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Krajowa Rada zdrowia uchwala z dnia 3. kwietnia 1909,

L. 11 przychylnie ocenifa te ksigzeczke, a c. k. Rada Szkol-

na krajowa aprobowata ja uchwalg z dnia 17. kwietnia
1909. L. 20.786.

Z DRUKARNI SZCZESNEGO BEDNARSKIEGO, LWOW, RYNEK L. 9.



Przedmowa.

Stykajac si¢ w szkole codziennie i bez-
posrednio z dzie¢mi i majac sposobnos$¢ do-
kfadnego badania ich czystosci ciala, przysze-
dlem — niestety — do tego smutnego prze-
swiadczenia, ze dzieci nasze w przewazajacej
wigkszosci sg nietylko brudne i niechlujne, ale
nie maja pojecia najmniejszego o najelemen-
tarniejszych zasadach hygieny.

Zdaje mi sig, ze w spoleczenstwie naszem,
przynajmniej w QGalicyi, niema dotychczas po-
drecznika, ktoryby miodziez nasza pouczat
o tych najprymitywniejszych zasadach hygieny,
ktore powinny by¢ koniecznos$cig i potrzeba
kazdego czlowieka.

Chcac te luke wypelni¢, zabralem si¢ do
napisania niniejszego Elementarza. Czy go do-
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brze napisalem? — nie mnie o tem sadzi¢,
proszg tylko na tem miejscu, szczeg6lnie pp.
pedagogéw z powotania, o poblazliwo$¢ z te-
go wzgledu, ze to napisal nie pedagog, lecz
lekarz, pragnacy z catej duszy, aby wszystkie
dzieci nasze byly najlepsze, najczysciejsze
i najzdrowsze. Zastrzegam si¢ rowniez, aby
w moim Elementarzyku hygiena szkolna i wo-
gole dziecka byla wyczerpana; na to ramy
Elementarza sa stanowczo za mate. Powtarzam
jeszcze raz, ze chce tej wielkiej ilosci dzieci,
ktore zyja i wychowuja si¢ w otoczeniu ludzi,
nie majgcych najprymitywniejszych poje¢ hy-
gienicznych, poda¢ — w przystepny sposob
napisane — te zasady hygieny, ktore kazde,
dobrze wychowane dziecko, juz od swych ro-
dzicow poznaé powinno.

To byt jeden powdd napisania Elemen-
tarzyka; drugi, to che¢ przysiuzenia sie spra-
wie zwalczania chordb zakaznych, a w szcze-
golnosci gruzlicy.

Sadze, ze dopéki dobrobyt nie stanie
si¢ wlasnoscia og6tu, dopdki najelementar-
niejsze zasady hygieny nie wejdg w krew
i kosci calego spoleczefistwa i nie stang sie
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jego strawg codzienna, walka z gruzlica be-
dzie bardzo utrudniona. Nam trzeba leczy¢
nietylko gruzlice, lecz i zapobiega¢ jej, a za-
pobiegniemy — wedlug mego zdania — najsku-
teczniej w ten sposob, jezeli cale rzesze na-
szych dzieci szkolnych ,us§wiadomimy hy-
gienicznie“ i przyzwyczaimy do czystosci
i porzadku.

Walczmy nietylko z analfabetyzmem, lecz
i niechlujstwem naszego spoleczeristwa.
Budujmy sanatorya dla suchotnikéw, ale prze-
dewszystkiem pracujmy, aby byto jak najmniej
kandydatow do tych zakladow.

W tej mysli oddaje ksiazeczke moja dzie-
«ciom naszym w nadziei, ze chociaz w malej
«czastce przystuz¢ si¢ sprawie publiczne;j.

:(...):‘



Wstep.

Utrzymywanie w czystosci ciala obok
czysto$ci ducha jest jedng z najwigkszych
cn6t czlowieka. Czystos$¢ czyni czlowieka nie-
tylko przyjemnym i milym dla drugich, lecz
przedewszystkiem przyczynia si¢ znakomicie
do jego zdrowia. Skoéra, ktéra tworzy zewne-
trznag powloke ciala ludzkiego, nalezy do naj-
wazniejszych organdéw ustroju czlowieka. Po-
rami skory wydziela cztowiek z ciala swego
zuzyte, niepotrzebne, a nawet szkodliwe czeg-
$ci. Przy pomocy skory odbywa si¢ rowniez
do pewnego stopnia oddychanie, t.j. wydala-
nie z ciala gazow trujacych, a przyjmowanie
powietrza.
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Jak widzimy, skora jest pomocnicg pluc.
Aby te bardzo wazne czynnosci odbywaly si¢
nalezycie, musza by¢ zupelnie wolne i nieza-
tkane te drogi, ktoremi wydzielaja si¢ zuzyte
czesci i trujace gazy, czyli: skéra powinna byc¢
czysta.

Co powinien robi¢ codziennie kazdy czlo-
wiek, wzglednie kazdy chtopczyk lub dziew-
czynka, aby by¢ czystym? — to bede sig sta-
rat opowiedzie¢ wam ponizej, moje dzieci.
Mojem najgoretszem pragnieniem jest, aby te
skromne rady utkwily na zawsze w pamigci
waszej, aby wasze czyste duszyczki, znala-
zty godne pomieszczenie w czystych i zdro-
wych ciafach.

I. Co powinien robi¢ kazdy uczen lub
kazda uczenica rano, po przebudzeniu sig?

Przedewszystkiem dzieci nie powinny diu-
go pozostawa¢ w 16zku, lecz po przebudzeniu
sie powinny zaraz wsta¢ i ubrac sig.

Czyste i grzeczne dziecko rozpoczyna
ubieranie si¢ od przegladu rzeczy swoich,
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w ktore ma si¢ ubraé. Oglada wiec najpierw
bielizng, czy jest czysta, jezeli nie jest czysta,
prosi rodzicéw lub opie“unéw o zmiane. Chtop-
czyk przeglada starannie ubranie, ktére ma
ubra¢, a wiec: kapotke lub mundurek, spodnie,
. plaszcz, czapke lub kapelusz, buty lub kamasz-
ki; dziewczynka: sukienke, kaftanik, ptaszczyk,
kapelusz, chusteczke i buciki. Jezeli jest w do-
mu stuzacy lub stuzgca, ktérzy czyszcza rze-
czy, nie szkodzi, jezeli uczen Ilub uczenica
skontroluja, czy stuzba dobrze oczyscita ubra-
nie; jezeli niedobrze, to nalezy samemu po-
prawi¢ i nalezycie wyczyscic.

A jezeli w domu niema stuzacej lub stu-
zacego ? :

Ha! moje dzieci kochane, to trzeba sa-
memu zaja¢ si¢ ta czynnoscig; trzeba wzigc
szczotke i wyczyscic ubranie; nalezy rowniez
wyczysci¢ buciki, a wszystko wykona¢ dokla-
dnie, aby po ubraniu si¢ dziecko wygladato
schludnie i czysciutko. Calg te czynno$¢ czysz-
czenia rzeczy nalezy wykona¢ przed myciem;
nierozsadnie bowiem byfoby najpierw umy¢
sie, a potem czystemi rgkami czy$ci¢ -—— n. p.
blotem powalane — buciki.
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Gdy tak grzeczne i schludne dzieci przy
gotowaly juz swoje ubrania i sukienki, przy-
stepuja teraz do bardzo waznej czynnosci,
mianowicie do mycia.

Il. Jak powinien kazdy cztowiek,
wzglednie uczen lub uczenica codziennie
my¢ swoje cialo?

Cztowiek czysty powinien wiasciwie my¢
<odziennie cafte cialo. Niestety, w stosunkach
dzisiejszych czynnos$¢ te wykonujg tylko nie-
liczne jednostki. Wielka cze$¢ ludnosci uwaza
czystos¢ catego ciala, jako co$ niepotrze-
bnego, $miesznego, a nawet szkodliwego dla
zdrowia; inni nie ulegaja wprawdzie tym prze-
sadom, lecz ich stosunki domowe i materyal-
ne nie pozwalaja na to, aby ciato swoje i swych
najblizszych utrzymywac¢ w czystosci nalezytej.

Liczac sie¢ z tymi warunkami niepomys$l-
nymi, nie moge zada¢ od was, kochane dzie-
ci, abyscie si¢ codziennie kapaly, lecz musze
wam poleci¢ takie mycie ciata, ktore kazdy
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chetny i mitujacy czystos¢ uczen lub kazda
uczenica nawet w niekorzystnych warunkach
domowych moze i powinien (powinna) wyko-
na¢ codziennie.

Po przygotowaniu na miednicy, misce lub
cebrzyczku czystej wody, mydia i recznika,
powinien kazdy i kazda z was wymy¢ dokfa-
dnie codziennie woda i mydiem twarz, uszy,
szyje, rece, rami¢ i przedramig; bardzo tez
dobrze, jezeli si¢ przyzwyczaicie wymywac
codziennie dokfadnie pachwiny, piersi i plecy.
Mycie powinno odbywaé si¢ doktadnie, nie
powierzchownie, szczegdlnie tam, gdzie sg ro-
zne zaglebienia i wklestosci, jak n. p. w uchu.
Bardzo czesto spotykam u dzieci, ktore upe-
wniajag mnie, ze myjg uszy, w zagi¢ciach usz-
nych nagromadzony gnoik, ktory wskutek nie-
dokladnego mycia gromadzi si¢ tam od dhuz-
szego czasu. Po doktadnem namydleniu, wy-
myciu i sptukaniu woda wspomnianych czg-
§ci ciata, powinno natychmiast kazde z was
wytrze¢ do sucha czystym, suchym recznikiem
umyte ciato, ubra¢ koszulkg i przystgpi¢ do
mycia zgbow i gardifa. Dla doktadnosci, aby
wam rady opisane dobrze utkwily w pamigci,
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powtarzam jeszcze raz: powinniscie myc¢ sig
tak, jak wyzej opisalem, nie raz lub 2 razy
na tydzien, co z malymi wyjatkami praktykuja
prawie wszystkie dzieci, lecz codziennie.

