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20 mieka, trzeba przystawié inne nicmé\ﬂq lub odstrzy-

_kiwaé pokarm za pomoca odpowiedniej ‘pompki.

uwazane za przeszkode w karmieniu,

| €2y mamy jadaé duio cukru?

Pojawienie sig miesiaczki u matki nie powinno by¢

Kazdy czlowiek, mniej lub -wigcej ma pociag do

" slodyczy. Wieksza cze$é ludzkosci uwaza cukier jedy-

nle jako przyprawe do stodzenia potraw i napojow i
wledy g0 nzywaijg tylko miernie, rzekomo, dlatego, iz
cukier jest niezdrowy. ' i

* A przeciez cukier nietylko nalezy do najwazniej-
szych Srodkdéw odzywezych, lecz przyprawa jego nie~"
ktérym potrawom nadaje dopiero smakuiczyni je jadal-
nemi. Cukier bowiem zawiera blisko sto procent we- |
glanowodorédw. W stosunkun do wysokiej zawartosei

"odZzywezej, cena cukru jest przeto w stosunkn do mie--

sa, jaj, mleka, masta itd. bardzo niska. Brak witamin®
w cukrze o tyle jest mmiej wazna sprawa, gdyz wy-
réwnuje sie on przez spoZzywanie innych rzeczy, obfi-
tujacych w witaminy. Doskonale wyréwnanie tworzy -
spozywanie owocn z cukrem, n. p. w bezalkoholowych:
winach owocowyeh, w kiérych owoc, bogaty w wita-
miny, a cukier dopierdp uzyskuie wiadciwa warto$é. od-
Zywceza. S .

. Obojgtnem jest, czy sie cukru uzywa TOZpUSZCZONE.
g0 €zy W surowym stanie razem z innemi potrawami
lub napojami. Oddzialywa on nietylko sycaco, ale po-
za tem wywoluje w ciele cieplo i sile i to juz krétko po
spozyciu, gdyZ przechodzi pewien proces spalenia —-
przez ¢o gromadzi we krwi zas6b ciepla. Przy kaz-

_dym -ruchn i natezenin w pierwszym rzedzie wymaga’

-

sig od cukru pewnej pomocy do sit Zywotnych, Z tego
tez powodn wycieczkowicze, sportowcy, zwlaszcza
przy chodzenin po goérach oraz woiska na E&wiczenia
zabieraja zazwyczaj cukier, w prstaci czekolady lub
cukru W kostkach dla od$wiezania si! w ciele. Dalszym
dowodim wzmozZenia sit przez uzywanie cukru jest
wysokie zapoirzebowanie cukru przez ludnos$é Pélnoc-
nej Ameryki, kiora jak wiadomo, pracuje z niezwyk-
lym wysitkiem, Na glowe ludnosci tamtejszej przypada
dwa razy tyle cukru, co w Eurbpie. Coprawda to ro-
botnicy rolni w pbdlnocnych Niemczech, pracujacy bar-
dzo ciezko w roli, spozywaja stosunkowo wiele cukru;

nawet do krupnikéw i krwawych kiszek dodawaja cu- -

kru, Tak samo marynarzom dawaja mocno slodzonej
kawy, poniewaz powoduje'zwigkszenie sil i ciepla.
Mylnem jest mnienianie, Ze zbyinie spoZywanie
cukrn wywoluje cukrzyce (diabetes), Chorobe te po-
woduje wadliwosé trzustki, przez co nie spala sie w
ciele cukier. Z tego powodu chorzy na cukrzyce znie-
woleni sa nietylko unikaé cukru samego, lecz wszel-
kich $rodkéw odzywczych, zawierajacych krochmal
(maczke) np. kartofli, chleba itd. Podobnie ma sig spra-
‘wa <o do ujemnego wplywu cukru na zgby. Czysty cu-
kier rozpuszcza sie szybko przez §liny, tak, ze nie zdola

-081a8¢ pomiedzy zebami. Natomiast Iatwiej zeby ucier-

Dia przez rézne pozywienie, zawierajace lepiace, macz-
kowate stodkie skladniki np. pieczywo, cukierki, gdyz
te istotnie latwo przylegaia do Scian zebow i przez
dostep zarazkéw szkodlivy wplyw moga wywrzeé na
zeby.

