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Higjena nie moze w chorobie zastg-
piC lekarza lub odwrdcic Smierci, mo-
ze jednak zycie przedluzyd, moze
uczynic je nietylko znoSnem, lecz i
przyjemnem.

Higjena jest naukg, ktOra stara sig utrzymac i wzmocnic
zdrowie czlowieka na podstawie scislej znajomosci ustroju
ludzkiego i otoczenia, w ktorem czlowiek przebywa. A ze
niema chyba czlowieka, ktory nie zdawalby sobie sprawy
z wartosci zdrowia i znaczenia, jakie ma dla jednostek i spo«-
leczenstwa i poniewaz stwierdzonem zostalo, iz zdrowie za-
lezy od warunkdw, w jakich sig czlowiek znajduje, przeto jest
zrozumiale, dlaczego higjena, jako nauka, zdobyla sobie tak
szybko prawo obywatelstwa. Odrgbng calosc stanowi higjena
cjopiero od poczatku XIX-go wieku, t. j. od chwili pojawienia
sig pierwszych prac naukowych z tej dziedziny i przyznania
prawa bytu tej nauce w szkolach i uniwersytetach. Niespo-
zyte zaslugi polozyli tutaj Pettenkofer, Pasteur, Koch, Frank
i w. in.

Badanie warunkdw, w ktérych czlowiek zyje (powietrza,
wody, gleby, mieszkania, ubrania i t. p.), badanie wplywu tych
warunkéw na ustréj ludzki, poznanie niewidzialnych wrogow
naszych—-drobnoustrojow—oto co skierowalo higjeng na dro-
gg wlasciwg — poprawy zdrowia, zapobiegania chorobom
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i wzmocnienia sil ludzkosci. Ze tak jest rzeczywiscie, 0 tem
swiadcza dane statystyczne, dotyczqce zaréwno chordb zakaz-
nych, jak i innych, ktorych liczba stale sia obniza w panstwach,
gdzie sprawa zarzadzen higjenicznych postawiona jest na
gruncie odpowiednim. Zyskuja na tem jednostki, zyskuja spo-
leczeristwa i paristwa- Obliczenia autorow wykazaly, ze mia-
sta, ktore posiadaja okolo miljona mieszkancéw, zmniej-
szaja liczba przypadkéw smierci 0 1% przez odpowiednie za-
rzadzenia (kanalizacja, zaopatrywanie w dobra woda, szcze-
pienie ospy), oszczadzaja okolo 40—50 miljondw marek rocz-
nie, zwiakszajac sila robocza, zwiakszaja zarazem kapital pari-
stwowy.

Wrodzone ludziom dazenie do utrzymania zdrowia spra-
wilo, ze juz w najdawniejszych czasach starano sia o stwo-
rzenie takich warunkoéw zycia, ktoreby najmniej byly szkodli-
wymi dla ustroju cziowieka. Przepisy higjeniczne znajdujemy
juz u starozytnych mieszkancoéw Indji i Egiptu oraz u izraeli-
tow. Przepisy te ustanowione byly przez stan kaplariski i do-
laczone do obrzadkdw religijnych, aby zapewnic im wigksze
znaczenie u narodu. Starozytni grecy dbali rowniez o higje-
na, zwlaszcza w zastosowaniu do rozwoju cielesnego za po-
moca gimnastyki, fechtunku i kapieli. Nie brak tez zarzadzen
higjenicznych u rzymian. Historja uczy, ze juz w IV wie-
ku przed Nar. Chr. dbano w Rzymie o dobra woda, w ktdra
zaopatrywano miasto obficie. Woda sprowadzano z gor i roz-
prowadzano po miescie za pomoca specjalnych wodociagow.

W VI w. zaczato w Rzymie budowa kanalizacji, Znana
Cloaca maxima zbierala 'woda deszczowa oraz splywajaca
z domOw i wlewala ja do Tybru.

W pierwszej polowie wiekéw srednich malo sia czyta
0 przepisach higjeny, czemu jednak dziwic sia nie nalezy,
gdyz byly to czasy, w ktérych wiacej myslano o doskonale-
niu ducha, anizeli ciala. Dopiero grasujace choroby, takie
jak: trad, ospa i in., zwrdcily uwaga na zarzadzenia sanitarne
i skierowaly dzialalnosc paristw na droga szerzenia zasad hi-
gjeny. Zaczato budowac szpitale, wydawac przepisy sanitar-
ne it d.
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tl nas, niestety, aczkolwiek znane sq od najdawniejszych
czasOw przepisy sanitarne (dawne wilkirze), jednak z powodu
nieszczqgsc politycznych panstwa nie mogly sig odpowiednio
rozwijac. W roku 1817 powstaje Rada Lekarska, jako naj-
wyzsza wtadza sanitarna w kraju. W 1824 zostat zalozony
rzqdowy instytut szczepienia osoy. Powstanie 31-go r. wstrzy-
malo dalszq pracq w tym kierunku. W roku 1868 zostal znie-
siony urzqd gtéwnego inspektora sluzby zdrowia Krolestwa,
i wladza sanitarna spoczqgla w rgkach zarzqdu Centralnego w Pe-
tersburgu.

Pomimo cigzkich warunkdw powstaje w r. 1880 organiza-
cja Komitetu hygieny publicznej przy Warsz. Tow. Lek. z
udziatem Markiewicza, Natansona, Chalubiriskiego, Barano-
wskiego. Opracowano wtedy projekt kanalizacji Warszawy
i doprowadzono dzielo do skutku. f\ jak sprawa ta byla wa-
zng, niechaj swiadczy chociazby fakt, ze po zaprowadzeniu
kanalizacji smiertelnosc z 40% (w roku 1877) spadla na 33,9
(1877 — 1883), wreszcie na 18,6»/0 (1912).

Z calego szeregu badari przekonano sig, ze wszelkie zarzg-
dzenia higjeniczne powinny sig opierac na prawie ize nabrac
mogq istotnego znaczenia dopiero wtedy, gdy kazdy poszcze-
gélny czlonek danego panstwa lub spoleczenstwa bqgdzie dg-
zyl do rozwoju sil, do utrzymania zdrowia, do walki z tem
wszystkiem, co szkodzi zdrowiu.

Tym sposobem obok spolecznej ochrony zdrowia, opartej
na prawach, wydanych przez panstwa, oprdcz higjeny migdzy-
narodowej, gdy panstwa wzajemnie dopomagajq sobie w zwal-
czaniu niebezpieczenstw, grozgcych zdrowiu, powstala t. zw.
higjena osobnicza, ktorej zadaniem jest wskazywanie kazdemu,
w jaki sposdb ma dgzyc do zachowania sprawnosci wszystkich
swoich narzqdow, w jaki sposOb walczyc z zarazkami.

Higjena spoleczna broni spoleczeristwo od wply-
wow ujemnych zlych warunkdw, w ktérych sig czlowiek znaj-
duje. Przepisy, odnoszqce sig do higjeny spolecznej, znajdu-
jemy we wszystkich erach i panstwach; jak mowilam wyzej,
nawet w wiekach srednich istnialy juz przepisy sanitarne, znaj-



8

dujemy je w t. zw. prawie magdeburskiem. Na podstawach
wszakze scisie naukowych zaczgla sig higjena spoleczna roz-
wijac dopiero w XiX w., gdy po raz pierwszy Piotr Frank
w Wiedniu, ojciec JOzefa Franka, Klinicysty z Wilna, zaczql
wykladac higjeng spoleczng, jako naukg odrgbng.

Podstawg higjeny spolecznej staly sig rozporzgdzenia,
wydane w Anglji, o obowiqgzkowej rejestracyi zmarlych w ca-
lem krolestwie, oraz utworzenie urzgdu inspektorow sanitar-
nych, ktorzyby czuwali nad spelnianiem przepisow sanitarnych.

Prace inspektorow oraz urzgdu zdrowia stwierdzily, iz
stan smiertelnosci zalezy scisie od stopnia rozwoju zasad hi-
gjeny w danej miejscowosci.

Podwaling praw o zdrowotnosci, na ktdrych wzorujgq sig
wszystkie panstwa, jest akt parlamentarny Pubiic Health Lon-
don Act, mocq ktdrego poczgto wprowadzac wszelkie uiepsze-
nia, majqce na celu uzdrowotnienie kraju i ludnosci. Dzigki
tym zarzqdzeniom i milionowym sumom, poswigconym na
cele zdrowia, zmniejszyla sig smiertelnosc, wzmogl sig dobro-
byt kraju.

| w Niemczech, a takze w Austrji, Francji i u nas, oraz
w innych panstwach Zachodu, wprowadzono powszechnq opie-
kg sanitarng nad calem spoleczenstwem. Na prawach, wyda-
nych przez poszczegblne panstwa, oparte zostaly przepisy,
dotyczqce higjeny migdzynarodowej, a takze higjeny osobni-
czej. Zrozumiano, ze szerzenie zasad higjeny i umiejgtne za-
chowanie sig w zyciu codziennem jest niezbgdne dla (utrzy-
mania sprawnosci calej machiny paristwowej. Higjena bowiem
osobnicza okresla rowniez stosunek nasz do warunkow ze-
wngtrznych i wewngtrznych, gdy opiera sig, oczywiscie, na
doktadnych ~wiadomosciach z nauk przyrodniczych (chemiji,
fizyki, bakterjologji, geologji i t. p.), oraz na znajomosci bu-
dowy i czynnosci naszego ciala.

Badaniem tych warunkdw oraz ich wpiywem na ustroj
zajmuje sig higjena ogdlna Poniewaz jednostki zdrowe
worzq zdrowe spoleczeristwa, przeto kazdy powinien znac za-
sady higjeny. Wdrazanie do nich zaczynac sig powinno od lat
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najmiodszych, w domu, w szkole i, wreszcie, w kazdej chwili
zycia. Kazdy powinien siq scisle do przepisdw higjeny sto-
sowac, panstwo zas powinno siq starac dopomagac kazdemu
w tak szczytnych zamierzeniach drogq rozmaitych zarzgdzeri
i urzqdzen, powinno czuwac nad zdrowiem jednostek i grup
jednostek oraz nad spelnianiem zalecen sanitarnych; stqd sci-
sly zwigzek higjeny z prawodawstwem. Im warunki sanitar-
ne bqdq iepsze w paristwie, tem zdrowotnosc bgdzie wigksza,
tem liczba zachorowari i smierci bqgdzie mniejsza, jak o tem
wspominalam i jak to wykazujq dane statystyczne.

Nie mozemy tez pomingc milczeniem higjeny rasy, czyli
eugeniki, ktbra ma na celu wplyw swiadomy na poprawq rasy,
a wiqc zmniejszenie liczby waqtlych osobnikéw danego spole-
czeristwa. Dzis juz stwierdzony zostal fakt, ze zdrowie czio-
wieka, ta opoka, na ktorej opiera sig panstwo i nardd, zalezy
nie tylko od warunkdw, w ktorych czlowiek zyje, lecz i od
odpornosci jego ustroju. Jezeli rozumiemy, jak bogactwo na-
rodu zalezy od liczby jednostek zdrowych, to dziwic sig nie
bgdziemy, ze panstwu powinno zalezec na tem, aby liczba ta,
ktora stanowi jego kapital, byla najwyzszq. ft kapital ten la-
two oznaczyc, okreslajgc wartosc cziowieka drogq obliczen
podczas wychowania oraz dochodu z pracy, jako renty z ka-
pitalu. W ten sposob Zejtlin okreslil wartosc cziowieka
w Prusach na 16000 marek. Prof. Janiszewski okresla war-
tosc cziowieka u nas na 10000 mdrek. Nalezy tez prowadzic
niezmiernie oszczqdng gospodarkg z tak cennym materjaiem
ludzkim i przeciwdzialac tym wszystkim warunkom, ktore ten
materjai niszczq. Do zadari zatem praktycznej hygieny
rasy nalezy zwalczanie alkoholizmu, przymiotu, gruzlicy, udo-
stgpnienie rodzinom utrzymywania kilkorga dzieci oraz zapo-
czgtkowanie zapobiegawczej polityki populacyjnej, podniesie-
nie stanu zdrowia ludu wiejskiego oraz robotnikéw i wyro-
bnikbw miejskich, poprawienie sprawy mieszkaniowej, zba-
danie i stworzenie takich warunkéw, w ktérych czlowiek roz-
wijaiby sig najlepiej. Sprawq higjeny rasy poruszano juz od-
dawna na Zachodzie, u nas wyprowadzili jg z mrokéw na
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szerszq widowniq prof. Janiszewski i Dr. Boguszewski na Il-im
Zjezdzie Hig. Pol., zalecajgc poprawg naszej rasy, zwlaszcza
w zwigzku z warunkami stworzonymi przez wojng obecng.

Sprawie poprawy rasy poswigcony byl rdwniez szereg
referatdw na zjezdzie w sprawie wyludnienia kraju, odbytym
w Warszawie w listopadzie 1918 r.

Jezeli chcemy zadosc uczynic wszystkim dziaiom higje-
ny, to zwalczajmy choroby nagminne, zaopatrujmy kraj w do-
brq wodg, stwarzajmy warunki higjeniczne we wszystkich in-
stytucyach publicznych (w szpitalach, przytulkach, wigzieniach,
fabrykach, szkolach i t. p.), zapewniajmy opiekq dzieciom,
dawajmy ludziom wszystko, co potrzebne jest dla zdrowia
i rozwoju, a zmniejszymy liczbg niedolgznych, niezdolnych do
pracy, zmniejszymy odsetek smiertelnosci, podniesiemy nie-
waqtpliwie dobrobyt kraju i damy mu zdrowych, szczgsliwych
i wytrwalych pracownikéw.



Powietrze.

Powietrze, bez ktérego niema zycia, tworzy naokolo ziemi
warstwe grub” na 75—90 kilometréw. Powietrze to nazywamy
atmosfer”®. Jest to mieszanina wielu gazbw w takim stosunku,
ze na 100 litrow powietrza, przypada 78,8 litrow azotu, 20,7 lit-
row tlenu, x3o0 iitra bezwodnika kwasu w”glowego i pewna
ii0d0, ulegajgca znacznym wahaniom pary wodnej, £rednio
okolo 0,47°/o. Prbcz tego znajdujemy w powietrzu pewng iloSo
ozonu, argonu, neonu, amoniaku, kwasu saletrzanego, oraz gazy
zanieczyszczajqce, czqsteczki pylu i drobnoustroje.

Czlowiek wprowadza do pluc za kazdym oddechem okolo
i/& iitra powietrza. Poniewaz na minut® oddycha on 16 razy,
przeto w ciggu minuty wprowadza do pluc 8 litréw powietrza,
co stanowi w ciqgu godziny 480 litrow, w ciqgu dnia 11520
litrow czyli 11,52 m. sz, t j. 149 kilogrambw. Z tego widzi-
my,. ie niezmiernie waznq sprawy jest dla nas nietylko skiad
chemiczny powietrza, ale i jego wiasnosci fizyczne (cieplota, ci-
snienie, ruchy powietrza, zanieczyszczenia i t. p.).

Skiad chemiczny powietrza.

Tlen jest jednym z najwazniejszych skladnikéw powietrza;
jest to gaz niezb™dny dla zycia.

Tlen znajduje si$ w atmosferze wszdzie w jednakowej ilo-
sei. Wedlug obliczen szeregu autoréw zachodz” tylko bardzo
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nieznaczne rdZnice i wahajq siej w granicach Vsi/" (Regnault).
Rownomiernosc ta zalezy od tego, ze zapas tlenu w atmosferze
jest olbrzymi. Ubytek tlenu pokrywany jest przez czynno&d ro-
dun. Rodliny, jak wiemy, rozkiadajg bezwodnik kwasu wcjglo-
wego, wydychany przez ludzi; w”giel idzie na budow” rodliny,
tlen zas wdychajq ludzie i zwierza; procz tego rodliny rozkla-
dajg wod”™ wessan™ przez korzenie na tlen i wodor.

Badania wykazaly, ze w atmosferze pol, ogrodéw i t. p.
przestrzeni otwartych, t. j. tarn, gdzie zapasy tlenu sq duze i po-
wietrze w ci®glym jest ruchu, ilosd tego gazu ulega wahaniom
nieznacznym.

Natomiast mniej jest tlenu w miejscach zamkni*tych, w piw-
nicach, fabrykach, szkoiach, ciasnych izbach. Przyczynia siq do
tego oddychanie ludzi i zwierzqt, spalanie gazu, nafty i t. p.

Za kazdym oddechem czlowiek, wprowadzajgc do pluc
500 ctm. powietrza, wprowadza tym sposobem réwniez pewnq, Sci-
Sle okreslong, ilodd tlenu. Z obliczen, dokonanych przez fizjo-
logbw, wynika, ze czlowiek wprowadza do pluc w ciqgu go-
dziny 99.36 litrow tlenu, zatrzymuje jednak na potrzeby ustroju
tylko y4—V5, a wi*c okolo 20—25 litréw. Dodawiadczenia bo-
wiem wykazaly, ze powietrze wdychane nie zawiera takiej ilod-
ci tlenu, jak atmosferyczne, lecz o 4—5% mniej.

Podczas kaZdego wydechu czlowiek wyprowadza natomiast
z ustroju bezwodnik kwasu w”glowego w ilosci okolo 20—22,6
litra na godzin® (badania wykazaly, ze powietrze wydychane za-
wiera okolo 4 litrow COa wi”cej, anizeli wdychane).

Jesli wic czlowiek bfjdzie si$ znajdowal w przestrzeni zam-
knigtej, do ktorej niema doplywu swieZego powietrza, lub kto-
ra nie jest przewietrzana, to moze nastqpité chwila, gdy w po-
wietrzu bfidzie malo tlenu, a nadmiar bezwodnika kwasu w”glo-
wego; w razie, gdyby pobyt w takiem miejscu przedluzal sic;, to
moZe nastqpid smierd przez uduszenie, nietylko z powodu braku
tlenu, lecz z powodu nadmiaru bezwodnika kwasu w”glowego-
Taka np. £mierc przez uduszenie spotkaia 260 jencow, Kktorych
po bitwie pod Austerlitz francuzi zamkn8li w szopie nieprzewie-
rzanej.
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Znane sq doliny trujgce na Jawie, oraz Psia Grota w Nea-
polu, gdzie ging natychmiast ludzie i zwierzfjta, z powodu nad-
miaru dwutlenku w”gla.

Tlen iqczy si® z innemi cialami, ktdre stajq sie przez to
ciezsze i cieplejsze. Proces ten nazywamy spalaniem lub utle-
nianiem. Dzialanie tlenu polega réwniez na rozkladaniu cial or-
ganicznych, przyczem wodor i wfjgiel, ktére wchodzq w sklad
tych cial, Igczq sie z tlenem, dajgc kwas w”glowy i wod”.

Ozon. W powietrzu znajdujemy ozon, ktdry stanowi pewnq
odmian” tlenu. Trzy cz”ci tlenu dajq dwie cz”ci ozonu. Gaz
ten wykryty zostal w 1840 r. w Bazylei przez Schonbeina. Ozon
tworzy si® prawdopodobnie pod wpiywem wyladowan elektrycz-
nych (burzy, parowania wody na t“zniach, w wodospadach, nad
powierzchniq morza), parowania olejow eterycznych (sciany awie-
20 pomalowane) lub przy powolnem spalaniu fosforu. Przypusz-
czajq rowniez, 2e i rosliny wytwarzajgq ozon.

Ozon posiada jeszcze silniejsze wiasnoéci utleniajgce, ani-
zeli tlen. Znajduje si$ on stale w przestrzeniach otwartych,
chociaz mozna go niekiedy znalezd i w powietrzu miast, jednak
w bardzo nieznacznej ilosci; natomiast nie znajdujemy ozonu
prawie nigdy w mieszkaniach. Gaz ten posiada silny zapach
swoisty.

Obecnodd ozonu mo2na wykazad bardzo latwo za pomocq
nast"pujgcego do”*wiadczenia. Je2eli bibul® zamoczong uprzednio
w roztworze krochmalowym jodkti potasu nast“pnie wysuszyd
i wystawid na dzialanie powietrza, zawierajgqcego ozon, a potem
bibul® zwilzyd, to zabarwia si® ona na kolor niebiesko-fiole-
towy. Obecno™d ozonu "w powietrzu wskazuje, 2e powietrze
wolne jest od pylu organicznego, ktory z ozonem wspolistnied
nie moze.

IVoda utleniona H202 znajduje si8 w atmosferze przest-
rzeni otwartych i posiada wybitne wlasnosci utleniajgce. Woda
utleniona powstaje w tych samych warunkach, co i ozon,
Schonbein nazwal jq antiozonem. Ozon i woda utleniona po-
siadajg wplyw bakterjobdjczy, dawniej przypuszczano nawet, ze
dzialajg hamujgco na rozwoj epidemii. Przypuszczenie to powsta-
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lo prawdopodobnie na tej zasadzie, ze zaréwno ozon, jak iwo-
da utleniona znajdujq si8 w atmosferze przestrzeni otwartych
pol i lasbw, gdzie maio jest zarazkdw, lub gdzie ich niema
wcale. Zbyt male ilodci zaréwno ozonu, jako tez i wody utle-
nionej w atmosferze nie pozwalajg nam przypisywad zbyt wiele
znaczenia tym substancjom ze stanowiska higjeny.

Azot stanowi glowng cz”sO skladowq powietrza, sam przez sitj
wszakze zycia nie podtrzymuje i w zyciu zardwno ludzi, jak zwie-
rzqt znaczenia niema. W powietrzu, ktore skladaloby siQ jedy-
nie z azotu, zycie jest niemoZliwe. Do Zycia niezbgdna jest obec-
noto tlenu. Obecnodd azotu, niema znaczenia dla higjeny.

Co si*tyczy gazobw takich jak argon, helium i polo-
nium, to o nich higjena nie wypowiedziala jeszcze swego
zdania.

Para wodna. llodd wody zawartej w powietrzu, czyli t. zw.
stopiefi wilgotnoaci powietrza, ma niezmiernie waZne
znaczenie dla ustroju ludzkiego. ilodd wody w powietrzu pod-
lega do”0 znacznym wahaniom i zaleZy od cieploty powietrza.
Stopien wilgotnodci tem jest wyZszy, im wyZsza jest cieplota
powietrza. WszakZe istnieje granica, ponad ktdrq powietrze nie
moZe wchlania6 wicej wody. Granica ta nazywa si§ sto p-
niem wysycenia i moze byd okreélona w liczbach. Poni-
Zej podana tabliczka pokazuje, ile jeden metr szedcienny powie-
trza moze utrzymad gramOw wody, oczywidcie pod postaciq pa-
ry, w &cidle okreslonej cieplocie.

w cieplocie — 20C. 1,05 g wody w | m3

» — 100 23 w "
B = 5 34 .
. B = 0° 49 “
» + 5 68 " .
B B i- 100 94 N N

. £ 20 162

MoZemy réwniez okredlic, ile wody znajduje si$ w jednym
metrze szedciennympowietrza, i nazywamy to bezwzgl~dnq
zawartosciq wody w powietrzu, oraz ile wody moze si*
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w danej chwili znajdowad w jednym metrze szedciennym w da-
nej ciepiocie, nie przechodzqc w opady. Odsetka wilgotno&ci
nazywa siQ w takim razie wiigotnoociq wzg1l1?dng. We-
diug obliczen roznych autordw, najprzyjemniej i najzdrowiej jest,
gdy wilgotnosd wzgl~dna wynosi 70—75°/0.

llosc wody zawartej w powietrzu ulega pewnym wahaniom
i zalezna jest, jak o tem mowilam, od ciepla, ktdre powietrze
otrzymuje od slonca, z powierzchni ziemi lub te2 od znajdujg-
cych si® na ziemi istot zyjgcych. Tarn, gdzie parowanie wody
jest obfite (nad brzegiem morza, rzek, jezior, nad lasami, pola-
mi it p.), tarn powietrze jest wilgotniejsze; nad pustyniami
i stepami powietrze jest suchsze, jednak powietrza pozbawione-
go zupelnie wilgotno™ci niema. Minimum, ktére znaleziono dla
wilgotnosci wzgl~dnej, okreslono na 10°o.

Stopien wilgotnodci powietrza ma duze znaczenie dla nasze-
go ustroju. Powietrze suche odejmuje cialu wod§ i cieplo, sko-
ra staje siQ suchq i szorstkg, blona dluzowa narzqdéw oddecho-
wych wysycha. Przy wdychaniu powietrza suchego czlowiek
dostaje chrypki, kataru, ma silne pragnienie.

Powietrze nadmiernie wilgotne czyni rowniez czlowieka
sklonnym do rozmaitych chordb, szczegdlniej drog oddechowych
(katary). Ochladzanie skory zmniejsza si®, woda paruje z tru-
dnoScig z powierzchni ciala, kazde podniesienie cieploty powie-
trza zostaje dotkliwie odczute.

Wogoble z badan rozmaitych autordw wynika, te wilgotnodo
zwi™ksza dzialanie zimna i ze przy &redniej ciepiocie 14—15° R.
powietrze suche jest nietylko przyjemniejsze lecz i zdrowsze.
Przy okreManiu wplywu wilgotnodci na ustrdj czlowieka nie na-
lezy zapominad, ze i czlowiek oddaje pewnq iloSd wody przez
skor™ i przez narzqdy oddechowe. ROzni badacze (Voit, Petten-
kofer) okreslili ilosd t* na 2300 gr. z ktdrych okoio 1400—1800
wydalanych jest z moczem i kalem, pozostale zas 900 (okolo
400/°) wydalajq pluca i skora. Autorzy okre6lili tQ iloSd wody
dla ludzi znajdujgcych si8 w spokoju, srednio odiywianych.
llosd oddawanej przez czlowieka wody ulega pewnym waha-
niom i zalely tez od stanu wysycenia powietrza; im wi’cej po-
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wietrze moze utrzymad wilgoci, tem wicej moze jej wziqd od
cziowieka. Tak np. w powietrzu spokojnem i suchem w 22%
wzgl~dnej wilgotno”ci, pot wystgpuje dopiero w cieplocie 30
natomiast w 80% wilgotno&ci juZ 20° ciepla sq dla cziowieka
trudne po zniesenia.

Oddawanie wody przez ustrj zaleZne jest réwniez od cie-
ploty.

llodd oddawanej wody zwigksza sie? rowniez pod wplywem
wzmoZonego odzywiania.

Z tego wic, co wyZej powiedziano, mozna wywniosko-
wad, Ze ilodd wydalanej z ustroju wody nie zaleZy jedynie od
stopnia wilgotnodci wzgl~dnej lub stopnia nasycania powietrza
oraz od stopnia cieploty, a wi8c od czynnikdw fizycznych, udziai
biorg tu roéwniez czynniki fizjologiczne i biochemiczne naszego
ustroju.

Na drodze naukowej nie udaio si$ jeszcze okreSlio tej ilo-
aci wilgoci, ktéraby przy danej cieplocie byla najodpowiedniej-
sza dla ustroju ludzkiego, wchodzi tutaj bowiem w gr* za duzo
czynnikdw réZnorodr.ych: wilgotno™d powietzra, cieplota, odZy-
wianie, zaj™cie, ubranie i t. p. To, co wiemy, zawdzi*czamy czy-

sto praktycznym obserwacjom. Wiemy, Ze ustrgj
nasz nie ulega wpiywom ujemnym, gdy wzgl*dna
wilgotnodd waha si® mitdzy 30—60%. Czlowiek
pracujgcy czuje sitj dobrze w atmosferze, ktorej wil-
gotnoSd waha si® mitdzy 30—50% a cieplota mi”-
dzy 18—20°. Im mniejsza jest wilgotno™0 tem ci*Z-
sza moZe byo praca. Przy niskiej cieplocie (15°) wil-
gotnodd powietrza moZe byé 70%. W kaZdym ra-
zie dla pracujgcych powietrze powinno byd o tyle
suche, by pracujgcy si$ nie pocii.

llodd zawartej w atmosferze wody podlega
znacznym wahaniom. Wilgotnosd powietrza okreéla-
my za pomoc”™ rozmaitych przyrzqdow i sposobow.

Do okredlania stopnia wilgotnosci, sluzZy p s y-
chrometr Awugusta (rys. 1). Psychrometr

Rys 1 sklada si§ z dwoch termometrow; Kula z rt’ciq je-
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dnego z termometréw, okryta jest muslinem i pogrgZona w mi-
seczce napelnionej wodg. Obadwa termometry wystawione sgq na
dzialanie powietrza i tylko wtedy wskazujg te? samq cieploty, gdy
powietrze nasycone jest wilgociq. Jezeli powietrze nie jest na-
sycone wilgociq, wtedy woda z mudlinu, okrywajgcego jeden
Z termometréw, zaczyna parowad i to tem silniej, im powietrze
jest suchsze. Poniewaz podczas parowania pochlaniane jest cie-
plo, przeto powietrze otaczajgce termometr ochiadza si® i termo-
metr opada. Obliczenia dokonywane sq przy pomocy tablic psy-
chometrycznych. Jezeli poszukiwang wilgotnosd oznaczymy przez
a to a=f—ed, przyczem T jest stopniem wysycenia powietrza
w cieplocie wilgotnego termometru, d— r6Znicq stopni mi~dzy
termometrami suchym i mokrym, e—stalq liczbq dla cieplot po-
wyZej 0°=0,65, poniZej 0°=0,56.

Do okredlenia wzgl~dnej wilgotnodci sluzy hygrometr,
(rys. 2). Zasada budowy tego przyrzqdu opiera si$ na spostrze-
zeniu, Ze wlos ludzki wydiuZa si® w
powietrzu wilgotnem i skraca w Su- 5
chern. Za pomocq wskazowki polg-
czonej z wlosem mozna na odpowie-
dnio wyliczonej skali odczytywad wil-
gotno™d w procentach.

Procz tych przyrzqdéw istnieje
jeszcze szereg innych, jak atmo-
metr, hygrometr Daniella i w. in. Naj-
dokladniej jednak moZna okredlid ilodc
wody w powietrzu, jezeli pewng okred-
lonq ilord powietrza, odmierzonq za
pomocq specjalnego przyrzqdu, prze-
pudcid przez naczynie napelnione sub-
stancjq pochlaniajgcqg wod”. RdZnica
wagi tych naczyn przed przepuszcze-
niem powietrza i potem da nam do-
kladng wiadomodd o ilodci wody po-
chloni*tej z powietrza, a wj&c i zawartej w danem powietrzu.

Oprocz wyZej wymie  ych cz”sci skladowych powietrza

Podr~cznik higjeny UOWS« X'
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zjawiajg. si$ jeszcze prawie wsz~dzie, acz normalnie w bardzo nie-
wielkich ilosciach: amoniak, bezwodnik kwasu w”glowego, kwas
saletrzany i t. p. r0zne gazy zanieczyszczajqce powietrze, cz’\st-
ki pylu i drobnoustroje.

Bezwodnik kwasu wgglowego, inaczej dwutlenek w”gla COa
w nieznacznej ilosci znajduje si® stale w powietrzu, w otwartej
przestrzeni w ilosci 0,3, w powietrzu ulic miejskich 0,4—0,5 na
tysigc. Jednakowy rozdzial istniejgcego w powietrzu kwasu wag-
glowego ulatwiajq: staly ruch powietrza, procesy spalania, od-
dychanie ludzi i zwierzqt oraz czynnoéci rodlin.

Dwutlenek w”gla znajduje siQ wsz~dzie tarn, gdzie powie-
trze dziala na w”giel, gdzie jest zycie, gdzie si<j odbywa oddy-
chanie, fermentacja, spalanie, gnicie.

Niezmiernie duze ilodci dwutlenku w”gla dostarczane sq
rowniez przez kopalnie, szczeliny ziemi, wulkany, gejzery i t. p.

Dwutlenek w”gla jest trucizng dla ludzi i zwierzqt, zwykle
jednak ilosci tego gazu nie majg wplywu na zdrowie; nawet
jeszcze w razie zawartodci 1% dwutlenku w”gla w atmosferze,
moZna zy0 i pracowad i dopiero, gdy zawarto6d tego gazu w
powietrzu zaczyna'si§ zwikszad, wtedy wyst"pujq objawy za-
trucia. Powietrze, ktore zawiera na 100 cz”sci od 1—5 cz"aci
bezwodnika kwasu w”glowego, wywoluje bdle i zawroty glowy,
nudnodci, przy 10% tego gazu w powietrzu t"tno i oddech sa
przyspieszone, czlowiek traci przytomnodd. Przebywanie w
mieszkaniach zle przewietrzanych Ilub przepelnionych ludimi,
gdzie powietrze zawiera duzo kwasu w”glowego, wywoiuje
szereg zaburzen nerwowych oraz zaburzeri w odzywianiu, kto-
re powstajgq dzi“ki temu, ze kwas W~ glowy, przechodzqc do krwi,
dziala trujgco na organizm ludzki.

Dwutlenek wQgia, nagromadzony w duzej ilosci w prze-
strzeni zamknifjtej, dziala piorunujgco. Znane sq przypadki za-
trucia nieraz Smiertelnego w izbach, w ktérych znajduje siQ dzie-
ze z fermentuj*cemi winogronami lub piwem, podczas kopania
gl*bokich studni i t. p.

O szkodliwodci CO2 moéwid jeszcze b8d$ w rozdziale 0 prze-
wietrzaniu i mieszkaniu, teraz zas zaznacz”®, ze w celu okreslenia
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ilosci bezwodnika kwasu w8glowego w powietrzu, poslugujemy
si* rbéznemi metodami. Dwie z nich sq najbardziej rozpowszech-
nione. Jedna t. zw. metoda butelkowa Pettenkofera
polega na tem, ze woda barytowa wchlania dwutlenek w”gla
i daje z nim osad. llodd dwutlenku w”gla okresla si$ miarecz-
kujgc i poslugujgc si® odczynnikiem t. zw. fenolftaleing. Do bu-
telki, zawierajqcej 500 cm§ powietrza, wlewamy 100 cm3 wody
barytowej, butelk™ nalezy wstrzgsac Kkilkakrotnie; po pewnym
czasie opada na dno wQglan barytu wediug wzoru Ba (OH)a +
+ C0a=Ba COs+HaO. W wodzie zebranej ostro2n»e z wierzchu,
okredlamy drogq miareczkowania z uzyciem fenolftaleiny iload
pochioni“tego bezwodnika kwasu w”glowego. Uprzednio czy-
nimy to z wodq barytowq, przez ktorq bezwodnika kwasu ws§-
glowego nie przepuszczano; r6Znica, jakg z tych 2-ch dodwiad-
czeh otrzymujemy, wskazuje ilodd pochloni*tego bezwodnika
kwasu w”glowego.

Druga metoda, mniej dokladna, jest nast“pujqgca: kawalek
bibuly biaiej nasyca si® fenolftaleing; na wysuszonq bibul® na-
lewa si<j kilka kropel wody wapiennej. Otrzymane plamy czer-
wone nie powinny zginqd przed uplywem 8 minut, jeZeli po-
wietrze zawiera kwas w”glowy w ilodci dopuszczalnej; im pr§-
dzej zabarwienie czerwone ginie, tem wi”cej jest w powietrzu,
kwasu w”glowego. Jezeli plamy czerwone ging w ciggu 20 mi-
nut, to powietrze zawiera mniej wicej 0,03% kwasu w”glowe-
go, t. j. ilodd normalng. »

Amoniak znajduje siQ stale w powietrzu, w bardzo malych
ilosciach (setna cz”s6 miligrama w | cmj} powietrza). Amoniak
iworzy z kwasem wQglowym, z kwasem azotowym i kwasem azo-
tawyin sole tych 3-ch kwasow [(NH4)s, CO3, NH4 NO3, NHi
NO2].

Amoniak powstaje na powierzchni ziemi podczas gnicia
cial organicznych, rowniez jako produkt rozkladu cial zawiera-
jacych azot. Deszcze, éniegi i mgly oczyszc2ajq powietrze od
amoniaku. Amoniak jest to gaz, ktérym oddychac nie mozna;
szkodliwie dziala na zdrowie przebywanie w zamkni*tych prze-
strzeniach, w ktorych amoniak si§ wytwarza podczas zgnicia cial
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ludzkich lub zwierz*cych. W tych nieznacznych ilo~ciach, w
ktorych amoniak znajdujemy w powietrzu, gaz ten zdrowiu nie
szkodzi.

Rwas azotowy i kwas azotawy tworzq si® w powietrzu przez
dzialanie ozonu na amoniak, ktdry wydziela si$ podczas gnicia
z substancji zawierajqcych azot, a takze przez polgczenie tlenu
z azotem pod wplywem wyladowan elektrycznych (burza). Kwa-
su saletrzanego oraz kwasu solnego i chloru dostarcza cz”ciej,
anizeli burza, rdznego rodzaju przemysl (fabryki gazu, mydlar
kleju, garbarnie i t. p.).

W powietrzu moze si$ jeszcze znajdowad kwas solny,
kwas siarkawy, siarkowodoOr i t. p. Zwiqgzki te sta-
nowiq zanieczyszczenia, ktérym powietrze ulega w blizkosci fa-
bryk lub zakladéw przemyslowych (p. roz. higjena przemysiowa).

Kwas siarkawy, ktory w powietrzu zamienia si$ na kwas
siarczany, pochodzi z dymu w”gla kamiennego i przewaznie znaj-
duje si$ w powietrzu w blizkosci fabryk; dym z w”gla kamien-
nego dzigki zawartodci kwasu siarkawego oraz innych skladni-
kow zgubnie dziala na roslinnodd i na ustrdj ludzki (szczegodlnie
na piuca).

W blizkoéci fabryk chemicznych i drukarni perkalikbw znaj-
dujemy w powietrzu kwas octowy i kwas solny.

Siarkowodor obecny jest w powietrzu przewaznie w miejr
scowosciach, w ktorych sq Zrddla siarczane, lub w blizkosci
fabryk chemicznych. Siarkowoddr pochodzi tez od gnicia w
miejscach ust*powych, w jamach kloacznych, i nadaje powietrzu
w poiqgczeniu z amoniakiem niezmiernie przykry zapach. Wdy-
chanie tych gazéw wywoluje zéwroty glowy, bole glowy, bicie
serca i oslabienie oraz zapalenie oczu. Objawy wyst*pujq zwia-
szcza wSrdd robotnikdw, pracujgcych przy jamach ust“powych.

Siarkowodor, wdychany w duZej iloéci, zabija podobnie jak
tlenek w”gla.

Oprocz wyzej wymienionych zwigzkéw chemicznych, zanie-
czyszczajgcych powietrze atmosferyczne, znajdujemy w powietrzu
przestrzeni zamkni“tych gazy bqdZ wydzielane przez cialo ludzi
lub zwierzqt, bqdZ zaleZne od zajQ0, jakim si® czlowiek oddaje.
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Z ustroju ludzi i zwierzqt przenikajg do powietrza, oprdcz
kwasu w”glowego i pary wodnej, inne zwigzki, ktorych obec-
nodd tem latwiej daje si® stwierdzic, im ciasniejsze jest miesz-
kanie oraz im gorsze jest przewietrzanie. Sq to t. zw. sub-
stancje wonne.

Powstajq one cz”‘sciowo przy wydzielaniu potu, ktéry pod
wplywem drobnoustrojéw rozkiada si$ na powierzchni ciala, o
ile cialo nie jest utrzymane w dostatecnej czystodci, (tworzy sitj
wtedy amoniak, kwas walerjanowy, kaprylowy i t. p.), czQscio-
wo tworzqg si§ w przewodzie pokarmowym i wychodzq na ze-
wnqtrz pod postaciq t. zw. gazOw (amoniak, siarkowodor it. p.).

Ze nadmierna ilos0 tych gazéw szkodliwa jest dla ustro-
ju, o tem d&wiadczq chociazby te zaburzenia (bdle i zawro-
ty glowy, omdlenia), ktérym ulegajg osoby, przebywajqce czas
dluzszy w powietrzu zanieczyszczonem temi gazami.

Tlenek wgla w otwartem powietrzu si$ nie znajduje, znaj-
duje si$ natomiast w mieszkaniach, w ktdrych ogrzewanie i o*wie-
tlenie sq wadliwe.

Pod wplywem zbyt szybkiego spalania, w razie wadliwego
urzgdzenia lub zbyt wczesnego zamkni”cia piecow, cz"&0 w”gla
zostaje utleniona na tlenek w”gla, ktory przedostad si$ mo2e do
mieszkania. Tlenek w”gla jest réwniez cz”ciq skladowq gazu
Swietlnego, lecz dziala szkodliwie tylko wtedy, gdy gaz niespa-
lony wydostaje sifj z rury, gdyz podczas spalania przechodzi
calkowicie w dwutlenek w”gla. Tlenek w”gla jest bardzo trujg-
cy, dziala ujemnie na krew ina odrodki nerwowe. Zatrucie tlen-
kiem wQgla przejawia si$ w mdloéciach, wymiotach, drieniu,
oslabieniu, czysto w utracie przytomno”ci. Pomowi” jeszcze o
tem przy ogrzewaniu i oswietlaniu.

WlasnoSci fizyczne powietrza.

Cieplota. Cieplota powietrza nie jest wsz"dzie jednakowa.
2rédlem ciepia powietrza sqg: slonce, ziemia, ogien niecony przez
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ludzi. Im slonce stoi wyiej i im diuzej ~wieci, tem wi”kszy jest
doplyw ciepla. Ciepiota powietrza danego miejsca zalezy tez od
szeroko”ci geograficznej, od wysokosci dane] miejscowosci nad
poziomem morza, od rozkladu wod i Igdow.

Aby mied dokiadne poj~cie o cieplocie danego powietrza,
nie wystarcza jednorazowe okredlenie cieploty, trzeba wiedzied
jaka jest &rednia ciepiota; w tym celu przez pewien przecigg cza-
su badamy cieploty codziennie i co godziny. Suma otrzymanych
cyfr podzielona przez 24, daje nam w ilorazie Sredniq dzienng
cieploty.

W podobny sposdb mozna otrzymad i drednig cieploty mie-
sifczng, roczng i t. p. Wszakze dla okredlenia sredniej dzien-
nej cieploty wystarcza trzykrotne ok«reslenie dziennej cieploty o
6-ej rano, w poludnie o 2-ej i wieczorem o0 10-ej; sum$ otrzy-
manych cyfr dzielimy przez 3. W ten sposdb moZna okreSlid
srednig cieploty dzienng, miesigczng i roczng.

Cieploty powietrza okre®lamy za pomocq ciepiomierza, ina-
czej termometru. Termometr sklada si$ z cienkiej szklanej rur-
ki, wypelnionej rt*ciq (niekiedy spirytusem do mierzenia bardzo
nizkiej cieploty). Rurka taka rozszerza si® w dole w ksztalcie
kulki, w gorze jest szczelnie zamkni“ta. Rt"d, rozszerzajqc si$
pod wpiywem ciepla, wydluza siQ w postaci cienkiego slupa;
pod wpiywem zimna slup ten kurczy si®. Wediug wysokoéci,
jakiej dosi®ga slup rtci, odczytujemy na odpowiedniej skali sto-
pieri cieploty otaczajqcego powietrza. Podzialki, w ktdre zao-
patrzona jest szklana rurka, posiadajq za punkt wyjécia punkt
wrzenia wody i punkt topliwoacilodu. Chcqc
otrzymad te miejsca, zanurzamy termometr w gotujgcq si$ wod—
rtgd dosi®ga punktu wrzenia, potem zanurzamy termometr w snieg
topniejqcy—rtqd dosigga punktu topliwodci lodu.  Przestrzen za-
warta pomi~dzy temi punktami podzielona jest na réwne czgéci
zwane stopniami. Liczba stopni réznq jest w roznych termo-
metrach, w termometrach Celsjusza rurka podzielona jest na 100
stopni, Rdaumura na 80 i Fahrenheita na 180. Wyraz stopieii
zast"pujemy przez znaczek 0 Punkt topliwodci lodu oznaczony
jest w termometrach Celsjusza i Reaumura przez 0° w termome-
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trze Fahrenheita przez 32, wyzej polozone stopnie, jako ciepto
oznaczamy znakiem +, ponizej polozone, jako zimno, o0znacza-
my znakiem — (rys. 3B.).

Cisnienie powietrza. Atmosfera wywiera pewne cisnienie
na powierzchni® ziemi. Cisnienie zwigksza si® w rniar® zbliza-
nia si§ do drodka ziemi. Im wyzej, tem cisnienie jest stopniowo
mniejsze, zrozumialem jest wi*c, dla czego w gorach cisnienie
jest nizsze, anizeli w nizinach i na morzu. Cisnienie powietrza
rowna si® wadze slupa rt“ci, majgcego 760 milimetrow wyso-
kodci, co odpowiada cidnieniu okolo jednego kilograma na lcm3
powierzchni. Cisnienie powietrza ulega, jak to mowilam, roz-
nym wahaniom, wszakze nabrzegu morza cidnienie powietrza wy-
nosi 760 mm. t. j. utrzymuje w réwnowadze slupek rtci o wy-
sokosci 760 mm. i tem kierujemy si® w okresleniu cidnienia wo-
gble. Mozemy rowniei obliczyd, jakie jest ogblne cisnienie at-
mosfery na powierzchni® ciala ludzkiego. Azeby okredlid to cis-
nienie, ktére atmosfera wywiera na 1| m2 powierzchni, nalezy
pomnozyd dczb”, ktérq wskazuje barometr w okredlonym czasie
i miejscu, przez ci*zar gatunkowy rt*ci (13,59). Z obliczenia
tego wynika, Ze cisnienie atmosferyczne na | m2 powierzchni na
poziomie morza i wobec wysokodci slupa rtejci 760 mm. rowna
si§ 10,328 klg., ze wobec 720 mm. wysokodci rtfjci cidnienie do-
chodzi tylko do 8154 klg., wobec 500 mm. — 6795 Kklg. i t. d.
Jezeli powierzchnia ciala ludzkiego, jak to wynika z obliczen
Funkego, réwna si® 16300 cm2, to wobec wysokodci slupa rte-
ci 760 mm. atmosfera wywiera cisnienie réwnajgce si® 16835 klg.
Cinzar ten bywa wi”kszy lub mniejszy, zaleznie od ruchéw po-
wietrza, niekiedy dochodzi do 18000 klg. i wyzej. Cidnienia te-
go czlowiek nie odczuwa, poniewaz atmosfera zewn”trzna znaj-
duje si® w cigglym zwiqzku z powietrzem jam i narzqdow
naszego ustroju. Powiedzied nawet mozna, ze czlowiek znosi
dodd duze wahania cidnienia powietrza, o ile nie nast"puj®
one zbyt szybko jedne po drugich i o ile sg tylko czasowe.

Nadmierne podniesienie cidnienia powietrza wy-
woluje szereg zmian w ustroju cziowieka. Przedewszystkiem
czlowiek odczuwa szum w uszach, bdol w blonie b8benkowej,
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b~benek jest wkl*dni*ty, co wywolane jest przez zatkanie trgbki
Eustachjusza, ostrodd sluchu wzmaga si$. Cz"stodd t“tna zmniej-
sza sifj z 72 na 50, 57 na ininut®. Praca mi®ani jest oslabiona,
mowa jest utrudniona.

Zmniejsza si$ réwniez cz”stodd oddechdw; liczba oddechéw
moze doj*d do 4—5 na minut" zamiast 16.

Pgcherzyki plucne rozszerzajq si$; iloSd wdychanego tlenu
zwiksza si§; zwi”ksza si® wydzielanie kwasu w”glowego i mo-
cznika, przemiana materji jest przyspieszona. Objawy te spo-
strzegane bywajq np. podczas szybkiego opuszczania dzwonu
pneumatycznego do wody, to tez nalezy zmniejszad w nim cis-
nienie stopniowo. Rdéwniez nalezy z powietrza dcie™nionego 0s-
troZnie przechodzid do zwyczajnego, w przeciwnym bowiem ra-
zie moze wyst*pid nagia gluchota (rozszerzenie nagle gazbéw).
Krew, ktora wskutek zwi™kszonego cidnienia byla wyparta ku
obwodowi, w naglej zmianie ci&nienia powraca nagle, a to mo-
ze sprowadzid p”~kanie naczyn krwionodnych (krwotoki z nosa,
pluc, Zoiqdka i t. p.).

Zmniejszenie cianienia powietrza, o ile wyst"pu-
je stopniowo (stopniowe podnoszenie si® w gorg), wywoluje
zm8czenie, dusznodd, zmniejszenie sprawnodci mitaniowej, przy-
t*pienie sluchu. Wobec znacznego zmniejszenia ciénienia ilosd
tlenu w powietrzu zmniejsza si$, wskutek czego t*tno i oddech
ulegaj™ przyspieszeniu, czlowiek bowiem, wprowadzajgc za kaz-
dym oddechem mniej tlenu do pluc, musi, oddychaj*c czdciej,
pokryd t§ rozZnic®. Wiemy, Ze na wysokoédci 5000 metrow, po-
wietrze zawiera tylko 11% tlenu, na wysokodci 8600 metrow
(cisnienie wynosi wtedy 260 mm.),” powietrze zawiera tylko
7,2% tlenu.

To teZ im wyzej czlowiek si§ wznosi,-tem t*no jest bar-
dziej przyspieszone, a liczba oddechdw zwi”kszona; ta ostatnia
pomnaZa si§ w dwdjnasdb na wysokodci 4000 m., zas tQtno na
tej wysokodci jest szybsze o 12—20 uderzen na minut”.

Przez zachowanie jednak pewnych ostroZnodci nawet na
dosd znacznej wysokosci, bo 9000 metrow i wyzej, moZna uchro-
nic Zycie, jak to wykazujg badania autoréw nad lotnikami; bar-
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dzo pomocne jest tutaj migdzy innemi wdychanie tlenu. Oczy-
widcie, wszelkie zaburzenia (bicie serca, zawrot glowy, brak
tchu, krwotoki, utrata przytomnoSci), objawy t. zw. choroby
g6rskiej, wyst"puj* lagodniej, gdy czlowiek przebywa cza-
sowo na znacznej wysoko&ci i ma dodd czasu na przygotowanie
sig do nowych warunkow.

W niektorych przypadkach przebywanie w miejscowoéciach
0 niZszem cidnieniu, a wi*c w goérach, moze dodatnio wpiynqd
na ustrdj i byd stosowane jako drodek leczniczy. Wskutek
zmniejszonej zawartodci tlenu w powietrzu pomnaZa sig liczba
oddechdw, klatka piersiowa” rozszerza si®, kr*Zenie Kkrwi jest
wolniejsze, krew nasyca sig obficiej tlenem, piuca mogq siej
lepiej odZywiad. Wedlug badan niektorych autoréw liczba czer-
wonych cialek zwigksza sig we Kkrwi.

Czlowiek moze swobodnie zamieszkiwad miej“cowoé&ci po-
lozone na wysokoSci 2500—4000 m.; objawy chorobowe, o kt6-
rych wyzej moéwiono, wystgpujq dopiero na wysokoéci 4000 —
5000 m. W wigkszoéci przypadkdw zalezne to jest od ustroju da-
nej osoby.

Tutaj nadmienid naleZy, Ze ciSnienie powietrza zmniejsza
sig podczas podwyZszania temperatury i wilgotnodci powietrza
np. przed burzq) i zwigksza podczas zimna i suszy; sprawia to iz
niektdre osoby wraZliwe na zmiang cidnienia odczuwaj® zmiang
pogody i sq jak gdyby Zywymi barometrami. Zresztq kaZdy
tylko w pewnem cinieniu czuje sig najlepiej i dobrze usposo-
bionym do pracy. W niskim stanie cidnienia kaZdy odczuwa
dugzno”d, ocigZalosc, niechgd do pracy, w stawach nie odczu-
wa sig takiej mocy, gdyz korice koSci, ktdre zazwyczaj szczelnie
do siebie przylegajg, zaczynajq sig rozluzniad pod wpiywem
zmiejszonego cinienia (daje sig to szczegblnie we znaki lu-
dziom, ktdrych stawy nie sq zupelnie zdrowe).

Wysokodd ciSnienia powietrza okredlamy za pomoc”™ ba-
rometru rtgciowego.

Barometr sktada sig z rurki szklanej, ktdra ma ksztalt lite-
ry V (rys. 3A). JeZeii w jednem ramieniu cisnienie sig zwigk-
sza, to zmniejsza sig ono w drugiem i na odwrot: slupek rtgci
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podnosi si* lub opada. Na brzegu morza ci*nienie powietrza

utrzymuje w rownowadze slupek rt*ci na wysokoSci 760 mm,
w wyzej poloZonych miejscowo”ciach wysokoad
ta zmniejsza si?, w ni2ej poloionych (w kopal-
niach, na dnie morza) zwi"ksza si™.

Miejscowoéci, ktore posiadajq jednakowe
srednie cyfry ci®nienia powietrza, mozemy polg-
czy6 liniami, ktore noszq nazw™ linji izob a-
rycznych.

Oprocz wyZej opisanego barometru istnieje
jeszcze szereg innych; jeden z najbardziej roz-
powszechnionych stanowi barometr zwany an e-
roidowy m. Budowa tego barometru polega na
tem, ze metalowa puszka, pozbawiona powietrza,
kurczy si® w zwi”kszonem cidnieniu i rozszerza
si8 w zmniejszonem. Ruchy &cianek odczytuje-
my z wahan wskazoéwek przytwierdzonych do
tych &cianek.

Ruch powietrza. Ruch powietrza wynika
z rOznicy cidnienia, Kktdra. spostrzegamy w roz-
maitych punktach ziemi, oraz z tego, ze powietrze,
ogrzane przez ziemi”®, jako |Zejsze, wznosi si®
ku gorze. Warstwy powietrza, lezqce dalej od
ziemi, warstwy zimne, sq ci®zsze i opadajq
na doi, w ten sposdb nast“puje wymiana po-
mifjdzy warstwami powietrza zimnego i cieplego.

Istnienia tego staiego ruchu nie odczuwamy. Powietrze, odczu-
wane przez nas, jako zupeinie spokojne, posuwa si® jednak i to
z szybkoscig 1-go metra na sekund”. O ile ciepiota powietrza
jest wyisza (20° C), to nie odczuwamy nawet wi”kszej szybko-
sci. Powietrze, ktorego lekkie poruszenia odczuwamy, przebie-
ga z szybkodciq P/a—2x/a m na sekund”, wiatry umiarkowane
od 10 do 13 metréw, burza do 50 metréw i t. p.

Jak juz mowilam, najwi”cej ogrzewajq si$ warstwy powie-
trza lezqgce najblizej powierzchni ziemi. Ziemia najbardziej og-
rzana jest w okolicy rownika, dzigki dzialaniu promieni slonecz-
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nych. Powietrze wznosi siej tarn w gor® bardzo powoli i dla-
tego robi wrazenie zupelnie spokojnego, jest to t. zw. cisza
rownikowa. Unoszqce si$ powietrze (prgd rownikowy) dzieli
si§ jeszcze na 2 cz”ci, z ktorych jedna idzie na pdinoc, druga
na poiudnie. Sq to t. zw. passaty. W odwrotnym kierunku idzie
powietrze chiodne od biegundw ku réwnikowi (prqd biegunowy).
Sq to t. zw. passaty dolne. Prqdy te wskutek obrotu ziemi ule-
gajq szeregowi odchylen w swym kierunku. To tez w okre-
dlaniu charakteru danego wiatru, musimy brad pod uwag§
zardwno kierunek jego jako tez cieploty, wilgotnodd powietrza
i szybko™d. Wplyw wiatru ma tez pewne znaczenie na nasz
ustrdj. Zaleznie od tego, czy to b~dzie wiatr gorqcy, cieply
zimny, suchy lub wilgotny, b"dzie on inaczej dziaial na orga-
nizm czlowieka.

Najsilniej i najszkodliwiej dzialajg wiatry gorqce i suche,
gdyz pozbawiajq wilgoci skor™ i blony ~uzowe, ujemnie wpiy-
wajg na narzqdy oddechowe (powietrze wydychane zabiera z
pluc duzo wody), a takze na uklad nerwowy, ktéry pod wpiy-
wem wiatréw gorqcych i suchych jestbardzo podrazniony. Wia-
try zimne i wilgotne utrudniajg wydzielanie sifj potu, latwo wy-
wolujq katary.

Wiatr zimny i suchy zwi*ksza. wplyw zimna na nasz ustrgj,
cialo traci wi”cej ciepla.

Wiatry cieple, nieco wilgotne, ulatwiajq oddychanie i wy-
dzielanie si® potu. )

U nas wiatr wilgotny cicply.wigje jako poludniowo-zacho-
dni; "wiatr suchy chiodny czyli pélnocno-wschodni dziala orzei-
wiajgqco na zdrowych, natomiast wywiera wplyw ujemny na cho-
rych nerwowych oraz chorych na pluca. Wedlug spostrzezefi
rozmaitych autorfw, zauwazono, ze najprzykrzejsze dla calej
Europy sq wiatry suche pdlnocno-wschodnie, przynoszq one zim-
no. W czasie panowania tych wiatrow pojawiajq si§ szczegdlnie
czysto whrdd dzieci przypadki zaburzen w narzgdach oddecho-
wych.

Co si* tyczy t. zw. przeciqgdw, o ktorych tutaj nadmienid
nalezy, to wywoiane™3q one przez szybki ruch powietrza. Prze-
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ciggi wywolujq przewaznie nieprzyjemne uczucie, chociai zalez-
ne to jest od wrazliwosci danej osoby. Szkodliwymi sgprzeci®-
gi tylko o tyle, o ile cz™ci ciala, na ktdre dzialajg, sq mocno
ogrzane, spocone, sprawiajgc przeto nagly spadek temperatury,
moggq wywowolad pewne zaburzenia (katary, bdle, zazi“bienie
i t. p.) u oséb bardzo wraZliwych.

Ruchy powietrza wptywajq jeszcze poSrednio na zdrowie
cziowieka. Dzi*ki tym ruchom, mieszajq si® rozne warstwy po-
wietrza, zaréwno w miejscach zamknitych, jak i w przestrze-
niach otwartych. O dobroczynnym wplywie wiatréw, nie na-
lezy zapominad przy budowaniu fabryk i takich instytucji, ktore
wytwarzajq przykre wyziewy; fabryki powinny byc tak poiozo-
ne, by wiatry mogly wynosid wyziewy z miasta, a nie wprowa-
dzad ich do miasta

'SS®

Rys. 4. Anemometr wedlug Recknagela.

Nie nalezy tez zapominad o udziale wiatrow w przenosze-
niu zarazkdw. Zarazki zazwyczaj opadajg na ziemi® wobec po-
wietrza spokojnego, natomiast mogq byd przez wiatr przenoszo-
ne z jednego miejsca na drugie.

Dla okreslenia kierunku i sily wiatru mamy rozmaite spo-
soby i przyrz~dy. Najprostszym przyrzgdem, wskazuj*cym Kie-
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runek wiatru, jest chorqgiewka, zloZona z dwoéch skrzydel, usta-
wionych do siebie pod kgtem 20°. Na stacjach meteorologicz-
nych posilkujq si® przewaznie chorqgiewkami samopiszgcemi,
ktore wykazujq, jak dlugo trwat wiatr. Sil$ wiatru okreslamy
zapomocqg t. zw. anemometrow, z ktorych najbardziej rozpo-
wszechnionymi sq’anemometry Recknagela, Robinsona i Combes’a.
Budowa anemometru, polega na tem, ze kilka blaszek mi-
kowych lub aluminjowych umieszcza si® na koncach osi rota-
cyjnych, uloZonych na krzyZ. Osie polqczone sq z przyrzqdem,
ktory zapisuje liczby obrotdw (rys. 4).
Wiatr, ktorego szybkodd wynosi 10 metr. na sekun. jest silnym

. v v 20 metr. na sekun. jest b. silnym
podczas szybkosci 22 metr. na sekun. mamy burz§
» » 40 metr. na sekun. , huragan

szybko”™0 3 metr. na sekun.  przy tej

szybkosci 11000 metrow powietrza przeplywa naokolo naszego
ciata.

Najslabszy ruch powietrza poznajemy po zboczeniu plomie-
nia Swiecy, po poruszaniu pierzy, dymu, balondw i t. p.

Elektrycznosc. powietrza. Powietrze stale jest naelektryzo-
wane dodatnio, ziemia ujemnie. Stabe nat"Zenie elektrycznodci
nie wywoluje zmian Zadnych, nie odczuwamy go tez wcale, na-
tomiast wi*ksze nat"Zenie wywoluje blyskawice i pioruny.

Nie posiadamy spostrzeZen, ktoreby z calq dokladnoéciq
okredlaty wplyw elektrycznoéci, wiemy tylko, ze oddzialywa
ona na ustroj czlowieka i zwierzqt a takze na swiat ro™inny
nietylko przez wytwarzenie opadéw, poigczeh amoniakalnych
i t. p., ale jako bodziec ukiadu nerwowego. Wyladowanie elek-
trycznodci w postaci burz nie ma tak waZnego znaczenia z pun-
ktu widzenia higjeny, jakby si* na razie zdawad moglo, chociaz
nagromadzenie elektrycznotci powoduje njejednokrotnie émierd.
Od uderzenia pioruna umiera pewna liczba oséb rocznie, chociaz
odsetka nie jest wysoka; w Niemczech stanowi 1,4% nieszcz"-
Aliwych  wypadkow a 0,07% wszystkich przypadkdw  Smierci,.
we Francji 0,03% w Anglii 0,01% i t. d.
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Swiatio. Mdwiac o wlasnoSciach powietrza, nie mozemy
pomingd milczeniem Swiatia. Zardwno, jak cieplota powietrza,
tak i Swiatio, zdaje si® mied wplyw wybitny na Swiat zwierz/-
cy i Swiat roSlinny. Z wtasnoSci tych korzystamy czysto, uwa-
zajgc w wielu razach Swiatio jako Srodek leczniczy (kgpiele slo-
neczno-powietrzne). Wedlug badan autordéw, specjalny wplyw
na ustrdj wywierajg promienie chemiczne. Wywierajq one
szczegOlnie wplyw na przemian™ materji i odzywianie. Promie-
niom czerwonym przypisujq dziatanie draZnigce na uklad nerwo-
wy, gdy tymczasem promienie fioletowe i niebieskie majq dzia-
tad uspakajajgco.

Ludzie, ktorzy mieszkajg w ciemnych mieszkaniach, sq bla-
dzi, o cerze Zollej. Dzieci, ktore wzrastajg w mieszkaniach ciem-
nych, sq chore, dotkni*te réznemi chorobami, szczegdlnie cho-
robq angielskq (krzywicq). Brak Swiatia ujemnie wplywa na
rozwdj roSlin, w ciemnoSciach bowiem wymiana gazéw jest
znacznie slabsza, niektdre zjawiska Zyciowe sq zupelnie wstrzy-
mane (przemiana kijanki na Zaby). Woreszcie wiemy, ze Swiatio
stoneczne niszczy szereg zarazkOw chorobotworczych.

Wyjgtkowo tylko w niektdrych przypadkach (w chorobach
oczu, nerwowych i in.) naleZy Swiatio stlumid.

Dla okreSlenia siiy promieni slonecznych istniejq specjalne
termometry zwane aktinometrami.

Opady. Opady tworzq sie: wtedy, gdy cieplota powietrza
si® obniZa. Powietrze ochlodzone poniZej 0° nie jest juZ w sta-
nie utrzymad wszystkiej wody pod postaciq gazu. CzSd wody
wydzielona jest pod postaciq drobnych p8cherzykéw, z ktorych
powstajg mgty i obloki; po wi*kszem ochtodzeniu powstaje
deszcz, Snieg, grad czyli t. zw. opady atmosferycz-
ne. Do wytworzenia si® opad0w, konieczng jest obecnoSd w
powietrzu ciai organicznych i nieorganicznych. Pierwszym stop-
niem zg”szczenia pary wodnej jest mgta. Tarn, gdzie powie-
trze zawiera duZo pytu, dymu, sadzy i t. p., tarn powstajq naj-
obfitsze mgty. Ze tak jest rzeczywiScie, 0 tem moze mas prze-
konad doSwiadczenie Atkina. Butelk”, zaopatrzong korkiem, przez
ktory przechodzq dwie szklane rurki, napelniamy wodg, by w
ten spos6b usunqd z niej powietrze. Podczas, gdy przez jedng
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rurk™ wypuszczamy wod”, przez drugg wchodzi do butelki po-
wietrze. Rurk$, przez ktérq wyplywa woda, zamykamy wtedy,
gdy prawie wszystka woda wyciekla, poczem usuwamy nieco
powietrza; tym sposobem pozostaie rozcienczone powietrze moze
mniej wchionqd wody. Woda skrapla si$ jako mgla na drob-
nych czgsteczkach kurzu, wprowadzonych wraz z powietrzem.
Jezeli to samo doswiadczenie zrobione jest w innych warunkach,
t. J. jexeli przez szklang rurk™ wprowadzid powietrze przepusz-
czone przez fiitr, na ktorem kurz zostaje zatrzymany, to przy wy-
cigganiu powietrza i rozcienczaniu go, mgia si® nie tworzy.

Jezeli rngly pozostajg na pewnej wysokoaci, tworzq si®
chmury; atworzq si$ wtedy, gdy wilgotne prqdy powietrza prze-
chodzq w sfery chiodniejsze. Chmury odgrywajg rol§ w regu-
jowaniu ciepla, gdyz wstrzymujq ogrzewanie ziemi przez zatrzy-
inywanie promieni slonecznych, wstrzymujq réwniez promienio-
wanie nocne.

Jezeli ilosd wody z powietrza, ktdra w nieznacznej ilo&ci
tworzy mgiy i chmury, zwi*ksza si$ przez to, Ze powietrze bar-
dziej si® ochtadza, wtedy krople wody sq coraz wi™ksze, nie
mog3 si® w powietrzu utrzymad i spadaj® na ziemi® pod posta-
ci® deszczu. JeZeli powietrze ochiadza si® do tego stopnia,
iz cieplota jego obniZa si<j do 0° i niZej, to powstaje §nieg
i grad.

Rosa i szron powstaje tylko wtedy, gdy niebo jest
pogodne i gdy promieniujq takie puzedmioty, Kktore silnie przez
promieniowanie ochladzajq sig: (rosliny); wtedy na nich z ozi$-
bidnego powietrza osiada rosa lub szron, zaleZnie od cieploty
powietrza. Dla okreélenia ilosci opaddw atmosferycznych ist-
niejq specjalne przyrzAdyt.zw. ombrometry. Ombrometr po-
siada otwor o Srednicy wiadomej; przez otwor ten wpada deszcz
lub Snieg do naczynia blaszanego, ktory wisi wewngtrz aparatu.
Z tego naczynia przelewamy wod$ do innego z podziatkami,
z ktdrych odczytuje si® ilod&d opaddw w dziesigtych cz”ciach
miliinetra.  7io cz"dc milimetra odpowiada ViO cz”sci litra opa-
dow atmosferycznych na przestrzeni | m. kwadratowego (rysu-
nek 5).
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Jezeli do ombrometra padai snieg, to przyrzqd wnosimy do'
ciepiego pokoju, aby é&nieg przeszedi w stan plynny. Jeieli do-
dad wszystkie cyfry, okreMajgce wysokodd opaddéw w ciqgu
roku, to otrzymamy rocznq wysokoSd opaddw, ktdra réZnq jest
dla roznych miejscowoéci.

Najwi*ksza ilodd deszczu spada w pasie zwrotnikowym,
co jest iatwo zrozumiate, jezeli zwrdcid uwagtj na to, ze ciep-
ie powietrze unosi ku gorze duze ilosci pary wodnej, w gor-

nych zimnych warstwach para si*® skrapla i w po-
staci deszczu opada na ziemi”. 1lo&dd opadéw zmniej-
sza si® w miarQ posuwania si$ ku biegunom.

Lasy i gory wywierajgq teZ duzy wplyw na
opady atmosferyczne.

Dla blizszego okredlenia opaddw atmosferycz-
nych, konieczne jest okreédlenie liczby dni desz-
czowych i &nieZnych i rozktad ich na pory roku.
Liczba dni deszczowych jest tem wigksza, im bar-
dziej sig wznosimy nad poziom morza. W pasie

Rys- 5- wiatréw staiych deszcze padajq tylko 3—5 miesi®cy

w roku, w pasie umiarkowanym dni deszczowe

rozkiadajq si® na caly rok, pomitdzy zwrotnikami deszcze by-
wajq obfitsze w lecie i t. d.

Opady odgrywajq bardzo waznqg rol§ w Zyciu czlowieka.
Stanowiq one czynnik klimatyczny. Obfite i silne opady oczysz-
czajg powietrze od kurzu i drobnoustrojow. Stwierdzonem zos-
talo, ze z nastaniem pory deszczowej wygasa Cholera w Indjach.
Zdarza si$ wszakze, Ze opady umiarkowane sprzyjajg czesto
szerzeniu si$ zarazy, zaleZy to wediug Pettenkofera od rodza-
ju gruntu, a przez to i od wysokodci wody gruntowej i
podtrzymywania wilgoci gruntu, o czem jeszcze mowid b~d.
Bezpo8rednio opady wywierajq rowniez wybitny wplyw na ustrgj
czlowieka, powodujgc utrat® ciepla z ustroju w razie przemo-
czenia odzieZy lub obuwia, przyczyniajgc si® do wywolania sze-
regu zaburzen w czynno&ciach ustroju.

Kurz. W powietrzu znajdujemy kurz r6Znego pochodzenia
i rodzaju. Naegeli odroZnia trzy rodzaje kurzu.
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Kurz gruby, widoczny golem okiem, sklada siq z drob-
nych czgstek kamieni, drzewa, roSlin, ubrania, pokarméw, skory
naszej, odpadkéw. W kurzu ulicznym znajdujq si® sole amonia-
kalne, nawtz konski. W duZych miastach europejskich wedlug
obliczen autoréw, znajduje siQ okolo 0,20 — 0,25 milig. kurzu
w jednym metrze szedciennym powietrza.

Kurz widzialny w promieniu sionecznym, skla-
da si$ z mas organicznych, z nasion, grzybkéw rozszczepiajqg-
cych it p.

Kurz niewidzialny dla oka, sklada si$ z dro-
bnoustrojow oraz produktéw niezupelnego spalania (czgstki w”-
gla, popiolu, niewidzialne produkty destylacji i t. p.).

Badania Miquela wykazaiy, ze suche powietrze zawiera
znacznie wi”cej kurzu, anizeli powietrze po deszczu; do tego
samego wniosku przyszedl i uczony w"gierski Fodor. Co sie
tyczy zawartosci kurzu w powietrzu w miejscu zamkni“tem, to
zalezy to od rodzaju zaj“cia mieszkancbw oraz ich czystosci.
Z obliczen Hessego, widad, ze jeden cm3 powietrza zawiera
w fabryce filcowych bucikdw 140,5 mlg kurzu, w mlynach sta-
rego systemu 47,4, nowego 4,4, w zakladach kamieniarskich
8,7, w fabrykach papieru 17,2, w kopalniach w8gla 14,5, w fa-
brykach zelaza 25,8, natomiast w pokojach zamieszkaiych, czy-
sto utrzymanych, od 0 do 1,6 migr w jednym cma3

Z punktu widzenia higjeny najwi*ksze znaczenie ma za-
wartodd w powietrzu drobnoustrojow oraz ich zarodnikdw
llord mikroorganizméw w powietrzu jest rozna, w zamkni’tych
mieszkaniach i przestrzeniacn jest ich wi”cej, anizeli w prze-
strzeni otwartej, w gorach lub w miejscach niezamieszkalych
mniej.

O drobnoustrojach i ich znaczeniu dla zdrowia pomowi”
na innem miejscu, tutaj tylko zaznacz”, ie ilodd bakterji w po-
wietrzu obliczyd latwo za pomocq specjalnych zabiegbw i przy-
rzqdow. Pasteur, chcqc zbadad kurz, filtrowal powietrze przez
bawelng strzelniczq; bawelnq rozpuszczal potem w eterze, w Kkto-
rym pozostawal kurz do zbadania. Koch chwytal kurz na le-

PodrQcznik higjeny 3
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latyn™ i wychodowywai z niego pbzniej oddzielne drobnoustro-
je. Petri przepuszczai powietrze. do badania przez 2 warstwy
wyjaiowionego piasku, znajdujgcego siQ w specjalnie przygo-
towanych do tego rurkach. Niektorzy autorzy (Ficker) biorq
zamiast piasku bardzo drobno tiuczone szkio. Zaréwno piasek,
jak i szkio, posiewamy na specjalnych pozywkach zelatynowych
i na tak przygotowanych pozywkach bada si® drobnoustroje,
ktére wyrastajg pod postaciq kolonji. Autorzy radzq brad
szkio dlatego, ze drobne ziarnka piasku mogqg na razie w biqd
wprowadzid, wyglgdajg bowiem podobnie jak kolonje. Osta-
tecznie badanie mikroskopowe rozstrzyga wszelkie waqtpli-
WOSCI.

Sposoby te pozwalajg na wykrycie drobnoustrojow nie-
tylko chorobotwdrczych, ale i innych, ktdre nie grozq zyciu
cziowieka.

Kurz ujemnie wplywa na ustrj cziowieka;, grubsze czg-
steczki mineralne draznig bion™ &luzowq drég oddechowych,
chociaz tutaj stanowi pewng ochron™ jama nosowa, na ktorej
powierzchni pyi siq zatrzymuje. Pyi z cegiel, wapna, z kamieni,
z whgla wywoiad moze rozne stany zapalne drég oddechowych,
0 czem pami™ad nalezy w niektdrych fabrykach i zakiadach
przemysiowych. Pyi widzialny w promieniu slonecznym moze
tez ujemnie wptywad na narzqdy oddechowe, zawiera bowiem
rézne substancje organiczne oraz pyiki z oddziezy, drobniutkie
wtbkna welny i baweiny, do ktdrych przyczepiajq siq zarodniki
réznych drobnoustrojéw. Pyiki sloneczne biorq udziai, jak o tem
mowilam, w powstawaniu mgiy. Pyiki sloneczne sq niezmiernie
lekkie, najlzejszy powiew wprawia je w ruch i przenosi do
najodleglejszych krancow atmosfery. * Wszakie pyiki sloneczne
biorg udziai nie tylko w réwnomiernem skraplaniu pary wodnej.
Z badah Tyndalla widad, ze majg one znaczenie i z punktu wi-
dzenia przyrodniczego, pyi kwiatowy drzew pod postaciq pyi-
kow przenoszony jest z jednego miejsca w drugie, w wielu
miejscowo”ciach przeto ziemia byiaby bezpiodng bez obecno-
3ci pylkow.
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Stan pogody i klimat.

Rozmaite zmiany czasowe, ktore zachodzq w. atmosferze
w stosunku do cieploty, ciSnienia opadéw i t. p. stanowiq 0 sta-
nie pogody. Stosownie do tego, jakie wrazenie z danego stanu
atmosfery odnosi ustroj czlowieka i jaki element przewaza, mo-
wimy, ze pogoda jest ladna lub nie, ze jest cieplo, zimno, wil-
gotno, sucho it p. Ogol warunkéw meteorologicznych, po-
wtarzajgcych si® stale w danej miejscowo”’ci, stanowi-jej kli-
mat ¥

Klimat danego miejsca mozna okreélid, biorqc za podstaw”
jego geograficzne p olozenie, przeci®tna ciepiota powietrza zmniej-
sza si® w miar® oddalania si® od rownika i zblizania si$ ku
biegunom.

Rozrézniamy kilka rodzajow klimatu: gorgcy (podzwrotni-
kowy), umiarkowany i zimny (podbiegunowy), gorski (w zaleZ-
nodci od cidnienia) oraz klimat dolin i wreszcie morski i Ig-
dowy.

Klimat gorgcy (podzwrotnikowy). Orednia ciepiota waha
si® przez rok caly migdzy 20— 30°. Klimat ten cechuje jedno-
stajnosd pogody, tak ze nie odrozniamy tutaj czterech por roku.
Klimat gorgcy ma por$ deszczbw i por™ suszy. Posiada on
najwi*kszq ilodd roczng opaddw.

Klimat ten bardzo ujemnie wpiywa na zdrowie ludzkie, to
tez smiertelnosd jest bardzo wysoka w krajach 0 klimacie go-
rqcy'm.  Szereg chordb wladCiwych klimatowi podzwrotnikowe-
mu zabiera rocznie tysiqce ofiar. Razenie od siofica i upalu
zabiera ofiar nie maio, nie moéwigc o chorobach takich, jak ma-
farja, na ktorq choruje i umiera okolo 30% — 80%, Chole-
ra t zw. azjatycka, dyzenterja i szereg zaburzen w przewo-
dzie pokarmowym. W pasie tym spotyka si® takie choroby

*)  Szczegbly, odnoszace si® do klimatu naszego kraju znajdzie czytel-
nik w ,,Szkice klimatologji ziem polskich Mereckiego”.
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jak beriberi, choroby waqtroby (specjalnie ropnie wqtroby), zolta
gorgczka, oraz choroby spotykane i w innych klimatach, jak
niedokrewnodd, gruzlica, podagra, choroby skory, oczu, zapale-
nie pluc i t. p.

Klimat gorgcy czyni tez czlowieka leniwym, zaréwno cie-
lesnie, jak i duchowo. Apetyt siabnie, gdyz cialo wskutek
upaiu maio promieniuje ciepia i maio potrzebuje materjaldw
spozywczych. Sprawnosd mogu jest tez znacznie slabsza. Wo-
gble mozna smiaio powiedzid, ze klimat gorgcy jest najnie-
zdrowszy.

Klimat umiarkowany (zimny i ciepiy). Orednia cieplota
waha si® mitdzy —15° a +25°. W strefie umiarkowanej cie-
ptej naleiy odroznid dlugie lato oraz krotkq, iagodnq zim$.
Wahania cieploty dobowej nie sq duze. Strefa umiarkowana,
zimna, ma cztery pory roku: wiosn®, lato, jesien i zim”. Jest
to klimat, w ktorym czlowiek czuje si® najlepiej. Choréb wla-
~ciwych tylko tej strefie niema, przewaznie wywolane one sq
przez przyczyny ogolne, lub g”sto”6 zaludnienia a takze i ro-
dzaj pracy. Co do smiertelno”ci, to jest wyzsza w lecie wérdd
dzieci (z powodu biegunki), w zimie zas cyfra smiertelnosci
wyzsza jest wsrdd starszych.

Klimat zimny (podbiegunowy). Orednia cieplota waha si*
tutaj mitdzy +2° a —16°C i nizej. Zmiana por roku wyst"-
puje w sposob wybitny. Do najzimniejszych miesi*cy nalezq
marzec i kwiecien, do najcieplejszych — lipiec i sierpieh, wszak-
ze wahania pogody nie sgq znaczne. Powietrze jest przewaznie
suche, opadéw jest natomiast maio. Ta sucho™d powietrza po-
woduje silne pragnienie (0 czena wiedzq dobrze podroznicy).
Stwierdzono tez, ze w klimacie tym wydzielanie kwasu w”glo-
wego z ustroju jest znacznie wi”ksze.

Z punktu widzenia zdrowotno”ci jest to klimat dofd przy-
jazny, choroby zakaZne, szczegOlnie gruzlica, oraz zaburzenia
w przewodzie pokarmowym sq tu prawie nieznane, rzadkie tez
sq choroby narzqdéw oddechowych (zapalenia pluc).

Tutaj zauwazyd nalezy, ze cieploty strefy podbiegunowej
mozna znaleid w kazdej innej strefie na odpowiedniej wysoko-
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3ci, tak np. wierzchoiek Montblanc posiada cieploty strefy po-
larnej, dzigki jednak swojemu poiozeniu geograficznemu nie ma
tej wiasciwo”ci, co strefa podbiegunowa, Ze przytoczg jedng
z wielu — trwanie dnia i nocy przez szereg miesigcy.

Procz wyzej wymienionych odrézniamy jeszcze, opierajqc
sig na poiozeniu geograficznem i wlasciwo”ciach danych miej-
scowosci —klimat morski, Igdowy i gorski oraz
klimat dolin. Klimat morski cechuje w poréwnaniu
z klimatem ladowym wigksza réwnomiernosd cieploty, lato jest
chiodniejsze, zima cieplejsza, roZnice pomigdzy ciepiotq dnia
i nocy sq mniejsze. Wilgotnodd jest znacznie wigksza, anizeli
w Kklimacie Igdowym, réwniez wigcej jest ozonu, mniej kwasu
wgglowego i pylu. Smiertelnosd jest w lecie znacznie mniej-
sza w klimacie morskim, anizeli Igdowym, gruzlica wystgpuje
tu rowniez rzadko. Zwrdcid tez nalezy uwagg na to, Ze w cza-
sie pobytu w klimacie morskim zwigksza sig liczba cialek czer-
wonych we krwi czlowieka oraz ilosd hemoglobiny, podobnie,
jak w klimacie gorskim. Co do klimatu gorskiego
i klimatu dolin, to moZna powiedzied, Ze w pierwszym
nalezy podkreslic niskie cisnienie; promieniowanie jest silniej-
sze, gdyz promienie sioneczne majq krotszq przestrzefi doprzej-
&cia, powietrze przeto pochlania mniej swiatla. Ciepiota zaleZy
od postaci gory. Na gorach stromych jest ciepiota znacznie
niZsza, gdyz promienie sioneczne nie mogq takich gor nagrzad
w tym stopniu, jak gor o wierechoikach plaskich i scianach
mniej stromych. Co do cieploty powietrza w godrach, wiado-
4no, iz na kazde 100 metréw wzniesienia ciepiota obniZa sig
o 0,57°. Wilgotnodd powietrza jest tem mniejsza, im wyzej
wznosid sig bgdziemy. Opadow jest wigcej w gorach, anizeli
w dolinach, gdyz cieple powietrze, ktore unosi sig z dolin,
ochiadza sig w gorze, wskutek tego woda sig skrapla. Ruch
powietrza jest w gorach silniejszy. O wplywie pobytu w go-
rach, a wigc i klimatu juZ mowilam (p. rozd. cisnienie), tutaj
tylko jeszcze zwrdcg uwagg na to, Ze jednostajna pogoda, czy-
ste powietrze, niska ciepiota lata i szereg warunkow klimatycz-
nych, o ktoérych juZ mowilam, wpiywajq dodatnio na stan sani-
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tarny miejscowosci gorskich; w klimacie gorskim nie szerzq sig
choroby zakazne (cholera, tyfus, gruzlica, zimnica i t. p.). Smier-
telnosd tez nie jest wysoka.

Nie mogg pomingd tutaj milczeniem niezmiernie waznego
czynnika Kklimatu, to jest lasOw. Lasy zwiekszajq i ulatwiajg.
opady atmosferyczne, a jenoczesnie drenujq grint i obnizajq
poziom wody gruntowej.

Sklad chemiczny powietrza lednego nie jest odmienny od
skladu powietrza wogdle, podkredlam wszakze, ze w powietrzu
lesnem stale stwierdzié mozna obecnosc ozonu oraz brak zanie-
czyszczen pod postaciq drobnoustrojow i kurzu.

Tutaj zaznaczyc nalezy, ze ustrdj nasz znosi bardzo du-
ze wahania cieploty, czego dowodem zaréwno moiliwosd po-
bytu w krajach bardzo zimnych w 40—50 stop, ponizej zera,
i, naodwr6t, w bardzo gor~cych.

Czlowiek znosi takie wahania cieploty, stosuj*c do Kli-
matu odpowiednie ubranie, pozywienie, mieszkanie i t. p., je-
zeli jednak zbraknie tych réwnowaznikdw, wtedy wyst™puje
wpiyw ujemny zbyt wysokiej lub niskiej cieploty najpierw
na odkryte cz”sci ciala (porazenie sloneczne, odmrozenie
i t p.), a pdzZniej nast*pujg zmiany w narzqdach wewn”\trz-
nych.

Aklimatyzacja. Liczne badania stwierdzily, ze istnieje
szereg chorob, scisle zwi”zanych z pewnym Klimatem, jak
to juz mowiono w rozdzialach poprzednich. Jakoz prze-
konano siQ, ze zo6lta febra, biegunka krwawa, zimnica, s
bardziej rozpowszechnione w okolicach podzwrotnikowych, ani-
zeli choroby drog oddechowych, cz”sciej spotykanych w  kli-
macie surowym, zwiaszcza w zimie lub na wiosn®. Z badan
wynika réwniez, Ze niektdre choroby, stale grasujgce w pew-
nych miejscowo”ciach, przebiegajq znacznie lagodniej u mie-
szkancOw stalych t. zw. tubylcéw, gdy tymczasem cudzoziem-
cy, ktorzy sig do danego klimatu przyzwyczaid, a raczej
zastosowa® nie umieli, padali ofiarg réznych choréb. To
przyzwyczajenie siq do warunkdw danego Kklimatu nazywa siQ
aklimatyzacjqg. WIla*ciwie naleZaloby spraw$ aklimaty-
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zacji sformutowac nieco inaczej. PoniewaZ wzglgdem chordb
zakaZnych takich, jak zimnica (malarja), Zdlta febra i t. p.
przyzwyczajenia byd nie moze, a moze byd tylko obrona przed
chorobg, przez odpowiednie zachowanie sig — 0stroZno&ci
w ubraniu, jedzeniu i mieszkaniu, przeto nie pomyl* si?, jedli
powiem, Ze chordb zakaZnych wtasciwych pewnemu klimatowi
mozna uniknqd, zachowujgc odpowiednie przepisy higjeniczno-
sanitarne; o ,,przyzwyczajeniu do klimatu” moZna moéwid w zna-
czeniu przyzwyczajenia siQ do miejscowych warunkéw i unika-
nia tego, do czego organizm, ktory w innych warunkach siQ
rozwijat, nie zd"Zyt jeszcze przywyknqd.



Woda.

Woda jest niezb™dng potrzebq naszego zycia, jest zasadni-
czym sktadnikiem ciata istot zywych.

Cialo czlowieka dorosiego zawiera okoto 60% wody, da-
to noworodkéw od 70 —74%. Z ustroju ludzkiego woda wy-
dziela si® bgdz w postaci pary przez skortj i ptuca, bgqdz w po-
staci wydalin przez kiszki i nerki. Poniewaz czlowiek musi sta-
le utrzymywad pewnq iloSc wody, aby pokryd straty ustroju,
przeto bez wody obejsd si$ nie moze. Badania uczonych stwier-
dziiy, iz czlowiek dorosly traci &rednio na dob™ od 2200 —
2700 gramoéw wody (z moczem okolo 1280 w stanie spoczynku
a 1200 w stanie pracy, z kaiem 80 w stanie pracy, 90 w sta-
nie spoczynku i przez ptuca 830 w stanie spoczynku, 1410
w stanie pracy). lloSd, ktorg czlowiek traci, musi otrzymac pod
postaciq napojow i w pokarmach i dla tego nie nalezy wzbra-
niad picia wody, nalezy takze starac si$ wykorzeniad przesqdy,
ktore wzbraniajg picia wody po tych lub innych pokarmach, nie
woda bowiem po nich wypita szkodzi lecz same pokarmy, o ile
sg niestrawne; oczywiScie przestrzegac? nalezy, by woda nie by-
la zanieczyszczona.

Woda nietylko stanowi podstaw” naszych pokarmow i gio-
wng cz"ad sktadowq naszego ustroju, jest ona niezb”dnym czyn-
nikiem w utrzymywaniu w czystosci zarébwno naszego ciata, jak
i wszystkich przedmiotdw domowego uzytku, sprz~téw, zwierzqt
it od it d

Bez wody, jak widzimy, niema Zycia, niezmiernie przeto
waznem jest, by woda dostarczana byla w odpowiedniej ilosci
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i odpowiadaia wszelkim wymaganiom higjeny. Zadaniem hi-
gjeny jest dostarczanie odpowiedniej ilosci wody na pokrycie
wszystkich potrzeb. Obliczono, ze na jednego czlowieka potrze-
ba na dob” do picia, gotowania i mycia 30 — 40 litréw, do
prania 10—15 litréw, do mycia ust*pdw, zwierzqt, polewania
ogrodow 15 litrow. Jezeli do tego dodad catkowitq ilosd wody,
niezb”rdng dla mieszkancéw miast, potrzeby przemysiowe, pole-
wanie ulic i t. p. utraty przez rozlewanie (15°/0 caiej ilosci) to
dojdziemy do wniosku, ze nalezy przeznaczyd na dob§ i na
osob”™ okolo 150 — 250 litrow wody. Tutaj mogq zachodzid
pewne wahania, gdyz ilodd zuzywanej wody zalezy od warun-
kéw klimatycznych, przyzwyczajen ludno&ci i t. p.

W roznych miastach rozna jest ilodd wody przeznaczona
na dob” i osobg t. np.:

W Madrycie przypada na osob$ i oob” 15 litrow
w Hadze v . I
w Warszawie (wedl. G"barzewskiego) 80
w Piotrogrodzie w . %
w Wiedniu N v . 100
w Londynie . v . 135,
w Berlinie . o . 175
w Paryzu . P . . 215,
w N.-Yorku . v B 297
w Lyonie B 0. B 400
w  Marsylii N o . 450
W Lozannie B 0w « 560
w staroz. Rzymie |, e w B 1000

Ogolne wlasnoSci wody.

Wody dostarczajg nam zapasy naturalne pod postaciq wo-
dy morskiej, opadowej (deszcz, snieg i t. d.), rzecznej, z jezior
i irddlanej.

Woda Zrddlanado picia jest najlepszq (jest to woda
gruntowa, ktéra sama wytryska na zewnqtrz) o cieple okolo 11—
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12° C.; zawiera oopowiedniq ilosd ciai stalych rozpuszczonych
i ciai gazowych (okolo 40—50 cm3 gazbéw w litrze; w tem 32
cm3 bezwodnika kwasu w”glowego, 5 — 9 tlenu i 12 — 44
azotu).

Poniewaz woda drddlana pochodzi z gl*bszych warstw,
dlatego jest przewaznie wolna od substancji organicznych i pro-
duktow ich rozkiadu.

Woda morska, zawierajgca duzo rozmaitych soli (od
10 —-240 g. na litr) oraz woda opadowa, zanieczyszczona
substancjami organicznemi i nieorganicznemi, nadajq siq przewa-
znie do uzytku domowego; woda z rzek i jezior nie nadaje
si* do picia bez-uprzedniego oczyszczenia.

Tutaj jednak nalezy nadmienid, ze niezmiernie ztym zwy-
czajem jest dostarczanie mieszkancom podwdjnej wody: jednej
do picia, drugiej do uzytku zewn”trznego, gdyz przez uzywanie
naczyn, jarzyn i t.p., mytych wodq zanieczyszczona, mozna wy-
wolad szereg zaburzen w ustroju. W ostatecznosci mozna si§
zgodzid na uzywanie wody nieodpowiedniej do picia, lecz wol-
nej od zarazkbw chorobotworczych do polewania ulic, klozetow
i t. p. w tych miastach, w ktérych zaopatrywanie si® w wod”
jest bardzo utrudnione.

Wymagania stawiane wodzie przeznaczonej do picia i do
uzytku domowego sq hast™pujqce:

1-0 Woda powinna byd przezroczysta i bezbarwna. Cie-
plota waha0 sitj powinna mi*dzy 8 — 12° C., woda powinna
posiadad smak orzeiwiajgcy, zalezny od domieszki kwasu w”-
glowego. *

2-0 Woda powinna posiadad odpowiedni skiad chemiczny
i byd wolng od domieszek szkodliwych, zaréwno organicz-
nych, jak i nieorganicznych.

Ocena wody powinna si® opierad:

1-0 na é&cislym rozbiorze chemicznym.

2-0 na ogl~dzinach miejscowych studni, wodociqgow it. p.

3-0 na badaniu mikroskopowem,

4-0 na badaniu bakterjologicznem.
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Sklad chemiczny wody. Wiemy, Ze woda nie jest pierwiast-
kiem; chemicznie jest to leiste polqgczenie 2 czgstek obj*todcio-
wych wodoru z jednq czgstkq tlenu. Cavendish otrzymal wod$
po raz pierwszy bezpodrednio z tlenu i wodoru w 1781 r. Wo-
da, jak tego dowiodly badania Tyndalla, jest jasno-niebieskawa
(robi wrazenie bezbarwnej), jest niezmiernie ruchliwa, nieelasty-
czna, pojemna wzglydem ciepla, posiada zdolnoSd rozpuszcza-
nia réznych cial.

Soli, znajdujgcych siQ w wodzie uzywanej przez czlowie-
ka, powinno byd'od 0,05 do 0,50 na litr, w tem obliczone sq:

" sole wapniowe i magnezowe od 0,05 — 0,2
chlorki od 0,005 — 0,015
siarczany (i gips) 0,003 — 0,02
krzemiany 0,015 — 0,05
Zelazo, glin, fluor, £lady

W ocenie wartodci wody do picia opieramy sie zazwy-
czaj na postulatach zjazdu Brukselskiego i Komisyi Wejmarskiej,
ktore okredlity dobrod wody w liczbach nast“pujqcych:

W jednym litrze wody moze byd cz™aci stalych po odpa-

rowaniu: 500 — 600 miligramow
tlenku wapniowego i magnezowego 180 — 200
przytem magnezu nie wi”cej nad 40 — 50 .
bezwodnika kwasu siarkowego 80
kwasu azotawego 30 — 40 N
chloru 20 — 30 N
wasu azotawego ( nie wi”cej,

., amoniaku [ niz dlady

Tlenu, niezb”dnego dla utlenienia zwigzkéw organicznych 2—3 mlg.

Metali ci*zkich, siarkowodoru, zarazkdw chorobotwdérczych
w wodzie do picia nie powinno byd zupelnie.

Wod”, ktora zawiera wicej niz 0,50%o soli wapniowych i
magnezowych nazywamy twardq; woda ta nie nadaje si$ do
prania, gdyz sole wapienne dajgq z mydlem polgczenia nieroz-
puszczalne, ani do gotowania niektdrych potraw (pioddw strgcz-
kowych, kawy, herbaty). Twarda woda wytwarza rowniez t. zw.
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kamien kottowy i dlatego nie nadaje si$ do zasilania kottdw pa-
rowych.

Twardosd bywa stala, zalezna od chlorkdw i siarczanéw
ziem alkalicznych, ktére podczas gotowania nie rozkladajq' si®,
i przejaciowa, zalezna od dwuw”glandw, ktdre po goto-
waniu przechodzq w w”glany nierozpuszczalne, przyczem witj-
glany osiadajg, kwas w”glany si$ ulatnia, woda staje si$ mi~k-
k4. Obie twardosci nazywamy stopniem twardosci. Od-
rézniamy stopnie twardosci angielskie, niemieckie i francuskie.
1 stopien twardosci niemieckiej odpowiada 1,79 francuskiej i
1,25 angielskiej. Wod” z mniej niz 10 niemieckiemi stopniami
twardosci, t. j. wod”®, posiadajgcq mniej, niz 10 cz”sci (na wa-
gg) tlenku wapniowego Jub magnezowego w 100.000 cz”sciach
wody, nazywamy mi*kkg, wod” z wi”cej niz 18 stopniami twar-
dodci — tward”. Ogolna twardodd nie powinna przekraczad 18
— 20 stopni niemieckich.

Zarbwno, jak woda zbyt bogata w sole wapniowe, tak i
woda zbyt uboga, nie jest odpowiednia do uzytku wewn”trz-
nego; do tych ostatnich nalezy woda deszczowa, desty-
lowana, z rzek it. p.

Diugotrwale i nadmierne uzycie wody ubogiej w sole nii-
neralne szkodliwie dziala na ustrdj, wylugowuje bowiem sole
z komarek.

Badanie chemiczne wody, przeznaczonej do uzytku we-
wn”trznego, nie powinno wykazywac soli manganu, olowiu, mie-
dzi oraz arszeniku.

Nadmiar soli kuchennej (o ile 'woda nie pochodzi z mo-
rza lub ze zrddei mineralnych) swiadczy o zanieczyszczeniu wo-
dy wydalinami zwierzqt lub ludzi, to samo mozna powiedzied o
obecnodci kwasu azotawego oraz amoniaku, przypuszczad bo-
wiem mozna istnienie spraw gnilnych w wodzie.

Zdarza si® wszakZe, ze niektdre zwigzki nieorganiczne,
ktore znajdujq si® w duZych ilo”ciach, stanowiq o wlasnosciach
leczniczych niektdrych wdd, t. np. wiksze ilodci w”glanu i siar-
czanu sodu znajdujg si® w irddiach Karlsbadu i Taraspu, ar-
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szeniku w Zrodiach Levico, inne znéw zawierajq duzo jodu,
bromu i t. p. Wody takie nazywajq sii mineralnemi.

Badanie mikroskopowe dostarcza nam réwniez pewnych
danych co do dobroci wody. Oprécz wody Zrddlanej, ktora, o
ile wziitq jest do badania wprost ze Zrddia, zazwyczaj zadnych
Zyjqcych organizmOw nie zawiera, wszystkie inne wody zawie-
rajq skiadniki pochodzenia roSlinnego i zwierz”cego, niekiedy
bez znaczenia dla ustroju ludzkiego, niekiedy dosO szkodliwe.
Badanie mikroskopowe moze wykazad w wodzie obecnodd
mniej lub wiqcej strawionych witkien mi®snych (wskazuje to
na zanieczyszczenie wyprdZnieniami). W wodzie stwierdzic mo-
Zna rowniez wymoczki, larwy, komary, pasorzyty zwierz”ce (za-
rodki glist, glistnicy, tasiemca i t. p.), wodorosty, grzybki (wo-
da przybiera wtedy wyglgd m”tny). Nareszcie zaznaczyd nalezy
obecnodd szeregu bakterji niechorobotworczych i chorobo-
tworczych oraz takich, ktére wywoiujq fermentacji i gnicie;
do rz~du drobnoustrojéw, moggcych znajdowac sii w wodzie,
nalezy zarazki tyfusu, cholery, gruZlicy dyzenterji i t. p. Bada-
nie mikroskopowe moze réwniez wykazad obecno™d rdznych
odpadkow i odplywdw fabrycznych (te ostatnie moze wykazad
takze badanie chemiczne).

Badanie baklerjologiczne. Badania wody dopetnia ostate-
cznie badanie bakterjologiczne (posiewy i t. p.).

Zarazki dostajq sii do wody bqdz z gruntu zanieczyszczo-
nego, bgdz z wadliwie urzgdzonych studzien, zanieczyszczonych
przez robotnikdw lub materjai uzyty do budowy tych studzien.
Eiczba bakterji w wodzie jest rozmaita i nie zawsze obecnodd
ich “wiadczy o tem, Ze woda jest zla (wyiqczyd nalezy zarazki
chorobotworcze), wszakze ilo*d bakterji uznang zostaia za mier-
nik dobroci wody. Miquel nazywa wodq idealnie czystq, ktora
zawiera od 0 — 10 bakterji w 1 cm3

wodi b. czystq ktora zawiera 10 — 100 bakterji w 1 cm3
wodi czystq 100 1.000 "
wodi sredniq , , 1000 — 10.000

wodi brudng , , 10.000 — 100.000 .

wodi b. brudng ,  , 100000 i wyZej .

<
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llos<5 bakterji zmniejsza si$ czysto na drodze mechanicznej,
osadzajgc sie wraz z grubszemi zawieszonemi czqgsteczkami, nie-
kiedy wszakZe bakterje si$ rozmnazajgq, niekiedy zndw obumie-
rajg; o tem, jaki stan jest bakterji w wodzie, mo2e nam powie-

Rys. 6. Zanieczyszczenie studni murowanej zawartoscig sgsiedniego
dolu kloacznego.

dzied analiza wody, dokonana w kazdym poszczegdinym przy-
padku.

Ocena wody powinna si§ jeszaze opierac na ogl™dzi-
nachmiejscowych studni, wodociqgow it. p. ldzie
przewaznie 0 sprawdzenie, czy do wody nie majg dost"pu od-
padki z gospodarstwa domowego, wyproznienia zwierzqt i lu-
dzi, odpadki i odplywy fabryczne (rys. 6). Naleiy zbadad oto-
czenie miejscowe studzien oraz zrddei i rzek. Nie nalezy zezwa-
lad na to, by woda przepiywala przez rury olowiane, cynkowe

lub miedziane, nie nalezy takze przechowywad wody w zbiorni-
kach otowianych.
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Z tego, co powiedziano wyzej, widzimy, ze, chcqc dosta-
tecznie ocenid wod” i uznad jg za odpowiednq, naleiy jg pod-
dad szeregowi badan. Niektorzy chemicy, uznali pewn”
norm8§ przy ocenie wody. Tak np. w Szwajcarji, uwazaj® za
dobrq takg wod(?, w ktorej stwierdzono: 1) nieobecnoSd wymo-
czkoéw, zarodkéw pasorzytéw oraz zarazkdéw chorobotworczych,
2) nie witjcej innych drobnoustrojéow w 1 cm3 wody, jak 150,
3) najwyzej 500 mlg. substancji statych w litrze, 4) dlady zale-
dwie dostrzegalne amoniaku, 5) nie wi”cej, niz 20 mlg. kwasu
saletrzanego, 6) 20 mlg. chloru w polgczeniach, 7) brak kwasu
azotawego, 8) nie wfecej, jak 200 mlg. polgczen wapna i ma-
gnezji w litrze, 9) nie powinno byd wreszcie nawet dladu otowiu.

Zaopatrywanie w wodq.

Wiemy zatem, jaka woda byd powinna, nasuwa siQ jesz-
cze pytanie, skqd brac wodg? Tutaj rozrézniamy miejscowe-
i centralne zaopatrywanie w wod”.

Miejscowe zaopatrywanie zv wodt;, W matych
miasteczkach i wsiach, potozonych zdala od rzek, czerpiemy
wod” ze studni, urzqdzonych prawie przy kazdym domu. W mysSI
tego, co moéwiono wyzej, zbiorniki wody powinny byd odsunifj-
te od domdw mieszkalnych oraz zabudowan gospodarskich, po-
winny byc ogrodzone, posiadac d&ciany nieprzepuszczalne, aby
unikn™c zanieczyszczenia z zewngtrz, rury odprowadzajgce po-
winny byd zzewnqtrz szczelnie zamkni”te. Pierwotnie studniq by!
zbiornik wody gruntowej, otrzymany przez wykopanie w ziemi
dotu na takiej gi“boko&ci, by moZna byto dojsd do warstwy
gi8bokiej wody gruntowej, z takich studzien czerpaio siQ wodQ
za pomocq wiadra (t. zw. zOraw), poOiniej, gdy wykryto cisnie-
nie powietrza, czerpano wod”® za pomocq pompy.

Studnie bywajq dwojakiego rodzaju, piytkie i gi™bo-
kie: plytkie, w ktorych woda pochodzi z powierzchownych
warstw gruntu, mogq przeto byd zanieczyszczone odchodami lu-
dzi i zwierzqt. Gt"bokie studnie sq zbudowane w tenspo-
s6b, ze kopie si§ gt*boki dol, ktory dochodzi do odpowiednich
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warstw wody gruntowej (7a — | metra nizej najniZszego po-
ziomu wody gruntu). Sciany tego dolu zabezpieczone sq belka-
mi lub cegiami, muszq szczelnie przylegad, inaczej mogq prze-
puécid nieczystoSd, studnia musi byd tez dobrze ochroniona od
gory; sq to t. zw. studnie cembrowane (rys. 7). | dla studzien
cembrowanych unikad nalezy sqgsiedztwa gnojowek i ust*pow,
ktérych zawartodd dcieka do wody przez szpary, tworzqce si$
w cembrowinie wczeéniej czy poOzniej. Jezeli studnia ma odpo-

Rys. 7.

wiadad wymaganiom higjeny, to nalezy przedewszystkiem, aby
byla gl"boka oraz cembrowana, t. j. powinna posiadad dciany
nieprzepuszczalne, powinna tez byc zapatrzona w pomp” i po-
Kryw”,

Studnie wiadrowe sq niehygjeniczne, poniewaz podczas
przelewania wody z wiadra do naczynia nietylko nieuniknione
jest dotykanie wiadra r*koma lub innemi naczyniami, ale nadto
woda podczas zlewania jej do naczyn oplukujqc je, powraca na-
powrdt do studni. Studnie takie, najcz”ciej otwarte, sq dost“pne
dla kurzu ulicznego, zawierajgcego gnilne substancje organiczne
i bakterje chorobotwoércze.

Tarn, gdzie niema zrodet i gdzie nalezy urzqdzad studnie,
najodpowiedniejsze okazaiy si®* artezyjskie i abisyfiskie.
W studniach artezyjskich (tak nazwanych od miasta Artois
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przy Calais, gdzie po raz pierwszy zbudowano takq studni®
w 1126 r.) woda wytryska pod cisnieniem naturalnem i pochodzi
ze zbiornika podziemne go, ktdry pocz”sci lezy wyzej, anizelimiej-
sce, z ktérego woda jest czerpana. Studnia artezyjska moze byc
urzgdzona tylko tarn, gdzie warstwa wody
znajduje si® migdzy dwiema nieprzepusz-
czalnemi warstwami gruntu.
Podobno chinczycy posiadali takie studnie
daleko wczesniej, nawet diugo przed naszq
erg. Studnie artezyjskie skiadajgq si§ z ze-
laznej rury, ktorej dolny koniec zapuszcza
si® do wody, a gorny zaopatrzony jest
w pompe. Poniewaz Sciany rury sg nie-
przepuszczalne, przeto wszelka mozliwodd
zanieczyszczenia jest wyigczona; ujemnq
strony stanowi tylko mala ilosd wody, ja-
ka moze byd w pewnym okresie czasu
otrzymywana. W studni artezyjskiej woda,
0 ile znajduje si® pod wysokiem cisnie-
niem, bije w gor™ niekiedy i ciepiota wo-
dy bywa dosé wysoka, dochodzi do 28°
i wyzej.
Polecad mozna réwniez studnie abi-
synskie, ktore skiadajq si™ z rury zelaznej,
zaopatrzonej u dolu w male otwory (rys. 8).
Rys. 8 Rur™ wbijamy az do powierzchni wody grun-
towej, przediuzajqc jg w miar$ potrzeby za
pomocq wkr~canych kawaikow. Gdy dolny koniec rury zostai
pogrgzony w wod$, na gorze wtenczas nakladamy pomp” i pom-
pujemy. Powierzchowne warstwy wody muszg, zaniin dostang
si®* do otwordw rury, przepiyngc przez warstw” ziemi, a dzigki
temu na powierzchni gruntu pozostajq wszelkie zanieczyszczenia,
o ile, oczywiscie, griint nie jest gruboziarnisty.

Po raz pierwszy studnie takie zostaiy zastosowane podczas
amerykanskiej wojny secesyjnej; rura wbita w grint, nazwana
zostaia od nazwiska wynalazcy rurqg Nortona, nazwa abisyn-

Podr~cznik higjeny. 4
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skiej studni powstala dopiero w 1867/68, gdy, podczas wojny
angielskiej w Abisynji, Anglicy skorzystali z zasady wbijania
do gruntu rury i urzqdzali podczas pochodu studnie wyzej opi-
sane. Studni takich nie modna wkr*cad w grunt skalisty, rury nie
mogq byc grubsze nad 60— 65 mm.

Polecad mozna wreszcie studnie cembrowane; studzien piy-
tkich nie powinno si® wcale urz*dzad. Studnie cembrowane w kto-
rych woda dostawad si® mode tylko z dotu, mogq jednak, o ile
od goéry nie sgq dokladnie zakryte, ulegad zanieczyszczeniu, wte-
dy wyiania si§ sprawa dezynfekcji, co oczywi”cie przedstawia
dosyc trudno”ci.

Wzgl~dnie najlepiej odkazamy studni® przez wrzucenie do
niej obfitej ilosci wapna drgcego. Studnie artezyjskie rzadko bar-
dzo ulegaj™ zanieczyszczeniu, (przez otwOr pompy przenikajq
z kurzem i deszczem zanieczyszczenia i drobnoustroje, ktére po-
wlekaj® rur® osadem). Najcz/\sciej wystarcza oczyszczenie tne-
chaniczne rury za pomocq odpowiednich szczotek oraz wlanie
mieszaniny 5°/0 rozczynu kwasu karbolowego i siarczanego. Mo-
zna rowniez za pomocq lokomobili wprowadzid do rury parQ
wodng (w 100°), co uczyni takze rur® jalowq.

Zaopatrywanie ludnoci w wod”™ za pomocq studni jest od-
odpowiednie tarn, gdzie liczba mieszkancéw jest niewielka, i gdzie
niema w blizkoSci wi”kszego zbiornika wody.

Centraine zaopatrywanie w wodt;. Tarn, gdzie zaledy na za-
opatrywaniu w wod” duzych miast i gdzie trzeba mied stale pe-
wien zapas wody, tarn nalezy zaprowadzid centralne zaopatry-
wanie w wod§. Tutaj mozna sie posilkowad wod” ze drodet, wo-
dg gruntowq i wod” rzecznq lub z jezior.

Zaopatrywanie miast w wod” powinno byd modliwie szczo-
dre. Jako zasady przyjgd nalezy, de w miastach, liczqcych wi’cej
nid 50000 mieszkancéw, na | osob$ dziennie powinno przypa-
dad conajmniej 250 litrdw, miasta z mniejszq ilodcig mieszkan-
cow mogq sie zadowolic 100—-150 litrami.

Najlepiej, gdy woda ze drodta okolic gorzystych splywa do
odpowiedniego rezerwoaru, a z niego rozsylang bywa po mieécie
za pomocq rur wodociggowych, nalezy tylko pami~ad, by re-
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zerwoar byl dostatecznej obj*todci, tak by woda starczyia na 24
godziny na dang liczby mieszkanctw; rezerwoar powinien byc
murowany i poiozony na takiej wysoko”ci, by woda spiywaia
do wszystkich rur drogq cisnienia naturalnego. Rezerwoar powi-
nien byd wylgczony z pod wpiywdw zewn”trznych i wahah cie-
pioty: w tym celu otoczony jest ze wszystkich stron ziemig, gorna
warstwa, pokrywajgca rezerwoar, pokryta jest zielenig. Rezerwo-
ar powinien posiadad odpowiednie wentylacj®. Niekiedy, jezeli
woda nie moze spiywac do rezerwoaru wprost ze irédia, mozna
urzqdzid szereg studni, z ktérych drogq rur woda za pomocq
maszyn (np. z goér) przeprowadzona jest do rezerwoaru lezqce-
go na odpowiedniej wysokoSci, a stamtqd dopiero do mieszkan.

Istnieje jeszcze inny sposOb zaopatrywania centralnego
w wod$. Sposob ten polega na tem, ze woda z rzek spiywa do
specjalnych basendw, w ktérych pozostaje od 15—20 godzin,
przez ten czas sporo domieszek osadza si® na dnie. Woda z ba-
sen0w przeprowadzona zostaje do filtréw, skqd po przefiltrowa-
niu piynie podziemnemi kanaiami do centralnego rezerwoaru wo-
dociqgbw, a stgd za pomocq rur rozchodzi si® po mieszka-
niach.

Do ogolnego zbiornika doprowadzaja wod” kanaly muro-
wane albo rury cementowe lub gliniane. Dla przeprowadzenia wo-
dy z wiezy cisnien sluzq rury z zelaza lanego, smarowane z ze-
wnqtrz mieszaning oleju Inianego i smoiy, aby je uchronid od
rdzewienia. W domach prywatnych, w ktdrych rur zelaznych uzy-
wad nie mozna, gdyz potrzebne tarn sq rury o licznych zagi®ciach,
uzywane sq rury oiowiane. Poniewaz po pewnyin, wprawdzie
do8c diugim czasie, cz”*d olowiu moze przejsd do wody i wy-
woiac powazne zaburzenia w ustroju, przeto pozqdanem jest, by
pierwszq wod”, ktora staia przez noc w rurach, wylewad.

W Warszawie woda, ktdra piynie z Wisiy, podlega naj-
pierw przefiltrowaniu, stamtqd idzie do gtéwnego zbiornika.
Z gtéwnego zbiornika, drogq cisnienia naturalnego, przechodzi
do rur prowadzqcych wod” na Prag8, kt6rej poziom jest nieco niz-
szy. Dla Warszawy woda zbierasi™ wt. zw. wiezy ciSnien a stamtqd
przez rury wodociqgowe rozchodzi si$ po calem mieécie. Rzecz
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oczywista, Ze najwygodniej jest, gdy czystq wod<? zrddlana bez
wszelkich przygotowan wprost ze zrodel gorskich roznoszgq od-
powiednie rury. W miastach, w ktérych niema centralnych zbior-
nikdbw, wprowadza si? w wodQ ze studni za pomocq pompowa-
nia do ogromnej kadzi zakrytej, umieszczonej na najwyZszem
pirtrze, skqd woda, tak jak z wieZy cidnien, spiywa po rurach
do mieszkan.

Oczyszczanie wody.

Zdarza siq dodc cz”sto, Ze woda przeznaczona do uZytku
jest zanieczyszczona lub tez, Ze nasuwa pewne obawy zakaZenia,
nalezy przeto postarad si® usunqc to niebezpieczenstwo.

Jednym ze sposobdw naturalnych, o ktérych juZ wspomi-
nalam, jest samooczyszczanie rzek i jezior, ktére po-
lega bgdz na rozcienczeniu domieszek, bqgdz na osiadaniu czgstek
ciZkich na dnie i utlenianiu.

Procz tego istniejq sposoby, znajdujqce zastosowanie bqdz
w Zyciu panstw, bgdz w Zyciu prywatnem. Zaréwno tu, jak i tarn
podstawy sq te same: idzie o usuni“cie z wody substancji orga-
nicznych, zwlaszcza bakterji, oraz substancji nieorganicznych,
szkodliwych dla naszego ustroju; réZnica polega tylko na tem,
Ze z centralnej stacji filtrow, mieszkancy danego miasta, otrzy-
mujg wod” czystq, w przeciwnym razie woda podlegac musi
oszyszczaniu w kaZdym poszczegolt>ym przypadku.

Najdokiadniej filtrujg specjalnie w tym celu zbudowane sta-
cje filtrow. Filtry takie, skiadajq si® z szeregu wielkich mu-
rowanych zbiornikdw, w ktorych na dnie uklada si® warstwg
kamieni polnych wielkodci pi®dci, na niej warstw” kamieni mniej-
szych, potem warstw” grubego Zwiru, dalej warstw” Zwiru dro-
bnego, a powyZej warstw” grubego i drobnego piasku. Wyso-
kosc wszystkich warstw waha si® migdzy 1,5—2 metrami. Wia-
aciwg warstwq filtrujgcq jest warstwa piasku grubosci 50 — 60
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cm. Woda przeznaczona do oczyszczenia, przechodzi do idgcych
spodem kanaléw, z kanaléw spiywa do zbiornika ogdlnego, a
z niego dalej przez rury wodociqgowe (rys. 9). Woda pozostaje
w zbiorniku okolo 24 godzin. Szybkosd, z jakq woda przecho-
dzi, waha si® mitdzy 15— 115 litrami na godzin® na | metr

Rys. 9.

lywadratowy. Filtry znajduje si$ zazwyczaj pod dachem. W lecie,
nalezy oczyszczad filtr co 10—11 dni, w zimie, raz na miesiqc przy-
tem zbiera si§ warstwy piasku grubodci 1—2 cm. Dla oczysz-
czenia filtru wypuszcza si? wod” specjalnemi kanalami. O ile
takie zbieranie piasku uskutecznione zostalo okolo 60 razy, wsku-
tek czego usuni*to okolo 70 cm. piasku, wtedy nasypuje si$ awie-
zq warstwy piasku przemytego. Filtr taki przy odpowiedniej bu-
dowie i umiej*tnem obchodzeniu si”, oczyszcza wod§ z grubszych
zanieczyszczen caikowicie, a z drobnoustrojow w wi”kszej cz/-
3ci; zanieczyszczenie zatrzymuje si§8 na powierzchownej powioce,
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ktora si® utworzyla z ciai osiadajgcych (w ciqgu 24-0 godzin-
nego przebywamia wody w zbiorniku), w cz™aci na warstwie
piaskowej.
W miar®, gdy si* zwi*ksza powloka mulu sluzowatego, jaki
sie na powierzchni piasku z wody osadza, nalezy zwiekszyd cié-
nienie w filtrze, aby przeprowa-
dzid tQ samq ilodd wody, przy-
chodzi jednak taki moment, w
ktorym powloka Sluzowa, staje
sig zbyt grubg i wtedy wiasnie
przyst*pujemy do oczyszczania,
0 ktorem wyzej.

Obliczono, te 1 metr kwa-
dratowy powierzchni filtra, daje
4 m3 wody dziennie, czyli kazde
5000 m3 wody dostarczone sq
przez 5000:4=1.250 metréw kwa-
dratowych powierzchni filtrujg-
cych; jezeli dotego dodamy oko-
io 25% powierzchni nieczynnej,
gdyz cz"ad filtrow musi byd o-
czyszczana i jezeli wiemy, ile lit-
row wody potrzeba na dob” dla
jednej osoby, to latwo obliczyd
tQ powierzchni” filtrow, ktora jest
koniecznie potrzebna dla danego
miasta z okreSlon”™ liczbg miesz-
karicow. Pami”ac tylko naleZy, by powierzchnia kazdego filtra
nie przekraczaia 3.000 metréw kwadratowych.

Urz~dzenia stacji filtrow sq doskonale, ale wymagajq cig-
glego dozoru fachowego, badania bakterjologicznego wody i re-
gularnego odnawiania warstw piasku.

W domach prywatnych mozna oczyszczad wod”® za pomo-
cq filtrow (s"czkdw) z niewypalanej porcelany t. zw. fil-
trow Chamberlanda, b~dz za pomoc® filtrow z po-

Rys. io.
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rowatego w”gla drzewnego, azbestu, zwiru, wel-
ny i t. p. uloZonych warstwami (rys. 10).

Wszystkte te male filtry zanieczyszczajq si® jednak doSc
szybko i przestajg odpowiadad celowi.

Jednym z najprostszych sposobéw oczyszczania jest goto-
wanie wody. Gotow-anie w ciggu 5—10 minut zabija zaraz-
ki chorobotwdrcze; wprawdzie woda taka jest niesmaczna, ubo-
ga w sole i gazy (przez gotowanie traci kwas w”glowy), zwa-
Zywszy jednak, Ze wyigcza obaw” zakaZenia tam, gdzie niema
wody dobrej, nalezy uzywad gotowanej, nie surowej, szczegolnie
na wsi, w malych miasteczkach, gdzie niema odpowiednich urzg-
dzefi sanitarnych).

Wod$ morskq, zbyt bogatq w sole, czynimy zdatng do pi-
cia przez destylacj™, t. j. gotujemy jq i wydzielajgcq sie pa-
rj przeprowadzamy przez rury ochiadzane, w ktorych si* skra-
pla i znéw tworzy wod$, do odpowiednich zbiornikdw; sole oraz
inne zanieczyszczenia pozostajg w kotle. Woda ta wszakze przez
dtuZszy przecigg czasu bez szkody dla ustroju uzywana byc nie
moZe; do picia jest bardzo przykra, smak jej poprawiamy przez
dodanie herbaty, kawy lub sokéw owocowych.

W niektorych przypadkach oczyszczamy wod” przez doda-
nie srodkdéw odkaZajgcych (kwasu solhego, cytrynowego, pod-
chlorynu wapniowego, bromu i t. p.) wszakze nie zawsze jest
to skuteczne, a woda traci bardzo na smaku.

Doskonalg metodg odkazania' wody jest ozonizacja zapo-
rnocq przyrzqdéw odpowiednich; instalacje tego rodzaju, na wiel-
kq skal® zbudowane, istniejq juz w wielu miastach i dzialajg bez
zarzutu.

Ostatnigq i najnowszq metodq sterylizacji jest naswietlanie
wody surowej za pomocq promieni pozafioletowycn. Najobfitszym
zrodiem sztucznych tych promieni sq lampki elektryczne z parq
rthciowq, zamkni“te w szkle kwarcowem. Najodpowiedniejsze
w tym wzgl*dzie sq lampy Nogiera i Courmonta. Istota dziala-
nia tych promieni nie jest znana, fakt jednak takiej sterylizacji
wody jest stwierdzony pod warunkiem by woda byla przezro-
czysta, czyli wolna od czgstek zawieszonych.
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L6d. Lod jest wart tyle, co i woda, z ktdrej powstal i dla-
tego do uzytku wewn”trznego odpowiedni jest taki 10d, ktory
zostal przygotowany z wody czystej. Fligge znalazl w | gra-
mie lodu okolo 2.000 bakterji, gdy w lodzie sztucznym, przy-
gotowanym z wody przekroplonej, znalazl ich tylko O—10. Za-
nieczyszczenia organiczne, zwlaszcza drobnoustroje, pozostajq
w lodzie przez czas doad dlugi i mog" byc przyczyn™ szeregu
chorob zakaznych.

Stqd wniosek, ze lodu niewiadomego pochodzenia (z rzek,
jezior i t. p.) spo2ywad nie nalezy.

Wogdle do uzytku wewn™rznego moze byd uzyta tylko
taka woda, ktora jest wolna od zarazkéw, czy wi*c chodzid nam
b~dzie o 16d czy o inne przetwory (wody mineralne sztuczne,
napoje gazowe i t. p.) wsz"dzie muszq one byc przygotowane
na wodzie oczyszczonej, wolnej od szkodliwych domieszek.



Grunt.

Grint, zardwno jak i powietrze, odgrywa waznq rol* w zy-
ciu czlowieka.

Dla higjeny posiadajq wlaSciwie znaczenie przewaznie te
warstwy gruntu, ktére biorg udziai w zyciu, bgdz podczas za-
kladania fundamentdéw pod miasta i domy mieszkalne, bgdz pod
upraw”® pél, bgdz w zaopatrywaniu w wod”®, w usuwaniu od-
padkéw i t. p. Higjeny przeto mniej zajmuje formacja gruntu,
nauka ta zajmuje si8 natomiast rozpatrywaniem jego wilasnosci
fizycznych i chemicznych, zawartosciq powietrza i wody grun-
towej oraz zanieczyszczeniami.

Wlasnosci fizyczne.

Budowa mechaniczna gruntu jest rdZna i zalezy od wiel-
kosci cz”sci  kamiennych, zwanych ziarnami. Wielkodd ziarn
waha si§ od 0,3 do 7 mm srednicy. W zaleznosci od wielkosci
ziarn odrézniamy:

zwir gruby ziarna najwi”ksze o drednicy 7 mm
, aredni ) n n
, drobny ., « n
piasek gruby ” " n
, oredni R . B}
. drobny . . R ponizej 0,30 mm

Oprocz tego odrozniamy jeszcze glin”™ (drobny piasek
z domieszkq substancji nieorganicznych, zwlaszcza zelaza), oraz
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prochnic”™ (drobny piasek z obfitqg domieszk™ substancji or-
ganicznych, przewaznie roSlinnych) i szczyrk (drobny piasek
z domieszkq krzemianu glinki). Od wielkosci ziaren zalezy
wielko6c pordw, t j. przestrzeni midzy ziarnami gruntu,
zas wielkosd poréw warunkuje przepuszczalnosc gruntu
dla powietrza, wody oraz innych substancji, odpadkoéw i t. p.
Wielkodd poréw ulega pewnym wahaniom, jest najmniejszq
w glinie, najwi*kszq w zwirze. Im pory sq drobniejsze, tym
bardziej sq utrudnione ruchy powietrza i wody w gruncie (pory
mogqg byd zmniejszone sztucznie, np. przez zamarzanie wody.

Od budowy gruntu zalezy réwniez wloskowata zdol-
nosc wsysania plynow.

Grint wchlania nietylko piyny, ale i gazy; na tej wia-
sciwodci gruntu polega odwanianie wydalin (moczu i kalu)
w ust8pach zasypywanych ziemiq (p. usuwanie odpadkéw). Po
pochioni”ciu tracq zapach i takie gazy, jak gaz swietlny, o czem
nalezy pami~tad, gdyz gaz swietlny pozbawiony zapachu, prze-
chodz*c z uszkodzonych rur do mieszkan, zatruwa ustroj ludzki
bez zwrdcenia na to uwagi poszkodowanych i wywoluje ci*zkie
zaburzenia.

Cieplota gruntu zalezy od okolicy, w ktdrej si? grint znaj-
duje, i od rodzaju samego gruntu. Grint gruboziarnisty po-
chiania wi”cej ciepla, anizeli drobnoziarnisty, grint ciemny wi”-
cej, anizeli jasny, griint z obfitq roslinnodci® wi”cej, anizeli ugor.

W strefach gor“cych cieplota gruntu jest wyzsza, anizeli
w polarnych; cieplota rowniez zalezy od pory roku i od giQ-
bokodci.

Im wi”cej oddalamy si® od powierzchni gruntu, dla ktorej
zrodlem ciepla sq promienie sioneczne, i im bardziej posuwamy
si® w glgb ziemi, tem bardziej zblizamy si® do drugiego zrodla
ciepla, bardziej staiego, anizeli pierwsze, do ciepla jadra ziemi.
Cieplota waha si® w gl*bi ziemi w pewnych granicach; bada-
nia ustalily, ze przecietnie na kazde 35 metréw wglgb cieplota
zwi™ksza si® o 1°. Ma to bardzo wielkie znaczenie podczas
wszelkich robot podziemnych (w kopalniach, tunelach i t. p.).
Tutaj wszakze zaznaczyd nalezy, ze rdznice pomi8dzy ciepiotq
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najwyZszq a najniZszq w ciggu dnia, miesiqca i roku sq znacz-
nie mniejsze w gi"bi ziemi, anizeli na powierzchni i tem mniej-
sze, im bardziej wglgb si$ posuwac. Wogdle wahania dzienne
ustajq zupelnie na gl*bokosci 15—25 metréw.

Podniesienia cieploty gruntu zaleZq nietylko od czynnikdw
wyzej wymienionych, zaleZq one jeszcze od skraplania si® pary
wodnej, rozkladu cial organicznych, od rozmaitych spraw we-
getacyjnych.

Cieplota gruntu jest niezmiernie waZna dla higjeny nietyl-
ko z powodu robot ziemnych, ma ona rdwniez znaczenie dla
klimatu, roslinnosci, dla wahan wody gruntowej i powietrza
gruntowego oraz dla rozwoju drobnoustrojow (im giebiej, tem
rozw0j bakterji jest bardziej utrudniony).

Nadmienid nalezy, Ze od cieploty gruntu zaleZy réwniez
cieplota piwnic, w ktérych ona jest bardziej réwnoinierna,
niz w mieszkaniach na wyZszych pi*rach; bywa to réwniez
odpowiednio wyzyskane w rozmaitych przedsi®biorstwach, kto-
re wynajmujg piwnice na sklady i t. p.

Wtasnosci chemiczne.

Chemiczny skiad gruntu ma przewaznie znaczenie w tych
tylko przypadkach, w ktorych rozpuszczalne cz”sci skladowe
gruntu (sole potasu, magnezji i t. p.) przejsc mogq do wody
gruntowej. WIlasnosci chemiczne gruntu zaleZg réwniez od roz-
tiych domieszek zaréwno organicznych, jak i nieorganicznych.
Substancje organiczne dzigki dziaianiu pewnych drobnoustrojow
gruntu ulegajg rozpadowi, azot przechodzi w saletr™ i kwas
saletrzany, zwiqzki w”glowe w kwasuw”glowg/ Te dwa pro-
cesy nitryfikacji i tworzenia si§ dwutlenku w”gla warunkujq
t. zw. samooczyszczanie si® gruntu. JeZcli domieszki
organiczne sq zbyt obfite, wtedy samooczyszczanie nie wyst®-,,
puje z takg silg—na powierzchni gruntu tworzq si® bagna.

Dawniej przypuszczano, Ze za miernik zanieczyszczenia po-
wietrza gruntowego moZna uwaZad nadmiar kwasu w”glowego,
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wszakze bardziej szczegbdiowe badania wykazaly, ze ilosc kwasu
w”glowego zalezy nie tylko od ilosci materjaiu rozkladowe-
go, lecz i od cieploty, stopnia wilgotnodci, ruchu powietrza
w gruncie it p. llodd kwasu w”glowego jest tem wi”ksza,
im bardziej oddalamy si§ od powierzchni gruntu; iloSc ta waha
sie od 0,2—14°/0, przeci*ciowo 2—3°/0. Ta ilodd dwutlenku
whgla, ktdra si® na zewnqtrz z gruntu przedostaje, szkodliwe
dla zdrowia byd nie moze, gdyz juz na wysoko™ci 2 metrow
nad ziemiq zawartodd dwutlenku w”gla w powietrzu jest nor-
malna.

Do sprawy niebezpieczenstw, ktore groze zdrowiu czlo-
wieka ze strony powietrza gruntowego, powrdc” jeszcze w roz-
dziale o mieszkaniu. Tutaj nadmieni® tylko, ze powietrze grun-
towe zawiera mniej tlenu, anizeli atmosferyczne, t. j. to, kto-
rem oddychamy. Na gl*bokodci 4 — 6 metrow ilodd tlenu
zmniejsza si® do 15% (zamiast 21%)- Co si$ tyczy ogolnej
ilosci powietrza, zawartej w gruncie, to obliczono, ze dobra rola
zawiera okolo 60% powietrza (na objQtodd), gruby piasek i zwir
do 30%, piasek drobny i piasek gliniasty do 40%, nawet twarde
skaly zawierajq okolo 5— 10% powietrza.

Wazniejszq znacznie sprawq, majqce na celu wypowiedze-
nie si® 0 czystodci grutu, jest okredlenie ilodci substancji orga-
nicznych oraz amoniaku, saletry i t. p.

Woda gruntowa.

Woda gruntowa powstaje,po l-e,z opadéw atmosferycznych
(deszczu, sniegu i t. p.), ktore, dostawszy si® na powierzchni®
gruntu, cz~sciowo wyparowuje i przechodzq do otaczajgcej at-
mosfery, cz"aciowo splywajq po powierzchni do otaczajgcych
rzek, strumieni i t. p., cz”sciowo zaf przenikajg do gruntu i bgdi
zatrzymujq si8 w warstwach bardziej powierzchownych, bqdi
ida bardziej w glgb.i dochodzqc do warstw nieprzepuszczal-
nych (gliny albo kamienia), zbierajq siQ pod postaciq wody
grunto wej.
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Po 2-e, ze zg”szczenia atmosferycznej pary wodnej, gdyz
powietrze atmosferyczne jest cieplejsze anizeli grint i zawie-
ra wiele wilgoci, zwfaszcza od kwietnia do wrzesnia. Zréd-
iem wody gruntowej mogq byc rowniez i doplywy wody
gruntowej z innych miejscowo”ci, oraz rzeki.

Jezeli woda, przesigkajgc przez ziemiQ, natrafia, jak juz
mowilam wyzej, na nieprzepuszczalne warstwy, wtedy zaczyna
si* posuwac w kierunku ich pochytosci, jezeli jednak trafi na
grint nieréwny, posiadaj”-
cy szczeliny, terasy albo
doliny, to zbiera siQ w tych
zagt~bieniach i tworzy sta-
wy lub jeziora podziemne.

Jesli woda opadta na po-

wierzchni®  pagdrkow lub

wzgorz i, przesigkaj”c, zndéw

natrafi na nieprzepuszczal-

ne warstwy, to, splywajc

po nich, moze wydostac

si® na powierzchni® ziemi

pod postaciq irddla (rys. 11).

Jezeli warstwy nieprzepu- Rys. 11.
szczalne przebid sztucznie,

to woda, znajdujgca si® pod duzem cisnieniem, wytryska stru-
mieniem przez otwOr sztucznie zrobiony.

Poziom wody gruntowej ulega staiym wahaniom stosownie
do wikszych lub mniejszych opadéw lub parowania. Tem si$
daje tibmaczyc fakt, ze warstwy, lez*ce powyzej wody grunto-
wej, stajgq si$ naprzemian to suche, to wilgotne.

Poniewaz grunt dziaia jako filtr, zatrzymujgc domieszKi
mechaniczne i organiczne, przeto woda gruntowa, znajdujqgca si”®
na warstwie nieprzepuszczalnej, jest zazwyczaj wolna od domie-
szek szkodliwych, natomiast znacznym zanieczyszczeniom ulega
woda, zbierajgca si® nad bardzo powierzchownie lez*cemi
warstwami nieprzepuszczalnemi, gdyz warstwa, przez ktérq wo-
da si® s”czy, zbyt jest cienka, by mogfa zatrzymac nieczystosci
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w niej zawarte. Pettenkofer, znany higjenista monachijski, uza-
leznial nawet od poziomu wody gruntowej powstawanie epi-
demji duru brzusznego i cholery; pozniejsze wszakze badania
wykazaly, ze uogélniad tego prawa nie mozna, szerzenie si*
bowiem epidemji, aczkolwiek moze byd w zwigzku ze zmianami
poziomu wody gruntowej, jednak wylgcznie od niego zalezed
nie moze. Wywody Pettenkofera, jak to stwierdziiy badania
byly trafne, nap. w przypadkach pojedynczych podczas -epi-
demji duru brzusznego w Monachium w 1854 r.

Nadmieni® tutaj, ze gl*bokosc i obj*osc wody gruntowej
zalezq od tego, na jakiej gl~bokosci znajduje si® warstwa nie-
przepuszczalna gruntu; najlepiej, gdy gi*bokosc ta wynosi
5-—6 metréw, o ile bowiem woda gruntowa znajduje si* zbyt
blizko powierzchni natenczas powstaje grint bagnisty. W tych
miejscach, gdzie woda gruntowa przejsciowa moze wyst*powac
pod powierzchni®, moze zagrazad fundamentom domdw, docho-
dzic do piwnic i uniemoZliwiac ich uzytkowanie.

Czasowe wahania poziomu wody gruntowej wskazujq sto-
pien wilgotnosci i zanieczyszczenia gérnych warstw gruntu. Je-
sli poziom wody gruntowej si® podnosi, dowodzi to nowego
przyplywu wody z goérnych warstw; jesli poziom wody opada,
znaczy, ze woda wsigka giebiej lub ze paruje; gorne warstwy
gruntu sg suche. WysokoSc wody gruntowej mierzymy zapo-
mocq odpowiednich przyrzqddw.

Drobnoustroje gruntu.

W gruncie znajdujemy miljony drobnoustrojéw, przyczem
najwi*cej na powierzchni. W miartj, gdy zblizamy si® do warstw
gl™bszych, liczba drobnoustrojow stale si® zmniejsza, by znikngd
wreszcie na gl*bokosci 3—4 metrow. Miquel obliczyl, ze
jeden gram ziemi ogrodowej, wzi“tej z powierzchni, zawiera
okolo 700,000 zdolnych do rozwoju zarodkdw, natomiast na
gi8bokosci ! metra znalazl w jednym gramie ziemi tylko
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60.000 bakterji. Na odpowiedniej gi“bokodci bylaby ziemia na-
wet zupeinie jalowa, gdyby nie to, iz przedostawad si$ mogq
na dodd znacznq gl*bokoSd zwierz*a (myszy, szczury i t. p.),
ktdre utrzymujq staiy kontakt powierzchni ziemi z gl*bokiemi
jej warstwami.

Wi"kszodd drobnoustrojdw nalezy do grupy t. zw. sapro-
fitbw, ktdre sprzyjajg samooczyszczaniu gruntu, o ktdrem juz
mdwilam.

W gruncie znajdowad siq tez mogq zarazki chorobotwor-
cze takich chordb, jak t“zec, rdza, karbunkul, tyfus, Cholera,
malarja i t. p., ktdre dostad si§ mogq do gruntu z odpadkdw
gospodarstwa domowego, nawozdw, wyprdznien, z dofdw i ka-
natow, napeinionych odpadkami, wyproznieniami i t. p.

Niekiedy bakterje lub ich zarodniki dostajg si§ do gl*b-
szych warstw ziemi i tarn mogq pozostawad przez szereg lat,
czekajgc odpowiedniego momentu do rozwoju. Bakterje, znaj-
dujgce si® w gruncie, mogq byd przeniesione do ustroju czlo-
wieka przewaznie z powierzchownych warstw gruntu zanie-
czyszczonego. Bakterje mogq byd przenoszone przez wiatr
wraz z kurzem, przez pokarmy, rosnqce] w ziemi (jarzy-
ny, kartofle), przez obuwie, przez zwierz*ta, przez narzdzia,
przez owady (muchy, komary). Najbardziej odpowiedniq porq
do przenoszenia bakterji wyzej wymienionemi drogami jest lato
suche, pora sprztu jarzyn, oraz czas, gdy wywozona bywa za-
wartosc doldw kloacznych na pola. 1

O tem, by bakterje mogiy z gl*bi gruntu przejsd do ota-
czdjgcego powietrza i tq drogq dostad si® do ustroju, mowy
byd nie moze, przeczq temu dodwiadczenia, czynione przez
szeregi autordw. Powietrze gruntowe ani bakterji, ani za-
rodnikdw na zewnqgtrz przeniedd nie moze, niemniej i woda
gruntowa wolna jest od bakterji i tylko drogg wyjgtku moze
byd zanieczyszczona (przez krety, dzdzownice, przez dostanie
si™ zanieczyszczen z powierzchownych warstw podczas rozko-
pywania i t. p., o ile warstwy te zanieczyszczone byly od-
chodami ludzi chorych na choroby zakazne—tyfus, Chole-
ra it p.).
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W celu zbadania gruntu wyjmujemy z odpowiedniej gl$-
bokoSci prébki gruntu za pomocq aparatu wiertniczego, ktory
si$ otwiera, a nast“pnie zamyka na odpowiedniej gi“bokosci.
Proby bqgdz posiewamy na pozywkach, bqdz odpowiednio przy-
gotowane zastrzykujemy zwierztom.

Wiedzqc, ze tylko powierzchnia gruntu moze stac si® zro-
dlem zarazy, nalezy zapobiegad zakazeniu gruntu, oczyszczad
osuszac powierzchni® gruntu, unikad wylewania na ziemi® wy-
dalin (moczu i wyproznieri) os6b chorych, usuwac odpadki
brukowad, cementowad ulic§, podworza, piwnice. Przestrzegac
wogole nalezy pedantycznej czystosci powierzchni gruntu.



