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Od najdawniejszych czasbéw leczono si¢ u zdro-
Jowisk, i niemal wszystkich srodkéw, jakich dzis uzy-
wamy podezas leczenia kapielowego, uzywali jui sta-
rozytni lekarze Grecyi i Rzymu. Ten dzial terapii
zwycigzko wyszedl ze wszystkich rewolucyj w nauce
medycyny. Olbrzymie zmiany, jakie w ostatnich cza-
sach wystapily, co do pojecia o zyciu ustrojéw i co
do definicyj choréb, wywolaly potrzebe gwaltownych
poszukiwan coraz to mowych srodkéw leczniczych.
Postgpy na drodze chemii, ulatwialy w téj pracy.
Droga teorycznych rozumowan wynajdywano leki
przeciw chorobom, dla ktérych stwarzano teoryezne
hipotezy: —a gdy upadla hipoteza danéj choroby,
najezgsciéj zapominano téz o owym cudownym leku,
ktory wprawdzie bardzo krétko, ale zato cieszyl sie
wielkiem powodzeniem. Co wigeéj, skoro przy sci-
slem badaniu klinicznem przekouywano sig, ze wszy-
stkie niemal specyficzne leki, w niektorych przypadkach
zawodza, zacz¢to wogole powatpiewaé w ich skutecz-
nos¢, lubo niejednokrotnie byla ona niewatpliwg. Tak
wige naprzemiany zarzucano leki dawniéj uzywane,
wynajdywano tysigezne nowe, i te zndéw porzucano
a powracano do dawniejszych. W wielu razach przez
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caly ciag choroby pomijano wszystkie leki, ograni
czano si¢ wylycznie do zmienienia warunkow, jakie
otaczaja chorego na warunki korzystniejsze dla ustro-
ju, mianowicie z zakresu higijeny i dyjetetyki i tym
sposobem osizgano nieraz rezuitaty bardzo swietne.

Przez czas réznorodnych zmian w nauce medy-
cyny, leczenie u zdrojow prawie zawsze uwazano za
bardzo skuteczne, ma si¢ rozumiéé, w chorobach
przewlocznych. Wprawdzie, w miarg postepu caléj
nauki lekarski¢j 1 w tym dziale terapii pozaprowa-
dzano rozmaite zmiany, ale istote rzeczy pozostawio-
no nietknigta. Panowanie balneoterapii ezczegolnié)
w ostataich dziesigtkach lat coraz wiecéj poteinieje,
co prawdopodobnie pochodzi z dwoch przyczyn: raz,
ze ulatwione gposoby komunikacyi pozwalaja setkom
tysiecy ludzi, bez wielkich trudéw i kosztéw przeno-
si¢ si¢ przez wielkie przestrzenie do roznych zdrojo-
wisk na kilka tygodni pobytu, a powtore, ten wzrost
zwolennikéw balneoterapii pochodzi niewatpliwie stad,
ze znakomita wiekszosé chorych powraca ze zdrojo-
wisk ze znacznem polepszeniem zdrowia, lub zdro-
wiem zupelnem.

Zawszz jednak pewien odsetek chorych nie wy-
wozi ze zdrojowiska pozadanego rezultatu, co jest
ztem daleko dotkliwszem, niz niepowodzenie przy
leczeniu si¢ w domu. Chory bowiem przybywal tu
z pewng wiarg 1 jedyna nadzieja ratunku, gdy te
utraci, to istotnie bedzie przedstawial bardzo smutny
obraz nieszczgscia fizycznego i moralnego, do czego
przyczyni¢ si¢ moze i to, ze na kuracyja wydal juz
wszystkie pieniadze, jakie mogl jeszeze zgromadzié.
W kazdym bowiem razie wydatek na takie lcczenie
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jest bardzo znaczny; liczyé go zas naleiy npietylko
wedlug wydanych pieniedzy, ale i wedlug strat, ja-
kie wyplyna z nieobecnodei chorego w domu, a czesto
téz dolgczyé trzeba do tego ofiary moralve pocho-
dzace z rozlaezenia si¢ z rodzina. Przedmiot to bar-
dzo wainy, przeto zasluguje, aby blizdj zastanowi¢
si¢ nad nim a osobliwie nad przyczynami, z powodu
ktorych 6w odsetek choryeh, nie doznaje pozadane-
go polepszenia zdrowia przez lcezenie uzdrojowiska.
Ogolnie biorge pochodzié to moze 1) z jakosci cier-
pienia, 2) z nieodpowiedniéj ordynacyi, albo 3) z nie-
odpowiednio przeprowadzonéj kuracyi.

Sa cierpienia, ktore wedlug dzisiejszych zasad
nauki lekarski¢j, zadnym sposobem niedadza sie usu-
naé. W poczatku tego rodzaju chordéb odnosi sie z le-
czenia w zdrojowisku znakomite nieraz polepszenia,
przez poprawe¢ w odzywianiu ustroju i przez usunie-
cie ubocznych zaburzen w czynnodeiach fizyjologicz-
nych. Zdarza sig jednak, ze do zdrojowiska przyby-
wajg tacy chorzy, ktérych dni zycia z géry policzy¢
mozna. Jakiekolwiek powody kierowalyby tym kro-
kiem, to zawsze bedzie on nieracyjonalnym i nieucz-
ciwym, gdyz przy obliczeniu prawdopodobnych re-
zultatéw pokaza si¢ cale szeregi liczb ujemnych,
a zadnych nie bedzie dodatnich. W tych téz przy-
padkach, bardzo rzadko tylko kierowal si¢ chory ra-
da lekarza; zwykle ten ostatni, rospaczliwy krok po-
stawil wedlug wlasnego widzimisi¢ i zawiédl go, bo
zawies¢ go musial.

Nieprzecze, iz zdarza sie, ze niekiedy lekarz
poleci choremu, aby si¢ udal do zdrojowiska, ktére
dlan nie jest odpowiedniem; ale sg to przypadki bar-
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dzo wyjatkowe, gdyz wybor zdrojowiska przez leka-
rza najezescié) odbywa si¢ po naradzie z innymi le-
karzami, a zawsze po glebokim namysle. Mimo te-
go, w zdrojowiskach dos¢ czesto spotyka si¢ tego ro-
dzaju przypadki, iz chorzy z wigksza korzysciag mo-
gliby byli byé leczeni u innych zdrojéw, ale przy-
byli tam najczesciéj z porady swych ,,znajomych.”
Jestto niezaprzeczona prawdg, iz ze wszystkich
zaje¢ najwiecé) na swiecie jest lekarzy. Kazdy nie-
mal czuje si¢ do leczenia upowaznionym i powola-
nym. W leczeniu choréb ostrych mnidj sig uczuwaé
daje to wdzieranie si¢ ludzi niepowolanych, g¢dyz nie-
bespieczenstwo grozace co chwila zyciu chorego, pow-
strzymuje to niczem usprawiedliwi¢ si¢ nie dajace
a bezrozumne zuchwalstwo, ale zato w chorobach
przewlocznych prawie wszyscy bawia sie w lekarzy.
W tym gronie wyksztalcaja si¢ nawet specyjalidei,
z ktorych najmniéj szkodliwymi bywaja homeopaci,
a najbardziéj niebespieczni moryzonisci. Nie micjsce
potemu, aby sie blizéj zastanowi¢ nad tym przed-
miotem, lubo on jest bardzo waznym, ogranicz¢ sie
tylko do paru sléw o niby-balnoterapeutach. Najcze-
sci¢j tak sig dzieje: chory na uporczywe cierpienie
przewloczne po dlugiem a besskutecznem leczeniu
gig, po zakosztowaniu wszystkich niemal lekéw znaj-
dujacych si¢ w sktadach aptecznych, przerzuciwszy
niekiedy cale tuziny lekarzy, od ktérych zadal na-
tychmiastow¢j pomocy, a nie mial wytrwalosci do
przeprowadzenia zadnéj racyjonalnéj kuracyi, zwykle
z porady lekarzy, udaje si¢ do zdrojowiska. Po kil-
ku tygodniach leczenia si¢, wraca do domu ze znacz-
ng poprawa zdrowia. Przez czas swéj kuracyi, nie
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majac zadnego zajecia, rozmawia ze wszystkimi o swéj
chorobie 1 wsaystkich wypytuje o ich cierpienie, o ich
leczenie, a tak pochwytawszy nicktore szezegoliki,
zaczyna probowaé udzielania rady swoim znajomym.
Przekonawszy si¢ na sobie o skuteeznosei zdroju, si-
Iy swéj wiary 1 glebokiero przekonania o cudowno-
sei téj wody, pozyskuje dla niéj coraz bardziéj sze-
rzace sie kolo zwolennikow. Co najgorsza, ze w tych
razach Jekcewazy zdanie lekarzy. Pomimo, ze oni
go wystali do owego zdroju i oni prowadzili tam je-
go kuracyja; to przeciez jemu sie zdaje, ze przez nie-
@0 poczynione zmiany w leczeniu gléwnie sprawily
0w Swietny rezultat; a zatem wszystko sobie samemu
przypisuje — popada w pewien rodzaj obledu lekar-
gkiego. Juz w drugim roku weale nie pyta nikogo
o rade, toby ublizalo jego wielkosci wszystko wie-
dzacego i wszystko znajacego balneoterapcuty. Leka-
rzy nazywa profanami, i opowiada o nich historyjki,
majace na celu osmieszenie ich przed ,,znajomymi”,
krytykuje ich postepowanie i wykazuje ich niewiado-
mosci w tym specyjalnym zakresie wiedzy. W ten
sposob pozyskuje sobie coraz szerszy zakres zwolen-
nikow, ktorzy z pelnem zaufaniem oddaja si¢ pod
jego wladze.

Dzicje sie i tak, ze chory udaje si¢ po rade¢ do leka-
rza zdrojowego, a nastepnie 6w niby balnoterapeuta je-
go polecenia krytykuje i dowolnie bez najmniejszd]
podstawy zmienia caly jego przepis jedynie dlatego
tylko, ze takowy pochodzi od lekarza. 7 tego pow-
staje niczem nieuzasadniona migezanina polecen, czg-
stokro¢ whrew przeciwna istotnym wskazaniom. Jaki
bedzie z tego wypadek, latwo domysléé si¢ mozna:
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prawie zawsze najniepomyslniejszy dla leczycego sig.
Ten jednak nie przypisze nigdy tego rezultatu ani
sobie, ani radom niepowolanego doradzey, ale caly
cigzar winy rozlozy poczesci na barki lekarza domo-
wego, ktéry go tutaj wyslal, poczesci lekarza zdrojo-
wego, ktoérego polecenia nie wypelnial, pocz¢sei zas
przypisze szkodliwym skutkom zdroju samego, z ktd-
rego niekorzystal wedlug zasad na nauce i doswiad-
czeniu opartych, jakich mu lekarz udzielal, ale po-
stepowal dowolnie, a wigc czestokroé whrew tym zdo-
byczom naukowym. Dlaczego jednak tak czynil, te-
80 nawet sam przed soby nie bylby w stanie uspra-
wiedliwié, ale to jest niewatpliwem, ze tym czynem
niekierowal rozum, lecz bledna fantazyja, ktora nara-
zita go na straty czesto niedajace si¢ powetowac.
Jak bezzasadnew, blednem i nieuczciwem jest
tego rodzaju postgpowanie tak jednych jak drugich,
nie bede tutaj slowami wykazywal. Skutki tego poste-
powania, niestety czesto spotyka sie w zdrojowiskach,
a bywaja one bardzo przykre. Spodziewam sig, iz
choé wezgsei przyezyni s’e niniejsza praca do usu-
nigeia tego zlego, a to przez pouczenie, z jak roz-
licznych czynnikéw sklada sie kuracyja zdrojowa,
i ze ich poznanie nie moze byé dzietem dorywezdj
zabawki, ale mozolnych i dtugoletnich studyjow.
Bywaja jeszeze inne przyczyny, ze leczenie zdro-
Jowe nie odnosi pozadanego skutku. Wspomne tu
o tych, ktérych usunigeie jest zadaniem niniejszéj
m¢j pracy, a ktére pochodza z braku wiadomosei,
Jak chory podezas téj kuracyi zachowas sig powi-
nien. Szczegoly w tym wazgledzie sy niczmiernie
wazne, a zarazem sg bardzo liczne, i niedaja si¢ ujaé
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w kilka slowach. Apodyktyczne wypowiadanie kilku
utartych zwrotéw przez lekarza zdrojowego: ,,réb
tak,” ,nie jedz tego,” ,,pij to,” nie prowadzi do celu,
moze swiadezy¢ o szablonowem traktowaniu tego nie-
zmiernie waznego przedmiotu, a nawet do pewnego
stopnia obalamuca chorego i zaglusza w pim poczu-
cie obowigzku, aby wraz z lekarzem pracowal nad
pozyskaniem zdrowia. Spelnienic kilku przepisow
wyrzeczonych przez lekarza nie jest jeszcze racyjo-
nalnem zachowaniem sig podczas kuracyi zdrojowéj,
bo caly tryb zycia powinien by¢ odpowiednio zasto-
sowany; tego przeciez niepodobna wymagaé, aby
lekarz zdrojowy kazdego chorego z osobna poszcze-
gole wszystkiego pouczal. Chory powinien mieé ogél-
ny poglad na cala sprawe, a lekarz zwrécié powi-
nien jego uwagg ma niektére tylko szczegély, ktore
odnosnie do jego zdrowia uwaza za najwazniejsze.
Chory niepowinien si¢ kierowaé slepa wiarg we wszyst-
kiem, co czyni, ale powinien by¢ przekonanym o ra-
cyjonalnosei swégo postepowania, a z takiéj drogi
nie sprowadza go bezzasadne dorady i widzimisie,
lecz loicznie i wytrwale bedzie dazyl do zamierzo-
nego celu, do pozyskania utraconego zdrowia. Takie
pouczenie chorych udajacych si¢ do zdrojowisk o za-
sadach, jakiemi winni si¢ kierowaé¢ w calym sposobie
zycia podezas swéj kuracyi, jest zadaniem niniejszéj
m¢j pracy: dyjetetyki kqpielowé;.