Kio wige nie jest zmuszonym wskutek cukrzycy i
dtytosci do wyrzeczenia sie cukru, niech nie szezedzi

-na cukrze, poniewaz cukier jest zdrowy i podnosi po-

zywno$¢ potraw. Przedewszystkiem dzieciom nalezy
zado$éuczynié ich laknienin z cukrem przez dostarcza-
nie im slodzonych, surowych sokéw owocowych, kom-

putéow i stodzonych owocow. Procz tego nie zabraniac
im tez jadanie czystego cukru. OczywiScle zwazaé na-
lezy u dzieci, aby znowu nie za wiele jadaly slodyczy,

poniewaz nadmiar slodyczy szybko sig sprzyk{zy i20-

ladek przeciwko temn sic opiera.

Wzmozone zuzytkowanie citkru, jakie zachodzi w*

Anglii i w Ameryce, dodatnio wplyneloby na ogélne
zycie gospodarcze w kraju. ‘ '

Choroby zakaine.

Tezec, Droga zakazenia sa rany, zwlaszcza rany
zanieczyszczone ziemia {przy kopaniu, sadzeniu itp.)
nieraz jednak zapadaja na t¢iec noworodki wskutek za-
nieczyszczenia rany  pepowinowej. Choroba ob-
jawia sie $ciskaniem szczek isknrczami mieéni calego
Lekkie potracenie 16zka, drzenie budynkn, wywolane
przejazdem obok cigzkicgo samochodu, wystarcza do
wywolania atakn. Leczy si¢ zastrzykami i lezeniem.

Plonica (szkarlatyna). Jest to iedna z nainiebez~
pieczniejszych chorédb dzieciecych. Dostaje sie do ciala
przez nos, gardlo i skére okaleczona. W czasie zarazy
(epiedmii) nalezy plukaé gardio i dba¢ o czystost ran,
Objawy bywaia rozmaite, zazwyczaj sa wymioty —
(zwracanie), dreszcze, goraczka, bd! gardla 1 obrzmies
nie gruczoléw podszczekowych. Gardlo jest mocno za-~

‘czerwienione (szkarlatne) stad nazwa choroby. Wysyp-

ka pojawia sie najpierw na twaizy, rekach i piersiach,
Skoéra sie luszczy po tygodniu, a choroba trwa przynai-
mniej 6 tygodni. Zwazaé trzeba ogromnie na odzywia-
nie chorego dziecka, Zakazane sy wszelkie rosly, (zu«
py miesne), migso. Niebezpieczniejszemi od samej plo-
nicy sa choroby wynikaijgce po niej, jako to: zapalenie
nerek, wada sercowa, reumalyzm stawowy, gluchota,
zapalenie ucha $rodkowego itd. — Obecnie lekarze iu2
posiadaja szczepionke zapobiegaweza.

Odpowiedzi redakdji ,,Zdrowia™..

P. M. P. Szkola dla przeloZonych (akuszerek)

znajduje sie w Krakowie przy uniwersyteckie] klinice
Tam wiec nzlezy napisaé o
blizsze wiadomosci, co do kosztéw, trwania nauki itd, .

dla kobiet na Wesolej.

P, J. B. w Ch., Zwracamy uwage na rozprawe o
duszno$ci w dzisieiszem ,,Zdrowin®.
P. J. S. Or.

u niektérych powoduje kaszel i silne zaflegmienie. Dso=
bom o silnem zdrowiu nieraz palenie z razn mniej szko-
dzi aniZeli slabowitym szczuplym o slabych plucach;

rowniez mniej szkodliwie dziala mierne palenie tym;

c¢o duzo na powietrzn przebywaja, niz pracownikom
umyslowym, biurowym, zmuszonych do ciaglego prze-
bywania w zamknigtych pokojach i pracowniach. Po
za nikotyna dym tyioniowy zawiera jeszcze inne szko-
dliwe skladniki, mianowicie tlenek wegla i w malych
ilociach kwas pustki. — Odzwyczajenie si¢ od pale-
nia wymaga nieraz wielkiego przezwyciezenia sie i dus
Zo dobrej woli. Najlatwiej odzwyczaié sie¢ mozna, gdy
sie jada slodycze (czekolade, cukierki owocowe lub droe
bne ciasteczka). Wobec wielkiej szkodliwosci nikotyny
warto jednak poniesé pewne ofiary, zwlaszcza, ze kaz-

dy, ktdéry zaniechal palenia, wielce z tego byl zadowo~

lony, bo czul sie lepiej, a pozatem pozbywal sie ré2e
nych dolegliwosci,

P, A. J. Eter silniej dziala szkodliwie na zdrowie jak
kazdy alkohol. Ujemnie wplywa na watrobe, Zoladek

i caly ustrdj nerwowy, stad wiecej go jeszeze zwalczad
trzeba niz alkohol.

