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F. CHS

Podrecznik dozwolony przez Ministerstwo Wyzna#h Religijnych i Oswiecenia Publicznego
do uzytku w szkotach powszechnych (str.: 23 Spisu Podrecznikéw Szkolnych na 1929/30).

Z DRUKARNI ZAKLADU NARODOWEGO IMIENIA OSSOLINSKICH WE LWOWIE
pod zarzadem A. Wierzbickiego

CZESC PIERWSZA.

KROTKI ZARYS BUDOWY I CZYNNOSCI CIALA
LUDZKIEGO ORAZ HIGJENY OSOBNICZE].

Czlowiek jest najdoskonalszym i najszlachetniejszym two-
rem natury i podlega naréwni z innemi tworami niewzruszonym
iej prawom. Poznac budoweg i réznorodne czynnosci narzadow
wlasnego ciala jest obowigzkiem kazdego myslacego czlowieka.

Znajomos¢ tego przedmiotu obudza nietylko podziw dla
misternej i przepigkne] budowy organizmu naszego, lecz budzi
w nas takze szacunek dla naszego ciala, a tem samem naka-
zuje nam cenic¢ je nalezycie, zwlaszcza, ze z niem laczy sie
scisle caly swiat mysli i uczué naszych. Szanujac i ceniac
siebie samych, uczymy si¢ szanowaé drugich — i mozemy
wowczas zastosowad w zyciu przepiekng zasade etyczna, ktéra
nakazuje kochac¢ i szanowac blizniego, jak siebie samego.

Poznanie praw, rzadzacych naszym ustrojem, daje nam
rowniez moznos¢ ochrony przed tysigcznemi szkodliwosciami,
ktore dziatajg na nasz ustré] i powoduja zaburzenia w zdrowiu,
zwane choroba. Choroba za$ jest jedna z najwigkszych nie-
doli ludzkich, podczas gdy zdrowie stanowi najcenniejszy dar
zycia i jest najwigkszym skarbem naszym. Jaka cene posiada
dobre zdrowie, poznajemy dopiero woéwczas, gdy ulegniemy
cierpieniu.

Nauka o budowie i czynnosciach ciala naszego daje nam
réwniez klucz do zrozumienia zasad higjeny osobniczej
i publicznej, czyli nauki o zachowaniu i pielegnowaniu
zdrowia. Nauka ta jest niezmiernie waina dla kazdego, gdyz
wskazuje nam, jak zy¢ nalezy, aby dojs¢ do kresu zycia ludz-
kiego bez cierpien 1 zaburzen w zdrowiu, w pelni poczucia
sit fizycznych i duchowych. Ostatecznym jej celem jest fizyczna
i duchowa tezyzna narodu.
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I. Komérki i tkanki.

Kazda czesé ciala naszego zlozona jest, podobnie jak
kazde cialo zwierzece, z niezliczonej ilosci bardzo drobnych
tworéw, czyli cialek, dostrzegalnych tylko przy pomocy t. zw.
mikroskopu (drobnowidza), o powiekszeniu co najmniej kilka-
setrazowem.

Ciatka te nazywamy komoérkami. Ksztalt ich jest
réznorodny: jedne sa okragle lub jajowate, inne plaskie, wal-
cowate, szeScienne, gwiaz-
dziste lub opatrzone wy-
pustkami, rzesami i t. d.
(ryc. 1).

Wszystkie spel-
niajg pewne czynnosci zy-
ciowe: pobierajg pokarm,
doprowadzany przez krew,
czyli odzywiajg sie; w ich
wnetrzu odbywa sie bez-
ustannie przemiana che-
miczna, 1 wszystkie roz-
mnazaja sie¢ przez podzial.

omérki o jednako-
we] budowie i jednakowe]
czynnosci tworza, lgczac sie
z soba, tkanki ciala.

Tkanki sa réznorodne, a dzielimy jed wedle jakosci ko-
morek, z jakich sg ztozone, na tkanki nablonkowe, ktére
pokrywaja powierzchnig ciala, tworzac t. zw. naskérek, lub

Ryc. 1. Rézne rodzaje komdrek.

a) Komérka nerwowa, b) cialka krwi, ¢) komérka
z rzeskami,

Ryc. 2. Kos§é (komérki kostne pod mikroskopem).
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wyscielaja wnetrze réznych narzadéw i przewodéw jako nablo-
nek; dalej na tkanki taczne, z ktérych utworzone sg rézne
twarde czgsci ciala, jak kosci (ryc. 2), chrzastki, Sciegna, jako
tez skora i tluszcz podskérny; na tkanki miesniowe,
wchodzace w sklad migsni ciala, wreszcie mamy tkanke naj-
subtelniejsza, zwang tkanka
nerwowg i tkankg gru-
czoltowa.

W ksztalcie zewnetrznym
ciala naszego odrézniamy jako
czesci jego gléwne: glowe,
osadzong ruchomo na szyi, tu-
tow i konczyny gérne
i dolne. Kazda z tych cze-
sci ciala sklada sie z rozma-
itych narzadéw, ktére spel-
niajg pewne okreslone czynno-
sci. Narzady skladajg sie z réz-
norodnych tkanek, a tkanki
z komorek. :

II. Uklad kostny
czyli kosciec (szkielet).

Kosci ciala naszego sta-
nowig niejako podpore dla
miekkich czesci ciala. Ochra-
niajg one narzagdy wewnetrzne,
jak np. moézg, osloniety ze
wszystkich stron przez twarda
czaszke, lub pluca i serce, oto-
czone przez klatke z zeber
zlozong, przez mostek i kre-
gostup.

Sa one takze biernym
narzgdem ruchu, gdyz do
nich przyczepiajg sie migsnie,
ktore, kurczac sig, wprawiaja
w ruch czlonki naszego ciala
1 rézne czesci szkieletu.

Kye. 3. Kosciec ludzki.



Kosci sa twarde, w przeciwstawieniu do chrzastek, gdyz
zawierajg w sobie twarde sole mineralne (fosforan i weglan
wapniowy). Pokryte s3 migkka blong, Scisle do kosci przyle-
gajaca, t. zw. ok ostn a, ktéra zawiera liczne naczynia krwio-
nosne, przenikajace z niej do kosci, 1 dostarczajace jej czesci
odzywczych ; posiada ona réwniez
liczne nerwy czuciowe.

Kosci majg ksztalt rézno-
rodny, sg krotkie (np. kregi), dlu-
gie (np. kosci konczyn), plaskie (np.
topatka lub kosci czaszki) (ryc. 3).

Kosci dlugie majg wewnatrz
jame (kanal, w ktérym miesci sig
szpik kostny). Powierzchnia
ich jest twarda i zbita, a wnetrze
gabczaste, ztozone z beleczek kost-
nych, tworzacych jamki, wypetnione
szpikiem kostnym. W kosciach dzieci, zwlaszcza nieodpowiednio
odzywionych, znajduje sie malto twardych soli mineralnych, dla-
tego sa one miekkie, wyginajg si¢ fatwo pod cigzarem ciala,
co stanowi jeden z objawow krzywicy (angielskiej choroby).
U ludzi starszych nato-
miast stajg sie kosci wie-
cej kruche 1 dlatego latwo
ulegajg zlamaniu.

Kosci szkieletu sg ze
sobg polaczone, a to: albo
nieruchomo, albo za-
pomocg stawow, czyli
w spos6b ruchomy.

Nieruchomo Iacza sie ze
soba kosci czaszki, zapo-
mocg zazebien (t. zw. szwy);
zeby znéw sa jakby wklino-
wane w szczeki, inne kosci
sg z sobg wprost zrosniete.

Polaczenia ruchowe ko-
sci, czyli stawy (ryc. 4),
ulatwiajag nam ruchy ciala w réznych kierunkach. Dzieje sieg
to w ten sposdb, ze powierzchnie koncowe dwéch kosci,

Ryec. 4. Stawy.

Ryc. 5. Czaszka (widziana zboku).
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zwréconych ku sobie, sg do siebie dokladnie przystosowane
i w czasie ruchow przesuwajg sie zupelie gladko, jedna po-
nad druga, a to przy pomocy Sluzowej cieczy, t. zw. mazi
stawowej, ktora wydziela torebka stawowa, obejmujaca
konce stawowe kosci. Jezeli przez uderzenie lub upadek
przerwie sig ta torebka stawowa, woéwczas kosci, polgczone
w stawie, ustawi¢ si¢ moga nieprawidlowo i traca swoje ru-
chome polaczenie, a stan taki zowiemy zwichnieciem
stawu

Kos$ci — ktorych razem jest przeszto 200 — dzielimy
na kosci gtowy, tutowiu i konczyn. Na glowie roz-
rézniamy kosci czaszki wlasci-
wej i kosSci twarzy. Czaszka
wlasciwa ma postaé nieregularnej pu-
szki, w ktorej miesci si¢ mézg (ryc. 5).

Na przodzie czaszki lezy kosc
czolowa, pozanig leza kosci bocz-
ne, czyli ciemieniowe, laczace sie
ztylu z koscig politycowa, a zboku
z kosémi skroniowemi. Kazda
kos¢ skroniowa ma zboku otwdr, pro-
wadzacy do ucha wewnetrznego, ktére
ukryte jest w czeSci kosci skroniowej,
zwanej koscig skalista, stanowiaca
czes¢ dna jamy czaszkowe;.

Do kosci twarzy nalezg szczeki
gorne, z ktorych kazda ma 8 zagle-
bien, czyli zebodoléw, mieszczacych
16 zebow gornych; dalej kosci 1i-
cowe, czyli jarzmowe, kosci
podniebienia, oddzielajace jame ustng od jam noso-
wych, kosci nosowe z trzema parami t. zw. muszli no-
sowych, kosci tzowe, przegroda kostna nosa, t. zw.
lemiesz, wreszcie szczeka dolna, posiadajaca 16 ze-
bodoléw dla 16 dolnych zgbéw. Szczeka dolna jest jedyna
koscig twarzowa, ruchomo polaczong z czaszka (ryc.

Kosci tulowiu tworza kregostup i zebra.
Kregostup jest niejako osia koséca ludzkiego; na nim spo-
czywa czaszka, a zlagczone s3 z nim takze zebra i kosci kon-
czyn. Sklada si¢ z 33 krotkich, pierscieniowatych kosci,

Rye. 6.
Czaszka (widziana zprzodu).
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zwanych kregami, ulozonych ponad soba i polaczonych
wiezadlami. Kazdy kreg posiada trzon i fuk z wyrostkami ;
trzony, lezac ponad soba, tworza
kolumne kregowa (kregostup),
a luki, spoczywajac jeden pona
drugim, tworza przewéd czyli kanal,
w ktérym mieSci si¢ rdzen pacie-
rZOowy.

Czesé szyjna kregostupa, zlo-
zona jest z 7 kregéw, z ktorych
pierwszy zowie si¢ szczytowym
lub dZzwigaczem 1 na nim
spoczywa czaszka. Pod nim lezy
drugi kreg, zwany obrotowym, posiadajacy wyrostek,
zwrécony ku gorze, dokola ktérego obraca si¢ pierwszy kreg
wraz z czaszka (ryc. 7). Ponizej kregéw
szyinych lezy 12 kregéw piersiowych,
z ktéremi polaczone sa zebra w ilosci
12 par, tworzacych t. zw. klatke pier-
siowa. Siedem gérnych zeber faczy sig
zprzodu chrzastkami z plaska koscig,
zwang mostkiem.

Dalej idg kregi ledzwiowe, kto-
rych jest 5, i kosé krzyzowa, zlozona
z 5 nieruchomo, w jedng calosc¢ zro$nie-
tych z sobg kregéw, wreszcie koniec
kregostupa, t. zw. koS¢ ogonowa
(ryc. 9).

Kosci konczyn gérnych, czyli rak,
skladaja sie z topatki, ramienia,
przedramienia i reki. Lopatka,
plaska, trojkatna kosé, polaczona jest
miesniami z klatka piersiowa i posiada
w gérnym, zewnetrznym kacie panewke
stawowa. Z ta panewka laczy si¢ oboj-
czyk, ktéry lezy zprzodu poziomo,
ponad zebrem pierwszem, i koS¢ ra-
mieniowa. Miejsce polaczenia tych
Rye. 8. Kregoslup i zebra.  trzech koSci zowie si¢ stawem bar-

p — obojezyk, o — mostek,

n — chrzastki zebrowe. k ow y m.

Pierwszy i drugi kreg szyjny.

‘reka, wykonywaé rézne zlozone
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Kosé ramieniowa ma u géry gléwke, a u dolu dwie po-
wierzchnie stawowe, dla polaczenia z koscia spryc howa
(promieniowa) oraz lokciowa,
w stawie, zwanym fokciowym.

Obie te kosci noszg nazwe
przedramienia

Z dolnym koncem obu ko-
§ci przedramienia facza si¢ ru-
chomo kosci napiestka (nad-
garstka), w ilosci 8 w 2 szere-
gach ulozonych, a ponizej tych-
ze leza kosci dloni (Srédrecza),
wreszcie palce, zlozone z 3
kostek, ruchomo z soba zesta-
wionych, z wyjatkiem duzego
palca, ktéry ma tylko 2 kostki.
Poniewaz wszystkie koSci calej
konczyny gérnej sg z sobg po-
Yaczone stawami, przeto moze-
my konczyng ta, a zwlaszcza

ruchy, ktére czynig reke ludzka
iscie cudownem narzedziem
(mozemy np. rzezbi¢, malowac,
rysowac, gra¢ i wykonywac naj-
subtelniejsze roboty).

Kosci konczyn dol-
nych (czyli nég). Dolny ko-
niec kregoslupa, t. j. kosé krzy-
zowa, laczy sie nieruchomo
z kosémi miednicy, ktéra
zlozona jest z 3 par kosci:
biodrowych (wtyle), tonowych
(zprzodu) i siedzeniowych (z do-
tu). Tworza one szeroki pier-
scien kostny, ktory od ze-
wnatrz i zboku posiada zagle-
bienia stawowe, t. zw. panewki. W te panewki wchodzg glowki
kosci udowych (uda). Udo jest najwieksza koscig szkie-
letu. Ponizej uda znajduje si¢ podudzie, w ktérego sklad

Ryc. 9. Uklad miesni.
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wchodzi golen, lezaca wiecej od przodu i wewnatrz, i pi-
szczel (strzalka), wigce] nazewnatrz umieszczona i ciensza.
Obie te kosci tworza w swym koncu dolnym t. zw. kostki,
jedng nazewnatrz, druga nawewnatrz podudzia. W miejscu po-
faczenia uda z podudziem znajduje si¢ staw kolanowy,
pozwalajacy zginaé i prostowac kofczyne, a na przodzie
tego stawu lezy plaska, okragla kosé, t. zw. rzepka.

olne nasady obu kosci podudzia facza sie ze stop a,
ktora sklada si¢ z siedmiu kosci stepu. Dwie najwieksze
z nich zowig si¢ skokowa i pietowa. Ponizej tych
kosci stepu leza kosci palcéw, podobnie, jak w rece.

Uwagi higjeniczne.

W rozwoju kosci mogg nastapi¢ u dzieci i u mlodziezy
zboczenia wskutek nieodpowiedniego siedzenia lub stania.
Kosci bowiem u dzieci i u mlodziezy s3 migkkie i ulegaja
tatwo znieksztalceniu, ktore pozostaje na cate zycie w formie
skrzywienia kregostupa (garb przedni, boczny lub tylny). Dla-
tego nalezy trzymac sig¢ prosto podczas chodzenia i siedzenia,
zwlaszcza w lawce przy pisaniu; lewe ramie powinno by¢
przy pisaniu oparte na stole tawki, piersi
wypuklone nieco ku przodowi, a glowa
lekko pochylona (rys. 10 i 10 a.). Cwiczenia
ruchowe na wolnem powietrzu przyczyniaja
si¢ znacznie do nalezytego rozwoju klatki
piersiowej, co wplywa korzystnie na pluca
i krazenie krwi w calym organizmie.

Ill. Uklad migéniowy.

Uktad migSniowy, czyli mie-
snie (ryc. 9), sluzg do ruchéw koséca,
gdyz bez ich udzialu kosci ruszaé sie nie
mog3. Lezg one pod skoéra jako czerwona,
migkka tkanka, ktéra pokrywa wszelkie
wklestosci szkieletu i wyokragla
ksztalty ciala. Posiadamy kilkaset miesni;

Rye. 10 a. przymocowane s3 one przewaznie do
Siedzenie nieprawidlowe. KOSCi, a mianowicie do pokrywajacej je
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okostnej, i przez zdolnos$c¢ kurczenia sig skracajg sig
i grubieja w czasie ruchu, przez co zbll’za]a, ku sobie kosci, ru-
chomo ze soba polaczone. W ten sposéb wykoqywamy.ruchy
ciala, jak zginanie i prostowanie ramienia, YQ.kl, uda i t. p-

Ksztalt migsni jest przewaznie wrzecionowaty, gdyz
sa w posrodku grubsze, a na obu koncach ciefisze. Srodkowe
zgrubienie mig$nia zowie si¢ brzusScem, a zwegzone jego
konce — Sciegnami. Istniejg obok tego takze_ miesSnie
innego ksztaltu, a mianowicie plaskie, dlugle, pquzne, be.z
Sciegien, jak np. migsnie podskdrne, ’pl:zeblegal'qce na szyi,
w wargach, powiekach, jako tez w scianach zoladka, jelit
i réznych przewodéw gruczolowych. :

Tkanka migsniowa sklada si¢ z pojedynczych p ¢ cz-
k 6w wldknistych, te znéw z cienszych peczkow, az wreszcie
ostatnie, najciensze, tworzg t. zw. widokienka migs ne.
Wszystkie peczki poszczegélnych migsni otoczone sa vxfspf)lnq
blonka i tworza jedna calosc, spelniajaca zadanie, do ’]akEego
sa przeznaczone. Zadaniem ich jest skurcz wiékien
miesniowych, ktéry powstaje pod wplywem dziafania podniet
(bodzcow), a mianowicie albo pod wplywem woli, na znak,
dany przez mozg zapomoca nerwéw ruchowych (podniety
duchowe), albo pod wplywem bodzcéw zewngtrz-
nych, np. dzialania pradu elektrycznego, ’ude:rzema it p.,
albo pod wplywem podniet, poza sferg swiadomos$ci
nasze| zostajacych. Te ostatnie wychodza bez udzialu naszej
woli ze splotu nerwowego, zwanego trzewiowym, a rzadzacego
naszem wnetrzem. Ruchy bowiem migsni moga by¢ swiadome
lub nieswiadome (bezwiedne). Ruchy bezwiedne czyli mimo-
wolne nazywamy odruchami. Nalezg do nich: kichanie,
kaszel, wymioty i t. p. . : \

Migdzy migsniami rozrézniamy takie, ktére podlegaja
naszej woli, i takie, ktére jej nie podlegaja. Pierwsze z nich
sa to migsnie szkieletowe, sluzace do ruchéw ciata naszego;
drugie mieszcza sie w Scianach réznych narzadow wewngtrz-
nych (jak zoladek, jelita), w Scianach naczyn k.rw10no.sn’yc.h
i t. d. Budowa tych dwu rodzajéw miesni jest rézna. Migsnie
szkieletowe maja widkna miesne, poprzecznie prazkow ane
(ryc. 11), a miesnie naszych narzadow wgwqqtrznych, stuzace
do ruchéw wewnetrznych, od woli naszej niezaleznych, maja
wiokna gladkie. Wyjagtek stanowi migsien sercowy,
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ktory zbudowany jest z wlékien prazkowanych, a mimo to
woli nasze] nie podlega.

Do miesni dochodzg nerwy, konczace sie we wls-
kienkach migsniowych cienkiemi galgzkami — a po tych ner-
wach, jakby po drutach telegraficznych, biegnie z mézgu,
jako z siedliska woli, wprost albo za posrednictwem rdzenia
pacierzowego podnieta czyli rozkaz do skurczu, t. j. ruchu
migsnia. Jezeli droga, po ktérej ta podnieta idzie do miesnia,
t. |. nerw, albo to miejsce
w mozgu, z ktérego wychodzi
podnieta do ruchu, ulegnie
zmianie chorobowe], wow-
czas dany migsien traci zdol-
nos¢ kurczenia sie czyli ulega

sien taki, bedac nieczynnym,
stabnie 1 czeSciowo zanika.

Uwagi higjeniczne (higjena
ruchu).

Sita miesni (t. zw. sila fi-
zyczna) zalezy od ich rozwoju
i wyrobienia; przez czeste
uzywanie rozrastajg si¢ one
1 wzmacniajg, natomiast wiot-

chu i1 nieuzywanie. Z tego
powodu ¢wiczenia ciala,
zwlaszcza na powietrzu wol-
nem, i wszelkie zabawy ru-
chowe potegujg nasze sily fizyczne, a przez korzystny wplyw
pracy miesniowej na pluca i na serce wzmacniaja nasze zdro-
wie wogole. Wszelkie ¢wiczenia cielesne (gimnastyka), wszelkie
gry, zabawy, sporty w rodzaju $lizgawki, jazdy konnej, wio-
sfowania, szermierki i t. p., jak niemniej praca w ogrodzie
lub na roli, majg dla zdrowia naszego znaczenie bardzo do-
nioste, powinny jednak byc umiarkowane i umiejetnie prowa-
dzone. Nadmierna bowiem praca miesni, jako tez wszelka
przesada w zabawach, grach i éwiczeniach, jak np. forsowna
jazda na rowerze, zbyt meczace wycieczki w géry i t. p., stac

Ryc. 11. Wiékna miesni prazkowanych

(pod mikroskopem).

porazeniu (paralizowi). Mie-

czejg 1 stabng przez brak ru-
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sie moga powodem chordb serca, ptuc lub n.erwéw_l, a nawet
kalectwa. Im ciezsza praca fizyczna, tem krécej powinna trwac.

Korzystny wplyw cwiczen ciala na zdrowie nasze polega
na tem, ze pobudzaja one serce do zywszej czynnosci, w na-
stepstwie czego krew doplywa zywiej do tkanek i lepiej je
odzywia; oddychamy tez wowczas glebiej, przez co wprowa-
dzamy wiecej powietrza do pluc, a to dziala korzystnie na ja-
kos¢ krwi nasze]. Przez ozywienie ruchu krwi pobudzamy
réwniez narzady wewnetrzne do wydatniejszej czynnosci, przez
co zyskujemy lepsze laknienie, poczucie sily fizycznej, swo-
bode umystu i wogéle poczucie zdrowia.

IV. Skéra i nerki jako narzady wydzielnicze.

Skéra, pokrywajaca cala powierzchnie ciala, spelnia
bardzo wazne zadanie i posiada budowe odpowiednig do
celow, jakim sluzy. Jest ona przedewszystkiem zewnegtrzng
powloka ciala, tworzaca ochrone ciala, a to przez ze-
wnetrzny poklad wielowarstwowego nask é6rka, zlozonego

a — warstwa rogowa, b —warstwa $luzna naskérka, ¢ — warstwa barwna, d — skéra

wlasciwa, e — brodawki skérne, f— tkanka laczna podskérna, g— gruczol potowy,

h —przewéd potowy, i —pory potowe, k — torebka wlosowa, [ — wios, m — brodawka
wlosa, n — cebulka wlosa, o — korzen wlosa, p — gruczol lojowy.
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z komoérek zrogowacialych. Pod warstwa naskérka lezy skéra
wlasciwa. W niej znajdujg si¢ liczne gruczoly potowe,
gruczoly tluszczowe, jako tez liczne naczynia krwionoséne
i zakonczenia nerw 6w czuciowych w t. zw. ciatkach do-
tykowych (ryc. 12).

ruczoly potowe, ktorych mamy na powierzchni
ciala okolo trzy miljony, majg ksztalt dlugich rureczek, otwie-
rajgcych si¢ nazewnatrz naskorka; dolnym swym koncem, slepo
zamknietym 1 zwinietym w kiebek, tkwig
w tkance podskornej. Wydzielajg one -
z krwi pewne zuzyte czgSci czyli wy-
twory przemiany materji, a to w ilosci
okolo jednego litra na dobg, w formie
cieczy, zwane] p ote m. Przez wydzielanie
sie¢ potu na powierzchnie¢ skéry reguluje
sie takze poniekad cieplota naszego ciala.
Jezeli bowiem znajdujemy si¢ w otoczeniu
goracem, woéwczas do skéry naplywa krew

e 5 : Rye. 13.
obf1c1e, gd}’z pOd wplywem Clepla YOZSZ€-  Gruczot tluszczowy.

rzajg si¢ naczynia krwionosne skérne. Gru-
czoly potowe otrzymuja woéwczas duzo plynu, t. j. wody
z krwi, i wskutek tego wydzielaja pot obficie. W nastepstwie

tego paruje ow pot na skorze, a przez
to ochladza sie cialo. Gdy natomiast
dokola nas jest zimno, wowczas krew
zbiega ze skory do glebszych warstw,
skora blednie, gruczoly potowe, nie-
zasilone krwia, przestajg wydzielac
pot i cialo nasze nie traci ciepla przez
parowanie.

Wynika z tego, ze skéra jest narza-
dem wydzielniczym, waznym dla
zdrowia ludzkiego, a zarazem regulu-
ie cieplote wewnetrzng naszego cialta.

ruczoly tluszczowe (lo-
jowe) (ryc. 13) wydzielaja tluszcz,
ktéry niejako namaszcza skore i za-

Rye. 14.

Nerka w przekroju pionowym. 2 :
a istota korowa, b piramidy utworzone pOblega quanlu naSkorka-

z rurek moczowych, ¢ brodawki nerkowe,

d kieliszki' nerkowe, e miednicczka ner-

kowa, / moczowdd, g tetnica nerkowa.
h zyla nerkowa.

Skora posiada wreszcie wlosy,
wyrastajagce z brodawek wlosowych,
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otoczonych gruczolami tluszczowemi. Wlosy s3 wytworem na-
skorka, podobnie jak paznokcie; te ostatnie tworza oparcie
dla migkkich opuszek palcéw, mieszcza-
cych bardzo liczne zakonczenia ner-
wow dotykowych, i poteguja w ten
sposéb ich zdolnos¢ dotykowa.

N erki. Méwigc o skorze, zazna-
czylismy, iz jednem z jej zadan jest wy-
dzielanie potu, bedacego wytworem
przemiany materji. Drugim narzadem,
wydzielajacym z krwi materjal zuzyty,
sag nerki. Sa to duze gruczoly ksztaltu
ziarna fasoli, lezace tuz pod przepona,

o obu stronach kregostupa, zwrdécone
wklestoscig (wneka) ku kregostupowi
(ryc. 14). Majg one budowg bardzo
misterna, liczne naczynia krwionosne
i sploty oraz kanaliki i klebki prze-
rozne, ktore stuzg do odciggania z krwi

Ryec. 15. Nerki i pecherz.

produktow przemiany materji, dla ustro- ., weie, 5 nadnereze, ¢ moczowid,

. oL o . d herz, ka, zyla gl
ju juz niepotrzebnych (ryc. 15). Przez 13 v utoris e gt

stwa korowa, 2 miedniczka nerkowa.

nie wydziela sie przedewszystkiem t. zw.
mocznik, pochodzacy z rozpadu cial
biatkowatych, a to wraz ze znaczng iloscig wody (okolo 17,
litra dziennie), jako mocz. Nerki sg wigc niejako saczkiem,
pizez ktéry krew wydziela pewne zbyteczne dla ustroju skiad-
niki nazewnatrz. Mocz zbiera si¢ w miedniczkach nerkowych,
z ktorych odplywa drogg moczowodéw do pecherza mo-
czowego i wydziela si¢ nazewnatrz. Nie nalezy nigdy prze-
trzymywac moczu, jesli sie czuje potrzebe oddania go. Skéra
i nerki moga sie poniekad nawzajem zastgpowac. Stad po-
chodzi, ze im wiecej sie pocimy, tem mnie] wydzielamy mo-
czu. W razie choroby nerek lekarz czesto wzmaga sztucznie
czynnos¢ gruczoléw potowych przez stosowanie kapieli cieplych
i srodkow napotnych, aby przez to usungé ze krwi pewne pro-
dukty przemiany materji, ktérych chore nerki wydzielié nie moga.

Uwagi higjeniczne.