Do mycia zimng woda piersi i plecow
trzeba si¢ przyzwyczai¢ powoli, najlepiej w le-
cie; w zimie nie radze, gdyz wydelikacone
cialo mogloby uledz zazigbieniu. Zahartowane
i przyzwyczajone do mycia zimng wodg piersi
i plecy, mozna pdzniej my¢ bez obawy zazig-
bienia si¢ w kazdej porze roku. Naczynie,
w ktorem znajduje si¢ woda do mycia, jako
tez i recznik, powinny by¢ zawsze czyste. Nie
mozna uzywac recznika, ktéorego ktos inny
uzywa. Kazda osoba powinna mie¢ recznik
tylko do wiasnego uzytku.

III. Jak si¢ czysci zg¢by, usta i gardto.

Zeby czysci sie woda, szczoteczkg i wy-
ktuwaczem. Wiele osob nie zadowala sie sa-
mag woda, lecz uzywa roznych kropli, ktore
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miesza z woda, réznych proszkow, mydet
i past. Uzywanie sztucznych $rodkéw do czysz-
czenia z¢bOw i jamy ustnej jest rzecza do-
bra i polecenia godng pod warunkiem, ze one
wszystkie sg dobre i nieszkodliwe w uzyciu.
Srodki te beda wtenczas dobre i nieszkodliwe,
jezeli odpowiadaja nastepujgcym warunkom:

1) sa zupetnie nieszkodliwe: a) dla ze-
‘bow; b) dla calego ciala;

2) przyczyniaja si¢ dostatecznie do czy-
stosci zebow i jamy ustnej;

3) odznaczaja si¢ dobrym smakiem i przy-
jemnym zapachem.

Jak widzicie, w wyborze sztucznych $rod-
kow do czyszczenia zg¢bow trzeba by¢ bardzo
ostroznym; najlepiej poradzi¢ si¢ lekarza, aby
zadecydowal, czego macie uzywaé. Nie radze
wam uzywac¢ mydel, proszkéw albo past,
ktore w krotkim czasie czynia zeby pie-
knymi i biatymi; pierwsze dziataja zwy-
Czajnie 2ragco na jame ustng, drugie roz-
puszczajg szkliwo zgbowe, a wiec dziataja
wprost szkodliwie na same zgby. Unikajcie
rOéwniez czyszczenia zegbow popiolem z cygar
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lub proszkiem weglowym, chociazby najdeli-
katniejszym.

Najlepiej radzilbym wam uzywac proszku,
ktory mozna kupi¢ w kazdej aptece lub dro-
gueryi, a ktory sprzedajg pod nazwa ,bialego
proszku mietowego do zebow“. Proszek ten
ma dwie zalety: jest niedrogi i nieszkodliwy.
Sklada si¢ zwyczajnie z delikatnego proszku
kredowego, magnezyi i olejku migtowego.

Szczoteczka do zebow.

Druga — procz wody — bardzo waing
rzeczg przy czyszczeniu zebow jest szczo-
teczka. Rozne sg wielkosci i ksztalty szczo-
teczek, z roznych tez materyaldéw bywaja wy-
rabiane. Nie bede tu opisywal poszczegélnych
form szczoteczek, zwroce wam tylko uwage
na 3 rzeczy, ktore powinny decydowac przy
wyborze szczoteczki:
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1. wielkos¢ jej powinna by¢ zastosowana
do wielkosci jamy ustnej;

2. szczecina powinna by¢ osadzona do-
ktadnie, aby przy czyszczeniu zgbow nie wy-
chodzila z oprawy;

3. szczecina nie powinna by¢ ani zanadto
twarda, ani zanadto migkka.

Niestychanie jest waznem, aby szczotecz-
ka byla dokladnie czysta; powinniscie si¢ wigc
stara¢, aby {3 po kazdem czyszczeniu zgbow
doktadnie wymy¢, wyptuka¢ a nastgpnie prze-
chowaé¢ w czystem, zamknigtem miejscu, naj-
lepiej w wodzie przepisanej przez lekarza.
Poniewaz bardzo wielka, a nawet przewazna
ilog¢ dzieci uzywa do czyszczenia zgbow t. z.
szczoteczek familijnych, czyli: jedng albo
dwiema szczoteczkami czysci sobie zgby cata
rodzina, sktadajaca si¢ nieraz z kilku lub kil-
kunastu 0s6b, w czem nierzadko bierze udziat
i stuzba domowa; przeto musz¢ wam stanow-
czo o$wiadczyé, ze czyszczenie zgbOw szczo-
teczka jest bardzo dobre i pozadane, ale pod
warunkiem, ze kazde z was begdzie mia-
lo swoja wtasna itylko do wtasnego
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uzytku szczoteczkeg¢. — Szczoteczka,
ktora ktos inny czy$ci zeby, cho-
ciazby to byt cztonek rodziny, czy-
§ci¢ ust i zebOw niewolno.

Zapytacie si¢ teraz, dlaczego? Owo6z mu-
sz¢ wam to blizej wytlumaczy¢. Zapewne za-
dne z was nie jadtoby brudng flyzka, ktorej
przedtem kto$ inny uzywal. Zwykle ma sie
do brudnej tyzki lub brudnego widelca jaki$
mimowolny wstret i obrzydzenie. A przeciez
ta brudna lyika, ktora jest gladka, jest je-
szcze o wiele czysciejsza od brudnej szczo-
teczki ze¢bowej, posiadajacej bardzo wielka
ilos¢ wlosieni, migdzy ktorymi nieczystosci
moga si¢ fatwo gromadzi¢ i przechowywad.
Wielka ilo$¢ osob utrzymuje usta i zeby nie-
chlujnie; na zg¢bach znajduje sie wielka ilo$¢
kamienia zgbowego, szlamowatego nalotu, kto-
ry sktada si¢ z resztek pokarmoéw, Sluzu itd.
Przypusémy, ze cztowiek taki czysci zgby
Szczoteczka i wszystkie te obrzydliwosci prze-
nosi z ust na szczoteczk¢; po nim za chwile
przychodzi kto$ drugi i ta sama szczoteczka
Czysci sobie zgby i naturalnie, — wszystkie te
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nieczystosci przenosi znowu do ust swoich.
Czyz to nie wstretne?

Powtore: czyszczenie zebow szczoteczka,
ktorej ktos inny uzywal, moze by¢ czesto
szkodliwe i niebezpieczne. Ustami moga sie
rozszerza¢ i rozszerzaja si¢ rézne choroby.
Nie bede wszystkich wyliczat, ale wymienie
przynajmniej te, ktére — prawdopodobnie —
znacie ze stuchu, a wigc: dyfterya, szkarla-
tyna, szkorbut, gruzlica i t. d. Ilezto jest ro-
dzin, ktorych cztonkowie choruja n. p. na su-
choty plucne, nie wiedzac czeSto o tem, ze
ulegaja tej strasznej chorobie. Przypusémy, ze
ojciec lub matka cierpig na gruzlice i pozwa-
lajg dzieciom czysci¢ zeby szczoteczka, kto-
rej sami uzywali. Czyz ci ludzie nie narazaja
dzieci swoich na zaraZenie si¢ ta straszna
choroba?

Naturalnie, tak robi¢ moga tylko ludzie
nieuswiadomieni. Nie bede wspominal o in-
nych, strasznych chorobach, ktore ta droga
mozna przeszczepi¢ na inne osoby, wystarczy
ten przyktad jeden. Widzicie z powyzszego,
ze mam stuszno$¢, gdy wam zabraniam uzy-
wania szczoteczek, ktorych kto$ inny uzywa;
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mam nadziej¢, ze mnie postuchacie i zastosu-
jecie sie¢ do rad moich.*)

Jeszcze o jednej rzeczy przy opisie czy-
szczenia ust musze wspomnie¢, mianowicie
o wykluwaczach.

Najczesciej uzywamy wykluwaczy z szyld-
kretu, piora gesiego i drzewa. Wszystkie sg
dobre, jezeli sa czyste. Ja radzitbym wam
najwigcej wyktuwacze z drzewa, gdyz te od-
odrzuca si¢ zwykle po jednorazowem uzyciu,
uzywa si¢ wigc ich zawsze Swiezych i czy-
stych, musza by¢ tylko cieniutko zaciete.

Wyktuwaczy metalowych w postaci igiel,
szpilek, widelcow itd., prosze nie uzywacé, gdyz
sg szkodliwe.

Majac przygotowang wodeg, szczoteczke
i jakas wode do ust lub proszek, n. p. taki,
o jakim wspomniatem wyzej, przystepujemy

*) Zatrzymatem si¢ nieco diuzej przy szczoteczce do ze-
bow, codzienne jednak stwierdzanie faktu w kazdej klasie i u prze-
waznej ilo$ci dzieci uzywania przez nich wspélnych szczoteczek
tak mnie przeraza, ze nie mam sléw, aby przestrzedz drugich,
by nie narazali swoich blizkich i drogich nieraz na straszne cho-
roby. Mam przekonanie, ze gruzlica i inne choroby, o ktérych
tutaj nie wspominam i ta droga takze si¢ rozszerzaja.

Elementarz hygieniczny.
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do czyszczenia zgbOw i jamy ustnej, co sie
odbywa w nastgpujacy sposob:

Najpierw wyptukuje¢ dokfadnie jameg ustna
woda czysta lub zmieszanag z jakas woda
do ust, przepisana przez lekarza, aby usunac
dajace sie z ust wydali¢ resztki pokarmow.
Nastepnie zanurzam zwilzong szczoteczkg w pro-
szku do zebow, ustawiam brzegi przednich
zebow dolnych i goérnych jedne na drugich
i — tak zlaczone zeby przednie, gorne i dol-
ne — wycieram szczoteczka, ktora posuwam
poprzecznie do osi zgbow.

