesa, to jed-
nak posiadamy w niem pozywke o wy-
sokiej wartosci odiywczej, jako zawiera-
jaca tluszcz i biatko.

I pod wzgledem strawnosci jajka ist-
niejg zdania bardzo rozbieine. Z jajkiem
ugotowanem na migkko zoladek malo ma
pracy. To samo dotyczy jajka ugotowane-
go na twardo, o ile ono zostanie naleiy-
cie przez zeby rozdrobnione. ,Cieiko
strawne” jajko na twardo jest niem dla-
tego jedynie, ze nie zostalo dokladnie
przerobione w jamie ustnej. Jajka surowe
utrudniajg trawienie i dlatego unika¢ tego
nalezy.

Smak jajka zaleiy od zdltka i jego
barwy, ktéra na wartos¢ jego odiywcza nie
wplywa wcale. Zasadniczo z6itko, pocho-
dzace od kur, karmionych ziarnem, posia-
da zabarwienie jasno-io6lte, od kur za$ na
swobodzie zyjacych i karmigcych sie in-
sektami, dzdZownicami i t. d. posiada bar-
we czerwono-zolta.

Rozmaito$: barw skorupy nie wpiywa
ani na smak, ani tez na warto$¢ odzywczg
jajka. Europejskie rasy kur znosza jaja
biate, gdy skorupa jaj kur azjatyckich oraz
kury indyjskiej, zwane)] Bankira, bywa cie-
mna. Przyczyna takiej réZnorodnosci barw
skorupy jajka nie zostala wyjasniona. U ku-
ty Cochin-Chinskiej skorupa bywa jasao-
iolta do ciemno-iditej, dekorowana czer-
wonemi punkcikami, u kur rasy Langschan
skorupabywaciemno-z6lta, urasy Brahma—
rozowa 26lta, u ras skrzyzowanych—brunat-
na, z6tta lub zotto-brunatna. Wedtug ujecia
naukowego zabarwienie twarzy sie ze krwi
i #6tci przy udziale istniejacych tam barw-
nikéw krwi i z6lci.

Przed wojna gtéwnymi dostawcami byly:
Rosja, RAustro - Wegry, Polska. Ameryka
Pétnocna posiada, z wyjatkiem Chin, naj-
wieksza produkcje jaj, mimo iz wywoz ich
do Europy jest minimalny. Najwiekszym,
w $wiecie producentem jaj sg Chiny, ktérych
produkcja roczna wynosi przecietnie 26
miljardéw!

SUROWHA KAPUSTA KWASZONA JAKO
SRODEK PRZECIW GLISTOM.

Kapusta kwaszona czesto bywa stoso-
wana $réd ludu, jako $rodek czyszczacy
u dzieci. Wychodzi sie z zaloienia, ie za-
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warte w kapuscie kwaszonej bakterje
kwasu mlecznego wplywajg korzystnie na
fermentacje kiszkowa. Prof. Artur Hartmann
na mocy licznych wlasnych doswiadczeni
twierdzi, ze surowa kapusta kwaszona sta-
nowi znakomity srodek na glisty, tak czesto
spotykane szczegdlnie u dzieci i miodziezy.
Jajka tych glist dostaja sie do ustroju
z warzywami ogrodowemi, jak np. salatg
i in.,, nawoZonemi zawartoscia ustepow.
Jako $rodek przeciw glistom  podaje sie
rane naczczo 2 lyiki stolowe kapusty.
W dniu kuracji nie nalezy podawa¢ chleba,
poniewaz dla usuwania robakéw zalecane
bywaja dos¢ silnie dzialajace srodki trujace,
dobrze przedtem wyprobowad¢ niewinna
te kuracje.

DEZYNFEKCJA ZAPOMOCA GORACEGO
ZELAZKA.

Gospodynie nasze powinien zaintere-
sowal fakt, ze zarzadzone w jednej z pra-
cowni bakterjologicznych proby wykazaly,
ie prasowanie bielizny posiada duze wias-
nosci dezynfekcyjne. Dla zniszczenia bak-
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terji chorobotworczych wystarcza jui cie-
plota 140°, gdy zelazko rozgrzane do praso-
wania posiada t° pomiedzy 200-400°. W cza-
sie prasowania niezniszczons przez pranie
bakterje (o ile chodzi o cze$ci ubrania nie-
gotowane w praniu), ulegaja zabiciu.