] Nikotyna wywoluje choroby ustroin
nerowowego, bole glowy i nerwéw, oslabia irawien.e;.
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Astnia ayli dusinnii.

Astma dziwna jest’ choroba, a powodnia ja rézne

przyczyny. Gdy napad bywa zlo$liwy i bardzo silny,
wydawad sie moze, Ze zachodzi obawa uduszenia sie

‘chorego. Chorobliwy objaw astmy polega czesto na

kurczowym stanie drobnych rozgaleziefi tchawicy oraz
tkanek mieS$ni w plucach. Dychawiczna osoba, o ile zy-
je zdrowotnie, moze dozyé poZnego wiekn; procz tego

zachodza okresy, w ktérych napady bardzo rzadko lub

nawet wcale si¢ nie pojawiaia.

Objawy - cierplenia: napad dusznosci rozpoczyna
slo Hoczeniem w podbrzuszu, powolnem 'ub szybkiem
nastapieniem brakn tchu, przyczem oddech staje sie
Swiszczacym, gwizdzacym i gloSnym, tak, ze otoczenie

g0 slyszy. Précz tego bicie serca ‘staje sie szybkie i |
nierowne, twarz blednie, skéra zicbnie, tetno pulsu sta-

bnie, a twarz sinieje lub blednie $miertelnie. Na czole
chorego podczas silnych napadéw kaszlu wystepuia
rzgsiste krople potu, a oczy zachodza 1zami. Napady

trwaiy do 20 minut, a z malemi przerwami dochodza |

nieraz kilka godzin, aZz wreszcie nagle ustaja, przyczem
chory ziewa lub odbija mu sie gwaltownie; w czasie
kasziu chory wyrzuca gestawy flegme, Zdarza sig, ze
napady ustepujg na rok i dluzej, zanim nowy sie zdarzy.
Powoiy cjerpienia, Wigkszg czg$é napadéw astmy
powoduje - chorobliwe powickszenie wafroby lub §le-
dziony, potem chiorobliwe zmiany narzadéw w piersiach
(pluc, tchawicy itd), przytlumione gwaltownie choro-
by skory, lub inne cierpienia jak: parchy, wyrzuty
skorne, niezyl, krwiotoki, stale wysilanie sie phic pPrzy
kaszlu u osdb wrazliwych, wybryki w odzywianiy —
zwlaszcza naduzywanie mocnych “win, wodek, a w
koficu czeste zazigbienia. Zapalenie pluc rowniez wy-
woluje podobne objawy. ‘W ogélnoici zallegmienie
pluc staje si¢ gléwna przyczyna dusznosci.
 Sposoby leczenia Qusznosci, Cieplo- w pierwszym
rzedzic sluzy na uSmierzenie napadéw dusznoScl, Za-
leznie od stanu chorej osoby, nalezy stésowaé codzien-
nie calkowita paré6wke w 16zku na przeciag 20 — 50
minut lub parowke polowiczna (od bioder) przez 20 mi-
nut, poczem nalezy zmy¢ cale cialo woda o 20 stopniach
cieploty. Po tej pardwece w 16zkn zrobié opakowanie
— czesSciowe az do kolan — na przeciag 1 do 2 godzin
lub tez da¢ kapiel dziesieciominutows o cieplocie 34
stopn, Cel., w czasie ktbrej nalezy choremu mocno roz-
ciera¢ plecy i nogi od kolan poczawszy. Zabiegi te jed-
nak zalezne sy od tego, czy nie zbyt megczg chorego.
~— Sloneczne kapiele i naswietlania bardzo skutecznie
dzialaja przy dusznosei. — Na noc trzeba na 2 do 3 go~
dzin owija¢ nogi od kolan letniemi okladami i okrywac
te welnianemi opaskami lub chustami, dla szybszego
rozgrzania nég. Oklady te osiagaja zbytnie przekrwie-
nie pluc i wlatwiajy lzejsze oddychanie. Podczas na-
padu dusznoSci kias¢ cieple woreczki z rozgrzanem
osuciem lub piaskiem na piersi, aby szybciej kurcz mi-
nal, kazaé przytem plukaé usta ciepla wodg dla wywo-
lania kaszlu lub krztuszenia, gdyz wowczas lahwiej
flegme wyplué bedzie mozna. Wkladanie palca glebo-
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ko do przelyku réwniez powoduje krztuszenie i kaszel,
pozatem upomina€ trzeba chorego, aby staral slg oddy-
chaé gleboko i réwno i nle tracil spokoju,

