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BIBLIOTECZKA HIGJENICZNA

POD REDAKCIJE PROF. DR. W. NOWICKIEGO

Celem tego zbioru jest popularyzacja zagadnien higjeny zycia

codziennego wsrdd najszerszych warstw spoteczenstwa. To tez

nadaje on sie tak dla lekarzy, zwiaszcza szkolnych, do urzgdza-

nia odczytdw i pogadanek, jak i dla nauczycieli, oraz wszystkich

tych osob, ktérym zalezy na szybkiej orjentacji wsréd najwazniej-
szych zagadnien higjeny zycia codziennego.

Dotychczas wyszty nastepujgce tomiki:

I. Sabatowski A.: O gruzlicy. W tekscie 8 rycin . . . 120
Il. Luczynski W.: Czy i jak mozna zapobiec chorobie

2-40
Il. Krzemicki L.: O chorobach wenerycznych i higjenie

zycia piciowego mezczyzn i kobiet. Z 8 ilustracjami 1'50
IVV. Niemczycki St.: Higjena mleka. Zarys popularny.

Z 12 ilustracjami 1-50
V.Lenartowicz J.: Higjena skory i wloséw. Z 14 ryc. 3'—
VI. Nowicki W.: O chorobach zakaznych. Z 12 rycinami 2'—

VII. Hilarowicz H.: Pierwsza pomoc w nagtych wypad-

kach. Z 30 rycinami w tekscie 2'40

VIII. Progulski St.: Higjena niemowlat. W tekscie 15 rycin 1'80
IX.Koskowski W.: O nikotynie i paleniu tytoniu. Z 17

rycinami 120
X. Ruff S.: O zapobieganiu znieksztatceniom ciala.

Z 15 rYCINAM i
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WSTEP.

Kazdy z nas zauwazy¢ musial, przechodz
mnoéstwo ludzi utomnych i mniej lub wiecej zrueksztatcpfiych.
Ten kulawy, 6w garbaty, inny znéw trzyma pochyto glowe,
inny zas ma chod kaczkowaty; lub zgota nieprawidtowy,EKeT

jednak ich cze$¢ powstata w ciagu zycia i nieraz z wiiiy lith
niedbalstwa osobnika lub jego otoczenia, albo wreszcie wsku-
tek zajecia zawodowego, t. j. przy nieodpowiedniem zacho-
waniu sie przy pracy. Znieksztatcen tych jest znacznie wiecej,
niz ogodlnie sie mniema, gdyz oko niewprawne widzi dopiero
daleko posunietg zmiane ksztattu, a znieksztatcenia matego
stopnia lub poczatki jego uchodzg uwagi.

Znieksztatcenia wrodzone mozna w wielkiej czesci uleczy¢,
za$ znieksztatcern nabytych w ciggu zycia mozna z tatwoscig
uniknac, jezeli sie wie, skad one pochodza. Dlatego jest rze-
€z niezmiernie wazng, aby szerokie warstwy spoteczenstwa,
a w szczegblnosci matki i wychowawcy znali budowe
ciata ludzkiego i sposoby harmonijnego rozwija-
nia kosc¢ca i miesni, oraz zapobiegania wszelkim szkodli-
wosciom, mogacym te harmonje naruszy¢ i w nastepstwie wy-
wota¢ nietylko trwate oszpecenie, ale takze kalectwo, a co
za tern idzie, wieksze lub mniejsze uposledzenie zdolnosci
do pracy.

Celem tej ksigzeczki jest zwrOcenie uwagi na dziedzing
znieksztatcen ciata tak niestety u nas zaniedbang i wskazanie
drég, na jakich moznaby przynajmniej dorastajace pokolenie
uchroni¢ od wielu niebezpieczenstw, a zarazem stworzy¢ wa-
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runki potrzebne do wychowania fizycznie zdrowej i zdolnej
do pracy miodziezy.

Wiadomo, jak miekkim i plastycznym jest kosciec dziecka
w pierwszych latach zycia, jak wrazliwym jest organizm dziecka
na wszelke zmiany w odzywianiu, jak wreszcie fatwo, przy za-
stosowaniu odpowiednich Srodkdw, wszelkie zaburzenia w tym
organizmie sie wyréwnujg — jest wiec jasnem, jak wielkie
niebezpieczenstwa zagrazajg dziecku, a z drugiej strony, jak
wcKjecznem jest zadanie, polegajgce na usuwaniu tych nie-
&zpieezenstMfe
N-'eZnang., jest powszechnie krzywica (rhachitis, choroba an-
gielska), doprowadzajgca juz w pierwszym lub drugim roku
zycia do znacznych, nieraz nieuleczalnych skrzywien niemal
catego kos¢ca. Badania lat ostatnich wykazaty, ze wiele przy-
czyn skiada sie na te chorobe wieku dzieciecego. Mozna je
okresli¢ krotko jako ,,zadomowienie", przez co rozumie¢ na-
lezy brak powietrza, Swiatta, state przecieplanie dzieci i t. d.
a rowniez i nieodpowiednie odzywianie odgrywa wazng role.
1 tak sprzyja powstawaniu krzywicy pozywienie, pozbawione
substancyj, zwanych ,witaminami”, a zawartych w mleku,
masle i jajach oraz zielonych jarzynach i owocach. Juz zatem
w pierwszych miesigcach zycia nalezy zwraca¢ baczng uwage
na dobor pozywienia dziecka. Ale nie do$¢ na tern. Nieod-
powiednie uktadanie dziecka do snu, niewlasciwe noszenie
dziecka na reku i t. p. moze juz w zaraniu zycia jego Spo-
wodowac trwate znieksztatcenie ciata.

A w wieku szkolnym, ilez niebezpieczenstw zagraza dziecku!
Przebywanie w dusznych salach szkolnych, nienaturalne sie-
dzenie w ciasnych i nienalezycie zbudowanych tawkach, S$le-
czenie nad ksigzkami i rysunkami, brak cwiczen fizycznych
na wolnem powietrzu, zle zrobione ubranie i obuwie oto
zaledwie czastka licznych szkodliwosci, wptywajacych ujemnie
na rozwoj fizyczny i ksztatty dziecka.

Rowniez w wieku dorastania, a nawet po ukonczeniu
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wzrostu, mnostwo jest okolicznosci, zagrazajacych prawidto-
wemu rozwojowi ciata tak, ze tylko mata czes$¢ ludzi w wieku
dorostym okazuje nienaganng i harmonijng budowe ciata, jak
to wykazujg wyniki przeglagdéw wojskowych.

Odnosi sie to w wyzszym jeszcze stopniu do dziewczat,
u ktorych mniej sie zwraca uwagi na wychowanie fizyczne,
a ubranie i obuwie czesto bywa nieodpowiednie.

Tych kilka uwag wystarczy, aby wykaza¢, jak waznem
jest zaznajomienie sie z wszelkiemi rodzajami znieksztatcen
ciata i sposobami zapobiegania im; nalezy bowiem poznac
niebezpieczenstwo weczesniej, zanim ono jeszcze zdazyto wy-
tworzy¢ trwate uszkodzenie. W przypadkach watpliwych oczy-
wiscie pozostaje jeszcze narada z zaufanym a fachowo wy-
ksztatconym lekarzem, niezbednem jest jednak, aby matka i wy-
chowawcy juz od poczatku swojej dziatalnosci zachowali sie
wedtug tych przepiséw, jakie daje nauka i doSwiadczenie, aby
dzieci powierzone ich opiece wychowywali na zdrowych fi-
zycznie, a co zatem idzie, i normalnie zdrowych cztonkdw
spoteczenstwa.



CZESC OGOLNA.

Kilka uwag o budowie ciata ludzkiego. — Kosciec, jako rusztowanie ca-
tego ciala. — Miesnie, jako narzad ruchowy. — Réwnomierny rozwoj
miesni warunkiem harmonijnej budowy ciata.