Zewnetrznej powierzchni zebow trzono-
wych nie czyszcze tak, jak zgby przednie, po-
suwajac szczoteczkg poprzecznie do osi zg-
boéw, lecz posuwajac ja nieco skosnie z gory
ku dotowi i odwrotnie. Nast¢pnie otwieram
doktadnie usta i wycieram gorng powierzchnie
zebow od przodu ku tylowi; w koncu zwra-
cam szczoteczke na tylng powierzchnie zebow,
tak gornych jak i dolnych i oczyszczam ja
doktadnie, poruszajac szczoteczka, ktorej kie-
runek jest wiecej zblizony do osi zebdw.
Czyszczac zeby, powinienem rownoczesnie
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«oczysci¢  z rb6znych nieczystosci i dziasla,
a zwrociwszy nastepnie szczoteczke wlosie-
niem ku wargom, oczy$ci¢ wargi, a nawet
gorng powierzchnie jezyka. Zwracam uwage,
ze przed czyszczeniem szczoteczkg powinno
si¢ wzig¢ wody do ust, aby w ustach nie
bylo sucho podczas czyszczenia, aby nieczy-
stosci, zebrane szczoteczka, mogly sie w wo-
dzie gromadzic.

Po doktadnem wyczyszczeniu zebow szczo-
teczka, biore kilka razy wode do ust i wy-
plukuje doktadnie cala jame ustna i gardto.
Gdyby — pomimo plukania i czyszczenia
szczoteczka — pozostaly jeszcze jakie$ resztki
pokarméw miedzy zebami, usuwam je wy-
kluwaczem, a usunawszy, uwazam czynnosé
Czyszczenia zebow za ukoriczona.

Zapytacie, kiedy i o jakiej porze dnia
macie czysci¢ zeby?

Odpowiedz: zeby i wogéle jame ustna
Powinno si¢ czysci¢ codziennie rano podczas
ubierania sie i wieczor, gdy sie kladziecie
spac. Dobrze jest po kazdem jedzeniu wyplu-

ka¢ woda usta i gardio. Czeste przeplukiwa-
2*
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nie ust i gardta w ciagu dnia, czyli doktadna
ich czysto$¢, jest najlepsza obrong przed nie-
ktoremi chorobami zarazliwemi. Lecz samo
czyszczenie ust i zebow nie utrzymuje jeszcze
jamy ustnej w zupeinej czystosci; na zebach
osadza sie bardzo czesto, t. z. kamief zg-
bowy ; zeby same ulegajg prawie u kazdego
czlowieka psuciu sie i gniciu. Na to juz nie-
ma innej rady, jak prosi¢ lekarza, by od czasu
do czasu usunat kamien, aby psujace si¢ zgby
zaplombowal, a nie dajgce Sig plombowa¢
powyjmowal.

Tyle o zebach i jamie ustnej.

IV. Czyszczenie nosa.

o~~~

Gdyby kazde z was popatrzyto nie do
cudzego, lecz do swego wiasnego nosa i zo-
baczylo, jakie pigknosci tam sig znajduja, to-
byscie z obrzydzenia nie jedli obiadu. Prawie
nie spotykam dzieci, ktoreby swoj nos czysto
utrzymywaly, a przeciez jest to potrzebne,



21

zdrowe, a przedewszystkiem przyjemne, gdy
si¢ ma uczucie, ze nos jest czysciutki.

Gdy sie w nosie zgromadzi za duzo brudu
i Sluzu zeschlego, dzieci usuwaja go palcem.
Czasem dziewczynka lub chiopczyk s grzecz-
ni, schludni, czy$ciutko ubrani, ucza sie do-
brze, ale c6z? Od czasu do czasu popatrzy
si¢ dziecko czy go kto nie widzi, wsuwa pa-
lec do nosa, tam nim obraca na wszystkie
strony, po chwili wyjmuje i obciera o sukien-
ke lub tawke. Ta czynno$c¢ jest tak obrzydli-
wa i wstretna, ze musze was poprosi¢, abys-
cie tego raz na zawsze zaniechali. Macie inny
sposob dokfadnego oczyszczenia nosa, miano-
wicie czysta chusteczka. Oczyszczanie nosa
czystg chusteczka polecam wam i z tego wzgle-
du, poniewaz dlubanie w nosie brudnym pa-
luszkiem jest czesto bardzo niebezpieczne, gdyz
moze by¢ powodem ciezkich i niebezpiecznych
chorob.
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V. O czystosci rak.

Gdy ten napis przeczytacie, spojrzyjcie
rownoczes$nie na konce swych palcow u ragk,
a przekonacie sig¢, ze g matymi wyjatka-
mi — nosi prawie kazde z was zalobe za
paznokciami. C6z to jest ta zaloba?

Sa to nagromadzone za paznokciami ro-
zne nieczysto$ci, ktore, zmieszane razem, two-
" rza gnoik, ciemnego, lub brunatnego koloru.
Aby gnoiku takiego nie bylo za paznokciami,
aby paznokcie byly czyste, powinniscie dbac
zawsze o to, aby byly krotko obcigte, gdyz
za paznokciami, krotko obcigtymi, brud trud-
niej sie gromadzi, a gdy si¢ nagromadzi, fa-
two go usunaé. Dlugie paznokcie moga nosic
tylko takie osoby, ktére maja duzo czasu
wolnego, aby je doprowadzi¢ do porzadku
roznymi instrumentami. Wy na to nie macie
czasu. Przypominam, - Ze paznokcie obcinac
najlepiej nozyczkami, a nigdy zg¢bami:

Gdy powrdcicie ze szkoly, gdy sie grze-
cznie przywitacie z rodzicami i rodzenstwem,
gdy na swojem miejscu polozycie ksigzki
i wierzchnie ubrania, pierwsza czynnos¢, jaka
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powinni§cie wykona¢ w domu, to dokladne
obmycie rak. ;

Dlaczego?

Zaraz odpowiem.

Gdy idziecie ulica, widzicie na chodni-
kach plwociny, bloto, kal. Wszystko to wy-
sycha, miesza si¢ z kurzem ulicznym i pozor-
nie staje si¢ niewidocznem. Dziewczynka lub
chtopczyk idzie rano do szkoty, spieszy, po-
tknie sie lub ktory$ z kolegbéw popchnie go
z zartOw, przewrdci sie i padnie rekami wia-
$nie w to miejsce, na ktére kto$ naplut nieda-
wno. Szybko podnosi sig, obciera rece o su-
kienke lub mundurek i spieszy dalej do szkoty.
Po drodze obetrze rgce o nieczyste porecze
na schodach.

A w Kklasie? Jezeli jest uczniow 50, o
wszystkich bucikow jest razem 100. Na ka-
zdym buciku przynosza uczniowie nieczystosci
z ulicy i zostawiaja je na podfodze. Co chwila
ktoremu$ uczniowi lub uczenicy upadnie na
podfoge: to zeszyt, to ksigzka; uczen podnosi
ja, oczyszcza z kurzu dtonig i palcami, zabie-
rajac znowu wszystkie nieczystosci na swoja
reke. Podczas przerw wychodza w wielu szko-
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tach uczniowie i uczenice na dziedziniec; tam
zwykle zabawiaja si¢ grg w pitke. Pitka nie-
ztapana, upada na ziemie, czesto w zlew i ryn-
sztok; powalana, dostaje si¢ znowu do rak
dziecinnych i zanieczyszcza je. Z takiemi pig-
knemi raczkami przychodzi dziecko do domu
i wita si¢' grzecznie z mamg. Mama, uszczg-
sliwiona, ze widzi znowu dziecko w domu,
prowadzi je do szafy lub kredensu, kraje
kromke chleba i pyta, czem ja posmarowac:
mastem, czy miodem? Wigkszo$¢ oswiadcza
sie zwykle za miodem. Mama smaruje wigc
chleb miodem i oddaje do ragk dziecka, ktore
z obawy, aby mu kromka z rgk nie wypadta,
wsadza swe brudne palce do miodu i zjada
$niadanie.

Poniewaz miod pozostal na palcach, dzie-
cko, nie chcac, aby si¢ dar tak stodki zmar-
nowal, zlizuje zwykle jezykiem miod z palcow,
zlizujac rownocze$nie wszelkie nieczystosci,
przyniesione z ulicy i ze szkoty. A gdyby to
dziecko umylo przedtem dokladnie raczki,
gdyby pobzniej te raczki nawet do miodu wio-
zylo i paluszki oblizato, to te raczki i te pa-
luszki bylyby przynajmniej czyste.
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W tem miejscu chcialbym pomowic o czy-
stosci rak ze starszemi dziewczatkami, ktore
poOzniej maja zosta¢ dobremi i przyktadnemi
gospodyniami.

Jedng z wielkich cnét kazdej osoby, ma-
jacej pod sobg zarzad calego domu, jest to,
aby sama byla czysta i aby dbata o czystos¢
-otoczenia.

Jak przyjemnie przebywa¢ w mieszka-
niu, nieraz bardzo ubozuchnem, gdzie z ka-
zdego kacika przeglada czystos¢, gdzie w ku-
chence wszystko skromniutkie, lecz czyste,
gdzie sama gosposia wesola, skromna, czy-
sciutka. W takim domu, u takiej gospodyni,
jedzenie rodzinie i domownikom smakuje le-
piej, gdyz czysta gospodyni upewnia kazdego
swoja czystoscia, ze wszystkie przez nig przy-
rzadzone potrawy, choc¢by najskromniejsze,
'sa smaczne i czyste.

Inaczej bywa u gosposi brudnej: najlepie
przyrzadzone pokarmy nie chca przej$¢ przez
gardlo, gdy si¢ widzi u niej rece brudne, za
paznokciami zatobeg, sukni¢ poplamiong i wy-
strzepiona; gdy ta gosposia — diubie w nosie,
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chwali si¢ jeszcze do tego, ze to ona sama
przyrzadzita wszystko wilasnemi rekami.