Leczenie astmy polega na czestem przebywaniu na.
Swiezem powietrzy, odzywianiu si¢ lagodneml potra-’
wami (malosolonem! i bez pieprzu), unikanin wszelkich'
wysitkéw cielesnych, dZwiganiu, kopaniu), przebywanla
w zadymionych salach i pokojach oraz dbaniu o co-’
dzienne wolne trawienie. Codzienne, czeste glebokle i
rowne oddychanie réwniez przyczynia sie do polepsze-
nia dusznoSci. )

Umiarkowane zabjegi wodolecznicze, zarzadzone
przez lekarza, odpowiednio do przyczyn dusznoSci,
wieln juz chorym znaczna sprawily ulge i polepszenie -
tego przykrego cierplenia. :

| leiznitze ‘kapiele zielne
w domu.

" Nie wielu stosunkowo w dzisiejszych czasach moie.
sobie pozwolié na pobyt w uzdrowiskach, stad domowe
leczenie coraz wigcej znébw powraca. Nie zastapl ono
coprawda pobytu u wod, poniewaz chory nie oddala-
fac sig z domu, nie pozbywa sig chof na krotki czas.
swoich klopotéw, obowiazkéw zawodowych, ani’ ni§"™
zmienia tez powietrza., Pomimo tego lepiej jednak prze-
prowadzi¢ kuracje lecznicza w domu, anizeli nic ais
robi¢ dla swego zdrowia. Dobre ekstrakty kapielowe.
sy miestely bardzo drogie, a tanie zazwyczaj sy bez~
wartoSciowe i szkoda na nie kazdego grosza. .

Zatem leplej bedzie wybraé sie samemn w pole i
do lasu i zbieraé to, co przyroda daje darmo lub czego-
za tani pieniadz mozna kupi¢ n gospodarzy, jak np, sia-
na lub slomy owsianei. Dodatkéw do kapicli przy do-
brej woli tatwo moina zebraé podczas przechadzek po.
lesie i takach. E ,

Nie kazdy jednak posiada kapielnie w domu, kaze.
dego iednak staé jeszcze na wigksza wanne lub becz-

-ke. Co do uzywania kapieli zielnych nadmienié wypa-

da. Ze w zasadzie powinne mie¢ 35 do 40 st6p Celsju-.
sza cieploly. Atoli osoby z cierpieniem sercowem 1}
nerwowem powinne przed rozpoczeciem Jeczenia ka-
pielami zasiegnaé rady lekarskiei, co do czasu trwania
kapieli i cieploty. Na ogé! w kapieli mozna pozostad
15 do 20 minut, poczem po dobrem wytarciu nalezy na
dwie godziny polozyé sie do 16ika. Osoby, pracujace
zawodowo, niech sig wieczorem kapia, o ile kapiel ich
nie rozdrainia i pozbawia tym- sposobem potrzebnego
snu. Kapiel zielna bowiemn powinna podniecié przemia-
n¢ materji, prac¢ i oddychanie skéry oraz ochote do
iycia i pracy przez unoszace sie z niej wonne zapachy.
Obieg krwi ma sie polepszyé, apetyt zwickszyé a sen
poglebi€. Réznorakie choroby i ich dolegliwoSci maja
dozna¢ polepszenia. Na domowe kuracje wchodza w
rachubg jako latwe do zabrania, odwary z siana, iglic
sosnowych, rumianku (Kamillen, tataraku (Kalmus), sto-

my owsianej, otrab, skrzypu {Schachtethalm)), siemie
nia itp.



Jako siano uwazaé nalezy odpadki siana, ktére
przy zwozeniu spadaja na spéd stodoly. Odpadki te gl6-
whie sktadaja sie z kwiccia traw i kwiatow, niestety tez
z kurzu i brudu spodu stodoly, z ktorego zmiata sie sia-
no. Poniewaz jednak siana nie mozna pozbawié kurzu,
nalezy dbaé o zachowywanie najwickszego porzadku
spodu stodoly. Kapiele z siana sa wskazane przy ogél-
nem oslabieniu, obrzinienin gruczotéw u dzieci, go§écu
i rwaniu, :

Do jednej kapieli ugotowaé 2 do 3 funtéw siana w
wickszej iloSci wody w -duzym garnku przez péi go-
dziny. Brunatny odwar naleZy nastepnie przecedzi¢
przez sito lub worek do wanny napelnionej woda, w
ktérej chory si¢ nie ma kapaé. Czesciowe kapiele z sia-
fla, owijania, oktady lub naparzania sfosuje sie przy
wywichnieciu cztonk6éw, dolegliwoSciach reumatycz=
nych, bole§ciach pecherzowych. Woreczki z siana skla-
daja sie z pléciennych woreczkéw napelnionych nie-
zbyt mocno suchem sianem. Przed uzyeciem naleiy je
sparzyé gotujaca woda, szybko wygnie§¢ §f mocno go-
race klasé na bolaca cze$€ ciala.