Wiem o tem, ze zadanie to jest bardzo trudnem
do spefnienia, a to tém wigcdj, iz tego rodzaju dazie-
fa zaréwno z maszéj, jak obcokrajowych literatur
weale temu zadaniu nieodpowiadaja, gdyz sa one al-
bo zbiorem luznych, apodyktycznych przepisdw, albo
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tez gaweda nieoparta na wywodach naukowych w po-
pularny sposob podanych, ktéreby zdotaly chorych
przekonaé, ze istotnie tak a nieinaczéj postepowac
powinni. W tak niekorzystnych warunkach trudno
mi si¢ ludzié, ze spelni¢ me zadanie tak, jakbym te-
go pragnalijak tego wymaga potrzeba, ale mam na-
dzieje, ze przynajmniéj chwilowo temu zadosy¢ uezynie.
Cheac wogéle chorym przedstawic na podsta-
wie rozumowania, jak si¢ maja zachowaé podezas ku-
racyi kapielowéj, rospoczag¢ musze od zaznajomienia
ich z kwestyja zasadniczy: z fizyjologicznemi czyn-
nosciami organizmu. Chociaz w bardzo ogdlnikowych
rysach bede sie staral przedstawi¢ te roznorodne
czynnosci organizmu, ktére razem wzigte stanowia
jezo zycie, a daléj w ten sam sposob bede usilowal
nakreslié zboczenia w tych czynnosciach, ktore ZwWy-
kle facza si¢ w cale szeregi, ukladaja w pewne grup-
py, ktore nazywamy chorobami, a tym od jakosci
zboczen albo od przewazajacego zboczenia nadajemy
imi¢. Nastgpnie rowniez ogdlnikowo nakresle przy-
czyny rozmaitych zaburzen tych roznoimiennych cho-
rob, albowiem podobne przyczyny umiejetnie w sil-
ne karby ujete lub odpowiednio zmodyfikowane, a we-
dlug naszéj woli kierowane, wywolujae chwilowo owe
zaburzenia w organizmie usuwaja zaburzenia stale
tam istniejace, czyli moga byé uzywane jako leki.
A wige na podstawie poznanych czynnosei fizyjolo-
gicznych ustroju, bede sig staral okresli¢ wplyw na
te czynnosci roznych srodkow lekarskich uzywanych
w zdrojowisku. Poczém dopiero przejde do wlasci-
wego zadania, do opisania szczegolow dotyczacych
zachowania si¢ podczas kuracyi kapielowé;.



L.

Fizyjologiczne ozynnosci ustroju, zboczenia
W tych czynnosciach, czyli choroby i ich

przyczyny.

Organizm nasz nie jest malenka jakas jedno-
stka, ale calym w sobie zamknigtym swiatem rozno-
rodnych materyj i réznorodnych sil, ktory laezy sie
ze swiatem zewngtrznym tysigeami nitek, tak, ze pra-
ce odbywajace sig w swiecie zewngtrznym, odbijajg
si¢ W pracach toczacych si¢ w naszym organizmie.
Organizm nasz, to wielkie bledne kolo dociekan
ludzkich, to w nieskonczonosé¢ ciagngce sig objawy
cudownosei, objawy sil, ktérych nieznamy, albo, kto-
rych powiklan rosplata¢ niezdolalismy, albo znajac
je choéby powierzchownie, niewiemy, ktoréj z nich
dany objaw mamy przypisa¢. W organizmie bowiem,
bez przerwy odbywa si¢ niezmierna ilos¢ prac, kt6-
re wzajemnie si¢ wiklaja, wzajemnie si¢ wspieraja,
uzupelniajg, pobudzaja; a zboczenic jednej pracy po-
cigga za snbg zboczenia w calym szeregu innych,
sprowadza zaburzenie w stosunku wszystkich prac
fizyjologicznych ustroju, ginie zwykla réwnowaga,
nastaje to, co nazywamy choroba.

W kilku bardzo ogélnych rysach bede sie sta-

2
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ral nakreslic gléwne czynnosei ustroju, laczac je
z soba w pewng calos¢, aby przedstawi¢, jakie
to rozliczne prace skladaja sig¢, aby wydaé to, co na-
zywamy zyciem ustroju, jak kazda z tych prac za-
hacza si¢ o druga, podobnie jak z¢by kétl w skom-
plikowanych machinach, gdzie ‘vszystko musi sig
z niezmierng odbywaé dokladnoseis.

Zaczng od {rawienia, ale pomine¢ caly szereg
prac wstepnych, majacych na celu nalezyte rozdrob-
nienie pokarmow 1 zarobienie ich sling, a przechodze
odrazu do téj fazy, gdy juz przez przelyk dostaly
si¢ do zolydka. Przedewszystkiem podrazniaja one
koncdwki nerwowe usadowione w scianach zoladka,
prawdopodobnie mechanicznie i chemicznie, w ten spo-
sOb dajg niejako hasto do rospoczecia wlasciwdj pra-
cy zoladka. To podraznienie koncéwek nerwowych
droga refleksu, przenosi si¢ na nerwy ruchowe i na
nerwy naczynioruchowe. Przez podraznienie ner-
wow naczynioruchowych wogole, a szczegolowo tak-
ze nerwow gruczolowych wystepuja zmiany w tetni-
cach 1 zylach przebiegajacych tak w samych scia-
nach zoladka, jak tez w gruczolach tamze usadowio~
nych. Z tego wynika, ze w tych narzadach przys-
piesza si¢ wytwarzanie i wydzielanie sokow trawien-
nych. Te soki zaprawiajag pokarmy, rospuszczaja je,
gdyz tylko pokarmy plynne moga by¢ chlonione, to
jest moga si¢ dostawa¢ na podstawie dyffuzyi do
zyt 1 do naczyn limfatycznych.

Podraznienie nerwéw czucia przenosi si¢ na
nerwy ruchowe, te wywoluja tak zwany ruch robacz-
kowy, to jest automatyczne kurczenie si¢ i roskur-
czanie miesni gladkich, jakie znajduja sie w scianach
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zolydka 1 kiszek, a ktore przebiegaja w roéznych kie-
runkach. Ten ruch ulatwia trawienie, raz przez to,
ze pochloniona tres¢ pokarmowa posuwa si¢ coraz
daléj w naczyniach, a powtére, ze tym ruchem wy-
dalaja si¢ pokarmy z zoladka do dalszéj czesel prze-
wodu pokarmowego —do jelit. Tam znowu toczy sie
daléj sprawa trawienia, lubo nieco w odmienny spo-
80b, jak to bylo w zoladku, gdyz przybywaja inne
jeszeze narzady sluzace do tego celu. Po za sciana-
mi jelit usadowione s gruczoly, jak trzustka i wy-
troba, w ktorych wytwarzaja sie soki: w pierwszdj
sok podobny do sliny a w drugiéj zole. Zapemocey
dosy¢ dlugiego przewodu mieszaja sie te soki z po-
karmami wkrétce po ich wyjsciu z zoladka, kazdy
z nich przycezynia si¢ w odmienny sposéb do trawie-
nia w jelitach, ale przy téj sprawie biora udzial tak-
ze liczne drobniejsze gruczoly rossiane po calym
przewodzie pokarmowym.

Ruchem robaczkowym pokarmy przesuwaja sie
coraz daléj, chociaz na caldj téj drodze od jamy ust
az do stolea odbywa sig zaprawianie ich réznemi so-
kami, ich rospuszczanie i chlonienie, to przeciez znacz-
na jeszeze ich czes¢ nie bywa strawiona, i ta wyda-
la si¢ z ustroju.

Przechodzae do dalszych prac odbywajacych
8i¢ W ustroju podczas trawienia sledzié wypada, co
si¢ dzieje z owymi strawiouymi pokarmami. Tutaj
rostacza si¢ przed nami obszerne pole tajemniczosei,
ktoréj zastony nie zdolano jeszeze przedrzeé. Sprawa
toczy si¢ w glebi organizmu, w gestych splotach na-
czynl limfatycznych, w owéj kwadraturze kola fizyjo-
logow, jaks Jest sledziona; w niezmiernie delikatndj
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sicel z naczyf, nerwdw i gruczoléw razem wiklaja-
cych si¢ ze sobz w misterno labirynty, do ktérych
nie zdolano jeszeze pochwyeié nitki Aryjadny. Po-
wigksz¢j czesei znamy budowg tego labiryntu, ale
prawie zupelnie nie znamy przeznaczenia tych roz-
licznych zautkéw, wezldw, splotéw, lancuchéw, po
Jakich si¢ przesuwa pochloniona tres¢ pokarmowa.
Dlaczego tak rozlicznemi i roznorodnemi dazy dro-
gami? dlaczego w tylu zatrzymuje si¢ przystaniach?
gdzie i jakie przechodzi procesy chemiczne, aby
z mlecza przemieni¢ sie w krew? tego wszystkiego
nie zdolano jeszcze wykazaé i udowodni¢; ale prze-
ciez niestrudzeni pracownicy zdolali przynajmnié;
otyle uchyli¢ zaslony na caly t¢ sprawe, Ze mozemy
sobie utworzyé ogélny obraz, co si¢ daléj dzieje.
Otéz pokarmy z zoladka i jelit, gdy ulegna juz na-
lezytym przemianom po zaprawieniu ich réznymi so-
kami, jako plynne przechodza przez sciany do na-
czyn a zwlaszeza do zyl i naczyn limfatycznych.
W naczyniach limfatycznych zowiemy je mleczem.
Posuwaja si¢ one coraz daléj w cieniuchnych cew-
kach, dostajz sie do rozlicznych gruczoléw limfa-
tyeznyeh, spiesznie splywaja do gléwnego pnia naz-
wanego przewodem piersiowym (ductus thoracicus), do
ktorego dostaje sie takiemiz naczyniami z calego
ustroju limfa, to jest ciecz odzyweza, ktéra w naj-
glebszéj sprawie odzywiania nie zostala zuzyty. Prze-
wéd piersiowy w poblizu serca Yaczy si¢ z gléwnym
pniem zy! i zaraz potem tres¢ zyl i naczyn limfa-
tycznych wylewa sig do prawd; polowy serca, czyli
do serca prawego, skad znowu ta mieszanina zapo-
mocy skurczu serca zostaje wydalong do pluc.
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Owe strawione pokarmy prawdopodobnie w wigk-
azéj jeszeze ilosei niz do naczyn limfatycznych dosta-
ja sie do zyl, ktore z calego przewodu pokarmowe-
go laczg si¢ z sobg, a ich tresé przeplywa do sle-
dziony, potem do watroby (to nazywa si¢ krazeniem
malem). Wychodzac z té] ostatniéj, laczy sie z trescig
2yl krazenia wiclkiego, i dazy w gor¢ do prawéj po-
fowy serca czyli do serca prawego, w poblizu kté-
rego nastepuje owo zlgczenie sig z trescia naczyn
limfatycznych. Mlecz pokarmowy w téj drodze przez
gruczoly limfatyczne, przez sledzione 1 watrobe od-
bywa Jiczne przemiany: trudno okresli¢ gdzie 1 ja-
kie, ale niewatpliwie maja one na celu zamiane na
krew, ktora jednak wsrod téj drogi nie wytworzyla
si¢ jeszeze,