Jezeli pragniemy przeprowadzi¢ dezyn-
fekcje zapomoca zelazka, trzeba osiagnad
jego temperature 250° i wiecej. 'm zelazko
jest goretsze, tem prasowanie bywa lat-
wiejsze, tem dezynfekcja skuteczniejsza.
Dr. Swehla, ktéremu badania te zawdzie:
czamy, ustalil, iz materjaly cienkie, jak
bluzki, fartuchy, noszone przy chorym,
tracg wszystkie zarazki jui przy zwyklem
prasowaniu ich. Materjaly grubs:e wyma-
gaja kilkakrotnego ich prasowania.

Okoliczno$¢ wlasnosci dezynfekeyjnych
zelazka powinna obudzi¢ szczegdlne zajg-
cie nie tylko oséb, zawodowo pracujacych
przy toiu chorego, ale i kazdy dom pry-
watny, zwlaszcza gdy chodzi o epidemje
grypy i innych choréb, powstatych na tle
zaziebienia. Szybkie ogrzewanie ielazka,
zwlaszcza tam, gdzie istnieja instalacje
gazowe, nie przedstawiag zadnych trudnosci
i pociaga za soba minimalne koszty.

.

Dragées Chlorophylli comp. GESSNER
Zawieraja okolo 0,05 chlorofilu, $wiezo otrzymanego z lisci, witaminy i fosfor.

Wskazania: We wszystkich wypadkach potrzeby zastosowania zelaza,
w stanach ogélnego wyczerpahia organizmu, a przedewszystkiem przy anemji, ble-
dnicy i bialaczce — jednem slowem tam, gdzie niezbedne jest szybkie powickszenie

czerwonych cialek krwi.

Przy artretyzmie i zlej przemianie materji pijcie napar z ,Ziolek
artretycznych GESSNERA“. g

- e e o o o e e i g o

ZAPRAWA PODLOGOWA

R Foa7 t VUSSO  N* NN
PRZEMYSLOWO-HANDLOWE ZAKELADY CHEMICZNE

LUDWIK SPIESS I SYN
SP. AKC. WARSZAWA

Filje detaliczne w Warszawie:
Plac Teatralny 18.
Miodowa 10.

Filia w Lodzi: Piotrkowska 107.

- LS 4

Marszalkowska [40.
Marszalkowska 99,
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PIERWSZE SNIADANIE CZY NACZCZO.

Hygienisci i fizjolodzy nowoczesni
wiodg spér zaciety o wiclce interesujgcy
dzi§ ogdél sprawe, czy jadaé pierwsze
$niadanie, czy tez nie. (Gdy pierwsi
starajg sie wykazaé, iZ noc, normalnie
przespana, stanowi tak wielkie pokrze-
pienie dla organizmu, Ze $mialo mozina
i8¢ do pracy rannej o pustym Zoladku, po-
gwigcajac godziny ranne na oczyszczanie
organizmu z osadéw, tworzonych przez
noc pod wplywem oslabienia wszystkich
funkeji jego i, co za tem idzie, slabej
przemiany materji i zalecajgc jedynie
picie zwyktej wody, by przeplukaé orga-
nizm, to tymczasem fizjolodzy wychodzg
z zatoZenia, Ze organy trawienne po diu-
gotrwalym noenym wypoczynku doma-
gajg sie pracy, a wige pierwszego ran-
nego poiywienia.

Wszystko to, oczywiscie ma swoje
usprawiedliwienie naukowe, nie dotyezy
jednak mlodziezy od lat najmlodszych,
ktora znajduje si¢ w okresie rozwoju,
potrzebuje materjalu odzywczego wiecej,
niz kazdy inny. Tym wigc bezwzglednie
nalezy sie ranny posilek, atoli nie, jak
to dzi§ jest przyjete, pod postacia szklan-
ki herbaty z buleczky, ktére w znacze-
niu odzywezem Zadnej zgola nie przed-
stawia wartosci, lecz filizanki czy szklan-
ki kakao, ktére, z uwagi na zawarte
w niem skladniki odZzywcze, a mianowi-
cie: biatko, tluszcz, weglowodany, sole
wapnia i Zelaza, stanowi pozywke pierw-
szorzg¢dng, a wiec taky, jakiej sie mlody
organizm domaga.

Jako napéj smaczny przyjemny i po-
zywny powinno kakao stanowi¢ pod-
stawowy positek kaidego $niadania.