Kapiele z iglic sosnowych okazuja, sie skutecznemi

przeciw bezsenno§cl, nerwowoS$ci, go$écu, rwaniu. Do
jednej kapieli potrzeba jednego wiadra zielonych iglic
§wierkowych i sosnowych, drobno pokrajanych ped6w
i galezi $wierkowych i sosnowych. (Pedy i galezie jed-
mak mozna lamaé tylko za pozwoleniem le$niczego lub
wlaécicicla lasu)). Iglice i galezie frzeba gotowaé w
wiekszej iloSci wody, az odwar stanie sie¢ ciemno-bru-
natny, ktéry po scedzeniu dolewa sie do wody kapie-
lowej.
. Kaplele tatarakowe (Kalmus)). Korzenie tataraku
\wykopuje sie na wiosne i w jesieni. Oczy$ci¢ korzenie
a lifcie poobcinaé. Korzenie moga byé §wieze i suszo-
ne. Chcac je wususzyé, naleiy oczyszczone korzetie
przekroié wzdluz przez Srodek i suszyé w ciepiym,
lecz nie goracym piecu lub w cieniu na dworze. Na
jedna kapiel potrzeba $wiezych korzeni 2 do 3 funtéw,
ktére sie kraje w cienkie plasterki i gotuje przez p6t
godziny w kilku litrach wody. Kapielé¢ tatarakowe oraz
iglicowe posluia przeciw ogélnemu ostabienin, brakn
apetytu i zaburzeniach nerwowych.

Kapiel z cumianku (Kamillen)). Z powodu wielkich
iloSci rumianku, ktérych potrzeba do jednej kapieli oraz
awysokiej ceny rumianku, rzadko kiedy sie stosuje jako
calkowite kapiele. Do kapieli dla dzieci potrzeba p6t
funta rumianku. Natomiast rumianku do czeSciowej ka-
pieli uzywa sie czeéciei od kazdej innej zielnei. Stosuie
sie ja przeciw furunkulom, wrzodom, trudno gejacym
sie ranom, wogéle przeciw wszelkim rodzajom zapaleil.
Qdwaru z rumianku uZywa sie jak okfadu ciepfego i
zimnego, jak réwniez do wyptukiwai, Qoracy od\var'
z rumianku — jako herbata — u$mierza beleci Zolad-
kowe i brzuszne kazdego rodzaju. Nie potrzcba rozwo-
dzi¢ sie nad réznorodnem stésowaniu rumianku przy
dolegliwoS$ciach i chorobach wszelkiego rodzaiju.

Stoma owstana. Kapiele catkowite z odwaru sfo-
my owsianej znane sa jako stary $radek leczniczy prze-
ciw cierpieniom nerck, skdry, go$écu i kamieniom. Do
jednej kapieli potrzeba 2 funtéw slomy owsiaunej, dro-
buo pokrajanej i ugotowanei w wodzie przez pd! go-
dziny.

Do czesciowych tylko kapieli nzywa sie skrzypu
i kory debowei. Skrzyp czyli koszczka (Schachtethalm)
zawiera duzo krzemyku, dlatego tez czesto biora go do
czyszczenia metali; procz tego krzymek dziala tez
zdrowotnie przy réznych chorobach. Cieple kapiele ze
skrzypu skuteczne sa przeciw wszystkim rodzajom
kurczom Zoladka. brzucha, przeciw kolkom jelit, ncrek

-

e

i pecherza. Skrzyp zbieraé nalezy w kwietniu i mafu
Kapiel powinna trwaé 15 do 20 minut, 2 mieé 38 stopnt
Celsjusza ciepla. Przez dolewanie adwaru skrzypu po-<
winno si¢ utrzymywaé wode w réwnej cieptocie. Gow
race kapiele ze skrzypu postuig przeciw adzigbliznomy
wrzodom, ropniom i trudno gojgcym sie ramom. Napa-

rzania skrzypu ulza cierpienia nerkowe i pecherzowe.