Do serca prawego splywa zatem 1) mlecz po-
karmowy poczesci tylko zmieniony po wyjsciu swo-
jem z przewodu pokarmowego, 2) limfa, to jest ciecz
odzyweza, niezuzyta przy ogélnem odzywianiu ustro-
ju, a pod wzgledem wartosci odzywezdj, posiadajgea
wlasnosei zblizone do krwi. W koneu 3) splywa
tam takze 1 to w najwiekszé] ilosei taka krew
zylna, ktora podczas swego przeplywu z tetnic do
sieci naczyn wlosowatych zuzyla tlen, a pochlo-
nela w jego miejsce kwas weglany; oraz doplywa
krew zylna, do ktoréj dolyezyl sie jeszcze mlecz po-
karmowy, a ktora przeplynela juz przez sledziong,
gdzie ulegla pewnym zmianom, prawdopodobnie ma-
jacym na celu wytworzenie skladnikéw najwainiej-
szych; a zas przejscie krwi przez watrobg, uwolnilo
ja od niektérych skladnikéw, z ktorych wytworzyla
sig z0l¢.
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Te trzy rodzaje plyndw znajdujyce si¢ w sercu
prawem, nic sa zdolne do odzywiania ustroju. Jedne
z nich jak limfa i mlecz, nie posiadaja glownych
skladnikow morfologicznych — cialek krwi, sp zatem
materyjalem, z ktérego bedzie si¢ wyrabiala krew,
a zas krew zylna przesycona jest kwasem weglanym,
wige nie moze posredniczyé w gorzeniu ustroju. Aby
ta krew nabrala odpowiednich wlasnosci, kurczy sig
prawe serce, a cala jego tres¢ wydala s¢ do pluc,
gdzie w bardzo drobniuchnéj a gestéj sieci naczy-
nick, rosposciera si¢ na olbrzymiéj przestrzeni. Ta
krew przedzielona jest od powietrza atmosferycznego
tylko bardzo delikatniuchna blonks, i przez t¢ odby-
wa si¢ wymiana gazow. Iwas weglany wytwarzal
si¢ w organizmie przy jego gorzeniu czyli opalaniu,
zabrala go krew zylna, uczepila chemicznie do bar-
wika krwi (haemoglobinum), wydaliwszy stamtad tlen,
by go zuzytkowa¢ na potrzeby ustroju; teraz w plu-
cach barwik krwi w zetknieciu z powietrzem atmo-
sferycznem wchodzi znowu w zwigzek chemiczny
z tlenem, a wydala sie kwas weglany. Tak utlenio-
na krew,a wiec zaopatrzona w pierwiastek niezbedny
do gorzenia, sptywa z pluc do lewdj polowy serca,
czyli do serca lewego, ktore kurczac sig wydala te
krew do tgtnie, 1 temi rosprowadza po calym orga-
nizmie, aby go odzywiaé czyli utrzymac¢ przy zyciu.

Jak mozolng droga odbywa sie to odiywianie
ustroju, ten tylko moze mie¢ przynajmnicj slabe o tem
pojecie, kto sledzil krazenie pod drobnowidzem. Pra-
wie niepodobna dosé obrazowo nakreslic, jak to tam
te miliardy cialek 1 te réznorodne skladniki chemicz-
ne z niezmierng szybkoscia w rozmaitych kraza kie-
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runkach, jak na wskros przedzieraja sie w glab wazyst-
kich tkanin, udzielaja im swoich skladnikéw, a od-
bieraja od nich skladniki juz zuzyte. Albowiem nie
te duze pnie tetnicze, ktoérych uderzenie pod palcem
uczuwamy, sa tu glownymi pracownikami, nie—tych
rola jest bardzo podrzedng: one tylko sluza do ros-
prowadzenia caléj massy krwi po ciele. Te pnie roz-
dzielaja si¢ w nieskonczenie waskie naczynka, boé
nieskonczenic malemi nazwaé trzeba te naeczynka,
w ktérych pojedyncze cialka krwi zaledwie przecis-
na¢ sie mogs, a cialka te sa tak male, ze w jednéj
kropli (w 1 milimetrze szesciennym) krwi znajduje
sig ich 3 do 5 milionéw. Tak to cieniuchnemi na-
czynkami z blonek zupelnie przezroczystych, prze-
plywa krew przez wszystkie tkaniny ustroju, i tam
w ich wnetrzu odbywa sie to, co zowiemy odzywia-
niem ustroju. Ale co to jest? Wiemy tylko, ze przez
te seianki moga sie przeciska¢ cialka krwi zwane
biatemi, ktére ruchem amebowym wdrazaja sie w migzsz
tkanin.  Ale co sie daléj dzieje? — nie wiemy. Wie-
my, ze odbywaja si¢ tam rozliczne procesy chemicz-
ne, — ale jakie? i tych dokladnie nie znamy. Spo-
dziewamy sie, ze droga dyffuzyi jedne skladniki tak
plynne jak lotne przechodza z krwi do sgsiednich
tkanin, welab ich komoérek, jak i naodwrot, ale kto-
re? w jakiéj ilosci? to nie tak latwe do rostrzygnie-
cia pytanie. Widzimy, zc wsrod téj drogi ginie tlen
zaczerpany w plucach a uczepiony do barwnika krwi,
jego zas miejsce zajmuje kwas weglany, ktory sig
wytworzyl w organizmie. To jest najlepszem swia-
dectwem, ze odbywa sie tam gorzenie, a jezeli sie
cos pali, to si¢ i spalic powinno, jezeli zas to nie na-
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stepuje, to dowodzi, ze te zuzyte czesci bywaja za-
stgpione przez inne, swieze, nowe, od zewnatrz do-
prowadzone. Rzeczywiscie tak sie¢ dzieje, te ubytki
wyréwnywaja si¢ doprowadzaniem w pokarmach po-
trzebnych ku temu celowi skladnikow.

Krew tetnicza z serca lewego roschodzgca sie
po wszystkich tkaninach, aby je odiywia¢, dostaje
si¢ do roznych narzadéw, w ktorych ulega pewnym
przeistoczeniom. Juz wyzéj wspomnialem, ze do ser-
ca prawego dostawal si¢ mlecz pokarmowy nieprze-
robiony jeszcze na krew. i jako taki przeszedl przez
pluca, dostal si¢ do serca lewego; azatem w krwi tetni-
czéj znajduja sie skladniki, ktore nie sa krwia jeszcze,
ale s3 materyjalem na nig, dlatego to krew tetnicza
przeplywa takze przez narzady, w ktorych z tego
materyjalu moglaby si¢ krew wytworzyé.

Juz w gruczolach trawiennych widzielismy, iz
tam z krwi wytwarzajg si¢ plyny o wlasnosciach cal-
kiem odmiennych, czyli, ze tam odbywaja sie rozne
procesy chemiczne. Spodziewaé si¢ wigc mozna, iz
w ustroju znajdujg si¢ narzady, w ktorych z danego
materyjalu wytwarzaé si¢ moga skladniki morfolo-
giczne, tak zwane cialka krwi. Wiadomo bowiem,
ze krew nie jest plynem ale migszaning, gdyz zawie-
ra prdécz cieczy zwanéj surowica takze cialka, jedne
okragle, biale, i te sa zwane bialemi, a drugie kraz-
ki rézowo zabarwione nazwane czerwonemi. Pierw-
szych jest znacznie mniéj niz drugich, albowiem za-
ledwie jedno cialko biale przypada na 300 ciatek
czerwonych. W jednéj kropli krwi czyli w jednym
milimetrze szesciennym, znajduje si¢ tych cialek ra-
zem wzigtych 3—J5 milionow. Ogolna zas ilos¢ tych
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cialek razem wzigtych, wedlug moich obliczen, do-
chodzi w ustroju zdrowego, silnego czlowieka do 32
tysigey miliardow, Wyobrazeie sobie te olbrzymia
ilos¢ pracownikow w sprawie odzywiania ustroju, bo
zaden z nich nie moze zostaé bezczynnym, ale kazdy
musi spelnia¢ swe zadanie, a bedziecie mieli choé¢
powierzchowny obraz téj niezmiernie zawildj sprawy.
Cialka nie moga by¢ wieczno-trwale, muszg si¢ zuzy-
waé, musza ging¢, muszy si¢ tez nowe rodzi¢, 1 tak
Jjest niewatpliwie. Lubo nie mozemy przeniknaé na-
szem okiem wglab ustroju, to przeciez po gl¢bokich
badaniach tego przedmiotu trudno watpié, ze te cial-
ka krwi wytwarzajg si¢ nic w jednym, ale w kilku
roznorodnych narzgdach, a gléownie w sledzionie 1 w
szpiku kostnym.

Te dwa rodzaje cialek krwi t. j. cialka biale
i czerwone, wedlug przypuszezen maja dwa odmien-
ne zadania do spelnienia. Zdaje sie, ze wlasciwe od-
zywianie tkanin 1 wyréwnywanie ich ubytkéw, odby-
wa sie za posrednictwem ciatek bialych, ktore prze-
cisngwszy si¢ przez sciany naczyn ruchem amebo-
wym, mogy dostawaé sie do wnetrza tkanin. Czerwo-
nym zas ciatkom krwi przypada rola doprowadzania
tlenu do wszystkich tkanin ustroju a odprowadzania
z nich kwasu weglanego, ktéry wytwarza si¢ przy
gorzeniu ustroju. Te gazy, jak to wpierw wspo-
mnialem, chemicznie tgczy sie z barwnikiem krwi,
ktory w tych cialkach znajduje sie w najwigkszdj
ilogel.

Krew tetnicza przeciska si¢ na wskros przez
wazystkie tkaniny ustroju milionami cieniuchnych na-
czyn, ktore zowiemy wlosowatemi, a ktore w calym

3



18

ustroju jako delikatniuchna siatka roschodzy sie we
wszystkich kierunkach; tutaj spelnia swoje zadanie
odzyweze, a potem znowu te cieniuchne koryta laczy
si¢ coraz to w grubsze i grubsze az do glownego
pnia zwanego zyly prézng (Vena cava). Ta polaczyw-
szy si¢ z zylami krazenia malego, w Lktérych znaj-
duje si¢ procz krwi 0w mlecz pokarmowy, dostaje
sig w koncu do serca prawego.

Ale préocz tego zamknigtego kola, w ktérem
krew krazy, znajduja si¢ w ustroju pewnego rodzaju
upusty, moca ktorych ilos¢ krwi tak, jak si¢ zwigk-
szala przez doplyw od przewodu pokarmowego, mo-
ze si¢ tez odpowiednio zmniejszaé, przez odplyw
z niéj wody obcigzonéj réznemi solami.

Do tego rodzaju prayrzqdéw zmmiejszajqcych ogdl-
nq ilosé krwi, naleza gruczoly majgce procz tego roz-
maite inne zadania do spelnienia, i tak: jedne wyra-
biajp soki potrzebne do trawienia, jak gruczol slino-
wy, trzustka i tysigce drobnych gruczolkéw rossia-
nych po calym przewodzie pokarmowym; inne zwil-
zaja blony roéine, jak gruczoly sluzowe, gruczol lzo-
wy: inne w koncu, ze si¢ tak wyraze, oczyszczaja
krew ze skladnikow niezdatnych do dalszego odzy-
wiania ustroju, jak watroba, gruczoly potowe i ner-
ki, Temi dwoma ostatniemi drogami prawie wylacznie
odbywa si¢ regulowanie ogolnéj ilosei krwi, to zna-
czy, ze temi drogami glownie wydala si¢ nadmiar
wody z krwi, jaki powstal z doprowadzenia plynow
do przewodu pokarmowego, czyli z picia.

Waszystkie czynnosci ustroju przedstawialem tak,
jak gdyby sie odbywaly jedynie na sposob mecha-
niczny, starannie omijalem wlasciwa pobudke i glow-
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nego kierownika tych e¢zynnosci, mianowicie caly
uktad nerwowy. Czynilem to dlatego, aby ile mozno-
$ei uproseié przedstawienie tego niezmicrnie powi-
klanego konglomeratu prae, jakie si¢ tocza w ustroju.

W ukladzie merwowym tkwi owa ozywiajgca
nas sila: nerwy posrednicza w kazdéj niemal ezyn-
nosfcl ustroju, a zarazem JIgczy go z otaczajpcym
swiatem,

Aby przy tem pobieznem przedstawieniu zna-
czenia nerwow w czynnosciach naszego ustroju na-
kresli¢ ile moznosei jak najzwigzldj obraz ich dziala-
nia, podzielg caly uklad nerwowy na trzy czesci:
1) na nerwy, ktore posredniczag migdzy otaczajgcym
swiatem a organizmem; 2) na osrodki nerwowe czyli
moézg i rdzef, gdzic jest siedziba naszych wladz
umyslowych, wraz z rozlicznymi zwojami nerwowymi.
Stamtad  przy wspéludziale wladz umyslowych lub
bez mnich rozchodzi si¢ pobudzenie do czynnosci ner-
wow ostatniéj grupy, 3) to jest takich, za ktorych
pobudky odbywaja si¢ w organizmie wszystkie ru-
chy, cate odzywianie i opalanie, stowem nerwow, kto-
re utrzymuja wlasciwe zycie ustroju.