AROMAT

e

i
Towar im swiezszy tem ma lepszy

aromat.

Kakao sprowadzane w ziarnach
i mielone na proszek na miejscu
ma te wyzszo$¢ nad zagranicznem,

ze jest bardziej aromatyczne.

Jest przytem tansze.

PRODUKCJA 500 KG. DZIENNIE.
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PRAWIDLOWE ODZYWIANIE | AMERY-
KANSKIE PLATKI OWSIANE.

j (QUAKER 0OATS).

Zycie ludzkie rozgrywa sie kosztem
zywych substancji organizmu, ktore musza
by¢ odnawiane. To odnawianie odbywa sie
w ten sposob, ze organizmy zywe wchia-
niaja w siebie najrozmaitsze substancje,
ktore przerabiaja nastepnie w swoiste
produkty, wiasciwe dla organizmu. Zja-
wisko to nazywamy odiywianiem, wchia-
niane za$§ substancje — pozywkami.

Substancje wchodzace w sklad nasze-
go pozywienia dadza sie zszeregowatl
w trzy najwazniejsze grupy: bialko tluszcze
i weglowodany. Wytwarzad biatko z sub-
stancji nieorganicznych potrafig tylko ro-
$liny. Zwierzeta, a wiec i czlowiek, dla po-
krycia swoich potrzeb biatkowych zmu-
szony jest dostarczac organizmowi gotowe
juz biatko zzewnatrz.

Druga wielkg grupa $rodkow odiyw-
czych stanowia tluszcze, ktére zdobywamy
w stanie gotowym. S3 one tworzywem sily.
tacza sie z tlenem, wdechanym przez
pluca. To taczenie sie substancji z tlenem
zwiemy spalaniem. Zaleinie od szybkosci
i sily tego przejawu wytwarza sie mniej lub
wiecej ciepla. Spalanie sie w organiimie
naszym odbywa sie powoli i réwnomier-
nie { wytwarza przecigtng cieplote 37° C.

Trzecig wreszcie grupe stanowia weglo-
wodany (cukier, krochmal), ktére maga
si¢ tworzy¢ rawniez z bialka i tluszczow.

Biatko, tluszcze i weglowodany byly
przez dlugi okres czasu uznawane za pod-
stawg calej nauki o odzywianiu, Docie-
kania jednak lat ostatnich nad powstawa-
niem roéznych choréb swoistych wykazaly,
ze dla nalezytego i zdrowego odiywiania
niezbedny jest jeszcze caly szereg innych
substancji, zwanych witaminami, czyli sub-
stancjami uzupelniajgcemi i odgrywajace-
mi pierwszorzedng role w odbudowie
zniszczonych tkanek, przemianie materji,
w normalnem rozwoju organizmu,

Taka wlasnie pozywka pelnowartoscio-
wa, zawierajaca wszystkie trzy grupy srod-
kow odiywczych, obfitujgcg w witaminy,
stanowig amerykarskie platki owstane, bez
tuskiidealnie oczyszczane (Quaker Oals), kté-
re powinny znaleZ¢ codzienne zastosowanie
nietylko u ludzi zdrowych, bez wzgledu na
wiek, ale szczegélnie u oséb dotknigtych
jakiemikolwiek zaburzeniami zoigdko-kisz-
kowemt, u kidrych wysoce odiywcze, lekko-
strawne i znakomicie przyswajalne, stanowig
doskonaty jednoczesnie sradek leczniczy,
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PELATKI OWSIANE
»Quaker Oats”

IDEALNIE OCZYSZCZONE

pod wzgledem ilosci kalorji, zawartosci

witamin oraz substancji bialkowych

i macznych goéruja nad wszystkimi in-

nymi pokarmami.
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WYSTAWA PRZECIWALKOHOLOWA
W PANSTWOWEJ SZKOLE HYGIENY

Alkoholizm w Paolsce szerzy sie w spo-
sob zastraszajacy, co widzimy z ogdlnych
danych statystycznych, ktére podaja maty
odsetek dzieci niepijacych. O groinych
rozmiarach alkoholizmu w Warszawie
swiadcza dane liczbowe, zaczerpniete
z najrozmaitszych dziedzin zycia miesz-
kanicow stolicy.