Mieszkanie,

Jednym z najpowazniejszych warunkéw zdrowia jest odpo-
wiednie mieszkanie, nie tylko ze wzgl*ddw sanitarnych, ale i mo-
ralnych.

Mieszkanie nie tylko chroni nas od zimna, wiatru, nadmier-
nego gorgca, od opaddw atmosferycznych i t. p. wplywow ze-
wn8trznych, lecz stanowi podstaw” zycia rodzinnego, podnosi
poziom moralny mieszkancOw. Statystyka wykazala, ze wyst™pki
i zbrodnie sq najliczniejszemi tarn, gdzie jest najwi’cej mieszkan
brudnych, ciasnych (jednoizbowych), ciemnych i wilgotnych.
Z takich mieszkan nciekajg ludzie przewaznie do szynku, ka-
wiarni, na ulic® i t. p., ulegajg namowom i zlym podszeptom
wspditowarzyszéw i stqd juz krok tylko jeden do zbrodni i wy-
st pku.

Statystyka uczy nas dalej, ze liczba przypadkdw choréb za-
kaznych i smiertelnodd wiksza jest wsrdd ludnosci, zamiesz-
kujgcej ciasne, a szczegblnie brudne mieszkania. Na 1000 os6b
mieszkajqcych

po | w jednym pokoju umiera rocznie 11

w 2 W " . 20
. 3 » 27
ponad 3 » 34.

Pokafnq liczb§ chorych i ile rozwini8tych dostarczajq zwiasz-
cza te domy, w ktorych skupieni sa mieszkancy; w tym wzgl"-
dzie najbardziej szkodliwe sq domy bardzo wysokie, t. zw. dra-
pacze nieba. Hipoteki sanitarne takich dombw wskazujg, na ja-
kie niebezpieczenstwo narazeni sgq mieszkancy.

Wi~ksza liczba os6b, zamieszkuj*cych jedno mieszkanie,
przyczynia si$ zatem do zanieczyszczenia tego mieszkania, stwa-
rza gorsze warunki sanitarne i obniza poziom moralny mieszkan-

Podr~cznik higjeny 5
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cow. Opieka nad zdrowotnosciq mieszkan stanowi dziE jedno
z najwazniejszych zadan higjeny spolecznej, zwlaszcza dla klas
pracujgcych; opieka ta polega na tem, by za malg stosunkowo
surh”, nie obcigzajgcq zbytnio budzetu danego osobnika, dostarczyd
mu takiego mieszkania, ktére odpowiadaloby warunkom higje-
nicznym i moralnym.

Kwestja mieszkan stala si® kwestjg spolecznq nie tylko za
granicq, gdzie na cele budowy tanich mieszkan wydawane sq
dziesigtki miljondw, lecz i u nas, gdzie drogq inicjatywy spo-
lecznej utworzone zostaly t. zw. domy dla robotnikdw z wygo-
dnemi mieszkaniami dla biedniejszej warstwy ludnosci (na Woli,
Powislu i t. p.). Oczywiscie, ze dzialad tu powinny przedewszyst-
kiem rzqd i miasto, gdyz ofiarnodd spoleczna nie mo2e podo-
lad tak wielkim potrzebom. Miejmy nadziej®, ze w niedalekiej
przyszlosci bolgczka mieszkaniowa istniec przestanie i ze wkrot-
ce kazdy, nietylko rozporzgdzajgcy znacznemi funduszami, b”dzie
mogt mieszkad wygodnie, tanio i zgodnie z zasadami higjeny!

Tak wicjc pami~tajmy, ze przy wyborze mieszkania, nalezy
uwzgl*dnid szereg wymagan, ktére nam stawia higjena. Mie-
szkanie powinno byd wygodne, cieple, suche, przestronne, po-
winno zapewnid mieszkancom odpowiedniq iloEd dobrego po-
wietrza, powinno byd czyste i nie przyczyniad si® do szerzenia
choréb zakaznych, wreszcie powinno mied wyglgd estetyczny
i dac pewng sumcj przyjemnych wrazen.

Chcgc osiqgngd  wszystkie te warunki, nalezy rozpatrzed
szereg spraw z nimi zwigzanych, a mianowicie rozpatrzed: 1)
miejsce pod zabudowania i plan budowli, 2) budowy domdw
mieszkalnych, 3) rozklad domu i jnieszkania.

Niezaleznie od powyzszych n usimy rozpatrzed dzialy, £ci-
sle zwiqgzane z higjeng mieszkan, a mianowicie ogrzewanie, prze-
wietrzanie, oswietlenie, usuwai.ie odpadkow i trupdw zwierztj-
cych, wreszcie grzebanie zwiok.

Miejsce pod zabudowania i plan budowy.

Higjena mieszkania i domu mieszkalnego zwiqzana jest z sze-
regiem warunkow, ktore dla zdrowia i zycia zaréwno poszcze-
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golnych jednostek, jakotez calego spoleczenstwa oboj*tne byc nie
mogq. Wylaniajq si® tutaj takie kwestje, jak miejsce pod budo-
we samego miasta lub miasteczka lub poszczegélnych ich dziel-
nic, niezbyt wielkie skupienie domow, szerokosc ulic, utno-
zliwiajgcych dost"p swiatia i slonca do mieszkan.

DziS, gdy nie kazde miasto musi byd twierdzq, zajmujqcq
jaknajmniej miejsca, gdy srodki komunikacji pozwalajg nam na
rozszerzanie lub budowanie miast nietylko wzdluz naturalnych
drog komunikacyjnych — rzek, mozemy sobie pozwolid na prze-
strzeganie szeregu wytycznych, opartych na zdobyczach nauki do-
by ostatniej, a zgodnych z wymaganiami higjeny.

Byioby najbardziej pozqdanem, by w stwarzaniu nowych
dzielnic ojcowie miasta kierowali si® przykladem zachodu, gdzie
na porzqdku dziennym stoi sprawa miast-ogroddw i u nas tak
gorqco podj*ta przez d-ra WI. Dobrzynskiego. Powinni®my si*
starad, by w nowych dzielnicach stawiane byiy domy jedno lub
dwu pi~trowe, przeznaczone dla jednej lub dwu rodzin, by do-
my otoczone byly ogrodami.

Kazda dzielnica powinna w swym obr8bie posiadad wszy-
stko to, co jest niezb”dne dla mieszkancow, a wic szkoly, tar-
gi i t p., powinna posiadac odpowiednie urzqdzenia higjeniczne,
srodki komunikacyjne i t. p.

Kierunek ulic powinien byd z pdlnoco - wschodu na polu-
dnio-zachdd, lub z pélnoco-zachodu na poiudnio-wschdd, a to
dlatego, by mozna bylo réwnomiernie spozytkowac slonce i kie-
rinek wiatrow, gdy tymczasem w razie zachowania kierunku ro-
wnikowego (z zachodu na wschdd) lub poludniowego (z p6ino-
cy na poludnie) slonce nie jest réwnomiernie rozdzielone (w pierw-
szynr przypadku jedna strona ulicy posiada nadmiar slonca, dru-
ga jest w cieniu; w drugim przypadku linja jest nieodpowiednia
zwyklemu Kkierunkowi wiatrow). W Warszawie, np. gléwne ulice
idg przewaznie z poludnia na pétnoc, przecznice prostopadle idq
przewaznie ze wschodu na zachdd; z tego wynika, ze jedna stro-
na ulicy ma okna zwrdcone na pélnoc i przez caiy rok nie otrzy-
muje slonca.
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Poniewaz nie wszystkie dzielnice (np. stare dzielnice mia-
sta), mogqg byd budowane systemem pawilonowym (od-
dzielne domy z ogrodami), przeto przy budowie doméw syste-
mem sciesnionym (wielkie domy z mieszkaniami do wy-
najecia dla pewnej liczby rodzin) nalezy przestrzegac szeregu
przepisdw, majacych na celu ochron”™ zdrowia publicznego. Tutaj
obowiqzuj™ przepisy mniej wi”cej jednakowe dla wszystkich miast.

1-0 x/3 cz”sc placu powinna byc przeznaczona na podworze.

2-0. Dom powinien si® znajdowad w odleglosci 10 —20
metréw od linji regulacyjnej ulicy, co umozliwi zakladanie ogrdd-
kéw koio domu.

3-0 Domy (w razie budowy systemem Sciesnionym) powin-
ny si® lgczyd swemi scianami bocznemi; male odst*py, nie mniej
niz 5—10 metrow, ktére moglyby si* stac zbiorowiskiem smie-
ci i nieczystosci, sa wzbronione.

4-0. Wysokosc domu powinna byd mniejsza od szerokosci
ulicy.

5-0. Na ulicach szerszych niz 20 metréw, liczba piqgtr po-
winna byc ograniczona do 5-iu.

6-0. W kazdej dzielnicy powinny byd urzqdzone odpowiednie
place zadrzewione w dostatecznej iloSci, aby dac moznosc ludno-
sci (zwlaszcza dzieciom) sp™dzenia kilku godzin dziennie na swie-
zem powietrzu. Oczywiscie, ze place te zaréwno, jak i ulice, po-
winny byc oczyszczane i polewane.

7-0. Ulice powinny byc’zabrukowanp w ten spostb, by da-
waiy jaknajmniej kurzu i stuku podczas jazdy. Materjal uzyty do
brukowania powinien byc twardy i suchy; spadek ulic powinien
byd réwnomierny, w kierunku poprzecznym, w celu umozliwie-
nia szybkiego odpiywu wody i oczyszczania ulic.

Najbardziej rozpowszechniony jest obecnie (oprdcz asfaltu)
bruk drewniany, ktéry zapewnia najwicej ciszy i czystosci, gdy
jest dobrze i szczelnie polozony na asfalcie i gdy drzewo prze-
pojone jest smoig.
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Z kwestjq inieszkaniowq zwigzana jest nieodlgcznie sprawa
gruntu, na ktérym dom ma stanqd.

Grunt powinien byd suchy, twardy, wolny od zanieczysz-
czen. Najlepszy jest grint przepuszczalny, w ktérym poziom wo-
dy gruntowej nie jest nazbyt wysoki, woda gruntowa powinna stad
co najmniej na 72 metra pod dnem piwnic, zapuszczonych na gl§-
bokosci P/a—2 metrow.

Jezeli poziom wody jest zbyt wysoki, to nalezy wod" od-
prowadzid za pomocq specjalnych rur (drenowanie) i w ten spo-
sOb grunt osuszyd. Tarn, gdzie to jest niemoZliwe, mozna za-
bezpieczyd fundamenty asfaltem, cementem lub t. zw. murami izo-
lacyjnymi. Zadaniem tych murGw jest utrzymywanie piwnic w sta-
nie suchym. Mury te, zbudowane z cementu, zapuszczone sq doad
gl"boko w ziemi® i oddzielone od fundamentdéw grubg warstwq
powietrza; sposOb ten poleca si® w tych miejscach, gdzie pod
gruntem powierzchownie przepuszczalnym znajduje si® dodd gru-
ba warstwa nieprzepuszczalna np. gliniasta. Grint mozna réwniez
osuszac przez sadzenie drzew szybko rosngcych; drzewa takie
oddajg duzq ilodd wilgoci wzitej z gruntu przez lidcie. Sposob
ten rozpowszechniony jest szczeg6lniej w krajach podzwrotniko-
wych. Do osuszania gruntu uZywa si® tarn przewaznie drzewa
eukaliptusowego.

Przy budowie doméw na gruncie mi*kkim i wodnistym (co
wogoble powinno byc wzbronione) whbijajq w ziemi® dlugie, gru-
be pale, ktore przez diugie wieki pozostajg mocne, jak to wi-
dzimy w Wenecyi, Amsterdamie i t. p.

Zanieczyszczenie gruntu usuwane jest przez zebranie glQ-
bokiej warstwy ziemi i zastgpienie jej przez piasek. Wypeinianie
miejsca, przeznaczonego pod budowy domu, gruzem lub smie-
ciami jest surowo wzbronione.

Budowa domow mieszkalnych.

Przy budowie doméw naleZy précz wyZej wymienionych
warunkéw uwzgl™dnic jeszcze materyal budowlany, fundamenty,
Sciany, podlogi, polep”, dach, schody, okna i t. p.
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Materjai budowlany. Na materjai budowlany uzywane sq:
drzewo, kamienie (piaskowiec, marmur, wapien, granit),
cegla it p. Materjai budowlany powinien byd porowaty,
azeby si® mogla stale odbywac wentylacja naturalna; tym spo-
sobem materjai porowaty dostarcza mieszkancom znacznej cz”ci
powietrza. Zawarte w porach powietrze chroni dom od letnich
upatdw i zatrzymuje cieplo w zimie (powietrze dziaia tutaj tak
samo, jak w porach odziezy). Do budowy scian mieszkalnych
polecanq jest przewaznie cegia, wapien, drzewo, piaskowiec i t. p.,
posiadajgq one bowiem mniej lub wi”cej wystarczajgcq ilosc po-
row, natomiast granit i marmur siuZq przewaznie do wykony-
wania upi®kszen, gdyz materjaiy te majg bardzo maio pordw.
Materjai budowlany powinien byc teZ suchy. Wilgod zatyka
pory, zmniejsza ilosd powietrza zawartego w porach, pozbawia
sciany wiasnosci zatrzymywania ciepla, gdyz wilgod, parujqc,
ozi"bia sciany.

Materjai budowlany powinien byd ziym przewodni-
kiem ciepia, tym sposobem zapobiega si* zbyt nagiemu ozi"bia-
niu acian w zimie i zbyt silnemu nagrzaniu w lecie. Poniewaz naj-
gorszym przewodnikiem ciepia jest drzewo, przeto zdawaioby
si®, iz jest to materjai najodpowiedniejszy, jednak, zwazywszy,
iz przedstawia pewne niebezpieczenstwo jako- materjai latwo pal-
ny oraz ulegajqcy gniciu, zwracamy si® do materjalow porowa-
tych, ktdre nie sq iatwopalnemi i sq ziemi przewodnikami ciepia
a jednoczesnie uiatwiajgq wyparowanie tej wody, ktdra uZyta jest
do spajania materjalu budowlanego w zaprawie wapiennej.

Tutaj naleZy jeszcze nadmienic, ze Sciany z drzewa prze-
puszczajq dzwi™ki i dlatego domy, ktore majq byd zamieszkane
przez kilka rodzin, nie powinny byc zbudowane wyiqgcznie z drze-
wa. Materjai budowlany powinien nietylko pochianiac wod”, ale
jq i wyparowywad i tutaj wi“c odpowiedniejszy jest materjai po-
rowaty.

Wspomnfj jeszcze, Ze tylko taki dom moZe byd uznany za
odpowiedni do zamieszkania, ktory jest dostatecznie osuszony,
t. J. z ktbrego wyparowaia woda z zaprawy wapiennej. Obliczo-
no, Ze do budowy domu zuZywa si® przeci*tnie okolo 85,000
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litrow wody. Proces parowania zalezny jest od klimatu i pory
roku. Badania ustalily, iz tylko taki dorn moze byd uznany za
nieszkodliwy, w ktdryni masa do spajania cegiel zawiera nie wiQ-
cej, jak 1% wody. Proces parowania jest znacznie przyspieszo-
ny w lecie oraz przez palenie ognisk i otwieranie okien w do-
mach swiezo wybudowanych.

Wilgoc mieszkan jest niezmiernie szkodliwa dla zdrowia.
Sciany wilgotne sgq znakomitym przewodnikiem ciepla, ciqgle pa-
rujg, wskutek tego cieplota w mieszkaniu jest stale niska; wsku-
tek wilgoci scian, wilgotniejq sprz~ty i ubranie, a stajgc si® tak-
ze dobremi przewodnikami ciepla, zabierajq cieplo z naszego
ustroju. Taka utrata ciepla ustroju ujemnie wplywa na jego czyn-
nosci (krgzenie, oddychanie i t. p.) oraz czyni sklonnym do przy-
jAcia roznych zarazkow.

Wilgoc mieszkan sprzyja tez rozwojowi bakterji i grzybkow
plesniowych, te ostatnie gnie2dzq si§ na scianach, produktach
spoZywczych i t. p. Grzybki rosng wylqcznie w ciemnosci i wil-
goci. Swiatlo, przewiew i osuszajgqce powietrze wstrzymujq roz-
rastanie si® grzyba.

Uwaga: Wilgoc w mieszkaniu pochodzic moie z kil-
ku zrodel:

1-0 Z cegiel oraz z masy do ich spajania.

2-0 Z gruntu wilgotnego, na ktérym dorn zostal po-
stawiony.

3-0 Z nieodpowiedniego zachowania si<? mieszkancow
danego mieszkania. Jest to t. zw. wilgoc miejscowa.
Tworzeniu si® tej wilgoci sprzyja pranie w mieszkaniu, wy-
lewanie wody na podlog”, bliskosd zle urzqdzonej, nieprze-
wietrzanej kuchni, z ktorej wilgoc przechodzi do mieszka-
nia. Na to poradzid moze tylko odpowiednie przewietrzanie.
Na suchosc domu wplywa réwniez tynkowanie (pokry-

wanie zewn”trznych scian zaprawq wapienng, gipsowq lub ce-
mentowq). Do tynkowania mozna przystgpic, gdy materjal, z kt6-
rego dom zostal zbudowany, wysechl. Poniewaz pokrycie scian
niszczeje pod wplywem zmian cieploty, przeto musi ono byd od
czasu do czasu ponawiane.
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Fundamenty powinny zabezpieczac dom od wody gruntowej
i powietrza gruntowego, w tym celu uklada sii na fundamentach
i z bokdw warstwy asfaltu, betonu, cementuit. p. lub tez urzg-
dza sii specjalne wglibienie 1 —2 stopy szerokosci wokolo fun-
damentu kazdego domu.

Grubosc scian powinna tez byd scisle okreslona. Mury sta-
wiane sq albo masywne albo t. zw. pruskie z belkami lub
szynami zelaznemi. Grubosd muréw wynosi w domach maximum
#  pi*trowych przy murach masywnych na parterze 62 cm.
(grubosc 27a cegly), na pierwszem i drugiem pi~trze 50 cm., na
trzeciem i 4-em — 38 cm. Mur pruski musi byc cienszy. Grubosd
muru, jak to zobaczymy w rozdziale o ogrzewaniu, wpiywa na
regulowanie cieploty w mieszkaniu.

Tutaj nalezy wspomnied o pokryciu wewn”trznej strony
acian. Najcz”sciej uzywane sq tapety. Tapety powinny byc
wolne od domieszek szkodliwych, uzytych do barwienia (np.
arszenik do tapet zielonych), i tak przygotowane, by je mozna
bylo latwo zmywac. Sciany mogq réwniez byc malowane farbq
klejowq, pozqdane jest, aby do wysokosci | — P/a metra kryte
byly farbg olejng do zmywania, szczegdlniej w szpitalach, szko-
lach i t. p. Malowanie calych scian farbq olejng wstrzymuje
wentylacji naturalng.

Podloga i sufit. Co sii tyczy budowy podtdg, zwykle uzy-
wamy w pokojach mieszkalnych drzewa, ktore lepiej ochrania
od zimna, niz kamien lub cegla; te ostatnie nadajq si§ przewaz-
nie do izb wystawionych na dzialanie wilgoci (iaznie, pralnie,
pokoje kgpielowe i t. d.). Trwnlosc podlogi zwi”ksza pociqgnii-
cie woskiem lub pomalowanie farbq olejng. Podloga powinna byc
uiozona i przygotowana z takiego materjaiu, by nie bylo w niej
szpar, w tym celu uzywa sii tafelek z drzewa bukowego lub di-
bowego, deski nasycane sq olejem Inianym, szpary zabijane li-
stwami. W ten sposOb otrzymamy podlogi nieprzemakalng, latwq
do zmywania. Sciany poziome, ktére w jednem mieszkaniu sta-
nowig podlogi, w mieszkaniu o piitro nizej stanowiq sufit. Od
sufitbw wymagamy, by jaknajmniej posiadaly upiikszen i wnik,
aby je mozna bylo jaknajlatwiej oczyszczac.
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Polepa. Pomi~dzy podlogg gornego pi~tra a stfitem dolne-
go powstajg odst™py, przez ktére przechodzq belki. Odst*py te
nazywamy polepq. Azeby przytlumid dzwiki, mogqce przecho-
dzic z jednego mieszkania do drugiego, orqz uniknqd przepusz-
czania ciepla i powietrza, nalezy przestrzen t§ wypelnic materja-
iem suchym, lekkiin i porowatym (suchy piasek, popiti kokso-
wy, torf, wapno niegaszone). Dawniej sypano pomi~dzy belki
gruz. Otdz gruz sklada si® przewaznie z rozmaitych soli siarcza-
nych, wapna, magnezji i t. p.,, oraz smieci (odpadki zwierzce
i roSlinne), ktdre stajq si* doskonalem podlozem dla rozwoju dro-
bnoustrojow oraz t. zw. grzyba drzewnego, ktéry niszczy drze-
wo belek, szerzqc zapach st*chlizny. Zarazki chorobotwdrcze i in-
ne mogq si® rowniez przez szczeliny w podlodze przedostad do
polepy urzgqdzonej z najlepszego materjalu i dlatego pozqdane
jest dla unikni”cia zanieczyszczenia polepy umieszczenie pod des-
kami podiogi warstwy nieprzepuszczalnej z asfaltu albo z tektu-
ry smoiowej.

Jezeli w mieszkaniu przez pewien przeciqg czasu stale bez
widocznej przyczyny pojawiajq si$ choroby zakazne, nalezy przy-
puszczac z wszelkiem prawdopodobienstwem, ze ich zarazki kry-
jg si$ pod podlogg. Zie moze byc usunitte tylko przez zerwanie
podiogi i zmiany lezqcej pod nig warstwy.

W Ameryce zarzucono zupelnie wypelnianie przestrzeni pod
podiogi, i zamiast tego uzywana jest bqgdz papa, taka jak na da-
chy, bqgdz twarde tafelki z podkiadem asfaltowym, ktdre dosko-
nale tlumigq dzwi™ki.

Dach powinien zabezpieczad dom od opadOw atmosferycz-
nych, od zbytniego dziaiania slonca w lecie oraz zimna w zimie,
oraz miec dobry spadek oraz zapewniony odplyw wody do
rynien.

Do budowy dachu, szczegtlnie w tych domach, w ktérych
majq byd zamieszkane poddasza, nadaje si$ najlepiej dachdwka.
Krycie dachow iupkiem lub blachg jest nieodpowiednie, gdyz
te rozgrzewajq si<j i stygng bardzo szybko oraz tamujq przewiew
powietrza.

Wzgl~dnie dobremi regulatorami ciepla sq dachy slomiane
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wszafcze przedstawiajq wielkie niebezpieczenstwo podczas po-
Zaru.

Uzywane sq tez dachy z tektury smolowcowej oraz z t. zw.
dachOowki drzewnej (piieszanina cementu i trocin).

Schody nalezy budowad z materjatdw ogniotrwatych (ka-
mieni, zelaza). Przy wejdciu powinno si$ znrjlowad urzgdzenie,
majgce na celu oczyszczanie obuwia i ochron™ przed zanie-
czyszczeniem schodéw. Najlepiej, gdy urzqdzony jest rodzaj
siatki, pokrywajqcej nieznaczne wgl”bienie; o siatk® wyciera wcho-
dzqcy nogi, brud wpada do wgtbienia, skqd codziennie moze
byd usuwany.

Na schody powinno si® wchodzid z latwoscig: nalezy wic
unikad budowania schodéw kr~conych, na jednym koncu szer-
szych, na drugim w”Zszych. Schody powinny byd szerokie, proste
i doSc gt"bokie. Wysokodd stopnia nie moze przekraczac 14
cm. Po 12-tu, najwyzej po 15 stopniach rna nast®powac przerwa.
Schody trzeba dostatecznie oswietlac i zapewnid im dostateczny
odplyw powietrza. Poniewaz cz"ste wchodzenie na schody jest
szkodliwe dla ustroju cztowieka, zwlaszcza dla narzqdow krqze-
nia, przeto nalety przestrzegad, by w domach wyZszych nad 3
pi~tra, urzqdzane byly windy.

Okna powinny byc dostatecznie duze, powierzchnia ich po-
winna odpowiadac y5—J/6 powierzchni podtogi.

Okna urzgdza si§ w ten spostb, by mozna je bylo otwie-
rad i od gory (za pomocq t. zw. oberlichtéw); tym sposobem
powietrze si® ogrzewa zanim dojdzie do warstw dolnych.

Co si* tyczy tego, w ktdrg stron™ powinny byc zwrdcone
okna kaZdego pokoju, nalezy pami“tad, ze pokdj sypialny po-
winien byc zwrdcony na wschéd” pokdj dla dzieci na poludnie,
na pokoje do pracy mozna pozostawic te, ktdre sq zwrdcone na
pdélnoc, na polnocnej stronie mozna rdéwniez umiescic kuchni®,
spizarnifj, lazienk”™ i ust®p (te ostatnie pomieszczenia sq nie-
stety prawie zawsze pozbawione okien a wi*c i odpowiedniej
wentylacji).

W mieszkaniach naleZy unikad budowania ciemnych ko ry-
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tarzy, ktore, jako pomieszczenie bez okien, nie mogg ulegad
odpowiedniej wentylacji. Budujgc dorn, nie nalezy zapominad
0 odpowiedniem mieszkaniu dla stroza; uwaga ta sto-
suje sig niestety tylko do naszych warunkdw, gdyz na zachodzie
sprawa ta dawno zostaia rozstrzygnigta, str6ze uznani zostali za
ludzi, dla ktorych réwniez, jak i dla innych, potrzebnqg jest okre-
slona iloSd powietrza.

Rozklad domu i mieszkania.

Cechqg wszystkich duzych miast jest system koszarowy: dTu-
gie ulice, zabudowane duzemi domami, przeznaczonemi dla wigk-
szej liczby mieszkancOw. System ten zarzucili najpierw anglicy
i amerykanie, stwarzajgc male domki dla pojedynczych rodzin,
za nimi poszli belgijczycy, niemcy i t. p. Otéz w matych dom-
kach jednopigtrowych mieszczq sig na parterze zazwyczaj jedna
lub dwie izby mieszkalne (jadalnia i t. zw. bawialnia), na gorze
sypialnie. W oddzielnych przybuddwkach na tyiach domu miesz-
czq sig kuchnia, pralnia, ustgp.

U nas system wylqczenia lokali pomocniczych z wngtrza
domu stosuje sig tylko w szkolach, szpitalach i wigzieniach.

W domach miejskich rozklad mieszkan bywa przewaznie
doSc niehigjeniczny. Najwigkszy pokdj przeznaczony bywa na sa-
lon, w ktorym sig rzadko przebywa, najmniejszy na sypialnig.
Nie posiadamy rowniez oddzielnych sypialni dla sluzqcych, kto-
re sypiajq przewaznie w kuchni. Wogoéle powinnismy pamigtac, ze,
o0 ile tylko rozporzqdzamy wigkszem mieszkaniem, powinnismy
przeznaczyc pokoje najprzestronniejsze na sypialnie, pracownie
i dziecinne, t. j. na te pokoje, w ktorych przez wigkszq czgsd
doby przebywamy. Gdy ludzie zmuszeni sq miescic sig w jednym
pokoju sypialnym, kuchni, jadalni i t. p., nalezy starac sig o za-
pewnienie sobie duzego pokoju sypialnego oraz pamigtac, ze pokdj
taki wymaga czgstego przewietrzania.

Za sredniq przestrzen, w jakiej czlowiek bez szkody dla
zdrowia mieszkad moze, higjena uwaza 15— 20 metrow szescien-
nych dla doroslego, 10 dla dziecka (10 metrfw jest uwazane dla
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doroslego za minimum, ktorego bez powaznej szkody dla zdro-
wia przekraczad nie wolno. Nie nalezy zapominac o wietrzeniu
tarn, gdzie powietrza jest malo).

W mieszkaniach, w ktorych cztowek zmuszony jest prze-
bywad stale, jak w wi”zieniach, koszarach, szpitalach, wymaga-
ne sq liczby znacznie wi”ksze, tarn wymaga higjena od 30— 80
m. Sz. na 0sob”.

Obj~tosd pokoju, w ktérym moze mieszkad wygodnie jedna
osoba, powinna wynosid 45 m3, wysokosc i szerokosc po 3 m.,
dtugodd 5 m. W ParyZu, oraz w innych miastach na zachodzie,
istniejq komisje, ktore zwiedzajg mieszkania i badajg, czy miesz-
kancy majq dostateczng ilosd powietrza. Oczywicie, w mieszka-
niach wi”kszych, gdzie prawie zawsze jest pokdj bawialny, za-
mieszkany tylko chwilowo, badania te sq trudne do przeprowa-
dzenia i wreszcie zbyteczne, powietrza bowiem wypada na jedng
osob™ w duZych mieszkaniach zazwyczaj za wiele. Komisje ta-
kie majq niezmiernie wazne znaczenie dla mieszkan jedno i 2
izbowych, gdzie w tym samym pokoju czlowiek przebywa dzien
caly, jada w nim, spi i pracuje. Otdz w wielu takich mieszkaniach
okazalo si®, ze na jednego cztowieka przypadalo od 1—2 m8
powietrza. Czy mozna si® dziwic bladej cerze mieszkahcow, za-
trutych wydychanym wiasnym kwasem w"glowym oraz wyso-
kiej cyfrze smiertelnosci, jakq stwierdzajg dane statystyczne w ta-
kich srodowiskach?

Sq jeszcze pewne rodzaje mieszkan, ktore z racji wadliwe-
go polozenia nie powinny byd zamieszkane. Do tych nalezq su-
tereny i poddasza.

Sutereny, czyli piwnice, nie. powinny byc uzywane na miesz-
kania, dost“p powietrza i sionca jest tarn utrudniony. Piwnice
mogq byd w ostatecznosci uzywane na warsztaty, magle i t. p.,
gdzie pracownicy przebywajqg tylko pewnqg cz"sd dnia. Najlepiej,
by piwnice przeznaczone byly na sklady. Piwnice, czyli sutere-
ny, moglyby tylko w tym przypadku byd uzywane jako miesz-
kania, gdyby chociaz do polowy byly wysuni*te nad poziom grun-
tu, posiadaty dostatecznie duze okna umieszczone na powierzch-
ni, posiadaty piec i korytarze oswietlone oraz podiogi odpo-
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wiednio zabezpieczong. Réwniez mansardy (poddasza) nie po-
winny byd zamieszkiwane, gdyz majq zazwyczaj sufit pochyiy
i okna umieszczone tak, ze czsd pokoju po obu stronach okna
oswietlona jest tylko do polowy. Nad mansardq niema roéwniez
przestrzeni ochronnych wypeiriionych powietrzem (warstwq izo-
zolacyjnq), wskutek tego sq bardzo gorgce w lecie i zimne w zi-
mie. Takie wahania cieploty ujemnie wpiywajqg na zdrowie. Pod-
dasza powinny przeto byd uiywane takze tylko na skiady.



Ogr ze wani e.

Cel ogrzeirania i cieplota mieszkan. Czlowiek wytwarza na
dob”™ tyle ciepla (okolo 3.000 cieptostek), ile trzeba do ogrzania
do 10° 300 litrdw wody. Cz"Sd tego ciepla uzyta jest na prac”
mechaniczng, pozostala sluzy do utrzymania statej cieploty na-
szego ciala (37°). Czlowiek musi walczyc przeciw utracie ciepla,
a poniewaz przyroda nie wyposaiyta go w takie £rodki ochron-
ne naturalne, jakie posiadajg zwierza, przeto zmuszony jest szu-
kad innych sposobdw ochrony przed utratq ciepla. Do tych na-
\ei”™ ubranie oraz mieszkanie i odpowiednie ogrzanie mieszkania.

Nie zwazajc na srodki, ktéremi rozporzqdza, aby utrzy-
mad stala cieptoty swego ciala, wsrdd wahan cieptoty srodo-
wiska w ktoérem zyje, czlowiek zmuszony jest w mieszkaniach
utrzymywac cieptoty drednig, bez znacznych wahan; musi wal-
czyd i przeciw nadmiernemu cieplu i przeciw zimnu. Cialo ludz-
kie tem wi”cej oddaje ciepla, im’nizszq jest cieplota powietrza
otaczajqcego, a wi*c w zimie; i naodwrot, gdy otaczajgce po-
wietrze jest bardzo nagrzane, jak to bywa w lecie, w ciele ludz-
kiem wi”cej gromadzi sig ciepla. Jaka jest wi*c najodpowiedniej-
sza cieplota w mieszkaniu? Co czynid, by posigsc odpowiedni”®
cieptoty i od czego zalezy wyzszy lub nizszy jej stopien?

Stwierdzonem zostalo, ze co do cieploty w mieszkaniach,
to istnieja.pewne wskazania, zalezne od zaj"cia danego osobni-
ka. Do”wiadczenie uczy, ze najodpowiedniejszq cieptotq jest:
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w pokoju mieszkalnym 17—20° C.
w pokoju dla dzieci 18—20
w pokoju kgpielowym 20—22
w pokoju sypialnym 12—16
w pokoju do pracy 17—19
w warsztatach stosownie

do zaj8cia czlowieka 10—17
w pokoju dla chorego 17—20

w teatrach, salach zebran it. p. 16 —20

Ciepiota w mieszkaniu zalezy od pory roku. W lecie jest
zazwyczaj wyzsza, anizeli w zimie. Cieploty w mieszkaniach wa-
runkujq przewaznie dach i Sciany, te zaS podlegajg wplywowi
promieni slonecznych. Im sciany b”dq ciensze, im zewn”trzna ich
powierzchnia wi”cej b~dzie pochlaniala ciepla, im diuzej budyn-
ki b~dg wystawione na dzialanie promieni slonecznych, im kqt,
pod ktdrym slonce pada, b*dzie wi*kszy, tem w mieszkaniu b”-
dzie gor~cej. Ciepiota podnosi si$ réwniez znacznie na wyzszych
pirtrach (wskutek ogrzewania si® dachu). Sciany odkryte, bez
okien, bardziej sprzyjajg nagrzewaniu.

Nadtniernie ogrzane mieszkanie, wywolujgc zmniejszenie
utraty ciepla, jest przyczynq calego szeregu zaburzen (oslabienie,
bezkrwistoSc, brak apetytu i t. p.), zwlaszcza u dzieci, u kto-
rych Srodki regulujgce cieplo, nie dziaiajq tak sprawnie, jak u
doroslych.

W celu uregulowania cieploty -w lecie istnieje caty szereg
sposobdw, ktdre przedewszystkiem polegajg na odpowiedniej bu-
dowie domow (nalezy zastosowad si® do przepisdw, o ktorych
mowilam poprzednio). Jezeli domy nie odpowiadajgq przepisanym
warunkom i wskutek wadliwej budowy zbytnio si® nagrzewajq
(sciany za cienkie, nieodpowiednia wysokoSd domu i t. p.), to
mozna niekiedy ozi*bid mieszkanie sztucznie (np. przez wenty-
lacjq), bgdz wprowadzajgc ochlodzone powietrze, np. do gma-
chow publicznych, bgdz za pomocq rozwieszania w pokoju prze-
Scieradel maczanych w wodzie, bqdz zlewajgc podlogi i Sciany
zimng wodg (wywoluje to obnizenie cieploty, jednoczeSnie jed-
nak obaw” zaprowadzenia wilgoci). Z nastaniem zimy, gdy Sciany.
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i dach ochladzajg si® i nie mogqg juz stanowic drddla ciepla
i gdy cieplota w mieszkaniach wskutek tego siQ obniza, musimy
starad sie o podniesienie jej, aby tym sposobem unikngc nad-
miernej utraty ciepla naszego ustroju. Na otwartem powietrzu
chroni nas od zbytniej utraty ruch, w mieszkaniu, gdy jednak
nie zawsze poruszad si§ mozemy, stajemy si* bardziej wraZliwi
na obnizenie cieploty. Zwracamy sie przeto do ogrzewania sztucz-
nego mieszkan, ktdre ma na celu zapewnienie mieszkaniu wyZ-
szej cieploty od cieploty powietrza zewn”trznego.

Tutaj wszakze nalezy pami~tac, by cieplota w pokoju od-
powiadala liczbom wyzej podanym, by we wszystkich pokojach
i w calem mieszkaniu bylo réwnomierne cieplo, by materjai prze-
znaczony do opalania ulegai calkowitemu spalaniu w piecu, a
piece urzqdzone byly w ten sposdb, by nie przynosity szkody
naszemu ustrojowi i nie wydzielaly gazéw szkodliwych.

Podczas palenia powinno powstawad jaknajmniej kurzu
w mieszkaniu, powietrze n>e powinno zbytnio sie ogrzewad, pa-
lenie w piecu powinno wylgczad niebezpieczenstwo pozaru. Ogrze-
wanie powinno byd dost*pne dla wszystkich, powinno byc tanie.

Mieszkanie ogrzewane bywa bqdi bezposrednio przez spa-
lanie materjalow palnych w odpowiednich urzgdzeniach, znajdu-
jacych si® w mieszkaniu, bqdz posrednio przez wprowadzenie
do mieszkania uprzednio ogrzanego powietrza za pomocq pary
lub wody gorqcej.

Tutaj nalezy zwrdcid uwag” na to, ze nie wszystkie ma-
terjaly palne dostarczajq jednakowej ilosci ciepla.

llosc ciepla, jaka si® wywiqzuje podczas zupetnego spa-
lania danej jednostki wagowej 'materjalu palnego t. zw. wydaj-
nodd cieplikowa jest najwi*ksza dla gazu swietlnego, naj-
mniejsza dla drzewa. Materjaly palne idg po sobie w nast“pu-
jacym porzqdku: gaz &wietlny, w”"giel kamienny, koks, w"giel
drzewny, w”giel brunatny, torf, drzewo bukowe i grabowe, d”-
bowe, brzozowe, olszowe i wreszcie sosnowe.

Ponizej podana tablica wykazuje, jakg jest wydajnosd cie-
plikowa rdéznych materjalow opalowych, t. j. ile jeden klg. do-
starcza cieplostek:
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Materjai opalowy Liczba dostarczanych

(klg.) ciepiostek.

Drzewo 2990

Torf . 2743—3900

Lignit 4180

Wngiel kamienny . 5014 — 8042

WA giel drzewny 7440

Koks 6800

Antracyt . 8000

Gaz swietlny . 10113

Niezaleznie od wydajno”™ci cieplikowej materjaiu opalowe-
go, duze znaczenie ma i jego dzialanie pyrometry czne, ktore
zalezy od cieploty plomienia otrzymywanej podczas spalania
I wagowej jednostki materjaiu opalowego. Dzialanie pyrome-
tryczne wyrazone w stopniach C wynosi

dla drzewa........cococeeeiviiiiiiiiiiiine 1950
w TOrTU.. e 2110
»  HONItU... 2250
» Whgla drzewnego . . . 2480
s KOKSU..oooooooiii, 2480
., antracytu * . . 2510

Tutaj zaznaczyc nalezy, iz liczby podane wyzej mogq ule-
gad pewnym wahaniom, gdyz nie zawsze ma miejsce spalanie
doszcz~tne danego materjaiu opalowego.

Najprzyjemniejszym i najbardziej odpowiadajgcym wymaga-
niom higjeny materjalem opalowym jest drzewo suche (w mokrem
drzewie 74 zuzywa si® dodatkowo na wyparowanie wody), wydaj-
nofd jednak cieplikowa drzewa jest najnizsza; jest to opal drogi.
Najbardziej rozpowszechniony jest w8giel kamienny i koks, wy-
dajnodc cieplikowa tych materjalow jest znaczna przy dobrze
dzialajgcych piecach nie zanieczyszczajg one powietrza. Gaz
awietlny malo si® nadaje do stalego ogrzewania mieszkania, nie
tylko dlatego, ze koszt ogrzewania jest znaczny, lecz dlatego, ze
zanieczyszcza powietrze (p. rozdzial oswietlenie). Natomiast mo-
zna polecad ogrzewanie gazem, tarn, gdzie zaleiy na szybko”ci

Podr~cznik higjeny 6
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(ogrzewanie iazienki, gotowanie i t. p.), dziatanie bowiem gazu
nie jest wtedy stale, a wi*c mniej lub wecale nieszkodliwe. Nie-
bezpieczenstwo wybuchéw oraz zanieczyszczenia powietrza stale
si§ zmniejsza dzi*ki szeregowi ulepszen, zaprowadzonych w urzg-
dzeniach gazowych, a jesli wziqd pod uwagQ niezmierng wygo-
d§ i czystodc poiqczong z uzyciem gazu, to nie b"dziemy siQ
dziwic temu, jak bardzo uzycie gazu jest rozpowszechnione. Pa-
mi*tac jednak nalezy, by w pokojach mieszkalnych, szczegb6lnie
w sypialniach, unikac ogrzewania za pomocq piecéw gazowych.
Ogrzewanie za pomocq nafty, spirytusu i innych tym podobnych
plynébw mato jest rozpowszechnione, daje za wysok™ cen™ malo
ciepia oraz wydziela przy spalaniu bardzo przykry zapach.

Chc”c jak najlepiej wykorzystad materjaiy opaiowe, musimy
zwrdcid szczegdIn™ uwag$ na urzgdzenia ogrzewajgce. Tutaj od-
rézniamy dwa systemy: miejscowy i centralny.

Ogrzewanie miejscowe.

Kominek. Jednym z najpierwotniejszych urzqdzen jest ko-
minek (rys. 12A). Za pomocq kominka ogrzewa si* tylko cz”sc
pokoju, lezqca najblizej paleniska przez promieniowanie ognia;
materjatu palnego uzywa si® duzo, cz”sto bardzo podczas sil-
nego wiatru cz"ad gazoy/ i dymu z kominka wraca na pokdj. Ko-
minek wicjc ogrzewa nierdwnomiernie i niedostatecznie. Podkre-
dlic jednak tutaj nalezy, ze przez palenie na kominku odbywa
si(j doskonala wentylacja— powietrze ogrzane oraz gazy, wydzie-
lajgce si® przy paleniu, zostajg doprowadzone wprost do komi-
na, powietrze zimne z zewnqtrz przyplywa do mieszkania (rys. 12).

Zamiast kominkéw z otwartem paleniskiem uzywajgq Kk o-
tninkéw z rusztami. Kominki takie opalane sq wQglem; od
przodu opatrzone sq parawanikiem, Kktory reguluje dost*p po-
wietrza.

Piece zelazne, kaflowe, elektryczne it.p. W naszym klimacie
ogrzewanie za pomocq kominkéw nie jest dostateczne. To tez
stosujemy u nas przewaznie piece, w ktorych oprécz paleniska
(paleniska wla™“ciwego w gornej cz™oci i dolnego, t. j. popielni-
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ka, do ktdrego spada popitt) mamy przestrzen ogrzewajqcq i ko-
min. Waznq cz"Sd pieca stanowi t. zw. cz"sd pieca ogrzewajq-
ca, czyli 8ciany pieca, skqd rozchodzi si® cieplo, wytworzone
w palenisku.

Przez komin wychodzq na zewnqtrz gazy i dym. Piec jest
tym lepszy, im dokiadniej spala materjai opaiowy, im szybciej

Rys. 12.

Kominek z przodu. Przekr6j podluzny.

sie rozgrzewa i wolniej stygnie, im réwnomierniej ogrzewa caty
pokdj. Piec powinien byd latwy do regulowania (do czego siu-
za obecnie drzwiczki, nie zasuwy), nie powinien wydzielad szko-
dliwych gazow i kurzu; wylgczone powinno tez byd niebezpieczen-
stwo pozaru.

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych rodzajow pieca
jest’piecyk Zelazny. Przestrzen ogrzewaj™ca takiego pieca
sklada si™ z rury zelaznej (rys. 13). PiecOw takich nie polecamy,
gdyz zaréwno prdko si® nagrzewaj®, jak i ochtadzajg po wy-
gasni®ciu ogniska; wydzielajg nadto przykry zapach spalenizny,
gdy kurz z powietrza osiada na wygrzanej blasze. Ogrzewa tyl-
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ko przestrzen, znajdujgcq sie: najblizej pieca; cz/sto przez rur®,

nie dodd szczelnie dopasowanq przedostaje si$
dym do mieszkania, a dym taki zawiera cz”\sto
gazy szkodliwe (tlenek w”gla). Niebezpieczne sq
piece zelazne z zasuwami, ktore stuzq do zamy-
kania pieca po napaleniu, aby wstrzymac ucho-
dzenie ciepla z pieca, jednoczesnie wszakze
z cieplem wracajq resztki paliwa (tlenek w”gla)
i zatruwajq powietrze. Zasuwy te zarzucono zu-
peinie. Zamiast zwykiych piecow zelaznych wpro-
wadzono ulepszone, t. j. piece t. zw. regula-
cyjne i piece z osionqg zelazng.

Piece regulacyjne wypetniane sq pa-

liwem raz na 6, 12 lub
24 godzin, spalanie odbywa si® w takim
piecu bez przerwy; do regulowania siu-
zq drzwiczki. Zamykajqgc lub odchylajgc
drzwiczki, zwi™ksza si§ lub zmniejsza do-
ptyw powietrza. (rys. 14).

Piece z osiong. Sqto zwykie
piece zelazne, otoczone blaszanym cy-
lindrem. W ten spos6b pomi~dzy cylin-
drem a piecem powstaje wolna przestrzen
wypeiniona ogrzanem powietrzem. Po-
wietrze ogrzane, jako lzejsze, wchodzi
przez gorny otwor na jego osiony, zas
na jego miejsce naplywa z dolu powie-
trze chiodne. Dzigki temu staiemu krg-
zeniu powietrza juz ogrzanego i jeszcze
nieogrzanego, powietrze w pokoju ogrze-
wa si® rdwnomiernie (rys. 15).

Piece zelazne wogble wysuszajq
powietrze, aby zas tego unikngc, stawia
si® w poblizu pieca naczynie wypelnio-
ne wodg. Piece zelazne posiadajq t$ wa-
d?, iz szybko si® rozpalajg i niezmiernie

Rys. 14.

Piec regulacyjny.

a. Drzwiczki do regulowania do-
piywu powietrza.
b. Otwor zamykamy pokrywq;
przez otwdr napelnia si? piec
paliwem.
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szybko stygng. W mieszkaniach wilgotnych piece zelazne sq nie-
zmiernie pozqdane, gdyz podtrzymujqc stale maly ogien, ktéry wecig-
ga wilgoc, osusza si® nieco mieszkanie. Nalezy tylko pami™ac,
by nie. zamykad nigdy zasuwy (szybru), wtedy bowiem niema
dostatecznego doplywu powietrza oraz dostatecznego spalania
materjatu opalowego, powstaje szkodliwy dla zdrowia gazt. zw.
tlenek w”gla. Czad taki moze wywolac zatrucie smiertelne.
Najszersze zastosowanie znalaziy piece kaflowe, inaczej
t. zw. niemieckie. Sa to piece zbudowane z kafi (rys. 16A.),

Rys. 15. Rys. 16.

Piec z oslona. Piec kaflowy w przeci*ciu. Piec kaflowy od przodu.

ktdre sa zlymi przewodnikami ciepfa. Piece te dluzej ciepto za-
trzymujq i powoli je oddajg, szczegdlniej jesli sq biafe i majq
gtadkq polerowanq powierzchni” (cieplo trudniej przechodzi przez
powierzchni® bialq i polerowanq, anizeli przez matowq i nieréwnq).
Cieplo z pieca udziela si§ pokojowi przez promieniowanie.

Piece kaflowe sq urzqdzone w ten sposob (rys. 16B), ze
dziafajg, jak piece z oslonami. Ogrzewajgca przestrzen tworzy
liczne zakr~ty (kanafy), t. zw. lufty. Gazy, kt6re powstaje pod-
czas spalania pozostawiajg w kanalach jak najwi”cej ciepla,
unoszqc go jaknajmniej ze sobq do komina.
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Do ogrzewania miejscowego uiywane sq roéwniez piece
elektryczne. Piece te sq nader wygodne, niestety jednak,
instalacja i uzytkowanie takich piecow sq doSc kosztowne.

Ogrzewahnie centralne.

Ogrzewanie centralne polega na tem, ze zamiast szeregu
piecOW w tym samym domu, urzqdza sie? ognisko centralne,

z ktdrego cieplo rozprowadzane jest po mieszkaniach za pomo-
cq rur.

Odrozniamy tutaj ogrzewanie przez powietrze, wod
lub parQ wodnq. Ogrzewanie takie upraszcza niezmiernie ca-
lg sprawy, gdyz zamiast kilkudziesi*ciu piecow w domu jest
tylko jeden, nie trzeba przeto nosid w”gla do kazdego poszcze-
gblnego mieszkania.

Ogrzewanie centralne musi byd latwo regulowane i do-
pilnowane przez specjalnego palacza. Przy ogrzewaniu central-
nem mieszkania nie sq zanieczyszczane ani przez dym ani kurz.

Ogrzewanie centralne pozwala na dostarczenie ciepla do
wszystkich ubikacji danego mieszkanie (schoddw, pokojow, przed-
pokoju, iazienki i t. p.).

Jednakze i centralne ogrzewanie ma swoje zie strony: jest
bardzo kosztowne, wymaga specjalnej obsiugi fachowej, w razie
jakiegos uszkodzenia wstrzymuje ogrzewanie wszystkich poko-
jow i mieszkan. Poniewaz jednak dobre strony ogrzewania cen-
tralnego przewyzszajq braki, przeto, nalezaioby gorgco polecad
zaprowadzenie ogrzewania centralnego we wszystkich domach.

Ogrzewanie za pomoca powietrza. Jednym 2z najstarszych
sposobOw jest ogrzewanie centralne za pomocq powietrza.
Po raz pierwszy zostalo zaprowadzone w Wiedniu w 1823 r.
Ogrzewanie to polega na tem, ze duzy przyrzqd ogrzewajqcy
czyli kaloryfer (rys. 17), piec skrzyniowy z lanego zelaza,
umieszczony w suterenach ogrzewa powietrze doprowadzane
przez specjalne kanaly do komory ogrzewajqcej z ze-
wnqtrz; otwory kanaléw znajdujg si® u dolu komory. Pozqdane
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jest, by powietrze pochodzilo z ogrodu lub z miejsca zabezpie-
czonego od Kkurzu, przykrego zapachu i t. p. (rys. 18).
Powietrze ogrzane przechodzi z komory ogrzewaj™cej przez
specjalne kanaly do mieszkan. Kanaly (rury) powinny mied taki
otwor, by powietrze wychodzilo z nich z szybkoscig nie wi”*kszg,
jak V3— 1 metra na Sekunda UjScie kanalow, przez ktore prze-
chodzi ogrzane powietrze, znajduje si® w gorze komory. Komo-

Rys. 17. Rys. 18.
Kaloryfer do ogrzewania powietrza. Schemat ogrzewania 2a pomocq powietiza. (Wediug
Powietrze zzewn"trz (1) wchodzi Praussnitza). 1 kanal, prowadz’cy powietrze z zewn”trz,
do rur zelaznych, ogrzewanych 2 palenisko, 3 kanal, przez ktoéry wsypuje si? materjai
przez palenisko (2); ogrzane powie-  opalowy, 4 kaloryfer, 5 kamera og zewaj"ca, 6 komin,
trze wychodzi do mieszkan (3); 7 kanal, w ktdrym powietrze chlodne miesza si$ z gor”-
Komin (4). cem, 8 kanal z powietrzem gor“cem, 9 kanal, odprowa-

dzaj”cy powietrze na zewn/trz.

ra powinna byd tak urzqdzona, aby zanieczyszczad siq nie mo-
gia. Drzwi do komory powinny byd szczelnie zamkni’te, raz na
miesi“c komora powinna byd oczyszczana. Piec powinien byd
tak urzqdzony, aby byl obslugiwany od zewngtrz, a to dlatego,
by zarbwno paiacz, jak i materjai opalowy nie zanieczyszczali
powietrza ogrzanego. Nalezy rOwniei przestrzegad czystodci.
Oprocz kaloryfera, komory ogrzewajqcej i kanaldw, przez ktore
ogrzane powietrze rozchodzi si® po mieszkaniach, mamy jeszcze
w centralnem ogrzewaniu sied kanaldw odprowadzajq-
cych, ktore majg oddzielne otwory; wychodzq zazwyczaj po-
nad dach i sluzq jednoczesnie do wentylacji; jeden otwor ta-
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kiego kanalu umieszczony jest tuz nad podlogq, drugi pod
sufitem. Czynny powinien byc otwdr umieszczony nad podlogq,
drugi otwierany bywa wyjgtkowo w razie duiego gorgca w po-
koju. Wtedy zimne powietrze, ktére przyplywa z zewnqtrz, mie-
sza si™ z gorgcem i, tak zmieszane, wprowadzone jest do miesz-
kania. Regulowanie ogrzewania odbywa si§ za pomocq klap
umieszczonych ponizej otworu, przez ktéry wchodzi powietrze
ogrzane.

Ogrzewanie za pomocq powietrza jest bardzo tanie i do-
st"pne, dostarcza jednocze”nie pewnej ilosci swiezego powietrza,
trzeba jednak pilnowad, by powietrze doplywajgce bylo czyste,
aby nie moglo szkodzid zdrowiu i zyciu mieszkancow. Jezeli
niema czystego powietrza, to przeprowadza si* je przez odpo-
wiednio umieszczony filtr. Ujemng stron™ ogrzewania powietrza
jest, ze wprowadza si® do mieszkan powietrze bardzo suche.
Starano si® temu zaradzic, umieszczajgc w kanalach, przez kto-
re przechodzi powietrze gorgce, miseczki z wodg.

Regulowac cieplot® w mieszkaniach powinien palacz. Na
poczqgtku powietrze ogrzewa si§ do 40—50°. Ogrzane powietrze
wpuszcza si® do pokojow, o ile zas cieplota pokoju dojdzie do
pozqdanej wysokosci, zamyka si® klap”®, co oczywiscie wstrzy-
muje dalszy dopiyw ciepla.

Ogrzewanie za pomocq wody (rys. 19). Urzqdzenie jest po-
dobne, jak przy ogrzewaniu powietrzem. W suterenach znajduje
si* palenisko, nad niem zas kociol z wod®. Z kotla idzie siec
rur, rozprowadzaj™cych wod$, przeznaczonq do ogrzewania miesz-
kan, by potem, gdy juz wystygnie, “néw powrdcila do Kkotla.
Tutaj odrézniamy kilka rodzajow ogrzewania.

1. Ogrzewanie wodg cieplqg przy niskiem cis-
nieniu. System rur jest otwarty u gory. Cieplota wody doprowa-
dzona jest do 100°. Woda ogrzana przechodzi do specjalnego
rezerwoaru, t. zw. ekspansyjnego, z ktrego wszystkie rury na-
peinione zostaja wodg. Woda ozi*bia si$ stopniowo iwraca do kotla.

2. Ogrzewanie wodg pod wysokiem ciénie-
niem czyli ogrzewanie wo da gor”~cq. Cieplota wody docho-
dzi do 120°—200°. System rur jest od goéry zamkni“ty zapomo-
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wentyla. W systemie tym rury mog” byd w”zsze oraz ilo”c

wody mniegjsza.

3. Ogrzewanie wodq pod umiarkowanem
cisnieniem. Cieplota wody waha si® mitdzy 120—130°.

Ogrzewanie wody regulowane jest
w ten sposdb, ze piec znajdujacy si$
w mieszkaniu, zaopatrzony jest w kran;
za pomoc” kranu wstrzymywany jest
doplyw wody; mozna réwniez dla
ochtodzenia mieszkania wypu”cic wod$
Z pieca.

Ogrzewanie wodq gorc” jest sto-
sunkowo tanie, wodij cieplq znacznie
drozsze, gdyz rur musi byd wicej i
rury muszq byd szersze. Niedogodno-
scig sq niemite szmery w rurach.

Ogrzewanie parg. | tutaj jak w po-
przednich systemach, palenisko urzg-
dzone jest w suterenach. Para wytwa-
rza sitj w kotle, skqd przez glown”
rur® dochodzi najpierw do punktu naj-
wyzszego, a stamtd opuszcza siQ
na dol. Woda, ktora si® tworzy przy
ochtadzaniu pary, odplywa przez
oddzielne rury; Kklapy automatyczne
dzialajg w ten sposOb, ze para ujsd
wraz z wod” nie moie. Ci”nienie
wynosi tutaj nie wi”cej, jak P/a atmo-
sfery w 110—120°. Obliczono, ze

Piec do ogrzewania za pomoc” wody

gor~cej. Woda gor~ca przechodzi z ko-

tla C przez rur™ B do zbiornika A za-

opatrzonego w wentyl S G; stamt"d

idzie do piecow E i E' przez rury

D i H, wreszcie ochlodzona wraca do
kotla przez rur™ F.

podczas tworzenia si® 1 litra wody skroplonej wywiqzuje si$

540 jednostek ciepla.

Ogrzewanie parq znajduje szerokie zastosowanie, gdyz na-
daje si§ zardwno do mniejszych mieszkan, jak i do wielkich
zaktadow, a nawet do calych dzielnic, mozna je bowiem zasto-
sowad na nieograniczonej przestrzeni. Kociol moze byd umieszczony
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na do™d duzej odleglodci od miejsca przeznaczonego do ogrza-
nia, jest latwy do regulowania; rury wychodzqce z kotla (mie-
dziane lub ielazne) sq wagskie.

W ostatnich czasach rozpowszechnii sig bardzo system
ogrzewania parq pod niskiem cisnieniem 0,1 do
0,5 atmosfery. Cidnienie regulowane jest za pomocq specjalnie
urzqdzonego regulatora (system Bechema i Posta). Waznq zaletq
ogrzewania parq pod niskiem cisnieniem jest cisza, z jakq sig
ogrzewanie odbywa. W urzqdzeniach ogrzewania parqg niezbgdna
jest umiejgtnodd obchodzenia sig z piecem i komorq, w prze-
ciwnym bowiem razie nastgpid moze wybuch. Komora, rury
i kaloryfer powinny byd wolne od kurzu, ktéry, zwgglajgc sig-
moZe zanieczydcic powietrze.

Co sig tyczy wyboru rozmaitych sposobdw ogrzewania, to
doswiadczenie dowiodlo, ze dla malych domdw najodpowiedniej-
szym jest piec kaflowy, dla budynkéw sredniej wielkosci —
ogrzewanie wodq pod niskiem ci&nieniem, dla budynkéw wielkich—
fabryk, szpitali, parlamentdéw i t. p. ogrzewanie parq pod wiel-
kiem ciénieniem, lub ogrzewanie za pomocq pary i wody (t. zw.
ogrzewanie wodno-parowe). Komora i kanaly sq takie, jak w sy-
stemie ogrzewania powietrzem.

Zaznaczyd jeszcze naleiy, ze poniewaz ogrzewanie parg
pod niskiem cidnieniem iatwo moze byd polgczone z urzqdze-
niami wentylacyjnemi i zapewnid dow6z bezpo”™redni powietrza,
system ten przeto nadaje sig szczegOlnie do szkol, szpitali it. p.
budynkdw.

Ogrzewacze. W ogrzewaniu centralnem ogrzewaczami
w mieszkaniach sq piece: 1) pod postaciq cylindrow
z blachy ielaznej. Przez piec przechodzi szereg rur, w Kto-
rych krqzy powietrze. Powietrze wchodzi i wychodzi automa-
tycznie. 2) W formie zwojow rur, pokrytych drzewem. Rury
polgczone sq u gory z naczyniem przez ktére wyplywa woda
zimna. Migdzy rurami krqzy powietrze. Rury zaopatrzone sq w
odpowiednie krany; 3) piece, t. zw. radiatory (rys. 20),
Koértinga, rézniq sig tem od wyzej opisanych, ze zwoje rur
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nie pokryte sq drzewem i wskutek tego sgiatwe do oczyszcze-
nia; tym sposobem unikamy spalania kurzu, ktéry na rurach

osiada; piece te sq najbardziej rozpowszechnione.

Istnieje jeszcze ogrzewanie za pomocq
ogrzewania podldg. System ten znany
byl u starozytnych rzymian; moze byc za-
stosowany tylko tarn, gdzie podloga zrobiona
jest z materjalu ogniotrwalego (kamienna,
cementowa i t. p.). Kanaly, przez ktore prze-
piywa bqdz ogrzana woda, bqdz powietrze
pod niskiem cisnieniem, znajdujq si$ pod po-
dlogq i sq izolowane warstwqg cementu. System
powyzszy zastosowany zostal po raz pierwszy
w szpitalu w Hamburgu, nast“pnie w Gracu.
Dodatniq stronq systemu jest, ze powietrze
ogrzane rozchodzi si® po pokojach réwno-

Rys. 20.

Radiator.

miernie, jednoczednie pozwala na urzqdzenie podlog kamiennych,

co przewaznie ma znaczenie dla szpitali.

Podiogi kamienne

latwiej utrzymad w czystosci a jednoczesnie dzigki rurom ogrze-
wanym, przebiegajgcym pod podlogg, nie sq one zimne.



Oswietlenie

Swiatio jest tak niezb™dne do rozwoju istot zyjqcych, jak
powietrze. Odrdzniamy oswietlenie naturalne i sztuczne.

Oswietlenie naturalne.

Oswietlenia naturalnego dostarcza nam slonce, ktérego nie
zastgpid nie zdoia. Czlowiek pozbawiony swiatla zamiera, tak
jak roSlina. Swiatio wpiywa na prawidlowe czynnoSci ustroju,
pobudza energi”® i sprawnoSd mi~Sni.

Pod zbawiennem dzialaniem Swiatla slonecznego ging za-
razki chorobotworcze.'

0 tem jak dodatnio wpiywa na nas Swiatio i o tem,
jakie choroby wywoluje brak Swiatla, moZemy si* przekonad
z szeregu doSwiadczen, ktdore wykazujg, ze brak Swiatla wpiy-
wa ujemnie na ustrgj, wywoluje zaburzenia zardwno w ukladzie
nerwowym, jako tez w czynnoSci trawienia i in. Spostrzezenia
robione byly nad osobami, bior*cemi udzial w wyprawach pod-
biegunowych, wSrdd gdornikdw, robotnikéw w tunelach i t. p.

Przyslowie wloskie streszcza wlasnoSci Swiatla i slonca,
gloszqc, ,,gdzie nie dochodzi Swiatio, tarn wchodzi lekarz”, i rze-
czywiScie choroba rozwija sie; najpr~dzej tarn, gdzie brakuje
Swiatla, gdzie brud i nieporzqdek podajq sobie r~ce, by zabierad
jak najwi~cej ofiar.

OSwietlenie mieszkania zalezy od tego, w jakim stosunku
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znajduje si® do irddla Swiatla. Tak wic, oSwietlenie zalezy.
1) od wielkoSci otwordw (okien), przez ktére Swiatlo wchodzi
2) od wielkoSci tego skrawka nieba, z ktdérego padajg promie-
nie sioneczne, 3) od k~ta, pod ktdérym promienie padajq na da-
ng powierzchni®; dana przestrzen tym lepiej jest oSwietlona, im
promienie slonca padajq na nig. bardziej pionowo, 4) od odle-
gloSci pomi”dzy dang powierzchniq a zrédlem Swiatla; 5) od
pory roku i dnia. 6) od przeszkdd, ktére zmniejszaj® iloSc pro-
mieni (np. przeciwlegle budynki, wysokie drzewa, rolety,
firanki i t. p.).

Mieszkania otrzymujq Swiatlo naturalne bgdz bezpoSrednio,
bgdz przez odbicie. Swiatlo przez odbicie (za pomocq reflekto-
row), jako szkodliwe z punktu widzenia higjeny, powinno byd
wyl~czone, uzywano go dawniej, zwlaszcza w wagskich ulicach
miast, w podwdrzach, w sieniach i t. p.

Za dostateczne oSwietlone uwazamy mieszkanie, w ktGrem
w kazdym pokoju przestrzen zajmowana przez okna réwna si$
/s lub YR przestrzeni podlogi.

Rozne sq metody w celu sprawdzenia, czy dane mieszka-
nie ma oSwietlenie dostateczne. Jednym z najprostszych sposo-
béw sprawdzenia, czy dane pomieszczenie otrzymuje dostateczng
iloSd Swiatla, jest oznaczenie, czy w danem oSwietleniu mozemy
odczytywac tablice probne t. zw. Snellena, uiywane do badania
wzroku. OSwietlenie mozna uwazad za dostateczne, jeZeli prawi-
diowe oko, umieszczone w odlegloSci 6 metrdw, moze odczytad
N° 6 tablicy. Sil* Swiatla okreSlic mozna réwniez za pomocq
kgtomierza Webera-Cohna. Zasada tych przyrzqdoéw polega na
tem, ze widzialny odcinek nieba zawarty jest w kqcie, ktory
wymierzany jest dla kazdego miejsca danego pokoju. Im wi*-
kszy jest kawalek wolnego sklepienia niebieskiego, ktory z da-
nego miejsca pokoju mozna ogltdad, tym witkszg jest sila
Swiatla.

Jednym z najdoskonalszych przyrzqdow do mierzenia sily
Swiatla danego miejsca jest fotometr Webera.

Jako jednostka do mierzenia Swiatla sluzg: 1-0, angielska
Swieca walratowa (szeSd na funt), dajgca plomiefi wysokoSci
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45 mm, t. zw. Candle albo Parlamentary Standard; 2-o, niemiecka
swieca parafinowa (10 na tunt), dajgca piomien wysokosci 50 mm,
ma 22 mm w drednicy, t. zw. dwieca metryczna (M. K.); 3-0, pio-
mien Heffnera z umyslnie na ten cel zrobionej lampy, napeinio-
nej octanem amylu, daje piomien wysokodci 40 mm; 4-0, we
Francji znana jest jednostka Viollea, a jest ni* ta ilosd swiatia,
ktora si$ wytwarza podczas catkowitego spalania 1 cm?2 platyny
w ciepiocie przechodzenia w start piynny; poniewaz jednostka
ta jest za duza, przeto postanowiono na kongresie elektrotech-
nikéw jeszcze w 1889 r. przyj°d dla Francji t. zw. swieccj decy-
malng, ktéra co do siiy stanowi ’fao jednostki Viollea lub tez
piomien Carcela (2,08 piomieni Carcela, réwna si$ jednostce
Viollea).

Wzajemny stosunek siiy swiatia tych swiec normalnych jest
nast™pujqcy:

Swiatio Heffnera Swieca angielska Swieca parafinowa
1,000 0,883 0,862

Mierzenie siiy swiatia odbywa sicj w spos6b nast*pujgcy:

Swiec” normalng umieszczamy w jednem ratnieniu awiatio-
mierza, wysokodd jej regulujemy podiug maiej skali, umieszczo-
nej obok lustra. Piomien rzuca swiatio na piyt$ szkia mlecznego,
ktbrego powierzchnia odwrotna zostaje tez do pewnego stopnia
odwietlona i stanowi miar® poréwnawczq. Przez swieccj normal-
ng (M. K.) oznaczamy sii® swiatia, jakq swieca normalna wy-
twarza na biaiej piaszczyinie, w odlegiosci | metra od irddia
swiatia.

Najsprawniej czytamy w swietle 50 MK Ilub w dobrem
swietle dziennem; minimum, w ktérem ludzie z dobrym wzro-
kiem odczytujq tablice prébne, réwna si$ 5 MK, odczytuj® wtedy
jeszcze z szybkoscig 17—25 sekund (w takiem oswietleniu uni-
kad czytania druku). Do zabezpieczenia wzroku od szkodliwego
wyt zania podczas czytania lub pisania wystarcza wediug Coh-
na 10 MK.
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OSwietlenie sztuczne.

Javal pisai, iz dwiatia sztucznego niema nigdy za duZo
i rzeczywiscie trzeba niezmiernie silnego swiatla sztucznego by,
doréwnad naturalnemu.

Oswietlenie sztuczne powinno odpowiadac warunkom na-
st“pujgcym:

I-0, siia swiatla powinna byc zawsze jednakowai nie podlegac
Zadnym wahaniom; 2-o0, swiatio sztuczne powinno byc jaknaj-
bardziej zblizone do naturalnego pod wzglydem sily, koloru
i in.; 3-0, swiatio sztuczne nie powinno wytwarzac nadmiernie
duZo ciepla i nie powinno zanieczyszczac powietrza produktami
spalania; 4-o, powinna byc wyiqczona obawa poZaru i wybu-
chu; 5-0, oswietlenie musi byd tanie, a wi*c dost*pne dla mas
najszerszych.

Z tablicy, ktérq zaigczam poniZej, iatwo wywnioskowad,
jaki rodzaj oswietlenia najbardziej odpowiada wyzej stawianym
wymaganiom: widzimy z niej, Ze wymaganiom higjeny odpowia-
da w pierwszym rz~dzie oswietlenie elektryczne, ktdre nie wy-
twarza pary wodnej ani kwasu w”glowego, bardzo maio ciepio-
stek i z atmosfery otaczajgcej nie pochiania tlenu.

) ) Cena za godziny Prqdukty spalania pow-
Sposdéb oswietlenia palenia w gro- Stjdce w ci“gu godziny

sila swiatla = 100 swiecom szach
(przed wojnyy ~ Woda  kw.

Cieplostki

kla. . sz.
Lampy elektrycz. iukowe 6—10 0,80 8,080 57—158
” . Zarowe  19—20 0,00 0,00  200—500
Piomienie gaz. Arganda 16—20 0,86 0,46 4860

., . Auera 6—10 0,35 0,20 1800
Lampa naftowa 6—12 0,37 0,44 3300
" olejna 50—60 0,52 0,61 4200

100 swiec stearynowych 8—10zip. 1,04 1,30 8000

Co sie tyczy sily swiata, to moZemy powiedzie6, Ze lam-
py olejne, uzywane w Anglji réwnajg si® 9,8 swiecom nor-
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malnym, lampy naftowe 50—60. Swiecom normalnym, plo-
mien gazowy daje Swiatlo o sile 10—30—50 Swiec, swia-
tlo elektryczne zar owe o sile 8—32 Swiec, swiatlo e!e-
ktryczne lukowe, wytwarzane przez motor o sile jednego
konia, 400—1000 Swiec, stosownie do wielkoSci maszyny dyna-
mo-elektryczne;j.

Co si® tyczy barwy, wiadomo ze Swiatlo naturalne
posiada 50% promieni niebieskich, 18% zo6ltych i 32% czerwo-
nych. Przewaznie wszystkie sztuczne Swiatla dajg wi”cej pro-
mieni zoltych i czerwonych, widmo fioletowe wyst"puje bardzo
slabo (promieni fioletowych i ultra-fioletowych przelamuje si®
wicej tylko w Swietle elektrycznem). Ot6Z nie nalezy zapomi-
nad przy wyborze oSwietlenia, ze oko nasze najwrazliwsze jest
na zoltq cz"Sd widma, promienie zndw ultra-fioletowe drazniq
siatkdwk”, o ile nie zostang pochloni*te przez soczewkQ. Swia-
tio, w ktdrem przewazajg promienie z0lte, mozna oslabid przez
uzywanie cylindréw blado-niebieskich (duzo promieni zéltych
zawierajq swiece parafinowe), wog0Ole moina barw” danego
Swiatla wzmocnid lub oslabid przez uZycie szkiel odpowiednich
kolorow.

Swiatlo elektryczne, jak widzimy z powyZszych zestawien,
zajmuje z punktu widzenia higjeny pierwsze miejsce: ciepta
wytwarza najmniej, produktow zanieczyszczajgcych powietrze nie
wytwarza wecale, swiatlo jest jednostajne, przez zastosowanie
odpowiedniej zastony przyjemne dla oka, najbardziej zblizone
do swiatla naturalnego. Nadaje si$ do oSwietlenia szkol, bibljo-
tek, mieszkan; jako Swiatlo do oswietlania wi”kszych sal nadaje
si® specjalne Swiatlo odbite reflektorami zalozonemi pod plomie-
niem, ktoére z jednej strony zakrywajq plomien od oczu i wstrzy-
mujq promieniowanie ciepia na dol, z drugiej zaS strony odbi-
jajg cale swiatlo w kierunku sufitu i gornych cz~Sci Scian w ten
sposOb, Ze powierzchnie te (szczegdlnie, gdy pami~tano poma-
lowad je na bialo) sluzq za Zrddlo swiatla. Tym sposobem .caly
pokdj lub sala b~dg oSwietlone za pomocq Swiatla réwnomier-
nie rozproszonego.

Swiatlo elektryczne jest jeszcze malo rozpowszechnione



WY( ! oo
! z  GQ7

w mieszkaniach mniejszych z powodu, iz urzgdzemkl4q doSd

kosztowne, chociaZ eksploatacja, jak to widad z wyzej umieszczo-
nej tabliczki, kosztéw nadmiernych za sobq nie pociqga.

Gaz swietlny wprowadzony zostal do oSwietlenia po raz

pierwszy przez francuza, Filipa Lebona, w 1818 r. Otrzymywany
jest z wszelkich cial organicznych, zawierajgcych w”giel i wo-

dor i wydzielajgcych w”glo-wodory przez ogrzewanie bez do-
st"pu powietrza. Do wytwarzania gazu nadaje si® najbardziej
whgiel kainienny.

Gaz doprowadzony zostaje do mieszkan za pomocq rur,
przyczem spala si® bez zapachu, dajgc swiatlo przyjemne.

Nalezy jednak podkreSlid niedogodnoSci, jakie posiada
oswietlenie gazowe i przyczyny, dla ktérych oswietlenie to raczej
polecad mozna do oSwietlania ulic oraz tych gmachdéw publicz-
nych, w ktdrych nie zbiera siQ duzo osob.

Przedewszystkiem naleiy pami~tad, ze oSwietlona przestrzefi
nagrzewa si® bardzo silnie. Starano si”* temu zapobiedz i w cz§Sci
zaprowadzono ulepszenia, majqce na celu zaréwno zmniejszenie
wydzielania kwasu w”glowego, jako tez i wytwarzania ciepla.
Ulepszenia tego dokonai Auer przez urzgdzenie t. zw. palni-
kow Auera, w ktérych Swiatlo przechodzi przez tkank™ nasy-
conq azotanem itru, cyrkonu i t. p. (rys. 21a), dzigki temu Swia-
tlo jest silniejsze, produktdw spalania i ciepla wytwarza si$ mniej.

Gaz ten moze si® przedostad przez rury umieszczone
w gruncie do mieszkan i wywolad zatrucie, przyczem, przecho-
dzgc przez grint, traci wlaSciwy swoj zapach, co zwiksza nie-
bezpieczenstwo. Uchodzqcy z rur gaz Swietlny w mieszkaniach
posiada na szczScie zapach bardzo przenikliwy (dzigki obec-
noSci zwiqzkéw siarki), co pozwala doSc wczeSnie zaradzid
niebezpieczenstwu. Powonieniem odczuwamy 1/50 % gazu w po-
wietrzu.

Jezeli gaz siej wydziela wskutek niedokladnego urzgdzenia
lub ustawienia krandéw, albo niezupeinego zagaszenia piomienia
i jeieli nast“puje zetkni8cie si® mieszaniny gazu i powietrza
z plomieniem, wtedy nastqpid moze wybuch; nalezy wi”c unikad

Podrecznik higjeny 7
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wej”*cia z zapalong zapaikq do pokoju lub piwnicy, gdzie czud
zapach gazu.

Z poérdd rozmaitych sposobdw sztucznego odwietlenia na-
lezy wymienic jeszcze:

Swiece lojowe, stearynowe (pomysiu Chevreula) i parafi-
noit'e, dajg piomien migocqcy, swiatio nierdwne; swiatio £wiec
zawiera dufo promieni 206ltych, nie jest wi”c dobrze znoszone
przez oczy. Podczas spalania dwiece wydzielajg duzo wody
i kwasu w”glowego, wytwarzajq sporo ciepla. Nie przedstawiajq
niebezpieczenstwa pozaru i wybuchu. Oswietlenie za pomocq
awiec jest najdrozsze. Tutaj nalezy zaznaczyd, Ze swiece po-
chianiajg tez duzo tlenu. Obliczono np., ze do mieszkania,
w ktérem pali si® 12 Swiec stearynowych, nalezaioby wpro-
wadzac na godziny 285 m3 powietrza swiezego, gdy tymcza-
sem dla oswietlenia gazowego lub naftowego o sile 12 £wiec
normalnych wystarcza okoio 112—135 m3 powietrza na godziny.

Nafta, olej w obfitym dopiywie powietrza

dajq piomien jasny, spalajg si® catkowicie i rzad-

rn ko wywolujg wybuch. Nie nalezy nigdy zmniejszad
piomienia lampy, wtedy bowiem wydzielajq si$

bardzo szkodliwe gazy zlowonne, moze tez nastg-

pid wybuch. Tu szkodliwy jest takze czad, wydzie-

lajgcy si$ po nadmiernem wykr~ceniu knota (t. zw.

filowanie). Chcqc zapewnic dostateczny doplyw

powietrza, urzqdzone sq w t. zw. brenerze boczne

otwory w celu usuni“cia migotania. Do pozosta-

lych czMaci skiadoNvych lampy nalezy zbiornik

Rys. 21, przeznaczony dla plynu, oraz brener z knotem (knot
wcigga piyn, przenosi go na gorny brzeg, gdzie

si® odbywa spalanie). Wreszcie posiada lampa kinkiet z kloszem.
Klosz wywiera wielki wplyw na sii§ Swiatla. Siuzy do zatrzy-
mywania promiemi, mogqcych wpadad w oko poziomo. Klosze
zabierajg tez po cz”sci promienie i skierowujq je na pole pracy.

Acetylen daje &wiatlo biale, 17 razy silniejsze, anizeli swia-
tio gazu, ogrzewa powietrze 3 razy mniej silnie, ni2 nafta, 6 razy
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inniej, anizeli gaz, wytwarza mniej kwasu w”glowego oraz mniej
wody, zuzywa mniej tlenu, anizeli swiece stearynowe lub lampy
olejne. Niestety jest to swiatlo dodd niebezpieczne, dzi*ki wlas-
nosciom wybuchowym, jakie acetylen posiada, i dziSki temu, ze
nie mozna go kupowad w stanie gotowym, lecz trzeba go wy-
twarzac na miejscu (przez dzialanie wody na wglik wapnia).
To tez przyrzqd, w ktdrym si® acetylen wytwarza, musi byc do-
brze zabezpieczony, unikac nalezy zblizania siQ don z ogniem,
przestrzegac, by cisnienie w rezerwoarze nie byio nadmierne.

Spirytus. Oprécz wymienionych mamy jeszcze oswietlenie
spirytusowe, malo rozpowszechnione. Spirytus wydaje Swiatlo
przyjemne, jasne, fagodne; niezmiernie wazne jest to, ze lampy
spirytusowe nie filujg, jak naftowe, natomiast spirytus denaturo-
wany wydaje won nieprzyjemng.

Tak wi”c, streszczajqc, co powiedziano wyzej, do odwie-
tlenia mieszkan najodpowiedniejszem jest odwietlenie elektryczne,
nie zanieczyszcza powietrza, wytwarza maio ciepta, ma przy-
jemnqg barw<j, a przy odpowiedniem zalozeniu przewodnikow nie
naraza na pozar. Swiatio iukowe posiada duzq sii® oswietla-
Rcg, nadaje sie? przeto wylgcznie do oswietlenia ulic, oraz
miejsc publicznych» Do oswietlania mieszkan nadaje si® swia-
tio zarowogazowe (palnik Auera, sila jednego palnika réwna
si? 60 “~wiecom metrycznym), trzecie miejsce zajmujgq lampy
naftowe i spirytusowe, wreszcie swiece. Najtansze jest oswie-
tlenie naftowe, drozszym nieco od nafty jest spirytus. Gaz jest
drozszy od elektrycznosci.



Przewietrzanie.

Powietrze atmosferyczne, jak to widzielismy w jednym
z rozdziatbw poprzednich, bez wzgl*du na przyczyny, ktdre na
nie dzialajg, zachowuje stale swoj skiad, dzigki swej ogromnej
przestrzeni, ciggiemu ruchowi i nieustajgcemu Ssamooczyszczaniu
(dzialanie ro”in, nitryfikacja, osadzanie i t. p.). Inaczej jest
z powietrzem przestrzeni zamknitych, ktore stale znajduje sie
pod wplywem rdznych przyczyn, powodujgcych zanieczyszcze-
nie. Niezmiernie waznq przeto sprawy jest zast“powanie powie-
trza zanieczyszczonego dawiezem. To wlaSnie. stanowi cel prze-
wietrzania.

Do przyczyn, wywotujgcych zanieczyszczenie powietrza,
zaliczamy: 1-o wyziewy cial ludzkich i zwierz*cych, 2-0 oswie-
tlenie i ogrzewanie, 3-0 zanieczyszczenie, pochodzqce z fermen-
tacji oraz wyziewow zakladow przemyslowych i fabrycznych.

Czlowiek, jak kazde zwierzg, jnusi miec do Zycia odpo-
wiedniq ilodd tlenu, ktory zuzywa przez oddychanie, przytem wy-
dala z ustroju dwutlenek w”gla oraz inne produkty szkodliwe.

Badania ustalily, ze skiad powietrza wydychanego i wdy-
chanego rdzZni si® dosd znacznie i tak:

powietrze atmosf. powietrze wydychane

tlenu zawiera 21% 16%
bezwodnika kwasu w”glowego  0,4% 4,4%
pary wodnej 30—60% nasycone parg wodn”

cieplota powietrza — 36,3°C.
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Z tablicy tej widad, ze z calej ilodci 99,36 litrow tlenu,
wprowadzanego do pluc w ciggu godziny, w plucach zostaje
tylko 1/4~1/s, ze wi”c ustrgj zatrzymuje tylko okolo 20—25 litrow
tlenu. Obliczen tych dokonano na podstawie badan fizjologicz-
nych, ktore stwierdzily, ze ustréj czlowieka doroslego, zuiywa-
jgc na godziny okoio 24—25 litrow (niekiedy mniej) tlenu, wy-
dala okoio 20—22,6 bezwodnika kwasu w8glowego, dziecko zad
wydala tego gazu tylko okoio 10 litrow.

Cyfry wyzej podane ulegajg pewnym wahaniom, zaleznie
od warunkéw, w jakich sicj dany osobnik znajduje.

NiezaleZnie od zanieczyszczen jawnych mogq si$ dostad do
powietrza drobnoustroje, zwlaszcza gruzlicy, dyfterytu i inne
(p. choroby zakazne). Byli tacy autorzy, ktérzy w powietrzu
wydychanem przypuszczali obecnoSd substancji jadowitej, t. zw.
antropotoksyny, warunkujgcej szkodliwo™d tego powietrza
dla otoczenia, jednak sprawa ta dotychczas wyja™niong nie
zostaia.

Oé&wietlenie i ogrzewanie, niemniej jak i istoty iyjqce, zanie-
czyszczajq powietrze przez produkty spalania ktore przechodzq
do otaczajqcego powietrza.

Obliczono np. ze swieca wytwarza na godziny 11,3 litr. CO,

" lampa naftowa " " " 61 o m

" plomien gazowy " , " 90—130

Powietrze moze byd rownie2t zanieczyszczone dzigki blis-
kosci fabryk i zakladéw przemyslowych oraz szeregu ognisk
fermentacji. Tutaj wszakze wystarczajq staranne urzqdzenia,
usuwajgce moznosc wydzielania si$ gazéw podczas rozkladu cial
organicznych wewnqtrz lub w blisko”ci mieszkan.

Dotychczasowe badania ustalily, iz powietrze, ktére zawiera
wi”cej, niz 0,3—0,4%kwasu w”glowego, powinno byc uwazane
za szkodliwe dla czlowieka (maximum moze powietrze zawieréd
1:1000). Wediug Pettenkofera nadmiar bezwodnika kwasu w”-
glowego nietylko szkodzi sam przez si®, lecz moze byd uwazany
jako wskainik zlego powietrza. W powietrzu takiem nalezy przy-
puszczad obecnodd szeregu innych substancji szkodliwych, ktérych
niekiedy najskrupulapriejsze badania wykazad nie sq w stanie.
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Cyfry te odnoszq si® wediug Rosenthala tylko do tych
przypadkdw, w ktdrych powietrze zanieczyszczone jest przez
istoty zyjqce i nie wyiqczajq obecnoéci innych zrédet kwasu w§-
glowego lub innych zanieczyszczen (o6wietlenie, ogrzewanie it. p.)

Norma objqtosci powietrza na osobq.

Okreslenie ilosci powietrza, ktorej nalezy dostarczyd na
godzing§ do mieszkania, jest trudng nieco rzeczq, ilodd ta bowiem,
jak widzieliSmy, zalezy nietylko od liczby mieszkancéw danej
przestrzeni, lecz od szeregu przyczyn, wywolujgcych zanie-
czyszczenie mieszkania. Za punkt wyjscia w obliczaniu ilodci
powietrza bierzemy t§ ilosc kwasu w”glowego, ktdrej bez szko-
dy dla ustroju przekroczyc nie wolno, a wi*c 1°/00-

Wiemy, ze cziowiek wytwarza na godzin® 22,6 litra bez-
wodnika kwasu w”glowego, chcqc wic dad cziowiekowi odpo-
wiednie mieszkanie, musimy mu zapewnic przestrzen z takq ilos-
cig powietrza, np. X, w ktorej wytworzony przez oddychanie
kwas w”glowy rozszedlby si® w takim stopniu, iz stosunek je-
go nie przekraczalby 1:1000. Poniewaz powietrze naplywaj”ce
takze zawiera® bgdzie pewnq ilos6 kwasu w”glowego
(0,0003—0,0004 w litrze powietrza), przeto otrzymujemy nast™-
pujgce réwnanie

22,6 + X.0,0003 (albo 0,0004) = |

X 1000
stqd
X=32—38 m. sz
To znaczy, jezeli jakiekolwiek mieszkanie zanieczyszczone
jest przez obecnosc czlowieka i t. p., nalezy, chcgc, by ilosc
kwasu w”glowego nie przekraczaia | :1000, doprowadzad do tego
mieszkania 32—38 m3 powietrza na godzin” (8rednio okolo 35 m.sz.)
W iyciu trzeba cyfr* t§ podnie”c do 50 m3, gdyz powie-
trze zanieczyszcza si8 nietylko przez oddychanie, ale i przez
ogrzewanie, oswietlenie i t. p. jeszcze i dla tego, ze urzqdzenia
wentylacyjne nigdy tak doskonalemi nie s, by mogly zapewnic
zmieszanie dokladne powietrza zepsutego z powietrzem “wiezem.
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4 Powietrze dostarczane do mieszkan musi wchodzic z pew-
ng okreslong szybkosciq. Przekonano si®, ze powietrze moze si®
odnawiac w mieszkaniu nie cz”ciej, jak 2—3 razy na godzin”.
Stqd wniosek, te ilosd powietrza, przeznaczona dla kazdego
cztowieka, powinna byd takg, by starczyla na 2—3 krotne od-
nowienie. Jezeli zatem do mieszkania prywatnego przypiywac
powinno 50 m3 powietrza na godzin®, to najmniejsza ilosc po-
powietrza dla czlowieka powinna wynosid od 17—25 mj t.]. 7s
lub 72 ilosci powietrza dostarczanego przez przewietrzanie. Po-
nizej tych ilosci czystosc powietrza moze byc utrzymana tylko
dzigki energicznemu przewietrzaniu.

W roznych urzgdzeniach wentylacyjnych przyj*to normy
nast™pujqce:

na osob” i na godzin™.

Dla mieszkan prywatnycCh.........cccoccoiiiiiiiiiiiiiiinne, 50 mj
Dla szpitali dla zwycz. chorych, rannychit.p. - - _ 100
Dla szpitali dla chorych zakaznych............ccccocoovniiinennn 150
Dla warsztatdw zwyczajnych.........cccccoocviiviiveieininanns 60

Dla warsztatéw, w ktorych wydzielajq si®* gazy za-
NIECZYSZCZAJOCE....eenveveeeeierereeeeie et
Dla koszar W dzien..........ccocoeiiiiiiiiicc e
Dla KOSzar W NOCY  .ocooiiiieieeeeeee e
Dla teatrOw..........ccccoovvviviennennn ST TURRURURTPP
Dla sal zebran przy dlugim pobycie zebranych.
Dla sal zebran przy krotkim pobycie..........ccoeee.
Dla szkoi elementarnycCh.........cccccocooviiiiiienene,
Dla szkdi arednich...........cccoiiiiiiiiii

Zadaniem wi$c przewietrzania jest dostarczanie odpowie-
dniej ilosci powietrza oraz zast“powanie powietrza zanieczy-
SzCzonego swiezem.

Niezb”dna wymiana powietrza w przestrzeniach zamkni®-
tych uskutecznia si§ bqdz drogqg przewietrzania natu-
ralneg0, bqdz przewietrzania sztucznego.
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Przewietrzanie naturalne.

Wymiana pomi~dzy powietrzem zewn”trznem a mieszka-
niowem odbywa si§ przez pory dcian, przez szpary w oknach
i drzwiach, przez otwieranie drzwi i okien, przez otwory komi-
nowe i t. p.

Przewietrzanie naturalne wystarcza tarn, gdzie malo o0s6b
zamieszkuje obszerne, suche mieszkanie 0 scianach z odpowie-
dnio porowatego materjalu (p. rozdzial o mieszkaniu).

Tarn wszakze, gdzie w jednym pokoju spi i pracuje spo-
ro oséb, gdzie w wi*kszych pomieszczeniach zbiera sifj du2o
ludzi (w fabrykach, szpitalach, szkolach i t. p.), pozqdane jest
zaprowadzenie przewietrzania sztucznego, nietylko dlatego, aby
zwikszyc doplyw powietrza, lecz i dlatego, ze przewietrzanie
naturalne nie zawsze moze regulowac i zapewni0 dostateczny
doplyw powietrza.

Przewietrzanie sztuczne.

Przewietrzanie sztuczne polega na dostarczaniu powietrza
za pomocq przyrzqddw specjalnych. Przewietrzanie takie powin-
no byc dokladne, z latwosciq regulowane, powinno doprowa-
dzad powietrze czyste, zapewniad odpiyw dla powietrza zanie-
czyszczonego w gornej cz”sci mieszkania, aby tym sposobem
unikngc zmieszania z powietrzem swiezem i czystem.

W przewietrzaniu sztucznem odrézniamy 2 sposoby: 1) Sy-
stem aspiracyjny czyli wyciqgajgcy. i 2) system wtiaczajqcy.

System aspiracyjny polega na tem, ze powietrze ogrzane,
znalazlszy ujscie w goérnych cz™aciach mieszkania, wychodzi na
zewnqtrz, na jego zas miejsce przybywa powietrze zzewnqtrz
(chiodniejsze i czyste). System ten oparty jest wi*c na rdznicy
cieploty pomi~dzy powietrzem zewn”trznem, atmosferycznem, a
wewn”trznem t. j. mieszkaniowem.

Przez aspiracje dziaiajg 1) piece i kominki (nawet
jeZeli siQ w nich nie pali, a to dzigki rdznicy cieploty migdzy
powietrzem mieszkaniowem a zewn”trznem), 2) nasady ko-
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minkowe Ilub kapice ssqce (rys.’ 22); wiatr przebiega
przez nie w kierunku uko™nym i wycigga z mieszkania zuzyte
powietrze za podrednictwem komina;

3) wentylacja szczytowa znaj-

duje szczegOlne zastosowanie w ba-

rakach szpitalnych, w wagonach ko-

lejowych, tramwajach i t. p. W pew-

nej odlegtodci ponad otwartym szczy-

tem dachu ustawiona jest nasada w

ksztaicie daszka, przestrzen pomi~dzy

nasadg a dachem wypelniona jest ru-

chomq zaluzjg. Zaluzje ustawia si* od-

powiednio, mianowicie w ten sposob,

ze wiatr przewiewa zawsze od dotu

ku gorze przez otwor w dachu. W

tym systemie nalezy pami“tad, by ka-

naly, doprowadzajqce powietrze, byly Rys. 22.

oddzielone od miejsc ust*powych, ku-

chen i t. p., aby nie wprowadzad powietrza o przykrym zapa-
chu, zanieczyszczonego rozmaitymi gazami.

Przez aspiracj® dziaia tez zaslony szklane Ilub
blaszane w oknach; tutaj zuzytkowujemy cisnienie po-
wietrza; pod wpiywem ciSnienia wiatru powietrze wchodzi
w kierunku sufitu, przez otwory.w scianach i t. p.

Wogdle nalezy nadmienic, ze umieszczenie wszystkich
otwordw, przez ktore powietrze doptywa i odpiywa, zalezne
jest od tego, jakiej cieptoty powietrze zostaje zuzytkowane do
zamiany zanieczyszczonego, i czy mamy do czynienia z wenty-
lacjg t. zw. zimowq. czy letniq.

W wentylacji zimowej powietrze wchodzi przez
otwory, znajdujqce si$ powyzej gtowy czlowieka (2 metry nad
podiogq), z szybkoscig nie wi*ksz”, jak pot metra na sekund”,
aby unikn™d przykrych przeciqgéw. St*d przechodzi do dolnej
trzeciej cz"sci pokoju (t. j. do tej w ktorej przebywamy i kto-
rq nalezy przewietrzyc), opada na dél i wychodzi dolem.
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W wentylacji letniej, gdy cieplota powietrza zewn”-
trznego jest prawie taka sama, jak wewn”trznego, otwory kana-
16w, doprowadzajgcych powietrze, powinny byc umieszczone
w bliskoédci podiogi, natomiast te, przez ktére powietrze wycho-
dzi, w bliskoSci sufitu (powietrze ogrzewa si” i wznosi ku gorze).

Wszystkie wyzej opisane sposoby przewietrzania polegajg,
jak widzimy, na tem, ze powietrze ciepie jest
Izejsze, niz zimne i ze wymiana nast™puje tem
szybciej, im wi™ksza jest réznica temperatury.

Oczywi”cie, ze urzqdzenia te sq mozliwe
wtedy, gdy istniejq stale i obszerne drogi, przez
ktore doplywa powietrze (lufciki, oberlichty)
zamykane z gory na dol (rys. 23i24) lub teZ
kanaly wchodzqgce do kominkdw i piecow.

Na aspiracji, czyli wycigganiu, polega
jeszcze ogrzewanie kanaléw odprowadzajgcych
za pomocqg plomieni gazowych, przez
co ogrzewa si$ powietrze, otaczajqce kanaly, sluzqce do prze-
wietrzania; dzigki wytworzemiu rbznicy w temperaturze wy-
ciqgamy powietrze zanieczyszczone z mieszkania.

System wtlaczajqcy. Poniewaz aspiracja uie wystarcza w tych
przypadkach, gdzie podczas wl™kszego skupienia ludzi (w teatrach,
salach koncertowych i t. p.) potrzebna jest wi*ksza i na wi”kszq
skal™ urzqdzona wymiana powietrza, przeto zwrdcono si§ do sy-
stemu wtlaczania powietrza ze zbiornikéw otoczonych zieleniq
(w Warszawie posiadamy takie urzqdzenie, wraz ze zbiornikiem na
Placu Teatralnym, dla Teatru Wielkiego).

Urzqdzenia te majq t" wyZszoétf, ze sq nie-
zalezne od wiatru, ktory zmienia czysto sil$ i
kierunek i mogq byd dokladnie regulowane; po-
wietrze przechodzi przez odpowiednie filtry i
w dowolnej iloéci. Dzialajq tutaj specjalne moto-
ry wodne, elektryczne, gazowe lub parowe.

Wentylacja taka dostarczyd moze “rednio
od 300 — 400 m3 powietrza na godzin” za nis-
kg stosunkowo cen”. Rys. 24.

Rys. 23.
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Wentylatory takie sq odpowiednie dla fabryk, z ktdrych
usuwac mogq szybko i dokladnie pyi i gazy z powietrza.

Wentylatory, wtlaczajgce powietrze, mogq byc urzqdzone i na
malq skal”™ z udzialem wody z wodociqgu, ktory dziala na podobien-
stwo pompy ssqco ttoczqcej, lub tez za pomocq ciénienia powietrza.

Wentylatory wtlaczajqce i wyciggajgqce powietrze mogq byc
urzqdzone i w mieszkaniach prywatnych, poruszane za pomocq
motoru elektrycznego. Odpowiednie obliczenia pozwalajq doklad-
nie okreslid t* ilodd powietrza, ktdra do danej przestrzeni zostaia
wtloczona, oraz koszt sztucznej wentylacji. Z obliczen tych wy-
nika, iz koszt urzqdzenia wentylatordw nie jest tak wysoki, jak-
by si® na pierwszy rzut oka zdawalo, gorqco przeto nalezy po-
lecad, by podczas budowy nowych domdw nie zapominano
0 urzgdzeniu, ktore niewqtpliwie moze dodatnio wplynqd na zdro-
wie. Szczegllnie nalezaloby pami~tac 0 zapewnieniu odpowied-
niej wentylacji, przedewszystkiem naturalnej, a takze i sztucznej,
tym mieszkaniom, ktére sq przeznaczone dla sfer pracujgcych.
Dostarczanie dobrego, czystego powietrza jest sprawq spolecz-
ng, zmniejsza bowiem niewqtpliwie szkodliwodd mieszkan ma-
lych, zamieszkalych przez nadmierng liczby osdb.

Badania wykazaly, ze ustrojowi nie wystarcza odpowied-
nia ilosd i jako™d powietrza, ze trzeba jeszcze umiec oddy-
chac, od tego bowiem zalezy prawidlowa wymiana gazéw. Od-
dychad nalezy przez nos. Narzqd ten posiadamy nie dla ozdoby
twarzy; w nosie powietrze zostaje .ogrzane i oczyszczone, a nad-
to nabiera pewnej wilgoci.

Podczas oddychania nosem powietrze, stykajgc si? z ciep-
Ig blong sluzowq nosa, zostaje ogrzane do cieploty krwi, przy-
czem pochlania pewnq ilosc wody z tkanek, gdy tymczasem po-
wietrze idgce wprost z jamy ustnej do narzqddéw oddechowych
wywiera na nie wplyw ujemny nietylko dla tego, ze jest zimne,
lecz i dlatego, ze jest suche. Tutaj zaznaczyc nalezy, ze wilgod
blony &luzowej jamy nosowej stale jest podtrzymywana przez
czynno™d wydzielniczq gruczoléw. Jednoczeédnie pozostajg na po-
wierzchni blony 8luzowej i wiosbw jamy nosowej rozne zanie-
czyszczenia powietrza (pyl, kurz, drobnoustroje).



Usuwanie odpadkow.

Pod nazwq odpadkdw nalezy rozumied:

1) Odchody ludzkie.

2) Odchody zwierzqt.

3) Odplywy z kuchni (woda uZyta do mycia (pomyje), do pra-
nia, do utrzymywania domu w czystosci i t. p.)

4) Odplywy z rzeini, fabryk, z zakladéw przemysiowych.

5) Smiecie domowe (odpadki z gospodarstwa domowego,
smiecie z pokoju, popidl i t. p.).

6) Wod” deszczowq splywajgcq z doméw i ulic.

7) Smiecie uliczne.

8) Trupy zwierz”ce.

Pomimo bardzo dokladnych badari i obliczeri nie mozemy
acidle okrenlic ilosci wszystkich odpadkéw, a mialoby to nie-
zmierne waZne znaczenie dla higjeny. Dotychczas wiemy z obli-
czeri Voita, ze dorosiy dobrze odzywiany czlowiek, wydala dzien-
nie okolo 131 g kalu i 1250 g moczu, co stanowi rocznie 47.81 kg
kalu i 457,7 klg moczu, a poniewaz dzieci wydalajg mniej, ani-
zeli doroSli, a'i dorodli wydalajg nie wszyscy jednakowq iload,
przeto mozna przyjgqd z Pettenkoferem, ze czlowiek kazdy do-
starcza srednio rocznie okolo 34 klg kalu i 428 kg moczu. Nie-
zaleznie od tych wydalin, dostarcza kazdy czlowiek rocznie
110 kg stalych odpadkdéw kuchennych i @mieci oraz 36,000 klg
odplywdw kuchennych i gospodarskich.

Wszystkie odpadki, znajdujgce si§ w otoczeniu czlowieka,
sq szkodliwe dla zdrowia, ulegajq nietylko rozkladowi, lecz sta-
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nowiq doskonale podloZe dla rozwoju drobnoustrojow chorobo-
tworczych, ktore si® z roznych zrodel do odpadkdéw dostac mo-
gq. Odpadki, jako =zawierajgce szczqtki zwierz”ce i roslinne,
powodujg zlowonne wyziewy podczas rozkladu i w ten spo-
sOb zanieczyszczajg powietrze.  Zwarzywszy to  wszystko,
uznad musimy, ze koniecznosc usuwania odpadkéw z mieszkan
i wogole z otoczenia cztowieka jest jednem z zasadniczych wy-
magan higjeny. Potrzeba ta, jak to latwo zrozumied, pojawita
si* dopiero wtedy, gdy ludzie zaczgli zakladad miasta, u koczu-
jgcych narodéw bowiem sprawa usuwania odpadkéw rozwigzywa-
la si® samorzutnie.

Ze sprawq wydalania odpadkdw i smieci wiqze si§ jeszcze
sprawa niszczenia ich. i tutaj wytania si® pytanie, jaki spostb
nalezy zastosowac, ktoryby nie tylko zaspokajal wymagania hi-
gjeny, lecz uwzglgdnial w usuwaniu odpadkéw szybkosd, ta-
niosd, wymagania estetyczne, a jednoczednie nie pozbawial nas
niezmiernie cennego materjalu nawozowego, jak bowiem stwier-
dziiy dlugoletnie badania odpadki stanowiq bardzo cenny ma-
terjal uzyzniajgcy ziemig.

Sposoby, majqce na celu usuwanie odpadkdw, sq nast™pu-

jgce:
1. System wywoOzki bez wody, (tutaj odrozniamy

1) System dolowy, 2) System beczkowy, 3) System wywdzki
Z przerdbkq kalu, 4) System Liernura).

2. System kanalizacji. splawnej, w ktérym
wszystkie masy kalowe i wszystkie odplywy Sciekajq przy ob-
fitfj iloSci wody;

3. Usuwanie smieci przez spalanie i przez zuzyt-
kowywanie w rolnictwie.

System wywoOzki bez wody.

System ten znajduje szerokie zastosowanie tarn, gdzie niema
w blisko™ci rzeki i gdzie wydalanie odpadkdw drogq urzqdzen
sieci kanalizacyjnych mozliwe nie jest, np. w miasteczkach i po
wsiach. Urzqdzenia takie znane sq juz oddawna, polegaly na
kopaniu w ziemi doléw, do ktdrych spuszczano wszelkie odpadki
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i plyny tak dtugo, dopoki si® owe doly nie wypelnity; gdy to
nastgpilo, zakrywano je i kopano nowe. Taki sposdb posiada
wszystkie te strony ujemne, ktorych Zaden System usuwania
odpadkéw posiadad nie powinien; zrozumienie doniostodci spra-
wy doprowadziio do szeregu ulepszen i zrodzilo systemy, o

ktérych nizej.

System dolowy (t.zw.
fosses fixes). Polega na tem, ze
masy kaiowe zbierajq si$ w dole
polozonym w poblizu domu, st*d
CO pewien czas zostajq wywozone.
Doiy takie4 o ile znajdujq siq na
wsi, powinny byd zdala od za-
budowan i studni, tak, by woda
z doléw nie mogla Sciekac do
studni (p. rys. 6, str. 46). W tym
celu kazdy dé! powinien posia-
dad podwdjne &ciany murowa-
ne, azeby uniknqd przechodzenia
zanieczyszczen do gruntu przez
szpary, ktore wczeSniej, czy po-
Znigj robig si® w scianach dolu
(pod wpfywem nieczystosci), na-
lezy przestrzen pomi~dzy podwoj-
nemi scianami cementowemi wy-
pelnic warstwq nieprzepuszczal-
nej gliny.

System ten moze byc za-
stosowany do poszczegdlnych
mieszkah doméw w tych mia-

stach, w ktdrych innych urzqdzen
zaprowadzid nie mozna. Nalezy

Rys. 24.

Urzgdzenia klozetowe: a) wentylacya rury
spadowej za pomocq plomienia b) komin.

tylko pami~tad, by rura spadowa byia zrobiona z materjaiu bar-
dzo gladkiego i nieprzepuszczaluego (z polerowanej gliny albo

ielaza emaljowanego.
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Przewietrzanie dolu jest niezb™dne. Gazy powinny byd wy-
prowadzane ponad dach przez przedluzenie rury spadowej. Rura
powinna byc zaopatrzona w nasad” weciggajgcq. Rur® nalezy
umiescic bqdz obok komina kuchennego (rys. 24b), by ogrzane
powietrze latwiej unosilo si® ku gorze, bqdf tez urzqdzid prze-
wietrzanie za pomocq piomienia gazowego (rys. 24a).

Nie nalezy roéwniez zapominac 0 odwanianiu dolow.
W tym celu uzywamy koperwasu Zelaznego, nadmanganu pota-
su, torfu, sproszkowanych ciai porowatych i t. p.

Azeby unikngc przenikania zlowonnych gazéw do mieszkan,
mozna w mieszkaniach urzqdzic klozetyna wodzie, takie,

jak sq w tych domostwach, gdzie urzg-
dzona jest kanalizacja splawna. W tym
celu jest zrobione w rurze spadowej
zaraz po wyjsciu jej z lejka klozetowego
wygicie w szktaicie zblizone do litery
S, lezqcej pochyio. Po splukaniu zawar-
tosci klozetu, ostatnia porcja wody za-
trzymuje si$ w zagi“ciu rury i tworzy
korek wysokosci 2J/2 centymetra, ktory
zamyka rurcj i wstrzymuje dost™p gazéw kanalowych do mie-
szkan (rys. 25).

Doly mozna poddawad dezynfekcji za pomocqg duzych ilo-
sci wapna zrgcego (2%) albo nieoczyszczonego kwasu solnego
(1%).

W celu odnowienia i ograniczenia procesdw gnilnych, pro-
bowano oddzielad mocz od kalu; w tym celu umieszczano w do-
lach specjalne sita albo porowate warstwy kamieni, przez ktore
przeciekaly cz8sci plynne, wszakze sposoby te nie sg wystar-
czajgce. OproOznianie doléw powinno si$ odbywad co pewien
czas. Zawartosc weciggana jest do beczek, z ktérych usuni*to
powietrze za pomocq pompy parowej lub r~cznej. Pami’ad
tylko nalezy, by przy oproznianiu zachowad wszelkie ostroino-
sci. Beczki powinny byc szczelne, oprdznianie powinno si* od-
bywad w dzien, aby ulatwid kontrol®. Osad z doléw usuwa-
ny jest lopatami, uprzednio nalezy go zmieszad z Kkoper-
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wasem zelaznym. Zawartosc doldéw uzyta bywa cz”scig, jako
nawbz w najblizszej okolicy, cz"aciq przerabiana na nawoz
sztuczny; w tym celu istniejg specjalne fabryki, wyrabiajqce
t. zw. pudret”™. ZawartoSd doléw bywa w niektorych niiej-
scach zbierana do odpowiednich zbiornikéw i dalej wysyiana
bgdz do fabryk dla przerobki na pudret®, bqdi na pola, jako
naw0z. Tutaj naleiy jednak zachowad wszelkie ostroznosci i prze-
chowywad zawartosd doléw w specjalnie na ten cel przygoto-
wanych zamknitych hermetycznie zbiornikach.

System doiowy dobrze urzqdzony nie nalezy do ngjgor-
szych z punktu widzenia higjeny, mozna bowiem uchronic sie:
zardbwno od przenoszenia zarazkéw (gdyz zawartosd doléw nie
wysycha), od zanieczyszczenia wody, od przedostawania si® do
mieszkan gazOw ziowonnych. System ten jest tani, uwzgl*dnia
rowniez potrzeby gospodarstwa wiejskiego. Wadq tego syste-
mu, jak wogdle wszystkich systeméw wywdzki bez wody, jest
to, ze wylgczone jest uwzgl*dnienie usuwania odpiywow do-
mowych. System ten uwzgl™*dnia tylko odchody ludzkie.

System beczkowy (t. zw. fo'sses mobiles) polega na tem, ze
zamiast kopania doléw stawia si® beczki, ktére polgczone sq
rurqg spadowq z otworami kloacznemi. Beczki oprbzniane sq co
3—38 dni w odpowiednich skladach, zast“pujgqc je przez takie
same prozne. Zawartosd beczek wynosi okolo HOlitréw. Becz-
ki byly dawniej robione z drzewa, wewnqgtrz wypalane i wy-
lane smolq (t. zw. beczki heidelberskie) obecnie robione sq
z blachy cynkowej. Beczki ustawiane sq na ziemi w specjalnych
komdrkach wymurowanych t. zw. latrynach. Podloga w takich
komdorkach jest asfaltowa lub cementowa.

System ten dla wi*kszych miast zupeinie si® nie nadaje,
beczki sq czysto do tego stopnia przepelnione, ze zawartosc ich
wylewa si® na podiogi, tak ze niezb”dna tutaj jest niezmiernie
scisla kontrola. W ostatecznosci mozna urzqdzic System beczko-
wy w tych miejscowosciach, w ktdrych nie mozna zaprowadzid
pneumatycznego oprézniania doléw, dogodniej bowiem jest usu-
wad zawartosd beczek malych, anizeli doléw. Jezeli zachodzi
potrzeba opréznienia dolu bez odpowiedniej pompy, trzeba od-
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powiednio przygotowad sie do tego; przed oprdznieniem naleZy
przewietrzyd dot, azeby unikn™d szkodliwego dzialania gazow
na robotnikdw. W systemie beczkowym mozna urz*dzid zamiast
klozetu opiukiwanego wodq inne klozety. Do bardziej rozpo-
wszechnionych nalezg:

Klozet ziemny, urzqdzony po raz pierwszy przez an-
glika Moule. Do odwonienia 6rednio 250 — 300 g, kalu
i 750—1000 g moczu, zuzywa si® okolo 125— 150 g ziemi; zie-
mia wci*ga gazy i wilgod.

Klozet popioiowy. Zamiast ziemi uZywa si® popiolu
na dob” i osob” okolo 600 g. Popidi odsiewany jest od w”gla
i zmieszany z w”glem sproszkowanym.

Klozet torfowy. Do zasypywania odchoddéw uzywany
jest t. zw. miai torfowy. Na osob”™i na dob” trzeba okolo 155 g
proszku (u nas do tego uzywa si® t. zw. proszku otwockiego).

System wywoOzki i przerobka kalu polega na
oddzieleniu moczu od kalu i dodaniu soli manganu, cynku, siar-
czanu amonu i t. p. chemikalji w celu wytworzenia obfitego
osadu. Poniewaz dezynfekcja nie jest tutaj calkowita, przeto
sposobu tego polecad nie mozemy.

| tutaj, jak w systemie dolowym, konieczne sq oddzielne
urzgdzenia do odplywdw domowych i kuchennych.

System pneumatyczny Liernura. Usuwanie odpadkéw od-
bywa si$ tutaj za pomocq szeregu kanaldw podziemnych, ktore
prowadz” odchody ludzkie od klozetu az do stacji centralnej, po-
lozonej za miastem. W zbiorniku, do ktdrego zbiegajq si$ wszy-
stkie rury, masy kalowe przerabiane zostajq na t. zw. pudret™
W klozetach domowych w systemie tym syfony nie sq zamy-
kane warstwqg wody, co oczywidcie sprowadza zanieczyszczenie
powietrza gazami  ziowonnymi. Poniewaz do  splukiwa-
nia mo2na dziennie tutaj zuzytkowad nie wicej, jak I
litr wody, przeto cz”sto nast"pujq zatkania. Potrzebne sq tez spe-
cjalne urzqdzenia do usuwania odpiywodw gospodarstwa domo-
wego. System ten zaprowadzony zostal w niektorych dzielni-
cach  Amsterdamu, Dortrechtu, Pragi, Hanau i in, co-

Podr~cznik Higjeny. 8
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raz bardziej jednak zaczyna byd zast*powanyprzez urzqdzenia kana-
lizacji splawnej i wkrdtce prawdopodobnie przejdzie do historji.

System kanalizacji splawnej.

System ten uwzgl~*dnia usuwanie nietylko wydalin czlo-
wieka, lecz i wszystkich wod zaréwno gospodarstwa domowe-
go, jako tez z fabryk, zakladdw przemystowych oraz wody de-
szczowej.

Odpadki odprowadzane sq bqgdz wprost do rzeki, bqdz
tez po odpowiedniem oczyszczeniu na pola irygacyjne albo do
odpowiednich zbiornikéw osadowych.

Odchody i odplywy przyjmujq przedewszystkiem klozety,
otwory w kuchniach, pralniach i t. p., ktoére za pomocq specjal-
nej rury spadowej przechodzq do podziemnych kanaldw, stam-
tqd zas wraz z przepiywajgcq wodq dalej do miejsca przezna-
czenia. Maie kanaly przechodzqw coraz wi”ksze, ktore pod zie-
mig tworzq sied kanaldw. Kanaly powinny mied doskona-
ly spadek, powinny byd zrobione z materjaiu nieprzepuszczal-
nego, wreszcie musi w nich byd obecna woda do statego i ob-
itego przepiukiwania.

Plan sieci kanaléw zalezy od powierzchni gruntu danego
miasta. Zazwyczaj miasto podzielone jest na rewiry. Kazdy
rewir posiada swoj kanal glowny, do ktérego wpadajg kanaly
poczqtkowe. Szereg systemOw promieniowych mozna iqczyd
w jeden kanal glowny (system odarodkowy). W miastach, gdzie
spadek naturalny jest znaczny, mozna urzqdzid w obwodzie
miasta kolektor gléwny, do ktoregQ wlewajq si® kanaly z czg-
dci obwodowych. Kanaly te sq niedogodne w duzych miastach,
gdyz sq za dlugie (system dosrodkowy).

Na kanaly uzywane sq rury gliniane wewngtrz polerowane,
gdyz rury Zelazne zbyt szybko ulegajq zepsuciu. Najw”"Zsze ka-
naiy posiadajq srednic® 0,5 m.; wi"ksze murowane sq z cegly,
przyczem dno kanaiu zrobione jest z betonu lub z cementu
(nieprzepuszczalne). Kanaly zaopatrzone w otwory konco-
we, ktdre stanowiq dreny dla wody gruntowej, umieszczone sq
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na gl"bokodci 1,50—6,5 metra lub 10 m., jezeli wpadajg do
nich nieczystosci z suteren.

Szeroko™d kanaldéw obliczana jest w stosunku do ilo&ci
wody przeznaczonej dla jednej osoby na dob$. Jezeli przyj-
miemy ogoblnie stosowanqg norm” 150 litréw i obliczymy g”stoad
ludnosci na 1 hektarze to otrzymamy, 2e wody na hektar i na
sekund”® trzeba 1—1,5 litra, do czego nalezy dodad okolo 3 li-
trow wody deszczowej (Fliigge). Ot62 aby takq ilodd odplywow
przeprowadzid przez rury kanalizacyjne, obliczono, ze nalezy
miec rury, z ktoérych najmniejsze majq Orednicy 0,23 m. a naj-
szersze 1,7 (rur mamy 5—6 stopni). Rzadko kiedy bywajq
wymiary wi”ksze, 3,5 (Londyn), 5,6 (Paryz).

Profil ulicy skanalizowanej 1) wpust; 2) studzienka osadowa; 3) wylew do
kanalu; 4) kanal uliczny; 5) kanal rewizyjny; 6) wlaz. (wedl. Fliggego).

Azeby unikngd przepelnienia rur w razie znacznych opa-
dow atmosferycznych, urzgdzone sq specjalne t. zw. upusty
burzowe, szerokie kanaly, prowadzqce wod” z gornej cz™aci
kanalu ulicznego wprost do rzeki.

Z profilu widzimy, Ze male kanaly sq okrqgle, duze — owalne.

Spadek kanalu powinien byc taki, by szybkodd prgdu wy-
nosila 2,5 metra na godzin®.

Kanaly nalezy utrzymywac w nadzwyczajnej czystodci:
powinny byc przeplukiwane co 10 — 12 dni. Do prze-
mywania uZywana jest woda z rzek lub z samej za-
wartosci  kanaldw, kranéw wodociqgowych i t. p. W pe-
wnych odst*pach znajdujg si8 w kanalach drzwi Zelazne
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(szluzy); jezeli w ktérym kanale zbiera sifj spora ilosd plynu, wtedy
drzwi si™ otwierajq i ciecz kanaiowa, plynqc z wielkq siigq, oczysz-
cza dokladnie kanaly.

Do kanaldéw prowadzq z ulic: 1) wpusty uliczne i 2) wla-
zy; z doméw: 1) rury spadowe Kklozetbw, 2) rury zlewowe,
3) rynny deszczowe.

Wpusty uliczne znajdujq siQ na ulicach przy chodni-
kach i na podworkach, zaopatrzone w siatki zelazne, azeby do
kanaldw mogla si$ dostawad tylko woda. Pod otworem wpustu
znajdujq si™ namulniki, na ktérych zatrzymuje si$ piasek i blo-
to, ktore si”® przez siatkej dostac mogly. Namulniki te noszq nazw”
namulnikbw Gullyego; namulniki powinny byc co pewien czas
oczyszczane, aby mut nie mogt wywoiac zatkania rury odplywowej.

Wlazy. Przez wtazy mozna si® dostac do wn™trza kanalu,
w celu oczyszczenia go, jednoczesnie wlazy pozwalajq na ogl”*dzi-
ny za pomocq odpowiednich luster, sieci mniejszych kanalGw.
Wlazy urzqdzone sq przewaznie posrodku ulic w odst"pach 60—200
metrowych, idg pionowo ku dolowi i sq tak szerokie, ze przez nie
wygodnie po odpowiedniej drabinie moze si® przesungc czlo-
wiek. Przez wlazy odbywa si* takze przeplukiwanie kanalow, za
pomocqg specjalnie dla tego celu urzqdzonych krandw (rys. 26).

Rury spadowe klozetow prowadzq takze do kana-
I6w; o urzgdzeniu syfonu mowiiam wyzej, tutaj zaznacz”™ tylko,
ze odpiyw wody do klozetu odbywac si® moze automatycznie
przez otwieranie drzwi, uciskanie siedzenia, bqdz tez przez po-
cigganie sznura i t. p. Obliczono, iz na kazdorazowe splukanie
klozetu, wystarcza okolo 5—10 litréw wody. Klozety wodne urzg-
dzone sq w ten sposob, jak opisane bylo wyzej. Starano si$ za-
prowadzid rozmaite ulepszenia, szczegdlniej w tym celu, by sie-
dzenie nie bylo zanieczyszczane zwlaszcza tarn, gdzie dopilno-
wanie czystosci nie jest zawsze mozliwe (w klozetach otwartych,
w domach, w koszarach i t. p.). Przedewszystkiem nalezy pa-
mi~tac, aby koto drewniane, ktore sluzy do siedzenia, bylo ru-
chome, w ten spostb nie b"dzie ulegalo zalewaniu przy odda-
waniu moczu, jak to widad na zaigczonym rysunku (rys. 27).
W kazdym razie nalezy unikad klozetdéw t. zw. wtoskich (rys. 28),
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w ktorych niema specjalnie urzqdzonego siedzenia, a jest
tylko otwdr w plycie kamiennej oraz oparcie dla stdp. System
ten jest niewygodny dlatego, ze nigdy nie chroni powierzchni plyty
od zanieczyszczen, przytem nalezy zauwazyd, ze siia prqdu wody
nie wystarcza do natychmiastowego spidkaniatych zanieczyszczen
i usuni~cia przykrego zapachu. Przyzwyczaic do czystosci moz-
na wediug mnie tylko przy uzyciu klozetu zwyklego. Trzeba

Rys. 27. Rys. 28.

pami~tad, aby Sciany w ust“pach byty urzqdzone z odpowied-
niego materjaiu (kamienne, terakotowe), dla latwego zmywania,
niemniej i podlogi, kt6re nie powinny byc przepuszczalne, zwlasz-
cza w ust™pach og6lnych.

Wspdlna dla wszystkich w danym domu rura spadowa po-
winna goérnym koricem wychodzid ponad dach, a o iie niema dosta-
tecznej wentylacji, mozna urzqdzid wewn”trz rury piomien gazowy;
rur® mozna rdwniez umiescid obok ogrzewanego cz\sto komina.
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Musz™ tutaj wspomnied o t. zw. pissoarach, ktore sluzq
do oddzielnego oddawania moczu. NaleZy pami*ad, by &ciany
i podiogi w tych ubikacjach byly zrobione z odpowiedniego ma-
terjalu nieprzepuszczalnego (betonu, terakoty i t. p.), ktdrego
nie niszczy rozkladajgcy si® mocz. Pozgdanein byloby réwniez,
aby woda stale splywala po scianach i podiodze do sciekéw
i splukiwaia mocz, dla unikni“cia ziej woni z rozkiadajgcego
si® moczu. Do tego celu potrzeba okolo 50—100 litrow wody
najedng godzin™. Poniewaz nie zawsze udaje si® splukiwanie scian,
nawet wobec dostatecznej ilosci wody, przeto w ostatnich cza-
sach sciany bywajq kryte olejem mineralnym, ktory zabezpiecza
sciany od wsigkania moczu, a tym sposobem od rozkladu i ziej
woni. Syfony, w ktdre rury sq zaopatrzone, takze sq napelnio-
ne olejem, co rowniez wstrzymuje przechodzenie ziowonnych
gaz6w do otaczajgcego powietrza.

Przy urzqdzeniu ust*pdw nie nalezy zapominac o tem, by
byly zaopatrzone w okna, gdyz powinny byc widne. Kazdy po-
winien si® starad o utrzymanie ust“pow (zwlaszcza og6lnych)
W czystosci i wychodzqc, pozostawic klozet takim, jakim by go
chcial zastac, wchodzgc.

Rury zlewowe, jak i rury spadowe klozetéw, pro-
wadzq do kanaldw. Rury te opatrzone sq kratq zelazng nieru-
chomqg, ktora zapobiega zatykaniu si$ rury, rura jest wygi*ta
w ksztalcie litery S (tworzy t. zw. syfon, jak w klozetach) aby
zapobiedz przedostawaniu si® do mieszkan gazéw ziowonnych.
| tutaj rura spadowa wyprowadzona jest ku gorze ponad dach;
w dole dochodzi rura spadowa’ do podworza, gdzie réwniez za-
opatrzona jest w namulnlk w celu zatrzymywania piasku i blota.

Usuwanie zawartosci kanalow.

Z chwilg usuni”“cia odpadkéw z obr*bu mieszkan wyst$-
puje niezmierne wazne zapytanie — dokqd skierowad zawartosc
kanalow? Sprawa jest iatwq do rozwiqgzania, je"li miasto, wies,
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czy osada, znajdujg siQ w bliskosci rzeki. Wprawdzie i tutaj
zjawia si® pewien szkopui. Mianowicie, zawartoSd kanaldw
moze wywolad zanieczyszczenie wody, zwlaszcza, gd.v prqd rze-
ki jest slaby i nie mozna liczyd na t. zw. samooczyszczanie,
ktdre, jak wiemy, tem jest pewniejsze, im wody w zbiorniku
jest wicej, oraz im prqd jest bystrzejszy. Proces ten polega na
utlenianiu pewnej cz”sci substancji organicznych, dzigki dziala-
niu tlenu z powietrza (amoniak przechodzi w kwas azotowy
i kwas azotawy, c¢z"Sd substancji nierozpuszczalnych osiada na
dnie). Rosliny i zwierz™a rzek przyczyniajq siQ takze do roz-
kladu zwigzkdw organicznych i nieorganicznych, wreszcie do-
plywy rzek, woda gruntowa oraz szereg nieznanych dotqd
jeszcze czynnikdw, warunkujq rozcienczenie zanieczyszczefi.

Tutaj nalezy zwrdcic uwag8, aby nie powstalo powazne
zanieczyszczenie wody, co mogloby si® ujemnie odbid na zdro-
wiu mieszkancOw, zawartodd kanaléw bowiem o tyle ty'ko moze
byc wprowadzona do rzek, o ile, ilosc wody w rzece jest
dostateczna, przynajmniej 15 razy wi”ksza, niz iloSd wody
kanalowej i o ile szybkodd jej biegu jest znaczna, najmniej 0,60
metra na Sekunda, oczywiscie podczas najnizszego stanu wody.
Znane sq spostrzeZenia, iz tarn, gdzie woda nie odpowiadala
wyzej wymienionym warunkom doszlo do takiego zanieczyszcze-
nia rzeki (Tamizy, Sekwany i in.), iz woda stala si* szkodliwq za-
rowno dla ludzi, jak i dla ryb, ktdre wygin®ly. Tem zdaje si$
tldomaczyc szereg praw, ktore wydane zostaly w Londynie prze-
Ciw wlewaniu zawartoSci kanalow do Tamizy (the river pollu-
tion preventive act 1874) oraz we Francji zakaz wlewania za-
wartoSci kanaldw nie pod Pary2em, lecz na odleglosci 50 me-
trow od miasta t. j. tarn, gdzie Sekwana plynie szybciej i jest
szersza. Natomiast w tych miejscach, gdzie prqd rzek jest szyb-
ki, higjenisci gorgco przemawiajq za wlewaniem zawartoaci ka-
naléw do rzek.

Co si* tyczy odprowadzania zawartosci kanaléw do morza,
to nalezy pami*ad, by uskuteczniane to bylo zdaia od brzegu,
podczas bowiem przyplywu nieczystosci mogq byd z powrotem
przynoszone na brzeg.
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Wopuszczanie zawartosci kanalow do rzek zalezy nietylko
od ilosci wody w rzece oraz od szybkoSci jej prqdu. Musimy
uwzgl~dnic jeszcze iloSc odplywdw kanalowych, ksztalt brzegéw
i kierunek rzeki, oraz to, czy brzegi sq zamieszkale i czy woda
sluzy na potrzeby domowe.

Jezeli prqd wody jest slaby i stan wody niski (np. w Se-
kwanie szybkosc wynosi ledwie 13 cm na sekundg), jezeli ilosc
wody kanalowej jest zbyt wielka w stosunku do ilodci wody
w rzece, jezeli szybkoSd wody jest nieznaczna, brzegi rzeki sq
zamieszkale, jezeli nieczystodci wypuszczane sq w srodku prqdu,
to nie mozna wpuszczad zawartoSci kanaléw wprost do rzeki.
Witedy nalezy wod”™ kanalowq uprzednio oczyScic.

Oczyszczanie zawartosci kanalowej daje sie uskutecznit za
pomocq: 1) przesgczania przez grint (filtracja), 2) zraszania (iry-
gacji, 3) osadzania chemicznego, 4) usuwania mechanicznego
zanieczyszczen, 5) oczyszczania biologicznego, 6) oczyszczania
za pomocq elektrolizy.

Przesqczanie przez grunt. Przesqczanie przez grint cieczy
kanalowej oparte jest na tych samych zasadach, co i przesg-
czanie wody w filtrach ziemnych. Obliczono, ze | m3 gruntu
moze oczyScié okolo 40 litrow wody kanalowej. W ten spo-
sob potrzebaby na 100.000 ludzi okolo 20 hektaréw gruntu.
Spostb ten ma wszakze te niedogodnoSci, ze po pewnym prze-
ciggu czasu, goérna warstwa gruntu zanieczyszcza si®, grint staje
si? mniej lub weale nieprzepuszczalnym, wilgotnym, powietrze
z poréw znika, przesycony grint zaczyna wydzielad gazy cu-
chnqce, wreszcie na dlugi przeeiqg czasu staje si® niezdatnym
do uzytku (trzebaby go sztucznie spulchniac). Sposdb ten wy-
Iqcza uzytkowanie odpadkéw w gospodarstwie rolnem.

Mozna jednak unikngc wyzej wymienionych niedogodnoSci,
jezeli na gruncie przeznaczonym do wylewania zawartosci kana-
16w posadzic roslinnoso; rosliny pochlaniajg azotany, wyparo-
wywujq duzo wody, spulchniajg korzeniami warstwy gruntu
it op.

Zraszanie polega na tem samem co i przesqczanie, roznica
jest ta, ze chcgc unikngc utworzenia si$ sztucznego bagna,
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drenujemy pola. Dreny (sqczki) odprowadzajq wode oczyszczo-
nq kanalowq do zbiornikéw, ktoremi woda splywa do rzeki.
Giodwny kanal rozdziela sie na male kanaliki rozgaleziajgce sie
na oddzielnych polach. Kazda dzialka pola dzigki urzgdzeniu
odpowiednich tarn przy kanalach otrzymuje tylko scisle okreSlo-
ng ilosd wody.

Na polach irygacyjnych mozna siac buraki, rzepak, rozma-
ite jarzyny, owoce, sadzid wierzbine i t. p.

Najstawniejsze pola irygacyjne znajdujg sie w Croydon
w Londynie, w Genevilliers pod Paryzem i w Osdorf pod Ber-
linern. Co sie tyczy obszaru, to przestrzen jakq powinny zaj-
mowad pola irygacyjne, obliczono srednio w stosunku ! hekta-
ra pola na 200—250 mieszkahcOw.

Woda otrzymana w ten sposOb jest chemicznie czysta i mo-
ze byd odprowadzona wprost do rzeki. Wbrew wszelkim ocze-
kiwaniom przeciwnikbéw tego systemu, owoce i jarzyny hodo-
wane na takich polach, mogq byc bez obawy zakazenia ustroju
spozywane, jak to wykazaly odpowiednie badania i doswiad-
czenia. Smiertelnosc mieszkahcoéw w sgsiedztwie pél irygacyj-
nych nie zwi™ksza sie, jak rowniez i ilodc zachorowah na cho-
roby zakazne.

Zraszanie moze sie odbywad i w zimie, woda bowiem prze-
chodzi przez kanal zamkni*ty, w ktérym cieplota jest zawsze
stala okolo 3 stopni. '

Osadzanie chemiczne polega na zmieszaniu zawartosci ka-
naldow z substancjami chemicznemi, ktérych zadaniem jest uwol-
nienie wody od substancji organicznych i zniszczenie drobnou-
strojéw. System ten polega réwniez na zuzytkowaniu odpad-
kow w gospodarstwie rolnem za stosunkowo niskq eene; do
tego uzywane sq przewaznie wapno, alun i sole zelaza. Zawar-
toSd kanaléw wchodzi najpierw do rezerwoaru, w ktérym za-
trzymujq sie ciala stale, grubsze, potem przechodzi do zbiornika,
w ktdrym podlega zmieszaniu z substancjami chemicznemi, na-
stepnie przez szereg sit, na ktérych osadzajq sie zanieczyszcze-
nia, i wreszcie wlewa sie do kanaldw odplywowych i do rzeki.
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W ten sposOb urzqdzone jest oczyszczanie cieczy kanalowej we
Frankfurcie nad Menem.

Jedng z bardziej rozpowszechnionych jest metoda Rockner-
Rothego, ktora polega na tem, ze z kadzi, do ktdrych wpuszczo-
na jest ciecz kanalowa i zmieszana z osadzajqcemi substancjami,
za pomocq pomp ciecz ta wciqgni*ta jest do cylindrow. W mia-
r$, jak piyn si$ unosi do gory, cz”sci stale opadajq na dno, gazy,
dzigki aspiracji, zostajq wepchni*te do ogniska i tarn ulegajq
spaleniu. Woda oczyszczona w ten spostb przepiywa do
zbiornika, a stamtqd do rzek.

Tutaj nalezy nadmienid, ze oczyszczanie chemiczne polega
prawie wylqcznie na strgceniu zawieszonych w cieczy cz/sci
skiadowych, gdy tymczasem rozpuszczone ciala organiczne i nie-
organiczne tylko w nieznacznej cz"Sci przechodzq do osadu.
Wody takiej bez ograniczen nie nalezaloby wpuszczad do rzek.
Co si§ tyczy mulu, to tutaj oczekiwania zawiodly; mut otrzy-
many posiada bardzo malq wartosc jako nawdz, tak ze sprze-
daz nie pokrywa kosztdéw przedsi®biorstwa. Nadto wapno zrgce
szkodliwie dziala na ryby, procz tego strqca sitj po pewnyrn
czasie w postaci w"glanu wapnia, nadajgc wodzie wyglqd
m~tny.

Mechaniczne usuwanie zanieczyszczen polega na przeprowa-
dzaniu cieczy kanalowej przez szereg siatek z otworami o sto-
pniowo zmniejszajqcej si® aredriicy.

Powazniejszych wynikbw ze stosowania tego systemu nie
otrzymano.

Zardbwno osadzanie chemiczne, jak i oczyszczanie mecha-
niczne, nalezy uwazac jako zabiegi przygotowawcze do t. zw.
oczyszczania biologicznego.

Elektroliza. Oczyszczanie cieczy kanalowej za pomocq
elektrolizy stosowane bywa w Angli. Ciecz przepuszczana
jest przez kanaly, w ktorych zalozone sq elektrody Zelazne (—)
i whglowe (+). Ciecz pozbywa si$ przytem okolo 87% ciat
organicznych. Drobnoustroje ulegajq zniszczeniu w nieznacznej
ilosci. Piyn jest odwoniony. Koszt oczyszczania za pomocq
elektrolizy jest duzy.
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Biologiczne oczyszczanie cieczy kanalowej oparte jest na
zjawiskach zyciowych drobnoustrojow.

Wszystkie wyzej opisane sposoby nie daly wynikéw po-
zqdanych. Najbardziej odpowiadajgcy wymaganiom higjeny spo-
sob filtracji przez griint takze okazai si$ niedostatecznym dla
duzych miast. JeZeli przyjgd za norm”, iz na 100 mieszkancéw
potrzeba hektara gruntu, trzebaby posiadac niezmierzone pola
rygacyjne. Obliczono, iz dla Londynu trzebaby mied 60 kwa-
dratowych mil angielskich, dla Warszawy wedlug obliczenia in-
Zyniera Sokala 4000 hektardw, t. j. takq przestrzeh, jakq zajmuje
cale miasto; jezeli dodamy jeszcze, Ze nie kaZdy griint do tego
siQ nadaje, to zrozumiemy z latwosciq, dlaczego higjenisci sta-
rajgq si$ o wynalezienie sposobu, ktdryby zapewnil czystodd wo-
dzie, a jednak byl moZliwie najprostszym. System biologiczny
obejmuje caly szereg metod znanych pod réZnemi nazwami: fil-
trow biologicznych lub bakterjologicznych, filtréw okruchowych
(Gembarzewski), utleniajgcych (Gryglewicz), bakterjolizy, biolizy,
wreszcie nazwy polgczone sq z nazwiskami autoréw, ktbrzy przy-
czynili si$ do pewnych ulepszeri. Wszystkie te metody majq za
punkt wyjscia badania Franklina nad t. zw. filtracjq perjodycznq
&ciekow, ktore wykazaly, Ze ciecz kanalowa moZe w odpowie-
dnim gruncie ulegad oczyszczeniu dzigki utlenianiu, przyczem
cz”c substancji organicznych przechodzi w dwutlenek w”glowy,
wod$ i kwas azotowy. Nitryfikacj® sprowadza nagromadzenie si®
znacznej ilosci drobnoustrojéw cfraz ich rozw6j w cieczy kana-
loweyj.

Rozmaici autorzy starali si® nadladowac dzialanie przyro-
dy, zwi™kszajgc wzrost drobnoustrojow, wywoiujgcych nitryfi-
kacj®, i w ten sposdb powstaly metody, majgce na celu oczy-
szczanie cieczy kanalowej nie drogq chemiczng lub mechaniczng,
lecz biologiczng, przyczem starano si$ skoncetrowad rzecz na
malej przestrzeni.

W tym celu budowane byly filtry z materjalu porowatego
(szczegblnie odpowiednim okazai si® tutaj koks), ktére napei-
niano cieczq kanalowq. Filtry pochlaniajq tlen, a substancje or-
ganiczne ulegajq najpierw nitryfikacji, wreszcie dalszemu rozkla-
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dowi na kwas saletrzany i azot. Przed wprowadzeniem cieczy
do filtrow nalezy, chcgc unikngd zatkania poréw w filtrach, usu-
ngc substancje zawieszone i plywajgqce, w tym celu wprowa-
dzamy najprzdd ciecz do osadnikdw, w ktérych si® mut zatrzy-
muje, lub tei cedzimy jq przez t. zw. tratownice. Chcqc réwniez
sprowadzid skuteczniejsze dziaianie filtrow, niektérzy autorzy
(Lawcock) wtiaczajg w masfj filtrujgcqg powietrze, aby tym
sposobem dostarczyc bakterjom niezb”dnych warunkéw do zy-
cia i rozmnazania. Mozna réwniez wprowadzac najpierw ciecz
kanalowq do specjalnych doiéw gnilnych, ktdre pozbawiajq
acieki cz"&ci skladowych, moggcych ujemnie dzialac na filtr.
Nieczystosci z klozetdw (rys. 30) i t. p. zbierane sq do dolu,
posiadajgcego sklepienie betonowe z otworem hermetycznie za-
mykanym. Tarn nieczystosci ule-
gajq bez dost*pu powietrza roz-
kladowi pod wplywem beztle-
nowcow; doly takie opisane by-
ly po raz pierwszy przez opata
Moigno w 1888 r. Woynalazcq
dolu byl Mouras, ktéry zastoso-
wal go po raz pierwszy w 1861
r. w swym domu w Versoul
(Haute Saone). Beztlenowce roz-
mnazajq siQ w takich dolach _ _ _
z nadzwyczajnq szybkosciq, dzia- g ”:fr’;ty';ﬂsoﬁvzj_“"’wa rury spadoviej-
lajg na ciala organiczne, zamie- 3) wentylacja ogoina rury spadowej.
niajoc zwigzki zlozone w pro- g, g 9
ste, przyczem powstajq ostate-
czne produkty: woda, amoniak, dwutlenek w”glowy oraz inne
gazy. Inne zwiqzki azotowe, ktOre si® wytwarzajq, rozpuszcza-
jq si$ w piynie alkalicznym, jakim sq scieki. Po raz pierwszy
doiy takie urzqdzone zostaly w Exeter.