Na powierzchni naszego ciata lub w jéj pobli-
zu znajdujemy 5 rodzajéw nerwow laczacych orga-
nizm ze s$wiatem zewnetrznym. Sa to tak zwane
zmysly. Kazdy rodzaj tych nerwoéw odmienne za-
drazniaja bodzce i tak: drganie eteru o nieskoncze-
nie maléj dlugogei fal (0,000,738 — 0,000,369 milli-
metra), przecisngwszy si¢ przez przejrzyste ciala wy-
pelniajace nasza galke oczna, podraznia koncdwki
nerwéw wzrokowych usadowione w siatkéwee; to po-
draznienie przenosi si¢ do mozgu i wywoluje w nas
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poczucie barw. A znéw drganie roinego rodzaju
materyj roschodzye si¢ powietrzem, wywoluje podo-
bnez drgania naszdj blony bebenkowdj, zamykajacd)
przewod stuchowy.  Jezeli te drgania odbywajy sie z
nalezyta szybkoseig, mianowicie 16-—38000 na sekun-
de (Helmholtz), to nerwy sluchowe znajdujace sie
we wngtrzu ucha w ten sposdb zostain podraznione,
ze skoro to podraznienic dojdzie do mozgu. sprawi
W nas wrazenie odpowiedniego dzwigku. W podobny
sposob ciala lotne draznig koncdwki nerwdw wecho-
wyeh usadowione w blonie sluzowdj jamy nosowdj,
a to zadraznienie dostawszy si¢ do mozgu, wywoluje
W nas wrazenie zapachu. A znowu ciala plynne
draznigee nerwy smakowe w jamie usindj sp przyczyngy
wrazenia smaku. Najwickszy zakres obejmuje w na-
szym ustroju ostatni zmysl — czucie, — albowiem roz-
siadt on sig na powierzchni calego ciala w miliono-
wych konedwkach nerwowych. Za ich posrednictwem
przenosi sig do moézgu zadraznienie pochodzgce juz
to z réznicy cieploty, juz tez z roznicy ciezaru, i wy-
woluje albo przyjemne wrazenie lekkosci 1 ciepla
lub chtodu, albo tez przykre wrazenie cigiaru, zim-
na, gorgea, przechodzace w uczucie bolu. Waszystkic
te zadraznienia mnerwéw zmyslowych, wtedy tylko
wywoluja odpowiednie wrazenie, jezeli dostang sie
do mézgu, tam si¢ bowiem wrazenie wytwarza.
Zadraznienie nerwéw zmystowych doszedlszy
do mozgu a wlasciwie wogéle do osirodkéw nerwo-
wych przechodzi na inne drogi, udziela sie innym
nerwom, ktére sprawiaja, ze organizm w pojedynczych
swoich czynnosciach zastosowywa sig do odebranych
wrazefi pochodzgeych od zewnatrz. Do tego postu-
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guja mu trzy rodzaje nerwéw, z ktorych jedne rza-
dza w ogdle ruchew, drugic naczyniami, a trzecie
opalaniem.  Nerwy ruchowe sy to nerwy wychodzgce
z rdzenia i mozgu, a koneczgce sie we wléknach
migsnych.  Skoro zadrazni sie te nerwy, wtedy wlo-
kna migsne wykonywujy prace mechaniczng, kurczy
sig, a w ten sposéb powstaje ruch. Wszelki ruch,
Jaki dostrzegamy w ustroju naszym, odbywa sie za
posrednictwem  nerwéw ruchowyeh (précz owych fi-
zyczonych ruchéw przenikania i ruchow pojedynezych
komorek 1 ich migawek).

Krazenie krwi odbywa si¢ praca migsniowa ser-
ca, przesuwanie pokarmdéw praca miesni eladkich
zwang ruchem robaczkowym, a w koncu nasze po-
ruszanie si¢ na miejscu i posuwanie sie W przestrzen
jest niczem innem, jak ruchem roznych migsni kie-
rowanych nasza wolag. W tem wszystkiem posredni-
czg nerwy ruchowe. Whasciwe narzady ruchu, to
Jest miesnie, dzielimy w ogole na takie, ktorych pra-
ca zalezy od nasz¢j woli,— miesnie prazkowane, — jak
to widzimy przy poruszanin naszego ciala 1 na ta-
kie, ktorych praca odbywa sie automatycznie, nieza-
wisle od naszéj woli, jak ruchy przewodu pokarmo-
wego i rdéznych innych narzadow posiadajacych miesnie
gladkie. Wyjatek stanowi serce, ktore posiada mie-
snie prazkowane, a przeciez jego ruch nie podlega
nasz¢j woli.

Uktad  nerwéw naczynioruchowyeh ma za zada-
nie, jak to juz sama nazwa wskazuje, ruch naczy
krwionosnyeh i limfatyeznych, mianowicie ich rozsze.
rzanie i zwezanie, przez co naczynia wiecéj lub mnidj
sig wypelniaja swa trescia. Od tego zatem ukladu




22

nerwowego zalezy cale krazenie krwi, albowiem pod
dzialaniem tych nerwow przyspiesza si¢ lub zwieksza
kurczenie §i¢ i roskurczanie serca, a daléj pojedyn-
cze czgsel naczyn wieeéj niz zwykle rozszerzone spra-
wiajg, ze strumienn krwi wolnié¢j biezy, albo tez, gdy
sie koryto zwezi, to bieg krwi sie przyspieszy. Z dru-
gi¢j znowu strony, od tego ukladu nerwowego, zale-
zy caly proces odzywiania ustroju. Nicjednokrotnie
jeszcze w ciggu téj pracy bede sie zwracal do tego
przedmiotu i niejednokrotnie przekonacie sig o waz-
nosei tego ukiadu przy spelnianiu niemal wszystkich
czynnoscit fizyjologicznych ustroju, jako tez przy pow-
stawaniu roznych zaburzen w tych czynmnosciach, czy-
li przy chorobach, a w koncu jak na ten uklad bacz-
ng trzeba zwraca¢ uwagg przy usuwaniu tych zbo-
czen czyli przy leczeniu.

Przechodzge do trzeciego dzialu nerwdw, to jest
takich, ftdre requlujg opalanie ustroju, przedewszyst-
kiem podnies¢ winnismy zjawisko, ze organizm zdro-
wy, w roznych warunkach zewngtrznych utrzymuje
stala cieplote okolo 37°C. Duzicje sie to zapomocy
odpowiedniego ukladu nerwowego. W ukladzie tym
znajduje si¢ dwa rodzaje nerwéw; jedne z nich pos-
¢redniczy w tem, aby organizm wytwarzal nalezyta
ilos¢ ciepla, 1 to w miave potrzeby raz wieksza, in-
nym razem mniejsza, drugie zas nerwy strzega, aby
taka tylko ilos¢ ustepowala z ustroju, izby ten byl
prawidlowo ogrzanym; a wige nerwy te sprawiaja w or-
ganizmie zmiany majace na celu powstrzymanie wy-
dalania ciepla, albo tez przeciwnie zwickszenie wyda-
lania ciepla z ustroju.

Przeszedlszy tak ogélnikowo znaczenie ukladu
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nerwowego, sadze, ze najlepiéj przykladem rozjasnie
zadania jego pojedynczych czesci, zwigzek tych czesci
do siebie i do otaczajacego nas $wiata.

W oddaleniu znajduje si¢ jakis przedmiot, prze-
zen zostaje odpowiednio zadrazniony nerw wzrokowy,
To zadraznienie przenosi si¢ do mézgu, gdzie wy-
twarza sig obraz tego przedmiotu, i wystepuje caly
szereg czynmosci psychicznych. Przypusémy, ze wy-
tworzyla sig cheé spiesznego posiadania dostrzezonego
przedmiotu, wtedy przedewszystkiem zostaja podraz-
nione odpowiednie galezie nerwéw ruchowych, mia-
nowicie te, ktore si¢ zakoriczaja w migsniach sluzg-
cych do chodu. To podraznienie nerwéw sprawia sy-
stematyczne kurczenie si¢ i roskurczanie odpowied-
nich grup miesni, a to tém spiesznidj bedzie sie od-
bywalo, im silniéj beda podraznione odpowiednie
galazki nerwowe.

Uklad nerwow naczynioruchowych w tym przy-
padku w podwojny sposob moze byé zadraznionym.
Juz w czasie sam¢j pracy psychicznéj cheé spiesznego
posiadania dostrzezonego przedmiotn, pewnego rodzaju
obawa, niepokoj, czy cel si¢ osiagnie, a moze téz i
inne jeszcze czynniki wplywaja na to, ze przy silniej-
szych takich wrazeniach wystapi mocniejsze lub spie-
szniejsze uderzanie serca, oraz przylacza si¢ odpowied-
nie temu zmiany w calym zakresie ukladu naczynio-
wego lab téz w pojedynczych jego czgsciach. Powtére,
praca miesni sama przez si¢ wywola zmiany w naczy-
niach, gdyz spieszni¢j zuzywaja si¢ tkaniny wiec
wymagaja predsz¢éj odnowy; serce silniéj bedzie ude-
rzalo, 1 zwigkszy sie téz dzialanie plue. Przy té)
zwigkszonéj pracy organizmu, zadraznione bywaja
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nerwy posredniczace w wytwarzaniu si¢ ciepla, bo
spieszniej gorzejy tkaniny wustroju, a wige musi sie
wytwarza¢ wigksza 1ilos¢ ciepla. Ale cieplota orga-
nizmu bez jego szkody podnies¢ si¢ nie moze, wiec
drugi dzial nerwoéw sprawia, Ze przyspieszy sie wy-
dalanie ciepla z ustroju. Duzieje si¢ to glownie w ten
sposob, iz za posrednictwem nerwéw naczyniorucho-
wych rozszerzaja sig¢ naczyuia bedace blizéj powierz-
chni ciala, a przez to wigecj sie krew ochladza: nadto,
z gruczolow potowych wydziela si¢ pot, ten zwilia
skore a z powierzehni ciala w powietrze unoszace sie
odrobiny wody porywaja ze soba znaczniejsze ilosci
ciepla, wigeéj zatém ochiadza si¢ organizm niz to
bywa w zwyklych warunkach bez udzialu wody.

Nie zawsze jednak do pewndéj czynnosci orga-
nizmu potrzebny jest wspoludzial calego tego szeregu
ukladéw nerwowych. I tak, albo wrazenie jakies nie
przerosi sie do moézgu od Swiata zewngtrznego ale
bezposrednio wytwarza si¢ w mozgu samym; a wige
w tym przypadku odpada dzialanie nerwow zmysto-
wych; albo téz bodziec zewngtrzny nie przechodzi do
mozgu, ale zadraznienie nerwoéw zmyslowych przenosi
sie na inne uklady nerwowe tak zwany droga zwrotng
(veflex), to znaczy, ze zadraznienie od zewngtrz po-
chodzace dochedzi do najblizszego zwoju nerwowego,
w ktorym plataja sie réznorakie nerwy, i tu przenocsi
sie na nerwy ruchowe i naczynioruchowe. W takich
czynnosciach moze niebra¢ zadnego udzialu nasz
umysl, albo téz udzial naszego umystu moze by¢
pozniejszym, to jest po skoficzonym fakcie nast¢puje
swiadomos¢ tego faltu.

Poznawszy tak bardzo ogolnikowo fizyjologiczne
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czynnosei organizmu wypada nam poznaé w podobny
sposOb i zaburzenia w tych czynmnosciach, eczyli cho-
roby.