W racjonalnej walce z alkoholizmem
idzie o wielka rzecz: o rozwdj i potege
wolnego demokratycznego panstwa na-
szego na podstawach trzeZwosci.

Na tle tej walki, prowadzonej przez
towarzystwa trzeiwofci, instytucje oswia-
towe i spoleczno-kulturalne, odby! sie
w d. 13, 14 i 15 b. m. VII kongres polski

Najnowsze obrazy

Zestawienie trunkéw wyskokowych.
Fermentowanie alkoholu.

Alkohol i umyslowa wydajnos¢ ciata.
Alkohol i praca.

Alkohol, choroba i $mieré.

Organy wewnetzne alkohclika.

SR R e

Modele

Zoladek pijaka.

Otluszczenie $ledziony.

Serce pijaka (powiekszenie i ottusz-
czenie serca)

Watiroba pijaka (przerost, ottuszczenie
watroby),

Watroba pijaka (stwardnienie,
watroby)

Nerka pijaka
nerki)

el 5 SIS

zanik

11, (przerost, stluszczenie
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przeciwalkoholowy, gromadzacy z gora
800 osob, przybylych z calej Rzeczypos-
politej, uswietniony obecnoscia prof. Her-
coda, delegata miedzynar. tow. antialko-
holowego z Lozanny, znanego ze swych
prac z dziedziny prohibicji w Ameryce.

Powaing bronia w walce tej sg urza-
dzane przy panstwowej szkole hygieny
kursy przeciw alkoholowe.

Z kongresem tym laczy sie rowniez
wystawa majaca uswiadomic¢ naréd o szkod-
liwosciach, wyptywajacych z uzywania na-
pojow wyskokowych i urzagdzona w gma-
chu sekcji hygieny.

Ladnie urzadzony kiosk wystawito Tow,
~Trzeiwodd", szereg tablic zas uswiada-
miajacych z calej dziedziny walki z alko-
holizmem dostarczyla Katowicka Dostawa
Szkolna p. £ ,,KADOS".

i e ﬁ'?f '

przeciwalkoholowe

L Lo o e LB e

7. Alkoho! 1 choroby umystowe.
8. Alkoho! i dziecko. vk
9. Alkohol i dziedziczenie. EY R
10. Alkoho!l i wystepek.

11. Alkohol i gospodarstwo.

12. Sposoby zwalczania alkoholizmu.

Narzady pijakéw

Zoladek normalny
Sledziona normalna
Serce normaine — rozkladane

® kN

Watroba normalna.
10.

12. Nerka normalna z modelem
w przekroju=2 modele.

131 14. Nerka pijaka (stwardnienie, zanik nerki) z modelem w przekroju=2 modele.

Ogdélem 14 modeli zi. 300.—

15 tablic Gruzlica

14 , Pielegniarstwo
15 ,, Odzywianie
15 ,, Sport — Cwiczenia cielesne

15 tablic Ratownictwo — Pierwsza pomoc

12 ,, Choréb zawodowych
8 ,, Pasorzyty ludzkie
1251,

Choroby sekretne.

KADOS sp.-z o. 6. Warszawa Sto Krzyska 13
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DZ AXLSPORTOWY

GIMNASTYKA | ZDROWIE.

Jezeli czlowiek smacznie 3 razy w cia-
gu dnia zjadl i dobrze spozyte strawil,
jezeli w nocy $pi spokojnie przez 8 go-
dzin, nietrapiony zadnemi bolami, jezeli
potrati opanowaé wszelkie troski i kazdo-
dziennie pracowaé przez 8 godzin, nie
czujac zmeczenia, wtedy moze nazwadé
sie zdrowym.

[lu z nas moze poszczyeid si¢ takiem
zbawiennem szczesctem? Niestety, bardzo
niewielu. O chorobach slyszy sie dzis
wszedzie. Nawet najzdrowsi nie sa wolni
w dni slotne i zimowe od przeziebien
i innych podobnych schorzen. I dlatego
kazdy winien poczuwacd sie do obowiazku
zachowaé w calej pelni odpaernosé ciala,
by ustrzedz sie przed wszystkiemi temi
obezwladniajacemi zachorowaniami.

Majatki cale wydaje sie rocznie na leki,
ktore niewielki przynoszg pozytek, za-
niedbujac leki przyrodnicze. Pierwsze sa
dlatego tak wziete, choé¢ drogie, bo nie
wymagaja zachodow, gdy wartosci dru-
gich niedoceniamy jeszcze, nie rozumle]ac
dobrze ich donioslosci, mimo iz sa one
niezbedne do zachowania zdrowia.