Widzicie, ze kazda dziewczynka, nie chcac
pozniej narazi¢ sie na zarzut brudnej i wstre-
tnej gospodyni, powinna juz od dziecifistwa
przyzwyczaja¢ si¢ do porzadku i czystosci;
szczegolnie rece powinny by¢ u niej zawsze
czysciutkie. Czysta gosposia nietylko sama
jest czysta, lecz wszystko, co ja otacza, musi
by¢ czyste. Czystos¢ jest najwiekszym wro-
giem roznych chordb zarazliwych, wiec ko--
bieta czysta stoi na strazy zdrowia swoich
najblizszych i najdrozszych; poniewaz zas
zdrowie jest najwiekszem dobrodziejstwem
i skarbem cztowieka, czysta gospodyni jest
skarbem i szcze¢sciem dla rodziny. O tem dzie-
wczatka, przyszte gosposie, powinny zawsze
pamietac.

Kiedy, wlasciwie ile razy na
dzien powinno sie¢ my¢ rece?

Na to zapytanie tak wam odpowiem: po--
niewaz rece powinny byé zawsze czyste, wiec
powinno si¢ je my¢ tyle razy na dzien, ile
razy zachodzi tego potrzeba. Tu nie mozna
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powiedzie¢ n. p.: rano, w potudnie i wieczor;
czasem, gdy sie wykonuje jakas robotg, za-
nieczyszczajaca rece, wypadnie umyc¢ rece na-
wet kilka razy dziennie w roznej porze; w Kka-
zdym razie mycie rak, szczego6lnie po mia-
stach, gdzie sa wodociagi, zajmuje tak ma o
czasu, ze je mozna utrzyma¢ bardzo tatwo
wzupelnej czystosci. Pamigtajcie dzieci moje,
jezeli chcecie siebie i drugich ochroni¢ czesto
od bardzo niebezpiecznych chorob, myjcie za-
wsze podczas dnia za powrotem z ulicy do do-
mu doktadnie wodg i mydtem rece i pluczcie
przynajmniej kilka razy dziennie woda usta
i gardlo. Je$¢ powinno si¢ tylko czystemi, do-
brze umytemi rekami.

VI. O czystosci nog.

To, co juz mowilem o paznokciach u rak,
moglbym tez powtérzy¢ przy paznokciach
u nog. Przypomne tylko jeszcze raz, aby ro-
wniez paznokcie u noég byly krotko obcigte.
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Nogi w porze letniej powinny by¢ myte
codziennie, poniewaz tatwo sie¢ poca i brudza;
W porze zimowej za$, przynajmniej 2 lub
3 razy na tydzien. Aby unikna¢ zaziebienia,
radz¢ w zimie my¢ nogi pod wiecz6r, przed
udaniem si¢ na spoczynek.

Nie zapominajcie nigdy o tem, ze dwa
zapachy ludzkie sa wstretne i odpychajace,
t. j. gdy komus czu¢ z ust lub nég. Chociazby
dziewczynka lub chiopczyk mieli najpiekniej-
sze ubrania, najtadniejsze kapelusze, gdy im
czu¢ bedzie z ust lub nég, kazdy z daleka
bedzie obchodzit takie dziecko. Utrzymuicie
wigc czysto usta i nogi, aby was kiedy$ nie
spotkala wielka nieprzyjemno$¢!

VII. O czystosci glowy.

Chtopiec nie powinien nosi¢ zbyt diugich
wiosow, aby mogt wymy¢ glowe codziennie
rano lub wieczor, wytrzeé dokfadnie suchym
recznikiem i wyczesa¢ gestym grzebieniem.
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To powinien robi¢ codziennie pilnie i dokfa-
dnie, aby sie przypadkiem we wtosach nie
zagniezdzily niepotrzebne owady.

Niektorzy chlopcy nosza wiosy diuzsze,
przystrzyzone na podobieristwo glowek Rafae-
lowskich. Niezaprzeczenie, wlosy takie sa pig-
kne, lecz musza by¢ utrzymywane nader staran--
nie i czysto. Niestety, wlasnie w takich wio-
sach dosy¢ czesto znachodze wszawice, a diu--
gie loki zakrywaja nierzadko brudne uszy
i nieczystg szyje.

U dziewczat zbyt dtugie wlosy utrudniajg
codzienne mycie glowy, lecz dziewczatka po-
winny to wynagrodzi¢ pilnem czesaniem wio-
sOw gestym grzebieniem, gdyz u nich wiasnie,
z powodu zbyt dtugich wloséw, o wszawice
tatwiej, niz u chlopcow.

Podczas kapieli powinni tak chlopcy, jak
i dziewczeta, wymy¢ zawsze doktadnie glowg
mydlem i woda. :



30

VIII. Kapiele.

Wspomnialem poprzednio, ze czlowiek
czysty powinien my¢ codziennie cate ciato,
wzglednie kapac sie i ze ‘czynnos¢ te moga
wykonac, niestety, tylko nieliczne jednostki.
Jeden ma fazienke, drugi jej nie ma; niejeden
ma wanng, Srodki materyalne nie pozwalajg
jednak na to, aby mogt kupowaé¢ codziennie
drzewo lub wegiel w celu zagrzania wody
i urzgdza¢ kapiele, zwlaszcza, jezeli ma li-
czniejsza rodzine.

Jak widzimy z tego, jest prawie niepodo-
bienstwem, aby szerokie warstwy ludnosci
w dzisiejszych warunkach bytu mogly korzy-
sta¢ z kapieli codziennych. Zapamietajcie- to
sobie jednak, ze i w najgorszych stosunkach
przynajmniej raz na tydzien powinniscie sie
kapac i nie powinno by¢ wymowki n.p. w tym
rodzaju: ,Ja si¢ nie' kapie, bo nie mam wan-
ny“! — Jezeli nie masz wanny, to sie-wykap
w balii, a jak nie masz balii, to sie wykap
w czystej beczce; kto chce, ten znajdzie
Zawsze sposob i wyjScie.
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Szczesliwe sa te dzieci, ktore mieszkaja
nad rzekami; te przynajmniej w lecie moga
do syta uzy¢ tak niestychanie potrzebnych dla
zdrowia kapieli. Dzieci, ktore uzywaja kapieli
rzecznych, powinny jednak pamigtac, aby tych
kapieli nie naduzywa¢. Dobrze jest kgpac sig
codziennie, a nawet dwa razy dziennie, je-
dnak nie dluzej, jak 5—10 minut.

IX. Prosba do starszych dziewczatek.

o~

Gdy$my juz omowili najelementarniejsze
zasady czystosci, ktore powinny by¢ chlebem
codziennym kazdego cztowieka, zwracam sig
jeszcze z prosbg do was, starsze dziewczynki.

Badania przekonaly mnie, ze chtopcy,
po skonczeniu najwyzszych szkot ludowych,
t.i. wydziatowych, tak samo prawie wy-
chodza w $wiat niechlujni, jak gdyby przyszli
dopiero do I-szej klasy szkoly ludowej.

Dziewczeta przychodza do szkoly zwy-
czajnie czy$ciejsze, anizeli chiopcy, po ukon-
czeniu za$ Ill. kl. wydziatowej wychodza ze
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szkoly — z malymi wyjatkami — wzglednie
schludne i przyzwyczajone do czystosci. Wi-
docznie dziewczeta juz z natury sa wiecej
sktonne do porzadku, a nauki, jakie im w tym
kierunku podaja nauczycielki w szkole, przyj-
mujg chetnie i stosuja je praktycznie.

Zdarza sie bardzo czesto, ze siostrzyczka
przychodzi do szkoly schludna i czysciutka,
braciszek za$ w tym samym czasie chodzido
szkoty brudny iniechlujny. Tak by¢ nie powinno!

Aby braciszkowie byli czysciejsi, aby si¢
przyzwyczaili do czystosci, moga tu tez zdzia-
ta¢ bardzo wiele starsze siostrzyczki, dobrym
przykladem i wyrgczaniem rodzicow w trosce
o czysto$¢ dzieci. Mama nie zawsze ma czas,
aby przypilnowa¢ codziennie, czy chlopczyk
ma czysta bielizn¢ i ubranie, czy jest na-
lezycie umyty i uczesany. Corka powinna tutaj
wyreczy¢ mame: ma nauczy¢ braciszka utrzy-
mywa¢ w porzadku rzeczy, nauczy¢ go, jak
sic ma my¢, a codziennie przypilnowac, aby
wykonatl to dobrze. Z poczatku braciszek taki
bedzie niepostuszny i zlekcewazy rady siostry,
cierpliwoscia jednak i dobrocia zwalczycie
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wszystkie przeszkody i zrobicie ze swych bru-
dnych braciszkow czysciutkich chtopczykow.

X. Ubranie.

Jedng z przyczyn roznych dolegliwosci
i chor6b ludzkich sg niepraktyczne ubrania,
nieprzystosowane do wtasciwych potrzeb ciala.
Znacie figiel, polegajacy na wiazaniu konca
palca sznurkiem lub bawelng. Skutkiem tego
koniec palca sinieje w jednej chwili i pecznieje.
Z czego to sie robi?.. Oto, wskutek silnego
zwigzania sznurkiem, odplyw krwi zylnej z kori-
ca palca jest uposledzony: koniec palca sinieje
i pecznieje czyli wyrabiajg sie tam stosunki
nienormalne, chorobliwe. To samo robi sie
wszgdzie, gdziekolwiek wywiera sie na ciato
ucisk silniejszy. |

Nie do$¢ na tem: wewnatrz ciata ludzkiego
znajduja si¢ niestychanie wazne organa, jak
N.p. pluca, serce, watroba, $ledziona, zotadek,
jelita itd. Organa te, aby dzlalaly nalezycie,

Elementarz hygieniczny. 3
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nie moga by¢ niczem krepowane: ucisk, wy-
warty na ktérykolwiek z nich, sprawia, ze or-
gan ten funkcyonuje nieprawidtowo, co zaraz
odbija sie niedobrze na zdrowiu catego ciafa
ludzkiego.

Jaka z tego nauka?... Taka, ze ubranie
powinno by¢ tak zrobione i przystosowane,
aby nigdzie nie ugniatalo, aby cztowiek czul
sie w ubraniu wolnym i swobodnym, aby go
prawie nie czul na sobie. Tak by¢ powinno,
w praktyce jednak bywa inaczej! Widzimy
uczniow, ktorzy przy mundurkach nosza kot-
nierze zanadto wysokie; jestto nieladnie i nie-
zdrowo; glowa wyglada jak w chomacie, a szyja
uciskana, nietylko nie .moze si¢ wyksztatcic
i sta¢ sie miesista ijedrna, lecz i odplyw krwi
z mozgu jest uposledzony, naczem moze ucier-
pie¢ nietylko cate cialo, ale i inteligencya
ucznia. Szyja powinna by¢ zupelnie swobodna
i wolna.