Ciato ludzkie sktada sie z koscca (szkieletu) i czesci
miekkich. Kosciec stanowi rusztowanie budowy ciala, utrzy-
muje caly jego ciezar, i zapomocg miesni do niego przycze-
pionych umozliwia wykonywanie ruchéw. Skiada sie on z 200
pojedynczych kosci, polgczonych ze sobg zapomocag wigza-
det lub stawow. Gtownym filarem ciata jest kregostup, zio-
zony z szeregu matych kosci tak z sobag potaczonych, ze
stanowig one silny, a zarazem bardzo elastyczny i na wszyst-
kie strony ruchomy filar, zdolny utrzyma¢ nietylko ciezar
ciata, ale takze inne ciezary, a nadto wytrzymac¢ dziatanie
réznych sit zewnetrznych, dziatajgcych na nasze ciato, jak
uderzenia, skoki i t. p. Na gornym koncu kregostupa przy-
mocowana jest gtowa; ponizej szyi przyczepia sie do krego-
stupa 12 par zeber, ktére stanowig ostone dla phuc i serca,
za$ do dolnego konca kregostupa przymocowana jest mied-
nica, t. j. pierscien kostny, do ktérego przyczepione sg konczyny
dolne, podobnie jak do gornego pierscienia (barkowego),
osadzonego ponad zebrami, przyczepione sg koriczyny gorne.
Zapomoca miesni zmieniamy dowolnie potozenie kosci wzgle-
dem siebie, czyli wykonujemy ruch. Miesienn utworzony jest
z substancji kurczliwej; kurczgc sie pod wptywem podniety
naszej woli, zbliza miesien oba punkty swego przyczepu do
siebie, a tern samem porusza odpowiednie kosci wzgledem



siebie. Te ruchy kosci umozliwione sg przez ich potaczenia
ze sobg zapomocg stawoOw, ktore maja gladkie i Sliskie po-
wierzchnie, a nadto sg zaopatrzone w odpowiednio silne
i sprezyste wigzadta. Zrozumiatem jest, ze pewne miesnie,
kurczac sie, wywotujg zginanie, inne za$ wyprostowanie kon-
czyny lub catego ciata. Obie te grupy przeciwnie dziatajg-
cych miesni (antagonistdw) muszag by¢ réwnie silne, aby utrzy-
ma¢ cialo w réwnowadze. Dlatego nalezy dba¢ o harmonijne
wyksztatcenie wszystkich miesni, gdyz, jak pozniej zobaczymy,
przewaga jednych miesni nad drugiemi wywotaé moze znaczne
skrzywienia postaci, a nawet trwate znieksztalcenia kosci.

Nalezy zatem od pierwszej mtodosci zachowywac sie tak,
aby nie zmieni¢ danej przez przyrode harmonji i réwnowagi,
a przeciwnie rozwing¢ i udoskonali¢ jag do mozliwie najwyz-
szego stopnia. W tym celu nalezy odpowiednio odzywiac€ sie,
pracowaé, ubiera¢ sie, hartowa¢ swe cialo, i wykonywac
pewne ¢wiczenia fizyczne. O kazdej z tych czynnosci bedzie
mowa w rozdziale nastepnym.

O higienicznym trybie zycia. — Odzywianie: niemowlecia, dziecka Kkil-
kuletniego, miodzienca. — Praca w szkole i przy zajeciach zawodo-
wych. — Ubranie. — Cwiczenia fizyczne. — Hartowanie ciata.

Odzywianie. Wiadomo powszechnie, ze nieodpowiednie
odzywianie niemowlat jest jedng z przyczyn krzywicy (cho-
roba angielska, rhachitis), ktorg tak czesto dotkniete sg dzieci
miejskie, i ktora powoduje niekiedy trudne do wiary skrzy-
wienia ich kosci. Nalezy zatem juz niemowleta odpowiednio
karmi¢. Oczywiscie najlepszym pokarmem jest mleko zdrowej
matki. Ale gdy jest to z r6znych przyczyn niemozliwe, mozna
niemowleta rowniez wykarmi¢ mlekiem krowiem, trzeba tylko,
zaleznie od wieku i zapotrzebowania niemowlecia, podawac
je w odpowiedniej ilosci i sktadzie. W 5-tym miesigcu zycia
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mozna juz dodawa¢ papke z maki i mleka, soki owocowe,
a wkrotce potem przetarte jarzyny, owoce surowe i t. p.
Przepisy dokiadne znalezé mozna w kazdym podreczniku
o karmieniu niemowlat, lub w innych popularnie napisanych
bruszurach¥ Od 3-go roku zycia mozna dziecku podawac
mieso, raz dziennie i w ilosci niewielkiej (okoto 50 g)
i to albo gotowanego albo smazonego, lecz w formie posie-
kanej. Wieczerza powinna sie sktada¢, z potraw lekkich,
nie draznigcych. Oczywiscie wszelkie rodzaje alkoholu, kawa,
herbata, pieprz i t. p. powinny by¢ zupetnie wykluczone,
i nie powinno sie tych rzeczy podawac dzieciom pod zadnym
pozorem. Doswiadczenia, przeprowadzone na ogromnym ma-
terjale dzieci wielkomiejskich, wykazaty niezmiernie szkodliwy
wptyw alkoholu na rozwdj fizyczny i umystowy dzieci, nawet
wolwczas, jezeli podawano go w matych ilosciach i tylko przy-
godnie (przy uroczystosciach rodzinnych).

U dorastajgcego miodzienca sposéb odzywiania ma takze
wielkie znaczenie. Nalezy przedewszystkiem przyuczy¢ mio-
dziez, aby jadata o pewnych oznaczonych porach, w spokoju,
siedzac przy stole. Dorywczo, wsrdd zajecia lub zabawy po-
chwycone i w niezwyktych porach spozyte pokarmy, zwykle
nienalezycie zgryzione, nie trawig sie nalezycie i mogg wy-
wota¢ zaburzenia zotgdkowo-kiszkowe. Potrawy nalezy do-
ktadnie zu¢, nie potykac¢ zbyt wielkich kesOw i jes¢ w tempie
powolnem. Dobér potraw moze by¢ bardzo urozmaicony,
ale przewaza¢ powinny: mleko, masto, jaja, Swieze jarzyny
i owoce. Najnowsze badania nad witaminami wykazaty, ze
powyzsze potrawy sg niezbedne dla prawidiowego wzrostu
i rozwoju ciala, a brak ich w pozywieniu moze wywotac
szereg zaburzen i stanéw chorobowych.

Praca w szkole i przy zajeciach zawodowych. Wiadomo
powszechnie, ze sita fizyczna, wyrazajgca sie w pracy miesnio-

*) Patrz Zeszyt VIII Bibljoteki Higjenicznej : Doc. dr. Progulski:
Higjena niemowlat.
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wej, ma granice, ze wprawdzie mozna wysitkiem woli spote-
gowac te site, ale tylko na krétko, az przyjdzie znuzenie,
ktére zndw mija po pewnym wypoczynku. Odnosi sie to réw-
niez w znacznej mierze do pracy umystowej, ktéra jest czyn-
noscig mézgu. Nalezy zatem pamietaC, ze praca az do zupelt-
nego znuzenia wyczerpuje sity organizmu na czas diuzszy.
Dlatego kazda praca, zaréwno fizyczna, jak umystowa, po-
winna by¢ racjonalnie roztozong i przerywang mniejszemi lub
wigkszemi pauzami, zaleznie od jej intensywnosci. Po skon-
czeniu pracy dziennej nie powinno sie czu¢ ciezkiego, omdle-
wajacego znuzenia, lecz najwyzej lekkie zmeczenie, ktére po
krotkim wypoczynku powinno ustgpi¢ miejsca zupetnej rzez-
kosci. Takze lokal, w ktorym sie pracuje, powinien by¢ jasny,
dobrze przewietrzany i do$¢ obszerny. Najmniejsza przestrzen,
potrzebna dla jednego cztowieka, powinna mie¢ okoto 40 me-
trow szesciennych powietrza.

Osoby, pracujagce w szczegolnie niewygodnem utozeniu
ciata, powinny mieC czestsze przerwy w pracy i od czasu do
czasu powinny rozprostowywaé cztonki, po skonczeniu pracy
zas$ powinny wykonywa¢ ¢éwiczenia sportowe lub gimnastyczne.
W nowoczesnych szkotach wprowadzono obowigzkowe zabawy
i ¢éwiczenia na wolnem powietrzu podczas przerw i poza go-
dzinami nauki.

Ubranie. Ustep ten odnosi sie szczeg6lnie do ubrania
kobiecego, ktore jakkolwiek juz dzis o cale niebo lepsze,
niz byto dawniej, jednak zawsze jest jeszcze nieodpowiednie.
Suknia powinna by¢ skrojong tak, zeby byla przystosowang
do normalnych ksztattow ciata, a nie zmieniata ich i nadawata
sztuczne formy. Dawniej tak powszechna sznuréwka coraz
bardziej znika, ale takze wszelkie staniczki, opaski biodrowe
i t. p. powinny nareszcie sta¢ sie odzieniem, a nie dobro-
wolng meczarnia. To samo odnosi sie do obuwia, ktére nie
powinno sztucznie zmienia¢ ksztattu nogi, a szczegOlniej dzi-
siejsza moda wysokich obcasow jest wysoce szkodliwg. Zo-
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baczymy w czesci szczeg6towej, jakie nastepstwa moze mieé
noszenie niewtasciwej odziezy i obuwia.