Plyn z dolu gnilnego przechodzi do zbiornika otwartego,
a stamtqd do kanaldw prowadzqcych do filtrow. Na dnie fil-
trow znajdujq si® dreny, prowadzqce do gloéwnych kolektoréw.
Cznsd filtrow napelniona jest okruchami t. zw. klinkieru (klinkier
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otrzymuje sig przez palenie cegly,) czgsc okruchami kokso-
wemi.

Jako materjalu na filtry uzywajq oprocz koksu i klinkieru,
torfu, piasku czerwonego, gliny, wggla, pirytu, piasku zelaziste-
go i t. p. Najlepszym i najtanszym okazal sig klinkier. Okru-
chy nie powinny byd mniejsze od 3,2 mm., ani tez wigksze nad
2,5—5 cm.

Napelnianie i oprdznianie filtréw odbywa sig automatycznie.
Plyn pozostaje w filtrze 1—2 godzin, poczem zostaje wypu-
szczony, pory zas filtru napelniajg sig powietrzem. Zbyt czgste
napelnianie ujemnie wpiywa na sprawnosd filtru, diuzsze zas
dzialanie powietrza, a wigc utlenianie sprzyja oczyszczaniu.

Oprocz wyZej opisanych filtrow, napelnianych co pewien
przeciqg czasu (system Dibdina), istniejq jeszcze inne, t zw.
filtry kroplowe, ktore dzialajg nieustannie. Scieki rozdzie-
lajg sig na calg powierzchnig filtru i spadajqc kroplami z okru-
chu na okruch, dochodzg w ciggu kilku minut do dna zupelnie
oczyszczone. Krople wywoiujq przez spadanie ruch powietrza,
co czyni utlenianie energiczniejszem. | tutaj amoniak, ktory sig
tworzy w dole gnilnym, przechodzi w kwas azotowy, ten zas
w poigczeniu z zasadami plyndéw sciekowych daje sole azo-
towe.

Pamigtac tylko nalezy, azeby okruchy jednej warstwy byly
ejednakowej wielkodci, gdyz tym sp'osobem zapobiega sig zamu-

leniu. Scieki powinny byd réwnomiernie rozpylone na powierz-
chni filtru.

Aczkolwiek filtracjg wyzej opisanq niektdrzy z autorOw
przypisujq nietylko wylgcznemu dzialaniu bakterji (Bredtschnei-
der), a proces odbywajqcy sig w filtrach, zwlaszcza okrucho-
wych, dzialaniu mechanicznemu (na okruchach pozostajg drobne
czqstki nieczystosci, ktore uprzednio umieszczone byly w piynie),
to jednak doswiadczenia innych wykazaly, ie proces biologicz-
ny zalezy wlasnie od dzialania drobnoustrojow. Niezaleznie od
innych doswiadczen, potwierdzily to i te, w ktdrych dodawanie
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do ziemi chloroformu wstrzymywalo proces oczyszczania. Naj-
wazniejszym warunkiem prawidlowego dziaiania filtrow jest do-
stateczny dopiyw tlenu, w przeciwnyin razie odbywa sie fermen-
tacja gnilna — wytwarza sie siarkowoddr oraz inne gazy Cu-
chngce.

Inni autorzy (Dunbar) sq zdania, ze do oczyszczania scie-
kéw przyczyniajq sie nietylko bakterje lecz, i inne ustroje i dla-
tego proponuje dla oczyszczania nazwe biolizy zamiast bak-
terj olizy.

Obliczono, ze przy systemie biologicznym na hektar filtrow
gi“boko”™ci metru oczyszczano dokiadnie 57000 metréwszeécien-
nych cieczy, wyplywajgcej z doiéw gnilnych.

Oczyszczanie biologiczne znajduje coraz szersze zastoso-
wanie, pozwala bowiem na zupeine usunicie z masy substan-
cji wywolujgcych gnicie, tak ze splywajgca do nich woda ju2
nie ulega gniciu (ryby zyd w niej mogq). Nalezy jednak
zwrdcid uwage na to, ze zarazki nie zostajq zabite. Dezyn-
fekcja wody juz oczyszczonej nie jest trudna.

Zaznaczyd rowniez nalezy, ze pozostalodci, gromadzqce sie
przez oczyszczanie £ciekdw, mogq byd spozytkowane w rolnic-
twie.

Usuwanie trupow zwierzecych.

Usuwanie trup0w zwierzecych oraz nieuzytecznych czesci
zwierzqt z rzeini lub z fabryk (garbarni) powinny odbywad sie
pod scislg kontrolg, a odnosi sie to zwlaszcza do zwierzqt,
padiych z chordb zakaznych (karbunkul, nosacizna), ktére mogq
byd przenoszone na czlowieka.

Najlepiej poddad trupy zwierzece (po zdjeciu skory ze
zwierzqt zdrowych) spalaniu w odpowiednich piecach pod wy-
sokiem cisnieniem. Tluszcz, ktéry podczas takiego gotowania
wycieka, moze byd oddzielony, pozostala masa miesa i krew
moze byd przerobiona na kompost, kosci na klej i t. p.
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Padlinej mozna rowniez zakopywad w dolach gl*bokich
conajmniej na 3 metry, uprzednio polawszy trupy zwierzce
wapnem gryzqcem.

Przewdz zaréwno odpadkow, jakotez i trupdw zwierzcych,
powinien si® odbywac w wozach zamkni®tych.

Usuwanie Sciekdw z zaktadow przemysfowych.

Usuwanie odpadkow i sciekdw z zakiaddw przemyslowych
(fabryk kleju, papierni, rzedni i t. p.) musi si® odbywac pod
scisiym nadzorem sanitarnym, odpadki te zawierajq bowiem sub-
stancje latwo ulegajqgce gniciu, roztaczajq rowniez niemiie wy-
ziewy. Niekiedy odpadki fabryk posiadajg wlasnosci trujqce (fa-
bryki chemiczne, huty i t. p.), niekiedy obfitujq w zarazki chorobo-
tworcze (karbunkul), jak to bywa w garbarniach, rzezniach i t. p.

Odpadki te powinny podlegad spaleniu naréwni z trupami
zwierzqt, £cieki zas z niektorych fabryk muszq przed wpuszczaniem
ich do rzeki uledz oczyszczeniu po zastosowaniu odpowiednich
arodkbw chemicznych.

Usuwanie Smieci.

Smieci i odpadki gospodarstwa domowego oraz zmiotki
z ulic powinny byd zbierane do specjalnych skrzynek zamyka-
nych, ktére stojq na podwdrzach lub, jak to bywa w niektdrych
mniejszych miastach, na ulicach. ZawartoSc skrzyn powinna byd
przewozona za pomocq wozO0w zamkni*tych, bqdz codziennie,
bgdz 2 lub 3 razy tygodniowo. Wedlug« obliczen autorow kaZ-
dy cziowiek dostarcza dziennie; okolo 0,35 klg. &mieci, czyli ze
miasto 100000 mieszkancow liczqce, dostarcza dziennie 35.000 Klg.
smieci. llosc smieci z ulic zalezy od pory roku, obliczen dokla-
dnych w tym wzgl*dzie nie przeprowadzono.

Znane sq 2 sposoby usuwania smieci: przez spalanie w od-
powiednich piecach na ten cel zbudowanych, tutaj jednak tra-
ci si$ duzo substancji azotowych i przez zuzytkowanie w rol-
nictwie po odpowiedniem przygotowaniu.

Zarzqdy miast przekladajq spalanie, gdyz przewoz smieci cz”-
sto na dosd znaczng odlegiosd polgczony jest z duzemi kosztami.
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Sprawa wywozenia nieczystosci z doléw kloacznych przechodzila
u nas rézne koleje. Wywozono je na pola za rogatki, do Wisly i t. p.
az wreszcie w 1848 r. gubernator warszawski zadal pytanie; ,,pod jakiern;
warunkami moze byc dozwolone wywozenie z m. Warszawy nieczysto-
sci kloacznych w rdzne miejsca za rogatki na pola zewngtrzne miasta?”

Utworzono odpowiedni komitet, ktdry zajal sig ta spraw” i zde-
cydowal, aby budowano odpowiednie doly na specjalnie wybranych
placach. Rada lekarska Krolestwa Polskiego zajgla sig tez urzadze-
niem kloak (1858) w domach miasta Warszawy; odpowiedni plan wypra.
cowal wowczas Janikowski, przyczem zostaly wydane przepisy, moc”
ktdrych urzadzania miejsc ustgpowych moglo byc tylko dokonane na od-
powiedniej odleglosci od studzien, t. np. studnie wolno bylo kopac na
odlegloSci 3 sqzni od kloak beczkowych z dolem cementowym, uznanych
za najodpowiedniejsze i nie blizej niz 4s”znie od kloak w dolach ze Scia-
nami nieprzenikajgcemi.

Rada lekarska zajgla sig rowniez sprawq przerabiania nieczystosci
kloacznych na kompost. Powstala nawet w Warszawie, fabryka sztu-
cznego nawozu w 1860 r. za rogatk”™ Petersburska, ale byla czynna tylko
do kohca 1863.

Higjeny ulicy zajmowala sig Rada lekarska bardzo malo. Na 3-ch
posiedzeniach odbytych w tym celu postanowiono, aby na ulicach zapro-
wadzone zostaly odpowiednie scieki, oraz aby smiecie z domdéw wyno_
szone byly codziennie.

Rada lekarska rozpatrywala rowniez sprawg zakladéw przemyslo-
wych, szkodliwoSc ich odpiywdw dla otoczenia wogble, oraz warunkéw
wewngtrznych, mogqgcych ujemnie wplyngd na zdrowie pracuj*cych, zwro-
cono zwlaszcza uwagg na topielnie loju, zakiady bialoskdrnicze oraz
jstniejgc™ w kraju fabrykg zapalek, przyczem wydano szereg przepisOw
obowigzujqcych.



Grzebanie zwlok.

U ludéw cywilizowanych wyicznie prawie rozpowszech-
niony jest zwyczaj usuwania zwlok ludzkich za pomocq grzeba-
nia. |tutaj, nie pomijajgc wzgl*dow etyczno-religijnych, musimy
si$ stosowac do przepisdw higjeny, ktorej zadaniem jest stwo-
rzenie takich warunkdéw dla cmentarzy, aby sgsiedztwo ich nie
przynosiio szkody mieszkancom.

Przedewszystkiem nalezy podkreslid, i2 niezmiernie pozg-
dane jest szybkie usuni®cie z domu ciala zmarlego, zwlaszcza
w przypadku Smierci z choroby zakainej. Cialo przeniesione byd po-
winno do domu przedpogrzebowego, mozna przewieid je do kaplic
specjalnie dla tego celu urzqdzanych, chociaz higjena tego nie
poleca. Przewozid cialo nale2y za pomocy specjalnych wozow.
Ciala os6b zmarlych na choroby zakaine powinny byd przed wlo-
2eniem do trumny okryte przeScieradlem przepojonem plynem
odkazajgcym. Aieby zrozumied te wymagania, jakie higjena sta-
wia cmentarzom, rozpatrzed nalezy zmiany, ktérym ulega ustrj
ludzki po Smierci. Ciala pogrzebane zaczynajq wkrétce gnid. Gni-
cie rozpoczyna sie dzigki dzialaniu bakterji gnilnych (beztlenow-
cow), ktdre rozwijajq si$ wewn”trz ciata. Gnicie trwa okolo 3-ch
miesi*cy i konczy siQ rozpadem cial organicznych, ktdre prze-
chodzg w wod”, kwas WQglowy, amoniak, siarkowodor i t. p.
W dalszym rozkladzie i utlenianiu cial organicznych biorg udzial
ustroje zwierzQce, g”sienice, muchy i t. p. Jednoczeénie powsta-
je tu szereg spraw chemicznych zaleznych od rodzaju

Podr~cznik higjeny
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gruntu, ilosci wody, powietrza, a takze od cieploty. Stosunek
szybkosci rozkladu na powietrzu, w wodzie i w glebie, ma si*
jak 1:2:8. Najszybciej rozkladajq si® ciala w zwirze gruboziar-
nistym, nast"pnie w piasku, potem w mieszaninie piasku i gliny,
wreszcie najgorsze warunki stwarzajq glina i czarnoziem.

W warstwach zwirowych i piaskowych pozostajq tylko
koéaci i popidl z dzieci po uplywie 4 lat, z doroslych po uplywie 7.
W glinie z dzieci po uplywie 5 lat, z doroslych po uplywie 9.

O ile jest bardzo silny przewiew powietrza, riiska cieplota
i grunt suchy, wtedy nast“puje t. zw. mumifikacja (wyschni”-
cie). Mumifikacja wyst*puje réwnie po zatruciu fosforem, arsze-
nikiem, sublimatem, alkoholein i t. p. W nadmiarze wody w grin-
de nastpuje zmydlenie, t j. wytworzenie t. zw. mydlowosku
(adipocire), mi®nie i niektdre narzqdy przedstawiajq bialg jedno-
litg mas§ (zwigzki amoniakowe kwasow oleinowego, palmity-
nowego i stearynowego). Zewn”trzne ksztalty ciala sq doskona-
le zachowane.

Niezaleznie od wlasnoSci gruntu, znaczenie posiada gi8-
bokosd grzebania, idzie bowiem zaréwno oto, by wyziewy
nie mogiy si® wydostawad na zewnqtrz, jak i o to, by byl do-
stateczny dost"p powietrza. Gl*bokoac grobow wynosi zazwy-
czaj od 15—2 metrow.

Na grob dla doroslego potrzeba powierzchni 4 m2, dla
dzieci 2 m2, odst"p mi~dzy grobami powinien wynosid 60 cm.

Stan wody gruntowej powinien byc taki, by ciala nie mo-
giy byd w niej pogrqzone. Wielkodd cmentarza obliczona jest
w stosunku do ludnosci miasta oraz do statystyki smiertelnoaci
danej miejscowodci. Powtdrne spbzytkowanie grobu dozwolone
jest po uplywie 10 lat (dla doroslych) lub 5 lat (dla dzieci). Ter-
min ten wszakze waha si® mi*dzy 5 — 40 lat w rozmaitych
panstwach.

Zwloki bywajq grzebane w trumnach, ktore wla™ciwie roz-
kladu nie opdzniajg, dostarczajq bowiem (zwlaszcza drewniane
i dziurkowane) odpowiedniej ilodci powietrza, nie dopuszczajqc
wody opadowej i zabezpieczajgqc cialo od wplywu wilgotnych
warstw gruntu. OdzieZ nieboszczyka opoznia gnicie i rozklad
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ostateczny. W celu powstrzymania procesdw gnilnych radzq
wsypywac do trumny sol, chlorek wapna, kwas winny. Wsta-
wianie trumien do kaplic (katakumb) nie odpowiada wymaga-
niom higjeny, gdyz po okresie gnicia cuchnqgcego plyny, ktore
powstajq, nie ulegajg wessaniu i nie mogq ulegac przemianom,
0 ktorych mowiono wyzej. Nadmiar bezwodnika kwasu w”glo-
wego, ktdry moze w razie nieszczelno&ci z trumny si® ulatniag,
zanieczyszcza powietrze tych kaplic, moze wywotad omdlenia
u os6b, ktore do kaplic takich wchodzqg.

Niezmiernie wazne znaczenie dla sprawy zdrowotnosci na
cmentarzach ma roslinnosd, ktdra przyczynia si$ do szybkiego
rozkladu cial. Korzenie drzew wchianiajq substancje azotowe
zgruntu, lidcie odgrywajq wazng rol® w pochlanianiu iwydziela-
niu gazdéw. Zaznacztj, ze do przejsc nadajq si$ platany, wiqzy,
lipy, drzewa owocowe, dla miejsc w sgsiedztwie grobow i na
grobach nadajq si$ drzewa iglaste, rododendrony, kaktusy.

Niezaleznie od wyzej wspomnianych wazng jest i strona
estetyczna, ktora przypada w udziale roslinnosci w stosunku do
cmentarzy.

Tutaj nalezy zaznaczy®, ze dobrze polozony cmentarz, w od-
daleniu 10 metréw od domoéw mieszkalnych, 50 metrow od stu-
dzien, w ktorym grzebanie odbywa si8 w pewien okre*ony
przez prawo sposob, w ktérym poziom wody znajduje si§ od-
powiednio gi*boko, nie przedstawia zadnego niebezpieczehstwa
dla okolicznych mieszkancow. Niebezpieczenstwo zanieczyszcze-
nia moze powstad tylko wtedy, gdy trupy grzebane b”dq plytko
i gdy woda gruntowab”dzie si® znajdowala réwniez zbyt plytko,
oraz gdy wlasnosé gruntu, i zbytnie zaciesnienie grobéw utru-
dnia rozkiad ciala (utlenianie). Z niedokladnosciami, o ktdrych
wyzej mowa, spotykamy si® tylko w razach wyjqtkowych (wiel-
kie bitwy, epidemje, zabierajqce duzo ofiar, polgczone z niedo-
stateczng liczbq rgk roboczych lub zbyt malg przestrzeniq, na
ktrej moznaby trupy pomiedcid). Stwierdzone réwniez zostalo,
ze drobnoustroje chorobotwércze bardzo siabo rozmnazajq si§
w zwlokach ludzkich; nawet te, ktére tworzqg zarodniki, mogq
sic, w trupach przechowywad, lecz nie rozmnazajq si®. Tak np.
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laseczniki duru (tyfusu) ging w trupach po uplywie 3 tygodni,
krgjtki cholery tez po kilku tygodniach, gruzlicy po uplywie 4-ch
miesi*cy. Wogoble mozna powiedzied, ze, odnosnie do drobno-
ustrojow, wlasnosci oczyszczajgce gruntu sq tak wielkie, ze za-
razki na powierzchnig dostac siqg nie mogg. Miquel stwierdzii,
ze powietrze cmentarza Montparnasse nie zawieraio wiqcej bak-
terji, anizeli park Montsouris.

Gazy, ktore siq wydobywajq z gruntu i ktdre stanowiq
przewaznie bezwodnik kwasu wqglowego, amoniak, siarkowo-
dow, etylen, gaz biotny i t. p. sq w stanie zbyt rozcienczonym,
by mogiy byc szkodliwe. Widzimy zatem, ze dla sprawy higje-
ny stawiamy na pierwszym planie rodzaj gleby. Pierwszenstwo
oddad nalezy glebie suchej, porowatej, przepuszczalnej dla po-
wietrza, gdyz w takim gruncie nastgpuje szybko utlenianie, na-
tomiast w glebie wilgotnej zniszczenie trwa dluzej; powstaje tu
przewaznie gnicie, w reszcie gruntu tworzy siq t. zw. tluszczo-
wosk.

To réZne zachowanie sig zwlok wstosunku do gruntu tio-
maczy rozbieznodc opiséw réZnych autoréw co do trwania roz-
kiadu cial ludzkich.

W wyborze miejsca na cmentarz naleiy procz punktow
wyzej wymienionych uwzglgdnid jeszcze sprawqg odlegloéci od
miasta, aby zbytnio nie utrudzad rodziny w odprowadzaniu cial
na miejsce wiecznego spoczynku.

Wyzej wymienione postulaty uj*te sq we wszystkich panstwach
w specjalne przepisy obowiqzujgce. Przepisy takie dla krdlestwa
Polskiego wydane zostaly przez Rac(q Administracyjng d. 12 czerw-
ca 1846, awi”*c lat temu 70 idotychczas moc swojq zachowaly.

Tutaj jeszcze nadmieniq, ze prawie we wszystkich wikszych
miastach na zachodzie istniejq specjalne lokale, gdzie przez pe-
wien czas wystawione sq zwloki osob umariych poza ich miesz-
kaniem i ktorych toZsamodc mozna sprawdzid. Lokale te noszq
nazwQ morgi.

Ostatniemi czasy wznowiono sprawq palenia zwlok,
ktéra ma doniosle znaczenie dla rozwoju miast, nie zmusza bo-
wiem .do przeznaczenia znacznych obszaréw na cmentarze.
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Palenie ciai znane juz bylo oddawna. Niektorzy autorzy
(Waldemar, Schmidt) twierdzq nawet, iz sposOb ten znany byl
ju2 w epoce bronzu. Znane sq wreszcie opisy palenia cial
u grekdw i starozytnych rzymian, wkrotce jednak, dzigki
wpiywom religijnym, zwyczaj ten zniki prawie zupelnie i do-
piero dzigki wzgl*dom finansowo-ekonomicznym znéw zwréco-
no nah uwag”. Pierwszy, ktéry dokonal doswiadczen w tym
kierunku, byl Brunetti z Padwy w 1872. W 1874 zostalo spa-
lone cialo lady Dyeke w Dreznie. Odtgd powstaje szereg to-
warzystw propagujgcych kremacj”.

Do pierwszych propagatorow palenia zwlok nalezeli higje-
sci Reclam, Ercolani i in., ktoérzy zwracali uwag” na szybko™d
spalania substancji organicznych, przyczem przetwory amonia-
kalne pod wplywem wysokiej ciepioty spalajg si$ odrazu na
azot i wod”, pozostaje zas urna ze szczqtkami nieszkodliwemi—
Z garstkq popiotow.

Wzglrdy sqdowo-lekarskie (zachowanie &ladéw zbrodni)
nie powinny wstrzymywac od spalania, ktoére powinno byd do-
zwolone dopiero po dokladnych ogl*dzinach zwlok i odpowie-
dnio sporzqdzonym protokule.

Obawy przed spaleniem zarfwno i pochowaniem pozor-
nie zmarlych sq réwniez nieuzasadnione, o ile zastosowane zo-
staly przepisy dla sprawdzenia wla®ciwego stanu rzeczy.

Dawne sposoby palenia zwlok« na stosie (w Japonji) lub
w piecach otwartych obecnie nie sq praktykowane. Poniewaz
palenie uznane zostalo jako niezmiernie pozqdane z punktu wi-
dzenia higjeny i poniewaz nie uwlacza przepisom religijnym,
zardbwno narodow chrze”cijanskich, jak i niechrzescijanskich,
przeto prawo panstwowe nie wzbrania tego sposobu usuwania
trupéw ludzkich.

Zaczgto obmydlac urzgdzenia odpowiednich  piecow.
Do najnowszych systemOw nalezy piec Gorinniego i Veniniego,
w ktérym cialo ulega spaleniu dzigki dzialaniu rozgrzanego po-
wietrza, W piecach takich trwa spalenie czlowieka doroslego
okolo 2-ch godzin z uzyciem okolo 100 klg. w”gli kamiennych,
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150 klg. drzewa. Pozostalosc w postaci biaiego popioiu, wy-
nosi 6,5% zwiok.

Dotychczas istniejq krematorja do przechowywania oraz do
palenia zwiok we Francji, Anglji, Niemczech, we Wioszech,
Szwecji i t. d.

Palenie zwiok, jako przewyzszajgce pod wzglydem higje-
nicznym i ekonomicznym grzebanie, powinno znalezd bezwzglQ-
dne zastosowanie na polach bitew, a wogdle powinno byd po-
stawione na miejscu pierwszem, szczegOlnie dla miast du2ych
i nie powinno napotykad przeszkdd prawnych.

Koszt spalenia ciaia wynosi w Niemczech okoio 76 marek,
we Francji okoio 40 frankdw,

Zaznaczyd nalezy, ze sprawg grzebania zwiok zmarlych rozpatry-
wano u nas juz dawno; migdzy innemi wypowiedziala sig w sprawie tej
Rada lekarska jeszcze na poczqtku ubieglego stulecia, zalecala, by zmar-
lych na choroby zakazne nie chowano ani w kosciolach ani w t. zw.
grobach familijnych, o ile nie zostaly w nich urzqdzane katakumby dla
zamurowywania trumien. Rada opracowala réwniez projekt oddzielnego
budynku na Powgzkach w celu przechowywania cial czasowo sklada-
nych do chwili ukoiiczenia dla nich grobdw familijnych, a takze przepisy
policyjno lekarskie (przepisy te ulozyl Kochanski); mialy one migdzy
innemi na celu zapobieganie nieszczgsliwym wypadkom z grzebaniem
zwiok pozornie zmarlych i zapewnienie koniecznego w takich przypad-
kach ratunku“. Rada lekarska zajgla sig réwniez urzqdzeniem domow
przedpogrzebowych.



Odzywianie,

W szeregu innych spraw higjena wysuwa na porzqdek dzien-
ny spraw§ odzywiania oraz zaopatrywania ludzi w odpowiednie
srodki pokarmowve.

Chcqc pokryd potrzeby ustroju, chcqgc zapewnié mu pra-
widiowy rozwdj, uczynic go odpornym na szkodliwe wplywy
zewn”rzne, musimy dostarczyc mu odpowiedniego pozywienia.
Nie nalezy tez zapominac, ze znaczna liczba choréb powodowa-
na jest nietylko nadmiernem lub niedostatecznem, lecz i wadliwem
odzywianiem. To skloniio szereg autoréw do rozpatrzenia do-
nioslej sprawy odzywiania z punktu widzenia higjeny, opierajqc
si® na &cisiych wiadomosciach z fizjologji. Znane sg tu szcze-
golnie prace Voita i jego szkoly.

Dzialowi temu, jako jednemu z waZniejszych dzialéw higje-
ny, poswic8 teZ nieco wi”cej miejsca.

Odzywianie doroslych.

Przem’ana materji i wartosc kaloryczna pokarmow.

Bezustanna czynno8d komérek ustroju powoduje réwniez
bezustanne zuzywanie materjaléw, z ktorych sklada si$ cialo na-
sze. Odbywa si$ przytem proces zblizony do spalania; chemi-
czne cz™sci skladowe pozywienia iqczq si$ z tlenem, przynoszo-
nym przez krew, i przechodzq w zwiqzki proste i mniej ziozo-
ne, przyczem powstaje cieplo. Tymi prostymi zwigzkami, w kto-
re przechodzqgczQacipokarmu,sqgléwnie bezwodnik kwasu
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w/glowego i woda, pozostaie od spalania; resztki odpo-
wiadajq popioiowi cial palnych.

Pomi~dzy czynnosci® komorek a zwykiem paleniem zacho-
dzi jednak pewna réZnica; polegaonagifwnie natem, Ze w pierw-
szem wytwarza siQ tylko ciepio, w drugiem procz ciepia jedno-
czednie i swiatio.

Jak podczas palenia dla podtrzymania plomienia musimy
dorzucac wcigz nowe porcje paliwa, tak samo i dla podtrzyma-
nia czynnodci komoérek, do ich zycia, a wic i naszego zycia,
niezb"dny jest staiy doplyw &wieZych substancji odzywczych.
Czynno60, dzigki ktorej odbywa si§ bezustannie dowo6z dwieZego
materjalu drog” trawienia i oddychania, oraz zuzytkowanie ma-
terjalu odZywczego nazywamy przemiang materji cialaZy-
jacego. Celem wi~c odzywiania jest dostarczenie cialu mater-
jalu potrzebnego do Zycia i rozwoju; przez odZywianie pokry-
wamy straty, spowodowane przez czynnoc naszych komorek.
Pokarmy powinny nam rdéwniez dostarczac materjalu do wytwa-
rzania ciepia i sii.

Do spozywania pokarméw sklania nas uczucie, zwane
giodem.

Azeby pokarmy spelnialy swoje zadanie, powinny zawierad
te same cz”sci skiadowe, co i nasze cialo, poZywienie zatem
powinno zawierac azot, w”giel, wodor i tlen, chlor, wapno,
siark”, fosfor sod, potas, Zelazo i szereg innych zwizkow.

Oczywidcie, Ze wyZej wspomnianych pierwiastkOw nie
wprowadzamy jako takich do wustrpju, lecz pod postaci® cial
odzywczych, w ktoérych sklad wchodzg owe pierwiastki. | tak,
azot stanowi gibwng cz"s0 skladowq t. zw. cial bialko-
wych; w”giel, wodor i tlen — w”glowodanow i tiu-
szczu; chlor w poiqgczeniu z sodem (sl kuchenna) wchodzi
w sklad naszej krwi, w poiqczeniu zas z wodorem (kwas solny)
znajduje siff w soku Zoigdkowym; siark™ znajdujemy w ciaiach
bialkowych; wapien i fosfér wchodz® w sklad koéci; zelazo znaj-
duje si8 w czerwonych ciatkach krwi it. d. i t. d. Wreszcie nie-
zmiernie waznq cz”ci” skladowq naszego ciala jest woda (po-
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igczenie wodoru z tlenem), ktéra stanowi nieomal 66% og0lnej
wagi naszego ciala.

Checqc wic pokryd straty, ktOre ponosi ustréj w czasie zy-
cia i pracy, musimy do ustroju wprowadzic pokarm, Kktory po-
winien zawierac:

1) Bialko, poniewaz ustrdj ludzki w wi”kszej cz"aci skla-
da si$ z bialka i potrzebuje go, tak dla odnowy, jak i dla utrzy-
mania przy Zyciu swych narzqdow.

2) Tluszcze, ktore przez spalanie si§ w ustroju dostar-
czajq ciepla i sily do wszelkiej pracy.

3) W§glowodany (ciala zioione z w”gla, tlenu i wo-
doru) obejmujq wszystkie przetwory cukru, skrobi, (krochmalu)
i t. zw. celulozy.

4) Wod?, ktora, jak wspomniano wyzej, stanowi okolo
66% o0g0lnej wagi naszego ciala.

5) Pewnq ilosd roznych soli i metalGw.

Nadmienic nalezy, ze przy okreédlaniu ilodci poszczegol-
nych pokarmoéw kierujemy si® zawartq w nich ilosciq bialka,
w”glowodandw i tluszczu, oraz ich wartodciq kaloryczng.

Kazda substancja, jak mowiono wyzej, wytwarza pewnq
ilosd ciepla, czyli kalorji. Kalorjg lub ciepiostkq nazywamy t*
ilo&c ciepla, ktdra potrzebna jest do ogrzania o 1° jednego ki-
lograma wody. Chcqc okredlio wlasnosci kaloryczne jakiegod
pokarmu, spalamy go w kalorymetrze, przyczem pokarmy rozkia-
dajg si® na substancje ostateczne, pozostawiajqc t. zw. popidl.

Wartodd kaloryczng skladnikdw pokarmowych autorzy ozna-
czyh, jak nast“puje:

1 gram bialka (lub kleju) dostarcza ustrojowi 4,1 ciepio-
stek (kalorji), ! gram w"glowodandw dostarcza ustrojowi 4,1
ciepiostek (kalorji), | gram tluszczu dostarcza ustrojowi 9,3 cie-
piostek (kalorji).

Zaznaczyd nalezy, ze, chociaz pokarmy mogq si$ wza-
jemnie zast“powad w dostarczaniu utraconej energji, w tem zna-
czeniu, ze | gram bialka, kleju lub wodandw w"gla daje tyle
energji, co pol grama tluszczu, jednak nie jest to dopuszczalne
w praktyce zyciowej, gdyz wtedy czlowiek musialby dla pokry-
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cia straf spozy0 niemoiliwe do strawienia ilodci niektdrych po-
karméw. Czlowiek musi sig zywid pokarmami mieszanymi,
w ktorych skiad wchodzq wszystkie 3 grupy pokarmdw prostych.

Skiad oraz ilosc pokarméw. Drogg szeregu badan i ob-
liczen uczeni doszli do przekonania, ze skiad pozywienia dzien-
nego warunkuje sig wiekiem, plcig, oraz rodzajem zajgcia t. j.
wielkoSciq wykonywanej pracy. W wyborze pokarmdéw odgrywa
tez wazng rolg pora roku i Kklimat.

Kierujgc sig szczeg6lowemi badaniami, autorzy dzielg
wszystkich ludzi na trzy kategorje i obliczajg dla ludzi lekko
pracujgcych 2,500—2,600 cieplostek, dla ludzi &rednio précujg-
cych 2,868 cieplostek, dla ludzi cigzko pracujgcych 3,362 cie-
plostek, dla ludzi nie pracujgcych 2,230 cieplostek.

| tutaj mogq zachodzié wahania, gdyz sq osoby, kto-
rym wystarczy 1,700 cieplostek, a sq i takie, dla ktorych
i 6,000 nie jest za wiele. Ustalono wreszcie, ze dla doroslego
~rednio wystarcza okolo 2,400—2,800 cieplostek na dobg, przy-
tem ilodd pokarmOw dla kobiet wynosi Y» —4/s Uoé&ci dla mgz-
czyzn. jezeli obliczad ciepiostki w stosunku do wagi, to na kazdy
kilogram wagi (dla wagi przecigtnej 60 klgr.) przypadad powinno:

dla lekko pracujgcych 40 cieplostek
, Srednio i 46 "
» hie pracujgcych 36 "

Co sig tyczy stosunku bialka, tiuszczéw i wgglowodandw,
ten wynosié powinien w cieplostkach 1:1:4,3.

Camerer wyraia potrzeby ustroju doroslego w nastgpujg-
cej tablicy:

Lekko pracujgcy dorosly mgzczyzna potrzebuje: bialka
116 g, wgglowodanéw 500, tluszczu 56.

Lekko pracujgca kobieta potrzebuje: bialka 90 g, wgglow.
420, tluszczu 90.

Cigzko pracujgcy mgzczyzna potrzebuje: bialka 145 g.,
wgglow. 420 g, tluszczu 90 g.

Starzec potrzebuje: bialka 90 g, wgglow. 350, tluszczu 40.

Stara kobieta potrzebuje: bialka 80 g, wgglowodanow 300,
tluszczu 35.
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Forster okresla ilosd potrzebnych substancji pokarmowych
dla osob, ktére same wybierajg sobie pokarmy i ktérych waga
nie ulega wielkim wahaniom, jak nast“puje:

Biaika Tiuszczu WQgl. N. C.

36-letni robotnik, (azotu) (wggla)
powinien zuZyd 133 95 422 21 331
Rzemiedlnik 131 68 494 20 342
Miody cziowiek 127 89 362 20 257
Silny starszy cziowiek 116 68 345 — —

Cyfry te ulegajq pewnym wahaniom. Sq autorzy, ktdrzy po-
dajq nawet cyfry znacznie wyZsze dla biaika, mniemajq bowiem,
ze biaiko, jako substancja tkankotwdrcza powinno stanowid pod-
staw™ w odzywianiu; byli i tacy, ktdrzy twierdzili, Ze zwi™kszo-
ny dow0z biaika zwi”ksza odporno”™d ustroju wzgl*dem chordb
zakaznych. Badania wszakze doby ostatniej, szczegdlnie auto-
row amerykanskich, mi*dzy innemi Chittendena, wykazaiy, Ze
cyfry polecane dla biaika dawniej, mianowicie 118 g i wyZej,
sq nieco za wysokie. JakoZ dodwiadczenia potwierdziiy to mnie-
manie i dzisiaj wiemy juz dokiadnie, Ze i wobec mniejszych ilo-
sci moZe byd zachowana réwnowaga ustroju i Ze straty mogq
pokryd stosunkowo maie ilodci biaika, bo wynoszqce 50 g, a na-
wet i mniej (giodowa norma stanowi 35 g). Ostatecznie wszak-
ze, z caiego szeregu badan, zaréwno na zwierz*ach, jak i na
ludziach, widzimy, Ze minimum biaika, ktore cziowiek dorosiy
spoZywad powinien, wynosid moze 70 g, t. j. podwdjng norm?
g/odowq. Powinnismy dlatego spoZywad biaika wi8cej, anizeli
go potrzeba dla pokrycia niezb”dnych strat ustroju, gdyz po-
karm biaikowy w przyswajaniu traci okoio 50% wiasciwej mu
energji.

NaleZy jeszcze nadmienid, Ze mniejsze ilosci biaika mogq
byd stosowane u ludzi nie pracujgcych (wtedy naleZy zwi™k-
szyc ilodd w~glowodandw), natomiast u ludzi pracujqcych, od-
bywajgcych dwiczenia i marsze, raczej zbliZzadby si® naleZaio do
cyfr juZ poprzednio podanych — 118 g i wyzej. Musz" takze
zaznaczyd, Ze, poniewaz biaiko niezb”*dne jest dla ustroju, przeto
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pewna ilodd bialka, ktérq czlowiek traci, nie moie byd zastg-
piona przez inne pokarmy, niemniej i przez Klej, ktory takze za-
wiera azot, a to dlatego, ze sq pewne substancje niezb~dne dla
ustroju, ktdrych ten z iadnych innych sktadnikdw, prdcz bialka,
wytworzyd nie moze.

Co si$ tyczy pytania, pod jakq postaciq substancje bial-
kowe powinny byd wprowadzone do ustroju, to zwracamy uwa-
gq, iz V3 bialka powinna byd pochodzenia zwierz*cego (mi”so,
jaja, ser, mleko), 2/3 rodlinnego; warunki bowiem anato-
miczne czlowieka stawiajq go na granicy mitdzy mi”~so- a ro-
&linozernemi zwierz~tami. Jezeli wic straty ustroju pokrywa np.
w 34 bialko pochodzenia zwierz”cego, to grozi to szeregiem za-
burzen. Kierunek jednostronny w odzywianiu jest wynikiem nie-
znajomodci wartosci odzywczej pokarmoéw i potrzeb czlowieka.
O wylqcznoéci tej lub innej diety moze w kaZdym poszczegél-
nym przypadku decydowad tylko lekarz.

Jak juz zaznaczono wyzej, badania autordw okreslajq réw-
niez ilodci t/uszczu i w”glowodandw, ktoére sq niezb”dne dla
ustroju. Camerer i Voit zqdajq 56 g tluszczu i 500 g w”glowo-
dandw. Z prac tych autoréw wynika réwniez, ze tluszcze i w”-
glowodany mogq si* wzajemnie zast“powad, miarq jest tu iload
ciepiostek, ktorq wyzwalajg w spalaniu. W praktyce nie jest-
to zawsze wykonalne, gdyi trzebaby wtedy spoZywac nad-
mierne obj"todci niektdrych pokarmow.

Badania wykazaly réwniez, ze wszelka praca zewn’rzna
ustroju odbywa si® i odbywad powinna na koszt ciepiostek, po-
chodzqcych z pokarmdw bezazotowych (t. j. tluszczéw i w”glo-
wodandw).

Jedng z najnowszych zdobyczy w okredlaniu ilosci pozywienia za-
rowno dla doroslych jak i dla dzieci, jest System Pirqueta, oparty na
zasadach energetycznych. Pirquet wprowadza nowq jednostk§ odzywczg—
fizjologiczng; jednostka ta to 1| gram mleka kobiecego o zawartodci 3,7°/0
tluszczu i 1,7°/0 bialka réwny energetycznie 667 malym kalorjom. Pirquet
nazywa t§ jednostkg ,,nem“ (nutritionis elementum—Narungs — Einheit-
Milch. Obliczanie na ne my odbywa si§ podlug metrycznego systemu:
1000 gramdw mleka, czyli litr, stanowi kilonem (1000 Kn.) 100 gr. sta-
nowi hektonem (hn). Jako poreje w zyciu praktycznem uzywa siq hekto-
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nemu. llord pozywienia, potrzebng dla kazdego osobnika oblicza Pirquet
wedlug wsysalnoéci przewodu pokarmowego danego osobnika i wyma-
ganej od niego pracy.

W celu okreslenia wsysalnoéci przewodu pokarmowego trzeba wie-
dziec jaka jest powierzchnia wsysajgca przewodu, t. j. tego filtru przez
ktory pokarm przepuszczamy. Wiedzqc, dzigki badaniom autordw, ze dlu-
goéc przewodu pokarmowego rdwna si§ 10-krotnej wysoko”ci ciala
w pozycji siedzqcej, szerokosc zas Vio tej wysokoéci, mozemy okredlid
powierzchni”®, mnozgc jedng wielkosc przez drugq; jeMi dlugoéc okre-
litny przez a to powierzchnia przewodu pokarmowego a2=(10a X 0, la)
Odleglosd ciemieniowo-siedzeniowq podniesionq do kwadratu nazy-
wamy w skréceniu s ik w a

Aby w kazdym przypadku mddz okreslic potrzebng ilosc pozywie-
nia, nalezy znad maximum, tj. najwigkszq ilodd pokarmu, ktdérq moze
zniedd przewdd pokarmowy w ciqgu dnia, oraz m i nimu m, tj. t§ iloac
ktora przy mozliwym spokoju wystarczy do utrzymania wagi ciala na je-
dnym poziomie.

Maximum wynosi | gr. mleka na | cm? powierzchni przewodu
pokarmowego. Dla cztowieka zatem doroslego, majgcego 90 cm. wysoko-
sci w pozycji siedzqcej, trzeba 90 X 90 = 8100 nemdw, dla dziecka dwu-
letniego 0 wysokodci 50 cm. — 50 X 50 — 2500 nemow czyli 25 porcy-
jek (hektonemow).

Minimum dla czlowieka lezqcego prawie bez ruchu w cieplem
16zku wynosi 0,30 mleka na 1| cm? przewodu pokarmowego. Wystarczato
na pokrycie potrzeb ustroju bez czerpania z zapasu. Dla czlowieka wi§c
wysokosci 90 cm. ciemieniowo-siedzeniowej minimum stanowi® bgdzie:
90 X 90 X 0,30 = 8100 X 0,30 = 2430 gr. mleka.

Dla dziecka 50 cm. dlugiego trzeba 50 X 50 x 0,30 = 750 nemdw
Pomi~dzy temi 'granicami lezy o p ti tn u n|. Dorosli pracujqcy fizycznie
i dzieci starsze potrzebujq od 0,60—0,7 sikwa.

Wiedzqc, ile potrzeba dla jednego czlowieka, latwo obliczyd ilo&ad
potrzfebng dla grup, biorqc przecigtng powierzchni®. U dzieci rozmaitego
wieku nalezy obliczac kwadraty poszczegélnych wysokoéci i ich sumg
mnozyd przez wskaznik. Dla latwiejszego obliczania ulozyl Pirquet tabli-
ce, wykazujqce wartosc spozywczq rozmaitych produktdw; umozliwia to
szybkie zestawienie jadlospisu.

Wedlug Pirqueta, stosunek energji zawartej w bialku do ogdlnej
energji pozywienia nie powinien byc mniejszy niz 10°/ i nie przekraczac
20°lo, czyli, ze w kazdej porcji hektonemowej nie moze byd mniej jak 10
nemoéw i nie wigcej nad 20 nemOéw paliwa w formie bialka.

Tluszcz moze byd zastgpiony przez w8glowodany, natomiast w§-
glowodany mogqg byd tylko cz8aciowo zastgpione przez tluszcz.

Metoda Pirqueta jest niezmiernie latwa do przeprowadzenia, polega
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dnej strony na mierzeniu wysokosci ciemieniowo-siedzeniowej, a z dru-
giej na odwazaniu jedzenia. Ze metoda ta jesti bardzo pozyteczng, otem
pouczajg nas wyniki bada®d, dokonanych przez samego Pirqueta, a takze
przez jego asystenta D-ra Groera przy pomocy okreslania t. zw. wskaz-
nika stanu odzywiania. Jesli osobnik jest w dobrym stanie odzywienia,
to wskaznik ten wynosi od 95—104, ponizej 95 mamy wyraznq chudo&d,
powyzej 105 zaczyna sig otylosd. Wskaznik stanu odzywienia otrzymad la-
two, znajgc wysokodd ciemieniowo-siedzeniowq, ta ostatnia bowiem pod-
niesiona do 3-ej potggi rowna sig 10-0 krotnej teoretycznej wadze ciala-
tj. wadze ciala, ktdra odpowiada danym rozmiarom. Horaz otrzymamy
podczas podzialu tej wielkodci przez wysokodc ciemieniowo-rdzeniowq

wedlug formuly S
FIOXwagg ciala w gramach,

wysokodd ciemieniowo-rdzeniowq w centymetrach,

j est wyrazem stanu odzywienia danego osobnika. Wskaznik zatem okre-
Slic latwo, wiedzqc, jaka jest waga ciala i jaka jest wysokodc ciemie-
niowo-siedzeniowa.

Metodg Pirqueta zaczglam stosowac i u nas, na innem miejscu
sprawg tg obszernie omowig, tu tylko zaznaczg, iz bezwzglgdnie pozwoli
ona na wprowadzenie do ustroju mniejszych ilosci tiuszczu i bialka, kto-
rych nadmiar okazal sig zbytecznym. Znaczenie spoleczne systemu tego,
zwlaszcza w dobie obecnej, jest rzeczywiscie doniosle.

Strawnosc pokarmow. W okreslaniu ilosci pokarmow nie
wystarcza jednak wiadomoSd, ile bialka, tiuszczu i w”glowoda-
now trzeba dla ustroju, niezb™dne jest tutaj jeszcze ustalenie
strawnoSci pokarmoéw oraz ich wchianialnosd. O strawnoSci da-
nego pokarmu poucza nas ilodd czasu, ktdrq dany pokarm prze-
bywa w zoiqdku, i tak np. wiemy, ze:

male iloSci piynéw, okolo 200 cm3 (herbaty, wody, mleka),
pozostajg w Zoiqdku 1—2 godzin;

wiksze ilosci piyndw, niz 200 ctm3, mozdzek ciel*cy, ryba
gotowana, jarzyny przecierane, chleb biaiy, biszkopty—2—3 godzin;

mi"so gotowane, maie iloSci pieczonego mifsa, jarzyny
w wi”kszych ilosciach 3—4 godzin;

wi”ksze ilosci mi“sa pieczonego, drob, zwierzyna, Sledz,
groch przetarty—4—5 godzin.

Imkréciej pokarm przebywawzoiqdku,temjestiatwiej strawny.

Co si$ tyczy wchianialnoSci pokarméw, to siabiej wchia-
niane jest biaiko roSlinne, lepiej biaiko ze Swiata zwierzcego.
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Najlepiej wchlaniane bywa bialko ro™linne z grochu, chleba bia-
lego i kartofli, mniej z chleba razowego, marchwi i t. p. O tem,
jaka jest wchlanialnodc pokarmow, ktorq tez kierujemy si* w wy-
borze tych pokarméw, poucza nas nast“pujgca tablica.

llo"c bialka nieprzyswojonego, wyrazona jest w nast™pu-
jAcej tablicy w procentach:

Z mi“sa . " 2,6%
Z jaj v2,9%
Z sera I 6,0%
z mleka . v 7,0%
z 1yb 1 0%
z makaronu v 17%
z kawy v 22,7%
Z grochu gotowanego I 26,8%
z chleba razowego v 20%
z ziemniakow v 32% i top.

W wyborze pokarmdw musimy si* jeszcze kierowad tem,
ile w nich znajduje si® prostych cz"aci skladowych tem, ktore
z pokarmdw lub nawet gatunkéw mi”s zawierajg wi”cej lub mniej
bialka albo tluszczu.

PoniZej przytaczamy nieco danych co do srodkdw spozyw-
czych, najdost”pniejszych w dobie obecnej.

bialka tluszcz'u wgglow. (i/ive)l/ati/(\)/gtril;
litr mleka zawiera . 32 35 48 670
I jajo . 6,1 5,1 0,3 76
100 g sera 34 20,0 3 296
» sledzi lubryby 15 6,9 — 137
., Mmi*sa . 19,7 13,8 — 223
»  grochu 17,0 0,6 45 271
, fasoli . 25,3 1,7 48 318
»  Szpinaku 2,7 0,3 3,0 28
,  burakbow 1,0 0,14 7,0 34

. soczewicy 182 0.6 440 272
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bialka tluszczu w”glow. (i:\/eﬁl/?/gtril;
100 g kapusty . v 13 0,1 4,2 25
. brukwi . . 0,9 0,1 5,8 30
.  marchwi . .09 0,20 8,2 41
. ziemniakbw . 15 0,10 20,0 88
.  Cchlebarazowego 4,7 0,6 47,9 220

Poniewaz, jak juz mdéwiono wyZej, W przemianie materj
bierze udzial woda i sole, przeto i o nich nie nalezy zapominad
w ukladaniu jadlospiséw. Ma to znaczenie nader wazZne w sto-i
sunku do soli, wapna i zelaza, szczegflnie dla ustroju dzie-
ci\cego.

Zaznaczyd jeszcze nalezy, Ze i te cz”sci pokarmow, ktore
strawieniu nie ulegajq, t. j. tak zw. balast pokarmowy (“cifjgna
naczynia krwionodne W mi”niach, drzewnik w pokarmach ro-
slinnych i t. p.), tez sq uzyteczne, nadajg bowiem pokarmom
porowatoSd, przez co stajq si® iatwiej strawnymi, powtére po-
budzajq kiszki, przyépieszajgc ruch robaczkowy przewodu po-
karmowego.

Sposdb przygotowania i podania pokarmdw. Niezmiernie
waZng jest réwniez sprawa przygotowania i podania pokarmow.
Pokarmy powinny byd przyrzqdzone smacznie, szczeg0lnie zas,
czysto, produkty wszystkie powinny byd SwieZe. Koniecznym
warunkiem jest takze rdZnorodnodd potraw, jednostajnoSd bo-
wiem nudzi i czysto prowadzi do utraty apetytu. Niemniej zwra-
cad nalezy uwagf? na pory roku. W lecie, podczas upalu, gdy
wydalanie ciepla z ciala odbywa sie w daleko mniejszym stopniu,
niz w zimnem otaczajgcem powietrzu, organizm, chcqc zapo-
biedz zbytniemu gromadzeniu si® ciepla, musi zmniejszad jego
wytwarzanie — zjawia si® wic brak ch”ci do pracy i utrata
apetytu, a przeto i zmniejszenie potrzeby dowozu pokarmoéw,
wytwarzajgcych ciepio (tluszcze). W zimie, gdy organizm wy-
dziela do otaczajgcego powietrza stosunkowo duZo ciepla, wzra-
sta ch"d do ruchow fizycznych i do jedzenia, zwlaszcza pokar-
mow, dajqcych duzo ciepla.
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Wazng jest tez sprawa cieploty pokarmdw; najodpo-
wiedniejsza dla pokarméw jest cieplota ciala, pokarmy zbyt go-
rgce lub zbyt zimne ujemnie wpiywajq zaréwno na z"by, jak
i na sluzéwk”™ przewodu pokarmowego; maximum cieploty dla
napojow gorqcych — herbaty, kawy it. p. oznaczamy na 40—50°,
dla zup 50°, napoje chlodne nie powinny mied nizszej cieploty
jak 9—12° C.

Nalezy jeszcze zwrdcid uwagQ i na to, by pozywienie nie
bylo ani nazbyt obfite, gdyz to utrudnia trawienie i wywolu-
je szereg zaburzen, ani nazbyt ubogie, gdyz, jak wiadomo,
pozywienie niewystarczajgce nietylko oslabia cialo, lecz wstrzy-
muje, gdy chodzi o ustréj w czasie wzrostu, rozwdj fizyczny
i umysiowy. Podkredlid réwniez nalezy prawidiowoad w po-
dawaniu pokarméw, gdyz to tylko moZe zapewnic sprawnoéd
naszych narzqdéw trawienia, oraz &cidle okredlonq liczby po-
silkdw, odpowiadajgcych potrzebom ustroju i sprawnosci prze-
wodu pokarmowego.

Pokarmy mozna zuZytkowad dopiero po odpowied-
niem przyrzqdzeniu (ugotowaniu, usmaZeniu, upiecze-
niu i t. p.). Przez gotowanie udost“pnia si* dla szeregu po-
karméw dzialanie sokdw trawiennych, ze wspomn” chociaZ-
by o rodlinach strqczkowych, ktére przez odpowiednie przy-
rzqdzenie pozbawiane sq niestrawnej otoczki. Nie nalezy réwniez
zapominad, Ze dzialanie wysokiej cieploty jest niezmiernie pozg-
dane, niszczy bowiem zarazki i pasorzyty, ktére w pokarmach
mogq si® znajdowad. Niektére przyprawy nietylko wplywajq do-
datnio na podniecenie apetytu, lecz w niewielkiej iloSci podnie-
cajg réwniez czynnodc trawienia.

Niezmiernie waznq jest sprawa pory dnia, w ktorej spo-
zywamy pokarmy. Zazwyczaj jadamy trzy razy dziennie, spoZywa-
jgc ~niadanie, obiad i kolacj®. Wieczerza powinna dostarczad mniej
pokarmoOw, niz poprzednie posilki, powinna byd spoZyta przynaj-
mniej na dwie godziny przed snem. Polecad rowniez moZemy prze-
rywanie pracy na pewien czaspo kazdem jedzeniu, by unikngd wy-
siikéw zaréwno fizycznych, jak i umyslowych podczas czynnosci
trawienia.

Podr~cznik higjeny. 10
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W zyciu dokonywany bywa takze odpowiedni wybdr cz"-
sciowo na drodze naturalnego pop"du. Tak np., spozywaj"c
pokarm obfitujqcy w biaiko, odczuwamy bezwiednie potrzeb”
dodania do niego cukru, tiuszczu i krochmalu i dlatego dodajemy
do mi”sa tiuszczu, chleba, jarzyn; naodwrét pokarmy, obfitujqce
w krochmal, uzupeiniamy przez dodanie tiuszczu: chleb lub bui-
kq smarujemy masiern, kluski — polewamy prasiem i t. p.

Na podstawie wyzej przytoczonych danych moZna uiozy0
odpowiednie jadiospisy, spozywajgc na Sniadanie herbaty, mle-
ko, kaw”™ (okoio 200 g.) z chlebem lub buikg, na obiad zup$,
mi~so (150 g.) lub ryby, jarzyny (200 g.) i chleb, na wieczerza
mleko lub jajka, chleb, masio, ser.

Odzywianie dzieci.

Przemiana materji oraz ilosc dobowa pokarméw. Sprawa
odzywiania dzieci przedstawia si® nieco inaczej, anizeli doro-
siych. Przemiana materji odbywa si§8 u dzieci z wi*kszem na-
t"Zeniem, zaleZy to, jak stwierdziiy badania szeregu auto-
row, od tego, ze dziecko jest organizmem maiym. Przemiana
materji jest tem Zywsza, im dziecko jest mniejsze; im wazy mniej,
tem stosunkowo wi8kszq ma powierzchnitj, czyli tem wi”cej po-
wierzchni przypada na kilogram wagi, stqd i wi*ksza utrata cie-
pia; w miar®, gdy dziecko roSnie, przemiana zaczyna zbliZad
si$ do przemiany dorostego i staje si® coraz mniej nat“zong,
zwlaszcza od 11-go roku zycia.

Do okreslenia na podstawach naukowych, ilodci pokarmow
potrzebnych dla dzieci, przyczynili si$ liczni badacze jak
Heubner, Camerer, Kamienski i in.

Wi"kszodd autorow okresla ilosci pozywienia w stosunku
do wagi czyli ilosci pokarmdw potrzebnych na kilogram wagi.
Z obliczefi tych wynika, ze nalezy dawad dziecku:

Odlat2— 4 bialka 40—64 g, tiuszczu 32—62 g, w™glow. 110—125g
5-7 , 50—58 30--43 . 143—197
8—10 , 60—88 N 30--40 ” 220-250

10—11 , 68386 44--85 ” 211—270

n
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Co si$ tyczy stosunku kalorji z bialka do ilosci kalorji
z pokarmdéw bezazotowych, to stosunek ten jest zawsze jedna-
kowy. Dziecko powinno otrzymywad stale 16,6% kalorji z biai-
ka, 31,7% z tluszczu i 51,6% z wodanbéw w"gla.
Co do naszych dzieci, to jak wynika z obliczen i badan
moich przypadajq nast*pujgce ilodci:
wagi 6redn. bialka tluszczu w8glow. cieplostek

Dla dzieci od 2— 4 lat 12klg. 43,2¢g. 37,2¢g. 110 g 990

wo» .2, 16, 51, 352, 168 , 1165
o« . 10 22 605, 286, 220 , 1330
y w »#l 14 32 736, 384, 25 , 1580

Liczby, okrealajgce ilodci potrzebnych substancji odzyw-
czych (bialka, tluszczu, w”glowodandw) sq zazwyczaj nieco ni2-
sze dla dziewczynek. Co si$ tyczy dzieci mniejszych, to auto-
rzy okreélajq liczby kalorji, jakq dziecko zdrowe zuZywa na ki-
lo wagi i na dob”, cyfrq 100 w pierwszym kwartale zycia dziec-
ka, 90 w drugim, 80 w trzecim i 70 w czwartym (cyfry te sq
nieco witksze u dzieci sztucznie karmionych, gdyz i praca tra-
wienia jest u nich znacznie wzmoiona).

W koncu pierwszego roku zycia dziecko powinno otrzy-
mywad, wedlug obliczen dokonanych w ostatnich czasach, bialka
29 g (w tem 19 g bialka z mleka, t. j. nieco mniej, anizeli zg-
dano dawniej dla dzieci w koncu roku), 27 g tluszczu i 104
wodandw w”gla; pokarm taki wytwarz'a 820 kalorji.

| w odzywianiu dzieci, jak w odzywianiu doroslych, na-
stqpifzwrot w stosunku do zalecania nadmiernych ilodci bialka.
Badania lat ostatnich wykazaiy, ze poZywienie zbyt obfitujqce
w biaiko nietylko nie jest konieczne, lecz szkodliwe; nadmiar
bialka wywoluje zaréwno u starcOw, jak i u dzieci starszych
(o doroslych méwilam juz poprzednio) szereg zaburzen ze stro-
ny kiszek, nerek, ukladu nerwowego i t. p. Mniemanie zatem
iz tylko biaiko jest niezb”“dne, a natomiast odsgdzanie potraw
bezazotowych jest co najwyzej bezzasadne. Prawda, 2e biaiko,
jako substancja zawierajgca azot, jest niezb™dne, szczegOlnie
w okresie wzmoZonego wzrostu, jednak nie w ilodci nadmiernej.
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Nie nalezy teZ przypuszczad, Ze nadmiar bialka konieczny jest
dla ssawcdw, ktoérzy wzgl*dnie mniej go potrzebujg, na co wska-
zujg niewielkie ilosci azotu zawarte w mleku.

Badania lat ostatnich, zwracajqce uwag” na to, iz nadmiar
pokarmdéw bialkowych, a wi*c i nadmiar w stosowaniu mleka
jest wrcjcz szkodliwy u ssawcdw, pouczajg nas réwniez, Ze po-
dawanie pokarmdw bezazotowych (jarzyn), oraz dodawanie po-
karmdéw mqcznych i cukru niezmiernie dodatnio wpiywa na ustroj
niemowlqt i dzieci i Ze nietylko przyczynia si® do zachowania
rownowagi biaikowej, lecz i do zwi”kszenia ilo4ci bialka po-
wstajgcego w ustroju.

Stgqd wniosek praktyczny, Ze nie naleZy klasd zbytniego na-
cisku na nadmiernq ilodd mleka u dzieci. Ze spostrzeZefi auto-
réw niemieckich i szwajcarskich, spostrzeZen, robionych juZ pod-
czas wojny, wynika, Ze w tych miejscowosciach, gdzie, bqdz
wskutek odnodnych rozporzgdzen, bqdZ wskutek podroZenia mle-
ka, dzieci nie otrzymujq tyle mleka co dawniej — daje si® spo-
strzegad mniejsza liczba przypadkéw zaburzen w przewodzie po-
karmowym; w wielu przypadkach nalezy to przypisad i temu, Ze
dziecko nietylko nie otrzymuje podwdjnych porcji mleka, lecz
i nie dostaje co moment mleka zamiast wody tylko w celu ,,uga-
szenia pragnienia”, bod przecieZ lepiej (tak si* zdaje tylko mat-
kom niedwiadomym), by dziecko wypilo mleka anizeli wodyl
A w iluZ to domach za podstaw”™ Zywienia starszych dzieci uwa-
Zane jest tylko mleko? lleZ to dzigki temu znamy dzieci bladych
i chorych?! Zagranicq powstaiy nawet specjalne nazwy chara-
kteryzujqce zaburzenia wywolane «przekarmieniem mlekiem i sub-
stancjami bialkowemi. Ze istnieje szereg dzieci, ktére znoszq ta-
kie przekarmienie, to wszak niczego nie dowodzi; jak nie
wszyscy, ktorzy si® zetkng z chorym na chorob8 zakaZng, mu-
szq zachorowad, tak nie wszystkie dzieci przekarmione bialkiem,
bgdz pochodzgcem z mleka, bqdz z innych pokarméw, muszq
zle wyglgdad i chorowad! Istniejq organizmy odporne na wszel-
kie choroby i wpiywy szkodliwe!

Dla latwiejszego orjentowania si$ w sposobie odzywiania
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dzieci i obliczania potrzebnych dla nich ilosci pokarmow, Paria-
iw ponizej jako przyklad opracowany przezemnie jadtospis.

Jadlospis dla dziecka 2—4-letniego wediug Matyldy Biehler.

Rano. Bialka. Tluszczu. W”glowod. Kalorji.
200—250 g mleka bulki ~ 7-90 7,50 11 167
50 gr masla 10— 15 gr 3.50 0,20 28,25 132
albo kakao z suchar- 0,10 12,15—8,1 0,07—0,05 114—76,1
kiem. 0,07

O 12-tej obiad.
mi8sa50—70 gr, 50—100

gr. klusek, puUe z gro- 9,85-14,75 6,9-10,35 — 111,5-167,25
chu lub kartofli i t. p. 8,70— 1,50 0,30—0,10 22,9 70 135,5—88
jablka (kompot, poma- 0,30 12,6 52
rancza, banan).
O 4-tej
150—200 gr mleka, sucha- 6,4 7,0 12,6 126
rek, miodu 15—20 gr (lub, 7,6 1,8 73,2 346
bez miodu). 0,16 — 15,62 63,02
O 7-mej.
jedno jajko z dodaniem
szpinaku lub innej jarzy- 6,1 51 03 "
ny lub jablek. 18 020 38 40
Razern 44,3—52,01 37,15' 160,62 1227,12

Pprocz wyzej wymienionych substancji odzywczych w prze-
mianie materji zaréwno u dorosiych, jak i u dzieci, bierze udzial
woda i sole. Pomimo, iz woda jest niezb™dna, jednak, zwazyw-
szy, ze juz i w pokarmach stalych (tem bardziej w plynnych)
otrzymuje dziecko sporqg ilo*d wody, nie nalezy jej dawad dzie-
ciom zbyt du2o. W Zywieniu dzieci nale2y zwr6cié szczeg6ing
uwag” na sole zelaza i wapna (te ostatnie niezb”dne dla budo-
wy kosci). Dziecko pélroczne potrzebuje 0,24 g soli wapna na
dob$, dziecko roczne 0,50 g; w miar§, gdy kostnienie zaczyna
si$ odbywad wolniej (u dzieci starszych), zapotrzebowanie wa-
pna staje siQ mniejsze. JeZelibydmy chcieli, opieraj*c siQ na ilo-
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aci soli wapna w mleku, okreMid ilodd mleka potrzebng dla
dziecka, to wiedzqc, iz z mleka krowiego wchlaniana jest polo-
wa soli wapna, a dziecku trzeba wapna 0,50, ustalimy, ze dla
otrzymania potrzebnej ilodci soli trzeba dad dziecku na dob®
okolo 700 cm3; pdiniej, gdy dziecko spoZywa wi8cej pokarmow
mieszanych, mozna dawad mleka mniej. 2elaza dziecko potrze-
buje 2 razy wi”*cej, anizeli dorosly. Z obliczen wynika, ie
roczne dziecko potrzebuje okolo 3 — 4 migr zelaza na dob$.

Poniewaz mleko, jak wiadomo, zawiera bardzo maio zela-
za, nie wi*c dziwnego, ze dzieci karmione wylgcznie mlekiem
sq blade, o czem zndw naledy pami*tad przy ukiadaniu jadlo-
spiséw dla dzieci, a wi*c o podawaniu szpinaku, marchwi, ja-
rzyny te bowiem zawierajq sporo Zelaza.

Wszelkie pokarmy powinny byd podawane regularnie, w od-
powiednich odst*pach czasu i w odpowiedniej ilosci; pokarmy
powinny byd strawne i dieta powinna byd mieszana. Niemo-
wl~tom, ktore nie majg z*bow, nalezy dawad pokarmy wyiqcz-
nie piynne; dzieciom, ktore nie majgq wszystkich z”bow, lepiej
dawac pokarmy latwe do zucia—papkowate, dzieci, ktére majq
z"by, mogq jedd pokarmy nieprzetarte (krajane i t. p.), niechaj
si$ tylko dobrze gryzd uezq.

Unikad dla dzieci uzywek (kawy, herbaty), wyiqczyd z ja-
diospisu alkohol.

Cyfra amiertelnodci wsrod malych dzieci jest wskainikiem
nietylko warunkdéw zdrowotnych danego kraju, wyksztalcenia
i dobrobytu rodzicéw, lecz w szczegdlnodci sposobu odZywia-
nia. Smiertelnosd wdrdd dzieci karmionych piersiq jest znacznie
mniejsza: ze 100 przypadkow &mierci, 30 przypada na dzieci
karmione piersiq, 70 — na dzieci karmione sztucznie, z drugiej
zas strony na 100 przypadkéw dmierci—V2 przypada na &mierd
z powodu zaburzen w czynnodciach przewodu pokarmowego,
&dwiadczq 0 tem dane statystyczne, zebrane przez Boecka dla
Berlina za rok 1885. Autor ten stwierdzil, ze na 1000 dzieci
zmarlo w pierwszym roku iycia:
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Karmionych piersiq matki
Karmionych piersiq mamki
Karmionych w cz”sci mlekiem matki,

w cz™dci mlekiem zwierz\cem 23.6
Sztucznie karmionych 45.6
Karmionych mlekiem zwierz*cem

i surogatami 74,8

Z danych, zebranych u nas przez Kopcia i Szenajcha wy-
nika, Ze Warszawa (a c6z dopiero moéwid o catem Krolestwie)
zajmuje jedno z pierwszych miejsc pod wzgl*dem Smiertelnosci
dzieci wsrdd wielkich miast Europy, i Ze tutaj znaczna liczba
przypadkéw Smierci przypada na rubrykQ braku naleZytego od-
zywiania oraz zaburzen w czynnoSciach przewodu pokarmowego.
Liczby te same mowiq za siebie; przemawiajq za doniosloéciq
karmienia dzieci piersig matki, przemawiajgq za odpowiedniem
odZywianiem dzieci.

To tez &witym obowigzkiem kazdej matki jest karmienie
dziecka piersig. Sama natura bowiem przeznaczyla dla niemo-
wl8cia mleko matki, ktére zawiera wszystkie substancje nietylko
niezb”rdne do zycia, lecz i do wzrostu (bialko, tluszcz, w”glo-
wodany i t. p.). | rzeczywidcie, maio jest kobiet, ktére napraw-
d§ nie mogq karmid swych dzieci; badania wykazaly, Ze ze 100
kobiet zaledwie 2% nie moZe karmid i to nie zawsze z powodu
braku pokarmu, lecz cz”sciej z powodu choroby lub wadliwej
budowy piersi.

, | tutaj rowniez nalezy przestrzegad pewnych przepisow,
ktore warunkujq zdrowie dziecka'. Trzeba karmic dziecko w okre-
&lonej porze (co 3 godziny), pami~tajgc, by witksza przerwa
przypadala na noc od godz. 11 do 5, czem zapewnimy matce
odpoczynek i dziecku prawidlowe trawienie. NaleZy rdwniez
przestrzegad, by dziecko ssaio nie nazbyt diugo (najwyZej 15
minut).

llosd mleka, jakg dziecko powinno wyssad na dob”, okre-
slajg autorowie rdZnie: jedni sq zdania, Ze dziecko powinno na
kazde 100 gr wagi otrzymywad od 13—14 gr mleka, inni zndw,
Ze tylko 10 gr. Opierajqc si® na danych z fizjologji, ktore &cidle
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okreslajq ilosc potrzebng dla utrzymania przy Zyciu i rozwoju
niemowlfjcia, francuscy autorzy ulozyli tabliczk®, ktdra wskazuje,
ze dziecko wagi 3 klg powinno na 100 gr wagi otrzymad 18 gr
mleka czyli 540 gr na dobQ.

Klg g g g
Dziecko wagi 4 otrzyma 16 mleka na 100 wagi czyli 640 mleka na dob”
w 9 B, ., 7%0 ., .
., 6 14 , 840 , .
w 7 3 ., 910 ,
-® 125, 1000 ,
N 2 ., . 1080 , ,

Liczby te sq nieco wyZsze, anizeli te, ktore wskazujgq ba-
dania autoréw niemieckich i szwajcarskich; wediug nich nawet
mniejsze ilosci mleka sq najzupelniej wystarczajqce, szczeg6lnie
poczqwszy od 7-go miesiqca zycia, gdy dziecko zaczyna byc
dokarmiane.

Oczywiécie, nie mozemy tutaj szczegbiowo omawiad
sprawy karmienia niemowlqt, w kaZdym jednak razie zaznacz®
Ze badania doby ostatniej wykazaly w wielu razach szkodliwo&d
nadmiernego stosowania mleka u dzieci, oraz, Ze i male ilodci
bialka, 2 gr na kilo i na dzien, sq najzupelniej wystarczajqce,
a osiggngd to mozemy z mniejszemi ilodciami mleka, anizeli do-
tychczas.

Oprocz wynikdéw badan, Zycie i codzienna obserwacja nad
dziedmi rodzicow mniej zamoZnych, ktdre wczeéniej, anizeli dzieci
rodzicéw bogatych, otrzymujqg chleb, jarzyny, owoce, wskazuje
Ze dzieci te rozwijajgq si$ znacznie lepiej, dzigki wzmoZonemu
dopiywowi w”glowodandw. Nie chc” przez to powiedzied, Ze
daje to zawsze dobre wyniki, gdyz widzimy cz”sto zaburzenia
w przewodzie pokarmowym u dzieci zbyt wczeSnie dokarmia-
nych. A wic nie zawczednie i nie zap6Zno. Dokarmiad mozna
zaczqd od 7-go do 8-go miesiqca Zycia, idgc za wskazOwkami
lekarza, najlepiej lekarza domowego. KaZda matka jednak po-
winna pamiad o tem, Ze wszelkie pokarmy lepiej znoszq dzieci,
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ktére oprdcz innych pokarméw otrzymujq jednoczednie mleko
matki: bywa to szczegOlnie w porze letniej, podczas ktdrej wo-
gole odstawiad dzieci nie nalezy. Odstawiad dzieci moZna tylko
stopniowo, po uprzedniej naradzie z lekarzem, ktéry wskaze
kazdej matce, jak w danym razie postgpid nalezy.

RadzQ rowniez unikad mqczek, zachwalanych przez szumne
reklamy, i nie dawad ich bez odpowiedniej porady; czgsto bo-
wiem moZna je zast*pid bez szkody dla dziecka, a z wielkim
poZytkiem dla kieszeni, przez zwyczajng mgkq i cukier.

Z tego, co wyzej powiedziano, widzimy, te dziecko od
1-go dnia zycia do 6—8-go miesiqca powinno wylqgcznie otrzy-
mywad mleko matki (6 — 7 razy na dob”), od 8— 12— 15-go
miesiqca dziecko otrzymuje mleko i raz lub 2 razy dziennie ta-
piok™ albo jarzyny, poczynajgc od jednej lyZeczki dziennie
i stopniowo przechodzqc do 2—5 tyZeczek w koncu roku. Od
12 — 15 miesigca moZna dawac dziecku jajko (o ile je dobrze
trawi), kawaiek bulki, owoce, jarzyny i t. p.

Wogoble mozna powiedziec, ze w pierwszym okresie Zycia
dziecka, od urodzenia az do ukonczenia okresu zgbkowania,
t. j. do 2—3roku, gléwnqg rol$ odgrywa w odZywianiu mleko,
ktdre poZniej schodzi na plan drugi. Mi*so mozna dawad dziecku,
ktére ma wszystkie z*by mleczne. W drugim okresie Zycia, od
3 — 7-go roku, dziecko jada réZne pokarmy, mleko nie zajmuje
juz pierwszego miejsca. Mniej wi”cej jada 4 razy dziennie. W 3-im
okresie Zycia t. j. od 7 — 15-go rokl odZywianie zbliZone jest
do odzywiania doroslych. °)

Higjena jamy ustnej i z"bow.

Badania lat ostatnich stwierdzily, Ze choroby ztjbéw czyniq
znaczne postpy i Ze odsetka z"béw sprochnialych, zwlaszcza
wsrdd dzieci, dochodzqca niekiedy do 90—95%, stale si® zwi”k-

*) Szczegdly patrz w pracy mojej pod tytutem: ,,Ogdlne podstawy
racjonalnego zywienia dzieci”. Medycyna i kronika lekarska, 1916.
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sza. Znakomity profesor Unterwood wypowiedziai nawet zdanie
nader pesymistyczne, Ze ludzko&d jest na drodze do bezzQbnoéci.

Uczony ten, zbadawszy szereg szcz*k i czaszek ludzi
przedhistorycznych, staroZytnych i z doby obecnej, stwierdza,
Ze uksztattowanie z"bdw naszych praojcow byio regularne,
a pod wzgl*dem zdrowotnym znakomite. Z dalszych badan
czaszek i uz"bienia wynika, Ze wraz z doskonaleniem si§ kul-
tury psuto si® i uz”bienie; stwierdziiy to np. badania uztjbienia
u egipcjan, grekdéw, rzymian i in. Rzymianie z epoki Tytusa,
Liviusa posiadali znacznie lepsze uz”bienie, aniZeli z epoki
Nerona.

Badania tegoZ profesora wykazaty dalej, Ze zaréwno tu-
bylcze plemiona Afryki, Indji i Chin, jako tez i kafrowie po-
siadali uz”bienie w bardzo dobrym stanie. Tutaj wszakZe za-
znaczy6 nalezy, Ze u hinduséw jak i u kafrow plukanie z"-
bow po kazdem jedzeniu jest obowigzkiem religijnym. Z po”réd
ludzi Zyjgcych obecnie najlepsze uz”bienie posiadajg eskimosi.

Koniecznodd walki z prdochnicq z*bdw zrozumiano oddaw-
na wsz~dzie. Na zachodzie istnieje juZ oddawna szereg insty-
tucji, maj*cych na celu walk™ z tq kl*sk™ spoleczng, z tem
ogniskiem choréb, wywotujgcem zte odzywianie ustroju i zmniej-
szajgcem odp6rnosod, zwlaszcza u dzieci. W celu skutecznej
walki z préchnic® uchwalono w roku 1909 na mi~dzynarodo-
wym Kongresie dentystycznym utworzyc ,,Mi*dzynarodowy ko-
mitet spotecznej higjeny z~bdéw”. 20 krajow wylonito do-
tychczas swoje komitety. Obecnie dzigki staraniom Komi-
tetu wykonawczego powstata i Bas  instytucja p. n. ,,Organi-
zacja bezpiatnej pomocy dentystycznej dla ubogich dzieci stot.
m. Warszawy”, ktorej zadaniem jest w myél dewizy: Narod —
sobie i pod haslem ,ratujcie z"by dzieci” walka z prochnicqg.

Higjena jamy ustnej i zQbdw stanowi nieodiczn™ ¢z
higjeny odZywiania. Wiemy doskonale, ze niezmiernie duZa liczba
drobnoustrojéw znajduje si$ w jamie ustnej cztowieka zdrowego.
Znajdujq one tarn znakomite warunki dla rozwoju: ciepto, wilgoc
oraz substancje odZywcze, ktdore pozostaj® w przestrzeniach
mi8dzyz~bowych, na &luzéwce jamy ustnej, migdatow i t. p.
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Zarazki, ktore zzewnqtrz dostajg si® do jamy ustnej, akli-
matyzujq si® w niej, pozostajq na stale, nie wywotujgc zadnych
zmian w ustroju i tworzq to, co nazywamy ,florq jamy ust-
nej”. W warunkach zmieniajgcych czynnosci zwykle ustroju,
w naglych zmianach cieploty lub innych, moze zarazek wywo-
lad zaburzenia nietylko miejscowe w jainie ustnej, lecz i dalej
w plucach, w kiszkach i t. p. (np. zapalenie pluc, o ile dwoin-
ka, ktora to zapalenie wywoluje, przejdzie z jamy ustnej do
pluc i tarn, w warunkach dla niej sprzyjajqcych, zacznie si® roz-
mnaZad).

Roznorodno”d flory jamy ustnej jest niezmierna, zostaia
opisana przez szereg autordéw tej miary, co Pasteur, Fraenkel,
Netter i in. pod nazwq bakterji jamy ustnej, wSrdd ktérych spo-
tykamy nietylko laseczki zapalenia pluc, lecz i laseczki blo-
nicy i wiele innych.

Fakt ten wystarcza, aby zrozumied koniecznodd zwracania
bacznej uwagi na czysto™d pokarmow, ktére do jamy
ustnej wprowadzamy, na stan z”~bow, wiemy bowiem, 2e
z"by chore przyczyniajq si§ do gnicia pozostalych w nich czg-
stek pokarmdw, oraz na czystosc z”bow i jamy ust-
nej, usuwajgqc bowiem brud, usuwamy podloZe do rozwoju
zarazkdw. W tym celu pozqdane jest dokladne czyszczenie zg-
bow szczoteczkq (z gory na dol, t.j. w kierunku blaszek szkli-
wa) i proszkiem (najlepiej kredgq ? mi*g) rano oraz na noc.
Czyszczgc z*by i jam” ustng na noc, unika si§ dlugotrwaiych
pijocesOw fermentacyjnych czqgstek pokarmdw, ktére mogq zo-
stad mi*dzy z”bami i stanowid podloze dla rozwoju bakterji.
NaleZy rowniez w tym samym celu plukad jam§ ustng po kai-
dem jedzeniu.

Do czyszczenia z"bOw nalezy przyzwyczajad dzieci od
najmlodszych lat (dzieci 2-letnie doskonale czyszczq z8by szczo-
teczkg). Z"by zaréwno mleczne, jak i stale powinny byd pod
stalg opiekg dentystyczng. Zdrowe uz”bienie warunkuje dobre
rozdrabnianie pokarméw, a wi”c i trawienie, a co zatem idzie
chroni od zaburzen w przewodzie pokarmowym.
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Srodki pokarmowe.

Mowilismy ju2 o wartoSci Srodkéw pokarmowych wogdle
oraz o iloSci cial odzywczych, potrzebnych zaréwno do pokry-
cia strat naszego ustroju, jako tez i dla jego rozwoju. Przy-
patrzmy si$ teraz najwazniejszym Srodkom pokarmowym na-
szym, wychodzqc z innego punktu widzenia, mianowicie z pun-
ktu widzenia ich dobroci i SwieZodci. Produkty spoZywcze bo-
wiem powinny byd dostarczane na rynki w takim stanie, by
spoZyte nie mogly przynosid szkody naszemu ustrojowi. Nad
sprawqg SwieZodci i dobroci produktow oraz nad tem, by nie byly
fatszowane, czuwad musi panstwo (zarzqd miejski lub gminny),
na ktorego odpowiedzialnoSci leZy, by te pokarmy, ktére spo-
Zywad mamy, nie byly szkodliwe dla ustroju ludzkiego. 3rod-
ki pokarmowe, wprowadzane do naszego ustroju, sq pocho-
dzenia zwierz”cego i roalinnego.

Srodki pokarmowe pochodzenia zwierzQcego.

M i g s o.

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych srodkéw pokar-
mowych, pochodzenia zwierz*cego, jest mi”~so.

Pod miesem pojmujemy jadalne cz/Sci ciala zwierz”-
go, ktore zawierajg mas§ mi*Sniowq (bialko), tkank” igczno-
komorkowq (substancje klejowe), tjuszcze wewnqtrz i pomi~dzy
wldknami mi”~sniowemi, substancje wyciggowe, fosforan potasu,
krew i mniej wi”cej okolo 50 — 70% wody, wreszcie niekiedy
zanieczyszczenia i pasorzyty oraz ich zarodki i jajka.

Mi”so, ktbre znajdujemy na targach, zawiera précz wyZej
wspomnianych skladnikéw naczynia krwionoSne oraz nerwy.
Wraz z mi8sem otrzymujemy takze koSci. Kupujgcy mniejsze
loSci mi8sa otrzymuje zazwyczaj okolo 20—25% koSci, gdy
tymczasem podczas zakupu calych sztuk przypada na 100 czg-
Sci t. zw. mitjsa tylko 8,4% kodci, 8,6% tiuszczu, 83% wiaici-
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wego mifsa.  Oczywiscie, dajq si$ tutaj zauwaZyd pewne wa-
hania, zwierz~ta tuczone dajq wi”cej tluszczu i mi”~sni, anizeli
zwierza chude.

TV/asnosci réznych rodzajéw migsa. Smak migsa i jego
dobrod zaleZq od rodzaju, wieku, plci oraz od jakosci odZy-
wiania zwierz”cia, niemniej i od sposobu Zycia samych zwie-
rzqt. Mi”so z réznych cz”sci tego samego zwierzcia ma réZny
smak, pomimo, iz sklad chemiczny mi”sa jest ten sam.

Mi”so zwierzqt mlodych zawiera wicej wody, jest mi“kkie,
delikatniejsze, zabarwione blado-r6Zowo. Mi~so zwierz cia sta-
rego zawiera wi”cej soli wapna i bialka, dlatego tez jest
twardsze i suche (aby rozpuscié sole wapienne i uczynid mi”so
bardziej kruchem, maczamy je w occie). Soczyste i mi~kkie
jest takie mi8so, ktdre zawiera malo tkanki klejodajnej i duZo
tluszczu, drobno rozsianego pomi®dzy wldknami; ttusz ten bo-
wiem podczas gotowania lub pieczenia nie wyparowuje i ochra-
nia wlékna mi~sniowe od wysuszenia.

ZwierzMa przepracowane (stare konie i woly) oraz dzi-
kie bydto dostarczajg mi*sa chudego, grubo-widknistego, ktore
trudne jest do Zucia i strawienia. Chude mi®so zawiera teZ
znacznie wicej wody (66%) anizeli pottluste (54%) i tluste
(45%)- Mi”so jest najlepsze, z okolicy 1"dZwi i krzyZa aZ do
lopatek, najgorsze z iopatek, szyi i wi8kszodci mi™ani brzucha
i ndg. Cena stosuje si® do cz”sci, z ktérej mi~so pochodzi
(rys. 31). Mi”so cielgt, kur i gol*bi, ubogie w tluszcz, ktOref
wskutek powstajgcego podczas gotowania zabarwienia, nazy-
wamy miesem bialem, niczem si* nie r6Zni od t. zw. mi”sa
czarnego. Badania naukowe stwierdzily to z calq dokladnoéciq,
dziwi6 si§ przeto nalezy, Ze przesqd ten dotychczas jeszcze wy-
korzeniony nie zostal.

Tutaj naleZy zwrdécic uwag™ na to, Ze mi”so zwierzqt £wie-
Zo zabitych, nie jest smaczne. Dopiero po przejiciu okresu po-
amiertnego zesztywnienia, gdy mi”*so nabierze odczynu kwaa-
nego (przedtem ma odczyn zasadowy), staje si® ono smacz-
niejsze i zdatne do uZytku.
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Zupeinie swieze mi~so jest lepkie i slodkawe. Smak siod-
kawy warunkujqg w”glowodany (glykogen). Powoli w”glowo-
dany przemieniajg si® w kwas mlekowy (mi~snie nabierajgq wow-

czas odczynu kwasnego),
witkna minani stajq sifj
zad dzigki temu znacznie
kruchsze.
Zwierz"a,kt0re ma-
jq byd zabite, powinny
przed zabiciem odpoczqd
dob™ (w razie zm”czenia
po pracy lub dalekiej
podrdzy), mi*so bowiem
zwierzqt zdrowych, lecz
zm”~czonych, rozkiadasi®
z nadzwyczajng szybko-
£cig, przyczem tworzq
si§ w niem jady gnilne
(t. zw. ptomainy). Spoiy-
cie takiego mi~sa wy-

Rys. 31. Podzial mi”“sa wolowego.

1. pol*dwica 2. rozbratel. 3. zrazdéwka skrajna. 4. ogon
5. krzyzéwka przednia. 6. krzyzéwka srednia. 7. krzyzdw-
ka tylna. 8. kotlet. 9. kark. 10. szponder. 11. pdl zebro.
12. grube zebro. 13. lopatka czyli plecbwka. 14. piers
czyli mostek. 15. uzyteczne cz”sci glowy, szyi, lydek i t. p.

woluje szereg zaburzen w przewodzie pokarmowym (biegunk?®,
wymioty i t. p.). Co si®tyczy rodzaju mi”sa, jakie nalezaioby
spozywad, to trudno na to odpowiedzied; rézne czasy i roane
narody odmiennie sie: na sprawy tQ zapatrujg. Mojzesz nie
dozwalal swemu ludowi spozywania mi”sa wieprzowego, sta-
rozytni grecy jadali z przyjemnodciq mlode psy, osly i Kkonie,
muzulmanie jedzq przewaznie tylko mi”so konskie i wielblgdzie.
Biaie myszy byly najwi*kszym smdkolykiem dla starozytnych
rzymian, koty i szczury dla chinczykbw. Mozemy stwierdzid,
Ze obecnie jadamy rozmaite gatunki mifsa. Mi®so wieprzowe,
zwykle drobno-widkniste, jest latwiej strawne, anizeli baranina,
do najiatwiej trawigcych si® zaliczcamy mi“so woiowe. Dzi-
czyzna tez nie naleiy do mi”s trudnostrawnych, zaznaczyd tyl-
ko trzeba, ze ulega latwo gniciu, 0 czem nalezy pami~tad przy

przechowywaniu mi”sa.

Ptactwo posiada wogdle mi”*so ubo-

gie w wod$, ale bogate w substancje, t. zw. wyciggowe. Sub-
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stancje wyciggowe sq to zwiqzki, nadajgce smak mi”su, podob-
ne do pierwiastkow, dzialajgcych w kawie i w herbacie, t.j.
do kofeiny i teobrominy. Te ciala wyciggowe rozpuszczajq
si$ w wodzie gorgcej podczas gotowania mi®sa np. rosolu i na-
dajg mu 6w smak lekko draznigcy i podniecajgcy apetyt.

Ponizej podaj” tabliczk”, ktora wskazuje zawartoSd bialka
w poszczegolnych gatunkach mi’sa.

Wolowina zawiera 18—20% bialka

Ciel~cina N 16-19%
Wieprzowina 20—22%
Baranina R 19— 20%
Konina " 21—23%
Droéb 19— 20%
Ryby 13-14%

Oznaki dobroci migsa’). Dobre mi®so zwierzqt miodych
ma wyglgd marmurkowy od skroplonego tiuszczu, jest elastycz-
ne, suche i ma odczyn oboj*ny, mi”so zwierzqt miodych jest
blado-rozowe, zwierzqt starszych ciemniejsze. Wolowina jest
krwisto-fioletowa, konina ciemno-czerwona, wieprzowina bla-
dorézowa. Tluszcz w mi”~sie dwiezem jest biaiy lub bialo-
z6ltawy.

JeZeli zwierzQ bylo chore przed zabiciem, to mi”®so jest
wodniste, blade, tluszcz latwo si$ z niego wytrzgsa, po ugoto-
waniu zas ma zapach specjalny i smak kwaskowaty.

/ Mi*so zgnile ma kolor t"czowy lub zielonkawy, jest mi$k-
kie, nieelastyczne, w dotkni*ciu mokre, posiada przykry gnilny
zapach. Zapach ten maskujg kupcy za pomocq rozmaitych do-
datkow, lecz przywrdcid go moZna przez oblanie mi®sa cieplq
wodg. W zepsutem mi”sie i tluszcz posiada odmienny kolor;
jest ciemno-z0dity.

J) Domieszka obcych gatunkéw migsa do wyrobdw masarskich
(migso psie, kocie i. t. d.), stwierdzona byd moze za potnocq prdby la-
boratoryjnej bardzo &cisiej, zwanej prdbg Uhlenhuta.
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Zdechle ptactwo, sprzedawane zamiast zdrowego zabitego
ma ciemne plamy na skorze, dziéb, grzebien oraz mi”so blade,
0 przykrym zapachu.

Czysto bardzo rzeznicy barwiq mi®so siekane lub skroba-
ne, a takze kielbasy koszenilg, karminem lub fuksyng. Latwo
jest odbarwid takie mi”so za pomocq spirytusu, oblewajgc nim
mi”so, przyczem do spirytusu przechodzq barwniki anilinowe,
lub tez z pomocy gliceryny (rozwodnionej na pdl z wodg), do
ktorej przechodzi koszenila.

Migso zwierzqgt chorych i pasorzyty. Do wazniejszych cho-
réb zwierzqt, dzigki ktérym mi®so podlega rozmaitym zmianom,
moZna zaliczyd drédmigzszowe zapalenie pluc, karbunkul, gru-
zlic™ oraz szereg pasorzytow zaréwno pochodzenia zwierz”ce-
go, jak i rodlinnego. Do pasorzytdw zaliczamy przedewszyst-
kiem wiosienie, wqgry i grzybki promienicy.

Mifso zwierzgt chorych nd t.zw. zapalenie 3r{d-
migzszowe pluc, na karbunkul Ilub ksi“gosusz,
a takze mifso zwierzqt wdcieklych, nalezy bezwzgl™-
dnie niszczyd, gdyz:, jak to wykazaly badania lekarzy angiel-
skich, holenderskich i innych, ludzie bez szkody dla zdrowia
i zycia spozywad mi”sa takiego nie mogg.

Niezmiernie niebezpieczne jest réwniez mitso zwierzqt
chorych na grudlic8. Ze zwierzqt przyprowadzanych
na rzez 1/6 bywa chora na grudlic®, z czego widad, ze wi”ksza
cz™ad bydla nio jest wolng od grudlicy. Ogrzewanie mi“sa do
70° przez 10 minut wystarcza w zupelnodci do zabicia laseczek
gruzliczych.

Wspomnied jeszcze nalezy, Ze tni“so moie zawierad pa-
sorzyty takie, jak wiosienie i trychiny. Pasorzyty
te wprowadzid moina do ustroju przez spozywanie mi”sa Su-
rowego, niedogotowanego lub niedopieczonego. Wiosien i try-
chiny ging podczas gotowania, natomiast nie ginq po szybkiem
wAdzeniu, ging zas po powolnem w”dzeniu i peklowaniu.

W miysie wolowem i sarniem znajdujemy jeden z okre-
sow rozwoju tasiemca (solitera) t.zw. wqgry. Waqgry przed-
stawiajq si§ pod postacig malych p”~cherzykéw, widzialnych go-
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lern okiem, wielkoédci grochu lub bobu. P~cherzyki "i'ptijjon'e
sq piynem wodnistym, zawierajgcym glowki przyszlego tasierfr-
ca. Pod drobnowidzem spostrzegamy na gléwce waqgra 4 smocz-

Rys. 32. Rys, 33

ki (przysawki), (rys. 32), a u wg-
grow awin jeszcze podwdjny
wianek haczykéw (rys. 33). Wg-
gry dostajg si§ wraz z miesem
wolowem lub wieprzowem do
przewodu pokarmowego 'czlo-
wieka; p”~cherzyki rozpuszczéjq
si$ dzigki dzialaniu sokdw tra-
wiennych, zwolnione zas z otocz-
ki gléwki czepiajq si$ smoczka-

mi i haczykami &cianek jelit
i karmiq si® miazgq pokarmowq, znajdujgcq si® w kiszkach, wy-

rastajgc na tasiemcow niekiedy kilkanadcie
(rys. 35).

metréw  dlugich

Obecnosc w ciele wqgrow, a nast“pnie tasiemcow, wy-
woluje szereg zaburzen w ustroju czlowieka, a wi”c i obja-
wow chorobowych. Jest to go&d arcyniepoiqdany.

Wlosien spotykany bywa przewaznie
w miQsie wieprzowem. WIlosien (trychina) jest
to maly robaczek, diugodci 0,10 —0,15 mm.,,
zawarty w malych torebkach, (rys. 34) nie-
kiedy ulegajqcych zwapnieniu; w tym wypad-
ku przedstawiajg si® one pod postaciq bia-
lyCh drobniutkich punktdw widzialnych go-
lem okiem w mi~aniach. Wolosien pozostaje
przez dlugi czas w torebce, wytrzymujqc za-
réwno dzialanie cieploty, jak i lekkie w”dze-
nie. JeZeli czlowiek spozyje mi”so, zawiera-
jqce trychiny, wtedy torebki, w ktérych mie-
3ci sig pasorzyt, ulegajq rozpuszczeniu, roba-
ki zas zaczynajq si® rozmnazad w jelitach
cienkich, dochodzqc do liczby kilku tysi®cy.

34,

Mlode wiosienie przebijajg tkank”™ jelit i dostajg si§ do mi$-

Podrecznik higjeny.

11
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ani, gdzie znéw zwijajq si$ w ki*bki i pokrywajq torebkg.
Wiosienie wytwarzajq swoisty jad, ktéry zatruwa ustroj i jest
przyczyng rozmaitych objawdw chorobowych, nierzadko kon-
czqcych siQ dmiercig. Badanie mi~sa wieprzowego (trychino-
skopia), ktore i u nas zostaio wprowadzone (juz w roku 1866
zostaly wydane przez RadQ lekarskq rozporzgdzenia, tyczgce
sit? kwestji trychin), chroni nas od jedzenia mi”sa z trychina-
mi a wi*c i od tej ci“Zkiej choroby; pojawia si* tez ona coraz

rzadziej.

Wraz z miesem mogq si$ do-
stad do ustroju grzybki promie-
nicy, roéwniez wywolujgce szereg
objawéw chorobowych.

Nie moZemy tutaj pomingd mil-
czeniem, Ze tak w mi”sie surowem,
jak i w Kkielbasie, nieodpowiednio
lub zbyt diugo przechowywanych, roz-
wija si? jad gnilny (ptomaina),
wywoiujqgcy nietylko ci*Zkie objawy
chorobowe, lecz i “rnierd.

Przyrzgdzanie migsa. Zazwyczaj
nie spoZywamy mi”sa natychmiast po
zabiciu zwierz”\cia, lecz dopiero po 24
godzinach, gdy juz przeszedl okres
podmiertnego zesztywnienia i gdy mi”-
so nabralo odczynu kwadnego. Mi”*so
takie jest smaczne, kruche i zdatne
do uzytku.

Wobec wszystkiego, co powie-
dziane bylo poprzednio o pasorzy-
tach i zarazkach, umiejscawiajqcych
si$ w mi”sie, latwo zrozumied, Ze nie

Rys. 35.

Tasiemiec a) gléwka.

mozna zalecad spoZywania mi”sa surowego, gdyz to moZe
w wielu przypadkach spowodowad nietylko ci*Zkie zachorowania,
lecz i Smierd. Nie nalezy rowniez dla tych samych przyczyn
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spoiywad miysa ile ugotowanego Ilub niedopieczonego i tu
wiaSnie musimy mied na wzglydzie przyrz*dzanie miysa.x)

Przyrzqdzanie miysa przedewszystkiem polega b”di na
gotowaniu, b~df na pieczeniu lub smazeniu. Przyrzqdzanie miy-
sa ma jeszcze na celu nadanie mu specjalnego smaku, co
dodatnio wplywa na apetyt.

Miyso gotowane posiada rozmaite wiasnoéci. Wiasnoaci
te zaleig od sposobu gotowania. Jeieli miyso &wieie wrzucid
do wody wrzqcej, wtedy na powierzchni miysa krzepng ciala
biaikowe (wiemy, te jui w 80» str*ca siy okolo 100 ofo bialka
zawartego w miysie). Ciala biaikowe, krzepn”c, tworzq warstwy
nieprzepuszczalng, przez ktér® woda nie moze siy dostad do
arodka, sok miysny do wody przejdd nie moze, w ten wiyc
sposOb otrzymujemy smaczng sztuky miysa, natomiast rosol jest
prawie bez wartodci. Miyso poddawane jest dziaianiu wrzqcej
wody w ci*gu 5 minut, potem obnizamy temperatury do 70°
i gotujemy 2—3 godziny, zbyt dlugie dziatanie wyiszej tempe-
ratury czyni miyso lykowatem i trudno strawnem.

Jeieli zas wloiymy miyso do wody zimnej i poddamy je
powolnemu gotowaniu, wtedy czysci skladowe miysa przecho-
dzq zen do rosolu; naleZq tu zaréwno biaiko (okolo 60%), ja-
kotei i sole oraz substancje wyci*gowe. Tutaj tylko trzeba pa-
miytad, by nie wyrzucad szumowin, Kktore siy tworzq na po-
wierzchni wody, jest to bowiem biaiko, ktére po dalszem go-
towaniu ulega strgceniu. Usuwanie szumowin nadaje rosoiowi
piykpy przezroczysty wygl~d, pozbawia go natomiast substancji
poiywnych t. j. bialka.

Wogble czysty rosdl nie moze stanowid pozywienia (szcze-
golniej gotowany w wodzie gor~cej jest juz prawie czystq
wodg). Po.iywnym czyni go dodanie kluskow, kaszy, ryiu
i t. p. Rosol gra przewainie roly &rodka pobudzaj™“cego czyn-
noSci trawienia.

¥)  Za granicQ mi?so niezupeinie pewne, t. zw. ,freibankowe", pod-
dawane jest gotowaniu w specjalnych zaktadach i po ugotowaniu sprze-
clawane po cenach nizszych.
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Mi”so gotowane traci na wadze. 100 cz”sciom mi”~sa Su-
rowego odpowiada 56—60 cz"Sci mi~sa gotowanego.

Co si® tyczy drugiego sposobu przygotowania mi”sa t. j.
smaZenia lub pieczenia, polega on na tem, le mi®so
zamiast do wody, kladziemy do naczynia, na ktérego dnie
umieszczamy warstw” tluszczu, poczem poddajemy mi~so dzia-
laniu wysokiej cieploty. Przytem zazwyczaj mi®so nie traci
swoich cz™ci pozywnych, malo ich bowiem przechodzi do t. zw.
sosu i dzitjki temu mi”so pieczone posiada wicej wartodci, ani-
zeli mi"so gotowane.

Mozemy réwniez poddad mitso duszeniu, to jest ogrze-
waniu we wlasnej wodzie; nadaje to mi®su szczegdlnie dobry
smak, nie pozbawiajgc go cz™aci pozywnych.

Rowniez polecad mozna t. zw. pieczenie na roznie;
po takim sposobie przygotowania mi”so zachowuje roéwniez
wszystkie cz”aci skiadowe i zachowuje calq pozywnoad.

Podczas pieczenia mi”so traci na wadze okolo 50%, czyli
Ze | funt mi*sa surowego daje w2 funta mi”sa pieczonego.

Na zapytanie, jakie mi(jso jest poZywniejsze, gotowane czy
pieczone, odpowiedzied moZemy, iz mi”so gotowane w wo-
dzie gorcej nie rdZni sitj wcale pod wzglydem poZywnodci od
mi”sa pieczonego, co sigj zas tyczy mi”sa gotowanego w wodzie
zimnej, to oczywigcie jest pozbawione w pewnej mierze sub-
stancji pozywnych, ktdre przeszly do rosolu, spoZycie wszakze
i rosolu (nie szumowanego), w ktérym si® mi®so gotowalo,

wyrownywa straty.

Mi”so pieczone lub duszone, 'dzigki wytwarzaniu si® pe-
wnych substancji aromatycznych, jest znacznie smaczniejsze.

Co do ilosci mi”~sa, jakie naleZaloby spoZywad, by
dostarczyd ustrojowi potrzebnych substancyi odZywczych, obli-
czono, Ze zdrowy czlowiek wagi okolo 7t> klg. powinien spo-
Zywad dziennie okolo 250 gr. mi*sa (licz*c na wag8 mi”~sa su-
rowego). Jest to w stosunku do wymagan doby obecnej, co
do bialka, cyfra doSd wyg6rowana. Liczba ta ulega wahaniom
stosownie do roznych pahstw. PoniZej podaj® tabliczk®, ktdra
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da nam pewne pojQcie o tem, ile przeci*tnie spozywai jeden
cztowiek na dob™ mi”sa, oczywiécie przed wojng:

W Londynie 274 gr-
W Wiedniu 238

W Monachium 260
W Nowym-Yorku 226
W Lyonie 200
W Warszawie 150
W Berlinie 135
W Gdansku 121
W Kroélewcu 92

Sposoby przechowywania migsa. Mi8so moZe byd prze-
chowane maximum 48 godzin w lecie, a 5 dni w zimie. Chcqc,
by mi®so si® nie psuio, nalezy je umieacic w lodowni,
niska bowiem cieplota utrudnia gnicie-i rozwoj grzybkow i bak-
terji. Poniewaz po ochiodzeniu mi“so pokrywa si§ par™ wodn”,
co znbw uiatwia procesy gnilne, przeto nalezy [chronid mi~so
od osiadania na niem grzybkow z powietrza przez okrycie; po-
wiesid rowniez trzeba mi®so w miejscu przewiewnem.

Od psucia si® chronimy jeszcze mi”so przez robienie z nie-
go konserw, przyczm kladziemy je do specjalnych puszek,
poczem poddajemy dziaianiu wysokiej pary, wreszcie puszk®
szczelnie zalutowujemy.

Mi”~so utrwalid réwniez mozna za pomocq suszenia
pokrajane w pasy suszymy w odpowiednich przyrz~dach lub
na sloricu. MoZna tez mi8so zamrozid.

Jednym z najdawniejszych sposobdw przechowywania mi$-
sa jest w~dzenie. WA"dzenie polega na umieszczenie poso-
lonego poprzednio mi”sa ponad tlej*cem i dymi“cem mocno
drzewem, przytem mi”®so przepaja si® skiadowemi cz"dciami dy-
mu (kreozotem, lotnemi olejkami i t. p.) i wysusza prgdem ogrza-
nego powietrza.

Czgsto stosowane bywa rowniez t. zw. sztuczne we-
dzenie, ktore polega na zamoczeniu mi®sa w mieszaninie wo-
dy, octu drzewnego i olejku jaiowcowego. Wartodd tego spo-
sobu jednak nie jest pewna. Istnieje jeszcze spos6b zwany
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peklowaniem, podany po raz pierwszy w XV-ym wieku
przez Pokela (stqd i nazwa peklowania, pekelflejsz). Peklowa-
nie polega na soleniu mi~sa oraz na dodaniu pewnej ilosci sa-
letry. SOl wycigga z mi“sa wod$, sama wchodzgc na jej miej-
sce, przyczem nast™puje utrata okolo 2,1% substancyi organicz-
nych, 1,1% bialka, oraz 13,5% substancyi wyciqgowych i 8,5°/°
kwasu fosforowego. Mi”so peklowane jest zatem mniej poZy-
wne, niz miso surowe. Z peklowaniem Iqczy si® czysto w”-
dzenie, samo w"dzenie nie zmniejsza poZywnodci mi®sa. Do
peklowania nadaje si$ przewaznie mi®so wieprzowe, poniewaz
duZa zawartosd tluszczu chroni je przed silnem wylugowaniem.

Mi®so moze byd réwniez przechowywane pod postaciq
kielbas. SpoZywanie kieibas, o ile sq przygotowane z mi~sa
swieZego, ktore uleglo przedtem odpowiedniej kontroli, szko-
dliwe nie jest. Woystrzegad si® naleZy kieibas nieswieZych ze
wzgl™du na tworzenie si® w nich t. zw. jadu kieibaSnego, ktory
dziaia zab6jczo na ustrdj. Jad ten jest bardzo trwaly, ogrzewa-
nie mi*sa nie niszczy go.

Z minsa przygotowujq réwniez rozmaite przetwory znane
pod nazwg wyciqgOw mi”~snych. Wyciqgi mi®sne otrzy-
mujemy przez wygotowanie drobno posiekanego mifsa i przez
nast*pne odparowanie powstalego rosoiu (Liebig, Bovril, Bovo
i inni).

Z mi”sa przyrzqdzane sq réwniez t. zw. peptony mis§-
sne i galarety, ktore zawierajq biaiko w formie rozpusz-
czalnej, sole oraz substancye wyciqgowe. Wyciqgi te majq prze-
waznie zastosowanie lecznicze, z punktu zas widzenia higjeny
nie posiadajg specjalnego znaczenia.

Pomimo, iz to, co nazywamy miesem, jest wiasciwie wy-
Igcznie muskulami zwierzqt, jednak w Zyciu codziennem zalicza-
my nieraz do mi®sa wogole mi~kkie cz”ci ciala zwierz”*cego,
jak wqtroba, pluca, nerki, serce,’ flaki it p.

Mozg posiada duZo tluszczu (8,2%) i bialka (8,8%), ktore
po gotowaniu silnie krzepnie, przez co mozg staje si mniej
strawny.
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Pluca posiadajg bardzo duZo tkanki elastycznej, naleZq
przeto rbwniez do potraw trudnostrawnych.

Flaki zawierajg duzo tkanek klejodajnych i bialkowych, sq
uZyteczne, jako pokarm, iatwo jednak ulegajq gniciu.

Waqtroba obfituje w ciala bialkowe, wyciqgowe i w sole,
nadaje sie do ulepszania i przygotowywania zup.

Slonina. Tutaj mozemy wspomniec o sloninie, ktéra
nie sklada si§8 wyiqcznie z tluszczu, jak mniema wiele o0s6b.
Przeciwnie, slonina zawiera okolo 8,8% cial bialkowych, oprécz
69,2% tluszczu, 8% substancji wyciggowych, 1% soli i 10% wody,

Slonina bywa cz"4ciej wolna od pasorzytdw, niz mi”~so
wieprzowe.

Ryby i skorupiaki.

Ryby. Oprocz wyzej wyliczonych gatunkéw mitsa wy-
mienid nalezy mi~so rybie, bardziej wodniste, anizeli woio-
we; zawiera ono wi”cej tkanki klejodajnej, niz bialka; mi~so
niektdrych gatunkéw ryb chudych jest latwostrawne, u innych
znbw bardziej tlustych mniej strawne.

SwieZe ryby majgq skrzela czerwone, oczy przezroczyste,
wypukie, mi®so twarde, zbite; mi*so rybie posiada zabarwienie
biale, lub r6zowawe, zapach Swiezy.

Ryby nalezy dostatecznie gotowac lub smazZyd, gdyz
i w mi®niach ryb znajdujq sie niekiedy tasiemce w pierwszym
okresie rozwoju. Ryby niedwieZe wywoiujq ci*Zkie zaburzenia
w przewodzie pokarmowym, sprowadzajq cieZkie objawy za-
trucia ogolnego.

Skorupiaki. Tutaj zaliczamy raki rzeczne, kraby, homary
i t. p. Mi”so ich naleZy do rz~dn trudno strawnych. Sq oso-
by, ktdre miesa skorupiakéw nie znoszq wcale, po zjedzeniu
go wyst"puje u niektdrych wysypka zwana pokrzywkg.

Mleko.

IVlasciwosci fizyczne i chemiczne mleka. Mleko nalezy
obok miesa do rz8du najwaZniejszych pokarmdw, jakich do-
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starcza nam dwiat zwierz*cy. Mleko jest produktem, zawieraj"-
cym wszystkie niezb”dne skiadniki odzywcze: bialko, tluszcz,
wglowodany i sole, a jednoczeénie, jako tanie, jest produktem
najbardziej dost*pnym dla szerokich mas.

Mleko jest to wydzielina gruczoiow mlecznych, zwanych
sutkami. U nas uiywane jest przewaznie mleko krowie, nie-
ktore narody uZywajq tez mleka innych zwierzqt, tak np.

w Szwecji i Danji uzywajq oprécz mleka krowiego, mleka
owczego, w Szwajcarji i we Francji — koziego, a u tataréw —
kobylego.

1) Kropla mleka kobiecego. 2) Kropla siary. 3) Kropla mleka krowiego.
[powi”kszone 370 razy].

Jest to plyn bialy, ktory, zaleZnie od mniejszej lub wi™k-
szej ilosci tiuszczu, posiada odcien zoltawy lub niebieskawy.
Smak mleka jest siodkawy. W skiad mleka wchodzq: woda,
ciala biaikowe, cukier, sol i tluszcz w postaci zawiesiny. Jedno
z cial bialkowych nazywa si$ sernikiem, drugie albumin4.
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Sernik przedstawia si? pod postaciq proszku bialego. Albumina
zblizona jest do bialka kurzego Ilub bialka krwi. Cialo to
przedstawia si§ jako proszek szarawo-bialy. Oprécz tego
w skiad mleka wchodz® w”glowodany (cukier mleczny) oraz
niektore sole.

Na szczegdlng uwag” zasluguje fosforan wapnia, z ktore-
go tworzy si$ i twardnieje koSciec ssawca.

Tluszcz jest zawieszony w mleku w formie drobniutkich
kuleczek tluszczowych, widzialnych zapomocq mikroskopu.

Mleko rozmaitych zwierzqt ma skiad podobny, ale nie je-
dnakowy, a nawet zmienia stopniowo swe wiasnoSci podczas
kazdego okresu karmienia odpowiednio do zmniejszajgcych si®
potrzeb ssawca.

Rozpoczynajgc swqg czynnodd, gruczoly mleczne wydzielajq
przez pewien czas (przez kilka dni) zamiast mleka wiaSciwego
t. zw. siar”™. Siara roini si? nieco skladem chemicznym od
mleka. Siara zawiera cialo bialkowe, zwane serumalbumin®,
wi8kszqg ilodd tluszczu i soli mineralnych, ktérym zawdzi®cza
dzialanie lekko przeczyszczaj™ce.

Ka2de mleko procz wyZej wymienionych cz™aci sklado-
wych zawiera jeszcze pewne zaczyny nieréwnomiernie rozdzie-
lone w roinych rodzajach mleka. Zaczyny te, nadaj*c mleku
pewne wiasnosci biologiczne i czynigc je niejako plynem 2y-
wym, wywierajq wybitny wplyw na wzrost i rozwoj ssawcOw.
Tem, ze w mleku réZnych gatunkdéw znajdujemy i rozne fer-
menty, naleiaioby poniek”d tibmaczy0 fakt, 2e mleka jednego
gafunku nie moina w zupeinodci, nawet upodobniwszy jego
skiad chemiczny, zast“pid mlekiem innego gatunku.

Nast*puj*ca tablica (wedlug Bungego) pozwoli nam po-
rownad skiad chemiczny mleka kobiecego i r6Znych zwierzqt:

Bialka tluszczu cukru soli

Jeden litr mleka kobiety zawiera: 10,2 35,0 70,0 20
, .  krowy 30,9 34,0 450 7,0
, .  0Slicy 23,0 17,0 60,0 5,0
klaczy 20,0 12.0 57,0 4,0

n ” ”
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W stosunku do mleka ludzkiego mleko zwierzqt roZni si$
nie tylko swyfn skiadem chemicznym oraz zawarto”*ciq odmien-
nych fermentéw, lecz i tem, le mleko zwierz*ce ulega nieco
innym zmianom w Zolgdku i Kkiszkach, ma to wi”c niezmiernie
wazne znaczenie dla sprawy odzywiania niemowlqt.

Ciliar gatunkowy mleka wynosi w 15°C od 1029—
1034. Liczby te podane sq dla mleka mieszanego, branego na
rynku. CiQzar gatunkowy mleka poszczegdlnych krow przed-
stawia nieco wi*ksze wahania, okreslamy go za pomocq spe-
cjalnego areometru.

Ci"zar gatunkowy mleka zwi™ksza si§ w miar® zwi”ksza-
nia iloSci cukru i bialka, a zmniejsza w razie zwi"kszenia ilo-
§ci tiuszczu, ktdry jest lzejszy od wody, wiemy rdéwniez, Ze
obniza si®, jedli mleko jest rozcienczone wodqg, i podnosi, jezeli
zebrad z mleka tiuszcz. Tym sposobem konsument, ktory otrzy-
muje mleko zbierane i rozcienczone wodg, otrzymuje mleko
0 normalnym ci*Zarze gatunkowym. Stqd
wniosek, Ze dobroci mleka nie mozna
sprawdaad tylko okredlaniem jego ci*Zaru

gatunkowego.
Niezmiernie wazZnem jest i okreSla-
nie iloaci tiuszczu, 1loS6 tiuszczu

okreslana bywa za pomocqg specjalnego
przyrzqdu, t. zw. butyrometru Marchanda
latoskopu Fesera, metodq Soxhleta, Gerbe-
ra i w. in.
Najbardziej rozpowszechniong jest me-
toda Marchanda i przyrzqd jego t. zw.
laktobutyrometr (rys. 37). Przyrzqd
ten skiada si$ z rurki szklanej z podziai-
kami. Do szklanej rurki wprowadzamy
10c3 mleka, do ktorego naleZy dodac 3—5
kropel 5°/0 rozczynu kwasu octowego; za-
mykamy rurkfj korkiem i wstrzgsamy. Po-
tem dodajemy 10c3 eteru i znéw wstrzgsamy, wreszcie dodaje-
my 10c3 90 — 92°/0 alkoholu i znéw wstrzgsamy, pozostawiajqc
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nieco otwartq rurk$, aby si® nadmiar eteru mogt ulotnid. Zam-
knirtq rurk® szklang wstawiamy na 5 — 10 minut do kgpieli
wodnej w 40—50° w tym czasie tluszcz rozpuszczony w eterze
unosi si® ku gorze, poczem przenosimy rurk®™ do wody cieplej
10° i odczytujemy liczby podzialek, ktorq zajmuje warstwa tlusz-
czu, wreszcie obliczamy wediug odpowiednio zalgczonej tabelki
ilord tluszczu w mleku.

Przyrzqd taki jest tani, samo zas okredlenie nader proste.
Zawartoad tluszczu w mleku mozna réwniez wymierzyd warstwq
smietanki, ktora si® zbiera na mleku, stojgcem w spokoju. 3,6%
tluszczu odpowiadajg 10—15% é&mietanki. Mleko pozbawione
smietanki nazywamy mlekiem zbieranem.

Zawartodd ogdlng cz”aci stalych w mleku, ktorych
powinno byd okolo 10%, okredlamy zupelnem wyparowaniem
i wysuszeniem, nast“pnie zwazeniem pewnej iloSci mleka.

Odczyn zupelnie swieiego mleka jest lekko zasadowy,
pozniej staje si$ obojtny, a nareszcie pod wpiywem nieuni-
knionych zjawisk fermentacyjnych — kwasny, przyczem cz”§c
kazeiny sernika ulega rozkladowi, a cukier mleczny — fermen-
tacji. Wi~ksze ilosci kwasu mlekowego, ktdre si® w ten sposdb
wytwarzajq, strqcajg kazeiny (sernik), stqd mamy mleko zsiadie.

W ten spos6b dolna warstwa mleka rozdziela si® na twa-
rég i serwatk”™ (surowicy). Do serwatki przechodzi cukier mle-
czny, sole i nieznaczna cz"&d bialka; tluszcz, jako lzejszy (cztjSc
tylko tluszczu) wznosi si® ku gorze (smietana), resztki tluszczu
zatrzymujq si® w twarogu.

Na ‘wladciwoéci mleka—kwadnieniu—oparte jest przygoto-
wywanie szeregu przetworéw mlecznych w rodzaju kefiru,
yogurtu i t. p.

Ponizej podana tabliczka wskazuje, jaki jest sklad po-
szczegOlnych przetworéw mlecznych.

Nazwa Bialko tluszcz wgglowod. cieplost.
Serwatka 0,8 0,2 4.6 24
Mleko centryfugowe 4,0 0,2 4,7 37
Ma”lanka 3.8 1.2 3,4 41

Mleko krowie niezbier. 3,4 3,6 48 67
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Nazwa Biaiko tluszcz wgglowod. cieplost.
Twardog 24,8 7,3 3,5 182
Smietanka, “mietana 3,7 10—25,7 35 268

Pod wzgl§dem poZywnodci najniZej stoi wodnista serwatka;
mleko centryfugowane jest poZywniejsze, poniewaz zawiera wi”-
cej cial biaikowych.

Pochodzenit. bakterji i zanieczyszczen w mleku. Niektore
drobnoustroje, dostajgce si$ do mleka z powietrza, mogq zmie-.
nid wiasnoédci mleka, ktore staje si$ wtedy nietylko niezdatnem
do uzytku, lecz nawet szkodliwem dla zdrowia. W ten sposob
powstaje mlek o |Olte. Zabarwienie Zolte wywoluje drobno-
ustrdj po raz pierwszy opisany przez Ehrenberga (bac. synxan-
thum), mleko niebieskie, w ktérem zabarwienie wywolane
jest przez drobnoustrdj, opisany przez Fuchsa (bac. cyanoge-
nes); zabarwienie to wyst"puje szczegOlnie podczas upaléw;
wreszcie spotykamy mleko czerwone t. zw. mleko krwa-
we, uwaZane jako objaw nadnaturalny u staroZytnych. Powo-
dem tego zjawiska jest drobnoustrdj (bacil. prodigiosus), ktory
wydziela barwnik czerwony.

WyZej wymienione odmiany mleka mogq wywolad szereg
zaburzen w przewodzie pokarmowym, zwlaszcza u dzieci.

Wogole stwierdzonem zostalo, ze mleko jest znakomitem
podioZem dla rozwoju drobnoustrojow i grzybkéw droZdZowych.
Wedlug obliczen Miquela iloS6 bakterji w mleku po udoju, mo-
Ze dojad do setek tysi“cy. Wedlug tego autora znaleziono
w mleku udojonem o godzinie 6-ej rano nast“pujgce
drobnoustrojow w | centymetrze sze”ciennym:

po przybyciu do pracowni " 9000 drobnoustroj.
w godzin® pdZniej 31700 .

w 2 godziny 36250 o«

w3 38000 .

w4 40000 .

w5 60000 B

w8 67000 "

w 9 120000

ff

w25 560000 «
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Oto z jakqg szybkodciq rozwijajq si® drobnoustroje.

Bakterje te pochodzq bqdZ z rgk dojek, bqdZ z wymion
krow, ze szkopkbéw, z powietrza, z wody branej do oplukiwa-
nia naczyn i t. p.

Niezaleznie od tych drobnoustrojow, ktdre przewaznie cho-
rob nie wywoluje, moZe mleko zawierab zarazki chorobo-
tworcze. Zarazki te dostajq si® do mleka, bqdZ od zwierzqt,
bgdZ od ludzi chorych, lub z naczyn zanieczyszczonych i t. p.
Tym sposobem mogq si® udzielid ludziom takie choroby, jak
karbunkul, gruZlica, zaraza pyskowa i racicowa (choroby, na
ktore zapadajq krowy), tyfus, szkarlatyna, Cholera i t. p.

Zarazki, przenoszone przez mleko, mogq uledz zniszczeniu,
jedli mleko poddane zostalo odpowiednim zabiegom, ktre majq
na celu niszczenie bakterji; chociaz zaznaczyd naleZy, Ze sq pe-
wne zarodniki bakterji, ktére z trudnodciq ulegajg zniszczeniu.
Heim stwierdzii, Ze niektére bakterje Zyjg dodd dlugo w mleku;
t. np. las. cholery Zyje w mleku 6 dni, tyfusu 35 dni, a gruzli-
cy 10 dni, bakterje gruzlicy i tyfusu trzymajq si$ rownie dobrze
w mleku zsiadiem. Wobec powyZszego chyba nie trzeba prze-
konywad, Ze najbardziej pozqdane jest niespoZywanie mleka
zwierz"ta sposurowego. ’

Mieko moZe przynied réwniez szkod? czlowiekowi, jeZeli po-
chodzi od zwierzqt, otrzymujqcych zlg pasz$; krowy wydzielajq
wtedy mleko ubogie w tluszcz i bialko,. czyli t. zw. mleko wo-
dniste; niekiedy mleko wywoluje zaburzenia w trawieniu, gdy
zwierza spoZywajq nieodpowiedni pokarm.

W mleku koz znaleziono np. kolchicyna (alkaloid,
znajdujqcy si8 w zimowicie jesiennym).

Kolchicyna przechodzi z paszy do mleka zwierzqt; nawet
w malych dawkach jest trucizng, zwlaszcza dla malych dzieci.
Prof. Braungart stwierdzii, Ze kolchicyna byla przyczyng &mier-
telnodci wérdd dzieci w miejscowosciach Bawarji z glebg wa-
pienng, w Kktorej przewaznie ziemowit rosnie.

Inne rodliny, nietylko ziemowit, mogq tez nadawad mleku
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wiasnosci jadowite. Tutaj wymienid moina solanin”® kartofli, kto-
ra tez przechodzi przez ustr6j do mleka i jest trucizng.

Gazy, ktore zawiera mleko £wiezo udojone, nie sq szko-
dliwe; powodujq one tylko to, 2e mleko pieni si«j, zwlaszcza
podczas gotowania.

Wreszcie mleko moze zawierad rop$ i skrzepyit. p.
dowodzqce procesu zapalnego w sutce zwierz”cia.

Z punktu widzenia higjeny, niezmiernie waine jest rowniez
i to, czy do mleka nie zostaly dodane rozmaite substancje, ma-
jqce na celu bgdz zwi”kszanie jego iloSci, bgdd wstrzymanie na
pewien czas kwasnienia.

Falszowanie mleka, tak bardzo rozpowszechnione w du-
zych miastach, polega przedewszystkiem na zwi”kszeniu jego
ilodci przez dodanie wody oraz na zbieraniu Smietanki. Handla-
rze starajq si<j réwniez podniedd trwalo6d mleka przez dodawa-
nie sody, kwasu salicylowego, kwasu bornego, formaliny i t. p.

Wszystkie te domieszki mogq byd wykryte przez odpo-
wiednie badanie chemiczne. O tem, w jaki sposdb bada si§
ilosd tiuszczu oraz ci82ar gatunkowy, dzigki czemu stwierdzamy
dolanie wody i odj*cie tiuszczu, moéwiliSmy juz poprzednio.

Azeby udost™pnid sprawdzenie dobroci mleka podaj® poni-
zej w skroceniu ogdlne wlasnosci dobrego mleka oraz dost§-
pne sposoby szybkiego badania (wediug Jerzego Brunnera i S.
Serkowskiego).

1. Mleko dobre jest biale lub zéltawe (niema obwddki
niebieskiej przy nachylaniu naczynia); zapach mleka jest aroma-
tyczny, smak siodkawy, przyjemny.

2-0. Na dnie mleka nie powinien si$ zbierad ciemny osad,
na powierzchni nie powinny piywad plamki r6Znokolorowe. Nie
powinno w smaku przypominad mydla.

3-0. Omietanka w mleku dobrem niezbieranem i nieroz-
cienczonem wodqg wynosi ¥/10 cz8sd calego mleka, co wyliczyd
mozna przykladajgc miark® do stoika lub szklanki z mlekiem;
(pozgdane jest okre”enie ilosci Smietanki zapomocq specjalnego
przyrzqdu).
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Sposoby badania mleka, (wedlug J. Brunnera i Serkow-
skiego).

1. Mleko rozcienczone ma wyglgd wodnisty i obwodk”
niebieskawq przy nachylaniu naczynia.

2. Kropla takiego mleka, wrzucona do szklanki z wodg,
nie pozostawia za sobq wyraZnego é&ladu, lecz pr*dko sie roz-
plywa, mleko nierozcieficzone pozostawia wyraZny zygzakowaty
alad w wodzie.

3. Rozcieficzone mleko nie skupia si$ w postaci kulistej
kropelki ani na igle, ani na szklanej lub marmurowej tafli, lecz
rozlewa si$ nieforemnie.

Dla szybszego okredlenia czy mleko jest rozcieficzone, od-
tluszczone lub zbierane i ile wody dolano, uZyd moZna automa-
tu niezmiernie prostego (przyrzqd pomyslu Serkowskiego).

4. Domieszk™ maki lub krochmalu okreslamy w ten spo-
sob, Ze do zagotowanej, ostudzonej lyZki mleka, dodajemy kro-
jpl$ jodyny; w razie obecnosci mgki lub krochmalu wyst"puje
zabarwienie niebieskie.

5. Domieszk™ sody (sod™ dodajq falszerze, by mileko wy-
dawato si® bardzo g”~ste i nie kwaénialo) poznajemy po tem,
Ze mleko z sodq kwaénieje wolniej, nie Scina si® wecale, nato-
miast dobre mleko &cina si® po zmieszaniu iyZeczki mleka z ly-
Zeczkq spirytusu lub po dodaniu kilku kropel octul

6. Brud rozpoznajemy przez cedzenie, przez nalanie do
waqskiego kieliszka (brud osadza si® na dnie); jeieli kwartowq
przezroczystq butelk™ z mlekiem poloZyd skoénie na lodzie, wte-
dy brud Zbiera si® na dnie.

Wszystkie domieszki dodawane do mleka sq niezmiernie
szkodliwe. Badania, dokonane w ostatnich czasach, wykazaiy,
Ze i formalina, ktorq prof. Behring polecai w niewielkiej ilo&ci
w celu unieszkodliwienia mleka (szczegdlniej w walce z szerze-
niem si§ gruZlicy), nie jest oboj*nqg dla ustroju. Badania D-ra
Schapsa dowiodly, 2e dodatek formaliny do mleka nawet w sto-
sunku 1 :40.000 zmienia smak mleka, Ze formalina w rozcien-
czeniu 1:5000 i 1:10.000 nie zabija lasecznikéw gruZlicy i Ze
£rodek ten powoduje u dzieci owrzodzenia w kiszkach.
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Walka z falszerstwem mleka jest niezmiernie trudna. Ze 100
prob mleka, nabywanego na targach, okolo 75°/0 a niekiedy
i wi”cej nie odpowiada wymaganiom higjeny, jak tego dowio-
dly badania autoréw na zachodzie i u nas. Niezmiernie zajmu-
jacg w tym wzgl~dzie dla ilustracji naszych stosunkoéw jest
ostatnia praca Koskowskiego, z ktorej wynika, te mleko dowo-
zone na targi wiele pozostawia do zyczenia, zardwno pod wzgl”-
dem chemicznym jak i bakterjologicznym.

Powinnismy, wiedzqc, ile szkody ustrojowi zaréwno dzie-
ci, jak dorosiych, wyrzqdza zie mleko, nakladad jaknajwyzsze
kary na falszerzy mleka. W Niemczech np. za dolewanie wody
do mleka kara moze dojsd do kilku miesi*cy wi”zienia lub
5.000 marek. Nie kazde jednak zanieczyszczenie pochodzi
z przyczyn zewnQtrznych, gdyz, jak o tem mowilidamy, krowy
cz”sto zapadajq na takie cierpienia, ktore si$ ludziom udzielid
mogq (karbunkul, gruilica i inne), dlatego tez w tych razach,
gdy nie mamy pewnodci co do zdrowia krowy, nalezy mleko
zawsze przed uzyciem gotowad; nast“pnie, nalezy trzymad je
w chlodzie, gdyi to zapobiega rozwojowi bakterji.

Oczyszczanie i sposoby przechowywania mleka. Niezalez-
nie od badania zwierzqt, od kontroli, ktorq naleiy rozcig-
gnqd nad mlekiem od chwili udoju az do dostania sie? go do
rgk konsumenta, posiadamy 2 sposoby niszczenia zarazkéw
w mleku. Azeby otrzymad mleko mozliwie czyste, nalezy je
poddawad pasteuryzacji lub sterylizacji.

Pasteuryzacja polega na ogrzewaniu mleka w prze-
ciggu # godziny w 76 —80 stopniach Celsjusza i nast“pnie
na ochiodzeniu za pomocq specjalnego przyrzqdu do 8 st. i trzy-
maniu chlodnem miejscu. Mleko takie nie jest zupetnie jalowe,
w ciqgu kilku dni wszakzenie ulega zmianie. Dla otrzymania
dobrych wynikdw potrzebne sq specjalne przyrzqdy.

W Zyciu codziennem cz”ciej stosujemy sterylizacji mleka
lub tez proste przegotowanie. Sterylizacja odbywa si$
za pomocq odpowiednich przyrzqdéw (istnieje gotowalnik Golt-
mana, przyrzqd Eschericha, D-ra Nenckiego), ktérych tu szcze-
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gblowo opisywad nie b~dziemy, oraz Soxhleta, o ktdrym nizej.
Zaznaczyd nalezy, Ze sterylizacja mleka, nawet dlugotrwala
(40 minut), nie zabija pewnych zarodnikéw, ktore same jako
takie dla przewodu pokarmowego nie sa szkodliwe (do nich
zaliczamy zarodniki lasecznika ziemniakowego i siennego).
Jezeli mleko sterylizowane stoi zbyt diugo w miejscu
niedostatecznie chlodnem, wtedy z zarodnikbéw powstajq bakte-
rje, ktoére rozmnazajqc sig, psujg mleko i czyniq je szkodliwem.
Dla tego tez nalezy mleko sterylizowane lub gotowane trzymac
w miejscu chlodnem i spozywad mo-
zliwie prgdko (w zimie w ciqgu 24
godzin, w lecie w ciggu 12 godzin).
W dnie upalne, o ile mleko ma byd
uZyte w nocy (np. dla dzieci), poZg-
dane jest powtdrne przegotowanie.
Najbardziej rozpowszechniony do
sterylizacji jest przyrzqd Soxhleta (rys.
38), ktory sklada sig z 10—12 bute-
leczek (pojemnosd kazdej butelki wy-
nosi 150 cm3), wstawianych do spe-
cjalnego krgzka z przedziaiami; licz-
ba przedziaiéw odpowiada liczbie bu-
teleczek. Tak umieszczone butelki
wstawiamy do specjalnego naczynia, lub zwyklego rondla. Na-
czyr.ie napeinione jest takq ilodciq wody, by poziom jej docho-
dzil do polowy wysokosci buteleczek. Buteleczki trzeba zatkad
bgdZ odpowiednim korkiem, badZ watq; od chwili zagotowania
wody w naczyniu, gotujemy jeszcze do 10 minut, dluzej jednak
gotowad nie nalezy, gdyz mleko traci czgsd swoich wlaSciwoci
i staje sig nawet szkodliwem. Czgdc bialka &cina sig juz w bu-
telce (tworzy sig t. zw. koZuch), tluszcz zbija sig w duze kulki,
co utrudnia trawienie; mleko nabiera odrgbnego smaku i zapa-
chu. Mleko zbyt diugo sterylizowane, np. godziny, wywiera
nawet zgubny wplyw na ustrdj, szczegdlnie dziecka. Sterylizo-
wane mleko pozostawione w butelkach, naleZy trzymad, nie
przelewajgc, w miejscu chlodnem.

Podr~cznik higjeny 12
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Co si§ tyczy wwyjaiawiania za pomocq zwyklego go-
towania, to sposdb ten wystarcza, o ile mleko ma byd spo-
zyte w ciqgu 12 godzin. NaleZy tylko mleko od chwili zago-
wania gotowad 5 minut; azeby zas nie wykipialo, nalezy je go-

towad w specjalnym garnku lub w zwy-

czajnym rondlu, mieszajgc (rys. 39).

Aby mied mleko wolne od drobnoustro-

jow, pamitad réwniez nalezy o zwie-

rz™ach, ktére nam mleka dostarczajq,

zwracad uwag8 na obory, na warunki,

w jakich mleko jest zbierane. Niestety,

rzadko spotykamy u nas obory wzoro-

we, dojki majgq najcz’aciej rce nieczy-

Rys. 39, ste, wymiona krow zaledwie bywajq ob-

mywane wodq. We Francji, w Szwaj-

carji oraz innych krajach na zachodzie, obory niewzorowe na-

leig do rzadkoé&ci. Prawie wsz*dzie obory znajdujg si$ pod spe-

cjalng opiekg komisji sanitarno-policyjnych, ktére majg na celu

przestrzeganie wszystkich przepisdw, zapewniajgqcych odbiorcom

dobre mleko. Powinno byd tyle krow w oborze aby na kaz-

dq krow$ przypadalo 25 metréw szeéciennych powietrza; po-

dioga w oborze musi byd nieco pochyla, by mocz mdgt sply-

wad i byd z takiego materjalu, 2eby mogia byd codziennie my-

ta. Podéciolk™ (slom$) nalezy codziennie zmieniad, krowy po-

winny byd utrzymane w porzqdku: powinny byd codziennie my-

te oraz szczotkowane; dojki powinny myd r*ce przed i po do-

jeniu. W niektérych oborach odbywa si$ dojenie mechanicznigj

za pomocq specjalnych przyrzgdéw (Obora taka jest w prowin-

cjach nadbaltyckich, w Rydze). Wszelkie naczynia do zbierania
mleka powinny byd utrzymane bardzo czysto.

Krowy nie powinny byd karmione wytloczynami z bura-
koéw, makuchami z rzepaku, r6Znemi odpadkami z browardw,
gdyz spozywanie rrleka zwierzqt nieodpowiednio karmionych
wywoluje biegunkQ nietylko u dzieci, lecz i u os6b starszych.
Nieodpowiednie sq tei lidcie burakOw, rzepa, brukiew, lidcie
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z wina, gdyz nadajq one mleku smak nieprzyjemny. Chociaz
pokarm ten nie zmienia skladu chemicznego mleka, do&wiadcze-
nie jednak wykazalo, Ze spoZywanie mleka tak Zywionych
krow moZe wywoiad pewne zaburzenia w przewodzie pokarmo-
wym, zwlaszcza u dzieci. Najodpowiedniejszym pokarmem dla
krow, ktérych mleko ma byd przeznaczone dla dzieci, jest su-
cha pasza, siano, otr*by, zmieszane z burakami, marchwiq, kar-
toflami.  Zamiast otrgb mogq byd uzywane plewy z otrgb. Ko-
niecznie naleZy wyprowadzad krowy na pasz” zielong, wpiywa
to bowiem dodatnio na mleko.

Co si® tyczy przechowywania mileka, t. j. zwi*kszania
jego trwaloSci, stosujemy pasteuryzacjQ i sterylizacj® oraz goto-
wanie; zabiegi te, jednoczeénie oczyszczajg mleko.

Mongolowie i laponczycy otrzymujq bardzo trwale mleko
przez zamratanie.

Rowniei przyrzqdzane bywa mleko zg”~szczone przez
odparowanie zawartej w niem wody oraz mleko t. zw. suche,
ktore otrzymywane bywa przez wysuszanie mleka na odpowie-
dnio ogrzanych walcach. Mleko zaréwno zg8szczone, jak i su-
che, mozna przez szereg miesi®cy, a nawet i diuzej przechowy-
wad w odpowiednich puszkach blaszanych zalutowanych. O tem,
by mleko suche lub skondensowane (to ostatnie zawiera za du-
io cukru), moglo zast*powad mleko Swieze, szczegblnie kobie-
ce, niema mowy, nalezy wszakie pami~tad o tych przetworach,
gdy na mleko £wieze zwierzqt zdrowych' liczyd nie mozna, lub
w tych {jrzypadkach, gdy zalecane bywa, jako &rodek leczniczy
przez lekarza. Pami~ad zwlaszcza nalezy o mleku suchem, kto-
re, jak siQ o tem war6d moich pacjentdw przekonad moglam,
w wielu przypadkach moze oddad duze uslugi. Opierajgc si®
na doswiadczeniu wlasnem (dzieci otrzymywaly mleko suche
Lactesco, sprowadzane przezemnie z firmy Lugdunskiej Lactesco
»lait sec controle® w 3-ch gatunkach: tluste, pdéltluste i chude),
powiedzied mog”, 2e:

1. Dzieci znoszq bardzo dobrze mleko suche. Oczywidcie,
niema mowy o tem, by mleko suche moglo lub mialo zast“po-
wad mleko kobiece, nalezy jednak zawsze pami~tad o tym prze-
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tworze, gdy zachodzi potrzeba dokarmiania dziecka, a na dobre
i dwieZe mleko zwierzqt zdrowych liczyd niemoZna, lub gdy
dziecko mleka &wiezego nie trawi.

2. Mleko suche moZe byd w niektorych przypadkach sto-
sowane, jako pokarm wylgczny, a do”wiadczenie wykazaio, \t
dzieci, ktére mleko to otrzymuj®, rozwijajq si§ prawidiowo i nie
cierpiq na zaburzenia w przewodzie pokarmowym.

3. Szczegblnie mozna polecad mleko suche w Ziobkach
i w instytucjach kropli mleka, gdyz upraszcza to niezmiernie
calg administracj® i przygotowanie porcji oraz zmniejsza koszt
utrzymania instytucji dobroczynnej.

4. Mileko suche moze byd roéwniez polecane w czasie
upaldw, szczegblnie w tych domach, w ktorych na lodownie
pozwolid sobie nie moZna, ani dwa razy dziennie na &wieZe
mleko.

5. Mleko suche oddaje nam réwniez uslugi w podroZy.

6. Mleko suche moZe byd stosowane u dzieci chorych'na
zaburzenia w przewodzie pokarmowym ,gdyZ jak wiemy, jest nie-
zmiernie lekko strawne. Podawanie tego mleka pozwala réw-
niez na dawkowanie tiuszczu.

7. Mleko suche jest produktem tanim.

8. Przygotowad posilek dla dziecka moZna bardzo szybko;
obliczenie jest bardzo latwe, nalezy tylko pami~tad, Ze 100 gr.
zwyczajnego mleka odpowiada 11 gr proszku tiustego, t. j.
przygotowanego z mleka caikowitego, 14 gr polttustego i 16 g.
proszku chudego, przygotowanego z mleka zbieranego. Wody
dodad nalezy tyle, ile si® dziecku w danym wieku nalezy plynu
w stosunku do pojemnodci Zolgdka, ciepiota wody nie powinna
przekraczad 70 — 80°, przed podaniem naleZy mleko doprowa-
dzid do wiaéciwej ciepioty. Co do butelki, zachowywad pedan-
tyczn™ czystoSd, nie chowac mleka pozostaiego w butelce, o ile
dziecko nie wypilo caikowitej porcji, gdyZ posilek nalezy przy-
gotowywad &wieZy za kazdym razem.

Sprawy tak niezmiernie waZng, jak dostarczanie mleka do-
brego, moZe rozwi”zad jedynie gruntowna reforma mleczarstwa,
oparta na podstawach higjeny. Reforma ta d"Zyd powinna do
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tego, by mleko pochodzilo od kréw nietylko zupeinie zdrowych
(nie wczeéniej, jak w 6 dni j)o ocieleniu), lecz i odpowiednio
Zywionych i nie starszych nad lat 9, aby podczas dojenia i po-
iniej nie ulegio zakaZeniu przez bakterje chorobotworcze. Stan
zdrowia dojek powinien byd sprawdzany przez lekarza. Mleko
powinno byd odpowiednio przechowywane, najlepiej zbierad je
do naczyn emaljowanych, przecedziwszy uprzednio przez po-
dwdjne sito.