Odwar ze skrzypu dobrze dziala jako woda do plukania
ust i zebbéw.

Kapicle z kory debowej dzialajy skuteczmie przes

ciw potom ndg, odziebliznom, chorobom skérnym, peke
nieciu skéry i strupom skdrnym, gruczolom hemoroi-
dalnym i wypadania odbytnicy. Uiywa sie mtodef kory
— ktora dlugo nalezyl gotowaé., Catkowite kapiele z
kory debowej stosuje sie jedynie u dzieci w razie od=-
parzania sie i przeciw chorobom skérnym u niemowlat
Do kapieli dzieciecej bierze sie jedna filzanke kory na
1 litr wody i gotuje powoli p6t godziny. Przeciw odzie«
bliznom stésowaé gorace kapiele, a podczas kapieli na«
lezy naczynie (wanienke nakrywaé, aby woda unle
stygla. )

Kapiele z osucfa skuteczne sa przeciw chorobom

skérnym, u niemowlat, (odparzaniu si¢), o ile sama czy-.

sta woda nie stuzy dzieckn. Na jedna kapiel liczy si¢

2 do 4 funtéw osucia pszennego lub Zyiniego. Ugofos

waé je w wodzie t bez cedzenia dolewaé do wilasciwef
kapieli. _ »

Z powyziszego wynika, Zze bez wielkiego trudm &
wydatku mozna w domu przeprowadzié kuracje kapie«
lowa. Kto nie ma czasu na zbieranie zi6l, ten niech la
kupuje na fargu, a fafisze beda zawsze od drogich eka=
traktow do kapieli z apteki.

Angielska cheroha u dzieci.

Zwazywszy, ze wobec panujacych obecuie tak o
nas jak i w innych krajach ciezkich warunkach zarob-
kowych zmniejszy sie naturalny przyrost ludno$ci, ro-
dzice tem wiecej o to dbaé winni, aby dzieci wyrosty
na zdrowych ludzi, aby nie byly dla nich cigzarein, lecz
raczej podpora w starofci. Z tego wzgledu nalezy dzie~
ci od samego zaranig ich zycia ochroni¢ od choréb mo-
gacych wywrze¢ wplyw na ich cale zycie. A chor6lb
dzieciecych jest caly szereg. Jedne z nich sa mniej nie=
bezpieczne i niejako nieuchronne jak odra (Zarnice)
inne zagrazaja zyciu jak np. krup (dyfterja), atoli Zad-
na nie jest zdolna wywolaé takie kalectwo na cale Zy-
cie i obnizyé zdolnoSci przyrodzone czlowieka, w taking
stopniu jak tak zwana angielska choroba.

Na szczeécie badania, co do powstawania, przebiegu
i leczenia tej choroby w ostatnich czasach posunely sie
tak daleko, ze nawet powstato zapatrywanie, iZ w nie=
zadlugim czasie choroba ta powinna u nas wogdle znilk=
na¢ na zawsze. Przypuszczenie takie moze byé prze-
sadzone, atoli to pewna, Ze angielska chorobg moZna
skutecznie zwalczaé. kazda matka winna si¢ przeto za=
wezasu pouczyé, co w danym razie uczyni€ nalezy.

Przedewszystkiem stwierdzono, ze tak zwane wi=
taminy posiadaja wielkie znaczenie przy tej chorcbie,
ze ich brak dziecku. kt6re na nia zapada. A sa to uzu-
pelniajace czastki spozywcze, jakie zvltaszcza zawarte
sa w owocach, w zielonych jarzynach, w rybim tluszczu
(lebertran), jak i w wielu innych §rodkach spozywczych.
Rozr6znia sie r6zue rodzaje tych witamin i odpowie-
dnio do tego, kt6rych brak, cialo zapada to na t¢, te
na owa chorobe. W rzeczy samej witaminy nie po-
siadaja zadnej wartobci spozywezej, tvtko przyezyniajg
sie do przemiany materji w clele i do iego rozrosim i

sa pomocnemi w fakim stopniu, Ze mozna je nazwal
piczbednemi, koniecznemi.