Cwiczenia fizyczne. Dzisiaj wiadomo juz powszechnie, ze
¢wiczeniami gimnastycznemi mozna znacznie wzmocni¢ site
wrodzong miesni. Otéz zwazywszy, ze zycie codzienne w znacz-
nym stopniu wymaga sity miesniowej, nalezy tym migsniom
dac¢ taka site, aby podotata wszelkim wymaganiom zycia. Je-
zeli doda sige, ze wszelkie czynno$ci zyciowe organizmu za-
lezne sg od pracy miesni, ze oddychanie, krgzenie krwi, tra-
wienie, w znacznym stopniu sg zywsze u cztowieka pracuja-
cego, anizeli w spoczynku, to jasnem jest, ze praca miesniowa,
utozona w pewien racjonalny system i w pewnych regularnych
odstepach czasu wykonywana, musi sie znacznie przyczynié
do umocnienia zdrowia. RAwniez wszelkiego rodzaju sporty,
jak kolarstwo, jazda konna, tennis, pitka nozna i t. p., o ile
nie sg uprawiane przesadnie, w tym' samym kierunku wywie-
rajg zbawienne dziatanie. Szczegdlnie zdrowym i zba-
wiennym sportem jest piywanie.

Obojetnem jest, wedlug jakiego systemu wykonywa sie
¢wiczenia fizyczne, czy, wedtug systemu gimnastyki niemiec-
kiej, czy tez szwedzkiej, systemu Mullera lub innych, réwniez
obojetnem jest, jakiego rodzaju sport sie uprawia, gtéwna rzecz
polega na tem, zeby ¢éwiczenia te odbywaty sie systematycznie
i stosownie do sit i upodoban danego cztowieka. Przesada
jest réwnie szkodliwag, jak zaniedbanie.

Hartowanie ciata. Przez hartowanie ciata rozumie sie
stopniowe i czeste przyzwyczajanie organizmu do odmiennych
warunkéw zewnetrznych. Celem hartowania jest uzyskanie
zdolnosci do zycia w najr6znorodniejszych okolicznosciach,
jakie w zyciu moga cztowieka spotka¢. A zatem, nalezy uod-
porni¢ sie na deszcz, stote, wiatr, stofice, mréz i upat, na
rézne rodzaje pozywienia, trzeba nauczy¢ sie spac na twardej
poscieli, lub zgota na ziemi, trenowac¢ sie w chodzeniu, pty-
waniu, skakaniu i t. p. Bardzo waznem jest hartowanie po-
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wierzchni ciata, t. j. skory, na wptywy atmosferyczne. Do tego
stuzy mycie sie i kapiel w zimnej wodzie, oczywiscie bez
przesady. Kapiel zimna (w rzece lub w morzu) nie powinna
trwaé¢ dhuzej, jak 10—15 minut, o ile woda jest umiarkowa-
nie zimng (18—20° C), za$ krocej, o ile woda jest zimniej-
sza. Kapiele powietrzne, stoneczne, chodzenie boso i brodze-
nie w wodzie, w sposdb umiarkowany stosowane, zwiekszajg
znacznie odporno$¢ na wplywy atmosferyczne.

Po zapoznaniu sie z og6lnemi uwagami o higjenicznym
sposobie zycia, mozemy obecnie przej$s¢ do czesci szczegoto-
wej, w ktorej zapoznamy sie z niebezpieczeristwami, grozacemi
poszczegolnym czeSciom ciata i sposobami, unikania i zapo-
biegania tymze.



CZESC SZCZEGOLOWA.

Ogdlny rzut oka na budowe koséca. — Skrzywienie kregostupa szyj-

nego. — Skrzywienie kregostupa piersiowego. — Skrzywienie boczne
kregostupa. — Jak zapobiega¢ skrzywieniom kregostupa? — Kontrola
wzroku. — ktawka szkolna. — Zapobieganie i postepowanie przy po-

czatkach skrzywienia kregostupa.

Posta¢ cztowieka zalezy przewaznie od budowy, ksztattu
i wzajemnego stosunku kosci, sktadajacych kosciec czyli szkie-
let. Do kosci, jak juz wspomnieliSmy, przyczepiajg sie miesnie
i wigzadta, ktére utrzymujg te kosci w rownowadze, oraz
umozliwiajg wykonanie ruchéw.
Harmonijna budowa kos$éca
i proporcjonalny rozwoj miesni
dajg ten piekny ksztatt ciata,
ktoéry podziwiamy na rzezbach

starozytnych Grekow.
Glownym filarem koscca jest
kregostup, skiadajacy sie z 24
pojedynczych kregéw (ryc. 1)
oraz kosci krzyzowej i ogono-
Ryc. 1. wej. Kregi sg ruchomo pota-
czone zapomocg wigzadet; mie-
dzy kregami sg tarcze chrzestne, bardzo elastyczne. Roz-
rozniamy kregi (ryc. 2) szyjne, piersiowe i ledzwiowe, roz-
nigce sie nieco od siebie ksztattem. Wskutek takiego roz-
cztonkowania kregostup moze wyginac¢ sie w réznych Kierun-
kach, z drugiej za$ strony dzieki wigzadtom jest on takze
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dostatecznie sztywny, tak, ze nietylko dzwiga ciezar czaszki
i klatki piersiowej, ale umozliwia takze zachowanie réwno-

wagi w najréznorodniejszych potoze-
niach ciata. Dzieki chrzgstkom mie-
dzykregowym nie odczuwa sie wstrzg-
$nien przy chodzeniu, skakaniu, bie-
ganiu, gdyz sita tych wstrzasnien roz-
ktada sie na szereg ruchomo pota-
czonych kosci i ostabia sie dzieki
elastycznosci chrzastek.

Do kregostupa przyczepionych
jest, oprocz czaszki, 12 par zeber
i mostek, stanowigcych klatke pier-
siowg, oraz oba pierscienie kostne,
t. j. barkowy wraz z konczynami gor-
nemi, i miednica z konczynami dol-
nemi. Wszystkie te czesci polaczone
sg wzgledem siebie ruchomo zapo-
mocg wigzadet i miegsni. Wynika
stad, ze kazde skrzywienie jednej
z tych czesci udziela sie innym,
i pocigga za sobg przemijajace lub
trwate znieksztalcenie catej postaci,
a poniewaz  kregostup  stanowi
gltdbwng i najbardziej ztozong czesc
kos¢ca, przeto kazde znieksztatce-
nie kregostupa ma wptyw bezwzgled-
ny na ksztalt catego ciata. Wo-
bec tego zajmiemy sie tez przede-
wszystkiem skrzywieniami kregostupa.

Ryc. 2.

Skrzywienia kregostupa szyjnego. Spotykamy nieraz lu-
dzi, trzymajacych stale gtowe w potozeniu skosnem, tak, ze
np. prawa strona twarzy przechylona jest ku barkowi. Znie-
ksztatcenie to jest przewaznie wrodzonem, t. j. pochodzi z uro-
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dzenia lub powstaje najczesciej wskutek jednostronnego przy-
kurczu miesnia zginacza gtowy i wywotuje tukowate wygiecie
kregow szyjnych ku jednej stronie, a w dalszym ciggu trwale
znieksztatcenie tych kregéw, przez przykurczenie za$ miesni
trwalg asymetrje twarzy. Usuniecie tego znieksztatcenia wy-
maga zabiegéw ortopedycznych, wzglednie operacyjnych juz
we wczesnem dziecifstwie. Jednakze zdarza sie, ze dziecko
prawidtowo urodzone dopiero w wieku szkolnym ulega po-
dobnemu znieksztatceniu. Dzieje sie to mianowicie wtedy, gdy
wzrok na obu oczach nie jest rdwny. Dziecko, czytajac, prze-
chyla gtowe mimowoli ku stronie o bystrzejszym wzroku i przez
nawyknienie doprowadza do statego wygiecia kregostupa, przy-
kurczu jednostronnego miesni i dalszych nastepstw. Uchroni¢
mozna takie dziecko bardzo fatwo od tego znieksztatcenia
przez dobranie odpowiednich okularéw. Musi to jednak stac sie
bardzo wczesnie, zanim wygiecia sie ustality, i dopoki kosci
nie ulegly jeszcze trwalemu skrzywieniu. Nalezy zatem zwra-
ca¢ uwage na dzieci, gdy czytaja, a przy zauwazeniu pochy-
tego trzymania gtowy, natychmiast zwrdci¢ sie do okulisty.

Bywaja tez skrzywienia kregostupa szyjnego na tle gruzlicy
kosci kregowych, ale o tych poméwimy w rozdziale o gruzlicy
kregostupa.

Skrzywienie kregostupa piersiowego. Jak wiadomo, w no-
worodku kosci sg jeszcze zupetnie miekkie, miesnie i wigzadta
wiotkie, poczucie réwnowagi jeszcze zupetnie niewyrobione, tak
iz dziecko w pierwszych miesigcach zycia pozostaje w tem
potozeniu, w jakiem sie je utozy i nie jest w stanie wiasng
sitg zmieni¢ tego potozenia. Kregostup u dziecka lezacego
przedstawia sie jako linja prosta, a gdy dziecko posadzimy,
wygina sie on tukowato ku tytowi, z powodu nadmiernego
ciezaru gltowy, ciagnacej tutdbw ku przodowi.