Ze wzgledu na wazne zadanie, jakie spetnia skora, a prze-
dewszystkiem na wydzielanie potu i ttuszczu, nalezy w interesie
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zdrowia zachowac wielkg starannos¢ w utrzymaniu jej w czy-
stosci. Nalezy takze dbad o czystosé wloséw 1 paznokci, pod
ktéremi gromadzi sig brud i rézne zarodki chorobowe. Do utrzy-
mania czystosci stuzy woda i mydlo. Mydlo rozpuszcza tluszcz
i brud, gromadzacy sie na skorze, oczyszcza ujscia kanalikéw
potnych, przez co ulatwia wydzielanie si¢ potu. Dlatego utrzy-
manie czystosci ciala przez czeste mycie sie i kapanie przy-
czynia si¢ w znaczne| mierze do utrzymania zdrowia wogdle.

Od najdawniejszych czaséw istnialy kgpiele pu-
bliczne u narodéw, uznajacych potrzebe kapieli dla zdro-
wia, jak np. u Grekéw i Rzymian. Obejmowaly one kapiele
z wodg cieplg i zimng, jako tez laznie, o réznych stopniach
cieploty wody, a obok tego miescily place ¢éwiczen fizycznych
i zabaw ruchowych. Byly one tak rozpowszechnione, ze np.
w panstwie rzymskiem niemal kazdy cztowiek kapatl sie przy-
najmniej raz na dzien. W Polsce od XIV wieku istnialy
liczne laznie publiczne, tak w miastach, jak i po wsiach.
Dbajac o zdrowie publiczne, zamozniejsze gminy urzgdzajg
obecnie wszedzie kgpiele ludowe w formie natryskow
1 przyczyniajg sie w ten sposéb do wzbudzenia poczucia
czystosci 1 zapobiegania réznym chorobom.

Uzywac powinno sie dla czystosci ciala przedewszystkiem
kapieli wannowej cieplej (25° C — 30° C). Mozna jednak sto-
sowac kapiele takze w innej formie, jak np. w porze letniej,
w czasie upaléw, uzywaé¢ kagpieli rzecznych, ktore
dzialajg orzezwiajagco na caly ustré] i hartujg nasze cialo;
albo kapieli natryskowych, wreszcie t. zw. tazni, o suchem
powietrzu i wyzszej cieplocie (od 50" C do 60° C) czyli tazni
tureckiej, zdrowsze] od lazni ruskiej, w ktore] powietrze na-
sycone jest para.

Istniejg takze kagpiele stoneczno-powietrzne,
ktére w delikatny sposéb hartujg cialo nasze, a przez dzia-
lanie promieni stonecznych wplywajg korzystnie na nerwy
i na sklad krwi naszej. Zbawienny wplyw powietrza na cialo
objawia sie przez zmniejszenie wrazliwosci skéry na dzialanie
cieploty otoczenia i przez wyréwnanie tych ujemnych skut-
kow, jakie ze sobg przynosi stale okrywanie naszego ciala
ubraniem. '

Skora ulega ré6znym chorob om, czescig w nastepstwie
iej zanieczyszczenia, czeScig przez dostanie sie przez warstwe
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wierzchnig (naskérek) do skory wlasciwej roznych zarodkow
chorobotwérczych. Powstaja wéwczas na skérze wyrzuty, wy-
pryski, zaognienia (ogniki, ognipicr), ropnie, zapalenia gru-
czotkéw potowych i tluszczowych. Czesto pojawia sig na
skorze choroba, udzielajaca sie z osoby na osobg, t. zw.
Swierzb. Polega ona na dostaniu sie pod naskérek paso-
rzyta, zwanego Swierz bowcem, ktéry, rozmnazajgc sie
pod naskorkiem, powoduje silne swedzenie skory, a w na-
stepstwie drapania rozlegle zapalenie skéry. Chorobg te mozna
latwo usunac¢ przez odpowiednie leczenie.

Skéra na gtowie i wlosy wymagajg réwniez za-
chowania czystosci, gdyz niedostateczne dbanie o tg czystosé
sprzyja rozwojowi pasorzytow (wszy), ktére si¢ gniezdza
przewaznie we wlosach glowy. Wywolujg one silne swedzenie
skory, wskutek czego osoby zawszone drapig sig, powodujac
zrazu drobne ranki w skérze i opryszczenia, a w dalszym
ciaggu powstajg z tego powodu obrzeki gruczoféw, ich zapa-
lenia i ropienia. Taki stan zanieczyszczenia wlosow i skory
glowy powoduje czasem u najbiedniejszej ludnosci utworzenie
sie t. zw. koltuna, o ktérym méwi przesad, ze go obciac
nie mozna... Tymczasem jest to jedynie nastepstwo zaniedbania
czystosci wlosow.

Srodkiem zaradczym przeciw wszawicy jest dokladne
zmycie glowy ciepla woda i mydiem, zwilzenie gtowy na noc
nafta z oliwg lub gorgcym octem, ktory ulatwia usuniecie
gnid (jajek) z wloséw, i staranne utrzymywanie czystosci glowy
przez mycie je] przynajmniej raz w tygodniu.

darza sie takze choroba skéry i wloséw, zwana par-
chami, pochodzgca od pewnego grzybka (pasorzyta), ktory
dostaje si¢ z chorych ludzi lub zwierzat na skére glowy,
rozwija sie w torebkach wlosowych i powoduje rozlegle
zmiany w skorze 1 we wlosach.

Odziez ktorg okrywamy nasze cialo, chroni je od
naglych i znacznych zmian cieploty, od swiatla i wilgoci, jako
tez od utraty ciepla ustrojowego, ktére z powierzchni ciala
promieniuje lub uchodzi przez parowanie potu.

Majac nas chroni¢ od utraty ciepla, powinna odziez by¢
ztym przewodnikiem ciepta, powinna wchlaniaé powoli wilgoc
1 powoli schngé, byé wreszcie porowata, t. |. zawiera¢ w sobie
mozliwie duzo powietrza. Poza tem powinna by¢ zawsze czysta
Higjena 2
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i nie krepowaé ruchéw ciala, jak to czynig np. wysokie kol-
nierze, paski, gorsety, podwiagzki i t. d. :

Odziez wyrabiajg z réznych materjaléw, jak: welna, ba-
welna, futra, plétno i t. d. Nie powinna byc¢ za ciezka
w lecie, ani za lekka w zimie, by nie utrudnia¢ w lecie pa-
rowania skéry i promieniowania ciepla, a w zimie nie narazaé
nas na choroby z ,przeziebienia“, powstajgce przez nagfe
oziebienie powierzchni ciala.

Co do obuwia, powinno ono by¢ zastosowane do
stopy — nie powinno uciskac i znieksztalcaé¢ palcéw, obcasy
mieé niskie, a podeszwy grube i szerokie (ryc. 16).

Poniewaz w 16 zk u przepedzamy trzecig czes¢ naszego
zycia, nalezy pamietad, ze ono wplywa na zdrowie nasze
szkodliwie, gdy nie jest utrzymane we
wzorowej czystosci. Powinno mie¢ ma-
terac sprezynowy lub siennik, czesto
prany, o czesto zmienianej slomie,
a nakrycie lekkie. Posciel nalezy co-
dzien wietrzyc, bielizne poscieli zmie-
nia¢ raz na 8—14 dni. Cieplota po-
koju w ktorym sie S$pi, nie powinna
by¢ wyzsza, niz 14° C.

Pielegnowanie tak waznego dla
zdrowia narzadu, jakim sg nerki, po-

Rye. 16. lega przedewszystkiem na regularnym
g9 sﬁ?f&;ﬁf,"n‘; trybie zycia, na bezwarunkowem uni-
botony, aste. | bacitim . Jeaniu wszelkich napojow wyskoko-
grel SRy wych, ktére powodujg choroby nerek,

oraz unikaniu zbyt dlugo trwajacych
wysitkéw fizycznych, wyczerpujacych sily, jak np. dlugotrwate
szycie na maszynie, jazda forsowna na kole, zbyt ucigzliwe
marsze 1 t. p..

V. Narzady oddechowe.

Do narzadéw oddechowych nalezy przedewszystkiem
jama nosowa, przez ktérg wciggamy powietrze. Powie-
trze, przechodzac przez nos, wyscielony wilgotng blong slu-
zowa, ogrzewa sig 1 oczyszcza z pyléw, czyli z kurzu.

‘'mi. Faldy te, zblizajac

lll " : 19

Pyly te osadzaja si¢ na blonie $luzowej i zostajg potem
wydalone ze sluzem z jamy nosowej. Mozna wprawdzie takze
ustami oddychac, lecz to nie jest zdrowo, gdyz powietrze,
zwlaszcza w czasie mrozu, nie ogrzewa sig, ziebi i wysusza

‘usta, gardlo krtan i oskrzela, stajac si¢ powodem réznych

zaburzen. Kto ustami stale oddycha, sypia niespokojnie i szko-
dzi swemu zdrowiu.

Powietrze, przeszedlszy przez nos lub usta, dostaje sie
do krtani, ktéra lezy zprzodu szyi. Krtan jest to krétka rura,
zbudowana z chrzgstek,
wyscielona wewnatrz
blong sluzows, i po-
siada w swem wnetrzu
dwie pary faldow wa-
teczkowatych, zwanych
strunami glosowe-

sie do siebie pod wply-
wem miesni krtani, two-
rza szczeline, zwang
szparg glosowga
lub gtosnikiem. Po-
nad nig znajdujesiespre-
zysta chrzastka, jakby ;4
daszek lub klapka, zwa-
na naglosnig, ktora
zamyka wejscie do
krtani w czasie poly-
kania, a otwiera sig
wowczas, gdy do krtani
wchodzi powietrze.
POWiet!‘ZC, WyChOqu- 7 kosé jezykowa, 2 krtan, 3 tchawic‘a, 415 lewe i prawe

oskrzele, 6 i 7 najdrobniejsze rozgale: oskrzeli, czedcig
z pecherzykami plucnemi (6), & najdrobniejsze rozgalezienie

Ee  Z pluc, Wprana tetnicy phucnej, 9 gléwny pien tetnicy plucnej, 70 gléwny pien

2 zy! cnej, 77172 g6 i dol tat ph 1 , 13do 75
w drganle' Struny gl(.)- gé’ryn)?,}uéredni i (‘iolnyg;;:ty plluc‘; ng:'a}zv:g: “;:6a pz‘:ﬁg";yk p}:cny
sowe, ktore, zaleznie

otoczony siatka naczyh krwionodnych (powiekszony).
od wiekszego lub
mniejszego napigcia, wydajg wyzsze lub nizsze tony.
W ten sposob powstaja wszelkie dzwieki mowy i glos ludzki.
Ponizej krtani lezy tchawica, rura dluga, zlozona

Ryc. 17. Narzady oddechowe.
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z pierscieni chrzastkowatych, wyscielona, podobnie jak krtan,
btong sluzowa.

W wysokosci 3-go zebra dzieli si¢ dolny koniec tcha-
wicy na dwie odnogi, zwane glownemi oskrzelami
(ryc. 17). Kazde z tych oskrzeli rozgalezia si¢ w klatce pier-
siowej, podobnie jak pien drzewa, na coraz ciensze rureczki
czyli oskrzelka, ktérych koncowe, bar-
dzo delikatne rozgalezienia majg ksztalt
drobniutkich banieczek lub gronek, zwa-
nych pecherzykami plucnemi
1) . Vo (ryc. 18). llos¢ pecherzykéw plucnych

O 2 PN jest ogromna; dochodzi do miljarda
TRy ¢ E z gorg, a gdybysmy je rozlozyli na po-
o LE oty wierzchni, dalyby okoto 150 metréw

O e, kwadratowych przestrzeni.

%' e Pecherzyki plucne majg bardzo
AT 4 cienkie, bloniaste Scianki i sg objete
ik o z zewngtrz gestg siatkg naczyn
Ryc. 18. Pecherzyki plucne. krwionos$Snych wloskowatych.
@ gronka enyli baniesrki, 1) peche-  Oskrzela i wszystkie ich rozgalezienia
oskrzelka. wraz z pecherzykami plucnemi stanowia

iedng calosé, zwang plucami (ryc. 19).

Oba pluca pokryte sg cienka blona surowicza,t. zw.
oplucnag; takag sama blong wyscielona jest wewnetrzna
strona klatki piersiowej.

Pluca majg ksztalt
podobny do zaokraglo-
nych stozkéw i spoczy-
wajg szerokg podstawg
na przeponie, czyli
miesniu, kopulowato ku
gorze zwréconym, a le-
zacym na granicy miedzy
klatka piersiowg a jamag
brzuszng. Czlowiek do-
rosty oddycha na minute
okolo 20 razy, dziecko
w wieku 5 lat 25—30
razy na minutg, nowo-

rodek 40—45 razy.

Ryc. 19. Polozenie pluc w jamie piersiowej
pnodczas wdechu.

rzykéw. Przy wydechu
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Oddychanie polega na ustawicznem rozszerzaniu sie
i zwezaniu klatki piersiowej, ktére odbywa sie¢ przy pomocy
miesni klatki piersiowe] (zebrowych) i przepony. Przy rozszerza-
niu sie klatki piersiowej, czyli przy wdechu, dostaje sie powie-
trze przez krtan, tchawice
i oskrzela do pecherzykow
plucnych. Krew, przeply-
wajaca przez siatki naczy-
niowe, oplatajace te pe-
cherzyki, pochlania, za po-
érednictwem  czerwonych
cialek krwi, czes¢ sktado-
wa powietrza, zwang tle-
nem (O), oddaje za$
dwutlenek wegla(CO,)
ze swoje] czesci plynnej czyli
z osocza do wnetrza peche-

zmniejsza sie klatka pier-
siowa, przyczem mostek )

i zebra Opada]q’ a pr,ze- Rye. 19a. Pol;izxzizispl‘:xycd\:cgir’nie piersiowej
pona unosi si¢ do géry

five. 19 i 19 a).

Krew roznosi wchlo-
niety tlen po calem ciele
i oddaje go wszystkim komérkom, tkankom i narzadom. W tych
tkankach i narzadach laczy si¢ tlen chemicznie z weglem tka-
nek, czyli utlenia w nich wegiel, wytwarzajac cieplo we-
wnetrzne organizmu. Przy tem ustawicznem t. zw. spala-
niu powstaje gaz, zwany dwutlenkiem wegla, ktory
krew odbiera tkankom i odprowadza do pluc, aby droga
wydechu wydzielic go nazewnatrz.

Gdyby ten gaz pozostal we krwi, spowodowalby za-

trucie organizmu i $mieré z uduszenia.
L powyiszego przedstawienia sprawy oddychania wynika,
ze oddychanie jest dla zycia tkanek niezbedne i ze miedzy
cieplem naszego ciala a oddychaniem istnieje Scisly zwigzek,
dzigki czemu cialo nasze ogrzewa sie réwnomiernie.

L. krtan, Tr. tchawica, Br. oskrzela, D, przepona brzuszna,
P. pluca, PL oplucna, M. érédpiersie, c.d. s. pl. d. prze-
strzen wolna miedzy listkami oplucnej.
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Uwagi higjeniczne.

Pluca narazone sg wsréd codziennych warunkéw Zzycia
wigcej, anizeli inne narzady ciala, na roézne grozne choroby.
Powietrze bowiem, 6w niezbedny dla zycia czynnik, moze
zawiera¢ szkodliwe dla zdrowia zanieczyszczenia i rozmaitg
posiada cieplote, co wplywa na powstanie i rozwdj rozmai-
tych choréb narzadu oddechowego. Dlatego im odporniejszy
jest nasz ustré], a zwlaszcza pluca, tem mniej narazeni je-
steSmy na choroby plucne. Chcgc te odpornosé pluc uzyskad,
powinnismy dbac przedewszystkiem o normalny rozwéj
klatki piersiowej, a wiec nie uciskac jej niczem (sznuréwki,
ciasne ubrania i t. d.), trzymac sie prosto i nie garbic sie
przy siedzeniu, cwiczy¢ w glebokiem oddychaniu, zwlaszcza
na Swiezem powietrzu, odbywac ¢wiczenia fizyczne, rozszerza-
jace klatke piersiowa, a przytem hartowac cialo przez co-
dzienne zmywanie klatki piersiowej i szyl zimng wodg, aby
nie podlegac przeziebieniom. Pluca podlegajg bowiem w razie
przeziebienia réznym chorobom, jak katary lub zapalenia,
ktére usposabiajg do nabycia suchot, czyli gruzlicy, cho-
roby bardzo groznej. Niemniej waznym warunkiem zdrowia
pluc jest czyste i Swieze powietrze w mie-
szkaniach.

Nalezy przeto unikac wszelkiej sposobnosci do zanie-
czyszczenia powietrza, np. dymem, kurzem, gazem Swietlnym,
woniami i t. d. 1 mieszkanie przewietrzaé starannie, zwlaszcza
przed udaniem sie na spoczynek; nie zamykac¢ piecéw przed
zupelnem wypaleniem sie drzewa lub wegla, aby trujacy tlenek
wegla (czad), bedacy ogromnie silng trucizng, nie zanieczysci
powietrza. Nalezy réwniez pamietac, ze jest bardzo niezdrowo
sypia¢ w pokoju, w ktérym jest duzo roslin i kwiatéw; rosliny
bowiem pochlaniajg w dzien pod dzialaniem sSwiatla dwu-
tlenek wegla, a wydzielajg tlen, w nocy za§ pochlanianie
dwutlenku wegla ustaje i rosliny oddychajg tak, jak czlowiek,
t. j. zuzywajg tlen, a wydzielajg dwutlenek wegla.

Przechodzgc z mieszkania cieplego na powietrze zimne,
nalezy oddychac nosem, a nie ustami, aby zimne powietrze
ogrzalo sie, przechodzac przez kanaly nosowe do pluc. Prze-
sycenie powietrza dymem tytoniu jest wielce szkodliwe dla
zdrowia, palenie za$ tytoniu dziala wprost trujgco na ustrdj.

limetrze szesciennym krwi znaj-
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W tytoniu bowiem miesci sie si]na-trucizna, zwana nikgt}/nq,
ktéra powoduje bole glowy, wymioty, blados¢ skéry i inne
objawy zatrucia ogdlnego w postaci zaburzef w czynnoSciach
serca i zmian w naczyniach krwionosnych. Wobec tego jest
obowiazkiem mlodziezy powstrzymywac sig wzajemnie od tego
niedorzecznego i szkodliwego nalogu

VI. Uklad naczyniowy krwionosény i limfatyczny oraz gruczely.

1. Uklad krwionosny.

Krew krazy w naszem ciele w rurkach zamknietych
czyliw naczyniach krwionosnych. Krew jest cieczg
dla zycia niermiernie wazng, gdyz odzywia wszystkie tkanki
nasze, czyli jest magazynem, z ktérego tkanki czerpia materjal
niezbedny im do zycia. :

Sklada sie ona z czesci plynnej, t.zw. osocza, i z bar-
dzo drobnych komoéreczek, zwanych ciatkami krwi lub
krwinkami, oraz z t. zw. plytek krwi. Rozrézniamy dwa
rodzaje cialek krwi: czerwone i biate. Czerwone majg
ksztalt drobniutkich krgzkéw i barwe zéltoczerwons, zalezng
od barwika krwi, zwanego hemoglobina. Wytwarzajg
sic one gléwnie w Sledzionie, wielkim gruczole, ktory
lezy pod lewym lukiem zebrowym obok zoladka, jako tez
w szpiku kostnym kosci <
rurkowatych. Biale ciatka maja
ksztalt zmienny, przewaznie
jednak wygladajg jak  ku-
leczki, sg nieco wieksze od
czerwonych 1 jest ich w krwi
znacznie mniej. W jednym mi-

g

%y

duje sie okolo 5 miljonow
czerwonych, a tylko okolo 8
tysiecy bialych cialek. Calko-
wita ilos¢ krwi wynosi u do-
rostego czlowieka okolo 4 ki-
logramy (ryc. 20).

rew, krazaca w naczyniach krwiono$nych, jest plynna,
lecz, wypuszczona z naczyn, krzepnie. To krzepnienie naste-

Rye. 20.’ Ciatka krwi.
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puje wskutek wytwarzania si¢ w wynaczynionej krwi drob-
niutkich widkienek i niteczek, zwanych widéknikiem.
Wioknik porywa z krwi ciatka biale i czerwone, tworzac
mas¢ galaretowata, koloru ciemnoczerwonego (skrzep). Od tej
masy oddziela si¢ czes¢ plynna krwi, zwana surowica.
Surowica zawiera w rozpuszczeniu wszystkie skladniki, po-
trzebne do odzywiania tkanek. Czerwone ciatka krwi maja
za zadanie pochfaniac¢ tlen, znajdujacy sie we wdychanem
do pluc powietrzu (a czynig to podczas krazenia krwi przez
sieci naczyniowe w pecherzykach plucnych), i roznosi¢ go do
wszystkich tkanek ciafa. Biale ciatka krwi odgrywaja réwniez
donioslg role w organizmie naszym. Pochlaniaja one drobne
obce ciala i bakterje, ktére dostajg sie do krwi albo do
tkanek i gromadza si¢ obficie wszedzie tam, gdziekolwiek
nadwergzone zostang tkanki nasze, gléwnie skéra lub blony
Sluzowe. Przez to chronig one te tkanki od wplywu szkodli-
wych czynnikéw zewnetrznych, tworzac
jakgdyby mur ochronny przed niemi.

uch krwi w ciele naszem
odbywa si¢ zapomoca narzadu krazenia,
do ktérego naleza: serce i na-
czynia krwionos$ne (zobacz ta-
blice!). ;

Serce (ryc. 21) jest kurczliwym,
migsistym narzadem ksztaltu splaszczonej
gruszki, wielkosci piesci, ulozonym po
Y lewej stronie klatki piersiowej w ten spo-
= sob, ze podstawg szersza jest zwrocone
Ryc. 21. Serce z przodn. KU gorze, a szczytem ku dolowi. Jest
aluk tetnicy glwnej (sorty), biyla ONO otoczone bloniastym workiem, zwa-

gléwna gdrna, ¢ przedsionek lewy,

dkomora prawa, eprzedsionck prawy, Nym o sierdziem. Wnetrze serca
{ zyla gléwna dolna, g tetnica gléwna : A5 o : :
(aorta). przedstawia duzg jame, ktéra jest prze-
dzielona pionowa przegroda na dwie
polowy, prawg i lewa. Kazda polowa serca przedzielona jest
znowu przegroda poprzeczng na dwa oddzaly, z ktérych
gorne nazywaja si¢ przedsionkami, a dolne k o m o-
rami Mamy wigc dwie komory sercowe i dwa przedsionki.
Pomiedzy obu komorami i miedzy obu przedsionkami niema
bezposredniego polaczenia, natomiast istnieje ono miedzy
kazdym przedsionkiem i lezaca ponizej komora, tak, ze krew

zyla glowna gorna
tetnica ptucna
prawy przedsionek
prawa komora

dolna zyta gtdwna
ptuca

zyta wytrobowa
watroba

tetnica
sprychowa

Zyta udowa

= ﬁenn. — Tablica.

tchawica

lewa tetnica glowowa

tuk tetnicy glownej (aorty

lewy przedsionek serca

zyta ptucna

lewa komora serca
—~—tetnica ramieniowa

WA aorta zstepujaca

sledziona

—7— TANEN

tetnica udowa

Obraz krazenia krwi.

(Rurki czerwone sa to tetnice, niebieskie za$ zyly.)
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- krwionosnych, ktére majg swéj pocza-

~ sze galgzki, a ostatecznie sama,
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wpl, va w czasie skurczu przedsionkéw z prawego przedsionka
do prawej komory, a z lewego do lewej. Dzieje si¢ to dla-
tego, ze W czasie rownoczesnego skurczu obu przedsionkow
rozkurczaja sie obie komory, aby krew z przedsionkéw mogla
sie dostac do nich; w nastepnej jednak chwili, gdy przed-
sionki rozkurczaja sie, kurcza si¢ obie komory, krew jednak
nie cofa sie z nich ku gérze do przed-
sionkéw, bo na granicy miedzy przed-
sionkami a komorami sg t. zw. z a-
stawki sercow e, ktére zamykajg
krwi wstep do przedsionkéw. Odply-
wa ona natomiast do gléwnych naczyn

tek w komorach sercowych. Z komory
lewej wychodzi mianowicie grube na-
czynie, t. zw. tetnica gléwna
czyli aorta, ktéora w prze-
biegu swoim dzieli si¢ na mniej-

jak réwniez owe galazki, roz-
dziela siec na najdrobniejsze ru-
reczki (ryc. 22). Te najdrob-
niejsze rozgalezienia tworzg
wkoncu bardzo drobng siatke,
czyli t. zw. naczynia wio-
skowate, ktére pozostajg
juz prawie w bezposredniem
zetknieciu z komérkami tkanek
naszego ciata. Naczynia wlo-
skowate, przebiegajac przez
wszystkie najdrobniejsze czesci
ciala, zbierajg sie nastepnie po
kilka w coraz szersze rurki
i dajg poczatek t. z. zylom,
ktére odprowadzaja z tkanek
krew, nasycong kwasem weglo-

- Ryc. 22. Tetnica gléwna i jej najwazniej-
wym, do prawego przedsmnka sze galezie, prowadzace krew do ciala.
serca (ryc. 23).

prawego przedsionka serca krew wplywa do prawej
komory, stad do .tetnicy plucnej, ktéra, podobnie
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jak tetnica gldwna, rozgalezia sie na coraz drobniejsze ga-
tazki, az wreszcie przechodzi w siatke naczyn wloskowatych.
Te naczynka przebiegaijg jed-
nak wylacznie w Scianach
pecherzykéw plucnych, two-
rzac oplatajace je dokola
siatki.

Naczynka wloskowate
plucne lacza sie w coraz szer-
sze rurki, t. zw. zylki plucne,
a plynaca w nich krew, wzbo-

wietrza i pozbawiona kwasu
weglowego, wraca do serca,
a mianowicie do lewego
przedsionka i do lewej ko-
mory, aby stagd ponownie
rozejS¢ sie po calem ciele.

tego opisu wynika, ze
caly ukfad krwionosny przed-
stawia dwa obiegi krwi,
taczace si¢ z soba za po-
srednictwem serca, a miano-
wicie: obieg duzy, za-
kreslajacy droge od komory
ewej, przez tetnice gléwna
i jej rozgalezienia oraz na-

Ryec. 23. Krazenie krwi.

a — przedsionek prawy, b — komora prawa, ¢ — tetnica CZynla Wloskowate i iy]y,
plucna, f — przedsionek lewy, g — komora lewa, .
h— aorta. do prawego przedsionka,

i obieg maty, od ko-
mory prawe| przez tetnice plucne i ich rozgalezienia do
przedsionka lewego.

W obiegu duzym krew utleniona (tetnicza) zamienia sie
w zylng, w obiegu malym przeciwnie, krew przesycona kwa-
sem weglowym (zylna) przemienia si¢ w tetnicza. W obu tych

obiegach krew porusza sie sila kurczliwosci serca — ktore
spelnia rolg pompy ssacej i tloczacej — i silg elastycznosci
naczyn.

Tetnice majg Sciany grube i sprezyste, a krew w nich
tetni, gdyz kazdy skurcz serca tworzy w nich fale, ktorg

gacona w plucach tlenem po-

ST ¥
;

P ) D e o
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" odczuwamy jako tetno krwi (t. zw. puls). Zyl y posiadaja
~ &ciany wiotsze i1 niesprezyste, dlatego po przecigciu 1c}1 zapa-
daja sie, czyli splaszczajg sie. Plyngca w nich krevy nie tetni,
gdyz dochodzi do nich z naczyn wloskowatych i pozostaje

pod dzialaniem sily ssacej serca, a nie pod wplywem jego
sify tloczacej. Wewnatrz maja zastawki w ksztalcie kieszonek,
ktore ulatwiajg posuwanie sie krwi ku sercu.
Tetnice przebiegaja zwykle w_gh;bszych. warstwach ciala,

miedzy miesniami, zyly za$ blizej jego powierzchni.

~ Skurcze serca odbywajg sie regularnie — u ludzi zdro-
wych okolo 70 razy w minucie. Podlegajg one ustawicznie
wplywowi ukladu nerwowego, dlatego wszelkie wstrzasnienia
nerwow, jak niemniej Srodki podniecajgce nerwy, np. mocna
kawa, alkohol, tyton i t. p., a takze wielkie i czeste wysilki
fizyczne, przyspieszaja znacznie czynno$¢ (bicie) serca i moga
‘wywolac choroby sercowe.