Plaga ludzkosci sa naduzywane i niedo-
brze stosowane gorsety u dziewczat. Wyobraz-
my sobie dziewczynke, ktoranadmiernie Sciaga
gorset, gdyz wedlug jej pojecia figura ciata
jest tem tadniejsza, im wigcej cialo jest cien-
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sze, a wiec scisnione gorsetem. Jakie sg tego
nastepstwa?... Bardzo czesto smutne: wskutek
$cisnienia klatki piersiowej pluca i serce nie
moga dziala¢ nalezycie, a wskutek ucisku na
jame brzuszng sa uposledzone w dziataniu:
watroba, $ledziona, zoladek i wogole caly
narzad pokarmowy.

Jak widzimy, zle uzyty gorset moze by¢
przyczyng nienormalnego dzialania najwazniej-
szych organow ciata. To sie moze odbié¢ szko-
dliwie na zdrowiu calego cztowieka, co, nie-
stety, zdarza si¢ bardzo czgsto. Jezeli gorset
musi by¢ koniecznie, to niechze przynajmniej
bedzie tak zrobiony i dostosowany, aby nigdzie
nie ugniatat ciata, aby dziecko czuto sie w nim
wolne i swobodne.

Dla swobody i zdrowia dziecka niezbe-
dne jest rowniez wygodne obuwie. Chod
cztowieka powinien by¢ pewny, naturalny i nie-
wymuszony. Czy obuwie, szczegoOlnie dziew- .
€zat, odpowiada tym wymogom? Odpowiedz
musi wypas¢ przeczaco. Niedo$¢, ze obcasy
u bucikow s cienkie i zbytniej wysokosci,
do wnetrza bucika wstawia sie jeszcze korki,

wychodzac z falszywej zasady, ze to przyczy-
3*
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nia sie do zmniejszenia objetosci, a wigc do
zwiekszenia pigknosci stopy.

Tymczasem, co si¢ dzieje na prawde?
Chod szczudlowaty, niepewny i chwiejny, na
czem traci gibko$¢ i pigkno$¢ calego ciata,
a gdy jeszcze do tego dodamy, ze te pigkne
obcasy sg prawie zawsze wykrzywione: jeden
na wschod, drugi na zachdd, mamy obraz —
zaiste — wecale nieestetyczny.

Ubranie, jezeli ma by¢ dobre, musi by¢
przedewszystkiem wygodne i skromne. Wygo-
da i skromno$¢ nie wykluczaja pigknosci kro-
ju, owszem, dobrze zrobiona sukienka, czy
tez mundurek, moga by¢ réwnoczesnie wygo-
dne, piekne i skromne.

XI. Odpoczynek.

~m

Najwlasciwszym odpoczynkiem dziecka
jest sen. Kazdy czlowiek, gdy si¢ wyspi do-
statecznie, czuje si¢ zdrowszym, silniejszym
i chetniejszym do pracy. Sen jest warunkiem
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zdrowia kazdego cztowieka, a przedewszyst-
kiem dziecka. Kazdy chlopczyk lub dziewczyn-
ka powinien (powinna) uzywa¢ snu do syta,
t. j. spa¢ tak dtugo, jak dlugo natura ich tego
wymaga. Zwyczajnie powinny dzieci spac naj-
mniej 9—10 godzin na dobe. Kazde z was
niechaj idzie spac codziennie o godzinie 8. wie-
czorem, a niech wstaje o godzinie 6. rano.

Dlugie wysiadywanie wieczorami jest nie-

stosowne i niezdrowe, zwlaszcza, ze najposil-
~ niejszy sen jest wlasnie przed potnoca.
Y.ozeczko, na ktorem $pi chiopczyk lub dzie-
wczynka, powinno by¢ odpowiednio dlugie i sze-
rokie, aby cate cialo mozna wygodnie utozy¢.
Posciel niech bedzie zawsze schludna i czy-
sciutka, stoma w sienniku dobrze wstrza$nieta
i1 rowno ufozona. Jezeli dzieci uzywajg mate-
racow, to nie powinny by¢ one zbyt miekkie,
lecz rowne i gladkie, aby dziecka nie ugnia-
taty i nie przeszkadzaly mu we $nie.

Jak najcze$ciej nalezy przewietrza¢ po-
sciel na $wiezem powietrzu! Niestychanie wa-
znem dla zdrowia dzieci jest, aby sam e spa-
1y w 1o6zeczkach. Czesto starsza osoba lub
dziecko chore, $piac z innemi dzie¢mi, zara-



38

zajg je roznemi chorobami, za ktéremi wkra-
czaja do rodziny wielkie troski, a nawet nie-
szczescia.

W pokoju, gdzie $pig i przebywajg dzie-
ci, powinno by¢ jak najskromniej, jak najmniej
niepotrzebnych obrazéw, firanek, dywanikéw
i t. d., a jak najwigcej powietrza i storica. Me-
belki z drzewa powinny by¢ tak zrobione, aby
je mozna kazdej chwili oczy$ci¢ z kurzu, a na-
wet wymy¢ woda. Przy wyborze mieszkania
nalezy uwazac pilnie, aby nie bylo wilgotne,
lecz bezwzglednie suche. Wiem, ze niektorzy
rodzice wasi nie moga da¢ wam mieszkania
takiego, jakie potrzebne jest dla wasze-
go rozwoju i zdrowia, jednak i najubozszy
cztowiek, jezeli wie co ma robi¢ i jak si¢ ma
zachowac¢, moze — przy dobrej woli — uni-
kna¢ niejednej zlej rzeczy i dzieci¢ swoje zdro-
wo wychowa¢ dla siebie i spoleczenstwa.

XIl. Odzywianie.
Gdy sie pisze wskazéwki rownoczednie
dla dzieci bogatszych i biedniejszych, trudno
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opisywa¢ wam szczegdtowo, jakie potrawy po-
winniscie spozywac, aby zachowac zdrowie. Na
potrawy, ktore jedza dzieci ludzi bogatszych,
ludzie biedniejsi nie moga sobie pozwolic.
Lecz z tego nie wynika jeszcze, aby potrawy,
nawet bardzo skromne, nie byly dostatecznie
pozywne; owszem, czesto dziecko ludzi bar-
dzo ubogich zyje w warunkach zdrowotnych
dobrych, a wigc: ma mieszkanie suche, sto-
neczne i do$¢ obszerne, uzywa wiele ruchu na
Swiezem powietrzu i odzywia si¢ bardzo skrom-
nie, ale dostatecznie, to tez jest wtedy o wiele
zdrowsze, anizeli dziecko ludzi bogatych, za
nadto wydelikacone.

Dzieci rosng szybko, potrzebuja wiec du-
zo materyatu do budowy swego ciata. Ponie-
waz przewod pokarmowy, a w szczegdlnosci
zotadek dzieci, jest za maly, aby mogt przy-
ja¢ odpowiedna ilos¢ pokarmoéw, przeto dzieci
powinny je$¢ niewiele, ale czgsto. JeS¢ powin-
nyscie dzieci moje, powoli. Bierzcie do ust
niewielkg ilos¢ pokarmu i starajcie si¢, aby
byl doktadnie rozdrobiony zebami. Dobrze
zzute pozywienie zotadek trawi o wiele fa-
twiej i szybciej. Gtownym pokarmem dzieci
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powinno by¢ mleko. Mleko nietylko jest
tatwo strawne, ale przedewszystkiem zawiera
w sobie wszystkie pierwiastki, potrzebne dla
odzywiania ciafa, naturalnie, jezeli jest niefal-
szowane i niezbierane. Mleko suro w e mozna
pi¢, jezeli si¢ wie zupelnie pewnie, ze nie
pochodzi od krowy gruzliczej, ani z miejsca,
w ktorem panuje np. szkarlatyna, dyfterya lub
tyfus. W miastach, gdzie nie ma sie tej pe-
wnosci, trzeba mleko zawsze dobrze prze-
gotowad. A

Honorowe miejsce w pozywieniu dzieci
zajmuje chleb zytni i pszenny; dalej wszelkie
wyroby mleczne, leguminy maczne i stracz-
kowe, jaja, jarzyny, owoce i cukier. Poniewaz
kwasy, ktore sie tworza w ustach po zjedze-
niu cukru lub stodkich pokarmow, dzialaja
nader szkodliwie na zgby, nalezy po zjedzeniu
stodyczy wyptuka¢ usta dokladnie woda. Je
zeli dziecko rozwija sie normalnie, wystarcza,
aby raz dziennie spozywalo migso. Spozywa-
nie wigkszej ilosci migsa lub odzywianie prze-
waznie miesem wskazane jest tylko wtenczas,
gdy stan jest anormalny i gdy lekarz uzna
to za konieczne. Poniewaz kawa i herbata
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— same przez si¢ — nie przyczyniajg si¢ do
odzywiania ciata, zawieraja w sobie trucizny,
ktore wiasciwie moga oddziata¢ szkodliwie na
ustroj dziecka, przeto nie powinno si¢ uzywac
tych napojow. Nadzwyczaj szkodliwie oddzia-
tywa na zdrowie dziecka alkohol w jakiejkol-
wiek postaci: wina, piwa, wodki, rumu lub
syconego miodu. Alkohol — to straszna tru-
cizna, ktéra wprawdzie odrazu nie zabija, lecz
dziala powoli, niszczy gruntownie zdrowie
cztowieka i sprowadza przedwczesna $mierc.
Alkohol jest najczestszym powodem upadku
czlowieka, nieszczes$¢ rodzinnych i roznych prze
winien izbrodni. Unikajcie tego strasz-
nego napoju i nie uzywajcie go ni-
gdy w zyciu!