Mleko, zebrane w powyiszych warunkach pod kontro-
Ig lekarzy i weterynarzy, moze byd spoiywane w stanie su-

rowym.
Przetwory mleczne.

Do przetworéw z mleka zaliczamy maslo, ser, madlankQ,
serwatk”, &mietank”, kefir, kumys, cukier mleczny i t. p.

Maslot jest to przetwor z mleka, ktOry otrzymujemy przez
oddzielenie tluszczu od piynnych cz*ci skladowych lekko pod-
kwaszonej lub siodkiej amietanki. W tym celu istnieje szereg
przyrzqddw, polegajgcych na tem, le maslo tworzy siQ drogq
diugo powtarzanego wstrzgsania. Z 24—30 litréw mleka moina
przygotowad ! klg. masla. Maslo przygotowane ze siodkiej
~mietanki jest znacznie smaczniejsze, lecz mniej trwaie.

Dobre maslo powinno zawierac okolo 86% tluszczu, 11%
wody, /la—1% sernika, 1% soli i cukru mlecznego. Tluszcze
w maSle s™ to glicerydy kwastw stearynéwego, palmitynowego
i oleinoyvego oraz kwasOw kaprinowego, kapronowego i ma-
slowego.

Maslo zaczyna si$ topid w 21—26°C (tluszcz wolowy przy
32 — 38°, barani — 38°), maslo rozpuszczone krzepnie ponizej
12° C.

Aby przechowac maslo przez czas diuzszy, naleZy je po-
zbawid sernika; w tym celu przemywa si§ je wodq i dodaje
soli (3—10 cz"4ci soli na 100 cz"aci wagowych masla). Jeszcze
diuZej moina przechowywad maslo przetopione, gdyi wtedy
sernik wydziela si$ calkowicie, przyczem otrzymuje si$ produkt
czysty, zawierajcy tylko tluszcze, wolne od wszelkich domie-



182

szek. Maslo rozni si® tem od smalcu otrzymanego ze sloniny, ze
w ma”le na 85% tluszczu mlecznego przypada 14% zawiesiny
mleka chudego, gdy w smalcu znajdujemy tylko czystq miesza-
nin® roinych tluszczéw.

Maslo stanowi niezmiernie cenny Srodek pokarmowy, za-
wiera tluszcz strawny, jest przyjemne w smaku.

Maslo psuje si®, (méwi si® o niem wtedy, 2e jelczeje),
gorzknie, wytwarzajq si® w niem lotne kwasy tiuszczowe (gli-
cerydy si® rozpuszczajg i wyzwalajg kwas maslowy i inne),
ktore nietylko, 2e mu nadajg bardzo przykry smak, ale drainiq
bion$ Sluzowq zoiqdka i kiszek, wywoiujqc szereg zaburzen
w przewodzie pokarmowym. Co jest przyczyng przyjemnego
smaku i zapachu masla, dotychczas nie zostalo stwierdzone.
W maéle znajdujemy rowniez i bakterje. Liczba bakterji docho-
dzi niekiedy do 10—20 miljondw na | gram masla, sq one po
cz"4ci nieszkodliwe, zupelnie tak samo, jak i bakterje, znaj-
dujgce si® w mleku zsiadiem. Niestety, w maéle zaréwno,
jak i w mleku mogq sifj znajdowad i bakterje chorobotwor-
cze (cholery, duru, gruilicy), co oczywiscie wskazuje na to, 2e
gospodarstwa mleczne powinny byd pod 4&cisiq kontrolg le-
karskq i weterynaryjng.

Falszowanie masla polega przewaznie na mieszaniu
pewnej ilodci masla z tiuszczami pochodzenia zwierz*cego (ba-
rani, wolowy) lub rodlinnego (olej kokosowy). Obecnodd tych
tluszczOw daje si® stwierdzid przez oznaczenie stopnia to-
pliwodci. Cz”sto znajdujemy w ijiadle domieszk™ maki, kroch-
malu i tartych Kartofli; obecno™d tych domieszek stwierdzid
mozna za pomocq jodyny. Kawalek masla rozpuszczamy
w wodzie gotujqcej, tluszcz z powierzchni zbieramy, do pozo-
stalej wody dodajemy kilka kropel iodyny; w razie obecno”ci
wyzej wymienionych domieszek, ktore opadajq na dno, wystQ-
puje zabarwienie niebieskie. Maslo, w ktérem jest tluszcz ko-
kosowy, rozpryskuje si® i trzeszczy na patelni; badanie szcze-
gblowe jest dodd trudne do wykonania, najlepiej wic robid je
w odpowiednich pracowniach.
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Nadmiar wody stwierdzid mo2na w ten sposob, iz po na-
ciskaniu masla no2em wyst*pujq kropelki na powierzchni.

Mgrgaryna. Maslo starano si* zast“pid przetworem sztucz-
nym t. zw. margaryny. Jest to mieszanina nieco trudniej
strawnego od masla tiuszczu woiowego i baraniego z dodaniem
tiuszczu wieprzowego i oleju rzepakowego. Co si® tyczy war-
todci odiyweczej, jest ona taka sama, jak i masla krowiego, o ile
wic do przygotowania masla sztucznego brany jest awiely
tluszcz wolowy, to nawet byioby poigdane rozpowszechnianie
tego produktu wéaréd klasy biednej, ktdra zazwyczaj pozbawio-
na jest tiuszczu w pokarmach.

Po raz pierwszy zostaia przygotowana margaryna za cza-
sow Napoleona Ill, przez chemik™ Mege-Mourids.

Azeby uchronid siQ przed oszukaristwem w sprzedazy
(zwazywszy wielkie podobienstwo w smaku margaryny do
masla prawdziwego, szczegdlniej, gdy do tluszczéw woiowego
i baraniego dodany jest w wi”kszej ilo&ci tluszcz z mleka) oraz,
aby nie czynid konkurencji gospodarstwom mlecznym, wydane
zostalo w panstwach na zachodzie prawo, nakazujqce, aby ety-
kiety Swiadczqce o tem, ze tluszcz jest sztuczny, byly naklejane
na miejscu widocznem. Wzbronione jest rowniez mieszanie ma-
sla z margaryng, niewolno rdéwniez uzywad do wyrobu marga-
ryny mleka i &mietanki w ilosci przewyzszaj*cej 100 cz”*ci mle-
ka lub &mietanki na tylez cz”aci tiuszczu.

Pozwolono natomiast uzywad do wyrobu margaryny oleju
w tym stosunku, by na 100 cz™aci tiuszczu przypadio 18 czaci
oleju logowego w margarynie i 5 cz”ci w serze.

Dobra margaryna zawiera okolo 10% wody i 84% tiusz-
czu. Swieia margaryna jest dobrze trawiona.

Maslanka. Pozostala po wyrobieniu masla cz*ad &mietan-
ki, t. zw. maslanka, zawiera nieco sernika i cukru mlecznego
i posiada lekko czyszczqce wiasnodci. Maélanka znajduje dodd
szerokie zastosowanie, jako “rodek leczniczy.

Madlanka rnoie réwniez sluzyd, jako produkt odzywczy,
zawiera bowiem sporq ilodd bialka. W tym celu uzywana jest
madlanka w odiywianiu dzieci, ktére mleka nie znosz”. Oblicze-
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nia wykazaly, ze ! litr maslanki, odpowiada pod wzgl*dem po-
zywnodci 4 jajom, 225 g. drednio tlustego mi®sa lub % litra
mleka niezbieranego.

Maélanka z mleka krowiego zawiera: bialka 0,5°0, tiu-
szczu 0,2%, cukru 3,9, soli 0,16%.

Madlanka z mleka koziego zawiera: bialka 0,58%, tluszczu
0,2%, cukru 4,97, soli 0,66%.

Ma*ank® mozna dodawad rdéwniez dla doroslych do po-
karméw o maiej ilodci bialka (np. do kartofli), gdyz zawiera
i biaiko i cukier, niezaleznie od tego, dzigki zawartodci za-
czynéw oraz wolnego kwasu mlecznego, staje si® cennym
produktem, wstrzymujgcym rozkiad w przewodzie pokarmo-
wym.

Z madlanki przyrzqdzany jest doskonaiy ser (holenderski,
niektore gatunki szwajcarskiego) oraz kefir.

Ser otrzymuje siQ z mleka w ten sposOb, ze zawarty
w mleku sernik poddaje si$ krzepnieniu i oddziela si® od ser-
watki. W tym celu dodaje si$ do mleka bqgdi podpuszczk”
(zaczyn, znajdujgcy si(j w soku iolgdkowym), bqgdd kwasow.
Moina réwniez wydzielid sernik przez ogrzewanie mleka kwas-
nego. Z mleka catkowitego, &mietany lub Smietanki otrzymu-
jemy sery tiuste, ze zbieranego mleka sery chude, zas sery
poitluste przyrzqdzane sgq z mieszaniny mleka zbieranego i nie-
zbieranego.

Ser tlusty zawiera 25— 33% kazeiny, 30% tluszczu, okolo
3% soli i okolo 35% wody.

Ser chudy zawiera 35— 40% kazeiny, 11% tluszczu, 4%
soli i okolo 44% wody.

W handlu spotykamy réwniei sery prasowane i nie-
prasowane. W serach prasowanych oddzielona jest od se-
ra serwatka, ktora latwo ulega fermentacji, przyczem ser nabie-
ra smaku ostrego.

Sery ze wzglrdu na duiq zawartodd bialka nalezq do
bardzo cennych &rodkéw odzywczych; zrozumiano to uz od-
dawna, w niektorych tez pafistwach zaj*to si$ sprawqg przygo-
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towywania sera na wielkqg skali, widzqc w tem cenny produkt
odtywiania szerokich mas ludnoSci. Ser nie naleZy do pokar-
mow niestrawnych, jak przypuszczano, trzeba go tylko dobrze
pogryZd i iui.

Podczas fabrykacji sera, oddzielony sernik poddaje siQ
prasowaniu a nast“pnie suszeniu. Trwa to zazwyczaj 2—6 ty-
godni w 12 — 14°. Ser, podobnie jak mleko, pochlania wte-
dy tlen z powietrza i wydziela kwas wiglany. Staje si§
»dojrzaiy”. Wrtedy tez wi*ksza cz*dd trudno rozpuszczalnej
kazeiny przechodzi w iatwo rozpuszczalng (peptonizowanq)
i ser staje sii strawniejszy. Wartodd odzywczq sera zwiksza
jeszcze duZa zawartodd w nim soli fosforowych, ktdre kazeina
zabiera z mleka podczas strqcania (szczegdlnie za pomocq pod-
puszczki). Obliczono, iz na centnar sera przypada 3 —4 funty
soli fosforowych.

Ser ulega psuciu, przyczem wytwarzajq sii w nim jady,
t. zw. ptomainy, ujemnie wplywajqce na ustrdj. ad, ktory siq
wytwarza w serze, t. zw. tyrotoksyna, jest dotychczas malo
zbadany.

Serwatka. Podczas wyrobu sera pozostaje t. zw. ser-
watka, ktora posiada niewielkq wartodd odZywczq. Serwat-
ka ma wlasnodci lekko czyszczqce. Produkt ten znajduje za-
stosowanie, jako drodek leczniczy.

Cukier mleczny otrzymywany jest w fabrykach sera, jako
produkt uboczny za pomocq wyparowywania z serwatki. Jest
to proszek biaiy uzywany szczegblnie w odZywianiu niemowlqt.

Z mleka przyrzqdzany jest jeszcze kumys (z mleka ko-
bylego), kefir, yogurt it p. Sq to produkty fermentacji
mleka wywoianej przez dodanie bgdZ réznych zaczyndéw, bqdZ
specjalnych hodowli drobnoustrojow (mleko bulgarskie — yo-
gurt). Przetwory te uzywane sq w celach leczniczych i od-
zywczych.

Kumys albo czigan jest to nap6j z mleka kobylego,
otrzymany przez fermentacji alkoholowq, znany oddawna. Sktad
chemiczny kumysu jest nast“pujqcy:
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Na 100 cz”sci 1 6itka przypada przeci*tnie:
51% wody
15% substancji bialkowej
29% tiuszczu
0,05 % soli.

Zoltko zawiera oprécz tego sole fosforowe, sole Ze-
laza, oraz t. zw. lecytyn®, ktéra odgrywa niezmiernie wazZn”
rol? w odzywianiu. Lecytyna jest to zwiqzek chemiczny, roz-
kiadajqcy si® w kiszkach pod wplywem soku trzustkowego na
tiuszcze i zwiqzek fosforo-glicerynowy. Zwiqzek fosforo-glice-
rynowy znbw rozkiada si$ na fosforany i gliceryn®. Lecytyna
wpiywa na zwi”kszenie ilodci cialek krwi.

Tluszcz Zoitka wechianiany jest szybko i zaledwie okolo
2y3% jego wydziela si§ z kalem, podczas kiedy z innych tlu-
szczéw pokarmowych okolo 6% wydalanych bywa bezuZytecz-
nie. Zoltko wzmaga wydzielanie soku zoiqdkowego i tem sa-
mem sprzyja trawieniu innych pokarmow.

Z badan wynika, ie pod wzgl*dem skladu chemicznego
z0ltko odpowiada mi”~su tiustemu (zawiera jednak mniej bialka,
mianowicie 15— 16%, gdy tymczasem mi”so zawiera okolo 20%),
najbardziej zbliZone jest ono do baraniny, przewyzszajgc jq je-
dnak tem, Ze bywa latwiej i szybciej trawione.

Bial ko jajka roéwniez jest waZne dla odZywiania, cho-
ciaZz zawiera mniej skladnikéw odzywczych i trawione bywa
nieco trudniej; pozostajgc dluZej w Zolgdku, czgsto podlega
fermentacji z wytwarzaniem gazéw cuchngcych, co powoduje
t. zw. ,odbijanie”, Osoby, ktére Zle trawiq biatko, znosz® za-
zwyczaj doskonale same Zgitka.

Widzimy wi”c, Ze jajko zawiera skladniki niezb”dne dla
odZywiania, twierdzenie wszakze, Ze jedno jajko zast"pid moZe
% funta mi*sa lub % kury, jak widzimy z wyZej umieszczo-
nych danych, nie jest leiste.

Aczkolwlek jajka odznaczajq si$ na ogol wielk™ strawno-
Sciq i pierwiastkbw draZni“cych nie zawierajg, istniejq jednak
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osoby, ktére ich nie trawig. Osoby takie mozna powoli do
spoZywania jaj przyzwyczaid. Nalezy wystrzegad si® raptow-
nego picia surowych jajek, a to dlatego, Ze zbyt szybko pol-
kni*te Dbiaiko zbiera si® w Zoigdku w postaci kuli, ktérej po-
wierzchnia dost"pna jest tylko dla soku Zolgdkowego, srod-
kowa za4d cz"dd kuli zostaje nie spoZytkowana. W kazdym
razie pierwszenstwo naleZy si® jajkom gotowanym bqgdz na
twardo, bqgdz na mi~kko, pod warunkiem, by przechodzily do
Zoiqdka dobrze przeZute; wtedy i jajka ugotowane na twardo
»kamieniem w Zoiqdku lezed nie b~dqg”. Dodad tutaj musimy,
Ze jajecznica lub t. zw. ,jaja sadzone”, z powodu wi”kszej
zawartodci tluszczu nie mogq byd zaliczone do latwostrawnych
pokarmow.

Procz znacznej wartodci odZywczej, jajka posiadajg jeszcze
i th zalet®, Ze sq nadzwyczaj smaczne; pozwala nam to nieraz
spoZywad po kilka jaj dziennie, gdy tego w celach leczniczych
wymagamy. Jajka sluzq tez do polepszenia smaku potraw oraz
do podniesienia ich wartoSci odZywczej, jak o tem mowiono
wyZej.

Najwicej uzywane sq jaja kurze, rzadziej kacze, g”sie
i indycze. W niektérych miejscowoéciach jaja kaczek, pawi,
mew i czajek nalezq do przysmakdw. Jaja kacze nietylko nie
sq gorsze od Kkurzych, lecz zawierajg mniej wody, a wicej
substancji poZywnych, niz jaja kurze. Nadmienid réwniez na-
lezy, Ze przy jednakowem odZywianiu kaczki niosq wi”cej jaj,
niz kujy.

Swieze jaja majq przyjemny smak, sq jasne, przejrzyste,
Stare sq m”ne i ciemne, jaja zepsute wydajg bardzo nieprzy-
jemny zgnily zapach. SwieZe sq ci"Zsze od wody, to tez
0 SwieZo”ci jaj przekonad si$ moZna, pogrgzajgc je w wodzie;
wtedy, pogrgZone w 5 lub 10% roztworze soli kuchennej (oko-
lo ¥2 lyZki na szklankQ wody) opadajg na dno.

Chcqc przechowad jaja przez czas diuzszy, naleZy je
umiedcid w przewiewnem miejscu i poukladad w naczyniu ostrym
koncem na dol. Skorupka nie powinna byd uszkodzona, jajko,
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przeznaczone do przechowania, nie powinno byd wysiadywane
przez kur”.

W celu przechowania jaj, pokrywa si? je tluszczem, to-
pionym woskiem lub wapnem. Doskonaly spostb, przeze mnie
niejednokrotnie sprawdzany, ktoéry pozwolii mi na przechowy-
wanie jaj po kilka miesi*cy, polega na polaniu ulozonych
w szklanym sioju jaj rozczynem wodnym t. zw. szkla wodnego.
Na szklank™ szkla wodnego (dostad moina w kaidym skladzie
aptecznym) dodajemy 11 szklanek wody. Sl6j z jajami, pokry-
temi rozczynionem szklem wodnem, naleiy owigzad papierem
i postawid w chlodnem miejscu.

Wszystkie zabiegi, stosowane w celu przechowania jajek,
majq na celu utrudnienie dostpu powietrza przez drobniutkie
otworki, ktore zawiera skorupka jajka i przez ktore odbywa si®
wymiana powietrza.

Na,pytanie, czy, jedzqc wylqgcznie tylko jaja, moglby si$
czlowiek wyZywid i pracowod, naleZy odpowiedzied przeczqco,
gdyz, jak to widzielidmy =z tablicy umieszczonej wyzej, jajko
nie posiada tej ilodci bialka i tluszczu, ktére sq potrzebne do
utrzymania naszego ustroju w sprawnodci odpowiedniej, trzeba-
by wi8c spozyd 41 jaj dziennie, aby straty w ustroju byly po-
kryte, a to zndéw przyczyniloby si® do wywolania zaburzeii
w przewodzie pokarmowym. Natomiast gorqco polecad mo2e-
my jajka, jako srodek podnoszgcy liehe odlywianie, bgdz spo-
iywanie jaj pod roznymi postaciami, bqdz przez dodawanie ich
do roznych pokarmoéw (zup, mi”sa, soséw, mgki i t. p.). Po-
niewai jajka dostarczajg nam nietylko &arodkéw pokarmowych
takich, jak bialko i tluszcze, lecz jeszcze' soli Zelaza i fosforu,
przeto stanowiq one powaZny é&rodek w zwalczaniu niektorych
cierpien (brak krwi, nerwowoad i t. p.). Zaznacz” tutaj jeszcze,
ze twierdzenie, i2 tylko 20ltko jest poiywne, jest niesluszne;
wprawdzie zawiera ono wi”cej bialka i tluszczu, nii bialko, po-
nadto ielazo, fosforany i t. p., poniewaz jednak i bialko zawie-
ra substaneje odiyweze, przeto pozywne jest cale jajko i o tem
nalezy pami~tad przy dodawaniu jaj do potraw w celu podnie-
sienia ich wartodci odZywczej.
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Srodki pokarmowe pochodzenia rof£linnego.

Pokarmy pochodzenia rodlinnego réZniq si8, jak to zoba-
czymy, od pokarmdéw ze swiata zwierzcego. ROZnica polega
przedewszystkiem na tem, Ze naogdl w pokarmach ze &wiata
rodlinnego mniej jest bialka; wyjqtek stanowiq tylko roéliny
strgczkowe, ktdre zawierajq znaczne ilodci bialka. Pokarmy ze
swiata roinnego zawierajg réwniez mniej tiuszczu, natomiast
bogatsze sq w w”glowodany (czqSe ich po ugotowaniu zostaje
bez uzytku). NaleZy jeszcze podkredlid, Ze pokarmy ze &wiata
zwierz"cego muszq byd poddane dziaianiu wysokiej cieploty
(gotowaniu), aby tym sposobem staly si® latwiej strawne i Ze
na obj*odd nalezy dad ich znacznie wi”cej, anizeli pokarmoéw
ze swiata zwierzcego, by czlowieka wyZywid, pokarmy bo-
wiem -rodlinne zawierajg, mniej bialka, duzo wody i pochlania-
jq jeszcze jej duzo podczas gotowania. Spozywanie pokarmdow
rodlinnych zwi”ksza ruchy robaczkowe Kkiszek, dzigki obecnodci
drzewnika, ulegajgcego strawieniu, oraz dzigki fermentacji w”-
glowodandw.

Zboze.

Do rz*du najbardziej rozpowszechnionych ziarn naleZq
pszenica, Zyto, j~czmien i owies.

Sklad chemiczny ziarn zaleZy od gruntu, klimatu, uprawy
danej roli i t. p. Ziarna zawierajq drednio substancje odZywcze
w stosunku nast“pujgcym:

W 100 czgdciach F;]Ség Zyto ‘r]%%ft Owies Proso glakzg Ryz
Wody - - - .- _. 126 123 68 124 150 131 131
Bialka.........c.couee..... 84 65 71 84 118 89 5
TIUSZCZU ovvveeveevene, 10 10 16 52 55 26 09
Wnglowod.................. 719 69,8 6,99 57,8 62,8 68,4 714
Drzewnika.................. 25 20 53 112 26 25 0,6

Popiolu........c.cc....... 18 18 27 30 24 15 10
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Ka2de ziarnko zboza sklada si® z otoczki drzewnikowej
twardej. Pod powierzchniq ziarna lezq dci&e zlqczone z nig ko-
morki z bialkiem rodlinnem. W grodku ziarna nagromadzone sq
komorki peine krochmalu (rys. 40), ktére majgq rézny wyglqd

Rys. 40.

@ O 1b

Ro6zne postaci ziarn kro-
chmalu (wedt. Emmeri-
cha i Trillicha).

1. Proste ziarna krochmalu.

a) roznej wielkoSci, okrqgle z uwar-
stwieniem wspoOidarodkowem psze-
nica;

b) jak a wszakze czysto ze szcze-
ling lub krzyzem po~rodku: zyto,
wifjcej uwarstwione: j§czmien;

c) roZnej wielkoSci eliptyczne z u-
warstwieniem wspolarodkowem z wy-
raing szczeling rozszczepionq: strqc z-
kowe;

d) eliptyczne z wyraZnem uwar-
stwieniem odarodkowem, bez szczeli-
ny: ziemniak .

2. Zlozone ziarna krochmalu.

a) male ziarnko, podzielone, z ostry-
mi brzegami bez jamki, wrzeciono-
wate: ow ies;

b) jak a, lecz z wyrazng jamkag:
ryz;

c) jak b, lecz znacznie wi”ksze:
kukurydza;

d) bardzo male =ziarenka okrggle
z wyrazng jamkg, tworzqg bardzo cz™-
sto iancuszki: gryka.
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w roznych ziarnach, dostarczajg mgki najbielszej, ale tez i naj-
uboZszej w bialko. Im wi”cej znajduje sig w mqce warstw po-
wierzchniowych ziarna, tem wigcej zawiera ono bialka.

Pszenica. NajwaZniejszym gatunkiem zboza w Kklimacie
umiarkowanym jest pszenica. Pszenicg odrdZniamy o0zimq
i jarg (wladciwg i orkisze). Wla~ciwa pszenica ma ziarnka na-
gie, iatwo i bez plew wypadajgce z kloséw, orkisze majq ple-
wy mocne, przylegajgce do ziarn.

Zyto uboZsze jest w bialko, aniZeli pszenica, rosnie nie-
tylko w strefie umiarkowanej i gorqcej, lecz i na granicy stre-
fy polarnej.

Jgczmien stuzy do wyrobu chleba przewaznie na péinocy
Europy, szczegdlniej w Anglji. U nas ma przewaznie znaczenie
w przemyale piwowarskim. Jgczmiefi zawiera mniej bialka, lecz
wigcej tluszczu, aniZeli pszenica. Mgkg jgczmienng uZywamy
do robienia chleba tylko zmieszang do polowy z mgkq pszenng.

Owies zawiera teZ mniej bialka, leczznacznie wigcej tlusz-
czu. Poniewaz ciasto owsiane Zle rosnie, przeto do robienia
chleba uZywac wylgcznie owsa nie mozna. Owies znajduje sze-
rokie zastosowanie w przygotowaniu zup i kleikéw. Z mgki
owsianej, zmieszanej z kartoflami, piekq ciasto; sq to ulubione
placki mieszkancéw Norwegji.

Ryz. W Chinach, Japonji i w Indjach rozpowszechniony
jest bardzo ryZ. Pod wzglydem wartosci odZywczej ryZ stoi
wyzej od Kartofla, niZej wszakze od kirkurydzy i pszenicy. Jako
wylgczny pokarm uzywany byd nie moze. Z mgki ryzowej
w pofgczeniu z pszennq piekg chleb. Chleb ten znany jest
I w Paryzu.

Kukurydza naleZzy rowniez do srodkdw pokarmowych
dosd rozpowszechnionych, zwlaszcza na poludniu Europy i Ame-
ryki; zawiera wzglgdnie duZo tluszczu. Chleb z samej kukury-
dzy jest cigZki, to tez do mgki kukurydzowej trzeba dodawac
maki pszennej. Kukurydza, gotowana na wodzie lub na mleku,
jest pokarmem bardzo rozpowszechnionym we Wloszech (po-
lenta).

Jak widac z tego, co mowiono wyzej, wiele ziarn moZna

Podr~cznik higjeny 13
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spoZywad w takim stanie, w jakim rosng, po odpowiednim przy-
gotowaniu, inne nalezy przerobic na mgki, na ktérq przewaznie
przerabiajg Zyto i pszenics.

Stwierdzono w czasach ostatnich, Ze procz skladnikéw od-
zywczych w zwyklem pojiciu tego slowa znajdujq sii w po-
karmach jeszcze inne zwigzki, dla Zycia niezb"dne.

Funk w lusce zboZowej wykryl substancji, ktérq nazwal
witaming, brak jej w poZywieniu sprowadza szereg zabu-
rzen chorobowych bardzo powaZnych. Podobny zwiqgzek, znaj-
dujgcy sii w lusce ryZu, opisali pod nazwq oryzaminy ba-
dacze japonscy.

M g k a.

Mgka otrzymywana jest przez mielenie zboZa, przyczem
ziarno pozbywa sii otoczki. Jak juz zaznaczylam wyZej, magki
najbielszej dostarczajg komdrki pelne krochmalu i taka mgka
zawiera najmniej bialka (13,5%), krochmalu zas okolo 70%.

Im mgka jest ciemniejsza, tem wi”cej zawiera warstw po-
wierzchownych, tem wi”cej zawiera bialka (17%), a mniej kroch-
malu (okolo 61%). Mqgka najciemniejsza (razowa) i otr*by za-
wierajq okolo 16% bialka. Mgka najbielsza daje 0,3% popiolu,
razowa—1,5%.

Niezmiernie wazZng dla nas jest sprawa czystosci mg-
ki. Magka moZe byd szkodliwg wskutek wadliwego oczyszcze-
nia z nasion, posiadajgcych wlasnodci ,trujgce, takich np. jak kg-
kol i kgkolnica, lub od pasorzytéw, gnieZdZqcych sii bqdz w Zy-
cie, jiczmieniu, pszenicy (sporysz), bqdZ w kukurydzy. Sporysz
wystaje pod postacig czarnych roZkéw diugosci I — 2 cm.
z klosa. SpoZywanie mgki lub chleba z domieszkq sporyszu
wywoluje szereg zaburzen; niemniej i spozywanie kukurydzy
zanieczyszczonej lub magki z niej, wywoluje chorobi swoistq,
wtasciwg szczegOlnie Wlochom (Lombardja), Hiszpanji i polu-
dniowej Francji.

NiezaleZnie od tych domieszek, znane sq inne. Mgka czi-
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sto bywa falszowanq przez domieszki bqdz oboj*tne, bqdz szko-
dliwe dla zdrowia.

Do mgki dodajq czysto dla zwi*kszenia wagi gipsu lub
szpatu ciMikiego, alunu lub siarczanu miedzi dla zarobienia la-
twiejszego mgki wilgotnej lub tei dla poprawienia koloru.

Wykrycie domieszek nie jest trudne. Dobra mgka ma wy-
glqd jednostajnie miaikiego, sypkiego proszku, gnieciona chrz”-
sci nieco i skupia si$, rozsypujgc si® po odj*ciu r*ki. Zapach
ma przyjemny, w smaku slodkawa, przyjemna, miesza si* odra-
zu ze sling. Zwilzona wodqg zachowuje swojq barwQ. Natomiast
mgka zepsuta ma zmienionq barw”, smak i zapach; po zwilze-
niu staje si$ ciemniejsza, trzeszczy mitdzy z”bami. Odrdznio
dobrg mgk™ od ziej mozna jeszcze i w ten sposdb, ze po do-
daniu drozdiy i zarobieniu, dobra mgka roénie, ciasto podnosi
sin szybko, zwi”kszajgc swojg obj*oSc 3—4 razy i opada wol-
no, tworzqc mas$ jednolitq. Ciasto ze ziej, zanieczyszczonej lub
zepsutej mqgki albo wecale nie rosnie na drozdzach, albo podno-
si si§ zaledwie 1—P/a raza i to bardzo powoli; opadajgc, two-
rzy dwie warstwy i nabiera brudno-brunatnej barwy. Dr. Ser-
kowski radzi do proby tej wziqd 2 lyzki mqgki, 2 iyzki wody
i dwierd lub P/a lyzeczki drozdzy prasowanych, po rozmieszaniu
wrzuca0 ciasto do sloika i badac kiedy i jak zacznie rosnqc.
Obecnodd domieszek przypadkowych, jak sporysz, kgkol,
gldég i t p., daje si® rowniez latwo zauwazyc. Kolor mgki
jest bowiem nieco inny, anizeli zwykiej. *

Domieszk™ kredy latwo sprawdzié przez dodanie do mgki
potrdjnej'iloSci spirytusu oraz kilka kropel kwasu saletrzanego
lub solnego; w razie obecno™ci kredy, mieszanina si® burzy,
wskutek wydzielania si® dwutlenku w”gla.

Kasza.

Ze zboza opr6cz mgki przez t. zw. srutowaniejotrzymuje-
my kasz”. Kasza jestto pokarm nader smaczny i pozywny
(zawiera bowiem sporo bialka i w”glowodandw). Kaszy mamy
kilka gatunkéw: j~czmienng, owsiang, gryczang i t. p. Zaréwno
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maki, jak i kaszy, nie spozywamy w stanie surowym, lecz mu-
simy je poddac gotowaniu (kasz”®, mgk”) lub pieczeniu (mgkfj).
Ziarnka dobrej kaszy sq réwnomiernie biale na roziupanej po-
wierzchni, zOitawe od strony otoczki. Lepsze gatunki kaszy sq
bielsze, gorsze ciemniejsze. Dobra kasza p”cznieje w wodzie
i zwi"ksza si® w objMosci 3—5 razy.

Jezeli rzucid gardc dobrej kaszy na papier, to nie powinna
powodowad kurzu; dobra kasza nie bieli rowniez r"ki.

Dobra kasza nie powinna byd zanieczyszczona ani slomg
lub piaskiem, ani nazbyt duzq ilodciq luski ziarn, owadami i t. p.
nie powinna tez byc zgnila lub wilgotna lub zafalszowana do-
mieszkq trocin, piasku i t. p.

Ziarnka kaszy zepsutej majgq ciemno lub czerwono-bruna-
tne plamki. Kasza zepsuta p”cznieje w mniejszym stopniu, ani-
zeli dobra. Jezeli wilgotnq kasz$ wysuszyc, mozna to latwo po-
znad, gdyz na powierzchni ziarn kaszy pozostanq plamy bruna-
tne i biale kropki przyschni“tego krochmalu.

Chleb.

Sposob przygotowania chleba. Mgki w stanie surowym za
pokarm nie uzywamy, lecz przygotowujemy jgq odpowiednio, wy-
rabiajqc z niej przewaznie klus- Rys. 41.
ki i chleb.

Statystyka wykazuje, ze
czlowiek spozywa prawie Polo-
wz substancji odzywczych pod
postaciq chleba. Aby z mgki
przygotowad chleb, nalezy mgk®
rozrobid wodqg na ciasto i do-
dad do tego bqdz drozdzy (sq
to drobniutkie, ledwie za pomo-
cq drobnowidza dostrzegalne
grzybki rys. 41) bqgdi zakwasu,

t. j. resztek ciasta pozostalych od poprzedniego pieczenia. Pod
wplywem drozdiy, w 30—35°C ciasto zaczyna ,,rosngc®, cz</d
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krochmalu zamienia si® na cukier, cukier zas rozklada si® na
kwas w”glowy i wyskok. Kisnienie to odbywa s% z udzialem
zaczynu, znajdujgcego siQ w maqce, t. zw. cerealiny. Kwas w”-
glowy i spirytus rozszerzajg si® pod wpiywem gorgca, nadajqc
ciastu charakterystycznq ggbczastosd. Kidnieniu towarzyszy je-
dnoczesnie tworzenie si® roznych substancji, nadajgcych zapach
chlebowi, oraz roznych kwaséw organicznych, zwlaszcza kwasu
mlekowego i octowego, ktdre nadajq chlebowi smak kwaskowy;
nadmierna kwadnosd, wywolana zwi”“kszonem tworzeniem si*
wyzej wymienionych kwasow, nie jest pozqdana (chleb kwaény
spowodowat moze rozstréj w narzqdach trawienia), a wywola-
na bywa przez uzycie nieczystych drozdZy lub zakwasu. Chcqc
tego uniknqc, starano si§ zamiast drozdzy dodawad do ciasta
pewnych soli, wytwarzajqcych pod wpiywem gorgca kwas wh-
glowy, chleb jednak taki jest mniej smaczny.

Ciasto rozpulchnione wstawiamy do pieca ogrzanego do
200—250°, przyczem nalezy zaznaczyc, ze i w piecu pod wpiy-
wem gorqca odbywajq si$ rozmaite procesy chemiczne. Ciasto
staje s% jeszcze bardziej pulchne, wyskok i kwas w”glowy zni-
kajq, cz"Sd wody wyparowuje. Badania wykazaly, ze w srodku
chleba cieplota dochodzi zaledwie do 100°; jestto niezmiernie wa-
zne, gdyz wskazuje na to, ze woda uzyta do rozrabiania mgki,
nie podlega sterylizacji, stqgd wniosek, iz do chleba nalezy brad
wod” czystq. Wody wyparowuje si® nie wi”cej, niz 25%.

Obliczono, ze 100 kilogramdw mgki. zmieszanej z takg sa-
mq ilodciqg wody daje od 150—160 Klgr. chleba.

W /chlebie odrézniamy dodd twardq brunatng skork”
i mi”kki, ggbczasty odrodek, zabarwiony zaleznie od gatunku
mgki na kolor bialy, szary lub brunatny.

Badania chemiczne wykazaly, ze skoOrka zawiera wi”cej
substancji azotowych (13%), anizeli osrodek (6,7%), mnigj
wody (20%), odrodek (30—35%), skorka rozpuszcza si® latwiej
w wodzie i w sokach trawiennych.

Co do roznych gatunkdw chleba, zalezq one od rodzaju
maki, wiaSciwie mowigc od sposobu jej zmielenia. Mamy wic
chleb zytni, pszenny, razowy, bulki i t. p. Do&awiadczenie wy-
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kazalo, ze z zytniego chleba zostaje strawionych 89,9%, z bia-
lego pszennego 94,3 z razowego tylko 80,7, najgorzej zatem
przyswajany przez ustroj jest chlab razowy, pieczony z mgki,
zawieraj"cej duzo otrgb (ziarno jest mielone raz jeden), a wi’c
du2o bialka i soli. Zwazywszy jednak, ze mgka pszenna (mie-
lona kilka razy), acz uboZsza w bialka, trawiona jest lepiej,
mozna jq wifjcej zalecad, gdyz stosunkowo mniejsz* wydajnosd
bialka zast“puje wi”sza jej strawnoéd.

Tutaj nadmienid nalezy, ze ciasto niewyrosni“te z t. zw.
zakalcem jest szkodliwe dla zdrowia, gdyz do zbitej masy soki
trawienne dost"pu nie majg. Ciasto tem jest strawniejsze, im
jest bardziej porowate. Chleb przez lezenie staje sie czerstwy
i strawniejszy, niz &wiezy, lecz mniej smaczny. Smak pieczywa
czerstwego mozna poprawid przez wstawienie go na czas krotki
do gorqgcego pieca.

Jedli chleb le2y przez czas dluzszy | zawartodd wo-
dy spada poniiej 30%, wtedy przez ogrzanie odswiezyd si*
nie daje.

Surogaty chleba. Tutaj mozemy wymienid chleb z domiesz-
kg mgki kukurydzowej, owsianej, grochowej, Kkartofli i t. p.
Chleb taki szkodliwy nie jest, nie odpowiada jednak zawarto-
sci pod wzgl*dem bialka w zwyklym chlebie (5—7,4%). Bada-
nia ostatnich miesi*cy wykazaly, ze dodanie kartofli nie zmienia
stupnia przyswajania poszczeg6lnych substaneji odzywczych za-
wartych w chlebie, szczegblnie bialka, pod warunkiem, by kar-
tofli nie dodano zbyt duzo.

Dobry chleb otrzymujemy rowniez przez dodanie do m”ki
zamiast wody — mleka zbieranego; podnosi to zawartodc bialka
0 1%, ustrdj wsysa okolo 80% bialka takiego chleba.

Rozpowszechnione obecnie jest uzycie chleba z dodatkiem
otrgb, ktdre odpadajq podczas fabrykaeji krochmalu; preparat
otrzymany w ten spostb nazwany zostal aleuronat; zawiera
83% latwo przyswajanego bialka. Obliczono, ze chleb taki do-
starcza 800 gr. bialka za mark” (Ebstein).
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Sklad chemiczny chleba.
Bialka W"glow. Wody

Chleb pszenny zawiera 55 56,6 34,5
Bulka przygotowana na mleku 7,0 56,5 35,6
Chleb Zytni 4,7 47,3 39,7

"Lafalszowanio pieczywa. Tutaj nadmienid nalezy, \t obec-
nosd zakalcow oraz duzych przestrzeni pomi~dzy skorkg a osrod-
kiem, swiadczq o nadmiernej ilosci wody, oraz o tem, ze cia-
sto ile jest wypieczone. Skorka powinna na calej powierzchni
chleba lub bulek byd jednakowo gruba i elastyczna. Na prze-
kroju nie powinno byd zadnych plam, pochodzqcych bgdz od
surowej mgki, bgdi od innych domieszek (chwastbw, pasorzy-
tow i t. p.).

Pieczywo nie powinno byc splesniaie, nie powinno zawie-
rad piasku (piasek chrz”ci w z”"bach), trocin lub otrgb, kredy
i t. p.; sq to domieszki, ktore dokiadnie stwierdzid moze tylko
odpowiednio dokonana analiza. Azeby niesumienni piekarze nie
mogli wypiekad chleba, ktéry nie odpowiada wymaganiom
higjeny, istniejq specjalne komisje, ktére nad wyrobem chleba
roztaczajg opiek” sanitarng, chronigc tym sposobem ogdl od
zachorowan.

Ciastka i kluski.

Z mgki przygotowujemy jeszcze, kluski oraz ciasta. Do
pieczenia ciast uzywa sie, procz maki, jaj, mleka, masia, cukru
i t. pt Ciasto takie rozpulchniamy za pomocq drozdiy; malo
rozpulchnione i tluste ciasta nalezq do bardzo trudno strawnych.
Nalezy zwrocid uwage, ze szkodzid zdrowiu mogg rozmaite do-
mieszki, barwione trujgcemi barwami, ktérych obecnodd latwo
stwierdzid moina drogq badan chemicznych.

RoSliny strgczkowe.

Rodliny strqczkowe zajmujq nie mniej wazne, jak i zboza,
miejsce w rz~dzie pokarmOw ro”linnych. Zawierajq one 22 —
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24% bialka (t. zw. leguming), ktore jest nieco inaczej zbudo-
wane, aniZeli bialko zboza (gluten), wskutek czego mgka, otrzy-
mana ze zmielenia owocow strqczkowych, do pieczenia chleba
sie; nie nadaje.

Owoce strqczkowe spozywamy przewaznie W postaci zu-
py lub ugotowane w caiosci. Pozqdane jest usunigcie otoczki,
ktora strawieniu nie ulega i w nadmiernej ilodci drazni prze-
wod pokarmowy, w niewielkiej pobudza ruchy robaczkowe je-
lit. Owoce strqczkowe, z ktorych przewaznie uzywamy groch,
bob i soczewicg, nalezy gotowac powoli w migkkiej wodzie;
w wodzie twardej, t. j. zawierajgcej sole wapna, nie dajgq sig
rozgotowad, gdyz bialko ich z wapnem daje polgczenia nie-
rozpuszczalne. Jedli niema wody migkkiej, do wody dodad nie-
co sody.

Nalezy tutaj podkreslio, ze aczkolwiek z bialka rodlin
strgczkowych strawieniu ulega prawie polowa, a z wgglo-
wodandw, ktorych jest okolo 57%, tez prawie polowa, to je-
dnak wartos0 pokarmowa grochu i t. p. zmniejsza sig przez to,
iz podczas gotowania rosliny strqczkowe wchlaniajg duzg iloso
wody i wskutek tego w stosunku do zawartych substancji od-
zywczych przybierajq zbyt wielkq objgto”c, co oczywiScie zbyt-
nio obcigza zolgdek i kiszki. A wigc dla wyrdwnania potrzeb-
nej iloSci bialka nalezaloby roslin tych spozyd bardzo duze
ilodci. Bialko roslin strqczkowych zawiera roéwniez duzq ilo™d
siarki, co powoduje nadmierny rozw6j gazOw; wzglgd ten nie
pozwala wielu osobom spozywania tego tak cennego pokarmu.

b

Ziemniaki.

Ziemniaki (kartofle) nalezqg do najbardziej rozpowszechnio-
nych pokarmOw rodlinnych, zawierajg wprawdzie malo bialka
(Iv&’/o), natomfast duzo wgglowodanéw (6 —21%) i wody, oko-
lo 75—90%. Spozywamy wlaédciwie pgdy korzenia tej roaliny.
Sq to pgki podziemne. Ojczyznq kartofli jest Ameryka, skqd
do Europy w 1580 r. zostaly przywiezione przez Waltera Ra-
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leigh. U nas poczqi je po raz pierwszy uprawiac ogrodnik Luba
za Augusta Il, o czem wspomina ksiqdz Kitowicz w swoich pa-
mi*tnikach.  Ziemniaki zostaly sprowadzone do Warszawy przez
kolonistow, przybyiych z Saksonji i osiadiych w okolicach War-
szawy (na Saskiej K8pie). Poprzednio ziemniaki ukazywaly si®
tylko jako osobliwodd na panskich stoiach. Lekarze uznawali
je pierwotnie za pokarm szkodliwy, duchowienstwo, opierajqc
si® na tem, utrzymywaio lud w mniemaniu, iz kartofle szkodzq
zdrowiu, wskutek czego nikt rodliny tej uprawiad nie chcial.
Gdy si* okazalo, iz ziemniaki nie sq szkodliwe, musiano czysto
lud (zwlaszcza w Niemczech) pod karq nap8dzad do sadzenia
1 uzywania tego ziemioplodu, o ktbry dzisiaj dobijajq si$ rzesze
glodnych. Rozpowszechniad zaczgto kartofle u nas kolo 1759 r.,
najpierw sadzili je w ogrodach Warszawy cudzoziemcy, osiedli
na Lesznie, na Ogrodowej, a od tych dostaly si§ do ogrodni-
kow krajowych; z miast rozesziy si® po wsiach. Do uprawy
ziemniakdw zach”cal gorqgco ks. Krzysztof Kluk, proboszcz cie-
chanowiecki, w dziele swem wydanem w Warszawie w 1777—
1780 r.

Gdy nastalo palenie wodki z ziemniakéw (w drugiej polo-
wie panowania Stanislawa Augusta), zaczgto je tez sadzié w wiel-
kiej ilodci, a takze zakladad gorzelnie, pdZniej zaczgto z ziemnia-
kéw wyrabiad krochmal, kasz$, mqgk$ i t. p. Ziemniaki jako
wylqgczny pokarm siuzy® nie mogg. Gdybyamy chcieli pokryd
potrzeby ustroju kartoflami, czlowiek mueialby spoiywad dzien-
nie 47/a kilograma, czemu przewdd pokarmowy podoiacby nie
mogt, to tei kartofle nadajq si® tylko jako dodatek do innego
pokarmu, obfitujgcego w biaiko i tluszcz.

Nie chcqc zbytnio obcigqzad Zolgdka ziemniakami, nalezy je
piec lub gotowa¢ w iupinach lub na parze, a to dlatego, ze
w tym sposobie przygotowania moze byc z ziemniakéw usuni®-
ta duza iloso wody, dzigki czemu zolqdek b”*dzie mniej obcig-
zony. Aby jednak ziemniaki w iupinach, nie byly szkodliwe
dla zdrowia, nalezy je starannie przed gotowaniem oczyécio
z ziemi oraz znajdujgcych si§ w niej drobnoustrojow; po ugo-
towaniu mozna lupin® zdjqd, chociai obowiqzuje to tylko przy
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dawaniu Kkartofli dzieciom oraz osobom z chorobami zolqdka
i kiszek, dla ludzi zdrowych jest to zbyteczne; lupina, aczkol-
wiek nie ulega trawieniu, nie wywoluje zaburzen w przewodzie
pokarmowym.

Nalezy przestrzegad, by ziemniaki nie byly przechowywa-
ne w miejscach wilgotnych i nie marzly. Jezeli kartofle pozo-
stajq przez czas dluzszy w cieplocie ponizej 0° to z kroch-
malu wytwarza siQ cukier (ilodc dochodzi do 2,5%); to samo
bywa, jeéli leiq one w miejscu wilgotnem. W bialku wytwa-
rza si® t. zw. solanina, ktéra dziala trujgco na ustrdj czlo-
wieka. Chcqc, by zmarzle kartofle byly znéw dobre do uzyt-
ku, nalezy je pozostawid przez pewien czas w cieplem miejscu,
jezeli jednak leiq tarn zbyt diugo, wtedy na wiosn™ zndw two-
rzy si$ cukier i jednoczeénie solanina, o czem moéwilam wyzej,
a kartofle przestajg byd zdatne do uzytku.

Jarzyny.

Jarzyny (marchew, buraki, brukiew, kalafiory, szpinak, sa-
lata i t. p.) zawierajq duiq ilodd wody, pewr.q w”glowodandw
(7—10%), niektore z nich nadto stosunkowo duzq ilosd zelaza.
Bialka strawnego zawierajq bardzo malo. Jarzyny te stanowiq
cenny dodatek do pokarmOw ze &wiata zwierzcego, sq przy-
jemne w smaku, pobudzajq apetyt oraz czynnosci przewodu po-
karmowego, zawierajq bowiem substancje takie, jak kwas win-
ny, szczawiowy, jablkowy i t. p., ktore pobudzajg blon? sluzo-
wq przewodu pokarmowego i zwi”kszajq wydzielanie sokow
trawiennych. Zawartodd kwasow lotnych oraz olejkéw eterycz-
nych nadaje kazdemu gatunkowi jarzyn smak odr*bny (kapusta).
W zielonych jarzynach znajdujemy réwniez duzo soli, przez co
uzupelniamy pozywienie ubogie w sol.

Poniewaz &wieze jarzyny ni.ezawsze mozna posiadac, prze-
to starano si$ je zastqpid jarzynami suszonemi, bqdz odpowie-
dnio przygotowanemi konserwami. W tym celu poddajemy ja-
rzyny, umieszczone w szklanem lub blaszanem naczyniu, dzia-
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laniu temperatury wrzenia i niezwiocznemu potem zakorkowaniu
lub zalutowaniu.

Kapusty przechowujemy pod postaciq kapusty kwaszonej.
Drobno pokrajang kapusty poddajemy w beczkach Kkisnieniu
mlecznemu.

NaleZy zwrdcid uwag8 na fakt, ze niektdre pasorzyty i za-
razki mogq si* rozwijad na jarzynach. Tak np. mozemy zna-
lezd zarodki tasiemca (solitera) na saiacie, kapuScie, rézne bak-
terje z nawoZonego gruntu znajdowad si$ mogq na poziomkach,
truskawkach, brukwi, Kkartoflach i t. p. To tez niezb8dne jest
staranne oczyszczanie jarzyn, zwlaszcza tych, ktére majq byc
uzywane w stanie surowym.

Ponizej podaje tabliczk®, ktéra w liczbach przedstawi nam
sklad bardziej uzywanych jarzyn.

bialka cukru krochmalu tluszczu soli  wody
Buraki zoblte 1,3 6,1 8,4 0,2 0,1 83
,  Dbiale 1,2 2,1 51 — 0,6 91,0
Pasternak U 58 9,6 0,5 1,0 82
Kalafior 2,3 5,3 — 0,9 0,8 90,1
Brukiew 2,4 10,3 — — 18 85,9
Kapusta 2,0 75 — — 51 87,0
Grzyby.

Grzyby stanowiq cenng substancji pokarmowq. W grzy-
bach “najdujemy duio azotu; nieznaczna wszakze cz”sc znajduje
si® w formie strawnego bialka; wediug badan autoréw tylko
66—69% azotu ulega strawieniu. Grzyby zawierajq duzo zwiqgz-
kéw smacznych, z korzyscig wi*c uzywane byd mogq jako przy-
prawa. Grzybow jadalnych znajdujemy okolo 40 gatunkow,
grzyboéw trujgcych okolo 11.

Owoce.

Owoce zajmujg stanowisko podrednie mitdzy uzywkami
a pokarmami.
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Owoce zawierajg duzo wody i weglowodandw (cukru),
nieznaczne ilodci bialka, duzo substacji eterycznych oraz kwa-
sow lotnych, ktére im nadajg smak i zapach orzeiwiajgcy
I przyjemny.

Owoce spoZywamy bgdz w stanie surowym, bqdz goto-
wanym. Chcqc owoce dluzej przechowad, przygotowujemy
z nich konserwy, konfitury lub tez suszymy je. Owoce sluzq
rowniez do przygotowania rozmaitych sokéw, win oraz napo-
jow owocowych.

Ponizej umieszczona tabliczka da nam pewne poj~cie
0 skladzie chemicznym bardziej uzywanych owocow.

bialka cukru wolnego kwasu soli wody
Poziomki 0,52 5,09 1,36 0,75 87,4
Wisnie 0,81 11,72 1,02 0,65 71,7
Brzoskwinie 0,31 6,18 1,04 0,76 78,6
Jablka 0,39 7,90 0,69 0,36 82,1
Gruszki 0,23 8,70 0.03 0,35 83,2
Winogrona 0,74 14,34 0,75 0,61 80.2

Tutaj nadmienic nalezy, ze niektére owoce sq bardzo bo-
gate w biaiko (orzechy, migdaty) oraz w tluszcz (owoce drzew
oliwnych, mak, slonecznik, rzepak i t. p.)

Korzenie.

Korzenie nie nalezq do rz~du substhncji odzywczych, sluzq
jednak jako przyprawa, dzigki zawartodci bqdz juz gotowych
olejkéw eterycznych, bqdf zwiqzkdéw, z ktérych powstaje olejek.
Do korzeni zaliczamy pieprz, imbir, gozdziki, gorczycQ, cebul”,
czosnek, galkQ muszkatulowqg, cynamon, wanilj®, anyz, tymian
i t. p. Korzenie, uzyte w umiarkowanej ilosci, podnoszgq smak
potraw i pobudzajq przewotd pokarmowy do obfitszego wydzie-
lania sokdw trawiennych. Nadmierne uzycie korzeni prowadzi
do zaburzen w przewodzie pokarmowym.
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Cukier.

Cukier nalezy rowniez do rzAdu substancji pokarmowych.
W staroiytnosci uzywano cukru w postaci miodu, pdzniej do-
piero zaczgto go przygotowywad z trzciny cukrowej, a nast®-
pnie z burakdw. Cukier otrzymywany bywa réwniez z owocow
po odpowiedniej przerdbce (jest to cukier gronowy); do wyro-
bu tego ostatniego nie uzywamy wszakze owocOw, lecz kartofli,
poddajgc zawarty w nich krochmal dziaianiu kwasu siarczane-
go, przyczem krochmal przechodzi w dekstryntj.

Cukier wprowadzony do ustroju, spala si* na kwas w”"-
glowy i wod”. Stanowi on pot“zne zrddio ciepia dla samego
ustroju. Précz cukru, ktéry wprowadzamy do organizmu, rézne
rodzaje cukru, dekstryna, cukier gronowy i t. p. wytwarzane sq
w ustroju naszym z krochmalu i cukru zwyklego. Cukier ulega
w waqtrobie zmianie na t. zw. glykogen. Glykogen znajduje si$
rowniez w mi”sniach. W waqtrobie glykogen znika podczas glo-
du, w mi®niach podczas pracy, by si* znéw pojawié w wa-
trobie po przyj*ciu pokarmu, w mi”niach podczas spokoju.
W miar® tego, jak glykogen znika podczas pracy, zwi”ksza si$
ilo66 wydzielanego kwasu w”glowego; glykogen, jako cukier,
spala si$ tez, wytwarzajqc ciepio.

Saoharyna. Sacharyng wykryl w 1879 r. Fahlberg; stwierdzii on
w dziegciu, otrzymywanym z wggla kamiennego, produkt, ktdry ze wzglg-
du na sfnak slodki nazwal sacharynq. Jest to .zwiejzek pochodny
kwasu ortotoluolosulfonowego; przedstawia si§ w postaci proszku biale-
go krystalicznego, bez zapachu lub z lekkim zapachem migdaléw gorz-
kich, jest 280 razy slodszy od zwyklego cukru i nadaje smak slodki na-
wet w rozczynie 1:10000.

Co do wlaédciwosci fizjologicznych, z badan autordw wynika, ze
sacharyna spozyta wydzielana jest calkowicie przez nerki, nie podlega-
jgc wybitnym zmianom, nie jest wigc srodkiem odzywczym. W nieznacz-
nych ilosciach zmian w ustroju nie wywoluje. Nalezy jednak zauwa-
zyc, ze sacharyna juz w rozcienczeniu 2% wstrzymuje dzialanie soku
zolgdkowego na pokartny, mianowicie peptonizacja bialka jest znacznie
wolniejsza, dziala réwniez hamujgco na dzialanie sliny, szczeg6lnie na
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zaczyn, zamieniajgcy skrobi§ na cukier. Nadmiar sacharyny u wi8kszo-
sci 0s6b w razie stalego uzycia tego srodka wywoluje zaburzenia w prze-
wodzie pokarmowym.

Sacharyna, jak stwierdzono, posiada wlasnosci odkazajqce, wstrzy-
muje rozwdj niektdrych bakterji.

Do sacharyny czujq szczegblny wstrgt zwierzgta i owady.

Sacharyna, jako niezmiernie slodka, znalazla zastosowanie w tych
przypadkach, w ktérych cukru uzywac nie wolno (np. w chorobie cukro-
wej) oraz jako srodek dezynfekcyjny w niektérych cierpieniach drég mo-
czowych i przewodu pokarmowego.

Poniewaz, jak stwierdzily badania, male bardzo dawki nie sq szko-
dliwe dla ustroju, szkodliwe zas sq tylko duze, przeto mozna jq stoso-
wad, pamigtajgqc jednak, ze nie jest srodkiem odzywczym i ze sluzy tyl-
ko do uczynienia potrawy slodkqg, a wigc przyjemng. llodc, ktdrq czlo-
wiek moze spozyc dziennie, jezeli obliczymy, iz jedna pastylka sachary-
ny (0,05) odpowiada pod wzglydem sily slodzenia jednemu kawalkowi
cukru, wynioslaby okolo 0,50—0,7 sacharyny. llodd ta, zasadniczo zaszko-
dzid nie moze, tembardziej ze sacharyna, znajdujqca si§ w handlu, zawie-
ra wglati sodu, ktory oslabia jej dzialanie. Oczywiscie nalezy zwracac
uwag§ na sprawnosc przewodu pokarmowego, sg bowiem osoby, ktdre
i dawek leczniczych nie znoszq, chociaz sq i takie, ktorym spozycie 10g
dziennie rowniez nie szkodzi. O ile male dawki nie szkodzq i mogq
byd tolerowane w gospodarstwie domowem, o tyle nalezy poddawad
Scislej kontroli wyroby cukiernicze, niesumienni bowiem ciastkarze mo-
gq Srodka tego naduzywac, co kupujgcym oczywiscie na dobre nie wyj-
dzie. Powinnismy przeto zqdac, aby potrawy, do ktdrych uzyta zostaia
sacharyna, opatrzone byly odpowiedniq uwagq (tak jak dla margaryny)
z oznaczeniem ilosci tego Srodka.

PoSwigcilam sacharynie nieco wiScej miejsca, gdyz jest to
srodek stale wobec braku cukru w dobie obecnej uzywany. Z danych
przytoczonych widad, iz sacharyna nie jest tak szkodliwg, jak tego chcia-
lo prawo, stojgce na strazy interesdw panstwowych z punktu widzenia
przemyslu i handlu, i ze w malych dawkach mdze byc uzywana. Sacha-
ryna jest grozniejszq konkurentkq cukru w czasie pokoju, niz wrogiem
ustroju naszego, zwlaszcza gdy jest uzywana w malych i odpowiednich
dawkach.

M i 6 d.

Miod sktada si§ przewaznie z mieszaniny cukru gronowe-
go z niektéremi innemi rodzajami cukru, wody i nieznacznej
ilosci bialka, kwasu mrdéwczanego i soli. Midd wysysany jest



207

przez pszczoly z kwiatdw i rozmaitych rodlin, skladany do pla-
strow, znajdujgcych si§ w ulach.

Miod posiada duzq wartodd odzywczq ze wzgl*du na za-
wartosd cukru; pobudza on réwniez trawienie.

Przypravwy.

Do utrzymania zycia potrzebne sg, jak wiadomo, rowniez
rozmaite sole, i te staramy siQ wprowadzid na miejsce tych ilos-
ci, ktore stale z ustroju sa wydalane. Potrawy nasze zawierajq
zazwyczaj wi”cej soli, anizeli ich potrzebujemy, chociaz zdarzajq
si* i takie przypadki, ze ustrojowi brak soli, a wtedy wyst*puje
t. zw. gtéd solny (giod wapniowy, Zelazowy, potasowy i t. p.)
Do najbardziej rozpowszechnionych i potrzebnych naleiy s0!
kuchenna. Sol kuchenna jest to polgczenie dwoch pierwiast-
kéw chemicznych, chloru i sodu, otrzymywana jest ze ir0odei
solankowych, bqdf z wody morskiej, bqdz z kopalni. Dostar-
czanie soli kuchennej do ustroju musi byd stale, gdyz sél nale-
zy do najniezb”dniejszych potrzeb naszego zycia.

Do rzAdu przypraw nalezq jeszcze kwasy pochodzenia ro-
Alinnego (sok z cytryn, kwas cytrynowy) i ocet.

O cet otrzymywany jest drogq Kkisnienia t. zw. octowego
w ptynach zawierajgcych alkohol (woddka, wino, piwo). Mozna
rowniez uzywac octu drzewnego, ktory otrzymujemy przez de-
stylacj® suchqg drzewa.

Przygotowang w handlu esencj® octowq nalezy przed uzy-
ciem znacznie rozcienczyc.

Uzywki.

Pod nazwqg v.zywek nalezy rozumiec substacje, ktre same
przez si® nie sq pokarmami, lecz sluzq tylko, bqgdz jako przy-
prawy, bgdz jako &rodki podniecajqce. Jedne uzywki powstajq
podczas przyrzqdzania potraw (niektdre substancje aromatyczne
w mi”sie, chlebie i t. p.) inne sq pochodzenia mineralnego (sol)
lub roSlinnego (kwasy roSlinne, alkaloidy herbaty, kawy, kakao,
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tytuniu i t. p.), wreszcie sq tez uzywki przyrzqdzane sztucznie
(napoje wyskokowe). Tutaj nalezaioby poniekqd zaliczyd i sa-
charyn”®, o ktdrej mowiono wyzej.

Napoje wyskokowe.

Napojami nazywamy plyny, ktdre umozliwiajgq zaspokojenie
pragnienia, napojami wyskokowemi te, w ktorych znajduje si§
wyskok.

Napoje wyskokowe otrzymujemy z plynéw, ktére zawiera-
jq cukier i poddane zostaly fermentacji droZdzowej. Procz alko-
holu wytwarzajq si® w piynach tych: kwas w”glowy, gliceryna,
kwas bursztynowy i szereg innych substancji. Do rz~du
najbardziej rozpowszechnionych napojéw wyskokowych nalezq:
piwo, wino, wodka i likiery.

Piwvwo.

Piwo naleZy do napojow niezmiernie rozpowszechnionych,
przyrzqdzane jest z wody, slodu, chmielu i drozdzy.

Sl6d otrzymujemy z ziare.n j“czmienia, poddanych kieiko-
waniu, przyczem krochmal przechodzi w cukier pod wpiywem
zaczynu t. zw. dyastazy, ktora si® jednoczosnie wytwarza. Slod
ten podlega wysuszeniu (sléd suszarniany) i zedrftowaniu. Tak
wysuszony i zedrOtowany sléd umieszczany jest w kadziach,
zalewany wodq gorgcq i mieszany. Piyn ten, nazywany brzecz-
kq, zawiera cukier siodowy, dekstryn™ oraz inne substancje.
Brzeczk™ nalezy zagotowac, a to dlatego, by wstrzymac dziala-
nie zaczynu-dyastazy, poczem dodajemy chmielu, ktéry nadaje
trwalosci (usuwa niektére latwo rozktadajgce si® ciala) oraz
swoistej goryczki i smaku.

Tak przyrzqdzong brzeczk™ wlewamy dla ochlodzenia do
kadzi piaskich, dodajemy droZdzy i poddajemy jg znéw fermen-
tacji w ciggu 4 — 8 dni. Dzigki tej fermentacji, inaczej ki&iie-
niu, ktére zaleznie od cieploty, nosi nazwy gdrnego i dolnego,
winsza cz”™0 cukru przechodzi w wyskok i kwas w”glowy.
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W ten sposob otrzymany produkt — mlode piwo, jest zle-
wane, (oddzielamy je tym sposobem od droZdZy), umieszczane
w innych naczyniach i znéw poddane kisnieniu (kisnienie na-
st"pcze), ktore zbyt diugo trwac nie powinno, gdyz piwo wtedy
kwasnieje i staje sie szkodliwem dla zdrowia.

Piwo zawiera od 2 —4% wyskoku (piwo lIzejsze), nie-
ktore gatunki angielskie, np. porter, zawierajq okolo 8%.

Ogolnie przeceniamy wartosd odzywczq piwa — zawiera
bowiem bardzo malo bialka (0,5—0,7) oraz dekstryny i cukru
45 —55%, sole i substancje wyciggowe, rozpowszechnienie zas
swoje zawdzi“cza orzeZwiajqco - gorzkawemu smakowi dzigki
zawartodci kwasu w”glowego i chmielu.

Nadmierne i stale wprowadzanie piwa do ustroju wpiywa
ujemnie na stan serca i nerek, narzqdy te bowiem muszq nad-
iniernie pracowad, chcgc wydalic nadmiar plynu z ustroju, co
oczywiscie doprowadzic moze tylko do bardzo szkodliwych
nastpstw.

Piwo podlega czgsto rozmaitym zafalszowaniom i szkodli-
wym domieszkom srodkéw utrwalajgcych, sacharyny i t p.
Stwierdzi6 je mozna tylko drogg bardzo dokladnej analizy.
Obecnoédc nadmiernej ilosci srodkdéw konserwujgcych, a ujemnie
wplywajgcych na ustrdj (wronie oko, blekot i t. p.), zdradza si*
tem, ze piwo, zawierajgce te domieszki, nie fermentuje i nawet
w otwartem naczyniu nie psuje siQ.

W i n o.

Wino przyrzqdzamy z winogron. Sok, wycisnity z wi-
nogron (moszcz), zbierany jest do naczyri i poddany fermen-
tacji, ktéra nast*puje pod wplywem znajdujgcych si§ juz na
powierzchni gron grzybkéw drozdzowych (grzybki te pocho-
dzq z powietrza). W ten sposdb powodujemy rozklad cukru,
zawartego w moszczu, na wyskok i bezwodnik kwasu w”glo-
wego, tworzy siQ réwniez gliceryna, kwas bursztynowy, jabl-
kowy, octowy. Fermentacja ta odbywa si* w 13—15° C
w ciggu 2 —4 tygodni. Zapach wina, t. z. bukiet, tworzy si®
réwniez podczas kisnienia (eter kaprynowy). Tutaj rozroznia-

Podr~cznik Higjeny. 14
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my fermentacjs gldéwnq, w ktorej rozklada siQ wi*ksza cz”sc
cukru i wydziela duzo kwasu w~™glowego, i fermentacj® n a-
st pczg, w ktorej rozklada si$ pozostala cz"& cukru, wy-
dzielanie kwasu w”glowego wyst*puje zwolna. Jednoczesnie na
dcianach naczyn osadza si$ kamien winny, a droZdze wydzie-
laj4 si$ w postaci mulu (t. zw. lagier winny).

[lod0 zawartego w winie alkoholu waha si? rni*dzy 7—18%.

Wino siodkie otrzymywane jest z winogron specjalnie
w tym celu hodowanych. Moszcz tych winogron zawiera bar-
dzo duzo cukru, wskutek czego wytwarza si$ wi”cej wyskoku,
wina te sq dzigki wi”kszej ilooci cukru znacznie stodsze.

Dla otrzymania wina czerwonego poddajemy fermentacji
grona czerwone i niebieskie Iqcznie z ich skoérkami i pestkami.

Wino przez zawartodd wyskoku dziala niekorzystnie na
serce i ukiad nerwowy, zawiera 3—4 razy wi”cej wyskoku,
aniZeli piwo.

Wino stanowi niekiedy cenny &rodek leczniczy. Zawartosc
wyskoku w winie zalezy od jego rodzaju, jak to widzimy z po-
nizej podanej tabliczki.

Wino francuskie zawiera 8,8% alkoholu

. Czerwone w 9,4% .
alzackie 11,1% .

. renskie H,4%

. palatynskie H,5% .
mozelskie » 12,1% "

Z rozmaitych owocow (porzeczek, jablek, gruszek i t. p.)
przygotowujemy wina, ktére pod wzgl*dem zawartodci wyskoku
niczem nie ust"pujg zwykiym winom; nnjsiabsze z tych napo-
jow majg zawartodd wyskokowq slabego piwa.

Wina ulegajg bardzo czysto zafaiszowaniu, bqdz przez do-
danie cukru, bgdz 6rodkéw chemicznych, rozpoznanie zafaiszo-
wan jest w zupeinosci mozliwe.

Wodka i likiery.

IVodka przyrzqdzana jest przewaznie z kartofli, ktére go-
tujemy, po dodaniu zad do nich slodu zacier poddawany jest
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fermentacji, potem destylacji. W&6dk™ mozna réwniez przygo-
towad z zyta, pszenicy, owsa, ryzu (arak), z burakbéw, z trzciny
cukrowej (rum), i t. p.

Przez dystylacj® wina otrzymujq najwyzej ceniony gatunek
wyskoku, mianowicie koniak. Wo6dka zawiera 35— 57%wysko-
ku, koniak 40— 60% wyskoku, rum 67 — 70%, arak okolo 50%.

Likiery. Niemniej rozpowszechnione sq likiery, ktére za-
wierajq oprocz wyskoku wod”, cukier oraz rozmaite przyprawy
korzenne.

UZywanie wodki, zwazywszy wysoki procent wyskoku,
wywoluje skutki jeszcze smutniejsze, anizeli uzywanie piwa
I wina.

Zatrucie wyskokowe.

Napojow wyskokowych uZywajq prawie wszystkie narody,
wyjqtek stanowiq tylko te, ktérym trunkéw wzbraniajq przepisy
religijne.

Ze statystyki Roslego widzimy, ile spoiywai przeci®tnie
kazdy mieszkaniec rozmaitych krajéw czystego alkoholu w litrach
(100%) w ciqgu roku (w latach 1901 — 1908):

W postaci

s Razem
. . wodkKi
piwa wina (40—80%)

Francja 1,4 16,7 3,5 21,6
Wilochy, 0,07 13,7 0,65 14,4
Belgja 8,7 0,55 35 12,8
Szwajcarja 2,6 7.4 2,0 12,0
Danja 2,69 0,18 7,05 9,9
Anglja 6,65 0,24 2,6 9,5
Niemcy 4,76 0,66 4,05 9,5
Austro-W"gry 1,68 2,12 5,15 8,95
Stany Zjednocz. 3,35 0,17 2,65 6,3
Szwecja 1,67 0,13 3,8 5,6
Rosja 0,18 0,6 2,6 3,4
Norwegja 0,6 0,2 16 2,4
Finlandja 0,34 0,6 14 2,3
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Pewna cz"sc wyskoku spalana jest w ustroju, a nieznacz-
na cz"&0 wydziela si® w stanie naturalnym przez nerki i pluca.
Wartosci jednak odzywczej wyskok nie posiada, gdyz, jak do-
wiodly badania Bungego, chociaz wyskok wytwarza nieco cie-
pla, z drugiej strony powoduje wi™kszq jego utratcj przez roz-
szerzenie naczyn krwionodnych obwodowych, tak, ze rezultatem
jest obnizenie cieploty. Po uzyciu nadmiernem wyskoku wy- -
st"puje réwniez nadmierna wrazliwosdé na wplyw cieploty ze-
wn”rznej.  Nieznaczne ilosci wyskoku pobudzajg czynnosci na-
rzqdow, przy cz”stem wszakze uzywaniu wi”kszej ilosci napo-
jow wyskokowych dzialanie pobudzajgce znika, natomiast wy-
st"puje szereg objawdw chorobowych, uj*tych w jedno miano
alkoholizmu —zatrucia wyskokowego. Wyskok,
przyj*y w znacznej ilosci, wstrzymuje wydzielanie soku zolqd-
kowego, sprowadza zaburzenia w trawieniu (wymioty i t. p.),
dziaia ujemnie na wqtrob”, niszczqc jej komorki. Wyskok dzia-
la szkodliwie na naczynia krwionodne i serce. Sciany naczyn
krwionosnych stajq si§ nieziniernie kruche, latwo p”kajq, wywo-
lujgc krwotoki, nieraz konczqce si® smiercig. Wyskok wy-
woluje choroby nerek, nierzadko konczgce si® smierciq; dzia-
ia rowniez na uklad nerwowy. W niewielkiej ilosci, lub
rozcienczony, sprowadza podniecenie chwilowe, nawet niekiedy
pobudzenie sii fizycznych i umyslowych. W znacznej ilosci wy-
woluje silne podniecenie ogdlne (upicie), niekiedy nawet pora-
zenie umystu (mowa si® plgcze, czlowiek chwieje si® na no-
gach, pada, wreszcie zasypia snem nuzqcym, po przebudzeniu
czuje si™ przybitym, pglupialym).

Do zaburzen, wywolywanych przez wyskok, prowadzi nie-
tylko nadmierne uzywanie alkoholu co pewien czas, lecz i umiar-
kowane, ale stale spozywanie napojow wyskokowych. Zwla-
szcza daje si® to zauwazyd w dziataniu wyskoku na uklad ner-
wowy. Istnieje szereg form obigkania, ktére majg za punkt
wyjscia zatrucie wyskokiem. Zgubny wplyw wyskoku daje si®
stwierdzid i na potomstwie alkoholikbéw, ktérych dzieci stano-
wig powazny kontygens niedorozwini®tych, epileptykdw, zwy-
rodnialych i t. p., nie mowiqc o tem, ze sami alkoholicy tworzq



213

powazne zast“py zbrodniarzy, ziodziei i t. p. Smiertelnodc
waérdd pijakdw oraz szerzenie si® chorob zakafnych jest kilka
razy wi”ksze, anizeli w”rdd ludzi niepijgcych.

W jakim stopniu alkohol wpiywa na podkopanie zdrowia,
dowodz” dane statystyczne, dotyczqce o0s6b, pracujgcych przy
produkcji i sprzedazy napojéw wyskokowych w poréwnaniu
Z innymi.

Statystyka angielska wykazuje, iz na 10000 m”zczyzn w wie-
ku od 25— 60 lat umiera:

w?réd  duchownych 547
rolnikdéw 563
stolarzow 783
kupcow 973
szewcOw 920
krawcow 989
sluzby w restauracjach, ho-

telach 1752
sprzedajqcych napoje wysk. 1642
piwowarow 1427

Zatrucie wyskokowe prowadzi nietylko do zniszczenia
fizycznego (choroby przewodu pokarmowego, nerek, narzqdéw
krgzenia, zanik mifjsni przez nadmierne tycie lub chudni®cie, wywo-
luje on réwniez upoéledzenie umyslowe), prowadzi ono w znacz-
nej liczbie przypadkéw do zaniku moralnego (swiadczg o tem
statystyki sqdowe oraz zakladéw dla umyslowo-chorych 1). Al-
koholik staje sitj niebezpiecznym nietylko dla siebie, lecz i dla
swego o(oczenia, o ile srnierd, poprzedzona obl*dem opilczym,
nie uwolni spoleczenstwa i rodziny od ci”zaru.

Na poparcie tego twierdzenia mog” przytoczy0 wyniki ba-
dan prof. Foerstera, ktore przekonywuja, jakie spustoszenie al-
koholizm moze wyrzqdzié w jednej tylko rodzinie. Oto jedna
pijaczka, zlodziejka i zebraczka, Ada Jurke, urodzona w 1740 r.
i zmarla na poczqtku zeszlego stulecia, zostawila po sobie po-

O Szczegoly, odnosz”ce sig do tego tematu, =zebrane zostaly
przez D-ra L. Bregmana w pracy ,Przeciw alkoholizmowi”. Warszawa
1909 r.
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tomstwo, ktorego liczba doszla do 834 oséb z nich o 709 au-
tor zebrai dokiadne wiadomoSci, i tak:

110 zajmowaio sitj zebractwem,

343 zylo na koszt spoieczenstwa,

181 kobiet sprawowalo si® niemoralnie,

68 0stb byio skazanych za r6zne zbrodnie,
7 bylo skazanych za morderstwa.

W przeciqgu 75 lat jedna ta rodzina kosztowala panstwo
okolo 5 miljonéw marek, liczqc wsparcia, koszty wi”zien i t. p.

To tez zatrgcie wyskokowe jest nietylko sprawq, obcho-
dzqcq higjeng, lecz i sprawq spoieczng, panstwa przeto powin-
ny wydad odpowiednie prawa w celu ukrbcenia pijanstwa.
Zinniejszyioby to znacznie liczby zaréwno chorych umysiowo,
jak przest*pcow, powstrzymanych w rozwoju oraz obciqzo-
nych dziedzicznie (epilepsja, idjotyzm) dzieci, zwi”kszyioby zas
niewqtpliwie wytrwalo™6 oraz dzielnoSé fizycznq i moralng lu-
dnodci.

Walczyd z alkoholizmem mozna tylko drogq podniesienia
oAwiaty, przez zwi™kszenie ceny alkoholu, oraz utrudnienie
sprzedaZy trunkdéw, jak to juz ma miejsce od szeregu lat w wie-
lu krajach, zwlaszcza w Ameryce pdélnocnej, na co wreszcie pod-
czas wojny zdecydowaty si® inne panstwa z bardzo pomyélnym
skutkiem.

Kawwa.

Do rzAdu bardzo rozpowszechnionych uzywek nalezy ka-
wa, ktorej dostarcza nam drzewo kawiane, pochodzqce z Afryki.
Nazw” swojq otrzymalo od miejscowoéci abisynskiej Kafa.
Kwiaty kawy podobne sq nieco do jadminu. Owoc jest pest-
kowcem, zawiera 2 polkuliste, zetkni“te plaskg strong, pestki.
Powloka kazdej pestki otacza piasko wypukie nasienie z row-
kiem na plaskiej stronie. W nasionach znajduje si® kofeina
w ilodci 11/2°/0v kwas garbnikowy, 6—7% cukru, nieco bialka
i drzewnika, okolo 12% wody i tiuszczu (okolo 10%)-
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Przed u2yciem praZymy kaw$ na wolnym ogniu w 200 —
250° w zamkniQtem naczyniu, poki barwa kawy, zielonawo-
20lta, nie przejdzie w ciemno brunatn®, przyczetn powstaje sub-
stancja aromatyczna, olejek lotny — kafeon. Mielenie kawy
powinno si<j odbywad bezpodrednio przed naparzaniem. Smak
zmielonej kawy ulega zepsuciu przez leienie, gdy2 tluszcz, za-
warty w kawie, jetczeje.

Dla otrzymania fililanki mocnej kawy bierzemy 15 gra-
mow ziarn kawowych, w otrzymanym plynie mamy 0,3 kofeiny
0,8 kafeonu, 2,2 ekstraktu bez azotu, 0,6 substancji mineralnych,
z czego na sole fosforowe przypada 0,4 g. Kawa, dzigki za-
wartodci kofeiny, dziala pobudzaj*co na uklad nerwowy, na
czynnoédci mi*ani oraz na kr°Zenie krwi.

Kawa bywa bardzo cz”sto podrabiana, nietylko w stanie
palonym, lecz i w surowym. Zamiast kawy surowej sprzedaj”
ziarna grochu, gliny, ioi*dzi. Odr62nid kaw$ prawdziwg od
podrabianej jest doSd iatwo, nalezy tylko pami“tad, 2e surowa
kawa tonie w wodzie, nie p8cznieje i nie rozpada si® na pro-
szek. Sztuczne zabarwienie ziarn kawy daje si® wykryd przez
moczenie w wodzie lub spirytusie: naturalna kawa piynéw tych
nie barwi, sztuczna barwi je na zdito lub zielono.

Ziarna kawy palonej naturalnej nie tonq w wodzie, poiysk,
nadawany sztucznej kawie zapomocq cukru lub gliceryny (gla-
zurowanie), daje si$ iatwo wykryd w smaku, kawa wtedy ma
smajc stodki.

Do kawy dodajemy czQsto cykorji.

Cykorja jest to pra2ony korken rodliny zwanej pod-
ro2nikiem pospolitym. Korzen cykorji, wyj™y z ziemi, piuczq,
krajq i suszq, pal®, jak kaw?, potem mielg, mieszajg z olejem
rzepakowym lub klejem i zarabiajg na ciasto.

Cykorji faiszuj® burakami, marchwi”, 20i?dziami, rdznemi
nasionami zboza, wreszcie gling, ziemiq, cegi™ lub tiuszczem.

Zamiast cykorji mo2na dodawad do kawy nieco dwu-



216

wgglanu sody, ktory ulatwia rozpuszczanie sig czynnych
substancji kawy oraz czyni odwar ciemniejszym i smaczniej-
szym.

Herbata.

Herbaty uZywamy do picia w postac; naparu z liéci krze-
wu herbacianego, ktory ro”nie w Chinach, w Japonji, Korei
i w niektorych innych czg”ciach Azji. Liscie zbierane sq przez
caly rok co kilkanascie dni, za kazdym razem tylko najmlodsze,
poczem prazone sq na sloncu; do skrgcania lisci uzywane sq
specjalne maszyny, ktdére mogq przerobié na godzing sto kilo-
graméw herbaty. Herbata, znajdujgca sig w handlu, jest zwykle
mieszaning rozmaitych gatunkéw. Wszystkie gatunki herbaty
dzielg sig na 2 gléwne grupy, mianowicie na grupg lepszej zie-
lonej i gorszej — czarnej. RoOznica polega nie na jakosci krze-
Wwu, a na starannosci przygotowania i na wyborze lisci. Aromat
swoj herbata zawdzigcza olejkowi eterycznemu, smak sciqgajgcy
ciatom garbnikowym, lekko podniecajqce dzialanie alkaloido-
wi —teinie, podobnej do kofeiny, oraz teofilinie. Na filizankg
herbaty bierzemy 5 gr herbaty suchej; plyn ten zawiera 0,1%
teiny 0,5% zwigqzkdéw azotowych, 1% zwiqzkdw bezazotowych
(qumy, dekstryny) i 0,2% popioiu.

Herbata jest jednym z najlzejszych “rodkow podniecajqg-
cych.

Zafaiszowanie herbaty odbywa sig na wigkszq skalg, ani-
zeli kawy, zarbwno w Chinach, jak i w Europie. Najczgaciej
sprzedajq herbatg juz raz naparzanq i powtdrnie suszong, aby
zad nada0 herbacie odpowiednie zabarwienie, niesumienni han-
dlarze mieszajq jq z barwnikiem indygo, z solami miedzi lub
chromianem otowiu.

Jesli pewnq ilos0 naparu dobrej herbaty ogrzewad nad
lampg, na szkielku przykrytem drugiem szkielkiem, wtedy na
tem ostatniem osiqdq krysztaiy teiny, ktore przybierajg postac
gwiazdek lub wtbkienek jedwabistych, widzied je moina za po-
mocq szkia powigkszajqcego. W herbacie wywarzonej kryszta-
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ly si$ nie tworzy. Sztuczne zabarwienie latwo wykryd, kldcqc
lidcie herbatnie z wod” zimng, woda woOwczas zostaje za-
barwiona.

Obecnodc miedzi moZna stwierdzid przez dodanie amonja-
ku do odwaru herbaty, plyn zabarwi si® wtedy na kolor bl*ki-
tny. Chc<ic stwierdzié obecnoS6 olowiu, nalezy poddad li4cie
herbaciane dziaianiu roztworu kwasu saletrzanego, po kilku go-
dzinach plyn nalezy zlad i wyparowad (wstawié na kilka godzin
szklaneczkt? z zawartoSciq badan™ do naczynia z wodqg wrzqcq),
do suchej pozostaiodci dodaé wody oraz kilka kropel jodku po-
tasu; o lle jest domieszka oiowiu, otrzymamy osad zolty.

Fatszowanie herbaty jest karane przez prawo.

Kakao i czekolada.

Kakao otrzymywane jest z drzewa kakaowego, rosn”cego
w Indjach wschodnich i Ameryce poludniowej. W mi”~sistych
owocach, ktdre wyglgdem swoim przypominajq ogorki, lezq rz$-
dami jajowate nasiona (25—40 sztuk). Nasiona zawieraj® alka-
loid podobny do kofeiny, t. zw. teobromin”® (1,6%), substancje
bialkowe (12%), tluszcz (49%), krochmal (13%), gum”, wio-
knik, Zywic™ i popiol. Wskutek nadmiernej iloSci tiuszczu
(49%) nasiona te nie s™ dobre, przeto odtluszczajq je (za po-
moc” specjalnych maszyn i odpowiedniego ciSnienia) i mielg.
W otrzymanym w ten sposob proszku mamy 1,8% teobrominy,
20,3% subs. azotowych, w tem tylko 8% bialka, 28,3% tiusz-
czu, 10—15% w~glowodanéw i 5,2% popiolu. Ugotowane ka-
kao daje napdj bardzo pozywny i lekko podniecaj*cy. W fili-
zance kakao (na 150 g wody bierzemy 10 g kakao) mamy ! g
bialka, 2,4 g tiuszczu, | g w”glowodanow. Jezeli chcemy zwi’-
kszyd wartosc odzywczq kakao, bierzemy zamiast wody mieko.
Z bialka kakao wessaniu ulega okolo 60%, z tiuszczu 95%.
Ze zmielonych i palonych nasion, po dodaniu do nich cukru
i korzeni, otrzymujemy czekolad”; domieszki te pokrywaj™ nieco
gorzkawy sinak kakao. FiliZanka czekolady (25— 30 g czeko-
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lady) zawiera 0,2 g teobrominy, 15 g bialka, 5 g tluszczu i 20
g cukru.

ZwaZywszy znaczng zawarto™d tluszczu, krochmalu i bial-
ka, kakao i jego przetwory posiadajg dosd duzq wartodd od-
2ywczq, szczegblnie jedli do przyrzgdzonego z nich napoju za-
miast wody dodad mleka lub &mietanki, to te2 kakao i czekola-
da wi”cej sq zalecane, ni2 kawa lub herbata. Zaréwno kakao,
jak i1 czekolada cz"sto bywajq zafaiszowane. Do kakao dodajq
mqki, krochmalu, piasku, ziemi, cegly i t. p. Kakao bywa row-
niez zafaiszowane lupinkami kakaowemi, 2ytem palonem, cykorjg,.
tlenkiem 2elaza, otr"bami i t. p. Domieszki te trudne sgq do wy-
krycia, przeto najlepiej, gdy badan dokona specjalista.

Ty tu ft

Do rzAdu u2ywek zaliczamy tytun, ktdry pochodzi z Ame-
ryki. Tytun uzywany bywa do palenia, do 2ucia i jako taba-
ka. Tytun do palenia przyrzqdzany jest w ten sposob, 2e li4cie
zwil2ane sq wodg slonq i ukladane w stosy, w ktdrych prze-
chodzq pewien rodzaj fermentacji, po ukonczeniu jej zostajq wy-
suszone. Lidcie cale zwijane sgq w cygara, zad z drobno po-
krajanych robiq papierosy. Lidcie, przeznaczone na tabak$, pod-
daje si® dluiszej fermentacji, poczem dodawane sq rozmaite
substancje pachnqce.

Tytun do 2ucia przygotowuje si$ w lidciach ci*Zkich i tlu-
stych, ktore sq zwijane w ruloniki czyli t. zw. prymki.

Tytun suchy zawiera okolo 2,1% nikotyny (alkaloid), 0,6
amoniaku, 0,9 kwasu saletrzanego, 11 saletry, 4,50% tluszczu,
substancji azotowych 4,0 i popiolu 22,8%. W popiele jest oko-
lo 290/0 potaszu i 36% wapnia w polgczeniu z kwasem w”-
glowym.

lloSd nikotyny w tytuniu zale2y nie od gatunku, lecz od
fermentacji liaci tytuniowych. Smak i zapach od zwiqzkdéw aro-
matycznych, ktére bqd2 ju2 istniejg w tytuniu, bgdd wytwarzajq
si§ podczas palenia. Lepsze gatunki tytuniu sq ubo2sze w ni-
kotyn®. Nikotyna w stanie czystym dziaia trujgco na ustrgj,
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wywoiujqc szereg zmian zardwno w sercu, jak i naczyniach
krwionodnych. Woykazaly to obserwacje i doSwiadczenia, do-
konywane na zwierzMach zaréwno przez autoréw obcych, jak
i naszych. Znane sq w tym kierunku u nas prace Dr. Otto, ktory
wykazal, ze nikotyna wywoluje w wi”*kszych dawkach &mierd,
w malych, oprécz szeregu innych zmian, zmiany w naczyniach»
zwlaszcza w tMtnicy gléwnej (zwapnienie).

Dziatanie nikotyny u ludzi zdrowych, doroslych i przy-
zwyczajonych do palenia, sprowadza si® do chwilowego pod-
niecenia ukladu nerwowego. U miodych, nieprzyzwyczajonych,
nietylko naduZycie, lecz i uZycie tytuniu wywoluje wymioty,
bladosd skory, bole glowy oraz szereg objawdw zatrucia
ustroju.

Naleiy pami~tad, ze do dymu tytuniowego przechodzqg nie-
znaczne ilodci nikotyny, ktére umiarkowanym palaczom nie bar-
dzo szkodzg, natomiast palaczom, nadmiernie uZywajgcym tytun,
powaine szkody przyniedd mogg.

Sprzqty i naczynia kuchenne.

Niezmiernie waing dla zdrowia jest sprawa naczyn, w kto-
rych pokarmy sq przygotowywane. Naczynia powinny byd czy-
ste, a przedewszystkiem iatwe do mycia.

Do mycia nalezy uzZywad wody ciepiej z pewng iloéciq
sody oraz szczotek, przed uiyciem kazde naczynie powinno byd
raz jeszcze wymyte. Naczynia powinny byd zrobione z takiego
materjalu, ktéry nie bylby szkodliwy dla zdrowia. Zatrucie mo-
ze nastgpid przez uzycie naczyn olowianych, cynkowych i t.zw.
brytanikowych, szczegdlnie tych ostatnich, o ile bylyby uzyte do
przechowania mleka kwa™nego (mleko kwaSniejgce rozpuszcza
cynk). Moze tez nastqpid zatrucie przez uzycie naczyn miedzia-
nych, mosi*znych i t. zw. najzylbrowych, na powierzchni kto-
rych, pod wplywem wilgoci i kwasu w”glowego, tworzy si$ t.
zw. grynszpan. Skutecznie chroni nas od tego pobielanie mo-
siinych i miedzianych oraz posrebrzanie najzylbrowych naczyn.
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Unikad zwlaszcza nale2y gotowania pokarmoéw kwaSnych w ta-
kich naczyniach.

Zelazne naczynia, o ile sq pokryte emaljg, ktdra nie za-
wiera olowiu, mogq byd uzywane nie polewane nadajgq pokar-
mom smak i wyglgd nieprzyjemny (pokarmy gotowane
w garnkach zelaznych czerniejq). Gotowanie w naczyniach
aluminiowych jest nieszkodliwe, jak wykazaly dotychcza-
sowe badania, niemniej gotowanie w naczyniach niklowych,
tutaj wszakze nalezy sifj wystrzegad gotowania pokarméw kwa-
snych, gdyz nabierajg one smaku gorzkiego.

Odpowiednie i nieszkodliwe sg naczynia porcelanowe.

WartoSc pienigzna ciepfostek pokarmowych.

Z danych, przytoczonych wyzej, wiemy, jaka jest liczba
cieplostek niezb”dna do utrzymania zycia lekko lub ci*zko pra-
cujgcego czlowieka i dziecka w okresie rozwoju i wzrostu, wie-
my, jaki jest stosunek poszczegblnych substancji odzywczych,
oraz, ile nalezy dac czlowiekowi bialka, tiuszczu i w”glowoda-
now dla pokrycia strat jego ustroju, wiemy wreszcie, Ze w wy-
borze pokarméw wazng rzeczq jest nietylko ich sklad chemicz'-
ny, strawnodd i objosc, lecz i przygotowanie potraw. Nato-
miast nie poruszalismy jeszcze sprawy ceny produktéw spozyw-
czych, ceny tych cieplostek, ktére musimy dostarczyd ustrojowi
dla zachowania réwnowagi.

Nalezy obliczyc pozywienienie i przemian™ materji nietylko
na wartodci cieplikowe lecz i na wartosd pieni“zng, nalezy obli-
czyc koszt kalorji potrzebnych na dobfj.

Ludzie zamozni jadajg zazwyczaj to, co im smakuje i na
co majq ochot™ i po witkszej cz”sci instyktownie odzywiajq sie;
prawidlowo. Cziowiek mniej zamozny musi si§ stosowad do swo-
ich dochoddw, odzywiac si$ dostatecznie, lecz tanio, czyli musi
mied maximum substancji odzywczych za minimum pieni*dzy.

Cena niezb”dnych do utrzymania zycia cieplostek wynosid
moze od kilkudziesi®ciu groszy do kilkunastu ziotych, zaleinie od te-
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go, do jakich pokarmow si® zwrécimy—tanich, czy drogich. Okre-
alic wartoSc pieni®zno-zywnodciowq b8dziemy mogli tylko wte-
dy, gdy obliczymy cen$ produktu w stosunku do ilosci bialka,
tluszczu i whglowodandw. Nie jest to rzeczq tak latwg, gdyz
nie wszystkie pokarmy skladajq si® z jednakowej ilosci pier-
wiastkdw, nie wszystkie pokarmy przyswajane sq jednakowo
w przewodzie pokarmowym, i roznice te nie sq w stosunku
prostym do cen rynkowych produktdw spozywczych.

Rozni autorowie dokonywali obliczen w rozmaity sposéb.
Jedni przyj®li za jednostk” ciat bialkowych mi”so, za jednostk”
tluszczu smalec i za jednostk™ w”glowodandw — kartofle i do-
szli do wniosku, Ze za pierwiastki pokarmowe pochodzenia
zwierzcego ptaci si$ 4—5 razy drozej, niz za pokarmy roslin-
ne. Inni nie robili réznicy pomi®dzy pochodzeniem substancji
odzywczych i obliczali wartos6 odzywczq w stosunku do ilosci
otrzymanego produktu, za jednostk™ monetarng np. za | markfj
lub jednego franka. Opierajqc si$ na tych danych, ulozono ta-
blice, z ktérych moZna przekonac si$, ile bialka, tluszczu i w”-
glowodanéw wogdle, ile substacji strawnych lub niestrawnych,
oraz ile ciepiostek otrzymad mozna za jednostk”™ pieni*Zng da-
nego kraju. Oczywiscie cyfry te uledz mogq wahaniom w za-
leznosci od wahan cen rynkowych.

Chcqc dad odpowiedz na pytanie, ile kazdy poszczegol-
ny pokarm zawiera ciepiostek i jaka jest jego cena w stosun-
ku do ciepiostek zawartych, prof. Bourget uloZyl odpowiednie
tahlice, sprowadzone do jednego spoOiczynnika. Za taki spol-
czynnik przyjql prof. Bourget 1000 ciepiostek zawartych w po-
karmie, czyli t. zw. kilokalorj*. Wiedzqc, ile czlowiek spo-
trzebuje kalorji, np. okolo 3000, mozemy si® dowiedzied, jaka
iloSc danego pokarmu dostarcza potrzebnej ilosci kalorji, mno-
zqc cyfry podane w tablicach przez 3.

Tablice ulozone przez prof. Bourgeta oparte zostaly na za-
sadzie strawnosci bialka, tluszczéw i w”glowodandw, przewyz-
szajg wic swojq wartodciq wszystkie inne, ktére uwzgl8dniajq
tylko prosty skiad chemiczny danego pokarmu.
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Chcc ulatwic obliczenia, Dr. J. Zawadzki opracowal spe-
cjalne formuiy, wediug ktorych, znajgc skiad chemiczny danego
pokarmu, mozna obliczyd liczby cieplostek kazdej poszczegdlnej
cz”™ci skladowej, t. j. biaika, wQglowodanéw i tiuszczéw oraz
cen™ kazdej kilokalorji. Tablic tych tutaj nie podaj”, gdyz prze-
kraczaloby to ramy ksi“zki niniejszej.



Odziez.

Celem ubrania jest nietylko obyczajnosd, 6w pierwszy
krok naprzéd w kulturze czlowieka, nietylko strona estetyczna
i ch”d pokazania sie, kim sie jest i jakie sie zajmuje miejsce
w hierarchji spolecznej! OdzieZ chroni cialo od zbyt gwaito-
wnych zmian temperatury, &wiatia i wilgoci oraz od utraty cie-
pia ustrojowego wskutek promieniowania, przewodnictwa i pa-
rowania.

Cialo nasze, jak mowilam, utrzymuje dodd jednostajnq
cieploty, ktora waha sie w ciqgu dnia zaledwie o pare dziesig-
tych stopnia i wynosi przeci®tnie u zdrowego okolo 37°C.

Cialo nasze wytwarza w ci*gu doby okolo 3.000 jedno-
stek ciepia (kalorji), z tej iloSci pluca oddajg 20%, a skora
okolo 80% za pornocq promieniowania, przewodnictwa i paro-
wania. Utrata ciepia przez promieniowanie i przewodnictwo
zwi”za sie, gdy powietrze staje sie wilgothem, gdy tymcza-
sem utrata ciepia przez parowanie wtedy sie zmniejsza, co na-
leZzy mied na uwadze w wyborze ubrania podczas rozmaitych
por roku.

Cheqc uchronic cialo od zbytniego oddawania potrzebnej
mu do zycia cieploty, czlowiek musi sie ubrad, gdyz zaréwno
czynnosci narzqdow, wytwarzajgcych ciepio, jak réwniez i urzg-
dzenia specjalne, majgce na celu uregulowanie ciepia (czynno-
sci skory, krgzenia i t. p.) nie mog”" zapewnid nam zachowania
potrzebnej ilosci ciepia, zwlaszcza w klimacie umiarkowanym



224

i chlodnym; odziez przeto powinna byd zastosowana i do kli-
matu i do por roku. Czlowiek musi, jak mowi Pettenkofer,
przez ubranie stworzyd sobie klimat sztuczny, pami~tajgqc jednak
0 tem, ze ubranie samo przez si§, jako rzecz martwa, ciepla
nie daje, a przeto zadaniem odzieZy jest zabezpieczenie ciala
od utraty tworzqcego si® w niem ciepla.

Z powyzszego wynika, ze odziez, ktoéra ma chronid od
utraty ciepla, powinna byd 1) zlym przewodnikiem ciepla, 2) po-
winna wolno wchianiad wilgoc, jaknajwi“cej mddz w sobie wil-
goci pomiescid oraz schngd powoli, 3) powinna byd porowata
i w porach swych zawierac mozliwie duzo powietrza.

Niezaleznie od tego, odziez musi byc czysta, nie powinna
kr*powad ruchéw poszczegOlnych narzgdéw, nie moze zawie-
rac barwnikow szkodliwych. Odziez naszq powinna takze ce-
chowac prostota i taniodc.

W wyborze materjalu na odziez musimy si* kierowad
wzglrdami, o ktérych mowiono wyzej, a takze porq roku, wa-
runkami klimatycznymi, rodzajem zaj"cia, wreszcie stanem zdro-
wia danego osobnika.

Do przygotowania materjalow na odziei sluzq:

Welna, ktora-nalezy do materjaldow najbardziej odpowia-
daj”cych wymaganiom higjeny, zwlaszcza, jezeli nie jest zbyt
scisle tkana. Wchlania par® wodnq i pot najszybciej i pozwala
im najwolniej parowad, w stanie wilgotnym pozostaje elastycz-
ng, dzigki czemu nie przylega do ciala, pozostawiajgc mitdzy
niem a sobg warstw” powietrza. Welna moze miescic w swych
porach najwi”cej powietrza.

Zwazywszy te zalety, polecamy .weln™ wtedy, gdy chodzij
0 zabezpieczenie ciala od zimna, od nagiych ozi“bien, od prze-
makania, oraz u os6b, ktdre z racji pracy wyt*zonej (ciesle, tra-
cze, kowale i t. p,) ogrzewajq si$ nadmiernie, a potem nagle
si§ ochladzajg, u oséb sklonnych do potdw (chorych)- Tutaj
nalezy zwrécid uwag”, by latem ubranie welniane zrobione by-
lo nie z nadto grubego materjalu, gdyz wtedy utrudnia si® zby-
tnio wydzielanie ciepla, a nadmierne gromadzenie moze okazad
si$ szkodliwe dla ustroju.
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Ujeinng stronq ubrania weinianego jest, ze rzadziej podlega
praniu, i dlatego zarazki latwiej przez ubranie welniane przeno-
szone byd mogg. Welna nie mo2e byd gotowana, ani prana
w zbyt gorqcej wodzie, gdyz wtedy twardnieje i traci wiasno-
aci, ktore jg stawiajg w pierwszym rz"dzie wardd materjalow
na ubrania.

Sq osoby, ktdre nie znoszq weinianego spodniego ubrania,
przylegajgcego wprost do ciala, welna wywoluje bowiem
u nich swgdzenie.

Co si$ tyczy t. zw. koszulek welnianych i spodniego wei-
nianego ubrania, to bez wskazowek lekarza nie nalezy ich no-
sid. Prawda, ze sq ziym przewodnikiem ciepla, ze chroniq
wraZliwych na zmiany ciepioty od ozi“biania ustroju, jednak
przyzwyczajanie si§ do nich bez potrzeby wydelikaca nadmier-
nie i dlatego jest zbyteczne.

Welna jest najodpowiedniejsza na zwierzchniq odziez.

WIo6kien welnianych dostarcza nam welna owcza (rza-
dziej kozia, wielblgdzia i t. p.) Wiokna welniane sq okrqggle,
gruboéci od 0,012—0,031, niekiedy 0,080—0,100 mm. WIbdkno
pokryte jest charakterystycznemi luskami naskorka (rys. 42).

Rys. 42 (wedlug Schlesingera). Rys. 43.

Jedwab wchlania wod” szybciej, ale i najszybciej po-
zwala jej parowad. Po zmoczeniu 0&cidle przylega do ciala, co
sprowadza zi“bni”cie ciala.

Promieniowanie ciepla jest w jedwabiu najniisze.

Podr~cznik higjeny. 15
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Jedwab otrzymywany jest z wydzielin jedwabnika (bom-
byx mori).

Nici jedwabne przedstawiajg wltkna cylindryczne grubosci
0,01—0,02 mm (rys. 43). WI6kno jedwabiu jest gladkie, bez
kanalu, cz”sto z wqgskq warstwq substancji bialkowej. Jedwab
i weinQ (naturalne) mozna rozpoznac latwo, rozpuszczajgq siQ
bowiem szybko w kwasie saletrzanym i amonjaku.

Futra. Poiytek z futra jest tem wi*kszy, im wilos jest
ghstszy i diuzszy, gdyz zawiera wtedy znacznie wicej powietrza-

Skora. Ze skory przyrzqdzane bywa przewaznie obuwie.
Skora jest materjalem zbitym i jednolitym, nie nadaje si® wiSc
na ubranie, majgce odpowiadadé wymaganiom higjeny. Skdra
zamszowa jest cieplejsza, niz giadka t. zw. glansowana.

Niezaleznie od tych materjaidw, otrzymywanych ze swiata
zwierz"cego, mamy jeszcze wlokna pochodzenia rodlinnego; do
tych nalezq:

Bawelna iatwiej ulega nasyceniu, ubranie baweiniane zmo-
czone staje si$ ciQZsze. Bawelna zmoczona, zaréwno jak i je-
dwab, przylega scisle do skory i ulatwia ozi“bianie. Bawelna
otrzymujemy z wilokien roslinnych, sq to wldkna splaszczone,
dlugie, majq sciany cienkie; po wysuszeniu wl6kno scigga si?

Rys. 44. Rys. 45.

i tworzy tasm” z grubszemi brzegami. Wewnqtrz wldkna ist-
nieje przestrzen wypeiniona powietrzem. WI0kna okr’cajq siQ
spiralnie naokoio osi. Srednica wldkna wynosi 0,011—0,037
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mm. Nitki baweiniane rozpuszczajg si® w kwasie siarczanym,
odrOzniajg si* tym sposobem od pldtna (rys. 44).

Plotno nasyca si® szybko wodq i szybko jg oddaje (wolniej
anizeli jedwab). PIotno przyrzqdzane jest z wildkien Inianych.
Widkno Iniane (rys. 45) jest okrqgle, gladkie, zawiera kanal po
&rodku, w odst™pach regularnych prgzki poprzeczne i podluZne.
Grubosd widkna wynosi od 0,012—0,026 mm.

Bawebia reformowana Lahmana sklada si® z welny, ba-
welny i ptotna, zbliza si® pod wzgl*dem wiadciwoéci do welny.

Guma uzywana jest przewaznie na plaszcze gumowe. Ma-
terjaly gumowe nie przepuszczajg powietrza ani wody, co czy-
ni je szkodliwemi dla ustroju. Gumowe ubranie dobre jest na
krotki przeciqg czasu w celu ochrony od deszczu. Zamiast gu-
mowych wprowadzone zostaly materjaly t. zw. nieprzema-
kalne. Sg to materjaly welniane, ktorych witkna pozbawione
zostaly wlasnoSci wchlaniania w siebie wody. Materjaly wel-
niane nasycane sq w tym celu octanem glinu, alunem i t. p.
Majqg t* wyzszodd nad materjalami gumowymi, Ze przepuszczajq
powietrze, dzigki czemu pozwalajg na ulatnianie si$ potu.

Z tego wszystkiego, co wyzej powiedziano, mozna przyjsc
do wniosku, ze weina nadaje si® na odzieZ spodnig, gdy cho-
dzi o zabezpieczenie od nagiych ozitjbien, u 0s6b bqdz chorych,
bqdE zmuszonych do wysilkéw mi”sniowych. Natomiast nadaje
siQ na odziez zwierzchniq z tem zastrzeZeniem, by odpowiednia
grubodd materjatu zastosowana byla do pory roku i klimatu.
Jest- to materjal cenny, zwlaszcza zimg, na lato nalezaloby go
zastgpid innym, ktory nie utrudnia wydzielania ciepla z ciala
oraz parowania potu.

UwaZad nalezy, aby bielizna welniana byla czgsto zmienia-
na i czysto utrzymana, jak rowniez i ubranie, ktdre powinno
byd codziennie czyszczone i trzepane, z uwagi, ze brud i kurz
przyczyniajgq si® do przenoszenia zarazkbéw chorobotwdrczych.

Ubranie Iniane i baweiniane, a takze jedwabne, najwla-
sciwsze jest na ubranie spodnie dla osdb, ktdrych rodzaj zajcj-
cia nie zmusza do nadmiernych wysilkdw i ktore przebywajq
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w zwyklej cieplocie pokojowej. Bielizna taka jest lekka, z la-
twosciqg moze byd prana.

Co si™ tyczy .tego, jaki materjal w stanie suchym jest naj-
bardziej przepuszczalny dla powietrza, badania autoréw wyka-
zaly, ze pierwsze miejsce zajmuje tu weina sztuczna Lahmana,
potem idzie weina sztuczna Jaegera, potem flanela, barchan,
pidtno. W stanie mokrym przepuszczalne sq tylko wyroby Jae-
gera i Lahmana, inne prawie wcale nie przepuszczajq powie-
trza. Stgd wniosek, ze wyroby Jaegera i Lahmana umozliwiajq
jaknajwi”kszqg wymian” powietrza pod odziezq i jaknajobfitsze
wydalanie z ciala pary wodnej.

Przyswajanie ciepla przez odziez. Co si8 tyczy innych
wskazan higjenicznych, musimy uwzgl*dnid przyswajanie ciepla
przez odziez.

Odziez chroni nas nietylko od zimna, lecz i od ciepla,
zwlaszcza za8 od dzialania promieni slonecznych, to tez powin-
na byd zrobiona z takiego materjalu, ktory sic? zbytnio nie na-
grzewa. Poniewaz nagrzewanie zalezne jest od barwy tkaniny
i poniewaz wiemy, ze materjaly ciemne wi”cej pochianiajq pro-
mieni slonecznych, aniZeli jasne, przeto te ostatnie bardziej od-
powiednie sq na lato. Stwierdzonem zostalo, ze

barwa biala pochlania 100 jednostek ciepla

zblta MO »
czerwona 0 160
niebieska I 190
czarna 210

n

Z tego widzimy, ze czarne ubranio nagrzewa |
silniej niz biale, odpowiedniejszem jest przeto na zimtj.

Oddawanie ciepla przez odziez. Odziez powinna pozwolid
promieniowad cieplu i ulatwiad parowanie potu, czyli powinna
przepuszczac powietrze i wod”. Stopien ozi“bienia cial jest
rozny dla roznych tkanin; chcqc go okreslid, Rumford, a potem
Krieger owijali cylinder napelniony cieplg wodg rdznymi mate-
rjatami oraz okreslali czas, w ktérym woda w cylindrze ulegala
ozi“bieniu. Najszybciej stygnie woda w cylindrze nieowini“tym
tadnym materjalem, na ochlodzenie wplywajq najmniej tkaniny
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jedwabne, najwi”cej wata, wiasnosd zatrzymywania ciepla zwi$-
ksza si§ w nast“pujgcym porzqdku w nizej zamieszczonych ko-
lejno materjaiach: jedwab, wyroby Iniane, skorzane, flanela, wei-
na. JeZeli promieniowanie przez powietrze przyjmiemy za 1, to
dla welny wynosi 9, dla jedwabiu 16,7, dla tkanin pochodzenia
rodlinnego 16,7.

Oczywicie mowa tu 0 materjaiach suchych. Oddawanie
ciepla jest znacznie szybsze w tych materjaiach, ktére wol-
niej wilgod wchianiaj® i wolniej jg oddajg (welna), anizeli
w tych, ktére szybko wchlaniajg i szybko parujg. Najszybciej
wchlania i oddaje wilgod jedwab, potem idzie plétno, baweina,
wreszcie weina.

Szkodliwe domiiszki, czystosé odziezy. Szkodliwe domiesz-
ki powinny byc wylgczone z wszelkich czQ”ci ubrania. Do tych
domieszek nalezq farby trujqce, zawierajgce arszenik, oléw
i miedz, ktore mog™ byd przyczynq szeregu chordb (zatrucia)
zwlaszcza standw zapalnych skory.

Co si$ tyczy chordb zakadnych (tyfus, pionica, bionica,
i t. p.), ktére mog”™ byd przenoszone przez ubranie, nalezy nad-
mienid, Ze przyczynia si$ do tego szczegodlnie handel starzyzn”.
Nad sprawq tq powinno objgd kontrol® spoleczenstwo i pan-
stwo. Sprzedaz ubrania starego powinna byd dozwolona tylko
po uprzedniem odkaZeniu w specjalnie na ten cel zbudowanych
komorach dezynfekcyjnych.

0 odkazaniu ubran pomoéwimy jeszcze w rozdziale o cho-

robach zakaznych.
Tutaj nalezy podkreslid jeszcze i ten fakt, 2e odziez po-

winna byc czysta i ze powinna w czystosci utrzymywac
cialo. Ubranie, zwlaszcza bielizna, wchlania pot wydzielany
przez skorQ i usuwa go z ustroju. Nie wszystkie jednak cz"-
3ci ciala dostarczajq jednakowej ilosci potu a wraz z nim i zlusz-
czonego naskorka. Z badan Cramerawynika, ze najszybciej za-
nieczyszczajq si® ponczochy i skarpetki, najmniej kalesony. Idgc
dalej w swych badaniach, autor przychodzi do wniosku, ze ma-
ximum mozna nosid ponczochy i skarpetki ! dzien, koszulQ 4
a kalesony 8 dni. Nie wszyscy jednak na to siej zgadzajq,
gdyz nie zawsze jednakowemu zanieczyszczeniu ulegajg dane
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cz"aci ubrania. Byloby pozgdanem, aby bielizn™ zmieniano przy-
najmniej 2 razy w tygodniu, oczywiscie, ze cz”\stsza zmiana nie
zaszkodzi.

Bielizna i ubranie powinny byd czyste nietylko dlatego, ze
brud utrudnia wymian® powietrza, lecz dlatego, ze brud, gnijqc,
wydziela przykry zapach oraz dostarcza doskonalego podioia
dla rozwoju drobnoustrojow chorobotwérczych.

Tutaj mozna wspomnied, ze ubranie nasze latwo ulega
paleniu Kazda tkanina jest latwo palna, najmniej welna, bar-
dzo latwo palna jest baweina, najlatwiej jedwab.

Dla os6b, znajdujgcych si® przy gaszeniu pozarbw, stoso-
wane sq materjaly, nasycone é&rodkami dla plomieni niedost”-
pnemi (fosforan amonu, siarczan amonu, octan oiowiu, szkio
wodne i t. p.)

Ubranie powinno byd nietylko zrobione z materjaléw, kto-
rych wartodd z punktu widzenia higjeny rozpatrywalam uprze-
dnio, lecz jeszcze musi byd wygodne, lekkie, nie po-
winno przeszkadzad ruchom (zwlaszcza u dzieci), nie
powinno znieksztalcad ciala. Czy-
nigc zadodd tym wymaganiom, zape- Rys. 46.
wnimy ciaiu rozwo¢j prawidlowy oraz
prawidlowe czynnodci wszystkich na-
rzqdéw od ktorych sprawnodci zalezy
zdrowie nasze.

W mysl tego powinny byc uznane
za szkodliwe zaréwno wysokie koinie-
rze, ciasne paski, podwigzki, tamujqce
odplyw krwi i wywoiujqce rozszerzanie
zyl (zylaki), ci“kie nakrycia glowy, ja-
kote2 i gorsety.

Ubranie zbyt ci"zkie tamuje swo- 5% 006 S&icons
bod™ ruchéw, wywoluje uczucie ucisku oy o vadiom
i bol (np. bol glowy wskutek ci*zkich mMicznel stopy.
kapeluszy). Ubranie m”zczyzn wa2y w
lecie 3 kly w zimie okolo 7 klg bez futra. Ubranie kobiety
wazy w lecie 8—10 klg i tylez w zimie.
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Nie jednak nie przyczynia sie tak do znieksztalcenia na-
szego ciala, jak obuwie i gorset.

Obuwie. powinno byd zastosowane do ndg. Musi byd za-
wsze 0 1—2 cm dluZsze, niz noga, ktoéra wydluZa sie podczas
chodzenia, w przeciwnym bowiem razie palce sie zginajq i ude-
rzaj® o koniec bucika (rys. 46).

Unikad sie powinno obuwia zbyt ciasnego, ktdre nietylko
przeszkadza krgZeniu krwi (przez co w nogi moze byd zimno)
i wywoluje odmroZenia, lecz zmienia forme ndg, zwlaszcza
U dzieci, co utrudnia chodzenie. Unikad takZe naleZy w”skich
noskéw, ktore przeszkadzajg w swobodnych ruchach paledw,
podobnie i wysokich obeaséw utrudniajgcych stanie i chodzenie.
Ci~zar ciald opiera sie wtedy nie na calej nodze, lecz na Srod-
kowej cz”sci i palcach nog, co. ujemnie wplywa takZe na kie-
runek miednicy i kregoslupa. Obcasy powinny byd najwyZej
3 cm wysokie.

Obuwie powinno byd robione wedlug wzi*tej miary, o od-
dzielnej formie dla kazdej nogi. Miare nalezy brac, gdy czio-
wiek stoi, wtedy bowiem stopa przybiera wymiary naturalne.

Podeszwy powinny byd szerokie i griibe, by dostatecznie
chroniiy od wilgoci. Obuwie moze byd sznurowane (takie daje
sie najlatwiej zastosowad do formy nogi), lub zapinane na gu-
ziki; niepozqgdane sq buciki na gumach, gdyZ te zbyt szybko sie
rozciqgajg.

Kaloszy przewaznie nalezy finikad utrzymujq bowiem nogi
w zbytniem cieple.

Omowienia wymaga réwniez gorset, ktory prowadzi do
szeregu zmian w budowie ciala oraz do =zaburzen w czyn-
nosciach ustroju. Gorset uposledza oddychanie, wstrzymuje ru-
chy zeber i przepony, nastepstwem zas oslabionego oddycha-
nia jest zmniejszenie utleniania. Ten zmniejszony doplyw po-
wietrza (meZczyzna wchlania o 4000 litréw powietrza dziennie wie-
cej niz kobieta), to niedostateczne utlenianie wywoluje ogblne osla-
bienie, czyni ustrj sklonnym do przyjecia rozmaitych zarazkdow,
zmniejsza siie miedniowq. Klatka piersiowa znieksztaica sie (rys.
47), dolne zad jej czesci sq unieruchomione, przez co oddycha-
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nie przenosi si® na gorng cz"8§c pluc, co oczywi”cie na te cz"-
sci wpiywa ujemnie. Gorset spycha ku doiowi narzqdy, zawar-
te w jamie brzusznej, utrudniajgc czynnosci trawienia i wchia-
niania, uciska "ledzion®, waqtrob” (ktora ulega przewQzeniu), ner-
ki, tolgdek, kiszki. Zmieniajgc polozenie narzqdéw (rys. 47)
wewn”trznych oraz uciskajgc je, gorset utrudnia krgzenie krwi
(stgd bicie serca, zawroty glowy), wywoluje ucisk na nerwy,
stgd szereg objawdw chorobowych i boléw. Niezaleznie
od tego gorset wywoluje zanik miQsni plecow i brzucha, wstrzy-
muje rozwdj gruczoléw piersiowych.

Jak widzimy z powyZsZego, wszystkie wzgl*dy przemawia-
jq przeciw noszeniu gorsetu zaréwno z punktu widzenia higjeny,

Prawidlowe ulozenie na- Zmiana w ulozeniu na- Znieksztalcenie Klatki piersiowej
rzqdow wewn”trznych rzAddw wewn”trznych pizez gorset
wskutek dluzszego nho-
szenia gorsetu.

jako tez estetyki i ekonomji. Gorset bowiem nietylko wywoluje
szereg zaburzen w ustroju, nietylko znieksztalca ciaio, ale czyni
kobiety niezdolng do pracy.

Z tego wszystkiego, co wyzej powiedziano o ubraniu, wi-
dzimy, jakiem byd powinno. Widzimy rbéwniez, ze reforma
ubrania jest niezb"dna, zwlaszcza dla dziewczqt. Spra-
wa ta poruszana byla juz niejednokrotnie wsSrdd lekarzy i wy-
chowawcow nietylko na zachodzie, lecz i u nas, dzigki artyku-
tom energicznym prof. Jezierskiego. Reforma taka, oparta na
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wymaganiach higjeny, przeprowadzona jest u nas w znacznej
cz"Sci zakladow naukowych dla dziewczqt, ktére oby zrozumia-
ty, co znaczy zdrowie i zechciaty pOiniej, gdy wejdq w zycie,
stosowad zasady higjeny wzgl8dem siebie i swego otoczenia,
pami”tajqc, ze niewolnicze posluszenstwo modzie nie przystoi
wolnej i rozumnej kobiecie, ktdra na réwni z m”zczyznq chce
byd zdrowym i silnym cztowiekiem, gotowym do wspdlnej pra-
cy dla dobra ojczyzny i spoteczenstwa.

kozko. Sidéw kilka wspomnied nalezy tutaj o 16zku, w ktdrem
przepgdzamy prawie 1/3 czgsd naszego zycia. Lo6zko ochrania nas od
utraty ciepta podczas nocnego spoczynku.

Loézko powinno byc utrzymane we wzorowej czystoéci, najodpo-
wiedniejsze sq l6zka zelazne, jako latwe do oczyszczania, z materacem
sprgzynowym, z wiosia lub trawy morskiej. Zamiast materacy czgsto
uzywane sa sienniki. Przestrzegad nalezy, by sloma czgsto byla zmie-
niana, moze bowiem wskutek zanieczyszczen stad sig doskonalem podlo-
zem dla rozwoju bakterji, jak rowniez dzigki fermentacji wydzielad moze
bardzo przykry zapach. Sloma jest tez materjatem latwo palnym, nale-
zy wigc byd ostroznym ze &wiatlem.

Siennik winien byc czgsto prany. Materac lub siennik nalezy po-
krywad przedcieradiem Inianem lub bawelnianem.

Unikac tez nalezy pierzy i piernatdw, gdyz utrudniajg wymiang
powietrza otaczajqcego cialo; mozna zrobic wyjqgtek dla starcow, dla kto-
rych nadmierna utrata ciepla moze byd szkodliwa, oraz dla dzieci, kt6-
rych osrodki, regulujqce ciepio, nie dzialajg doSd sprawnie (lepiej w tej
mierze poradzid sig lekarza).

Koldry najodpowiedniejsze sq welniane lub flanelowe, podpigte
przeScieradlem pléciennem lub bawelnianem. Poduszki mogq byd na-
pchane pierzem lub trawq morskq, powlodzki pldcienne lub bawelniane.
zmieniane i czysto utrzymane.

Poéaciel trzeba codziennie wietrzyd, raz na tydzieft trzepad, bieli-
zna poscielowa powinna byd zmieniana raz na tydzien, a najmniej raz
na 2 tygodnie.



Choroby zakazne.

Poznanie przyczyn rozmaitych choréb ma niezmiernie waZ-
ne znaczenie nietylko naukowe, ale i praktyczne, tylko bowiem
dokiadne poznanie przyczyn chordb daje nam £rodki do zapo-
biegania im i do ich zwalczania.

Przyczyny choréb sq rozmaite. Jedne choroby powstajq
wskutek uderzenia lub upadku (ziamanie, sttuczenie), inne wsku-
tek dzialania wysokiej lub niskiej cieploty (oparzenie, odmro-
zenie). Choroby mogq byd tez wywolane przez rozmaite tru-
cizny (sublimat, fosfor i wiele innych), przez rozmaite narzgdzia
(rany postrzalowe i t. p.), przez wadliwe czynnosci naszego
ustroju (choroby serca, waqtroby i t. p.).

Choroby wyzej wymienione nie sq szkodliwe dla otocze-
nia, gdyz nie mogq byd przeniesione z jednej osoby na druga-
Istnieje natomiast szereg chorob, ktore przenoszq si* z la-
twosciq z chorego na zdrowego i ktore dlatego nazywajq si§
zarazliwemi. Przyczynq tych choréb' jest zakazenie (in-
fekcja), wywolane przez drobniutkie Zyjqtka, t. zw. bakterje,
ane zazi%bienie, jak zwykli niektorzy twierdzid. Przezig-
bienie gra tylko pewnqg rol§ w powstawaniu choréb. O prze-
zi"bieniu moze byd wtedy mowa, gdy dany osobnik podlega
silnym zmianom temperatury, bqgdf na ulicy, bgdz w mieszka-
niu, jeieli diugo przebywa na chiodzie lub wilgoci. Tak np.
zbyt cieplo ubrane dziecko, ktore si$ wskutek tego spocilo,
moze, jezeli je szybko rozbierzemy w chtodnym pokoju, prze-
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zicjbid si$ (nagle ozi8bienie). Przeciwdziaiad zbytniej wrazliwo-
aci na zmiany temperatury mozemy za pomocy hartowania. To,
co nazywamy zazibieniem, jest wtasciwie zakazeniem
ustroju; zazi™bienie jest tylko jednym z czyn-
nikOw, utatwiajgcych zakazenie; zmniejsza ono odpornodd
organizmu wzgl*dem tych drobnoustrojow, ktore w danej chwili
w ustroju znajdowad lub dostad si® do niego mogq, i wywolu-
je poérednio zakazenie.

Zazwyczaj osoby niedwiadome przypisujq zazi“bieniu takie
choroby, jak zapalenie gardta, pluc Ilub biegunkf?, tymczasem
przyczyn tych chordb nalezy szukac gdzieindziej; ktos dostat
kataru lub zapalenia gardta nie dlatego, ze si§ zazi*bil w Kkg-
pieli lub na ulicy, lecz dlatego, ze si$ zarazit; ozi“bienie orga-
nizmu bylo tylko czynnikiem usposabiajgcym. Biegunki dostaje-
my wskutek nieprawidlowego odzywiania. Bywajq jednak przy-
padki, w ktorych dzieci, wskutek nagiego ozi*bienia ciala (np.
w zbyt zimnej kqgpieli) dostajg rozwolnienia, jest ono wtedy
jednak przejaciowe. Rozwolnienie takie objasnid mozna skur-
czem mi”sni kiszek, wywotanym nagtem ozi“bieniem skory
(wskutek nagiej zmiany temperatury). Rozwolnienie wywoiane
przez nieodpowienie zywienie trwa znacznie dtuzej.

Choroby zakazne zawsze spowodowane sq, przez drobnou-

stroje.

Baktej e

Bakterje sq to drobniutkie zyjqtka, ktdre oglqdad mozemy
za pomocq przyrzqdow powi”kszajgcych je kilkaset i wicej razy
(przyrzqdy te nazywamy drobnowidzami albo mikroskopami).
Pierwszym, ktory stwierdzit istnienie drobnoustrojow, byt w 17 w.
jezuita Atanazy Kircher. Posiadai on wprawdzie szkio powie-
kszajqce tylko 32 razy, widziat jednak i opisai drobniutkie iy-
jatka, ktére nazwat grzybkami i od ktorych uzalezniat powsta-
wanie chordb, nie mogt tego jednak stwierdzid z calqg dokta-
dnodciqg, nie posiadat bowiem odpowiednich naukowych pomo-
cy. W 50 lat podniej udalo si$ Antoniemu van Leewenhoeko-
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wi odpowiednio oszlifowad szkio, dzigki czemu mogt badad za-
rowno plyny, takie, jak woda, mocz i t. d., jako tei zawartodc
kiszek, jamy ustnej i t. p. W rozmaitych plynach i wydalinach
stwierdzii on obecnodd ,,zwierzgtek”, ktérych opis w zupeino&ci
odpowiada temu, co dzisiaj nazywamy bakterjami. Nie przy-
puszczal jednak, wbrew twierdzeniu Kirchera, iz drobne te 2y-
jatka mogq wywoiywad choroby.

Obecnie wszyscy badacze zaliczajg Zyjgtka te do swiata
rodlinnego; sq to rodliny najprostsze, bo jednokomorkowe. Zy-
jatka te nazwano bakterjami; powodujg one fermentacje, gnicie,
oraz roZne choroby.

Oczywiécie nie mog” tutaj przez wzglgd na ramy niniej-
szej ksigzki, przytoczyd tych wszystkich zmian, jakim podlegaiy
zdania uczonych o bakterjach, poczgwszy od Kirchera, az do
szkoly Pasteura, Kocha oraz ich nast“pcow.

Z badan nad bakterjami wyionii si® szereg kwestji, zwig-
zanych nie tylko z pochodzeniem drobnoustrojow, ale i ze
sprawq klasyfikacji bakterji.

Byli tacy, ktorzy twierdzili, Ze bakterje powstajq samoist-
nie, niezaleZnie od osobnika danego gatunku, Ze w tworzeniu
si§ bakterji istnieje samorddztwo, t. zw. generatio spontanea.
Trudno wyliczyc wszystkich autoréw, ktorzy byli bgqdZ zwolen-
nikami, bgdz przeciwnikami tej teorji, poczqwszy od Muillera,
skonczywszy na Ferdynandzie Cohnie. Dopiero odkrycia Pa-
steura skierowaiy sprawy rozmnaZania drobnoustrojow na wia-
3ciwe tory. Stwierdzii on mianowicie W pierwszej poiowie
19-go stulecia, ,Ze same z siebie” bakterje nigdy nie powstajq,
Ze kazdy plyn mozna uwolnid od bakterji drogq sterylizacji, Ze
wreszcie jedna postad w drugq, jak to przypuszczat Naegeli,
przejsd nie jest zdolna, i Ze zawsze te same bakterje wywolujq
te same zmiany bqdz chorobowe, bgdz fermentacyjne.

Pasteur doszedl do tego na podstawie badan robionych
z buljonem, ktoéry nalewal do naczynia szklanego, zatykai
szczelnie korkiem z waty, aby powietrze, mogqgce si§ dostad do
buljonu, bylo pozbawione pylkéw zawieszonych, tak zatkane
naczynie poddawat gotowaniu. Ot6Z plyn przez czas nieogra-
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niczony pozostawal potem zupeinie przezroczysty i jaiowy. Gdy
jednak wyj™Mo wat”, ktdra siuzyta, jako filtr dla zarodnikdw,
moggcych dostad si$ z powietrza, wtedy juz po upiywie Kkilku
godzin rozwijaio si® miljony bakterji w jalowym dotychczas
buljonie.

Teorja samorddztwa obecnie nie posiada zwolennikéw.

Znany weterynarz, Pollender, stwierdzii np. juz w 1849 r.,
ze pewne bakterje, wywolujqce niektére choroby zwierzqgt, stale
znajdujgq si® we krwi tych zwierzqgt, natomiast niema ich we
krwi zwierzqt zdrowych; do tych samych wnioskow doszli Da-
vaine, Brauell oraz szereg uczonych tej miary, co Recklinghau-
sen, Klebs i in., ktoérzy u ludzi chorych na pewne choroby
zakazne znajdowali zawsze te same drobnoustroje. Nalezy tu-
taj jeszcze podkreSlid i badanie Henlego, Kocha i in., ktdrzy
zwrdcili uwag”™ na to, ze zarazki mogq byd przenoszone z je-
dnego osobnika na drugiego i ze zawsze b~dg wywoiywaly te
sdme im wlaéciwe choroby.

Bakterje, jak wszystkie twory zyjqce, potrzebujg do pod-
trzymania swego istnienia odpowiedniego pozywienia, jezeli wic
chcemy je hodowad, mozemy to uczynid, umieszczajqc zarazki
w odpowiednim pokarmie, czyli pozywce, tak jak kwiaty i inne
rodliny w ziemi. Bakterje hodujemy w rosole, zelatynie, na
kartoflu, na agar-agarze (ktdry wprowadzila drka Hesse) i t. p.
Skupienia rozmnozonych bakterji widoczne sq dla goiego oka
i wtedy noszq nazwt? kolonji, ktore posiadajq ksztait nie-
zmiernie rozmaity. ROwnie dobrze, jak w pokarmach lub
w odpowiednich poiywkach, bakterje rosnq i mnozq si§ w cie-
le czlowieka, odzywiajqc si® wtedy kosztem sokéw naszego
ciala.

Jezeli na danej pozywce znajduje si§8 kilka rodzajow ba-
kterji i chcemy kazdy rodzaj wyodr*bnid, to poslugujemy si$
nader prostqg metodq, ktora wprowadzona zostaia przez Listera,
a potem udoskonalona przez Kocha i in. W tym celu bierze-
my pozywk”, ktdra moze przejsd w odpowiedniej cieplocie ze
stanu ptynnego w staly, t. j. buljon do ktérego dodano 10°a
zelatyny. Pozywka ta jest plynem w 37°, t"zeje w 22°. Jezeli
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takg pozywk? wylejemy na piyt§ szklang, t.

zw. ptytk® Pe-

triego (rys. 48) i ochiodzimy do 22°, to piyn z bakterjami za-
stygnie i utworzy warstw”, na ktorej doskonale widad te ba-
kterje, ktére w chwili zastygania ply-

Rys. 48. nu w danym miejscu si$ znajdowaiy.

Kazdy poszczegblny gatunek, rozmna-

Zajgc siQ, tworzy na plytce Zelatyno-

wej skupienia (kolonje), t.j. gromady

drobnoustrojow; jezeli z takiej po-

szczegoblnej kolonji przeniesiemy odro-

bin™ (za pomocy uszka platynowego (rys. 49) do rurki, w kto-
rej znajduje si§ pozywka odpowiednia (rys. 50), to rozwing si§
tarn juZ tylko drobnoustroje z danej kolonji. Kolonje latwo
rozpoznac na piytce bgdz golem okiem, bgdz pod nieznacznem
powi”kszeniem, gdyz drobnoustroje jednego gatunku grupujq

si§ stale w jednakowy spostb. W ten
spos6b mozna z danego plynu, przezna-
czonego do badania i zanieczyszczonego
rowniez drobnoustrojami, wyodr*bnic sze-
reg gatunkéw, co oczywidcie posiada nie-
zmiernie waZne znaczenie nietylko dla spra-
wy rozpoznania tej lub innej choroby, lecz
pozwala dokladnie zbadad wia”ciwosci bio-
logiczne i morfologiczne kazdego gatunku.
Przenoszqc bakterje z poZywki na szkieiko
i badajgc za pomocqg drobnowidza, ktory
je powi8ksza po Kkilkaset i wicej razy
stwierdzamy ich formy odrbne, jak i wia-
ociwodci dla kazdego gatunku. Bakterje
wyglgdajg bgdz jak kuleczki, bqdz jak pa-
ieczki proste lub zakrzywione, lub jak
kricone nici (rys. 51); sq to formy zasa-
dnicze, mi*dzy niemi zas sq rozmaite po-

Rys. 49. Rys. 50.

stacie przejaciowe. Niektore bakterje na powierzchni swej po-
siadajq t. zw. rz8ski, dzigki ktdrym przesuwajq si® z miejsca
na miejsce. Nie wszystkie jednak bakterje posiadajq rz”ski
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oraz moznosc ruchu wiasnego. Jezeli bakterje pozbawione rz”-
sek si™ poruszajg, jak to widzimy pod mikroskopem, oglgdajgc
bakterje w wiszqcej kropli wody, tu ruch ten nie jest ruchem
wlasnym, lecz ruchem drobniutkich czqgsteczek zawieszonych
w cieczy.

Bakterje sq krotkie, dlugie, griibe Ilub cienkie. Wiel-
koad bakterji waha sik? w granicach | —5 mikronéw (mikron =
0,001 millmetra). Bakterje zbudowane sq, podobnie jak komor-
ki, z zarodzi i btonki tylko prawdopodobnie bez jgdra, i bar-
wiq si<? r6znemi barwnikami rozmaicie, co stuzy niekiedy do
rozpoznawania jednych gatunkéw od drugich.

Bakterje zyjg, rosnqg i

Rys. 51. rozmnazajq si§ z nadzwyczaj-

nq szybkodcig, bqdi drogq

tworzenia jt. zw. zarodni-

kow (spor), bgdz drogq

podzialu. W pierwszym

przypadku czsc zarodzi g§-

stnieje, ziarenko, ktore si§

tym sposobem tworzy, od-

dziela si$ od catosci i, roz-

rastajgc siQ, daje poczqtek no-

wej bakterji. Zarodniki sq bar-

dzo odporne na wplywy ze-

wn”trzne i mogq zyd znacznie

dluiej, anizeli same bakterje.

Co si§ tyczy rozmnazania

przez podziai, to spotyka-

my go znacznie cz”sciej. Pro-

Rozmaitg postaci bgkterji, widz_iane za pomocy ces ten p0|ega na tem, ze
drobnowidza; bakterje, przedstawione na rysuuku, . . B

sq powirkszone kilkaset razy. bakter_]a si™ wydiuza, przew”-

za w kierunku podiuznym lub

poprzecznyin i dzieli si® na 2 cz”sci, dajqc tym sposobem po-

czqtek 2 nowym bakterjom. Zdolnodd rozrodcza bakterji jest

bardzo wielka, dose powiedzied, ze w ciqgu 24 godzin z je-

dnego osobnika mogqg powstad dziesigtki tysi“cy nowych o0so-
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bnikéw oczywidcie, o ile temu odpowiadajq warunki danego
Srodowiska.

R6Znice pomi~dzy bakterjami polegajg na wielkoSci, posta-
ci, sposobie ich barwienia si® oraz lIqczenia si$ w gromady.
Bakterje sq niezmiernie lekkie, z latwo-
scig teZ unoszq si8 w powietrzu i prze-
noszq nieraz na olbrzymie odlegio&ci.

Potrzebujg one do podtrzymania
swego Zycia odpowiedniego poZywienia,
wilgoci, cieploty odpowiedniej, roZnej
dla réznych gatunkéw. Dla niektdrych
gatunkow niezb™dny jest do Zycia tlen,
jak dla zwierzqt i te nazywamy 1le-
nowcami, aerobami albo aero-
filami w odr6Znieniu od t. zw. bez-
llenowcdw czyli anaerob 6w, kto-
re rozwijajq si® bez tlenu (rys. 52). Sq a) pozywkaz aerobami: bakter-
i takie, t. zw. oboj$tne, Kktore roz- e rozwijajqsi? na powierzchni

. . . . . b) pozywka z anaerobami: ba-
mnaZajq si$ zardwno w tlenie, jak i bez iierje rozwijajq sis wglrbi bez
tego gazu. Jedne rozwijajq si<j w sro-  dostpu tlenu; o

. . . c) pozywka z bakterjami obo-
dowisku alkalicznem, inne w Kwasnem jememi, kiore rozwijajq sit row-
i t. p. ROZne bakterje ro6Znie si$ za- ?I:een jobfze z tlenem, jak i bfz
chowujg w stosunku do czlowieka. Nie- '
ktore Zyjg obok czlowieka lub w nim, nietylko nie
mu, lecz niekiedy przynoszqc pewng korzydd (np. bakterje, kto-
re pomagajq w trawieniu), sq to t. zw. saprofity. Sq
wszakze drobnoustroje t. zw. chorobotworcze, ktore szko-
dzq czlowiekowi, wywolujgc szereg zachorowan. O nich tutaj
moéwid b"d$.

O tem, Ze wla™nie bakterje, a nie inne przyczyny wy-
wolujqg rozmaite choroby, przekonali nas wuczeni (pierwszy
Henle w 1840 r.) w ten spostb, Ze bakterje, znajdowane
w rozmaitych chorobach, szczepili zwierztom, poczem zwierz”-
ta zapadaty na te same choroby, co i czlowiek, od ktorego za-
razki byly wzifjte. Badania stwierdzily, Ze choroby, ktore na-
zywamy zakaznemi, wywolane sq przez zarazki chorobotworcze,
dzigki temu, iz wydzielajg one substancje trujgce t. zw. toksy-
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ny, ktore dzialajg szkodliwie na narzqdy ustroju ludzkiego.
Wilasnosci trujgce danej bakterji zalezq od szeregu przyczyn,
mianowicie od siiy zarazka, ktdry dang chorobg wywoluje, od
warunkow, w ktorych si$ rozwija (pozywienia, swiatla i t. p.)
od gruntu, na jaki drobnoustrdj padi, wreszcie od ilosci samych
bakterji i t. p. Zarazek, zanim sitj dostanie do ustroju, musi
zwalczyd szereg trudnosci, przedewszystkiem zas—skor™. Zara-
zek tylko wtedy dostac si$ moze do naszych tkanek lub krwio-
biegu, gdy skoéra jest uszkodzona; tarn, gdzie skory niema (ja-
ma ustna, nosowa, krtan, tchawica i t. p.), chroni nas od za-
razkéw blona sluzowa, pokryta komdrkami i rz~skami, ktore
zagarniajg kurz i bakterje, wydalane nast*pnie droggq kaszlu
lub kichni”cia.

Oczywiscie, ze sam fakt dostania si® bakterji do ustroju,
do tkanki, do krwi, jeszcze nie decyduje o zachorowaniu. We
krwi cztowieka, w ktorego ciele rozmnozyla si$ pewna liczba
zarazkdéw, powstajq ciala, ktore dzialajg na jady, wytwarzane
przez bakterje i zoboj"tniajq je.