Choroba nie jest zadng scisle ograniczong
Jjednostka, nie jest to cos mowego, czegoby w pierw
w organizmie nie bylo, choroba nie istnieje jako jakas
nowa, poprzednio nieistniejgeca sila w organizmie, jak
nie istnieje sila nazwana zimnem. Jest tylko sila zwa-
na cieplikiem, a pewne wzgledne natgzenie téj sily
okreslamy nazwa zimno, inne zas nazwa gorgco:
w zwyklem wyrazeniu si¢ cieplem nazywamy te stop-
nie sily cieplika, ktére najbardziej zblizaja sig do
stopni tejze sily dzialajacéj w naszym ustroju. W po-
dobny tez sposéb powstala nazwa chovoby. Jakos¢
czynnosei organizmu nie zmicnila si¢, tylko zmienilo
si¢ natgzenie tych czynnosci, a to podobnie jak w przy-
toczonym przykladzie: albo czynnosci si¢ powigkszyly
albo zmniejszyly odnosnie do zwyklego ich nasilenia.
Zwykle jedno zboczenie zczynnosei ustroju wywoluje
caly szereg zboczen nastgpowych w calym lub w wig-
kszéj czedei organizmu. Ugrupowawszy tego rodzaju
zboczenia w pewne jakies calosci, w pewne obrazy,
jakie si¢ najezesciej pojawiaja, nazwano je choro-
bami, ktorym zwykle od zboczenia dominujacego,
nadajemy imiona n. p. nerwobol, od bélu w przcbiegu
nerwu, zimnica od uczucia zimna wystepujacego z po-
czatkiem napadu, bladaczka od bladosei wygladania,
bialaczka od tego, Ze krew traci barwg czerwona a
przybiera bialg i t. p.

Trzymajae si¢ muiéj wigeéj tego samego po-
rzadku jak poprzednio, to zaburzenia w czyn-
nosci trawienia mogy wystagpié¢ skutkiem zbo-

4
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czen czynnosci nerwoéw czucia, a to w ten 8posob,
ze owo dzialanie nerwéw czucia, ktérego w zwyklych
warunkach weale nie uczuwamy, moze sie o tyle
wzmocnié, ze przemienia si¢ dla nas w uczucia boélu,
czasem bardzo siluego. Rowniez mcze téz wystapié
zboczenie w czynnosei nerwdw mnaczynioruchowych,
a to zboczenic bedzie polega¢ na tém, ze albo si¢ na-
czynia nieprawidlowo zwezg, albo sie téz nieprawi-
dlowo rosszerza. W pierwszym przypadku oprécz upo-
sledzenia odzywiania S$cian przewodu pokarmowego
najdonioslejszém bedzie to, ze zmoiejszy sie wydziela-
nie sokOw trawiennych: wiec utrudnia si¢ chemiezny
proces trawienia, co moze téz pochodzié z innych
zresztg przyczyn. W drugim przypadku znowu naj-
wazniejszém bedzie przekrwienie blony sluzowéj zo-
ladka, ze zwigkszonem wydzielaniem siuzu, zwane
katarem, przy ktorym wystepuje caly szereg zaburzen
uposledzajacych trawienie. Pozostaje nam jeszeze za-
burzenie w czynnosci nerwoéw ruchowyeh. To objawia
si¢ albo zbyt silnem albo zbyt stabem dzialaniem
miesni przewodu pokarmowego. W pierwszym przy-
padku albo dluzizy czas utrzymuje si¢ skurcz miesni
ktéory podraznia nerwy czucia, wywoluje bol: 1 to
nazywamy kurczem zoladka; alba téz skurcz i ros-
kurcz migsni wystepuja czesciéj po sobie, niz to zwy-
kle bywa, czyli przyspiesza si¢ ruch robaczkowy, a
przez to pokarmy pospiesznie si¢ wydalaja, i nie maja
czasu na nalezyte strawienie. Do tego dolacza sig
zwykle zaburzenie w ukladzie krwionosnym i wyste-
puje biegunka. Gdy zas nerwy ruchowe slabiéj dzia-
Taja niz prawidlowo, wtedy miesnie wiotczejg, cigzar
pokarmow je rozciaga, objetos¢ zoladka si¢ powigksza,
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pokarmy przesuwaja si¢ bardzo powoli, nastaje za-
parcie stolca; a tego rodzaju zboczenie towarzyszy
zwatleniu przewodu pokarmowego.

Po czynnosciach przewodu pokarmowego moéowi-
lismy o czynnosciach narzadow, ktore z pokarmow
Juz strawionych wytwarzaja krew: a wige o czynnosei
roznych gruczolow szezegdlni¢j sledziony, szpiku
kostnego, poczesei téz watroby. Otoz 1 w tych czyn-
nosciach moga wystapié rozliczne zboczenia, skutkiem
ktorych sktad krwi bedzie innym, niz by-
wa w stanie fizyjologicznym. W tym skladzic ogolnie
rzeczy biorge przewaza¢é moga roznice albo chemiczne
albo morfologiczne, albo téz moga sie¢ dostaé ustroje
ze sSwiata zewnetrznego, ktorych blizéj jeszeze nie
znamy, a ktore prawdopodobnie sy istotnymi spraw-
cami chorob tak zwanych zakaznych. W pierwszym
przypadku albo prawidlowe skladniki znajduja sig
w wigkszéj ilosel, zwlaszeza skladniki powstale z nie-
nalezyt¢j przemiany materyi, albo pojawiaja si¢ skla-
dniki chemiezne, ktorych nie znajdujemy w krwi pra-
widlowéj.  Zboczenia w skladnikach morfologicznych
krwi polegaja na tém, ze albo mnié¢j jest w ogole
cialek krwi jak np. w nicdokrewnosci, albo ze zmieni
sig stosunek ilosci cialek bialych do czerwonych.
W tym ostatnim przypadku albo cialek bialych jest
wiecéj niz zwykle jak n. p. w bladaczce, albo oprocz
zwickszenia si¢ 1losei cialek bialych widoczném jest
zanikanie cialek czerwonych krwi, jak to dostrzegamy
w bialaczce.

To zhoczenie w wyrabianiu sie skladnikow krwi
stol zwykle w scislym zwigzku z nastepném zabu-
rzeniem w odzywianiu tkanin, a to znowu
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gprowadza zboczenia w ezynnosci roznych narzadow,
jak téz 1 w ogdlnych czynnosciach catego ustroju.
Oslabienic n. p. przyrzadéw sluzaeych do trawienia,
jako skutek zboczenia w migszaninie krwi staje sig
nowa przyczyny do dalszego szerzenia si¢ pomienio-
nego zboczenia. Zboczenia w odzywieniu tkanin moga
takze wystapi¢ przy prawidlow!j jéj micszaninie a to
za posrednictwem nerwow naczynio-ruchov; -b, adyz
naczynia krwionosne moga si¢ nieprawidiowo rossze-
rza¢ lub zwezaé. Duzieje sie to zwykle nie w calym
organizmie wraz ale w pojedynczych jego narzgdach.
Czynnos¢ pewnego zakresu nerwéw naczynio-rucho-
wych zmienia si¢ tak, iz albo naczynia nadmiernie sie
rosszerzaja, przyczém wystepuja rozne inne zhoczenia
i daja nam obraz niezytu, zapalenia, wysigku, stward-
nienia, i t. p.; albo téz zboczenie w tym zakrvesic ner-
woOw mnaczynioruchowych jest przeciwnego rodzaju:
naczynia sig zwezaja, a przez to zmniejsza si¢ doplyw
krwi, uposledza si¢ odzywianie tego zakresu tkanin,
wystepuje zwatlenie.

Zwracajac sig do gléwnego ogniska sprawy od-
zywiania organizmu, do serca, to i tutaj moga po-
wsta¢ réznorakie zaburzenia. Serce jako przyrzad pneu-
matyczny moze posiadac niedostatki anatomiczne,
z ktorymi czlowiek juz przyszedl na swiat, albo téz
ktore rozwinely si¢ najezescie] przez zboczenia w od-
zywianiu: sa to tak zwane wady serca. A takze ze
zboczen w odzywianiu mogg si¢ zmienia¢ migsnie
serca otyle, ze ich czynnos¢ nie bedzie nalezyta: te
migsnie moga oslabnaé a co gorsza atluszezeé. Na-
stepstwa zboczen anatomicznych serca odbijajg sig
w jego czynnosci zwykle w calym krwiobiegu: cals
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masa krwi nienalezycie si¢ rozdzieli na poszezegélne
narzady, a ogolnic biorge, uklad tgtniczy bedzie
mnié¢j krwi posiadal, niz to bywa w stanie prawidlo-
wym, a za to w ukladzie zylnym bedzie j¢éj wiecéj.
Z tego zrodla roschodzg sig rozliczne zboczenia w czyn-
nosei bardzo wielu narzaddw, zwlaszcza narzgdéw
umieszezonych w jamie brzusznéj i w jamie piersio-
wéj. Zdarza sie jednak, ze nie znajduje sig zadnych
zmian anatomicznych ani w migsniach serca, ani
w jego blonach, a mimo tego moga si¢ pojawiaé li-
czne zaburzenia w jego czynnosciach; a wtedy przy-
czyny tych zaburzen upatrywaé nalezy w zmienionéj
czynnosci nerwow czucin, wtedy doznaje sie boélu,
gdy zas w nerwach ruchu, wtedy doznaje si¢ bicia
serca, lub jeszeze przykrzejszego zamierania serca.

Krew nasycona kwasem weglanym przy kazdym
skurczu serca prawego dostaje sig¢ do plue, gdzie od-
bywa si¢ wymiana gazéw: w miejsce kwasu weglanego
wstepuje tlen, ktéry nastepnie zuzywa si¢ przy go-
rzeniu tkanin.  Otéz w tym narzadzie oddechowym
czgsto wystgpuja zmiany anatomiczne, a zwykle wy-
twarzajp si¢ ze zboczen w odzywianiu, i przeszka-
dzaja té] wa2néj sprawie utleniania krwi: a ztad roz-
wija si¢ szereg dalszych zaburzen w odzywianiu, jakto
najlepiéj widzimy w suchotach plucnych. Oprocz tego
w czynnosciach narzgdu sluzgcego do wymiany gazdw
dostrzegamy inne jeszcz¢ zboczenia nietylko takie,
ktore powstajy ze zmian anatomicznych, ule i takie,
ktore pochodza ze zmian w czynnosci nerwoéw. Te
zwykle wystepuja napadami: jak niektore rodzaje du-
sznosci, ziewania, czkawka, ktéra pochodzi z zaburze-
nia czynnoscl przepony. ‘
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Mowiae o ezynnosciach fizyjologicznych twierdzi-
lismy, ze uklad nerwowy jest gtdwngy sprezyng i kiero-
wnikiem ezynnosei, ze w nim tkwi owa sila ozywiajaca
nasz ustrdj, i ze on go laczy ze swiatem zewnetrznym;
przeto ze wspoludzialem ukladu nerwowego muszy sie
takze odbywa¢ wszystkic oméwione zaburzenia w tych
czynnosciach. Wypada nam jednak pomdwi¢ jeszeze o
takich zaburzeniach, w ktérych czynnosé nerwéw staje
sig najwybitniejszym objawem choroby; a przejdziemy
ten przedmiot w tym porzadku, jak omawialismy
czynnosei fizyjologiczne: zaczniemy od zboczen w czyn-
nosci zmysltow.

Wzmysle wzvoku opréez zmian anato-
micznych galki ocznéj mozebne sa dwa rodzaje zbo-
czen w czynnosci tego narzgdu: albo zbyt silne, albo
zbyt slabe dzialanie nerwu wzrokowego. W pierwszym
przypadku bedzie wielka drazliwosé nerwu wzrokowego
na zwykle bodzee nan dzialajace, t.j. na promienie swietl-
ne: jak to spostrzegamy np. w odrze. W przypadku zas
ostabionego dzialania nerwu wzrokowego spotykamy
sig z calym szeregiem zboczen az do zupelnej nicwra-
zliwosei tego nerwu na swiatlo — slepota — ktora
moze pochedzi¢ takie z wiclu innych jeszeze przy-
czyn. Podobnego rodzaju zboczenia dostrzegamy
wzmyséle sluchu: zwykle bodzce, tojest, dzwie-
ki moga zbyt silnie zadrazniaé nerw sluchowy albo
téz zbyt slabo, albo weale go nie zadrazniaja: a to
nazywamy gluchota, ktéra rowniez pochodzié moze
z wielu innych przyezyn. Rzadziéj spotykamy sie ze
zboczeniami w zmy sle wechu i smaku: mniej-
sze téz onc majg znaczenie. Ze stanowiska lekarskiego
najdonioslejszém bywa zboczenie w zmysle czucia.
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Czynnosé nerw 6w czuciowych moze byé wigksza albo, niz
to bywa w stanie prawidlowym, mniejsza. W pierwszym
przypadku, gdy nieprawidlowo si¢ zwigksza czynnosé
nerwow czuciowych w stosunku do bodzcow zewnetrz-
nych, powstaje drazliwosé¢, nadezulosé, bolesnosé, bol,
nerwobol; w drugim zas przypadku bodzee zewnetrzne
nie zadrazniajg nerwow czucia, jak to ezynié¢ powinny,
ale czynia to slabiéj: lub téz nerwy czucia staja si¢ cal-
kiem nieczynne — wystepuje nieczulos¢ — porazenie
nerwow czucia.