Brak pewnych witamin powoduje ez i popiera pow-
stanie angielskiej choraby u dzieci, choroba ta polega
zaé glownie na niedostatecznym rozroScie koci, cho-
ciaz i inne nmarzady w ciele ludzkiem bywaja réwnieZ

wystawione una cierpienia. Migkkie jeszcze kosci dzie~

ciece traca zdolno§é przyswajania sobie zwyklym spo-
sobem potrzebnego do rozrostu wapna, sfad fatwo ule-
gaja wplywom zewngtrzaym, krzywia sie i marniefa, a
przytem wzrast catego czlowieka, si¢’ wstrzymuje. Me-
#ma wiec sobie juz naprzéd wystawié, jak wygladaé
beda kiedy§ dzieci, ktére za miodu przechodzily an-
gielska charobe. Z zadowoleniem jednakze stwierdzié
moze kazdy starszy czlowiek, Ze obecnie daleko mniej
widaé ludzi, z wyraznemi skutkami angielskiej choro-
by, niz to przedtem bywato; kiedy si¢ nma niej jeszcze
pnie poznano.

Azeby tei cliorobie zapobiec, trzeba koniecznie sta-
raé sie o to, by dzieci juz rychio otrzymywaly potrze-
bne im witaminy. Wigkszo§é lekarzy jest przeto zda-
nia, ze dzieciom juz od drugiego roku Zycia do Zwyk~
lego pozywienia dodawaé nalezy witaminy w postaci

§wierzych jarzyn (szpinaku), utartego owocu, soku z

cytryny i pomaraficzy, oraz surowej, tartej marchwi.
Waznem jest takze bardzo, aby dzieci przebywaly

wiele na wolnem powietrzu Y w stoficy, zwlaszcza gdy
mieszkanie .nie jest catkiem zdrowotne. Promienie stc-?
neczne bowiem dzialaja widacznie dodatnio na dziatal-

no§é witamin w ciele. Do§wiadczenie wykazalo dalej,
se tak dla zapobiezenia chorobie angielskiej jak i przy
jei leczeniu osiaga si¢ dobre skutki miekiem, wysta-
wionem poprzednio na pozafioletowe promienie dla-oka
niewidoczne, z czego wynikaloby, Ze promienie wzma-
cniaja skutecznosé witamin w mleku.

Skoro choroba juz sie zagniefdzila, nalezy sie ko-
niecznie poradzié lekarza, ktéry w danym razie przepi-
sze tran z dodatkiem fosforu, na$wietlanie sztucznem
sloficem gorskiem itd. W ostatuim czasie lekarze za-
czeli takZe stésowaé lekarstwo zwane Vigantol

Znaczniejsze skrzywienia koéci, o ile nie sa juz za
daleko posuniete, moZna jeszcze péZniej usunaé lub
zmniejszyé przez operacie lub odpowiednie lecznicze
zabiegi zewnetrzne (gimnastyke, lezenie w t6zku itp.)

Powyisze sposoby wykazaly sie¢ bez watpienia
bardzo skutecznemi, atoli wyznaé nalezy, ze zachodza
wypadki angielskiej choroby, z kt6érych albo nie odno-
sza zaduego skutku albo tylko bardzo nikle. W takich
razach wine nalezy przypisaé dziedzicznosci lub zbyt
wyraznemu usposobieniu przyrodniczemu (po rodzi-
nach), ktére moze byé tak silne, Ze Zadne zabiegi lekar-
skie ani pozywienie clioé najzdrowsze ¢ przebywanie
na S$wiezem powietrzu i w stoficu, zlego uie potrafia
usunaé ani zmniejszyé¢.

Nie mozemy sie w koficu wstrzymaé, by napom-
nieé rodzic6éw, aby starali sie jak najwiecej o zdrowot-
ne odchowanie dzieci, ktére, gdy podrosna, beda niialy
do spelnienia zadania, wymagajace wiek zdrowia i sit
Zywotnych.

Karmien‘e niemowla®.

Karmienie piersia jako pokarm naturalny jest naj-
bardziej wskazany dla niemowlecia, zawiera bowiem
wytworzone przez cialo matki gotowe sktadniki, zabez-
pieezajace dziecko od chor6b zakaZnych. Dzigki bez-
wzglednej czystosci pokarmu dziecko, karmione piersia,
obronione iest od choréb przewodu pokarmowego, na
ktore tak czesto zapadaja dzieci, karmione flaszka.

Jedynie cigzka choroba moze matke zwolnié od
obowiazku karmienia, o czem zreszta w kazdym wypad-
ku poszczegdluym rozstrzyga lekarz, Dla samej matki
karmienie dziecka piersia fest i zdrowe dla niej samef,
jako tez wygodniejsze i mniej wymaga pracy.