Bakterjobojczq staje sij surowvica i biaie cialka
krwi (czerwone cialka, jak wiadomo, siuzq do oddychania
i odnowy ustroju, biorgc tlen z otaczajgcego powietrza). Buch-
ner wykryt w surowicy substancje, ktore, jak przypuszczajqg, wy-
tworzone sq przez biaie cialka krwi i ktére noszq nazw” ale-
ksyn; te uwazane sq za substancje bakterjobdjcze. Niezaleznie
od cial niszczgcych jady, wytwarzane przez drobnoustroje, biaie
cialka krwi (leukocyty) tez niszczq zarazki, napadajgc na nie
i pozerajgc. W tym celu biaie cialko krwi wysuwa t. zw.
nibyndzki (wydiuzenia protoplasmatyczne), obejmuje nimi bakte-
rjq i pochiania. Wraz z bakterjq ginie nieraz i biaie cial-
ko krwi, ktore jg pochion™o, obaj wspdlzawodnicy zostajq
zabrani przez zdrowe leukocyty i przeniesieni do sledziony,
gdzie ulegajq rozpadowi.

Zbiorowisko martwych bialych cialek krwi, ktérych zdro-
we nie zdolaiy usungc, tworzy to, co nazywamy ropq (rys. 53).
Zjawisko wyzej opisane, owego pochianiania bakterji przez bia-
ie cialka krwi, nosi nazw™ fagocytozy, zas biaie cialka krwi

Podr~cznik higjeny 16
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nazywajq sie? fagocytami t. j. komorkami polerajgcemi. Zja-
wisko to po raz pierwszy zostalo opisane przez Miecznikowa.
Niezaleznie od aleksyn i fagocytéw znamy jeszcze inne sposoby
walki ustroju z jadami, wytwarzanymi przez bakterje, oraz z sa-
mymi drobnoustrojami. Wiemy, dzigki badaniu Behringa, Kita-
sato, Roux i Yersina, ze biale cialka krwi pod wplywem toksyn
wytwarzajq substancje, ktdre je neutralizujg, t. zw. antyto-
ksyny (przeciwjady), ktdre znajdujq si$ prawie zawsze we Krwi
0sOb dotkni“tych chorobq zakazng.

Procz antytoksyn sq jeszcze we krwi, wykryte przez Pfeif-
fra t. zw. bakterjolizyny (ciala rozpuszczajqce bakterje),
ktore dzialajg niszczqco na same bakterje.

Tak wi”c bron ustroju, do kto-
rego dostajgq si® zarazki, Sstanowiq: Rys. 53.

1) surowica krwi dzigki obecnosci
aleksyn, 2) biale cialka krwi i pro-
ces fagocytowy, 3) dzialanie antyto-
ksyn, 4) dzialanie bakterjolizyn.
Organizm walczy z bakterjami,
a 0 zwyci®stwie decyduje przewaga
pierwszego lub drugich. Zwyci8stwo
ustroju t. j. wyzdrowienie, daje mu
jeszcze t™ przewaga, ze we Kkrwi po-
wstajq takie ciala, ktdre czyniq go
odpornym na powtdrne zachorowanie. _ .
. .. . Paciorkowce pochioni~te przez
Niestety, starczy to na mniej lub wi”™- biale cialka krwi
cej krotki przeciqg czasu, a wic nie
na zawsze i nie wzgl*dem wszystkich chorgb.

Jezeli jednak zarazek, dostawszy si® do ustroju cziowieka,
wywoluje choroby zakaing, to objawy choroby nie zawsze za-
raz wyst™pujg. Czlowiek, do ktdrego ustroju dostajg si® zaraz-
ki, czuje si$ oslabiony, zdradza brak apetytu, jest niespokojny,
czasami skarzy si$ na bdle w rozmaitych okolicach ciala, nie-
kiedy ma gorqczk”. Ostatecznie, jezeli organizm nasz do pe-
wnego stopnia juz przesycony jest substancjami wytwarzanemi
przez zarazki, wtedy choroba zarysowuje si$ wyrainie.



243

Okres, zaczynajqcy siy od chwili zaraZenia, to jest od do-
stania siy bakterji do ustroju czlowieka do czasu pojawie-
nia siy pierwszych objawdw choroby, nazywa siy okresem
utajonym lub wylygania i trwa rozmaicie dla rozmaitych
choréb — od kilku godzin lub dni, do kilku tygodni. Przebieg
choroby zalezy od ilosci drobnoustrojdw, ktére siy dostaly do
ustroju ludzkiego, a takze od ich jadowitosci i od samego cho-
rego. Wszystko to, co oslabia czlowieka, czyni go sklonnym
do zachorowania; 9 oslabic ustr6j moze zaziybienie, przejedze-
nie siy, glod, przecigzenie pracqg i t. p. Wog0le wiemy, ze je-
dni ludzie w zetkniyciu siy z zarazkami iatwiej ulegajq zaraze-
niu i takich nazywamy sklonnym i, inni trudniej ulegajg cho-
robie, lub wecale i takich nazywamy odpornymi. Tem nale-
zy wytlémaczyc fakt, ze gdy w jednej rodzinie dziecko zacho-
ruje na szkarlatyny, to nie wszystkie dzieci zarazajq siy od
niego.

Odpornosc moze byc wrodzona, lub nabyta. Naby-
ta odpornosc wywiqzuje siy czysto wskutek przebycia jednora-
zowego choroby, nie zawsze jednak, lub przychodzi z wiekiem
(starsi sq odporniejsi wzglydem zarazkéw). Wreszcie sklonnoSc
wzglydem niektorych chor6b mozna zmniejszyc przez t. zw.
szczepienie, 0 czem pomoOwiy nizej.

Istota szczepien ochronnych i surowic leczniczych.

\tNiemy juz, ze w ustroju kazdego czlowieka, ktory ulegl
zakaZeniu, wytwarzajq siy ciala, majgce na celu niszczenie za-
razkoéw. llosd tych ciai stanowi 0 odpornosci danej osoby
i 0 szybkiem lub powolniejszem wyzdrowieniu. Procz tego
wiemy, ze we krwi czlowieka, ktory przebyl choroby zakazng,
wytwarzajq siy bqdz ciala, zabijajgce zarazki, bgdz zobojytniajg-
ce te substancje, ktore przez zarazki sq wydzielane. Nalezy
jednak pamiytad, ze powtdrne zachorowanie nie jest wylqczo-
ne, gdyz, jak wiadomo, czlowiek nabywa odpornosci tylko na
pewien przeciqg czasu. WlaSciwosd ustroju ludzkiego nabycia
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odpornoSci znang juz byla w starozytnodci; Mitrydates stwier-
dzit juz odpornoSd przeciw grzybom trujgcym drogq spozywa-
nia ich w malych dawkach. Dzigki badaniu uczonych umiemy
wywolad sztucznie odpornosd przeciw niektorym chorobom, dro-
gq szczepienia.

Sq dwa sposoby uodporniania: czynny i bierny.

Uodpornianie czynne polega na tem, ze do ustroju
cztowieka zdrowego wprowadzamy bqdi same zarazki, bqdz tez
jady i w ten sposOb, pobudzajgc ustréj do przebycia slabej po-
staci danej choroby, czynimy go niepodatnym do nowego za-
kazenia.

We krwi i w limfie osoby, ktéra przebyla dane zakazenie,
wytwarzajq si® bgdz ciala zabijajgce zarazki, bqdz tez zoboj”-
tniajqce ich jady. Ciala zoboj*niajgce nazwal Ehrlich antyto-
ksynami. Przykiadem czynnego uodporniania, t. j. walki orga-
nizmu z zarazkami i jadami, sluZy szczepienie ospy, cholery,
dzumy, tyfusu i t. p.

Metody szczepienia ochronnego, takq, jakq si<j dzis poslu-
gujemy, stworzyl Jenner, lekarz urodzony w Szkocji w 1749 r.
(pierwsze szczepienie dokonane bylo podobno w Chinach, na-
st"pnie na Kaukazie, w Grecji, wreszcie w Anglji), u nas sto-
sunkowo najpéZniej, gdyz dopiero w r. 1769 zostalo wprowa-
dzone przez ks. Bodouina). Otéz Jenner zauwaZyi, ze ludzie,
majgcy do czynienia z krowami choremi na t. zw. osp™ krowiq
i dostajgcy od nich tej ospy, rzadko pozniej chorujg na osp”
ludzkg. Jenner sprobowal zaszczepic ludziom osp” krowiq, Kto-
ra daje si? przeniesc na cztowieka.i przyjmuje si® dosyd lago-
dnie. Wyniki otrzymal znakomite i odtqd metoda Jennera roz-
powszechniia si”® na swiat caly. Dzid, oprdcz szczepienia ochron-
nego 0spy, znamy Szereg Szczepien, te wymieni® ochronne
szczepienie cholery, tyfusu, dzumy i t. p.

Znane sq tutaj badania Ferrana, Haffkina, Kollego i in.,
z ktorych jedni poslugiwali si§8 zywemi lecz oslabionemi zaraz-
kami cholery (Haffkin), inni zarazkami zabitemi, wstrzykiwane-
mi w dawkach wzrastajgcych (Kolle). Poniewaz wyniki szcze-
pien otrzymano bardzo zach”cajqce, przeto naleiy przestrzegad,
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aby wszyscy ci, ktdrzy narazeni sq na stykanie si$ z cho-
rymi, szczepili si?. Niezmiernie zach”cajgce wyniki otrzy-
niali u nas lekarze podczas epidemji cholery (Jerzy Brunner,
Karwacki, Serkowski) oraz podczas wojny obecnej wérdd zol-
nierzy (Waci. Biehler). Badania wszakze wykazaly, ze szcze-
pienia przeciw cholerze nie chroniq bezwzgl*dnie od zachoro-
wania, faktem jednak niezbicie stwierdzonym jest, ze przebieg
choroby u szczepionych jest znacznie lagodniejszy, oraz odsetka
zachorowan i smiertelnoSd nieporéwnanie mniejsza.

Procz szczepien cholery znane sq szczepienia przeciwtyfu-
sowe (Wright). Smiertelnosc wsrdd szczepionych jest znacznie
mniejsza, jak to wykazaly badania autoréw niemieckich i fran-
cuskich oraz naszych (Karwacki, Serkowski, Zapasiewicz i in.).
W szczepienia przeciwtyfusowem wprowadza siQ zarazki mar-
twe, zwi™kszajgc dawki za kazdym razem. Tyfus szczepic na-
lezy co najmniej 3 razy w przerwach kilkodniowych.

Znane sq rbwniez szczepienia dzumy, ktore polegajgq na
wprowadzaniu pod skor® zarazkdw zabitych.

Szczepienie ochronne zaczgto rdwniez stosowac przeciw
kokluszowi, szkarlatynie, ktdre nietylko autorom zagranicznym,
lecz i u nas (Roszkowskiemu, Czarkowskiemu, Matyldzie Bieh-
ler) daly bardzo zach”cajqce wyniki.

Uodpornianie czynne powinno byc dokonywane wtedy,
gdy choroba jeszcze nie wybuchla, a Wi*c u osobnikdw zdro-
wych, pozostawiajgc dla chorych uodpornianie bierne.

Co si™ tyczy szczepienia przeciw wsciekliznie, aczkolwiek
zarazek choroby nie jest dokiadnie znany, to jednak, opierajgc
si® na tem, iz jad wscieklizny zatruwa ukiad nerwowy, Pa-
steur, zwrdcii si® do ukladu nerwowego zwierzqt padiych na
tg choroby. Szczepienie polega na wprowadzeniu pod skor®
chorego cziowieka lub zwierz”cia ostabionego jadu wscieklizny,
a poniewaz okres wyl*gania choroby, t. j. okres od chwili
wybuchu choroby jest dodc dlugi, trwa bowiem okolo 50 dni,
przeto jest dosyd czasu na wywoianie odpornosci organizmu,
przyczem ciala ochronne, ktore w ustroju si® rozwing, zdgzq
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w odpowiedniej chwili stangd w obronie i pokonad zarazki
wécieklizny.

Jad wscieklizny zostaje oslabiony przez wysuszanie tkanki
nerwowej (rdzenia) zwierz"cia, zdechtego z powodu wadcie-
klizny. Najslabszy jad zawiera taki rdzen, ktory jest wysusza-
ny najdluzej (8 dni) i od tego zaczyna si® zastrzykiwanie.

W uodpornianiu biernem wprowadzamy doustro-
ju gotowe antytoksyny, znajdujqgce siQ w surowicy krwi zwie-
rzqt, uodpornionych przez Kkilkakrotne zastrzykiwanie hodowli
zarazka. Chory zachowuje si® biernie, t. j. nie potrzebuje wy-
twarzad wlasnych antytoksyn, otrzymuje je gotowe, zyskuje
wic na czasie. Wszakze zaznaczyc nalezy, ze, o ile uodpor-
nienie czynne zabezpiecza na dlugie lata, o tyle bierne chroni
jedynie na krotki przeciqg czasu.

Antytoksyna, trzeba to dobrze zrozumied, nie jest wecale
toksynqg przeistoczong, jest to produkt nowy, wytworzony przez
komorki ustroju zwierz”cia sztucznie uodpornionego; przeciw-
dziala ona, wprowadzona do krwi, trujgcemu dziaianiu toksyn.

Na tych wynikach badan polega leczenie surowi-
cami.

Surowice sq scisle swoiste, to znaczy, ze zwalczajq jady
tych zarazkow, ktdre zostaly wprowadzone do ustroju zwierz”-
cia, od ktorego surowica byla wzita. W surowicy zwierz”cia,
ktére chorowalo na blonic®, znajdujq si$ przeciwjady dla toksyn
bloniczych. Surowicq wi”c przeciwbloniczq ani cholery, ani
dzumy leczyc nie mozna.

Chcgc stosowac dang surowicy, nalezy przedewszystkiem
wiedzied, z jakq chorobg ma si$ do czynienia. Jednq z naj-
bardziej rozpowszechnionych surowic jest surowica prze-
ciwbionicza. Badania uczonych tej miary, co Behring
i Roux, wykazaly, ze toksyna dyfterytyczna, zastrzykni*ta zwie-
rz tom pod skor®, wywoluje t§ samqg choroby, co i laseczka
dyfterytyczna. PoOzniejsze badania stwierdzity, ze jezeli jakie-
mukolwiek zwierz"ciu zastrzykngd bardzo malgq ilodd hodowli
zarazka i zwierz™ to przechoruje, lecz nie zginie, to na nowe
zastrzykni~cie staje si® odporne, t j. nie zapada na blonic”.
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Nadto tg samq odporno”™d na zarazek dyfterytyczny mozna wy-
wolad u drugiego zwierzgcia, zastrzykujgc mu surowicg Krwi
tego, u ktérego powtdrne szczepienie nie dato objawdw choro-
by. Woreszcie, zostalo stwierdzone, ze jezeli choremu juz na
blonicg zastrzykngd surowicg zwierzgcia uodpornionego, to cho-
ry moze byd wyleczony. Dziatanie surowicy, obfitujgcej w od-
trutki, oparte jest na prawie uodporniania biernego. Przygoto-
wanie surowicy przeciw blonicy jest nader proste.

Hodowlg laseczki bloniczej, otrzymanq przez posianie na
odpowiedniej pozywce (buljonie), trzymang w 37° w ciemnem,
lecz przewietrzanem miejscu przez miesiqc, cedzimy przez filtr
gliniany. Piyn, tym sposobem otrzymany, zawiera tylko toksy-
ny, ale nie zawiera zarazkow.

Za pomocq tak otrzymanego plynu uodporniamy konia,
gdyz jest to zwierzg duze i dost*pne. Uodpornianie odbywa
sig stopniowo, przyczem zaczynamy od dawek malych (pierw-
sza dawka jadu wynosi kilka kropel), przechodzgc do coraz
wyzszych (po 2-ch miesigcach dochodzimy do 150 gr t.j. x/4
szklanki), wreszcie po 4-ch miesigcach, kon otrzymuje litr toksy-
ny. Po ostatniej dawce zostawia sig zwierzg w spokoju nadty-
godnie. Po skonczonem uodpornianiu upuszcza sig koniowi
okolo 2—3 litréw krwi z zyly szyjowej.

Krew zbierana jest do wyjalowionego naczynia, stawiana
w chlodnem i ciemnem miejscu poki sig nie ustoi surowica,
a cialka krwi nie opadng na dno. Sig leczniczg surowicy
okreslamy za pomocy specjalnych metod na zwierztach, po-
czem rozlewamy surowicy w buteleczki gotowe do sprzedazy,
Oczywi”cie, ze przy tych zabiegach zachowane byc winny
wszelkie ostroznosci, by surowicy nie zanieczyscic.

Woplyw surowicy na stan chorego jest uderzajgcy —i tyl-
ko wtedy, gdy choroba powiklana jest pojawieniem si$ innych
bakterji, otrzymana w powyzszy sposOb antytoksyna, dziatajgca
tylko na trucizny bionicze, nie daje pozgdanych wynikow.

W ostatnich czasach powstaly juz prawie we wszystkich
wi”kszych miastach pracownie bakterjologiczne, ktdre pozwalajq
na mozliwie szybkie zbadanie, czy w danym przypadku ma sig
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do czynienia z laseczka dyfterytu; umozliwia to szybkie za-
pobieganie szerzeniu si® choroby oraz natychmiastowe leczenie
surowicq, dzigki czemu wynik pomysiny jest zapewniony. Na
zachodzie kazdy lekarz ma prawo zwrdcenia si® do podo-
bnej instytucji z zgdaniem zbadania bakterjologicznego na koszt
panstwa, o ile si$ to okaze potrzebne. Stacje miejskie do ba-
dan bezplatnych istnieje i u nas.

Oprocz surowicy przeciwbtoniczej posiadamy jeszcze suro-
wich przeciw dr™wicy karku, surowicy przeciwt“zcowq i w. in.

Moze wkrotce do walki ze wszystkiemi chorobami zaka-
znemi staniemy rownie dobrze uzbrojeni!

Sposoby przenoszenia zarazkodw,

Chcgc zapobiedz chorobie zakainej, trzeba znad nietylko
zarazek, lecz i samo zrodto zarazy, a nast“pnie starac si$ je
zniszczyd.

By przeszkodzic przenoszeniu si® tych zarazkbw na inne
miejsca, trzeba znac drogi, ktéremi wrdg-bakterja zwykla kro-
czyc, gdyz wiele chor6b ma sobie wtasciwe sposoby szerze-
nia si®.

Badania szeregu uczonych wykazaly, ze zarazki mogq
byc przenoszone:

1) Bezposrednio, przez zetkni“cie si® zdrowych
z chorym, z jego wydzielinami oraz ze wszystkimi tymi przed-
miotami, ktore mialy z chorym stycznosc (bielizna, posciel, ubra-
nie, naczynia, zabawki, pieniqdze). Czlowiek moze przeniesd
przez caiowanie chorych zarazek od chorego na zdrowego,
a sam moze pozostac zdrowym.

2) Zarazki mogq byc przenoszone przez t. zw. nosicie-
li zarazkow, t. j. ludzi zdrowych, ktdrzy nie choruj*c, po-
siadajg w swoim ustroju bakterje chorobotwércze i wydzielajq
je nazewnqtrz; nosicielami mogq byd réwniez ozdrowiency,
ktorzy po przebytej chorobie przez dlugi czas wydzielajg swo-
iste dla danej choroby zarazki.
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3) Zarazki mogq byd przenoszone przez pokarmy,
np. przez mleko, bgdz brane od chorych krow, bqdi zlewane
do nieczystych naczyn, lub dojone nieczystemi rykami; w ten
sposOb mogqg byd przenoszone: gruzlica, tyfus, szkarlatynd i in,;
przez iniyso, jezeli pochodzi od zwierzqt chorych; rozsadnikiem
zarazy moze byd i pieczywo, jeieli ktod dotkngl siy chorego na
tyfus, szkarlatyny i t. p., a nastypnie dotknie siy bulki, nie
umywszy przedtem rgk.

4) Choroby zakazne, jak gruZlica, dyfteryt i in., mogq
byd przenoszone przez powietrze (przez pyi i kurz).

JeZeli idzie o zbadanie powietrza pod wzglydem bakte-
rjologicznym, wystawiamy na dzialanie powietrza na przeciqg
kilkunastu minut lub pdlgodziny plytky szklang, wypelniong za-
styglq Zelatyng. Po uplywie tego czasu nakrywamy naczynko
pokrywq i pozostawiamy w spokoju. Po paru dniach lub wcze-
sniej (jezeli plytky wstawiamy do cieplarki) powierzchnia Zela-
tyny pokrywa siy punkcikami t. zw. kolonjami bakterji. KaZda
kolonja rozwinyla siy z zarodnika, spadiego z powietrza na plyt-
ky. Kolonje badamy bqgdz pod mikroskopem, bqdz, chcqc je
wyodrybnid, przenosimy do probowki z poZywkq odpowiedniq
dla danej bakterji.

5) Zarazki mogq byd przenoszone przez wody. W wo-
dzie zanieczyszczonej mogq znajdowac siy zarazki tyfusu, chole-
ry i in. PowinniSmy tedy starad siy,tby studnie byly zabezpie-
dzone od wszelkich zanieczyszczen, w tych zas miejscowoéciach,
gdzie niema wody filtrowanej lub glybokiej studni z dobrg wo-
dg, pid trzeba tylko wody przegotowang.

6) Zarazki znajdujq siy rowniez w ziemi, np. zarazki
tyfusu, tyZca i in.

7) Roznosicielami zarazy mogq byd zwierzyta do-
mowe, jak psy, koty, ptactwo domowe (przenoszq .zarazki
blonicy i in.), a takze myszy, szczury (przenoszq zarazki dZumy).

8) Zarazki mogq byd przenoszone z chorych przez owa-
dy kgsajgce (komarv, pchly, wszy, pluskwy, muchy).
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Komary. Do rzgdu owaddw, przyczyniaj*cych sig do przenoszenia
choréb zakaznych nalezy komary widlisze (gat. anopheles), ktére odgry-
wajq niezmiernie waznq rolg w szerzeniu malarji, przenoszqc j;j z cho-
rych na zdrowych.

Badania uczonych stwierdzily, ze zarazek, zabrany wraz z krwi®
chorego, przechodzi w ciele komara pewne przeistoczenia, ktérym sprzyja
pobyt komaréw w okolicach gor“cych w gruncie blotnistym.

Zauwazono, ze przewaznie
samiczki komaréw, kléjgc ludzi w
nocy, zabieraj*wraz z krwiq pel-
zaki (powodujgce malarjg), ktdre
w zolqdku komara ulegaj”® dal-
szemu rozwojowi, skqd przebiw-
szy sciang zoladka przechodzq
przez jamg brzuszng. do gruczo-
16w slinowych komara. Rozwdj
zarazka malarji w ciele komara, do
czego niezbedna jest cieplota 20 -
30° (minimum 17°C), trwa od 10—
18 dni. Jezeli komar po tym okre-
sie ukldje cztowieka zdrowego,
wtedy wraz z ukléciem wprowa-
dzi mu do krwi zarazek malarji
i szczepi tym sposobem chorobg, ktéra rozwija sig po uplywie 10 — 14
dni od chwili uklécia. Powyzej podane rysunki (rys. 54) przedstawiajej
komara z gatunku anopheles (a), grjsienicg (b) i poczwarkg (c).

Pchly zyja jako pasorzyty na ludziach i zwierzgtach cieplokrwi-
stych i karmi® sig ich krwiq. Gqgsienica pchly znajduje sig przewa-
znie w nawozie. Dawniej przypuszczano, ze pchly nalezq do tej samej
grupy, co i muchy, jednak juz Degeer stwierdzil, ze stanowiq one nietyl-
ko odrgbny gatunek, lecz ze istnieje szereg gatunkdéw i rodzajow. Kazde
stworzenie hoduje nawet specjalny rodzaj pchel. Inne pchly spotykamy
u psa, kota, u konia, inne u cztowieka. ROznice polegajg przewaznie na
budowie macek. Najwigcej mnozy sig pchel w sierpniu i wrzesniu. Za-
plodniona samica sklada okolo 12 podluznych jajek pomigdzy szpary po-
diogi lub w k~tach zakurzonych, pokrytych pajgczynq i brudnych. To
dato asumpt do przypuszczenia, ze pchly powstajq z pajgczyny polanej
wod” lub moczem. Ze tak nie jest, tego dowiodly badania, natomiast,
przekonano sig, ze samice chgtnie na pajgczynie i kurzu skladaja swoje
jajka (rys. 55 (1). Z jajka wychodzi g”sienica (2), w lecie po uplywie 6
dni, w zimie w mieszkaniach ogrzanych po uplywie 12 dni. Gqsienica
przedstawia sig pod postaci® bialego robaczka, po jedenastu dniach
przechodzi w poczwarkg (3), wreszcie po nastgpnych 11 dniach z po-

Moskity (Anopheles) wedlug Celledo.
a) komar, b) g”sienica, c) poczwarka.
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czwarki ktdra ciemnieje, wychodzi pchla. Samce sq mniejsze od sami-
czek. Caly rozwoj trwa w lecie 4 w zimie w odpowiednich warunkach
6 tygodni. Pchly nie sq pozbawione inteligencji pewnej, czego dowodzi
fakt, iz mozna je wyuczyd wykonywania pewnych czynnoéci, mozna je
zaprzqdz do malerikiego wozeczka i t. p.

Dotychczas badacze wyodrgbnili 20 odmian pchel, opierajgc sig na
badaniu macek, tulowia i t. p.

Najzlosliwszg ze wszystkich jest t. zw. pchla piaskowa (ni-
gua czyli t. zw. sarcopsylla penetrans). Pchly te lubig. szczeg6lnie miej-
sca w mieszkaniach ludzkich,
cieple i suche. Tylko zaplo- Rys 55.
dnione samiczki wchodzqwglgb
skory, szczegdlnie pod paznog-
cie nbg. Barwa ciala pchly jest
z6lta, tych ktore juz weszly
wglgb skéry biala. Przed za-
plodnieniem zarbwno samiec,
jak i samica sq rownej dlugo-
sci (1 mm). Dopodki samica,
ktora weszla wglgb skory, po-
zostawiona jest w spokoju,
nabrzmiewa i rozrasta sig, do-
chodzqgc do 5 mm. dlugoéaci.

Skora jest lekko zaczerwienio-
na. ObecnoAo6 tej pchly wywo-
luje silne swgdzenie, to zas
powoduje drapanie, wskutek czego nastgpuje podraznienie skory, niekie-
dy nawet ropienie. Podraznienie i swgdzenie wzmagajq sig, gdyz za-
zwyczaj i inne samiczki starajq sie umiescic w podraznionem miegjscu.
Sprawa zapalna wywoluje tworzenie sig ropni, czgsto wystgpuje ogotlne
zakazenie po zanieczyszczeniu ranki przez rgce (przez drapanie) i smierc.

Jajka wytwarzajq sig bardzo szybko (samica pogrqza sig w skorze
az do swego otworu stolcowego). Jajko dojrzale, lezqce najblizej
otworu wywierconego w skorze, ktdry stanowi zakonczenie otworu stol-
cowego pchly, wypada wskutek naporu pozostalych jajek; kazde
nastgpne wydostaje sig nazewnqtrz, z powodu nacisku pozostalych.
Samica pozostaje na miejscu tak diugo dopoki jajeczka nie wyjdg na ze-
wnqtrz. Jajeczka rozwijajq sig tak, jak to ma miejsce u kazdego gatun-
ku pchly. Po wypadnigciu ostatniego jajka samica zdycha.

Pchly podobnie, jak i wszy, przenoszq zarazki z jednego osobnika
na drugi, powinny przeto ulegac stalemu tgpieniu. Pchly gniezdzq sig
przewaznie w faldach bielizny, skqd od czasu do czasu przechodze na
skorg, aby ukléwszy jqg, napic sig krwi. Ukldcie, otoczone czerwonem
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zabarwieniem, widoczne jest na skorze, to czerwone zabarwienie znika
po pewnym czasie, pozostaje tylko miejsce uklécia. U os6b o bardzo
wrazliwej skorze, zwlaszcza u dzieci, wystgpujq po ukgszeniu pchly
pryszcze.

U osdb niechlujnych mozna niekiedy na ciele spotkac setki ta-
kich ukléd, pokrywajqcych cialo, tak ze uklécia te robiq wrazenie wy-
sypki.

Najskuteczniej dziala czyste utrzymanie ciala i bielizny oraz
odziezy. W razie obecnosci pchel u zwierzqt, najlepiej dziala kqpiel z do-
daniem kreoliny (lyzkg na wiadro wody).

Wszy. U ludzi spotykamy 3 rodzaje: 1) wesz, gniezdzqcq sig na
glowie, 2) wesz, gniezdzgcq sig na innych owlosionych czgéciach ciala
oraz 3) gniezdzqcq sig w ubraniu.

Wszy, gniezdzqce sig na glowie (rys. 56), nie gniezdzq
sig nigdy na innych czg”ciach ciala. Samice, ktorych liczba przewyzsza
zawsze liczbg samcow, sq wigksze, dlugodc ich wynosi niekiedy 2 mm.

Dzigki 6 zakrzywionym nozkom, mogg doskonale

Rys. 56. pelzac po wlosach, idqc od dolu ku gbrze. Samicz-
ka zaplodniona, idgc wzdluz wlosa, sklada jedno-
czesnie na nim swoje jajka, t. zw. gnidy, ktdore wi-
doczne sg pod postacig szarych punkcikdw (rys. 57).
Badania drobnowidzowe wykazaly, ze jajka otoczo-
ne sq otoczkq chitynowq i dzigki niej przyczepione
sq do wloséw. Plodnodd jest wprost nadzwyczaj-
na. Jedna samiczka moze w ciqgu 6 tygodni zlozyc
okolo 5.000 jajek. Po 3 do 8 dniach mlode wylazq
z jajek i sq po 3 tygodniach zupelnie rozwinigte;
rozwdj jajek moze byd wstrzymany przez ochladza-
nie lub przyspieszony przez ogrzewanie. Wszy tyl-
ko c.o wylggnigte majg kolor zéltawo-bialy.

Wszy wywolujq bardzo silne swgdzenie. Osoby, ktére posiadajg
te pasorzyty, drapiq sig, wywolujgc tem rany oraz pryszczycg, na ran-
kach tworzqg sig strupy, co szczegdlniej widat na tylnej czg”ci glowy
w okolicy potylicy i za uszami. Wskutek ran, obrzmiewajq
gruczoly chlonne przy uszach i na szyi; stan zapalny tych Rys. 57.
gruczoléw wywoluje ropienie; ropnie pgkajg, plyn ropny
i krwawy wylewa sig nazewngtrz, zlepia wlosy okryte paso-
rzytami, tak ze wlosy stanowiq jedna brudng, cuchngcq ma-
sg. Jezeli usunqd strupy i ropg, to oczom przedstawiajq sig
wprost gniazda owaddw i gnid.

Prowadzi to czgsto do utworzenia sig koltuna, ktory
w pismiennictwie nosi nazwg plica po!lonica—koltuna
polskiego, jako najczgsciej spotykanego u naszej najubozszej |udnoaci,
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u ktorej istnieje przes™d, ze obcigcie koltuna a wigc i usunigcie paso-
rzytéw wywoluje chorobg oczu.

Czgsto bardzo osoby, ktére maj$ wszy, nie mogq spad wskutek
swgdzenia, stajq sig nerwowe, blade, trac” siiy.

Wszami mozna sig zarazid, t. j. wszy mogq przejsc z jednej osoby
na drugq, np. w wagonach kolejowych, w szkolach i t. p. Niechlujstwo
i brud oraz rzadkie czesanie i mycie wloséw przyczynia sig do rozwoju
pasorzytdw. Nalezy przeto bacznie pilnowad czystodci wloséw i skory
glowy, zwlaszcza u dzieci i u kobiet (w dlugich wlosach wszy sig gniez-
dza sig latwiej) a takze podczas choroby. Dlugotrwale lezenie i zanied-
bywanie czystosci wloséw i skory glowy prowadzi do rozwoju ro-
bactwa.

gniezdzace sie na innych owlosionych cz”ciach ciala, rozniq,
sig od tych, ktére spotykamy na glowie; wyj*tkowo Bpotkac je mozna
na glowie u malych dzieci. Wszy te sq znacznie
mniejsze, dlugosé kazdej wynosi | mm (rys. 58).
Wywoluje one znacznie silniejsze swgdzenie, anizeli
wszy na glowie, a to dlatego, ze pasorzyt ten opu-
szcza czgsto wilos i na pewien czas wkrgca sig w
cebulkg wlosowq, szukajqc tarn pozywienia. Wszy
te réwniez tnoga sig przenosic z jednego osobnika
na drugi.

Wszy gniezdzqce sie iv ubraniu (rys. 59) sq
najwigksze, dlugosc kazdej wynosi 3—5 mm. Wszy te przebywaj® w fal-
dach koszul. Tutaj ukladajq jajka w formie rézahca i wychodza od cza-

Rys. 58.

Rys. 59. mocq ryjka, by sig napi6 krwi. To tez podczas roz-
bierania os6b, posiadajqcych takie wszy, znajduje-
my pasorzyty bgdz na ciele, bqdz w faldach bieli-
zny i ubrania. Najczgsciej spotykamy je naokolo
szyi, pod lopatkami, na posladkach, na krzyzu, na
zewngtrznej powierzchni udar na stawach rgki i t.p.
Skoéra pokryta jest bgdz punktami, odpowiadajgce-
mi miejscom ukgszenia, bgdz guzkami, krostami,
strupkami. Strupki stanowiq slady zdrapart, gdyz
wszy, gniezdzqce sig w ubraniu, wywoluje réwniez.
bardzo silne swgdzenie.

Skoéra os6b, ktore stale majg wszy w odzie-

zy, nabiera z czasem charakterystycznego zabar-

wienia bronzowego, przechodzi nawet niekiedy w

kolor czarny. Zabarwienie to wywolane jest rozkladem barwnika krwi

z tych cialek czerwonych, ktdre po ukqszeniu przez wesz wystgpujq
z naczyn krwionosnych.
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Wszy z ubrania przechodze z jednych ludzi na drugich. Wszy znaj-
duje si8 przewaznie u wléczggdw, a wigc w przytulkach noclegowych,
znalezc je réwniez mozna w szpitalach, w wagonach kolei zelaznych,
w kajutach okrgtow i t. p. dzigki obecnoéci niechlujnych osobnikdw.

Badania wykazaly, ze wszy se gléwnymi roznosicelami tyfusu pla-
mistego. To sklonilo szereg autordw do przeprowadzenia badab dokla-
dnych nad temi pasorzytami, dzigki czemu poznalismy ich biologjg. Wszy
se niezmiernie odporne zaréwno na dzialanie cieptoty, jako tez i rozma-
itych srodkdéw chemicznych, wytrzymuje doskonale dzialanie zimna poni-
zej 6° i to w ciegu 3—4 dni. 5% roztwdr formaliny nawet po 24 godzi-
nach nie zabija gnid. Chc”c zabic wszy nalezy dzialac na nie gorece
pare formalinowe w ciegu godziny lub 3—5% roztworem krezolu. Naj-
wrazliwsza jest wesz oraz gnidy na dzialanie wysokiej cieploty; trzepa-
nie nie usuwa jajek z odziezy.

WSszy poruszaje sig dose szybko (wesz przebiega é&rednio 10 cm.
na minutg; wszy moge przejsc przez warstwg piasku lub ziemi 30 cm.
grubej, nie przechodze tylko przez mokry grint. Wszy moge zyd dose
diugo w piasku lub w ziemi (np. w okopach) bo okolo 2—4 dni.

Stosunek wszy do swiatla jest dosd ciekawy. Glodna wesz po-
szukuje awiatla. Wesz wytrzymuje dose diugo glodzenie zaleznie od
cieploty. Przy -J-37° wytrzymuje ! dzieii, przy -j- 25—30" dwa dni, przy
4-10—20°—7 dni, przy 4-6—9 lub 10 dni. Wszy znosze dobrze suche zi-
mno wytrzymuje nawet —12°, gorzej znosze powietrze wigotne i cieple,

Wszy pija tylko krew cieple osobnikdw zywych. Ukeszenie jest
zawsze odezute, chociaz moze przejsc bez wrazenia, wszakze nie kazde
ukeszenie wywoluje zaszczepienie zarazka, ktory w ciele wszy ulega
réznym przemianom. Wszy podczas picia krwi se zupelnie obojgtne na
obeinanie mackow oraz lapek. U niektorych oséb wystgpuje tak wielkie
przyzwyczajenie do obecnoSci pasorzytdw, ze nie zwracaje na nie uwagi.
Badania, robione w ostatnich czasach, wykazaly, iz na niektdrych oso-
bnikach moze sig znajdowad niekiedy kilka tysigey wszy.

W celu usunigeia wszy z odziezy, nalezy poddad je dzialaniu 80°C
w specjalnych komorach, bielizng parzyd wdde i prac w wodzie z my-
dlem. Z wlos6w usuwamy je przez ezgste mycie oraz oblewanie t. zw.
nalewke sabadilli, gnidy usuwamy najlepiej przez zmywanie wloséw
gorecym octem, ktéry rozpuszcza otoezkg, co pozwala na odklejanie jaj-
ka od wlosow.

Pluskwy. Istnieje szereg gatunkéw pluskiew, te jednak, ktore
jak poprzednio opisane pchly i wszy, przyczyniaje sig do szerzenia cho-
rob zakaznych, naleze do gatunku t. zw. Cimex lectularius. Juz grecy
i rzymianie opisywali pluskwy, pierwsi, nazywajec je koris, drudzy—
cimexi przypisujec im rdzne wlasnoSci lecznicze. Pluskwy nie posia-
daje skrzydel, maje macki, skladajece sig z 4-ch czlonkéw. Tuléw plu-
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skwy jest plaski, 4 mm dlugi, koloru bronzowego, pokryty zdltym mesz-
kiem (rys. 60). Samiczka sklada w marcu, maju, lipcu i wrzeéniu za ka-
zdym razem okolo 50 jajek diugoéci 1,12 mm w szparach pod tapetami,
w l6zkach i t. p., gdzie pluskwy pozostajq w ciggu dnia w ukrycit, wy-
chodzqgc z niego dopiero w nocy. Tylko dorosle pluskwy (rozwoju osta-
tecznego dosiggajq po 11-tu miesigcach) sq bardzo wytrzymale na zmia-
ny temperatury i na brak pozywienia. Leunis, zamknqwszy w pudelecz-
ku pluskwg, znalazl jg po 6-ciu miesigcach w otoczeniu mlodych, wszyst-
kie pluskwy byly przezroczyste, jak szklo z braku pokarmu, jednak nie
zdechly smiercig glodowq. Swiadczy to o niezmiernej wytrwaloéci pa-
sorzytdéw, ktdre z tego powodu a takze dlatego, iz rozmnazajq sig szybko,
stajq sig czgsto plagq ludzkosci.

Skqd pochodzq pluskwy, nie wiadomo. Przypuszczajgq, ze ojczy-
zng ich sq Indje wschodnie. W Strasburgu stwierdzono obecnoso plu-
skiew w XI wieku. Niektoérzy twierdzq, ze w 1670 r. plu-
skwy zostaly zawleczone do Londynu wraz z poscielq Rys. 60.
hugonotdw, ktérzy skryii sig tarn przed przesladowa-
niem we Francji, chociaz wediug innych w Londynie
znano juz pluskwy wczesniej, mianowicie w 1503 r.

Z badan wynika, ze pluskwy byly dawniej, za-
nim znalazly sig w mieszkaniach ludzkich, pasorzytami

zwierzqt cieplokrwistych, znajdo-
Rys. 61. wano je bowiem w mkurnikach, w
golgbnikach, w ’'gniazdach jasko-
lek. Do przenoszenia pluskiew z jednego miejca na
drugie przyczyniajq sig przewaznie podobno nieto-
perze, na ktdrych ciele znajdowano pluskwy, skqd
te ostatnie przedostawaly sig do gniazd oraz do ka-
tébw dachéw a dalej do mieszkan ludzkich. Z po-
srod wielu gatunkéw pluskiew domowych opisujq
autorzy gatunek pluskiew t. zw. ruskich, ktoérych
dlugodc wynosi 3,37 mm., sq one barwy gliny. Nie-
zmiernie zajmujqcq kolekcjg pluskiew posiada u nas
p. Boczkowski, lekarz -weterynarji, ktdry nad tymi
pasorzytami specjalne prowadzil badania.
wierzbowiec. Nie mogg pomingc tutaj mil-
czeniem pasorzyta, ktdry nie przenosi zarazkdw,
lecz sam wywoluje chorobg niezmiernie zarazliwg
i bardzo u nas rozpowszechniong. Swierzbowiec
(Acarus scabiei albo sarcoptus hominis rys. 61) mo-
ze byc przenoszony na czlowieka od czlowieka dotknigtego swierzbg
i od zwierzqt domowych kotbw, psow, a takze od koni i woldw.
Swierzbowce mozna dostrzec golym okiem, przedstawiajqg sig pod
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postaciq szarych kropek; oglejdane za pomocy drobnowidza przypominaj”
postad zOlwia. Samiec jest mniejszy niz samiczka. Samiczka, toruj™c
sobie drog8 wglgb naskérka, sklada jajka, z ktérych po uplywie 6 — 12
dni rozwijajg si? poczwarki. Kazda samiczka sktada dziennie po 2 ja-
jeczka, ogodlem 50 jajek. DlugoSc drogi wzdluz ktdrej samiczka sklada
jajka, wynosi 0,50—! cm. Po zlozeniu ostatniego jajka, samiczka zdycha
na kortcu wyzlobionej przez siebie drogi, u wejdcia drogi zostaje samiec.
Skora z wyzlobionemi drogami przez swierzbowca jest bardzo czysto ko-
loru ciemnego. Pasorzyt toruje sobie drog§ przewaznie w tych miej-
scach, gdzie naskorek jest najcienszy i najbardziej ukrwiony, a wi§c mi§-
dzy palcami, w zgigciach stawbw, na wewn”trznej cz”sci stawu lokcio-
wego, pod kolanami, pod pachami i t. p. Obecnosc swierzbowca wy-
woluje silne swgdzenie.

Po przebytej swierzbie nalezy ubranie i bielizng poddad scislej
dezynfekciji.

Sposoby ochrony zdrowych od chordb zakaznych.

Wiemy juz, w jaki sposOb zarazki mogq byc przenoszone
Z jednego miejsca na drugie; zastanbwmy si® wic nad tem, co
uczynid wypada, by zrodia zarazy zniszczyc i przeszkodzid jej
przenoszeniu.

W mysl tego, o czem mowilismy w poprzednim rozdziale,
powinnismy si® starac zaopatrzyc kazdg miejscowosd w czystq
i odpowiedniq do picia wod”, przestrzegad czystosci gruntu,
powietrza, mieszkan i wog06le czystosci kazdej poszczegdlnej
jednostki. Pamitajmy, ie czystosd to zdrowie, ze im bardziej
b~dziemy dbali 0 czystosd naszego ciala i naszych mieszkan,
ulic i doméw, tem mniej bgdzie epidemji chorfb zakaZnych,
ktorych szerzeniu sprzyja przewaznie brud. Niechaj na ulicach
miasta, w domu i w kazdym jego zdkqgtku, w kazdem mieszka-
niu, czy to zlozonem z kilku pokojow, czy tez z jednej izby,
panuje wzorowa czystoc, a napewno zmniejszy si® liczba za-
chorowan na choroby zakaZne. Zarzqdom pahstw, miast i wsi
musz™ wspoidziaiab poszczegdlne jednostki. Uswiadamianie jak-
najszerszych mas o tem, sk*d pochodz” choroby zakazne, w ja-
ki sposob si* szerzg, jak je zwalczad, wykorzenianie calego
szeregu przesqdéw, oto co zmniejszy liczby zachorowan i smier-
ci i co zwi™kszy dobrobyt ogblny danego spoleczeristwa. Za-



257

rzqdy panstw i miast muszq czuwad nad tem, by choroby zaka-
zne nie szerzyly siq; przepisy specjalne odnoszq siq zwlaszcza
do takich chorob, jak Cholera, dzuma, tyfus plamisty, ospa i t. p.
ktére z latwosciq z jednego miejsca na drugie na duzq odle-
glosd zawleczone byd mogg.

Celem niedopuszczenia choréb zakaznych (zwlaszcza cho-
lery) do Europy utworzona zostaia w Dreznie w 1893 r. ko-
misja migdzynarodowa, ztozona z przedstawicieli Anglji, Austrji,
Belgji, Francji, Holandji, Niemiec, Rosji, Szwajcarji i Wloch,
ktora wypracowala szereg przepiséw, dotyczacych przewozuto-
waréw oraz ruchu osobowego. Oczywiscie, calkowite przecig-
cie komunikacji nie zawsze jest mozliwe, udaje siq tylko prze-
prowadzid je w portach lub na ustroniu lezgcych miejscowo-
sciach, lub tez na wyspach, posiadajqcych tylko jeden port. Nato-
miast mozliwe sq praktykowane obecnie w miejscowosciach za-
grozonych t. zw. kwarantanny. Nazwa pochodzi od ,qua-
rantaine” obserwacja czterdziestodniowa, jakg juz i dawniej sto-
sowano, przypuszczajgc, ze 40 dni wystarczy do przekonania
si®, czy zaraza zostaia stlumionq. Dzi6 w naznaczaniu kwaran-
tanny kierujemy sig trwaniem okresu wylggania dla kazdej po-
szczegOlnej choroby zakaznej.

Ciekawe szczegbly o tem, w jaki spos6b zwalczano dawniej
w Polsce choroby zakazne podaje Ggsiorowski.

Choroby i zarazy, ktdre w Polsce panowaly w r. 1622 — 1764, po-
chodzily nietylko z braku dodwiadczonych lekarzy lecz z niedbalstwa
W urzqdzeniu i zaprowadzeniu ,karantanny“, z zabobonu ludu wiejskie-
go. KWarantanna zaprowadzona zostaia dopiero w roku 1630. Z powodu
moru zamykano szkoly, gimnazja i t. p. Magistrat toruhski, jak podaje
Cerneke wydal szereg rozporzqdzen, ktore tutaj podajg:

1. Dotny w miescie, jak i za miastem czasu moru czysto utrzymy-
wad, podobniez i ulice, przy studniach publicznych nie prac i to pod ka-
rq 10 marek. 2. Swinie pod karq 10 m. z miasta wypgdzic, ggsi, kury,
kaczki w domu zamykac. 3. Wod§, w ktdrej moczono sztokfisz lub inne
ryby wylewad do Wisly w nocy mitdzy 11—12 godzing. 4. Bez wiedzy
wiadzy miejskiej nie wolno bylo nikomu zachowywad u siebie os6b o za-
razg podejrzanych. 5. Rzeczy zarazonych ani ruszad ani sprzedawad ni-
komu nie wolno bylo. 6. Zarazeni w domu powinni siedziec pod utratq

Podrecznik higjeny. 17
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obywatelstwa. 7. Zaprowadzono kwarantanng, gdzie przez dni 8 kazdy
przybywajgcy z podejrzanych stron wysiadywal i t. p.

W Gdansku np. rada miejska nakazala, (1630) aby dla uniknigcia
zarazy na drzwiach tych domoéw, gdzie zarazeni byli biale krzyze robio-
no, nadto wyznaczono lekarza z pensj™ miesigczng po 100 zlotych, za co
byl obowiqgzany zarazonych odwiedzad. Do grzebania zmarlych byli wy-
znaczeni oddzielni grabarze. Slad takiego urz”dzenia znajdujemy (w r.
1677—1679) i w ksiggach rad i uchwal tn. Warszawy o oddzielnych urzg-
dnikach pod imieniem ,burmistrzdw powietrznych*.

R. 1677 wydal Andrzej Trzebicki biskup krak. a w 1678 krdl Jan
Il specjalne zarzqdzenia, majgce na celu wstrzymanie szerzenia sig za-
razy (czystoéd w domach, klasztorach i t. p.) W wykonaniu tych zarza-
dzefi bral udzial Jan Gaudencjusz Zacherle i rajca krakowski Behm.
Przepisy lekarskie, ktdre w czasie moru wydane zostaly odnosnie do
czystodci i diety, zupelnie odpowiadaja wymaganiom dzisiejszym, ze
wspomng rozporzadzenie tgpienia pluskiew, much, pajgkdéw i t. p. robac-
twa, zalecanie ochgdéstwa w mieszkaniu, nie wieszanie bielizny chorych
z bielizng zdrowych i t. p.

Za czasdw panowania Zygmunta Ill, kiedy oswiata narodowa chy-
lila sig ku upadkowi i sztuka lekarska zaniedbana przez rzqd postgpow ro-
bid nie mogia zarzqdzen niema sanitarno-higjenicznych —to samo mozna
powiedzied i o panowaniu Wladyslawa 1V, Jana Kazimierza i Korybuta Wi-
sniowieckiego; zarz~dzenia higjeny byly tez w zaniedbaniu i za czaséw
Jana Sobieskiego, zajgtego wojnami. Lepiej dopiero zaczglo sig dziac za
Fryderyka Augusta i Augusta Ill, z ktérymi wielu przyjechalo lekarzy.

Wspomne tu jeszcze o zarz”dzeniach sanitarno-higjenicznych, ma-
jgcych na celu zwalczanie choréb zakaznych. Otéz w 1770 r. ukazala sig
morowa zaraza W czasie konfederacji Barskiej w wojsku rosyjskiem Ru-
miancewa, wskutek tego =zaprowadzono kordon na granicach polskich
przez rz~d pruski i austrjacki. Lubomirski opisuje Srodki, jakimi stara-
no sig zapobiedz szerzeniu choroby. Postanowiono opasad Warszawg
walem i okopami, ustawiono kordon wojska migdzy miejscami zarazone-
mi, a niezarazonemi, zarz"dzono kwarantann? oraz picie i wycieranie sig
octem t. zw. czterech zbirdw (w occie tym rozpuszczone byly rdzne
ziola). Poniewaz robienie waldéw bylo zbyt trudne, a nawet z racji po-
ry jesiennej niepodobne, nakazal ks. Lubomirski marszalek w. k. zako-
pad ulice i tylko pigc wychodéw z Warszawy zostawic, ktore byly stra-
za poobsadzane. Wszyscy kupcy, sprowadzajgcy towary do Warszawy,
zobowi”zani byli wylegitymowad sig wprzody, z jakich okolic i jakie to-
wary prowadzep Poniewaz wszystkie te &rodki okazaly sig niedostate-
czne, przeto nakazal Lubomirski otoczyc Warszawg walem (20000 lokci
dlugim). Przy kazdym wyjezdzie byly tez pozakladane kwarantanny
i nastgpujgce rozporzadzenie:
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1. Nikt bez paszportu, do Warszawy puszczonym nie bgdzie, po-
dejrzani na zdrowiu kwarantanng odbywad muszg, zuchwale okopy prze-
chodzqcy, surowo ukarani zostang. Dla wykonania tych rozkazdw wy-
stawiono szubienice po traktach, granice do przejazdu zakopano i ostrze-
zenie na slupach umieszczono.

2. U kazdego wjazdu ustanowil Lubomirski rewizoréw, dozorcow
2 pieszych, 1 konnego, pisarza i cyrulika. Przepisai dla kazdego z nich
najdokladniejsze instrukcje i roty przysiggi; a nadto dla nadzoru gléwne-
go nad wszystkiemi wjazdami, ustanowil rewizora jeneralnego, wybrane-
go z urzgdnikéw miasta starej Warszawy i lekarza, ktorym dokladne in-
strukcje z rotami przysiggi przepisai.

3. Wykaz miejsc, gdzie powietrze morowe grasowalo, kazal po-
przybijad przy wjazdach, a nadto rozeslal listy do glowniejszych miast,
aby donosily najblizszq poczij, w jakiej okolicy powietrze sig okaze.

4. Potrzebne mieszkania, domy na warty, kwarantanny pourz~dzal,
w stosowne narzgdzia i materjaly do odbywania rewizji zaopatrzyl, jako
to: kleszcze do odbierania paszportow i listow, fajerki do okurzania tych-
ze, dwidry do rewidowania siana, zboza, chmielu i t. p. Slowem, cokol-
wiek tylko mysl ludzka stworzyc moze dla ratowania blizniego, to wszyst-
ko przez Lubomirskiego pojgte i wykonane zostalo. Zawezwal on jesz-
cze wszystkich lekarzy warszawskich celem naradzenia sig nad srodka-
mi tamujgcemi postgp zarazy, jako tez sposobami ratowania o0sdb ni®
dotknigtych i takowe kazal rozeslac po calym kraju. Z poczqtku wiosny
1771 r. morowa zaraza ustala, Warszawy nie nawiedzila. W nagrodg
tych zabiegbw otrzymal Lubomirski od krdla specjalnie na dzieri 8 maja
wykuty medal.

Z powyzszych zarz"dzeri. (1809 — 1867), majqcych na celu walkg
z chorobami zakaznemi znane sa ,instrukcje* ukladane przez Radg le-
karskq, odnoszqce sig zwlaszcza do walki z choler™ (Centralny komitet
cholerze zapobiegaj™cy), z osp”, oraz z chorobami wla”ciwemi zaréwno
ludziom jak zwierzgtom i w. in.

Azeby nie dopuScid przedostania si$ choroby do okolic
wolnych od zarazy, poddane sq obserwacji lekarskiej osoby,
ktore przyjezdzajg z miejsc zarazonych. Obserwacja trwa za-
zwyczaj od kilku do Kilkunastu dni (w zastosowaniu do okresu
wyl*gania dla kazdej choroby zakaznej). Komunikacja nie jest
przerwana. Podrozny bywa izolowany przez czas trwania po-
drozy i obserwacji. Scislejsze srodki ostroznodci stosowane
bywajq tylko w przypadkach wyjgtkowych wzgl*dem bezdo-
mnych, flisakdw, cygandw, handlarzy w”drownych, ktorzy, jak
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doswiadczenie wykazaio, szczegdlnie poSredniczq w przenosze-
niu zarazy.

Niezaleznie od kwarantanny, panstwa, zarzqdy miast i wsi
powinny w czasie epidemji wzbraniac zabaw ludowych, jarmar-
kow, pielgrzymek i t. p., gdyz, jak to wykazaly badania, wszel-
kie zbiorowiska ludzkie réwniez sprzyjajq przenoszeniu zarazka.
Panstwo powinno rowniez otoczyd opiekq produkty spozywcze
(mleko, mi®so i t. p.), pilnowad sprzedazy rbznych towardw,
przenoszenia brudnej bielizny, poscieli, gaigandw, starej odzie-
zy i t. p., zarzqdy miast i gmin powinny czuwac nad sprawq
usuwania odpadkow, zaopatrywania mieszkancéw w czystq wo-
d®, winny tei posiadad odpowiednie zakiady w celu niszczenia
zarazkow, zwlaszcza dla os6b, ktore sobie na odkaza-
nie mieszkan i rzeczy pozwolic nie mogqg; powinny zajmowac
sii budowq szpitali, przytuikbw oraz innych instytucji uzytecz-
nosci publicznej. Wspdidzialanie jednostek polega przedewszyst-
kiem na tem, by nie dopuscic zarazkdw od chorego do zdrowych.

Poniewaz choroby przenoszq si$ przewaznie bezposre-
dnio z chorych, przeto najbardziej pozqdane jest odosobnie-
nie chorego. Jezeli tego w domu uczynid nie mozna, najlepiej
oddad chorego do szpitala, gdzie otrzyma nietylko leczenie, wy-
godne pomieszczenie, duzo swiatla i powietrza, ale i odpowie-
dnig opieki. Mozna tei odosobnic zdrowych, pozostawiajqc
chorego w domu. Np. dzieci lub osoby dorosie zdrowe mozna
odesiad do krewnych bezdzietnych na czas trwania choroby
w domu, lub do specjalnych pomieszczen dla zdrowych, do t.
zw. domdw izolacyjnych. O chorobie, nalezy zawiadomic urzqd
zdrowia. Po usuni“ciu chorego z domu, nalezy wykonac jak-
najscislsze odkazenie czyli dezynfekcji, tak, jak po
ukonczonej chorobie, do czego nalezy zawezwac ludzi wyszko-
lonych ze specjalnych zakiadéw dezynfekcyjnych. Zakiady te
odkazajq mieszkania ubogiej ludno”ci bezplatnie.

Tutaj nadmienii, ze chorego przewozic mozna do szpitala
tylko w karetce szpitalnej. Przewozenie dorozkq lub tramwajem
sprzyja tylko roznoszeniu zarazy i naraza osoby, ktdre nasti-
pnie w tej dorozce czy tramwaju jechac b"dg.
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W krajach, w ktorych z catq ~cislodciq przeprowadzone
S4 zarzqdzenia higjeniczne, zmniejsza si$ liczba zachorowan
i smierci. W krajach o niskiej kulturze higjenicznej nietylko
panujq choroby zakaine, lecz cz"sto wybuchajg epidemje. Ze
tak jest rzeczywiscie, dowodzq dane statystyczne, zebrane w ubie-
gtem dziesi®cioleciu. Og0lna smiertelnodd na 1000 ludnosci wy-
nosila:

w Rosji Europejskiej 30,5
w Krolestwie Polskiem 24,5
na W”grzech 23,6
w Austrji 21,2
we Wioszech 19,6
we Francji 17,9
w Niemczech 16,2
w Belgji 159
w Szwajcarji 151
w Szwecji 14

w Holandji 13,6
w Anglji 13,5
w Danji 12,29

W tem w Rosji przypada 50 — 600/0 na choroby zakaine,
gdy tymczasem w Europie zachodniej 30%.

Z Rocznika Statystycznego Krolestwa Polskiego, z ktdrego
czerpiemy cyfry podane powyzej, wynika, ze liczba zmarlych
Z powodu ostrych choréb zakaznych (ospa, odra, szkarlatyna,
koklusz, blonica, dur), co oczywiscie takze zwigzane jest z kul-
turg danego kraju, wynosila w Krolestwie Polskiem w r. 1910
18225 czyli 152,7 na 100000 mieszkancOw, w tym samym roku
przypada w Rosji Emropejskiej 635 na 100000, na W”grzech
192,3, w Austrji 152,5, w Niemczech 78,1, we Francji 36,4, —
najwi~cej ofiar zabrala u nas ptonica (6150), na bionictj zmarlo
u nas 2540, na dur 2242, na odr™ 1656.

W r. 1911 zmarlo u nas z choréb zakaznych 141,3 na
100000, rowniez zle przedstawiajg si® inne lata (Szczegdly mo-
zna znalezc w Roczniku Statystycznym Krolestwa Polskiego,
wyd. w r. 1913 pod kierunkiem WI. Grabskiego).
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W r. 1911 zmarlo na osp™ w Krolestwie 3884 o0so6b, t. j.
322 na miljon mieszkancéw, a w samej Warszawie 366, liczqc
przeto na miljon mieszkancoéw, zmarlo 455 os6b. Liczby te,
dzigki wprowadzeniu przymusowego szczepienia, znacznie siQ
zmniejszyly.  Prof. A. Sokolowski przytacza, iz 1914 r. znajdowaio
sic.: w szpitalu dla chorych na osp™ 470, z ktérych zmarlo 350,
w r. 1916 do 1-go pazdziernika tylko 202, z ktérych zmarlo 22.

Odkazanie.

W sprawie odkazania (dezynfekcji) nalezy uwzgl*dnid srod-
ki odkazajgce w zastosowaniu do charakteru sprawy zakainej,
ich cen$ oraz wplyw na osoby wykonujqce odkazanie (powin-
ny byd nieszkodliwe), nalezy rowniez uwzgl™dnid szereg przy-
rzqdow i sposobOw dokonywania dezynfekcji w zaleznodci od
tego, czy chory leczy si® w domu, czy tez zostal odwieziony
do szpitala.

Odr6Zniamy rozne drodki i sposoby odkazania: eherni-
czne, fizyczne i Jnechaniczne.

Srodki odkazctjgce chemiczne. Do najbardziej rozpowsze-
chnionych £rodkéw odkazaj*cych chemicznych zaliczamy fenol,
czyli kwas karbolowyw rozczynie 3i15%, lyzo! w roz-
czynie 2—3% (jest to rozczyn mydla krezolowego, zawierajqcy
48—50°0 krezolu), mydlo krezolowe w 5°/0 roztworze;
rozczyn sody 2°/0 (100 — 200 g na wiadro wody); podchlo-
ryn wapniowy, uzywany w postaci-proszku lub w rozczy-
nie 2% (w tym celu mieszamy 20 g chlorku wapnia z litrem
wody zimnej i po osadzeniu si$ cz”sci nierozpuszczalnych od-
cedzamy rozczyn przezroczysty), mleko wapienne, dla
otrzymania ktérego naleZy zmieszad | kwartfj wapna gaszonego

*) Szczegdlowo opisane sposoby odkazania znajdzie czytelnik
w doskonalej pracy D-ra J. Brunnera ,,Odkazanie* (Kursy przygotowaw-
cze dla lekarzy powiatowych Krol. Polskiego. Warszawa — Gebethner
i Wolf, 1917).
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z 4-ma kwartami wody (mleko wapienne powinno byc zawsze
awieie, przygotowane na krotko przed uzyciem); Sublimat
w rozczynie 1: 1000 (do mycia podlég i sprz~téw) lub 1 :2000
(do mycia rgk); formalina czyli formol, jest to 40% roztwor
formaldehydu. Formaldehyd jest gazem silnie dzialajgcym na
btony sluzowe, znajduje si® pod trzema postaciami: stalq (pa-
stylki), piynnq (rostwor) i gazow”. Dzialanie formaldehydu ga-
zowego suchego jest prawie zadne, dezynfekcyjne znaczenie
posiada tylko jego rozczyn wodny, st*d wniosek, ze wytwarza-
nie formaldehybu w pokoju chorego, bez nasycania przestrzeni,
przeznaczonej do odkazania parg wodng, nie daje zadnych ko-
rzyaci. Kwas siarkawy, ktoremu wszakze nie wszyscy
przyznaj® wtasnodci bakterjobdjcze, stosowany jednak bywa
z pozytkiem dla t8pienia robactwa, pasorzytdw i szczuréw.
Ogolnie stwierdzono, ze potrzeba minimum 18—25 g tego srod-
ka na | m3 Jest to &rodek tani; zamieszkad w pokoju odka-
zonym kwasem mozna zaledwie po 3 dniach ze wzgl*du na
przykry zapach.

Autan (mieszanina 29 czesci paraformu i 71 czQsci dwu-
tlenku baru i strontu), uzywany jest do odkazania, podobnie
jak formalina; odkazanie polega na wsypaniu do zwyktego wia-
dra autanu i dolaniu wody w ilosci 80% na wagtj autanu (Kol-
le, Eichengrun, Bartoszewicz). Nadmanganian potaso-
wy w polgczeniu z formaliny (Evans i Russel) wytwarza for-
maldehyd. Odkazanie polega na miesaaniu 2 klg krystaliczne-
nadmanganianu potasowego (KMnO4), 2-ch litrow formaliny
(CH20) i 2 litrow wody na 100 m3 w naczyniach zelaznych,
blaszanych, glinianych, wewnqtrz glazurowanych. Odkazenie
trwa 6—7 godzin. Serkowski poleca spostb ten do dezynfek-
cji na wsi, gdzie o przyrzqdy trudno. Glykoformal prze-
nika poprzez przykrycia, w szpary, zakqtki. Srodek ten pole-
cajg bardzo Walther i Schlossman.

Wyzej wymienione srodki: autan, nadmanganian potasowy
w pol~czeniu z formaliny oraz glikoformal nadajg si$ do dezyn-
fekcji formalinowej bez przyrzqddéw.

Procz tych drodkéw znany jest jeszcze fosgen (COCI2),
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gaz gryzqcy, ktory niszczy bakterje, szczury, pchly, do czego
wystarcza, wedlug Jakowlewa i Chlopina, zawartod w powie-
trzu 0,5—1% gazu. Gaz ten nie wpiywa na produkty spozyw-
cze i barw” tkanin, natomiast niszczy powierzchni® polerowanq
przedmiotéw metalowych.

Srodki odkazajgce mechaniczne. Tutaj zaliczcamy mycie
podiodg, scian, schododw, zbieranie kurzu namo-
kro, czyszczenie, przewietrzanie it. p. Zabiegi te
wszakze nie sq wystarczajgce i powinny stanowic tylko jeden
z aktow odkazania ogolnego.

Srodki odkazajqgce. fizyczne. Przewaznie stosowane sq:
1) gotowanie, tutaj przedmioty powinny byd pogr*zone
w wodzie lub 2% roztworze sody (uzywanym do odkazania
instrumentdw) lub rozczynie mydla potasowego (szarego). W wo-
dzie powinno si® gotowac 72 godziny, w rozczynie sody lub
mydla 10 minut; 2) pale nie przedmiotow takich, jak obrazki,
papiery i t. p. oraz slomy z siennikdw; 3) prqd pary wo-
dnej w komorach dezynfekcyjnych o cieplocie 100°—
104"C i o malern napi“ciu (od 7h—75 atmosfer), lub o silnem
napi“ciu (7a atmosfery do 2—3 atm.) i cieplocie 110 — 130°C.
Cieplot™ i cisnienie sprawdzamy za pomocy specjalnych termo-
metréw i manometrow.

Ponizej podaj” tabliczk”, ktdra wskazuje ciepiot§ pary wo-
dnej podczas odkazania w zaleznosci od ci&rienia.

Cisnienie TOC
760 mg rt"ci = |  atmosf. 100

912 y , =12 . 104,2
1064 ., =14 . 108,7
1216 ., =16 . 112,7
1368 y , = 18 . 116,3
1520 ., =2 . 119,6

Kazda komora zaopatrzona jest w aparat sygnalizujgcy,
ktory wskazuje, gdy cieplota doszla do potrzebnej wysokosci.
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Do odkazania pridem pary wodnej niezb™dne sq odpo-
wiednie przyrzqdy, komory, bqdz stale w specjalnych zakia-
dach, bqdz ruchome,
pod postaciq komor Rys. 62.
lokomobil (rys. 62),
uzywanych na wsi,
podczas pochodow i
t. p. Ztypu komor ru-
chomych rozpowsze-
chniona jest obecnie
komora Helios
wyrabiana u nas(Drze-
wiecki i Jezioranski).

Komora sklada si® z Komora-lokomobila(syst. Genesteai Hirshera).
3 czesci: z paleniska,

komory ogrzewalnej i b”bna, poruszanego za pomocq r“cznych
korb. Caiosd umieszczona jest na wozie ruchomym. W komo-
rze znajduje si$ naczynie z wodg, ktdra pod wpiywem ogrze-
wania przechodzi w par®, w b”bnie sq przegrody z siatki dla
ubrania, bielizny i t. p., na ktdre dziata para; na miejsce wody
odparowanej dolewamy przez lejek, nie otwierajgc cylindra,
swiezej wody. Azeby unikngc przepalenia si® rzeczy, b”ben
obraca si® stale (30 razy na minut®) w ciggu 25—30 minut t.j.
czasu, ktory potrzebny jest dla dokonania odkazenia.

W komorach tych ging pchiy, \yszy i pluskwy nawet pod
4-ma warstwami ubrania wetnianego.

I Przedmioty, umieszczone w odpowiednim przyrzqdzie pod-
dane sq dziataniu prqdu pary wodnej, a nast“pnie osuszone
przepiywajgcem przez przyrzqd czystem powietrzem. Odkaza-
nie odbywa si® szybko, nie niszczqc przedmiotéw, poddanych
odkazeniu (rys. 63.)

Wszystkie przyrzqdy, przeznaczone do odkazania, urzqdzone
sq w ten sposob, ze oddzielnie wkladany jest materjat, prze-
znaczony do odkazania i oddzielnie jest wyiadowany. Przyrzqd
moze byd zaopatrzony w wozek przesuwany, przyrzqd t. zw.
Thursfielda (rys. 64) i drzwi na obu przeciwlegiych stronach.
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Wozek natadowany wsuwany jest do przyrzqdu, poczem zamy-
kamy drzwi, za pomocq zas specjalnych urzqdzen otwieramy
odpowiedniq klap” i przepuszczamy przez przyrzqd par® w cig-

Rys. 63.

Aparat dezynfekcyjny (syst. Genestea i Hirschera).

gu 30 minut (w 100°C). Nast"pnie przewietrzamy przyrzqd i wy-
suszamy w ciggu 10 — 15 minut. Po uplywie 45 minut mozna
wozek wysun™d, wyladowad i na nowo wsunqd do komory.
Powietrze suche nie nadaje siQ do odkazania, jak to stwierdzily
ostatnie badania, powietrze go-
rqce wilgotne (0 55—65% wil-
gotnodci) posiada wybitne wla-
sno™ci  odkazajqce; nalezy row-
niez zaznaczyd, ze nie moze ono
byd uzywane do odkazania skorr
futer jakotez i materjatow wei-
nianych, pluszowych i t. p. Ba-
dania wykazaiy, ze, jezeli do
wody uzytej do wytwarzania
pary dodac 1% formaliny, to
para wodna dziaia odkazajqco
juz w 70°. Wszystkie komory dezynfekcyjne, bez wzgl*du na
typ i konstrukcj® urzqdzone sq w ten sposob, le do oddziatu
t. zw. brudnego t. j. od strony, gdzie przywozq rzeczy za-
kazone, nie majg dost“pu te, ktbre znajdujgq si$ po drugiej stro-
nie t. j. po stronie oddziatu czystego. Sanitarjusze oby-
dwoch oddzialow i kancelarja mogq siQ komunikowad tylko te-
lefonicznie.
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Oczywiscie, ze nie tutaj opisywala roznych syste-
mow komor dezynfekcyjnych, zaznacz” tylko, ze istnieje szereg
systeméw od najprostszych, w ktorych staia komora po-
siada form” cylindra
lub czworok/Ma, prze-
dzielonego w polowie
Aciang. W kazdej ko-
morze za oddzial bru-
dny uwaza si” t$ cz/ad,
gdzie wkladane sq rze-
czy zakazone, za czy-
stq t?, skqd wyjmo-
wane sq rzeczy od-
kazone.

Odkazanie pod-
czas choroby. Jezeli
chory na choroby za-
kazng ma si§ leczyd
w domu, wtedy nalezy pami“tad, Ze odkazeniu podlegajq wszyst-
kie przedmioty oraz osoby, z ktoremi si* chory stykal, wydali-
ny chorego, oraz sam chory. Pokdj chorego powinien uledz
odkazeniu po ukonczeniu choroby. Nalezy réwniez speinid, co
nast™puje:

1) Umiej*nie ob chodzic si? z wydalinami Wy-
daliny i odchody (plwocina, ropa, mocz, kai), zbierad nalezy do
naczyp napelnionych roztworem Kkarbolu Ilub lyzolu, mlekiem
wapiennem swiezo przygotowanem, a potein wylewac zawartosc
naczyn do miejsc ust*powych mozna po uplywie 2 godzin. Tak
post*powad nalezy zwlaszcza z wyprdZnieniami chorych na ty-
fus, cholery, dyzenterj* oraz inne choroby kiszek; w chorobach
tych zarazki znajdujq si® przewainie w Kkale.

2) Naczynia, uzyte przez chorego do picia i jedzenia,
oraz inne przyrzqdy wygotowad w 2% roztworze sodowym.

3) Bielizn™ chorego osobistq i bielizn® z poscieli wlo-
zyd do naczynia z sodq 2% i gotowad przez godziny, potem
prad, jak zwykle.
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4) Chory powinien byd czysto utrzymywany, twarz
i rgce powinien miec myte kilka razy dziennie, usta powinien
plokad po kazdem jedzeniu; bielizng czysto zmieniad. Cale cia-
lo powinno byd obmywane oraz czysto utrzymane.

5) Zachowywad nadzwyczajn® czystosc w pokoju,
w ktorym chory przebywa, wycierac codziennie podiogi wil-
gotng scierkq; raz na tydzien szorowac wod” gorgc™ z mydlem
szarem, nie zbierac kurzu na sucho, nie wytrzgsac przedcieradei,
wszelkie smiecie nalezy palid. Do pokoju chorego nie do-
puszczad os6b postronnych, zwlaszcza dzieci.

6) Osoba dozorujgca chorego powinna nosid spec-
jalny fartuch, okrywaj*cy cale ubranie, i czepek na glowie.
Pielggniarka powinna myd rgce roztworem sublimatu. Po do-
kiadnem umyciu rgk w sublimacie, nalezy je oplokad w czystej
wodzie, by nie wprowadzad sladow sublimatu z jedzeniem (le-
karz przepisze odpowiedni rozczyn). Osoba dozorujgca choro-
rego powinna tez sobie czysto obmywad twarz. Przed wyjéciem
na miasto powinna zdjqc fartuch i przebrac sig w inne ubranie,
obuwie wytrzed dcierkq zmoczong w roztworze sublimatu.

7) Po przebytej chorobie nalezy spalid rzeczy mniej-
szej warto”*ci, ktorych dotykal sig chory, oraz odeslad do spe-
cjalnego zakiadu dezynfekcyjnego ubranie, poSciel i odkazid mie-
szkanie. Jezeli kto nie mo2e przeprowadzid odkazenia na koszt
wlasny, to wykonywa je zarzqd miasta darmo, po uprzedniem
zawiadomieniu przez lekarza.

8) O chorobie trzeba zawiadomid szkolg, o ile
choruje dziecko, uczgszczaj“ce do niej; .z domu, w ktorym jest
chory, dzieci do szkoly posylad niewolno, niewolno réwniez
odwiedzad s"siadow i wpuszczac do mieszkania ludzi zdrowych
(zwlaszcza dzieci).

9) W razie smierci chorego na chorobg zakazng, nie
nalezy nieboszczyka caiowad, gdyz calowanie zwlok moze byc
przyczynq przeniesienia zarazkOw na zdrowego. Nalezy tez
unikac przetrzymywania ciala w domu, pozqdane przeto jest
jak najrychlejsze przewiezienie zwlok do domu przedpogrzebo-
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wego. Ciala ludzi zmarlych na choroby zakazng nalezy owingd
w przedcieradlo, przepojone rozczynem sublimatu, wioZyd do
trumny i tarn wysypad grubg warstwq materjaidbw wsysajqcych
(trocin, torfu). Osoby, myjqce ciaio zmarlego, powinny potem
dokladnie wymyd rce i twarz oraz odkazid ubranie.

Odkazanie mieszka-

nia po usunigciu chorego.
Jedli chory usuni®ty zo-
stat do szpitala (tak Sa-
nto nalezy postgpic po
ukonczeniu kazdej cho-
roby zakaznej), nalezy
dokonad dezynfekcji po-
koju, w ktérym lezat.

Odkazanie miesz-
kan moze byd dokona-
ne za pomocq srodkow
odkazajqcych  chemicz-
nych (przewaznie uzy-
wana jest formalina) lub
mechanicznych. | tutaj naleZy odkazenie powierzyd tylko od-
powiednio wyszkolonemu personelowi.

Dezynfektor powinien posiadad do tego odpowiednie ubra-
nie, ktére po ukonczonej pracy zdejmuje. Na usta zaklada re-
spirator, aby unikngc wdychania duszqcych gazéw, na oczy zas
okul*ry, gazy te bowiem szkodliwie dziatajg na narzqd wzroku.
Przed odkaZeniem pokoju nalezy Sciany pomalowac mlekiem
wapiennem, o ile byly obielone, lub opryskac roztworem subli-
matu 1: 1000, lyzolu 5% i t. P- Do rozpylania srodkéw odka-
zajgcych na Sciany, podlogi lub sprz~ty uzywamy specjalnych
przyrzqddéw, t. zw. rozpylaczy. Do najbardziej rozpowszech-
nionych nalezq rozpylacz Genestea i Herschera (rys. 66) oraz
rozpylacz Loriota (rys 67).

Przed odkazaniem pokoju naleZy obmyc drzwi, okna i pod-
logi roztworem sublimatu; zwykie podlogi (nie posadzki) moz-
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na pomalowac mlekiem wapiennem i zmyd je po 2-ch godzi-
nach. Odkazanie sufitu jest przewainie zbyteczne.

Po dokonaniu wyzej opisanych zabiegbw stosowane jest
odkazanie formaliny, ktore nadaje si§ do odkazania powietrza
i zarazem powierzchni scian, sufitu, podiég; formalina nie prze-
nika jednak do wewngtrz materacow, poduszek i dlatego w tych
chorobach, w ktérych wydaliny mogq si® przedostawac wgigb
przedmiotdw, nalezy oprocz dezynfekcji formalinowej, stosowad
odkazanie za pomocy pary wodnej w specjalnych zakta-
dach. Wszelkie przedmioty, ktore majq uledz dezynfekcji, na-
lezy tak rozwiesid, azeby wszystkie powierzchnie byly do-

st"pne dla dziafania gazu.
Rys. 67. Szuflady powinny byd otwar-
te, 16zka odsuni*te od &cian.
Formaldehyd nie dziala na
grubsze warstwy wydalin,
krwi, ropy, kalu, ktéremi roz-
ne przedmioty (chustki, dy-
wany, ubranie i t. p.) byly
zanieczyszczone.
Dzialanie formaldehydu
tylko wtedy jest pewne, gdy:
1) pomieszczenie, ktore ma
byd odkazone, jest szczelnie
zamkni”te (okna, drzwi, otwo-
Rozpylacz Loriota' ry wentylacyjne powinny byd
zakitowane), 2) gdy na ! metr
szescienny przestrzeni przypada 272 g formaldehydu, przyczem
przestrzen zamkni“ta musi byd przez 7 godzin napefniona parq
wody i formaldehydem; czas ten mozna skrécid do poiowy,
jezeli wziqd na | m3 5 g formaldehydu, 3) gdy w przestrzeni,
poddanej dezynfekcji, wytworzona zostaia odpowiednia ilodd
pary wodnej, mianowicie az do nasycenia powietrza (w prze-
strzeni 100 m3 nalezy zamienid w par$ 3 litry wody).
Zapach formaldehydu po ukonczonej dezynfekcji zoboj*tnia-
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my amonjakiem, ktérym za pomocy specjalnego przyrzqdu przez
dziurk™ od Kklucza napelniamy pokdj.

Dziaianie formaliny jest lepsze, gdy pokdj jest ogrzany,
pozqdane jest przeto napalenie w piecu (dobrze jest odkaZao

w 26°C).

Po skonczonem odkazeniu wietrzymy
mieszkanie w ci*gu kilku godzin (3—4),
a wtedy, doprowadziwszy mieszkanie do
porzqdku, moZna w niem zamieszkad. Ob-
liczono, te calkowite odkazanie trwa okolo
12 godzin, jezeli liczyd b~dziemy | godzi-
ne na przegotowanie, ! na wywigzywanie
si® pary formaldehydu, 7 godzin dziaiania
formaliny, | godzin8 dziaiania amoniaku,
2 —3 przewietrzenia i porzqdkowania. Je-

zeli zwi™kszy0

iloEc formaldehydu, wtedy

skraca si® czas o polowy.

Do odkazania za pomocq formaliny po-
siadamy kilka przyrzqdow.

Przyrzqdy te dzielq si$ na 3 kategorje: 1) aparaty do ogrze-
wania formaldehydu, 2) do parowania i 3) do rozpylania wo-
dnych roztworéw formaldehydu.

Rys. 69.

Przyrz™d Fliigge-Scheringa

wodna (rys. 69).

Aparat Scheringa inaczej
t. zw. lampa Eskulap (rys. 68).
Tutaj wytwarza -si§ forinaldehyd z pa-
stylek formalinowych. Na ! m3} nalezy
wzigc 2—3 g formaliny (1 pastylka
wazy 1 gram), zwazywszy jednak, iz
znaczenie dezynfekcyjne posiada tylko
rozczyn wodny formaldehydu, nalezy
lamp”™ t$ uwazac, jako dajgcq duZo przy-
krego zapachu a malo korzysci.

Przyrzqd ztoZonyFlugge-
Scheringa zasluguje na uwagQ,gdyz
tutaj jednoczesnie wytwarza si$ para
Do okr*glego zbiornika nalewamy wody
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(3750 cm3) i wkladamy odpowiedniq ilosc pastylek formalino-
wych, plyn ogrzewamy za pomocy palnika spirytusowego (spi-
rytusu nalewa si® okolo-350 g na 50— 100 pastylek, lub 470 g.
przy 100 —500 pastylkach). W ten spostb otrzymujemy 40%
rozczyn formolu w wodzie.

Pulweryzator Praussnitza (rys. 70). Tutaj wo-
da ogrzewana jest w kotle (CD) opatrzonym wentylem (b) za
pomocq palnika spirytusowego (E); para, ktora si® wytwarza
z wody, wychodzqc przez odpowiedni otwor (d), unosi przez
otwory pulweryzatora (a) nalany do naczynia (F) formol. W ten
spos6b rozpylony zostaje wodny roztwér formaliny.

Rys. 70.

Pulweryzator Praussnitza; Cd kociol z woda, F zbiornik z formolem,
E. palnik spirytusowy, a otwdr pulweryzatora, przez ktdéry wycho-
dzi formol z parsi, b wentyl, d otwdr, przez ktéry wyplywa woda.

W aparacie tym zuzyd trzeba 2 litry wody i Vs litra for-
maliny do pokoju 50 cm3 przy 6 godzinnem dzialaniu i dwu-
krotnie wicej przy 3 godzinnem; do przestrzeni o 200 cm3 na-
lezy wziqd 6 litrow wody i 1,50 —3 litr. formaliny. Fliigge po-
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daje nast"pujqce ilodci formaliny (40°0), wody i spirytusu do
palenia, zaleZnie od czasu odkazania 7 godzinnego lub 372 go-
dzinnego; w tym ostatnim przypadku nalezy uzyd dwukrotnie
wikszych dawek.

2,5 g formaldehydu 5 g formaldechydu
na 1 m3 (7 godz.) na 1 m8 (3/2 godz.)
= o . 5 © = 9 . .
28 hJZ5: 7 2R 97 gfr 3
s> 2 ENBw 2>T g < > %
e 0Es =2=° = SE 0E= * £
ae Ws5B g =
10 200 800 100 10 400 600 100

20 250 1000 250 20 500 750 250
30 300 1200 300 30 600 900 300
40 400 1600 400 40 800 1200 400
50 450 1800 500 50 900 1350 500
60 500 2000 600 60 1000 1500 600
70 550 2200 650 70 1100 1650 650
80 600 2600 750 80 1300 1950 750
90 650 2800 850 90 1400 2100 900
100 700 3000 950 100 1500 2250 950
110 750 3200 1050 110 1600 2400 1050
120 800 3600 1150 120 1800 2700 1150
130 950 3800 1250 130 1900 2850 1200
140 1000 4000 1300 140 2000 3000 1300
150 1050 4200 1400 150 2100 3150 1400

Dezynfekcja za pomocq formaliny ma zig strony, iz
formaldehyd przez dlugi czas pozostaje w mieszkaniu i dziala
draznigco na biony “luzowe, jest to jednak do”d iatwe do

Podr”~cznik higjeny iS
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usunifjcia przez wprowadzenie do pokoju po skonczonej dezyn-

fekcji amonjaku. W tym celu przygotowai Fligge specjalny

przyrzqd do parowania amonjaku (rys. 71), za pomocy ktérego

amonjak wprowadzony jest z ze-

Rys. 71. wn™Mrz przez dziurk®™ od klucza

do juz odkaZonego mieszkania.

Do kotia (g) szczelnie przykry-

tego nalewamy amonjaku i o-

grzewamy go za pomocq palnika

spirytusowego (E), ustawionego

pod podstawq (H). Ogrzany

amonjak przechodzi przez rurk”®

(hab), ktora doprowadzona jest

do dziurki od klucza i rozpyla-

ny jest w pokoju. Azeby uchro-

nid drzwi i podlogi od zniszcze-

nia przez spiywanie sciekajqce-

go amonjaku, podstawia si* u-

przednio pod dziurk® od Klucza

prayes e do prowania smorioks - Zbionik, do  kibrego spadajg
hab ruryka, p?zez kt(‘jry" wﬁchodzi Emznjak. / krople amonjaku (rys. 72)'

llodd amonjaku (25%) wy-

nosi 100 g w przestrzeni 10 mj3,

200 g w przestrzeni 20 m3 i t. p.

zazwyczaj oblicza si$ jednakowe
ilodci amonjaku i formaliny.

Streszczajqc wszystko, co po-
wiedziano wyzej o 8rodkach i spo-
sobach ochrony zdrowych od cho-
rych na choroby zakazne, nalezy
pamiad, co nast“puje:

1-0. Odosobnic  (izolowad)
chorego od zdrowych, o ile to jest _ _
mozliwe, najszybciej. procs dziurks od Klucza do_miessiania

2-0. Umiej/\tnie obchodzid si® w ktérym byla dokonana _dez_ynfekcja_za
7 Wydalinami, bieIiznq OSObiStA, pomocy lampy, wytwarzaj*cej formaliny

Rys. 72.
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bielizng z podcieli oraz naczyniami, uzywanemi przez cho-
rego.

3-0. Zachowywad pedantycznq czystodd pokoju, w ktérym
chory przebywa, chorego samego i sprz™ow (nie zbierad kurzu
na sucho, nie wytrzqsac przeécieradet i t. p.).

4-0, Osoby, dozorujgce chorego, powinny scide prze-
strzegad powyZszych przepisdw, powinny tez pamiad o wy-
pelnianiu przepisow specjalnych co do ubierania si$ i zachowy-
wania (p. wyiej), aby nie przenosiiy zarazkow.

5-0. Po skonczonej chorobie obmyd ozdrowiencOw w ciep-
lej kgpieli (caie dato, wilosy) mydlanej, ubrad ich w czystq
bielizng i odzieZ; mieszkanie odkazic.

Powinnismy nietylko sami spelniad powyisze przepisy,
lecz przykiadem i slowem pociqgad szeregi innych, uswiada-
miad masy, te najzawzi*tszy wrdg choréb to czystodd, bo
ona jest zdrowiem, i swiatlo, bo w ciemnodci i brudzie
panoszq si® wrogowie nasi — zarazki.

Wazniejsze choroby zakaine.

Niektére choroby zakazne wymagajq specjalnego oméwie-
nia, a to dlatego, ze nie dla wszystkich jednakowy jest sposéb
szerzenia si$. Dieudonnd odrdznia 3 grupy chordb.

1) Choroby, w ktoérych zarazki w'ydzielajq si® nazewngtrz,
przewaznie drogq wymiotdw i wyproinien; do tych nalezq ty-
fus brzuszny, Cholera, dyzenterja oraz choroby Kkiszek.

2) Choroby t. zw. wysypkowe, w ktorych szerzenie si*®
zarazy nast“puje z calej powierzchni ciaia; tutaj zaliczamy odr$,
plonicy, osp™ i in.

3) Choroby, w ktérych zakazenie powstaje przez wy-
daliny drég oddechowych (zwlaszcza przez plwocin®), a wi’c
takie, jak bionica (dyfteryt), gruzlica, zapalenie nagminne opon
modzgowych, koklusz, influenza i in.

Ponizej podajQ opisy wazniejszych chorob zakadnych, nale-
igcych do wyiej wymienionych grup, oraz sposoby walki z niemi
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Dur brzuszny (tyfus brzuszny) panowai od najdawniej-
szych czasbw; znane sq juz opisy Hipokratesa, dokladny
wszakze obraz tyfusu dali nam Willis i Sydenham, autorowie
angielscy w 17-m wieku, poiniej francuscy, gdy choroba ta
zaczMia si$ szerzyd we Francji, zwlaszcza podczas wojen Na-
poleonskich. W calej Europie szerzyl si§ dur podczas odwrotu
francuzOw na Litwie. Rozwojowi tyfusu sprzyjajq zle warunki
higjeniczne. MiejscowoSci, ktdére nie posiadajq dobrej wody
i kanalizacji, bardziej sq narazone na epidemja tyfusu, réwniez
i te miejscowoSci, w ktérych jest griint przepuszczalny i za-
nieczyszczony odpadkami. Ze tak jest rzeczywidcie, o tem
swiadczq dane statystyczne, wykazujqce, ze &miertelnosd z po-
wodu choréb zakaznych, oraz liczba zachorowan zmniejszyla
sig znacznie po zaprowadzeniu kanalizacji oraz innych zarzg-
dzen sanitarnych. Wpykazaly to badania i zestawienia liczbowe
nietylko lekarzy zagranicznych (Grotjahn), lecz i naszych (Za-
wadzkiego, Sokoiowskiego i in.). Tyfus jest chorobq zaraili-
wq, wywolanq przez drobnoustroj swoisty, zwany laseczkq

Ebertha (rys. 73). Laseczka ta znajdu-

Rys- 73. je si$ w kale i w moczu chorych, w na-

X rzqdach wewn”trznych (w sledzionie,

’ w p”~cherzyku zoiciowym, we krwi it. p.).

Tyfus brzuszny przenosi si® bezpo”re-

Z."'z 1 dnio z osoby na osobfj. Ludzie, obcu-

~cy z chorym na tyfus, mogq si§ za-

razk' przez dotykanie zanieczyszczonej

7oL bielizny, poscieli lub skéry chorego, o ile
/ ' nast"pnie zarazki te polkng.

JeZeli nieodkazone wydzieliny cho-

Czymbhrgﬂgxlggfs' aur rych dostan”™ si$ do doléw ust“powych,

to zarazek wsigka do gruntu i przedo-

staje si8 do wody zaskornej, a ztqd do studzien (szczegdlnie

na wsi), do rzek, stawdw, a ludzie kgpigc si® lub pijgc < wod”,

rnogq si® zarazid tyfusem. Widzimy wiejc, te nietylko chory,

lecz i woda zanieczyszczona jest jednym ze zrddel szerzenia

si<j zarazy. Zarazek moze byc >w mleku rozciericzonem wod”
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zaraZong; naczynia plukane takq wodq szerz™ rbwniez zarazy.
Wszystkie produkty spoZywcze (pieczywo, owoce, jarzyny), kto-
rych dotykaiy si$ osoby, majgce zanieczyszczone r$ce, nie-
mniej muchy, ktore siadajq na wydalinach tyfusowych, a potem
na pokarmach, mogq szerzy® zarazy.

WyZej wymienione drogi podrednie wi”cej przyczyniajgsi?
do szerzenia choroby, anizeli drogi bezpoéarednie.

Ofiary tej choroby liczyé mozna na tysi“ce, choruj™ nie-
tylko dorodli, ale i dzieci.

Zarazek, dostawszy si$ do ustroju, wywoluje objawy cho-
roby zazwyczaj po uplywie 2-ch tygodni. Wytwarza on, jak
i inne zarazki, jady trujce, ktbre zatruwajri caly organizm, nie-
zaleZnie zas od tego wywoluje zmiany w tych narzqdach,
w ktorych ze specjalnem upodobaniem rozmnaza si®, a wi’c
w daledzionie i Kiszkach. W kiszkach laseczka skupia si® prze-
waZnie w gruczolach, wskutek czego gruczoly te obrzmiewaj®
i ulegajg owrzodzeniu. Owrzodzenia te goj® siQ dopiero po
kilku tygodniach, trzeba wi”c niezmiernej ostroZnosci w o0dZy-
wianiu, gdyz zjedzenie nie w por® pokarmu niestrawnego moZe
wywoiad przedziurawienie owrzodzeri, krwotok i smierd. Prze-
strzegac wi”c trzeba diety, przepisanej przez lekarza, i nie da-
wad choremu Zadnych pokarindw stalych bez zezwolenia leka-
rza i na wiasng odpowiedzialnosd.

Znaj"c zrodla zarazy, przestrzegamy przepisow, ktdre mo-
gq nas zabezpieczyd od tej ci*zkiej choroby. Przepisy te sq
podobne do tych, ktére nas obowiqzujg i przy innych chorobach
zakaZn/ch.

1-0. Chory na tyfus powinien byd odosobniony.

2-0. W tyfusie nalezy umiej*tnie (jak w kazdej chorobie
zakaZnej) obchodzid si® z wydalinami.

3-0. Zachowywad zwykle ostroZnodci z naczyniami i przed-
miotami, ktorych dotykai si$ chory, zwlaszcza przestrzegad de-
zynfekcji bielizny, ktéra moze byd zanieczyszczona nietylko ka-
tem, moczem, lub ropq, ale i krwig, w tyfusie bowiem wyst*pu-
je cz”\sto krwawienie z nosa i z kiszek (poddad wi”c nalezy
szczegblowej dezynfekcji zakrwawione chustki do nosa i bielizny).
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4-0. Osob? dozorujgcq obowizujq te same przepisy, co
i przy kaZdej innej chorobie zakaznej.

5-0. Nie nalezy pid wody surowej tarn, gdzie niema sta-
cji filtrow i gdzie niema dobrych studzien artezyjskich czysto
utrzymywanych, poioZonych zdaleka od miejsc ust*powych i gno-
jowek.

6-0. Nie nalezy pid mleka surowego.

7-0. Nie nalezy jedd surowych owocOw, jarzyn i salat.
Pieczywo kupowane w sklepikach (ze wzgl*du na to, iz mogly
si$ go dotykad osoby z zanieczyszczonemi r8kami), wstawid
przed spoZyciem na kilka minut do pieca lub opalid nad plo-
mieniem gazowym lub spirytusowym.

8-u. Woystrzegad si® kupna starej odzieZy; tylko w tym
przypadku moZnaby jq nosid, gdyby jq uprzednio 6ddac do de-
zynfekcji.

9-0. Przestrzegad czystosci ciala, odziezZy, sprz~toéw; myd
rce przed kazdem jedzeniem. T7pic owady (pchty, pluskwy,
wszy); owady te przenoszq zarazki z Krwi i szczepiq je ludziom
zdrowym.

10-0. Po ukonczonej chorobie wykonac dokladng dezyn-
fekcj® pokoju chorego, mebli, sprz~tdw, naczyn, ksi*Zek, zaba-
wek, materjaléw opatrunkowych (niekiedy podczas tyfusu two-
rzq si® ropnie; ropa moze takZe byd rozsadnikiem zarazy, za-
wiera bowiem laseczki tyfusowe).

Chorych tyfusowych nie naleZy odwiedzad bez potrzeby.

Do szkoly ucz”szczac mogq dzieci odosobnione po uply-
wie 2 tygodni.

O tem, czy i kiedy te dzieci, kiore przebyly tyfus, mog4
zaczqc chodzid do szkoly po wyzdrowieniu, wykgpaniu i po do-
konanej dezynfekcji, w kazdym poszczegdlnym przypadku musi
decydowad lekarz. Pami™ajmy jednak, Ze laseczki tyfusowe
dlugo jeszcze (okres wydzielania laseczek durowych trwad mo-
Ze od 1 — 10 lat, a nawet i dluZej, bo 11 — 12 lat; byl nawet
opisany jeden przypadek (Marta), w ktdrym wydzielanie zarazkfw
trwalo 30 lat a inny, w ktérym trwaio 55 lat) po skonczonej cho-
jobie Zyjq w kiszkach ozdrowiencOw, naleZy przeto przez dluz-



279

szy przeciqg czasu badac i odkazac wyprdZnienia, te bowiem mogq
si” stad zrodlem zarazy dla otoczenia. Osoba, ktdra juz tyfus prze-
byla, mo2e mied w kiszkach, a wi”c i w wyprdznieniach lasecz-
ki Ebertha (tak, jak to ma miejsce z laseczkami Lofflera, ktore
przez dlugi czas po przebytej chorobie, znajdujgq si$ w jamie
ustnej w slinie chorego na dyfteryt). Kazdy wi”c, kto przebyl
dur, moze byd jeszcze przez dosd dlugi okres czasu nosicie-
lem tyfusu. Liczby nosicieli zarazkéw durowych okreélajq je-
dni na 2,47—4,62%, wediug obliczen innych autoréw (Frosch)
liczba zakaien, pochodzgca od nosicieli, stanowid mo2e 1/14,
gdy tymczasem zarazenia bezpodrednio od chorego okreslajq na
13/14 wszystkich przypadkdéw.

Biegunka krwawa, czerwonka (dyzenterja). Biegunka
krwawa jest choroby niezwykle zlosliwg. Podlug nowych ba-
dan rozrézniamy z punktu widzenia etjologicznego dwa rodzaje

biegunki krwawej: dyzenterja, zaleznq
od pelzakéw, wyst*pujgcq w krajach
podzwrotnikowych i dyzenterja, wywo-
lanqg przez swoisty zarazek, jednoczeénie
prawie opisany w Japonji przez uczone-
go Shigfj, w Niemczech przez Krusego;
dlatego tez laseczka ta zazwyczaj nosi
miano laseczki Shiga-Kruse (rys. 74).
Laseczka ta rozmnaza si$ przewaznie w
kiszce grubej j wydziela wraz z wy-
pr6Znieniem. Nalezy przeto calq uwag"
zwrdcic na wyprdznienia, zachowujqc te same ostroznosci, co
i w tyfusie.

Dyzenterja szerzy si$ temi samemi sposobami, co i tyfus,
dlatego i w tej chorobie obowigzywad nas b~dq te same prze-
pisy, co i przy tyfusie brzusznym. Dzieci odosobnione ucz’sz-
czac mogq do szkoly po uplywie 3 tygodni; te, ktére przebyly
dyzenterja réwniez nie wczesniej, jak po 3-ch tygodniach od
chwili wyzdrowienia.

Cholera stale panuje w Azji, zwlaszcza w Indjach, do Eu-
ropy przedostala si$ dopiero w stuleciu ubieglem bqdz drogq
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I"dowq przez PersjQ, Rosj$, Panstwa Balkanskie, bgdi morskg.
Jako przyklad, do jakiego stopnia choroba ta szerzyd si$ mo2e,
niechaj posiuiy fakt, ii w 1892 r. bylo w Rosji 550.000 przy-
padkdéw cholery, z ktérych 260.000 skonczylo si$ amierciqg!
W celu zbadania zarazka cholery, byla wyslana specjalna ko-
misja do Egiptu w 1883 r. Przewodniczqcemu tej komisji, Ro-
bertowi Kochowi, udalo si*® odnaleid swoisty zarazek cholery
pod postaci® krtka, czyli przecinkowatej laseczki (rys. 75).
Laseczka rozwija si$ niezmiernie szybko i szerzy si® temi samemi
drogami, co i dur brzuszny, a zwlaszcza przez wod”, przez
zetkni~cie z chorymi, bielizng zanieczyszczong kalem i wymio-
cinami chorych, przez produkty spozywcze i t. p. Zakazenie
przez powietrze nie gra tutaj zadnej roli (wysuszanie bowiem
zabija zarazki). Srodki przeciw szerzeniu si$ cholery sq podo-
bne, jak w tyfusie. Tutaj dodad nalezy,
ze pot*znym wrogiem zarazkfw jest
slonce, silne bowiem promienie slone-
czne zabijajg je w ci*gu 2 godzin.

Chorego nalezy mozliwie szybko
odosobnic. Odosobnienie musi trwad
dopoty, dopoki kilkakrotne badanie ba-
kterjologiczne odchoddéw nie stwierdzi
w nich braku przecinkéw; u ozdrowien-
cow znajdowano jeszcze zarazki cholery
po 48 dniach. Za wrota wejacia zaraz- Rys. 75.
ka uwazamy jame ustna. W celu prze-
szkodzenia szerzeniu si$ zarazy i niedopuszczenia jej do wol-
nych od niej okolic, poddajemy zazwyczaj osoby, przybywajqce
Z miejsc zarazonych, kilko lub kilkunastudniowej obserwacji.

Okres wyl*gania dla cholery wynosi od kilku godzin do
5-ciu dni, zazwyczaj od 1—2 dni. W razie wielkiej liczby za-
chorowan, bywa niekiedy calkowicie wzbroniony przejazd z je-
dnej miejscowosci do drugiej.

Po przebytej chorobie i podczas choroby obowiqzujq zwy-
kle przepisy higjeniczne.

Okres wydzielania zarazkéw cholerycznych trwa do 40,
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przeci*tnie 12 dni (Pfeiffer); na okres ten nie wpiywa wcale
fakt, czy nosiciel byl uprzednio chory czy nie. Niejednokrotnie
stwierdzano (Frosch, Pfeiffer i in.), ze podczas epidemji chole-
ry znajduje si§ w otoczeniu chorych okolo 20% zdrowych no-
sicieli laseczek cholerycznych.

W ten sam sposOb, co wyZej opisane, szerzq si$ te wszyst-
kie choroby, w ktorych zarazki umiejscawiajq si$ przewaznie
w wypréZnieniach (biegunki), w moczu i t. p.

Plonica, (szkarlatyna). Pionica jest to choroba zakazna,
w wysokim stopniu zaraZliwa od poczqtku aZ do samego kon-
ca. Znana 'jest oddawna, gdyz juZz w Xl i XIHI wieku
opisywano plonicy, uwaZajqc jg za jedng z najniebezpieczniej-
szych chordb wysypkowych. Dokladng znajomoSd i opis cho-
roby zawdzi“czamy Anglji, gdzie w XVI w. straszne epidemje
trapiily mieszkancOw, niemniej znane sq teZ i opisywane epide-
mje w innych Kkrajach, ktére pozwoliiy dokladnie poznad t§
choroby. Krajem malo podatnym do rozwoju szkarlatyny oka-
zaia siq Azja (w szczegOlnodci Indje) oraz Afryka.

Usposobienie do szkarlatyny jest wiksze u dzieci, prze-
waznie do lat dziesi“ciu, mniejsze u doroslych, chociaZ i doro-
3li zachorowad moggq.

Smiertelnodd z powodu plonicy jest [znaczna; &wiadczq
0 tem chociaZby dane zebrane za 1903 r. OtoZ w roku tym
zmarlo na 10000 dzieci do 15-go roku .Zycia:

We WIloszech 2,3
W Anglji 4,0
Niemczech 6,0
Szwajcarji 1,0
Wsch. Austrji 6,0
W~ grzech 15,6
Serbji 17,3
Galicji 30,9
Rosji 30,7

Zarazek plonicy nie jest nam dotychczas znany, chociaZ
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zdoiano choroby t" juz zaszczepid zwierzom, jak to uczyniono
w Dbtonicy. Wiadomqg jednak jest rzeczy, ze jest to choroba

ogromnie zarailiwa. W wydalinach
chorych na plonic® udato siQ dotych-
czas znaledd dwa rodzaje drobnoustro-
jow, t. zw. gronkowiec (drobne ku-
leczki ukiadajgce si® w gronka (rys.
76) i paciorkowiec, przedstawiajgcy
si®* pod postaciq kuleczek ulozonych,
jak paciorki (rys. 77). Dalsze bada-
nia posuwajq siQ ciggle w tym Kkie-
runku, moze wi"c wkrdtce poznamy
wroga, ktory tyle ofiar pochiania.

Dotychczas stwierdzone zostaio, ze zarazek plonicy znajduje siQ
we wszystkich wydalinach chorego, w luskach (jak wiadomo
w chorobie tej skoéra iuszczy si®), nawet w powietrzu otacza-

jacem chorego.

Wreszcie zarazek znajduje sie: na rzeczach, za-

bawkach, sprz~tach, ktdrych chory uzywat i t. p.

Czas, uplywajqcy od zakazenia do wybuchu choroby, czy-
li t. zw. okres wyl*gania, podajq na 4 do 8 dni, niekiedy kilka
do 24 godzin, niekiedy do 21 dni. Powttrne zachorowanie,
o ile si® juz raz przebyio szkarlaty-
n”®, zdarza si® rzadko, chociaz nie jest

wyiqczone.

Tutaj jeszcze zaznaczyd naleiy, 0
czem wreszcie mowiiam poprzednio, ze
gdy jedna osoba dostaje szkarlatyny,
to reszta domownikéw moze si® zaraVic
lub nie, albo tez zarazajq si$ niektore

osoby. Zalezy to od

ich skionnoaci.

Fakt, ze pozostaie osoby szkarlatyny nie Rys. 77.

dostaiy, nie wyiqcza bynajmniej jej za-

razliwodci. Bi~dne byloby takie mniemanie. Pozostaie osoby
nie dlatego nie zapadiy na plonicy, ze choroba nie jest zarazli-
wq, lecz dlatego, ze w danej chwili do przyj~cia zarazka nie

mialy sklonnosci.

Tak jest, jak wiemy, z kazdq chorobg za-
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kaing, nietylko ze szkarlatyn™; a poniewaz nigdy nie wiemy, czy
dana zdrowa osoba jest skionna do zaraZenia lub nie, przeto
powinni®my, o ile to jest mozliwe, odosobnic chorego od
zdrowych.

Poniewaz jednak zarazek pionicy zachowuje swojg 2ywo-
tnodd i poza organizmem chorego (w rzeczach, mieszkaniu), dla-
tego nie wystarcza odosobnienie, trzeba jeszcze zalecid dokta-
dnqg dezynfekcj”.

Zwazywszy, ze zarailiwe jest wszystko, co mialo stycznoéc
z chorym, jak rbwniez i sam chory, zwazywszy, ze kwestja,
gdzie wlasciwie znajduje si® zarazek, nie jest jeszcze rozstrzy-
gni“ta, nalezy w razie zachorowania jednej z os6b w domu na
szkarlatyn®, post“powac, jak nast“puje:

1-0 Usungc chorych lub zdrowych. Osoby trzecie nie
powinny byd iqcznikiem pomi~*dzy chorymi a odosobnio-
nymi.

2-0. Wydzieliny z nosa i gardla nalezy zbierad na watg
i palid; z plwocing, luskami, bielizng i t. p. post*powad, jak
w ospie. Te same przepisy, co i przy ospie, obowiqzuj® tez
osob” piel™“gnujgcq chorego.

3-0. Po ukonczonej chorobie wykonac dokladng dezyn-
fekcj8 pokoju chorego, mebli, sprz*éw i naczyn; ksi®zki, za-
bawki spalic, lub odkazid.

4-0. Do szkoiy ucz”*szczad mogq dzieci odosobnione, zdro-
we, po 3-ch tygodniach, t. j., gdy minie 21 dni, uznanych za
maximum dla okresu wyl*gania; jezeli po uplywie tego czasu
zdrov™e odosobnione dziecko nie zachorowalo, to znaczy, ze tym
razem si§ nie zarazilo.

Te dzieci, ktore mialy szkarlatyn®, mogq zaczqd chodzid
do szkoly po uplywie 6-ciu tygodni, t. j. po ukonczeniu lusz-
czenia (0 tem, czy luszczenie si® skonczylo, najlepiej poinfor-
muje lekarz); wreszcie nie wolno dziecku isc do szkoly, o ile
nie zostalo wykgpane i o ile nie byla dokonana szczegGiowa
dezynfekcja wszystkich rzeczy i mieszkania.

Odra. Odra nalezy takze do rz*du chordb zakainych,
ktore oddawna sq znane ludzkosci. Juz w X wieku opisywali
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odrQ arabowie, nazywajgc jg odmian”™ ospy (rzeczywiScie wy-
sypka odry podobna jest do ospowej w pierwszych 2—3 dniach
tej choroby).

Dopiero w XVII wieku po szeregu epidemji opisa-
no odr® dokladnie. Odra panuje w caiej Europie oraz w po-
zostatych czMaciach &wiata, zaznaczyc wszakze nalezy, Ze prze-
bieg jej jest znacznie lagodniejszy w krajach cieplych, szczegdl-
nie zad w podzwrotnikowych.

SmiertelnoSd z powodu odry nie jest tak znaczna, jakby
si® to na pierwszy rzut oka zdawad mogio (Prinzing). Tak np.,
ze 100.000 dzieci do 15-go roku Zycia w latach mi~dzy 1896—
1905 umarlo na odr$ (Prinzing):

W Anglji 11,4
Niemczech 6,8
Wioszech 6,7
Szwajcarji 53
Zach. Austrji 7,6
Galicji 15,9
Rosji 30,6
Krol. Polskie 15,0 (Grabski).

Biednych umiera wi”cej, aniZeli zamoZnych.

Odra jest choroby w wysokim stopniu zaraZliwg i nader
niebezpieczng dla dzieci poniZej 2-ch lat, a nawet nieco star-
szych. Na odrej, jak i na inne choroby zakazne, zapadad mog”"
dzieci powtdrnie, a nawet kilkakrotnie. Takich przypadkéw
mialam sporo w praktyce. Odra zaraMiwa jest juz wtedy, kie-
dy niemoZna jeszcze rozpoznad wysypki, w kaZdym jednak ra-
zie zarazek traci swq sil® juz po uplywie 3-ch tygodni, co po-
zwala na ograniczenie &rodkdw dezynfekcyjnych.

Okres wyl™gania trwa 7 — 14 dni, niekiedy nawet diuzej-
do 21 dni. Poniewaz odra zaraZliwa jest we wszystkich okre-
sach wogdble, szczegOlnie zas przed ukazaniem si$ wysypki,
t. j. wtedy, gdy dziecko kicha, ma katar lub kaszle, przeto po-
winni®my zdrowe dzieci trzymad zdala od kichajgcych i kaszlg,
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cych, gdyz niewiadomo, czy takie dzieci nie sq przypadkiem
w okresie wyl*gania odry (lub kokluszu).

Jezeli w rodzinie jedno z dzieci zachoruje na odr®, to na-
lezy obowigzkowo usunqd dzieci male do 3 — 4 lat, gdyz odra
jest dla nich bardzo niebezpieczna; dzieciom starszym, np. po
5 latach, odra rzadko grozi utratq zycia, mozna ich wi8c nie
usuwad z domu, a to dlatego, ze dzieci bardziej sq sklonne do
odry niz do szkarlatyny i dyfterytu, mogg wi*c zachorowac na
niq innym razem, a w takim razie lepiej, gdy wszystkie dzieci
przejdg odr™ jednoczeénie. Jezeli odosobnienie ma byc istotnie
pomocne, to powinno byd uskutecznione mozliwie najwczesniej:
stosunek wszelki z chorymi, czy to poSredni, czy bezposredni
musi byc przerwany, gdyz odra zaraza nietylko przez osoby,
ktore mialy stycznosd z chorym, lecz i przez przedmioty mar-
twe (ksigzki, zabawki i t. p.)

W czasie epidemji o chorobie ostrzegajq katar, kaszel, go-
rqczka tak, te jeszcze ma si$ dofc czasu na odosobnienie; o ile,
rozumie sitj, rozwin™a si® juz wysypka, o izolacji niema mowy,
gdyz zarazenie juz nastgpilo, a jezeli wtedy odosobnimy dzieci
i te odosobnione zachorujg, to woéwczas rnajq rodzice tylko po-
dwdjny klopot.

Co si$ tyczy dezynfekcji, to wobec tego, ze zywotnosd za-
razka odry, jak to juz zaznaczylam, nie jest dlugotrwala (3 do
4 tygodni), przeto wystarczy zrobienie dokladnego porzgdku po
ukonczeniu choroby. Z wydalinami obchodzid si® nalezy, jak
w popfzednio opisywanych chorobach zakainych, te same réw-
niez przepisy, co i przy innych chorobach zakaznych, obowi”-
zujq osob$, ktdra piel*gnuje dziecko chore na odr$.

Do szkoly mozna poslad dzieci po ukonczeniu choroby,
wykgpaniu ozdrowienca i po zrobieniu dokladnych porzqdkéw
w caiem mieszkaniu.

Rozyczka. Jest to choroba, rdzni*ca si§ od odry i ploni-
cy, wyst™puje epidemicznie, przenosi si$ zaréwno przez osoby
zdrowe, jak przez przedmioty martwe. lzolacja jest tu niezb”-
dna. Dzieci odosobnione inog™ zaczqd chodzid do szkoly po



286

uplywie 18 dni. Okres wyl~gania trwa zazwyczaj 14 dni, ma-
ximum 18.

Ospa jest jedng z najstarszych i najstraszniejszych chordb.
Pradziadom naszym zdawaio si® nawet, ze kazdy na osp™ cho-
rowad musi, st*d i twierdzenie, ze ,przed ospg i miiodciq nikt
siff nie uchroni®, Ospa istniala nietylko na 1000, lecz na 3700
lat przed N. Chr. w Egipcie i w Indjach. Wzmianki o0 ospie
podaj® grecy, rzymianie, arabowie i inni.

Od najdawniejszych czasow panowala ospa w Azji i w Afry-
ce. Jad ospowy znajduje si<j zaréwno w Kkrostach ospowych,
jak i w strupach, w plwocinie, w wydalinach nosa, gardia, we
krwi i t. p. Ospa udziela si$ zardwno w okresie wyl*gania,
ktéry wynosi 10—14 dni, maximum 21 (odosobnione dzieci mo-
g4 ucz~szczad do szkoly po uplywie 3 tygodni), jako tez i bez-
posrednio przez zetkni“cie si$ z chorym i poérednio przez sprz”-
ty, osoby trzecie, przez powietrze i t. p. Zarazek, ktory dotych-
czas nie jest dokiadnie znany (prawdopodobnie nalezy do gru-
py pierwotniakdw), rozszerza si§ pod postaciq najdrobniejszych
kropelek i dlugo pozostaje zywotnym (pod postaciq pylu). Za-
razek dostaje si® do ustroju przez narzqdy oddechowe, rzadziej
rany skorne lub narzqdy trawienia (Pfeiffer, Guarnier, Dubrow-
ski i in.)

Podczas choroby i po niej naleZy si® tak zachowywac. jak
przy szkarlatynie. Srodkiem przeciw szerzeniu si§ ospy jest
szczepienie.

Podobno juz w Xl i XIl w. wiedziano 0 szczepieniu ospy
w Chinach i o tym, ze przebycie ospy chroni od powttrnego
zachorowania. Zaczgto nawet, chc"c zwi”kszy6 liczb™ takich,
ktorzy juz osp$ przechodzili, a tem samem, jak wykazaly obser-
wacje, sq mniej sklonni do powttrnego zachorowania, na szero-
kg skal™ stbsowad szczepienie; polegalo ono na tem, ze wpro-
wadzano do nosa zawartosd krost ospowych i strupki, rozciera-
ne w mozdzierzach porcelanowych z wodq i wat®. Do wacika
takiego przywi”zywano nitk”. Specjalidci kiadli wacik do dziur-
ki od nosa na 10—20 godzin, po uplywie tego czasu .wycigga-
no wat®, pociqgajgc za nitk™. Istnialy jeszcze inne sposoby:
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wdmuchiwano np. roztarte strupy w nos, przeciggano przez sko-
1<j nitk® namoczonq w ropie z krosty ospowej, dawano do ly-
kania strupy ospowe, nakladano na zdrowych koszule, ktdre na
sobie mieli chorzy i t. p. Sposoby te rozpowszechnily si® wkrot-
ce potem w Japonji. W Indjach natomiast, stosowano wszcze-
pianie zarazka w ranki, ktore bramini robili na skoérze. Naci®-
cia ranki pokrywano szmatkg, inaczanq w wodzie z Gangesu
i w ropie, ktdrqg brano od innych zaszczepionych. Na to
wszystko nakladano opatrunek na 6 godzin, pozostawiajgc szmat-
k§ tak dlugo, poki sama nie odpadla. O ile szczepiony gorqcz-
kowal, oblewano go wodq i dawano wod” do picia.

Sposob, praktykowany w Indjach, przeszedi na Kaukaz
w XVI w., potem do Grecji i Konstantynopola, gdzie kobiety
w haremie, chcqc zachowad pi~knodd, poddawaly si® szczepie-
niom. Z Konstantynopola szczepienie przeszto do Anglji stara-
niem pani Montagu, ktdra podczas swego pobytu w Turcji, za-
poznata si® z tym zabiegiem. Pierwsze szczepienie dokonane
zostalo u dwuch ksi*zniczek z domu krolewskiego. Zaznaczyd
wszakze nalezy, ze uprzednio dokonano préb na 6 skazanych
na Smierd i na 5 sierotach.

Szczepienie to, czyli tak zwana warjolacja zostala wresz-
cie wprowadzona i na innych dworach: rosyjskim, austryjackim i t.d.

U nas zostalo zaprowadzone szczepienie przez Ksi®-
dza Boduina w 1769 r. Decyzj® krolewskq uzyskano wowczas
dzi*ki staraniom Boeklera i ks. Lubo'mirskiego. Pierwszych
szczepien dokonano 31 maja 1769 r. w szpitalu Dziecigtka Jezus
w obecnodci d-ra Troszlla, konsyljarza krolewskiego oraz chirur-
ga, i medyka ks. Lubomirskiego, d-ra Issaurat. Protokdl o tem
spisano i dodano, jako adneks do Owczesnych gazet. Egzem-
plarz takiego protokdiu zachowany jest w archiwach szpitala
Dz. Jezus; tytul jego brzmi. ,Nr. 60. Addytament do ga-
zet Warszawskich. Relacja krotka o ospy szcze-
pieniu, pierwszy raz w szpitalu warszawskim ge-
neralnym pod tytulem Dzieciqtka Jezus czy-
nionej*

W tym samym czasie szczepienie zostalo wprowadzone
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w Krakowie przez rektora Wszechnicy Krakowskiej, Badurskie-
go, a na Inflantach przez pastora Ejssena, wreszcie szczepienie
zaczgto si® rozpowszechniad dzigki zabiegom lekarzy, oraz sze-
regu os6b dobrej woli.

Metody szczepienia tak®, jakq siQ dzid poslugujemy, stwo-
rzyi Jenner, lekarz, urodzony w Szkocji w roku 1749. Zauwa-
Zyl on, Ze ludzie, maj*cy do czynienia z krowami choremi na
t. zw. osp™ krowi” i dostajgcy od krow tej ospy, rzadko na
0spQ pbdZniej choruj™. Jenner prébowai zaszczepid ludziom ospQ
krowiq, ktora daje si® przeniedd na cztowieka, i przyjmuje siQ
dosyd lagodnie. Wyniki otrzymat znakomite i odtqd metoda
Jennera rozpowszechnita si® na swiat caiy. Na poczgtku jednak
swej dziaialnodci Jenner napotykat szereg trudno&ci. Nawet
traktat, ktéry napisat dla krélewskiej Akademji w 1797 r., zo-
stal odrzucony i dopiero po latach wielu uznano wartodd jego
metody. Przekonano si”®, Ze przewyZsza ona 0 wiele wszystkie
inne dotychczas stosowane, idea jego przetrwata wieki i dzid
szczepienie wylgcznie stosowane jest wedlug metody Jennera.
Krowianka zbierana jest z mlodych cielqt, znajdujgcych siQ pod
acislg obserwacjq lekarskg.

Przekonano si® podczas szeregu lat, Ze jedynym &rod-
kiem, mog~cym nas uchronid od ospy, jest wtasnie tylko
szczepienie. A co mozna zrobid w tym kierunku, o tem prze-
konac nas mogq dane, zebrane w Niemczech. Podczas strasz-
nej epidemji ospy w 1870— 74 r. zmarlo w Niemczech na osp$
100,000 os6b. Witedy, chcqc zabezpieczyd ludnoSd od tej
strasznej choroby, zaprowadzono szczepienie przymusowe; pra-
wo, uchwalone 8 kwietnia 1874 r., stato siQ obowiqgzujgcem od
dnia ! kwietnia 1875 r. O tem, Ze prawo to dato panstwu
nadzwyczajne korzydci przekonywujg nas dane nast™pujce: od
r. 1886 do 1893 liczba &mierci na osp$ spadta w panstwie Kil-
kudziesi®cio-miljonowem do 130 na rok. W r. 1895 smierci
byto tylko 71. JeZeli poréwnad &miertelnodd z ospy w Niem-
czech ze diniertelnodcig w innych panstwach Europy, wynika,
Ze na jeden przypadek smierci na osp™ w miastach niemieckich
przypada w Szwajcarji 3, w Anglji 19, w Belgji, 25, w Ho-
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landji 81, we Francji 201. To tez jest faktem, Ze ospa prze-
stala istnied w Niemczech z chwilg wprowadzenia szczepienia
przymusowego, te zaf przypadki Smierci na osp?, ktdére wyka-
zuje statystyka, zdarzajq si$ przewaZnie w prowincjach i mia-
stach na pograniczu Polski i Czech.

Prawo przewiduje w Niemczech kary dla tych, ktérzy uchy-
lajq si§ od szczepienia; przepis ten brzmi, jak nast“puje: oj-
cowie, opiekunowie, rodzice przybrani, wreszcie dzieci, ktGreby
si® same uchylaly od szczepienia, podlegaj® karze pieni®Znej do
wysokodci 150 marek, albo teZ wi”zieniu od | — 15 dni. Szcze-
pid nalezy osp$ noworodkom, powtdrnie szczepione byd winny
dzieci ucz”szczajgce do szkoi (12-letnie). Wreszcie czynid to
majgq wst™pujqgcy na sluzby wojskowq. Tym sposobem chlop-
cow obowiqzuje trzykrotne szczepienie, dziewczta dwukrotne,
same jednak one pami~tajg o dalszych nast*pnych szczepieniach.
Za przykladem Niemiec posziy inne panstwa, jak Szwajcarja,
w ktdrej ospa naleZy wprost do rzadkodci. Znalam tarn takich
lekarzy, ktorzy po Kilkunastoletniej praktyce nie widzieli cho-
rych na osp™.

Wogoble rzec mozna, ze wszystkie prawie panstwa euro-
pejskie powoli zaczynaly si$ przekonywad, iz tylko szczepie-
nie zmniejsza liczb® zachorowan. Tak np. we Francji liczba
zachorowan na osp™ zmniejszyla siQ znacznie z chwil®, gdy
w r. 1889 zaczgto stosowad obowi”zkowe szczepienie, zwlaszcza
w armji; gdy bowiem w r. 1880 na 754 przypadkéw ospy by-
lo w wojsku francuskiem 74 Smierci, to w 1893 (po zastoso-
waniu' szczepien) notowano juZ tylko 132 zachorowan i 4 przy-
padki smierci. Liczba zachorowan zmniejszyla si$ teZ znacznie
od czasu, gdy ministerjum oSwiaty wydalo rozporzqdzenie, mo-
cq ktérego wszyscy, wst™pujrcy do szkoi, muszq przedstawid
swiadectwa powtOrnego szczepienia ospy.

W Anglji rdwniez przekonano si®, Ze tylko szczepienie
zmniejsza liczb™ zachorowan, dowodem tego statystyka z lat,
w ktorych istnial przymus szczepienia, oraz z tych lat, Kiedy
przymus zostal zniesiony. Ludno™d wogoble zrozumiala cai®

Podr~cznik Higjeny. 19
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doniosiosc szczepienia, gdyz do chwili, gdy w Londynie znie-
siono przymus, powrdcila wiara w szczepienie. Za najmniejszq
epidemjg ludnosc oblega formalnie biura szczepienia ospy; ob-
serwacje stwierdzajg, ze te masowe szczepienia na dlugi prze-
cigg czasu zmniejszajq liczby zachorowan i “mierci na ospe.

O tem, jaki wplyw wywarlo szczepienie na zmniejszenie
liczby zachorowan na osp”, “wiadczq dane Duclaux, ktéry przy-
tacza, ze gdy przed dwustu laty smiertelnoSc na osp”™ wynosiia
okolo Vjo ogblnej smiertelnosci, to dzisiaj sq juz kraje, w kto-
rych ospa bqdz wecale nie istnieje, bqdz nalezy do rzadkosci.
Szczegblnie zmniejszenie liczby zachorowan daje si® zauwazyc
U dzieci szczepionych. A jak jest u nas? Niestety, znacznie
gorzej. Dane statystyczne moéwiq nam, ze ospa zabiera w War-
szawie po kilkaset ofiar rocznie, a na prowincji dzieje si® jeszcze
gorzej. Ogoblem obliczono, ze w Krélestwie umiera na osp$
okolo 4000 osOb rocznie, a odsetek nieszczepionych wynosi
15%. Ci, co wyzdrowieli stracili wzrok, stali sie kaleka-
mi, lub zostali w najstraszniejszy sposdb zeszpeceni na cale
zycie.

Rozumiejqc calq donioslosd strat, jakie spoieczenstwo przez
smierd lub kalectwo poszczeg6lnych jednostek ponosi i, chcgc
wpiyngc na zmniejszenie liczby zachorowan, zarzqd m. st. War-
szawy wydal rozporzqdzenie obowiqzkowego szczepienia ospy,
a dlugo na to czekad musieli®my i dobrq przez szereg lat spla-
cilismy danine Molochowi, ktéremu na imie ospa. A jednak
dawno zabiegalismy o wydanie prawa 0 przymusowym Szcze-
pieniu ospy, dosd wspomnied o memorjale, ktory przed Kkilku-
nastu laty Warsz. Tow. Higjenicztre zlozylo w ministerjum
spraw wewns8trznych o potrzebie szczepienia ospy i 0 potrzebie
wydania prawa 0 szczepieniu obowigzkowym. Memorjal, jak
wiele innych, zostal bez odpowiedzi...

Skoro wi*c wiemy, ze jedynym srodkiem, chronigcym od
ospy, jest szczepienie, powinnismy Scisle przestrzegad tych
przepisow, oraz uswiadamiad te ciemne masy, ktére patrzq na
choroby, jak na dopust bozy, z ktdrym walczyd nie mozna.

Przepisy, ktére powinny nas obowigzywac wobec prawa
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0 szczepieniu przymusowem, dadzq sig z punktu sanitarno-lekar-
skiego uj*c w formg nastgpujgcep

1) Dziecku kazdemu nalezy szczepid ospg jak najwcze-
sniej, mozna i trzeba po upiywie 6-ciu tygodni zycia. Pora
roku (pomimo utartego przesqdu, ze szczepid najlepiej w lecie)
jest obojgtna; przesqd ten powstal prawdopodobnie na tej za-
sadzie, ze pierwszych szczepien dokonano u nas w maju.

2) Jedli pierwsze szczepienie nie da wyniku, nalezy je
powtdrzyd po miesiqcu, jeédli i wtedy ospa sig nie przyjmie, od-
nawiac co rok az do skutku. O tem, czy i kiedy ospy szcze-
pic nie nalezy, orzeka tylko lekarz.

3) Jezeli w domu wybuchnie ospa, nalezy wszystkim
zdrowym zaszczepid ospg bez wzglgdu na to, kiedy ospa byla
Szczepiona po raz ostatni.

4) Ospg nalezy szczepid co 8—10 lat (conajmniej 3 razy
w Zyciu).

Jezeli zwazZymy, ze amiertelnodc wsrdod os6b zapadlych na
ospg, wecale nieszczepionych, wynosi od 30 — 50%, u 0s6b raz
szczepionych — od 9—14%, a u 0s6b powtdrnie szczepionych—
.0d 2—7%, dziwic sig nie bgdziemy koniecznoSci szczepienia.

Liczby te wszak mowiq same za siebie.

Ospa wietrzna. Przebycie ospy naturalnej nie chroni od
zachorowania na ospg wietrzng i naodwrot. Zarazek ospy wietrz-
nej jest zupelnie inny. Okres wylggania trwa 9—14 dni. Ospa
wietrzna szerzy sig podobnie, jak ospat naturalna.

Tyfus plamisty czyli wysypkowy panuje w niektorych kra-
jach- stale, np. w Rosji, w Irlandji, na Balkanach, na Wggrzech,
w Galicji, zwlaszcza wsrdd tych mieszkahcow, ktorzy nie Unhe-
il lub nie mog" zachowad czystosci. Tyfus plamisty odgrywal
i odgrywa powaZng rolg podczas wojen i w czasie glodu, stqd
nawet nazwa tyfusu wojennego lub glodowego, jakq czgsto au-
torzy nadajq tyfusowi plamistemu. Jest to zrozumiale, gdyz za-
rowno osiabienie, jak i wszelkie skupienia ludnosci sprzyjajgza-
chorowaniu oraz przenoszeniu zarazka. W historji spotykamy
stale epidemje tyfusu, towarzyszgce wojnom, niektérzy s$ zdania,
ze mor periklesowy, opisywany w Atenach, zdaje sig byl, s*dzqc
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z opisbw Tucydydesa, tyfusem plamistym. O tem, Ze na
choroby zapada ludnosd przewaZnie podczas wojen i Ze
amiertelnodd jest tutaj wielka, &wiadczq chociazby dane cyfrowe
z wojny krymsko-rosyjskiej (1877/78), podczas ktorej w armji
rosyjskiej zachorowalo na:

Tyfus brzuszny 25088 — 4,24% zmarlo 7207
Gorqczk” t. zw. gastrycznq 38363 = 6,48% . 1615
Tyfus powrotny 39337 = 6,64% . 4859
Tyfus plamisty 32451=5,48% , 10081

| w dobie wojny obecnej zmarla u nas pot*Zna liczba
0s6b na dur plamisty, zwlaszcza w pordwnaniu z latami ubiegle-
mi, podczas ktérych umieralo od 2— 10 na 100,000 mieszkancow;
maximum stanowi 24 — 35 na 100,000 dla 1909 — 1912 (wedl,
Szwajcera i Jaworskiego).

(Rubryka ,,gorgczka gastryczna” obejmuje lekkie przypad-
ki wszystkich wyZej wymienionych 3-ch chordb).

Okres wyl*gania wynosi od 5— 12 dni, niekiedy krocej,
niekiedy dluZej, maximum 21 dni.

Zarazek tyfusu plamistego nie jest dokiadnie znany do-
tychczas, to tez nie wiadomo do jakiej grupy nalezy go zali-
czyd — do pierwotniakdow (pirozomgw wiciowcow), czy tez do
bakterji (laseczek, kr*tkéw, ziarenkowcéw). Badania doby ostatniej,,
robione przez Niccolle’a w Tunisie, wykazaly, Ze zarazek znaj-
duje si® we krwi chorych i Ze przenosz™ go wszy z ubran. Udaio
si$ przenie&d choroby na maipy, przyczem stwierdzono, Ze okres
wyl*gania w malpie trwai 24 dni; brane byly takie wszy, ktore
pity krew chorych na tyfus plamisty, jednak tylko te wszy
zaraZaly, ktore brane byly do do&wiadczen w 5 dni po ukldciu
chorego. Tutaj wspomnQ, Ze jeszcze w 1876 Moczutkowski
z Odessy, zastrzykngl sobie sam krew, pochodzqc™ od chorego
tyfusowego i sam na tyfus zachorowal; stqd wniosek, Ze zara-
zek, ktory si$ znajduje we krwi chorych na tyfus, dostawszy
si® do ustroju wszy, w nim ulega odpowiednim zmianom.

Wobec tego, Ze sposob szerzenia si® zarazy jest znany,.
walka z choroby polega na niszczeniu pasorzytéw. Chorzy mu-
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szq byc czysto utrzymywani, wykgpani, mied na sobie czystq bie-
lizmj. Wszy w ubraniu nalezy niszczyd drogg dokladnej de-
zynfekcji.

Podczas choroby naleiy wycierad dato chorych olejkiem
katnforowym, podlogi i Sciany zmywad 5% karbolem lub kre-
zolem. Na wszy dziala réwniez siarka, natomiast bez wpiywu
jest dzialanie formaliny. Niezb”dne jest najSciSlejsze odosob-
nienie podczas choroby, przestrzegad nalezy te wszystkie prze-
pisy, 0 ktérych moéwiono przy ptonicy, blonicy i in.

Zwlaszcza osoby, piel*gnujgce chorych, powinny na sie-
bie zwracad uwag8§, myd r~ce, nosid bluzy szczelnie przylega-
jace do szyi i rgk, aby pasorzyty nie mialy dost"pu.

Po chorobie naleiy dokonad Scislej dezynfekcji.

O kaZdym przypadku zawiadomid urzqd lekarski; tarn,
gdzie niema mowy o Scislej izolacji, naleZy chorego przenieSd
do szpitala.

Przebycie tyfusu plamistego chroni, jak twierdzq, od po-
wtdrnego zachorowania x).

Tyfus powrotny przebieg ma lagodniejszy i mniejszq
Smiertelnodd. Zarazek, ktory wykryty zostai 1873 przez Ober-
mayera, przebywa we krwi chorego, przedstawia si® pod po-
staciq duzych cienkich nitek, naleiy do grupy krtkéw. Ba-
kterje te obdarzone sq ruchami, sgq niezmiernie Zywotne i 2y-
wotnosd swojgq zachowujq przez szereg miesi®cy. Przypuszczal-
nie tyfus powrotny jest przenoszony takie przez wszy i plu-
skwy.

Dzuma choroba zakaina wywoiana jest przez zarazki od-
kryte przez japonczyka Kitasato. Zarazek przedstawia si® w po-
staci krotkich laseczek, znajduje si§ przewaznie w wydzielinach
.chorego. Laseczki ging pod wplywem dluiszego wysychania.

l) Szczegdly, odnoszqce si8 do badan nad durem plamistym oraz
dane, dotyczqce epidemji tej choroby podczas wojny obecnej znajdzie
czytelnik w wyczerpujgcej pracy d-ra Stefana Sterlinga Okuniewskiego:
»Dur wysypkowy* wyd. Gazety Lekarskiej 1917.
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Wysoka cieplota (55°) oraz srodki odkatajgqce (sublimat, fenol)
niszczq je. Zarazki dzumy znajdujemy u zwierzqt (szczurdw,
bobakéw i t. p.) i stqd przenoszq si§ one na cztowieka. Prze-
noanikami zarazy mogq byd i wszy, pchly i pluskwy, zarazek
wywoluje zaj*cie gruczoléw, naczyn chlonnych i pluc.
Blonica (dyfteryf). Choroba ta znana jest juz oddawna
i opisywana przez starozytnych grekdw, wystQpowaia pod-
niej w wiekach srednich, dokladnie jednak zostala zbadana
po szeregu epidemji, ktére nawiedziiy Europa i Ameryk”®
w XVIII-tym wieku. Choroba ta przejawia siQ najcz”sciej pod
postaciq dyfterytu gardzieli i krupu krtani. Sq to choroby iden-
tyczne; rozmg si® tylko umiejscowieniem. W pierwszym przy-
padku tworzq si§ blony w gardzieli,.
w drugim — w krtani. Nazwa dyfterytu
pochodzi od greckiego wyrazu diftera—
biona, podczas tej choroby bowiem
tworzq si® blony. Biony dyfterytyczne
tworzyd si® mogq jeszcze i w innych
miejscach: w jamie nosowej, na Sspo-
jowce oka, na skérze zranionej na or-
ganach plciowych i t. p.

Istotq zarazka dyfterytycznego jest
laseczka Loefflera (rys. 78), obecnie do-
skonale znana, dzigki rozmaitego ro-

dzaju doswiadczeniom, robionym na zwierz~tach. Laseczka jest
bardzo Zywotna, trwa przez szereg miesi®cy, szczegblnie, jedli
rzeczy zaraZone przechowywane sq w cigmnem, suchem miejscu
(np. w komodzie, szafie), gdy tymczasem pod dziaianiem slonca
zarazek przestaje byd jadowitym po 2 —3 tygodniach. Widzi-
my stqd, jak wazne jest przewietrzanie, czystodd, slonce.
Zarazek bionicy moze byd przeniesiony przez powietrze za
pomocqg kurzu, a wi”c udzielid si® moze przez sprzqtanie poko-
jow, w ktorych przebywala osoba chora (0 ile mieszkanie nie
bylo odkazone), w tramwaju, w wagonie, na ulicy p.t. p.
Zarazenie udziela si® od ptakdw i zwierzqt domowych (Kkur,
kotdw), wreszcie i, to najczeéciej, wprost od chorego przez
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oplucie, calowanie, bliskie obcowanie. Tym sposobem objasnio-
no dyfteryt u lekarzy i os6b, pielggnujgcych chorych. Nawet
po przebyciu choroby ozdrowiency mogq zarazic otoczenie,
wiadomq bowiem jest rzeczq, Ze laseczka Loefflera po wyzdro-
wieniu pozostaje przez diugi czas w gardzieli i w nosie (okolo
4 —6 tygodni), nalezy zatem i po chorobie wystrzegad sig (np.
nie uzywad tych samych naczyn, lyZeczek i t. p., ktdrych uzy-
wal chory). Wreszcie zarazek moZe byd jeszcze przeniesiony
za posrednictwem rdZnych przedmiotow: bielizny, zabawek it. p.

Co nalezy zatem uczynic, gdy w rodzinie jedno z dzieci
lub osoba dorosia zachoruje na dyfteryt?

Przedewszystkiem nalezy odosobnid osoby zdrowe; jezeli
te ostatnie po kilku dniach (do 7-miu dni) nie zachoruje,to mo-
gq obcowad z innemi, zdrowemi osobami. Powiedzialam Kkilka
do 7-miu dni, gdyz jest to liczba przyjgta dla okresu wylgga-
nia choroby.

ZwaZywszy réwniez to wszystko, cosmy wyZej powie-
dzieli o sposobie przenoszenia blonicy, naleZy podczas choroby
codziennie wycierad podiogg w pokoju chorego rozczynem su-
blimatu. Osoba dozorujgca powinna postgpowad, jak przy kaz-
dej chorobie zakaznej. NaleZy zwracad uwagg na wydaliny,
bielizng (przed oddaniem do prania zalac na 24 godzin lizolem
3% lub sodg 2%). Po wyzdrowieniu nalezy zarzqdzid do-
kladng dezynfekcjg.

Poniewaz, jak wiadomo, kaZdy.po przebytej chorobie
posiada w jamie ustnej zarazki jeszcze w ciggu kilku tygodni,
moZe Aigc zakazid innych, przeto nie nalezy przed uplywem
4 —6 tygodni posyiad dziecka do szkoly, aby nie roznosiio
zarazka.

Co do odsetki nosicieli laseczek bloniczych, to tutaj zdania
autoréw s” podzielone, a wahania oznaczone sq liczbami 0,10 —
32%. Stwierdzono réwniez, Ze liczba dlugotrwaiych nosicieli
zarazkbéw (nawet do 8 lat) jest dosd znaczna, najdiuZej przeby-
wa laseczka w jamie nosowogardzielowe;j.

Plokanie gardia nie chroni od zakaZenia, moZna jednak
powiedzied, Ze plokanie pozwoli utrzymad jamg ustnq i gardziel
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w nalezytej czystosci i uczyni je mniej podatnymi do przy-
j~cia zarazka i dlatego nalezy od najwczeédniejszych lat przy-
zwyczaja® dzieci do plokania gardia i uczyd, by nie polykaiy
przytem piynu, co moie oddad wielkie uslugi w czasie choroby
lub w razie epidemiji.