Dopiero po kilku miesigcach, gdy miesnie i wigzadia
dziecka sie wzmacniajg, gdy dziecko juz jest w stanie wyko-
nywac samoistne ruchy, kregostup w pozycji siedzgcej two-
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zy mniej wiecej prostg linje. Gdy dziecko jednak chce sie
jzglada¢ w otoczeniu, musi podnies¢ gtowe do goéry, a tern
imem wygig¢ kregostup szyjny ku przodowi; w ten sposob
owstaje stale wygiecie kregostupa szyjnego ku przodowi,
tdre utrzymuje sie przez cate zycie. Gdy
reszcie dziecko zaczyna chodzi¢, musi
la utrzymania réwnowagi wygia¢ czesé
dzwiowa ku przodowi, a réwnoczesnie
eS¢ piersiowg ku tylowi. Te wygiecia
g konieczne dla prawidtowego porusza-
a sie i utrzymujg sie one przez cate zy-
e (ryc. 3), oczywiscie przy warunkach zu-
‘inie prawidtowego rozwoju catego na-
adu ruchowego, t. j. kosci, miesni, wigza-
4 i nerwow.
Zrozumiemy teraz, ze kazda nieprawi-
awos¢ w rozwoju dziecka, kazda mniej
) wiecej trwala zmiana w warunkach
fjenicznych, moze wywota¢ wigksze lub
liejsze zaburzenia w uksztattowaniu sie
egostupa, a zatem takze catej postaci,
ielka role odgrywa tu t. zw. choroba
jielska, czyli krzywica. Choroba ta po-
a na tem, ze skutkiem wadliwego od-
vienia, braku stonica i t. d. przemiana Rys 3
zagstki w kos$¢ opaznia sie, kosci diuzej
miekkie, niz to odpowiada wiekowi dziecka. Przy chorobie
takze gltowa bywa wiekszg i ciezszg. Jezeli tedy dziecko,
kniete krzywicg, siedzi, to ciezar zbyt wielki gtowy zmu-
je do wygiecia kregostupa piersiowego ku tytowi, a po-
waz kregi sg miekkie, poddajg sie temu uciskowi, i dziecko
yzwyczaja sie do statego pochylenia ku przodowi. Po-
ajg w ten sposob tak zw. wypukte plecy, ktore przy
szym wzroscie dziecka utrwalajg sie, przez trwate zmiany
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w ksztatcie kregéw. Takze w wieku szkolnym moga jeszcze
powsta¢ wypukle plecy, jezeli dziecko stale siedzi pochylone
ku przodowi, gdyz kosci w tym wieku jeszcze sg niezupetnie
twarde, a miesnie grzbietu, prostujgce kregostup, niedosé
silne, aby rownowazy¢ ciezar pochylonego tutowia i glowy.
U oséb dorostych powstaja wypukle plecy zazwyczaj tylko
przy nieodpowiedniem zachowaniu sie podczas pewnych za-
je¢, np. u krawcow, zegarmistrzow i t. p. Catodzienne sie-
dzenie z pochylonym naprzéd tutowiem, wytwarza u tych
ludzi nawykowe wygiecie kregostupa ku tylowi, gdyz w tej
pozycji czujg oni najmniej zmeczenia. Jednakze miesnie grzbietu
wskutek nieuzywania ich wiotczejg i stabng, wigzadta wycia-
gaja sie i po pewnym czasie nie majg juz sity wyprostowa-
nia kregostupa, a kregi przez ditugotrwaly ucisk w przed
niej czesci splaszczajg sie, a w tylnej
rozchodzg, tak, ze tuk powstaty utrwala
sie i pozostaje garb, nie dajacy sie

juz niczem usunag.

Skrzywienia boczne kregostupa,
ktére widzi sie najcze$ciej, moga po-
wsta¢ tak samo u niemowlat, dzieci
szkolnych i u dorastajgcej miodziezy.
Przyczyny tego skrzywienia sg po-
dobne, jak przy wypuklych plecach,
ale warunki jego sg nieco odmienne.
Wazng role, podobnie jak przy po-
przedniem znieksztatceniu, odgrywa
takze tutaj krzywica, ktora usposabia
wogole do znieksztatcen wszystkich

Rys. 4. kosci, a rozstrzygajace znaczenie ma

tutaj jednostronne obcigzenie lub na-

chylenie ciata. Juz u niemowlagt mozna niekiedy zauwazyé
wygiecie boczne kregostupa, wywotane przez to, ze matki lub
stuzgce nosza dziecko zawsze na tej samej rece (ryc. 4).
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Widzimy na rycinie 4, ze miekkie i podatne cialo dziecka
wychyla sie ku jednej stronie, a jezeli miesnie dziecka nie sg
dos¢ silne, i kosci skutkiem krzywicy niedo$¢ odporne, tatwo
moze powstac¢ trwate wygiecie
boczne, pociggajgce za sobg
wygiecie zeber i catej klatki
piersiowej. Dlatego nie powinno
sie¢ dzieci dluzszy czas nosic¢
na rekach, a w kazdym razie
co pewien czas przektadac z jed-
nej reki na druga.

Najczesciej jednak widzi sie
boczne skrzywienie kregostupa
u dzieci w wieku szkolnym,
a przyczyng jest, obok krzy-
wicy i ogolnej stabosci kosci
i miesni, wadliwe siedzenie
w tawce szkolnej podczas nauki
(ryc. 5). Lawki szkolne sg przewi
na ktorym lezy ksigzka lub zeszyt, jest ptaski lub lekko skosny
i zanadto od fawki oddalony. Dziecko, piszac lub rysujac, z po-
czatku siedzi prosto, po chwili jednak pozycja ta staje sie nie-
wygodng, i wolwczas, aby ulzy¢é znuzonym miesniom, pochyla
sie na prawo, gdyz pisze prawag reka, przyciska przednig czesc¢
klatki piersiowej do brzegu pulpitu, za$ kregostup wygina sie ku
stronie prawej (ryc. 5). Albo tez, gdy brzeg pulpitu jest za-
nadto oddalony, nachyla sie ku przodowi i na strone prawg
réwnoczesnie (ryc. 6). Jezeli to dzieje sie przygodnie, a dziecko
po nauce oddaje sie ¢wiczeniom fizycznym, to nieprawidtowe
to utozenie z tatwoscig sie wyréwnywa, a miesnie nabierajg
nowej sity i skutecznie mogg walczy¢ ze szkodliwemi nawycz-
kami. Jezeli jednak dzieci dotkniete krzywicg, lub ostabione
przez przebyte choroby, lub Zle odzywiane, a nadto nie wy-
konywujace zadnych c¢wiczen fizycznych ani nie oddajgce sie

Ruff. O zapobieganiu znieksztatlceniom ciata. 2
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zabawom na wolnem powietrzu, przez diuzszy czas w opi-
sany spos6b przesiadujg w tawkach szkolnych, to skrzywie-
nie powoli nabiera cech trwatosci, a przez wzrost kosci
i dalsze ostabienie miesni wytwarza sie garb, nie dajacy sie
juz niczem usungé. Boczne skrzywienia
kregostupa sg o tyle gorsze od wypuk-
tych plecéw, ze o wiele szybciej sztyw-
nieja, i jak w poczatkach dajg sie z tat-
woscig uleczy¢, tak po pewnym czasie,
gdy nastapito juz ustalenie skrzywienia,
Zzadnemi zabiegami usung¢ sie nie daja.
Przyczyng tego jest okolicznosé, ze przy
skrzywieniu bocznem wygina sie nie-
tylko kregostup, ale w dalszym ciggu wyginajg sie takze
zebra, mostek, topatki. Przez wykrzywienie zeber jedna strona
klgtki piersiowej staje sie zanadto wypukly, druga za$ za-
pada sie, skutkiem czego ptuca i serce majg dla siebie za
mato przestrzeni, a zebra, zachodzac brzegami na siebie, uci-
skajg na przebiegajgce miedzy niemi nerwy miedzyzebrowe
i wywotujg nieznosne bdle. Czas trwania od pierwszych ob-
jawéw lekkiego skrzywienia do wytworzenia sie najwiek-
szych juz ustalonych skrzywienn trwa czasem cate lata, nie-
kiedy jednak bardzo krotko, zaledwie kilka miesiecy. Dla-
tego powinni rodzice natychmiast po stwierdzeniu chocby
najlzejszego skrzywienia, lub nawet tylko podniesienia sie to-
patki u dziecka, zwroci¢ sie do fachowego lekarza ortope-
dysty, a nie, jak to zwykle bywa, pociesza¢ sie tern, ze
»dziecko z tego wyrosnie". Bardzo czesto juz po kilku mie-
sigcach jest zapdzno.