W pierwszem pélroczu dziecko powinno byé karmio-
tte 6 razy na 24 godzin, co 3 godziny z zachowaniem
oSmiogodzinnej przerwy w unocy, po sze§ciu miesiacach
5.razy co 4 godziny. Najlepszemi godzinami sa: 6, 9,
12,-15, 18, 22. Nocna przerwa jest konieczna dla matki,

a niemowle znosi ja zupelnie -dobrze. Jesli matka ze

zbytniej czutofci nie zachowuje tej przerwy matka od-
czuwa 6w brak odpoczynku w nocy adpokutuje przez

lat kilka, gdyz dziecko takie Zle sypia i budzi si¢ ciagle .

w godzinach nocnych, kiedy byto karmione. O ile dziec-
ko przesypia swoje godziny karmienia, naleZy sie ostro-
Znie budzié, a predko si¢ do nich przyzwyczai i stanie
sie zegarkiem dla matki. :

Przy karmieniu najlepiej siada¢ na niskim stolkuy,
z oparciem n6g na matym podnézku (ryczce) i podloze-
niem pod g‘dwke dziecka tej reki, pod ktéra wiaénie
ssie. Dziecko bowiem wtedy leiy cokolwiek uko$nie,
gléwke ma wyzej od nézek. Przy karmieniu w 16Zku,
matka powinna obrécié sie w strone piersi, ktéra dziec-
ku daje, ulozyé je réwnolegle do siebie, glowke za$
oprzeé na ramfeniu gérnem. Po uakarmieniu potrzy-
maé chwile dziecko prostopadle, aby mu sie odbile po-
wietrze, potkniete przy ssanmiu, co zapobiega zwréceniu
pokarmu. Dziecko po nakarmieniu powinno by¢é jak naj-
mniej poruszane, i kla§é¢ je trzeba na boczek, a nie w

znak jak to zwykle sie czyni, gdyz naijlzejsze naci$nie-~-

cie na brzuszek powoduje wymioty (zwracanie).

Przed karmieniem i zaraz po nakarmieniu matka
powinna wyciera¢ brodawki piersi rozcieficzonym kwa-
sem bornynm.

lle dziecko dziennie powinno dostawaé pokarmu,
najlepiej ustala¢ wedlug wagi dziecka, W pierwszym
miesiacu jedng szbsty, w dalszych 4 miesiacach jedns
siddma, w nastepnych jedna dziewiata cze§é swej wagi
dziecko wysysa przez cata dobe (24 godzin) czyli, przy
kazdem karmieniu jedna szésta lub jedna piata czastke
tej czeSci. Trwa to 10 do 15 minut, o ile dziecko ssie
dobrze, co trzeba stwierdzié, waZzac je razem z pie-
rzynka przed i po karmieniu. Waga najlepiej stwierdzi¢

.mozna, dlatego przynajmniej w poczatkach karmienia -

dziecka bez uzycia wagi wprost jest niemozliwem.

Po urodzeniu dziecko przystawia sie do piersi po 6
godzinach. W ciagit pierwszych dmi dziecko traci na
wadze, okoto dziesiatego dnia wraca do normalnega sta-
nu i stale powinno przybieraé na wadze, mianowicie pod
koniec drugiego tygodnia 200 do 250 graméw, pod ko-
niec trzeciego do 300 graméw i tvlez pod koniec czwar-
tego. Jednorazowa dawka pokarmu w pierwszym ty-
godniu 70 do 80 graméw, w drugim &0 do 90 gr. w trze-
cim 90 do 100 gr. a w czwartym do 100 gr., liczac
wage dziecka przy urodzenin 3200 do 3400 gr. Przy
sztucznem karmieniu flaszka nie daie sie niemowleciu
samego mleka, tylko mieszanke, zlozona z jednej cze-
§ci mleka, na I cze§é wody i 4 do 8 gr. cukru na 100
gr. mieszanki.

Je§li dziecko wysysa wieksza ilo§¢é pokarmu niz
wypada to wedlug jego wagi, nie jest to bynaimnief do-
brym objawem, z ki6rego naleiy hyé zadowolonym.
Przekarmienie czesto sie zdarza, a wynika z tego caly
szereg dolegliwo$ci dila niemowlecia.

Przy kazdem karmieniu matka dziecku powinnk
daé tylko jedna pier§, aby dziecko ja nalezycie wyssalo,
co zapobiega fworzeniu si¢ zastoiny, z czego wynikg
zmbhiejszenie sie pokarmu. O ile pier§ wytwarza 2a do

'