2. Uklad naczyn limfatycznych czyli chlonnych.
Mowilismy powyzej, ze naczynka wloskowate, bedace

koncowemi rozgalezieniami najdrobniejszych tetniczek, zostaja
prawie w bezposredniem zetknigciu z komoérkami ciala, ko-

- mérki te bowiem lezg niejako w oczkach siatek, jakie te
~ naczynka tworza. Otéz przez Scianki naczyn wloskowatych

rzenikaja do przestrzeni migdzykomérkowych, wzglednie do
Eom(’)rek ciala (z ktorych zbudowane sa tkanki), tak surowica
krwi, jak i soki odzywcze, pochodzace z pokarméw, ktére
przyjmujemy. Pewna cze$¢ tej cieczy, ktérej tkanki nie zuzy-
waja, jak rowniez produkty pracy komérek, zbierajg sie

~ w przestworach migdzytkankowych, a stamtad dostajg sie do
- naczyniek o bardzo cieniutkich Sciankach, t. zw. naczy-
- niek limfatycznych, czyli chlonnych. Naczynka te

~ lacza si¢ w coraz wieksze rurki (galazki), ktére tworzg wreszcie
~ glowne pnie limfatyczne, otwierajace sie do zyl, w okolicy

- szyi. Limfa, chlonka, t. j. zawarto¢ naczyn limfatycznych,

S;
~ do krwi i stuzy do dalszego odzywiania ciala (ryc. 24).

- niezuzyta przez tkanki, dostaje sie w ten sposob napowrét

przebiegu naczyn limfatycznych napotyka sie liczne

bialawe zgrubienia, t. zw. gruczoly limfatyczne,
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(chlonicowe) wielkosci grochu lub fasoli. Znajduja sie one
w wiekszej ilosci w niektérych okolicach ciata, jak np. pod
pacha, w pachwinach, na szyi, a zadaniem ich jest oczyszczanie

ryc. 24. Naczynia limfatyczne (caly uklad), czyli gléwne chlonice
i gruczoly chlonicowe czlowieka.

7 przewéd piersiowy, 2 zbiornik mlecza pokarmowego, 3 miejsce polgczenia przewodu piersiowego
i lewej zyly podobojczykowej, 4 naczynia i gruczoly chlonicowe scian jamy piersiowej, 5 prawa zyla
podobojezykowa, 6 zyla nieparzysta.

limfy od nalecialosci szkodliwych (zarodkéw chorobotwor-
czych) i wytwarzanie oraz dostarczanie limfie i krwi nowych

bialych cialek krwi.
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~ Gdy po zranieniu skory, np. na rece lub nodze, rana
" anieczysci sie (a zdarza si¢ to nieraz wskutek dostania sie
"~ do rany wraz z brudem zarodkéw chorobowych, t. zw. bak-
~ teryj), wowczas naczyma’ll'mfatyczne., bq.dqce w otoczeniu rany,
wsysaja owe nieczystosci (bakterje) i doprowadzaja je do
najblizszych gruczotéw limfatycznych nich za-
trzymuja si¢ owe zanieczyszczenia, jakby na saczku (filtrze),
a gruczoly wskutek tego powiekszajg sie, ulegajg zapaleniu,
staja si¢ bolesne, lecz mogg w ten sposéb unieszkodliwic
zakazenie calego ustroju; czesto jednak, gdy baktery] jest
~ bardzo duzo albo jadowitos¢ ich jest bardzo wielka, ulegaja
~ gruczoly zropieniu, a wowczas ropa wydziela si¢ z nich na-
~ zewnatrz lub do wnetrza tkanek.
B W ten sposéb obrzmiewaja czesto gruczoly na szyi,
a mianowicie przy zapaleniu gardla, pod szczeka przy
~ zapaleniu korzeni zgbowych, w pachwinie przy zranieniu
- ndég, pod pacha przy zranieniu palcéw i t. d. Gruczoly
~ limfatyczne, zatrzymujac w ten sposéb zarodki chorobowe
- lub zanieczyszczenia ran szkodliwe dla zdrowia, chronig czesto
~ ustréj od zakazenia ogélnego, ktéreby nastgpic moglo, gdyby
- owe szkodliwosci dostaly si¢ wprost do krwi naszej.

Gruczoly.

g Komoérki nablonkowe, pokrywajace rézne tkanki, wrastajg
- wglab tychze, tworzac jakby cewki proste lub rozgalezione albo
- pecherzyki. W ten sposéb powstajg t.zw. gruczoly, kts-
~ rych zadaniem jest wytwarzanie i wydzielanie pewnych sub-
- stancyj chemicznych. Do nich nalezag gruczoly skérne,
- gruczoly trawienne zolagdkowe i jelitowe, gruczoly

Sluzowe jamy ustnej i drég oddechowych i wiele innych
- (zob. ryc. 25). Oprécz tych gruczoléw o wydzielinie ze-
- wWnetrzne| istniejg w organizmie naszym takze odrebne

e s

i’ - gruczoly o wydzielinie wewnetrznej, czyli t. zw. do-

ooy L o]

<

" krew ne. Te gruczoly swojg zawartos¢ (swoje wytwory)
‘%wydnela]a‘ wprost do krwi lub limfy. Do nich na-
: -f—lezq: gruczol tar czy kow Ys gruczoly pr zy ta rczy-

kowe (zprzodu szyi), grasica (pod mostkiem piersio-
4wYm), nadnercza, przysadka mézgowa i inne.
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Wydzielina gruczoléw dokrewnych zawiera pewne zwiazki
chemiczne, zwane hormonami, ktére wplywaja na czyn-
nosci ukladu nerwowego, na rozwdj inte-

.o ligencji, na wzrost kosci i t. p., oraz regu-
L lujg przemiang pierwiastkéw w organizmie.

Uwagi higjeniczne.

Trzeba pamietad, ze odpowiedni ruch
na swiezem powietrzu i umiarkowana praca
fizyczna sprzyjajg zawsze rozwojowi ukladu

rwionosnego, pobudzajg korzystnie czyn-
nos¢ serca, ufatwiaja krazenie krwi i jej
odnowe i nalezyte ukrwienie narzadéw we-
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wowania pokarmow, rozdrobnienia ich czgsci stalych,
ustnej znajduja sig: jezyk, zeby

“tez do zucia. W jamie
uczoly Slinowe. Jezyk
srzuca przy jedzeniu po-
Z miejsca na miejsce
miesza je przez to doklad-
ze §lina. Zeby (ryc. 27)
zdrabniajg pokarmy stale.
orosly cztowiek ma ich 32,
. po 16 w kazdej szczece;
eci posiadajg do siédme-
lub 6smego roku zycia
ko 20 zebdw (zeby mlecz-
traca je potem,a w miej-
ich wyrastaja zeby trwa-

Ryc. 26. Jama ustna

wnetrznych. Natomiast wszystko, co utrud-

a gruczol cewkowy pojedyn-

ezy, b ¢ gruczoly cewkowe

rozgalezione, e gruczol peche-

rzyk. pojedynczy nierozgale-

ziony, f g h gruczol peche-

rzykowy pojedynczy rozgale-
ziony.

oraz obrzeki nég, przy uzywaniu podwia-
zek zbyt uciskajacych.

Niemniej szkodliwie dzialajg na zdro-
wie nadmierne wysilki fizyczne, prze-
kraczajace sily przecietnego osobnika, jak
to zdarza si¢ niekiedy przy popisach gimnastycznych, wysci-
gowej jezdzie na kole, dzwiganiu zbyt wielkich ciezaréw i t. P-
Bardzo korzystnie natomiast dzialaja na uktad krwionosny za-
biegi wodolecznicze w formie nacieran lub natryskow, odpo-
wiednio stosowanych, oraz kapiele chlodne w lecie a cieple
w zimie, wiostowanie, plywanie, $lizgawka i t. p.

Bardzo szkodliwem dla serca i ukladu naczy-
niowego jest uzywanie trunkéw wyskokowych i pale-
nie tytoniu, zwlaszcza u oséb dorastajacych lub cho-
rych na serce. Tryb zycia oséb chorych na serce powinien
by¢ mozliwie spokojny.

VII. Narzady trawienia.

Wstepem do narzadéw trawienia jest jama ustna,
wyscielona w calosci blong $luzowa (ryc. 26). Shluzy ona do

" X . s i ZE= jezyezel u! niebienia jez % ¢ ki ie
il Sy nia obieg krwi, szkodzi zdrowiu. Tak np. e 25). Wszystkie z¢- it e e A
I Schemat gruczoléw S oL e . tkwia korzeniami
H cewkowych (abcd) i gru- PO.WStan dle glO.Wy, gdy szy:la jest uci- B od owiednich zaglqbie-
croléwpecherzykowych  $nigta przez waskie kolnierzyki, lub tworzy ]‘}’l P B i b e
(efgh). si¢ rozszerzenie zyl (zylaki) na podudziach, s 1P 19 e ; P

zigsta i pokryte szkliwem. Przednie zeby maja korony dis-
owate (zeby sieczne) lub stozkowate (kly), tylne zas (t. zw.

Ryc. 28. Przecigcie szczeki dolnej,
wskazujgce obecnosé zarodkéw ze-
bow stalych (a) pod mlecznemi.

rzonowe) maja korony seczkowate. Przez otworek na koncu
orzenia zgbowego wchodza do wnetrza zeba nerwy i naczynia
rwionosne, odzywiajace caly zab (ryc. 29).

Gruczoly slinowe, w ilosci 3 par, wydzielajg do
ustne] w czasie zucia plyn, zwany §ling, ktéra jest
1em trawiennym i dziala na pewne czesci pozywienia, mia-
icie na pokarmy maczne, czyniac je strawnemi.
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| Pokarm polkniety dostaje si¢ przez gardziel i prze-
| lyk do zotadka.
' Zotadek (ryc. 30) jest to obszerny worek, ksztaltu
retorty lub kobzy; lezy pod przepona, po stronie lewej; jest
wyscielony wewnatrz blong Sluzowa i ma
w swej Scianie warstwe miesni. W blonie
sluzowej zoladka mieszczg sie liczne gr u-
czotki, wydzielajagce kwasny sok
zoladkowy, ktéry zawiera pewne za-
czyny (fermenty) trawienne, zwane p e-
psyng i podpuszczka.
Pepsyna zamienia ciala bialkowate,
w wodzie nierozpuszczalne, a znajdujace
sie¢ w naszem pozywieniu (jak migso, jaja,
ser i t. p.), na odmiane bialka, rozpuszczal-
nego w wodzie, podpuszczka zas Scina
biatko, podobnie jak kwas solny, i przy-
gotowuje je do strawienia przez pepsyne.
Rye. 29. Przecigcie () ddzialywanie kwasne soku zoladkowego
podiuzne zeba. 4
« korona, b korred 1 ¢ zyiks, OChoOdzi od kwasu solnego.
e L Pokarmy plynne zostaja w znacznej
: czesci wchloniete przez Sciang zoladka
i dostaja si¢ wprost do naczyn krwionosnych, przebiegaja-
cych w Scianie zolgdka. Natomiast stale czesci pozywienia
ulegajg wpierw t.zw. strawieniu przez sok zotadkowy i tworza =

E R

S

nastepnie papke lub miazge pokarmowa, ktéra dostaje sie przez =

koncowy otwér zoladka, t. zw. odzwiernik, do jelit cienkich.

Ryc. 30. Zotadek. Ryc. 31. Przekréj podluzny zoladka i dwunastnicy.

i

arzajg z krwi zyl-
nej, dochodzacej do wa-
troby z przewodu po-
karmowego (jelit) przez
t. zw. zyle wrotna,

" sok trawienny, zwany

261cia. Zbiera sig
ona w drobnych kana-

likach, przebiegajacych

miedzy komoérkami wa-
trobowemi, 1 odplywa
przez przewdd zolciowy

~ do dwunastnicy. Wzwigz-

ku z tym przewodem po-
 zostaje woreczek zol-
ciowy, w ktérym gro-

" madzi si¢ stale pewien

zapas zolci (ryc. 32).

Trzustka lezy
miedzy zoladkiem i dwu-

" nastnicg.  Zol¢  stuzy
gléwnie do trawienia
tluszczéw, ulatwiajac ich
wessanie, a oprocz tego
wplywa takze na ruch

- robaczkowy jelit. Sok
- trzustkowy ulatwia tra-
~ wienie réznych pokar-
- méw bialkowatych

 (zmieniajacie napeptony,

takze tluszczowych.
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Tuz za zoladkiem lezacy poczatek jelit zowie sie d w u-
" nastnica (ryc. 31). Do niej wlewa sie z6lé, bedaca wy-
tworem watroby, najwigkszego gruczolu ustroju, jako tez
sok trzustkowy, wytwarzajacy sie w gruczole, Zwanym
trzustka. Watroba lezy w prawem podzebrzu, tuz pod
przepona. Komorki gruczotowe, z ktérych jest zbudowana,

-

~
Ryec. 32. Wnetrznosci.
a pluca, b ~ tchawica, ¢ — naglosnia, d — przelyk, ¢ — przepona,
— zoladek, g — dw tnica, A — watroba, i — pecherz zélciowy,
k — kiszki cienkie, I — kiszki grube, m — katnica (kiszka $lepa),
n — pecherz moczowy. Linja kropkowana oznacza rozmiary wy-
jetego serca.

- czyli odmiane bialka rozpuszczalng), macznych a czesciowo
E Spozyte pozywienie posuwa si¢ ru-
‘S:hem robaczkowym jelit wzdluz dalszego biegu jelita cienkiego
1 ulega w dalszym ciagu zmianom pod wplywem wydzieliny

3
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gruczoléw, zawartych w Scianie tego jelita. Wydzielina ta
czyli sok jelitowy zawiera kilka fermentéw, ktére dzialajg tra-
wiaco na pokarmy maczne i bialkowate. W ten sposdb za-
mienia si¢ pozywienie przyjete, w plyn bialawy, zwany
mleczkiem pokarmowem. Scianki jelita cienkiego wsy-
sajg w dalszym ciggu z tego
mleczka wszystkie plynne czesci
zapomocg wloskéw czyli t. zw.
kosmkow, pokrywajacych
wewnetrzng powierzchnie jelita.
Kosmki, umieszczone w ogrom-
nej ilosci w Scianie jelita, sg to
jakby samodzielne pompki ssgce
(ryc. 33). We wnetrzu swojem
posiadaja dwojakiego ro-
dzaju naczynka: jedne krwio-
nosne, drugie chtonne czyli lim-
fatyczne. Mleczko, przesuwajac
sie wzdluz jelita, przesacza sie
czesciowo przez Scianki kosmkéw do naczyniek krwio-
nosnych, ktére odprowadzajg je przez zyle wrotng
do watroby, skad dopiero dostaje sie¢ ta czes¢ mleczka od-
powiednio zmieniona w watrobie, do ogdlnego krwiobiegu.
Druga czes¢ mleczka wchlaniaja
znowu naczynka limfatyczne
kosmkéw. Naczynka te zbierajg sie
w coraz grubsze rurki, schodzace
sie¢ w jeden giéwny pien naczynio-
wy, zwany przewodem chlon-
nym piersiowym (ryc. 34), ktory
doprowadza wchloniete mleczko
przez zyle glownag goérng
wprost do krwi. Krew rozprowadza
potem to pozywienie po calem ciele,
zasilajagc  materjalem odzywczym
wszystkie komérki, tkanki i narzady
ciala. Jelito cienkie przechodzi dol-
nym swym odcinkiem po stronie

Rye. 33. Kosmki.

a tetnica, b zyla, ¢ naczynie mleczowe.

W kosmku 7 widaé tylko naczynia krwio-

nosne, w 2 wszystkie naczynia, w 3 tylko
naczynia mleczowe.

: : N j stronie kawalek kiszki (jelita),
prawej, ponad pachwing — w tak 3% homs S vurc honnc. kiors

prowadza mleczko do duzej rury chlonnej
(przewodu piersiowego).

zwane jelito grube, ktérego
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 poczatek ma od dolu wypuklenie i zowie sic jelitem

- §lepem. Natem wypukleniu znajduje sie cienki, na koncu

- swym zamknicty wyrostek, zwany wyrostkiem robacz-

kowym. Ulega on czgsto zapaleniu, zagrazajacemu zyciu,

a zapalenie takie wymaga zwykle natychmiastowego zabiegu
operacyjnego.

W jelitach cienkich przebywa pokarm okolo 3 godzin,

w gruby ch 12 godzin, przejcie za$ pozywienia przez caly
przew6d pokarmowy trwa 18 do 20 godzin.
Jelito grube biegnie od slepego poczatku swego po stronie
- prawej ku gorze, potem poprzecznie, obok zoladka, a wkoncu
~ skreca si¢ ku dofowi i tylowi, tworzac t. zw. odbytnice.

: Powierzchnie zewnetrzne jelit i wszystkich narzadéw jamy
brzusznej, jako tez Sciang wewngtrzng tejze jamy powleka
blona surowicza, zwana otrzewna. Faldy tej blony lacza
trzewia brzuszne ze soba i przymocowuja je do tylnej Sciany
brzucha, mianowicie do kregostupa.

Uwagi higjeniczne.

% Jama ustna wymaga ze wzgledu na zdrowie bacznej
- uwagi. Do niej dostajg si¢ z zewnatrz, z pokarmami, bardzo
~ liczne réznorodne drobnoustroje (grzybki lub bakterje), ktére
~ w cieple i wilgoci jamy ustnej rozwijaja sie obficie i mogg do-
p£ stac sie do jelit i do ptuc i wywolac tam rézne choroby. Zeby
- w jamie ustnej ulegaja zepsuciu wskutek rozkladania sie resztek
- pokarméw, pozostalych po jedzeniu miedzy niemi. Dlatego
nalezy dbac stale o czystos$¢ jamy ustnej i zebow, przez
. plokanie ust po kazdem jedzeniu i przez czyszczenie zebéw.
- W tym celu uzywac nalezy szczoteczki i proszku do zebéw,
- najlepiej kredy z migta, a to rano oraz przed spaniem.
1 Szkodliwem dla zebéw jest réwniez gryzienie twardych przed-
~ miotéw (orzechéw i t. p.) i nagle ozigbianie zgbow przez
- picie zimnej wody bezposrednio po spozyciu goracych potraw.
- Wskutek naglej zmiany cieploty peka czesto szkliwo na zebach,
- powstajg drobne szczeliny, ktére pod wplywem rozkladania sie
 resztek pokarmu miedzy zebami poglebiaja si¢ i daja poczatek

- Ppsuciu si¢ zebdw, czyli t. zw. préchnicy zebow.
- \X{lac.iomo, ze odzywianie ciala jest niezbednym warun-
E 'klgm zycia, bez odzywiania si¢ bowiem czlowiek musialby
- 2ginac. Pamigta¢ nalezy, ze cialo nasze podlega w czasie
g+
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zycia ciaglym przemianom materji, wskutek czego ciagle uby-
waja mu pewne skiadniki i wydzielajg si¢ stale jako zuzyte czg-
$ci nazewnatrz, a mianowicie przez pluca, przez skore, jelita
i nerki. Chcac przeto utrzymac sig przy zyciu, musimy przyj-
mowaé ciggle nowe skladniki zyciodajne, czyli pokarmy.

Pokarmy musza posiadaé wszystkie te skladniki, jakie za-
wiera nasze cialo, a mianowicie: ciata bialkowate, czyli t. zw.
azotowe, zawierajace azot, wegiel, tlen, wodér i siarke; —ciata
bezazotowe, t. j. tluszcze i weglowodany (cukier,
skrobie i ich przetwory), zlozone z wegla, tlenu i wodoru: —
wreszcie wode i pewne sole mineralne.

Do najwazniejszych pokarméw bialkowatych na-
leza: rézne rodzaje migsa, mleko, jaja, ser, ziarna roslin stracz-
kowych (groch, béb, fasola) oraz
czesciowo maka ziarn zbozo-
wych. Sa one najpozywniejsze ze
wszystkich pokarméw, gdyzznich
powstaja najwazniejsze sktadniki
krwi i komérek, z ktérych jest
zbudowany nasz organizm. Mieso
jest wprawdzie bardzo pozywne,
lecz trudno strawne, gdyz nie-
ktére gatunki jego trawi orga-
nizm dopiero po 8—9 godzinach.
Czasem bywa ono dla zdrowia
szkodliwe, a mianowicie jezeli
jest nieswieze, jezeli pochodzi ze
zwierzat chorych, lub gdy za-
wiera pasorzyty. Te ostatnie
sa znane jako male robaczki, t.zw.
wlosienie, spotykane przewaz-
nie w migsie wieprzowem, ktére
z niedokladnie ugotowanego lub szybko wedzonego migsa do-
sta¢ sie moga do krwi ludzkiej i wywolaé powazng chorobe.

W miesie wolowem i wieprzowem moga znajdowac sig
réwniez inne pasorzyty, t. zw. wagry, z ktorych rozwija sig
w organizmie tasiemiec (ryc.

Mleko jest bardzo pozywne i zdrowe — lecz nalezy spo-
zywaé je tylko po poprzedniem zagotowaniu, a to z tego powodu,
7e moze zawierac rézne zarodki chorobowe, np. gruzlicze, o ile

Ryc. 35. Tasiemiec (soliter)

i gldwka tasiemca (solitera) z 4 haczykami
powiekszona
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-.ochodzi od kréw chorych na gruzlice zwierzeca, zwang per-
3, lub zarodki tyfusowe, choleryczne albo czerwonkowe. Za-
ki tych ostatnich choréb dostaja sig do mleka albo bezposred-
o od chorych ludzi, albo z naczyn, zanieczyszczonych temi za-
 rodkami wskutek mycia ich woda, ktéra te zarazki zawierata.
~ (Obszerniej o tem w czesci L)

~ Jaja sa bardzo pozywne i tatwo strawne.

- Tluszcze sg w pokarmach niezbedne, a spozywamy
' je jako tluszcze roslinne lub zwierzece. Do roslinnych naleza:
eje z Inu, z rzepaku, oliwek (oliwa); do zwierzgcych: masto,
jetana, stonina, smalec i margaryna. Ta ostatnia jest nie-
odliwa tylko w stanie Swiezym.

Weglowo dany przyjmujemy, spozywajagc potrawy
'maczne z zyta, pszenicy, jgczmienia, ryzu, kukurydzyit. p.
~ Sa one pozywne i strawne dopiero po ugotowaniu lub
- upieczeniu. Do tej grupy pozywienia naleza takie ziem-
‘niaki, stosunkowo malo pozywne, i cukier jako tez jego
.~ przetwory. Wartosé odzywcza cukru jest bardzo
“wielka, gdyz jest on poteznem zrédlem ciepla dla organizmu.
‘Bardzo waznym skladnikiem pokarméw naszych s3 ja-
rzyny i owoce, ktére nam niejako sama natura prze-
znacza; zawierajg one bowiem liczne sktadniki mineralne, dla
" rozwoju, zwlaszcza mlodego organizmu, konieczne.
~ Z jarzyn najwazniejsze sa: buraki, marchew, ogorki, ka-
pusta, kalafjory, szpinak, salata i brukiew.
~ Z ziarna zbdz wyrabia sig make i kasze. Z maki wypieka
~sie chleb, ktéry jest podstawg odzywiania szerokich warstw
ludnosci. Chleb razowy jest pozywniejszy niz bialy.

e Z jarzyn straczkowych, spozywamy najczesciej groch, bob
1 soczewice. Zawierajg one duzo bialka roslinnego i s3 pozywne.
- Woda jest wprost niezbedna do zycia, jest bowiem za-
~sadniczym skladnikiem naszego ciala. Tracimy ja ciagle, a to
przez skore, przez pluca i nerki, jako tez przez jelita, dziennie
w ilosci okolo 1'/, litra; dlatego musimy ubytki te wynagradzad,
Przyjmujac wodg w réznych potrawach lub jako napéj do picia.
drowa woda do picia powinna byé przedewszystkiem prze-
zroczysta, bezbarwna, bez woni, bez smaku, niezbyt zimna lub
ciepfa i nie powinna zawierac szkodliwych przymieszek chemicz-
nych lub by¢ zanieczyszczona zarodkami chorobotwérczemi (ty-
tusu, cholery, czerwonki). Podejrzang co do jakosci i pochodzenia
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wode nalezy przed uzyciem prze gotowac i nastepnie ostudzic,
przez przegotowanie bowiem ging wszystkie zarazki chorobowe,

Oprécz pokarmow, nalezacych do wyzej wymienionych
trzech grup, t. |. bialkowatych, tluszczéow 1 weglowodanédw,
przyjmujemy w pozywieniu takze tak zwane uzywki
iprzyprawy. Do uzywek naleza: kawa, herbata, kakao
lub wytworzona z niego czekolada i napoje wyskokowe. Dc
przypraw naleza: sol, korzenie, chrzan, musztarda, kwasy
roslinne (cytryna), ocetit. d. Z uzywek tylko kakao wzglednie
czekolada posiadajg pewng wartos¢ odzywczag. Kawa i her-
bata dziala natomiast tylko podniecajaco na nerwy. Przy-
prawy pobudzajg laknienie czyli apetyt, nadajgc pewien smak
potrawom, nie posiadajg jednak same przez si¢ wartosci od-
zywcze]. lylko s 61 jest dla organizmu niezbedng, bo sta-
nowi czeS¢ skltadowg naszych tkanek i komoérek, ktérg orga-
nizm stale wydziela, a ktérej brak musi by¢é wyréwnywany.

W pozywieniu znajdujg sie¢ rézne skladniki dodatkowe
ktére uzupelniajg nasze pozywienie i sg nieodzownie potrzebne do

normalne] przemiany pierwiastkéw i do zapewnienia mlodemu

organizmowi wzrostu, rozwoju i pelni sil. Nazywamy je wi-
taminami (zycianami). Sg to ciala organiczne, ktérych nie
mozna zaliczy¢ ani do cial bialkowatych ani do weglowodanéw,
a mimo to sg dla zycia niezbedne. Brak ich w pozywieniu
wywoluje rézne zaburzenia chorobowe, jak np. rozmiekczenia
kosci, zapalenia nerwoéw, gnilne zapalenia dzigsel (szkorbut) it. p.

Rozrézniamy witaminy A, B i C. Pierwszy rozpuszczalny
w tluszczach, oba nastepne w wodzie. Witaminy A zawarte sa
w Swiezem masle, w jajach, oleju rybim (tranie); witaminy B
w mleku, wlupce owocow, witaminy Cw zielonych jarzynach (szpi-
naku, salacie, kapuscie, marchwi) oraz w swiezych owocach (po-
midorach, cytrynach, pomaranczach, malinach i t. d.). Niezbedne
dla zdrowia naszego organizmu sg zwlaszcza witaminy A 1 C

Napoje wyskokowe, uzywane jako trunki, a to
w formie piwa, wina lub wédki, sg dla organizmu w kazdej
postaci trucizng, zagrazajacg zdrowiu, a czesto zyciu ludz-
kiemu. Zawartos¢ wyskoku (alkoholu) w t. zw. trunkach bywa
rozmaita; najwiece] zawiera go wédka, bo 50 do 60°, dla-
tego jest dla zdrowia najszkodliwsza. Stale, chocby umiarko-
wane uzywanie je] powoduje zatrucie, ktére wprost niszczy
komérki ciala, a dziala przewaznie na komorki watroby, na
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klad nerwowy, na nerki, na serce i na naczynia krwionosne.
yskok wplywa takze bardzo szkodliwie na umysl, powo-
jac rézne formy zboczenia umystowego (obls-
nia). Smiertelnos¢ wsréd pijakéw i sklonnosc ich do cho-
b jest kilka razy wicksza, anizeli wiréd ludzi trzezwych
ie uzywajacych zadnych napojéw wyskokowych. Dlatego,
cac zachowac sie ciala 1 ducha, nalezy stale i wszedzie
unikaé napojow zawierajacych wyskok.

~ Pamiegta¢ réowniez nalezy o nastepujacych regulach od-
woénie do sposobu jedzenia i do jakosci po-
ienia. Przedewszystkiem nalezy jesé powoli, doktadnie
pokarmy, starac si¢ o odpowiedni dob ér pozywienia,
sre powinno skladac si¢ z ré6znorodnych pokar-
6 w, a mianowicie zawierac tak istoty biatkowate, jak tluszcze
i weglowodany. Nalezy zawsze unika¢ pokarméw zepsutych
o zepsucie podejrzanych, jadaé w pewnych stalych od-
pach czasu, nie jada¢ bezposrednio przed spaniem i byé
w jedzeniu zawsze umiarkowanym.