Przy pomocy glmnastykl poprawia sie
czynnos$¢ serca, ozywia sie krazenie krwn,
pobudza si¢ sila trawienia, wzmacniajac
narzady jamy brzusznej, rozszerza klatke
piersiowa, wzmaga sie wydzielanie sub-
stancjhi trujacych (toksyn) z organizmu,
sifa miesniowa 1 dzielnosé jej wzrasta.
ogolny stan zdrowia powraca do normy.
Gosciee, bezsennosé, =zaparcie, otylosé,
przewlekle zaburzenia w trawieniu, cier-
pienia nerwowe ustepuja pod wplywem
gimnastyki.

TRAFNE

Czy natura jest $wiatynig? Tak, ale dla
wiekszosci swiatynia religji, ktérej nie znaja.

#*
.

CzYstos¢ jest sprawa czystego sumie-
nia i obyczajnosci. Pamietaj, ie, myjac sig,
unikasz niebezpieczenstwa. Brud jest bi-
letem wizytowym, zapowiadajacym choro-
be. Jeieli nie chcesz zachowacd czystosci

Z. éwiczeniami gimnastycznemi, ktore
stanowia na]lepszy srodek na wszystkle
wymienione wyiej cierpienia, wiaze sie
jeszcze jeden bardzo wazny dla zdrowia
czynnik, mianowicie glebokie oddyclanie.
Glebokie oddychanie na swiezem po-
wietrzu jest wazne dla kazdego. Kto prag-
nie odzyskaé zdrowie i zachowaé je, wi-
nien o tem dorze pamietaé.

Cwiczenia oddechowe prowadzone
systematycznie, wzmacniaja sﬂy pluc,
krwiobieg i spalanie czyll przemiane ma-
terji. I3 droga organizm otrzymuje obfi-
cie tlen, klatka piersiowa rozszerza sig,
miesnie jej rozwijaja sie nalezycie, Raw-
noczesnie przez udzial miesni brzusznych
w oddychaniu i przepony brzusznej ule-
gaja wezmocnieniu narzady jamy brzuszne;j
t trawienia.

Wdechanie powinhno sie odbywaéd sta-
Te przez nos przy zamknietyeh ustach,
wydechanie zas z pocza,tku Przy otwar-
tych, a nastepnie przy zamknietych ustach,
Przy wszelkich ruchach gimnastycznych
nalezy pamietaé, by nie wstrzymywacd
oddechu, lecz przeciwnie — oddycha¢

gleboko.

Wszelkie éwiczenia gimnastyczne naj-
lepiej wykonywaé przy otwartem oknie,
a jeszcze lepie] na otwartem powietrzu,
baczac jednoczeénie, by odziez nie kreg-
powala szyi, klatki piersiowej i brzucha.
Dobrym jest zwyczajem zaréwna przed
ulozeniem sie do snu, jak i po wstaniu
natychmiast wykonaé szereg (20-30) gle-
bakich wdechow, ktory stanowi prawdazi-
wie wzmacnipjacy organizm s$rodek hy-
gjeniczny.

ZD ANIA

dla siebie, uczyn to dla innych. Brud sta-
nowi najwyiszy nietakt spoleczny.
* E *

Dla scharakteryzowania jezykéw na-
rodéw nowoczesnych podaje Zippel takie
ich okreslenie: ,jezyk francuski—to chust-
ka jedwabna, jezyk angielski — to czysta
bielizna, jezyk wioski — to morze piesni,
jezykowi niemieckiemu daje okreslenie
»Surtout”.



20 HYGIENA ZYCIA CODZIENNEGO

KACIK HUMORYSTYCZNY

Pojedynek.

Dwaj bursze, jeden bardzo chudy, drugi zas
bardzo otyly. pordznili sig 1spérzaszed! tak daleko,
7e postanowili zakohczyégopojedynkiem na szpady.

Gdy wszystko juz do pojedynku gotowe byla
i sekundant mial da¢ znak do rozpoczecia go. wy-
stapil tlusty z zarzutem, ze kazde pchnigcie jego szpa-
dy trafiaé bedzie zamiast w przeciwnika w préinie,
gdy przeciwnik chudy moze naszpikowaé go do-
wolnie.