W drugim systemie nerwowym mianowicie
w nerwach ruchowych dostrzedz si¢ daja
podobnego rodzaju zmiany: albo zbytnie podniecenie
tych nerwow, co objawi¢ si¢ moze w rozmaity sposob,
jakeo drzenie, drgawki, kurcze; albo téz ostabienie ich
czynnosci dochodzace az do zupelnéj bezezynnosei—
a to nazywamy porazeniem nerwow ruchowych. W u-
kladzie nerwéw naczynio-ruchowych zbo-
czenia ta samg postepuja drogs, a objawiaja si¢ nad-
mierném rosszerzeniem albo niezwyklem zwezeniem
naczyn: obrazy pierwszego zboczenia widzimy w roz-
nego rodzaju zapaleniach, drugie zas zboczenie spra-
wia, ze tkaniny watleja, wiotczeja. Ale to niewszystko:
zboczenia te czestokro¢ przeplataja sie wzajemnie,
niéograniczaja si¢ do pewnych miejsc, ale bez zadnych
stalych prawidel przebiegaja po calym ustroju, jak to
dostrzega¢ mozna w chorobie zwandj histeryja; lub
téz wystepuja w pewnych okresach po sobie, jak to
widzimy w napadach zimniczych, w ktorych po okre-
sie skurczu naczyn nastaje okres rosszerzania si¢ na-
czyn, i dochodzi do pewnego rodzaju porazenia.

Zboczenia w czynnosci ukladu naczyniowego na-
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suwaja o wiele wigcéj rozmaitosei w swoich objawach
niz uklady nerwowe poprzednio omawiane, a to zpo-
wodu, iz pojemnosé wszystkich naczyn nie moze sig
naraz szybko zmienia¢, gdyz ta pojemnos¢ musi sie
zawsze stosowa¢ do tresci w naczyniach zawartéj—do
krwi. Tylko w tych razach, gdy si¢ zwigkszy lub
zmniejszy ogoélna ilos¢ krwi moze wystapi¢c zwiekszenie
lub zmiejszenie pojemnosei ukladu naczyniowego; we
wezystkich zas innych przypadkach, zwigkszanie lub
zmniejszanie pojemnosei naczyn, wywolane zaburze-
niem czynnosci nerwdéw naczynioruchowych odbywa
sie tylko czesciowo np. Skoro zwezi si¢ pewna grupa
tetnic pod wplywem nerwdéw naczynioruchowych, to
albo rosszerzy si¢ inna grupa tetnic, albo téz rossze-
rzg si¢ zyly, celem pomieszczenia w sobie téj ilosci
krwi, jaka ubyla ze zwezonych naczyn. Najczesciéj
zmiany w czynnosciach nerwéw naczynio-ruchowych
ograniczajg si¢ tylko do pewnych mniejszych lub
wigkszych zakreséw tego ukladu, do pewnych narza-
déw lub nawet tylko do jednéj czesci tych na-
rzadow.

Zmiany w czynnosciach ukladu naczynio-ruchowe-
go w pewnym wzgledzie wigzg si¢ ze zmianami w czyn-
nosci ukladu nerwowego, ktory posredniczy
w opalaniu ustroju. Zboczenia w czynnosci tego u-
kladu oceniamy ze stopnia cieploty organizmu, wicdzge,
ze prawidlowa jego cieplota stale utrzymuje sig okolo
370 C. Otéz ten stopien ciepla moze si¢ obniza¢ lub
podnosié. Nieznaczne tego rodzaju wahania sig cie-
ploty widzimy nawet w stanie fizyjologicznym, gdy
zas wystapia znaczniejsze zboczenia, wtedy nazwiemy
je juz chorobowemi: takie towarzysza czesto réznym
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zaburzeniom ustroju. Pierwotne zrédlo, z ktérego po-
chodzi¢ moze, iz cieplota w ustroju si¢ podniosla po
nad stopien prawidlowy, moze na tém polegaé, 1) iz
zwigkszyla si¢ czynnos¢ nerwéw podniecajacych wy-
twarzanie sie ciepla, albo 2) iz zmniejszyla si¢ czyn-
nosé¢ merwdéw ulatwiajacych wydalanie si¢ ciepla z u-
stroju, albo 3) iz dziala i jedno i drugie. Pierwszy
z tych rodzajéw podniesienia si¢ cieploty widzimy
w ogble w gorgczkach, ostatni zas najlepiéj dostrze-
gamy w pierwszym kresie napadu zimniczego. Pod-
niesienie si¢ zas cieploty ciala skutkiem zmniejszonego
wydalania ciepla wystepuje n.p. gdy otoczymy orga-
nizm cieplota réwng lub nieco wyzsza od jego wla-
suéj cieploty, dajmy na to kapiela; w ten sposéb
zdotano podnies¢ cieploty ustroju do 40° C. (Lieber-
meister), W tym szczegélnym przypadku prawdopo-
dobnie nie tylko zmniejszylo si¢ wydalanie ciepla
z ustroju, ale jeszeze cieplo z otoczenia przechodzito
do ustroju, i podnosilo jego cieplote.

Zanim przejde do przyczyn wywolujacych cho-
roby, winienem tutaj wspomnieé jeszcze, ze ustrdj
posiada zdolnosé zastosowywania sig
w swych czynnosciach do otaczajagcych go
warunkow. Ta zdolnos¢ jest bardzo rozlegla, i
w zyciu ustroju wielka odgrywa role: albowiem z je-
dnéj strony pod silniejszém dzialaniem bodzeow ze-
wnetrznych  odpowiednio zwigkszaja si¢ czynnosei,
1 przez to nie wystapi zaburzenie—choroba; z drugié;
znowu strony przy dluzszém dzialaniu niektérych
bodzcéw zaburzenie moze rowniez nie wystapié¢, gdyz
te bodzee traca na swéj sile, ustrdj si¢ z nimi oawaja.
Przykladéw obu rodzai przypadkéw znajdujemy pod
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dostatkiem n. p. Ozigbienie naszego otoczenia byloby
bardzo szkodliwe dia ustroju, gdyby ten nie posiadal
zdolnosei zastosowania swych czynnosei do téj zmiany
w otoczeriu: w tym przypadku roznica cieploty staje
si¢ bodzcem dla nerwow czucia, podraznia koncowki
tych nerwow usadowione na powierzchni ciala, a za
ich posrednictwem odpowiednio podraznione bywaja
raz nerwy, ktorve sprawiaja, iz zwigkszy sie wytwarza-
nie ciepla, a powtére nerwy naczynioruchowe tak,
Ze zweig sig naczynia krwionosne blizéj powierzchni
ciala lezace, a przez to zmniejszy sie wydalanie cie-
pla z ustroju. Na podstawie tego rodzaju zastosowa-
nia si¢ ustroju do otaczajacéj go cieploty moze on
zaréwno dobrze znosi¢ skwary letnie jak silne mrozy
w czasie zimy. A znowu przyklad oswajania si¢ or-
ganizmu ze szkodliwosciami nan dzialajacémi znajdu-
jemy w znaném zjawisku, ze morfin, ktéry zmniejsza
czynnosei nerwow, uspokaja ustroj, a nawet sen wy-
woluje, dziala z poczatku uzywania w bardzo maldj
ilosei bo 0.005 gm., przy dluzszém za§ uzywanin
tego leku coraz bardziej slabnie jego wplyw na ustréj
tak, ze naleiy ilos¢ morfinu ciggle zwigkszaé. Znane
sg przypadki, ze w ten sposob dochodzono do 2,0 gm-
a mimo tak wielkiéj ilosci, bo 4.400 razy wigkszéj od
poprzednio uzywanéj, niewywolywano jeszeze uspoko-
jenia. Wspomniatem tutaj o téj zdolnosei ustroju za-
stosowywania si¢ do otaczajgeych go warunkdw z tego
powodu, ze wlasnie na téj zdolnosei glownie polega
leczenie w zdrojowiskach, nad ezém pozniéj bedziemy
si¢ obszernié¢j zastanawiali.

Dotychezas staralem si¢ kréciuchno przedstawié
wam w jednéj calosci, jakic to liczne prace wyko-
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nywa nasz ustroj w stanie fizyjologicznym a nastepnie
w podobny sposob, rownie o26Inikowo, przeszedlem
zboczenia, ktore w tych pracach zwykly wystepowaé
w tak zwanych stanach chorobowych; pozostaje nam
Jeszeze blizéj poznaé jakie przyczyny sprowadzajy te
zboczenia w ustroju, czyli z jakich przyczyn
rozwijajasie choroby. I otych moge méwic
rownie ogoélnikowo i krotko, jak o poprzednim przed-
miocie.

Wszystko, co nas otacza, cily swiat zewnetrzny
dziala na pas jako przyczyna naszego zycia, wszystko
to bowiem, a kazdy szczegol w odrebny sposob  po-
budza do czynu sily uspione w naszym organizmie,
Te pobudki do zyecia, te pierwotne przyezyny wszyst-
kich czynnosci naszego ustroju, a wiee takze przy-
czyny zboezen w tych czynnosciach okreslitem slo-
wami: ,wszystko co nas otacza, caly swirt zewnetrzny*,
Przez to nie dalem jeszcze wyraznego pojecia o ja-
kosci tych przyczyn, ale z tego wyrazenia tatwo sobie
przedstawié, jak niczmiernie wielka jest ich 1losé. Nie
podobna mi méwié o wszystkich, ale przejde tylko
niektore, zwlaszcza te, ktére uwazamy za najwazniejsze.

Poprzednio prz-dstawialem, ze nerwy zmyslowe
Yacza nas z otaczajucym swiatem, ale juz wtedy pod-
nositem, ze udzial nerwéw zmystowych w niektorych
czynnosciach ustroju bywa tylko posrednim, a po-
budka do czynu moze pochodzi¢ niekiedy wprost
z osrodkéw nerwowych, z naszego umyslu, Pobudki
te, tak zwane bodzcce psychiczne, wielka od-
grywaja rolg w naszém zyciu, a do nich zaliczyé na-
lezy cala nasza prace umyslowa; wszystkie namietno-
sei 1 uczucia, wszystkie nasze porywy, zadze i ich
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spelnienia, nasze marzenia i walki o ich byt, rozcza-
rowanie z ich upadku i radosei z ich zwycigstwa,
nasze troski i prace nad ich usuni¢ciem: slowem
wszystkic mysli, jakie si¢ bez przerwy w nas rodza, wy-
wieraja pewien mniej lub wige¢j doniosly wplyw na
czynnosci naszego organizmu. Gdy zas przclroczy
pewne granice w nasileniu lub dlugosci trwania, moga
si¢ staé przyczyng zaburzen w tych czynnoiciach,
moga si¢ staé przyezyng chorcby. Przypomng tutaj
zjawisko wszystkim wam znane, Ze cigzkic zmartwie-
nia wywoluja, jak si¢ w ogéle wyrazajg ,rozlanie zokei.”
To znaczy, ze bodziec psychiczny tak silnie za-
dzialal na ustrdj, iz ten nie zdolal wszystkich swych
czynnosei zastosowaé do nasilenia tego bodzca; przeto
wystepuja zaburzenia. W tym przypadku najwazniej-
sze zmiany pojawiajg si¢ w ukladzie nerwdw naczy-
nioruchowych: wytwarza si¢ niezyt przewodu pokar-
mowego i przewodu zolciowego, a ten sprawia, ze
sok wytwarzajgey si¢ w watrobie nie moze odplywac,
ale dostaje si¢ do krwi. Ztamtad rozchodzi sig caly
szereg zaburzen towarzyszaeych zoéltaczce. Rowniez
znane s3 skutki gwaltownego przestrachu zwlaszeza
u dzieci. W podobny sposob wplywaja niewsatpliwie
na rozwdj roznych chordb inne takze bodzce psy-
chiczne, a lubo nie zawsze dzialaja one z taka szyb-
koscia i gwaltownoscig, jak poprzednio wspomniane,
to przeciez staé sie¢ moga zrédlem rozlicznych zaburzen
w ustroju, ktére po diuzszym czasie trwania wiklaja
sig ze soba, ukladajg si¢ w grupy z coraz daléj sze-
rzacemi sig zboczeniami, i przedstawiaja zwykle obrazy
cigzkich chordb, jak suchoty, macinnica, choroby umy-
glowe 1 t. d.
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Inne znowu przyczyny dzialajg na nasz
usiro) mechanicznie, przy ich dzialaniu posre-
‘ dnictwo nerwow zmystowych jest tylko podrzedne,
i uboczne: nasilenie jego czynnosci nicodpowiada zabu-
rzeniom, jakich wustréj doznaje. Przedewszystkiem,
tntaj zaliczyé nalezy wezelkiego rodzaju vrazy, rany.
, O tych jednak zamilczeé¢ mozemy, gdyz nie majg one
scistego zwigzku z naszem zadaniem, a za to podnie-
siemy inne z téj grupy przyczyn mianowicie: 1) wplyw
ciénienia atmosferycznegona czynnogeiustroju, 2) wplyw
pylow w powietrzu na powstawanie chordb, 3) wplyw
niewidzialnych zarazkéw w powietrzu sie unoszacych
na powstawanie chorob zakaznych, 4) wplyw pokarmow
na powstawanie chorob tak przewodu pokarmowego
jak calego ustroju.