- Pokarmy nie powinny byé spozywane w stanie bardzo
goracym lub bardzo zimnym. Po spozyciu pokarméw gora-
h nie nalezy pi¢ napojéw zbyt zimnych. Po kazdem je-
eniu nalezy usta wyplokac i zeby oczyscié. Po jedzeniu
nalezy wypoczac. Naczynia, w ktorych gotuje sie¢ pokarmy
kwasne, nie powinny byc¢ miedziane lub mosiezne, gdyz po-
wstaja zwigzki trujace miedzi z kwasami.

Pamietac nalezy i o tem, ze przygnebiony nastréj umyshu
utrudnia trawienie, a dobry humor podnieca taknienie. Wresz-
cie jes¢ dosyta trzeba raz dziennie, a rano i wieczér przyj-
mowac pozywienie tylko w ilosci mierne;j.

VIII. Uklad nerwowy i narzady zmyslowe.
1. Uklad nerwowy.

- Uklad nerwowy sklada sie¢ z dwu czeici: §rod-
cowej, do ktérej nalezy modzg, rdzen pacierzowy i splot
wspélczulny (sympatyczny), zwany takze ukladem trzewio-
wym, oraz z czg$Sci obwodowe]j czyli z nerwéw, ktére
majg poczatek w czesci osrodkowej i koncza sie w réznych
narzadach.
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Moézg i rdzen pacierzowy wraz z wychodza-
cemi z nich nerwami sluzg przedewszystkiem do odbierania
réznych wrazen czuciowych i do wszelkich ruchéw ciala.
Splot trzewiowy, zlozony ze zwojéw nerwowych i na-
lezacych do nich nerwéw, rzadzi calem naszem wnetrzem
czyli tak zwang strong roslinng naszego zycia i pozostaje
w Scistlym zwigzku z mdzgiem 1 z rdzeniem.

Moézg (ryc. 36) lezy w jamie czaszkowej, ma ksztalt
plaskokulisty, powierzchni¢ nieréwna, jakgdyby pofaldowang
ub poorang, gdyz po-
wierzchnia ta opatrzo-
na jest licznemi zwo-
jami, miedzy ktéremi
biegng rowki, oddzie-
lajagce poszczegédlne
zwoje. Gleboka brézda,
biegngca od przodu
ku tylowi, jest mozg

podzielony na dwie
réowne pétkule. P o-
Ryc. 36. Mézg widziany zboku. przecznie dzieli

si¢ moézg na mozg
wielki, Sr6dmézdze i mézdzek; ten ostatni taczy
si¢ z moézgiem od tylu i dolu, lezy w zaglebieniu kosci po-
tylicowej i ma powierzchnie prazkowana. Na zewnetrznej
powierzchni mézgu i mézdzku lezy szara istota ner-
wowa, t. zw. kora mdézgowa, a pod nig znajduje sie
biala istota nerwowa. Szara istota mdzgu jest inaczej
zbudowana, anizeli biala; jest ona zbiorem niezmiernie licz-
nych, bardzo drobnych i misternie zbudowanych kom 6 rek
nerwowych (t. zw. zwojowych), z ktérych wystepuja wy-
rostki czyli wypustki, zwane wl6knami nerwowemi
(ryc. 36a).

Biata istota mézgu jest natomiast zbiorem tych wlasnie
bardzo licznych wyrostkéw komérkowych czyli widkienek
nerwowych i daje poczatek nerwom, ktére wystepuja
Z mézgu z podstawy czaszki, w ksztalcie sznurkéw. We wne-
trzu mézgu znajdujg si¢ cztery jamy czyli komory,
ktére sa w polaczeniu z soba. Najwazniejsza jest komora
czwarta, ktérej dno stanowi rdzen przedtuzony. Tam

n-wspdtczulng
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NERW BLEDNY (lewy)
wedlug HIRSZFELDA
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mieszcza si¢ t. zw. osrodki nerwowe, rzadzace czynnoSciami,
bez ktérych organizm nie méglby istnieé, t. j. oddychaniem
i ruchem serca. Mézg jest siedliskiem uczué, mysli,
woli i pamieci. Im silniej rozwinigte sa komédrki nerwowe
szarej istoty mézgu i im wieksza jego powierzchnia, tem
wigkszag bywa inteligencja nasza. Modzg jest réwniez kie-
rownikiem wszystkich naszych czynnosci zyciowych.

- Waga jego wynosi u cztowieka i czesé wagi ciala (u stonia -

's00, a u wieloryba *ls00 cze$é wagi tych zwierzat).

dolnej powierzchni mézgu wystepuje 12 par ner-
wow mézgowych, ktére zaopatruja wszystkie narzady
zmystowe, znajdujace sic w obregbie glowy, a wiec

Ryc. 36a. Podluiny (z géry nadél) przekréj moézgu.
a prawa pétkula mézgowa, b mézdzek, d rdrzen przediuzony, e most, i spoidio wielkie,
k komora srodkowa, ! drzewo zycia, Il nerw wzrokowy, Il nerw ruchowy oka

oczy, uszy, jezyk, nos i skére glowy; unerwiajg one takze
miesnie twarzy, a tylko jedna ich para, t. zw. nerwy btedne,
dostaja sie do pluc, serca i do niektérych narzadéw jamy
brzusznej. ,

Nerwy dzielimy na czuciowe, to jest takie, ktore
przenosza pobudzenia od narzagdéw zmystowych (np. oko,
ucho, skéra) do Swiadomosci, a wigc do mézgu, i nerwy
ruchowe, ktére przenoszg chec wykonania pewnego ruchu
z mozgu, jako siedliska woli, do migsni. Wigkszos¢ nerwéw za-
wiera jednak widkna zaréwno czuciowe, jak i ruchowe.

Rdzen pacierzowy przedstawia si¢ jako gruby
sznur tkanki nerwowej, ktory laczy si¢ z najnizej polozona.
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tez ruchu na Swiezem powietrzu. Praca umyslowa wymaga
réwniez nalezytego skupienia sig i spokoju.

2. Narzady zmyslowe.

Posiadamy piec¢ zmystow glédwnych: wzrok,
stuch, wech, smak i dotyk. Rozrézniamy jednak jeszcze zmyst
miesniowy, ktéry uswiadamia nam napiecie, czyli nate-
zenie miesni, jako tez ulozenie ciala naszego w danej pozycji
(np. stanie, lezenie, zwrot ciala i t. p.); nastgpnie zmys
cieplny, pozwalajacy nam poznac réznice cieploty otoczenia,
wreszcie zmyst wewnetrzny, przez ktory odczuwamy
rézne stany wewnetrzne, jako uczucie np. glodu, pragnienia,
béléw wewnatrz ciata, ostabienia lub poczucia sit i t. p.

Narzady gléwnych pieciu zmysléw stuzag do odbierania
wrazen zmyslowych z zewnatrz ciala. Wrazenia te dochodza
do naszej $wiadomosci za posrednictwem poszczegSlnych
nerwéw t. zw. zmystowych, ktére, podraznione w odpowiedni
sposéb, powoduja w nas rézne uczucia. Kazdy nerw zmy-
stowy przewodzi tylko takie wrazenia, jakie odpowiedni na-
rzad zmyslowy potrafi w nas uswiadomic. Tak np. nerw oczny,
podrazniony czyto Swiatlem, czy pradem elektrycznym, czy
tez mechanicznie, np. przez przypadkowe uderzenie si¢ w oko,
przewodzi zawsze tylko wrazenie Swiatla. Zakonczenia nerwu
stuchowego daja nam, gdy zostang podraznione czyto falg
drgajacego powietrza, czy tez mechanicznie, czy pradem
elektrycznym, zawsze tylko wrazenie sluchowe, np. szumu lub
dzwieku. Jest to stala wlasciwo$é naszych narzadéw zmyslo-
wych, ktéra zowiemy swoistg, polegajaca na tem, ze one
zawsze odpowiadajg tylko takim wrazeniom czyli .uczuciom
zmystowym, do jakich sa przeznaczone.

Narzad wzroku

Wrazenia wzrokowe odbieramy zapomoca oka (ryc. 38).
Sklada si¢ ono z galki ocznej, znerwu ocznego
i oSrodka wzrokowego, ktéry miesci sig¢ w mozgu.
Oko lezy w oczodole i ma ksztalt gatki o powierzchni
gladkiej. Gatke te poruszajg migsnie, w ilosci szesciu, w réz-
nych kierunkach. Sciana galki ocznej zlozona jest z kilku
blon. Zewnetrzna blona jest biala i zowie si¢ biatkowka

At g ke
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lub twardéwka; na przodzie oka jednak jest najwigcej
wypukla i zupelnie przezroczysta, wstawiona jakby szkietko
w zegarek; nazywa si¢ rog6wka. Przez rogéwke wpada
swiatlo do glebi oka Pod twardéwka lezy blona zawiera-
jaca liczne naczynia krwionosne, ktére doprowadzajg krew do
oka i w ten sposdb je odzywiajg; zowie sie naczyniéwka.
Blona ta nie przylega na przodzie oka do wewnetrznej Sciany
wypukte] rogéwki, lecz
jest od niej oddzielona
plynem wodnistym, prze-
zroczystym, a sama two-
rzy zprzodu pionowa
okragly Sciane w ksztal-
cie pierscienia (majaca
wiec w srodku otwor),
zwang teczowka. g
Otwér w tej blo- %
nie (teczéwce) zowie sie
zrenicg 1 rozszerza
si¢ lub zweza pod wply-
wem Swiatla. Kolor te-
czowki bywa rézny
i nadaje oczom wla-
sciwg barwe, stad na-
zwa Ocz: czarne, nie-
bieskie, piwne. Przez
zrenice dostaje sie do
wnetrza oka tyle pro-
mieni Swiatta, ile po-
trzeba do widzenia przedmiotéw, bo przy silnem Swietle zweza
si¢ ona, a o zmroku rozszerza sie.
~ Trzeciag warstwa galki ocznej, najbardziej wewnetrzna,
lest siatkowka, bedaca koncowem rozgalezieniem nerwu
wzrokowego, ktéry ma w moézgu swdj poczatek, a dochodzi
do gatki ocznej po przebiciu twardéwki i naczyniéwki od
tylu. Poza teczéwka lezy cialo elastyczne, zupelnie przezro-
czyste, ksztattu i wielkoSci ziarna soczewicy, zwane s o-
czewka oka. Posiada ona zdolnosé¢ wypuklania sie lub
splaszczania, zaleznie od tego, czy patrzymy na przedmiot

Ryc. 38. Poziome przecigcie prawego oka ludzkiego.

a lacznica, b rogéwka, ¢ przednia komo-a, d teczéwka, e Zrenica,

f soczewka, g cialo rzeskowe, h twardéwka, i naczyniéwka, k siat-

kéwka, I os oczna, m brodawka wzrokowa, n plama zélta, o nerw
wzrokowy, p i ¢ miesnie oczne.

~ bliski, czy odlegly. Zdolnos¢ ta zowie si¢ przystosowaniem
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oka czyli akomodacja, a stuzy do tego, aby przedmiot, na
ktéry patrzymy, bez wzgledu na jego odleglos¢ od oka, dawat
zawsze dokladny swoéj obraz na siatkéwce.

Uwagi higjeniczne.

Krétki wzrok (krétkowzrocznosé) polega na tem,
7e osoby, ta wada oka dotkniete, widza doktadnie tylko zbliska.
Moze ona by¢ wrodzona i polega na nienormalnej budowie
oka, lecz moze takze rozwinac¢ si¢ w oczach z natury zdro-
wych, przez nieszanowanie wzroku. Chcac jej uniknac, nalezy
przy czytaniu i pisaniu trzymaé glowe w odpowiedniej od-
leglosci od papieru, ksiazki, czy roboty, nigdy za$ za blisko,
aby zbytnio nie wyteza¢ wzroku, co dziala szkodliwie na
sprezystosé soczewki. Odleglos¢ ta wynosi¢ powinna okolo
35 centymetréw.

Celem ochrony wzroku nalezy unika¢ razacego
oczy swiatla, gdyz olsnienie oczu bardzo silnem $wiattem, np.
spogladanie wprost w slonce, moze spowodowac znaczne
zmniejszenie bystrosci wzroku, a nawet wyjatkowo utrate wzroku.
Swiatlo lampy nalezy tak przyslaniaé, aby padalo nie wprost
w oczy, lecz na ogladany przez nas przedmiot np. ksiazke;
nie nalezy czytac przy oknie z twarza zwrécong do okna, ani
tez przy stabem o$wietleniu lub po zapadnigciu zmroku. Bra k
dostatecznego §wiatla przy czytaniu lub pisaniu wplywa
na obnizenie bystrosci wzroku, gdyz zbytnie zblizanie oczu
do drobnych przedmiotéw wysila oczy i powoduje stalg krétko-
WZrocznosc.

Oprécz opisane] powyzej krétkowzrocznosci istnieje takze
dalekowzrocznos¢, jako wada wrodzona lub wytwa-
rzajaca sie u oséb starszych. Polega ona na nienormalnej bu-
dowie oka lub na utracie sprezystosci soczewki. Dotknigte nig
osoby nie widza z bliska drobnych przedmiotéw i nie
moga czytac lub pisac inaczej, jak tylko przy pomocy odpo-
wiednich szkiel. Jest wiec wada ta przeciwienstwem wzroku
krotkiego, przy ktérym przedmioty dalekie widzimy tylko
przy uzyciu odpowiednich szkiel (okularow).

Istnieja réwniez rézne choroby oczne, dla wzroku
niebezpieczne. Najgrozniejsza z nich jest choroba, zwana
egipskiem zapaleniem (jaglicg), ktéra przenosi sig

47

z d(')tkmf;ty.ch. nig oséb na osoby zdrowe, a to przez zetkniecie
si¢ 1 przeniesienie wydzieliny z oka chorego za posrednictwem
palcow albo recznika, chusteczki i t. p., ktéremi chory oczu
dotykal. Choroba ta rozwija si¢ poczatkowo na wewnetrznej
powierzchni powiek, przechodzi potem na rogéwke i powo-
duje jej zapal_eme,‘ a nastepnie utratg przezroczystosci tej blony
dla wzrok’u’ niezmiernie waznej. Gdy rogéwka straci swa prze:
zroczystosc, oko staje sie¢ prawie zupelnie Slepe. — Inne cho-
roby, jak owrzodzenie rogéwki lub zapalenie oka powstaé
moga w nastgpstwie dostania sie do oka drobnych’ cial, jak
czastki wegla, piasku, wapna, przez draznienie dymem gryz.’qcym
albo przez dotykanie oczu brudnemi palcami, na ktérych znaj-
dujg sie zwykle réine zarazki chorobotwoércze. :

ymienione choroby oczne, a oprécz tego niekts -
r(?]?y zakazg}e albo mechaniczne uszk%dzenia goka:l lfri(;?r;lekl?x}::(i)e
piorem, ofdwkiem, scyzorykiem i t. p.), moga sprowadzi¢ zu-
peln'q s]epotg, a wigc jedng z najwiekszych niedoli, jakie do-
tykaja cz!owwka. llos¢ ociemnialych w nastepstwie choréb lub
usqud;en oczu wynosi okolo 1 na 1200 do 1500 ludzi. Nie-
szcezesliwe te jednostki, pozbawione najszlachetniejszego zmystu
znajduja przytulek i sposobnos¢ do nauki w odrebnych za.
kladach dla ciemnych, gdzie ucza sie wykonywaé pewne ro-
boty mechaniczne, jak np. ples¢ kosze, stroic fortepiany i t. p
a zarazem ksztalcy si¢ przy pomocy odrebnego pisma dla
ciemnych (wypuklego), aby méc zarabiac¢ na zycie.

Narzad sluchu.

Ucho (ryc 39), bedace narzadem stuchowym, sktada sig
z trzech czesci: ucha zewnetrznego, srodkowego i wewnetrz-
nego. Na uchu zewnetrznem rozrézniamy malz o-
wine (musz’lq) uszng, opatrzong zewnetrznym otworem stu-
chowyr'n, ktory prowadzi do przewodu usznego (ryc. 39)
Prgewpd ten jest w przebiegu swoim wyscielony blong wy-
dnela]e}pe} zottawa woskowine, ktéra namaszeza go, chr’oniqc
go poniekad od zanieczyszczenia ciatami obcemi. Zamkniety
za§ jest w glebi silnie napiet blong bebenkowa (bebenkiem).
Ucho srodk owe, czyli jama bebenkowa, lezy poza blona
bebenkowsa, w kosgl skroniowej, a jest wypehiona powietrzem
1 ma polaczenie z jamg gardla zapomocg przewodu, zwanego
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trabka lub tuba Eustachjusza W tej jamie ucha
érodkowego mieszcza sig trzy bardzo delikatne i drobne ko-
steczki ksztaltu mloteczka, kowadelka i strzemigczka. Po-

sredniczg one przy przewodzie fal dzwiekowych, uderzajacych
z zewnatrz o bebe-

nek, do ucha we-
wnetrznego.

Ucho wewngtrz-
ne czyli blednik (lub
labirynt) lezy poza ja-
ma bebenkowg i skla-
da sie z przedsionka,
z trzech przewodow
polkolistych oraz ze
slimaka, a jest cale
wypelnione cieczg lim-
fatyczng. We wnetrzu
slimaka, ktory jest

: : et najwazniejsza czscig
R e st uakel sty DA, B CER Al a:
konczenie nerwu

Z przewéd uszny zewnetrzny, B blona bebenkowa, P ucho $rod-

kowe, £ luki, S slimak, N nerw stuchowy, idgecy do lukow, S l uc h owe g o (t. ZW.

N, nerw stuchowy $limaka, 7 kanat nosowo-uszny (trabka Eusta-

chiusza), O okienko owalng, O okieako olragle, O, wiice =k ar7ad Kortiego). Po-
draznienie nader de-

likatnych konczyn tego nerwu przez fale powietrza dostaje
sie przez nerw sluchowy do mézgu i daje nam wra zenia
dzwieckowe. Przedsionek i przewody potkoliste stuza do
utrzymania réwnowagi ciala i uchodza za zmys! przestrzeni

Uwagi higjeniczne.

Woskowina, wytwarzajaca si¢ w przewodzie usznym, gro-
madzi sie czasem bardzo obficie, a gestniejac, zatyka cze-
iciowo ucho, co powoduje uposledzenie stuchu, a czasem takze
podraznia znacznie przewéd uszny, wywolujac zapalenie. Celem
wydobycia woskowiny nie nalezy nigdy w uchu dtubaé kon-
czastemi lub ostremi narzedziami, lecz woskowing wprzéd
rozmiekczyé przez zapuszezenie do ucha cieplej oliwy, a na-
stepnie ostroznie przeplokac ucho cieply woda. Tak samo
postapi¢ nalezy w razie dostania sig do ucha owadéw (co sig
czasem zdarza przy spaniu na sianie lub na ziemi); owad zo-
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staje tym sposobem zabity i Z i
e tyn em zabity 1 mozna go nastepnie usungé
firaznlen}ia ucha ]Z.ikl?n:ls narzedziem. Zdarza gg czasem 22\;\]?:’(2
ze lmuS: y_skladfa]a‘. 1aja w uszach ludzi brudnych; z jaj tycl;
Vv:g :l;ga]q’sxq gasieniczki, ktére draznig przewsd uszny 1 spo
wac . . . . . 3
e mogg cigzkie zapalenie, a nawet przebicie btony be-
Przez bardzo glos
glosny huk (np. strzal armatni z pobliz
Lu[z wybuch dynamitu) mogtaby blona bebenkowa 5an;zéa
4 o i poivodu bardzo silnego parcia powietrza, dzialajqcegc;
- uc o.b apoblega. temu przewdd, o ktérym powyzej mowi-
r::in)'l (tut a Eus’tach]usza). Gdy sie spodziewamy silnego huku
= etzy. ;) vbvorgyc usta, aby fale powietrza dostaly sie przez nie
dozn?je 1;) Q}L é zLowgowazyly od ]\Dmewnqtrz to cisnienie, jakiego
) nek od zewnatrz. Przy mocnem si kan,iu
galgq’zatykac jedno nozdrze, aby przez zatkanieqobu nienoif-l
rlaz(iuc przewodu Eustaghjusza i ucha srodkowego. W wisku
;nosa y;nr((:)zzqs.t.o p}‘zetr'als;ta]q gruczoly, umieszczone w tylnej czesci
» 1 rozwia sig tak zwany trzeci migdatek, ktor
utrudnia oddy.charpe nosem oraz powoduje up%éledzenié slu:l:l}ll
:N }{);;vs;rzyrélu]e .nzier:az rozwd] umystowy dziecka. Taki stan
SR st 5 :
niedb}g;waé, powiedniego leczenia i nie nalezy go nigdy za-
Stuch nalezy doskonali¢, a i
. nalic, a najlepszym $rodki
temu jest obok chronienia uszu przed szk)c:dliwoécialririn k—u
nau\l;va Spiewu i muzyka
nastepstwie niektérych chordb, jak i
: . , Jak zapalenie
mozgovyych, plonica (szkarlatyna), kur lub blon?ca (dyftgll')jg)n
‘%ow§ta]e czasem zupelna gluchota, zwlaszcza u malych dzieci,
! }ilerwszch latach ich zycia. Gdy dziecko ogluchnie traci
wolna zdolnos¢ mdwienia i staje sie zczasem glu’cho-
inle’mem. Czasem bywa jednak gluchoniemota wrodzona
ngwczas brak u takich dzieci wogéle zdolnosci méwienia
arowno gluchoniemi od urodzenia, jak i gluchoniemi w na-

~ stepstwie choroby przebytej, moga nauczyc sie w odpowiednich

zaktadach wymawiaé poj i i

: ia¢ pojedyncze stowa i zdania, jakkolwiek

slul(;h’ ich zupelnie juz zanikl. Istniejg tez osobné zak;;:iey

w ktérych tacy uposle(:lzeni uczg si¢ mowic¢ i ksztalca sié

:\tfqrosztny.ch zawgdac};; llos¢ gluchoniemych z urodzenia i w na-
wie 5 i 1

szkzﬁcéw, przebytych choréb wynosi 6—10 na 10.000 mie-

Higjena.
4
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Narzagd powonienia.

Siedliskiem zmyslu powonienia jest blona $luzowa gérnej
i tylnej czeSci nosowej. W tej blonie rgzgalqmam sig za‘kor%-
czenia nerwu wechowego, ktére, podraznione drobnlutkleml,
niewidzialnemi czasteczkami, oddzielajacemi sig z cial lotnych
lub wonnych, przenosza do $wiadomosci wrazenie woni. Ciala

Ryc. 40. Narzad powonienia.

i i ieci 3 Fig. 2. Boczna $ciana jamy nosowej:
a w pr & popr : . 3 A
fli oILi‘la‘;:*:\z;m}’amy rnosowej, b — gérna, ¢ — srednia, a—gérna, b— srgdn‘xa,. c— dolAr!a' muszls'
d — dolna muszla nosowa, e — lemiesz, f— podniebienie, nosowa, d — podniebienie, e —ujscie trabki
g — jezyezek, h — zatoka gérno-szczekowa, i— oczodoly. (czyli przewodu) Eustachjusza w polyku.

o woni wstretnej sg zawsze dla zdrowia szkodliwe; ostrzega
nas o nich zmysl powonienia, odstrgczajac nas w ten sposdb
od spozywania pokarméw zgnilych i zepsutych lub dajac
wskazéwke do opuszczenia miejsca cuchnacego. W czasie ka-
taru nosa (zapalenia blony sluzowej nosa) byvga powonienie
uposledzone, réwniez przy nieczystem utrzymaniu przewodéw

nosowych (ryc. 40).

Narzad dotyku.

Znajduje si¢ on w skorze, o czem juz poprzednio mo-
wilismy (patrz ustep o skérze). Zapomocg ciatek dotykowych

poznajemy cieplote przedmiotéw dotykanych, jakos¢ ich po- :

wierzchni, ksztalt i zwartos¢. Pielegnujac skére nalezycie,
utrzymujemy tem samem zmys! dotyku w stanie prawidlowym.

Narzgd smaku.

Znajduje si¢ w brodawkach jezyka, tak u podstawy je-
zyka, jak i na bokach i na koncu tegoz, a mianowicie w ko-
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mérkach nerwowych, ktére sie mieszcza w tych brodawkach.
Oprécz nerwéw smakowych znajduja sie w blonie sluzowej
jezyka takze nerwy

czuciowe, zakonczone : ' - naglosnia
ciatkami dotykowemi,
podobnie jak w sko-
rze. Dlatego, odczu-
wajac smak, odbie-
ramy czesto takze
wrazenia  dotykowe

(ryc. 41).

korzen jezyka

podstawa jezyka

- grzbiet jezyka

Uwagi higjeniczne.

Smak i powonie-
nie nie sg tak wydo-
skonalone, jak inne
zmysly, sg czesto
czynne rdéwnoczesnie,
a podraznienie ich po-
budza laknienie i po-
woduje  wydzielanie
sokéw trawiennych.

Zmyst smaku nie
ulega znuzeniu, nato-

miast zmysl wechu fatwo si¢ nuzy. Zapachy, ktore odczuwamy,
dziatajg pobudzajaco na caly nasz ustroj. Jesli sa zbyt silne,
moga dziala¢ trujaco na osrodki mézgowe. Dlatego nie trzeba
trzymac kwiatéw mocno pachngcych w sypialniach.

brzeg jezyka

koniec jezyka

Ryc. 41. Jezyk widziany z gory.
a kubki smakowe, b brodawkigrzybkowate, smakowe,
¢ brodawki nitkowate smakowe,

IX. Higjeniczny podzial pracy dziennej.

Jest rzecza wielkiej wagi dla zdrowia, aby zajecia nasze
dzienne rozlozone byly w sposéb, odpowiadajacy zasadom
zachowania sit i pielegnowania zdrowia. Czas pracy umy- '
stowe| przypada¢ powinien na godziny poranne, kiedy
umyst po $nie jest wypoczety 1 Swiezy. Nauka, czyli zajecie

pracg umystowa, moze trwac bez przerwy tylko przez pewien
krotki czas, zaleznie od wieku; po 15—20 minutach nalezy

4*
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Srej Moz ddac sie pracy.

i¢ krotka przerwe, po ktérej mozna znowu O .

zOr;lc)illflarci)lo::ipgodzin nauki szkolnlfglme pqwmr{)a62 dp;t;zz}:r;;::ﬁﬁ
i ienni ka szkolng mozna, :

6 godzin dziennie. Poza nauka R e e
i i dap

Z 14 lat, poswieci¢ bez szkody dla z lo pét-

zc?rej godzinyp dalszej pracy umyslowej. Reszte cza;lsu p(s)i’v;/ézce:;::l

nalezy zajeciom fizycznym, do ktérych nalezy: ruch na

powietrzu (spacer), dalej gimnastyka, a tod gbi::e m‘:izer;)zs:rllyzﬁ
1 nief w t
wolnem powietrzu lub co najmnie] st

i h salach, na ten cel urzqdzony(; gt .
L:Zys‘c[)yvsietrzu i t. zw. sporty, o ktérych byla juz pow%':ie]
movs)a. Po dziennem zajeciu praca umysloqul’flzycznqdr‘llgemgll
daé cialu i umystowi nalezyty wypoczynek, ktory znajduj

: 2 : =
wiréd snu. Czas trwania snu powinien w wieku szkolnym wy

nosi¢ 10—11 godzin na dobe.

CZESC DRUGA.
KROTKI ZARYS HIGJENY PUBLICZNE].

Higjena publiczna, czyli ochrona publiczna
zdrowia, ma za zadanie zwalczaé wszelkie niebezpieczenstwa,
grozace zyciu i zdrowiu jednostek, i chronic spofeczenstwo od
wszelkich ujemnych wplywéw, wynikajacych ze zlych warun-
kéw otoczenia, w ktérem ludzie zyja 1 pracujg. — Warunki te
odnosza si¢ zaréwno do powietrza,- swiatla i wody, jak i do
pozywienia i gleby (gruntu), do mieszkania i sposobu zycia,
wreszcie do mozliwego rozwoju chorsb zakaznych i wplywu
ich na zdrowie spoleczenstwa. Higjena, wkraczajac niejako
bezposrednio do kazdej dziedziny naszego zycia codziennego,
obejmuje troske o wszelkie instytucje publiczne, warsztaty
pracy, fabryki i przedsiebiorstwa, aby we wszystkich oko-
licznosciach, w jakich tylko ludzie znalezé si¢ mogg, dac¢ im
ochrong zdrowia i stworzyé jak najkorzystniejsze pod tym
wzgledem warunki pracy i zycia.