Lecz nietylko przez wadliwe siedzenie w tawce powstajg
boczne skrzywienia kregostupa. Powstajg one réwniez u dzieci,
ktére nosza ksigzki pod pachg, nastepnie przy nieodpowied-
niem utozeniu w t6zku podczas snu (zbyt wielka ilos¢ po-
duszek pod gtowsg), wreszcie u dzieci o nieprawidtowej by-
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strosci wzroku, podobnie jak opisaliSmy to przy skrzywieniu
kregostupa szyjnego. Powstaje tez fatwo skrzywienie krego-
stupa u dzieci, majacych z urodzenia, lub z powodu choroby
albo nieprawidtowego rozwoju, jedng noge krotszg. Dziecko
takie odruchowo nachyla miednice dla wyréwnania diugosci,
a wslad za nachyleniem miednicy, musi wygig¢ kregostup
ledzwiowy w przeciwnym kierunku dla utrzymania réw-
nowagi.

Jak zapobiega¢ opisanym skrzywieniom kregostupa?
Juz z tego, co powiedzielismy w czesci ogolnej, wynikajg
gtowne wskazowki ogolno-higjeniczne. Tu wiec musimy tylko
wskaza¢, ze niemowlat nie powinno sie nosi¢ na rekach ca-
femi godzinami, szczeg6lniej w pierwszych 6 miesigcach,
kiedy miesnie sg jeszcze nierozwiniete, a kosci jak wosk
miekkie. Dzieci powinny spa¢ na materacu lub sienniku (nigdy
na piernatach!), z gtowg lekko wzniesiong na jednej po-
duszce. Jezeli sie zwazy, ze dziecko po6t doby spedza w 6zku,
to zrozumiatem jest, ze zle utozenie dziecka tatwo moze przy-
czyni¢ sie do powstania znieksztatcenia.

Gdy dziecko zacznie chodzi¢ do szkoty, trzeba przede-
wszystkiem zwrdci¢ uwage, czy ma wzrok prawidlowy —
jezeli nie, trzeba bezzwlocznie dobra¢ za porada lekarza spe-
cjalisty odpowiednie okulary. Nie po-
winno sie nigdy pozwala¢ dzieciom nosi¢
ksigzki pod pachg, a tylko w torbie szkol-
nej na plecach.

Nastepnie trzeba pilng uwage zwré-
ci¢ nu konstrukcje tawki szkolnej. W now-
szych szkotach juz dzisiaj zaprowadzaja
t. zw. higjeniczne tawki. tawka musi by¢
tak zbudowana, aby dziecko mogto przez
caly czas nauki siedzie¢ prosto bez znuzenia. A zatem:
oparcie tylne odpowiednio do wygiecia kregostupa wygiete,
siedzenie ze zmienng wysokosScia, zaleznie od wzrostu dziecka,

2
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pulpit skosny i w takiej odlegtosci od tawki, by dziecko
zmuszonem byto siedzie¢ prosto (ryc. 7).

W domu dzieci nie powinny z reguty wogole sie uczyC.
Jezeli jednak majg wypracowania domowe, najlepiej jest,
gdy pisza i rysuja przy pulpitach stojacych, jakie wi-
dzimy w biurach. Nie trzeba dodawa¢, ze nauka powinna
by¢ przerywana czestemi pauzami i zabawami na wolnem
powietrzu. Szczegolnie przestrzega¢ nalezy tych
przepiséw u dzieci z natury wattych lub obar-
czonych krzywica.

Teraz nalezy sie spyta¢, co majg uczyni¢ rodzice, skoro
zauwazg poczatki skrzywienia kregostupa u swego dziecka.
Oczywiscie, natychmiast, bez zadnej zwioki, powinni udac¢
sie do fachowego lekarza ortopedysty. Zauwazy¢ przytem
nalezy, ze rodzice zwykle spostrzegajg skrzywienie juz w okre-
sie pOzniejszym; dlatego tez wszystkie dzieci szkolne raz na
miesigc powinny by¢ ogladane przez lekarza szkolnego, gdyz
ten tatwiej dostrzeze pierwsze poczatki skrzywienia.

Boczne skrzywienie kregostupa jest chorobg
bardzo powazng, ale tez przedstawia wdzieczne
pole dla leczenia, poki nie jest zap6zno.

Dlatego powyzej wypowiedziang rade, aby natychmiast
uda¢ sie do lekarza, nalezy bra¢ dostownie, a nie traci¢ czas
na tak szumnie reklamowane przez bandazystéw i szarlata-
néw sznurowki, prostotrzymacze (1) i t. p.

Sznuréwka, chocby najlepsza, nie mozna nigdy
wyleczy¢ skrzywienia kregostupa, natomiast mozna
przez ucisk sznuréwki na mitode i stabe miesnie doprowadzié
je do jeszcze wiekszego zaniku, a przez to pogorszy¢ skrzy-
wienie i przyspieszy¢ kalectwo.

Leczenie tych skrzywieh polega na gimnastyce leczniczej,
masazu i modelowaniu klatki piersiowej na odpowiednich
przyrzadach. Zabiegi te sg wykonywane w dobrze urzadzo-
nych zaktadach ortopedycznych przez wycwiczony personal
pod okiem lekarza.
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1.
Skrzywienia kregostupa z powodu gruzlicy kregdéw.

Gruzlica czesto rozwija sie w pojedynczych kregach i do-
prowadza do zniszczenia czeSciowego jednego lub wiecej
kregow. Wskutek zniszczenia kosci nastepuje zapadniecie sie
kregu a w dalszym ciggu katowate zatama-
nie kregostupa Daleko posuniety obraz
tego cierpienia przedstawia ryc. 8. Cier-
pieniu temu towarzyszg boéle, oraz instynk-
towne unieruchomienie kregostupa, tak, iz
dzieci takie, chcac np. cos podnies¢ z ziemi,
opierajg sie ragczkami o kolana, a krego-
stupa nie zginaja. W cierpieniu tern w dal-
szym ciagu powstajg ropnie, a niekiedy
nawet porazenia konczyn dolnych, nie moé-
wigc oczywiscie o0 bardzo znacznem znie-
ksztatceniu w postaci garbu.

Oczywiscie po stwierdzeniu poczatko-
wych objawéw nalezy natychmiast udac sie
do chirurga-ortopedysty o porade. Rys. 8.

Znieksztatcenia konczyn dolnych. — Znieksztatcenia stawu kolanowego. —
Kolano koszlawe i szpotawe. — Znieksztatcenia kosci podudzia.
Najczestszg przyczyng znieksztatcenia konczyn dolnych

jest zapalenie stawu biodrowego, zazwyczaj na tle gruzliczem.

Cierpienie to, wskutek zniszczenia gtéwki kosci biodrowej

powoduje przymusowe ustawienie konczyny chorej w potoze-

niu nieprawidtowem, a przez to zmienia caly system réwno-
wagi ciata. Wynikiem jest to, co nazywamy utykaniem

*) Patrz takze zeszyt | Bibljoteczki Higienicznej Doc. dr. Sabatowski;
O gruzlicy.
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albo krotsza noga. Utykanie nadaje charakterystyczne pietno
calej postaci i jest nietylko szpecace, ale w powaznym stopniu
utrudnia swobodne posuwanie sie. Cierpienie to przebiega
zwykle bardzo powoli i skrycie; w pierwszych poczatkach
dzieci tylko lekko powitdczg noga. Potem skarzg sie najcze-
Sciej na bole w kolanie. Dopiero w pdzniejszym okresie wy-
stepuja wyrazne béle w biodrze i nieprawidtowe ustawienie
konczyny, ktora z poczatku wydaje sie diuzsza, aby krotko
potem staC sie trwale krdtszg. W dalszym ciggu powstaje
ropienie, wytworzenie sie saczacych przetok i zupelne ka-
lectwo. W poczatkach daje sie ta choroba prawie zawsze
uleczy¢, bez pozostawienia znaczniejszych sladéw. Im poOzniej
zaczyna sie leczenie, tem gorsze sg wyniki, zardwno leczni-
cze jak i kosmetyczne. Dlatego rodzice powinni bacz-
nie sledzi¢ chdéd dziecka. Przy zauwazeniu powtdczenia
jedng ndzka, lub gdy dziecko skarzy sie na nieokreslone
i nieregularne béle w kolanie czy biodrze, powinni rodzice
natychmiast zasiegna¢ rady doswiadczonego chi-
rurga, ktéry wskaze odpowiednie srodki lecznicze, i jezeli
nie zawsze moze uleczy¢ catkowicie, to w kazdym razie
uchroni od kalectwa.