W du2ych miastach blonica panuje endemicznie, w epi-
demiQ przechodzi najcz"Sciej w jesieni i na wiosn®. Epidemje
bywajg niekiedy bardzo groine, w zaleznosci od mniejszej Ilub
wi”kszej jadowitosci zarazka, a takze od danego cziowieka;
jeden jest mniej, drugi wi”cej podatny do przyjicia zarazka.
Tu jeszcze wspomn”™ o tem, ze dyteryt tylko na samym pocz/t-
ku swego rozwoju jest chorobq miejscowq. Laseczka bowiem,
jak mowilam, wywoluje blony na tem miejscu, na ktérem siQ
znajduje; précz tego jednak dziaia na caly ustrdj, wytwarza bo-
wiem substancje nader jadowite, t. zw. toksyny, ktére przecho-
dzg w krew i dzialajg trujgco na organizm, wywoiujgc ci"2kie
objawy, ktore towarzysz® zazwyczaj bionom dyfterytycznym
gardzieli. Siia jadu dyfterytycznego jest znaczna, P/2 kropli
toksyny wystarcza, by zabid morskq &wink”, waigcq wi’cej, niz
funt!

Na szcz”scie posiadamy srodek, ktory chroni od strasznych
skutkéw tej choroby — &rodkiem tym jest surowica, 0 ktorej
mowilam ju2 poprzednio.

Gruilica. Jedn™ z najgrofniejszych choréb zakainych, za-
razliwych jest niewqtpliwie gruilica, Choroba ta stanowi jedng
Z najcz”stszych przyczyn Smierci nietylko waréd doroslych, ale
I wsrod dzieci.

Prof. A. Sokolowski podaje w danych statystycznych, opra-
cowanych przez biuro statystyczne w Amsterdamie w 1911, liczby
nast*pujgce, wykazujqce, ile os6b umarlo na suchoty z liczby
zyjqcych 100,000.

W Berlinie * 178
. Dreznie 177
, Manchesterze 165

» Lipsku 163
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W Medjolanie 224
Florencji 224
Barcelonie 219
Chrystjanji 215
Brukselli 193

Najmniejsza Smiertelnosc z miast polskich jest w Poznaniu..

Warszawa zajmuje miejsceposrednie. LO dz, Krakow
i Lwow dajq liczby bardzo duze. W Galicji cz”sc og0lnej
liczby zmarlych umiera na suchoty. Z danych statystycznych,
zardbwno srednio-europejskich, jak i naszych, wynika, ze smier-
telnosd z powodu suchot stale si$ zmniejsza; przypisac to nale-
zy z jednej strony poznaniu zarazka, z drugiej-—reformom sani-
tarnym, a wreszcie i zwi”kszeniu odpornoSci ludnosci wzgl*dem
tej choroby. Gruzlica dotyka ludzi w réznym wieku, jak to wy-.
kazujq zestawienia statystyczne na zachodzie i u nas.

Zakrzewski w atlasie Tow. Przeciwgruzliczego podaje np.
ze w Warszawie w latach 1900—1912 liczba zmarlych na gru-
flicej plucna na 10,000 mieszkahcow danego wieku wynosila:

nizej 1 roku 25,0
mi*dzy 1—4 rokiem 16,0
5—9 50
10—19 11,0
20—29 22,0
30—39 21,0
40—49 35,0
50—59 87,0
60—69 35,0
70—79 26,0
ponad 80 i wyzej 9,0

Suchoty réwniez czsto wyst*pujq u Kkobiet, jak u m”z-
czyzn.

Tutaj zaznaczyd naleiy, ie smiertelnosc zwitkszyla si§
znacznie podczas wojny. Tablica opracowana przez p. Man-
sweta Ciemniewskiego, kierownika wydzialu statystycznego ma-
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gistratu m. stoi. Warszawy, wykazujq, iz w ciqgu 3x2 lat wojny
w samej tylko Warszawie zmarlo 16.947 ostb. Liczba zmar-
tych z gruilicy jest znacznie wyzsza w czasie wojny, widzi-
my bowiem, iz w czasach normalnych na kazde 17 zgo-
now przypadaly 2 zgony od gruilicy pluc z kazdych 100000 zy-
jacych 223 osoby w ciqgu roku umieraly na gruzlicy pluc, na-
tomiast w czasie wojny w 1915 r. zmarlo z gruilicy na 100000
mieszkancéw w stosunku rocznyrn 485; w 1917—1135; w 1918
jeszcze wicej, tak ze na kazde 7 zgonbw przypadaly 2 zgony
z powodu gruilicy pluc.

Zarazliwosci gruzlicy dowitdi lekarz francuski Villemin
(1865), wszakze niedawno zmarly prof. Robert Koch, pierwszy
wykazal po szeregu doSwiadczen, ze choroby wywoluje
laseczka (rys. 79), widzialna tylko za pomocq specjalnego przy-
rzqdu, mikroskopu, golem zas okiem dostrzedz jej nie podobna.
Laseczka ta dostaje si® do organizmu bqdz przez drogi odde-
chowe, bqdz innemi drogami, np. przez przewdd pokarmowy.

Stwierdzone zostalo, ie plwocina chorych na gruzlicy za-
wiera miljony laseczek, jezeli wi”c
plwocina wysycha (w razie, gdy ktos
nieostrozny splunie na podlog8), to
wraz z kurzem dostaje si$ do pluc,

a laseczki gruflicze mogq tarn wy-

wolad rozmaite zmiany. Jezeli np.

chory na gruzlicy dostanie napadu

kaszlu i nie zakryje sobie przytem

ust, to drobne kropelki aliny, ktore

takze zawierajq drobnoustroje choro-

botwércze, mogq si® dostad do pluc

0s6b zdrowych i spowodowad zaka- Rys. 79.
zenie.

Narzqdy trawienia, jak to zaznaczylismy wyzej, mogq tak-
ie ulatwid zakazenie. Jezeli w mieszkaniu znajduje si® sucho-
tnik, ktory spluwa na podlogi, to dziecko, bawiqc si* na ziemi,
moie zarazic si§ przez wprowadzenie do buzi palcéw zabrudzo-
nych kurzem i plwocing. Dowiedzione zostalo, ze spozywanie
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mleka lub mi~sa zwierzqt, dotkni*tych gruZlic®, moze wywolad
objawy tej choroby u ludzi. Przyczyng zakaZenia moze byd
takZe calowanie chorych na gruZlic® w usta, uZywanie z nimi
wspdlnych talerzy, szklanek, chustek, r“cznikdw i t. p., gdyz na
ustach chorych pozostad mog” wraz z resztkami plwociny dro-
bnoustroje, ktore przez calowanie lub ze sprz~tGw przeniesione
zostaj™ na osoby zdrowe. Z badan rozmaitych autoréw wyni-
ka, Ze laseczki gruzlicze znajdujq si$ przewaZnie tarn, gdzie
sq osoby chore na gruzlicy, w szczegolnodci zas, gdzie sucho-
tnicy pluj4 na podlogi w zamkni*tej przestrzeni. PodkreSlam
to dlatego, Ze plwocina gruZlicza, wypluta na wolnem powietrzu
(a wi*c nie w mieszkaniu, w tramwaju, w wagonie i t. p.) nie
naraZa na takie niebezpieczenstwo, gdyz &wiatlo sloneczne uje-
mnie wpiywa na laseczki, zabijaj*c je, wreszcie ilosd lase-
czek w powietrzu, na otwartej przestrzeni jest nieznaczna.

Jak dla kazdej zakaZnej choroby, tak i dla gruZlicy po-
trzebna jest do zakaZenia sklonnodd; i tu, jak i w innych cho-
robach, moZe byd to usposobienie do przyj*cia zarazka odzie-
dziczone lub nabyte, jezeli organizm przez jakiekolwiek czynni-
ki jest osiabiony i bronid si® nie moZe (np. przebyte cho-
roby).

Aby zapobiedz szerzeniu si$ tej choroby, dziesi“tkujqcej
ludzi, nalezy przedewszystkiem, wiedz”c, Ze najniebezpieczniej-
sza jest plwocina, zwrécid bacznq uwag$ na to, czy ni® nie za-
nieczyszczono podidg w mieszkaniach, tramwajach, wagonach
kolejowych i t. p. Niechaj napisy, ktore widniejg w miejscach
publicznych, ,nie plud na podlogi® nie b"dq czczym frazesem.
Za granicg za niespeinienie tego przepisu grozi kara pieni*Zna
z zamian”™ na areszt policyjny. U nas, wymy”a siQ temu, kto
si® osmieli osobie plujgcej na podlogi w tramwaju lub wago-
nie, zwrdcid uwag” na napis. A przecieZ wiemy, Ze plwocina
wysychajqca miesza si$ z kurzem i wraz z nim wdychana jest
przez otaczaj“ce osoby, wiemy takZe, Ze zakaZeniu bardziej jesz-
cze sprzyja zamkni~ta przestrzen (wagon Kkolejowy, tramwaj
i t. p.) Tutaj odrazu zaznacz®, Ze osoby, ktore wiedzq o tem,
Ze dotkni™e sg gruZlic®, powinny nosid przy sobie spluwaczki
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tekturowe, ktére mozna palid, lub szklane, plucie bowiem w chust-
ki naraia na roznoszenie zarazka.

Cennym é&rodkiem walki z suchotami, oprdcz zarzqdzeri
wyzej wspomnianych, jest odosobnienie chorych, t. j. umieszcze-
nie ich w odpowiednich przytulkach lub sanatorjach, przede-
wszystkiem zas niezb"dna jest rejestracja dotkni“tych gruzlicg,,
sprawq t*, na wniosek d-ra Hewelkego, zaj*o si® Warsz. Tow.
Hig. oraz Pol. Tow. Medycyny Spoiecznej (wniosek Szokalskie-
go). Zaprowadzenie rejestracji u nas na wzoér zachodu umoiliwi
przedstawienie rozmiaréw catej grozy gruilicy i stanie si® z je-
dnej strony bodicem do walki z tq kl*sk™ spoieczng, z drugiej
pociggnie za sobq obowiqgzek dostarczania niezamoZnym sucho-
tnikom pomocy, ktorej stan ich zdrowia b”dzie wymagat.

Skoro juz wiemy o tem, ze laseczki gruilicze unosz® si®
wraz z pylem i kurzem, powinnidmy si® starad, by kurzu bylo
jaknajmniej w otaczajgcem nas powietrzu i dlatego wainym
srodkiem, chronigcym nas od przenoszenia choroby tQ drog”,.
jest cz”ste polewanie ulic, zbieranie kurzu w mieszkaniach wil-
gotng Scierk™ i t. p.

Bacznego nadzoru wymagaj® takie wszystkie naczynia
i sprz™ty, otaczajqce chorego. Kazdy, dotkni*ty gruilicq, powi-
nien posiadad oddzielne szklanki, lyzki i t. p. sprzQty do uzytku
domowego.

Calowanie dzieci, zwlaszcza w usta, powinno tez byd su-
rowo wzbronione suchotnikom. llez to razy, naprzyklad, widzi-
my w ogrodzie i w parkach, ze obcy ludzie, o ktorych stanie
zdrowia liic nie wiemy, calujg dzieci tylko dlatego, ze im si®
te dzieci podobaj®, jakgdyby inne sposoby wyraienia zachwytu
nie istniaiy! Dlatego tei powinny matki przestrzegad tego i nie
pozwalad, by ich dzieci calowano. Odpowiednie wskazowki
powinna otrzymad nianka lub opiekunka dziecka; przez calowa-
nie bowiem mozna przeniedd nietylko gruzlic®, ale réwniez sze-
reg innych chordéb zakaznych.

Laseczka gruilicy mo2e si$ rowniez: dostad do ustroju dro-
gu przewodu pokarmowego.

Nie mowi® tu o tych przypadkach, w ktdrych niedwiado-
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na matka lub niafika przezuwa najpierw pokarm, by czynnosc
te ulatwih dziecku i tq drogq wraz ze dling, o ile si® w nigj
znajdujg laseczki gruzlicy, zakaza dzieci.. Tego chyba juz dzis
nikt nie czyni.

Laseczka gruzlicy moze byd przeniesiona do ustroju przez
mleko. Nawet takie mleko, ktdére pochodzi od kréw, majgcych
zdrowe wymiona, zawierad moze zarazki, dlatego tez powinni-
dmy unikad picia mleka surowego, o ile krowa nie jest zupei-
nie zdrowa.

Co si™ tyczy uchronienia od gruzlicy, przenoszonej przez
mi”so, na to poradzid mogq tylko urz*dowe ogl*dziny przez spe-
cjalist® zwierzqt, przeznaczonych na rzez, oraz mi®sa po zabiciu
zwierz8cia. Wczesne rozpoznanie gruilicy zwierzqgt ulatwia nam
takze drodek, wynaleziony przez prof. Kocha, t. zw. tuberkulina.
Jezeli po zastrzykni~ciu pod skoér§ maiej ilosci tuberkuliny zau-
wazymy podniesienie cieploty u zwierz”cia, to wskazuje ono na
niewqtpliwg obecnodd zmian gruzliczych, w przeciwnym razie
mozemy uwazad zwierz® za zdrowe.

Zwierz™ta chore nalezaloby usuwad z oboér, a nawet je za-
bijad. Rozumne jednak niszczenie chorych zwierzqt natrafiloby
na opdr ze strony gospodarzy, przeto najodpowiedniejsze byio-
by wyznaczenie odszkodowania w takich przypadkach ze strony
panstwa. Niestety, na to diugo pewno jeszcze czekac btjdzie-
my musieli.

Jezeli nie posiadamy specjalnych stacji do badania mi”sa,
nie pozostaje nam nie innego, jak dokiadne gotowanie lub pie-
czenie mi~sa, wiemy bowiem, ze wysoka temperatura niszczy
laseczki gruzlicy.

Rozpatrzywszy te wszystkie dane, dochodzimy do wnios-
kéw nast“pujgcych:

1) Zarailiwosd gruzlicy wymaga stanowczej izolacji (odo-
sobnienia) chorego. Wsz”dzie wi”c: w mieszkaniach prywatnych,
w szpitalach, fabrykach, wi”zieniach, szkolach, chorzy na gru-
ilic® powinni stanowczo zajmowad bgdz oddzielne pokoje, bqgdi
oddzielne sale. Stan pluc ucz”szczajgqcych do szkol dzieci po-
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winien byc specjalnie badany przez lekarza szkolnego, niemniej
tez i stan pluc nauczycieli.

2) Jezeli w mieszkaniu znajduje si® osoba chora na gru-
zlic§, powinna mied oddzielne sprz“ty, niepowinna plhd na po-
diog®, calowad lub brac dzieci do I6zka. Plwocin™ powinna
zbierac do specjalnych spluwaczek, bqdf tekturowych, ktdre po
wypelnieniu palic nalezy, bqdz do naczyri z 3% roztworem
karbolu,

3) Waznym czynnikiem w wQlce z gruzlicq jest zdrowo-
tnosc mieszkan, dostateczna ilo”c slonca, swiatia i powietrza,
brak wilgoci oraz czystodd. Brudno utrzymane mieszkanie osla-
bia organizm i sprowadza skionnosd do zachorowan.

4) Konieczne jest racjonalne odtywianie (gotowanie mle-
ka), gdyz nieodpowiednie odzywianie oraz niehigjeniczne miesz-
kanie wywoluje, zwlaszcza wsrdd dzieci, skrofuly (obrzmienia
gruczoiow, oczy czerwone, katary przewlekle, wysypki, bladosd
cery i t. p.) Skrofuly sq najcz”sciej zapowiedziq gruzlicy, gdyz
przygotowujq odpowiednie dla niej podloze.

5) Jezeli niemozliwem jest usuni®cie chorego z mieszka-
nia, to pozgdane jest wyslanie dzieci z domu (na wies).

6) Nalezaloby co pewien czas dezynfekowad mieszkanie,
zajmowane przez chorych na gruzlicy, a takze ustanowid przy-
musowq dezynfekcj® dla mieszkan, w ktérych mieszkali lub
zmarli suchotnicy.

7) Osoby, cierpigce na gruzlicy nie powinny zawierac
zwigqzkdéw malzenskich, nietylko ze wzgl*du na mozliwosd zara-
zenia 2ony przez m”za i naodwrét. Potomstwo osobnikéw, do-
tknifjtych gruzlicq, odziedzicza skionnosd do tej choroby, dzieci
takie, znajduj™ce si® w &rodowisku zakazonem przez laseczki
gruzlicze, latwiej przyjmuj® zarazek, organizm ich nie moze si§
dostatecznie bronid, w koncu ginie w walce z chorobg.

8) Dzieci, majgce odziedziczonq sklonnoSc do gruzlicy,
nalezaloby jaknajspieszniej usun”c z zakazonego “rodowiska (np.
wystac na wies, nad morze, odpowiednio odzywiad, dzieciom
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takim naleZy polecad odpowiednie leczenie i hartowanie we-
dlug specjalnych wskazowek lekarza.

Zapalenie blon mdzgowo-rdzeniowych nagminne. Pierwsza
epidemja tej choroby pojawila si® w 1805 r. w Genui i odtqd
wystQpuje w rozmaitych krajach, nietylko epidemicznie, lecz
i sporadycznie pod postaciq oddzielnych przypadkéw. Rozwo-
jowi choroby sprzyja zimno, wilgod. Najcz”sciej zapadajgq na
niq dzieci do lat 15, rzadziej osoby od 20— 42, ponad 40 bar-
dzo rzadko. Choroba ta szerzy si§ przewaznie w”rdd ludzi bie-
dnych, znajduj*cych siQ w zlych warunkach higjenicznych,
w miejscach nieczystych i przepelnionych ludZmi. Epidemja roz-
poczyna si™ przewaznie w koszarach i przytutkach i stqd prze-
nosi si$ na inne miejsca.

Zarazek, wykryty przez Weichselbauma i Jagera, przedsta-
wia si® pod postaciq drobnych kuleczek (ziarenkowcéw), ugrupo-
wanych parami, znajduje sie; w jamie nosowo - gardzielowej,
ustnej, w dlinie, we krwi i w piynie mézgowo-rdzeniowym.

Za wrota wejiciowe uwazana jest jama nosowo-gardzielo-
wa, chociaz sprawa ta jeszcze nie jest ustalona. Choroba prze-
nosi si$ bgdz bezpodrednio z chorego na zdrowego (podczas
kaszlu, kichania, plucia), bgdz posrednio, przez chustki do nosa,
bielizn™ i t. p. Zarazki mogq byd przenoszone przez kurz, wy-
trzymujg bowiem bardzo dobrze wysuszanie.

W chorobie tej niezb”dne jest odosobnienie oraz zacho-
wanie ogdlnych przepiséw higjenicznych, obowiqzujgcych i wzgl”-
dem innych chordb zakaznych tej grupy (blonicy, gruzlicy itp.)
Okres wyl~gania wynosi 4—5 dni.

Odsetka nosicieli zarazkdw wedlug roinych autoréw wa-
ha si$ od 20—100%, niektorzy (Selter, Gruber) twierdz” nawet,
ze meningokoki sq stalymi mieszkancami Sluzéwki gardzieli.
W gardzieli chorych znajdujemy zarazek w 66% przypadkow
w ciqgu pierwszych 5 dni choroby, a w 4,39% po upiywie 3
tygodni.

Krztusiec (koklusz'). Krztusiec znany jest oddawna. Opisy
tej choroby si“gajq nawet czaséw starozytnych, gdyz wspomina
0 niej Hippokrates. Szczegoly dotyczqce przebiegu tej nad wy-
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raz ucigiliwej choroby, posiadamy dzi*ki cz”sto powtarzajgcym
si® epidemjom, a gidwnie epidemji, ktora nawiedzila Paryz
w XVI-ym wieku. Krztusiec panuje w duiych miastach stale, od
czasu do czasu zas pojawia si® jako mniej lub wi”cej groina
epidemja. Jest to choroba zakazna, wywoiana przez swoisty
zarazek, t. zw. laseczk™ Bordet-Gengou. Zarazliwodd krztusca
jest bardzo wielka, Zywotnodd natomiast zarazka kokluszowego
niewielka (co jest bardzo wazne dla dezynfekcji). Zarazek znaj-
duje sifj przewaznie w plwocinie, tej przeto najbardziej nalezy
si® wystrzegad. Zarazenie krztuScem przenosi si* z osoby na
0sobQ, a takie przez osoby zdrowe, przedinioty martwe (zabaw-
ki, ksigzki i t. p.)

Zarafliwoéd istnieje przez caly czas trwania krztusca (6—38
tygodni, niekiedy diuzej, niekiedy krocej). Okres wyl*gania
wynosi 7—9 dni, jeieli zatem zdrowa, odosobniona osoba po
tym okresie czasu na krztusiec nie zachoruje, to znaczy, ze si8
nie zarazita. Poniewaz zarazek znajduje sicj gibwnie w wydzie-
linach z gardla i nosa, przeto nalezy zbierad je bgdz na wat®
i palic, bgdi do specjalnych chustek, ktore zalewamy rozczy-
nem karbolu na 24 godziny; potem zas gotujemy (odpowiedni
rozczyn przepisze lekarz). Starsii dzieci, ktOre juz umiejq spluwad,
powinny to czynid do naczyn w tym celu przygotowanych, na-
pelnionych 3% roztworem lizolu.

Podczas choroby nalezy bardzo czQsto wietrzyd mieszka-
nie, gdyi swieze powietrze wywiera zbawienny wpiyw na cho-
rych. Przestrzegad nalezy, by chorzy nie bawili si$ ze zdro-
wemi, gdyi te ostatnie przez obcowanie z chorymi latwo zarazic
siQ mogg.

Na krztusiec zapadajq przewaznie dzieci. Im dziecko miod-
sze, tym bardziej jest sklonne do przyj~cia|[zarazka, po 10-tym
roku iycia skionnodd do zachorowania na“JKrztusiec zmniejsza
si®, co wszakze nie wylqcza mozliwoédci zachorowania na tQ
choroby zaréwno dzieci starszych, jako tei i doroslych.

fsmiertelnodd jest dodd znaczna; mitdzy 1896—1905 r. (po-
diug Prinzinga) zmarlo z liczby 10,000 dzieci do 15 lat:

Podr~cznik higjeny. 20
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W Anglji 10,1
Szkocji 14,8
Niemczech 9,9

W Szwecji 6,0
Zach. Austrji 50
Galicji 31,0
Wngrzech 12,0
Rosji 23,3

v Serbji 50,0

Z powyzszej tablicy widad, ze &miertelnosc z powodu
krztusca jest wi”ksza, anizeli z powodu szkarlatyny.

U nas wediug Grabowskiego w r. 1910 zmario 1745, cho-
rowaio 17364, w 1911 zachorowaio 13454, zmarlo 1516.

Wediug prof. A. Sokoiowskiego na krztusiec umiera u nas
rocznie 80 — 200 dzieci, z ogodlnej liczby zmariych na rozne
choroby zakazne.

W klasie biednej umiera 4 razy wicej aniieli w za-
moznej.

Po przebytej chorobie nalezy zrobic dokiadne porz~dki,
mozna si® jednak obejdd bez tak Scslej dezynfekcji, jak po dy-
fterycie i szkarlatynie, gdyz, jak to wyzej zaznaczyiam, zywo-
tnosc zarazka krztusca nie jest tak diugotrwaia. Zarazliwosc
istnieje przez czas trwania choroby, tak diugo, dopdki nie ust”-
piq napady kaszlu.

Przebycie krztusca nie chroni od powt6érnego zachorowa-
nia, dlatego tez nie nalezy pozostawiac z chorymi dzieci, ktore
juz raz choroby t$ przebyiy.

Nie nalezy rowniez pozwalad bawid si§8 chorym dzieciom
ze zdrowemi. Cz”sto bardzo zapominajg o tem rodzice i wy-
sylajq dzieci chore dla zmiany powietrza na wies (co jest na-
wet dobrym srodkiem leczniczym). Z tego punktu widzenia wy-
chodzqc, nie nalezy tez dzieci chorych na krztusiec wysyiac do
miejscowoSci leczniczych, o ktérych wiadomo z gory, ze tarn
dzieci b"dzie duzo. To tez nalezaloby zyczyd, by w kazdym
kraju, a zwlaszcza u nas, gdzie krztusiec panuje stale, istnialy
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specjalne sanatorja oraz kolonje letnie dla dzieci chorych na
krztusiec. Tym sposobem ograniczyioby si8 szerzenie zarazy,
a jednocze™nie pozwoliioby si§8 korzystac chorym dzieciom ze
zbawiennego wplywu &wieiego powietrza na wsi lub w sana-
torjum, gdzie bylaby tez mozliwa izolacja.

Grypa (influenza). Zarazki, wywoiujqce influenz”, znajdu-
jq si® w wydalinach z gardia, nosa, pluc, oskrzeli i t. p. La-
seczki sq bardzo wrazliwe na wysuszanie, stqd wniosek, ze za-
railiwa jest tylko &wieza plwocina. Choroba udziela si® przez
rozpylanie kropelek &liny podczas kaszlu i kichania oraz przez
bezposrednie zetkni“cie si® (pocalunek). Okres wyl*ganla jest
krotki, wynosi 1—2 dni.

Odosobnienie jest trudne do wykonania wobec szybkiego
szerzenia si® choroby; odkaZanie, wobec maiej zywotnosci za-
razka, jest zbyteczne. Unikad zetkni“cia z chorymi (plwocin”®,
wydalinami z nosa i t. p.) Influenzy powinni si$ strzedz zaréw-
no starsi, jak i dzieci, a zwlaszcza dotkni”ci gruzlic”, jest to bowiem
choroba, w ktorej niezmiernie czQsto wyst*puj® ostre powikla-
nia ze strony pluc, koncz”ce si$ Smiercig.

Co si* tyczy innych chorob, w ktorych zakazenie wyst™-
puje przez drogi oddechowe (&winka, zapalenie pluc i t. p.) to
omawiad ich tutaj nie b~d”®, nalezy bowiem zachowywad te same
srodki ostroznosci, jak i w chorobach wyzej wymienionych.



Zarbwno panstwa, jak i spoieczenstwa powinny czuwad
nad tem, by rozwijanie umyslu dzieci i mlodziezy w wieku
szkolnym nie staio na przeszkodzie rozwojowi fizycznemu i nie
odbywalo si® w warunkach szkodliwych dla zdrowia. Tutaj
muszq tez wspobldzialad pedagodzy i rodzice, pierwsi podczas
pobytu dzieci w szkole, drudzy, gdy dzieci ze szkoly powrdcg.
do domu.

Checgc zadosduczynid wymaganiom higjeny, trzeba, aby
zardwno budynek szkolny, jako tez i wszystkie sprz°ty, pomo-
ce naukowe oraz sposOb nauczania odpowiadaly potrzebom
ciala i ducha dzieci. CzystoSd powinna byd wsz"dzie wzoro-
wa, zardwno fizyczna, jak i moralna. Szkola powinna szczepic
wsrod dzieci zamilowanie do przepiséw higjeny, do porzqdkur
do prawdy, sprawiedliwo”™ci, obyczajnodci i miio4ci ojczyzny.
Tylko w ten spostb szkola stworzy zast“py miodzieZy zdrowej
na duchu i ciele, zdolnej do dalszej owodnej pracy.

Dzi*ki zaprowadzeniu z inicjatywy bylego prezyden-
ta m. st. Warszawy, ks. Lubomirskiego, nauczania powszech-
nego, stanie si® szkola i u nas podstawq wychowania Spo-
lecznego, a opierajqc si® na zasadach higjeny, odrodzi mlodziez
naszq duchowo i fizycznie.

Wediug spisu, doko<nanego w okr*gach milicyjnych | — XV
w 1916 przez Rygiera i Apfelbauma, bylo u nas d. 15-go
wrzednia dzieci w wieku szkolnym, t.j. od 7—14 lat wlqcz-
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nie 115553. Poniewaz zas w tym samym okresie wedlug da-
nych komisji rozdzialu mgki i chleba w okrggach 1|— XV bylo
ogolem ludnosci 735,913, przeto dzieci w wieku od lat 7 — 14
stanowily 15,67°/0. Wedlug obliczen tych autoréw na 10,000
ludnosci przypada 1,567 dzieci w wieku szkolnym.

Do postulatdw higjeny, ktére u nas uwzgl*dnione zostaly
juz w ustawach Komisji Edukacyjnej, nalezg: 1) Higjena bu-
dynkdw i urzqdzen szkolnych. 2) Higjena nauczania. 3) Za-
pobieganie chorobom t. zw. szkolnym. 4) Opieka lekarska.

Budynki i urzsjdzenia szkolne.

Idealem domu szkolnego jest przenosny barak szkolny,
wzniesiony w parku lub ogrodzie podmiejskim, przenoszony co-
raz dalej w miar® wzrostu miasta. Sposéb ten pozwala na wy-
I"czanie szkoi z sgsiedztwa domdéw mieszkalnych, zapewniajc
szkole dobre powietrze. Baraki takie urzqdzone sq w Hambur-
gu oraz w innych miastach w Niemczech, w Holandji na wyspie
Morken i in.

Poniewaz nie wszystkie miasta pozwolic sobie na to mo-
g4, przeto, chcgc chod w cz”sci zaradzid zlemu i odosobnid
dzieci od mieszkancéw danego domu, czynig si® mozliwe sta-
rania o to, by zapewnic szkolom oddzielne budynki (pawilony);
oczywicie nalezaloby skasowad iwszfelkie szkoly w mieszka-
niach prywatnych, nie budowanych na ten cel i nie uwzgl~dnia-
jAcycfi wymagan higjeny (oSwietlenie, ogrzewanie i t. p.)

System pawilonowy, w ktérym istniejq oddzielne budynki,
skiadaj™ce si$ z 2—4 klas, z placem do gier, zabaw i gimna-
styki, przyj™y jest juz w wielu miastach na zachodzie i u nas.
W znacznej jednak wi”kszosci stawiane sq duze budynki z Sy-
stemen! korytarzowym (poz~dane, by korytarz posiadal tylko je-
den szereg klas ze wzgl*du na ilosc swiatla i powietrza).

W wyborze miejsca pod budowtj gmachu szkolnego na-
lezy uwzglfjdnid te same warunki, ktore stawiane sq wogéle
domom mieszkalnym (p. rozdz. mieszkanie).
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Izba szkolna powinna mied 9— 10 metréw diugosci, 7 glQ-
bokosci i od 3!/, —4% m. wysokodci. Na kazdego ucznia po-
winno przypadad ! m? powierzchni. Przestrzen taka, zawiera-
j~ca okolo 280 m3 powietrza, pomiedci okolo 50 dzieci. Na
kazde dziecko powinno przypadad srednio 6 metréw sze”cien-
nych. Minimum stanowiq 4 m3 w Austrji.

Okna powinny byd zwrécone na poludnie i poiudnio-za-
chdd. Powinny stanowid 20% powierzchni podiogi. Z kazde-
go siedzenia w szkole powinien byc widzialny mozliwie naj-
wifjkszy skrawek firmamentu. Rolety powinny byd odsuwane
na bok lub podnoszone do gory, szyby powinny byc utrzyma-
ne czysto.

Sciany w klasach powinny byd do wysokosei 1% — 2 me-
trow pomalowane farbq olejn®, co uiatwia utrzymanie scian
w ‘czystosci, mozna je bowiem obmywac wodq. Pozostala
cz"sc scian powinna byd pomalowana farbg klejowq.

Podiogi powinny byd gladkie bez szczelin, pozqdane by
byly pokryte linoleum Ilub mas® korkowq, powierzchnia taka
bowiem latwo nadaje siQ do utrzymania w czystosci. Jezeli
podioga jest drewniana, powinna byc myta najmniej raz na 2 ty-
godnie. Podiogi nalezy codziennie zamiatac na
mo kro (wysypac mokremi trocinami). Okna i drzwi nalezy
otwierad podczas zamiatania.

Oswietlenie. Dost™p Swiatla do izby nie powinien byc
tamowany przez domy, mury, drzewa. Swiatio powinno padad
z gdry lub z lewej strony. Okna powinny odpowiadad Vs po-
wierzchni podiogi. D61 okna powinien sik? konczyc na wyso-
kosci 1,2 metra od podiogi. Za minimum oswietlenia siedzenia
dla jednego ucznia, uwaza higjena sii$ swiatla, rownaj*cq siQ
10 6éwiecom metrycznym (metroswiece). SilQ odwietlenia mie-
rzymy za pomocy fotometra. Najlepsze &wiatio sztuczne daje
elektrycznosd, potem palniki gazowe Auera, wreszcie lampy
naftowe z mlecznymi kloszami lejkowatymi, t. zw. oczochrona-
mi, umieszczonyini od dolu.

Przewietrzanie klas powinno byd centralne, najlepiej poig-
czone z ogrzewaniem, jesli jednak tego nie mozna zaprowadzid,
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nalezy otwierad okna, zwlaszcza w zimie. W lecie sluzq do
wentylacji ruchome gorne szyby okien (rys. 23 i 24 na str. 106),
obok aspiracyjnych kominkéw i t. p.

Spraw§ odpowiedniego przewietrzania izb szkolnych poru-
szano U nas niejednokrotnie— zwlaszcza zajmowai si* niq
Bruchnalski.

Okna powinny byd otwierane w klasie po kazdej lekcji
i podczas pauzy; w tym czasie powinny dzieci opuszczac izb"
i szkolg, bawid si® bqdz na placach do gier i zabaw, bqdz
w razie niepogody w obszernych korytarzach.

Ogrzeivanie najodpowiedniejsze — centralne za pomocq wo-
dy gorqcej lub powietrza gorqcego. Podczas lekcji powinno
byd w klasie nie wicej jak 17—18° C. W razie ogrzewania
za pomocq piecow, piec powinien siQ znajdowac posrodku kla-
sy na odlegloSci 1,25 m. od najblizej siedzqcych ucznidw.

Szatnia powinna byc dostatecznie obszerna i dobrze prze-
wietrzana.

Place do gier i zabaiv. Na kazdego ucznia powinno byd
przeznaczone okolo 5 kwadratowych metréw ogdlnej powierzch-
ni. Minimum powierzchni stanowi 200 m2. Plac powinien byc po-
sypany piaskiem lub zwirem, podwdrze powinno posiadac od-
powiedni spadek, by woda mogla splywad.

Sala rekreacyjna powinna byd tej wielkodci, co wszystkie
klasy razem wzi*te, aby wszystkie dzieci mogly si® w razie
niepogody podczas pauzy bawic.

Ustcpy powinny siq znajdowad zdala od klas i sal rekrea-
cyjnych; 1 przypadad powinien na 30 ucznibw. Powinny byd
skanalizowane i urzqdzone w ten spostb, by gazy zlowonne od-
prowadzane byly za pomocq odpowiednich rur na zewnqtrz.
W szkolach wiejskich sprawa jest nieco utrudniona. Ust8py
powinny byd tarn urzgdzone systemem dolowym, przyczem
uwzgl~dnione powinno byd splékiwanie wodq i filtracja biolo-
giczna w gléwnym zbiorniku, jak to wskazuje rys. 25. Kloze-
ty powinny byd oddzielone od siebie, z drzwiami, nie docho-
dzgcymi ani od dolu, ani od gory dla latwiejszej kontroli. Ust"p
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powinien byd zaj’ty tylko przez jednego ucznia. Ust“py po-
winny byc czysto utrzymane, myte drodkiem dezynfekcyjnym.

Wogdle mozna powiedzied, ze obowiqzujq tutaj te same
przepisy, co i w zwyktych domach.

Kgpiele, natryski, umywalnie powinny si* znajdowad
w kazdej szkole, aby tym sposobem przyzwyczajac dzieci do
czystosci.

Spluwacski powinny byd rozsta-
wione w korytarzach, powinny byc na
wysokich  postumentach, by dziecko,
spluwaj™c i celujgc w otwor nie plulo
z boku, powinny byd napetnione plynem
odkazajgcym (rozczynem siarczanu mie-
dzi). Co si™ tyczy dalszych wewn”trz-
nych urzqdzen szkolnych, tutaj nalezy
wziqd pod uwagf

Lawki powinny zapewniad dziecku
prawidlowe poloienie ciala—w prze-
ciwnym bowiem razie naraza si$ je na

Rys. 8L1. skrzywienie kr*goslupa lub ostabienie
wzroku (rys. 80). Wiasciwa budowa

lawek polega tez na tem, by dziecko mogio trzymad iokcie na
wysokosci stoiu lawki (rys. 81), a zginaio kolana pod kgtem
prostym. Pulpit powinien byd odsuwany, z wyci“ciem. Lawka
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powinna dad dziecku odpowiednie oparcie z tyiu i pod sto-

pami, byd dostosowan™ do wzrostu dziecka: mamy przeto

kilka wielkosci (7 — 8) lawek. Wysokodd lawki rowna si®

mniej wi*cej 47— 3/n diugodci ciala. Chc”c odpowiedziec tym

wymaganiom, naleZy w kazdej lawce uwzgl~dnic jej wysokodd

i szeroko&d, wysokosc oparcia, ktore powinno byd zastosowa-

ne do kr8goslupa, oraz stosunek

brzegu stolu do brzegu lawki

(rys. 82). Co si§ tyczy tego osta-

tniego warunku, sprawa ta byla

przedmiotem szeregu badan. Osta-

tecznie stwierdzono, ze najlepsz”®

jest taka lawka, w ktorej brzeg

stolu i brzeg lawki (siedzenie) znaj-

duje si® na tej samej prostopadlej

linji (ad), to jest z odst™pem 0 b) odlegiosc ujemna, a) odlegiosc 0, ¢) od-

(rys. 82), istniejq jeszcze |aWkI 7 legiosc dodatnia ad. linja prostopadla
. . przechodzqca przez wewn”trzny brzeg sto-

odleglosciq dodatniqg (c) Iui siedzenia.

lub z odleglosciq ujemnq

(b). Niezaleznie od tego mamy lawki

z cz™ciami nieruchomemi lub rucho-

memi, w kazdym razie nalezy zazna-

czyd, ze idealnej lawki nie posiada-

my. Do idealu zbliza sifj lawka dwu-

siedzeniowa typu Rettiga, ktOra jest

najbardziej rozpowszechniona. | my

posiadamy w handlu nietylko lawki

zagraniczne, lecz réwniez wyrobu kra-

jowego (Uranja). Zalgczone rysunki

(rys. 83 i 84) wskazujg, jak powin-

liawka [typu Uranja] do uzytku do- na Wyglqdao lawka do UZytku dom(.)-

emowego; blat zsuwany z wyci’ciem, Wego (dO UZytkU SZkOInegO IACZy S|$

podnozkiem i oparciem; wyst'py otwo-  takje lawki, otrzymujgc w ten sposob

réw z bokdéw blatu zaehodz” przy zsu- . .

ni“tym blacie na siedzenie i zmuszaj”® lawki dWUOSObOW@), oraz lawki do

dziecko do trzymania przy pisaniu obu yzytku szkolnego nieco odmiennego

a”k na blacie; wycicie w blacie za-

bezpiecza od ucisku piersi. typu (beZ pOanZkOW)

Rys. 83.
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Z lawek z czgsciami nieruchomemi powinni uczniowie wy-
chodzid dla odpowiedzi i stawac w przejsciu. O ile stoly ia-
wek ruchome sq do polowy otwierane, uczniowie mogq stac
w samych lawkach. W Kklasach wyzszych uZywane sgq poje-
dyncze biurka i krzesla, ktére zapewniajg wigkszq swobod” ru-
chow.

Lawka dobrze urzqdzona powinna zapewniac dzieciom
czytanie i pisanie na odleglosci 30 cm.

Higjena szkolna zwraca

Rys 84. jeszcze uwagg na tablice

i katedry; katedra powin-

na byd umieszczona na po-

deécie wysokoéci 20 cm., aby

nauczyciel i dzieci widzied sig

mogli wzajemnie; na pod-

rgczniki szkolne, prze-

strzegajgc, by druk byl wy-

tawki dwuosobowe (typu Uranja) bez podnoz- razny (WySOkOSd |itery dru-

kow, I~czone sropkow” beleczkq w jeden sze-

reg, za oparcie sluzy lawka nastgjna; ostatnia kowanej powinna  wynosic

lawka kazdego szeregu mfa oparcie dodaFkovv_e. p/2 miIimetraj.W jednym cen-
Zaletq tego typu lawek jest, ze wymiatanie .
jest znakomicie ulatwione. tymetrze kwadratOWym nie

powinno byd widad wigcej,
jak 2 wiersze. Papier powinien byd nie blyszczqcy, nie nazbyt
cienki, aby druk z jednej. strony nie przeswiecal na drugg. Higje-
na zajmuje sig rowniez tem, jakie pismo jest odpowiedniejsze,
proste (angielskie) czy pochyle, uzaleZniaj*c od tego poloZe-
nie krggoslupa. Stwierdzonem zostaio, Ze rodzaj pisma nie od-
grywa tutaj tak waZnej roli i nie rozstrzyga sprawy, chociaZ
higjenidci wypowiadajgq sig za pismern prostem. Niezmiernie
wazng jest tez i sprawa noszenia ksigZek.

Noszenie ksigZek w p”skach ma tg zlq strong, iz obci*Za
nierdwnomiernie  krggoslup i przyczynia sig do powstawania
jego skrzywien. Najlepiej, gdy dzieci noszqg tornister. Torni-
ster powinien byd noszony na obu ramionach i przytrzymywa-
ny za pomocy rzemieni.

Jako najwyZszy cigZar, jaki dzieci mniejsze mogg nosic na



315

piecach, uwazac nalezy taki, ktory rowna si® 8-ej lub 9-ej cz"-
sci wagi ciaia dziecka. Azeby unikngc diwigania ci®zarow,
w klasach urz*dzone byd powiny szafki, w ktorych d2|eC| zo-
stawiajq cz™ad ksi“zek niepotrzebnych w domu.

Nauczanie. ¥

Stwierdzono, ze pocz”tek nauczania powinien przy-
pasc nie wczesniej, jak w 7—8 roku zycia (w Niemczech obo-
wizuje 6 lat, we Francji 5 w Austrji 6 i t. p.) Zresztq sq
przypadki takie, w ktérych nalezy opoznid rozpoczQcie nauki,
nie zawsze bowiem kierowad si® mozna wiekiem 1. rozwojem
umystowym; rozwoju fizycznego takze lekcewazyc nie mozna; naj-
lepiej, gdy kwestj* sporn” rozstrzygnie lekarz domowy.

Liczba godzin pracy zalezy od wieku dzieci. Badania roz-
maitych uczonych stwierdzily, ze dzieci mi*dzy 6—7 rokiem zy-
cia nie mogq byd zaj*e dluzej prac™ umyslowq, trwajgcq bez
przerwy, nad 15 minut, a w ciqgu dnia caiego nie dluzej ponad
2 godziny. Dla dzieci 7-mio letnich owe maximum dziennego
zaj™cia jest 21/2—3 godzin, od 7— 10 lat 3 do 3y2 godzin, od
10—12 lat 4 godziny. Powyzej 15 lat mogqg dzieci byc zajte
w szkole 5—6 godzin. Kazda lekcja powinny trwac nie diuzej
nad 45 minut.

Tutaj nalezy podkredlic, ze zbyt wielka liczba godzin szkol-
nych ujemnie wpiywa na ustrdj i rozwoj. zarowno fizyczny, jak
i moralny dzieci i mlodziezy, wywoluje zm”czenie i wyczerpa-
nie. Ze- tak jest rzeczywi”cie, o tem przekonywujgq nas bada-
nia Kraepelina, Griesbacha, Plater-Zyberkéwny, Vannod, Biaz-
ka, Kopczynskiego, Chamczyka, Knappego, Jaroszynskiego i in.

Co si$ tyczy ogdlnego czasu trwania pracy domo-
wej ucznia, to jako najwyzszq miar® czasu, ktory dziecko mo-
ze zuzyd na codzienne przygotowanie lekcji domowych, Janke
okresla:

*) Szczegdly, odnoszce si§ do tego - tematu, znajdzie czytelnik
w pracach: Program szkoly powszechnej* oraz ,Program naukowy
szkoly srednlej Wyd. Min. W. Rel. i Osw. Publ. Warszawa 1918 i 1919.
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Dla szkdl poczqgtkowych i elenientarnych
W 1-ym roku nauki szkolnej okoio 15 min.

W 2—3 B 30—40
W 45 . o« 45—60
W 6—8 . . « 1—I11/» godz.

1V gimnazjach i szkolach srednich zenskich

W nizszych klasach 1 godziny
W srednich P2
W wyzszych 2 .

IV gimnazjach i szkolach srednich m”skich

W klasie przygotowawczej nizszej 30 min.
" " wyzszej 45—50

1-gj 1 godz.
2-¢j IVa,,
3—4 2
5—6 27-2
7—8 3

Niemniej ujemnie wpiywa ziy rozkiad przedmiotow;
pami~tac zawsze nalezy, by przedmioty trudniejsze, wymaga-
jAce wi™kszej pracy umystowej, zajmowaiy godziny wczedniej-
sze, W przeciwnym razie dzieci maio z wykiaddw odnoszq ko-
rzysci.

Na rozwoj fizyczny i umysiowy miodzieZy ujemnie wpiy-
wajq réwniez egzaminy i stopniej jak to stwierdziiy ba-
dania Ebbinghausa, Biazka, Kopczynskiego i in. To tez higje-
na stawia z~danie, by egzaminy zniesiono, wystarczyd bowiem
powinna staia kontrola nauczycieli w ciqgu roku.

Co si* tyczy stopni, zwazywszy, iz denerwujq one mio-
dziez i zle wpiywajq na zdrowie, higjena proponuje, aby w miej-
sce stopni wprowadzone zostaiy odpowiednie schematy, obej-
mujqce ogdlng charakterystykfj i ocen”™ uczenicy lub ucznia.

Aczkolwiek higjena jeszcze nie wypowiedziaia ostatniego
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siowa w sprawie koedukacji, jednak badania stwierdzily, ze
wspdlna nauka chlopcéw i dziewczynek do okresu dojrzaiodci
nietylko nie jest szkodliwa, lecz przeciwnie codzienna stycz-
nosc chlopcéw i dziewczqt prowadzi do wzajemnego przyzwy-
czajenia, jedni na drugich oddzialywajq korzystnie, chlopcy zy-
skuj® w kierunku moralnym, a dziewczta w Kkierunku fizy-
zycznym.

Koedukacja zaprowadzona zostala cz”sciowo w Szwecji,
Danji, Finlandji, Stanach Zjednoczonych, w Anglji i t. p.

Dla sprawy higjeny nauczania niepowszednie znaczenie
ma dluzszy odpoczynek, czyli t. zw. wakacje. Dzieci w wie-
ku szkolnym powinny na lato opuszczac mury miasta, jechac
na wies i tarn oddad si® zabawom, grom na swiezem powie-
trzu, sportom, pozostawjajgc umyslowi zupelny odpoczynek.
W ostatecznosci mozna pozwolic, by jedna godzina w dniu
przeznaczona byla na nauk” tego przedmiotu, ktéry dla dziecka
jest najtrudniejszy. Rodzice i wychowawcy powinni zrozumiec,
ze tak, jak Zol*dek potrzebuje odpoczynku i przerwy w przyj-
mowaniu pokarmdw, nie mog”c ciqgle trawid, tak samo i mozg
musi odpoczqd i ciggle pracowac nie moze. Wszelkie rozda-
wanie rob0Ot na czas wakacyjny przeczy zasadom higjeny.

Cwiczenia fizyczne.

Rozwoj fizyczny wywiera wplyw wybitny na rozwgj umy-
slowy i dlatego higjena szkolna stara si$ o jaknajszersze uwzgl”-
dnienie rozwoju ciala uczqcej si8 mlodziezy i dziatwy. Do cwi-
czen cielesnych nawolywai ju2 u nas Rej z Naglowic, Modrzew-
ski i inni. Badania robione, przez szereg autorfw, wykazaly,
ze cwiczenia fizyczne wywierajq wplyw dodatni nietylko na
uklad mi~aniowy kosci, krgzenie i t. p., ale, ze dzialaj® tez na
ukiad nerwowy oraz rozw6j umyslowy. Wreszcie ruchy sluzq
nietylko dla zdrowia fizycznego, moggq byd réwniez uzyteczne
przy ksztalceniu charakteru, a dzieje si® to przy gimnastyce t.
zw. pedagogicznej. Tutaj wszakZe nalezy zwrécic uwag”®, ze
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zarbwno zbyt wczesne rozpoczynanie cwiczen gimnastycznych,
jak i nadmierne obcigZanie niemi wpiywa ujemnie na ustrgj.
Nalezy rdwniez uwzgl*dnid i to, ze dwiczenia gimnastyczne wy-
magajq wysiiku mi”sniowego i nerwowego i dlatego po-
winny byd wykonywane nie podczas przerw mitdzy lekcjami,
lecz w specjalnie na ten cel przeznaczonych godzinach.

Gimnastyka, jako przedmiot do szkéi drednich, wprowa-
dzii po raz pierwszy lekarz Basedow w 1776 roku w Dessau.
W 1803 r,, a wic w 27 lat pbzniej, zostaia gimnastyka wpro-
wadzona do szkdl ludowych w Danji. Pierwsze boisko gimna-
styczne stworzone zostalo pod Berlinern przez Fryderyka Jahna
w 1811 r. Gimnastyka, uwzgl*dniajgca ruchy dowolne oraz
dwiczenia na przyrzqdzie z oporem, zostaia zaprowadzona po
raz pierwszy w Szwecji przez Linga. Niema dzisiaj prawie szko-
ly, ktéra nie uwzgl*dniaiaby w swym planie gimnastyki i wo-
gble cwiczen fizycznych.

Gimnastyka powinna odbywac si$ na otwartem powietrzu,
jezeli zas to jest niemozliwe, przynajmniej w salach obszernych,
pozbawionych kurzu, zaopatrzonych w doskonatq wentylacj”,
wog0le odpowiadajgcych wszelkim wymaganiom higjeny.

Wilasciwe dwiczenia gimnastyczne nie powinny si® rozpo-
czynac przed 8-ym rokiem zycia.

Do czasu rozpocz~cia wiaSciwej gimnastyki, nalezy uczyc
zardwno dziewczynki, jak i chlopcow, aby trzymali si* prosto,
aby stawiali spokojnie spore kroki, azeby poruszenia ramion
byly niezalezne od ruchdw ndg. Nie wylqcza si$ przytem no-
szenia lekkich ci~zaréw dla utrwalenia postawy. W wieku do
lat 10 nalezy przedewszystkiem starad si$ o rozwdj zrcznoéci
(za pomocqg specjalnych cwiczen); dwiczenia w celu rozwoju si-
iy lepiej zostawid na pozniej. Mirdzy 10 — 14 rokiem nalezy
pami~tad, by dwiczenia wykonywane byly przewaznie bez przy-
rz \déw (dwiczenia ruchowe, bieganie, skakanie i t. p.), bacz”c,
by migsnie nie byly wystawione na trwale, lecz tylko przejScio-
we wysiiki. WIlaSciwg gimnastyka z przyrzqdami mozna rozpo-
czqd dopiero od 15 roku Zycia. Chodzid nam bowiem powin-
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no nie o wczesne cwiczenia, ktdre ustrdj mogq wyczerpac, lecz
1 spokojny i powolny rozwdj cielesny.

Do niedawna byly jeszcze u nas warunki rozwoju fizyczne-
go w stanie bardzo optakanym, program wyksztalcenia by! wy-
I"cznie programem wyksztalcenia umyslowego; zaréwno w szko-
iach srednich, jak i elementarnych, nie myélano wcale o roz-
woju ciala. Chiopcy znajdowali si$ nieco w szcz”sliwszych
warunkach, gdyz w szkolach m~skich gimnastyka byla przed-
miotem obowiqgzujgcym i w klasach wyZszych odbywala si* na
powietrzu, u dziewczynek ograniczala sie? gimnastyka do wyko-
nywania o6wiczen gimnastycznych (w klasach nizszych przewa-
znie) w salach zamkni®tych.

Obecnie zaczgto zwracac baczng uwag” i na rozwdj ciala
zardbwno dziewcz"t jak i chlopcow, a s"dz®, Ze dzigki gimna-
styce i skautingowi podniesiemy wkrétce sprawnosg fizyczng
mlodziezy. Pamifjtajmy bowiem, ze tylko odpowiednie wycho-
wanie fizyczne da nam zdrowe matki i corki. Nie nalezy dziew-
czqt pozbawiad oGwiczen fizycznych, gier i zabaw, kt6re majq na
celu rozwdj cielesny oraz usuni”cie niedokrwistosci i nerwowo-
6ci, tak czgsto spotykanych u dziewczqt.

Niezmiernie wazZn" dla fizycznego rozwoju mlodziezy szkol-
nej jest sprawa Owiczen oddechowych. Dia ustroju
niezmiernie waznym jest takze rozwd6j klatki piersiowej, wazna
jest réwniez umiej*tnodd oddychania, dzigki czemu zwi”™ksza si®
pojemnos6 pluc i dopiyw do nich powietrza. Gimnastyka od-
dechowq, ktéra wplywa dodatnio na czynnosci oddechowe, mo-
zna Zalecad dzieciom w najpierwszych latach Zycia. Cwiczenia
oddechowe nalezy powtarzac codziennie, stosownie do wieku
i sil dziecka.

Jezeli wplyw O6wiczen oddechowych okazuje si® zbawien-
nym na ustrgj dzieci wog0le, to tembardziej nalezy je zastoso-
wac w celu zréwnowaZenia ujemnego wpiywu szkoly na oddy-
chanie mlodziezy. Stwierdzono, Ze mlodzieZ szkolna, wskutek
skupienia nadmiernego uwagi podczas wykladéw oraz czgsto
wadliwego siedzenia, zaczyna wadliwie oddychad (powierzcho-
wnie). Cwiczenia oddechowe w szkolach stosowane. sq od
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szeregu lat na zachodzie, gdzie po raz pierwszy wprowadzone
zostaly przez Winklera, u nas w 1906 r. przez Helena Kowa-
lewsky, Drabczyka i in.

Cwiczenia oddechowe robid nalezy bydi przed rozpocz”-
ciem lekcji, bydi w przerwach mi*dzy lekcjami przy oknach
otwartych. Dzieci stajy rz*dem z przysuni“temi pi*tami, z glo-
wy i kolanami wyprostowanemi, i wykonywujy na kérnend™ na-
st"pujyce cwiczenia: usta zamknyd, odetchnyd (raz, dwa, trzy);
kazdy z tych momentdw trwa maximum 3 sekundy, moment
srodkowy (przetrzymania oddechu moina przedtuzyd i doj*d sto-
pniowo do 4, 5—7 sekund).

Dzi"ki takirn dwiczeniom, ktdre dzieci zdrowe (bez zmian
w jamie nosowo-gardzielowej) wykonywujy z latwosciy, wpro-
wadzajy do pluc dwiezy zapas tlenu, wydalajyc nadmiar bez-
wodnika kwasu w”glowego.

Cwiczenia takie powinny byc w ciygu dnia kilkakrotnie
powtarzane pod okiem nauczyciela i oséb obznajmionych z me-
chanizmem podobnych dwiczen.

Niezaleznie od gimnastyki i dwiczen oddechowych, nalezy
polecad gry i zabawy na powietrzu, ktdre 'wplywajy dodatnio
na Charakter dzieci, pobudzajy umysl, rozwijajy zmysiy. Doda-
tnio wpiywa na ustrdj ruch na &wiezem powietrzu, ktéry wzma-
ga wymian® gazdw w piucach. Nalezy pami*tad, by gry i za-
bawy dcisle byly zastosowane do wieku dzieci w okresie
szkolnym.

Znakomicie wplywajy rowniez na rozwdj fizyczny kypiele
sloneczno-powietrzne oraz sporty, jak np. jazda konna, slizgaw-
ka, jazda na kole, zwlaszcza zas ptywanie (poiyczone z kypie-
ly), ktére w wielu szkolach na zachodzie (we Francji) wprowa-
dzone zostaly do programdw szkol, jako przedmiot obowiyz-
kowy.

Jazda konna jest doskonalem cwiczeniem, zaréwno dla chlopcdw,
jak i dziewczqt. Najwladciwszym wiekiem dla poczqgtkowej nauki jazdy
na koniu jest wiek od 9 — 16 lat, wczesniej moze byc mowa tylko
0 oswajaniu si§ z konietn. Okre”lenie wieku, do ktérego mozna jezdzic

konno, nie jest mozliwe, zalezy to od indywidualnodci jezdzca. Nauka
jazdy konnej, umiejqgtnie prowadzona, wpiywa na rozwdj migsni ramion,
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karku, ud, rak, palcow i t. p., a takze na krgzenie i oddychanie, wyrabia
glgbokoédd oddechu, zwigksza pojemnodd Kklatki piersiowej. Przez jazdg
konng rozwija sig zmysi obserwacji. Konna jazda wpiywa réwniez do-
datnio na narz"dy trawienia. Niemniej dziaia dobrze na umysl, szcze-
gblniej hypochondrykdw, histerykéw i t. p. zajgtych bardzo wlasn™ oso-
b". Tutaj jeszcze zaznaczg, ze kobiety, o ile nie siedzq po mgsku,
co jest bardziej higjeniczne, powinny umied siedzied zaréwno po lewej
jak i po prawej stronie konia, w przeciwnym razie podczas czgstej ja-
zdy mog” nabawid sig skrzywienia lub co najmniej podniesienia kosci
biodrowej. Z nazbyt peinym zol~dkiem lepiej nie dosiadac konia. Ubra-
nie odpowiedniejsze jest obcisle.

Plywanie. Ptywanie mozna postawid w rzgdzie dwiczert najbardziej
higjenicznych, nietylko jako takie, lecz i dlatego, ze polqczone jestz ka-
pielg. Plywanie jest dwiczeniem wszechstronnem, nietylko bowiem bio-
r$ w niem udziat wszystkie migsnie, lecz i narzqdy trawienia, krgzenia
i oddychania. Ruchy koriczyn gérnych zwigkszaj™ pojemnoéc klatki pier-
siowej, co, wraz z poglgbieniem oddechu, pozwala na wprowadzenie
wigkszej ilodci tlenu do ustroju. Poniewaz plywanie polgczone jest z
kgpielq, przeto mamy tu dzialanie wody na skorg, co pobudza jej czyn-
nosc (przyspiesza przemiang materji).

Uczyd plywac mozna dzieci od 6—8 roku zycia, w kazdym jednak
razie nalezy pilnowac, by zbytnio sig nie wysilaly; migsnie dzieci malych
do trenowania nie <y zdolne i dlatego dzieci powinny sig raczej bawic
w wodzie; zaczqc trenowad sig mogq osoby starsze migdzy 16 — 30 ro-
kiem zycia.

Nie nalezy pozwolid plywac takiemu dziecku, ktbre cierpi na epi-
lepsjg (taniec sw. Wita), wadg serca, chorobg nerek i t. p.

Podczas plywania nalezy unikad nalania sig wody do uszu.

Jazda na kole. Jazdg na kole rozpoczqd mozna juz w 8 — 9 roku
zycia; powinna jednak dziecku zawsze towarzyszyc osoba dorosla, kto-
raby zwracala uwagg na to, by dziecko nie jezdzilo zbyt szybko, nie mg-
czylo/sig zanadto jazdg pod gorg lub jazd™ nazbyt szybkg. Nalezy row-
niez przestrzegac, by wysokoad siodla odpowiadala wzrostowi. Sio-
dlo powinno byd urzqdzone w ten sposOb, aby lydka byla zupelnie
wyci~gnigta i aby noga opierala sig wygodnie na pedale; ta czgdc rowe-
ru, na ktorej lez” rgce, powinna byd wyzsza od siodla, w przeciwnym
razie jezdziec pochyla sig zbytnio ku przodowi, co wstrzymuje swobo-
dne oddychanie. Wogdle osoba, jadqca na kole, powinna siedziec na
siodle na obu guzach siedzeniowych, trzymajgc sig prosto, nogi powin-
ny byd umiarkowanie zgigte w kolanach (kobiety nie powinny pod-
czas jazdy nosid gorsetu). O ile umiarkowana jazda na kole moze byc
uwazana za cwiczenie odpowiednie, dzigki ktdéremu oddech jest poglg-

Podr~cznik higjeny 21
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biony, trawienie pobudzone, oraz zwigkszona przemiana materji przez
ruch na swiezem powietrzu, o tyle jazda zbyt szybka (wigcej niz 10—15
kilometrdw na godzing) ujemnie wptywa na ustréj. Szczegdlnie dzieci
do lat 11—12 powinny unikad jazdy zbyt forsownej i zbyt dtugotrwatej,
co moze wywolac niepozejdane zmiany w nierozwinigtym jeszcze ukla-
dzie kostnym i migéniowym. Szkielet niezupelnie sformowany moze
uledz skrzywieniu (szczegdlnie przez wadliwe trzymanie sig), serce przez
nadmiern”™ pracg oraz przez zwigkszenie ciSnienia moze uledz przerosto-
wi i oslabieniu. Zbyt szybka jazda wptywa tez ujemnie na piuca i wo-
gole na caly ustrdj.

Osoby, ktdre przebyly jakgkolwiek zakain”™ choroby, powinny za-
niechad na pewien czas (kilka miesigcy) jazdy na kol®, migsieti sercowy
jest bowiem zawsze przez chorobg osiabiony i bardzo powoli powraca
do stanu normalnego. Znane sa przypadki, w ktdrych dzieci zapadaly
czgsto na serce, o ile po przebytej pionicy, odrze lub innej chorobie za-
kaznej zbyt wczesnie i forsownie zaczgly jezdzid na rowerze. O tem,
kiedy po chorobie zakaznej mozna rozpoczqd jazdg, orzec moze tylko
lekarz. Zwazywszy, ze jazda na kole rozwija migsnie zardwno tulowia,
jak i koriczyn, ze wplywa dodatnio na narz*dy oddechowe i trawienia,
a takze na przemiang materji, zwazywszy jeszcze, ze dziaia dodatnio na
uklad nerwowy, wywolujqc nieznaczne tylko znuzenie, ze podczas jazdy
cialo wystawione jest na dzialanie Swiatla i powietrza (nalezy jednak
unikad kurzu), mozemy sport ten polecad, zaznaczajqc jeszcze, ze moze
on byc pozyteczny, o ile jeidzcy zachowywac bgd” przepisy, o ktdrych
mowiono wyzej, szczegblnie zad, o ile bgdg sig wystrzegali zmgczenia,
ktére wywoluje zbytnie i szkodliwe podniesienie cidnienia i przyapiesze-
nie dzialalno&ci serca.

Wiostowanie, Slizgawka, narty, skating. Do sportdw, ktore dwicz”
migédnie tulowia, ramion oraz pomocnicze migSnie oddechowe (piersi,
brzucha i t. p.) nalezy wiostowanie. Dobrq stronq tego sportu jest
jeszcze i to, ze odbywa sig na Swiezem powietrzu (wdychanie pylujest wy-
tgczone), jest wigc sportem w wérunkach idealnych; wiostowanie, przy-
czynia sig rowniez do wyrobienia odwagi, zachowania zimnej krwi do-
datnio zatem wplywa na Charakter. Sport ten, oraz polgczone z nim po-
niek"d zeglarstwo, uprawiah moze tylko mlodziez, dla dzieci nie jest
odpowiedni.

Znakomicie wplywa tez na rozwoj fizyczny dzieci Slizgawka.

Dzieci Slizgad sig mogq od lat najmlodszych (od 6—7 roku zycia).
Slizgawka jest doskonalem cwiczeniem, wplywa bowiem nietylko na roz-
woj migsni dolnych koriczyn i migSni tulowia, lecz polepsza odzywianie pluc,
pobudza kr~zenie krwi, zwalcza zaparcie, pobudza apetyt. JednoczeSnie
dzieci znajduja sig na swiezem powietrzu. O tem, czy dane dziecko nie
moze sig Slizgad, powiedzied moze tylko lekarz. Pamigtac jednak trze-
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ba, by dzieci, uczgszczaj*c na Slizgawkg, miaty dodd obszerne ponczo-
chy i obuwie oraz dobrze dopasowane lyzwy.

Co sig tyczy nartdw, wobec tego, iz sport ten wymaga duzo sily,
nalezy ich unikac dla dzieci do lat 7, sport ten odpowiedni jest tylko
dla mlodziezy.

U nas, z powodu warunkéw klimatycznych, narty s$ mato rozpo-
wszechnione.

Skatingu polecac nie mozemy, zwazywszy warunki, w jakich jazda
na wrotkach sig odbywa. Przebywanie w ciqgu kilku godzin w salach
dusznych, zadymionych, wsrdd haiasu, wywolanego jazd®, nie jest higje-
niczne, nie méwi*c o niebezpieczenstwie, na ktbre naraza jezdicbw na-
wet najbardziej wycwiczonych.

Taniec. Nie mogg tu pomin™d milczeniem tanca, ktdry jest znako-
mitem Owiczeniem, nietylko dla dolnych koriczyn, ale i gdrnych, a takze
i dla tulowia; taniec moglby zajgc wiadciwe miejsce ardod oOwiczefi fizy-
cznych, gdyby sig odbywal w innych warunkach (na awiezem powietrzu,
w rannych godzinach, nie w podniecaj™cej atmosferze dusznych salonéw).
Taniec, jako Owiczenie gimnastyczne (gimnastyka rytmiczna), stosuje sig
do rytmu muzyki, jako ruch automatyczny; nie wymagajgc pracy ner-
wow, mogtby stac sig cwiczeniem doskonatem, odpowiedniem nawet dla
dzieci malych (od 5 — 6 roku). Dzia taniec jest rozrywkq podniecajqc”,
mozemy wigc przejdd nad nim do porz~dku dziennego.

Wychowanie fizyczne powinno byd uwzglgdniane w szko-
lach naréwni z wyksztalceniem umysiowem, fizyczne bowiem
odrodzenie jest rzecz$ niezmiernej wagi, zwlaszcza u nas. Fi-
zyczne wychowanie naszej mlodziezy bylo do niedawna prawie
zupetnie zaniedbane, natomiast uwzglgdnione zostalo na zacho-
dzie, gdzie istniejg nowe szkoly, t. zw. reformowane
<w Abbotsholm, Les Roches i t. p.); tarn praca umysiowa na-
rowni stawiana jest z pracq fizyczng.

Zakiady wychowawcze dla dzieci chorych.

Poniewaz obok dzieci normalnie rozwinigtych istniejq
i dzieci chore, przeto powstaiy zakiady wychowawcze dla
dzieci ze zboczeniami psychicznemi, dla dzieci nerwowych, sla-
biej lub drednio uzdolnionych lub wreszcie dla dzieci wstrzy-
manych w rozwoju. Zakiady takie istniejg w znacznej liczbie
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na zachodzie (w Belgji, Szwajcarji, Francji, Niemczech i t. p.),
u nas istnieje takie zaklady prywatne (niestety, panstwowego
zakiadu nie posiadamy).

Ksztalcgc dzieci, ktore w zwykiych\szkolach nie mogq za
normalnemi dziedmi podgZad, spoleczenstwo zwi”ksza zast"p
tych, ktérzy w przyszlodci pracowad b8d" na siebie, ulZq wic
ci*Zarowi, jaki skladajg na barki tego spoteczenstwa jednostki
niezdolne do pracy.

Zapobieganie chorobom szkolnym.

Nie naleZy przypuszczad, aby wszystkie choroby, wilaéci-
we dzieciom w wieku szkolnym, byly chorobami szkolnemi.
Do choréb szkolnych zaliczamy te tylko, ktOre sq é&cidle zwig-
zane z pobytem w szkole i tutaj zaliczcamy skrzywienia
kr~rgoslupa oraz krotkowzroczno”™d. PoniewaZ je-
dnak miodzieZ szkolna jest rowniez sklonna do zapadania na
choroby zakaZne i moZe je szerzyd, przeto jednem z zadah
higjeny szkolnej jest wydanie szeregu przepisow, ktore maj®
na celu walk”™ z chorobami zakaznemi.

Przyczyny skrzywienia krqgoslupa i sposoby zapobiegania
skrzywienia. Do przyczyn skrzywienia kr*goslupa zaliczyd na-
lezy nieodpowiedni”™ tawk”, t. j. niezastosowanq do
wzrostu; o tem, jakq iawka byd powinna, mowilam juZ poprzed-
nio. Pami~tad nalezy, by dziecko trzymaio gtowg i tuidw pro-
sto, tak aby 0d poprzeczna ciala biegla rdwnolegle do osi po-
diuzZnej kraw”"dzi stolu, by oparcie bylo wygodne, by odleglo”d
pisma od oczu wynosila 30 —40 cm. ’Ramiona powinny Spo-
czywad rownolegle na stole lawki. R”ka podczac pisania po-
winna byd oparta 0 zewn”"trzn™ powierzchni® rnatego palca, na
ktorym spoczywajq inne palce zgite iukowato.

W pisaniu nalezy co pewien czas robid kilkuminutowe
przerwy, w przerwach powinny dzieci siedzied prosto.

Nie naleZy zbyt duZo zadawad robot pidmiennych dzieciom
w pierwszych 4-ch latach nauki. Pismo zalecajq proste, chociaZ
pismo pochyie ma tez swoich zwolennikdw.



325

Krotkowzrocznosc i jej przyczyny. Badania, robione na za-
chodzie i u nas (Gorski, Kopczynski, Wernic i in.) wykazujq,
ze szkola przyczynia siQ do powstawania i rozwoju krotko-
wzrocznosci. Zalezy to od wadliwego trzymania si® ucznidw,
nieodpowiednio drukowanych podr~cznikdw szkolnych, niedo-
statecznego oswietlenia pomieszczen Odpowiednie urzqdzenia
szkolne oraz opieka lekarska moggq w znacznej mierze zapo-
biedz powstawaniu krétkowzrocznoSci oraz dalszemu rozwojo-
wi, 0 ile dziecko do szkoly jui krotkowzroczne przybyio.

Choroby ¥akazne  Poniewaz mlodziez w okresie szkolnym
jest skionna do roznych choréb zakainych ostrych i wskutek
tego moze byd rozsadnikiem tych chortb, przeto higjena szkol-
na zajela si® opracowaniem szeregu przepisdw, ktdre majg na
celu walk8 z ich przenoszeniem. Przepisy te polegajq nietylko
na tem, by szkoia utrzymywana byla w nalezytej czystodci.
Szkola powinna mied &cislg kontrol§ nad dziedmi, ktére zacho-
rowaty: idzie bowiem o0 to, z jednej strony, by dziecko zbyt
wczednie po przebytej chorobie nie zacz“io chodzid do szkoly
i tym sposobem nie przyniosio swym wspéltowarzyszom cho-
roby, z drugiej zad strony, by dziecko zdrowe odosobnione od
drugiego chorego, przed uplywem okresu wyl*gania réwniez
dla tych samych przyczyn nie znajdowaio si$ w klasie.

Dziecko, ktére chorowalo, mo2e byd poslane do szkoly:

Po szkarlatynie, po uplywie 6 tygodni od chwili
pojawienia si$ wysypki, o ile luszczeriie si§ skonczylo.

Po odrze, po uplywie 4 tygodni od chwili wystgpienia
wysypki, o ile niema sladéw luszczenia.

Po rotyczce, po uplywie 2-ch tygodni od chwili po-
jawienia si® wysypki.

Po dyfterycie, w 6 tygodni po zupeinem wyzdrowie-
niu; mozna wcze™niej, o ile badanie bakterjologiczne wydzielin
z nosa i gardla wykaie brak zarazkow.

*) Szczegdiy patrz w pracy Matyldy Biehler ,,Choroby zakazne
a szkola“. Odczyt wyd. nakladem ksiggarni F. Hoesicka.
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Po ospie naturalnej, co najmniej w 6 tygodni od
chwili wystgpienia wysypki, gdy odpadng strupy.

Po ospie wietrznej, gdy odpadnq wszystkie strupy,

Po krztuscu, po zupelnem ustgpieniu napadéw kaszlu

Po awince, po uplywie 3 tygodni od chwili wystg-
pienia objawdw choroby.

Dziecko, ktdre nie chorowalo, lecz zostalo odosobnione
powinno byd izolowane przez czas trwania okresu wyl*gania
danej choroby. Okres wyl*gania rozny jest dla réznych cho-
rdb i wynosi:

Dla szkarlatynyod kilku godzin do 14dni (maximum)

21 dni, srednio od 4—8 dni

odry 13— 14
rézyczki 18 o«
« dyfterytu 4— 7
« O0Spy naturalnej 10—12
ospy wietrznej o9O— 14
. Krztusca 7— 9
. Swinki 18—20
« tyfusu brzusznego 12—14
« tyfusu plamistego od5— 12 d. maximum 21
dyzenterji 21 B

Do chordb wiasciwych wiekowi szkolnemu nalezy jeszcze
zaburzenia w kr~zeniu,w odzywianiu, cierpienia jamy nosowogar-
dzielowej, cierpienia z"bow, nerwowe i t. p., 0o ktorych tutaj,
jako niespowodowanych wyl*cznie pobytem w szkole, mdwid nie
b~d”~. Na rozwdj tych choréb sktada si$ szereg czynnikdw po-
zaszkolnych.

Lekarz szkolny.

Dla przestrzegania przepisow higjeny w szkole niezb”dny
jest lekarz, ktory bylby obeznany znakomicie ze wszystkiemi
potrzebami szkoiy i ucznidw; lekarz szkolny, jak slusznie twier-
dz* Kopczynski i Drabczyk, powinien byd i higienistg i peda-
gogiem.
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Lekarz powinien mied prawo glosu i decyzji zaréwno
w sprawie budynkdw szkolnych, jak i w sprawie nauczania; po-
winien mied dozér nad kazdym uczniem lub kaZdq uczenicq,
badad systematycznie rozwdj fizyczny i umyslowy (Higier) oraz
stwierdzad stan zdrowia uczniéw nietylko podczas wstpowania
do szkoly, lecz i podczas pobytu w niej, co oczywidcie mo2e uchro-
nid uczqc”™ si§ miodziei od szeregu zmian i zabtirzen w ustroju.
Lekarz szkolny, znajgc dokiadnie zaréwno stan duchowy, jak
i fizyczny kaidego ucznia, ma takie niezmiernie watne zada-
nie do spelnienia, udzielajgc uczniom rad w wyborze zawodu.

O wyborze zawodu powinien decydowad nietylko ten
osobnik, ktoéry si® danemu zawodowi poswi”ca, nietylko jego
upodobanie i uzdolnienie; sprawdzenie stanu uzdolnienia cie-
lesnego, tak niezb™dnego w niektérych zawodach (gornictwo,
slutba w armji, we flocie i t. p.), nalezy do lekarza, ktérego
opinja nzupelniad tnoze ocen™ uzdolnienia umyslowego, doko-
nanego przez pedagogow.

Rola lekarza jest tutaj tem wazniejsza, Ze panstwo nie
moze ograniczad poszczegOlnych jednostek w wyborze zawodu;
lekarz, znajgc ustrdj danego ucznia, wskaze, dlaczego ten lub
inny zawodd jest dlan nieodpowiedni, uchroni niejednego od
przedsi®wzi~cia niekiedy ponad sily.

Niezaleznie od tego obowigzku moralnego czuwania nad
przysziymi pracownikami, lekarz baczy, by w szkole Ilub przez
szkoly nie szerzyly si® choroby.

Procz powyzszych pozqdane jest, by lekarz drogg wy-
kiadow i pogadanek zapoznawai nietylko mlodziez szkolng z za-
sadami higjeny zaréwno spolecznej, jako tez i osobniczej, lecz
i pedagogbw. Woreszcie lekarz szkolny powinien brac udzial
w naradach pedagogicznych, co w wielu razach ulatwialoby
ocen™ nauczycielom.

Tak zakredlone ramy dzialalnodci lekarza szkolnego po-
j™Me sq przez higjeny szkolny, ktora nie rozumie dzis szkoly
wzorowej, a wic nie majgcej przynie*d szkody ustrojowi mlo-
dzieZy, bez instytucji o tak szerokim zakroju spolecznym, jak®
jest instytucja lekarzy szkolnych.
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Azeby zlecenia lekarskie byly spelniane, muszq rodzice rozumied
potrzebi tych zalecen, muszq tez mied potemu odpowiednie &drodki; do-
tyczy to zwlaszcza sfer, ucz”szczajgcych do szkdl ludowych, w ktorych
czqgsto z biedgidziew parze niezaradnoad lub niedbalstwo. Potrzeba kon-
troli nad dziedmi, ktdrych stan wymaga leczenia, zmusila rézne panstwa
(Austrjg, Niemcy, Anglji, Szwajcarji) do utworzenia klinik szkolnych, do-
kqgd lekarz szkolny odsyla dzieci, by tarn byly leczone zadarmo. | to je-
dnak niezawsze wystarcza. Rodzice naogol traktujq obojqtnie zly stan
zdrowia swych dzieci. Tak np. z badari Stelznera wynika, ze na 2300
dzieci badanych 1400 odeslano z odpowiedniemi uwagami do rodzicow,
aby je poddali leczeniu; dopiero po dlugich staraniach zostalo to usku-
tecznione w 90°/0. Z badari, dokonanych przeze mnie wyniklo, ze u nas
tylko 10% ucznidw i uczenic spelnia zalecenia lekarza szkolnego.

Poniewaz czynnosci wykonawcze nie wchodzq w zakres dzialalno-
sci higjenicznej lekarza, przeto nalezy stworzyd instytucji, ktbra zapewni-
iaby dziecku dalszq opieki higjeniczng, zwlaszcza poza szkolg. Otdz ta
dalsza opieka, zlozona jest w rice specjalistek, t. zw. pieligniarek
lub siotstr szkolnych (Schulschwester, school nurses i health vi-
sitor), ktdérych sprawi poruszono po raz pierwszy na zjezdzie w Lon-
dynie.

W niektdrych miastach Anglji urzqdzone sq specjalne komitety
(school care comitee), ktore opiekujq sii dziecmi ze szkdl i przestrze-
gajq, by wszystko bylo spelnione, co lekarz kazal. Takich komitetow li-
czy obecnie tylko Londyn okolo 1000, nie méwiqc o prowincji. W nie-
ktoérych okrigach istnieje jeszcze specjalny urzqd dozorcy szkolnego t.
zw. school attendance officer, ktdry przestrzega, by leczenie dzieci,
wskazanych przez lekarza szkolnego, bylo dokonywane bqdz przez leka-
rzy prywatnych, bqdz w domach zdrowia, przez opieki dla biednych
przez kliniki szkolne i t. p.

Azeby zadosc uczynic wszystkim tym wymaganiom i rozszerzyc
opieki nad dziedmi poza szkolq, powstala wlChicago w 1908 r. instytucja
t. zw. siostr szkolnych w szkolach Judowych. Zadaniem sidstr tych jest
wlasnie przestrzeganie czystosci ciala, szerzenie zasad higjeny praktycz-
hej, ulatwianie dzieciom leczenia, umieszczanie chorych w szpitalu, wal-
ka z chorobami zakaznemi i t. p. Podobna instytucja zostala juz utworzona
w Australji w stanie Wiktorja. Siostry szkolne przestrzegajq tarn, by za-
lecenia lekarskie byly spelniane Scisle, jednoczesnie szerzq wiadomoéci
z dziedziny higjeny praktycznej wordd rodzicdw i ucznidw.

Instytucje siostr szkolnych stworzyl we Woroclawiu Oebecke,,
a w Charlottenburgu (1908) Poelchau.

*) Patrz szczegbly w pracy Matyldy Biehler ,Higjenistki szkol-
ne* Warszawa 1917.
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Obecnie instytucje sidstr szkolnych istniejqg w wigkszodci miast
niemieckich, ze wymienig Stuttgart, Mannheim, Berlin i inne.

nstytucje sidstr, bgdgce dopetnieniem czynnosci lekarskich, istnie-

i we Francji dzigki inicjatywie d-ra A. Mesureura, ktory stworzyl
w Paryzu instytucjg tak zwang infirmieres scolaires, podobng do tej, ja-
kg spotykamy w Anglji, t.j. tak zwane school nursing. Pielggniarki spel-
niajg tarn podwdjng rolg w szkole i poza szkolg. Czynnosci pielggnia-
rek polegajg na tem, ze usuwajg w szkole brud, wskazujg dzieciom, co
nalezy czynid, by zalecenia higjeniczne lekarza wprowadzié w zycie.
Poza szkolg siostra sprawdza przyczyng nieobecnodci ucznia, poucza
otoczenie, co nalezy czynid, by wstrzymac szerzenie sig choroby zara-
zliwej, w razie potrzeby poucza, jak niszczyd pasorzyty, zwalcza przesg-
dy, slowem, popularyzuje higjeng. Niezaleznie od tego, taka pielggniar-
ka powinna znad wszystkie instytucje dobroczynne i spoleczne i wska-
zac tg, ktéra w danym przypadku moze dopomddz ngdzy ukrytej—wsty-
dzacej sig zebrad.

Nie nalezy sgdzid, ze instytucje sidstr i pielggniarek szkolnych sg
odpowiednie tylko dla szkéi ludowych. Jezeli zwazymy, jak wielka licz-
ba dzieci ze sfer zamoznych, uczgszczajgcych do szkdi &rednich, wzra-
sta w atmosferze, malo majgcej cech higjenicznych, ile dzieci chodzi
pdzno spad, ile ma, oprécz pigknych wstgzek, pasorzyty we wlosach, ile
nie myje zgbéw po jedzeniu, a rgk przed jedzeniem i to wszystko po-
mimo nawolywari lekarzy szkolnych, to zrozumiemy, ze i tutaj przydaly-
by sig pielggniarki, szerzgce higjeng praktyczng. A wiemy jednak i o tem,
jak dlugo nieraz trzeba czekad na spelnienie zaleceri lekarskich, pomimo,
iz szkoia zwraca uwagg rodzicow, a rodzicbéw stad na poradg. | w tych
sferach dzialalnod6 pielggniarek, ktdre sprawdzalyby, czy i w jaki spo-
sOb zlecenia lekarza szkolnego zostaly spelnione, bylaby bardzo pozg-
dana, nie moéwigc o tem, ze siostry przestrzegalyby porzgdku i czystosci
w klasach i pomagalyby lekarzowi szkolnemu w jego godzinach przyjgc.

Muszg tutaj zaznaczyd, ze i my posiadamy instytucjg, z ktdrej mo-
glaby powstad instytucja t. zw. siostr szkolnych, a jest nig wydzial hi-
gjenistdw domowych w Towarzystwie Higjeny Praktycznej im. B. Prusa.

Wydzial higjenistdw powstal dzigki inicjatywie mecenasa Mikolaja
Korenfelda w 1915 r. i liczy 104 czlonkéw czynnych; objgli oni opiekg
nad 70 domami.

Do zadan higjenistek szkolnych nalezaloby, wedlug mnie, na po-
czgtek:

1. Odprowadzanie dzieci do miejskich ambula-
torj 6w (unikngloby sig czekania, zanim matka, uwolniwszy sig od pra-
cy, czas na to znajdzie) i lecznic z chorobami zgbow.

2. Zakupno szkiel u optyka, wedlug oznaczone-
go przez okulistg numeru i t. p. arodkdw.
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3. Sprawdzanie warunkéw sanitarno-higjenicz-
nych ucznia w domu i szerzenie zasad czystoaci
wardd jego otoczenia (wskazywanie, w jaki sposob
nalezy spelniad niektdre zalecenia lekarskie np. spo-
sOb niszczenia pasorzytow).

4. Sprawdzanie przyczyny nieobecnoaci dziec-
ka w szkole.

5. Przestrzeganie czystosci iporzqdku w Kkla-
sach i wéardd uczniow.

6. Okazywanie pomocy lekarzowi w jego godzi-
nach przyj~C.

7. Zdawanie odpowiednich sprawozdan leka-
rzowi szkolnemu.

Higjenistki takie powinny by0 platne przez miasto, powinnyby
takze, jak to jest w Niemczech, posiadac bezplatny bilet tramwajowyr
dajgcy prawo do przewozenia 3—4 dzieci (np. do ambulatorjum szpi-
talnego, do lecznicy choréb zghdw i t. p.)

Opierajgc si8 na powyzszych danych, postawilam, na jednem
z posiedzeri Tow. Medycyny Spolecznej wniosek, aby w wydziale hi-
gjeny szkolnej st. m. Warszawy, utworzono na poczqtek chociazby tytu-
lem préby posady higjenistek szkolnych, zwlaszcza w tych dzielnicach,
ktore lekarze szkolni wskazjj, jako najbardziej zagrozone pod wzgl8dem
higjenicznym i najbardziej potrzebujgce opieki sanitarnej. Polskie Tow.
Med. Spolecznej wniosek mdj przedstawilo do rozpatrzenia Radzie miej-
skiej st. m. Warszawy, ktbra sprawy rozstrzygngta w duchu wymagan
higjeny, wyznaczajgc odpowiednig sum§ rocznie na koszt utrzymania
kilku higjenistek w szkolach ludowych. W ten sposdb sprawa higjeni-
stek szkolnych zostala i u nas pomyalnie zalatwiona.

Ze instytucja pielggniarek szkolnych podnosi zdrowotnodd w”rod
dzieci szkolnych, ze dzigki niej w nasz lud latwiej wsigkajq zasady hi-
gjeny, o tem &wiadczq dane poréwnawcze zebrane przez naszych lekarzy
szkolnych w szkolach, w ktorych piel*gniarek niema i w tych, w kto-
rych one sgq. Podni6sl si§ rowniez poziom> moralny dzieci oraz zwi§-
kszyla wydajnosd ich pracy.



Zawod i zajecie.

Statystyka i doswiadczenie pouczajq nas, ze zawod oraz
rodzaj zaj“cia wywieraj® wybitny wplyw na powstawanie cho-
r<5b i na smiertelnosc. Tablica, zestawiona przez Ogle’a, po-
daje nast“pujce szczegoiy:

Na 1000 ostb danego zawodu umiera rocznie

w wieku w wieku
0d25 —45 lat od 45 —65 lat
Duchownych 4.6 15,9
Ogrodnikéw 55 16,2
Robotnikéw rolnych 7,1 17,7
Nauczycieli szkolnych 6,4 19,8
Rybakdw 8,3 19,7
Stolarzy 8,8 21,7
Pracuj*cych w kopal. w™gla 7,6 25,1
SzewcOw 9,3 23,4
Piekarzy 8,7 26,1
Kowali 9,3 25,7
Krawcow 10,7 26,5
Szklarzy 11,6 28,0
Piwowarow 13,9 34,3
Kelneréw w restauracjach 22,7 55,3

Badania wykazaly, ze nietylko praca fizyczna oraz pobyt
w zakladach przemyslowych przyczyniajq si® do powstawania sze-
regu chordb oraz zwi”kszajq smiertelnodd. Chorujg i umierajq,
w dosd znacznej liczbie ludzie zawoddw wyzwolonych, wlasnie
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z racji ich zawodu (np. lekarze), oraz ludzie pracuj*cy wogéle
umyslowo; urz~dnicy, wojskowi, marynarze, takze podlega-

szeregowi chorob, zwigzanych z rodzajem zajcia. Kaz-
dy zawodd, kazde zaj"cie ma swojq higjentj, ktorej tutaj oczywi-
scie w szczegblach poruszad nie mog”. Ogranicz® si$ przeto
do streszczenia ogdlnych wytycznych, jakimi powinnidmy si§
kierowad, aby rodzaj pracy jaknajmniej szkody mogt przyniesd
ustrojowi.

Praca w przemysSle.

Ludzie, pracujgcy w fabrykach i zakladach przemysfowych,
wystawieni sq na szereg wpiywow szkodliwych, ktore wynika-
j9: 1) z przebywania w nieodpowiednich miejscach do pracy,
2) w obrabianiu lub uzywaniu przy pracy materjaléw szkodli-
wych dla zdrowia, 3) nieodpowiedniej postawy ciala.

Chcgc unikngd wpiywu wyzej wymienionych czynnikow,
nalezy przedewszystkiem zapewnic ludziom miejsca odpo-
wiednie do pracy, t j. takie, w ktérych przebywalaby liczba
pracownikow, odpowiadajgcych wielkodci pomieszczenia, odpo-
wiednie oAwietlenie, ogrzewanie i przewietrzanie. Na jedng
osob$ musi przypadac minimum 10 m3 powietrza, przyczem
powinno byd zapewnione odpowiednie przewietrzanie (natural-
ne lub sztuczne), zwlaszcza w takich zakladach przemyslowych,
gdzie wytwarza si§ duzo pylu (podczas czyszczenia bawelny,
jedwabiu, w fabrykach kamieni, szkla i t. p.), pyi bowiem
wpiywa ujemnie na pluca i t. p.

Niezmiernie szkodliwe jest rdéwniez dziatanie rdZnych
gazow i materjalow trujqcych (fosforu, olowiu,
rthci 1 in.), zarbwno na narzqdy oddechowe, jak i na zmy-
sly (zwlaszcza na wzrok), oraz uklad nerwowy. Aby uchro-
nic pracujgcych przed ujemnym wplywem materjalow tru-
jhcych, nalezy przestrzegad, aby ich czgsteczki nie do-
stawaly si® do jamy ustnej. W niektoérych przypadkach poz”-
dane jest nakladanie specjalnych respiratorow. Uwazad nale-
zy, aby robotnicy nie przetrzymywali jedzenia w pracowniach
i aby don bez uprzedniego mycia rgk nie przyst“powali: w tym
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celu zaleca si®'urzqdzanie odpowiednich umywalni wfabrykach.
Naleiy réwniez zabronid palenia cygar i papieroséw podczas
pracy, aby tym sposobem unikn”d dostania si® drobnych czg-
steczek materjaléw szkodliwych do ust. Unika si® tym sposo-
bem =zatrucia olowiem, fosforem, rt*ciq i in. metalami. Po-
wierzchnie promieniuj*ce (w gazowniach przy retortach, przy
pracach kowali, czcionkarzy i t. p.) powinny byd osloni*te
ziymi przewodnikatni ciepla (np. plytami azbestowemi).

Nieodpowiednia postawa przy pracy réwniezszkodzi
zdrowiu, wywoiujqc nietylko skrzywienie kr~goslupa oraz wa-
dliwe oddychanle (szewey, krawey i t. p.), lecz i zmiany w kr”-
zeniu, (rozszerzenie zyii in.) u &lusarzy, kowali, stolarzy i t. p.

Zawodowa postawa ciala nie wpiywa ujemnie na ogdlny
stan zdrowia, jedli pracownicy podczas przerw w pracy zmie-
niajg od czasu do czasu postaw”; ci, ktérzy muszq stad podczas
pracy, powinni w przerwach usi™d, ci, ktérzy pracuj® siedzqc,
powinni wstac i przechadzad si™.

Niezmiernie dodatni wplyw na zdrowie i skuteczn®
bronig w walce ze szkodliwodciami tych lub innych zawo-
dow stanowi: 1-0 czysto*d ciala i piel*gnowanie  skory

przez mycie i kgpiele, oraz utrzymywanie w czystodci z"-
bow i jamy ustnej, 2-o przechadzki na wolnem powietrzu po
skonczonej pracy, 3-0 mieszkanie, odpowiadaj®*ce wymaganiom
higjeny, 4-0 odpowiednie odzywianie, ktére zapewnialoby robotni-
kom silfj do pracy. W tym celu dla niezonatych nalezaloby za-
kiadad odpowiednie kuchnie robotnicze. Zonaci powinni dbad
0 to, aby zony ich znaly si§ na gospodarstwie domowem (na
zachodzie istnieje odpowiednie szkoly, u nas nauczanie gospo-
darstwa domowego oraz gotowania dla dziewcz”t z ludu wpro-
wadzone zostato przez ks. Godlewskiego w Zakladzie dzieci
Marji, dla panien z inteligencji istnieje szkola gospodarstwa
domowego hr. Zyberk-Platerowny w Chylicach oraz w Warsza-
wie, szkola p. Norkowskiej).

Ponizej podajQ tablic§ zasiabni~d, &miertelnodci i przeci™-
nej dlugoéci zycia u robotnikbw w zawodach przemyslowych..
Tablica opracowana zostala przez Jehlego i Kulk”.
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Tabela zaslabni”™l, SmiertelnoSci i przeci™~tnej dlugo

Na kazdych 100 rob. przypada Umiera wis

zasiabnig6é na =
pPRzZEMYSL 9 NO L_ B9 . 5 S5z ° s
olft ES 283w 2% .5e Th
27 53 9 % g2g "
kowali 25,7 326 503 451 105 064 67 40,8
Musarzy 32,4 435 828 544 222 +36,3
mechanikdéw 26,9 236 7,37 561 — 0,70 57 30,9
blacharzy 28,7 381 664 505 194 109 57 35,1
kotlarzy 27,6 369 745 617 214 090 28 50,2
mosigznikow 34,8 549 998 643 199 069 30 35,5
réznych robotni-
kow w przemy-
Sle metalowym 26,5 308 6,27 595 218
zlotnikow 28,3 292 6,78 588 231 103 40 42,2
tkaczy 29,9 388 830 611 119 081 32 53,4
farbiarzy 37,4 631 819 810 1,74
krawcow 22,8 359 441 449 288 103 56 34,1
szewcow 20,9 183 502 263 187 069 56 32,6
kapelusznikdw 31,3 507 861 572 28L 059 66 32,2
kwiaciarzy 35,1 2,79 751 7,86 —
rgkawicznikdw 25,1 299 583 478 283 +31,2
praczek 27,6 365 69 413 —
stolarzy 23,2 2,70 6,39 338 201 126 56 41,6
tokarzy 28,3 255 749 391 277 118 61 34,1
bednarzy 29,7 359 575 423 153 +47,2
pozlotnikdw 22,0 239 562 490 18 104 55 32,6
tapicerow 24,9 328 563 436 197 081 44 32,6
garbarzy 41,8 6,35 1938 623 347 +39,8

karetnikdw, rymarzy 23,8 271 509 338 18 160 43 38,6

1. Liczby oznaczone j- odnosz” sig do przecigtnej dlugoSci zy-
cia — pochodz” z dziela Poppera: Choroby wérdd robotnikow.

2. Poziome kreski oznaczaj®, iz nie mozna byto zaczerpnc da-
nych co do zaslabnigd na gruzlicg.
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sei zycia u robotnikdbw w zawodach przemyslowych.

Na kazdych 100 rob. przypada Umiera o
, < O
e zaslabni*d na §§ gﬁ
PRZEMYSL <="2 , 3Zo 2 $ ©8z K04 oo
oSS & S5 g 555800 S
o =G [} . < O N O
o8 EN 33 ‘= N x=x o
°0%w & NT = gD <8 oS
- = Q-_g g e cp.a ©
szczotkarzy 30,6 3,04 813 539 182
piekarzy 28,4 373 799 341 201 439
eukiernikéw 24,4 343 495 505 157
piwowardw 1,09 47 32,7
rzeznikow 10,1 169 160 0,96 — 0,38 29 28,2
przemyslu szyn-
karskiego 20,1 266 2,68 3,08 — 062 40 1338
ogrodnikdw 17,5 228 359 403 014 150,1
introligatorow 29,8 33 787 552 275 087 58 32,7
litografow 27,3 386 632 511 392 102 45 40,0

g wszystkich rob. 38,8 468 947 701 293 160 44 1328
drukarzy (ma-

J  szynistbw) 29,67 737 515 117 153 62
-0 skladaczy 45,07 1107 774 286 174 77
czcionkarzy 42,09 10,12 7,24 167 184 62
I robotn. w druk. 4076 884 856 198 120
robotnic w le-
jarniachczcion. 83,40 11,06 1784 2,78 1,68
ceglarzy 33,0 5,00 7,00 84? 122
murarzy 57,5 9,30 16,53 9,96 — 111 38 43,9
cieSli t 28,9 570 748 504 234 137 39 447
kamieniarzy 32,9 6,00 9,13 452 - 391 89 35,5
brukarzy 24,3 462 547 326 162
malarzy pokojow. 27,3 39 635 390 331
lakiernikbw 32,0 478 810 574 236 134 16 43,3
garncarzy 39,7 3,94 1125 571 254 145,0
mydlarzy 21,2 313 5838 4,66 —
robotnikbw w ga-
zowniach 48,7 1095 1281 10,16 0,56

Przecigtnie 2742 316 689 440 2211 124 48 | 40
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Azeby uchronic pracujgcych od szeregu szkodliwoSci, zwig-
zanych z ich zawodem, przez odpowiednie urzqdzenie fabryk
i zakladéw przemyslowych, administracja panstwowa ustanowi-
la 1-0 doz6r nad fabrykami za poérednictwem t. zw. inspekto-
row fabrycznych, 2-o wydala szereg przepisdw obowigzujgcych.
Mi?dzy innemi np. prawo w Niemczech orzeka, iz dzieci poni-
Zej lat 13 mogq chodzic do fabryki, o ile ukonczyiy szkoly;
praca ich nie moze przekraczac 6 godzin na dob”; dzieci mi~-
dzy 14 — 16 rokiem mogq pracowac nie diuZej, jak 8 godzin
dziennie. Praca moze si$ zaczyna® przed 6 i konczyd o 8x/?2
wieczorem, miodzieZy nie wolno pracowad w dni swigteczne.
Kobiety mogq pracowad tylko w dzien, praca od 8!/, wieczo-
rem do 6 rano jest wzbroniona, niemniej i w dnie swiqtecz-
ne. Po urodzeniu dziecka kobieta moze pracowac dopiero po
uplywie 6 tygodni. Dziewcz"ta 16-tetnie nie mogq pracowad
dtuZej nad 8 godzin na dob$.

Praca robotnikdw nie powinna trwad diuzej nad 9 go-
dzin.

Oczywi”cie, ii panstwo Zqda, aby wszelkie urzgqdzenia,
wchodzqce w zakres higjeny, oraz drodki, majgce na celu ochro-
n8 zdrowia robotnikdw wogdle i oddzielnych narzqdéw w szcze-
g6lnodci, byly scisle przestrzegane, aby obszar miejsc pracy,
przewietrzanie, oswietlanie, ogrzewanie odpowiadalo wymaga-
ganiom, ktore higjena dzisiaj stawia. Za przekroczenie w tym
wzglhdzie naznaczane sq odpowiednie kary. Kazda fabryka
musi mied lekarza, ktory stoi na strazy zdrowia robotnikow
i urzqdzen sanitarnych w obr”bie fabryki.

Wiemy, Ze pobyt w fabrykach, 'oprécz ujemnego wpiywu
wog0le, wywoluje zmiany i w poszczegblnych narzgdach.

Tutaj zaliczamy: 1-o. Choroby ukiadu nerwowe-
go i mi§sni, wywolane przez dzialanie substancji trujgcych
(arszeniku, miedzi, oiowiu i t. p.), przez ogblne przecigzenie
organizmu pracq ucigzliwg i dlugotrwalqg, lub przez zbyt jedno-
stronnq prac® pojedynczych cz™ci ciala, oddzielnych grup mi®~
sniowych, drég czuciowych i t. p. (np. osoby, ktére duZo piszq,
szyjg, grajg, zapadajq na t. zw. skurcz pisarski; jest to
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choroba nerwowa, wyczerpujgca mi”*nie kidci i przedramienia).
Tu odnoszq si®.tez rGine cierpienia reumatyczne i nerwowe kondu-
ktoréw, mySliwych, woinicOw i t. p. 0s6b, przewaznie przeby-
waj*cych na powietrzu i t. p.

2-0. Choroby zmyslow wywolane przez uszkodzenie
wprost, dziatanie szkodliwych gazéw, ciala obce, wadliwe
warunki pracy, np. zbyt bliskie trzymanie przedmiotdw pracy
przy oczach, zle lub nadmierne odwietlenie, wreszcie swiatlo
zbyt duzo wydajqce ciepia, powodujq szereg cierpien oraz osia-
bienie siiy wzrokowej (u grawertw, drukarzy, kowali, pracowni-
kow w fabrykach szkia, metalu i t. p.)

Narzqdy siuchu siabng wskutek wykonywania pracy wsrod
huku, szumu i awistu, w zbyt wysokiem cisnieniu (u nurkéw,
kowali, &dlusarzy, gornikéw i t. p.)

3-0. Choroby narz™dOw oddechowych wywo-
lane przez dzialanie kurzu (pylica, i in.) zarbwno w fabry-
kach metali, jak w zakladach kamieniarskich, w kopal-
niach, zakladach mularskich; szkodliwy jest i pyl pochodzenia
rodlinnego (z tytuniu, mgki, drzewa i t. p.) oraz pochodzenia
zwierz”cego (z bawelny, ze skor, szersci i t. p.)

Na narzqdy oddechowe ujemnie wplywajq tez gazy (w fa-
brykach przetworéw chemicznych, zapalek i t. p.)

4-0. Choroby przewodu pokarmowego, ktore
powstajq w tych wszystkich fabrykach, w ktérych wytwarza si$
duzo pylu, zwlaszcza trujgcego, ktory bqgdi wprost, bqdz przez
papierosy, nieumyte rce dostaje si® do'jamy ustnej. Zaburze-
nia w przewodzie pokarmowym wywoluje tez praca w fabry-
kach, gdzie uzywany jest oléw, fosfor, arszenik,'[rt?d,““zwiaSzcza
wrazliwe sq dzieci, ktérym prawo zabrania pracy w takich
fabrykach.

5-0. Choroby kosoca i stawOw przez nieodpowie-
dnie zachowanie postawy podczas pracy (szewcy, krawcy, pie-
karze i t. p.)

6-0. C'horoby skory w fabrykach, w ktorych skora
ulegac moze zniszczeniu, lub wskutek dotkni“cia przedmiotow
zakazonych (papieréw, galgandw), wskutek niedostatecznego

Podr~cznik higjeny 22
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utrzymania czystosci, dzialania gorqca, promieniujgcego z ogni-
ska (u kowali, Slusarzy i t. p.)

7-0. Choroby narz~"dow krqzenia przez zbyt dlu-
gie stanie lub szkodliwe dziaianie substancji truj*cych na krwio-
bieg i t. p.

8-0. Wypadki. W rozmaitych zawodach notujemy sze-
reg wypadkow, zwlaszcza w kopalniach. Tutaj wypadki
powstajg przez zasypanie, wybuch, burze i niepogody, przez
upadek lub uszkodzenie podczas opuszczania si® do kopalni
i t. p. Wypadkom ulegajg rowniez robotnicy w fabrykach, przy
kotlach, maszynach i t. p. Wypadkoéw tych latwo unikngd przez
zachowanie pewnych ostroznodci ze strony pracujqcych oraz za-
stosowanie drodkéw ochronnych (urz~dzenia odpowiednie sa-
mych budynkoéw, kotléw, ochrona kol z”batych, motorowych
pasow, lin it p.)

Kazde panstwo posiada odpowiednio opracowane przepisy,
ktére maj™ na celu ochron”™ zdrowia robotnikdw oraz praw ich
w razie nieszcz/Miwych wypadkdw; réwniez znaczna liczba fa-
bryk stara si® ubezpieczyd swoich robotnikéw w odpowiednich
towarzystwach, zapewniaj*c im w ten sposfb odszkodowanie
w razie mniejszej lub wi~kszej utraty zdolnodaci do pracy. Caiy
szereg zakladdw przemyslowych stwarza warunki ujemnie wply-
waj™ce nietylko na zdrowie swoich pracownikéw. Bardzo cz$-
sto s”siedztwo fabryki lub zakladéw przemyslowych szkodzi
mieszkancom danej miejscowodci, zwlaszcza, jezeli nie sq przed-
si*wzie odpowiednie drodki ostroznodci, ktére majg na celu
ochron™ powietrza przez urzqdzanie odpowiednich kominbéw, od-
prowadzaj™cych powietrze zanieczyszczone gazami lub kwasami;
przepisy te inajg takze na celu ochron™ gruntu i wody od
odpadkoéw fabrycznych przez urzgdzanie odpowiednich sciekdw.

Praca na wsi.

Zdawaloby siQ, iz podartéd rolnikdw, ktérzy w swym za-
wodzie wystawieni s" na wplyw zmienny pogody, powinnyby
wyst*powad cz”sto choroby drég oddechowych, tymczasem
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'w wi”kszosci przypadkéw mieszkancy wsi przyzwyczajajq si®
do warunkdéw, wsrdd ktorych Zyjq i hartujg si$. Natomiast
sprzyjajgq szerzeniu si§ chordb zakaznych warunki higjeniczne
zarébwno og0lne, jak i osobnicze wiele pozostawiajgce do
zyczenia, wszakze nie w tak znacznej mierze, jakby si® tego
bylo mozna spodziewac z powodu braku urzqdzen sanitarnych,
a to dlatego, ze wiesniacy przewaznie przebywajg na po-
wietrzu. W mieszkaniu, ktre zazwyczaj urgga wymaganiom higje-
ny i mogloby si<j stac rozsadnikiem choroby, pozostajq bardzo
krotko, cz”sto tylko podczas spoiywania posiiku i podczas snu.

Nie b8d$ tutaj opisywala wn”trza naszej chaty, dobrze
znanej kazdemu, chaty, ktora daleka jest od wymagan, jakie
higjena stawia mieszkaniu, przeznaczonemu dla ludzi. W iluz to
przypadkach na jednego mieszkarica przypada 2—3 m3 powie-
trza, ktore dzielid musi z inwentarzem, cenionym wi”cej, niz czlo-
wiek!

Nie zawsze mieszkancy wsi majq zapewniong dobrg wod”.
O specjalnych urzqdzeniach w celu usuwania odpadkow tez nie
zawsze wiedzq nasi wiedniacy. | jedno i drugie przyczynia si®
do szerzenia chordb zakaznych.

Moze nasze instytucje samorzqdne przyczyniq si§ do sze-
rzenia i szczepienia zasad higjeny narOwni z innemi potrzebami
ciala i ducha wsréd mieszkancéw wsi i osad.

Praca umysiowa.
t

Aczkolwiek zmiany, jakie zachodzq podczas pracy umyslo-
wej w narzgdach wewn”trznych, malo nam sg znane, jednak
dotychczasowe badania stwierdzily, ze podczas pracy umyslo-
wej zwi*ksza siQ przyplyw krwi do mozgu, wskutek cze-
go podlegajg zmianie zardwno warunki mechaniczne, jakotez
i procesy chemiczne, w ktorych si$ mdzg znajduje podczas spo-
koju. Cisnienie wewnqtrz czaszki si*® zwi8ksza, przemiana ma-
terji staje si® Zywszq. Stwierdzono rowniez, ze praca umysio-
wa wplywa na zwigkszenie si? wydzielania soli fosforowych
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oraz mocznika, ktory, jak wiadomo, jest produktem rozkiadtr
cial biaikowych.

O zwigzku mitdzy chorobami mdzgu a nadmiernq pracq
mozgowq pisaio juz duZo autordéw, mi”dzy innymi Eskiros, kto-
ry jeszcze 1830 r. powiedzial, ze wraz z post“pem cywilizacji
zwi8ksza si® liczba warjatdw. Z danych statystycznych Waste-
la, Ketle i w. in. wynika, ze praca umystowa wywoluje cz”sto
zaburzenia mozgowe. Wediug Parchappa np. najbardziej sklon-
nymi do choréb nerwowych i mdzgu sq w pierwszej linji pra-
cujgcy umysiowo i tak:

Zawody wyzwolone dajq 3,10 chorych na 1000.

Wojsko i flota 1,99.

Sluzba i wyrobnicy 1,55.

Kapitalisci i wlasciciele doméw 1,01.

Robotnicy wiejscy i fabryczni 0,66.

Kupcy i sklepikarze 0,42.

Jezeli przejrzymy inne statystyki, dotyczqce specjalnie cho-
rych umyslowych, np. statystyk™ Tow. gotajskiego, zobaczymy,
ze liczba zachorowan dla os6b oddaj*cych si® pracy umyslo-
wej jest znacznie wyzsza, anizeli dla innych. W niektorych kra-
jach stwierdzono, ze zwlaszcza wérdd nauczycieli pojawiajq SiE
cz”sto choroby modzgowe (w Holandji). | dane z naszych szpi-
tali wskazujq, ze szpitalowi Jana Bozego i zakiadom dla nerwo-
wo chorych dostarczajg wi”cej pacjentéw zawody, w ktorych
ludzie oddajq si® pracy umyslowej, anizeli inne. Do cierpien
niezmiernie rozpowszechnionych wsrdd ludzi pracujgcych umy-
siowo nalezy neurastenja (ostabienie,ukiadu nerwowego) i sze-
reg innych cierpien, wywoiujgqcych zmiany w ukladzie nerwo-
wym, wyrazajgcych si® w niektorych przypadkach w wypada-
niu wloséw, siwieniu i t. p.

Nie nalezy jednak mniemad, ze praca umyslowa wywoluje
tylko choroby ukladu nerwowego oraz jego wyczerpanie. Wia-
domo, ze wszystkie czynnodci naszego ustroju &cisle sq pomi~-
dzy sobq zwi”zane, nie wic dziwnego, ze nadmierna praca
oraz usilna przemiana materji w mozgu wywoluje reakcj® w in-
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nych narzAdach. Wspomn” tylko o trawieniu, ktére wywiera
wybitny wplyw na sprawnodd umystow” oraz kr"zenie, zwtasz-
-cza w narzqdach wewn”trznych, ktére pod wplywem pracy
umyslowej ulega réznym zmianom.

Azeby wyjaSnid, na jakie choroby chorujg najcz”sciej oso-
by, poswicajgce si® pracy umyslowej, oraz jaki jest wsréd nich
procent smiertelno”ci, odpowiem tablicy Tow. gotajskiego oraz
tablicq Biichnera.

Dane wedtug Tow. gota skiego w procencie.

Nauczyciele Nauczyciele Duchowni  Duchowni Lekarze

elementarni gimnazjum  ewang. katoliccy

Smiertelnosc og6lna 87,8 83,5 85,3 1126 1110
Choroby zarazliwe 78,7 63,1 94,0 925 1464
Tyfus 80,5 37,9 1023 — 185,6
Nowotwory 111,2  104,3 83 1376 1259
Choroby drég oddech. 99,7 68,8 68,9 89,6 87,4
Gruilica pluc 100,1 67 47,8 — 80,2
Rozedma i katar pluc 1085 74,7 63,9 — 68,8
Samobdjstwa 456 538 37,7 0 76,1
Wypadki nieszcz™aliwe 73,8 553 395 0 89,7
Starosc — — — — —
Apopleksja 83,1 1025 117,7 — 160
Choroby serca — — — — —
" tlerek — - — — —
” odzywiania 825 68,7 612 — 48,2
nerwowe 70,3 1210 74 78,6 94,9

Wplyw pracy umyslowej na smiertelnosc (wedtug Biichnera).

Duchowienstwo, wy?2si urz8dnicy, kapitalidci zyj® prze-
ci§ciowo lat . : : : : : . 63—66
Rolnicy, lesnicy - - - - - - - 62-63
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Wyzsi wojskowi, urzgdnicy, obywatele, profesorowie . 59—61

Ogrodnicy zyjq przecigciowo — _— — — —  58—60
Adwokaci - - = = = = 58—59
Poeci, pisarze, artysci, muzycy. - — _— _— 5758
Nauczyciele - - _ _ _ _—_ _ _ 5657
Lekarze - — - - — - — — 5456
Rzemiedlnicy, wyrobnicy — _— _— — 4655

Z ludzi pracujgcych umysiowo najkrocej zqu lekarze, cze-
mu ostatecznie dziwic sig nie mozna, zwazywszy, ze lekarze
majq nietylko cigzkq pracg umyslowq, lecz i polgczong z nie-
bezpieczenstwem zarazenia sig chorobami zakaznemi.

Na pytanie, czy précz choréb ukiadu nerwowego i mdzgu,
na ktore ludzie oddajgcy sig pracy umystowej czgsciej zacho-
rowujq, sq jakies choroby wtasciwe tylko tej kategorji 0sdb,
powodujgce zwigkszenie smiertelnosci, musimy odpowiedziec
przeczqco. Wprawdzie spotykamy u ludzi pracujgcych umysio-
wo takie cierpienia, jak choroby narzqdéw oddechowych (zwla-
szcza pluc i krtani u nauczycieli i duchownych), jak zaburzenia
w trawieniu (zwlaszcza zaparcia), rozszerzenie zyl i t. p., wpra-
wdzie notujemy pokaing liczbg samobdjstw, widzimy jednak,
ze praca umysiowa nie stworzyia chordb zawodowych w sci-
slem tego stowa znaczeniu (wyjqtek stanowiq choroby ukiadu
nerwowego i skurcz pisarski), takich, jakie spotykamy w prze-
mySle, fabrykach i t. p. Praca umysiowa zle bardzo na dlugo-
wiecznosc hie wpiywa.

Wskazdwki, odnoszqce sig do sprawy higjeny umystowej, da-
dzq sig okreslic, jak nastgpuje:

PoniewaZ wzmoZona praca umysiowa przyspiesza przemia-
ng materji, przeto wazne jest, by ludziom, oddajgcym sig pracy
umystowej, zapewnic odpoczynek oraz dobre i systematyczne
odzywianie. Dijetetykg i higjeng przewodu pokarmowego nale-
zy postawic na pierwszym planie w zyciu pracownikéw umy-
slowych. Odpoczynek racjonalny jest niezbgdny. Stosownie do
tego, czy praca jest mniej lub wigcej intensywna, odpoczynek
trwa krocej lub dluzej i czgsciej sig powtarza. Azeby usungc
ujemny wpiyw, jaki siedzenie podczas pracy umystowej wywie-
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ra na czynnosci narzAdéw, nalezy po upiywie pewnego czasu
(np. godziny) przejsd si® na powietrzu lub Kkolejno praco-
wad w pozycji siedz”cej' albo stojgcej. Zbyt dlugie siedzenie
wpiywa tez ujemnie na krgzenie w narzqdach wewn”trznych,
stqd wadliwa przemiana materji, ktéra prowadzi do szeregu
chordb, rozwijajgcych siQ na tym tle (artretyzm, choroby krgZe-
nia, waqtroby i t. p.)

Nietylko odpoczynek, odzywianie i ruch na po-
wietrzu stanowia podstaw” higjeny umyslowej, tutaj zaliczyd
nalezy i dobre warunki miejscowe, w jakich si* praca
umystowa odbywa. A wic pokdj odpowiednio duzy, z dosta-
teczng ilo”ciq powietrza i &wiatia, z cieplotq nienazbyt wysokq
(14—15° R). Nie nalezy tez zapominad, ze praca umystowa
wymaga spokoju, odpowiedniego i umiej*tnego podzialu
pracy oraz od czasu do czasu zmiany.

Pracy umyslowej moze si$ oddawad cztowiek nie zme-
czony fizycznie.

Pracujgcy umyslowo powinien unikad alkoholu, Kktory
dziala trujgco na ustroj, a zwlaszcza na komorki nerwowe, nie-
mniej unikad pracy nocnej, ktéra osiabia sprawnoid
umyslowq, praca bowiem przy odwietleniu sztucznem powoduje
przekrwienie mozgu i drazni komdérki nerwowe.

Z higjenq pracy umyslowej nieodlgcznie zwigzana jest hi-
gjena zmysloéw, zwlaszcza wzroku i stuchu, od sprawnodci kto-
rych zaleiy odpowiednia wydajnodd pracy umyslowe;j.

Ppniewaz wzrok jest zaréwno Zrodiem myadli, jak
i wyobraini i daje natn pojQcie o0 otaczajgcych przed-
miotach oraz wpiywa na czynnosci umysiu, rozwijajgce si® pod
dzialaniem wrazen wzrokowych, przeto od najwczesniejszych
lat starad si® powinniamy o takie warunki dla narz*du wzro-
ku, ktoreby zapewnid mogly przez dlugie lata sprawnodd tego
zmysiu. Pami™ad wic nalezy o niezmiernej wrazliwoSci wzro-
ku na zbyt silne swiatio, jakotez na nagle zmiany. Naleiy wy-
strzegad si® patrzenia na odbite promienie sloneczne na szybie
lustrzanej i t. p. i chronid wzrok od promieni, ktoére wpadaj®
przez szpary sztor lub otwory okienne. Lozko powinno stad
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w ten sposob, by swiatto padalo z tylu, a nie wprost na
twarz; nie nalezy stawiad lampy nocnej (zwlaszcza u dzieci)
obok lozka, gdyz to kieruje mimowoli wzrok w stron™ swia-
tla i zmusza do patrzenia zezem. Przyzwyczajac zaréwno
dzieci male, jak i osoby starsze do patrzenia na wszystkie
przedmioty z odleglodci normalnej, t. j. 30 cm. O tem, jak
nalezy post*powad podczas nauki, ju2 mowilam. Wszystkie
te przepisy znajdgq zastosowanie nietylko u dziecka, lecz i u do-
rostych, ktorzy si$ oddajg pracy umyslowej. Swiatto powin-
no padac z lewej strony, powinno byc dostatecznie nierucho-
me. Pami®™ac réwniez nalezy, ze czytanie w pozycji. lezqcej
jest nieodpowiednie. Pozycja lezqca zmusza do kierowania
oczu ku dolowi, co wywoluje nadmierny przyplyw krwi do
glowy. Oczywiscie, Ze oczy nalezy utrzymywad w nadzwyczaj-
nej czystodci, w razie zas jakiegokolwiek zaburzenia zwrdcic si$
do specjalisty. Niezaleznie bowiem od réznych zmian w narzg-
dzie wzroku, istniejq i takie choroby oczu, ktére sq niezmiernie
zarazliwe i wymagajq odpowiedniego leczenia (np. jaglica czyli
tak zwane egipskie zapalenie oczu i t. p.)

Co si® tyczy narzMdu sluchu, za ktérego pomocq odrdz-
niamy dzwi™ki i szmery oraz kierunek, skgd one pochodzg, to
zmysl ten nietylko daje nam moznodc poznawania tego, co do
nas mowiq i porozumiewania si$ z otoczeniem, lecz odgrywa
jeszcze wybitn™ rol® w nabywaniu mowy. Narzqd sluchu jest
niezmiernie wrazliwy, szczegdlniej u dzieci, i dlatego unikad nale-
zy wszystkiego, co mogloby sluch draznid, zwlaszcza ostrych
dzwi"kéw (gwizdania, dmuchania, calowania w ucho). Chcqc
zabezpieczyd sprawnosd sluchu, ktoéry niezb™dny jest w przyjmo-
waniu czynnego udziaiu w szeregu zaj°d, nalezy uszy utrzy-
mywac w czystosci, unikad kiadzenia waty do uszéw (zwlasz-
cza zbyt gl*boko) i unikac tego wszystkiego, co mo2e sluch
draznid.

Waznym réwniez dla sprawy higjeny umyslowej jest stan
zmyslupowonienia, smakuorazzmysiow czucia.

Stwierdzonem nawet zostalo, ze dzieci lub osoby doro-
sle, ktore cierpi® na przerost muszli nosowych, maj® wyrosla
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mgruczoiowe i t. p., nie mogq oddawad siQ z dostatecznym pozyt-
kiem pracy umystowej; rozwoj umysiowy takich osobnikodw jest
wstrzymany, jak to stwierdzily liczne badania. Przestrzeganie
czystosci jamy nosowej oraz zdrowia biony &luzowej tejze jamy
nosowej i nosowogardzielowej w znacznej mierze chroni od
wstrzymania w rozwoju umyslowego.

Zmysi smaku nie posiada specjalnego wpiywu na rozwoj
umysiowy.

Co si® tyczy zmysidw dotyku, czucia organicznego i t. p.,
ktére oddzielnych narzqdéw nie posiadajq, lecz ktdre natomiast
posiadajq narzqdy swe w kazdej cz"Sci ciala, dzi"ki niezliczonym
nerwom, pozostajgcym w zwigzku z mozgiem, mozemy powie-
dzied, ze przepisy higjeny streszczajq si$ tutaj w zachowaniu
pedantycznej czystosci i pielfjgnowaniu skory oraz narzqdéw
wewn”trznych, od ktdrych sprawnoSci zalezy i sprawnosc na-
Szego mozgu.

Higjena wojskowa.

Choroby, ktoére powstajq wsrod Zolnierzy, naletq przewa-
znie do rz"du choréb zakaznych epidemicznych (tyfus, gruzlica
i t. p). To tez cala higjena streszcza si§ w tem, by takiemu
zbiorowisku ludzi, jak wojsku, zapewnié odpowiednie warunki
zdrowotne (mieszkanie, odzywianie, czystfad ciala, odziezyit. p.)
Koszary/ w ktorych mieszczq si? “Zolnierze, powinny im zape-
wnid odpowiedniq ilosd powietrza i dwiatla, majg byd dostate-
cznie ogrzewane. Na kazdego zoinierza powinno byd przezna-
czone minimum 17 m.J powietrza wediug prawa francuskiego,
15 wediug niemieckiego.

Zolnierze muszq byc dobrze odZywiani i utrzymywani
W czystosci.

Przepisy higjeny ogdlnej i osobniczej, obowiqzujgce w cza-
sie pokoju, muszq ulegad pewnym zmianom w czasie wojny.
Sprawy tej przeto, jako podlegajgcej szeregowi zmian, poruszad
tutaj nie bdziemy. Zaznaczej tylko, ze dane statystyczne wska-
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zujq, iz podczas pochodéw i wojen, wskutek wadliwych wa-
runkOw higjenicznych, umieralo zazwyczaj znacznie wi”cej zol-
nierzy z powodu chordb zakaznych, anizeli wskutek ran odnie-
sionych. Tak bylo do czasu wojny francusko-pruskiej; co za
cyfry dadzgq nam wojny nowoczesne, przysziosd pokaze. Poni-
zej podana tablica, wedlug Kelscha, méwi co nast“puje:

Zmarlo wskutek choréb  zabitych

Wojna krymska francuzéw 75.000 20.000
.  secesji amerykanskiej 186.000 72.000
,»  Czeska-niemcow 6.770 4.405
,» od 1870—71 niemcow 17.000 28.000

Higjena droég zelaznych.

Higjena drog zelaznych polega przedewszystkiem na tem,
aby wszystkie urzqdzenia techniczne zapewnialy przejazd pasa-
zerom w warunkach, ktore nie wplywalyby ujemnie na stan ich
zdrowia. Oczywiécie nie b"d$ tutaj poruszaia sprawy materja-
lu i wykonawstwa budowlanego, ktére zadosd czynid powinny
nowoczesnym wymaganiom; wagoriy powinny byd wybudowa-
ne nietylko w sposob, ktéry chronitby jad“cych od wypadkdw,
lecz i od choréb. Zarzqdy kolei powinny si$ starac, by urzg-
dzenia wewn”trzne odpowiadaly potrzebom ustroju ludzkiego,
jednym siowem, aby wagony posiadaly wszystkie urzgdzenia
higjeniczne, jakie to czasowe mieszkanie posiadad powinno,
a wic, poczqwszy od dostatecznej ilosci powietrza, skonczyw-
szy na urz"dzeniach sanitarnych.

Publiczno™d, jadgca kolejami, powinna byd pewna, iz t$
drogq nie dostang si® do ustroju choroby zakazne (powinny byd
umieszczone odpowiednie ogloszenia o niepaleniu, nie pluciu na
podlogi i t. p.) Woreszcie, kaZdy pasaZer musi byc przej’ty
zasadami czystosci i higjeny i starac si® nie zanieczyszczac



347

zarbwno samych wagondw, jako tez i miejsc ustgpowych.
Wszystkie rozporzqdzenia wladz kolejowych speizng na niczem
bez wspolpracy publicznoéci, ktéra tak tutaj, jak i wszgdzie,
niechaj sig stara pozostawid zajmowane przez siebie miejsce
takiem, jakieby je sobie zastad zyczyla.

Higjena morska.

Sprawa higjeny morskiej polega na aklimatyzacji, odpo-
wiedniem mieszkaniu, odzywianiu, dobrej wodzie i warunkach
pracy na morzu.

Zazwyczaj wstgpujg do marynarki mieszkancy wybrze-
zy morskich, zzyci z wodg, co oczywiScie niezmiernie sprawg
ulatwia; inni muszq sig dopiero przyzwyczajad do pobytu
w bliskosci wody oraz do zmian cieploty. O tem, czy pobyt
na morzu nie jest odpowiedni dla danego osobnika, sqdzid mo-
ze tylko lekarz.

Co do tego, ile potrzeba metréw sze”ciennych na osobg
w mieszkaniach czyli w kajutach, sprawa przedstawia sig dosyd
smutno, malo jest okrgtow, w ktérych na osobg przypada cho-
ciazby 12 m3 powietrza. Oczywiscie musimy tu wymagad zna-
komitego przewietrzania za pomocq specjalnych urzgdzen wen-
tylacji sztucznej wtlaczajqcej.

Sprawa grzebania zwlok oraz usuwania odpadkdw roz-
wiqzuje sig tutaj samorzutnie, zwioki i odpadki rzucane sq
do morza. Nad zdrowotnosciq zalogi powinien czuwac lekarz.

Co sig tyczy chordb, ktére najczgéciej spotykamy wardd
zalogi okrgtowej, nalezy podkreélid choroby drég oddechowych
i stawdw, wywolane wplywem zmiennej pogody oraz niekiedy
choroby przewodu pokarmowego i jamy ustnej (o ile zaloga
nie uzywa odpowiednio przygotowanej wody, woda morska
jest do uzytku wewngtrznego szkodliwa).

Z higjenq na statkach niewqtpliwie d&cisle zwiqgzana jest
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higjena przystani, w ktérych naleZy przedewszystkiem
brad pod uwag” statki, przybywajgce ze stron, dotkni*tych cho-
rob”™ zakazng (np. choler®, tyfusem plamistym, dzumgq i t. p.)
lub podejrzanych o choroby ludzi z zalogi. Oczywidcie, iz tutaj
musi byd przeprowadzona kwarantanna w najszerszym zakresie:
zaloga musi byd poddana badaniu lekarskiemu, musz® tez byd
przedsifjwzite srodki odpowiednie.

Higjena krajow podzwrotnikowych.

Warunki klimatyczne, rozne od tych, do jakich przywykli
europejczycy w ojczyznie, wywolujg cz”sto w ustroju szereg
zmian, ktérym staramy si$ zapobiegad drog” odpowiednich za-
rzqdzen sanitarnych. Badania stwierdzily, ze biali cierpiq wsku-
tek nadmiernego upalu, zwlaszcza w miejscowodciach wilgo-
tnych. Przeciwdzialac zlym wpiywom moiemy po cz”\sci przez
odpowiednie ubranie, mieszkanie i odzywianie, po cz8sci przez
odpowiednie urzqdzenia higjeniczne. Ubranie wybierad nalezy
takie, ktore pochlania jaknajmniej ciepla, a wi”c biate bawei-
niane. Glowtj nalezy okryd heimem korkowym, kt6ry zapewnia
duzq ilosd powietrza. W odZywianiu naleZy uwzgl*dnid fakt,
iz z powodu nadmiernego oddawania potu zmniejsza si$ wia-
snosc wydzielnicza gruczoléw; w tym celu nalezy pami”ad, iz
ustréj nasz wymaga dowozu sporej iloaci [plynéw. Poniewaz
zmniejszona wydajnosd gruczoléw wywoluje zaparcie, przeto
pozqdane jest spozywanie pokarmdw pobudzajgcych czynnoéc
gruczoldw, a wi§c spozywanie owocOw, jarzyn, masla, tluszczu,
m~ki, mleka i t. p. Unikad nalezy alkoholu i nadmiernej pracy
mi~sniowej (zwlaszcza w poludnie), ktora, jak wiadomo, zwi”™-
ksza wytwarzanie ciepla, co oczywidcie tylko ujemny wpiyw
wywrzec moze. Mieszkanie powinno byd tak urzqdzone, by
-chronilo od zbyt silnych promieni stonecznych. Dachy powin-
ny byc zrobione z grubej papy i pomalowane na bialo. Nao-
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koio domu powinna byd weranda, tak szeroka, by nie do-
puszczaia promieni sionecznych na £cian® zwlaszcza od 9 rano
do 3 po pol.

Nie nalezy zapominad o siatkach w oknach, chronigcych
od dost*pu owaddw. Wediug Schellinga bardzo odpowiednia
w tym celu jest gaza bawelniana, powleczona szklem wodnem.
Wszelkie ubikacje w rodzaju kuchni, wanny, Klozetu i t. p.
umieszczad najlepiej poza mieszkaniem.

Miejscowosd powinna byd rowniez zaopatrzona w dobr?
wods.

Z chorob, ktore wiadciwe sq krajom podzwrotnikowymr
nalezy wymienid malarj®, beri beri (choroba zakafna, wyrazaj™-
ca si$ zapaleniem nerwdw), osp”, zwlaszcza wgErdd stalych
mieszkancOw, z6ltq febr$, przenoszon™ przez komara stego-
myia fasciata (calopus), ktory przenosi zarazek niezu-
peinie zbadany, krgz“cv w ciggu pierwszych 3-ch dni we krwi
chorego. To tez najwazniejszq sprawy jest izolacja cho-
rych przez te pierwsze trzy dni i niedopuszczanie do nich ko-
marow.

Do chordb wlasciwych krajom podzwrotnikowym nalezy
rowniez zaliczyc czerwonk” (dyzenterj®), cholery, gruzlic”®, trqd,
niedokrwistosd, wywolanq przez pasorzyta ankylostoma duode-
nale i necator americanus, wreszcie choroby t. zw. spigczk®,
wywoiang przez pasorzyta krwi tripanosoma gambiense, opisa-
nego po raz pierwszy przez Forde w 1901 r. i dokiadnie zba-
danego przez Duttona i Todda.

Pasorzyta tego od chorego na zdrowego przenosi mucha
tse tse czyli t. zw. glossina palpalis, podobna do zwy-
kiych much. Muchy rozmnazajq si? przez skiadanie jajek, z kto-
rych wychodzq podiuzne poczwarki, z ktérych po 14 dniach po-
wstajsj muchy dorosie. Mucha skiada poczwarki na gai”ziach
lub na mchu u stdp drzew, polozonych w bliskosci rzek lub je-
zior (w gajach bananowych i oliwnych). JeZeli mucha napije
si® krwi czlowieka chorego, wtedy pasorzyt przechodzi pewien
okres rozwoju w jej przewodzie pokarmowym; okres rozwoju
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konczy si® dopiero po upfywie 22 dni, po tym wi”c okresie
czasu owad jest zrodiem zarazy. Walka z tq chorobg jest bar-
dzo utrudniona, osobnik bowiem zakazony przez diugi przeciqg
czasu moze wykonywad robot? i nie zdradza choroby. Najsku-
teczniejszem okazaio sie? niszczenie much przez wycinanie drzew
i trzciny w okolicy jezior i rzeczek oraz przesiedlanie mieszkan-
cdw brzegbw tych jezior do miejscowosci suchych.



Tnstytucje i zaklady uzytecznosci
publicznej.

Higjena ma tez obowi”zek nadzoru nad szeregiem insty-
tucji i zakladow, ktOore powstajq bqdz staraniem pahstw, miast,
gmin, bqdz wreszcie przedsi**biorstw finansowych lub dobroczyn-
nych.

Nadzor sanitarny nad istytucjami uzytecznosci publicznej
jest niezbgdny: od higienicznych warunkéw bowiem tych insty-
tucji zalezy zdrowotnoSO pahstw i jego mieszkahcow!

Juz panstwa starozytne dostarczajg nam dowodOw istnie-
nia spoiecznej ochrony zdrowia; zrozumiaiy one, ze zdrowie na-
rodu jest wartosciqg ekonomiczng i ie go nie mozna lekcewaZyc.
Zrozumialy rowniez, ze nie wystarczaj® przykazania, dotyczqce
czystosci powietrza, wody, gruntu, mieszkania i t. p., lecz, ze
niezbgdny jest szereg urzqdzen, ktére mialyby na celu opiek®
nad ubogimi i chorymi, ktore wstrzymywalyby szerzenie si®
chordb zakaznych wsrdd ludnosci przez zakladanie szpitali, za-
pewnialyby ludnosci dobre pozywienie przez odpowiednie urz”-
dzanie rzeini, targbw i t. p., ktore usuwalyby wreszcie szkod-
liwe dla ogélu jednostki z punktu widzenia moralno-etycznego.

Idgc w kierunku puscizny higienicznej po naszych praoj-
cach i zaopatrzeni w zdobycze nauki oraz w doswiadczenie zy-
ciowe, staramy si® rozciggac jaknajszersze krgi opieki sani-
larnej nad urzgdzeniami uzytecznodci publicznej, rozumiejqc, ze
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sprawa zdrowia jest jedng z najwazniejszych spraw bytu na-
Szego.

Do urzqdzen zdrowia publicznego naleiq: rzeznie, targi
produktéw spozywczych, mieszkania dla robotnikéw, zakiady
w zakresie zapobiegania chorobom, szpitale, wi”zienia i t. p.

Rzeznie miejskie.

Poniewaz przez mi”so, jak to bylo moOwione w jednym
z poprzednich rozdziaibw, mogq byd przenoszoue rozmaite cho-
roby, przeto niezb~dny jest nadzdr nietylko nad sprzedazq mit~
sa, zwierzta, przeznaczone na rzez, powinny takze podlegad
kontroli. Bicie zwierzqt uprzednio badanych przez specjalistéw-
weterynarzy powinno si® odbywad w budynkach specjalnie na
ten cel wybudowanych i przygotowanych. Sprzedaz zwierzqt
bitych na wsi przez osoby niepowolane, ktére mogqg zabic
zwierz™ chore lub sprzedawad mi”~so zwierzgt padiych, powinna
byd surowo karane. Zrozumialy to juz wszystkie pahstwa cy-
wilizowane i dzisiaj niema prawie miasta, w ktérem nie by-
loby rzezni centralnej, wyiqczajqcej pokqgtne bicie zwierzqt
W rzeiniach badane sq zwierzMa zywe, nast“pnie zas mi”~so
zwierzqt zabitych, co pozwala na stwierdzenie obecnosci za-
razkOw i pasorzytow, a tem samem na uwolnienie ludnosci od
spozywania mi”sa szkodliwego.

Przy rzezniach urzqdzone byd winny chlodnie, w ktérych
mi“so pozostawaloby przez pewien czas, nie ulegajgc psuciu,
oraz specjalne urzqdzenia, majgce na celu niszczenie mi’sa,.
niezdatnego do uzytku.

Zakiady dla przerdbki produktow ubocznych z rzezni, jak
suszenie krwi i skor oraz ,dla przerfbek padliny, stanowczo nie
powinny byd urzqdzane wspélnie z rzeinig.

Budynki przeznaczone na rzeznie powinny odpowiadad
wszelkim wymaganiom higjeny, byd skanalizowane, podlogi
i Sciany powinny byd latwe do oczyszczenia. Zaklad powinien
otrzymywad wodQ z wodociggdw miejskich lub z dobrych
studzien.
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Rzeznie nalezy budowac w mniej zaludnionych dzielni-
cach miasta, powinny byd takiej wielkosci, by mogly zaspoka-
jac potrzeby miasta.

Sprawa rzezni nie byla réwniez obc™i Radzie lekarskiej, gdyz juz
w 1863 czlonkowie jej przeznaczyli na Pradze plac pod budowy rzezni;
a gdy wydzial administracji ogdlnej ustanowil na 3 szlachtuzy weteryna-
rza i polecil Radzie lekarskiej wypracowad odpowiednie przepisy. Rada
zajgla sig gor~co ta sprawa, zaznaczaj™c, ze na kazdq rzeznig niezbgdny
jest jeden weterynarz. Rada zajgla sig rbwniez sprawy rzezi koni i prze-
piséw o sprzedazy migsa konskiego i badania koni przed i po rzezi
<(cyt. wedlug Giedroycia).

Haie targowe.

Sprzedaz wszystkich produktéw spozywczych odbywad
siQ powinna w miejscach wolnych od kurzu, gdzie dost®p po-
wietrza jest dostateczny oraz gdzie mozliwe jest szybkie oczy-
szczanie.

Przy halach targowych muszq byc obszerne piwnice i chto-
dnie oraz odpowiednie pracownie, w ktorych produkty spozyw-
cze moglyby byd badane przez specjalistow.

Instytucje tanich mieszkan.

Sprawy tanich mieszkan poruszalam juz w rozdziale, oma-
wiajqcyrra mieszkania wogole, tutaj zaznacz® raz jeszcze, ze tyl-
ko wtedy zmniejszy si§ liczba zachorowan, smierci oraz przy-
padkéw chordb zakadnych, gdy zwikszy si$ liczba mieszkari
tanich, odpowiadajgcych wymaganiom higjeny i zapewniajgcych
szerokim masom Kkorzystanie z urzqdzen sanitarnych.

Sprawy urzqdzania odpowiednich mieszkan zaj iy si$ juz pah-
stwa na zachodzie (Francja, Belgja, Szwajcarja, Anglja), niemniej
i sprawy szerzenia zasad higjeny wsrdd ubogiej ludnosci. W tym
celu naznaczano nawet w niektdrych miastach Ameryki nagro-
dy konkursowe za czyste utrzymanie mieszkan w postaci zwol-

Podr~cz-nik higjeny 23
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nienia z oplaty komornego, oczywiScie tylko dla ludzi piac”cych
minimum.

U nas poczyniono starania w celu polepszenia stanu zdro-
wotnego mieszkali ludnodci ubogiej, chociaz zatwierdzone to-
warzystwo budowy i ulepszen mieszkan dla niezamoznej ludno-
Sci pracuj™cej nie dato dotqd wynikdw praktycznych. Jezeli po-
siadamy dzid instytucje tanich mieszkan, staio sie to dzigki usi-
lowaniom prywatnym. W ten sposob powstaly tanie mieszka-
nia im. Wawelbergdéw na ul. Gorczewskiej, na Woli, w nader
dodatnich warunkach higjenicznych.

Gmach tanich mieszkan im. Wawelbergdw wzniesiony zo-
stai naplacu suchym, o glebokodci wody zaskérnej 8,6—11,5 m.
Stosunek powierzchni gruntu zajetego przez budowle do po-
wierzchni podwdrza wynosi | :2. Powierzchnia zabudowan zaj-
muje okolo 5,000 metrow. Pawilonéw 4-pietrowych jest 3,
kazde pi*tro posiada klozet. Wysokod0 mieszkan na parterze
wynosi 3,25 m, na L Il i Hl-im pi*trze po 3 m wyzej 2,75 m.
Sq lokale dwupokojowe, jednopokojowe z kuchnig i jednopo-
kojowe.