Uzyskana przez higjeng poprawa zdrowia i zabezpieczenie
jednostek od ‘choréb i cierpien daje calemu spoleczenstwu
ogromne zyski. Oszczedza sie w ten sposéb duzo wydatkow
na chorobg, zwigksza sie ilos¢ pracownikéw w spoleczenstwie,
zwigksza sie sile robocza jednostek, a tem samem powieksza
si¢_majagtek narodowy. Najwiekszem bowiem bogactwem na-
rodu jest czlowiek, ktéry posiada ogromng wartos¢ jako
sita wytwércza, czyto przez prace swojg umyslowa, czy tez
fizyczna.

Od zdrowia jednostek zalezy zdrowie calego spoleczen-
stwa, a wszystko, co to zdrowie od zepsucia chroni i utrwala,
splywa jako blogostawienstwo na caly naréd, dajgc mu pra-
cownikéw wartosciowych, wytrwalych w pracy i szczesliwych,
na ich wlasny i narodu calego pozytek. »
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I. Powietrze i Swiatlo.

Powietrze, bedace niezbednym warun.kiem i)’rcia, otacza
ziemie nasza jako warstwa okolo 80 kilometrow wysoka,
zwana atmosfera. : : : .

Powietrze jest mieszaning kilku gazéw, z ktérych naj-
wazniejsze sa tlen i azot Na sto litrow powietrza przy-
pada 78 litrow azotu, 21 litréw tlenu i /s czes¢ litra kwasu
weglowego. Oprécz tego znajduje si¢ w niem pewna zmienna
ilos¢ pary wodnej oraz roézne yazy zanieczyszczajgce, cza-
steczki pylu i drobnoustroje. .

Wiadomo, ze za kazdym oddechem wciggamy w plu'ca
okolo '/; litra powietrza, co czyni na dqbe; okolo 12 metréw
szeSciennych. Miedzy powietrzem wciggnigtem w pluca (a}tr_no-
sferycznem) a wydzielonem przy wydechu jest znaczna réznica,
gdyz ilos¢ kwasu weglowego (dwutlenku wegla) w wydechnigtem
powietrzu zwieksza si¢ okolo sto razy, podczas gdy tlenu ubywa
tylko /s cze$é, natomiast ilos¢ azotu nie ulega prawie zmianie.
Podczas wydechu wydzielamy przeto przez pluca kwas weglowy
w ilosci okolo 20 litréw na godzing; gdybysmy w1f;c.pt:zeby-
wali w przestrzeni zamknietej, do ktdrej powietrze Swieze nie
mialoby przystepu, uleglibySmy Smierci przez zatrucie kwasefn’
weglowym, przesycajacym powietrze. Juz bowiem zawarto$c
kwasu weglowego w ilosci jednej czesci na tysigc czgci powie-
trza powoduje nudnosci, zawroty glowy i bole glowy, a wquszoe
ilosci jego wywoluja grozne objawy zatrucia. Przy 14 %%
kwasu weglowego w powietrzu nastaje utrata przytomnosci
i Smierc. . B :

Tlen powietrza atmosferycznego jest dla zycia;ludzklegp
i zwierzecego niezbedny, jak to juz w pierwszej czesci przy opi-
sie narzadéw oddechowych obszerniej oméwiono. Jest on po-
nadto konieczny do t. zw. chemicznego spalania czyli ut!em'fu.ua
wszystkich rozkladajacych sie na ziemi cial .zw1erzq_cy.ch i roslin-
nych, co zapobiega gniciu tych ciat na powierzchni ziemi. Usta-
wiczny ubytek tlenu z powietrza wyréwnywa sig przez prace ro-
slin, ktore rozkladajg wydzielany przez ludzi i z.w1erzqta.kwas we-
glowy na jego czesci skladowe, t. j. na wegiel i tlep, zuzytkowuija
wegiel do wlasnej budowy, a oddaja tlen napowrét w powietrze.

Ozon (O,) jest odmiang tlenu, powstaje podczas wyladowan -

elektrycznych w powietrzu, ma silniejsze wlasnosci anizeli tlen,
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a znajduje si¢ tylko w przestrzeniach otwartych. Ma znaczenie
orzezwiajace.

Zawarto$é pary wodnej w powietrzu posiada
pewne znaczenie zdrowotne. Powietrze suche odbiera cialu wode
i cieplo, powietrze nadmiernie wilgotne ochladza powierzchnie
ciata i utrudnia parowanie skéry, przez co zwieksza sie dzialanie
zimna na nasz ustréj. llos¢ pary wodnej, wydzielonej z ustroju,
zostaje tedy w zwigzku z wilgotnoscia powietrza, a zalezy
takze od cieploty otoczenia i od odzywienia naszego ciala.

Powietrze dziala na nasz ustréj nietylko przez swoje
wlasnosci chemiczne, lecz takzie przez cieplote Swojg, przez
cisnienie, jakie wywiera na powierzchnie naszego ciala, przez SWOj
ruch, wreszcie przez znajdujacesie w niem rézne zanieczyszczenia.

Co do cieploty powietrza, to zrédlem iej
jest przedewszystkiem sto 1 ce, dalej wlasne cieplo ziemi, wresz-
cie spalanie wegla i drzewa na powierzchni ziemi. Cieplota
ziemi zwickszalaby si¢ stale, gdyby nie wydzielata sie z jej po-
wierzchni. Dzieje sie to przez promieniowanie ciepla w przestrzen.

Cieplote powietrza mierzymy zapomoca przyrzadéw, zwa-
nych cieplomierzami (termometry). Srednia cieplota powietrza
zalezy od polozenia geograficznego miejscowosci, od wysokosci
je] ponad poziom morza i od pobliza ladu stalego lub morza.

ieplota ciata ludzkiego wynosi w stanie
zdrowia okofo 37° C. Poniewaz ustrsj nasz ciggle cieplo wy-
twarza i to cieplo ciagle wydziela, przeto zmiany cieploty
(temperatury) otaczajacego nas powietrza wplywaja doniosle
na nasz organizm. llos¢ ciepla, wytwarzanego przez ustrsj,
jest bardzo duza, zalezy zas od wieku, od odzywienia ciata
i od pracy fizycznej czyli ruchu. Pewng drobng czesé tra-
cimy ustawicznie, gléwnie przez skére (w ilosci okolo 807
ogdlnego ubytku) i przez pluca (okolo 20%). Przez skore
cieplo promieniuje lub udziela sie otoczeniu droga zetkniecia,
albo uchodzi przez parowanie. Dzieje sie to tem szybciej,
im nizsza jest cieplota w otoczeniu naszem i im szybciej
powietrze si¢ porusza. Parowanie z powierzchni ciala zmniejsza
sig znacznie, gdy powietrze jest wilgotne, natomiast promienio-
wanie i udzielanie si¢ ciepla zwigksza si¢ w tym wypadku.
Ustr6j ludzki znosi rézne stopnie cieploty powietrza bez
szkody dla zdrowia i potrafi dluzszy czas zachowad wlasne
swoje cieplo, przyzwyczaja si¢ réwniez latwo do niskich i do
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wysokich stopni cieploty, odczuwa natomiast dotkliwie nagle
zmiany temperatury. Niskie stopnie cieploty znosimy dlatego,
ze ubieramy si¢ odpowiednio, przebywamy w zamknigtych
przestrzeniach, chronimy sig przed zimnem. Gdyby nie to,
zamarzlibySmy w zimie niejednokrotnie. Niskie cieploty po-
wietrza oraz nagle zmiany cieploty, zimne wiatry, przemocze-
nie nég i ubrania mogg wywolaé takze rézne cierpienia, po-
chodzace z tak zwanego ,przezigbienia“, ktére czyni organizm
bardzo malo odpornym na wszystkie zle wplywy, dziatajace
na ustréj. Wskutek tak zwanego przezigbienia powstaje prze-
krwienie bfon Sluzowych i narzadéw wewnetrznych, a ta oko-
liczno$¢ zmniejsza odpornosé ustroju na dziatanie drobno-
ustrojéw chorobowych. Zbyt wysokie cieploty szkodza row-
niez zdrowiu. Znosimy je latwiej, gdy powietrze jest suche
(az do 90" C), natomiast z wielkg trudnoscia, gdy jest wilgotne
(tylko do 55° C). Najzdrowsze jest powietrze o cieplo-
cie 20° C.

W Scislym zwiazku z cieploty i ruchem atmosfery pozo-
staje ciSnienie powietrza. Rozumiemy przez nie ucisk,
jaki wywiera atmosfera swoim ciezarem na powierzchnig ziemi,
a tem samem na nasz organizm Cisnienia tego, jakkolwiek
jest bardzo znaczne, gdyz wynosi okolo 15.000 kilograméw
na powierzchni¢ ciala, nie odczuwamy, a to z tego powoe:lu,
ze zostaje ono zréwnowazone ciSnieniem powietrza 1 gazéw
zawartych wewnatrz naszego ciala ize krew i limfa naszego
organizmu wytrzymuje wielkie cisnienie. 1y el

gorach jest ciSnienie powietrza mniejsze, anizeli
nad morzem i w nizinach; wynosi ono nad morzem 760 milime-
tréw, a w gérach, zaleznie od wysokosci, 400—3§0 mm, a wiec
okolo polowy normalnego cisnienia nad poziomem morza.
Mierzymy je przyrzadem fizycznym, zwanym barometrem.

m mniejsze jest ciSnienie powietrza tem gorzej znosi je
ustréj ludzki, gdyz powietrze jest woéwczas rzadsze i mniej
zawiera niezbgdnego do zycia tlenu. W wysokosci 10 tysigcy
metréw ludzie ging. Czasem juz w wysokosci tysigca metréw
czujemy sie niedobrze, omdlewamy, doznglt.amy k.rwotoko.w
z ust i nosa, ostabienia ik t: Ps Najczzsc;e].oblawy tta'l‘:le

stepuja dopiero w wysokosci pona ysigce metrow.
glosvgel{:a‘ moii jednak bez szkody dla zdrowia przebywac
w miejscowosciach, polozonych na wysokosci 2.500—4.000
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metrow, jezeli stopniowo przyzwyczai sie do warunkéw atmo-
sferycznych i jezeli posiada pewna odpornos$cé osob-
nicza (indywidualna).

uch powietrza jest nastepstwem nierownego ci-
Snienia powietrza w réznych punktach ziemi, ktére powoduje
przesuwanie si¢ warstw powietrza, jako tez nastegpstwem ogrze-
wania ziemi przez slonce. Cieple powietrze rozszerza sig, staje
si¢ lzejszem, rzadszem, unosi si¢ przeto wgére, zimne nato-
miast opada. Wskutek tego powstaje wyréwnanie cieploty,
a tem samem ruch powietrza (wiatr). Odczuwamy ten ruch
wowezas, gdy prad powietrza przebiega z szybkoscia /s metra
na sekunde. W czasie wiatru chyzosc jego wynosi 3—10 me-
tréw, w czasie burzy 40—50 metréw na sekunde.

Wiatry majg pewne dodatnie znaczenie zdrowotne, gdyz
unosza wdal zanieczyszczone warstwy powietrza, rozdzielaja
wilgo¢, ulatwiajg wreszcie parowanie potu z powierzchni ciala.
Gdy s3 zimne i gwaltowne, szkodza zdrowiu, gdyz ochladzaja

rew w skérze i pod skorg (przeziebienia).

Powietrze, unoszace sic wgére, gdy sie oziebi, nie moze
w sobie pomiesci¢ tyle pary wodnej, ile iej w sobie mialo, gdy
bylo blizej ziemi i bylo cieplejsze; dlatego czes¢ pary wodnej
skrapla si¢ dokota zawartych w powietrzu pyléw i tworzy mgly,
w dalszym ciggu chmury, rose, a przy znaczniejszem oziebieniu
deszcze, $nieg, grad, czyli t. zw. opady atmosferyczne.

Zanieczyszczenie powietrza.

Powietrze nigdy nie jest wolne od zanieczyszczen. Nalezg
do nich lotne wyziewy ciala naszego, ktére stwierdzamy w sy-
pialniach, Zle wietrzonych lub ciasnych mieszkaniach, a dalej
rézne gazy, wydzielajace sig zfabryk chemicznych, lezacych wpo-

lizu mieszkan, z miejsc ustepowych lub doléw kloacznych.

Oprécz tych lotnych zanieczyszczen znajdujg sie jeszcze
w powietrzu réznorodne pyly, ktére maja dla zdrowia doniosle
znaczenie. Pyly powietrza mogg byé¢ widzialne dla oka lub
niewidzialne. Niewidzialne s3 najgrozniejsze dla zdrowia, gdyz
moga by¢ zlozone z drobnoustrojéw chorobotwérezych (t. zw.
bakteryj).

Pochodzenie pylu powietrza bywa rézne. Ze zle
spalonego wegla dostajg sie w powietrze czastki wegla i po-
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piolu; przy obrabianiu kamienia lub szkla dostajg si¢ drobne
ich czastki w powietrze. Mogg tez znalezé sie¢ w niem pyly
organiczne, jak maka w zle urzadzonych mlynach, lub pyly,
pochodzace z przerobki réznych surowcéw, jak np. w fabry-
kach filcu i papieru — albo czastki roslin, wickien ubrania,
odpadkéw pokarméw, nawozu i t. p., jak to bywa czesto
w pyle ulicznym. [l1o0§¢ tego pylu zmniejsza si¢ znacznie
po deszczu. W przestrzeniach zamknietych waha sie ilosc
tych zanieczyszczen od jednego do 140 miligraméw w jednym
centymetrze szeSciennym, zaleznie od miejsca i rodzaju za-
ktadu, fabryki, kopalni lub przedsiebiorstwa. Draznig one
przedewszystkiem drogi oddechowe, blony sluzowe oczu, osa-
dzaja sie na ciele i zanieczyszczajg ubranie, wplywajac ujemnie
na zdrowie. Niebezpieczne dla zdrowia i nieraz grozne dla zycia
sg jednak pyly powietrza dla oka niewidzialne, a zlozone z drob-
noustrojow chorobowych i ich zarodkéw, gdyz one, dostawszy
sie¢ drogg oddechu do krwi, wywolaé moga ciezkie choroby za-
kazne. Dlatego powinnismy dbac¢ o jak najwigkszg
czystos¢ powietrza, tak w domu jak i poza domem,
a to przez utrzymanie wzorowe] czystosci dokola siebie oraz
przez czeste przewietrzanie mieszkan. Przez odpo-
wiednie urzadzenia higjeniczne, przez utrzymanie w czystosci
ulic, placéw, doméw 1 wszelkich warsztatéw pracy, staraja sie
zarzgdy gmin i inne odnosne wladze ochronié¢ zdrowie spole-
czenstwa i zabezpieczaé je przed mozliwoscig zachorowan.
Cieplota powietrza, cisnienie, ruch jego, jako tez opady
atmosferyczne razem wrziete stanowig o t. zw. klimacie
danej miejscowosci. Rozrézniamy klimat gorgcy, umiar-
kowany, zimny, gérski, lgdowy i morski. Klimat gorgcy,
podzwrotnikowy, majacy cieplote 20 do 30° C, wplywa bardzo
niekorzystnie na zdrowie ludzkie, gléwnie z powodu licznych
choréb, ktére w nim panujg (z6lta febra, krwawa biegunka,
zimnica 1 inne). Klimat umiarkowany, w ktérym cieplota
waha sie miedzy — 15° C a + 25° C, jest dla zdrowia najod-
powiedniejszy. W klimacie podbiegunowym (zimnym),
o Sredniej cieplocie, wahajacej sie miedzy — 16° C a + 2° C,
ludzie mniej zapadajg na zdrowiu, a choroby zakazne zdarzajg
si¢ rzadko. W klimacie gérskim, w ktérym opady sa
wigksze, a eisnienie znacznie nizsze i ruch powietrza silniej-
szy, anizeli w dolinach, choroby zakazne szerza sie bardzo
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rzadko. Dla zdrowia ma on znaczenie dodatnie, przedewszyst-
kiem z powodu nizszego cisnienia atmosferycznego, ktére
dziata jako czynnik leczniczy dla oséb wattych i chorych,
zwlaszcza na pluca. Klimat morski posiada, w poréwnaniu
z ladowym, wieksza réwnomierno$é cieploty, natomiast wieksza
réznic¢ migdzy cieplota dnia a nocy, znaczniejsza wilgotnosc
i wigksza czystos¢ powietrza. Jest fo klimat dla zdrowia ko-
rzystny.

~ Czowiek, zyjacy stale w pewnym klimacie, przyzwyczaja
si¢ do warunkéw miejscowych i latwiej znosi choroby, w da-
nym klimacie panujace, anizeli czlowiek, ktéry dostaje sig
w warunki zupelnie odmienne od tych, do ktérych przywykt.

Swiatlo.

Wszystko, co zyje na powierzchni ziemi, zawdziecza istnie-
nie swoje Swiattu. Zrédlem tej zyciodajnej sily (energii)
jest stonce, ktére wysyla ku nam promienie swoje w olbrzy-
miej ilosci i z ogromng chyzoscig (300 tysiecy kilometréw na
sekunde!). Energja sloneczna wystepuje na powierzchni ziemi
w dwoch postaciach: jako energja $wietlna i energja
cieplna. Obie te energje posiadajs doniosle znaczenie
dla zdrowia ludzkiego.

Wiadomo, ze swiatlo wplywa poteznie na nasz umyst
(nastr6j). Dni jasne i sloneczne nastrajajg nas wesolo i ra-
dosnie i pobudzajg nasza energje duchowa, ktéra droga ner-
wWOw przenosi si¢ na czynnosci naszych narzadéw wewnetrz-
nych, podniecajac je korzystnie. Natomiast w dnie pochmurne
i ponure odczuwamy przygnebienie i zmniejszona ochote do
pracy.

Swiatlo nalezy do silnie dzialajacych srodkéw bakterjo-
béjczych (niszczacych zarazki chorobowe). Stad tez pochodzi,
ze w mieszkaniach ciemnych i ponurych, w ktérych wydarzyt
si¢ wypadek choroby zakaznej, utrzymuja sie zarazki choro-
bowe na rozmaitych przedmiotach “znacznie dluzej, anizeli
w mieszkaniach sfonecznych i jasnych.

Promienie stoneczne, dzialajac bezposrednio na skére,
wplywaja korzystnie, za posrednictwem skéry, na narzad

ionosny i nerwowy, bo hartujg i wzmacniajg erganizm.
Na tem polega dzialanie kapieli t. zw. sfoneczno - powietrznych.
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Dzialanie promieni slonecznych moga nam zastapic czeSciowo
promienie pozafioletowe, niejako wyjete ze Swiatla
stonecznego, ktérych dostarczajg lampy t. zw. kwar-
cowe. Sa one jednym z nowych, a dla lecznictwa waznych
wynalazkow. '

Nadmierne dzialanie slonca lub lampy kwarcowej na
skére moze byé dla zdrowia szkodliwe i powodowac zapa-
lenia skoéry réznego stopnia i nasilenia.

II. Gleba czyli grunt.

Budowa gleby jest rézna, sklada si¢ ona jednak prze-
waznie ze zwiru, piasku, gliny oraz z préchnicy. Od poro-
watosci gruntu zalezy jego przepuszczalnosé dla
wody i powietrza, a to wraz z zanieczyszczeniem gruntu
stanowi rzecz bardzo wazng dla higjeny. Na gruncie ziemi
budujemy bowiem domy, uzywamy go pod uprawe roli,
z gruntu wydobywamy wode i t. p.

Ziemia pochlania, o ile jest porowata, nietylko plyny, ale
takze gazy i odwania wydaliny w miejscach ustgpowych.

Woda gruntowa nazywamy wode, ktéra powstala
z opadéw atmosferycznych 1 przesigkta porowate warstwy
ziemi, a dostawszy si¢ do warstw nieprzepuszczalnych, jak
np. glina lub opoka, zebrala si¢ w wigksze] lub mniejszej
glebokosci w formie podziemnych zbiorowisk. Poziom
wody gruntowej zmienia sig, zaleznie od ilosci opa-
déw i od parowania ziemi. Woda ta bywa czasem wolna od
szkodliwych dla zdrowia zanieczyszczen, o ile przeszta przez
grubsze pokltady ziemi, wynoszace kilka metréw, i o ile
oczyscita sie, jakby na filtrze, z domieszek mechanicznych.
Gdy jednak warstwa ziemi, nie przepuszczajaca wody, lezy
zbyt blisko powierzchni gruntu, wéwczas znajduje si¢ w wo-
dzie gruntowej duzo szkodliwych dla zdrowia domieszek,
a grunt taki bywa poza tem stale bagnisty.

W gérnych czyli wierzchnich warstwach gruntu
znajduje sie¢- ogromna ilo$é drobnoustrojow; ilos¢ ich zmniej-
sza sic w miare glebokosci, a po 3 do 4 metrach nie znaj-
dujemy ich juz wcale. Wigkszos¢ tych drobnoustrojéw nie
ma dla zdrowia ludzkiego wiekszego znaczenia. Szkodliwe
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natomiast, a czesto grozne dla zdrowia, s3 rézne zarodki cho-
robthorc.ztc (bakter}e), ktére mogg dostac sic do gruntu,
a mianowicie ’zarodkl tyfusu, rézy, cholery, czerwonki, tezca
1 innych chqrob. Do organizmu dostaé sie one mogg albo
z kurzem dalbo przez rosliny, rosnace w takiej ziemi, albo
przez owady — wreszcie wraz z woda, pochodzac 17

doléw kloacznych. TR o
; Celem utrzymania czystosci gruntu nalezy powierzchnie
10 wysuszac 1 oczyszczad, nie wylewaé odchodéw
0s6b chorych na ziemie, ulice brukowaé, a odpadki usuwag.

IIl. Woda.

Podgbqie, jak powietrze, nalezy i woda do niezbednych
potrzeb zycia. Uzywamy jej jako napoju, do przyrzadzania
réznych potraw 1 napojéw, do mycia i do kapieli, do goto-
wania, do prania, do utrzymania czystosci w domu i poza
domem, do gaszenia pozaréw, wreszcie do roznych celéw
przemyslowych.
ey, .1le tracimy j3 z organizmu wlasnego przez skore i nerki,
jako tez przez przewéd pokarmowy i pluca, musimy ubytek
jej stale uzupelniac, przyjmujac j3 w potrawach lub napojach,
albo”wpr.ost jako wode do picia. Dzienna utrata wody, ktéra
ustro] réznemi drogami wydziela, wynosi okolo 2'; litra.

\X'/c?d.a do picia musi odpowiadaé pewnym warun-
!<o‘m, jezeli nie ma by¢ dla zdrowia szkodliwa. Moéwilismy
Juz o tem w pierwszej czeSci, w ustgpie o narzadzie trawienia.
Tu?a] tylko powtérzyé wypada, ze woda zdrowotna powinna
by¢ przedewszystkiem wolna od wszelkich domieszek szkodli-
wych, a mianowicie tak od zarodkéw chorobotwérezych, jak
1 od zanieczyszczen chemicznych. ;

Woda znajduje si¢ w przyrodzie w 3 stanach skupienia
atow pl’){nr.lym, lotnym (para) i stalym (l6d). ,

ozrézniamy wode zrédlang, deszczows, rzeczng i morska.

Woda irédlana pochodzi z reguly z glebszych
warstw ziemi, z ktérych wydziela sie sama w formie zrédla.
Jakp napo] jest najzdrowsza, gdyz jest wolna od wszelkich
zanieczyszczen 1 nie zawiera za wiele soli mineralnych. Jezeli
woda zawiera wiecej niz !/; grama soli wapniowych w jednym
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litrze, jest do przyrzadzania pewnych potraw (jarzyn stracz-
kowych) nieodpowiednia, gdyz jest za twarda, to znaczy,
ze niektorych jarzyn nie mozna w niej na migkko _ugotowac;
réwniez nie nadaje si¢ do prania bielizny, gdyz w takiej
wodzie mydlo nie rozpuszcza tluszczu. ; :

Woda deszczowa, rzeczna i stojgca s3 migkkie.
Woda rzeczna zawiera czesto czesci gnijace 1 zarodki cho-
obotworcze. ;
: Woda studziennna moze byc zla, gd)f_pochoc'lm
z wierzchnich warstw gruntu, zwlaszcza z pobliza doléw
kloacznych, stajni, gnojéwek, skad ich zawarto§¢ plynna
moze przedostac sig do ziemi i do wody zaskérnej (ryc. 43).
Dlatego studnie powinny
byc¢ glebokie, posiadaé
sciany (cembrzyny), nie
przepuszczajace zadnych
cieczy i w tym celu szczel-
nie cementem wyscielone,
powinny mie¢ pompy i na-
lezyte pokrycie, pochyly
sciek i otoczenie dokola
wybrukowane. Studnie
otwarte, z ktérych wydo-
bywa sie wode wiadrami,
bywaja zawsze zanieczy-
szczone roznemi gnijgcemi
czgstkami  organicznemi,
ktére wpadajg do wody wraz z kurz.em, czgsto zas u!egajq
zanieczyszczeniu przez brudne naczynia, ktéremi czerpie sig
z nich wode. Takie studnie nie odpowiadajg warunkom zdro-
wotnym. bnfeya -

Najlepsze  pod wzgledem higjenicznym sg studnie
czyli pompy abisynskie, s ada]qc'e si¢ z rury ze-
laznej, majace] na dole swider, ponad ktérym znajdujg sig
otworki w rurze dla przepuszczania wody. Rure taka wbija
si¢ w ziemig, wkrgca potem zapomocy rekojesci jej Swider
koncowy do glebokosci 6—9 metrow i \A(ydoby'wa sie wqdq
z ziemi zapomocg pompy, przytwierdzonej do gérnego konca
rury. Woda z takich studzien jest czysta i wolna od wszelkich
szkodliwych przymieszek.

Ryc. 43. Zle umieszczenie studni.
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W wielkich miastach, w ktérych potrzeba stale duzo
wody dla mieszkancow, urzadza si¢ t. zw. wodociaggi.
Doprowadzaja one wode ze zrédel okolic gorzystych zapo-
mocg grubych rur cementowych lub glinianych do odpo-
wiednich zbiornikéw, z ktorych woda rozchodzi sie albo silg
wlasnego cisnienia, albo zapomoca pomp tloczacych rurami
zelaznemi lub ofowianemi do poszczegSlnych mieszkan.

Tam, gdzie niema wpoblizu miast okolic gorzystych,
obfitych w zrédta, mozna uzyé do zaopatrzenia miast takze
wody rzecznej. Wode taka ujmuje sie w osobne zbiorniki
(baseny), przeprowadza sie 13, po osadzeniu si¢ na dnie
zbiornikéw réznych domieszek, do odpowiednich filtréw,
w ktorych sie zupehie oczyszcza, a dopiero z filtréw do
gléwnego zbiornika wodociagowego, skad zapomocg rur roz-
chodzi si¢ po mieszkaniach.

Gdy woda,przeznaczona do uzytku wewnetrznego, nasuwa
podejrzenie, iz zawiera szkodliwe dla zdrowia skiadniki lub
wzbudza obawe zakazenia, wowczas nalezy ja przygotowad, albo
odpowiednio oczyscié. Dzieje sie to zapomocg osobnych urza-
dzen, t. zw. filtréw piaskowych, ktore budujg miasta w formie
odpowiednich zbiornikéw. Zbiorniki te maja na celu usunigcie
zanieczyszczen tak mineralnych, jak i organicznych (bakteryj).
Filtry takie przedstawiaja sie jako duze, murowane baseny
(zbiorniki), wylozone na spodzie kamieniami, powyzej zwirem,
piaskiem grubym i drobnym, w warstwie 1'; do 2 metrow
wysokiej. Woda, przeznaczona do oczyszczenia, przechodzi
przez warstwy owe do kanaléw, ulozonych na spodzie tych
basenéw, a po oczyszczeniu sie splywa do osobnych zbior-

nikéw, z ktérych rurami wodociggowemi rozchodzi sie po
calem miescie.