Rowniez dosy¢ czesto widzi sie u dzieci chdd wyraznie
kaczkowaty, to znaczy, ze przy kazdem stapnieciu wychy-
lajg cate cialo to w jedna, to w drugg strone. Przytem za-
wsze brzuch podany jest ku przodowi i wydaje sie znacznie
wiekszym, niz jest w rzeczywistosci. Przyczyng tego chodu
kaczkowatego jest wrodzone zwichniecie stawu bio-
drowego, ktdre bywa jedno- albo tez i obustronne. Znie-
ksztatcenie to jest wada wrodzong, ktorej przyczyny blizej
nie znamy, a polega ono na tem, ze gtowka kosci biodro-
wej nie lezy w swojej panewce, tylko powyzej i nieco ku
tylowi na talerzu biodrowym. Skutkiem tego przod miednicy
musi wychyli¢ sie ku przodowi, a z nim brzuch i kregostup
ledzwiowy. Przy kazdem stgpnieciu ko$¢ udowa pod wpty-
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wem ciezaru ciata przesuwa sie na talerzu biodrowym ku
gorze, wskutek czego noga staje sie krotszg i dziecko musi
przechyli¢ cialo ku tejze stronie. To samo dzieje sie przy
stgpaniu na druga noge, tak, ze chod istotnie staje sie zu-
petnie podobnym do chodu kaczki.

Znieksztalcenie to powoduje
w dalszym ciggu trwate skrzywie-
nie miednicy i kregostupa i sta-
nowi w poOzniejszem zyciu po-
wazne utrudnienie chodzenia, nie
mowiac juz 0 o0szpeceniu.

Zauwazy¢ mozna chod kacz-
kowaty bardzo tatwo, gdy tylko
dziecko zaczyna o wiasnej sile Rys. 9.
chodzi€. Zapomoca odpo-
wiednich zabiegéw ortope lycznych mozna znie-
ksztatcenie to zupeilnie usungé, jednakowoz
tylko w pierwszych latach zycia. Po 5-tym roku
zwykle juz jest zapdzno.

Najlepsze wyniki lecznicze osigga sie u dzieci w 3 i 4
roku zycia.

Podobny choéd, jak przy wrodzonem zwichnieciu stawu
biodrowego, powstaje, gdy u dziecka skutkiem krzywicy wy-
twarza sie skrzywienie szyjki kosci udowej, t. zw. biodro
szpotawe (ryc. 9, 7, 2, 3), przyczem gtdwka kosci udo-
wej sie obniza, a kretarz wielki (trochanter) posuwa sie ku
gorze. Rycina przedstawia 3 stopnie tego skrzywienia.

Zapobiec temu znieksztatceniu mozna, zachowujgc wszyst-
kie przepisy, zapobiegajgce krzywicy, o ktérych byla mowa
w czesci ogllnej. Gdy skrzywienie juz wystapi, nalezy oczy-
wiscie zasiegna¢ rady lekarza fachowego.

Znieksztatcenia stawu kolanowego. Staw kolanowy jest
tak zbudowany, ze ruchy w nim sg mozliwe tylko okoto osi
poziomej, t. zn. zginanie i prostowanie. Ruchy na boki albo



24

obrotowe sg w zdrowem kolanie niemozliwe. U miodego

dziecka kosci i wigzadta sg jeszcze bardzo podatne i skut-

kiem roznych czynnikéw szkodliwych moga ulec wykrzywie-

niu, wzglednie rozciggnieciu, tak, ze przy cho-

dzeniu moga powstawaé nieznaczne, coprawda,

wychylenia na boki. Powstaje wtedy ustawie-

nie kolan w postaci litery X albo O (kolano

koszlawe lub szpotawe). Na ryc. 10 wi-

da¢ u tego samego cziowieka po stronie prawej

kolano koszlawe, po lewej szpotawe. Przyczyng

tego skrzywienia u matych dzieci jest krzywica,

u dorastajgcej mtodziezy najczesciej zawodowe

przecigzenie konczyn dolnych (piekarze, kelne-

rzy, subjekci sklepowi). W pierwszych okresach

mozna z tatwoscig bez operacji wyprostowaé

kolana, p6zniej musi sie juz stosowaé krwawe

zabiegi operacyjne i diuzsze leczenie ortope-

Rys. 10, dyczne. Znieksztatcenie to jednak jest nietylko

oszpeceniem, ale powazng przeszkodg w cho-

dzeniu i w pracy. Albowiem utrzymanie ciezaru ciata w row-

nowadze wymaga znacznie wiekszej pracy miesniowej, a skut-

kiem tego fatwiej pojawia sie znuzenie. Nadto przy dtuzszem

trwaniu tego skrzywienia, powstaje takze rozciagniecie i zwiot-

czenie wigzadet stawowych tak, iz zachodzi nadmierna

ruchomos$¢ w kolanie, a w szczeg6lnosci nadmierne wypro-

stowanie, tak, jak to widzimy na starych, ochwianych scyzo-

rykach kieszonkowych. Skutkiem takiego nadmiernego wy-

prostowania kolana, przy chodzeniu cata o$ konczyny dolnej

wygina sie tukowato ku tytowi, i trzeba duzego wysitku

miesni, aby utrzymaé sie w rownowadze. Widzimy tez, ze

osoby tak znieksztatcone o wiele szybciej sie meczg i z wiek-
szym wysitkiem sie poruszaja.

Jak zapobiec temu skrzywieniu? Oczywiscie trzeba je

jak najwczesniej rozpoznaé¢, i natychmiast zwrdci¢ sie o po-
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rade do lekarza. Rozpozna¢ za$s rozpoczynajgce sie skrzywie-
nie jest niezmiernie tatwo, trzeba tylko na to zwrdci¢ uwage.
Mianowicie, gdy dziecko lezy lub stoi, obie nogi przebiegaja
réwnolegle, a kostki stykaja sie ze sobg. Jezeli tedy rodzice
zauwazg, ze dziecko nie moze tak sta¢, aby kostki sie sty-
katy, albo gdy w utozeniu poziomem i przy zupetnem wy-
prostowaniu obu nog kostki nie stykajg sie, a kolana zacho-
dza jedno na drugie, chocby w najmniejszym stopniu, wtedy
skrzywienie jest juz niewatpliwe, i jezeli w tym stanie roz-
pocznie sie nalezyte leczenie, wynik napewne bedzie po-
myslny. Szczegdlnie zwraca¢ uwage nalezy znéw
na dzieci, ktore dotkniete sa krzywica, wzgled-
nie przebyty te chorobe.

Leczenie polega na stosowaniu odpowiednich przyrzadéw
(szyn), ktore nadajg nodze ksztatt prawidtowy, oraz na gim-
nastyce i masazu, dla wzmocnienia miesni i wigzadet.

Rownie czesto stwierdza sie kolano szp otawe, a wow-
czas nogi sa wygiete w postaci litery O, t. zn. wypuktoscig
zwrdcone sg nazewnatrz. Przyczyng tego cierpienia jest po-
dobnie, jak przy kolanie koszlawem, u dzieci krzywica,
a u miodziezy zajecia zawodowe, przedewszystkiem naduzy-
wanie jazdy konnej. U dzieci krzywiczych, skutkiem ucisku
ciezaru ciata na watte i zbyt miekkie kosci, powstaje taka
sytuacja, ze dziecko, aby moc wygodnie sta¢, wygina kolana
ku zewnatrz, a stan ten z postepem czasu sie poteguje, wy-
wotujac juz trwate wykrzywienia kosci i wyciagniecie wiaza-
det, a wkoncu tak potworne kablgkowate wygiecie, ze dzi-
wimy sie, jak tacy ludzie moga chodzi¢.

| tu, tak samo, jak przy kolanie koszlawem, tylko rychte
rozpoznanie poczynajacego sie skrzywienia moze uchronié
dziecko od kalectwa. Rozpozna¢ za$ je jest bardzo tatwo,
gdy sie wie o tem, ze przy zupelnem wyprostowaniu obu
ndg, kolana powinny zupetnie albo prawie zupetnie stykaé
sie ze sobg, Odlegtos¢ kolan o 2 cm juz stanowi
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nieprawidtowosé, i dowodzi, ze pro-
ces wykrzywienia sie rozpoczat. Na-
lezy wtedy uda¢ sie do lekarza. Leczenie
podobne jak przy kolanie koszlawem, tylko
w odwrotnym Kkierunku.

Znieksztatcenia kosci podudzia. Sg one
zawsze na tle zmiekczenia kosci przy krzy-
wicy, | powstajg w ten sposob, ze dziecko cho-
dzi, zanim kosci nabraty sity odpornej i nale-
zytej sztywnosci. Wykrzywienia powstajg
w rozmaitych kierunkach, na boki, ku przodo-
wi i tytowi, zaleznie od warunkéw mechanicz-
nych, jakim dziecko w czasie rozwoju podlega
(ryc. 11). Zapobiega sie tym skrzywieniom

Rys. 11. przez zapobieganie krzywicy (Cze$¢ og6lna).
V.
Znieksztatcenia stopy. — Stopa ptaska. — Stopa koszlawa. — Sposoby
ich powstawania. — Inne chorobowo zmienione ksztatty stdp.