W sypialniach sq podlogi drewniane, w kuchniach z ksy-
lolitu, okna zwykle podwoéjne z lufcikami; w &dcianach wentyla-
tory piecowe i &cienne, a takze zaglebienia i szafy. Na lokato-
réw jednego pitra przypada jeden przedzial na gorze do wie-
szania bielizny. Kazdy oddzial sklada sie z 28 mieszkan; trzy
oddzialy umieszczone sq przy sobie, tworzq pawilon. Koszt bu-
dowy wszystkich budynkdéw wyniésl 463,000 rb.

Za zasade przyjeto, aby rodzina wieksza zajmowaia lokal,
majgcy 80 m, mniejsza zas 50-metrowy. Najtansze mieszkanie
obliczono na 6 rb. miesiecznie, najdrozsze na 12.

Do urz~dzen uzytecznosci publicznej, z ktérych korzystad
majq lokatorzy, nalezy: 1) pawilon, maj*cy pomiescic ochro-
ne dla dziatwy lokatoréw, 2) sala zebran, gdzie jest czytelnia,
scenka teatru amatorskiego, tarn mogq sie odbywac 6wiczenia
gimnastyczne, tarn tez znajduje sie ' ambulatorjum, 3) pawilon
kapieli natryskowych z wannq i laznig; 4) pralnia mechaniczna.

Mieszkania te posiadajg obfitosd swiatla, dobr® wenty-
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lacj$, dokladne ogrzewanie, kanalizacj® i urzqdzenia do usuwa-
nia sciekbw i smieci.

Nalezy jeszcze podkreslid, ze mieszkancy tych tanich mie-
szkan majqg zapewniony nietylko dozor sanitarno-lekarski pomie-
szczen, lecz otrzymujq porady lekarskie. Organizacja pierwotna
dozoru sanitarnego tej wielkiej instytucji spoiecznej jest zasiugq
d-raj. Brunnera, bylego higjenisty tanich miaszkan im. Wawel-
bergbw.

0 niezb"dnosci instytucji tanich mieszkan pouczajgnas da-
ne statystyczne roznych krajow, stwierdzono bowiem, ze zakia-
danie domoéw o wysokim poziomie higienicznym dla warstw
pracujgcych niezamoznych, wplywa niezmiernie dodatnio na
zdrowotno”c miast.

Szpitale.

Dawniej przypuszczano, ze w pomocy okazywanej biedne-
mu choremu, w dostarczaniu mu dostatecznej opieki duchowej
i cielesnej powinien odgrywac rolfj gléwng jeden tylko czyn-
nik — milosierdzie.

Zwyczajem roéznych miast na zachodzie i nasze miasta po-
siadaly szpitale dla niedol*znych, kalek i starcow, zakiadane przez
ksi~zy, bractwa milosierdzia i t. p.

Jeden z najstarszych szpitali Warszawskich, szpital S-go Ducha
w Warszawie byl utrzymywany przez wlasciciela miasta ksigzt mazo-
wieckich; od 1388 r. przeszedt pod zarz"d rady miejskiej. W 1488 Anna
ksigzna mazowiecka zalozyla nowy szpital réwniez S-go Ducha, szpital
ten zostal pdzniej przez kroléw polskich przekazany kapitule S-go Jana.
W miarg rozwoju miasta, powstawaly szpitale przy kazdym Kkosciele.
W 1591 bractwo milosierdzia, zawiqzane przez ks. Piotra Skarg§, urzqdzi-
dzilo szpital S-go Lazarza dla t. zw. ,,gnojnikdw, wyrzuconych na ulic”,
ktorzy zebrac nie mog;f. W 1629 bractwo S-go Benona zalozylo przy-
tulek dla sierot i podrzutkbéw i uczylo ich tarn rzemiosl. Krol Wlady-
slaw IV obdarowal ten przytulek przywilejem z r. 1636, moca ktdrego
postanowil, ze ,dzieci nieznanych rodzicéw lub nieprawego loza, wy-
chowane i wyuczone w tym domu, bgdg uznane za potomstwo prawe
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i zdolne do wszystkich rzemiosl i urzgdéw miejskich®. Dla chorych na
umysle powolal réwniez oddzielny szpital w r. 1650.

Wojny trwaj*ce od r. 1654 1717 zniszczyly szpitalnictwo i wplyng-
ly na zmniejszenie dobroczynnoSci.

Dom podrzutkbw Sw. Benona przeistoczyl sig w dom poprawy
nieletnich wléczggbw, wreszcie w dom roboczy. W tym okresie zjawil
sig w Warszawie (1718) ks. Baudouin, zalozyciel szpitala Dz. Jezus.

W miar® post™pu cywilizacji i nauki zrozumiano, ze za-
rowno panstwo, jak i spoteczenstwo powinno nietylko w inte-
resie chorego, lecz i we wiasnym zapewnid mu pomoc w od-
powiednich zakladach (szpitalach) w razie choroby. W wielu
przypadkach usuwamy w ten sposOb moZnosd powstawania
epidemiji.

W budowie gmachu szpitalnego nalezy uwzgl*dnid sze-
reg wymagan, ktére mozna sprowadzid do punktdw nast™pu-
jacych.

Budynki szpitalne powinny obejmowad nast“pujgce od-
dzialy: 1) sale przyjmowania chorych, 2) sale dla chorych, 3)
oddziaiy gospodarcze (pralnie, kuchnie, lodownie i t. p.), 4) po-
mieszczenia dla lekarzy, urz8dnikdw szpitalnych i sluzby, 5) za-
kiad dezynfekcyjny, 6) kostnic”.

Pod budowy szpitala nalezy wybrac plac poiozony najda-
lej za miastem, posiadajqcy odpowiedniq komunikacjQ.

Grunt, wysoko™d wody gruntowej i t. p. warunki powinny
odpowiadad ogblnym wyinaganiom, jakie stawiamy przy budo-
wie domow.

Wielkosd placu nalezy obliczad w ten sposéb, by na kaz-
dego chorego przypadaio od 120 — 150 m2 (dla szpitala dla
oblgkanych trzeba wi”cej przestrzeni, do 200 m2).

W duzych miastach korzystne jest zakladanie szpitali w r6z-
nych dzielnicach.

Co si® tyczy planu budowy, odrézniamy dwa rodzaje.

lI-o. System korytarzowy. Sale chorych mieszczq
si® obok siebie i wychodzq na wspdlny korytarz; budynek ma
wtedy kilka pi~ter. System taki stosowany jest tarn, gdzie za-
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klad nie rozporzgdza odpowiednio duZym placem. Szpitale ta-
kie przyczyniajq si® wskutek niedostatecznej izolacji do szerze-
nia si* t. zw. epidemji vyewn”trznych.

2-0. System pawilonowy, najbardziej rozpowszech-
niony w czasach obecnych. Szpital taki rozloZony jest na kil-
ka budowli, z ktérych kaZda sklada si§ z domu (baraku) jedno-
pi*‘trowego, w ktérym mieszczq siQ | lub 2 sale oraz niezbQ-
dne ubikacje. Wzorem takiego szpitala sluZyé moze u nas szpi-
tal dzieci“cy im. Karola i Marji, ofiarowany miastu przez p. Z.
Szlenkeréwn”, swietnie zérganizowany wediug wskazowek J. Bru-
dzinskiego.

W szpitalu tym dr. Brudzinski wprowadzii do systemu
pawilonowego System izolacji indywidualnej oraz pawi-
lon obserwacyjny, co wyiqcza moZliwosé zakazen we-
wn”Mtrz-szpitalnych; tutaj zostaio réwniez po raz pierwszy u nas
urzqdzone ambulatorjum w ten sposob, Ze nietylko posiada od-
dzielne wejécie i jest odsuniQte od innych pawilondw szpital-
nych, ale podzielone jest tak, ze pozwala na roZniczkowanie
(sortowanie) chorych, odsyianie ich do odpowiednich rozbie-
ralni i lekarzy, co chroni zarazem od stykania si® dzieci z cho-
robami zakaznemi z temi, ktére od tych choréb sq wolne.

Pawilony przeznaczone dla chorob zakaZzZ-
nych, zwlaszcza dla najgroZniejszej, t. j. plonicy, pozwalajq na
odpowiednie rozmieszczenie chorych, izolowanie personelu, ure-
gulowanie opieki piel*gniarskiej, oraz sprawy dost*pu nizsze-
go persgnelu do pawilonu i z pawilonu do innych pomieszczen,
(kuchnia, pralniai t.p.). Urzqdzenie takie wyi”cza szerzenie za-
razy zardwno wewngtrz, jak i nazewnqtrz szpitala.

Ponizej zai“czone rysunki (rys. 85, 86, 87), waZniejszych
cz™sci szpitala dajg moZnosd zorjentowania si® w urzqdzeniu
pawilonéw oraz ich stosunku wzajemnego. Urzqdzenie powyZ-
Sze uwaZac moZemy za WZzZOrowe.

Szpital budowany wediug systemu pawilonowego moZe
byc roéwniez rozloZony na kilka budowli 2-u pi*trowych. Kazde
pirtro miedci kilka (zazwyczaj | lub 2) sal dla chorych (t. zw.
bloki). Wzorem takiego szpitala u nas moze siuZyg szpital



Plan sytuacyjny szpitala Karola i Marji dla dzieci*w Warszawie.

Il portjernia i mieszkanie, 1l internat, 2 ambulatorjum i administracja, 3 pawilon gtowny (oddz. chor. wewn., oddz. Chirurg., laborat. cent), 4 pawilon
gospodarczy (kuchnia, pralnia, kotlownia i mieszkania personelu), 5 pawilon obserwacyjny, 6 pawilon szkarlatynowy, 7 pawilon bloniczy (zapasowy), 8 d»>
zynfekcja, sala sekcyjna, kapliczka przedpogrzebowa, 9 mieszkania strézow, salka operacyjna doswiadczalna, krolikarnia.
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Dz. Jezus (budynki posiadajq parter i jedno pi*tro) i szpital na
Czystem.

Pawilony powinny znajdowad si$ od siebie w pewnej odlegio4ci.
Najlepiej gdy odlegiodd rowna si® podwdjnej szerokosci pawi-
lonu. Pawilony powinny byd otoczone trawnikami i kwietnika-

1. Salka operacyjna, 2. pokoj lakarski i sterylizacja, 3. brudna bielizna, 4. kuchenka podr~czna,
5. korytarz boczny, 6-11. separatki dla chorych, 7. przedsionki ogrzane do separatek z wannami,
12. korytarz boczny, 13. lazienka dla piel*gniarki, 14. pokoj dla piel~gniarki, 15. przejscie,

16. brudownik, 17. klozet, 18. korytarz czysty glowny.

mi. Mog”" si* tez iqczyc ze' sobg krytymi gankami i krotkimi
korytarzami. Budynek gospodarczy powinien zajmowac srodek
placu, biura—budynek przyuliczny, na przeciwlegtym koncu pla-
cu powinna si® mie~cic kostnica oraz zaklad dezynfekcyjny.
Pawilony powinny byc tak rozmieszczone, aby obie strony byly



Rys. 87. Urzqgdzenia wewngtrzne pawilonu ploniczego.

1 lazienka lecgnicza, 2 pobyt dzienny ozdrowiencéw, 3 boksy na sali ogdlnej chorych, 4 sala ogdlna cho-

rych, 5 sklad bielizny czystej, 6 i 7 klozet, 8 brudownik, 9 pokdj dla umierdj*cych, 10 separatka dla opu-

szczaj“cych oddzial, 11 korytarz wew'ntrzny, 12, 13, 14 separatki dla pensjonarzy, 15 wejscie dla chorych,

16 pierwsza k”piel, 17 wanna ruchoma, 18 i 19 pokoje piel~“gniarek, 20 sterylizacja, 21 przejscie, 22 sala

operacyjna, 23 wejscie czyste dla lekarzy i rodzicow, 24 rozbieralnia i gabinet lekarzy, 25 umywalnia

i ubieralnia, 26 przejscie, 27 ostatriia k”piel dla dzieci wypisywanych jako zdrowych, 29 laboratorjum pa-
wilonowe, 30 korytarz czysty, 31 pokdj sluz”cych, 32 kuchnia podrczna.
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rownomiernie ogrzewane i oSwietlane przez slonce; najlepsze
polozenie jest w kierunku od pdélnocy na poludnie.

Glowna sala powinna pomieScid najwyZej 30 chorych;
liczba chorych w stosunku do wielkoSci sali obliczana jest
w ten spostb, by na jednego chorego przypadalo 40— 60;.ms
powietrza, przewietrzanie powinno dostarczad w ciggn godziny
dwukrotnqg ilodd Swiezego powietrza, t. j. 80—120 m3

Na kazde l6zko przypada Srednio 9 — 15 m2 powierzchni,

Okna powinny byd bez firanek i odpowiadad conajmniej
75 powierzchni podlogi.

Sciany, podlogi i sufity nale2y tak urzqdzid, by je mozna,bylo
z latwosciq utrzymywad w czystosci. Sciany powinny byc do
polowy malowane olejno, proste, bez wygi*c; podlogi bgdz
z drzewa twardego, bqdz z asfaltu lub terrakoty, zwlaszczaprzy
ogrzewaniu przez podlog”.

Ogrzewanie powinno byc centralne (p. rozdzial ogrze-
wanie).

Ofwiellenie sztuczne najlepiej elektryczne.

Przewietrzanie powinno byd wyciggowe; w tym ce-
lu urzqdzid nalezy specjalne instalacje elektryczne. Przewietrza-
nie odbywad si® réwniez moze za pomocq wentylacji natural-
nej (okna, nasady i t. p.)

Sprz”ty powinny byd jaknajprostsze, aby je tem latwiej
mozna bylo utrzymywad w czystosci.

L6z ka zelazne z materacami spr*zynowymi metalowymi
(bardzo pozqdane sq materace, ktére pozwalajg na zmian® po-
loZenia chorego, bez poruszania go; materace takie mogq siu-
zyc jednoczebnie za nosze). Do przykrycia siuzyc powinny kol-
dry welniane. Przy kazdem lézku powinna stad szafka-stolik
niezamykana.

Przy kazdej sali (lub na 2 sale danego pawilonu) powi-
nien byd urzqdzony oddzielny pok6j dla konajgcych —
co oszcz™dzi wielu przykrych chwil otoczeniu, poko6j, w Kkto-
rym z danej sali myte sq naczynia (t. zw. brudownik), ust™p
i 'wanna. Pozqdane sq rOwniez przy salach tarasy, na kto-
rych mogq przebywad chorzy przy pogodzie sprzyjajgcej oraz
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sale dzienne, przeznaczone do przebywania lekko chorych
lub rekonwalescentow w ciqgu dnia. W sali takiej lekko cho-
rzy mogq spoZywad posilki.

Sprz”~tanie powinno siQ odbywac, o ile moina, w nie-
obecnosci chorych (lekko chorzy mogq [przejad do sal dzien-
nych), w kazdym razie nalezy unikad podczas sprzqtania wy-
twarzania kurzu (wycierad sprz~ty, drzwi, okna, podiog” i t. p.
.mscierkq mokr?).

Wyadzleliny chorych i bielizn™ brudng nalezy natychmiast
usuwad z sal.

Liczba pawilonéw, maj*cych zadodc czynid potrzebom
szpitala ogodlnego, powinna byd tak rozlozona, by oddziai cho-

rob wewn”trznych zajmowal 26% og0lnej liczby, chirurgicz-
nych (oddzielne pawilony ze specjalnem urzqdzeniem) 11,5%,
ocznych 6%, zakaznych 36%, pozostate stanowiq zabudowania
gospodarskie, komora dezynfekcyjna i t. d.

Pozqdane jest, by dla niektérych chorych urzqdzano zu-
pelnie oddzielne szpitale; do tych nalezq szpitale dla chorych
umysiowych i nerwowych i dla chorych na choroby zakaine.

Niezmiernie wazne jest tez urzqdzenie t. zw. domdw
izolacyjnych, w ktérych mogq byd umieszczani bqdz zdro-
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wi na czas dezynfekcji mieszkan po usuni®ciu chorych na cho-
rob” zakazn$ do szpitala, b$di tez dla ozdrowiencéw po cho-
robie zakainej, o ile choroby zakaznq przebywali w domu. Ma
to oczywiscie znaczenie dla mieszkan jednoizbowych.

Niekiedy zachodzi potrzeba szybkiego zaimprowizowania
szpitala zwlaszcza w malych miastach w czasie epidemji (cho-
lery, tyfusui t. p.) Do tego nadajg si® baraki ruchome
(rys. 88), zrobione z drzewa, pokrytego z zewnqtrz i wewnqtrz
pidtnem, moZna je zapakowad w skrzynie i posylad na rozmaite
odlegloSci. Barak ruchomy mozna ustawid w ciggu 6 — 12 go-
dzin. Dobrg stronqg takich urzqdzen jest ta, 2e w szybkim sto-
sunkowo czasie mozna mied pomieszczenie z dobrg wentylacjq
dla chorych, ktérych trzeba izolowad; trudno jest natomiast
w barakach takich regulowac cieplot®, zwlaszcza w zimie.

Pogotowie ratunkowe.

Zadaniem pogotowia ratunkowego jest udzielanie pomocy
doraznej w wypadkach nagiych, nieszcz”sliwych, na ktore czio-
wiek w ciqgu calego swego zycia rzadziej lub cz"sciej bywa na-
razony; skiadajg siQ na to zaréwno przyczyny natury fizycznej,
jak i moralnej. Uzycie Srodkéw ratunkowych znalazlo szerokie
zastosowanie juz w czasach najdawniejszych, zaréwno podczas
epidem;ji, jak i podczas bitew, chociaz tutaj ranni mogli znalezd
racjonalng opiek™ dopiero wtedy, gdy zawigzane zostalo Tow.
Czerwonego Krzyza, gdy lekarz i sluzba lekarska stali si* nie-
tykalnymi.

Ze udzielenie doraznej pomocy cierpi“cemu ma réwniez
szerokie zastosowanie i w zyciu codziennem, o tem niejedno-
krotnie mozemy si<? przekonad. Szybkie przewiezienie chorego
do domu lub do szpitala, szybkie wykonanie rdznych zabie-
gbw cz”sto moze uratowad zycie.

Pierwszym, ktéry podj®l mysl utworzenia instytucji o tak
szerokim zakroju spolecznym, jak ratowanie blidniego w kazdej
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Karetka Pogotowia Ratunkowego.
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porze dnia lub nocy, byl baron Mundy, lekarz, ktéry opraco-
wal wzor instytucji samarytanskiej po pozarze Ringteatru w Wie-
dniu, a poZar ten pochiongi wtedy setki ludzi tylko dlatego, ze
nie bylo ani odpowiednich i dostatecznych arodkoéw ratunko-
wych, ani ludzi, ktoérzy umieliby ratowad ulegiych wypadkowi.
Za przykiadem Wiednia poszly i inne miasta Europy, poszia
i Warszawa. Inicjatorem tej idei samarytauskiej byl u nas dr.
Jozef Zawadzki (obecny prezes Pogotowia Ratunkowego).

Sprawy zaczgto poruszad na lamach pism codziennych
i lekarskich (szkic projektu pogotowia opracowai dr. Zweig-
baum), az wreszcie przystgpiono do utworzenia instytucji dzigki
pomocy materjalnej 8. p. Konstantego hr. Przezdzieckiego. Usta-
w”, opracowan”™ przez d-ra Zawadzkiego, zlozono wiadzom,
zatwierdzenie ustawy nast*pito 29 listopada 1896 r., 23 lutego
1897 r. zawigzano Towarzystwo Pogotowia Ratunkowego, na
ktérego czele stangl brat przedwczeSnie zgaslego Kostantego,
Gustaw hr. Przezdziecki. Rozpocz™e prace szly szybkim tem-
pern tak, ze 22-go lipca 1897 r. nastgpilo otwarcie instytucji,
ktora odtqd stale w dziefi i w nocy szczytnie spelnia swoje
zadanie, gotowa zawsze otaczad mieszkancéw miasta opiekq bez
wzglrdu na przeszkody i ci®zkie chwile, jakie niejednokrotnie
w latach ubieglych przechodzilismy. Aby dac poj*cie o szyb-
kosci w udzielaniu pomocy do™d powiedzied, ze od alarmu do
chwili udzielenia pomocy przeci*nie uptywa 510 minut, cza-
sem mniej; wyjazd trwa od —I1 minuty, zaleznie od tego, czy
samochodem czy karetkq, ktdéra ma stale zaprz“zone konie.
Konie s4 w zaprzAgu kolejno od 9-ej rano do 11-ej wieczo-
rem (rys. 89).

Karety Pogotowia, typu wiedenskiego, sq otwierane z obu
bokdow, i zaopatrzone w nosze. W kazdej karecie znajduje si®
zawsze: 1) kufer z narz~Adziami i opatrunkami; 2) skrzynka
z odtrutkami oraz réznemi lekami; 3) skrzynka z wod” przego-
towang; 4) worek z bielizng i 5) miednica.

Pomocy udzielajg lekarze z 2-ma sanitarjuszami
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Instytucje ,,Kropli mleka” i organizacja handlu
mlekiem.

Instytucje ,,kropli mleka”, powolane do zycia
w Paryzu przez Budina, grajq niewqtpliwie rol® pierwszorzgdn”
w walce ze dmiertelnodciq dzieci. Sprawa ta i u nas znalazla
szeroki oddiwi™k i zastosowanie.

DziatalnoSd w tym kierunku rozpoczgi Instytut Higjeny

dziecifjcej im. bar. Lenvala, w ktorym w 1904 r. powstala t. zw.
»Kropla mleka”.

Rys. 86.

Rozlewanie i wydawanie mleka w Ognfeku Tow. ,,Kropla mleka
m. st. Warszawy.

Do 1908 r. zarz"dzai Kroplg mleka dr. Roszkowski, od
tego czasu zas d-rka Szczawinska.

Jakosd mleka badana jest stale pod wzgl*dem chemicz-
nym i bakterjologicznym.

Od roku 1915 istnieje specjalne Towarzystwo ,Kropla
mleka” miasta Warszawy, ktorego zadaniem jest ulatwienie
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matce wychowania dziecka w najtrudniejszej epoce jego zycia,
t. j. przez dwa pierwsze lata.

Towarzystwo zostaio zaiozone przez d-rk™ Szczawinsk$
i przez p. Rozenblumowg. Ide™ przewodniq zaréwno instytucji
Lenvala, jak i Tow. ,Kropla mleka”, jest nietylko dostarczanie
ubogim matkom mleka, mozliwie najlepszego, taniego a przy-
stosowanego do potrzeb i wieku dziecka (rys. 86), lecz roz-
powszechnianie wsrdd matek zasad higjeny i zaspokojanie po-
trzeb higjenicznych dziecka.

Ponizej zaiqczony regulamin Tow. ,Kropla mleka” da nie-
jakie poj~cie o celach i zadaniach, jakie sobie podobne insty-
tucje stawiad winny:

REGULAMIN.

Zadania i £rodKki.

1) Ognisko czuwa nad wychowaniem niemowlqt do 2-ch lat wie-
ku wtgcznie, ma byc uczelniq dla matek; pomagac im w ci*zkiem zada-
niu  wychowywania dziecka i zachgcad do spelniania naturalnego obo-
wiqzku karmienia dziecka piersiq.

2) Dla osiggni~cia swego zadania Ognisko zorganizowalo: Porady
bigjeniczno-lekarskie i Kroplt; Mleka, w ktdrej codziennie wydawane jest
mleko dla niemowlqt, pozostajgcych pod opiekg Ogniska.

Przepisy obowiqzujqce.

11 Dzieci przynoszone do ogniska muszq byd zaopatrzone w swia-
dectwo ubdstwa, wydawane albo przez opiekuna domowego, albo przez
rzqdc§ domu. Przyjmowane sq takze swiadectwa od instytucji spolecz-
no-filantropijnych.

2) Dzieci zapisane w kancelarji Ogniska podlegajq rewizji lekar-
skiej w czasie porad.

3) Porady lekarskie odbywajqg si? w Ognisku 3 razy tygodniowo;
w poniedzialki, srody i piqtki od godz. 3 — 5 po pot.

4) Dzieci pozostajqce pod opiekq Ogniska muszq byd pokazywa-
ne lekarzowi: od roku — co 2 tygodnie, po roku — co miesiqc.

5) Dzieci gorgczkujgcych i z chorobami zakaznemi do Ogni-
ska przynosid nie wolno.
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6) ,Kropla Mleka” wydaje mleko dla dzieci, wychowujqcych sig
pod jej kierunkiem, dla ktdrych pokarm matki jest niewystarczajqcy lub
nieodpowiedni, a takze dla dzieci pozbawionych piersi matki.

7) Mleko jest wydawane pod kontrolq lekarza i wedlug jego
przepisu.

8) Mleko kropli pochodzi od kréw zupelnie zdrowych, jest pa-
steuryzowane, jest dostarczane w bankach plombowanych po 20—30 litr.
ochladzanych do 10°. Rozlewanie mleka na dawki odbywa sig w Ognisku.

8) Mleko wydawane jest wedlug wymagan higjeny codziennie,
nie wylqczajac niedzieli i awiqt.

Podobna instytucja, zakreSlona na szersz™ skal®, istnieje
przy Tow. opieki n. niemowl~tami, inna jeszcze ma powstad
pod egidg warszawskiego Tow. Higjenicznego.

Niezaleznie od ,Kropli mleka” w Warszawie istnieje
szereg podobnych instytucji w Lodzi, Lublinie, Kaliszu, Dgbro-
wie oraz innych miastach Krolestwa, nie mdwigc o Galicjj
i Poznariskiem, gdzie oddawna juz uznano potrzeb™ tak waz-
nych placéwek walki ze smiertelnoSciq wSrod dzieci.

Ze sprawq istytucji Kropli mleka zwigzana jest scisle orga-
nizacja handlu milekiem, produkt ten bowiem jest jednym
z najwazniejszych produktow spozywczych na rynku nietylko dla
dzieci ale i dla dorosiych. W Anglji, w Szwecji i w Finlandji
handel mlekiem ujgty jest oddawna w pewien regulamin. Sprze-
daz mleka dozwolona jest tylko po dokladnych ogl*dzinach
krow i obor. Z chwilg, gdy w oborze wybuchnie choroba,
pod karg wzbronione jest mieszanie mleka kréw chorych z mle-
kiem krow zdrowych. W razie choroby zakainej jednej z o0s6b
pracuj*cych w oborze, obora zostaje zamkni*ta. W Niemczech
wydany zostai juz w 1884 okoInik, mocq ktoérego uprasza si*
wiadze miejscowe 0 zwracanie uwagi na sprzedaz mleka, za-
rowno przez wia’cicieli obdr, jak i przekupnitw.

U nas, niestety, dotychczas sprawa handlu mlekiem oraz
t. zw. regulaminy mleczne, rozpowszechnione w panstwach eu-
ropejskich, lezaiy zupelnie odiogiem. Dopiero w dn. 22 maja
r.b. zarzqd miasta stol. Warszawy utworzyl przy sekcji Zyw-
nosciowej komisja mleczarskq w celu sanacji handlu mlekiem
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i wogolle calej sprawy mlecznej w miedcie naszem, gdzie poza
niektéremi przedsi®biorstwami (Maylerta, Mleczarni Parowej, Tow.
Ziemiariskich) technika mleczarska wyjalawiania, przechowywa-
nia, przewozu i dostawy do r*k spozywcy zbyt wiele pozosta-
wia do zyczenia. Kontrola, przy obecnym sposobie dostawy
mleka przez drobnych producentdw, jest wprost niemoiliwa;
tym sposobem do r*k spozywcy moze si® dostad i az nazbyt
cz"sto dostaje si® produkt nietylko szkodliwy, lecz wprost nie-
bezpieczny, mog”“cy wywolad szereg chordb zakaznych, jak
juz o tem mowilam. To te2 nie bez wielkiej sluszno”ci, prze-
wodniczgcy nowoutworzonej sekcji mleczarskiej, Feliks Dudre-
wicz, lekarz weterynarji, oraz czionkowie jej D-r Jerzy Brunner,
ini. W. Dubrowski, Z. Rudowski, E. Kijok, F.Przeradzki, Z. Bru-
dzinski, W. Maylert proponowali, by handel mlekiem obj*ty byl
przez prawo, tak, jak to ma miejsce w dostarczaniu ludnosci
mi*sa. Kontrola weterynaryjno-sanitarna musi si® rozpoczynac
w oborze i towarzyszyd mleku az do chwili, gdy dostaje siQ
do rgk spozywcy; w tym celu proponuje Dudrewicz, co na-
st(?puje:

1) Scislg kontrol® nad oborg i calym jej personelem,
2) dcisiq i celowq opiek® nad krowami, stanem ich zdrowia,
zywieniem, czystodci®, dojeniem i t. d., 3) badanie chemiczne
i bakterjologiczne mleka w odpowiednich pracowniach, 4) opra-
cowanie sprawy przechowania mleka oraz przewozu (poniewaz
mleko przewaznie pochodzi z okolic podmiejskich, co oczywi-
Scie pocigqga za sobq trudnosci padmituistracyjne; pro-
dukcja w obr*bie miasta jest wogfle, u nas zwlaszcza, nie-
wielka), 5) kontrol® nad produkcjg mleka zaréwno w mieScie,
jak i poza miastem. Krowiarnie powinny byd stanowczo usuni®te
z obr*bu miasta. Miasto powinno byd podzielone na cz*dd dopu-
szczaln” i niedopuszczaln” dla obdr. Cz*ad dopuszczalng powinny
stanowid przedmiedcia, zwlaszcza mniej zaludnione, gdzie krowy
mialyby dosyd powietrza, przestrzeni iswiatla. Pastwiska miej-
skie, o ile istniejg na przedmieéciach, powinny byd oddane je-
dynie produkcji mleka dla dzieci i ograniczone w tej mierze

Podr~cznik higjeny 24
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SciSle celowymi przepisami. Na obory w miedcie moznaby si*
zgodzid ostatecznie i to wyjgtkowo, tylko dla produkcji mieka
dla niemowlqgt, a wi*c dla instytucji Kropli mleka, przestrzega-
jac oczywidcie przepiséw higjeny w poszczegblnych oborach
i t. pp Swoboda w zakladaniu krowiarn, zwiaszcza nieod-
powiadajqcych najelementarniejszym wymaganiom higjeny, nie
moze byd dopuszczalna ze wzgl*du na otoczenie, nie nalezy
bowiem bronic interesdw producenta (krowiarza) i zapominad
0 zdrowiu i wygodzie tysiqca ludzi, znajdujgcych si8 w sg-
siedztwie.

W ten sposOb poj~ta i opracowana przez Dudrewicza
sprawa organizacji handlu mlekiem umozliwilaby osiggni”cie
najbardziej poZqdanego celu — produkcji mleka mozliwie jato-
wego, i bezwzgl*dnie wolnego od zarazkdw szkodliwych. Mleko
takie 0 wysokiej wartosci tkanki zywej, nie pozbaw'ione zaczy-
néw, mogloby bez gotowania byd spozywane nietylko przez
wszystkich mieszkancOw miasta, lecz i przez dzieci, przez cho-
rych i przez rekonwalescentdw.

Posiadanie takiego produktu moze zapewnid Warszawie
tylko, podiug St. Dzieci®iowskiego, uj*cie pod kontrolg sani-
tarno-weterynaryjng samego zrodla, t. j. krowy. Najpewniejsze
byioby mleko indywidualne od jednej krowy; w drugiej linji
stawiamy mleko od grupy krow badanych; o mleku zlewa-
nem z rozmaitych obdr, mleku, ktore =zatraca i Charakter indy-
widualny i wyigcza kontrolg — nie mozna wcale moéwic jako
0 produkcie, ktory urqga wszelkim poj*ciom mleka dobrego,
zywego; mleko takie mogloby byc uzywane tylko na prawach
mleka o wartosci wqtpliwej (po uprzedniem przegotowaniu).

Ze Dbadanie mleka i kontrola nad niem sg niezb”dne,
"wiadczy o tem fakt niezmiernie duzych iloSci mleka, spozywa-
nych chociazby tylko w samej Warszawie. Komisja Mleczar-
ska obliczyia, ze do Warszswy dostarczajq codziennie na wo-
zach, kolejg, pieszo okolo 105,000 litrow mleka, z tego koleja-
mi 29642, korimi i pieszo 7535. Na miejscu w Warszawie
2740 kroéw produkuje 22224 litrdw. Razern dziennie Warszawa
otrzymuje 125233 litrow.
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Projekt czasowych przepisdw, dotyczqcych obiegu i handlu
nabiafem w stolecznem miescie Warszawie.

(Opracowany przez Komisja mleczn™ Sekcji Zywnosciowej).

I. Pod nazwqg ,mleko™ rozumiemy mleko swieze, niezmienione,
0 przyrodzonych wlasnosciach, otrzymane przy pelnym udoju zdrowej
krowy.

Il.  Gatunki nabialu, dozwolonego do sprzedazy.

A. Mleko w stanie niezmienionym.

Art. I. Mleko pelne, zawierajace nie mniej, niz 3% tiuszczu.

Uwaga /. Mleko, zawierajace mniej tiuszczu, lecz nie mniej, niz 2%%,
moze byc sprzedawane, jako pelne, o ile dowiedzionem zo-
stanie, ze obora, z ktorej mleko pochodzi, produkuje je z da-
na zawartosciq tiuszczu.

Uwaga Il. Mleko kozie dopuszcza sig do sprzedazy naréwni z mlekiem
krowiem.

B. Mleko w stanie zmienionym.

Art. 2. Mleko odtluszczone czyli zbierane.

Art. 3. Smietanka — z zawartosci® 10% tiuszczu.

Art. 4. Mleko kwasne (pelne i zbierane), samoczynnie, zakwaszo-
ne lub tez za pomocq kultur bakterji kwasu mlekowego, nie zawieraj"-
cego bakterji szkodliwych dla zdrowia.

Art. 5. Smietana, zawieraj“ca nie mniej, niz 15% tiuszczu.

C. Produkty mldczne.

Art. 6. Maslo, zawierajgce nie mniej, niz 80% tiuszczu i nie po-
siadajqce wigkszej niz 8% kwasowodci do spozycia w swiezym stanie
i nie wigcej, niz 12% kwasowosci — przy uzyciu do Kkuchni, cukierni,
piekarni i t. p. zakladéw. Domieszka obcych cial, barwnikdw i tlu-
szcz6w innego pochodzenia — jest wzbroniona. Maslo musi mied jedno-
lity wygl™d, dobry smak i zapach; dodatek soli nie powinien przekra-
czad 5%. W sklepach maslo musi byd trzymane pod zakryciem i w chlo-
dnem miejscu.

Art. 7. Twardg i wszelkie sery, nie zawierajace szkodliwych dla
zdrowia domieszek lub obcych cial, jak gipsu, kredy, nie cuchn”ce, nie
zgorzkniale. Sery t. zw. ,twarde”, otrzymane drogq fermentacji, winny
.byd dojrzale.
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Art. 8. Maslanka, dwiezo otrzymana przy wyrobie masla bez dole-
wania wody.

Uwaga. Dla &mietanki i mleka sterylizowanego, pasteryzowanego, ho-
mogenizowanego, kondensowanego, a takze mleka leczniczego,
jak kefir, kumys, jugurd (mleko bulgarskie), ustanowione sq
osobne przepisy.

Ul. Otrzymywanie. przechowywanie, sprzedaz nabialu powinny sif
odbywad w warunkach jaknajwigkszej czystosci, nie dopuszczajgcych za-
nieczyszczenia i zakazenia.

Art. 9. Personei, zajgty przy udoju i wszystkich nast§pnych czyn-
nodciach z mlekiem, powinien byc zdréw zupelnie, unikac zetkniScia
z chorymi, mied czystq odziez, czapki na giowg, nar*kawki i t. p. Do
wszelkich czynnosci przy mleku i jego produktach — nalezy stosowad
czystq wod§, uzywang do picia; w braku dobrej wody nalezy uzywad
wody awiezo przegotowane;j.

Art. 10. Pomieszczenie dla przechowywania i hurtowego handlu
nabialem musi byd oddzielne z podlogq nieprzenikliwg, byc widne, mied
czyste powietrze, dodd chiodne, zabezpieczone od kurzu, much i innych
owadow skrzydlatych i bezskrzydlych.

Art. 11. Przewdz mleka odbywac si? musi w butelkach lub tez
w naczyniach metalowych, pokrytych pobialq i szczelnie zamknigtych.
Chwilowo dozwala si§ réwniez uzywania do nabialu naczyn drewnianych,
latwych do mycia.

Art. 12. Sprzedaz uliczna nabialu dozwolona jest codziennie do
10-ej rano. Sprzedaz na targach w rozmaitych punktach miasta — odby-
wac si8 moze tylko w wyznaczonych ku temu miejscach do godziny
12-ej w poludnie.

Art. 13. Detaliczna sprzedaz nabialu winna si§ odbywad w czy-
stych, widnych, dobrze przewietrzanych lokalach. Pozatem dozwolona
jest sprzedaz nabialu w sklepach z artykulami spozywczemi t. zw. skle-
pikach; o ile jednak sprzedawane sq tarn produkty, ktérych zapach mdogl-
by si§ udzielad mleku, to produkty te muszq byc trzymane w oddziel-
nych szczelnie zamykanych naczyniach.

ZK.  Warunki sprzedazy.

Art. 14. Osoby, pragnqce zalozyd handel mlekiem, produktamr
mlecznymi lub sprzedawah mleko od wlasnych kréw, winny zameldowad
o tem do Wydzialu Spraw Mlecznych, wskazujgc skqd i od jakich kréw
b8dq otrzymywac mleko i komu je zamierzajq sprzedawa¢ (dla dzieci, cho-
rych etc.).

Art. 15. Kazdy sprzedawca nabialu musi uzyskad od Wydzialu do
Spraw Mlecznych pozwolenie na sprzedaz nabialu; pozwolenie wydaje
si§ za ustanowiong oplatg.
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Art. 16. Naczynia, uzywane do sprzedazy mleka, muszq mied na-
pisy, wskazujgce na pochodzenie i gatunek mleka (,,pelne” czy ,zbiera-
ne”). Napisy muszq byd czytelne i umocowane do naczynia.

Uwaga. Mleko kozie dopuszcza sig do sprzedazy pod wlasciwq ety-
kietq.

Art. 17. WSszyscy sprzedawcy mleka i jego produktéw obowigza-
ni sq na kazde zqdanie wiladz sanitarnych lub 0s6b uwierzytelnionych
przez wydzial do Spraw Mlecznych, oddawac probki w ilosciach wyma-
ganych, na co otrzymujq odpowiednie pokwitowanie.

V. Nie wolno sprzedawac mleka:

Art. 18. Czgéciowo odtluszczonego.

Art. 19. Mieszanego od roznych gatunkéw zwierzqt.

Art. 20. Otrzymywanego na kilka dni przed i po ocieleniu kréw,
poki nie przyjmie normalnych wlasnosci.

Art. 21. Zanieczyszczonego i dajgcego widoczny osad..

Art. 22. Posiadajgcego nienormalny zapach, smak, barwg i inne
wlasnosci.

Art. 23. Pochodzqcego od kréw, karmionych paszq zepsutq albo
wogole paszq higienicznie niedopuszczalng dla kréw dojnych.

Art. 24. Rozciericzonego wodq lub zawierajgcego domieszki i &rod-
ki konserwujqce.

Art. 25. Scinajgcego sig przy gotowaniu.

Art. 26. Pochodzgcego od krow gorqczkujqcych, wycieticzonych,
chorych na zapalenie wymienia, biegunkg, na choroby zarazliwe, a takze
w okresie leczenia &rodkami trujgcemi, jak strychnina, arszenik, eme-
tyk i t. p.

VI.  Nadzor nad mlekiem.

Art. 27. Nadzor moze nie dopuscic do sprzedazy mleka, jezeli
przywozqcy lub sprzedajgcy je bgdzie wzbranial lub utrudnial nadzér
sanitarpiy, lub odméwi zqdanych probek.

Art. 28. Rzeczoznawcy lub przedstawiciele sanitarni majq prawo
zabronic sprzedazy nabiaiu, jezeli na zasadzie dokonanych badari, za-
opinjujq, ze sprzedajqcy nie jest w moznoéci dostarczyd czystego i zdro-
wego mleka lub produktéw mlecznych.

Art. 29. Nadzdér ma prawo czasowo wzbronic wprowadzenia
w obieg mleka i produktdw mlecznych z zarazonych dzielnic.

Art. 30. Winni niestosowania sig do powyzszych przepisbéw, o ile
ich wystgpki nie sq przewidziane przez Kodeks karny, podlegajq
doraznym karom administracyjnym, przyczem nabial zostaje skonfi-
skowany.



Jednym z waZniejszych czynnikéw zdrowia jest czystodc
skory.

Skora nietylko nas upigksza i siuzy. do ochrony narzg-
déw wewngtrznych, jest ona jednoczeSnie i narzdem wydziel-
niczym, wydziela bowiem pot i tluszcz. Pot zawiera zuZyte
produkty przemiany materji (sole, moczriik, kwas moczowy it. p.).
Tluszcz, wydzielany przez odrgbne, anizeli pot, gruczoly, nada-
je skorze i wiosom migkkodd, chroni skérg od pgknigcia i od
czynnikdw szkodliwych zewngtrznych.

Niezaleznie od powyzszych czynnosci skoéra reguluje ciepio
naszego ustroju (podobnie jak ubranie), jest ona takze narzg-
dziem zmyslu (przez skorg odczuwamy bol, ciepio, zimno i t. p.).
Skora chroni nas wreszcie od zarazkOw.

Widzimy wigc, jak doniosie znaczenie ma skora dla na-
szego zycia. DosO powiedzied, ze ustroj ginie, jezeli jest po-
zbawiony ls swej skory, wskutek np. oparzenia. Zewngtrzne
warstwy skory pokryte sq nabionkiem zrogowacialym, ktory
luszczqc sig, tworzy wraz z putem, iojem, oraz pylem z ubrari
i powietrza warstwg brudu, znakomitego podioza dla rozwoju
bakterji, a ze pokazna liczba tych zyj*tek moze sig znajdowac
na powierzchni skory, o tem &wiadcz™ procz wielu innych i ba-
dania jednego z lekarzy wojskowych francuskich, Remlingera.
Z badan tych wynika (autor badal 50 rdéznych wdd kgpielo-
wych, przewaznie osad pozostaly na dnie wanny), ze woda,
w ktorej kqgpaiy sig osoby zdrowe i ozdrowiency po rdZnych
chorobach nie skdérnych, zawiera olbrzymi® liczbg bakterji. Naj-
mniejsza liczba bakterji, ktérq znalazl w wodzie, réwnala sig
85 miljonom, najwigksza — 1,212 miljonom w cent3d Srednio
woda zawieraia 550 miljonéw bakterji rozmaitego rodzaju. Wy-
pada zatem mniej wigcej okolo 40,000 bakterji na centymetr
kwadratowy skory zdrowej. Tutaj nalezy jeszcze zwrdcid uwa-
gg na to, ie niektore okolice skory, bogatsze w gruczoly, i owlo-
sienie, bogatsze sq i w bakterje. Tak wigc utrzymanie skory
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w czystosci staje si$ nieomal warunkiem nietylko juz zdrowia,
ale i zycial

Utrzymanie ciata, a wic skory, w czystodci osiqgany przez
obmywanie, zwtaszcza zas przez Kkgpiele z uzyciem mydla
i wody.

Potrzebg kgpieli zrozumieli juz w starozytnosci. Kgqpiel byla na-
wet obowiqgzkiem goscinnosci. Niektdre narody (mahometanie, izraelici)
wigczali nawet codzienne obmywanie do szeregu praktyk religijnych,
wszakze arabowie, przywigzujac wigcej znaczenia do litery prawa, ani-
zeli do potrzeb ciala, zastgpowali wodg piaskiem lub sling, aby zqdaniu
koranu i ceremonji religijnej staio sig zadosc. O obmywaniach, jako
0 obrzgdach religijnych wspominajq tez w Indjach, Persji, Egipcie i t.p.
Wszakze najpewniejszych i najdokladniejszych danych o kgpielach do-
starczajgq nam grecy i rzymianie, ktorzy przejgli obyczaj kgpania sig od
starozytnych mieszkaricbw Azji.

Opisy kqgpieli znajdujemy u Homera, sceny kgpielowe odtwarzane
sq na rozmaitych sprzgtach uzytku domowego i in., w rzezbach i t. p.
Grekom nie obca byla réwniez sztuka plywania, ktorej oddawali sig za-
réwno w rzekach, jak i w morzu. Znane byly réwniez u nich kgpiele
cieple, ktore uwazane byly za Srodek wzmacniajgcy i orzezwiajgcy po
dwiczeniach gimnastycznych, lub dlugich marszach. Odysseusz kqgpal sig
zazwyczaj najpierw w morzu, pdzniej dopiero bral kgpiel cieplq i namasz-
czal cialo wonnosciami. To samo czynili grecy po dwiczeniach gimna-
stycznych.

Place, na ktérych odbywaly sig dwiczenia, znajdowaly sig w sg-
siedztwie jezior, rzek lub mérz, gdzie na zakoriczenie dwiczen i biegbw
odbywala sig kgpiel. Nieodlqcznym przyrzgdem bylo tutaj zgigte zelazo,
zapomocq ktbrego zbierano, a raczej zdrapywano z ciala olej, pot i brud.
Zamilowanie do kgpieli wéréd grekdéw coraz bardziej wzrastalo. Juz
w V-ym Avieku zaczgto urzqdzad budynki kqpielowe w ten spostb, ze
oddzielne sale przeznaczone tarn byly na kqgpiele zimne z basenami do
plywania, oddzielne sale ogrzewane do namaszczania olejami, inne znéw,
w ktdrych mozna bylo brac kgpiele parowe Ilub w suchem ogrzanem
powietrzu. Liczba budynkéw kgpielowych (urzgdzanych na podobieristwo
tych zakladéw w Rzymie) zaczgla wzrastad, zaréwno paristwo, jak i przed-
sigbiorcy prywatni zaczgli budowad kqpiele ze specjalnymi oddzialami dla
mgzczyzn i kobiet. Wodg ogrzewano w duzym kotle i doprowadzano do
oddzielnych malych pomieszczeri. Po cieplych kgpielach oblewano goéci
kgpielowych zimng wodq lub cieplg, stosownie do zyczenia, wreszcie na-
maszczano olejami w oddzielnej sali. Nie bylo tylko oddzielnych po-
mieszczeri, w ktorych kgpigcy moglby sig rozbierac i ubierad. Spotykamy
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tez u starozytnych grekdw nietylko zwykle urzqdzenia kgpielowe, lecz
i prysznice, oraz laznie parowe, w ktdrych woda obracana byla w parg
dzigki dzialaniu gorgcych kamieni. Poczynajgc od V-go wieku, grecy za-
czynajq uzywac! kgpieli do celdéw leczniczych. W historji znajdujemy uwa-
gi o kgpielach mineralnych, siarczanych i innych. Znane sa takze kqgpie-
le na wyspie Lesbos, w Termopylach, w Lernie, w Eubei i in.

Zamilowanie do kqpieli znacznie bardziej rozwinigte bylo u Rzymian.

Grecy, jak widzieliSmy, uznawali potrzebg kgpieli i.uwazali jq za
dodatek do cwiczen cielesnych, rzymianie natomiast nie wyobrazali sobie
wcale zycia bez codziennego obmywania ciala i stawiali je w pierwszym
rzgdzie potrzeb. Niezaleznie od kqgpieli rzecznych i morskich, rzymianie
brali cieple kgpiele w domu. Prawie kazdy rzymianin posiadai pokdj kg-
pielowy, t. zw. lavatrina, polozony obok kuchni. Podobnie, jak w Grecji,
niezaleznie od kgpieli urzqdzonych w mieszkaniach prywatnych, istnialy
w Rzymie kapiele ogdlne, t. zw. balnea, oddzielne dla mgzczyzn i ko-
biet. Z kgpieli tych korzystali ci, ktérych na kqpiel w domu stad nie by-
lo. Juz w I-ym wieku przed nar. Chr. znane byly zaklady, w ktérych
ogrzewano pomieszczenia kgpielowe i za pomocq cieplego powietrza,
przeprowadzonego pod podlogq. Ogrzewanie takie, ktére i dzid stosu-
jemy, zaprojektowane zostalo przez Sergjusza Orata w 89 r. przed nar.
Chr. Znany tez jest opis zakladu kqgpielowego, zbudowanego na 80 lat
przed nar. Chr. w Pompei, a odkopanego w 1824 r.; w budynku tym, po-
dzielonym na 2 czgsci dla mgzczyzn i kobiet, urzqdzona byla poczekalnia
z lawkami, ktora sluzyla za rozbieralnig. W przylegajqcej izbie, przez
ktorq przechodzilo powietrze ogrzane, znajdowala sig wanna marmuro-
wa, w ktdrej mozna sig bylo obmywac i byd oblewanym wodqg. Do tej
izby przylegala inna, z odpowiedniemi urzgdzeniami do odpoczynku.
Wreszcie byly pomieszczenia do nacierania ciala olejami i ubieralnia.
Nie zapomniano i o sali, w ktorej zbierali sig goscie do kqpieli, udziela-
jgc sobie nowin, lub omawiajgc sprawy zycia publicznego i prywa-
tnego.

Liczba zakladow kqgpielowych w panst\vie rzymskim stale wzrasta-
la, zwlaszcza po zaprowadzeniu sieci wodociqgéw. W 33-im roku przed
nar. Chr. bylo podobno w Rzymie okolo 170 kgpieli. Byly tez kqgpiele lu-
dowe, w ktérych ludnodc kgpala sig bezplatnie. Obliczono, ze za cza-
sow Konstantyna bylo takich kqpieli bezplatnych 856. Rzymianie uwazali
tez kqpiele za drodek lecznicy. Do rzgdu takich zaliczali kqpiele w Aix
(Aquae Sextiae), Baden-Baden, (Aquae Aureliae), Akwizgran (Aquae Gra-
ni), Wiesbaden (Aquae Mattiacae) i t. p., ogélem okolo 80 miejscowo&ci.
Kqgpiele urzqgdzane byly nietylko w Rzymie, lecz i na prowincji i wogole
wszgdzie tarn, gdzie zjawili sig rzymianie. Do dzisiaj znane sq ruiny ka-
pieli rzymskich w Wiedniu, Paryzu, w Moguncji, Numes, na wyspie
Wight i t. p.
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Ze wszystkich zakladéw k”pielowych u Rzymian t. zw. termy cie-
szyly sig najwigkszQ slaw”. Termy obejmowaly, oprdcz ogélnego k”pie-
liska, t. zw. balneum, szereg pojedynczych pomieszczen k”pielowych, ba-
sen 15 metra glgbokoédci do plywania, baseny do plywania z wodg. zi-
mna lub cieplq, laznig, podzielon® na kilka stopni o roznej cieplocie.
W termach urzqdzone byly place, na ktérych oddawano sig dwiczeniom
gimnastycznym i rdznym grotn ruchowym. Byla tarn scena do widowisk
teatralnych, sale do tanca, czytelnie, bibljoteki, sale do zebran i odczy-
téw, hale do spacerdw, upigkszone rzezbami i freskami pierwszorzgdnych
mistrzéw. W termach zbierali sig ludzie, nalezqcy do najrozmaitszych
warstw spolecznych, mozna tarn bylo spotkad nawet cesarza.

Pierwsze termy zbudowane zostaly przez Vespagiusza Agrippg
w 19 r. przed nar. Chr. Na polu marsowem précz tego znane sa termy
Nerona, Septima Sewera, Karakalli, dokonczone przez Heliogabala i Ale-
ksandra Sewera, Decjusza, Deoklecjana, Konstantyna i w. in.

Kgpiele byly tak rozpowszechnione, ze nie bylo czlowieka w pan-
stwie rzymskiem, ktoryby sig chod raz dziennie nie kapai, a wielu bylo
i takich, ktorzy kgpali sig po kilka razy dziennie.

W czasach, gdy obyczaje nie byly rozwiqzle, kobiety i mgzczyzni
kgpali sig oddzielnie, bgqdz w oddzielnych kqgpielach, bqgdz w innych go-
dzinach; nawet ojciec nie mogt sig kqpad razem z synem ani tesc z zig-
ciem. Po6zniej jednak obie plcie kqpaly sig razem, k”piele otwarte by-
ly dniem i nocq, wszelkie przepisy, wzbraniajgce wspoélnych kapieli, po-
zostawaly niespelniane. Powoli zaczgto powstawad w Rzymie przeciw
k”pielom; zaczgly tez one wychodzid z uzycia w miarg upadku panstwa
rzymskiego, wgdrowki narodéw i przeniesienia rezydencji z Rzymu do
Bizancjum. Nalezy jednak zaznaczyc, ze rzymskie obyczaje kqpielowe
znalazly przez pewien czas szerokie zastosowanie i w nowej stolicy
panstwa. Cesarz Konstantyn rozpoczgl budowg wodociQgow i kapieli,
dzielo to prowadzili dalej jego nastgpcy, tak,” ze w r. 375 zostaly wykon-
czone xyielkie termy, ktore oddane zostaly ludnosci do bezplatnego uzyt-
ku. Wschodnie prowincje panstwa rzymskiego mialy takze swoje kgpie-
liska dzigki zabiegom Teodozjusza i Justyniana. St;jd, dzigki Maurom,
przeszedi obyczaj uzywania kapieli do Hiszpanji, gdzie znane byly termy
w Alhambrze w Granadzie (od 12—14 w.) Kaqpiele rozpowszechnialy sig
w krajach polozonych nad morzem Srédziemnem. Znalazly tu zastoso-
wanie szerokie i w krajach polozonych na pdlnoc od Konstantynopola,
gdzie kgpiele zaczgli budowac turcy po zajgciu tego miasta w 1453 r.

Zamilowanie do kqpieli znajdujemy nietylko u rzymian i grekéw.
Wedlug Tacyta i germanowie brali zaraz po wstaniu rann”™ k”piel.

Dzieci, zarbwno chlopcy, jak i dziewczgta, k”paly sig w rzekach,
p rawie wszyscy byli znakomitymi plywakami. Z opisdw Cezara wynika,
z e sztuka ta tak byla uprawiana u starozytnych germandw, ze przeply-
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wali oni wplaw rzeki w calem uzbrojeniu. W srednich wiekach stano-
wilo nawet piywanie jednq z 7 sztuk. Juzw 6 i 7 w. istniejg tarn kqpie-
le ludowe, a w 8 w. kroniki po raz pierwszy wspominajq o specjalnych
poslugaczach kgpielowych (t. zw. Bademeister) i urzqdzeniach kqpielo-
wych w klasztorze w St. Gallen z 820 r. Do domu braci zakonnych przy-
legaly pomieszczenia kgpielowe, polqczone z izbami mieszkalnemi za
pomocq specjalnych galerji, byly tarn rowniez kgpiele przeznaczone dla
uczqgcej si8 mlodziezy i dla chcrych.

Przepisow stalych o czgstoédci kqpieli i obowigzku codziennego
obmywania ciala, jak u rzymian, nie spotykamy u starozytnych germa-
néw. Byli tacy, ktorzy sig nie kqpali wcale, byli inni, ktorzy sie kqgpali
w dnie awiqteczne, lub przed switem, wreszcie w dni okreslone, np.
w soboty, jak to zwykl byl czynié cesarz Ludwik Pobozny.

Przewaznie jednak Igczono obyczaj kgpieli z pewnemi porami roku
ub swi8tami dorocznemi, podczas ktérych pito i bawiono si§. W ten
sposdb powstal obyczaj kgpieli t. zw. majowych czyli wiosennych. Pod-
czas tych swiqgt przebywano niekiedy po calych dniach w wodzie. Uwa-
zano, ze kqpiele takie na poczqtku wiosny dodatnio wplywajg na zdro-
wie. Znane sq réwniez kgpiele s-to jahskie na pamiqtk® Jana Chrzcicie-
la, kqpiele wielkanocne, ktére podobno na caly rok zapewnialy zdrowie,
zwlaszcza, jezeli brane byly w zrédlach swittych, polozonych obok swig-
tyn. W wiekach srednich znane sq réwniez kgpiele lecznicze zimne lub
gorqce. Specjalny'rodzaj stanowily t. zw. kgpiele chlebowe. Na-
zwa ta pochodzila stqd, ze gorqce powietrze z pieca chlebowego wpu-
szczano przez otwor do sqsiadujgcej z piekarnig-izby kqpielowej, a byly
nawet i takie piekarnie, w ktdrych po wyjgciu chleba ustawiano w pie-
cu lawki. Kgpiele takie w gorgcem powietrzu przeznaczone byly dla
0os6b chorych na reumatyzm i artretyzm.

Istnialy rowniez kgpiele, przeznaczone dla ducha, t. zw. kqpiele
duchowe. Kqpiele takie zakladane byly przez osoby prywatne i od-
dawane pod opiek§ kaplandw; kgpiele te polgczone byly z odpowiednie-
mi modlami, z ktérych czgédd odprawiona byla na intencj? ofiarodawcdw.
Osoby, korzystajgce z tych kqgpieli, otrzymywaly tarn nawet posilek. Nie-
zaleznie od kgpieli prywatnych oraz oddzielnych dla ludzi zamoznych,
istniafy u starozytnych germandw i kqpiele ludowe dla niezamoznych.
Z poczqtku byly to kgpiele ogolne, pdzniej zaczgto urzqdzad kgpiele od-
dzielne dla mgzczyzn i kobiet. Kroniki wspominajq tutaj o kgpielach t.zw.
zydowskich, urzgdzonych w zydowskiej cz~sci miasta Speyer pod ziemiq;
si"gajg one czasbw rzymskich, znane sq réwniez kqpiele gotow we
Friedbergu w Hessji, przeznaczone wylqgcznie dla kobiet. Do najstar-
szych kgpieli ludowych niemieckich nalezq kgpiele w Fuldzie w 12 w.;
w 13 w. znane sqg kgpiele w Passau, w Moguncji i in., w 14 w. w Spe-
yer, we Frankfurcie n. M., gdzie w latach 1290—1500 bylo 15 izb kqpie-
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lowych ludowych. Na zwigkszenie liczby kgpieli wplyngly znacznie po-
chody krzyzowe. Kapiele urzAdzane byly bgdz kosztem paristwa, miasta,
gminy, b"dz pochodzily z ofiar, bqdz, wreszcie, stanowily przedsigbior-
stwo prywatne. Wlasciciel lub zarzejdzaj*cy k”pielami obowigzany byl
o0grzewad wodg, b"dz codziennie, bgdz w dni okreslone. Przedsigbiorcy
prywatni placili za to panstwu podatek w postaci pienigdzy lub produk-
téw, przyczenr za kazdq k”piel pobierali specjalnie ustanowion” oplatg.
Byla taksa na laznie, kgpiel zimng, ciepiq, oddzielnie nalezalo zaplacic
za obmycie glowy, strzyzenie, golenie, upust Kkrwi, stawianie ba-
niek i t. p.

Oplaty, wnoszone przez gosci kgpielowych, stanowily dochdd
przedsigbiorcy, ktéry z tego pokrywal wszystkie wydatki oraz uslugg,
ktor™ przewaznie stanowily dziewczgta. Dzieciom nie wolno bylo termi-
nowac w k”pielach ludowych, tak, ze rzemiosla tego musialy sig uczyc
prywatnie. Przedsigbiorcy k”pielowi znani byli z gadulstwa i pijaristwa,
otrzymali nawet charakterystyczny znak (rodzaj herbu od cesarza Wa-
clawa) znak ten wyobrazal na zlotem polu niebieskq, zawiqzan™ na su-
pel, chustkg z zielon™ papug”™ po srodku.

Urz~dzenie k”pielisk bylo bardzo proste. Ogdlna rozbieralnia, do
ktorej przybywali goécie w minimum ubrania, zaréwno kobiety i mgzczy-
zni, przylegala do izby k”pielowej. Wodg ogrzewano za pomoc” kotldw,
powietrze za pomocq kamieni. W niektdrych k”pielach byly tez urz~dze-
nia wodoci®gowe. O tem, ze k”piel jest gotowa, oglaszali trgbacze na
placach i po rogach ulic, czgsto tez na znak, ze woda jest gorgca, wy-
wieszano chustkg, przedcieradlo lub nakrycie glowy. Personei k”pielo-
wy (kgpielowi mogli bydé bez ubrania lub w fartuchach) wykonywai
wszelkie zabiegi (oblewanie wod%, czystq lub z ziolami, namaszczanie
olejami, strzyzenie i t. p.), po ktérych goscie odpoczywali, lez*c na law-
kach. Niekiedy zamozniejsi zapraszali do kgpieli gosci, gdzie wypra-
wiane byly bogate uczty, zwlaszcza z okazji zarg”zyn, Slubu i t. p. Oby-
czaj ten przetrwal do 18-go wieku.

Z nastaniem wielkich epidemji (dzumy, cholery, przymiotu i t. p.)
ustal obyczaj chodzenia do kgpieli z obawy zarazenia sig, rozpowszech-
nily sig natomiast laznie. Z kqgpieli, ktére u starozytnych germandw
cieszyly sig slawa leczniczych, nalezy wymienié kapiele w Baden-Baden,
Teplitz (762 r.), w Kissingen (9 r.), w Warmbrunn (12 w.), Gastein (13 w.),
Wiesbaden (1322 r.), Grus (1355 r.), Pyrmont (1350 r.), Karlsbad (1370 r.)
i w. in. W miejscowosciach tych urz"dzane byly wielkie zabawy z tari-
cami i ucztami, ktore sig odbywaly co pewien czas na I“kach. Goscie
k~pielowi 1~czyli sig w zwiqzki, do ktérych mozna bylo wstgpowac po
odpowiedniej oplacie (w pieniqgdzach Ilub naturze), azeby zas zapewnic
karnoso, istnialy przy zwiqzkach tych specjalne s*dy dla go”~ci kqgpielo-
wych.
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Oprocz kapieli leczniczych byly i takie, ktére posiadaly slawg
upigkszania ciala, zwlaszcza twarzy, ktbre zapewnialy bogactwo biednym
oraz bezdzietnym plodnosd. Slawq takiego cudownego uzdrowiska cie-
szyla sig szczegoblnie Verona.

W miejscowosciach leczniczych mniej uczgszczanych udzielal po-
rad t. zw. bademeister, w wigcej uczgszczanych lekarz.

Wojna trzydziestoletnia wstrzymala rozw6j kgpieli, za srodek bar-
dziej uzdrawiajgqcy uznano picie wod mineralnych. W ten sposdb po-
wstaly znéw zrodla uzdrawiajgce (Spa, Akwisgran, Karlsbad, Bruckenau
i in.), a wraz z niemi i inne obyczaje, zblizone do tych, jakie i dzis
mozna obserwowad nawodach (muzyka, spacery, zabawy, stroje). Wszyst-
ko to juz bylo, jak méwi Ben Akiba, gdyz i w wiekach srednich dla spa-
ceru, ktdry byl jakoby niezbgdny podczas picia wdéd, kobiety przebieraly
sig po kilka razy dziennie—przescigajqc sig w bogactwie stroju, zupel-
nie jak obecnie.

Kqgpiele niezbgdne byly w zyciu codziennem i u starozytnych ma-
hometan; obyczaj obmywania ciala, zwlaszcza rak, nalezal do obrzgdéw
religijnych, podobnie jak u izraelitbw. Mgzczyzni i kobiety k”™pali sig
bgdz w oddzielnych zakladach, b”dz w innych godzinach. K*piele pu-
bliczne urz~dzone byly w ten spostb, ze do izby kgpielowej przylegala
izba, w ktdrej sig rozbierano i obmywano wod”® wyplywajqcq z wodo-
trysku. Nadz6r nad publicznosci® sprawowal k”pielowy, ktory siedzial
na specjalnem wzniesieniu.

W rozbieralni znajdowala sig budka z kawq. Z rozbieralni po na-
lozeniu sandaléw, turbana i fartuszka, goscie udawali sig do izby, w kt6-
rej cieplota dochodzila do 44 — 48°C. W lazni znajdowal sig tez basen
z wodotryskiem. W lazni masowano, nhacierano, oblewano wodq ciepla
lub zimng. Po lazni goscie odpoczywaii. Kgpiel trwala zazwyczaj okolo
3-ch godzin.

W Konstantynopolu bylo bardzo wiele kapieli ludowych (w r. 1885
pozostalo z dawnych kqgpieli okolo 169), zbudowanych w tych samych
miejscach, gdzie byly kqpiele urzqdzonc grzez starozytnych rzymian.

Niektore zaklady k~pielowe, zwlaszcza przeznaczone dla kobiet,
urz~dzone byly z wielkim przepychem.

U mahometan znane rowniez byly k~piele lecznicze, przewaznie
ezrodla siarczane i zelazne. Do cieszqcych najwigkszq slawa Owczesni
zaliczali k~piele w Brussie w Malej Azji.

Co do innych naroddw, znane sa w starozytnosci kqpiele w Fin-
landji, zwlaszcza laznie parowe i dzisiaj bardzo rozpowszechnione. Ka-
piel parowa urz~dzana byla obok kazdego domu mieszkalnego. W lazni
takiej (w 75°C) k”pala sig cala rodzina ze sluzbg raz lub 2 razy w ty-
godniu wieczorem. Po kapieli k™piqcy sig otrzymywali rézgi oraz byli
eoblewani zimn™ wodg. Co pewien czas w celu hartowania sig opusz-
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czano lazni§, by si8 wytarzab w sniegu bez wzglgdu na cieploty powie-
trza nawet w 2 — 30°C ponizej 0. Kqpiele uwazane byly nietylko jako
srodek utrzymania ciata w czystodci, lecz i jako leczniczy; przyprowa-
dzano tutaj chorych i kobiety rodzqce. Podobnie urzqdzone kgpiele,
ogrzewane za pomocq piecow kamiennych, urzqdzone z niezwykiq pro-
stotq, znane sq w drednich wiekach u stowian, w Skandynawji, Danji
i w Islandji. Podobne urzqdzenia znajdujemy i u rosjan.

W Rosji rozpowszechnione byly laZnie, w ktérych powietrze ogrze-
wane bylo za pomocq gorgcych kamieni do 50—60°C. W lazni naciera-
no goSci mydlem, biczowano, masowano i owijano w koce. Po lazni
trzeba bylo odpoczywad na lawkach w oddzielnych izbach.

Z innych naroddéw, u ktérych kgpiele byly bardzo rozpowszechnio-
ne w starozytnoSci, nalezy wymienid japoirczykdw. W Japonji kgpali si8
wszyscy bez wzgl8du na to, do jakiej nalezeli warstwy spolecznej. Od
najdawniejszych czasbw uzywano tarn kgpieli gorgcych w wannach od
38—45°C. W Tokio bylo okolo 800 publicznych zakladéw kgpielowych,,
w ktérych dziennie wydawano 400000 kqpieli. M”zczyini i kobiety kg-
pali si8 razem, pozniej dopiero oddzielono kgpiele dla kobiet &ciang
drewniang. Kgpiele byly w Japonji bardzo tanie, mniej wigcej kqpiel
kosztowala dla doroslego okolo 6 groszy, dla mlodziezy 4—5 groszy dla
malych dzieci po 3 grosze. W mniejszych miastach, w ktdrych nie by-
lo zakladéw kgpielowych, kgpano sig w wannach ustawianych przed do-
mem. Wod8 ogrzewano w ten spostb, ze w wannie umieszczano rurg
metalowq, polqczonqg z piecykiem ogrzewanym w”glem drzewnym; rura
ogrzewala wod8. We wszystkich zakladach kqpielowych rozbierano si§
w szatniach upi”kszonych lustrami; w szatni obmywano si§ wodq z my-
dlem, poczem udawano si§ do kqgpieli. W niektérych zakladach stalo
w jednym pokoju po kilka wanien, tak ze naraz moglo si§ kgpad od
6—8 o0sob. W domach prywatnych kqgpali si§ po kolei w tej samej wo-
dzie ojciec, matka, dzieci i sluzba; w zajazdach'goécie kgpali si? tak, ze
jedni po drugich w tej samej wodzie, przyczem zaczynano od najwy-
tworniejszego goécia.

U japonczykdw, podobnie jak u innych narodéw, rozpowszechnio-
ne byly kgpiele morskie i mineralne.

Tyle o kgpielach w starozytnosci.

W czasach nowozytnych znikn~la swietnodd w urzqdzeniach kg-
pielowych. Zacz"to sig obawiad kgpieli w rzekach, zaprzestano plywa-
nia, byly nawet wydane specjalne przepisy wzbraniajgce plywania, by sig
ludnodc nie narazala na utoni~cie. Ci, kt6rzy sig prawu temu nie pod-
dawali, odsiadywali kary w wigzieniu. Powoli wszakze uczeni i lekarze
zaczMi uznawad potrzebg zimnych kgpieli i plywania. Znane sq w tym
kierunku prace Lockego (17 w.), Basedowa i Rousseau (w. 18). Guts
Muths wydal nawet w 1798 roku ksiqzk§, podwigconq sztuce plywania
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i pierwszy obmyalil pasek dla uczqcych sig plywac. W 1760 Poitevin
urzqdzil w Paryzu pierwszq kqpiel w Sekwanie na 2-ch statkach. Pierw-
szy duzy zaklad k”~pielowy na Renie pochodzi z 1777 r. i urzqdzony byl
w Mannheimie; 1781 rok przynosi nam duzy zaklad wodoleczniczy D-ra
Jozefa Ferro na Dunaju w Wiedniu, w 1783 widzimy podobny zaklad na
Odrze we Wroclawiu.

Kgpiele w wodzie biezqcej zaczgly sig coraz bardziej rozpowszech-
niac. W 1793 urzqdzono staraniem Vogela i Ksigcie Fryderyka Meklen-
bursko-Szweryriskiego pierwsze kqpiele morskie w Doberanie nad mo-
rzem, wzoruj™c sig na podobnych kgpielach w Angji. Wkrotce tez zaczg-
to w Niemczech odwiedzac miejscowosci polozone nad morzem, takie,
jak Norderney, Soboty, Helgoland i w. in.

Po dose duzej przerwie zaczgto znéw powracac do kqpieli paro-
wych. W tym celu urzqdzane zostaly specjalne komory przeznaczone
do pocenia sig i tutaj znane sa opisy komory, wprowadzonej przez Mar-
carda (1778 r.) jako nowoéc angielska. Dalej opisy lazni rosyjskiej wy-
dane zostaly w jgzyku niemieckim przez Sancheza rosjanina, W r. 1781
urzqdzona zostala pierwsza laznia rosyjska przez Udena w Berlinie, kt6-
ra nazwana zostala lazniq angielskq, gdyz najpierw urz~dzono takq w An-
glji. Potem zaczgto urz~dzac podobne kgpiele i w innych miastach.
W poczatku 19-go stulecia zaezgly sig rozpowszechniad kgpiele z wan-
nami; znane sq takie zaklady w Paryzu (Vauxhall), w Norymberdze, Ber-
linie, Bremie i in. dostgpne przewaznie dla ludzi zamoznych.

W 1812 r. otwarto pierwszy szkolg plywania dla wojskowych na
Praterze w Wiedniu, a 1817 r. general v. Pfuel zapoczqtkowal takqz
szkolg w Berlinie na Szprewie. Za Berlinern poszly i inne miasta nie-
mieckie.

Zamilowanie do kqpieli i plywania daje sig réwniez zauwazyc
i w Anglji, gdzie po epidemji cholery otworzono pierwszgq ludowq pral-
nig i kapiel w Liverpolu w 1842 r. z oddzialem do nauki plywania. Po-
dobne zaklady zaczgto urzqdzac w Lcndynie i innych miastach. W Lon-
dynie bylo ich okolo 13 w 1854 r. Dekreftm krdlewskim nakazano, by
i w malych miasteczkach i po wsiach kosztem zarzqdu miast i gmin
z sum wplywajqcych z podatkéw zakladac pralnie i kgpiele. Postano-
wiono, by liezba kqgpieli, przeznaczonych dla robotnikdéw, réwnala sig
podwdjnej liezbie zakladdéw, przeznaczonych dla klas zamoznych. P6z-
niej powstaly kgpiele prywatne, t. zw. Gentleman klub; kgpiele urzqdzo-
ne byly zawsze z odpowiednimi basenami do nauki plywania. (Dlugoéc
basendw ludowych wynosila 8,23 m. szerokosc 5,38, a glgbokosc od
1,44 — 3,10 m., basen dla kobiet byl nieco mniejszy). Wielkosd ta nie
obowigzywala zakladéw prywatnych. Niemniej zwrocono sig i w Anglji
do lazni; pierwsza laznia urzqdzona byla przez lekarza Barther w 1856 .
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w Irlandji w St. Amis-Hill pod nazwq rzymsko-irlandzkich kgpieli, nazy-
wano je tez niekiedy tureckiemi.

We Francji wydano w 1850 r. prawo, moc”® ktdrego paristwo wy-
znaczaio subsydja tym miastom, ktore budowaly zaklady kqgpielowe;
wprawdzie, byly to wigcej pralnie, anizeli k”piele. P6zniej nieco zaczg-
to urzqdzad baseny dla nauki plywania (znane pod tym wzglgdem urza-
dzenia w Reims), oraz laznie, ze wspomng tutaj o przepysznie urzqdzo-
nym zakladzie Le Hamman w Paryzu, zalozonym przez Kleina i Duclos.

| Belgja poszla za przykladem Anglji; urzqdzajq tarn pralnie i za-
kiady kgpielowe dla robotnikdw. Dopiero w 1879 r. Vanderhagen i Ver-
straeten wybudowali ogromny zaklad kgpielowy, w ktérym oprdcz wa-
nien urzqdzony byl basen do plywania.

W Austrji Forster i Etzel urzqdzili basen do plywania w 1842 r.
w k”pielach Diany. Na galerji, ktéra znajdowala sig na gorze, urzqdzo-
ne byly celki do rozbierania. Znacznie pdzniej, bo w 1885 r., wybudo-
wal Forster kgpiele ludowe z pralni® i basenem do plywania dla kdbiet
i mgzczyzn.

W Niemczech wybudowal Lindley w 1885 r. pralnig ludow” i ka-
piele w Hamburgu, wszakze bez basenu do plywania. Pierwszy basen
do plywania powstal przy pralni i zakladzie kgpielowym w Berlinie
w 1855 r.; zbudowal go Scabell, p6zniej zaczgto budowad takie baseny,
ogrzewane nawet na zimg, w Magdeburgu, Hannowerze i in.

W 1873 r. zaprowadzono naukg plywania w seminarjach nauczy-
cielskich, zaczgly sig zawi“zywa6 zwiqzki plywackie, zaczgto sig przeko-
nywac o duzej wartosci higjenicznej i leczniczej kgpieli wogdle a zwlasz-
cza w wodzie biez”cej, pol~*czonej z plywaniem. Wskutek tego liczba
zakladow kqgpielowych i frekwencja k~pi“cych sig znacznie sig wzmo-
gla. Zaczgto leczyd kejpielami, prysznicami, owijaniem i t. p. zabiegami
wodoleczniczymi; znane sa w tym wzglgdzie prace Priessnica, ktory roz-
pocz”l swoje leczenie w 1826 r.

O zakazeniu dla kgpi“cych sig w basenach do plywania, urz*dzo-
nych w jamknigtych hallach (aby umozliwid kqgpiel i plywanie w zimie)
niema mowy, jak to wykazaly badania. Baseny sq zazwyczaj tak urzg-
dzone, ze na kazdego plywajejcego przypada 3,5 m2, dla nieplywajacych
1;2 m2 powierzchni wody, obliczajqc, ze 20/o mieszkaricow korzysta dzien-
nie z wody. Woda bywa zmienian® w zimie zaz na tydzieri, w lecie 2
razy w tygodniu, w nocy wodg wypuszcza sig, basen myje (wylozony
jest betonem, kaflami) niezaleznie od tego okolo 50/0 wody zmienia sig
stale przez odplyw specjalnemi furami i staly doplyw ze studni, wodo-
tryskéw i t. p. Kazdy k”pi*cy sig ma wstgp do basenu po uprzedniem
obmyciu sig pod wodotryskiem. Woda utrzymana jest w cieplocie
20—22°C.

Najmniejszy basen moze posiadad 7 m. szerokodci i 10 m. dlugo-
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sei i zawiera 150 cm.; duze baseny majg od 200 — 300 m? powie-
rzchni.

Na natryski, jako niezmiernie wazny czynnik w szerzeniu czy-
stoSci, nietylko z punktu widzenia leczniczego, zwrécil uwag8 Dr. Las-
sar, zalecajgc urzqdzenia natryskdéw wsz~dzie tarn, gdzie jest wi’ksze
zbiorowisko ludzi, a wi§c w fabrykach, szkolach, gdzie chodzi o to, by
obmyd jaknajwi”kszq liezbg o0s6b i za jaknajnizszg oplatq (10 pf.) Model
takiej kqpieli z celkami dla kobiet i mgzczyzn wystawil w Beriinie na
wystawie higjenicznej 1882—1883. Wediug tego modelu powstal pdzniej
zaklad z natryskami dla ludu w |Wiedniu w 1887 r. Dr. Lassar zalozyl
Towarzystwo kgpieli ludowych, ktdre drogq pogadanek, odczytbw i t. p.
mialo na celu szerzenie czystosci i zamilowania do kgpieli; Lassar chcial,
by kazdy kgpal si§ raz na tydzieri. Towarzystwo to rozpatruje plany kg-
pieli, popiera powstawania kgpielisk w malych miasteczkach, po wsiach
it op.

Wediug obliczeri tego towarzystwa istnialo w Niemczech w 1905
r. (wylqczajgc zaklady kgpielowe lecznicze i fabryczne) 2848 zakladdw
kqpielowych (z cieplemi kgpielami) i 232 basenami do plywania, ogdlem
19000 wanien i 11000 celek do natryskéw w 1626 miejscach dla 25,8 mi-
ljonéw ludnoé&ci, podezas gdy paristwo w tym czasie mialo 60,6 miljo-
now ludnoé&ci; 1092 miejsc bylo bez cieplych kqgpieli. W ostatnich cza-
sach sprawa kqgpieli i zakladéw kgpielowych weszla na lepsze tory; dofd
powiedzied, ze istniejq juz kgpiele ludowe bezplatne prawie we wszyst-
kich wi8kszych miastach paristw Europy; najdalej poszla w tym wzgl§-
dzie Ameryka (zwlaszcza St. New York), gdzie w r. 1895 zostalo wyda-
ne prawo, mocq ktérego kazde miasto, posiadajgce wigeej niz 50000
mieszkaricéw, powinno mie6 bezplatne kqpiele pod postaciq cieplych
natryskow.

Co si§ tyczy kgpieli w Polsce, to Swiezawski zaznacza, ze w hi-
storji sq pewne wskazdwki, przemawiajgce u nas za egzercyzmowem
(zaklinajgcem duchy) znaczeniem kqgpieli, wody, za zwigzkiem obu z po-
grzebem, amierciq (obyczaj mycia sig po pogrzebie lub wspominki) ani-
zeli z higjeng. Niemniej i przeglgqd roéznych jjiesni w zastosowaniu do
réznych obrzAdéw (np. na weselach) nastr“cza przypuszczenie lgcznosci
rilubu z rozlewem wdd, myciem sig w niej. Dane historyczne stwierdzajq
réwniez, ze pierwotne znaczenie i uzycie wody u starozytnych slowian
z czystodciq nie wspdlnego nie mialo (obrzAd Kupaly, moznosd kgpania
si§ od S-go Jana, jako w wodzie ochrzczonej, wi8c nieszkodliwe, dyn-
gus czyli 6migus, oblewanie m~zczyzn wodq w roznych chwilach wese-
la, oblewanie druzby i t. p.)

Historja dalej wskazuje, ze u luddéw pierwotnych wogdle, a u pra-
slowian w szczegdle nie mozna Iqczyd kqpieli z dbalosciqg o higjeny
i czystoSo, a raczej uwazano kqpiel za zbytek i zabaw8 (podobno damy
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kastylskie myly sig cukrem lodowatym rozbitym w bialku, w Grenladji
myto sig tnoczem, lub w pomyjach i to dla przyjemnosci).

Historycy VI-go wieku mowiq o stowianach, ze mieli zwyczaj myc
sig 3 razy w zyciu, w dzieri urodzenia, w dzieri slubu i w dzieri stnier-
ci. Jest to zdaje sig przesadzone, gdyz sq wiadomosci, ze pierwotne la-
znie u stowian urzqdzano po kazdem paleniu w piecu. Mieszkaricy wla-
zili do pieca, leteli w nim do mocnego potu, a po wyjsciu oblewali sig
woda zimng, stqd nawet pozostala nazwa laznia od stowa wlazic.
Potem zaczgto laznie doskonalid, stawiajac budynki i piece z kamienia-
mi, na ktére nalewano wody.

Pierwsza wiadomosd o lazniach, jak moéwi Janiszewski, sigga
w Polsce XIV w.; przez XV, XVI, XVII az do korica XVII-go w. istnialy
w Polsce liczne laznie publiczne, nawet male miasteczka i wsie posia-
daly u nas kgpiele publiczne Llpadek tych krjpieli zaczyna sig od kori-
ca XVIII w. i dopiero pod koniec XIX-go budzi sig pod tym wzglgdem
ruch, ktory jest dotrjd bardzo slaby.

Zaniedbanie w pielggnowaniu skory widad u nas i po wsiach
i po miastach; w niektdrych kqgpiel zwlaszcza wsréd kobiet uwazana
bywa za grzech.

O lazniach w Polsce wspomina L. Ggsiorowski (Zbior wiadomo-
sci do historji sztuki lekarskiej w Polsce 1839), a takze Zieleniewski
i S. Jankowski w 1864.

Autorzy ci podajg, wedlug Chelchowskiego, ze laznia byla pospo-
litym zwyczajem na dworze ksigzgcym i kroélewskim. Gallus wspomina
o zamilowaniu do lazni Boleslawa Chrobrego. S-ta Kinga przez asce-
tyzm mieszkata w lazni, Leszka Biatego w lazni napadli zbdjcy, poslani
przez margrabiego brandenburskiego; Kazimierz Wielki chgtnie uzywat
lazni, Wladyslaw Jagiello co dzieri lub co drugi dzieri, Swidrygiello uzy-
skal pozwolenie od papieza na uzywanie lazni nawet w swigta, co bylo
wzbronione, Kazimierz Jagielloriczyk bral laznjg co dzieri lub co drugi
dzieri, Zygmunt August w listach przestrzega Barbarg, by zbyt dlugo
w lazni nie przebywala, a krola wggierskiego Ludwika przed przyjgciem
w lazni posilku. Z wygaanigciem dynastji Jagiellonbw znikajg dane o la-
zni na dworze krolewskim.

Prawo pobierania dochoddw z lazni w miastach nalezalo do panu-
jgcego, do t. zw. regaljow.

Krél mogt oddawad laznie miastu lub przelewac swoje prawo na
jakas osobg. Zwlaszcza w XIV w. nadano laznie wielu miastom, do tych
nalezy Kolo, Krakéw, Lignica, Lgczyca, Lwow, Plock, Poznari, Radom,
Radziejow, Strzelna, Szamotuly, Warszawa, Wilno, Zywiec. W Pozna-
niu bylo 11 lazni, w Krakowie 6, z ktorych 3 nadal miastu Kazimierz
Wielki.

Laznie wolne byly od podatku i stacji wojskowych, natomiast obo-
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wigzane byly w pewne dni roku, miesi®ca i tygodnia do bezplatnego
palenia lazni dla kréla, dworu, szkél oraz ub6stwa zakonnego Ilub
swieckiego.

Osoby zamozne robily zapisy w celu wydawania bezplatnych lazni
uczniom, robotnikom, ubogim, jak o tem swiadcz” zapisy w aktach kra-
kowskich z XVI-go wieku.

Przy bogatszych pogrzebach sprawiano ubogim stypg i laznig bez-
platng, niemniej mieszczanstwo ugaszczalo laznig gosci weselnych, jak
o tem Swiadczy opis wesela w Krakowie u Szajnochy oraz zakaz Ka-
zimierza Wielkiego, zeby oblubienicy do lazni nie towarzyszylo wig-
cej nad 20 os6b.

W Krakowie, Poznaniu i Zywcu istnialy w XVI i XVII w. cechy
laziebnikdw. W Krakowie np. cech laziebnikdw i sledziarzy musial bro-
nid jednej z baszt miejskich, t. zw. baszty laziebnikbw. Laziebnicy mogli
stawiad bariki, lepic plastry, zdawali nawet pewien egzamin. Na szyl-
dzie, jako znak, wywieszali miednice. Naogdl byli bardzo ubodzy.
Stwierdza to nawet przyslowie: obdarty jak laziebnik. W XVI wieku
powstaje szereg lazni prywatnych i to obniza frekwencjg lazni miej-
skich. W XVII w. zaczgly laznie upadac, w XVIII gina nawet wzmianki
o lazniach, znajdujemy tylko wzmianki o lazni w Poznaniu i w Krakowie
w 1715 r. O lazni wspomina rozkaz magistratu krakowskiego z 1707,
polecaj*cy zamknigcie lazni tak miejskiej, jak i prywatnej z powodu mo-
ru. Wzmiankg o lazni (cytowanq przez Gedroycia) znajdujemy w 1776
przy opisie otwarcia w Warszawie pierwszych lazienek z wannami.
W Poznaniu wybudowane zostaly znoéw laznie w 1829 przez D-ra Jagiel-
skiego, w Krakowie przez Zebrowskiego w 1846, w Warszawie w 1852 —
1856 znane byly laznie Ossowskiego, w 1863 Kowalski wprowadzil laz-
nie w Ojcowie i Krakowie.

Istnialy tez w tym czasie laznie w wielu miastach prowincjo-
nalnych.

Znajdujemy szereg dowoddw, ze laznia byla w uzyciu w domach
szlacheckich. W Pinczowie urzqdzona byla nawet laznia z wielkim prze-
pychem, a przyslowie ,,sprawic laznig na Qdjezdnem” znaczy, wedlug
G”siorowskiego, ze na odjezdnem dzieciom, wyprawianym z domu na
dwor pahski, dawano laznig, a w lazni chlostg dla przestrogi.

Natomiast nie znajdujemy sladu istnienia lazni wsréd ludu wiej-
skiego polskiego (na Rusi bylo wrgcz przeciwnie, w kazdym domu byla
laznia parowa).

Historycy twierdz”, ze obyczaj lazni dostal sig do nas bgdz od
slowian ze wschodu, gdzie, jak wspominalam, laznie byly bardzo roz-
powszechnione, bqdz od Turkow przez wojny krzyzowe. Laznia roz-
powszechnila sig i uwazan™ byla jako srodek leczniczy, gdy w 15-ym
wieku zaczql sig szerzyc trqd. W wieku 15—16-ym z chwil® zniknigcia
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trqdu ginie zamilowanie do lazni, tymbardziej, ze zaczly si§ szerzyc ta-
kie choroby, jak dzuma, przymiot, ktorym przypisywano moznosc prze-
noszenia sig przez wanny i laznie. Zacz8to wystgpowad (nawet i du-
chowienstwo) przeciw lazniom i wannom. U nas znika laznia o 100 lat
pdzniej niz na Zachodzie.

Z biegiem lat zaczgto i u nas oprécz lazni budowad i Kkqgpiele,
chociaz na poczqtku powstania ich byly one udzialem ludzi tylko bar-
dzo zamoznych.

Nie b8d§ przytaczala tutaj wszystkich danych historycznych, doty-
czqcych tego tematu, powiem tylko, ze wskutek zwigkszenia si§ liczby
kgpielisk ch8d do nich zaczgla sig stale zwi”kszac, Swiadczy o tem cho-
ciazby zwi~kszanie sig frekwencji w kgpielach (w celach oszczgdnodcio-
wych zaczgto rowniez urzqdzad natryski). Ze zamilowanie do czystosci
zwigksza si8 w miar§, gdy laznia lub kgpiel staje si§ przez swojq ta-
nioSc dost8pniejszqg, niechaj swiadczq dane, zebrane dla Krakowa przez
Janiszewskiego. Otdz autor ten stwierdzil, iz liczba kgpigcych si§ stale

sig zwigkszala, zmniejszyla sig tylko w latach wojny, jak to widac z po-
danej nizej tablicy:

kgpieli

W pierwszym roku 1907 wydano 43,298
(oddano laznig do uzytku 1908 41,643
1906 r. 6.X1) 1909 n 59,108
1910 67,106

1911 N 67,374

1912 74,979

1913 N 71,437

1914 82,984

1915 i 60,509

Kapiel w wannie kosztowala 50 groszy, natryskowa 26 groszy
Kazdy kqpiqcy sig dostaje mydlo i r*cznik.

Chcqc, by kazdy mieszkaniec, nie posiadajgcy lazienki w domu,
mogt £i? przynajmniej raz na tydzieri wykqpat, nalezaloby
w Krakowie urzqdzid przeszlo 6 —10 takich lazni ludowych (laznia ta
zbudowana zostala kosztem i staraniem kasy oszczgdnosci m. Krakowa,
podzielona jest na czgdc dla mezczyzn, i dla kobiet, w hali dla m8z-
czyzn jest 10 kabin natryskowych i 2 z wannami, w hali dla kobiet sq
3 natryski i 2 wanny).\

Kgpiele ludowe tanie, ktdre jedynie przyczynic si§ mogq do spo-
pularyzowania zasad higjeny, urzqdzone sq w Poznanskiem i u nas,
w Krdélestwie, uznano za podstaw? kqpiele natryskowe, gdyz do nich
potrzeba malo miejsca i niewiele wody, to tez powinny one stad si§
typem kqgpieli ludowych.

Sprawa kgpieli ludowych byla omawiang u nas niejednokrotnie
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w Wydziale Higjeny ludowej przy W. Tow. Hig. przez D-ra Chelchow-
skiego, przez mec. Suligowskiego, Polaka, Tchorznickiego i in.

Pierwsza mysl utworzenia w rdoznych dzielnicach miasta kgpieli
ludowych, dostgpnych cena dla ludzi pracujgcych w fabrykach, zakladach
przemyslowych, dla poslaiicow, wyrobnikéw i t. p., powstala w lonie
Komitetu Obywatelskiego, ktdéry byl czynny w latach migdzy 1892— 1895
podczas epidemji cholery. Woydzial techniczno-lekarski tego Komitetu
stanowili Dr. L. Natanson, Dr. Markiewicz, M. Brauman, budowniczy Ka-
rol Wojciechowski i prof. Baranowski.

Grono powyzej wymienionych osdb uzyskalo w chwili rozwigzania
Kom. Obyw. przeciw cholerze 12,500 rb., bgdqce w rozporzqdzeniu tego
Komitetu; fundusz ten zostal zwigkszony ofiarq maizonkéw Stanisl. Rot-
wanddéw w kwocie 10000 rb., a pierwsza lazienka ludowa zbudowana
z pomoc” tego funduszu otrzymala nazwg ,,Janina” ku uczczeniu pamigci
zmariego dziecka ofiarodawcow.

Poniewaz w panstwie rosyjskiem poza organem samorz~du istnie-
jq instytucje, uprawnione do zajmowania sig sprawy kapieli ludowych,
poniewaz Tow. Hig.,, w ktorego zakres dzialania wchodzi zakladanie
kapieli, jeszcze nie istnialo, przeto wielkq pomocq stalo sig utworzenie
wydzialu kapieli ludowych przy Warsz. Tow. Dobr. Wydzial powstal
w 1894 r. Poniewaz z gruntbw, danych przez miasto na placu Kercelego,
nie mozna bylo skorzystac ze wzglgdéw prawnych, a i Tow. Dobr.
swoich gruntdw odst"pid nie moglo, przeto Wydz. Kapieli Lud. wszedl
w porozumienie z Tow. Przytulkbw noclegowych, ktdre ofiarowalo grun-
ta swoje na Placu Broni przy zbiegu ulic Dzikiej i Stawki wzamian za
to, iz kazdy przychodzqcy na nocleg ma prawo do bezplatnej kgpieli
w godzinach wieczornych, gdy lazienka dla o0s6b, zglaszajgcych sig
z miasta jest juz zamknigta. Przytulki noclegowe zblizaj”® sig dzigki te-
mu do typu ogodlnie przyjgtego w Niemczech i w Anglji, gdzie kazdy
przychodzqcy na nocleg ma prawo do kapieli. Otz 12 lutego 1898 pu-
szczone zostaly w Warszawie pierwsze w kraju kgpiele ludowe, ktérym
z pobudek wyzej wspomnianych nadano nazwg ,,Janina”.

Cena kapieli ustanowiona zostala na 3 kopiejki. Wobec tego, ze do-
chod z kapieli nie pokrywal wydatkdéw, pewna liczba oséb zobowi”zala
sig corocznie dopelniad kwoty, potrzebne do utrzymania lazienek.

W roku 1899 wydzial przystgpil do budowy drugiego zakladu ka-
pielowego na Pradze przy ul. Petersburskiej i tutaj plac ustgpilo Tow.
Przyt. Noclegowych. Kgpielisko to od szeregu lat oddane jest do uzytku
publicznego. Na placu przy ul. Czerniakowskiej, dzigki posrednictwu Tow.
Przyt. Noel., wydzial otrzymal od inzynierji wojskowej obszerny plac na
rzecz kapieli ludowych.

Do budowy przystgpic bgdzie mozna z chwilfj dokonania kanali-
zaeji w dolnej czgéci miasta, w ktorej plac ten jest polozony. Nieza-
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leznie od tych urzadzone zostaly kqpiele ludowe na Wisle na czas lata,
gdzie ludnosc korzysta z nich bgdz bezplatnie (przewaznie dzieci), bqdz
za oplatg minimalng.

Co do ludnosci warszawskiej, moze ona, jak podaje Bartkiewicz,
uzywac kapieli: 1) w lazienkach, znajduj*cych sig w domach prywatnych,
ktore Dr. Bartkiewicz oblicza na 14000, zgodnie ze spisem mieszkan
1891; 2) w lazienkach, znajdujqcych sig w hételach, przyczem czgéd jest
przeznaczona dla goSci hotelowych, ma wigc Charakter wanien prywa-
tnych, czgsd zas dopuszcza i publicznoSc z miasta; 3) w 25 zakladach
kgpielowych publicznych. W cyfrze tej mieszcz™ sig 4 hotele, sprze-
daj™ce publicznoSci bilety do swych wanien. Ogdlna liczba wanien wy-
nosi 343, lazni jest 7, natryskow 148 (sitek natryskowych).

Koszt wanny wynosil od 10 —55 k., lazni od 5 kop. do 2 rb., na-
tryskéw od 2-ch do 20 kop.; 4) w zakladach, przeznaczonych specjalnie
dla robotnikéw, przy fabrykach (w fabryce braci Pfeiffer, w Zakl. Gazo-
wych, w fakryce Szlenkiera, Wigury i Wydzgi, Hantkiego, Bormana i w.
in.; 5) we wszystkich szpitalach i lecznicach, w ktérych rocznie wydaje
sig 100,000 kapieli; 6) w mykwach, czyli rytualnych zakladach kgpielo-
wych zydowskich, ktbre posiadaj™ znaczenie rytualne, nie higjeniczne;
liczby uczgszczajgpych okreslic tutaj nie mozna.

Liczba kapieli, przypadajgcych na jedng wanng, przecigtnie waha
sig w srodmiesciu od 750— 1000, jezeli obliczyc cala sumg wydawanych
rocznie biletéw i wziqc ogdln” liczbg wanien na kazd™ przypada 828.
Tak samo przecigtna, obliczona w 1862, wyniosla 750 —800 kqpieli rocz-
nie na jedng wanng.

Kapieli w wannach wydaje sig rocznie 264,160.

Do lazni w roku 1900 wydano 715,510 biletdéw, oddzielnych natry-
skéw wydano okolo 10,000. W liczbach tych uwzglgdniono dane tylko
z kapieli publicznych warszawskich.

Nalezy nadmienic, ze rozmieszczenie kgpieli jest zle, wigkszoso
miesci sig w srodmiesciu, a nad Wisl™ i na kraricach jest ich bardzo
malo. Na Pradze np. jest jeden zaklad o szeSciu wannach.

Przyczyn”™ niechgci kapitalistbw do zakladania kapieli sg trudne
warunki ekonomiczne (drozyzna wody, materjalu opalowego). ChcQC te-
go unikn”c, moznaby, w mysl projektu D-ra Polaka urz”dzic kapiel, a na-
wet pralnig przy Stacji filtrow; tutaj moznaby mied duze iloSci wody
gorqcej i pary wodnej.

Liczba zakladéw w Warszawie jest niewystarczajgca dla potrzeb
mieszkancOw, bardzo rozlegle dzielnice pozbawione sqg lazienek, to tez
ludnosc uzywa wigcej lazni, anizeli wanien.

Z obliczen Dr. Bartkiewicza wypada, zejedna kapiel w an-
no wa przypada na | mieszkahca Warszawy, liczqc Iludnodc 650,000
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1 raz na 2la lat, jedna laznia wypada raz na 10 miesigcy. Srednia prze-
cigtna uzywania kqgpieli, jesli wlqczy6 i kapiele natryskowe, wypada raz
na 8 miesigcy. Jezeli pordwnac dane z 1862 (wedlug ankiety, przepro-
wadzonej przez komisjg wysadzonq z lona Tow. lekars. Warsz.), to
przeci§tna cz”stosc kgpieli wannowych spadta z I'/2 na 2])/2 lat. Nato-
miast wzrosla czgstodd uzywania lazni; w r. 1862 jedna kgpiel parowa
przypadala raz na 1 rok na mieszkarica, obecnie raz na 10 miesi®cy.

Cyfry te potwierdzajgq, ze z rozpowszechnieniem si§ liczby lazie-
nek prywatnych i fabrycznych zmniejszyla sig frekwencja wanien pu-
blicznych. Pojgcie o czystodci wzroslo, gdyz przeci“tnie mieszkaniec
warszawski czgdciej uzywa lazni niz w 1862.

Pomimo to stosunki kgpielowe sq u nas bardzo smutne. Wogole
ludnodd jest niech8tna kagpieli, nawet do bezplatnych sig nie garnie.

Przewaznie uzywali lazni zolnierze (80% wydawanych biletéw
z zakladu p. Wiesel na Czerniakowskiej, gdzie ogdlnie rocznie wydawa-
no 28000 biletdw).

Procent kgpigcych siy kobiet w lazienkach i lazniach publicznych;
jest b. maly; przypisac to raczej nalezy temu, na co juz zwr6cila uwagg
i Komisja Lekarska w 1862, ze cz"sto w ,lazienkach publicznych przy-
zwoitej kobiecie trudno si§ ukazac”. To tez przy budowaniu nowych
zakladdw nalezaloby uwzglgdnié oddzielne oddziaiy mgskie i zenskie.

Sprawa kgpielowa weszlaby prawdopodobnie na inne tory, gdyby
ludnosd byla pouczana o potrzebie kgpieli, gdyby =zaklady byly mnigj
skupione w srodkowej cz™dci miasta, a wigcej rozrzucone na krahcach.

Aczkolwiek cyfry wykazujg pewnq poprawg stosunkéw kgpielo-
wych od r. 1862, jednak poprawa jest b. nieznaczna. Niestety, u nas
ludnosc nie znajduje takiej przyjemnosci w utrzymaniu ciala w czysto-
sci, a wigc w kgpieli, jak to mialo miejsce u starozytnych. O tem, ze
starozytni Iqczyli z kqpielami przyjemno”c, a nawet wzgl*dy lecznicze»
swiadczy same slowo balneum, t. j. kgpiel. Wyraz ten pochodzi od
wyrazu greckiego ,,ballo” wygania i ,,anja” bdl (smutek).

Ze ludzie zazwyczaj nie grzeszq cZystodcig, o tem swiad-
czq chociazby zdania, wygloszone przez rozmaitych uczonych,
2e przytocz” siowa Pettenkofera, ktdry twierdzi, iz niemcy przy-
zwyczajeni sq do posylania do kgpieli bielizny zamiast skory,
Juljusz Simon nie lepszego jest zdania o francuzach, moéwiqc,
ze sq z natury brudni, na jednego bowiem mieszkarica Paryza
wypada 2 — 3 kgpiele rocznie. A c6z moglibysmy powiedzied
0 nas i naszym ludzie; my, ktorzy posiadamy zaledwie 2 kg-
pieliska ludowe po 10 groszy za kqgpiel oraz 25 publicznych
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zakladéw k”pielowych w tak wielkiem miescie, jak Warszawa;
u nas przypada na | mieszkanca kgpiel raz na 8—10 miesi®-
cy, gdy tymczasem za czasOw Konstantyna bylo w Rzymie
800 publicznych kgpieli bezplatnych, dziennie zuzywano tarn
okoio tysigca miljonéw litrdw wody!

OczywiScie, nie chodzi nam tutaj o czystosd ciala ludzi
zamoznych, ktérzy majg w domu iazienki i na codzienn” Kkgpiel
pozwolid sobie mogq. Zadaniem higjeny jest dostarczanie ka-
pieli wszystkim warstwom ludnoSci, idzie bowiem o to, by uzy-
wanie kgpieli weszlo w obyczaj i przyzwyczajenie wsrod ludzi
biednych, wSrdd warstw robotniczych i rzemiedlniczych, gdzie
brak czystosci skory sprowadzic moze szereg chordb; wérdd
mieszkahcow wsi i malych miasteczek, gdzie brak kopieli przy-
czynia si® do szerzenia chortb zakadnych.

W celu skutecznego polepszenia stosunkéw higjenicznych
naleZy*urzqdzad I-o lazienki ludowe, w ktorych kazdy
otrzymywalby cieply natrysk (rys. 91) z mydlem i r~cznikiem
za niskq bardzo cen$ (np. za 10 groszy). Lazienki takie istnie-
j9 w Wiedniu, Berlinie, Frankfurcie, Magdeburgu, Poznaniu,
(w niektorych dla zach“ty dodajgq piwo), w szeregu miast we
Francji, gdzie podobnie, jak w Niemczech, istniej® k”piele na-
tryskowe oraz baseny (1 basen przypada na 30,000 mieszkah-
cow); w Rosji rozpowszechnione sq t. zw. laznie, istnieje tarn
zwyczaj chodzenia do iaini raz na tydzieri.

2-0. Lazienki szkolne natryskowe, ktoreby po-
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zwalaly na k”panie dzieci grupatni (rys. 91). Dzieci moglyby
11a kilka minut opuszczad klas®. Pierwsze takie lazienki w su-
terenach szkoly zbndowatie zostaly w Getyndze, dzi® istniejq
w bardzo wielu szkolach 1la zachodzie. U nas mamy lazienki
dla dzieci (dla dziewczqt i chlopcow) w szkole miejsktej 1la
Pradze i w Warszawie, w szkole przy ul. Drewnianej, oraz
w szkole Kupcow polskich i niewielu innych.

3-0. Kgpiele dla robotnikow powinny byc urz'r
dzane przy zakladach przemyslowych ).

Minimum powinna stanowid jedtia k”piel 1la tydzien. Ko-
biety i m~zczyzni plemion dzikich kqpqg siQ znacznie cz”sciej,
niemniej i turcy oraz turczynki.

Natryski sq znacznie tansze anizeli kgpieie. W wannach
zuzytkowuje si™ wicej wody (na natrysk 20 litréw, na watin™ 200).

Kagpiele natryskowe majq jeszcze ttj wyzszosc, jako kgpie-
le ludowe, ze pozwalajg na wykgpanie znacznie wi~kszej liczby
0s6b w bardzo krélkim czasie.

Najprzyjemniejszti jest kqpiel rzeczna; nie nalezy
w niej wszakze przebywad zbyt dlugo (1—5 minut); sa one
wybornym “rodkiem hartuj*cym, jednak nie sej odpowiednie dla
wszystkich i procz tego nie wsztjdzie dosttjpiie. Kgpad mozna
si? w lecie, gdy cieplota wody waba si$ mitjdzy 18—22° C.

Kgpiele w basenach nie posiadajq znaczenia higjenicz-
nego, jezeli niema odplywu i przyptywu; bez przyplywu kapiel
mo2e byc nawet zrddlern infekcji, gdyz woda ulega zanieczysz-
czeniu. Kopiel taka ulatwia tylko nauk$ plywania, ktéra jest
niezb~dna dla kazdego.

Kqgpiele parowe nie powinny ni*dy trwad dluzej, niz
10 — 15 minut. Nie nalezy ich uzywac bez porady lekarskiej,
niemniej i t zw. Kkagpieli rzymskich czyli pardwki w powie-
trzu gorgcem. Ni? nalezy rowniez wchodzic na wysokie stopnie
bez uprzedniego zezwolenia lekarskiego, zwazywszy wybitne
dzialanie na ustroj, kqpieli parowych (lazni ruskiej i lazni turec-

O Sprawq kgpieli ludowych zajinuje si§ u nas Sekcja kgpielowa
m. st. Warszawy.
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kiej), ktore mozna przedstawic za pomoc” zestawionej przeze

mnie tablicy:

Cieptota powietrza

Powietrze

Cieplota ciata podnosi si%

Tqtno

Oddeci)

Sita wdecbu i wydecbu,
oraz pojemnosc ptuc

Waga ciata
wskutek usunigcia sie
duzej ilosci wody z
uslroju, luszczqcego
si§ naskorka i jak
twierdzi “Frey... brudu

llosc moczu

W laini ruskiej

40° C na dole
do 60 -80 na lawkach

nasycone pargq

do 39° niekiedy do
40—41°

Przez oblewanie zimna

wodg obniza si§ i Spa-

da w ciqgu 10 minut

0 1,5-2’

przyspieszone 100—120
na miaute, slabe

przyspieszony 30 — 35
na minuie powraca do
normy w | — 1 godzi-
ny po lazni

zmniejsza siy 0 5—250/6
proporcjonalnie do wy-
sokosci cieploty w la-
zni (Godlewski),

zmniejsza si§ o 350—
600 g.

zmniejsza sig w dnie,
w ktdre uczgszcza si§
do lazni, zwi”ksza si§
ilosd mocznika i kwa-
s6w mineralnych.

W laini tureckiej
od 50—70°

suche ¥

do 37,5-38°

mniej przyspieszone
rzadko dochodzi do 100

przyspieszenie odde-
chu umiarkowane

zmniejsza sie nie tak
wybitnie

zmniejsza si§ o 600—
1000 g.

zmniejsza sig

*) Ustr6j nasz znosi zazwyczaj lepiej dzialanie k(y)ieli tureckiej,

gdyz w powietrzu suchem, gorqcem woda z ustroju wy

alana jest bez

przeszkdd, gdy tymczasem cialo w powietrzu nasyconem wodqg nie pa-

ruje, to tez dzialanie tych lazni

wietrza.

polega na stopniu wilgotnosci

po-
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Ké4piele w wannie. Powinny sig odbywac w odpo-
wiedniej lazience, o podlodze i ~danach terakotowych, by sig
nie zakradla wilgod; w lazience powinna byc urzgdzona odpo-
wiednia wentylacja.

Kgpiele natryskowe. W Kkgpielach natryskowych
cisnienie nie powinno byd nazbyt wysokie, wywoluje to bo-
wiem nieprzyjemne uczucie i moze szkodzid zbyt wrazliwym lub
osobom chorym.

Cieplota kqgpieli i jej znaczenie. Odnosnie do cieploty
odrozniamy.

k™piele zimne, ponizej 20° C.
, chiodne od 20—25°
. cieple od 25—30°
. gorqgce od 30—37°
» bardzo gorgce powyzej 37°.

Wszystkie rodzaje kqpieli wymagajg, aby cieplota otacza-
jaqcego powietrza byla odpowiednia, aby cialo nie bylo spoco-
ne i zmgczone przed kqgpielg, aby czlowiek nie doznawal w kg-
pieli uczucia chlodu.

Kgpiele zimne wywolujq nagly skurcz naczyl wlosko-
watych obwodowych, wskutek czego nastgpuje przypiyw krwi
do narzqddéw wewngtrznych, poczem naczynia wloskowate roz-
szerzajq sig i krew odplywa. To dziatanie wody zimnej wzma-
cniamy, poruszajgc sig i plywajgc. Kqpiel taka powinna trwad
krotko, nalezy po niej cialo obetrzec i uZyd przechadzki lub
innego dwiczenia dla przyspieszenia kr*zenia krwi. K~"piele te
bywajq uzywane w celach leczniczych. 'Przed rozpoczgciem ich
nalezy zasiggnqc porady lekarskiej (zbadad stan serca).

Kgpiele chiodne morskie sq réwniez doskonalym
srodkiem hartujgcym. Ulycie ich jednak powinno byc uzaleZ-
nione od wskazan lekarskich.

Kgpiele cieple (migdzy 25—30°) sq wlasciwie kgpie-
lami oczyszczajgcemi. W wannie takiej skutkiem réwnoczesne-
go cianienia na wszystkie punkty ciala doznajemy prawdziwegO'
odpoczynku.
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W usuwaniu brudu, zawierajgcego tluszcz, oddaje nam do-
skonale uslugi mydlo. W kgpieli nie nalezy siedziec zbyt
dtugo (15—30 minut).

Kgpiel taka wplywa dodatnio na przemian§ materji, spra-
wnosd mi”sni i uktad nerwowy.

Kqgpiele gorqce (mi8dzy 30—37°) dla ludzi zdrowych
sq zbyteczne. W pierwszej chwili uczuwamy przyjemne uczu-
cie, gdyz woda ma prawie cieploty krwi. Potem krew zaczyna
krqZyd szybciej, serce bije tez nieco prtjdzej. Kgpiel taka wpiy-
wa kojgco na uklad nerwowy—sprowadza sen.

Kagpiele gorqce uZywane sq cz~sto jako arodek leczniczy
(w przypadkach oparzenia, gangreny i t. p.).

Kqgpiele gorgce powyiej 37° wywierajqg wplyw
podniecajgcy na uklad nerwowy i krgzenie. Po wyjsciu z wo-
dy doznajemy uczucia ciepia. Krew zaczyna krgiyC pridzej, ser-
ce bije gwaltowniej, skdra czerwienieje, naczynia wioskowate
rozszerzajq si§ i napelniajg krwig. Przyplyw krwi do naczyn
wloskowatych wywoluje jej ubytek w narzgdach wewn”trznych,
wskutek tego nast“puje po pewnej chwili uczucie zimna, osla-
bienie t"tna oraz energji serca i oddychania, zm§czenie.

Kqgpiele gorqce ponad 37u mogq byd brane tylko z pole-
cenia lekarza i tylko w celach leczniczych, trwad mogq iload
czasu takie scisle okreslonq przez lekarza.

Kgpiele sloneczno-powietrzne.

W rozdziale o kqgpielach i higjenie- skdry nie mog? pomi-
nqd dzialania powietrza i slonca na skor® i caly nasz ustrgj.

Ozialanie powietrza jest juz dzif doskonale zbadane. Wie-
my np., ze powietrze, b~dgc w cigglym ruchu w przyrodzie,
stykajgc si® ze skorg ciala, nietylko powoduje rdwnomierne
mi”sienie (przez ruch i ucisk), ale wywoluje réwnomierne (gdy
coraz to nowe czqstki powietrza, bqdz zimnego, bgdz cieplego,
stykajq si® ze skdrg) kurczenie si® i rozszerzanie naczyn krwio-
nosnych, przyplyw i odplyw krwi. Hartuje to réwnie dobrze,
jak woda, tylko w delikatniejszy spostb. Zawartosd, acz
nieznaczna, wody w powietrzu rdwnieZ nie jest bez zna-
czenia dla naszego ustroju. Niezmiernie waznym czynnikiem



396

jest slonce (swiatlo), ktore, jak to wykazal szereg badan, dziaia
bardzo dodatnio na komdrki nerwowe oraz na cialka czerwone
krwi. Nie nalezy wszakze zbytnio wystawiac skory na dziaia-
nie slonca, tym sposobem bowiem mozna wywolac oparzenia.

Nie bez wplywu na cialo ludzkie sa tez promienie elek-
tryczne i magnetyczne, znajdujqce si® w slohcu. Dzialajg one
zardwno na krew, jak na jej obieg i ogdlng przemian™ materji.

Powietrze wreszcie dziala wzmacniaj*co na ustroj, oraz,
le tak powiem, odwaniaj*co, czsto bowiem ludzie, ktorzy si®
bardzo pocq, wydajg nieprzyjemn™ won, powietrze zas, ktore
pomaga pracy gruczoldw, przyczynia sie; niewqtpliwie do oczy-
szczenia ustroju z gazéw zlowonnych.

A czyz powietrze jest w stanie wywierad wplyw dodatni
na cialo nasze, pokryte niezliczonq ilosciqg ubrania, w ktorem
jest ono bqgdl unieruchomione, bgdz jest go tak mato, ze o je-
go dzialaniu nawet mowid nie warto?

O tem, ze wplyw powietrza i slonca zbawienny jest dla
skory, wiedziano juz w starozytno™ci. Dosd wspomnied o Kkg-
pielach sloneczno-powietrznych, urz*dzanych przez kaplandw
w Egipcie, o gimnastyce bez ubrania w staroiytnej Grecji, aby
zrozumied, ze i wtedy starano si§ wzmacniad cialo drogq dzia-
lania slonca i powietrza. O szkodliwoSci ubrania zacz“to pi-
sac pozniej. Nietylko lekarze, lecz i inni uczeni, zaréwno we
Francji, jak w Niemczech, Anglji, Ameryce, np. Benjamin Fran-
klin, fizyk Lichtenburg i inni, zwracali uwag” na koniecznosc
uzywania kgpieli powietrznych. Kapiele sloneczno-powierrzne
zacz™o wszakze stosowad wedlug pewnych z gory okreSlonych
przepisOw dopiero w poiowie XIX wieku, gdy Arnold RIiKkli,
Szwajcar, urz~dzii specjalny zaklad kgpieli sloneczno-powietrz-
enych w Krainie. Odtqd powstajq wsz"dzie specjalne zaklady
lecznicze w rozmaitych panstwach cywilizowanych. W wi”k-
szych miastach zachodniej Europy (w Warszawfe mamy zaklad
Dr. Luczynskiego) jest po kilka takich zakladdw, urzgdzonych
w celu hartowania ustroju przez umozliwienie ludziom, znajdu-
jagcym si® cqgle w ubraniu, dost*pu powietrza i slonca do cia-
la. Zaklady z kgpielami sloneczno-powietrznemi powstajq tez
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w celach leczniczych, szereg bowiem badah wykazat, ze po-
wietrze i slonce dziatajg jako srodki lecznicze w chorobach ner-
wowych, pluc (skdra pomaga plucom w czynnosci wydzielni-
czej, wplvwa na poprawg stanu krwi), w chorobie nerek, niedo-
krwistosci i t. p.

Co dato poczatek uzywamu odziezy, niewiadomo, faktem
jednak niezbicie stwierdzonym jest, ze im mmej sig nosi ubra-
nia, tym wigcej sig jest odpornym. Dowodem tego sq, jesli nie
ludzie, stojacy na mzszym sropniu kultury, chodzacy nago, to
ludzie inieszkajqcy na wsi, ktdrzy chodzqg w mimmum ubrania.
Ztad wniosek. ze w stosunku do ubranego w iepszych w tym
wzglgdzie warunkacn znajduje sie osobnik nagi. jak w stosunku
do przebywajacego w mieszkaniu — czlowiek, przebywajtjcy na
swiezem powietrzu.

Do jakich wiec wnioskdow praktvcznych na zasadzie po-
wyzszvch spostrzezen dojsc mozemy? Oto starajmv sig Stoso-
wac k”piele sloneczno-powierrzne w celu zahartowania naszego
ustroju, a wiec uchronienia go od rozmaitych chortb. Jako
srodek hartujgcy, Kkagpiele sloneczno-powtetrzne powmny byd
stosowane codziennie w kazdej cieplocie. Do zmian bowiem
cieptoty nalezy organizm stopniowo, i to jak najwczesniej przy-
zwyczajac, a 0 tem, ile przyjemnosci sprawia i ile korzysci
przynosi taka kapiel, szybko sie przekonac bgdziemy ntogli.

Nie obawiaimy sie zatem powietrza j starajmy sig jaknaj-
wigcej wyzyskac jego wptyw zbawienny na ustrfj, przyzwycza-
jajmv dzfeci i doroslych do powietrza, by potem nie przynosiio im
szkody przy nagiem zetknigciu sig z nim, starajmy sig przez kgpiele
powietrzno-sloneczne zréwnowazyd te szkody, ktore nam wy-
rzadza ciqgle chodzenie w ubraniu. Pamietajmy jednak takze,
by i osobom ubranym nie skgpid powietrza: niechaj przebywa-
J* w pokojach z otwartemi oknami, zaréwno we dnie, jak wie-
czorami, atoli najwigcej na powietrzu.

Mowiqc o kgpielach i czystodci skory wogdle, nie mogg
pomingc milczeniem czystosci skory giowy, a zwlaszcza wiosow.
Niedostatecznie czyste utrzymanie glowy sprzyja rozwojowi pa-
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sorzytow, o ktorych na innem miejscu obszerniej mowilam.
Glow™ myc nalezy raz na 8—JO dni.

Nie nalezy réwniez zapominad o0 czystosci paznogci oraz
0 regularnem ich obcinaniu, zaréwno u rgk, jak u ndg.

Utrzymanie ciala, a wic i skory, w czystosci osiggamy,
jak mowilam, przez obmywanie i kgpiele; dodaté jednak nalezy,
iz niezb8dne jest tutaj uzycie mydla. Ktod nawet zrobil dow-
cipng uwag”, iz o kulturze danego narodu sqdzic mozna z ilo-
oci zuZywanego mydla; im naréd kulturalniejszy, tem wiksza
jest jego konsumcja mydla. Potwierdzajq to wreszcie dane
statystyczne, ktére nam mowiq, Ze Anglja konsumuje na glow$
rocznie 8,8 klg mydla, Ameryka 7,2, Francja 6,3, Rosja tylko
0,9 klg; co do nas, nie posiadamy “cislych obliczen, a liczby
przypuszczalne nie sq dla nas bynajmniej pochlebne. Tak przy-
najmniej bylo w czasach przedwojennych, niestety, lata wojny
mogiy tylko pogorszy0 sytuacj”.

W czasach, gdy nie bylo jeszcze mydla, ludzie posiugi-
wali si® do mycia skory tluszczami, proszkami ziemnemi, rodli-
nami, mydlikiem, panamg, lub teZ popioiem drzewnym albo po-
taZem. Jedni twierdzg, Ze mydlo wynaleZli germanowie, inni,
ze gallowie, w kazdym razie faktem jest, ze rzymianie nau-
czyli si® wyrabiac mydla od gallow. Do fabrykacji mydei uzZy-
wany jest tluszcz wolowy, barani, Kkoriski i t. p. oraz lug po-
tasowy albo sodowy, biorg réwniez zamiast tiuszczu olej ko-
kosowy, ale mydla takie sq o wiele gorsze, zawierajg bowiem
duzo wolnego lugu i dzialajg przez to draZnigco na skor”.

Dzialanie mydla, jak wiadomo, polega na tem, Ze sél obo-
jMna kwasow tiuszczowych, ktora tworzy siQ przy gotowaniu
tiuszczu z lugiem pod wpiywem wody rozklada si$ na sol
kwaSnqg, trudno rozpuszczalng, ktéra tworzy pian§, i na wolny
lug, ktory rozpuszcza tluszcz, wydzielany przez skor™ i polgczo-
ny z brudem, sol zas usuwa mechanicznie nierozpuszczalny brud.

Mydlo, ktéreby odpowiadalo wymaganiom higjeny, powin-
no byc przygotowane z dobrych tiuszczOw i byd pozbawione
wolnego lugu gryzqcego, w przeciwnym bowiem razie ujeinnie
wplywa na skor”.
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Wiqgzienia

Higjena zajmuje si§ tylko temi wi”zieniami, ktére stuzq
do odsiadywania kar. Wi~zienia, w ktorych oskarZeni przeby-
waj™ czasowo, podporz*dkowane byc winny wymaganiom, ja-
kim podlegajq zwykle domy mieszkalne.

O higjenie wi™zien po raz pierwszy znajdujemy wzmiank”
w XVI wieku w Belgji, na wlasciwe jednak tory sprawa higje-
ny wi”zien zostala popchni~ta dopiero w 1777 r., gdy zajqgi si®
nig Howard. U nas sprawy higjeny domoéw kary poruszyl
pierwszy Dr. Woyde w r. 1846. Ostatnio pisal o tem Wernic
(1907).

Nie bAd™ tutaj rozpatrywaia rozmaitych systemoéw Kkar, ja-
kie nakladane byly na ludzi w rozmaitych panstwach oraz na
rézne wi”zienia, ktdre urqgaiy wprost najelementarniejszym wy-
magéniom czystosci i higjeny, zaznacz” tylko, ze od systemu
milczenia i robot przymusowych dla wi*znidw,
panujgcego w Ameryce od 17-go wieku z gorq 150 lat, ktory
wzbranial wszelkich rozméw wsréd wi”znidw, trzymanych w je-
dnej izbie i na noc tylko odprowadzanych do cel oddzielnych,
od systemu klasyfikacyjnego, ktdry grupowat wi’z-
nidw, stosownie do przest*pstwa, nie do wielkodci izby — du-
zo zmian zostato zaprowadzonych. Ostatecznie zgodzono si®
na to, ze najodpowiedniejszy jest syst.em celkowy, kto-
ry wymaga dla kazdego wi”~znia celi oddzielnej (rys. 92), za-
pewniaj*cej mu odpowiedniq ilodd metréw szesciennych powie-
trza, srednio 40 — 503 m. (w Rosji przeznaczano 17 m3;p. rozdz.
przewietrzanie).

System celkowy, zaprowadzony po raz pierwszy w Ame-
ryce (1820), a nast“pnie w Europie (1842), daje najlepsze wy-
niki pod wzglgdem zdrowotnym, nie usuwaj*c jednoczesnie do-
skonaiej kontroli dozorcéw nad wizniami. Wi*Zniowie z wi§-
zien celkowych wyprowadzani sq 1—2 razy dziennie na
spacer.

System celkowy po cz”sci uwzgl*dniony jest i u nas cho-
ciaz w wi”zieniach naszych sq tez izby ogélne.
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Miejsce pod budow” wiezienia, materjat budowlany, oswie-
tlenie, przewietrzanie, a zwfaszcza sprawa usuwatiia odchoddw
powinny odpowiadac wymaganiom higjeny, gdyz to tylko
zmniejszyc moze szerzenie si™ szeregu epidemji wsrod wieznidw.

Nalezy zwrdcic uwag”

Rys. 92. nie tylko na warutiki ogolne,
przesirzegac nalezy takze wy-
magan higjeny osobniczej, a
zwiaszcza brac pod nwagh
spraw” odzywiania. Oczywi-
scie, nie nalezy pomijad po-
trzeb duchowych i moral-
nych, ktore tez w sprawie hi-
gjeny spolecznej wybitng od-
grywajq rol”.

Wytnagania te zostaly
uwzglednione nietylko na za-
chodzie, lecz i u nas. Wzo-
rem takiego wigzienia, w Kto-
rem pami~tano zardwno o po-
trzebach higjeniczno-sanitar-
nych (wzorowe sale, cele ku-

Nowoczesna cela wi”zienna w Moabicie, obj™- Chia, pl’amie, SZpita| It p)
tosc 25 n,3, powierzchnia okna 1 m2, klozet, czlowieka pozbawionego SWO-
ogrzewanie centralne, oswietlenie elekrryezne. .

(wedl. Abela). Podobnie urz*dzone cele znaj- bOdy, lecz w kidrem nie po-

duj” si® i u nas w witjzieniu mokotowskiem. minitjio i pOtl’ZGb ducha (sa-

le odczytowe, bibljoteki, war-

sztaty dla roznych rzemiosl i t. p.) moze sluzyd doskonale urzg-
dzone wi”zienie w Mokotowie.

Ze uzdrowotnienie wigzien jest nie tylko wskazane, lecz
niezb"dne, o tem rnéwiq nam dane statystyczne w tych krajach,
gdzie byt witinibw, a wraz z nim i zdrowotnoSd wsrdd nich
oraz w domach sgsiadujgcych z wi”zieniami znacznie si® popra-
wii (statystyka Moabitu, wigzienia w Mokotowie i in.).

O potrzebie zaprowadzenia ulepszen higjenicznych w wi”-
zieniach swiadcz™ réwniez dane, ktore nam moéwiqg, ie w wielu
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przypadkach wi”zienia sq. rozsadnikiem gruzlicy dla skazanych
na zamknicie. Bé&r stwierdzii mi*dzy innemi, ze w wi”zieniach
ze 100 zgondw smierciqg naturalng na gruilic® przypada 56.
Autor nawoluje gorgco do ulepszen sanitarnych lub do odosob-
niania wi”oniéw chorych (zwlaszcza na gruilic?).

Higjena powinna réwniez wziqd w opiekfj kolonje dla ma-
ioletnich przest*pcow.

Nie wchodzqc w blizsze szczegoly i krytyk™ tych lub in-
nych praw panstwowych, ktore zmuszajq ludzi do przebywania
w zamkni”*ciu, higjena musi, stojgc na strazy zdrowotnoSci panstw
i naroddw, przestrzegad, by nawet ci, ktorzy praw ludzkich
niekiedy sq pozbawieni, korzystac mogli z praw higjeny, ktore
przystugujq zaréwno wolnemu, jak i wizniowi.

Instytucje uzytecznosci publicznej
0 mniejszym zakresie.

Do szeregu instytucji uzytecznosci publicznej nalezq roéw-
niez kuchnie ludowe dla dorostych i dzieci
(w Warszawie, oprocz stu kilkudziesi*ciu takich kuchen dla do-
roslych, istniejg. specjalne dla dzieci oraz t. zw. Kkleikarnie dla
niemowlqt), przytulki noclegowe oraz przytulki
dla bezdomnych, zlobki dla dzieci, pozostajgcych bez
opieki, ochronki, place do gier i zabaw dla dzie-
ci (w Warszawie mamy takie instytucje np. ogrody E. Raua),

instytucje opieki nad niemowl~tami, Tow.
opieki nad dziedtni, gniazda sieroce; organi-
zacje opieki nad dziedmi i miodziezq pod egi-

dg Rady Gidwnej Opiekunczej; zaklady dezynfekcyjne
miejskie, ktére w znacznym stopniu przyczyniajg si® do
uzdrowotnienia miasta, przez odkaZanie rzeczy i mieszkan, zwla-
szcza ludnosci ubogiej (na koszt miasta); zaklady utyliza-
cyjne sluzqce dla spoZytkowania odpadkéw smieci i t. p.
Oprocz powyzszych istniejg u nas od niedawnego czasu stacje
opieki nad dziedmi, ktorych urzqdzenie opracowane zo-

Podr~cznik higjeny 26
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staio przez D-ra Szenajcha. Do zadan stacji nalezy: 1-0 opieka
spoleczno-higieniczna nad niemowl~tami i ich matkami oraz dozor
i opieka nad dziedmi nieslubnemi i wogdle dziecmi wychowy-
wanemi w obcych rodzinach ,,na garnuszku”, lub ,,na mamkach”,
opieka spoteczno-higjeniczna nad dziedbmi w wieku przedszkol-
nym, w wieku szkolnym oraz nad dziebmi gruzliczemi. Sprawa
stacji i wog0le opieki nad dziecmi objeta zostala przez spe-
cjalny wydzial w Ministerstwie Zdrowia Publicznego Opieki nad
matk” i dzieckiem.



Wazniejsze wskazania zdrowotne

wydane przez rozne instytucje spoleczne m. 8t. Warszawy i).

Jednq z najstarszych uchwal, omawiajgcych sprawy sanitarne
w Rzeczypospolitej Polskiej, byla uchwala Rady miejskiej (t. zw. wil-
kirz) w sprawie ,sprzedazy ulicznej ryb“, wydany przez Radg Miejsk”
m. Krakowa w r. 1364, poczem wydano szereg uchwal w zwiqgzku
z higjeny domdw, uiic, wywozenia nieczystosci i t. p.® Wogdle wszel-
kie przepisy sanitarne zaréwno w Krakowie, w Poznaniu jak w innych
miastach, opracowywane byly przez samorz~dy miejskie czyli magistra-
ty, a dopiero w XVII wieku panstwo zaczyna sig troszczyc o zdrowie
publiczne; obok uchwal miejskich ukazuja sig rézne paiistwowe posta-
nowienia administracyjne, ze wymienig tutaj wydane w Warszawie
w 1678 r. ,Artykuly Sadéw Marszalkowskich“, obejmuj*ce przepisy
dla piekarzy, piwowardw, szynkarzy, dla sprzedajgcych chleb, migso oraz
inne produkty spozywecze, a dekret Marszalkowski z r. 1688 nakazal wy-
stawienie rzezni w Warszawie ,,dla publicznej wygody i dokladniejszej
bacznosci w biciu bydla zdrowego“.

Wszystkich wskazan zdrowotnych, wydanych w ostatnich la-
tach, nie podajg tutaj z powodu braku miejsca.

Z najdawniejszych dziel w Polsce poswigconych higjenie, przy-
tacza Grjsiorowski ksi*zkg lekarsk® D-ra Franciszka Mymera (1532), za-
tytulowan”™ po niemiecku | po polsku ,,Dobrego zdrowia rzqdzeniu, przez
wszystkie miesigce roczne iako sig kazdy czlowiek w iadle y piciu
y w puszczaniu krwie ma rzejdzic*. Autor w ksiqzce tej podaje ogdlne
rady lekarskie wzglgdem snu, diety, gdzie zarazem wymienia jakie po-
karmy s$ dobre i kiedy takowe jadac przynalezy, o napojach, winie,
miodzie, o myciu sig, o lekach rozmaitych, przepisy co pod kazdym zna-
kiem niebieskim i w kazdym miesiqgcu ma sig robic a czego wystrze-
gac i t. p.

Ksi~zeczkg tg ,,Wybiyano w Krakowie przez Macieja Szarffenber-
ka, k latu bozemu 1543
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W XVIII wieku powstaja Komisje Dobrego Porzqdku, czynne od
r. 1777. Komisjom tym zawdzigcza Polska utworzenie sluzby zdrowia
w miasteczkach, wydanie przepiséw policji budowlanej, czystosci i po-
rzrjdku miast i t. p.

Po upadku Rzeczypospolitej nastgpily w miastach obecnego Kro-
lestwa w cz”sci jego zachodniej i podlnocnej wraz z Warszawy — rzqdy
i przepisy pruskie, a w terazniejszych guberniach radomskiej, kieleckiej,
lubelskiej 3) i czqgstce warszawskiej—austrjackie.

Z chwil™ utworzenia Ksigstwa Warszawskiego (w r. 1807) rzqd
objgi starania o zdrowie publiczne. Zostalo utworzone Ministerium
Spraw Wewn”trznych i Ministerium Policji. Czynnosci policji lekarskiej
nalezaly w departamentach do prefektdw i do kolegjéw medycynalnych
i zdrowia, a w powiatach do podprefektdw. Pomocnikami prefektdw
i podprefektdw byli fizycy departamentowi oraz fizycy i chirurgowie po-
wiatowi.

W 1809 r. zarzad sluzby zdrowia przeszedl wylacznie w r8ce mi-
nistra spraw wewn§8trznych, iprzy ktorym powstala Ogdlna Rada Lekar-
ska, jako instytucja doradcza, oraz Wydzial Lekarski, jako wladza admi-
nistracyjna wykonawcza. Do czynnosci ministerjum nalezaly miedzy in-
nemi starania o czystodc powietrza, o zdrow” zywnosd, zapobieganie
chorobom zakaznym i t. p.

W 1815 r. utworzona zostala z mocy Konstytucji Komisja Spraw
Wewngtrznych i Policji. Komisja ta na zasadzie postanowienia Namiest-
nika z 21 czerwca 1817 r. objgla ster nad sprawami zdrowia publiczne-
go i miala za. zadanie czuwanie nad zdrowiem mieszkancéw, prowadze-
nie walki z chorobami zakaznemi, przestrzeganie przepiséw o0 szczepie-
niu ospy, handlu produktami spozywczemi i t. p.

Po upadku powstania w 1830 — 31 r. i po przeksztalceniu ustroju
Krolestwa Polskiego, zostal utworzony urzad Gléwnego Inspektora Le-
karskiego, ktory z prawami Dyrektora Wydzialu, wszedl do skladu Ko-
misji Spraw Wewngtrznych, z tytulem prezesa Rady Lekarskiej.

Pozatem i w Warszawie i na prowincji powstaly Urzgdy Lekar-
skie zalezne od Komisji Spraw Wewngtrznych. Urz~dy Lekarskie gu-
bernjalne zostaly zniesione w 1866 r., natomiast zostaly zaprowa-
dzone na wzo6r Cesarstwa wydzialy lekarskie przy rz~dach gu-
bernjalnych pod bezposrednim zarzqdem inspektora lekarskiego gu-
bernjalnego.

W r. 1867 ukazem z d. 20 lipca Wydzial Lekarski w Komisji Spraw

8) O stanie medycyny polskiej, szpitalnictwa i wykonawstwa lecz-
niczego na kresach wschodnich podaje bardzo ciekawe szczegdly Dr.
med. J. Jaworski w pracy swej ,,Medycyna i higjena w ziemi chelmskiej
i na Podlasiu“ Gazeta Lekarska Nr. 12. 1918.
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Wewngtrznych, urzqd Inspektors gléwnego sluzby zdrowia, oraz Rada
Lekarska zostaly zniesione. Instytucje naczelna w sprawach lekarskich
i zdrowotnych stal si8, jak w Cesarstwie, Departament Lekarski Mini-
sterjum spraw wewn§8trznych.

Urz™d lekarski warszawski zostal wecielony do magistratu; tym
sposobem sprawy sanitarne miasta przeszly pod bezposredni kierunek
zarzfjdu miasta. W r. 1870 urzqd lekarski miasta Warszawy wraz z urzQ-
dnikami sluzby zdrowia zostal wylgczony z pod wladzy magistratu i pod-
dany pod wladzg bezpo”rednie oberpolicmajstra. W zakres kompeten-
cji urzgdu lekarskiego weszly wszelkie sprawy zdrowia publicznego,
czynnodci lekarzy cyrkulowych (sanitarnych) oraz felczeréw, ochrona
ludnosci przed chorobami zakaznemi, doz6r nad utrzymaniem porzqdku
i czystosci w miastach, po wsiach, na ulicach i drogach publicznych,
pocieganie do odpowiedzialnosci ludnoéci, nie przestrzegajqcej przepiséw
sanitarnych, dozor nad zakladami przemyslowymi, fabrykami i wi”zienia-
mi, pozwolenie na zakladanie przedsigbiorstw przemyslowych, przewo-
zenie zwlok (tutaj glos decydujecy posiadal gubernator i wice-guberna-
tor) it d it d

Niezaleznie od czynno&ci organéw sluzby zdrowia w sprawie zdro-
wia publicznego, odgrywa pewne rol§ u nas i gmina, ktéra ma prawo
wydawania uchwal, dotyczecych zaréwno spraw gospodarczych, jak
i spraw spoleczno-higjenicznych gminy.

W styczniu 1915, zwazywszy niezwykle warunki, w jakich kraj nasz
si§ znalazi, utworzony zostal Komitet Sanitarny Warszawski, zlozony
przewaznie z czlonkbw Komitetu Obywatelskiego m. Warszawy oraz
z przedstawicieli instytucji spolecznych. Komitet powolany zostal do
zapobiegania i zwalczania epidemji chortb zakaznych, grozecych War-
szawie, do zbadania warunkéw higjenicznych Warszawy i jej okolic naj-
blizszych, do czuwania nad sprawy produktéw spozywczych, utrzyma-
niem czystosci w nieruchomo”ciach i t. d. Komitet mdgt w wykonaniu
swych cz*ynnodci uciekac si§ do pomocy policji. Komitet wylonil szereg
komisji specjalnych, jako to: 1) lekarsko - sanitarne, 2) szpitalne,
3) opieki sanitarnej nad bezdomnymi, 4) rozpowszechniania wskazan
zdrowotnych, 5) wykonawcze- ¥

Gléwnymi organami wykonawczymi Komitetu Sanitarnego, byly
opieki sanitarne okrggowe, znajdujece si§ w poczetkach ich istnienia pod
zwierzchnictwem Komitetu Sanitarnego (opieki zatwierdzone zostaly przez
"h. general-gubernatora). Opiek okr*gowych sanitarnych bylo i jest 23:
15 w Warszawie i 8 na przedmiesciach.

) Patrz szczegdly zbidr obowiezujecych przepisbw sanitarnych
w opracowaniu J. Nowodworskiego i W. Mazurkiewicza.
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Obok Komitetu Sanitarnego powolana zostala przez b. Jeneral-gu-
bernatora specjalna Komisja Administracyjna, majrjca czuwac nad prze-
strzeganiem wszystkich wymagari sanitarnych.

Opieki sanitarne okr*gowe spelniaj”™ i nadal owocnq i niezmiernie
ucigzliwg pracg, pozostaj® wszakze obecnie pod wladz” sekcji sanitar-
no-lekarskiej przy zarzqdzie st. m. Warszawy.

Po utworzeniu si§ magistratu powstaly w 1916 r. migdzy innemi
i wydzialy, ktdre objgly sprawy, zwi”zane ze zdrowotnosci® mi'asta —
wydzial szpitalnictwa, obejmuj”cy dzial leczenia (szpitale, ambulatorja i tp.)
i wydzial zdrowia publicznego, obejmuj*cy sprawy profilaktyki. Miasto
zostalo podzielone na okrggi odpowiadajgce okr*gom milicyjnym. Nad
sprawy zdrowia okrggu czuwaly opieki sanitarne.

Do zadan opiek sanitarnych nalezq: a) szczegblowe obznajmienie
si§ ze stanem zdrowotnym powierzonych ich pieczy okr8géw; b) staly
nadzor nad utrzymaniem w okrggach porzAdku i ladu pod wzglgdem
zdrowotnym i c) przedsi®branie zarzqdzeri w celu usunigcia wszelkich
wykroczeri w dziedzinie zdrowotnosci, mogqcych szkodliwie sig odbic na
zdrowiu mieszkahcow.