Przynajmniej godzine przed spaniem po-
winny dzieci spozy¢ ostatni positek dzienny.
Poniewaz dzieci ida spa¢ zwykle o godzinie
8-mej wieczorem, przeto powinny zje$¢ wie-
Czerz¢ o godzinie 7-mej. Aby sen byt réwny,
gleboki i wzmacniajacy, przewod pokarmowy
nie powinien by¢ zbyt wypelniony; moéwiac
wigc jezykiem utartym, nie powinno sie jes¢
duzo na wieczerze.
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Po kolacyi a przed udaniem si¢ na spo-
czynek powinny dzieci wyptuka¢ doktadnie
usta, gardto i umy¢ rece.

XIII. Oddychanie.

Warunkiem zycia cztowieka jest, aby mial
dostateczng -ilo$¢ $wiezego powietrza do od-
dychania.

Powietrze dostaje sie do naszego ciala
dwoma drogami: ptucami i skorg. Czlowiek
przecietny robi zwykle 20—23 tysiecy odde-
chow na dobe. Poniewaz przy kazdem wde-
chu wprowadza do pluc mniej wigcej '/, litra
powietrza, przeto na dobg wdechuje 1112
tysiecy litrow powietrza.

Oddychanie skdra, aczkolwiek nie jest
tak wielkie jak plucami, przeciez jest takze
nadzwyczaj wazne. Zaba pozbawiona pluc,
moze zy¢ dlugo, bo oddycha skorg. Wol po-
kryty dziegciem, ginie z uduszenia.

Czlowiek, ktoéremu oparzenie zniszczylo
wieksza czes$¢ skory, zaczyna zigbna¢ i dusi¢
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sie, chociaz pluca jego funkcyonujg nalezycie.
Dlatego tez prosz¢ was bardzo, abyscie co-
dziennie obmywali pilnie cialo wasze, abys$cie
jak najczesciej kapali sie, abyscie, przez oczysz-
czanie otworéw porowych, znajdujacych sig
na powierzchni skory — podtrzymywali zaw-
sze jej czynnosci normalne. Pluca czlowieka
przyjmuja $wieze powietrze') przy oddychaniu
a wydalaja zepsute, zanieczyszczone gazami?),
ktore nietylko nie podtrzymujg zycia, lecz mo-
ga nawet wywola¢ otrucie czlowieka. Widzi-
my to n. p. w sali, w ktorej przez jakis czas
przebywa wielka ilo$¢ ludzi, n. p. podczas kon-
certu. Niektore osoby slabsze mdleja tam
z braku Swiezego powietrza, albo raczej z za-
trucia powietrzem wydychanem przez wielka
ilos¢ oséb, a zanieczyszczonem wydychanymi,
trujacymi gazami. Ratujemy omdlatych takich,
wynoszgc ich ze sali na Swieze powietrze
i ukladajac glowa nizko, n. p. na podtodze bez
poduszki.

Wedlug $cistych obliczen cztowiek wydy-
cha w jednej godzinie 12 do 20 kilka litrow
tych trujacych gazow.

1) Szczegolnie tlen.
*) Bezwodnikiem weglowym (kwasem weglowym).
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Zrozumiecie przeto, moje dzieci, jak po-
trzebne jest czeste przewietrzanie mieszkan,
jak bardzo jest to niezdrowo i zabdjczo, gdy
na matej przestrzeni gromadzi sie, mie-
szka lub $pi zbyt wiele osob. Koniecznym
warunkiem zdrowego oddychania jest, aby czto-
wiek miat jak najwigcej powietrza, i aby
w tem powietrzu nie bylo zupetnie lub znaj-
dowato si¢ nadzwyczaj malo gazow trujacych.
Gdy tego niema, czlowiek zyjacy w tak ze-
psutem powietrzu, ulega powolnemu zatruciu,
niszczeje, staje si¢ podatnym dla gruzlicy i po
diuzszym lub krétszym przeciagu czasu ginie
przedwczesnie.

Pracownie, Zle przewietrzane, mieszkania
w ciasnych i nizkich poddaszach i piwnicach,
gdzie zyje, pracuje i $pi wiele ludzi — to sa
miejsca, gdzie dokonywuja sie powoli takie
otrucia. Brak czystego powietrza jest najnie-
bezpieczniejszy dla dzieci, gdyz ich narzad
oddychania jest jeszcze bardzo delikatny. Dla-
tego tez bardzo nierozsadnie postepuja te $re-
dnio zamozne rodziny, ktore, ograniczone na
3 lub 4 niewielkie pokoje, zwykle najwiekszy
z nich, czesto stoneczny, poswiecaja na t. zw.
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,salon“. Salon ten, wyfroterowany i odpowie-
dnio umeblowany, jest czesto dla dzieci nie-
dostepny, a w zimie nawet nieopalany.

Rodzina, nieraz liczna, mie$ci si¢ w takich
razach w dwu pokoikach, zwroconych oknami
zwyczajnie na cuchnace podworze. Tak by¢
niepowinno! Unikajcie rowniez dzieci moje,
mieszkan w piwnicach i suterenach! Mieszka-
nie powinno by¢ bezwzglednie suche i stone-
czne, oknami zwrdocone ku poludniowemu
wschodowi, ku potudniowi lub ku potudnio-
wemu zachodowi. Wszystkim ludziom —aszcze-
golnie dzieciom — nie zatujmy nigdy stonca
i powietrza.

XIV. O pluciu.

e~

Idac rano do szkoty, widzicie na chod-
nikach i drogach, co krok niemal, wstrgtne
plwociny. Obrzydliwosci te spotykacie takze
w wagonach kolejowych, lokalach publi-
cznych, a nawet w mieszkaniach prywatnych..
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Kazde z was odwraca z obrzydzeniem i wstre-
tem oczy swoje od tego niemilego widoku.
Na cate zycie powinniscie sobie zapamigtac,
ze czlowiek dobrze wychowany, ktory juz ztego
tytulu, ze sie czegos uczyl i co$§ umie, po-
winien naleze¢ do ludzi przyzwoitych i nigdy
przed siebie nie pluje. Czlowiek przyzwoity,
jezeli odczuwa konieczng potrzebe plucia,
a znajduje si¢ w lokalu zamknietym, szuka, czy
przypadkiem niema gdzie§ spluwaczki; gdy jej
niema, odpluwa do chustkiod nosa, ktorg zawsze
ma przy sobie. Do chustki odpluwa rowniez, gdy
znajduje si¢ na ulicy. Chusteczka powinna by¢
zawsze czysta. Brudnej, zanieczyszczonej plwo-
cinami, niepowinno uzywac si¢, gdyz nietylko
wzbudza u drugich obrzydzenie, lecz czesto
— wskutek rozpylania zaschnietych na niej
plwocin — staé¢ sie moze rozsadnikiem choréb
zarazliwych. :

Ludzie chorzy, zmuszeni kaszlem do cze-
stego plucia, powinni mie¢ osobne naczynia,
do ktorych mogliby zbiera¢ swoje plwociny.

Lecz plucie przed siebie jest nietylko
rzecza wstretna, obrzydliwg i niegodna czlo-
wieka lepiej wychowanego, ale takze w wy-
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sokim stopniu szkodliwa i niebezpieczng dla
drugich.

Juz w jednym z poprzednich rozdziatow
moéwilem wam, ze ustami rozszerzajg si¢ cho-
roby: dyfterya, szkarlatyna, a szczegolnie gru-
zlica pluc, zwana pospolicie suchotami. Migdzy
ludzmi, niestety, znajduje si¢ bardzo wielu,
ktorzy cierpia na suchoty ptucne.

Owoz, wyobrazcie sobie takich suchotni-
kow, ktorzy kaszlg ustawicznie i zanieczysz-
czaja plwocinami podiogi w mieszkaniach,
a drogi i chodniki na ulicach. W plwocinach
tych znajduje si¢ niezliczona ilos¢ zarazkow
suchotniczych. Plwociny odplute wysychaja
i mieszaja sie z kurzem ulicznym lub pokojo-
wym. W mieszkaniu podczas zamiatania, i na
ulicy podczas zamiatania, oraz w czasie wiatru,
wznosza sie tumany kurzu, a z nim niezliczo-
na ilo$¢ zarazkow gruzliczych. Zarazki te
w ten sposob moga by¢ nietylko wszedzie
zaniesione, lecz bezposrednio dostaja si¢ z po-
wietrzem wp-rost do ust i pluc innych ludzi.
W ten sposob rozszerza si¢ gruzlica (suchoty
plucne).
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Zeby temu zapobiedz przynajmniej w cze-
sci i uchroni¢ ludno$¢ przed ta straszng cho-
roba, starajg si¢ miasta, szczegolnie w porze
letniej, gdy ulice sa zupetnie suche, polewa¢
wodg wszystkie drogi i chodniki. Przez zle-
wanie pyt, ktéry lezy na ulicach, nie moze
si¢ wznosi¢ w powietrzu, ani go zanieczyscic.

Widzicie z tego, co wyzej powiedzialem,
jak szkodliwe i niebezpieczne jest plucie przed
siebie. Dlatego jeszcze raz was prosze: nie-
tylko sami nie robcie tego nigdy, lecz nawet,
jezeli macie wsrod waszej rodziny lub miedzy
znajomymi takich paskudnikow, grzecznie
i delikatnie pouczcie ich i nauczcie, ze tak
nie powinni robié.

XV. Ruch, zabawy, ¢wiczenia
gimnastyczne, plywanie, wycieczki.

A~~~

Powiedzialem wam juz moje dzieci, jak
konieczna jest czysto$¢ calego ciata. Aby cialo
cztowieka bylo zdrowe, silne i jedrne, nie



49

wystarcza sama czystoS¢, potrzeba jeszcze
ruchu, zabaw, (¢wiczen gimnastycznych, ply-
wania, wycieczek.

Przez (¢wiczenia gimnastyczne, zabawy
i plywanie, zyskuje przedewszystkiem na sile
cate cialo.

Cztowiek staje si¢ silniejszy i sprawniejszy.