Z wlasnodei fizycznych powietrza atmos-
ferycznego podnicsiemy tutaj znaczenie jego
ci¢zaru. Otéz na rowninach slup powietrza atmos-
ferycznego cisngcy na nasze cialo, co mierzy sie wy-
sokoscig slupa rtget w barometrze, wynosi okoto 500
centnardw. Gdy za$§ wzniesiemy sie w gory okolo
2000 metréow nad p. m., wtedy ten ciezar zmiejszy
gig o 100 centnardw. Niewatpliwie czynnoscei organi-
zmu odmiennie zachowujg si¢ w obu tych przypadkach.
Jakiego rodzaju zmian spodziewaé sie mozemy? Aby
na to odpowiedzie¢, przypomne jeden srodek leczniczy
dosyé czesto uzywany, a polegajgey wlasnie na téj
réznicy cisnienia atmosferycznego — tym sSrodkiem
sg banki suche. Ich dzialanie polega na tém, ze na
ograniczone miejsce naszego ciala cisnie mniejszy cie-
zar powietrza niz na reszte ciala, Skutkiem tego ros-
szerzajg si¢ naczynia krwionosme, a to z przyczyny,
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iz zminejszyl sie w tym zakresie opor zewnetrzny na
gelany naczyn. DPoniewaz ta roznica cisnienia dziala
tylko miejscowo, wiec effekt utrzymuje sie w caléj
pelni. Gdy zas cisnienie atmosferyczne zmniejszy sie
na caly nasz ustrdj, wtedy moze nie wystapi¢ zjawisko
przekrwienia, gdyz na podstawie wspomnianéj poprzeé-
dnio zdolnosci zastosuje sie¢ nasz ustroj do otaczajg-
cych go warunkéw, a w tym przypadku zmniejszy
si¢ praca otyle, oile zmnicjszyl sie opor czyli cisnie-
niec na nasz organizm.

Zdarza sie jednak przy wychodzeniu na wyso-
kie gory, iz nie zawsze albo nie tak spiesznie zasto-
sowuje si¢ organizm do zmienionego cisnienia atmos-
ferycznezo. W tych przypadkach, co nie jest rzeczy
zbyt rzadky, wystepuja krwiotoki z nosa, z ustit. p.
ale te zwykle ustaja przy dluzszym tam pobycie; co
wlasnie swiadezy za tém, Zze organizm juz zastosowal
czynnosci serca do zmniejszonego oporu zewnegtrz-
nego.

Te dwa przyklady—to jest doniosle a wszystkim
wam znane wlasnosei lecznicze banick, a powtore owe
owaltowne zaburzenia pojawiajace sie niekiedy pod
wplywem znacznie zmuicjszonego cisnienia atmosfe-
rycznego -—— powinny przekona¢, ze ta wlasnosé
fizyczna otaczajacego nas powietrza znakomicie wply-
waé musi na czynnosci paszego ustroju, ze w danych
warunkach moze mu byé szkodliwa, mozc si¢ przy-
ezynia¢ do wywolywania choréb, a z drugiéj strony
znowu, ze ta wlasnos¢ fizyezna powietrza odpowied-
nio zmieniona moze byé bardzo pomocna do usu-
nigeia istniejacych juz w ustroju zaburzen.

Réwniez mechanicznie a szkodliwie dzialaja na
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nas pyly unoszace sig w powietrzu, ktérém oddy-
chamy. Te pyly prawic wszedzio znajduja sie W po-
wietrzu, a dokladnic widzieé je mozemy, gdy do za-
ciemnionego miejsca wazka szczeling wdzierajg sig
promienie stoneczne; wtedy rysuja si¢ ich ruchy
na wzoér tumanéw kurzu na ulicach w czasach po-
suszy. Ten pyl, zwlaszeza jezeli jest przyrody obo-
jetnéj, do pewnego stopnia moze nie wywieraé zna-
czniejszego wplywu na nasz ustrdj. Skoro zas prze-
kroczy sig ten stopien, to jest, gdy w powietrzu, kté-
rem oddychamy, znajduje si¢ za wiele pylu choéby
nawet wzglednie obojetnego; wtedy wystepujaZzabu-
rzenia: a najwazniejsze z nich pojawia si¢ w drogach,
ktéremi to powietrze dostawalo si¢ do ustroju, a wiec
w nosie, w tchawicy i oskrzelach. Skutkiem mecha-
nicznego draznienia wytwarzaja si¢ tam nieustajace
niezyty czyli katary. Zboczenia wynikle z tych przy-
czyn mogy siegaé glebidj jeszeze, w sam migzsz pluc:
Jak tego mamy wybitne przykiady w chorobach plue
u weglarzy, kamieniarzy, podstrzygaczy i t. d.

W tych pylach mogg sig¢ znajdowaé takze cza-
steczki takich cial, ktére dzialaja na organizm ludzki
Jako trucizny: czastki olowiu, rteci, arsenu i t.p.
Te unoszace si¢ w powietrzu dostaja sie z niem do krwi,
i wywoluja objawy zatrucia temi ciatami.

Zarodniki chordéb zakaznych jak
ospy, odry, plonnicy, zimnicy i t. d., wedlug dotych-
czasowych przypuszczen waja sie dostawaé z powie-
trza do pluc a stgd do krwi; a zarodniki zimnicy,
duru brzusznego, powrotnego, cholery i t. d. juz to
przewaznie, juz wylacznie mamy wprowadzaé z po-
karmami i napojami do przewodu pokarmowego, skad
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rozchodzy si¢ po calym organizmie. Wyobrazamy so-
bie, ze choroby zakazne rozwijaja si¢ w nastgpujacy
sposob. Do krwi dostajz si¢ zarodoiki zarazkéw,
ktore, aby si¢ rozwinely, potrzebujs uplywu pewnego
czasu, zwykle kilku dni — ten czas nazywamy okre-
sem utajenia choroby albo wylegania. Gdy si¢ za-
rodniki rozwina, wtedy wystepuja objawy wlasciwe
rodzajowi zarazka, a jestto liczny szereg zaburzen
w czynnosciach ustroju. Powstawanie tych zabuarzen
tlomaczymy tém, zc owe zarazki kraza wraz z krwig,
a jako ciala obce ustrojowi staja si¢ bodz:em draznig-
cym koncowki nerwowe usadowione w scianach na-
czyn, a przez to zmienia si¢ czynnosé ukladu na-
czynio-ruchowego: précz tego podrazniaja uklad ner-
wowy posredniczacy w opalaniu ustroju. Tym sposo-
bem powstaja dwa najwybitniejsze zboczenin w czyn-
nosci krazenia i opalania, wystepuje gorgczka, z ktérdj
pochodza liczne dalsze zaburzenia. Prawdopodobnie
juz sam zarazek bezposrednio wywoluje zmiany
w micszaninie krwi, gdyz stwierdzono w niektdrych
chorobach zakaznych (dur, zimnica) zanikanie cialek
czerwonych. Te zboczenia w krwi sprowadzaja znowu
uposledzenie odzywiania, a to zwykle pociaga za soba
zboczenia w czynnosei trawienia, wyrobu krwi i t. d.
W ten to sposob wytwarza si¢ splatany lancuch za-
burzen, w ktérym ogniwa bedace skutkami pewnych
przyczyn, staja si¢ przyczynami tego samego rodzaju
skutkéw jak téz calego szeregu skutkéw odmiennych.
Jako przyklad zaburzen w obu ukladach nerwowych
pod wplywem zarazka najlepiej postuzyé moze na-
pad zimniczy (febra), gdzie z jednéj strony dostrzega
sie w pierwszym okresie napadu nadmierne skurcze-
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nie sie ukladu tetniczego zwlaszeza na powierzchni
ciala, gdy za$ w ostatnim okresie wystepuje zjawisko
przeciwne, rozszerzanie sie, pewien rodzaj porazenia;
z drugi¢j zas strony w pierwszym okresie napadu
zwigksza si¢ wytwarzanie ciepla w ustroju, a zarazem
zmniejsza jego wydalanie, a zas w ostatnim okresie
zwigksza sig wydalenie ciepla, do czego znakomicie
sig przyezynia pot zwilzajacy cala powierzchnie ciala,

Pozostaje nam jeszeze z tego dzialu przyezyn
rozwijania si¢ choréb pomédwic o tych, ktorych pier-
wotng siedzibg jest przewdd pokarmowy. Pokarmy ¢
napoje sluzy¢ majg organizmowi za materyjal do odzy-
wiania, do odnowy tkanin, slowem do utrzymania
ustroju przy zyciu. Otéz ten materyjal moze nie by¢
takim, jaki jest potrzebny do spelnienia tego zadania,
albo téz moze zawiera¢ skladniki wprost ustrojowi
szkodliwe. Pokarm moze by¢ albo za obfity, albo za
skapy, albo skladem chemicznym moze nie odpowia-
da¢ potrzebom wustroju. Z tych przyczyn moga sig¢
wytwarza¢ zaburzenia w samym przewodzie pokar-
mowym. Jedne pochodzg ze zbytniego mechanicznego
draznienia konicowek nerwowych, jak niezyt; inne
z dlugiego i dosy¢ znacznego uciskania scian prze-
wodu pokarmowego, co znowu wywola¢ moze zwa-
tlenie przewodu pokarmowego. Czgsto oba te zboczenia
Iacza sig razem. Gdy z materyjalu wprowadzonego
do zoladka nie da si¢ wytworzyé odpowiedniej ilosci
przetworéw potrzebnych do nalezytego odzywiania
ustroju, to nastapi ogolne oslabienic, uposledzenie
odzywiania. Co zas dotyczy owych szkodliwych przy-
mieszek do pokarméw i napojow, to te najczescicj
pochodza z nienalezytego przyrzadzenia pokarmow,
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w ktorych pewne skladniki draznia chemicznie prze-
woéd pokarmowy, i wywoluja zaburzenia poprzednio
wspomniane. Ale oproécz tego do pokarméw moga byé
domieszane trucizny, jak: oldw, arsen, itp. a te spra-
wia wlasciwe tym cialom zaburzenia w ustroju, tak
zwane zatrucia,

Poprzednio nadmienialem, ze zarodniki zaraz-
kow moga si¢ takze dostawaé do ustroju nie tylko
z powietrzem ale i z pokarmami i napojami; teraz
winienem jeszcze dodaé, Ze te przypuszczenia nie sy
wymystem na fantazyi opartym, ale s3 owocem bar-
dzo rozleglych i wszechstronnych badan, ktére w o-
statnich latach nabraly tém wigkszego znaczenia, ze
w chorobie zwanéj durem powrotnym odkryto owego
hipotetycznego szkodnika. Mozemy go obecnie wi-
dzie¢, i sledzi¢ jego rozwdj, mozemy na pewno twier-
dzi¢, ze owe spiryle sa sprawcami téj choroby. Dzi-
wnem Wam si¢ zapewne wydaje, dlaczego tak dlugo,
mimo olbrzymich badan, nie zdolano odkry¢ tych za-
razkéw. Pochodzi to prawdopodobnie z ich malosei,
albowiem dla zobaczenia owych spiryl w krwi cho-
rych na dur powrotsy uzywa si¢ w drobnowidzu
najwiekszych powiekszen, a wtedy spiryl obok cialka
krwi przedstawia sie jak wlos obok bulki. Byé moze,
ze zarazki innych chorob zakaznych s jeszcze mniej-
sze, dlatego ich zobaczy¢ nie mozemy nie posiadajgc
odpowiednich przyrzadow; ze one jednak istnieja, o
tém watpi¢ trudno, gdyz wszystko zreszta zatém
przemawia.

W jaki sposob wplywa na nas cieplota otacza-
jacego powietrza ? Jak pod jéj wplywem moga roz-
wija¢ sie choroby? Sgdze, ze najlepsza dam odpo-
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wiedz, gdy na przykladach okaze¢ zasadnicze prawa
wplywu cieploty na ustroj.