Do uzytku domowego stuzg dla celow oczyszczenia zlej
wody filtry domowe réznych systemow, w ktorych woda prze-
chodzi przez warstwy welny, piasku, zwiru, wegla drzewnego
i t. p. Najprostszym sposobem oczyszczenia wody, podejrzanej
0 zawartosc zarazkéw chorobotworczych, jest kilkuminutowe
gotowanie jej (5—10 minut), gdyz w cieplocie wrzenia ging
wszystkie zarazki chorobowe. Woda taka traci wprawdzie
swé wlasciwy smak, pochodzacy od kwasu weglowego, lecz
nie zagraza zdrowiu, a przez dodanie sokéw owocowych lub
herbaty mozna jg zrobi¢ znosna do picia.
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L 6 d, pochodzacy z wody nieczystej, moie’ stac sig przy
uzyciu go wewnetrznem przyczyng réznych choréb zakaznych,
dlatego nalezy uzywac albo lodu sztucznego, albo uzyskanego
z wody czystej i wolnej od domieszek szkodliwych.

Woda morska zawiera tak duzo soli, ze jej pic nie
mozna. Przegotowaniem jej i przeprowadzeniem pary wodnfal
przez rury ochladzajace, czyli przez tak zwane pr'zekroplen}e
pary (dystalacje), mozna jg uczyni¢ zdatng do picia. ;

Wody uzywamy réwniez do utrzymywania czystosci ciala,
a wiec do mycia i do kapieli, do czystosci mieszkan i sprze-
téw. O znaczeniu czystosci ciala dla zdrowia i o k.::;plel.a?:h'
byla juz poprzednio obszerniej mowa, w ustepie o skérze i jej
pielegnowaniu.

IV. Choroby zakazne.

Zakaznemi chorobami nazywamy takie cho-
roby, ktore przenosza sig z latwoscig z oséb chorych na
zdrowe, czyli ktéremi mozna si¢ zakazi¢ (zarazic). Zalicza sig
do nich: ospe, plonice (szkarlatyne), odre (kur), blonicg (dyf-
terie), koklusz, zapalenie opon moézgowych, czerwopkq (dy-
zenterjg), tyfus brzuszny (dur brzuszny), tyfus _plamisty (wy-
sypkowy), tyfus powrotny, réze, cholerg, dzume, gruzlice
(suchoty) i jeszcze kilka innych. ; ’

Powodem wszystkich choréb zakaznych
jest zakazenie, wywolane przez pewne zarazki, czyli
t. zw. bakterje chorobotworcze. : T

Bakterje sa to drobniutkie, golem okiem niewidzialne,
a dostrzegalne tylko przy bardzo znacznem powigkszeniu (pod
drobnowidzem) zywe komérki, przewaznie ro-
slinne, begdace najnizszemi tworami organicznemi.

Oprécz bakteryi chorobotwérezych istniejg tak'ze bardzo
liczne 1 réznorodne bakterje, nie powodujace chorob, a znaj-
dujgce si¢ wszedzie, na ladzie, na morzu, w gérach i doli-
nach, w lasach i w pustyniach. Sg one dla zdrowia oboj¢tne,
a niektore z nich nawet pozyteczne, jak np. bak'ter!e czyli
grzybki, powodujace kisnienie mleka, kapusty, ogérkow, fer-
mentacjg¢ octows, wyskokowa i t. p. Grozne natomiast ’dla
zdrowia s wszystkie bakterje, powodujace choroby zakazne,

Kazda chorobe zakazng powoduje inny, wlasc.lwy’ tej
chorobie zarazek, a z kazdego takiego zarazka rozwinacd sie
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moze tylko zarazek tego samego rodzaju. Tak np. z tyfuso-
wych bakteryj rozwinac sie moze tylko tyfus, z cholerycznych
tylko cholera, podobnie, jak z zoledzi tylko dab wyrés¢ moze,
a z pestki jablka tylko jablon.

Choroby zakazne szerza sie i przenosza z oséb
chorych na zdrowe w sposéb rozmait y. Przedewszyst-
kiem przez bezposrednie zetkniecie si¢ z chorym lub
z jego wydzielinami, albo z przedmiotami, z ktéremi miat
stycznos¢. Zarazic wiec moze $lina, pot, mocz, kal, bielizna,
posciel, ubranie, przybory do jedzenia, woda, w ktorej chory
si¢ kapal, pozywienie, ktére spozywal i t. p. Zarazki moga
dostac sie do ustroju zdrowego takze ze sprzetéw z pokoju cho-
rego, ze $cian, z podlogi, z opatrunkéw i t. p. Przeniesc je moga
takze osoby, stykajace sig z chorym, jak czfonkowie rodziny
lub pielegniarki, o ile nie poddaly sie nalezytemu odkazeniu.

Niektére choroby przenosza sie przez srodki s p o-
zywcze, a z tych szczegélnie wazng role odgrywaja: woda,
mleko, pochodzace od kréw chorych na gruzlice (perlice) lub
dojone rekami nieczystemi, albo zlewane do naczyn nieczystych,
jarzyny przemywane przed sprzedaza woda, ktéra byla zaka-
zona, migso, owoce i t. p. Czasem pieczywo, ktorego dotykat
ktos chory na tyfus, cholere lub szkarlatyne, moze przeniesé
chorobe; czasem znéw woda, zawierajgca bakterje tyfusu lub
cholery, zaraza zdrowego. Réwniez drogg powietrza do-
stac si¢ mogg do ustroju ludzkiego zarazki chorobcwe, a mia-
nowicie z kurzem ulicznym lub przez §luz, wykrztuszany przez
chorych przy kaszlu (gruzlica, blonica, kur).  Wreszcie moga
przenosic zarazki zwierzeta domowe lub owady kasa-
iace, jak pchly, wszy, muchy, pluskwy, komary i szczury.

powyzszego wynika, ze dro gi, ktéremi przenosza sie
bakterje chorobotworcze, sa réznorodne i ze czlowiek
moze zarazi¢ si¢ tak droga pokarmowa, jak przez narzad
oddechowy lub przez powierzchnie skory. W tym ostatnim
wypadku dostajg si¢ drobnoustroje do krwi przez ranki na
skorze, chocby nieznaczne, przez drobne zdarcia naskérka
lub t. zw. zadzierki, przez ranki od ukaszenia much, koma-
row, wszy i t. p., co sie zdarzyé moze przy rozy, ospie,
gruzlicy, tyfusie plamistym i tezcu.

akterje zywe s3 prawie przezroczyste, wiec zoba-
czy¢ je mozna dopiero po odpowiedniem zabarwieniu. Sa one
Higjena 5
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tak male, ze niektére maja zaledwie jedng dwutysieczng czesé
milimetra dlugosci, mozna je wigc zobaczy¢ pod mikroskopem
dopiero przy tysigckrotnem powiekszeniu. Na jeden gram wagi

potrzeba okolo 30.000.000.000.000 bakteryj (ryc. 44—51).

Ryc. 44. Paciorkowiec ropotwdérczy.

Ryc. 46. Pratki waglikowe.

Ryc. 47. Pratki tezcowe.

Ksztalty ich s3 bardzo proste: jedne majg postacd
kulek okraglych lub splaszczonych, drugie ksztalt laseczek
diuzszych lub krétszych, inne wreszcie majg ksztalt linij skre-
conych. Nazywaja si¢ réznie: paciorkowce, gronkowce, kretki,
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laseczniki czyli pratki, dwoinki. Mozna je poréwnacé do kulek,
zapalek lub korkociagéw. Jedne poruszaja sie zywo i maja rze-
ski, drugie sg nieruchome. Sa one bardzo wytrzymale na zimno,

Ryc. 48. Pratki blonicy. Rye. 49. Pratki gruilic;ze.

natomiast bardzo wrazliwe na ogrzanie. Niektére nie znosza wy-
suszenia i $wiatla stonecznego. Swiatlo stoneczne jest dla prze-

Ryec. 51. Bakterje tyfusu powrotnego.

(kretki), ulozone miedzy ciatkami krwi.

Rye. 50. Przecinkowce cholery.

waznej czesci bakteryj zabsjcze. Wyschnigte bakterje gru-
z1icze moga w ciemnej i wilgotnej izbie suterenowej catemi ty-
godniami pozosta¢ przy zyciu i zarazi¢ mieszkancow tej izby,

5+
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natomiast w mieszkaniu slonecznem i widnem ging juz po kilku
dniach, a na stoncu juz po kilku lub kilkunastu godzinach.

Jak si¢ bakterje rozmnazaj ar

Rozmnazajg sie¢ przez podmal w ten sposéb, ze
np. bakterje ksztaltu kuleczek dziely si¢ na dwie polowy,
ktore sie¢ znowu zaokraglajg; bakterje ksztaltu laseczek dzielg
si¢ w polowie na dwa osobniki. Podzieliwszy si¢, pedza one
swo] zywot albo osobno, albo lgczg sie z sobg w dlugie lan-
cuszki, zlozone z kuleczek lub laseczek. W korzystnych wa-
runkach mnoza sig bardzo szybko, bo podziat ich odbywa sig
co 30—60 minut, a czasem jeszcze szybciej. Aby mogly roz-
wija¢ sig i mnozyc, potrzebuja wilgoci i ciepla, jako tez ma-
terjalu odzywczego, ktéry dla nich stanowig przedewszystkiem
obumarle czastki roslinne i zwierzgce. Bakterje chorobotwér-
cze rozwijajg sie najlepiej w cieplocie 37°C, t. . w cieplocie
normalnej ciala ludzkiego. Na ustréj ludzki dzialajg w ten
sposob, ze, wtargnawszy do niego, moga pozostac na miejscu
wtargniecia, np. w skérze, albo dostaja si¢ do sokéw ustroju,
a wigc w pierwszym rzqdme do krwi i przez krew zostaja
rozniesione po calem ciele. Zyjac materjalem, jakim jest dla
nich krew i bialko ustroju ludzkiego, wytwarzajag pewne tr u-
cizny czyli jady, ktore powodulq caly szereg zaburzen, groz-
nych dla zycia, a nawet Smierc. Zdrowy ustréj ludzki posmda
caly szereg urzadzen ochronnych, ktére moga zapobiec rozwo-
jowi choroby zakaznej, broni sie 1 walczy przed zaka-
zeniem réznemi sroJkaml, a mianowicie w ten sposcb, ze
biale ciatka krwi pochlaniajg i niszczg bakterje, a surowica krwi,
limfa i soki tkankowe wytwarzaja pewne odtrutki na jady
bakteryjne i zabezpieczaja organizm od zakazenia.

Z takiej walki wychodzi nieraz ustrdj zwyc1qsko, lecz
w czasie walki cierpi bardzo wiele; zwycigza jednak wowczas,
gdy organizm posiada pewng odpornos$é. Odgrywa ona
w chorobach zakaznych najwicksza rolg, a zdobywa sie ja
przez odpowiedni tryb Zycia i zachowanie przepiséw zdro-
wotnych. Gdy organizmowi brak tej odpornosci, wowczas ulega
tatwo zakazeniu, mimo pomocy i najlepszego starania.

Do czynmkow zmniejszajacych odpornosc ustroju na dziala-
nie bakteryj chorobotwoérczych naleza: fizyczne i psychiczne prze-
meczenie, niedostateczne odzywianie sie, naduzywanie alkoholu,
ostabienie po przebyciu réznych choréb i wiele innych.
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V. Najczestsze w Polsce choroby zakazne.

Naleza do nich: ospa, odra, plonica, blonica, czerwonka,
tyfus brzuszny i plamisty, wreszcie gruzlica.

Ospa jest jedng z najstarszych i najgrozniejszych cho-
réb zakaznych. Znana byla juz kilka tysiecy lat przed nasza
erg chrzescijanska, w Indjach i w Egipcie. Jad ospowy
znajduje sig glowme w krostach ospowych, a takze
w plwocinie, sluzie nosowym i w krwi chorego. Do ustroju
zdrowego dostaje sie glowme drogag oddechows. Jedynym
srodkiem skutecznym przeciw tej straszne] chorobie jest
t.zw. szczepienie ospy, znane od konca XVIII wieku
i stosowane obecnie w calym swiecie. W Polsce obo-
wigzuje przymus szczepienia ospy, ktére stosuje sig
u wszystkich dzieci w 1 roku zycia, potem w wieku szkol-
nym (miedzy 8 a 10 rokiem zycia), a w czasie panowania
ospy takze u doroslych. Szczepienie takie zapoblega rozwo-
jowi ospy i chroni tem samem od groznych jej nastepstw.
Smiertelnosé tej choroby zmniejszyla si¢ znacznie od czasu
wprowadzenia szczepien ochronnych.

Co do odry (kuru) pamietac nalezy, ze to choroba
bardzo zarailiwa i grozna dla dzieci, zwlaszcza mlodszych.
Przechodzi sie g tylko raz w zyciu, a przenosi si¢ wprost
z dziecka chorego na dziecko zdrowe przez kropelki rozpy-
lonej plwociny podczas kaszlu. Zarazliwos¢ odry jest wielka,
zwlaszcza w czasie wylegania sie jej, ktéry to okres trwa
okolo 2 tygodnie, gdy dziecko chore kaszle, chodzi jeszcze
i przebywa wsréd réwiesnikéw swoich.

Odra jest choroba, pociagajaca za soba czgstokro¢ cigzkie
nastgpstwa. Ostabia ona ogdlnie caly organizm i czyni go
podatniejszym dla gruzlicy.

fonica (szkarlatyna) znana jest od kilku wie-
kéw jako najgrozniejsza z wysypkowych choréb  dziecigeych.
Smiertelnoé z tej choroby jest bardzo wielka. Przenosi sig
na drugich przez zetknigcie sig niekoniecznie z samym cho-
rym, lecz takze z jego otoczeniem lub przedmiotami z jego
mieszkania.

Przeciw tej ciezkiej chorobie stosuje sie obecnie takze

w Polsce szczepionkg uodporniajaca, ktéra sporza-
lell pierwsi badacze amerykanscy (Dickowie).
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Blonica (dyfterja) cechuje sig¢ tworzeniem blon
w gardle lub krtani, wyjatkowo w nosie lub na skérze —
i powoduje ogodlne zatrucie organizmu jadami, ‘wytwarzanemi
przez bakterje blonicze. Nabywa si¢ tej choroby przez wdy-
chanie kurzu, zanieczyszczonego zarazkami (na ulicy, w tram-
waju lub w wagonie kolejowym); za posrednictwem kotow
lub ptactwa domowego, lub wprost od chorego na blonice,
ktérego slina i Sluz, wydzielane wsréd kaszlu, zawierajg za-
razki blonicze. Przez odpowiednie leczenie surowica
przeciwbloniczg mozna zapobiec zarazeniu sie tg cho-
robg w czasie jej panowania (epidemji), a zarazem leczy¢
skutecznie chorych na te chorobe. W tej chorobie, podobnie
jak w plonicy, polecane sg szczepienia ochronne (Schicka).
yfus brzuszny jako tez czerwonka przeno-
sza si¢ wraz z woda, zanieczyszczong zarazkami, lub za po-
srednictwem pokarméw, jak pieczywo, owoce, jarzyny i t. p.,
ktérych dotykaly osoby chore na tyfus lub czerwonke. Ustrzec
si¢ mozna tych choréb, przestrzegajgc Scisle przepisow zdro-
wotnych w odniesieniu do czystosci wody i pozywienia.
Tyfus plamisty przenoszg owady (wszy i pluskwy),
ktore wyssaly krew chorego na tyfus, a potem, w pewien
czas, ukasily czlowieka zdrowego. Najdzielniejszym srodkiem
ochronnym jest dbalosé¢ o jak najwieksza czystosé odziezy
i bielizny, jako tez tepienie pasorzytéw (gléwnie wszy).
O gruzlicy bedzie mowa w dalszych ustepach.

VI. Walka z chorobami zakaZnemi.

Choroby zakazne szerzg sie miedzy ludzmi
bardzo znacznie, a S$miertelnos¢ z nich jest duza i bywa
rozna w roznych krajach, zaleznie od stopnia kultury danego
kraju. W r. 1911 umarlo z choréb zakaznych w Rosji euro-
pejskie] na 10 tysiecy mieszkancéw 63 oséb, w Krolestwie
Polskiem 14 oséb, w Niemczech 8, a we Francji 4 osoby.

Chcac zwalczac skutecznie te choroby, musimy przede-
wszystkiem starad si¢ przeszkodzi¢ szerzeniu si¢ zarazkéw
i niszczy¢ wszedzie zrédla zakazenia. Celem zapobiegania
szerzeniu sie¢ takich chordb, ktére z latwoscia mogg byc za-
wleczone z miejsca na miejsce, jak cholera, dzuma, tyfus
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plamisty, ospa i t. p., stosuje si¢ przepisy osobne (sanitarne),
ktére pozwalaja na przewéz osob i towaréw z okolic do-
tknietych zaraza tylko z pewnemi zastrzezeniami. Osoby takie
muszg poddac si¢ mianowicie t. zw. obserwacji lekar-
skiej (kwarantanna), trwajacej zaleznie od rodzaju choroby
kilka do kilkunastu dni, i odosobnieniu (izolacji), a to
w tym celu, aby upewni¢ sig, czy one nie sa chore i nie
przeniosa choroby na zdrowych. Wszelkie toboly podrézne,
bielizna, odziez jako tez towary, pochodzace z okolic dotknie-
tych choroba zakazna, musza byc poddane odkazeniu czyli
t. zw. dezynfekcii.

Dezynfekcja polega na zniszczeniu za-
razkéw chorobotwérczych, a do tego celu stuzg
rézne sposoby i srodki. Najwazniejsze $rodki odkazajace sa:
gorgco 1 pewne polaczenia chemiczne. Gorgco stosuje sie
w formie spalania przedmiotéw bezwartosciowych (pa-
piery, odpadki, stoma i t. p.), albo w formie gotowania
bielizny, naczyn, przyrzadow i t. p., a to w wodzie czystej
lub w wodzie z dodatkiem sody lub mydta szarego, wreszcie
w formie pary wodnej o cieplocie 100° C do 130° C,
a mianowicie w odpowiednich, na ten cel urzadzonych ko-
morach odkazajacych (aparatach dezynfekcyjnych).

Ze srodkéow chemicznych uzywa sie do odkazania:
lysolu w rozczynie 5—10°l, kwasu karbolowego w rozczynie
3—5°, formaliny jako gazu lub plynu, pary siarki spalanej,
mleka wapiennego Swiezo przyrzadzonego (przez rozpuszcze-
nie 1 czeSci $wiezo gaszonego wapna w 4 czesciach wody),
sublimatu w rozczynie jednej czesci na 1.000 czesci wody,
wreszcie sody w rozczynie 2°0 lub lugu.

Odkazanie obeimuje: chorego, osoby pielegnu-
jace go, dalej wszystkie wydzieliny chorego (mocz, kal, plwo-
ciny), uzywane przez niego naczynia, bielizne, ubrania, a w po-
koju chorego podloge, sciany, sprzety, przybory do jedzenia
i picia. Odkazanie przeprowadzaja odpowiednio wyszkoleni
ludzie wedle wskazéwek lekarza.

W braku parowych aparatéw do odkazania mozna nie-
kiedy przedmioty, majace stycznosé z chorym, jak ubrania,
futra, wystawi¢ na dluzsze dzialanie powietrza i stonca, ktére
jest jednym z najdzielniejszych srodkéw odkazajacych.
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VII. Walka z gruilica jako kleska spoleczna
i ochrona przed nia.

Gruzlica (czyli suchoty) stanowi jeden z naj-
czestszych powodéw Smierci wiréd dzieci i dorostych.

Jest ona chorobg tak stara, jak ludzko$é. Powodem iej
sa pewne zarazki (bakterje), ktére, wtargnawszy do orga-
nizmu, mogg rozwinac si¢ w kazdym narzadzie naszego ciala.
Najczesciej rozwijaja sie one w plucach i gruczotach chlonnych.

arazek gruzliczy przedstawia sig jako cienka laseczka (pra-
tek-lasecznik) i znalezé go mozna stale przy badaniu tkanek,
uleglych “ chorobie gruzliczej, lub w plwocinie tych chorych.

Na szczescie ludzkosci nie je st gruzlica chorobg dzi e-
dziczna, lecz zawsze choroba udzielona, bo zarazliwa, a naj-
czgstszym sposobem przeniesienia sig na zdrowych jest obcowanie
rodzinne z osobnikami choremi. Mozna si¢ przed tg chorobg sta-
nowczo uchronié, a wyleczenie z niej jest niemal zawsze moz-
liwe, jezeli zawczasu szuka si¢ pomocy lekarskiej.

Smiertelno$c z gruzlicy jest u nas bardzo duza, gdyz w calej
Polsce umiera z gruzlicy rocznie 100 tysiecy oséb, co odpowiada
okolo jednemu miljonowi chorych na gruzlice. Straty, wynikajace
stad dla spoleczenstwa przez ubytek pracy, koszta leczenia
1 utrzymania chorych, wynosza kilka miljardéw ztotych rocznie!

Obliczajac $miertelnosé z gruzlicy, otrzymujemy nastepu-
jace cyfry: w Polsce umiera z gruzlicy 27—28, we Francji
okoto 21, w Niemczech 15, w Angljii 13 oséb, na 10 ty-
sigcy ludnosci. W Warszawie na szes ¢ wypadkéw $mierci
umiera jedna osoba z gruzlicy, w Malopolsce umiera
iedna na 5 oséb, czyli ze co piaty nieboszczyk, to
suchotnik! Stanowi to prawdziwa kleske spoleczna.
Smiertelnos¢ z gruzlicy zmniejsza sie jednak na szczescie, po-
woli, lecz stale, a to dzieki temu, ze na calym obszarze ziem pol-
skich wprowadza si¢ opieke spoleczna nad chorymi
gruzliczymi, przez odpowiednie zarzadzenia ochronne, bu-
dowe odrebnych zakladéw dla chorych, przychodnie, poradnie,
ochronki, kolonje i pétkolonje. Jako najwazniejsza bron we walce
przeciwgruzliczej uwazac jednak nalezy istniejace u nas, w licznych
srodowiskach miejskich ,Poradnie przeciwgruzlicze,
uzdrowiskait.p. Najskuteczniejszym $rodkiem ochron-
nym dla jednostek jest i bedzie doktadna znajomosc u ogétu
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spoleczenstwa tej groznej choroby i drég, jakiemi sig migdzy
ludZmi rozszerza — aby na tej podstawie zabezpieczy¢ sig
przed zakazeniem. Nalezy przeto pamigtad, ze gruzlica
szerzy si¢ gléwnie droga wdychiwania pylu, zarazonego plwo-
cinami chorych, ktére oni wydzielajg i czesto niemi zanie-
czyszczajg podlogi, sprzety i sciany. Plwociny te bowiem za-
sychaja, a podczas zamiatania i sprzatania, zwlaszcza, gdy sig
zamiata ,na sucho“, wznoszg sie zarazki z plwocin wraz
z pylem w powietrze i moga sig dosta¢ do pluc zdrowego,
zyjacego w otoczeniu chorych. Jezeli chory kaszle, a nie
przystania przytem ust reka lub chustka, rozpyla czesto sline,
ktéra zawiera zarazki, i zaraza swoje otoczenie. Czesto znéw
dzieci, bawigc si¢ na brudnej podlodze, dotykaja sie palcami
i walajg je brudem, a potem wkladajg do ust palce lub
przedmioty, ktéremi sie¢ bawily. Powstajg wéwczas u dzieci
takich obrzeki gruczoléw na szyi i pod szczeka, jako pierwsze
zwiastuny gruzlicy (t. zw. szkrofle). — Réwniez przez calo-
wanie chorych wskutek gruzlicy w usta, przez wspoélne uzywanie
ich chustek, recznikéw, naczyn i t. p. mogg byc zarazki tej
choroby przeniesione na zdrowych. Zarazi¢ si¢ mozna gru-
zlica takze przez mleko kréw gruzliczych — dlatego nalezy
uzywac tylko mleka przegotowanego. 3
W celu zapobiezenia tej ciezkiej chorobie przestrzegaé na-
lezy takze nastgpujgcych przykazan higjenicznych:
1. Nie plu¢ nigdy na podlogg, nie kaszla¢ nikomu prosto
w twarz. W domu spluwa¢ do spluwaczki, napelnionej

wodg. ; :
2. Czas wolny spedzac, o ile moznosci, za miastem, na
wsi, w lesie — wogole na swiezem powietrzu.

3. Mieszkanie utrzymywac we wzorowe] czystoSci, prze-
wietrzac je czesto i nalezycie, na noc uchyla¢ okna;
podlogi nie zamiataé¢ ,na sucho“ — lecz skropié¢ ja
wprzéd woda.

4. Cialo, bielizne i odziez utrzymywac w czystosci. Usta
i gardlo czesto ptokad. Kgpac sie czesto. .

5. Wystrzegac si¢ wszystkiego, co moze oslabi¢ organizm,
a czyni¢ wszystko, co go wzmacnia i hartuje, oraz od-
zywiac sie odpowiednio i nalezycie. ]

6. Nie uzywac wogéle alkoholu pod jakakolwiek po-
stacia. .
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7. Myc rece przed kazdem jedzeniem, nie $lini¢ palcow
przy liczeniu pieniedzy lub obracaniu kartek, nie §linic
olowka przy pisaniu.

8. Bigliznq, uzywang przez piersiowo chorych, w szczeggl-
nosci chusteczki do nosa, przechowywaé osobno i jak
najrychlej wygotowad.

9. Nie wynajmowaé ciemnych i wilgotnych mieszkan.

10. W razie diuzej trwajacego kaszlu, ostabienia, chudnienia
i braku faknienia, zasiegnac jak najrychlej porady le-
karskie;.
. Panstwo stosuje celem ochrony spoleczenstwa przed gru-
zlicg rézne przepisy sanitarne co do ogledzin bydla, przeznaczo-
nego na rzez, co do odosobnienia chorych w szpitalach, wiezie-
niach i fabrykach, co do budowy doméw robotniczych i mieszkan
zdrowotnych; przeprowadza sie odkazanie mieszkan, zajmowa-
nych przez chorych na gruzlice, bada sie stan pluc dzieci szkol-
nych, urzadza sig kolonje wakacyine dla mlodziezy, ochronki dla
malth dzieci, ogniska dla niemowlat, poradnie dla chorych nie-
zamoznych, a w nich wspiera sig¢ ich materjalnie i uswiadamia
co do sposobu chronienia siebie i otoczenia przed niebezpie-
czefistwami tej choroby. Wszystkie te starania zmniejszaja $mier-
telnos¢ z gruzlicy i rokuja spoleczenstwu dobre wyniki.

VIIL. Walka z alkoholizmem jako kleska spoleczna.

Mowilismy juz w czesci pierwsze] o zgubnym wplywie
wyskoku  (alkoholu) na zdrowie jedilostekg, aymian}())v{icie
o zmianach chorobowych, jakie alkohol powoduje w narza-
dzie trawienia, w sercu, w nerkach, watrobie i ukladzie nerwo-
wym, gdy si¢ go uzywa chocby nawet w miernej ilosci.

'W1ele gorsze skutki pociaga za sobg nadmierne uzywanie trun-
kéw, gdyz nastepstwem tego bywa chroniczne zatrucie:
wyskokowe czyli t. zw. alkoholizm. Objawia sieg
ono nietylko przez zmiany chorobowe w narzadach wewnetrz-
nych organizmu, lecz takze w formie zboczenia umystowego,
zwanego obl¢dem opilczym. Naduzycie trunkéw staje
si¢ w znacznej liczbie przypadkéw powodem uposledzenia
wladz umyslowych i zaniku poczucia- moralnego, ktéry znéw
bywa zrédlem wszelakich naduzyé, przestepstw i zbrodni.

?
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Zgubny wplyw alkoholu wida¢ nietylko na pijakach, lecz
takze na ich potomstwie, ktére okazuje bardzo czesto cechy
niedorozwoju, zwyrodnienia fizycznego i idjotyzmu, choruje
na padaczke (epilepsijg) i inne cigzkie choroby nerwowe. Jak
niszczaco dziala wyskok na zdrowie ludzkie i na moralng
strone czlowieka, zwlaszcza na czynno$¢ mozgu, Swiadczy
smutna rzeczywistos¢, ze miedzy umystowo chorymi co szésty
ulegl chorobie z powodu zatrucia alkoholem przez uzywanie
trunkéw, a na 100 pepelnionych przestgpstw 70 bywa na-
stepstwem upicia sig.