Piersi sie rozrastajg a pluca wzmacniaja,
oddech wiec jest glebszy i lepszy. Serce dzia-
ta doktadniej i silniej, krazenie wigc krwi od-
bywa sie lepiej. Zofadek i jelita lepiej trawia,
czlowiek ma lepszy apetyt, a wigc i cialo
swoje odzywia lepie;.

Cztowiek znuzony nauka, gdy ja chociaz
na chwilke przerwie i odda si¢ jakiej$ zaba-
wie, n. p.: grze w pitkg, odSwieza umyst
i jest zdolny znowu do dalszej pracy. Tego
samego i wy moje dzieci do$wiadczacie w szko-
le. Gdy po godzinnej nauce umyst wasz jest
zmeczony, wychodzicie na przerwe. Chwila
zabawy, ruch, $wieze powietrze na dziedzincu
szkolnym sprawia, ze mozecie korzysta¢ dalej
pilnie i uwaznie z nauki.

Elementarz hygieniczny. 4
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Wycieczki, szczegdlnie dalsze, przyczy-
niajg si¢ nietylko do zdrowia, alei blizszego
poznania ziemi ojczystej.

Dlatego moje dzieci prosze was:

Nie zaniedbujcie nigdy gimnastyki szkolnej!

Zapisujcie si¢ na ¢wiczenia w Towarzy-
stwach sokolich!

Uczeszczajcie chetnie na zabawy ruchowe,
ktore urzadzaja dla was poza miastem na od-
powiednich deptakach!

Spedzajcie wakacye o ile mozna na $wie-
zem powietrzu!

Gdy nie mozecie wyjecha¢ na wies, uczesz-
czajcie pilnie na wycieczki wakacyjne poza
miasto. Zapisujcie sie do korpusc’)w‘ wakacyj-
nych!

Cztowiek przedewszystkiem stworzony
jest do pracy.

Aby praca byla dobra i wydatna, aby
przynosita korzy$¢ catemu spoleczenstwu, czto-
wiek musi stara¢ si¢ o czerstwe zdrowie. Do
zdrowia za$ bardzo przyczynia sie czysto$¢
i ¢wiczenia cielesne.
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XVI. Co powinnismy wiedzie¢ o chorobach
zakaznych?¥)

Czesto styszycie dzieci moje o chorobach
zakaznych, ktore nawiedzaja mlodziez i osoby
starsze. Starsi opowiadaja wam, ze choroby
te sa bardzo niebezpieczne i tem sie ro6znig
od innych, ze sa czgsto bardzo zarazliwe i po-
jawiaja si¢ zwykle epidemicznie (nagminnie),
to znaczy, ze wielka ilo$¢ os6b zapada na nie
rownoczesnie. Nie bed¢ wam wyliczal tych
wszystkich chor6b; wymieni¢ tylko te, o ktd-
rych styszeliScie zapewne, lub moze nawet
ulegaliScie sami niektorym z nich. A wiec
wspomn¢ wam o plonicy (szkarlatynie), kurze
(odrze), blonicy (dyfteryi), ospie, = krztuscu
czyli kokluszu, gruzlicy (suchotach), durze
(tyfusie) brzusznym i plamistym, influenzy,
rozy, czerwonce (dyzenteryi), cholerze i t. d.
Poniewaz choroby te sg bardzo wielkim i nie-
bezpiecznym nieprzyjacielem ludzi, trzeba wiec
wroga tego pozna¢ blizej, aby wiedzie¢, jak

*) UWAGA: Lud pospolicie nazywa choroby zakazne cho-
robami zarazliwemi lub czgsto jednem stowem ,zaraza“.
4*
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si¢ przed nim broni¢ i jak chroni¢ siebie i dru-
gich od cigzkiej czesto niemocy.

 Przeczytajcie wigc uwaznie, co wam opo-
wiem ponizej o tych chorobach.

Przyczyny “chorob zakaznych.

Wielki i piekny jest Swiat caly, wielka
tez rozmaito$¢ zwierzat i roslin znajduje sie
na nim. Obok wielkiego i wspanialego konia,
krzata si¢ kolo swego mrowiska malutka, pra- .
cowita mrowka lub lata w powietrzu dro-
bniutki komar. Obok wysokiego, roztozystego
debu rosnie przy ziemi drobniutki grzybek ub
skromny fiotek. Mylitby si¢ jednak ten, kto-
ryby sadzil, ze oprocz tych drobniutkich zwie-
rzatek i roslinek nie znajduje si¢ juz nic mniej-
szego na Swiecie.

Przeciwnie, sa zyjatka, wobec ktorych
mroéwka, komar lub najmniejsza roslinka... sg
olbrzymami. Zyjatka te sa tak malutkie, ze je
mozemy zobaczy¢ zaledwo pod bardzo powie-
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kszajagcemi szklami. Zyjatek tych w jednej kro-
pelce wody pomiesci¢ sie moga obok siebie -
tysigce, a nazywamy je drobnoustrojami
lub bakteryami. Bakterye te 83 roznego
rodzaju i znajdujg sie¢ wszedzie: spotykamy je
w ziemi, w wodzie, na roslinach, zwierzetach,
ludziach i t. d. Nie wyobrazajcie sobie jednak
‘moje dzieci, aby te bakterye byly zyjatkami,
ktore posiadajg nogi, oczy, zoladek itd. t. 3
to, co posiadaja zwierzeta; jest to raczej pe-
wien rodzaj grzybkow, ktorych ksztalt i wy-
gladanie jest rozne: jedne sa podobne do krot-
kich laseczek lub krotkich nitek, drugie przy-
pominaja przecinki, inne wygladaja jak dro-
bniutkie kuleczki lub skr¢cone sprezynki.

Jak nie wszystkie grzyby sa szkodliwe
i trujace, owszem mamy grzyby nieszkodli-
we, jadalne, tak tez nie wszystkie bakterye
sq niebezpieczne, zarazajace chorobami czlo-
wieka lub zwierze. Istniejg nawet bakterye
pozyteczne, jak n. p. te, ktére dostawszy sie
do mleka stodkiego, zamieniajg je na kwasne.
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Co to sa bakterye chorobotworcze?

Bakterye chorobotworcze sg to takie zy-
jatka, ktére wywolujg choroby w ten sposob,
ze dostawszy si¢ do ciata ludzkiego, nietylko
moga sie w niem bardzo szybko rozmnazac,
ale nadto wydzielaja z siebie pewne jady
(trucizny). Jady te sa wiasciwa przyczyna
chorob.

Zwracam uwage waszg i prosz¢ o zapa-
mietanie, ze cztowiek podczas przebiegu ka-
zdej choroby zakaznej wydziela z siebie wiel--
ka ilo$¢ bakteryi, ktore, dostawszy si¢ do
ciata (organizmu) czlowieka zdrowego, moga
go zakazi¢, t. j. moga u niego wywolac te
sama chorobe. Rozszerzanie si¢ wigc migdzy
ludzmi chor6éb zakaznych, nastepuje przez
wzajemne udzielanie sobie zarazkow choro--
bowych.
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Czy bakterye moga zy¢ poza cialem
ludzkiem?

e~~~

Na pytanie to ddpowiem jednem stowem:
tak.

Bardzo wiele baktéryi chorobotworczych
moze po opuszczeniu ciata ludzkiego przez
dluzszy czas, nawet wiele miesigcy pozostaé
przy zyciu, jezeli tylko znajdg dla siebie ko-
rzystne warunki, t. j. brud, wilgo¢ i brak
stoica. W miejscu ézystem, suchem i stone-
cznem, ging bakterye. Teraz dopiero — dzieci
moje — zrozumiecie dostatecznie, dlaczego
wam poprzednio tak goraco zalecalem mie-
szkania suche, przestronne i stoneczne. Stornce
jest najlepszym i najpewniejszym niszczycie-
lem wszelakich zarazkow chorobowych.

Jak si¢ szerza choroby zakazne?

o~

1) Przez odchody ludzkie, n. p.: przy
tyfusie brzusznym, cholerze, czerwonce (dy-
zenteryi).
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2) Przez plwociny, n. p. przy gruzlicy
(suchotach).

3) Przez powietrze, znajdujace sie w po-
koju chorego, a wlasciwie przez zakazony pyi,
unoszacy sie w powietrzu, lub przez dro-
bniutkie kropelki $liny lub $luzu, ktore wy-
ksztusza chory podczas kaszlu, mowienia lub
kichania, n. p. przy dyfteryi, kurze, szkarla-
tynie, influenzy.

~ 4). Przez luski skorne, ktore odpadaja,
podczas tuszczenia sie¢ skory, n. p. przy szkar-
latynie.

5) Za posrednictwem przedmiotéw, kto-
rych chory uzywal, albowiem bakterye . na
przedmiotach tych moga si¢ zatrzymac przez
czas dtuzszy. A zatem chorobag zakazng moze
zarazi¢ bielizna i posciel chorego, jego ubra-
nie, naczynia i przybory do jedzenia i picia;
woda, w ktorej sie myt i kapal, pozywienie,
nabial i wszelkie sprzety, ktore staly w po-
koju chorego, podtoga i $ciany tego pokoju,
$miecie, znajdujace si¢ w pokoju chorego i t. d.

6) Przez osoby, ktore stykaly sie bezpo-
$rednio z chorym albo tez, ktére tylko doty-
kaly przedmiotow zakazonych. Szerzg zatem



57
choroby zakazne osoby, pielegnujace chorego,

czlonkowie rodzin, osoby, odwiedzajace cho-
rych i t. d.

Jakiemi drogami dostaja sie zarazki
do ciata cztowieka?

~mm

Znamy rbézne drogi, ktoremi zarazek cho-
robowy moze dosta¢ si¢ do ciala czlowieka
zdrowego; przytocze tylko najczestsze: przez
rany na skorze, choc¢by to byly tylko zwykle
pzadzierki“ (n. p. roza);

przez narzad oddychania (n. p. gruzlica,
influenza, dyfterya, pfonica);

przez narzad trawienia (n. p. tyfus brzu-
szny, czerwonka, cholera).

Jak si¢ mamy bronié przed chorobami
zakaZznemi?