Wowczas wystaptl chudy z kontrpropozycja.
przyjeta z reszta przez strony, by na ciele grubego
zakresli¢ kredg jego wlasng szerokosé. Wszystkie
pchnigeia szpady poza zakreélong linia nie bylyby
liczone,

miech ogdlny obecnych i zerwanie pojedynku
bylo zakohczeniem sporu.

Amerykanski sad Salomona.

Nieprzecigtny proces prowadzil nie dawno sad
w St. Francisco. Niejaka p. 3haler, ktéra rozwiodla

sie z mezem, wniosla skarge do kadi'ego przeciw
mezowi, ze ten wyrok sadu w sprawie rownego
podzialu malzonkéw wypelnil dostownie, to znaczy:
wszystkie meble, fortepian. szafy, stoly, krzesta i t.p.
pifa przckrajal na dwie rdwne czesci i mutem cig-
zarowym odstawil bylej swej malionce. Sedzia
z sadu najwyZszego uznal, e oskarzony wykonal wy-
rok sadu bez zarzutu i dlatego od wszelkiej odpe-
wiedzialnosci go uwolnif.

Szyller harfista.

W mfodosci swej uczyl sie Szyller gry na
harfie. Jeden z sasiadéw. ktéremu gra ta dokuczy-
ta, w te don odezwal si¢ slowa:

— LAh p. Szyller, gra pan jak Dawid, tylke
nie tak ladnie,

A na to Szyller:

— .A pan méwi, jak sam Salomon, tylko nie
tak madrze.

ODPOWIEDZI REDAKCJI =

Pani Klim... w Wilnie. Pyta Sz. Pani, co to
jest kalorja? Substancje odzywcze, jakie organizm
przyimuje, ulegaja spalaniu, laczac sig¢ z tlenem
powletrza, jaki wdechamy (Oksydacja-spalanie-utle-
nianie). Jezeli substancja odiywcza spala sig cal-
kowicie, w ostatecznym wyniku otrzymujemy kwas
weglowy i wode. Takie. bez reszty, spalanic w na-
szym organizmie odbywa sie z tluszczami i z po-
karmami mscznemi, zawierajacemi krochmal i inne
substancje cukrowe (wegglowodany). Spalanie w or-
ganizmie pod postacig utleniania odbywa si¢ bez
ognia i sluzy do podtrzymania normalnej cieploty
jego na wysokosci 37° C. Bez tego ciepla przeja-
wy Zyclowe nie moglyby sie odbywaé. Poszczegdl-
ne poiywki. wzglednie do swych wartosci spaleni-
nowych, zachowuja si¢ niajednakowo.

Jako jednostke cieplotna wuznano kalorje, t. ).
te 1loéé ciepta. jaka potrzebna jest, by | gram wo-
wy z 14,59 ogrzaé do 15.5°% Jezeli to cieplo trakto-
waé bedziemy jako sitle i przerachujemy na energjg.
woéwczas jedna kalorja odaowiadaé bedzie tejilosci

BB g e e e T e LR e e e

SILV-OZON .

IDEALNA KAPIEL BALSAMICZNA

energji, ktéra jest w moinosci 425 grm. unies¢ na
| metr wysoko. To jest t. zw. mala kslorja, Du-
za kalorja odpowiada 1000-krotnej malej kalorji.

Wartosé¢ cieplotna 1 grm. tluszczu wynosi, 9.3
(matych) kalorji: Sila ogrzewania | grm. bialka
1 1 grm. wegglowodanow wynosi 4,| kalorji. Kazda
z pan gogpodyn stosunek ten winna znaé dokladnie.
Musi  wiedzieé, ze aby sile ogrzewalng 1 grp.
tluszczu zastgpié biatkiem, musi tego ostatniego
lub teZ przetworéw macznych daé 2!/, grm. Im mnie)
daje tluszczu, tem obfitsze musi byé pozywienie.
Im wigcej tluszczu dodaje si¢ do potraw, tem mniej
wagowo mozna ich podaé. Kawalek chleba, grubo
nasmarowanego masiem, posiada wigcej wartosc
odzywcze), niz kawalek chudej kielbasy.

Nieszczeiliwej czytelniczce. Zdaje sobie, za-
pewme Sz, Pam sprawe z tego. ze odpowiedzi
w kwestji tak powaznej. nie mozna zbyé an: tez
zawrzeé w kilku wierszach. Rady chetnie udzielimy,
o ile Sz. Panizdobedzie sig na tyle zaufania i zechce
si¢ sama do redaktora pofatygowad.