Jednem z najczestszych i najbardziej dokuczliwych znie-
ksztalcenn jest t. zw. plaska stopa (niemieckie Plattfuss).
Znieksztalcenie to powstaje zaréwno u dzieci, jak u dorasta-
jacej miodziezy i u dorostych, nawet w pdzniejszym wieku,
pod wptywem czynnikdw, o ktorych ponizej pomowimy.

Aby zrozumie¢ mechanizm powstawania ptaskiej stopy,
nalezy sobie przypomnie¢, ze stopa ludzka tworzy sklepienie,
ztozone z trzech zasadniczych tukéw o rozmaitej rozpietosci.
Pierwszy rozpiety jest miedzy pietg a gtdwkag 3-ciej kosci
$rédstopia, drugi miedzy gtdwka 1-szej a gléwka 5-tej kosci
Srédstopia, trzeci wreszcie, niezupetny tuk ciggnie sie od ko-
§ci czotenkowatej do podstawy 5-tej kosci Srodstopia (pod-
bicie). Te 3 #tuki, stanowigce bardzo skomplikowane i na
wielki ciezar wytrzymate sklepienie, utrzymywane sg w nale-
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zytem napieciu przez szereg wigzadet i miesni o Scisle ozna-
czonych rozmiarach i wytrzymatosci na obcigzenie, a zarazem
bardzo sprezystych, tak, ze stopa prawidtowo zbudowana

zdolna jest utrzymacé ciezar ciata
W najrozmaitszych warunkach zy-
ciowych, bez naruszenia réwno-
wagi catego ciafa.

W pozycji stojacej ciezarowi
ciala przeciwdziata wytrzymatosé
wspomnianych powyzej sklepien
oraz elastyczno$¢ i tegos¢ wigza-
det i miesni. Jezeli tedy jeden
z tych czynnikéw staje sie silniej-
szym, wzglednie drugi traci na
sile, z jakichbgdZ powodow, wtedy
tuki zaczynaja sie zapadac¢, miesnie

wigzadta wydtuzajg sie.

Jezeli zas ten niestosunek obu czynnikéw trwa dluzszy czas,
wtedy wigzadta i miesnie nie mogg juz mocag swojej sprezy-

stosci wréci¢ do pierwotnej dhugosci, ale
pozostajg trwale wydtuzone, a sklepienie
stopy trwale obnizone. Ryc. 12 przedsta-
wia odcisk stopy ptaskiej (0), na ktérym
widaé, ze prawie cala stopa przytyka do
podstawy, podczas gdy stopa prawi-
diowa () przytyka tylko w zakreslonej
na czarno czesci, pozostawiajac po stronie
wewnetrznej znaczng cze$¢ podeszwy po-
nad powierzchnig podtogi. Ryc. 13 poka-
zuje juz wysoki stopien plaskiej stopy. Wi-

dac, ze stopa catym brzegiem wewnetrznym przytyka do podtogi.

Wyobrazmy sobie teraz, ze np. ciezar ciata nagle sie
zwiekszyt nadmiernie (otytos$¢) lub, ze dzialanie tego ciezaru
jest zbyt diugotrwate, a wiec u ludzi pracujgcych w postawie
stojacej (piekarzy, kelnerow, subjektéw sklepowych), to tatwo
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pojmiemy, ze sprezysto$¢ wigzadet i miesni, utrzymujgcych
sklepienie stopy w rownowadze, tylko do pewnej granicy
moze pokona¢ szkodliwe dziatanie obcigzenia. Po pewnym
czasie wigzadta i miesnie poddajg sie ciezarowi ciala i wy-
dtuzaja sie, sklepienie stopy sie zapada. Poniewaz w takim
razie kosci stopy zmieniajg swe wzajemne utozenie, uciskajg
na siebie brzegami i wowczas powstaje bol, niekiedy bardzo
dotkliwy. Gdy dziatanie przecigzenia ustapi, a zatem gdy taki
cztowiek sigdzie i stopy od-
poczng, sprezystos¢ tkanek
wraca do stanu pierwotnego,
sklepienie stopy znow sie wy-
pukia i przybiera posta¢ pra-
Rys. 14. widtowa. Jezeli jednak, jak
wspomnieliSmy,  przecigzenie
dziata zbyt czesto lub zbyt dtugo, wtedy wigzadta tracg juz
na state sprezysto$¢ i zachodzi trwate zapadniecie sie skle-
pienia stopy. Kosci za$ stopy, przystosowujac sie do zmie-
nionych warunkéw, zmieniajg takze swoj ksztakt, wykrzy-
wiajg sie i wowczas jest juz niedajace sie usunaC znieksztal-
cenie stopy. Ale nie dos¢ na tem. W dalszym ciggu stopa
pod wpltywem ciezaru ciata odchyla sie nazewnatrz, kostka
wewnetrzna sterczy silnie ku linji Srodkowej, chdéd odbywa
sie w ten sposob, ze brzeg wewnetrzny catkowicie opiera
sie na podtodze, brzeg za$ zewnetrzny uniesiony jest ku
gorze', i do podtogi prawie wcale nie przytyka. Stan taki
nazywamy stopg koszlawsg, jest to obok wielkiego utrud-
nienia chodzenia, znieksztatcenie bardzo szpecace.

Stopa ptaska jest znieksztatceniem niezmiernie czestem.
Mozna $miato powiedzie¢, ze szczegdlniej w miastach, prawie
potowa dorostych ludzi ma stopy ptaskie, w mniejszym lub
wiekszym stopniu, kobiety czesciej, niz mezczyzni. Przyczyng
jest, obok krzywicy, niedostateczne wyrobienie aparatu ru-
chowego przez gimnastyke i ¢wiczenia fizyczne, nieodpo-
wiednie obuwie, szczeg6lniej fabryczne, zte bruki, wreszcie
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nieodpowiednie zachowanie sie przy pracy, a wiec nadmiernie
diugie stanie lub chodzenie, bez przerw dla wypoczynku.

Zapobiec mozna temu znieksztatceniu tylko wtedy, jezeli,
obok zachowania ogo6lnych przepiséw higjenicznych, zauwa-
zymy pierwsze poczatki powstawania tego skrzywienia. Juz
u matych dzieci czesto powstaje ptaska stopa z powodu tego,
ze matki, nie mogac sie doczeka¢, az dziecko zacznie samo
chodzi¢, rozmaitemi sposobami zmuszajg je, aby stato na no-
gach. Jasnem jest, ze wodwczas ciezar ciala, dzialajacy na
zupetnie miekkie i niedo$¢ rozwiniete stopki, przygniata je
poprostu i wykrzywia.

W wieku szkolnym nieraz sie zdarza, ze dzieci nagle,
szybko rosng. Jezeli temu wzrostowi nie towarzyszy harmo-
nijny rozwdj miesni (Cwiczenia fizyczne 1), to ciezar ciata staje
sie nagle za wielkim dla wytrzymatosci stép i wtedy niejako
w oczach powstaje ptaska stopa. Najczesciej przyroda sama
daje ostrzezenie w postaci bolu, na jaki sie dzieci takie
skarzg przy chodzeniu. Ale nieraz rozwoj tego znieksztatcenia
przechodzi zupetnie bez bdlu, a tylko troskliwi rodzice zau-
wazajg, ze dziecko wyciera obcasy po jednej stronie, tak, ze
wkoncu stajg sie one zupetlnie skosne. Zdarza sie czesto,
ze dzieci wycierajg obcasy po stronie zewnetrznej i moznaby
stad wnioskowa¢, ze stopa wykrzywia sie w przeciwnym Kkie-
runku. Nie jest to jednak stusznem; dzieje sie w ten sposob,
ze dziecko, doznajac bolu przy powstawaniu stopy ptaskiej,
instynktownie zapomocg sity miesni podnosi sklepienie stopy
ku gorze i chodzac zewnetrznym brzegiem stopy, wyciera
obcasy po tej samej stronie. Takie jednak chodzenie na diuz-
szg mete jest zanadto meczace i ptaska stopa nieuchronnie
powstaje, jezeli wczas nie zapobiegniemy.

Kazde, cho¢by najmniejsze wykrzywianie obu-
wia, dla dbatych rodzicéw o zdrowie dzieci po-
winno by¢ ostrzezeniem, ze rozwija sie ptaska
stopa. Takiem samem ostrzezeniem jest bél przy chodze-
niu, tatwe meczenie sie dzieci, nieche¢ do dalszych prze-
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chadzek, wreszcie powstawanie odciskow na podeszwach
i pietach.