Alkoholizm jest wiec wielka kleska spoleczng, ktorg
panstwo zwalcza przez odpowiednie ustawy, zmniejszajace
ilos¢' szynkéw, utrudniajace sprzedaz trunkéw i podnoszace
ceny alkoholu. Réwnoczesnie przez uSwiadamianie spoleczen-
stwa o zgubnym wplywie naduzycia trunkéw zapomocg po-
uczen,” tworzenia towarzystw wstrzemiezliwosci i t. p., oraz
przez podnoszenie oswiaty w najszerszych warstwach spole-
czenstwa, dazy ono do usuniecia tej kleski, w czem znalezc
powinno poparcie wszystkich o dobro ogélne dbatych oby-
wateli. Ukrécenie bowiem pijanstwa przyczynié¢ si¢ moze do
wzmozenia si¢ wytrwalosci w pracy fizyczne] i moralnej sily
ludnosci, stwarzajac tem samem najtrwalsze podstawy dla
dobrobytu i szczescia narodu. Ameryka, kraj dbaly o zdrowie
i wydajnosé pracy kazdego obywatela, zabronita w ostatnich
czasach wogéle wyrobu i przywozu alkoholu (prohibicja)
i w ten sposéb zwalcza alkoholizm.

IX. Higjena mieszkan.

W mieszkaniu przepedzamy znaczng czesé zycia, dlatego
stanowi ono wazny czynnik naszego zdrowia. Nietylko chroni
nas ono od szkodliwych wplywéw atmosferycznych, jak opa-
déw, wiatréw i zimna, lecz stanowi takze ognisko rodzin-
nego zycia, ktéore w korzystnych warunkach higjenicznych
tworzy podstawe zdrowia spoleczenstwa tak pod wzgledem
fizycznym jak 1 moralnym.

Stwierdzono, ze najwiecej wystepkéw i zbrodni zdarza
sie tam, gdzie jest najwiecej mieszkan o ciasnych i brudnych
izbach. Roéwniez choroby zakazne szerza sig¢ tam o wiele
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grozniej i SmiertelnoS¢ z tych choréb bywa o wiele wigkszg
w tych nieodpowiednich i niehigjenicznych mieszkaniach,
anizeli w schludnych i nieprzeludnionych domach.

Mieszkanie wéwczas odpowiada zasadniczo warunkom zdro-
wia, gdy jest odpowiednio przestronne, jasne, suche i cieple, oraz
gdy nie jest zanieczyszczone zepsutem powietrzem, brudem lub
zarazkami chorobowemi. Te warunki zdrowotne mieszkania za-
lezg od réznych czynnikéw, a mianowicie od gruntu, na kté-
rym dom stoi, od polozenia, od materjaly, z jakiego dom jest
zbudowany, od przestrzegania w mieszkaniu czystoéci po-
wietrza, odpowiedniego ogrzewania i oSwietlenia,
jako tez od troskliwego usuwania odpadkéw gospodar-
czych i wydzielin mieszkancow.

Grunt, na ktérym ma dom stanaé, powinien byé przede-
wszystkiem s u ¢ hy, aby $ciany domu nie ulegaly zawilgoceniu,
gdyz wilgo¢ w mieszkaniu szkodzi bardzo zdrowiu. Powinien
by¢ tak postawiony, aby stofice mialo dostep do mieszkania
(najzdrowsze jest wschodnie stonce). Materjal budo w-
lany powinien by¢ porowaty, a wiec skladac sie z cegly
lub drzewa, aby powietrze moglo przechodzié przez Sciany
domu (naturalna wymiana powietrza). Sciany musza by¢
suche, gdyz w przeciwnym razie staje sie dostep powietrza
przez Sciany niemozliwym; $ciana wilgotna paruje przytem
1 przez to ochladza powietrze, a para wodna nasyca wilgocig
nietylko powietrze, ale takze odziez i posciel, co sprzyja roz-
wojowi réznych choréb.

Rozktad mieszkania powinien uwzgledniaé
w_miare potrzeby i moznosci osobna kuchnie, osobng izbe
mieszkalng i pokéj sypialny, ktéry wymaga ze wzgledu na
zdrowie najwigksze] przestrzeni. Pokoje powinny byé tak
obszerne, aby na jedna osobe przypadalo 14 do 16 metréw
szeSciennych przestrzeni. (Np. pokdj 2,5 metra wysoki, dlugi
4 metry, a 3 metry szeroki, powinny zamieszkiwacé najwyzej
dwie osoby, posiada bowiem tylko 30 metréw szesciennych
przestrzeni.) Niezmiernie waznem dla zdrowia jest prze-
wietrzanie mieszkania. Naturalna wymiana powietrza,
ktéra odbywa si¢ przez porowate Sciany pokoju, przez
szpary w oknach, drzwiach, przez kominy i t. p., a zalezy
od réznicy cieploty w pokoju i na dworze, niezawsze wy-
starcza dla zdrowia. Dlatego celem odswiezania powietrza

e A ST —

77

potrzeba koniecznie mieszkanie stale przewietrzaé. Dzieje sie
to najprosciej przez otwieranie drzwi i1 okien, naprzestrzal, na
10 minut w lecie, a na 5 minut w zimie; dalej stuzy do tego
celu palenie w piecach i na kominach, w porze zimowej.
W nowszych, higjenicznie budowanych domach istniejq osobne
urzadzenia dla sztucznego przewietrzania (t. zw.
wentylacji), ktorego zadaniem jest dostarczanie odpo-
wiedniej ilosci czystego, a usuwanie zanieczyszczonego po-
wietrza.

Mieszkanie powinno w porze chlodnej i zimnej byé od-
powiednio ogrzane, bo przebywanie w zimnej przestrzeni
moze spowodowac rozne zaburzenia zdrowia. . .

Najzdrowsza jest cieplota powietrza w granicach migdzy
16 a 20 stopniami C ciepla, zaleznie od przeznaczenia pokoju
(np. pokd] mieszkalny, sypialnia, pokoje dla zebran i p)
Ogrzewamy mieszkanie albo zapomoca osobnych p iecow
w kazdym pokoju, albo centralnie, t. . z jednego
ogniska ciepla, przy pomocy odpowiednich urzadzen, ktére
pozwalajg rozprowadzac ogrzane powietrze, goracg parg lub
goragcg wode, w rurach, po calym budyn}<u mieszkalnym
(t. zw. ogrzewanie centralne). Do budowy piecow uzywa sie
cegiel, kafli lub kamykow. Sa réwniez w uzyciu piece zelazne,
o dwéch scianach, wylozonych wewngtrz warstwa cegiel lub
glinka i odpowiednio urzadzone. Szkodliwe dla zdrowia
sa piece zelazne o Scianach pojedynczych,
gdyz bardzo szybko rozgrzewaja sig i _szybko stygna, osu-
szajg ponadto w wysokim stopniu powietrze i powoduja wy-
dzielanie si¢ czadu (CO) przez rozzarzong powierzchnig ze-
lazng. — Piecow nie wolno, pod groza niebezpieczenstwa
dla zycia, za wczesnie zatykac, wlaszcza, gdy sie w nich
pali weglem. Z niezupelnie jeszcze spalonego wegla wytwarza
sie trujgcy czad, ktory czesto staje sie powodem zatrucia lub
Smiercl.

Oswietlenie mieszkan przez wpadajace do nich
promienie stonca jest czynnikiem bardzo cennym dla zdrowia,
slonce bowiem wplywa szczegdlnie korzystnie na rozwd;
fizyczny, zwlaszcza dzieci i mlodziezy. Wszak znane jest
przystowie: ,,Gdzie slonce nie wchodzi, tam wchodzi lekarz“.
llos¢ swiatla stonecznego, wpadajagcego do mieszkania, ktére
odpowiada warunkom zdrowotnym, powinna byé taka, aby
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osoby, siedzace w Srodku pokoju, mialy w ciagu dnia dosc
swiatla do pracy. Dzieje sig to tylko wtedy, gdy powierzchnia
wszystkich okien w pokoju wynosi 'ls—'s czesci powierzchni
podtogi. \

Nadmiar swiatla, dzalajagcy na wzrok szkodliwie,
wymaga w danym wypadku przystonigcia okien w sposéb od-
powiedni (firanki, story, zaluzje). Sztuczne oswietle-
nie mieszkan staje si¢ czesto niezbednem i w tym celu
uzywamy Swiec, lamp naftowych, gazu lub Swiatla elektrycz-
nego. Najzdrowsze jest Swiatlo elektryczne, gdyz
jest rowne, silne, nie psuje powietrza i ogrzewa je tylko nie-
znacznie. Natomiast Swiatlo gazowe wytwarza duzo
gazow, zanieczyszczajacych powietrze, i1 ogrzewa je bardzo
znacznie. Gaz Swietlny bywa nieraz powodem wybuchu, gdy
si¢ np. nagromadzi w mieszkaniu, uchodzac z rur niedomknie-
tych, a ktos wejdzie ze $wiatlem do pokoju. :

wiece dajg Swiatlo nieréwne, migocace, a w czasie
spalania sie wytwarzajg duzo ciepla i pochlaniajg duzo _tlefnq
z powietrza. Nafta w lampach daje $wiatlo jasne, jezeli
doplyw powietrza do palnika jest obfity, a knot lampy nale-
zycie oczyszczony i podkrecony. Przez zbytnie zmniejszenie
plomienia lampy lub przez nadmierne wykrecenie knota wy-
dzielajg si¢ w czasie spalania nafty gazy trujace. .

Ze wzgledu na wzrok powinno by¢ kazde zrédlo swiatla
tak przystonigte, aby padalo na pole pracy, a nie wprost
w oczy.

Umeblowanie mieszkania i jego urzadzenie
powinno obok wygody uwzgledniac takze pewne zasady
zdrowotne. Dywany, pokrywajgce sSciany i podlogi, flrapl(_l,
meble, pokryte tkaninami, np. welnianemi i t. p., wchlaniajg
wiele kurzu z powietrza, powinny przeto byc czesto wie-
trzone i trzepane. Niekiedy materjaly, pokrywajace meble,
tapety lub firanki, zawieraja substancje trujace, jak np. arszenik,
w zielonych zywych barwach i t. p., dlatego w wyborze tych
materjaléw nalezy byc ostroznym. 21

W pokojach, gdzie lezag chorzy, powinno by¢ urzadzenie
jak najprostsze, a wszystko, co si¢ w nich znajduje, powinno
byé wzorowo czyste.
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X. Higjena zawodowa.

Zawéd czyli zatrudnienie, ktéremu sie ludzie
oddaja, wywiera czestokro¢ ujemny wplyw na zdrowie, a tem
samem na dlugos¢ zycia. Powodem tego jest, ze jedne za-
wody wymagaja wielkich wysitkéw fizycznych, drugie znacz-
nego natezenia umystowego, inne znéw odbywaja sie w wa-
runkach wrecz szkodliwych dla zdrowia (np. gérnictwo, hut-
nictwo).

Rézne zawody wymagajg tez réznych uzdolnien i odpo-
wiednich wlasciwosci ustroju. Ludzie czesto nie wiedzg, ze
posiadajg pewne sklonnosci chorobowe lub wady organiczne
(np. poczatki suchot, wady serca, sktonnosé do przepuklin,
wady wzroku, zboczenia nerwowe i t. p.). Praca w nieodpo-
wiednim dla nich zawodzie moze przeto pogorszyé stan ich
zdrowia i narazi¢ ich zycie na niebezpieczenstwo. Dlatego
kazdy, wstepujac do pewnego zawodu, powinien poddac sig
dokladnemu zbadaniu przez lekarza i zasiegnaé jego porady.

Zaleznie od rodzaju pracy, jakiej sie czlowiek poswieca,
przedstawia przecigtna dlugo$é zycia znaczne réznice. Sto-
sunkowo najdtuzej zyja duchowni, gospodarze wiejscy, kupcy,
lesnicy, wojskowi; nieco krécej zyja ogrodnicy, rzeznicy, ry-
bacy, piekarze. Natomiast pracownicy w réinych innych za-
wodach, jak np. $lusarze, blacharze, kowale, kamieniarze,
krawcy, szewcy, i t. p., Zyja znacznie krécej, bo przecietnie
45 lat, a robotnicy fabryczni i gérnicy dochodzg przecietnie
tylko do 32 r. zycia. — Powodem tego jest, ze ludzie,
zajeci w pewnych zawodach, narazeni bywajg na szkodliwe
wplywy warunkéw, w jakich pracujg. W pierwszym rzedzie
szkodzi zdrowiu nieodpowiednie miejsce pracy, o ile
ono, np. z powodu wielkiej ilosci pracownikéw, ma za
malo czystego powietrza lub jest nieodpowiednio ogrzane -
i oswietlone.

Czesto dzialajg  szkodliwie na zdrowie zanieczy-
szczenia powietrza pylem, wytwarzajacym sie
W miejscu pracy, np. w przedsiebiorstwach czyszczenia je-
dwabiu, bawelny, w kopalniach, fabrykach szkla, przy obra-
bianiu kamienia i t. p. Wynika to z braku odpowiednich
urzadzen do przewietrzania i oczyszczania powietrza, a po-
woduje zaburzenia nietylko w plucach, lecz takze w obiegu:
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krwi, w nastepstwie czego ustroj stabnie, niedoleznieje i staje
si¢ podatnym dla wszelkich choréb wogéle.

Bardzo szkodliwie dziala réwniez na organizm wdychi-
wanie gazow trujgcych, jakie wydobywajg si¢ w fa-
brykach chemicznych, oraz zanieczyszczenia rgk materja-
tami trujgcemi (np. olowiem), z ktéremi robotnicy
stykajg sie w czasie pracy, jak w fabrykach farb, odlew-
niach i t. p.

W kopalniach rteci, jako tez w fabrykach luster, na-
razeni sa pracownicy na wdychiwanie pary rteci, ktéra ulatnia
si¢ w zwyczajnej cieplocie i powoduje zatrucie. Malarze i far-
biarze, majacy do czynienia z farbami, ktére zawieraja arsze-
nik, moga réwniez ulegaé zatruciu. Gérnicy, zajeci w kopal-
niach wegla, zatruwajg si¢ kwasem weglowym; czasem znéw
gaz bagienny, ktéry gromadzi si¢ w kopalniach, staje sie
powodem wybuchu, pociggajacego za soba niekiedy setki
ofiar z posréd tych pracownikéw. W pewnych zawodach
zdarzajg si¢ znéw przy obslugiwaniu réznorodnych maszyn,
bedacych w ruchu, nieszczesliwe wypadki, a to w postaci
uszkodzen ciala przez kola zebate, pasy motorowe, wybuch
kotla, wystajace czeSci maszyn i t. p. Niekiedy przez dzia-
tanie pradu elektrycznego o bardzo znacznem napieciu albo
przez wybuch prochu lub innych cial wybuchowych ulegaja
robotnicy wypadkom.

Inne niebezpieczenstwa wynikaja znowu z pewnych w1 a-
sciwosci zawodu. Tak np. nieodpowiednia postawa
ciala przy pewnych rodzajach pracy bywa przyczyng skrzy-
wienia kosSci, cierpien stawowych, plucnych, zaburzen w tra-
wieniu, albo rozszerzenia zyl na podudziach (zylaki) i t. p.
Dotyczy to ludzi, zatrudnionych stale w postawie siedzacej,
jak np. szewcy, krawcy, hafciarki, lub takich, ktérzy prze.
waznie stojg przy pracy, jak np. stolarze, drukarze, piekarze,
subjekci i t. p. Zajecia powyzsze wymagaja czeste] zmiany
postawy ciala, unikania ciasnej odziezy, przechadzek i ruchu
na Swiezem powietrzu.

Dla ochrony zdrowia ludzkiego w pracy zawodowej
istnieja osobne przepisy, regulujace dozér nad poszczegdl-
nemi zawodami. Odnosza sie one do wymagan zdrowotnych
zaleznie do miejsca, trwania i rodzaju pracy, i dbaja o bez-
pieczenstwo zycia tam, gdzie ono jest zagrozone przez moz-
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liwos¢ nieszczesliwych wypadkéw. Ponadto podlegaja, w mysi
ustawy, wszyscy pracownicy w fabrykach i wszelkiego rodzaju
przedsigbiorstwach, obowigzkowi ubezpieczenia
(kasy chorych) na wypadek choroby i nieszczesliwych wy-
padkéw. Przez to zyskuja pomoc lekarska i srodki lecznicze,
jako tez odszkodowanie za utrate lub zmniejszenie zdolnosci
do pracy zawodowe;.

XI. Uwagi o pierwszej pomocy w naglych wypadkach.
(Ratownictwo.)

Kazdy czlowiek szlachetny pragnie niewatpliwie pospie-
szy¢ z pomoca blizniemu, gdy widzi, iz zdarzyl sie nagly
wypadek zachorowania lub nastgpilo uszkodzenie ciala, ktére
wymaga, by choremu ulzy¢ lub uchyli¢ nastepstwo upadku.

ie wszyscy jednak Spiesza z udzieleniem pierwszej pomocy,
gdyz czesto nie wiedza, czy nie zaszkodza zamiast poméc.
Dlatego znajomos¢ najwazniejszych zasad postgpowania w takich
razach, zanim lekarz przybedzie, przedstawia nietylko wartosé
praktyczna, lecz jest cenna takze ze wzgledéw etycznych.

Do wypadkéw naglych nalezg rézne uszkodzenia
ciata, wywolane przez gwaltowne dzialanie sit zewnetrznych
lub stany chorobowe.

Zaliczamy tu silne stluczenia ciala, zranienia skéry z krwa-
wieniem, krwotoki wewnetrzne, zlamania kosci, otrucia, stany
nieprzytomnosci i t. p.

1. Sttuczenia ciala oraz wstrzasnienia znaczne
powstaja przez upadek z wysokosci lub przez silne uderzenie,
przyczem ulegaja przedarciu najdrobniejsze naczynia krwio-
nosne w tkankach — powodujac obrzeki, since i bolesnosé.
Jesli wsréd takich uszkodzen ulegng silnemu wstrzasnieniu
wewnetrzne narzady ciala, jak moézg, rdzen, pluca, watroba
lub jelita, wéwczas wystepuja grozne objawy, jak zemdlenie,
utrata przytomnosci, krwotoki z ust i t. p., a czasem nawet
nagla smieré. Pierwsza pomoc w podobnych wypadkach
polega przy sttuczeniu na stosowaniu zimnych okladéw
na miejsca bolesne i obrzekte; — jesli jednak wystapily ob-
jawy ciezkie, jak np. utrata przytomnos$ci, krwotok
lub wymioty, wowczas nalezy u uszkodzonego rozluznié wszelkie

Higjena. 6
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uciskajace cialo czgsci ubrania, jak paski, kolnierzyk i t. p.,
ulozy¢ uszkodzonego tak, aby glowa lezala nisko, jesli jest
blady lub zemdlal, skropi¢ twarz zimng woda i wezwac jak
najrychlej lekarza.

2.Rany skérnei krwawienia zewnetrzne.
Rany na ciele powstaja przez skaleczenie réznemi narzedziami,
moga wigc byc ciete, klute, tluczone, kasane lub postrzalowe.
Znaczenie ich zalezy od wielkosci i glebokosci, przedewszyst-
kiem jednak od umiejscowienia i od réwnoczesnego uszko-
dzenia glebszych czgsci wewnetrznych, jak np. wiekszych tetnic,
nerwow, pluc lub trzewiéw. Uszkodzenia, powstale przez ma-
szyny w fabrykach (np. przez tryby kol, pasy rozpedowe
i t. p.), sa zawsze grozne, gdyz miazdzg zazwyczaj cala do-
tknigta czeS¢ ciala tak, ze zagraza albo szybka $mier¢ z krwo-
tokow, albo potrzeba odjecia uszkodzonej konczyny. — Do-
swiadczenie uczy, ze rany skérne goja si¢ zwykle szybko i bez
ropienia, a to przez zlepienie sig ich brzegéw, lecz warunkiem
gojenia si¢ jest, aby rana nie byla niczem zanieczyszczona.
Jesli jednak brzegi rany rozchodza si¢ z braku skéry zdartej
lub poszarpanej, a rana ulegla zanieczyszczeniu i nie zostala
odkazona, wéwczas powstaje w ranie ropienie, rana goi
si¢ bardzo powoli i pozostawia szerokie blizny. Czesto wskutek
zanieczyszczenia rany drobnoustrojami powstajg choroby przy-
ranne, jak np.: réza lub ogélne zakazenie ropne (zatrucie
krwi). Aby zapobiec mozliwosci zanieczyszczenia ran czyli
zakazeniu, nalezy przy udzielaniu pierwszej pomocy k o-
niecznie mie¢ w pamigci, ze nie wolno nigdy klasé
na rang zadnych szarpi, plastréw, gabek, pajeczyn, klajstru,
ciasta i t. p. rzeczy i ze, przystepujac do opatrzenia rany,
nalezy rgce umyc¢ jak najstaranniej woda, my-
dtem i szczotka. Na rany wolno przylozy¢ tylko czysta,
wyjalowiona gaze, wate lub inny czysty materjal i za-
tozyé na nig opaske (bandaz) uciskowa, aby réwnoczesnie
zatamowac krwawienie. Skrzepu krwi, ktéry rane czesto po-
krywa, nie wolno usuwac z rany, gdyz on wstrzymuje krwa-
wienie, lecz nalezy zalozyé opatrunek wprost na rane.

Jatowosé materjalu opatrunkowego uzyskuje sie przez
poddanie go dzialaniu wysokiej cieploty (powyzej 100’ C),
w osobnych przyrzadach, t. zw. sterylizatorach. Takie ja-
lowe (sterylizowane) materjaly opatrunkowe, a wiec gaza
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i wata, znajduja sie zawsze w aptekach w odpowiedniem opa-
kowaniu. iy

Rany, zadane przez ukaszenie zmii lub psa wscieklego,
moga by¢ grozne z powodu zakazenia jadem
trujgcym. Takie rany nalezy wycisngc, konczyne
zraniong przewigza¢ opaska powyzej rany,
aby jad nie dostal sie do krwi, i zaraz wezwac
pomocy lekarskie;.

Bardzo niebezpieczne dla uszkodzonego
moga by¢ znaczniejsze krwawienia
po zranieniu wiekszych tetnic lub zyt.
Jesli ulegnie przecieciu czy przedarciut¢tnica,
wowczas zrany wystepuje krew jasno-
czerwona (ryc. 53), z wieksza lub mniejsza
sila, zaleznie od wielkosci tetnicy, a to ryt-
micznie iréwnoczesnie z tetnem serca. Pierw-
sza pomoc polega w takich wypadkach na zalo-
zeniu opatrunku uciskowego nasamg
rane, a czyni sie to w ten spo-
s6b, ze rekami czystemi (nale-

Rye. 53.  7ycie obmytemi) kladzie si¢ na

Rana preedramienis  rang wyjalowiong gaze lub w bra-
ku tejze czystg szmatke lub chu-
steczke, przeprasowang zelazkiem, na to watg
i zaklada si¢ opaske uciskajaca. Jesli jednak
ucisk taki nie wstrzymuje krwawienia
z rany natychmiast i zupelnie, na-
lezy jak najSpieszniej ucisngc
opaskaglub reka pien tet-
nicy krwawigcej powyzej rany,
t. . w kierunku serca (ryc. 54),

Sa pewne miejsca na ciele,
w ktorych tetnice przebiegajg tuz 7
pod skérg, tak, ze mozna je z ta- Ryc. 54.
twoscig przycisngc do kosci, lezacych  ucisk patcsw na tetnice ramieniows.
pod niemi. Te miejsca nalezy zapa-
mietad, sg to bowiem t. zw. punkty naciskowe tetnic;
przez naciskanie ich palcem mozemy zmniejszy¢ doplyw krwi
i zatamowad krwawienie. Tak np. na ramieniu miejscem ucisku
przy zranieniu tetnicy ramieniowe] jest strona wewngtrzna migsnia

6"
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dwuglowego (gdzie zwykle biegnie szew rekawa w ubraniu);
na udzie utamowac mozna krwotok tetniczy silnym uciskiem
palcéw zprzodu uda wgérze i w po-
towie tegoz, tuz ponizej zgiecia pa-
chwinowego (ryc. 55).

razie zranienia tetnicy pod pa-
cha nalezy uciska¢ duzym palcem
tetnice ponad obojczykiem, cisnac ku
dofowi w kierunku zebra i odciagajac ramie
wtyl i ku dolowi (ryc. 56, 57).

Przy krwawieniu z zylty krew
wyplywa z rany strumieniem jednostajnym
(nie wytryskuje, jak przy krwawieniu tetni-
czem) ijest ciemnoczerwona. Takie
krwawienie tamuje sig przez ucisk, wywarty
na ran¢ odpowiednim opatrunkiem, i przez
podniesienie konczyny zranionej wgdre.
W razie silnego krwawienia zylnego. na kon-
czynie, nalezy zalozy¢ opaske uciskowa p o-
nizej rany krwawigcej, t. j. w kierunku
od serca (ryc.

3. Krwotoki wewnetrzne, czyli Rye. 55.
pochodzace z narzadéw wewnetrznych, zda- M e
rzajg si¢ w nastepstwie upadku z wysokosci
i uderzenia gwaltownego w klatke piersiowa lub powloki
brzuszne. Krwotoki z pluc (pochodzace czasem takze

Rye. 56. Rye. 57.

Ucisk paleéw na tetnice obojezykows.

Ucisk palca na tetnicg szyjng.

z choroby pluc, gruzlicy) cechuja sie wydzielaniem z ust krwi
pienistej, wsréd kaszlu. W przypadkach takich nalezy chorego
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ulozy¢ wysoko, na klatke piersiowa polozyé zimny oklad lub
l6d w pecherzu, zakazac mu wszelkiego ruchu i méwienia,
a nawewnatrz podawa¢ kawalki czy-
stego lodu.

Przy krwotoku zolgdkowym
chory wymiotuje krwig, a wydzielona krew
bywa skrzepta i ciemnoczerwona. Chorego
trzeba ulozyc spokojnie, robié oklady z lodu
na zoladek, a jezeli jest pod reka lod
czysty, mozna go podawa¢ w malych ka-
watkach.

Gdy krew obficie plynie z nosa,
trzeba chorego posadzié, robié oklady zimne
na kark, nos 1 czolo, ucisnaé krwawiacy
otwér nosa lub zasungé w otwér nosowy
peczek waty, zwiniety na grubosé olowka,
w kierunku ku tylowi (a nie ku gorze).
Mozna uzyé do tego takze waty t. zw. ze-
laznej lub napojonej rozczynem octu.

Krwotoki z u c h a zdarzaja sie rzadko
i tylko przy ciezkich uszkodzeniach podstawy czaszki. Cho-
rego nalezy ulozy¢ spokojnie i na ucho zalozy¢ czysty i wy-
jalowiony opatrunek.

4. Ztamania kosci. Wiadomo, ze kosci sg twarde, ale
kruche, dlatego moga pod wplywem silniejszego urazenia ulec
zlamaniu (peknigciu). Roz-
rézniamy zlamania koSci

odskoérne (proste)
(ryc. 59) i zlamania pola-
czone ze zranieniem Skér)l;
a1y czyli powiktane lu
i otwarte (ryc. 60). Te
ostatnie sg grozniejsze dla
zdrowia, gdyz przez rane skérng moga si¢ dosta¢ do krwi
zanieczyszczenia, glownie za$ zarodki, powodujace ropienie
(bakterje).
oznajemy ztamania kos$ci: po zgieciu nie-
normalnem lub skréceniu konczyny, po ruchomosci w miej-
scu niewlasciwem i po silnym bélu przy dotknieciu lub usi-
fowanym ruchu. Pierwsza pomoc polega na takiem ulozeniu

Rye. 58.

Uszkodzona zyla.

Zlamanie kosSci podskérne.
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ztamanej konczyny, aby uszkodzonemu zlagodzi¢ bél, i na
odpowiedniem jej ustaleniu. Nalezy wiec przy zlamaniu uda
ulozyé je na poduszce i podeprze¢ z bokéw walkami z waty

lub ubrania albo woreczkami

é?\#_—/\ z piaskiem. Przy zlamaniu
." ramienia umocowaé je
_% ostroznie szerokg chustkg do
j/\—/\ klatki piersiowe], przy zla-

maniu przedramienia

o ulozy¢ je pod katem prostym
Rye. 60 do ramienia, t. j. poziomo,
Zhauiinio Fossi powiklene, i zawiesi¢ je na chustce troj-

katnej, wiazac je] konce na
karku. Przy zlamaniu podudzia ustali¢ je podobnie,
jak udo.

Nie wolno nigdy z konczyny, na ktérej podejrzy-
wamy zlamanie koSci, $ciggad ubrania, lecz nalezy ubra-
nie rozprué lub rozciaé, aby nie pogorszy¢ stanu i nie zwigk-
szy¢ choremu bolu.