Do zadan opiek sanitarnych okrggowych nalezy tez w szczegol-
nosci dozor nad stanem placow, ulic, rynkdéw, targowisk, hal targowych,
zajazddw, gospod, rzezni, cmentarzy i t. p. Opieki sanitarne czuwaj” nad
usuwaniem nieczystosci i odpadkdw, nad zakladami, przyrzqdzajgcymi
i sprzedaj*cymi produkty spozywcze i napoje, nad miejscami sprzedazy
starzyzny, nad stanem zdrowotnym warsztatbw, szkoi, chederdw, lazni,
k”pieli i wogole zakladdéw, przeznaczonych dla publicznosci.

Dla osi“gnigcia wskazanych powyzej celéw i zadan opieki sani-
tarne oddzialywuj™ przedewszystkiem za pomoc” wskazowek i przeko-
nywania, a w razie potrzeby, korzystaj® w calej pelni z pomocy orga-
néw policji i dozoru sanitarno-lekarskiego. Tarn gdzie rozporzadzenia
sanitarne sq niewykonalne z powodu ubdstwa mieszkahctw, opieka sa-
nitarna, o ile uzna tego koniecznosc, czyni starania o wyjednanie zasilku
pieni“znego potrzebnego na usunigcie brakow.

Do skladu opiek sanitarno-okrggowych nalezq: lekarz sanitarny
okrggowy, a wzglgdnie wszyscy tacy lekarze, jesli okrgg posiada ich Kil-
ku; opiekun okrggowy i jego zast"pca, zaproszeni przez prezydenta m.
Warszawy, w porozumieniu z Komitetem Obywatelskim i dwaj opieku-
nowie dzielnicowi wybrani przez opiekg okr*gowq, a zatwierdzeni przez
prezydenta m. Warszawy. Wszystkie te osoby noszq miano opiekunéw
sanitarnych. *

W opiekach okr*gowych przewodnicz” opiekunowie okrggowi lub
ich zastgpcy. Zwolnienie czlonkdéw opieki od obowiqzkdéw odbywa si8
z takim samym trybem, jak i ich powolanie.

Opieki sanitarne okr*gowe odbywajq posiedzenia co tydzieri, w dni
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okreslone i o stale wskazanej porze, nadto zad i czgéciej w miare po-
trzeby na zaproszenie przewodniczqcego. Do uczestnictwa w tych po-
siedzeniach przewodniczqcy mogq zapraszad z prawem glosu doradcze-
go i osoby postronne, zdolne przyczynid si8 do prawidlowego rozstrzy-
gnigcia lub wyéawietlenia tych, czy innych kwestji zdrowotnych.

Opieki sanitarno-okrggowe pozostaja pod wladzq oddzielnego Ko-
mitetu Sanitarnego m. Warszawy od ktorego otrzymujq stosowne wska-
zOwki i instrukcje i ktdremu co miesiqc podajq informacje o swojej dzia-
lalnoéci.

Czlonkowie opiek sanitarnych sq zaopatrzeni w specjalne zaswiad-
czenia, podpisane przez prezydenta m. Warszawy.

Opieki sanitarno-okr8gowe uzywaja pieczgci ze swojgq nazwg.

W 1917 r. wladze niemieckie sprawg walki z chorobami zakaznemi
przekazaly milicji na wzor podobnych zarzqdzeri w Niemczech. Odtqd
zgloszenia wszelkie o chorobach zakaznych i o innych spravyach w za-
kresie walki z chorobami zakaznemi kierowane byty do milicji.

W r. 1918 Dr. Trenkner, szef wydzialu zdrowia, wprowadzil pe-
wne zmiany, ktore skoncentrowaly calq sprawg opieki sanitarnej oraz
walki z chorobami zakaznemi w rgkach lekarza sanitarnego. Lekarz sa-
nitarny zostal odtqd szefetn dozoru sanitarnego (w sklad ktérego wcho-
dzq tez obywatele) oraz jedynq osobq odpowiedzialng za stan zdrowo-
tny danego okrggu. Lekarz sanitarny nie ma prawa praktyki. Leczenie
chorych biednych zostalo powierzone innym lekarzom t. zw. lekarzom
biednych, ktérzy oczywiscie zostali takze cztonkami dozoru, biorqc czyn-
ny udzial w naradach, bgdqc jednak w zaleznosci od szefa t. j. lekarza
sanitarnego.

Ponizej podaj™ szereg wskazan zdrowotnych, opracowa-
nych przez komisji rozpowszechniani'a wskazafi zdrowotnych
(Komitetu Sanitarnego Warszawskiego). Komisja ta nawiqzuje
Iqcznodc z podobnemi zamierzeniami dawnych naszych instytu-
cji spolecznych. Kom. R. W. Z. wzorowala si® na urzgdzeniach
doraznych Komisji do spraw wewn”trznych, ktdra juz przed la-
ty, bo w 1852 r., wydala mi~*dzy innemi przepisy popularyza-
cyjne ,,0 srodkach zaradczych w epidemji cholery”, broszur®
0 tej chorobie dla lekarzy oraz w. in.

W sklad komisji R. W. Z. weszli: Dr. fil. W. Babinski
(skarbnik komisji), Dr. J. Bgczkiewicz, ks. praiat Godlewski,
Dr. Jaworski (prezez komisji), Dr. L. Karwacki, Henryk Kora-
lewski, technolog, S. Lilpop, obywatel m. Warszawy (sekretarz
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komisji), WI. Markiewicz, adw. przys. Fr. Nowodworski (pier-
wotnie prezes komisji), Dr. A. Putawski, Dr. M. Roszkowski

Wskazowki co do zapobiegania szerzeniu si™ chordb prze-
wodu pokarmowego, gtownie zas dyzenterji czyli czerwonki.

Obecnie w Warszawie zauwazono znaczn” liczbg zachorowan na
rozstrdj przewodu pokarmowego, szczegblnie zas na czerwonkg czyli
dyzenterji, ktdra zaczyna sig szerzyc epidemiczne.

Dyzenterja jest choroby zakazng. Zarazki tej choroby znajduj” sig
w stolcach chorego.

Stolce te zawieraja sluz, ropg i krew. Zarazki dostaja sig do czlo-
wieka, albo bezpoarednio od chorego, lub z brudem skutkiem nieczy-
stych rak, zanieczyszczenia, migdzy innemi przez muchy, produktéw spo-
zywczych i otaczajqcych przedmiotdw.

Oprécz tego spozywanie surowizn i owocdw, zwlaszcza nieomy-
tych dokiadnie i nieobieranych, oraz picie wody surowej, czgsto zanie-
czyszczonej, sprzyjaja rozwojowi i szerzeniu sig tej choroby.

Nalezy wigc:

1) Chorych na dyzenterjg czyli czerwonkg odosabniac od zdro-
wych, a po skoficzonej chorobie poddac ich mieszkania scislej dezyn-
fekcji.

2) Stolce chorych nalezy odkazac za pomocq plynéw dezynfek-
cyjnych, np. dodania réwnej czgsci w stosunku do ilosci stolca wody
krezolowej lub mleka wapiennego.

3) Bielizng przed praniem nalezy wrzucic do naczynia z wod”?
gorac” i wygotowad, lub najlepiej zaraz po zdjgciu wlozyd na 2 godziny
do wody krezolowej.

4) Zawsze przed kazdem jedzeniem myc rgce dokiadnie.

5) Nigdy nie spozywac owocOw bez dokladnego ich obmycia lub
mobrania, a w czasie epidemji najlepiej tylko jadac owoce gotowane.

6) Nie pic wody surowej, a tylko przegotowan”.

7) Przy wszelkich zaburzeniach przewodu pokarmowego, szcze-
gOlnie w czasie epidemji, zwrdcic sig wczesnie do lekarza, gdyz czgsto
lekarzowi udaje sig przerwac rozpowszechniaj~c™ sig chorobg w za-
rodku.

8) Do chwili przybycia lekarza chorego trzymac w idzku i poda-
wac mu tylko kleiki i cieplQ herbatg.

9) Przestrzegac czystosci ciala, odziezy i mieszkania.

10) Tgpic muchy.
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Jak siebie i innych ochronid od chordb zakainych.

Od wigkszosci chortb zakaznych mozna si§ uchronic, byleby za-
chowywad si§ ogl*dnie i przezornie.

W tym celu nalezy, mianowicie, stosowac rady nastgpuj”ce.

1) Unikad wszelkiego brudu, t§pic robactwo pasozytne i domowe
(zwlaszcza pchly, wszy, pluskwy), jako jeden z najgrozniejszych rozsad-
nikoéw zarazy, przestrzegad jaknajwiScej czystosci ciala, odziezy i miesz-
kania, w szczeg6lnoéci zas myc si? zrana i na noc, a nadto starannie
myc r8ce mydlem przed kazdem jedzeniem, szorujc przytem szczotka
paznokcie i plukad usta z rana i na noc, tudziez po kazdem jedzeniu-
Do mycia si§ i do plukania ust, jakotez do zmywania naczyrt, uzywac
wyl~cznie wody wodoci®gowej, a gdzie jej niema—przegotowanej.

2) Zachowad umiarkowanie w jedzeniu i piciu; nie uzywac napo-
jow wyskokowych; z rana nie wychodzid z domu naczczo. Pid wod§ tyl-
ko wodociqgowQ, a gdzie jej niema, swiezo przegotowana. Mleko pic
tylko przegotowane. Nie spozywad produktéw nieswiezych, migsa z cho-
rych zwierzt, chleba zle wypieczonego i zepsutych owoctdw lub jarzyn,
a zakurzone przed uzyciem starannie oplukad w wodzie wrzgcej, przy-
czem surowe owoce jadac nie inaczej, jak po obraniu skorki. Naczy-
nia kuchenne i stolowe po kazdem uzyciu najstaranniej zmywad wrz?j-
ca wodg.

3) Wszystkie pokarmy i napoje trzymad w czystosci i pod przy-
kryciem.

4) Przy wszelkich zaburzeniach zolgdkowych, nawet lekkich,
zwracac si§ niezwlocznie o pomoc lekarskqg.

5) Z mieszkania chorego na jakieb~dz zaburzenia zoigdkowe nie
wynosic odziezy, poScieli lub innych rzeczy $lo czasu przybycia lekarza
i wydania przezen stosownych zarzqdzeri. Wszelkie zas odchody cho-
rych (kal, mocz, plwociny, wymiociny), przed wylaniem do dolu kloacz-
nego, zlewad swiezem mlekiem wapiennem lub posypywac wapnem nie-
gaszonem.

Rady co do zapobiegania chorobom zakaznym dla przelozo-
nych szkdi, rodzicow i opiekunow.

Przestrzeganie ogolnych wskazan higjeny szkolnej: czystosci ucz-
nidw i czystosci lokalu, jest jednym z najskuteczniejszych srodkdéw za-
pobiegawczych przeciwko chorobom zakaznym.

Dzieci niedomagaj”ce, z oznakauii bdlu glowy, mdlosci, wymiotdw,
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bdlu gardla, podniesienia cieploty, winny byc skierowane do
szkolnego, lub niezwloczne usunigte ze szkoly.

lekarza

Choroba zakazna wylqcza moznosc ucz”szczania do szkoly zaréwno
chorego, jak i dzieci, mieszkajgcych w tym samym lokalu, w przeci®gu
termindéw nastgpujgcych.

Wymienienie
choroby

Plonica (szkarla-

Rozyczka - - - -
Ospa naturalna.
T)spa wietrzna .

Krztusiec (koklusz)

Blonica (dyfteryt)

Swinka.......cccce....

Tyfus wysypkowy
Drgtwica karku.

Termin niedopuszczania
do szkoly samego
pacjenta

6 tygodni od wysypki,
jezeli niema Sladéw lu-
szczenia sig skory

4 tygodnie od wysypki
2 n n »

6 tygodni

2 tygodnie od wysypki
jezeli strupki odpadly

6 tygodni od poczqtku
choroby, o ile kaszel
ustal

5 tygodni od pocz~tku

choroby. Pozqdane dwu-
krotne badanie gardzieli
na pritki dyfteryczne

3 tygodnie od opuchnig-
cia slinianek

6 tygodni

7 dni po spadku cieploty

Precz z muchami!

Termin niedopuszczania
do szkoly wspolmiesz-
karicéw chorego

2 tygodnie.

NN NN

7 dni, o ile w gardzieli
niema zmian zapalnych,
lub po dwukrothnym uje-
mnym wyniku badania
bakterjologicznego.

2 tygodnie.

2 " Pozqdane
dwukrotne badanie bakte-
rjologiczne nosa i gar-
dzieli.

Z nastaniem upaldéw letnich stoi przed nami widmo chordb zakaz-

nychl...

Bacznosd zatem, mieszkaricy Warszawy!

,»Strzezonego Pan Bog strzeze!®
Zawczasu zwalczac trzeba wszystko, co sprzyjad moze szerzeniu

sif epidemji!
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Jednym z najniebezpieczniejszych i najpowszechniejszych krzewi-
cieli zarazy sa muchy!

Te male owady, dokuczliwe i nieznosne, sq zarazem nader niebez-
pieczne.

Siadaj™“c na ciele chorych, dotknigtych chorobami zakaznemi, lub
kr*zqc przy wszelkich wydzielinach chorych, przy odpadkach, smietni-
kach i t. d., a nastgpnie, obsiadajqc bielizng, sprzgty, naczynia i pokar-
my, a nawet wprost czepiajgc si§ r;jk lub twarzy ludzkich, muchy naokdl
siejg tym sposobem bakterje zarazy! Jest to wiSc najgrozniejszy sojusz-
nik epidemji i wogdle wrdg niebezpieczny zdrowia publicznego!...

Gdzieindziej, na Zachodzie, a zwlaszcza w Stanach Zjednoczonych
Ameryki Pdlnocnej, zrozumiano to oddawna, i wyrazem tego zrozumie-
nia jest tarn ustawiczna i systematyczna walka z muchami.

I u nas dtjzyc do tego nalezy. W roku zas biez cym energiczna
walka z muchami jest wrgcz koniecznosciq!

Kazdy, zaréwno w interesie osobistym, jak i w imig dobra po-
wszechnego, powinien usilnie tgpic muchy, a zarazem chronic od nich
cale swoje otoczenie.

Oto zas wskazowki, jakie w tej mierze dyktuje troska o zdrowie
publiczne:

1) Nalezy ochraniac od much pokarmy i napoje, przykrywajc je
szezelnie siatk®, kloszami lub, w ostatecznosci, serwet” albo czystym
papierem i przechowujqc je w zamknigciu.

2) Wszelkie resztki jadla i napojow, jako tez odpadki, smiecie,
wydzieliny, trzeba starannie sprzqtad i niezwlocznie z mieszkania usuwad.

3) W lokalach, narazonych na obfitosc much (np. w poblizu kro-
wiarni, stajni, targowisk, skladéw zywnoSci i t. p.), okna powinny byc
zaopatrzone w siatki ochronne od much i otwierane za dnia nie inaczej,
jak przy uzyciu takiej siatki.

4) Nalezy czuwac, by na podwdrzach skrzynie smietnikowe byly
zamkni~te, a doly kloaczne (w domach nieskanalizowanych) zlewane
mlekiem wapiennem lub posypywane wapnem niegaszonem.

5) W razie choroby w domu, a zwlaszcza choroby zakaznej, ba-
cznie chronic trzeba od much osob§ chorego i jego otoczenie.

6) Nadewszystko zas nalezy usilnie t8pic wcigz muchy nawet tarn,
gdzie napozor zdaje sig ich niewiele, uzywaj*c po temu, bgdz specjal-
nych trucizn (byle nie arszenikowych), bqdz lepu lub chocby najprost-
szych pulapek w postaci butelek lub szklanek, przykrytych pokryw”
z malym otworem, a napelnionych mlekiem zsiadlem, serwatkq, mydlina-
mi, octem i t. p. Muchy strute lub schwytane, palid.

Tak wigc precz z muchami!

Im wigcej ich kto wyt8pi, tembardziej si§ zdrowiu publicznemu
zasluzy!
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Wskazowki dla matek co do karmienia niemowlqt.

Najlepszem i najodpowiedniejszem pozywieniem dla niemowl”cia
jest mleko matki, ktdrego 'nie zast“pid nie moze. Smiertelnosd dzieci,
karmionych sztucznie, przewyzsza rimiertelnosc karmionych piersia 11
razy, w miesiqcach zas letnich 21 razy.

W Anglji w r. 1860, gdy zostaly zamknigte fabryki, smiertelnosc
dzieci zmniejszyla si§ pomimo glodu, poniewaz robotnice, pozostajgc
w domu, karmity dzieci piersiq.

Podczas oblgzenia Paryza w r. 1871 byly zdrowemi tylko dzieci,
karmione piersig, mimo niedostatecznego odzywiauia si§ matek.

1) Kazda wigc matka sama powinna karmid wlasne dziecko jak-
najdluzej.

2) Karmic piersiq nalezy regularnie co trzy godziny w dzieri, w no-
cy raz jeden.

3) Matka, majaca niedostatecznp ilodd pokarmu, nie powinna dziec-
ka odlqczad, lecz je dokarmiac. Dziecko bowiem przy piersi wogdle la-
twiej trawi inne pokarmy i mniej jest sklonne do choréb zakaznych,
zwlaszcza przewodu pokarmowego. Dlatego w obecnych czasach prze-
widywanych trudnoéci w otrzymywanip mleka nie trzeba odstawiac dzie-
ci od piersi jaknajdluzej, albowiem dluzsze karmienie piersi® dziecku nie
szkodzi.

4) Matka, ktéra z powodu choroby karmic nie moze, winna zywic
dziecko mlekiem krowiem gotowanem, rozciericzonem wodp przegotowa-
na lub calkowitem, stosownie do wieku.

I 5) Mileko koz, klacz i oslic jest takze zupelnie odpowiednie do
sztucznego karmienia niemowlqt.

6) W braku odpowiedniego mleka swiezego mogq byd uzyte kon-
serwy mleczne, jako to: mleko zg”szczone szwajearskie i mleko zggsz-
czone krajowe. Przetwory kwalifikujg sig przewaznie dla niemowlat,
.mleko zas sproszkowane, dobrze przechowywane, odpowiada potrzebom
dzieci starszych.

7) Maczka mleczna nadaje sig dla niemoAvlat, poczynajpc od 3-ch
miesigey i starszych.

8) Kileiki z najrozmaitszych kasz (ryzowa, jgezmienna, owsiana
i t. p,) moga byd stosowane do zywienia juz dla dzieci 3 miesigcznych.

Wskazowki dla matek, co do zapobiegania u dzieci krztu£-
cowi czyli kokluszowi.

Obecnie w Warszawie stwierdzono wiele wypadkdow krztusca czyli
kokluszu, ktdry szerzy sig szybko i epidemicznie, skutkiem skupienia
wielkiej ilosci dzieci w miedcie i niemoznosci wyjazdu na letniska.
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Krztusiec czyli koklusz jest choroby zakazng przewaznie wieku
dziecigcego. Zarazek zawarty jest w plwocinie. Zakazenie przechodzi
od jednego dziecka na inne i szerzy sie przy wspdlnem przebywaniu
zdrowych dzieci z choremi, ktdre przy kaszlu, dochodzqcym nieraz do
wymiotdw, wyrzucajq i rozpylajg mas§ &luzu, zawierajgcego zarazki tej
choroby.

Nalezy wi§c pamigtac, iz:

1) Dzieci chorujg na koklusz nie z zazi“bienia, lecz z zarazenia
sie od dzieci chorych na t§ choroby.

2) Dzieci chore na koklusz nalezy odosabniac od zdrowych na
caly okres trwania kaszlu (zwykle okolo 6 tygodni, cz8sto i dluzej).

3) Zwrdcid uwag8 na ogrody i podwdrza, by chore, kaszlqce dzie-
ci nie bawily si§ ze zdrowemi.

Natomiast nalezy w ogrodach publicznych wydzielic odpowiednie
ogrodzone przestrzenie, w ktdrych dzieci kokluszowe moglyby korzystad
ze swiezego powietrza.

4) Matki i opiekunki nie powinny prowadzic dzieci chorych do
kodciola, szkdl, ochron i wogole do wszelkich miejsc, gdzie gromadzq sig
dzieci.

5) Nalezy unikac z chorem dzieckiem jazdy w tramwaju i kolejq,
a w razie koniecznej potrzeby zaslaniac mu buzig chustkq od nosawcza-
sie ataku kaszlu, by nie rozpylalo zarazliwej plwociny. To samo nalezy
czynic na spacerze i w ogrodzie.

6) W domu dziecko chore na koklusz czyli krztusiec, winno splu-
wac tylko do naczynia napelnionego plynem odkazajgcym (np. wodgkar-
bolowq, wodq kresolowq i t. p.)

7) Chustki do nosa nalezy przed praniem wygotowac lub wlozyc
na 2 godziny do wody kresolowej (25% rozczyn).

8) Koklusz w swym przebiegu wywolac moze powiklania (np. za-
palenie pluc), dlatego nad chorem dzieckiem winna byc rozciggnigta
opieka Ifkarska.

SposOb t™pienia wszy i gnid we wtosach i odziezy.

Ludzi zawszonych kazdy brzydzi sig i unika. Wszy powoduja wy-
sypki na glowie i skérze i przenosza czgsto choroby zakazne, a szcze-
gblniej tyfus plamisty.

W razie wiSc zawszenia nalezy:

1. Wilosy ostrzydz przy skorze, a glowg zmyc wodq cieplq
z mydlem.

2. Kto wloséw zaluje, winien zwilzyc na noc wlosy naftq z oliwq,
lub z tranem (lyzka nafty, lyzka oliwy) lub samq naftq tak, azeby ani je-
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den wlos przy skoérze suchym nie pozostal, a nast“pnie owigzac glow§
chustk”, unikajgc przytem zblizania si§ do ognia, lampy, swiecy. Rano
wymyd glowg ciepl™ wod” z mydlem i wyczesad g”stym grzebieniem,
zZmaczanym w occie, aby zniszczyd wszystkie gnidy, poniewaz z gnid
powstaj™ wszy.

W razie obecnodci jeszcze pasorzytdéw lub gnid to samo przez dni
kilka powtarzad.

3. Kto zapachu nafty nie znosi, zastosowac moze w taki sam spo-
s6b sabadillg z octem, ktérq nabyc mozna w kazdej aptece. Dla przy-
tulkdw, znajdujqcych sig pod opiek” lekarskg, dobrym srodkiem niszczg-
cym wszy i gnidy jest rozczyn sublimatu 1:300 z dodaniem 15 kropli
kwasu octowego.

4. Wszy z innych owlosionych czgsci ciala mozna si§ wyzbyc
przez obcigcie wlosdw i natarcie tych miejsc na par§ godzin szarg, ma-
scia, a nastgpnie umycie tych miejsc wod” ciepl® z mydlem (masd sza-
ra mozna nabyc za kilkana’cie groszy w kazdej aptece).

5. Dla odwszenia ubrania najlepiej oddac je do zakladu dezynfek-
cyjnego (Spokojna 15) lub miejskich kapieli na Pradze, przy ulicy Inzy-
nierskiej.

6. Dla uwolnienia od pasorzytow 16zek metalowych opalac je
mozna plomieniem spirytusowym, a drewniane myc gor~“cq wodq z my-
dlem szarem.

7. Wreszcie zachowanie czystoéci ciala i odziezy, czystoaci w do-
mach i mieszkaniach, czgste mycie glowy i czesanie ggstym grzebieniem
najlepiej chroni™ od robactwa, szczegdlniej od wszy, jako gléwnych roz-
nosicieli tyfusu plamistego.

Strzezcie sitj tyfusu plamistego!

1. Jest to choroba bardzo zarazliwa, latwo udzielajgca si§ od cho-
rych, wi§c kto na niq zapadnie powinien byc natychmiast usunigty z mie-
szkania i odeslany do szpitala, zeby nie zarazal innych. Takie szpitale
znajduj™ sig na Woli, na Czystem, przy ul. Pokornej.

2. Po odeslaniu chorego do szpitala 'nalezy zrobid dezynfekcjg
calego mieszkania, a mieszkaricy udac sig powinni na pewien czas do
osobnego domu (izolacyjnego) w celu zdezynfekowania siebie oraz swego
ubrania (k”piel, pranie i odkazanie) — co zwykle uskuteczniaj™ opieki
sanitarne.

3. W mieszkaniu nalezy zawsze przestrzegac czystosci a zwlasz-
cza nalezy tgpic wszelkie robactwo (wszy, pluskwy, muchy), gdyz one
przenosz” zarazg z chorego na zdrowych.

4. Nalezy zachowywad czystosc osobistQ, t. j. k”pad si§ lub cho-
dzic do lazni, myc si§ codzien mydlem dokladnie, czesac starannie g?-
stym grzebieniem, cz”sto zmieniad bielizng i poéciel.
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5. Czystodc mieszkania, czystosc ciala, unikanie zetknigcia z cho-
rymi na tyfus plamisty i mieszkari, w ktérych chorzy przebywali, to naj-
lepszy spostb uchronienia si§ od tej zarazy.

Jak siQ uchronic od tyfusu brzusznego?

1. Tyfus brzuszny udziela si8 przez kal i mocz chorego. Jezeli
si§ ma ciasne i zaludnione mieszkanie, jezeli nie mozna nad chorym czu-
wac i porz~dnie dezynfekowac kazdego wyprdznienia, nalezy chorego
przeniesc do szpitala, a bielizng po nim wygotowad, l6zko, podiogg
i sciany kolo l6ézka zmyc dobrze mydlem i roztworem kwasu karbo-
lowego.

2. Tyfus brzuszny moze sig takze udzielad przez zanieczyszczong
wod§, mleko, pieczywo, owoce. Nalezy wigc pijac mleko i wod§ prze-
gotowane, pieczywo przed uzyciem klasc do pieca na pare minut, owo-
ce obierac ze skorki.

3. Pilnowad w domu czystosci ustgpbw, szorowac je codziennie
szarem mydlem (1 funf szarego mydla na 17 kwart wody), zmywac kar-
bolem (50 graméw karbolu rozpuécic w kwarcie wody) (trucizna).

4. Zachowywac czystoad ciala, a zwlaszcza rgk. R8ce nalezy myd
przed kazdem jedzeniem.

5. Czystoac ciala, a zwlaszcza rgk, czystodd naczyri kuchennych,
czyste jedzenie, unikanie zetknigcia si§ z chorymi na tyfus brzuszny, to
najwazniejszy warunek uniknigcia zarazy.

z
Wskazdwki co do zachowania przepisow higjenicznych
w handlu artykulami spozywczemi.

Higjena zywienia zajmuje si§ nietylko tem, ile i jakie powinien
czlowiek Av ciqgu doby spozywad pokarmy, by organizm swdj utrzymad
w réwnowadze, ale réwniez i czystosci® tych pokarméw. W tym osta-
tnim kierunku wymaga higjena, by spozywany pokarm szedl na zdrowie,
to znaczy, by swym wyglqdem zewngtrznym pobudzal do jadla, a takim
moze byc tylko produkt spozywany i przechowywany w czystosci
i w takiejze czystosci sprzedawany.

Juz to samo, ze artykul spozywczy przechodzi przez dziesigtki rak,
zanim dotrze do spozywcy, i ze w tej wAdrbwce ulega w ten, czy inny
sposdb zanieczyszczeniu, az nadto chyba dowodzi, jakgq czysto™d wzglg-
dem tych artykuldéw powinni przestrzegad ci wszyscy, ktorzy si§ z nimi
stykajg. Drobne niedomagania zol*dkowo-kiszkowe, wynikajgce ze spo-
zywania produktéw nieczysto utrzymywanych, sa na porzqdku dziennym,
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te same jednak zaburzenia u dzieci, starcow lub ostb oslabionych daja
nieraz poczqtek chorobom cigzkim i zagrazajgcym zyciu. Jezeli do tego
wszystkiego dodamy stwierdzony przez naukp fakt przenoszenia za po-
moc” produktdw spozywczych takich chordb, jak suchoty, tyfus brzusz-
ny, choleryna, tyfus wysypkowy, dyzenterja it. d. i o ile sprzedawca nie
zachowa nizej podanych przepisbw, stawianych przez higjenp, zrozumie-
my latwo, ile krzywdy wyrzqdzid mogq konsumentom handlujgcy arty-
kulami spozywczemi tylko przez ich zla wol8, przez niedbalstwo, przez
lekcewazenie przepisdw higjeny i nieprzestrzeganie porzqdku i czystosci
w przechowywaniu i sprzedazy artykuldéw spozywczych.

Lokal. Lokal powinien byd utrzymany czysto; powinien byc su-
chy, jasny, wolny od robactwa i latwy do przewietrzania. Lokal taki nie
moze roéwnoczesnie sluzyc za mieszkanie, lub sypialnip dla chorych. Po-
winien byc przynajmniej raz dziennie przewietrzony, podlogi mokr™ scier-
ka wytarte i wilgotnemi trocinami lub piaskiem zamiatane.

Produkty. Przechowywanie i opakowanie produktdw spozyw-
czych. Zepsute oraz szkodliwe dla zdrowia produkty spozywcze nalezy
ze sklepdw usuwac. Stoly, szuflady, naczynia, kosze i t. d., sluzgce za
miejsca przechowywania produktdéw spozywczych, powinny byd utrzy-
mywane we wzorowej czystodci i zabezpieczone od zanieczyszczeri przez
kurz, ludzi i zwierzgta (rdwniez przez myszy, muchy i pajki). Nie wol-
no dlatego tez przechowywad produktdw spozywczych na podlodze, lecz.
przynajmniej na wysoko”ci 50 ctm. od podlogi i na tnocnej jakiejs pod-
stawie, lawce lub w koszach, skrzyniach, naczyniach ze scianami bocz-
nemi o wysokosci conajmniej 50 ctm. Produkty spozywcze latwo wilgo-
tniejace, jak cukier, mgka, owoce suszone, sol i t. p. powinny byc prze-
chowywane w miejscu suchem, a wipc nie na podlodze i nie w blisko-
sci dcian wilgotnych. Mi”so i wgdliny napocz8te powinny byd przecho-
wywane w szafeczkach oszklonych lub odrutowanych, sery pod klosza-
mi szklanymi. Wszelkie zak”ski, ustawiane na ladach w zakladach ga-
stronomicznych, powinny posiadad specjan® oszklonq szafeczkp. Dla
przechowywania pozostalych artykuléw sluz” naczynia mozliwie zamyka-
ne, lub nakrywane denkami drewnianemi, szafy ze dcianami tylnemi, oraz
szuflady szczelnie dopasowane i zamykane natychmiast po wyjpciu z nich
potrzebnej ilosci. Dla artykuldw silnie woniej*cych, jak &ledzie, korze-
nie i t. p. powinny istniec szczelnie pozamykane naczynia. Naczynia
w ktoérych znajdowaly sig silnie woniej™ce, zrqce lub inne niejadalne ply-
ny, oraz naczynia zniszczone lub pop8kane nie powinny byc uzyte do
przechowywania lub wydawania w nich artykuléw spozywczych. Do za-
mykania butelek mozna zastosowad jedynie korki nowe i nieuszkodzone.
Uzywanie zniszczonych lub stwardnialych krqzkéw gumowych do uszczel-
niania otworéw jest wzbronione.

Do bezpoéredniego ochladzania artykuléw spozywczych, jak np.
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mi§sa, drobiu bitego, ryb, nalezy stosowac 16d sztuczny lub naturalny,
wykazany jako czysty.

Do przechowywania, wazenia i opakowywania nalezy posiadac pa-
pier czysty, niezapisany (gazet uzywac niewolno). Zapas takiego pa-
pieru powinien stale znajdowac si§ w handlach, produkty bowiem spo-
zywcze, a zwlaszcza mi”so, ryby, pieczywo, bez opakowania ze sklepdw
wydawane byd nie mogg.

Naczynia. Wszystkie przyrzqdy, stykaj*ce sig z produktami
spozywczymi, a wi§c naczynia sluz”ce do nabierania (szufelki, widelce,
lyzki, szczypce), do krajania (noze, maszynki), do mierzenia i zlewania
(miarki, lejki, rurki, krany), do odwazania (wagi i cigzarki) powinny byd
zzewnqtrz i wewn”trz utrzymywane zawsze w halezytej czystosci.

Do kazdego gatunku produktdw spozywczych powinien znajdowac
si§ specjalny przyrz~d, np. oddzielny widelec. do sledzi, oddzielny do
zakgsek, oddzielny néz do sera, oddzielny do wgdlin i t. d.

Do odmierzania piwa, wina, octu i olejow nalezy unikac naczyri
miedzianych, cynkowych lub mosigznych. Rurki kauczukowe, przepro-
wadzajqgce ptyny rzeczone, nie powinny zawierad olowiu, rurki zas cyno-
we — nie powinny zawierac olowiu wigcej nad 1%.

Obsiuga. Publiczno 3 c. Osoby, dotknigte chorobami zarazli-
wemi lub wstrgt budz~cemi, z ranami otwartemi twarzy i njk, o0soby,
pielggnuj~ce chorych zaraZliwych, nie powinny brad udzialu w sprzeda-
zy produktdéw spozywczych. Obsiuga powinna dbad o najwigksz w ko-
lo siebie czystosd (paznogciel), o czystodc odziezy i bielizny; myc r8ce
po kazdem korzystaniu z ust“pu. W kazdym lokalu powinna sig w tym
celu znajdowad umywalnia z dostatecznq ilosciq wody biezqcej, mydlem
i rgcznikiem. Podczas sprzedazy obsiuga mgska powinna nosic biale
kitle, zeriska — biale fartuchy z r~kawami.

Produkty spozywcze, do spozycia gotowe, jak mi”so siekane, ma-
slo, szynka, kielbasa w plasterkach i t. p. nie powinny byc przez sprze-
daj*cych dotykane palcami lecz brane lyzkq, widelcem Ilub szczypcami.
Personel™wi przy sprzedazy wzbrania si§ palenie, w”chanie tabaki, dlu-
banie w z”bach, drapanie sig w glow§, zwilzanie palcéw &ling dla ujgcia
skrawka papieru do zawinigcia; rozdmuchiwanie torebek ustami i t. p.
Dotykanie produktdw spozywczych, wygniatanie pieczywa i owocow
dla sprawdzenia ich swiezodci, resp. dojrzalosci.prébowanie masla przez
nabieranie proby paznokciem, szpilkq do wloséw jest niedopuszczalne.
W kazdym lokalu dla produktéw spozywczych przeznaczonym powinna
sig znajdowad spluwaczka z wodq, ktdr™ nalezy codziennie oczyszczad.

Plucie na podlogg jest surowo wzbronione.

Psy i koty. Woprowadzanie lub trzymanie pséw i kotéw w han-
dlach z artykulami spozywczemi jest surowo wzbronione.

Podr~cznik higjeny 27
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W dobie obecnej, kiedy wysiiki calego spoleczenstwa skie-
rowane zostaly ku podniesieniu stanu zdrowotnego, niezmiernie
waznq rolfj odegraty prace Sekcji higjeny szkolnej
(b. Wydzialu oswiecenia) przy zarzqdzie m. st. Warszawy.

Sekcja higjeny szkolnej opracowata szereg wskazdwek
i przepisdw z zakresu higjeny, ktére niew tpliwie przyczynily
si®* do podniesienia stanu zdrowotnego naszych szkdi i miodzie-
zy szkolnej.

W sklad komisji, ktdra opracowala podane ponizej prze-
pisy, weszli D-rzy Knappe (sekretarz), St. Kopczynski, Zb. Pa-
derewski (przewodnicz”*cy Sekcji i referent W. O.), Stefan Rot-
termund, delegat lekarzy szkolnych, K. Tosio insp. szkdi miej-
skich, Ggsiorowski, szef sekcji szkolnictwa elementarnego, Ry-
gier wizytator szkdi miejskich oraz D-r J. Szmurio, lekarz na-
czelny szkoi miejskich, ktory oprécz tego opracowai ,,Pogadanki
z higjeny w szkoiach poczqtkowych” (wyd. Sekcji higjeny szkol-
nej 1918), obejmujgce szereg wskazbwek z zakresu higjeny
dla lekarzy szkolnych i nauczycieli.'

Zasadnicze wskazowki z zakresu higjeny szkolnej dla nau-
czycieli szkdi poczqtkowych miejskich i wiejskich.

A. Lokal szkolny.

I. lIzba szkolna.

1. Lawki rozstawid tak, aby okna byly z lewej strony od siedz”-
cych dzieci; mitdzy lawkami i scianami oraz miydzy rzgdami lawek po-
winna byd przestrzeh, dostateczna do przejscia. Odleglosc najblizszego
ucznia od pieca nie mniejsza od | metra. Odleglosc ostatniej lawki od
tablicy i katedry nie powinna przenosid 8 metréw; migdzy pierwsza law-
ka i katedr™ oraz tablicq okolo 1 metra. *

2. Na tablicg nie powinien padac blask oslepiaj*cy; z kazdego
miejsca powinno byc wyraznie widoczne, co jest na tablicy napisane.
Tablicy scierad wilgotng codzien prang scierkg lub mokr® ggbkg.

3. W sali powinna stac metalowa spluwaczka, codzien napelniana
swiezq wodq, kosz lub skrzynka do papierdw; na scianie (byle nie
szczytowej i nie blizko pieca) winien wisied cieplomierz.

4. Codzien po lekcjach nalezy zamiatac podlog8, posypawszy
uprzednio wilgotnemi trocinami; rano przed lekcjami zetrzec kurz z pod-
logi i sprz~tow scierkq wilgotng. Codzien wycierac okna z kurzu i po-
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‘tu, co tydzien nalezy je myc i podlogg szorowad gorgcq wod” i szarem
mydlem, co kwartal — gruntowne porzqdki, t. j. okurzyc dokladnie &cia-
ny, piece, przestrzen za piecem, wyszorowac drzwi, okna, podlogg
i sprzgty.

5. Otwierac okna przed lekcjami i po lekcjach, a takze podczas
przerw migdzy lekcjami.

6. W piecach palid na par§ godzin przed lekcjami, aby tempera-
tura ustalila sig przed pierwsz” lekcjg (od 12° do 14° R.). Zwracad uwa-
gg, aby nie bylo czadu (nie zamykac zawczesnie pieca hermetycznego
i nie zasuwac szybrow).

7. O ile w szkole uciekamy si§ do oswietlenia sztucznego, dbad
o dostateczn” siig swiatla, o prawidlowe jego umieszczenie (nie zanisko
nad glowami dzieci), oraz uwazad, aby nie bylo sw8du.

Il. Urzqdzic szatnig, gdzieby dzieci zwierzchni® odziez w zimie
skladac mogly; przed wejsciem do szkoly polozyd wycieraczkg do ndg.

Ill. Dbad o czystosd ust“pu; umiescid w nim odpowiedni” ilo&d
papieru. Co kilka dni szorowad miskg wod” z dodatkiem nieoczyszczo-
nego kwasu solnego lub siarczanego.

IV. W pomieszczeniu szkolnem koniecznie mied umywalnig, zbior-
nik wody czystej i kubel do zlewania brudnej, mydlo i rgczniki.

V. Zaopatrzyc sig w czyst® wod§ do picia, a w czasie epidemji
(cholery, dyzenterji) w wodg przegotowan” z migt® lub kwasem solnym
(4 krople na szklanks). ,

VI. W razie wybuchu epidemji jakiejs choroby w szkole, szkoly
niezwlocznie zamknqgd; otworzyd ja, gdy epidemja wygasnie, po dokla-
dnem zdezynfekowaniu calego lokalu szkolnego.

B. Dzieci.

. Przy zapisywaniu dzieci do szkdf zwracac uwagq:
1. Czy maj$ szczepion”™ osp§, a dzietji wyzej lat 7 czy maja szcze-
pion”™ osp§ powtornie;
2. Czy nie wyglgdajg zbyt mlodo i zbyt ngdznie fizycznie na
swoj “viek.
3. Czy nie cierpig na zarazliwqg choroby skérnq (&wierzba, parch,
liszaje);
4. Czy nie majq zarazliwej choroby oczu (wyplyw ropy, jaglica);
5. Czy nie cuchnie ich oddech dzi®ki zepsuciu zgbdw lub chro-
nicznemu cierpieniu nosa.
We wszystkich podobnych przypadkach dziecka do szkoly nie
przyjmowac, a polecac rodzicom pdjac z nim do lekarza.
UWAGA. Ze wszechmiar jest rzecz” pozgqdan”, azeby dzieci no-
wowstgpujgce nawet w szkolach wiejskich ogladal le-
karz szkolny.
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Il. W ciqgu roku szkolnego zawczasu usuwac ze szkoly dzieci
chore (gorqczka, bdl gardla, wymioty i t. p.) i nie pozwalad na uczgsz-
czanie do szkoly rodzenstwa dziecka, chorego na odr§, osp8, szkarlaty-
ng, krwawq biegunkg czyli dyzenterjg, tyfus plamisty i koklusz.

Ill. Zqdad, aby dziecko po chorobie zarazliwej, zanim pd6jdzie do
szkoly, kilkakrotnie bylo wykgpane, a ubranie jego wyprane.

IV. Wymagac od dzieci, aby byly czyste (rgce, twarz, uszy, szy-
ja, nogi) i czysto ubrane (bielizna).

V. Kazac dzieciom w miar§ potrzeby myc r§ce w szkole (szcze-
gOlniej po wyjsciu z ustgpu i przed jedzeniem).

VI. Nie pozwalac dzieciom na zalatwianie potrzeb naturalnych
poza ustgpem, zqdac, aby uzywaiy papieru.

VII. Nie pozwalac chlopcom na trzymanie rak w Kkieszeniach od
spodni, a dziewczgtom pod fartuszkiem. Zapobiegac rozszerzaniu si8
nalogu samogwaltu (baczna kontrola) i starac si§8 o jego wykorzenienie
(poufna rozmowa w cztery oczy, porozumiewanie sig z rodzicami).

VIIl.  Zachgcac dzieci i rodzicdw do cz”stych kqgpieli, zmiany ko-
szuli na noc, mycia zgbow szczoteczkq i t. p.; wogble wpajad w nich
w miar§ moznosci zasady higjeny.

IX. Przy rozsadzaniu dzieci w lawkach zwracac uwagg na wzrost,
wzrok i sluch dziecka.

X. Nie pozwalac na wadliwe trzymanie si§ podczas pisaniaiczy-
tania (podnoszenie prawego ramienia, wykrzywianie krggoslupa, nachy-
lanie glowy, opieranie si8 piersiami o brzeg lawki, zakladanie nogi na
nogs).

XIl.  Od czasu do czasu kazac dzieciom wstawac z miejsca i wy-
prostowywad cialo.

XIl. Podczas przerw mitdzy lekcjami usuwad dzieci z klasy (na
podworze lub do sali rekreacyjnej).

XIIl.  Lekcji nie przedluzad ze szkodq pauz. Dlugosc lekcji 45 mi-
nut, a dla dzieci do lat 8—30 minut.

XIV. Lekcje trudniejsze (arytmetyk§, gramatykg), pami”~ciowe
przekladad latwiejszemi (rysunki, spiew, kaligrafja).

XV. Umieécic w planie lekcji gimnastylg i urzadzac spacery iwy-
cieczki (zamiast 1 lub 2 godzin lekcji).

XVI. Dzieciom mlodszym lekcji do domu mozliwie nie zadawad.

XVII.  Kar fizycznych (bicia, targania za uszy, stawiania na kola-
nach i t. p.), jako nie pedagogicznych i wysoce dla zdrowia dzieci szko-
dliwych, pod zadnym pozorem nie stosowac.

Uwaga: Szczegoly, dotyczqce spraw higjenicznych, szkolnych,
nauczyciel znaleid moze w nast8pujqcych ksigzkach 1) Za-
sady higjeny szkolnej przez Janke’go, tlumaczenie z niemiec-
kiego, naklad Ksi*garni Naukowej. Cena | rb. 80 kop. 2) Za-



421

sadnicze postulaty higjeny szkolnej przez dr. Wernica. Sklad
w ksi8garni Wendego. Cena 30 kop. 3) Higjena i szkola
przez dr. S. Kopczyriskiego. Ksiqzki dla wszystkich, wyd.
Arcta. Cena 20 kop. Higjena dziecka przez Dr. Matyldg
Biehler.

Jak dbac o zdrowie dzieci w wieku szkolnym.
Rady i wskazowki higjeniczne dla rodzicow.

A. Mieszkanie.

I. Kilka razy dziennie otwierac okna lub lufciki.
Il.  Utrzymywac mieszkanie w porzqdku i czystosci.
I1l. Nie plud na podlog8, lecz do spluwaczek, napelnionyoh

wodg.

IV. Unikad swgdu, dymu (papierosy), pary.

B. Odzienie.

I. Jeéli nie mozna czgéciej, zmieniad dzieciom bielizn§ raz na ty-
dzieri.

Il.  Zmieniac na noc koszul”.

Ill.  Chlopcy powinni nosic kalesony, dziewczynki majtki w zimie
i w lecie.

IV. Unikac koszulek welnianych; jedli sq, zmieniad je raz na ty-
dzieri.

V. Nie ubierac zbyt cieplo dzieci, szczegdlniej zas nie dawad im
zadnych szalikdw na szyjs.

VI. Dzieci nie powinny riciskac sig w pasie, a wi8c spodnie
chlopcow i spédniczki dziewczqt podtrzymywap nalezy szelkami lub sta-
nikami.

VIl. Usunqd Kkieszenie w spodniach chlopcdéw i spddniczkach
dziewczqt, aby dzieci nie mogly rgk trzymac w kieszeniach.

VIIl. Dawac dzieciom wygodne obuwie na nizkich, szerokich ob-
casach.

IX. Zqdad, aby dzieci odziez utrzymywaty w porzqdku.

C. Czystosc cia/a.

I. Dzieci powinny codziennie rano i wieczorem myd r8ce, twarz,
uszy, szyj8 i czyscic z8by wlasnqg szczoteczkq; rgce myd kilka razy dzien-
nie, zwlaszcza przed jedzeniem i po wyjsciu z ustgpu.

Il.  Dzieci powinny si§ kqgpac 2 razy na miesiqc (nie bad si8 za-
zi”bienia). Nogi myd co tydzieri zimng wodq, a latem codziennie.
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Ill.  Strzydz dzieciom krotko wlosy, czesac glow§ codzien ggstym
grzebieniem, myd glowg mydlem raz na tydzieri.

IV. Obcinad krotko paznogcie i czyécid je codziennie.

V. W ust8pach uzywac papieru.

D. Odzywianie.

I. Dawac dzieciom jesd co 3 godziny (5 razy dziennie); ostatnF
posilek na godzing przed pojsciem spad.

Il. Duzo mleka, jaj, grochu tartego i fasoli, kawalek mi®sa na
obiad; nie opychac ziemniakami, a zwlaszcza slodyczami.

Ill.  Unikac ostrych przypraw, pieprzu, korzeni, ostrych seréw,
marynat.

IV. Nie wolno nigdy dawad wdédki, wina, piwa, miodu (do picia),
czarnej kawy, mocnej herbaty.

V. Kazde dziecko jedd powinno z oddzielnego talerza; miec 0so-
bng tyzk§, ndz, widelec, dokiadnie gryzc i zuc pokarmy.

VI. Zwracad uwagg na czystorid w przyrz~dzaniu pokarmoéw;- owo-
ce surowe wymyc przed spozyciem.

VII. Myd rgce przed jedzeniem.

E. Sen.

. Kazde dziecko winno miec, jesli nie wlasne l6zko, to oddzielng.
posciel, a przynajmniej koldrg.

Il. Dziewczgta nie powinny sypiac razem z chiopcami.

I1l.  Nie pozwalac dzieciom trzymad rak pod koldrg.

IV. Sypiac tylko w koszuli (nocnej).

V. Posciel utrzymywac czysto, cz~sto wietrzyd, t“pic pasorzyty.

VI. Dzieciom, ktdre oddajtj. pod siebie mocz, nie dawac pic na
noc; pamigtad, aby przed pdjriciem spad oddaly mocz; budzic je w tym
celu raz, dwa razy w ciqgu nocy.

VIl. Nie kladd odzienia pod poduszk”.

VIII. Klasc si§ spac migdzy 8 — 10 wjeczorem; wstawac mi~dzy
6—7 rano.

F. Praca i rozrywki.

I. Do czytania i pisania postawid dostatecznie jasn% lampg z le-
wej strony; lampa niech nie rzuca blasku w oczy i nie kopci.

Il. Nie pozwolid czytac i pisad o zmroku.

Ill.  Nie przymuszad dzieci do zbyt cigzkiej roboty, dziewcz~tom
nie kazad nosic zbyt cigzkich miodszych dzieci.

IV. Nie puszczad dzieci samopas na podwprze lub na ulicg (zle
towarzystwo), lecz dad im moznodd zdrowej rozrywki pod dobrsj opiek%
vogrodki dziecigce).
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G. W razie cfroroby dziecka.

I.  Odlgczyc chore dziecko i jego poSciel od zdrowych.

Il. Nie podawac zbyt duzo i czgsto srodkdw czyszczqcych, lecz
wzigd dziecko na dietg (kleik, rosdl, herbata), zawezwac lekarza.

Ill. W razie choroby zarazliwej w domu nawet dzieci zdrowych
do szkoly nie posylac, obcych dzieci i matek do domu nie wpuszczad.

IV. Po skoriczeniu choroby wszystkie dzieci Kkilkakrotnie wykg-
pad, ubranie i i mieszkanie zdezynfekowad.

V. Nieznacznych dolegliwo”ci dzieci, na ktdre zwraca uwagg le-
karz szkolny, nie lekcewazyc, lecz zawczasu leczyd dziecko u specjalistow
(choroby oczu, uszu, zgbdw, nosa gardla, skory i t. p.)

Uwaga. Szczegdly, dotyczqce wychowania fizycznego dzieci, ro-

dzice znalezd mogg w nastijpujgcych ksiazeczkach: ,Jak wy-
chowywad dzieci na ludzi zdrowych i silnych?, przez M.
Brzezinskiego. Naklad ksiggarni Polskiej. Cena 15 kop.
»Dlaczego* pogadanki higjeniczne z dziedmi przez d-ra
Tchdrznickiego. Wydawnictwo Arcta. Cena 15 kop.
»Higjena wieku szkolnego wedlug |. Trumppa“, opra-
cowal P. Sterling, wydawn. Arcta.

Przepisy, dotyczqce utrzymania czystosci i porzqdku
w szkolach poczgtkowych miejskich.

Porzgdkowania w szkolach powinna dokonywad jedynie sluzba na-
jemna, zalezna od kierownika szkoly (wzglgdnie gospodarza lokalu szkol-
nego) z zupelnem wylqczeniem ucznidw.

Porzqdkowanie codzienne.

We wszystkich klasach dokonywane sq dwukrotnie: 1) sprzqtanie
zasadnicze po zupelnem zakoriczeniu zaj"d, 2) sprzqtanie dodatkowe z ra-
na przed lekcjami. W klasach, przeznaczonych dla dwdch, trzech kom-
pletdw prdcz tego ma byc dokonywane 3) sprzqtanie dorazne w przer-
wach pomi~dzy kompletdmi.

Uwaga. W celu nalezytego sprzqgtnigcia i przewietrzenia izby

szkolnej przerwa pomigdzy kompletdmi powinna wynosid
conajmniej dwie godziny.

7. Sprzqtanie po ukonczeniu zajqc.

Otworzyd okna. W miarg sprzqtania odsuwad przedmioty ruchome,.
lawki, katedry i t. p. Usuwad Smieci i kurz z lawek, parapetéw okien-
nych i wi8ksze smieci z podlogi. Podlogi niemalowane, malowane olej-
no, dokladnie wytrzed mokrq scierkq. Posadzki froterowane przetrzed
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scierk”™ zwilzon”™ terpentynq, lub ostatecznie w braku tejze posypad wil-
gotnemi trocinami (5 czgsci trocin na jedn”™ cz8Gc wody) poczem za-
mieGc. Oproznid kosze do papieréw i spluwaczki. Spluwaczki wymyc
i napelnic swiezq wodg.

W sobotg nalezy dokonac sprz~tania gruntowniejszego: a) zebrac
mokrg &cierkq kurz z nad pieca i z za pieca, b) podlogi niezaciejgnigte
lub malowane olejno wyszorowac gor‘cjj wod” z szarem mydlem, po-
sadzki zafroterowad, podlogi z zaprawq pylochlonng wytrzec mokrq
scierk”, c) wyszorowad niemalowane podesty lawek i katedry.

2. Sprzgtanie zrana przed tajgciem.

Zim™ na |j godziny przed pierwszq lekcjgq, napalic w piecach
przyczem otworzyd okna.

Uwaga. Ciepiota sali powinna wynosic 12° R.

Wytrzed mokr® &cierk”™ osiadly przez noc kurz z lawek, katedry,
tablicy, obrazbw za szklem, pieca i t. p. Przetrzed szyby zapotniale.

Po ukoiiczeniu sprzqtania znéw otworzyd okno.

3. Sprzqtanie pomiqdzy kompletdmi.

Otworzyd okna. Zebrac na lopatk™ wigksze smieci z podlogi, bez
usuwania lawek. Woytrzed wilgotn® Gceierk™ lawki, katedrg, parapety
okien, tablicg i t. d. Przetrzed zapotniale szyby. Oproznid kosze do pa-
pierdiw. Po sprzqtaniu jeszcze na kwandrans zostawid okno otwarte.

Uwaga. Podczas przerwy, a tembardziej w czasie sprz~tania, za-

den uczen w sali szkolnej przebywac nie moze.

Porzqdkowanie podczas ferji.

Wszystkich Swigtych, Bozego Narodzenia, Wielkiej Nocy i waka-
cji nalezy: a) zdjac ze Gcian wszystkie obrazy, tablice i t. p. i usun”c
sprz~ty z sal szkolnych, b) obmiedd szczotkg sufity i bielone sciany,
c) wyszorowac Gciany malowane olejno, d) dokladnie wyszorowac i wy-
myd drzwi i okna, e) zaciggnqc podlogi, froterowane i nasycone pylo-
chlonem, f) wyprac rolety, g) wymyd kalamarze, h) pozalepiac szpary
w piecach.

Uwaga. W czasie ferji wakacyjnych nalezy zawczasu dokonacma-
lowania podldg, drzwi, okien, wzgl*dnie odnowienia calego
lokalu i sprz/tbw.

Uwaga. Powyzsze przepisy dotyczq nietylko sal szkolnych w Gei-
slern znaczeniu, lecz réwniez kancelarji, szatni, wygddki,
umywalni, jadalni, korytarzy.

Utrzymanie w porzqdku sal szkolnych podczas zajgd nalezy do

uczniéw dyzurnych. Wsz~dzie gdzie istnieje sala rekreacyjna, lub jej
rownoznacznik (korytarz, sala gimnastyczna, w cieple dni podwdérze)
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uczniowie na czas kazdej pauzy opuszczajqg, klas§, potem dyzurny pod
kontrolg nauczyciela otwiera okno. Dyzurny zwraca uwagg na wyciera-
nie obuwia przed wejsciem do klasy, dba, azeby na podlodze nie bylo
zadnych odpadkéw, ogryzkoéw, papieru i t. d., zapobiega zanieczyszcza-
niu przez kolegbéw podlog i rzeczy szkolnych.

Sprzqtanie ustgpéw.

Podloga i siedzenia w ust“pach powinny byc codziennie wymyte
wodg gorgc® z dodatkiem mydla krezolowego (1 funt na 1 wiadro wo-
dy), basen co 3 dni nalezy zmywac woda z dodatkiem nieoczyszczonego
kwasu siarczanego lub solnego.

Niezmiernie szerokq dzialalnosc popularyzacyjnq rozwingl
Centralny Komitet Obywatelski, organizuj*c odczyty, wydaj*c
szereg broszur oraz rozpowszcchniajgc znaczng liczbfj wskazan
zdrowotnych, opracowanych przez Komisja rozpowszechniania
wskazan zdrowotnych i walki z chorobami zakaznemi. W sklad
tej komisji weszli: D-rzy: J. Zawadzki (przewodniczqcy), J. Brun-
ner, Matylda Biehler, L. Karwacki, K. Pawlikowski, Z. Pade-
rewski, A. Zurakowski, P. Zaborowski (sekretarz).

Ponizej podaj® jedno ze wskazan zdrowotnych, ktore
w setkach tysi“cy egzemplarzy rozeszio si$ po catym kraju.

Jak sig ustrzedz chordb zakaznych.

Kto cbce unikngc zacbovowania na choroby zakazne, winien zacbowac
nastgpujgce srodki ostroznosci:

1.t R8ce myc wodqg z mydlem przed kazdem jedzeniem.

2. Usta plukac rano i wieczorem oraz przed kazdem jedzeniem
wod” przegotowan” lub lepiej wod” z boraksem (lyzeczka na szklank”
wody).

3. Utrzymywac cialo w czystosci (kqgpac si§ jak najczgdciej).

4. Bielizn§ osobistq i poscielowQ zmieniac raz na tydzieri. Po-
duszki, materace i sienniki wietrzyc na sloricu raz na 2 tygodnie.

5. Czuwad nad czystosciq odziezy. Odziez wietrzyc i trzepac
przynajmniej raz na tydzieri.

6. Mieszkanie przewietrzac mozliwie czgsto (par§ razy dziennie).

7. Podlog8, po skropieniu wodg, zamiatac codziennie przy otwar-
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tych oknach lub drzwiach i szorowac wodq gorqcg z mydlem szaretn co
tydzieri, sciany i sufity czgsto okurzac (przy otwartych oknach).

8. Pluskwy, pchly i wszy tgpic wodq wrzqcq, terpentynq, naftq
lub benzynq, tgpic myszy i szczury.

9. Nie pic wody nieprzegotowanej, nie uzywac napojow wysko-
kowych, nie jadac strawy nieswiezej.

10. Nie wychodzic z domu naczczo. Jedd 2 razy dziennie strawy
gorgcq, swiezo przygotowanq. Pieczywo przed jedzeniem wstawic do
pieca gorgcego na 10 minut.

11. Zabezpieczad pokarm od much i pyiu, przykrywajqc go sta-
rannie.

12. W razie chordb zolgdka lub kiszek (wymioty, bolesci, bie-
gunka i t. p.), udac si$ natychmiast o poradg do lekarza.

13. Nie odwiedzac chorych i zmarlych na choroby zakazne.

14. Osoby, piel*gnujgce chorych, powinny: a) myc przed kazdem
jedzeniem rgce i twarz wodg z mydlem; b) usta plukac roztworem bo-
raksu przed kazdem jedzeniem, rano i wieczorem; c) kgpac si§ czgsto
i cz”sto zmieniac bielizng; d) nie zblizad sig do chorego inaczej, jak
w bialym fartuchu lub przescieradle, okrywajgcem cale ubranie; fartuch
przy wyjsciu pozostawid w pokoju chorego, a przy najmniejszem spla-
mieniu odchodami chorego natychmiast zanurzyc go we wrzqcym roz-
tworze sody (lyzeczka na szklankg wody); e) obuwie przy wyjsciu z po-
koju chorego wytrzed ricierkq, zmoczona w 5% roztworze Kkarbolu lub
I°/oo sublimatu; f) unikac wykroczeri w diecie i zwracac uwagg na stan
swego zdrowia.

15. Wszelkie odchody chorego wylewac do ust®pu po starannej
dezynfekcji mlekiem wapiennem lub wapnem niegaszonem. Wszelkie
naczynia, uzyte przez chorego, wygotowad w wodzie z sodg w ciqgu
72 godziny. Bielizng chorego przed oddaniem do prania wygotowad
przez i/3 godziny w 2°/0 roztworze sody.

16. Podlogg w mieszkaniach chorych lub zmarlych na choroby
zakazne wyszorowac wodq gorgcq z mydlem szarem, réwniez wyszoro-
wac wodqg gorgcq z mydlem szarem wszystkie sprzgty domowe; naczy-
nia blaszane wygotowac w roztworze sody; sciany i sufity w mieszka-
niu pobielic wapnem. Slormj z siennika spalic, ubrania i posciel chore-
go i otoczenia poddad dezynfekcji.

Wydzial Zdrowia Publicznego Centrainego Komitetu Obywatelskiego.
Warszawa maj, 1915 r.

UWAGA: Roztwory antiseptyczne:
1) Roztwér mydla szarego — 1 funt mydla szarego na
17 kwart wody.
2) Roztwor sody — 1 lyzka stolowa na kwarty wody.
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3) Mileko wapienne — kwartg swiezego w kawalkach nie-
gaszonego wapna wsypac do naczynia i zalac kwarty
wody, po zgaszeniu dodac kwarty wody i zmieszad
dokladnie. Uzywad tylko swiezo przegotowanego mle-
ka wapiennego, przechowac je mozna tylko w cirjgu
24 godzin.

4) Roztwor karbolu - 50 graméw karbolu rozpuscic w kwar-
cie wody (trucizna!).

5) Roztwor sublimatu—! gram sublimatu rozpuscic w kwar-
cie wody przegotowanej (truciznal).

Towarzystwo Hygieny praktycznej im. Boi.
Prusa, jedno z najzywotniejszych na polu pracy spolecznej,
wydalo obok wielu broszur, pism, wierszowanych aforyzméw
higjenicznych, t. p. szreg wskazari zdrowotnych, z ktérych waz-
niejsze podaj™ ponize;.

Jak siq zywic?

Wozrastajgca wci®z drozyzna srodkdéw spozywczych oraz przewi-
dywany brak niektérych z nich na rynku jest dzis troskq pierwszorz”dng,
tembardziej, ze na tle nieprawidlowego lub niedostatecznego odzywiania
powstac mogqg rdzne choroby i epidemje.

Wobec tego Towarzystwo higjeny praktycznej im B. Prusa zwro-
cilo sig do szeregu specjalistow warszawskich o ulozenie jadlospisu,
w ktérym uwzgl~dnionoby obok zasad dietetyki szczupiosc rynku i pod-
rozenie artykuldéw spozywczych.

Wynikiem narad w tej sprawie lekarzy warszawskich: Matyldy
Biehlerowej, J. Brunnera, J. Budziriskiej-Tylickiej, I. Grundzacha, S. Mu-
termilcha, Rejchmana, J. Zawadzkiego (przewodniczqcy) i A. Zurakow-
skiego jst szereg jadlospisdw na caly dzieri, podany ponizej.

Za zasad8 przyj~to dad w calodzienym pokarmie niezbgdng ilosc
bialka, tluszczéw i wgglowodandw; ilosc t8 obliczono dla ludzi o sred-
nim wzroscie i wadze. Zwigkszaj*c lub zmniejszajqgc ilo”ci chleba, mo-
zemy zwigkszyd lub zmniejszyc racj8 pojedyriczq.

Z dotychczasowych badan wynika, ze podawane zwykle w pod-
rgcznikaoh fizjologji dane Vogta 3043 cieplostki, w czem 483, 8 c. po-
chodzenia bialkowego, 504 tluszczowego i 2037 wgglowodanowego — sa
zbyt wysokie, szczegdlniej, gdy chodzi o czas taki, jak obecnie.

Bardziej zblizaj® si§ do prawdy cyfry Rubnera, ktory liczb§ cie-
plostek okresla na 2486,6, ale i on podaje zbyt wysokie cyfry dla bialka
(123 grm. =504,3 ciepl.).
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Opieraj™~c sig na naj'nowszych badaniach oraz obserwacji osobi-
stej, komisja okreélila minimum cieplostek niezb8dnych do utrzymania
ustroju w réwnowadze na 2100, w czem liczba cieplostek, z bialka po-
chodz”cych, nie przekracza 300, t. j. odpowiada 70 — 75 grm. bialka.

Przy tej ilosci czlowiek moze lekko pracowad, nie tracac nie na
wadze. Liczby cieplostek tluszczowych i wgglowodanowych zast”powad
si8 mogly wzajemnie, szczegblniej w porze letniej, z tem zastrzezeniem,
ze, jak wiadomo, jednostka tluszczowa daje 9, wgglowodanowa 4,1 cie-
plostki.

Wogble w obliczeniach komisja starala si§, aby stosunek mi~dzy
c. bialkowemi, tluszczowemi i w”glowodanowemi byl zachowany, co dla
uproszczenia daje si8 sprowadzid do wzoru 1:1:4,3, gdzie ! odpowia-
da wartoSciom bialka i tluszczéw, 4,3 wartodciom w”glowodantw.

W kazdym razie lekko pracuj~cej kobiecie oraz starcom wystar-
czy 3 podanej porcji, taz sama iloSd wystarczy dzieciom od lat 10—15,
dzieciom od 6 — 10 lat wystarczy *2 podanych ilodci, a od 1, 2 —6—'/i
ezgse; dzieciom jednak dodac nalezy podwieczorek, zlozony ze szklanki
mleka z bulkq, o ile mozna, z maslem lub smalcem.

Przepisy, podane ponizej, uwzgl~dniaj® tylko ilosci pokarméw, ale
nie sposodb ich przyrzAdzania. llo&ci c¢z8Sci skladowych potraw, jako
oparte na obliczeniach naukowych, nie mogg byd zmieniane dowolnie.

I.  Kucfrnie ludowe.

Przedewszystkiem podajemy przepisy dla kuchen ludowych.

Zywienie masowe powinno polegad na podaniu:

a) dniadania, zlozonego z herbaty z Ilutem cukru i 16 lutani
chleba;

b) obiadu wedlug jednego z 9 przepiséw ponizszych;

c) wieczerzy, zlozonej z zupy takiej samej, jak na obiad, ilosd
jednak cz”éci skladowych musi byd zmniejszona (patrz nizej).

Sniadanie.-
Herbata, 1 lut cukru, 16 lutdow chleba..

Obiad (na | osob§).
1. Krupnik: 8 lutdw kaszy, 12 lutéw kartofli, 4 1. migsa, soli i wlo-

szczyzny dowolnie; chleba 16 lutdw.

2. Barszcz z kartoflami: barszczu +2 kwarty, soli, pieprzu, wlo-
szczyzny do woli, kartofli 24 luty, cynaderek 8 lut.; chleb 20 lutdw.

3. Zacierki na wodzie: maki zytniej 8 lutdéw, sloniny 2'/2 luta;
chleba 16 lutbw.

6. Grochdéwka na w8dzonce: grochu 12 lutdéw, wgdzonki 272 1,
soli, pieprzu, wloszczyzny do woli; chleba 16 lutdw.
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7. Kapusniak z kartoflami: 10 lutdw kapusty kwaszonej, wgdzonki
2'/2 luta, kartofli 24 luty, soli, wloszczyzny do woli; chleba 16 lutdw.

8. Kartoflanka z zacierkami: kartofli 30 lutéw, wloszczyzny, soli,
marchwi do woli, mgki zytniej 8 lutéw, sloniny lub masla 2 luty; chleba
8 lutbw.

9. Zupa z fasoli z kluskami: fasoli 12 lutéw, wgdzonki 2l/a luta,
soli, wloszczyzny do woli, mejki 8 lutdw; chleba 8 lutdw.

Wieczerza.

1. Krupnik: 55 1 kaszy, 8 1. kartofli, 2 I. mqki; chleba 10 lutdw.

2. Barszcz: fa kwarty barszczu, soli, pieprzu, wloszczyzny do wo-
li, kartofli 16 lut., cynaderek 5 lutdw; chleba 12 lutbw.

3. Zacierki na wodzie: mrjki zytniej 6 lutdw, sloniny 1 lut; chleba
16 lutdw.

4 i 5. Kasza jaglana lub kluski na mleku: mleka V2 kwarty; kaszy
lub m”~ki na kluski 6 lutow; chleba 10 lutow.

6. Kartoflanka z zacierkami: Kkartofli 20 lut.,, wloszczyzny, soli,
marchwi, do woli, mgki zytniej 6 lutdw; wgdzonki 1 lut; chleba 8 lutdw.

7. Kapusniak z kartoflami: kapusty 10 lutéw, w”dzonki 1 lut, kar-
tofli 16 1., chleba 15 lut.

Cena sniadania, obiadu i wieczerzy wynosi podlug cen biezqcych
22 do 25 kop. na jedng osobg dorosla.

U. Jadfospisy dla warstw robotniczych-

Koszt na jedng osob8 dorosla 25— 35 kop. dziennie wedlug cen
biezqcych.

Sniadania. (dorosli).

a) Mleko z chlebem: mleka kwaterka, chleba 12 lutdw.

b) Herbata z chlebem: kubek herbaty, ! lut cukru, 12 lutbw chleba
z 2 lutami smalcu.

c) Kawa biala: kawy zytniej luta, mjeka kwaterka, 12 lutbw
chleba.

Dzijeciom do lat 6 dawad tylko mleko lub kawg bialg, od 6 — 10
ilosc chleba na dziecko 6 lutdéw od 10—15 9 lutéw, od 15 lat — jak do-
roslym.

Obiady z 2 dati.

1. a) Krupnik: 3 luty kaszy j“czmiennej, owsianej lub t. p., 5 lu-
16w kartofli, 6 lutdw mi8sa, wloszczyzny, sol, pieprz do woli.

b) Kapusta na sloninie: 16 lutdw kapusty swiezej lub kwaszonej,
2 luty sloniny, j luta mqgki, s6l, pieprz do woli.

Chleba 16 lutdw.

2. a) Kartoflanka na sloninie: kartofli 16 lutéw, marchwi 2 luty,
wloszczyzny, soli, pieprzu do woli, smalcu 2 luty.

Chleba 12 lutdw.

Podr~cznik Higjeny 28
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b) Groch puree na sloninie lub boczku: grochu lub soczewicy 8
lutéw, boczku lub sloniny 2 luty, soli i pieprzu do woli.

Chleba 12 lutdw.

3. a) Kapusniak z kartoflami: kapusty 8 lutdéw, kartofli 16 lut., slo-
niny 1,6 luta, wloszczyzny, soli, pieprzu do woli.

b) Fasola: fasoli 8 lutdw, sloniny 2 luty, soli do woli.

Chleba 8 lutdw.

4. a) Kapusniak z grochem: kapusty 8 lutéw, kartofli 1 lut, grochu
8 lutdw.

b) Kasza jaglana, pgczak, orkiszowa: kaszy 4 luty, sloniny 22 lu-
ta, soli do woli.

Chleba 10 lutdw.

5. a) Grochdwka z fasoli: fasoli przetartej 8 lutéw, smalcu lub ma-
sla 1 1, soli, lisci bobkowych i t. p. do woii.

b) Ryz na slodko: ryzu 8 lutbw, cukru 1J 1, cynamonu i gwozdzi-
kéw do woli.

Chleba 8 lutow.

6. a) Grochéwka z kaszq: grochu 4 luty, kaszy 2| 1, sloniny 1 1,
wloszczyzny i soli do woli.

b) Kluski: mgki 8 lutdw, sloniny 2g 1., soli do woli.

Chleba 8 lutdw.

7. a) Zupa szczawiowa lub z jarzyn z kartoflami: szczawiu lub
marchwi, pietruszki, pomidoréw, soli do smaku, kosci z mi®sa, (p. n.)
kartofli-8 lutdw, sloniny 1| luta.

b) Kotlety siekane z kasz”: Mi”sa 11 lut., bulki suszonej 1J luta,
soli, pieprzu do woli, smalcu 1f L

Chleba 8 lutdw.

8. a) Zacierki ze sloniny: maki 8 Ilutdw, sloniny 21 luta, soli
do woli.

b) Soczewica: soczewicy 4 luty, bulki tartej J luta, smalcu j luta.

Chleba 10 lutdw.

9. a) Zupa jarzynowa z kasz™: marchwi, pietruszki, kartofli 16 lut.,
kaszy p~czak lub orkiszowej 5 lutdw, smdku grzybowego, soli, pieprzu
do woli, sloniny 1 lut.

b) Kluski z serem: maki 8 1, sloniny 2'/a 1, sera 4 1

Chleba 10 lutdw.

10. a) Barszcz z kasz™ gryczanq: barszczu kwaszonego '/2 kwarty,
kaszy gryczanej 4 luty, boczku lub sloniny 2 1

b) Soczewica: soczewicy 4 1, bulki tartej i/a 1-, smalcu V2

Chleba 8 lutdw.

Wieczerza.

1. Kleik ze slonina i chlebem: kaszy 4 luty, sloniny ! lut, chleba
12 lutdw.
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2. Kartoflanka: kartofli 16 lutdw, sloniny 1 lut, chleba 12 lutdw.

3. Mileko zsiadle z kartoflami: mleka zsiadlego kwaterka, kartofli
16 1, chleba 12 1

4. Kasza jaglana ze sloniny: kaszy 4 luty, sloniny 2 luty, soli do
woli. Herbaty szklanka, 1 lut cukru, chleba 8 1.

5. Kiluski ze sloning: maki 8 1, sloniny 2 luty, soli do woli, her-
baty kubek, cukru 1 lut; chleba 8 L

6. Herbaty kubek, 1 lut cukru; chleb 12 lutbéw, smalcu 2 luty.

7. Herbaty kubek, cukru 1 lut; chleba 12 1, twarogu lub sera 4 1

Sloniny i smalec w potrawach w razie ich braku zastqpic mozna
rown” ilosci”® oleju rzepakowego iub slonecznikowego.

Dzieci do lat 5, oprdcz sniadania, obiadu i kolacji, powinny otrzy-
mad podwieczorek, zlozony z kwaterki mleka i 1 bulki; inne potrawy
eotrzymywad winny w ilosci ¥ porcji doroslych.

Ul. Jadlospisy dla oséb srednio-zamoznych-

a) Sniadanie drozsze.

1. Biala kawa lub herbata z mlekiem: mleka 1j szklanki (75 gr.),
cukru 1] luta £18 2 g) 3 bulki lub chleba 8 lutdw (100 gr.), masla 2 ly-
zeczki (I'/4 luta, 16 gr.) lub miodu ! lyzka stolowa, lub powidel 1V2 lyz-
ki stolowej.

2. Herbata czysta: cukru F 2 luta (2—3 kaw.), 22 bulki lub chle-
ba 11 lutéw (140 gr.), masla 2 lyzeczki lub miodu ! lyzka stolowa, lub
powidel PI2 lyzki stolowej.

3. Kakao: mleka — szklanka (150 gr.), kakao ! lut, cukru 2 luty,
3 bulki lub sucharkéw 5—6 lutéw (70 gr.), sucharkéw Srednich lutowych
albo albertéw 5 lutdw (60 gr.; 6 albertdw).

b) Sniadanie tarisze.

Herbata bez mleka: cukru 1 lut, bulek 4 lub chleba 11 lut., smalcu
P/i luta (iyzeczek 2).

a) Obiady drozsze.

1. Rosol z makaronem, sztuka mi”~sa z kartoflami i salatq, ogor-
kiem lub pomidorami, ryz na slodko. Mi8sa ‘/a funta, magki 3!/2 luta (40
gr.), v2 jajka, kartofli 12 lutdw (150 gr.), salata lub ogoérki, pomidory do
woli, soli i wloszczyzny do woli. Ryzu 62 luta (80 gr.), masla 1 lut, cu-
kru F 2 1, mleka szklanki (50 gr.) (niekoniecznie); chleba 5 1.(60 gr.)

2. Krupnik na kodciach, kotlety z kartoflami i marchewk” lub bu-
raczkami, kompot. Kaszy 4 luty, soli, wloszczyzny do woli, V2 funta mig-
sa z koscmi, +2 jajka, Va bulki, masla 2 luty, kartofli Vs funta, marchew-
ki lub buraczkdéw V2 funta, m”~ki okolo luta do zaprawy marchewki lub
buraczkdéw, owocow ¥ funta, cukru 1 lut; chleba 5 lut.

3. Zacierki ze sloning, kotlety wieprzowe z kartoflami i kapustq,
owoce. Mgki 3 luty (40 g), 172 jajka, sloniny 2 luta, wieprzowina z kofc-
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mi 13 lutdw (160 gr.), kartofli ]/2 funta, kapusty V2 funta, owocdw V4 f.I
chleba 5 lut. (60 g), 2 luty masla.

4. Obiad polmigsny. Grochdwka na boczku, z grzankami, wqtrob-
ka z kartoflami lub cynadry, kompot. Grochu 7 lutdw, wgdzonki 2 luty,
V2 bulki, 1/4 funta w”troby lub cynadry, kartofli i/2 funta, 2 luty masla;
chleba 5 lutéw, owocdw /4 funta, cukru 1 lut.

5. Obiad jarski. Zupa szczawiowa ze smietanQ albo zdltkiem
z kartoflami, makaron wloski z serem szwajcarskim, Kisiel czekoladowy.
Szczawiu i wloszczyzny dowoli, smietany *4 kwaterki lub | zo6ltko, kar-
tofli ‘/2 funta, makaronu wloskiego J/4 funta, sera szwajc. 2 luty, masla
2 luty, kakao 2 lyzeczki (li/2 luta), | lyzki magki kartoflanej, cukru F 2 Lr
mleka /1 szklanki; 5 lutdw chleba.

6. Zupa owocowa z Kkluskami, fasola z sosem kwasnym, ryz za-
piekany. Owocow 12 lutéw, cukru 2 luty, magki 3 luty (40 g), ! jajko,
fasoli 10 lutéw (125 g), sos do smaku, masla 2 luty, ryzu albo kaszy 7
lutéw (87,5 g); chleba 5 1

7. Kapusniak z grochem, kotlety kartoflane z sosem grzybowym
lub pomidorowym, kompot. Kapusty dowoli, grochu 10 lutdw (125 g),
sloniny 2 luty, masla lub smalcu 2 luty, kartofli 12 lutéw (150 g), ! jaj-
ko, pomidory lub grzyby dowoli, owocéw funta, cukru 1 lut; chleba 4
luty (50 gr.)

b) Obiady tarisze.

Przy obiadach m i8snych zmniejszyd migso o dwierc funta z kose
mi, odrzucic deser; powi”kszyc poreje: chleba 0 4 luty (50 g), jarzyny
0 polows, kartofli o dwierc funta.

Przy obiadach jarskich zmniejszyc ilosc jaj 0 polows§, ilosc masla
0 cwierc, cukru o cwierc; powigkszyc poreje: ryzu lub kaszy, makoronu,
fasoli, grochu o polow§, chleba 0 2 luty.

a) Wieczerze drozsze.

1. Zimna bez migsa (3 razy na tydzieri): sera szwajearskiego 3 1-
(40 gr), 4 bulki; lub chleba 11 lutéw (140 g), cukru 2 luty, masla 2 ly-
zeczki (U/4 luta) (16 g), 1—2 szklanek herb/ty.

2. Zimna mi®sna (2 razy na tydzieri przy obiedzie jarskim): her-
batal—2, cukru 2 luty, 4 bulki lub 11 lutdw chleba, wgdliny 4 luty (50 g)
masla 2 lyzeczki (lij4 luta).

3. Wieczerza gor*ca (bez migsa) przy obiedzie migsnym 2 razy
na tydzieri: makaron wloski z serem szwajcarskim. Makaronu wloskiego
J/4 funta (100 g), sera szwajearskiego 2 luty, masla P/2 luta, szlanka her-
baty, cukru I'/2 luta, | bulka lub 3 luty chleba.

b) Tarisze. .

1) Zamiast masla—smalec.

2) Zamiast masla—smalec.

3) Bez zmiany.
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Powyzsze jadlospisy dajfi pozywienie dostateczne dla mgzczyzny
lekko pracujqpego.

Cena ich wedlug cen targowych dwczesnych wynosila na | o0sob§:

a) Sniadanie, obiad, wieczerza w kuchniach ludowych 22—25 kop.

b) Sniadanie, obiad, wieczerza dla warstw robotniczych 25 —
30 kop.

c) Sniadanie, obiad, wieczerza dla warstw é&rednio zamoznych
tahsze: 30—40 kop., dozsze: 40—&65.

W miarg ubywania niektérych produktéw komisja opracuje nowe
schematy zywienia ludnosci.

Warszawa, sierpien 1915 r.

Komisja do spraw zywienia ludnosci Towarzystwa Higjeny
Praktycznej im. Bolestawa Prusa.

Rady, jak utrzymywac w czystosci domy.

1. Codziennie rano podworze polac wodq i zamiesd. Zamiatanie
po polaniu wodqg powtdrzyd pomigdzy godziny 4—6 po poludniu.

2. Czgsci niezabrukowane podworza ogrodzic i obsiac trawg.

3. Ustgpy skanalizowane splukiwad czgsto wodq, a miski myd my-
dlem przynajmniej raz na tydzien. Do pisuardw wsypywac trochg stru-
ganego mydla.

4. Ust"py nieskanalizowane urzqdzid na dolach nieprzepuszczajg-
cych i codziennie przesypywad torfem sproszkowanym, deski myc wod”
z sodq lub lugiem codzien.

5. Ust"py skanalizowane i nieskanalizowane wentylowac za po-
mocij jur wyprowadzonych wysoko na dach.

6. Ustpy ogdlne urz"dzac do stania, a nie do siedzenia i splu-
kiwad codziennie.

7. Tarn, gdzie niema kanalizacji, pod rurami zlewowymi ustawic
miski zelazne lib betonowe, pol*czone z rynsztokiem o dostatecznym
spadku. Najlepsze rynsztoki s;j z korytek betonowych lub asfaltu.

8. W domach nieskanalizowanych urzqdzid zlewy, okraczajqce
rynsztok, ze skrzynek wysmolowanych na nézkach, z rusztem zamiast
dna. Zlewy oprozniad codziennie dwa razy rano i wieczorem i dezynfe-
kowac mlekiem wapiennem wewnqtrz.

9. Rynsztoki w domach nieskanalizowanych splukiwac wod” przy-
najmniej 3 razy dziennie.
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10. Smietniki-skrzynie drewniane na kdlkach, wewn”trz wysmolo-
wane, zewn”trz pomalowane olejno, z otworem gdérnym do zsypywania
smieci i bocznym si*gajgcym dna do zabierania @mieci trzymac zamknig-
te, oprozniad codziennie przed 7 rano i umieszczac je zdala od okien-
Do smietnikéw zsypywac smieci suche.

11. Podlog™ w bramach i sieniach wejdciowych zamiatac razem
z podwoOrzem po uprzedniem skropieniu i myd mydlem co tydzieh.

12. Sciany w bramach do polowy wysokosci pomalowac olejno
i myc raz na miesi*c, o ile niema mrozu.

13. Piwnice 4 razy na rok oczyszczac ze rimieci starannie, latem
trzymac okna otwarte. Przegrody drewniane i sciany co rok pobielid
bardzo rozciericzonem, riwiezo przygotowanem mlekiem wapiennem.

14.  Strychy domdéw po uprzedniem zroszeniu zamiatac przynaj-
mniej raz na kwartal i stale wentylowad przez okna i wyséwnice. ROw-
niez raz na kwartal omiatac sciany z paj*czyn i kurzu, a raz na rok bie-
lic wapnem bardzo rozciericzonem.

15. Schody i podesty drewniane zamiatac codziennie przy otwar-
tych oknach, klatki schodowe utrzymywad w czystosci i okurzad raz na
miesiac.

16. Schody i podesty marmurowe, kamienne, zelazne i drewniane
niefroterowane myc wodq z mydlem przynajmniej raz na tydzieri. ROw-
niez raz na tydzieri myd por8cze, okna i parapety oraz drzwi wod”™ z my-
dlem. Najlepiej schody drewniane malowac ojejno lub wylozyc linoleum.

17.  Zamiatanie schodéw niefroterowanych zawsze uskuteczniac po
uprzedniem skropieniu.

18. Przed schodami umieécic wycieraczk8 trzepang co tydzieri-
Chodniki dywanowe na schodach wytrzepywac z kurzu przynajmniej co
tydzieri.

19. Nie zezwalac na trzepanie mebli, dywandw, chodnikdw, ubran
i t. p. na klatce schodowej lub w jej oknach.

20. Na kazdym podescie umiescid otwartg do polowy napelnion”®
wod” spluwaczk<2 o srednicy 30 cm.

Rady, jak utrzymyu/ac w czystosci mieszkartia.

1. Starac sig odzielic kuchnig od pokoju mieszkalnego.

2. Spij w najwi*kszym pokoju, zawierajgcym jaknajmniej sprz§-
téw, nie sypiaj w alkowie.

3. Przebywaj w ciqgu dnia w jednym, spij zas w innym pokoju.

4. Nie zaslaniaj okien firankami, bo kradniesz sobie swiatlo. Upi-
naj je nad oknem i z boku. Hoduj roriliny, ale nie zaslaniaj sobie swia-
a wysoko i ggsto rosngcemi rodlinami.
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5. Otwieraj okna rano po wstaniu i przy sprz”taniu, w poludnie
przy gotowaniu i wieczorem przed udaniem sig na spoczynek, latem na
12 godziny, zimq na 10 minut.

6. Sprzqtaj pokdj codziennie rano i wieczorem przy otwartem
oknie. Kurz ze sprzgtdw scieraj szmatkq wilgotng.

7. Podlogg pomaluj olejno, posadzk? wycieraj suknem czgsto
trzepanem.

8. Okurzaj starannie Sciany i piece przy otwartem oknie raz na
tydzieri.

9. Okna, parapety i drzwi myj raz na miesigc mydlem.

10. Smiecie zbieraj do kubelka z pokrywq. Szczotki do zamiata-
nia my]J: cz%ls_to w wodzie mydlanej. ) ) o )

1. ie przechowuj @mieci w mieszkaniu, ale usuwaj je do smie-
tnika 2 razy dziennie.

12.  Nie wchodz do pokoju w obuwiu zabloconem, ale oczySc je
z blota w sieni.

13.  Zlew w mieszkaniu utrzymuj w czysto&ci, nie wrzucaj smiec>,
przeplukuj czgsto, a w razie potrzeby wymyj naftg.

14. Klozet w mieszkaniu z olejno pomalowanemi Scianami i po-
diog” utrzymuj w czystoéci, desk§ Scieraj Scierkq wilgotng, miskg myj.

15. Sprz~ty proste wycieraj Scierk™ wilgotn”®, meble wyScielane
raz na trzy miesiqce wytrzep na podwdrzu, chodniki i dywany wytrzep
raz na tydzieri.

16. Spizarnie w sieni przewietrzaj cz8sto i myj raz na miesiQC.

Nie pluj nigdy na podlog§, ale do spluwaczki, wypelnionej wod”
i wylewanej do zlewu.

18. Zmieniaj bielizng poScielowq przynajmniej 2 razy na miesic,
odzied nieuzywanq przewietrz co miesiqc.

19. Nie uzywaj lamp naftowych bez szkiet, gdyz kopcg, nie przy-
kr*caj w nich zbytnio knota, bo swgdz”® w. piecu niehermetycznym nie
zasuwaj szybra przed wygarini“ciem ognia, b« zaczadziejesz.

20. O ile mozna, wybieraj mieszkania suche, widne, sioneczne
i obszedne. Nie mieszkaj k~tem.

Jak zachowac sie podczas choiery?

Przepisy, zalecane przez kolo lekarzy szkolnych m. Warszawy, ulozone
przez D-ra L. Wernica.

1. Cholerq zarazic si§ mozna jedynie za pomocq wody i pokar-
mow lub brudu, zaniesione r8kami do ust, a stqd do zolgdka i kiszek.

Nie nalezy przeto pid wody pochodzenia niepewnego, t. j. nie zu-
pelnie czystej—wody rzecznej, wody ze studzien, niedobrze ocembrowa-
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nych i nieprzykrytych. Surowq wodg mozna pic tylko z wodociqgdw,
przez bakterjologa kontrolowanych i to, jesli kran od wodocisjgu jest zu-
pelnie czysty. Jezeli woda jest studzienna lub pochodzenia niepewnego,
to nalezy jq przegotowac i pic jako herbatg lub tez, ostudziwszy, trzy-
mac hermetycznie zamkni§t$ w naczyniu, w ktdrym si§ gotowala (czaj-
niku, samowarze i t. d.)

2. Do pracy nie wychodzic z domu na czczo, gdyz zol*dek czczy
posiada mato soku zolgdkowego, ktory zabija zarazki cholery.

3. Przed jedzeniem i snem myc zawsze rgce, gdyz brudne rgce
mog” zaniesc zarazki chorobotwdrcze do ust. Dlugie paznogcie najlepiej
obcinac, a brud z pod nich usuwac codzieri za pomoc” szczoteczki i wo-
dy z mydtem.

4. Jesc pokarmy swiezo gotowane lub pieczone oraz lekko stra-
wne. Nie przejadac si§,

5. Nie jesc pokarméw surowych, bez uprzedniego optukania w wo-
dzie z kwasem winnym lub cytrynowym (pastylkg gramow” na dwie
kwarty wody) i zdjgciu skorki z owocdw. Wokdle owbdece surowe przed
uzyciem ich powinny lezec pdl godziny w rozczynie kwasu winnego lub
cytrynowego. Owocéw surowych, kupionych poza dotnem, nie nalezy
spozywac odrazu bez wspomnianych ostroznoéci.

6. Zuc powoli! Podczas jedzenia siedziec, nie chodzic, nie czytac
i nie pracowac! Spokdj umystowy i fizyczny jest warunkiem niezbgdnym
trawienia wlasciwego.

7. Kto trawi zupelnie dobre i kto zachowuje zasady nalezytej
czystosci—nie moze zarazid sig cholery.

8. Nie pic trunkéw wyskokowych, jako to: wddki, wina, piwa, ko-
niaku, araku i miodu syconego, gdyz psujq one trawienie i trujgq czlo-
wieka.

9. Nie chodzic do zanieczyszczonych miejsc ustgpowych; prze-
strzegac w ustgpach czystosci rak i ciata oraz ubrania. Uzywac w klo-
zetach papieru czystego, po wyjsciu myc r8ce.

10. Nalezy wysypiad si§ dostatecznie. Odpoczgwszy po obiedzie
*2 godziny brad si§ do pracy razno ze skupiflniem. Co chwila od niej
nie odbiegac. Pamigtaj*c, ze nalezy spac w latach: od 6 do 8—11 godz.,
od 9 do 10—10 godz., od 11 do 12—972 god., od 13 do 15— 9 godz., od
15 do 16—872 godz., od 17 do 50—8 godz., trzeba klasc si§ spah tak, aby
na P/a godziny przed pocz”tkiem zaj*c mozna bylo wstac z 16zka.

11. Nie Igkad si§ cholery, gdyz strach tylko oslabia czlowieka,
a kto zachowuje zasady, wspomniane wyzej, nie potrzebuje si§ Igkac
choroby.

12. Bez porady lekarskiej nie zazywac srodkdw przeczyszczajg-
cych, natomiast leczyc starannie zaburzenia trawienia przed i w czasie
epidemji.
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Szczepienie ochronne przeciw cholerze bardzo czgsto zabezpiecza
od choroby. Zaleca sie je stosowac przed i w czasie epidemiji.

L

Komenda dziedziricowa. ¥

Bacznosc! réwnaj! kryj!

Przed jedzeniem rgce my;j!

| powoli jedc sig ucz!

Po jedzeniu usta plucz!

W miesi®c najmniej raz si§ kap!
Nie zabraknie wody z potnp—
Glowe myj, codzien si? czesz!

Gdy spisz, to lez, a siedz, gdy jesz!
Ze zdrowych pluc—donosny glos,
Oddychad stale masz przez nos!

Z wieczora wczednie kladz si§ spac!
Nazajutrz wczesnie rzeskim wstad!
Od ludzi dobre jeno bierz!

Unrkaj brudu, zlych sig strzez!

Sam ludziom tylko dobre daj!

O zycie zdrowie bliznich dbaj!
Pozytek z ciebie miec ma kraj!
Myél o tem rano i przed snem,
Zasypiaj z tem i budz si§ z tem!

*) Tow. Hig. Praktycznej im. Prusa otwo-
rzylo w 1915 r. dwie stacje higjeniczne dla
dzieci p. n. dziecincéw Prusa.

Dia dzi e ci
Myj codzien rano twarz, rgce,

szyj8 i uszy wodq z mydlem! Czesz wlosy!

Plucz usta i czysc z8by szczo-

teczka rano i na noc.

3.

Myj r8ce przed jedzeniem i po

jedzeniu oraz przed pdjsciem spac!

4.

®© No o

9.

Kap sig cz8sto!

No& czystq bielizng i odziez!
Nie pluj na podiogg!

Jedz powoli, zuj dokladnie!
Przewietrzaj czgsto pokoj!

Baw si§ zdala od smietnika

i rynsztokow!
10. Trzymaj si§ prosto! Piers na-

przéd!

Giowa do gory.
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Staraniem Zarz’du dr8g zelaznych dojazdowych
wydane zostaly przepisy higjeniczno-zapobiegawcze, opracowa-
ne przez D-ra Jerzego Brunnera.

Jak siQ strzedz chortb zakafnych.

Projektowgne przepisy higjeniczno-zapobiegawcze drog zelaznyh dojazdowych.

Aby sig ustrzedz ehoréb zakaznych, nalezy stosowad si§ do prze-
piséw nastgpujqcych:

7. Jedzenie.

1) usta plukad przed i po kazdem jedzeniu wod” przegotowand,

2) zabezpieczad pokarm, naczynia stolowe i kuchenne do muc\v
i pylu, przykrywajgc starannie,

3) jadac 2 razy dziennie straw? gorqcQ, awiezo przygotowang,

4) nie objadac si§,

5) nie jadac pokarméw niestrawnych i zepsutych. Najlepiej ja-
dac tylko pokarmy przyrz~dzone u siebie w domu;

6) chleb, buiki i ciasto, kupione ze straganéw lub w sklepach,
przed uzyciem podgrzac w piecu gorgcym,

7) b8dgc zmuszonym jadac poza domem, nalezy jadac! tylko po-
trawy gor”*ce, podane na gor~cych talerzach,

8) nie jadac jarzyn surowych i owocdw niedojrzatych. Owoce
przed spozyciem oplukad wod” wrzejcq.

9) Nie wychodzid w domu naczczo. Naczczo nie palid tytoniu.

77.  Picie.

1) Nie pic wody surowej,lecz tylko &wiezo przegotowan” i ostu-
dzonQ albo herbatg,’

2) nie pic mleka surowego, lecz &wjezo przegotowane i prze-
chowane w przykrytym naczyniu,

3) napojéw owocowych i musujqcych pic niewiele,

4) nie pic naczczo zimnych napojow.

777.  Mieszkanie.

1) Mieszkanie przewietrzac mozliwie czgsto.

2) Podtog8 po skropieniu wod” zamiatad codziennie przy otwar-
tych oknach; szorowad wodq gorqcq, z szarem mydlem co tydzieri, sciang
i sufity cz8sto przy otwartych oknach okurzac.
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3) Wszelkie robactwo (komary, muchy, pluskwy, pchly, karalu-
chy), myszy i szczury tgpic wszelkiemi sposobami, roznoszg one bowiem
zaraz”.

4) Nie zaslaniac okien w dziert, gdyz promienie slorica niszczq
wszystkie zarazki.

5) Nie spad na golej podlodze i na golej ziemi.
6) Spluwac tylko do spluwaczek, nigdy na podtog?.

I\7 Czystosc ciafa i odziezy.

1) Kgpac sie jaknajczgsciej; nie kgpac si8 w zbyt zitnnej wodzie,
zwlaszcza po jedzeniu, nie kgpac si8 w nieczystych jeziorach, stawach
i rzeczkach.

2) RS8ce myc przed kazdem jedzeniem; na miescie nosic rgka-
wiczki i nie zdejmowac ich przy podawaniu r8ki na powitanie.

3) Do mycia twarzy uzywac wody przegotowanej, cudzych rgcz-
nikdw nie uzywad.

4) Bielizn8 i posciel zmieniad jaknajczgsciej.

5) Nie calowac rgk i ust niczyich.

6) Nie kiadd palcéw do ust, nie brac do ust oléwkoéw i obsadek
do pisania, nie &liniC kopert i marek.

7) Trzymac si§ zdala od osdb kaszlacych.

8) Nie odwiedzac chorych i zmarlych na choroby zakazne. W ra-
zie koniecznosci nie zblizad si§ do chorych inaczej, jak w bialym fartu-
chu lub po zawiniciu sig w czyste przeécieradlo. W mieszkaniu cho-
rego nie nie jadac i nie pijad.

(z Zasady ogolne.

1) Dbac o zdrowie pod kazdym wzglgde'm, w razie najlzejszych
zaburzen udad si§ o poradg do lekarza.

2) ' Nie brad zadnych srodkdw czyszczqczch lub innych lekarstw
bez porady lekarzy.

3) Unikac zmgezenia i wszelkich wzruszen, wysypiac si§ dosta-
tecznie.

4) Mieszkanie po chorych, odziez.bielizng i odchody chorych pod-
dad odkazeniu wedlug wskazéwek Opieki Sanitarnej, ktdorq o kazdej
chorobie zarazliwej niezwlocznie zawiadomid nalezy.

W walce z gruzlicq wzi*o czynny dzial Warszawskie
Tow. PrzeciwgruZlicze nie tylko drogq odczytdw, po-
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gadanek i plakatow ilustrowanych, lecz i drogq przykazan, ktore
poniekqd streszczajq podstawy walki z tq plag® ludzkoSci, jakq
jest gruzlica dla swiata wogole, a dla nas w szczegdlno”ci.

Jak unikac suchot.
NIECO DANYCH.

W krélestwie Polskiem umierajg na suchoty 4 osoby na godzing.

W ostatnim roku w samej Warszawe 2500 os6b porwata ta
straszna choroba.

Na 6 0s6b umieraj*cych w Warszawie — jedna umiera na suchoty.

SUCHOTY.

Suchoty powstaj™ pod wptywem zarazkéw chordbotwdrczych, kto-
re dostajq si§ do pluc z kurzem. Organizm cztowieka zdrowego broni
si§ przeciwko nim, natomiast organizm siaby lub chory ulega szkodli-
wemu dziataniu zarazkoéw, ktdre powoli porazajq caie piuca, powodujqc
smierc cztowieka.

Zarazki suchotnicze mozna znalezd w plwocinie i w ustach czto-
wieka dotknigtego suchotami. W poczgtkowym okresie tej choroby s:i
one w maiej ilosci, lecz w pdzniejszym okresach liczba ich wcigz si§
zwisksza.

Z objawdw, ktdre u suchotnikdw wystpujq najwczesniej i powin-
ny sktonic kazdego cztowieka do niezwtocznego zasi“gni~cia porady le-
karskiej, wymienic nalezy: staby i uporczywy kaszel, wychudni8cie, nie-
wielk™ gorqczkg, zwtaszcza po potudniu, poty w nocy, plwocing z do-
mieszkq krwi lub krwotoki ptucne.

RZECZY NIEZBIJDNE DLA SLABYCH PLUC:

Swieze powietrze w wielu przypadkadh zapobidga rozwojowi su-
chot. Promienie stoneczne zabijajg zarodki suchotnicze, wi8c trzeba wy-
bierac zawsze na mieszkanie pokoje stoneczne: otwierac czgsto okna
i mieszkanie przewietrzad i utrzymywac w Czystosci.

Pokdj, w ktorym mieszkat suchotnik, nalezy poddad dezynfekcji,
jak réwniez rzeczy i sprzgty do niego nalezace; wyszorowac podiogg
mydtem i wodg.

Przebywac na swiezem powietrzu nalezy jaknajwigcej.

Praca na Swiezem powietrzu jest daleko zdrowsza, niz w zamknig-
tym pokoju.

Oddychad nalezy wolno i gtgboko, petn” piersi®, zeby Swieze po-



447

wietrze dotarlo do najmniejszego zak”tka pluc. Nalezy to czynic co-
dziennie — przy otwartem oknie lub na swiezem powietrzu — po kilka
minut rano i przed udaniem sig na spoczynek, Oddychac tylko nosem,
nigdy ustami.

Wydawad pieniqdze nalezy na pokarmy proste i zdrowe, jak mle-
ko, jaja, chleb pytlowy, maslo, owoce, jarzyny i swieze mi§so. Nalezy
prowadzic zycic prawidtowe; chodzid cz8sto do kgpieli.

CZEGO NALEZY UNIKAC PRZY SLABYCH PLUCACH:

Brudne mieszkania, sklepy, piwiarnie i wogdle miejsca, w Kkto-
rych powietrze bywa zanieczyszczone, sa szkodliwe dla slabych pluc.

Pijanstwo i wszelkie naduzycia, oslabiaj*ce organizm, przyczyniaj®
si§ w bardzo wysokim stopniu do nabycia lub szybkiego rozwoju suchot.

CO CZYNIC?

Zagrozony suchotami powinien si§ udac na poradg niezwtocznie do
lekarza lub do przychodni Towarzystwa przeciwgruzliczego.

Czytelniku, zachowaj i przeczytaj. t§ odezw§ uwaznie, a wiedziec
bgdziesz, jak si§ od suchot uchronid.

Pamigtaj, ze w Krolestwie Polskiem suchoty pochlaniajq przeszlo
30,000 osob rocznie, Ty sam lub ktokolwiek z twojej rodziny, moze sig
stad ofiar® suchot. Zapobiegaj temu, dopoki nie b~dzie zapdzno. Ustrzedz
si§ mozna suchot, zachowuj™c sci*le te oto

DZIESIJC RAD PRZECIWGRUZLICZYCH.

1) Pamigtaj, ze czyste powietrze i swiatlo sloneczne, chronia od
suchot, dlatego codziennie przewietrzaj mieszkanie i podciel.

2) Nie sypiaj z innymi w jednem l6zku, nie pij i nie jedz z je-
dnego naczynia, ani tez jedn™ tyzk".

3) Myj r8ce przed jedzeniem, wyplucz usta po jedzeniu; czysc z8-
by codziebnie wieczorem,

4) Nie pozwalaj dzieciom brad do ust przedmiotdw, podniesionych
z ziemi i nigdy nie catuj ich w usta.

5) Nie pluj na ziemig, ani na podlogg i nie polykaj plwociny, bo
plwocina cz/sto zawiera zarazg.

6) Pluj tylko do spluwaczki z wodq czystq lub karbolow”, ktor™
b/~dziesz zmieniai codziennie.

7) Utrzymuj w czystoSci swoje ciato i myj codziennie mydtem
twarz, szyjg, piersi i plecy, kap si8 i zmieniaj bielizng przynajmniej raz
na tydzietr.

8) Nie zamiataj podlég na sucho, lecz zawsze na wilgotno, gdyz
w kurzu s” zarazki.
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9) Nie pij wodki, bo pijacy najcz8sciej zapadajg na suchoty,

10) Pami~taj, ze dobre pozywienie i mleko przegotowane chronig.
od suchot,

Przestrzegaj™c te dziesigc rad, b~dziesz zdréw cialem i duchem,
pami*ajQC, ze ,,w zdrowem ciele zdrowy duch®

Instytut higjeny dzieci®cej im bar. Lenvala zaznaczyi row-
nieZ dzialalnosd swojg na polu szerzenia higjeny drogq poga-
danek dla rodzicdw i dzieci starszych oraz szeregiem wydaw-
nictw, stwierdzajgcych koniecznosc przestrzegania, od najwczes-
niejszych lat zycia, zasad higjeny, zwlaszcza praktycznej. Jedno
z takich wskazan w opracowaniu D-ra Stan. Kopczynskiego

podajg niZej.

Rady dla matek.
Co robic, aby zapobiedz chorobom nerwowym u dzieci.

Choroby nerwowe wsrdd dzieci sq, niestety, bardzo rozpowszech-
nione i matki powinny na to baczng zwrécic uwag8, Przyczyny tych
chordb nieraz tkwiq w samych rodzicach, Tak, np., dziecko, ktdrego
choc jedno z rodzicbw jest pijakiem, cierpi konwulsje lub miato choro-
b§ umysiowq, a takze dziecko poczgte w chwili upicia si§ ktérego z ro-
dzicéw, moze przyjad na swiat jako idjota, moze od urodzenia cierpiec
konwulsje lub dostac pézniej choroby umyslowej. Rowniez, jesli kobieta,
znajdujqc si§ w stanie odmiennym, pije mocne trunki (wodk§, wino, pi-
wo), doznaje gwaltownego przestrachu lub silnych zmartwieri, albo tez
podlega uderzeniom w brzuch, to dziecko, ktére urodzi, przynosi ze so-
bg na swiat sklonnosci do wymienionych powyzej chordb,

W celu zapobiegania chorobom neru/owym u dzieci matki
powinny spelniaf nastqpujgce przepisy:

1. Strzedz niemowl™ od wypadni”cia z kolyski lub z t6zeczka, od
upuszczenia z rgk, gdyz wstrzgsnienie mozgu, spowodowane przez upa-
dek, moze wywolac u dziecka konwulsje, moze byc przyczynq glucho-
niemoty, paralizu i réznych choréb nerwowych.

2. Przez caly czas karmienia nie pid zadnych mocnych trunkéw
(wodki, wina, piwa). Alkohol (spirytus) przechodzi bowiem w pokarm,
powodujgc u niemowlqt bezsennodd i rézne nerwowe objawy.

3. Starad si$, by dziecko nalezycie spalo. Sen jest dlamdzgu tem,
czem pokarm dla caiego ciala. Przyzwyczajad niemowl?, by zasypiato bez
kolysania. Nie usypiad go nigdy odurzajgcemi srodkami, a zwtaszcza ma-
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kowcem. Niemowl® powinno spad jaknajwigcej. W drugim, w trzecim
i w czwartym roku zycia dziecko powinno sypiad [1'/2 godziny w cig-
gu dnia i 12 godzin w nocy. Od pi*tego do dziesiego roku zy-
cia dziecko powinno sypiad od godziny 8-ej wieczorem do godziny
7-ej zrana.

4. Nie bawid zanadto niemowlgcia, co chwila zagadujgc do nie-
go lub pokazujgc mu coraz to nowe przedmioty. Gdy poczyna mdwid,
nie zadawac mu wci”z pytari. Najlepiej, gdy dziecko male samo si? ba-
wi i gdy mowi, kiedy chce. Mozg dziecka i bez tego bardzo szybko
pracuje i szybko si§ mgczy.

5. Pod zadnym pozorem dzieciom i mlodziezy nie padawac trun-
kow (wddki, wina, piwa). Alkohol (spirytus) dla dzieci jest siln$ truciz-
n;j. Mleczn™ lekk™ kaw8 i mleczngq lekk™ herbatg starsze dzieci pijad
niekiedy mogg. Najzdrowszy napdj dla dzieci stanowi”™ woda i mleko.
Dzieciom do lat dwdch najlepiej jest mi®sa nie dawad.

6. Od pierwszego roku zycia przyzwyczajac dzieci do trzymania
podczas lezenia w l6zeczku r;jk na koldrze a nie pod koldrg. Zapobie-
ga to nalogowi bawienia si§ cz”sciami rodnemi, co bardzo zle wplywa
na nerwy i na umysl dziecka.

7. Nie pozwalac dzieci straszyd, np. przez nagle krzykniScie,
przez opowiadanie strasznych i okropnych rzeczy, a zwlaszcza przez
przebieranie si? i nakladanie dziwacznych masek. Przestraszone dzieci
nieraz dostawaly konwulsji, ktére mgczyly je potem cale zycie, lub od
tej pory staly si§ bardzo nerwowemi. Dziecko od najpierwszych miesig-
cy nalezy przyzwyczajad do znoszenia ciemnosci i samotnosci. Wido-
wiska teatralne, a zwlasza cyrkowe, ze wzglgdu na niezwykle, razqce
umysl dzieckq widoki, srj dla dzieci do lat 10 szkodliwe.

8. Nie pozwalad dzieciom zngcad sig nad zwierzgtami, gdyz to
wytwarza w nich zle instynkty i drazni ich nerwy.

9. W postgpowaniu z dziedmi zachowac dobroc, -cierpliwosd
i wyrozumialosc. Nigdy dzieci nie bid i nie straszyc ich biciem.

10. W razie wystgpienia u dzieci objawdéw nerwowych (bezsen-
nosc, silny niepokdj, konwulsje i t. p.) zwrdcid sig niezwlocznie do
lekarza.

Wydziat antialkoholiczny Warsz. Tow. Higje-
nicznego wydai précz szeregu broszur i wskazan, jak walczyd
z pijanstwem, tablice poglgdowe, z ktérych jedng podaj$ po-
nizej.

Zgubne skutki uzywania trunkéw. Uzywanie trunkéw, a gléwnie

wodki jest w kraju naszym bardzo rozpowszechnione. Dzieje sig tak
dlatego, ze nie wszyscy dobrze wiemy,jak zgubne trunki dla czlowieka.

Podr~cznik higjeny. 29
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Przeczytajmy wi§c uwaznie i zapami®tajmy, co w tej odezwie na-
pisano:

1) Nietylko upicie si8, ale nawet maly Kkieliszek wodki szkodzi
czlowiekowi na zdrowiu, bo w niej znajduje si? trucizna zwana wysko-
kiem albo alkoholem.

2) Trucizna ta znajduje si§ we wszystkich trunkach: w spirytu-
sie, wddce, piwie, araku, winie, miodzie i likierach. Dlatego tez wszyst-
kie trunki sa szkodliwe.

3) Uzywanie trunkdw moze wywolac najrozmaitsze chordby: zo-
Indka, w/troby, pluc, serca, nerek oraz usposabia do suchot. Trunki
skracaj™ zycie, prowadzq czgsto do paralizu, naglej smierci, oblgdu i sa-
mobdjstwa.

4. Nieprawd” jest, ze trunki krzepig i dodajg sil do roboty.
Wodka wzmacnia tylko chwilowo, ale nastgpnie wigcej jeszcze oslabia.
Do ci*zkiej i wytrwalej pracy czlowiek pijgcy jest mniej zdolny, niz
niepijqcy.

5. Nieprawd” jest rowniez, ze wodka rozgrzewa, to si§ nam po-
zornie tylko tak wydaje, bo w rzeczywisto”ci jest przeciwnie: rozgrzewa
si§ tylko skora, lecz cate cialo si§ ozi8bia i na mrozie pijak prtdzej
zmarznie, niz ten, co si§ wodkq nie rozgrzewa.

6. Trunkiem nie mozna si§ posilid i nasycic, a nawet glodu
oszukac.

7. Zwyczaj picia wodki przed jedzeniem jest bardzo szkodliwy;
staje sig on latwo nalogiem i sprowadza choroby zolqdka.

8. Bardzo nierozumnie robiq ci, co si§ wodk® chc” sami leczyc
bez porady lekarza, wodka szkodzi najzdrowszemu czlowiekowi, tembar-
dziej szkodzié moze choremu.

9. Uzywanie trunkdw paczy Charakter, odbiera zdolnosd pano-
wania nad sobfj, zabija najszlachetniejsze uczucia. Prowadzi ona do
dzikich i zwierzgcych wybrykdéw. Trunki niszcz® dobrobyt, szczgécie
i spokdj rodziny.

10. Trunki szkodz™ nietylko pijgcemu, ale i jego dzieciom. Ro-
dza sig one upo”ledzone na ciele i umy”le, xapadaj® latwo na rozmaite
choroby, jak: konwulsje, wielkej choroby, suchoty, skrofuly it. d. Dzieci
pijakéw po wigkszej czgsci wyrastaja na pijakdw.

11. Dia kobiet, jako slabszych budow” ciala, uzywanie trunkdéw
jest jeszcze szkodliwsze i wstrgtniejsze, anizeli dla mgzczyzn. A oprdcz
tego prowadzi ono do zaniedbania najwazniejszych obowi”zkéw kazdej
kobiety: gospodarstwa domowego i wychowania dzieci.

12.  Szczegolniej niebezpiecznem jest picie trunkéw dla kobiet
w cigzy i karmi~cych, bo szkodzi ono nietylko matce ale i dziecku. Tru-
nek zatruwa pokarm piersi matczynej, co najczgsciej bywa przyczyn®
konwulsji i innych chordb dzieci.
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13. Najbardziej szkodliwe, a nawet niebezpieczne jest podawanie
trunkdw dzieciom. Dzieci takie nie rosnq i nie rozwijajg sig nalezy-
cie na ciele, sq tgpe, zle, krngbrne, przytem latwo podlegajg wszelkim
chorobom.

14. Na trunki idzie duza czgsd ci8zko zapracowanego zarobku.
Oszcz8dzajgc i skladajgc pienigdze wydawane na woddkg, mozna po-
lepszyc swoj byt, a nawet odlozyd cos na czarnq godzing.

15. Zbyteczne sq trunki przy zabawie i wszelkich uroczystosciach.
Bez nich lepiej i weselej mozna czas spgdzih. Przy kieliszku latwo
o kl6tni§ i zwadg, przez ktore zabawa czijsto smutno si§ koficzy.

16. Czlowiek pijany jest smieszny i wstrAtny dla wszystkich i sta-
je sig czgsto posmiewiskiem dla wlasnych dzieci.

17.  Czlowiek uzywajqcy trunkéw daje si? latwo oszukad i wypro-
wadzic w pole. Moze on sprzedac sumienie, prawa obywatelskie i ma-
jatkowe; pozniej przez cale zycie tego zalowad b8dzie, ze si§ dal po-
dejsc przy kieliszku.

18. Czlowiek w stanie nietrzezwym, spowodowad moze najwig-
ksze nieszczgscie nietylko dla siebie ale i dla innych np. pozary, kata-
strofy na kolei, w fabrykach i t. p.

19. Trunki zaprowadzic mogq wrost do kryminalu. Sq one glow-
ng przyczyng najcigzszych wystgpkdw, przestgpstw i zbrodni.

20. Trunki sq glownem zrddlem nierzqdu, oraz zarazenia choro-
bami sekretnemi.

21.  Skutkiem rozpowszechnienia pijaristwa naréd ubozeje. Na sa-
mq tylko wodk8 kraj nasz wydaje 32,000,000 (32 miljony) rubli na rok.
Gdyby te pienigdze poswigcic na cele pozyteczne, nie byloby u nas glo-
dnych i ngdzarzy. Pijanstwo prowadzi naréd do upadku i ngdzy.

Rada Gidwna Opiekuncza, Kktdra, oprécz in-
nych zadan, podj*a i walk® ze smiertelnosciq dzieci, wydata
szereg rad dla matek i wskazéwek, opracowanych przez D-ra
WI. Szenajcha; ponizej podajemy najwazniejsze.

15 najwazniejszych rad dla matek.

1. Karm dziecig wlasnq piersig.

2. Staraj si§ karmid dziecko przez 9 miesi®cy; potem mozesz je
odstawid; w kazdym razie dluzej niz rok karmid dziecka nie potrzeba.

3. Nie wolno ci odstawiad dziecka od piersi podczas letnich mie-
sigey i wogdle wowczas, gdy jest chore na zolgdek i kiszki; nie odsta-
wiaj dziecka od piersi odrazu, lecz powoli przyzwyczajaj je do innego
pozywienia.
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4. W ciqgu pierwszych szesciu miesigcy nie dawaj dziecku nie
oprdcz wlasnego pokartnu.

5. Jezeli juz w pierwszych miesigcach masz malo pokarmu, to nie
odstawiaj dziecka przedwezesnie od piersi, lecz dokarmiaj je wtedy
mlekiem krowiem rozcienczonem wodq; zamiast czystej przegotowanej
wody mozesz réwniez dodawac do mleka kleiku z odrobin® eukru.

6. Jezeli musisz dziecko karmio lub dokarmiad sztucznie, to da-
waj mu w czystej flaszce przez czysty smoczek czyste mleko krowie
(kozie lub oéle) dobrze przegotowane, po uprzedniem rozebraniu wodq
przegotowand, lub calkowite, stosownie do wieku dziecka.

7. Dawaj dziecku czy to pokarm z piersi, czy to mleko z flaszki
nie za ezgsto i nie za duzo. Karm dziecko regularnie: w dzien co 3 go-
dziny, a w nocy jeszcze rzadziej.

8. Jezeli dziecko krzyczy, to wiedz o tem, ze nie zawsze krzyk
dziecka oznacza gldd. | dla tego nie nalezy mu dawac piersi zawsze
wtedy, kiedy zaplacze, nie nalezy go brac do 16zka i trzymad ciqgle przy
piersi, nie trzeba dawad mu w celu uspokojenia smoezka z eukrem lub
szmacianej mameki.

9. Mieszkanie utrzymuj w czystosci, ezgsto je przewietrzaj, otwie-
raj okna i lufeiki, wychodz przy ladnej pogodzie z dzieckiem na slorice
na swieze powietrze.

10. Kgp dziecko codziennie w czystej cieplej wodzie i podezas
kapieli umyj je cale: najpierw tuldw dziecka, a potem inna czystq wodq
koniecznie twarz i glowk8. Nie zapominaj o oczkach i obmywaj je oso-
bno przygotowanfj czysty, ciepl™ wodg.

11. Ubieraj dziecko w czysty bielizn§ i nie krgpuj go powijakami.

12. Kladz dziecko na czystej poscieli do l6zeczka, ktbre powinno
byd nieruchome. Kolysad dzieci nie trzeba, nie wolno ich réwniez usy-
piac makiem lub w6dk$.

13. Wogdle pamigtaj, matko, o tem, ze czystosc jest najwazniej-
szym warunkiem zdrowia dziecka.

14. Po 6 tygodniach a najptzniej po 3 miesiqcach zaszczep dziec-
ku osps.

15. W razie choroby dziecka wczesnie udaj sig o pomoc do do-
ktora i nie zwalaj choroby na z"bki.



Pismiennictwo.

Przy opracowaniu podrcznika niniejszego korzystaiam
z prac wybitniejszych higjenistow polskich i zagranicznych,
a takze z szeregu artykutdow, podwi”conych higjenie w roczni-
kach miesi*cznika ,,Zdrowie” od 1900—1918 r., oraz z wy-
dawnictw rdznych instytucji spolecznych stol. m. Warszawy
z 1914 — 1916 r. WaZniejsze prace podaj® ponizej.

Abel R. Handbuch der praktischen Hygienie, Jena 1913.
Albrecht. Handbuch der praktischen Gewerbehygiene-.
Baranowski M. Zarys higjeny szkolnej, Lwodw 1891.
Bartkiewicz Br. Statystyka kgpieli publicznych w Warszawie, Zdro-
wie 1916.
Brunner Jerzy, Badanie bakterjologiczne wody i jego wartosd praktycz-
na. Zdrowie Nr. 5 6. 1901. ,
— Zasady walki z cholerq. Zdrowie Nr. 5 str. 340, 1905,
— Sjfczepienia ochronne przeciwcholeryczne i ich podstawy nau-
kowe,
— Szczepienia ochronne przeciwcholeryczne i przeciwdzumowe, Zdro-
wie 1909.
Biebler Matylda. Higjena nauczycieli i naaczycielek. Zdrowie 1906.
— Odzywianie mlodziezy w wieku szkolnym. Zdrowie 1905.
— Jak walczyc z chorobami zakaznemi. Wyd. ll-e. Wyd. Gebethnera

i Wolffa.
— Higjena dziecka wyd. Ill. Wydanie Gebethnera i Wolffa.
— Zywienie niemowlI*t mlekiem suchem. Medycyna i Kronika Le-

karska 1915.
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Bieblev Matylda. Ogoblne podstawy racjonalnego zywienia dzieci. Med.
i Kron. Lek. 1909.
Biebler Wackaw i Matylda. Kilka sléw w sprawie kalendarza szkolnego.
Zdrowie 1909.
Bgczkiewicz J. Jak chronic dzieci od choréb zakaznych, Wydawn.
Arcta 1905,
— Organizacja kropli mleka. Zdrowie 1915,
Brenneisen L. Higjena zgbéw i jamy ustnej. 1909,
Badzinska-Tylicka J. Higjena kobiety i kwestje spoleczne z ni*zwirjzane.
Wyd. Tow. Akc. S. Orgerbrand i S-w 1909.
Boczkowski Q. Higjena zwierzqt,
— Choroby zwierzqt (z wykladéw na kursach przemyslowo rolniczych
1915 — 1916 r.).
Biernacki Prof. WodociQgi lubelskie, Zdrowie 1898.
Biatobrzeski M. O wartoé&ci higjenicznej wod lubelskich. Zdrowie 1901.
Brudzinski J. Szpital im. Karola i Marji dla dzieci w Warszawie. Przegl.
Pedjatr. 1914.

Brunner J. Odkazanie (dezynfekcja), Warszawa 1917. Gebethner i Wolff,
Brunner J. i K. Szokalski. Instytucje tanich mieszkah.
Brucbnalski K. Wentylacja izb szkolnych, jaka jest i jaka byc powinna.
Przegl. hig, str. 66. 1908.
Bregman L. Alkoholizm a zwyrodnienie potomstwa, Zdrowie 1912.
— Walka z alkoholizmem a walka z chorobami zakaznemi, Zdro-
wie 1912,
Bondy L. Sprawozdanie z obrad nad sprawy gimnastyki szkolnej na
I-ym migdzynarodowym zjezdzie Hig. Szkol. w Norymberdze. Zdro-
wie 1903,
Bouffakk. A. O pogodzie, Warszawa 1907.
Czajkowski S. O potrzebie lekarzy w szkolach elementarnych. Zdro-
wie 1903.
Ciodecki Wk. Higjena pracy umyslowej. Lekarz 1905.
— Higjena domowa ucznia szkél srednich. 1907.
Cbrzanowski J. Wielka reforma szkolna Konarskiego. Wyd. Arcta.
Chelcbowski K. O potrzebie u nas domdéw przedpogrzebowych, Zdro-
wie 1901.
— Historja lazni w Polsce. Nr, 14. Gaz. Lekar. 1900.
Certowicz M. W sprawie asenizacji miast i miasteczek prowincjonalnych.
Zdrowie 1897.
Czarkowski H. O stosowaniu szczepionki przeciwko szkarlatynie w ce-
lach zapobiegawczych. Zdrowie 1913.
Dgbrowski M. Oswietlenie i higjena. Krakow, 1912,
Dobrzyiiski Wk. Miasta ogrody w Anglji. Zdrowie publiczne, a idee
miast-ogrodéw. Zdrowie 1914.
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Domanski St. O gruilicy, Lwow 1906, Bibi, Macierzy.
Dieudonne. Przepisy higieniczne w chorobach zakaznych, Wydawn,
Gazety Lek.

Drabczyk T. Stanowisko lekarza szkolnego wobec zagadnien higjenicz-
no-pedagogicznych, 1916,

Duclaux E. Higjena spoleczna, Ogniwo, 1904,

Dunbar. Leitfaden f, d, Abwasser-reinigungsfrahe, 1902. Berlin,

Dubeltowicz W. O rzezniach. Zdrowie 1910,

Dudrewicz St. inz. Mechaniczne filtry dla wody do picia dla wodociggdw
miejskich. Zdrowie 1912.

Erismann, Pettenkofer 1/ Zimssen. Die Entfernung der Abfallstoffe in
Handbuch der Higiene und der Gewerbekrankheiten, 2 Th. 1 Abt
1 Heft. str. 75.

Ewald C. A. Diat und Diatotherapie. Berlin 1915.

Fligge K. Zarys higjeny w tlom. Dr. Chodeckiego 1910.

v. Fodor. Hygiene des Bodens in Weyls Handb. der Hygiene 1893.

Ggsiorowski Ludwik. Zbidér wiadomosci do historjl sztuki lekarskie
w Polsce od czaséw najdawniejszych az do najpierwszych. Po-
znan 1839.

Gorski L. Higjena pracy, Poznan 1909.

Grabowski K. Choroby szkolne, Zdrowie 1886.

Ggbarzewski. Oczyszczanie wod sciekowych miejskich, podt. Bretschnei-
dera. Przegl. Techn, 1905.

Gryglewicz T. Stacje filtrow utleniajgcych, ich urzqdzanie i dzialanie,
Przegl. Techn. 1907,

Giedroyc Fr. Wodociqgi i Kanaly miejsce, Z dziejow higjeny w daw-
nej Polsce. Przegl, hist, 1910.

Gartner A. Leitfaden der Hygiene, Berlin 1914,

— Die Hygiene des Wassers, 1915.

Gottstein A. Die Soziale Hygiene, ihre Methoden, Aufgaben und Ziehle.

. Lipsk 1907.

Guillot E. La maison salubre. Paris 1914.

Groer Fr. System odzywiania professora Pirqueta i jego znaczenie spo-
leczne. Zdrowie 1918.

Halm M. O wyborze zawodu.

Hase A. Beitrdge zur Biologie der Kleiderlaus. Berlin 1915.

Higier H. Z higjeny ciala i ducha. Warszawa, 1900.

Hornowki J. O morgach. Zdrowie 1907.

Haenel. Wohnung und Lé&rm, 1912.

Hewelke O. Gruzlica i szkola ludowa. Zdrowie 1913.

Hornowski J. O krematorjach. Zdrowie 1907.

Hofnacki Wt. Ksi§ga zdrowia. Lwow, 1907.
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Jaeger Henryk i Anna. Higjena ubrania w przekladzie K. Hojnackiej.
Lwow 1907.

Janke O. Zasady higjeny szkolnej uwagami opatrzyli i przelozyli z niem.
S. Kopczynski i Br. Handelsmann. Wydaw. Ksi*garni naukowej,
1906.
Jaworski J. Zadanie w walce z chorobami zakaznemi podczas epidemjf
i udzial w nich lekarzy sanitarnych, Zdrowie 1915.
— Prawo o miastach oraz sprawy sanitarne w epoce Konstytucji
3-go Maja. Zdrowie 1916.
— Medycyna i higjena w Ziemi Chelmskiej i na Podlasiu, Gazeta
lekarska 1918.
Janiszewski T. O wymogach zdrowotnych przy odbudowie kraju. Zro-
wie 1916.

W. Jezierski. Jak si§ powinny ubierac dziewczgta w wieku szkolnym.
Nowe Tory 1906.

Jotejko Jozefa. O przeciqzeniu szkolnem, Zdrowie 1910.

Koral A. Lekarz szkolny. Przegl. Pedjatr. 1892.

Kosmowski W. O wadze i wzrodcie dzieci klas biednych w Warszawie.
Pam. Tow. Lek. 1892.

Koskowski Br. O higjenie kuchen i falszowaniu artykuléw spozywczych.
1912.

Kramsztyk J. Przyczynek do sprawy wyjalawiania mleka, 1893,

Kopczynski St. Szkice higjeniczno-wychowawcze, Wyd. Kslgg, Sadow-
skiego 1911.

— Higjena i szkoia. Lekarz, 1905.

— Nerwowo/d i lektura, Kryt. Lek. 1899.

— Lekarze szkolni na prowincji, Czasop. Lek. 1902.

— Rola lekarza powiatowego w dozorze higjeniczno lekarskim nad
szkolami, Nakl. Dyrekcji Sluzby Zdrowia publ. min. spr, wewn.
Warszawa 1918.

Kolle IL. Prof, i Heitscfr H, Die experimentelle Bakteriologie und die
Infektionskrankheiten. Wien. 1916.

Korenfeld M. O potrzebie reform higienicznych * wychowawczych w osa-
dzie rolniczo-rzemiesl. w Studziencu, Zdrowie 1908.

Klecki K. Alkoholizm i antyalkoholizm, Krakow, 1904.

Krzemiiiski St. Komisja Edukacyjna. Wyd. Arcta.

Kulenkampf. Schiffshygiene.

Kruse prof. i Selter Dr. Die Gesundheitpflege der Kindes. Stuttgart
1914,

Konig. Chemie der menschlichen Nahrungs u. Genussmittel, 1913,

Koskowski Br. Mieszkania Zyddéw malomiasteczkowych, Zdrowie 1897,

Knappe W. Dyzenterja, Wyd, T. H. prakt. im, B. Prusa 1915,
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Karwacki L. Dur brzuszny. Wyd. Tow. Hig. prakt. im. B. Prusa 1916.

Korybut-Daszkiewicz B. Jak si§ chronic przed cholerq. Wyd. T. H. p.im.
B. Prusa. 1916.

Kucbarzewski H. Wystawa antialkoholiczna. Zdrowie 1909.

Krysinski A. Choroby zakazne a szkola. Zdrowie 1913.

Kamienski St. Zasady zywienia dzieci. Odczyty klin. 1909. Wydawn. G.
Lekarsk.

Kopec T, Chorobowosc wieku dziecigcego. Ksi*ga Pamiqtkowa Wszech-
nicy Warszawskiej 1916.

Koralewski K. DobroczynnoSd w samorzqgdzie. 1915.

— Opieka spoleczna (Dobroczynnodd publiczna.) Warszawa 1918.

Krol. K. G. Piramowicz jako higjenista. Zdrowie 1902.

Karwacki Leon. Szczepienie ochronne i serodiagnostyka cholery. War-
szawa, 1908.

Loose O. Die Grundlagen der Heilungsvorgédnge im menschlichen Kor-
per. Leipzig. 1916.

Langie A. Popularna higjena wzroku. Krakdw, 1903.

Lubliner L. Alkohol i suchoty. Zdrowie, 1909.

Lublinerowa E. O zadaniach szkoly dla dzieci niedorozwini*tych. Zdro-
wie, 1909.

Legezynski W, Co to jest dezynfekcja i jak si§8 jg wykonuje. Lwow
1904.

Lekarz. W sprawie walki ze smiertelnosciq niemowlqgt. Kropla mleka
w Dgbrowie. Zdrowie, 1908.

Langlois P. Prdcis d’hygiene publique et privde.

Lenartowicz F. Higjena w rzezniach i handel migsem w Warszawie.
Zdrowie, 1902.

Merecki R. Szkic klimatologji ziem polskich. Warszawa 1907.

Mgczkowski W. Stan i potrzeby szpitali warszawskich. Zdrowie. 1905.

Magnus-Levy. Die Physiologie des Stoffwechsels, 1906.

Mogilnicki T. O wilasciwosciach formaliny (praca z laborator. Dr. Ser-
kojwskiego).

Marvand. Les maladies du Soldat. Paris, 1912.

Mery H. et J. Qenevrier. Hygidne scolaire (Traitd d’hygiene Chante-
messe i L. S. Mosny). Paris, 1914.

Neufeld F. Seuchenentstehung und Seuchenepidemie, 1914.

Nowodworski Fr. i WL Mazurkiewicz. Zbidr obowiazujacych przepiséw
sanitarnych, wydawn. K. R. W. Z. Komitetu Sanitarnego Warsz.
1915.

Neumann O i Mayer M. Atlas u. Lehrbuch wichtiger tierischer Parasiten
und ihrer Ubertrager, Miinchen 1914.

Nussbaum H. i Nencki L. O zywieniu sig i pokarmach. 1887.

Nitscb B. O lawkach szkolnych. Krakdéw, 1911.
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Oesterlen prof. Higjena publiczna i prywatna, przeklad prof. Luczkiewi-
cza 1877.

Olszewski Fr. Policja lekarska w dawnej Polsce.

Otto Cz. O wplywie nikotyny na serce. Pam. Tow. Lek. 1910.

Piasecki Eug. Postulaty wychowania fizycznego mtodziezy polskiej. Kra-
kow, 1904.
— Z higjeny zajgc siedzgcych (pulpit wlasn. pomyslu). Krakow, 1904.
Paderewski Z. Instytut higjeny dziecigcej im. bar. Lenvala. Zdrowie,
str. 587. 1910.
Plater-Zyberkéwna. O Szkole polskiej.
— Kilka tnysli o wychowaniu w rodzinie. Warszawa, 1903.
Polak J. Higjena fabryk i rzemiosl. 1885.
— Woyklad higjeny miast z uwzgl*dnieniem stanu zdrowotnego i po-
trzeb miast polskich. Nakl. wydz. urz~dz. zdrow. przy Stow. Techn.
w Warszawie 1908.
— Szpitalnictwo warszawskie. Zdrowie 1899.
— Walka z chorobami zakaznemi. Zdrowie 1915.
— Usuwanie odpadkéw i sciekbw w Warszawie. Zdrowie 1891.
Popielki L. Tytori i jego wplyw na ustréj. Lwow, 1911.
Pomianowski K. Wodociqgi. Lwow, 1916.
Prausnitz W. Prof. Grundzlige der Hygiene. Monachjum 1916,
v. Pettenkofer u. Ziemssen, Handbuch der Hygiene.
Plebn. Tropenhygiene.
Putawski A. Co to jest Cholera i jak sig od niej uchronic. Wydawn.
K. R.W. Z
—  Trzy tyfusy. Wyd. K. R. W. Z. 1915.
— Pogadanki o tyfusie plamistym, Warszawa 1916. Wyd, im. M. Brze-
ziriskiegQ.
Pettenkofer M. Powietrze i zdrowie. W przekladzie Marjana Stgpkow-
skiego.
Protokoty posiedzeri Sekcji higjeny szkolnej przy zarzqdzie m. st. War-
szawy (przew. Dr. Szmurto).
Protokoly posiedzeh wydzialu .mlecznego pjzy Sekcji Zywnosciowej st.
m. W. (przew. F. Dudrewicz, lek. weterynarji).
Piramowicz G. Nauka obyczajowa.
— Powinnosci nauczyciela.
Palmirski Wt. i Kartowski Z. Wyniki szczepieri ochronnych wedlug me-
tody Pasteura. Medyc. 1910.
Rzgtkowski K. O szkodliwosciach zawodowych w mlynarstwie. Zdrowie
1901.
— O chlebie, mi8sie i wodzie. Lekarz 1903/4,
Roszkowski M. O potrzebie spluwaczek w szkole. Zdrowie 1910.
Ruppert H. Chleb i stan sanifarny piekarn warszawskich. Zdrowie 1916.



459

Rzqd A. Alkoholizm. Zdrowie 1906.
Rundo H. Tyturi. Warszawa 1907.
Rybczynski H. Studnie. Lwow 1916.
Rubner IH. Lehrbuch der Hygjene, 1905.
— Physiologie der Nahrung und Ern&hrung, 1912.
— Srodki spozywecze i nauka zywienia, w przekladzie doc. dr. Panka.
Lwow, 1907.
Rudzki P. Tajemnica poszukiwania zrddel wody. Warszawa 1916.
Richard. Precis d’hygienie appliquee.
Richter. Stadthygienie. Handbuch der Hygiene v. Th. Weyl, 1894.
Raum R. Obecny stan wiadomosci naszych o wplywie swiatla na bak-
terje. Zdrowie, 1889.
Rottermund S. Dr. Ogrody im. W. E. Raua w Warszawie. Zdrowie, 1910.
Sawicki-Stella J. Higjena panien. Wyd. Gebethner i Wolf. 1907.
Szukiewicz W. O kremacji. Zdrowie, 1909.
Szaynok W. Rzeznie. Lwow, 1916.
Skowronski R.  Ruch i dwiczenia cielesne. Wyd. Arcta.
Schoeneicb K. Kanalizacja i wodociqgi w Lodzi.
Szenajcb W. Rady dla matek.
— Tymczasowy projekt organizacji i opieki nad mlodziezq. Wydawn.
Rady GIl. Opiekuriczej 1916.
— Linje wytyczne urzqdzenie i prowadzenie stacji opieki nad dziedmi.
(Ref. higjen. spol. dziecka) Warszawa 1918.
— Zasady organizacji opieki nad dziecmi. (Wyd. ref. higjeny spol.
dziecka) Warszawa, 1917.
— Pordéwnawcza statystyka urodzeri i smiertelnodci dzieci wsrdéd ubo-
giej ludnosci chrzedcijanskiej i zydowskiej w Warszawie i w Lo-
dzi. Ksigga Pamiqtkowa Wszechnicy Warszawskiej 1915.
Szokalski K. Bakterje w przemysle i lecznictwie. Wyd. Arcta.
Sniadecki J. prof. O fizycznem wychowaniu dzieci. Warszawa, 1840.
Szyc Anna. Ogrody dziecigce im. Raua. Zdrowie, 1904.
— Nak badad umysl dziecka.
— Nauka w domu.
Sterling W7. Psychologja doswiadczalna w zastosowaniu do badan nad
dziecmi, 1911.
Skworcow. Osnowy gigiologii i gigieny. Moskwa, 1900.
Serkowski St. Mleko i mleczarstwo w oswietleniu higjeny i bakterjolo-
gji. 1907.
— Dezynfekcja przy chorobach zakaznych, Warszawa, 1915.
— O badaniu produktdéw spozywczych. 1901.
— Domowe sposoby badania produktbéw spozywczych. Wydanie 1V,
1910.
— Materjaly do badan o odpornosci. Lodz. 1907. Czas. lek.
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Serkowski St. Dezynfekcja miejska
— Gruzlica ludzi a perlica bydla. Lodz, 1907.
— Wakcynoterapia, 1913.
Sonderegger L. Podstawy ochrony zdrowia w przekladzie Dr. E. Bier-
nackiego.
Swigtocbowski J.  Zasady higjeny. Wyd. Gebethner i Wolf. 1902.
Szmur/o J.. Kopczynski S., Knappe Wi. W sprawie organizacji opieki hi-
gjeniczno-lekarskiej nad szkolami miejskiemi w Warszawie. Zdro-

wie, {915.
Szmurfo J. O zakresie nauczania higjeny w szkole “redniej. Zdrowie,
1913.

— Szkoia a zdrowie. Glos nauczycielski. 1918.
Starkiewicz Wi. Ze statystyki gruzlicy pluc w nowym szpitalu Dz. Jezus.
G. Lek. 1906.
Sterling-Okuniewski St. Dur wysypkowy. Wyd. Gazety Lek. 1917.
Sokotowski 4. prof. Wielkie klgski spoleczne. Warszawa 1917.
— Choroby proletarjatu. Gebethner i Wolf. 1917.
Swiezawski. Kgqpiele i laznie w dawnej Polsce. Kron. Lek. 1903.
Tcbdrznicki J. Dia zdrowia ludu. Zdrowie, 1896.
— Kqgpiele ludowe. Zdrowie, 1902.
— Piekarnie warszawskie. Zdrowie, 1899.
— Pilne sprawy higjeniczne. 1896.
— System przelewny oczyszczania miejsc ustgpowych. Zdrowie, 1897.
— O rzezi i rzezniach. Zdrowie, 1887.
Tiemann-Géartner. Handbuch der Untersuchung u. Beurteilung des Was-
sers. 1895,
Themerson M. O krzewieniu kultury higjenicznej przez szkoly poczqtko-
we. Zdrowie, 1913.
Tosio K. prof. O srodkach ksztalcenia charakteru mlodziezy. Sprawy
szkolne i wychowawcze. Serja |, 1906.
Ulbentbutb Dr. i K. Dold. Hygienisches Practicum, 1914,
Viry, Manuel d’hygiene militaire.
Wernic Leon. Reforma ubrania uczniéw szkoly srednich. 1907.
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