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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.