Skoro zatem zauwazy sie pierwsze objawy plaskiej stopy,
powinno sie zaraz energicznie zabra¢ do stosowania $srodkow
zapobiegawczych. A wiec przedewszystkiem nalezy zwrdcié
uwage na wzmocnienie ogdélne catego ciata przez gimna-

styke, sporty, zabawy na wolnem
powietrzu, kapiele i masaz. Nastep-
nie nalezy postara¢ sie o usuniecie
szkodliwego wptywu zajecia, a wiec
stosowaé czeste przerwy w zajeciu
stojgcem, albo, gdy to nie pomaga,
zmieni¢ rodzaj zajecia. Najwiekszag
uwage zwr6ci¢ nalezy na jakosc
obuwia. Buciki fabryczne, wyra-
biane masowo na przecietnych
a wiec nie istniejacych w rzeczywisto$ci modelach, sg zupetnie
nieodpowiednie. Bucik musi tak samo odpowiada¢ postaci
stopy, jak ubranie postaci ciata. A wiec musi by¢ zrobiony,
przez dobrego szewca w ten sposéb, aby nie byt ani obcisty
ani zbyt obszerny, u podstawy palcow niezbyt szeroki, w pod-
biciu dobrze wysklepiony, jednem stowem, aby dobrze wszedzie
przylegajac do stopy, nie zmuszat jej do nieprawidtowej i nie-
naturalnej pozycji. Niezmiernie szkodliwe sg tak dzi§ modne
pantofelki damskie na wysokich francuskich obcasach, jeszcze
bardziej szkodliwe noszenie korkoéw, ktére nadajg stopie
ustawienie t. zw. stopy konskiej. Buciki majg by¢ sznuro-
wane i dos$¢ ciasno obejmowac okolice kostek i dolng czes¢
podudzia. W ten spos6b miesnie podudzia i wigzadta stawu
skokowego majg podpore i nie tak tatwo podlegajg znuzeniu.

Wreszcie $rodkiem doskonatym sg wkladki ortopedyczne
do bucikéw, nasladujace swa budowg sklepienie prawidto-
wej stopy (ryc. 15). Najlepsze sg wkiadki modelowane na
odlewie gipsowym nieobcigzonej stopy, jezeli jednak to jest
dla kogo$ za kosztowne, to wystarczajg kupne gotowe
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wkiadki Wagnera lub innych systemow, ktére muszg
tylko by¢ odpowiednio do stopnia stopy ptaskiej dobrane.

Poza tern nalezy codziennie nogi kapa¢ w cieptej wodzie,
oraz masowac¢ stopy i podudzia, masazem zwyktym lub wibra-
cyjnym, dla wzmocnienia migéni i wigzadet. Cwiczenia gimna-
styczne, podane specjalnie dla ptaskiej stopy, sg bardzo
zmysine, ale mato kto posiada dosyC cierpliwosci, zeby je
systematycznie uprawia¢. Ciekawi moga znalez¢ pouczenie
w kazdej ksigzeczce gimnastycznej.

W razie juz rozwinietej i ustalonej stopy ptaskiej nalezy
uda¢ sie o porade do lekarza ortopedysty.

Inne skrzywienia stopy, jak stopa szpotawa, konska, stopa
wypukia sg albo wrodzone, albo nabyte skutkiem chorob.
Zapobieganie i leczenie tych skrzywien nalezy wytgcznie do
lekarza.

V.
Znieksztatcenia palcow. — Ulozenie palcéw w buciku konczystym. —
Palec mtotkowaty w buciku za krétkim. — Nagniotki. — Wrastanie pa-
ZnoKci.

Przyczynag znieksztalcenia palcéw sg wylacznie nieodpo-
wiednie buciki. Jezeli bucik jest ostro zakonczony, paluch
musi odchyli¢ sie w kierunku palca matego, wskutek czego
powstaje miedzy nim a stopa kat, powiekszajgcy sie coraz
bardziej. W wierzchotku tego kata ucisk bucika jest naj-
wiekszy, tam tez zczasem wytwarzajg sie odciski (nagniotki)
a w dalszym ciggu pojawia sie zapalenie torebek $luzowych
a nawet zapalenie stawu z wszystkiemi jego nastepstwami,
jak zesztywnienie, nadmierne bujanie kosci; powstaje wkoncu
takie znieksztatcenie, jak ryc. 14. Tego rodzaju skrzywienie
jest bardzo bolesne i utrudnia w wysokim stopniu chodze-
nie. Takiemu osobnikowi bardzo trudno dobra¢ odpowiedni
bucik, a nieraz musi sie wykonywaé¢ ucigzliwe operacje, aby
umozliwi¢ chodzenie.

Jezeli bucik jest za krotki, wtedy wytwarza sie t. zw.
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palec miotkowaty. Dotyczy to przewaznie palca dru-
giego, ktory, jak wiadomo, jest najdtuzszym, pojawia sie to
skrzywienie takze na innych palcach. Nadto powstaje czesto
przektadanie sie palcéw na drugie, tak, ze jeden palec lezy
pod drugim. tatwo wyobrazi¢ sobie mozna, ze znieksztal-
cone palce dajg powdd do nieskonczonych dolegliwosci
i bélow, a oprdcz tego sg siedzibg licznych nagniotkow.

Zapobiec mozna tym skrzywieniom, noszac od pierwszej
miodosci dobrze zrobione obuwie. Gdy juz skrzywienie wraz
z jego nastepstwami wystgpito, nalezy zwrdci¢ sie do lekarza.

Wkoncu kilka uwag o nagniotkach i o wrosnietym pa-
znokciu.

Nagniotki powstajg w miejscach szczegodlniej i stale na-
razonych na ucisk i sg wyrazem ochrony organizmu przed
tym uciskiem przez narastanie coraz to grubszych warstw
zrogowaciatego naskorka. Ochrona ta jednak zczasem staje
sie torturg, gdyz wskutek ciggle trwajgcego ucisku powstaje
pod nagniotkiem zapalenie skéry a nawet ropienie.

Wycinanie nagniotkéw jest bezcelowe, gdyz one natych-
miast odrastajg. Jedynym pewnym sposobem zapobiegania
im jest noszenie dobrego obuwia, a leczeniem, obok zmiany
obuwia na lepsze, stosowanie plastréw salicylowych.

Wrosniety paznokie¢ powstaje w ten sposéb, ze
przy noszeniu ciasnego (szczegolnie ostro zakonczonego) obu-
wia, wycina sie paznokcie w katach. Narastajagcy paznokiec¢
wysuwa sie ku przodowi a nie znajdujgc miejsca, wbija sie
w skdre, wywotujac rane, ktéra przez draznienie ostrego
brzegu paznokcia popada w stan zapalny i ropienie. Nalezy
zatem zawsze paznokcie wycina¢ poziomo z bardzo lekkiem
zaokragleniem w katach i nosi¢ obuwie tak zrobione, by pa-
lec duzy nie byt narazony na Scisniecie.

Skoro juz wystgpito zapalenie i ropienie okoto paznokcia,
nalezy zwrdcic¢ sie do chirurga, ktory przez drobny zabieg
operacyjny w Kkilku dritach przjMj/Pbei stosunki prawidtowe.
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Kopczynski St.: Szkice higjeniczno wychowawcze z dziedziny
higjeny domowej i szkolnej. T. B ..o 2’—

Ciag dalszy patrz 4 str. okfadki.
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Kopczynski St.: Szkice higieniczno-wychowawcze z dziedziny

higjeny domowej i szkolnej. T. B H..coiiiiiiiiiiiii 2'30
Korczynski A.: Kurs preparatyki chemicznej, nieorganicznej

I OrgANICZNE]....ciiiiiiceiece s 1*60
— Wskazéwki do wykonywania analizy elementarnej . . 1*30
Leszczynski R.: Farmakologja..........ccccovveiiniieininiinseieniseiennn, 3’50
Nowaczyniski J.: Mikroskopja i chemja kliniczna - - - - 12 —
Podrecznik chorob zakaznych. Red. St. Sterling Okuniewski.

Z8SZ. . CzZ. B 7*20

Tresc¢: Chodzko W.: Prawodawstwo oraz organi-
zacja panstwowa i spoleczna w zakresie zwalczania
chorob zakaznych. Prawodawstwo miedzynarodowe w tej
dziedzinie. Przepisy, obowiazujace w panstwie polskiem.

Podrecznik choréb zakaznych. Red. St. Sterling-Okuniewski.

Zesz. 1ll. Choroby spowodowane zarazkami nieznanemi 12 —
Podrecznik choréb zakaznych. Red. St. Sterling-Okuniewski.
Zesz. V1. Choroby przewodéw pokarmowych _ _ _ _ 20

Podrecznik choréb zakaznych. Red. Sit. Sterling-Okuniewski.
Zesz. VI1II. Choroby zakazne skory, narzadow piciowych
i poszczegblnych NarzadOw.............ccccovvvvereneeencieniene,
Sterling-Okuniewski S.: Dur wysypkowy
Szczepanski Z.: Podrecznik badan chemicznych, drobnowi-
dcwych i bakteriologicznych przy t6zku chorego . . 80
Wachholz L.: O zaburzeniach umystowych u dzieci i mio-
ZIBZY et 20
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