Gdy juz wiemy, jak sie rozszerzaja cho-
roby zakazne, fatwo zrozumiemy, jak mamy



58

unika¢ wroga tego i jak sie broni¢ przed nim.
Jezeli si¢ dowiemy, ze w jakiej$ rodzinie lub
domu panuje choroba zakazna, zrobimy najle-
piej, jezeli bedziemy unikali nietylko stykania
si¢ z tym chorym, jego rodzing i domownika-
mi, lecz unikaé¢ bedziemy takze rzeczy, naczyn,
wody, pokarméw, ktorych ten chory uzywal.

Co zrobié, jezeli u nas w domu
wybuchnie choroba zarazliwa, n. p.
szkarlatyna?

Najlepiej zrobimy w takich razach, jezeli
chorego odosobnimy zupelnie od oséb zdro-
wych, oddajac go do szpitala chordéb zaka-
znych, gdzie znajdzie nietylko rozumng opie-
ke, lecz przestanie by¢ réwniez rozsadnikiem
tej strasznej choroby na inne osoby.

A jezeli nie mozna chorej osoby
oddaé¢ do szpitala?
W takim razie powinno si¢ usung¢ zdro-
we osoby od chorego z domu, albo chorego
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wraz z pielegnujacemi go osobami tak odo-
sobni¢ w innym pokoju lub izbie, aby miato
sie zupetng pewnos$¢, Ze sig¢ zdrowe osoby
nie zaraza. Jezeli kto$ niema tej pewnosci
i pozostawia chorego wraz ze zdrowymi w do-
mu, to nietylko naraza zdrowych na zaraze-
nie, lecz czesto obcigza sumienie swoje Smier-
cig 0s6b najdrozszych. '

Jak sie maja zachowa¢ osoby, pielegnujace
chorego? '

~——mm

Chory i pielegnujace go osoby nie po-
winny styka¢ si¢ ze zdrowymi.

Osoba pielegnujaca powinna w pokoju cho-
rego przywdzia¢ plaszcz plocienny lub fartuch,
zakrywajacy doktadnie z przodu cale ubranie.
Fartuch ten nalezy zdja¢ przy wyjsciu z pokoju.

Po kazdem dotknieciu ciala chorego, jego
bielizny, poscieli i t. d., nalezy zaraz wymy¢
dokfadnie rece mydtem i szczotka, a nastgpnie
zanurzy¢ je w wodzie karbolowej. To samo
nalezy uczyni¢ przy wyjsciu z pokoju chorego.
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Niewolno jeS’é, pi¢ i pali¢ tytoniu w po-
koju chorego. : :

Niewolno rekami nieumytemi dokfadnie,
dotykac¢ jakiegokolwiek jadfa.

Niewolno uzywaé do jedzenia i picia tych
naczyn, ktorych chory uzywa.

Wszystkie przedmioty i rzeczy, ktorych
chory uzywal, musza by¢ przed wyniesieniem
ich z pokoju jego pozbawione zarazkow
choroby, t. j. musza by¢ odkazone. Osia-
gniemy to najlatwiej, zanurzajac przedmioty
(bielizng, zabawki, talerze, tyzkiit. d.) w ply-
nach odkazajacych, n. p. w kwasie karbolo-
wym rozpuszczonym woda.

Szczegblniejsza uwage trzeba zwracaé
zawsze na odchody chorego i odkaza¢ je do-
kladnie przed wyniesieniem ich z pokoju lub
izby, to znaczy, zla¢ kwasem karbolowym lub
innym ptynem dezynfekcyjnym. Rowniez nalezy
odkaza¢ naczynie, w ktorem znajduja si¢ te
odchody.
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Co mamy zrobi¢ po ukoriczeniu choroby
zakainej?

~a~~~

Gdy choroba ukonczy sie w domu, po-
winno si¢ zarazki zabi¢, wytepi¢ w mieszka-
niu, co nazywamy odkazaniem (dezynfekcya):
mieszkania.

Jak si¢ to robi?

A~~~

Na wsi najlepiej wymy¢ dokltadnie po-
dtogi, tawki, stolki, stoly, okna goracym fu-
giem; bielizn¢ i ubrania, ktoére daja sie prac,
wygotowac i wypra¢, $ciany za$ wybieli¢ wa-
pnem.

W miescie mamy inne sposoby odkaza-
nia. I tutaj nalezy wymy¢ podlogi, sprzety
i okna dokfadnie tugiem, bielizne wygotowa¢
i wypra¢, zamiast jednak bieli¢ $ciany, stosu-
jemy odkazenie (dezynfekcye) za pomoca pary
formalinowej, a ubrania oddajemy do zakfa-
dow dezynfekcyjnych, gdzie je nam czyszcza
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uwalniaja w odpowiednich przyrzadach od
zarazkow wszelakich.

Takie odkazanie moga wykona¢ tylko lu-
dzie w tym kierunku wyuczeni i wyszkoleni.
Czesto zdarza sig, dzieci moje, ze ludzie —
prawdopodobnie nieus$wiadomieni, — nie chcg
pozwoli¢ na przeprowadzenie dezynfekcyi. Mam
nadzieje, ze wy tego robi¢ nie bedziecie.
‘Owszem, wy, wiedzac jak strasznym wrogiem
waszym, rodzin i bliznich waszych s3g cho-
roby zakazne, nietylko nie bedziecie zabraniali
dezynfekcyi, t. j. tepienia wroga, lecz sami
stara¢ si¢ bedziecie o to, aby dezynfekcye wy-
konano gruntownie.

Przypomnienie.

P )

Zapamigtajcie sobie dobrze, ze najlepszym
‘roznosicielem choréb zakaznych jest brud.
Brud jest najlepszym pokarmem dla wszel-
kich zarazkéw, nic tez dziwnego, ze si¢ na
nim osadzaja najchetniej. Najskuteczniej zwal-
«cza¢ bedziemy wszystkie choroby zakazne, je-
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zeli brudu tego bedzie jak najmniej, jezeli be-
dziemy pamigtali wszedzie i zawsze o czystosci.

Czysciutkie, suche, stoneczne i przestronne
mieszkanie, czystos¢ calego ciata, ubran i bie-
lizny, staranne, czg¢ste mycie rak podczas dnia
i ptukanie ust i gardta — oto $rodki, ktorymi
najpewniej i najskuteczniej mozna zabezpie-
czy¢ si¢ przed chorobami zarazliwemi.



Ratechizm hygienicznu.

(Dodatek do ..Elementarza hygienicznego<.)

Pytania i odpowiedzi.

N. Czy czysto$¢ ciala jest potrzebna?

U. Tak jest, jest potrzebna.

N. Dlaczego?

U. Poniewaz czysto$¢ jest warunkiem
zdrowia.

N. Co powiniene$ (powinnas) robi¢ ra-
no, po wstaniu z tozka, aby by¢ czystym
(czysta)?

U. Przedewszystkiem powinienem (powin-
nam) obejrze¢ swoje rzeczy i postaraé sie,
aby byly czyste.

N. Co dalej?
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U. Nastepnie mam sie umy¢ mydtem
i woda,

N, Jak powiniene$ (powinnas) my¢ sie
codziennie ?

U. Wriasciwie powinienem (powinnam)
codziennie umy¢ cale cialo (wykapac sie);
poniewaz tylko w niektorych domach mozna
to wykona¢, przeto powinienem (powinnam)
codziennie umy¢ doktadnie glowg, uszy, szyje,
twarz, piersi, plecy, pachwiny, rece i — o ile
moznosci — nogi; w korficu powinienem wy-
czysci¢ starannie zgby i wyplukaé¢ gardto.

N. Jak si¢ czysci zeby?

U. Zeby powinno si¢ przedewszystkiem
wypluka¢ woda tak, zeby miedzy nimi nie
pozostaly resztki pokarmdéw, nastepnie szczo-
teczkg, — ktorej mam uzywac K wylacznie
sam (a), — czyszcz¢ z¢by dokfadnie na prze-
dniej i tylnej powierzchni przy pomocy wody
do zebow, przepisanej przez lekarza lub pro-
szku biatego, migtowego.

N. Co robisz dalej?

Elementarz hygieniczny. i)
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U Po6zniej czesze wtosy gestym grzebie-
niem i staram si¢, aby glowa byta zupelnie
czysta i wolna od wszawicy.

N. Co trzeba robi¢, aby paznokcie byty
czyste?

U. Aby paznokcie byly czyste, trzeba je
zawsze krotko obcina¢, gdyz takie tatwiej wy-
my¢ i ut'zrzymac' w czystosci. .

N. Jak czesto powiniene$ (powinnas) zmie-
nia¢ bielizneg ?

U. Wilasciwie powinienem (powinnam)
zmienia¢ codziennie, poniewaz jednak moga
to robi¢ tylko ludzie zamozni, przeto ubieram
czysta bielizng przynajmniej 2 razy w tygo-
dniu.

N. Co powiniene$ (powinnas) zrobi¢, gdy
powrocisz ze szkoly do domu?

U. Po przywitaniu si¢ z rodzicami winie-
nem (winnam) przedewszystkiem umy¢ dokta-
dnie rece mydtem i woda.

N. Dlaczego ?

U. Poniewaz rece ulegaja najlatwiej za-
nieczyszczeniu, a postugiwanie si¢ rgkami bru-
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dnemi podczas jedzenia jest rzecza wstrgtng.
Nie nalezy i o tem zapomina¢, ze rece bru-
dne sa czesto roznosicielami réznych chorob.

N. Co powiniene$ (powinna$) zrobi¢ przed
utozeniem sie do snu?

U. Jezeli to mozliwe, powinienem (po-
winnam) codziennie wieczor umy¢ sig tak, jak
rano, jezeli to za$ niemozliwe, winienem (win-
nam) bezwarunkowo codziennie przed spaniem
wyczy$ci¢ przynajmniej usta i zgby, umy¢ do-
ktadnie rece i wypluka¢ gardto.

N. Jak czesto powinniscie kapac sie?

U. Przynajmniej raz na tydzien, przyczem
nalezy dokfadnie wymy¢ mydtem cate cialo.
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