Jezeli chorego ze zlamang konczyng trzeba przewiezé
albo przenies¢, wtedy zaklada si¢ na konczyne opatrunek
ustalajgcy. Do celu tego sluzg t. zw. szyny, ktéremi pod-
piera sie ko$¢ zlamang z obu stron, aby konce ztamanej kosci
nie poruszaly sie. Szyny takie, nalezycie wyscielone wata,
welng, flanela, sianem, mchem lub t. p., musza by¢ opaskami
odpowiednio przymocowane do konczyny. Jako materjal na
szyny sluzy¢ moga, zaleznie od konczyny zlamanej, rézne
przedmioty, jakie fatwo znalezé pod reka, np. deseczki, pa-
tyki, laski, haczyki, galezie, konary, osadki miotel, linje i t. p.
lub w najgorszym razie rekawy surduta lub nogawice spodni,
wypelnione sianem, stomg lub trawg i usztywnione.

Po zlamaniu uda lub podudzia nalezy chorego, po
zalozeniu opatrunku ustalajgcego, jezeli to jest konieczne,
przeniesc raczej, a to na noszach, anizeli przewozidé
go np. wozem lub dorozka; w czasie przewozenia bowiem
moze wskutek ruchu i trzesienia pogorszyé sie stan ztamania
i powsta¢ powiklanie, np. przez zranienie skéry (t. zw. zla-
manie otwarte).

Zwichnigcia kosci, o ktérych byla mowa przy
opisie kosci i stawéw, moze leczyé odpowiednio tylko lekarz.
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Dlatego pierwsza -pomoc polega tylko na stosowaniu zim-
nych okladéw, czesto zmienianych, ktére zapobiegajg zbyt
silnemu obrzekowi, utrudniajgcemu ustawienie zwichnigtych
kosci we wlasciwem miejscu. Poznaje sie je po zmianie ksztaltu
stawu i jego nieruchomosci w normalnych kierunkach.

5. O oparzeniach. Powstajg one przez dzialanie
na skore goracej wody, pary lub plomienia, albo przez dzia-
lanie silnie zracych Srodkéw (np. zgeszczone kwasy i tugi).
Rozrézniamy trzy stopnie oparzenia, z ktérych naj-
Izejszy, 1-szy, cechuje sie silnem zaczerwienieniem skory;
drugi stopien polega na tworzeniu sie¢ na skérze pecherzy,
wypelnionych surowica krwi; trzeci wreszcie, najciezszy, po-
wstaje wowczas, gdy skora i tkanki glebsze ulegng zupetnemu
spaleniu lub zwegleniu.

Po oparzeniach 1-go stopnia nalezy robié oklady z wody
zimnej lub z dodatkiem malej ilosci sody. Gdy po oparzeniu
powstaja na skérze pecherze (bgble) (2 stopien), nie wolno
ich zdziera¢ lub usuwad, gdyz naskérek, ktéry tworzy Sciany
tych pecherzy, ochrania skére wlasciwa, bardzo wrazliwa,
gdy jest pozbawiona naskérka, i ulatwia gojenie si¢ jej zra-
nionych czesci. Pecherze mozna u podstawy ich naktué czysta,
t. j. przepalong igla i wypuscié przez lekki ucisk surowice

wi, w nich zebrang. Na powierzchni¢ oparzong polozyé
nalezy wyjatlowiona gaze lub czysty platek, umaczany w mie-
szaninie oleju Inianego 1 wody wapiennej, albo, w braku tego
srodka, przylozy¢ na miejsca sparzone czysta oliwe, masc
borowa lub biatko z jaja, albo wreszcie zasypaé je weglem
sproszkowanym.

Oparzenie 3-go stopnia wymaga niezbednie szybkiej po-
mocy lekarskiej i jest czesto bardzo grézne dla zycia, zwla-
szcza, gdy obejmuje znaczng przestrzen powierzchni ciata. Gdy
jedna trzecia czesc skory ulegnie glebokiemu oparzeniu, wow-
czas czlowiek umiera mimo najtroskliwszej opieki i pomocy
lekarskie;.

Jezeli oparzenie powstalo przez dzialanie silnie zr a-
cych kwasow, jak azotowy, siarkowy lub solny, nalezy
miejsca chore zmyc rozczynem sody lub woda wapienna;
jezeli bylo wywolane dzialaniem lugu zracego, wéwczas
stosuje si¢ wode z octem lub rozcienczony sok z cytryny.

Gdy chodzi o ugaszenie plonacego na kims$ ubrania, na-
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lezy ofiare wypadku polozy¢ co predzej na ziemi, zarzucié na
jej cialo koldre, pled, dywan lub ubranie i t. p., albo sypaé
na nig piasek, a dopiero potem, gdy plomien sie sthumi,
oblewaé cialo obficie woda.

6. O stanach nieprzytomnosci i drgaw-
kach. Powodem nieprzytomnos$ci moga byé uszko-
dzenia mézgu lub jego choroby, jak np. udar mézgowy lub
padaczka (epilepsja), albo otrucia, wreszcie omdlenia. Najcze-
Sciej zdarzajg si¢ omdlenia, wystepujace w nastepstwie
utraty krwi, wyczerpania sil, glodu, pragnienia, ucisku klatki
piersiowej, bolu lub przestrachu.

Czlowiek zemdlony jest blady, nieprzytomny, oddech ma
bardzo wolny, czynnosé serca slabg (puls powolny i stabo
wyczuwalny). Zemdlonego nalezy ulozy¢ tak, aby glowa byla
nisko, przez co ulatwia si¢ doplyw krwi do mézgu; ubranie
jego trzeba rozpiaé, aby nie uciskalo szyi, klatki piersiowej
lub brzucha. Twarz skrapiaé¢ woda zimna, daé wachaé eter,
amonjak lub ocet, a jezeli zemdlony bardzo slabo oddycha,
zastosowac sztuczne oddychanie.

Jezeli cztowiek nieprzytomny ma twarz sing, nalezy ulozy¢
go z glowg podniesiong i robié oklady zimne na glowe. Jezeli
ma drgawki (konwulsje) i pada na ziemig, co zdarza sie naj-
czgsciej przy padaczce (epilepsji), wowczas nalezy zabezpie-
czy¢ glowe od uderzen o twarda podloge lub ziemie (przez
podiozenie pod glowe ubrania lub podtrzymanie jej), a miedzy
zgby wlozyc¢ korek lub skrecong chusteczke, aby chory wsréd

urczéw twarzy nie przegryzl sobie jezyka. Zreszta zachowaé
si¢ wyczekujgco, poki napad nie minie.
iekiedy, w czasie wielkich upaléw, zdarza sie, ze ludzie
wsréd meczacego marszu i przy braku wody do picia, gdy
wysilg si¢ nadmiernie fizycznie, dostaja nagle mdlosci, zawrotu
glowy, uderzen krwi do moézgu, tracg przytomnosé, dostajg
drgawek i padajg jak niezywi na ziemie. Twarz ich bywa roz-
palona,” tetno bardzo znacznie przyspieszone — oddech staje
si¢ cigzki — cieplota ciala podnosi sig. Taki stan jest bardzo
grozny dla zycia, a ratunek dorywczy konieczny. Czlowieka ta-
iego, razonego niejako gorgcem, nalezy co predzej przeniesé
w miejsce chlodne lub zacienione, cialo zlewaéc woda, robié
oklady zimne na glowe i na klatke piersiowa i da¢ mu duzo
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wody do picia. Gdyby mimo to oddech ustawal, natychmiast
zastosowac sztuczne oddychanie.

7. O ratowaniu topielcéw. Gdy kto nie umiejacy
plywa¢ wpadnie do wody, moze uratowac si¢ od utoniecia
w ten sposéb, ze stara si¢ polozy¢ w wodzie na plecach,
przechyla glowe wtyl i usta zwraca ku gorze, wciaga jak
najwigce| powietrza w pluca, a ramion nie podnosi z wody,
lecz je trzyma obok ciafa. Oczywiscie latwiej moze to uczynié
ten, ktéry umie ptywad. Kazdy czlowiek powinien jednak umied
plywad, zwlaszcza, ze nauczyé sie tej sztuki bardzo latwo.

owodem $mierci przez utoniecie bywa najczesciej ud u-
szenie si¢ w wodzie, gdyz tongcy, prébujac oddychad
w wodzie, wciaga ja w pluca, a przytem polyka ja. Topielec
taki wyglada jak cztowiek uduszony, t. . ma twarz odeta
i sing, wargi ciemnosine, ma przytem duzo wody w zoladku
1 pieniste] cieczy w ustach. Rzadziej zdarza sig, ze tonacy
nagle omdlewa w wodzie; wéwczas puls jego stabnie,
oddech ustaje, a szpara glosowa (wejicie do krtani) zaciska
si¢ kurczowo tak, ze woda do pluc nie dostaje sie wcale.
Wyglad takiego zemdlonego jest inny: ma on twarz blada,
wiotka, a w ustach znajduje si¢ tylko nieco pienistej wody.
W takim wypadku jest o wiele wieksza nadzieja uratowania
topielca, anizeli wtedy, gdy sie¢ w wodzie udusit.

Doswiadczenie uczy, ze nawet po dluzszem pozostawaniu
pod woda (kilka kwadranséw do 1'l: godziny) zycie nie musi
zupelnie usta¢, mimo, ze czlowiek utonal i nie oddychal przez
czas dluzszy. Dlatego nalezy uwazaé kazdego topielca za po-
zornie zmarlego i ratowad go wytrwale.

Zabiegi ratunkowe polegajg na wzbudzeniu oddechu droga
sztuczng. Zanim si¢ jednak do tego przystapi, nalezy przede-
wszystkiem usungé wode z pluc i zoladka topielca. Dzieje sie
to przez ulozenie go na brzuchu, z glowa i klatka piersiows
nieco nizej ulozona, albo tez przez przewieszenie ciala przez
kolano ratujacego, przyczem uciska si¢ plecy i klatke pier-
siowa, aby woda z pluc i zolagdka wyciekla. Usta trzeba
topielcowi otworzyc i oczyscié je z piasku, mulu i t. p.; jezyk
wysuna¢ ku przodowi, ubranie z niego zdjaé, piersi i twarz
nacierac, skrapia¢ woda lub uderzaé¢ w klatke piersiowa mo-
krym recznikiem. Gdy mimo to topielec nie zaczyna oddy-
chaé, trzeba czem predzej przystgpi¢ do zastosowania
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sztucznego oddechu. Celem tego zabiegu jest rozsze-
rzanie i zwezanie klatki piersiowej, aby powietrze moglo sie
dosta¢ dopluc. Topielca kladzie sig tedy na plecach, podklada
si¢ pod lopatki ubranie, zwinigte w watek, staje sie lub kleka
poza jego glowa, ujmuje silnie oba ramiona ponad lokciami,
podnosi sie je ku gérze, az poza jego glowe, i trzyma sig
w tem polozeniu 2 do 3 sekund. Przez ten zabieg rozszerza sie
klatka piersiowa i powietrze wchodzi do pluc. Po 2 lub 3 se-
kundach podnosi si¢ ramiona topielca do géry, potem obniza
sie¢ je i zbliza do klatki piersiowej, przyczem uciska sie jej
boki energicznie jego ramionami, réwniez przez 2 do 3 sekund.
Przez to powoduje si¢ znéw wytchniecie powietrza z pluc.
Takie ruchy powtarza si¢ rytmicznie okolo 15 razy w mi-
nucie, a to tak dlugo, poki topielec nie zacznie samoistnie
oddychaé, — co nastepuje czasem dopiero po kilku godzi-

nach (ryc. 61, 62).

==

Ryc. 61. Sztuczne oddychanie. Pozycja przy wydechu.

8. O zamarznieciu. Mozna zamarzngé nietylko przy
bardzo niskiej cieplocie, na silnym mrozie, lecz takze juz przy
kilku stopniach zimna, jezeli si¢ jest wyczerpanym (np. me-
czacym chodem, glodem) lub jezeli si¢ jest oszolomionym
przez alkohol. Gdy w tym stanie czlowiek usigdzie na zimnem
powietrzu i usnie, a zimny wiatr oziebi mu cialo, wowczas
traci przytomno$¢é i moze zamarzngc. Cialo jego blednie, od-
dech 1 czynnoS¢ serca ustajg, konczyny, a zwlaszcza nos, uszy,
palce, sa bez czucia, twardniejg jak léd i stajg sie zimne
1 kruche.
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W takich wypadkach nalezy postepowaé bardzo ostroznie,
a mianowicie: zamarznigtego nig dy nie przenosic odrazu
do cieplego miejsca, lecz naprzéd do zamknietej ale chlodnej
izby, rozebra¢ go bardzo ostroinie (by nie zlamaé zmarznie-
tych konczyn), rozciera¢ cale cialo $niegiem lub mokremi
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Ryc. 62. Sztuczne oddychanie. Pozycja przy wdechu.

recznikami, a jesli mozliwe, wlozy¢ go do calkiem zimnej kg-
pieli. Gdy chory nie oddycha, zastosowaé sposéb oddychania
sztucznego. Dopiero z chwilg, gdy zacznie samodzielnie od-
dycha¢, mozna go przenies¢ do niezbyt ogrzanego pokoju,
przykry¢ czems$ lekkiem, a nastepnie stopniowo, przez na-
cieranie ogrzanemi chustkami lub recznikami, cialo ogrzewad
i pokdj lepiej opalic. Jako pokarm mozna mu podawac zimng
kaweg lub herbate i wino, celem przywrécenia sil i przytomnosci.

otruciach. Trucizny. moga byé albo plynne,
i to zrace lub odurzajace, albo gazowe. Do zrgcych tru-
cizn naleza ostre kwasy, zgeszczone tugi, esencja octowa, lug
zwykly, wapno, jodyna, sublimat i t. p. Przy otruciu
kwasami nalezy przeciwdziala¢ zapomocg magnezji palonej,
wody wapiennej lub mleka stodkiego, podajac te srodki cho-
remu w wigkszych ilosciach. Przy otruciu tugiem
podawaé kwasek cytrynowy, ocet z woda lub kwasne mleko.
Przy otruciu jodyng podawaé krochmal lub roztarte ziem-
niaki, a przy zatruciu sublimatem mleko slodkie, biatko
z jaja lub wode mydlang. Do niezracych lecz odu-
rzajgcych trucizn naleza pewne lekarstwa, jak morfina,
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opjum, belladona, dalej alkohol, kwas pruski, eter, benzyna,
nafta i spirytus drzewny. W przypadkach takiego otrucia na-
lezy natychmiast wezwac lekarza, a starac si¢ tymczasem wy-
wola¢ wymioty przez podanie wody z mydlem lub sola, albo
draznienie gardla piérkiem lub palcem.
Z otru¢ gazowych odrézniamy: zaczadzenie sig (otrucie
tlenkiem wegla), zatrucie gazem kloacznym lub gazem $wietlnym.
ierwszem zadaniem w takich razach jest wyniesienie
chorego na swieze powietrze. Gdy jest nieprzy-
tomny, nalezy go cuci¢ eterem lub amonjakiem, skrapiac twarz
woda, rozcierac cialo flanelg lub recznikiem, zwolnié wszystkie
uciskajace czesci ubrania, ulozy¢ go odpowiednio, t. j. z glowa
nisko, gdy jest blady, a z glowg podniesiona, gdy jest czer-
wony lub siny. W razie, gdy oddech stabnie, zastosowaé od-
dychanie sztuczne.

XIl. Rozwéj cielesny i duchowy dziecka w niemowlectwie
i w wieku przedszkolnym.

Niemowleta czyli oseski rozwijajg sie cielesnie
zaleznie od warunkéw, w jakich pozostaja, a przedewszystkiem
od ilosci i jakosci pozywienia, od $wiatla i czystosci. Nabie-
rajg one szybko wagi ciala, ktéra z koncem pierwszego mie-
sigca wynosi przecietnie cztery kilogramy, a z koncem roku
dochodzi do dziesigciu. Wzrost niemowlecia postepuje réwniez
dos¢ szybko, bo podnosi sig z 50 centymetréw po urodzeniu
na przecigtng dlugos¢ 72 cm z kofcem pierwszego roku.
Prawidlowy ten rozwdj osiagaja dzieci przedewszystkiem wtedy,
gdy majg pokarm matki, t. j. gdy s3 karmione piersia, a nie
sztucznie.

Pierwsze zgbki, zwane mlecznemi, wyrastaja u dzieci
migdzy 6 a 9 miesigcem, z koficem za$ 1-go roku ma dziecko
zwykle 6 zebow. W trzecim roku zycia uzebienie mleczne jest
juz catkowite i sklada si¢ z 20 zebéw. Miedzy 5 a 8 rokiem
zycia zaczynaja zeby mleczne wypadad i rozpoczyna sie rozwéj
zebéw trwalych. Rozwé] zebéw odbywa sie u dzieci powoli
i nigdy sam przez sie¢ nie powoduje zadnych zmian choro-
bowych. Istnieje jednak uprzedzenie czy przesad, ze dzieci
chorujg z powodu zgbkowania i dlatego lekcewazy sie czesto
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objawy chorobowe, ktére w czasie zabkowania wystepuja,
kladac je na karb zaburzen, zaleznych od wykluwania sig
zebow. Zapatrywanie to jest bledne, gdyz odrebnej choroby
,na zabki“, zaleznej jakoby wylacznie od zabkowania, niema.
Przez lekcewazenie goraczki lub drgawek w czasie zgbkowania
stracifo juz niejedno dziecko zycie, gdyz zostawiono je bez
pomocy lekarskiej, uwazajac te objawy za niewinne i nie wy-
magajace leczenia.

Dziecko w 10-ym miesigcu prébuje stawaé na nézki,
a z koncem 1-go roku stawia juz pierwsze kroki bez pomocy. |

Dzieci majg niekiedy mig¢kkie koSci, a to z po-
wodu ztych warunkéw higjenicznych, w jakich wzrastaja, prze-
dewszystkiem za$ z braku stonca i braku odpowiedniego po-
zywienia, i chorujg z tego powodu na krzywice (rachi-
tyzm) czyli angielska chorobe. Polega ona na niedostatecznym
rozwoju kosci i na ich miekkosci, z powodu braku soli wap-
niowych, ktére do stwardnienia kosci sg niezbedne. Wskutek
tego kosci dziecka takiego wyginaja sie pod ciezarem ciala,
ktorego utrzymad nie moga, i w ten sposéb powstaja wy-
giecia nég lub skrzywienia w rézne strony kregostupa i zeber,
zwane garbem. Takie dzieci zaczynajg o wiele pozniej chodzic
i pozniej dostajg zeby. Nie nalezy ich nigdy przedwczesnie
sadzac lub stawiac¢ na nézki, gdyz to, jak méwilismy, prowadzi
do skrzywienia kregostupa i konczyn, a powoduje u dzieci
silne bdle.

Rozwéj duchowy dziecka rozpoczyna sig z koncem
2-go miesigca; w tym czasie zjawia sie pierwszy usmiech na
jego twarzy. Miedzy 4 a 6 miesigcem chwyta juz dziecko po-
dawane mu do rak przedmioty i $ledzi ich ruch, wydaje tez
pewne dzwigki. Z koncem 1-go roku wymawia niektére po-
jedyncze slowa.

Mowa dziecka rozwija si¢ zwolna w ciggu 2-go
roku zycia, czasem dopiero w 3-cim roku; zalezy to od po-
uczajgcych wplywéw otoczenia.

Niemowle potrzebuje bardzo duzo snu i budzi sie
zwykle tylko do karmienia. W pierwszych latach zycia sypia
dziecko kilkanascie godzin, przytem do lat 5 sypia ze dwie
godziny w ciggu dnia.

o do pozywienia, to najodpowiedniejszem dla
niemowlecia jest mleko matki, ktérem karmié je nalezy co
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3 godziny. Po 5 miesigcach mozna dziecko dokarmiac, po-
czynajac od papki grysikowej (”. szklanki mleka surowego,
1Yy lyzeczki grysiku pszennego i 1 tyzeczke cukru — zagotowaé
do objetosci 'z szklanki). Nie uzywac preparatéw fabrycznych,
tak bardzo reklamowanych, o ile nie zostang polecone przez
lekarza. Nalezy dalej podawac dzieciom jarzyny przetarte, zas
w 6 i 7 miesigcu owoce, ograniczajgc powoli karmienie piersig
czyli odlaczajac je, tak, ze z koncem roku dziecko staje sie
juz niezaleznem od piersi matki.

Jezeli matka nie moze sama karmié dziecka, woéwczas
trzeba je karmni¢ sztucznie, t j. mlekiem krowiem i in-
nemi Srodkami odzywczemi, jak np. maczkg lub grysikiem.

Mleko krowie powinno byc jak najlepszej jakosci,
pochodzié od kréw zdrowych, powinno by¢ wydojone
czystemi rekami do czystych naczyn, a nalezy je zaraz
po wydojeniu przegotowac. Mozna je rozciencza¢ woda, do-
dajac cukru lub kleiku, szybko jednak nalezy przejs¢ do
podawania mleka czystego, z domieszka cukru. Od 4—5
miesigca mozna podawaé¢ grysik lub mgczki, w polowie
za$ roku jarzyny i sokiz owocéw lub same owoce
gotowane 1 przetarte (np. szpinak, kartofle, groszek, jablka,
sok z pomarafcz lub wisni).

Z koncem drugiego roku mozna dzieciom podawacd jaja,
chleb, bulki, potrawke, w trzecim roku takze sery. Nie nalezy
natomiast dzieciom podawac kawy, herbaty i bezwarunkowo
nie dawad jakichkolwiek napojéw wyskokowych.

Pielegnowanie niemowlecia w 1-szym roku zycia.

Wymaga ono wielkiej troskliwosci, a to dlatego, ze nie-
mowle jest bardzo wrazliwe na wplywy zewnetrzne (cieplota
otoczenia), malo odporne na wszelkie choroby zakazne, a jako
pozbawione wszelkiej samodzielnosci, jest zdane zupelnie na
swoje otoczenie. Obok odpowiedniego odzywiania nalezy
dba¢ o czystosé ciala dziecka, jako tez o czystosc piele-
gnujacej je osoby, o czysto§é ubrania dzieciecego i poslania
i o dobre i czyste powietrze w mieszkaniu. K g p a ¢ nalezy
dziecko codziennie, w wodzie o cieplocie 35° C, w czasie
kapieli wymywac wacikami oczy, nos i uszy. Dziecku, beda-
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cemu przy piersi nie nalezy przemywac ust, albowiem
mozna latwo przenies¢ do ust oseska grzybek bialy, ktory
rozwija si¢ na jezyku i w jamie ustnej (plesniawki) i uniemoz-
liwia dziecku ssanie oraz podkopuje cale jego odzywienie.
Do kapieli uzywa¢ mydla przetluszczonego, po kapieli osu-
szyé cialo miekkiem przescieradlem i zasypa¢ skorg we fal-
dach i zgieciach stawowych zasypka (pudrem). Lupiez na
glowie (nazywana blednie ciemigczkiem) nalezy rozmigkezyc
tluszczem i zmywaé ciepla wodg i mydlem. Nie nalezy oba-
wiaé sie wogole kapieli, czystosé ciata dzieciecego nie moze
bowiem nigdy zaszkodzié, a nie przeszkadzajg kapieli takze
t. zw. katary. W pierwszym juz miesigcu zycia mozna dziecko
wynosi¢ na stonce i powietrze, w pokoju za$ nalezy umie-
szcza¢ je w miejscu najbardziej stonecznem i jasnem.

Dziecko zmoczone nalezy zaraz przewina¢ w suche pie-
luszki.

Dziecku, ktére suwa sie juz po ziemi i chwyta przedmioty
rekami, nalezy przed kazdem jedzeniem umywac rece woda
i mydlem i uwazaé, aby brudnych palcéw do ust nie wkladato.

Miedzy 6 i 8 miesigcem zycia nalezy dziecko poddac
szczepieniu ochronnemu przeciw ospie.

Dzieci sg wogdle bardzo wrazliwe na nagle zmiany po-
wietrza i posiadajg mniejszg odpornosé na rézne choroby,
anizeli dorosli. Dlatego nalezy dbac szczegélnie o nalezyty
i normalny ich rozwéj cielesny i przestrzegac¢ pilnie w zyciu
codziennem wszelkich zasad zdrowotnych, szczegélnie zas
w odniesieniu do czystosci ciala i powietrza jako tez do po-
zywienia. Pamietad réwniez nalezy, ze dzieci potrzebuja, po-
dobnie jak kwiaty, duzo s§wiatla, sfonca i powie-
trza. Tylko w ten sposéb mozna je uchroni¢ od najczest-
szych choréb wieku dziecigcego, t. j. od gruzlicy i krzywicy,
i zmniejszy¢ wrazliwos¢é na wszelkie inne choroby dziecigce.

Pewne choroby zakazne, latwo udzielajace sie, jak plo-
nica, koklusz, blonica, odra, sg dla dzieci szczegdlnie niebez-
pieczne. Temi chorobami moga si¢ dzieci zakazié¢ przede-
wszystkiem przez stykanie sie¢ z choremi dzie¢mi lub ich wy-
dzielinami, w miejscach wspoélnych zebran lub zabaw, jakiemi
sg szkolki, ochronki i ogrédki. Poczatkowe objawy tych chorob
bywaja nieraz bardzo nieznaczne, jak np. katar nosa lub
bdl gardla, a jednak moga to juz byé wyrazne objawy naj-
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grozniejszych chorob zakaznych. Stad plynie wskazéwka, ze
u dzieci nie wolnc lekcewazyé zadnych zaburzenh w zdrowiu
i zasiegngC zawczasu porady doswiadczonego lekarza.

Dladzieciwwieku przedszkolnym urzadza
sic ogrédki lub ochronki. Zasady zdrowotnosci (hi-
gjeny) wymagaja, aby takie zaklady znajdowaly si¢ w zdr o-
wy ch dzielnicach miasta i mialy odpowiednio duzy ogréd
lub miejsce do zabaw. W= wszystkich czesciach bu-
dynku, przeznaczonego na ochronke lub ogrédek, powinna
panowac wzorowa czystosc. Dzieci powinny mie¢ moznosé
korzystania codziennie z cieplych natryskéw, urzadzonych
w zakladzie. Poniewaz dziecko w wieku przdszkolnym ulega
najczeScie] i najlatwiej wszelakim zakazeniom, przez stykanie
sie z osobami je otaczajgcemi, przeto kazda ochronka lub
ogrédek powinny mie¢ opieke lekarza choréb dzie-
ciecych, ktéry ma czuwaé nad dzieémi i nie dopuszczaé do
zakazen.

Zaklady takie dajg dzieciom pozadang sposobnosé do
zdrowych rozrywek ze zdrowymi réwiesnikami, do czego stuza
przechadzki, zabawy ruchowe, jak réwniez ksigzki z obrazkami,
rébotki, zabawki i t. p.

Wsréd tych zabaw rozwijaja sie dzieci pod dozorem i pod
odpowiedniem kierownictwem, nietylko cielesnie, lecz takze
umystowo, i uczg sie zarazem porzadku i karnosci, tych cen-
nych zalet, ktére dla dalszego ich zycia majg ogromne zna-
czenie.

Drzieci za$ rodzicow, zajetych pracg obowigzkowg poza
domem, znajdujg w zakladach takich, w braku opieki do-
mowej, takze ochrong przed zgubnemi wplywami otoczenia,
czesto nieodpowiedniego lub nawet gorszacego. W ten poséb
dzialajg ochronki korzystnie na urobienie w duszach dzie-
ciecych dodatnich wlasciwosci umystu 1 serca oraz stajg sie
pierwszg szkolg higjeny, ktéra pozostawia wspomnie-
nie na cale zycie.
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WYCH, MAGISTRATOW, GMIN, URZEDOW PARAFJALNYCH,
NOTARJATOW 1 KANCELARYJ ADWOKACKICH, DLA LEKARZY
I WETERYNARZY, ORAZ DRUKI GOSPODARCZE I LASOWE

POSIADA

DWIE WZOROWO URZADZONE DRUKARNIE
I INTROLIGATORNIE, KTORE WYKONUJA WSZELKIE
W ZAKRES DRUKARSTWA WCHODZACE ROBOTY

KSIEGARNIE ZAKLADU NARODOWEGO IMIENIA OSSOLINSKICH

WE LWOWIE, PLAC HALICKI 12 a i W WARSZAWIE, NOWY SWIAT 69

SA BOGATO ZAOPATRZONE W WYDAWNICTWA POLSKIE I ZAGRANICZNE