2MOTOR"

WYSTRZEGAC SIE NASLADOWNICTH.
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Od Redakcji

Z przyczyn od Redakeji niezaleinych ,Kalendarz Hygieny Zycia Co-

. >
jennega

na 1ok 1928 nie ukaze ste w druku.

Z innem tego rodzaju wydaw-

nictwem Kalendarza pod takq czy innq nazwq Redakcja nasza nic wspélnego

niema.

Sz. Prenumeratorzy, kitorzy zdazyli juz wplacié naleinosé za Kalendarz do

P. K O N 6262, kiory jest wlasnoiciq domniemanege wydawcy kalendarza,
p. Tadeusza Zlotnickiego (Hoza Nr. 47 m. 11) zechea po odbiér zwréci¢ sie do
tegoz p, Zloinickiego.

F4

Wynik ogtoszonego przez nas w Nr.-8 Konkursu

Nagroda 2-ga (,tom p. t. Ks. Jozef Poniatowski’) przyznana zostala
p. Jadwidze Siedlickiej, zem. w Augusiowie, ziemi Siedleckiej.
Ksiqzha jest do odebrania za okazaniem dowodu osobistego lub kwilu

optaconej prenumeraty.

Nagroda [-a nie zostala przyznana nikomu.

Ny,

JIn usol

« Goedeck

LECZNICZY SRODEK
WYPROBOWANY, SPROWADZAJACY
ULGE w CIERPIENIACH

WYSTRZEGAC SIE PODRABIAN.
PRAWDZIWY TYLKO W PUDELKACH2 PLOMBA

PrzeEDSTAWICIELE
NA RZECZPOSPOLITA PoLSKA
Dom HanbLowy

ED.KOCHiIiW.BORMANN
WarszAwA, uL.Boouena NOT,

8)

£
10)
1

Treid Nr. 12 Gwiazdkowego:

..Swiqta Noc** Selmy lLagerlof w tlomaczeniu
Janiny Sarneckiej,
Post i glodzenie sie,
Tak zyé powinienes,
Malienstwo 1 zdrowie,
Roézne: r =
a) 'Pon;;ﬂ-n_e wynlki blol:‘.\gicznego trybu iy’ciav.
b) Dzieci zle sypiajace,
c) Zawroty glowy;
Wiersz Alicji Budzinskiej p.t,,

go Nerodzenia',

W dzien Boze-

Wekazowi praktyczne:
a) Prawidlowa czynnos¢ kiszek — to
pewnienie zdrowia,

b) Porady lekarskie,

c), Nowe zdobycze
krzywicy.

Zaw

w dziedzinie leczenia

Dzial sportowy:
a) Poradnie sportowo-lekarskie,
b). Sport tyzwowy.

Trafne zdania,

Kgcik humorystyczny.

byt
Rozmaitosei,



PASSIFLORINE

ROSLINNY SRODEK KOJACY i PRZECIWSKURCZOWY

WYCIAG Z ROSLIN:
PASSIFLORA -SALIX CRATAEGUS.
STANY ‘NEUROPATYCZNE:

NEURASTENJA, HISTERJA 1§ t. P-
BEZSENNOSC NERWOWA.
CZYNNOSCIOWE ZABURZENIA SERCA.
ZABURZENIA NERWOWE
NA TLE ZYCIA PLCIOWEGO.

DAWKOWANIE:

2—3 razy dziennie po lyzeczee od herbaty

Przeciw bezsennosci nerw.: | — 3 tyz, od hetbaty
na noc.

Laboratoria Dr. Réaubourg’a w Paryzu,

Przedstawicielstwo na Polshke L. NASIEROWSKI
WARSZAWA., ul. PIEKNA 62, tel. 124-39, 30-42, Préby i literatura na Zadanie WPP. Lekarzy.

FABRYKA STCIOTER I PEDILI
ALEKSANDER FEIST

w Warszawie
FABRYKA i KANTOR: Wolska 12, tel. 60-86,
- MAGAZYN: Senatorska 24, tel. 33-39.

Fgzystujaca od roku 1805

Dtukarnlda Hooperdlywy Prav. Dreuks Warszawa, Zlelna 47, — Tel. 19-57.