Skoro na powierzechnig ciala przylozymy na
krétka chwile kawalek lodu, wtedy pod wplywem
roznicy miedzy cieplota ciala a cieplota otoczenia,
ktora w tym przypadku bedzie wynosic okolo 350 C.
nastapi przedewszystkiem zadraznienie nerwéw czucia,
ktore dochodzi do osrodkéw mézgowych, i sprawia
odpowiednie wrazenie — uczucic zimna. Précz tego,
za posrednictwem zwojow najblizéj lezacych zostang
podraznione nerwy naczynio-ruchowe w ten spozdb,
1z naczynia kurezg si¢ w poblizu zadzialania téj obni-
zondj cieploty. Jezeli to dzieje sig na wielki¢j prze-
strzeni, wtedy skutkiem skurczenia si¢ naczyn, a wiec
mniejszéj  obfitesei krwi w téj czesel organizmu zwig-
kszy si¢ obfitosé krwi winnych czesciach ; niedokrew-
nosé powierzchni c¢'ala sprawi przekrwienie narzadow
wewnetrznych. Po ustagpieniu jednak tego bodzea ter-
micznego w miejscu zadzialania wystepuje tak zwana
reakeyja, czyli pod wplywem zimna skurczone naezy-
nia nadmiernie si¢rozszerzaja po usunigciu takowego,
obficiéj si¢ wypelniaja krwig: a przezto jéj ilosé
musi si¢ zmniejszy¢ w innych czesciach ustroju. Je-
zeli jeszcze nadmienig¢, Ze ozigbienie pewnych czesci
ciala wywoluje zmiany nastgpeze w innych czesciach
--ale w ktoryeh? —tego blizéj okreslié «ig nieda (jednak
niekoniecznie ma to byé w najblizezém sgsiedztwie);
to latwo pojmiejeie, jak znakomite i réznorodne mo-
ga powstawaé zaburzenia w czypnosciach organizmu
pod wplywem téj roznicy [cieploty miedzy cieploty
ciala a cieploty otoczenia. Pierwsza z tych cieplot,
jak  wiadomo, jest stalp 37° C., druga zas pra-
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wie ciggle sig zmienia; gdyz srednio biorge w lecie
cieplota dochodzi do 4- 30° C.,, w zimie znowu do-
chodzi u nas do — 30° C; a wige w lecie rodznica
miedzy cieploty ciala a cieplota otoczenia wynosi za-
ledwie 7° C., gdy zas w zimie ta réznica dochodzi
do 50° C. W podobny sposdb jak pod wplywem cie-
ploty mizszéj od cieploty organizmu wystepuja téz
zmiany, gdy cieplota jest wyzsza. Skoro roznica nie
jest bardzo znaczny, wtedy pod tym bodzcem wy-
stepuje rozszeizenie si¢ naczyn czyli przekrwienie, a
stagd w innych czesciach organizmu wystapi niedo-
krewnosé.

Gdy zmiany cieploty nic sa bardzo gwaltowne,
roznice nie przekraczaja pewnych granic, ktorych
bliz¢j oznaczyé mniepodobna, a ktére dla kazdego or-
ganizmu 83 odmienne; to po pewnym przeciggu czasu
wszystko sig wyrdowna tak, jak gdyby na ustrdj nie
dzialala zadna szkodliwos¢. Gdy zas te granice zo-
stang przekroczone, wtedy czynnosci ustroju nie wra-
caja si¢ do swego prawidlowego stanu, ale daléj u-
trzymuja si¢ pewnego rodzaju zboczenia i pociagaja
za soba inne jeszcze. Jake przyklad wezme oparze-
nic ukropem. To w tym przypadku na jakas czes¢
ciala zadzialala znacznie wyzsza cieplota od cieploty
ciala, a réznica wynosila okolo + 63° C. Ta staje
si¢ bodzcem dla nerwéw czucia, a za ich posednic-
twem wystepuja zmiany w czynnosci nerwOw naczy-
nio-ruchowych. Tym razem wystapi nadmierne roz-
szerzenie sie naczyn, a to nie ustgpuje po usunieciu
bodzeca, ale utrzymuje sie daléj, gdyz ten bodziec byl
zbyt silny, przedraznil nerwy naczynio-ruchowe, wy-
stgpito w nich pewnego rodzaju porazenie. Z tego
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powodu szerzg sie daléj znaczne zaburzenia w odzy-
wianiu oparzon¢j czesei ciala. I tak: wymiana ply-
néw z naczyn krwionosnych do sysiednich tkanin nie
odbywa sie tak jak poprzednio, ale z krwi wigedj
przechodzi plynéw do tkanin, a gdy ostatecznie ply-
ny te vie moga przedziera¢ sie daléj na zewnatrz,
podnosza przyskorck, ktory im stawil opor, tworzg
sig. pecherze albo jeden wielki pecherz zajmujacy
caly przestrzen oparzony. Nieprawidlowo poduiesiona
czynnos¢ nerwow czuciowych czyli bol, jaki caldj
téj sprawie towarzyszy, prawdopodobniec jest zjawi-
skiem mnastgpowém, Powstaje on przez to, ze zbyt
obfite wypelnicnie naczyn a nastgpnic zwigkszona
migzszos¢ tkanin  uciskajy nerwy czucia, pobudzaja
je do wiekszej czynnosci. Jezeli oparzenic bylo nis-
kiego stopnia, to dosyé predko powraca réownowaga
w czynnoseiach téj czesei clata, Ale jesli szkodliwosé
glebiéj zadzialala, zniszezyla zwierzehnip warstwe
zwany przyskorkiem 1 ezes¢ skory pod nim leigcy:
wtedy zboczenia utrzymujy si¢ dluzéj, 1 dolgezaja sie
inne jeszeze. Najwazniejsze w tym przypadku bedzie
ropienie, bo to bedzie mialo tutaj na celu wytworze-
nie zniszezonych tkanin. I przy oparzeniach nizszego
stopnia wystepuja owe dalsze zaburzenia, ale o wicle
W nizszym stopniu.

Zblizone zaburzenia w czynnosci organizmu spo-
tykamy przy zadzialaniu bardzo nizkiéj cieploty — tak
zwane odmrozenie. Jednak co do sily dzialajycego
bodzea zachodza tutaj dosyé znaczne roznice, g¢dyz
ukrop, ktérego cieplota jest wyzsza od cieploty ciala
o 63" C., prawie bez wyjatku wywoluje co dopiero
omoéwione zaburzenia; gdy zas téj saméj réznicy cie-
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plota nizsza od cieploty ustroju, to jest 26° C. mrozu,
przy réownie krotkiem zadzialaniu nigdy nie wywoluje
zaburzen zwanych odmrozeniem, te wystapi¢ moga
dopiero przy dluzszém dzialaniu tego bodzea termicz-
nego. To pochodzi stad, ze organizm zastosowywa
si¢ do danego polozenia, i w miare obnizania si¢ cie-
ploty otoczenia zwicksza si¢ wytwarzanie ciepla w u-
stroju, ody za§ do zmniejszania wytwarzania si¢ cie-
pla ustréj o wiele mniéj jest zdolnym.

Pomimo, 2ze nieco za dlugo zatrzymalem si¢
nad tym przedmiotem, to przeciez zaledwie zdolalem
umiesci¢ kilka zasadniczyech uwag pod wzgledem
wplywu cieploty na czynnosci ustroju i na zboczenia
w tych czynnosciach. Daléj rozszerza¢ mi sie nie po-
dobna, ale w ciggu téj pracy kilkakrotnie jeszeze po-
wréce do tego przedmiotu, i spodziewam sig, ze tam
bede mogl uzupelnié obecne niedostatki. Tutaj jeszcze
wspomne, ze chociaz z jednéj strony przyczyna wiela
chordb ostrych jest tak zwane zazigbienie, to przeciez
nieraz za wiele zlego skladaja na karb téj szkodli-
wosei, a z drugidéj znowu strony zbyt maly wplyw
przypisywano temu czynnikowi w rozwoju chorob
przewlocznych. Mniemam, ze w wielu razach moze by¢
przeciwnie. Pierwotng przyczyng nieposledniej liczby
choréb przewlocznych moze byé nicodpowiednia cie-
plota powietrza, gdy za§ w wielu chorobach ostrych
réznica cieptoty bywa tylko przyczyna posrednia a
nie pierwotng, np. Czesto zazigbieniu przypisuja wy-
stapienie napadu zimniczego, tak nie jest: zuzigbie-
nie moglo przyspieszy¢ napad, ale jego pierwotna
przyczyna zawsze jest zarazek zimniczy, ktory mogl
si¢ roOwnoczesnie dostaé do ustroju albo mogl takze
juz w nim tkwic.
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Dotychezas mowilem o niektérych czynnikach
znajdujgecych sie¢ w powietrzu, ktére znaczniejszy
wplyw wywieraja na nasz ustrdj, i moga byé przy-
czyna choréb, a mianowicie: o cisnieniu atmosferycz-
ném, o pylach, truciznach i zarazkach zawieszonych
W powietrzu a ostatecznie o cieplocie. Na zakoncze-
nie tego przedmiotu winienem dodaé, ze powietrze,
ktore jest potrzebném dla naszego organizmu do u-
tleniania krwi powinno byé ezyste, powinno posiadaé
w skladzie chemicznym 219/, tlenu—ktéry przez pluca
dostaje si¢ do krwi, gdzie wydala z hemoglobinu kwas
weglany i zajmuje jego miejsce—i 799, azotu, ktéry
nie odgrywa w téj sprawie zadnej czynnéj roli, ale
siuzy tylko do rozrzedzenia tlenu. Nadto jeszeze
w tak zwaném czystem powietrzu znajduje sig 0:00049/,
kwasu weglanego. Zwigkszenie ilosci tego gazu wy-
woluje w organizmie znaczne zaburzenia, tak, ze po-
wietrze, w ktorem si¢ znajduje 1/, czgsé tego gazu
wywoluje smier¢ w przeciggu 3-ch minut. Gdy zas
kwasu weglanego znajduje sig¢ tylko nieco wigcéj niz
W powietrzu czystém, jak to ma miejsce w ogdle
w wigkszych miastach; wtedy powoli rozwijaja sie
rozne zaburzenia w czynnosciach ustroju: wystepuje
ostabienie, niedokrewnos¢, a przez to ustrdj staje sie
sklonniejszym do chordb.

Oprocz tego, przymieszka zanieczyszezajaca po-
wietrze atmosferyczne bywaja ciala lotne, gazy wy-
wigzujace si¢ przy gniciu. Najwazniejszy z nich i z naj-
dujacy si¢ w najwiekszéj ilosei w naszych mieszka-
niach jest amoniak. Draini on szczegélnidj narzad
oddechowy, a na caly organizm dziala podniecajaco,
przez co sprawia ciggle wzburzenia wielu czynnosei.
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W powietrzu znajdowac¢ si¢ téz moga inne jeszcze
ciala chemiczne jakoto: 86l kuchenra, weglowodory,
tlenek wegla, azotan amonu, kwas solny, kwas siar-
kowy, itd. Kazde z tych cial mniéj lub wiecéj moze
byé szkodliwem dla ustroju, lecz niepodobna tutaj
szczegOlowo rozbiera¢ tego przedmiotn: gdyz zada-
niem mojem nie bylo naukowe zaglebienie si¢ w przy-
czynach chorob, ale usilowalem pobiezuie przedstawic
zycie naszego ustroju, jego rozliczne czynnosci, zabu-
rzenia w tych czynnosciach a zarazem najwazniejsze
przyczyny tych zaburzen, aby daléj na tych podsta-
wach mozna Was zaznajomi¢ z dzialaniem tych czyn-
nikdw, na ktorych zasadza si¢ leczenie w zdrojowisku.
W ten bowiem tylko sposob bedziem mogli mniéj Iub
wigcéj dokladnie zrozumieé, o ile od chorych za-
lezy , aby si¢ powiodla kuracyja kapielowa, jak
doniosle ma znaczenie ich zachowanie si¢ pod ka-
zdym wzgledem przez ten czas; a zarazem opierajac
sie na tych zasadniczych uwagach z zakresu fizyjolo-
gii, patologii i terapii bede mogl przedstawié¢ jak
przez ten czas nalezy si¢ zachowaé, aby nie tylko
nie pogorszy¢ swojéj slabosci ale z caléj kuracyi od-
nies¢, jak mozna, najwieksze korzysei.
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Srodki lecznice dziatajace podezas kuracyi
zdrojoweéj.

Myli si¢ ten, kto spdzi, ze jedynie na wodzie
ze zdroju lekarskiego polega cala kuracyja zdrojowa.
Woda bywa tylko ogniskiem, do ktérego jakby pro-
mienie zbiegajy si¢ rozliezne czynniki, z ktérych ka-
zdy odmienne, raz mniéj, to znéw wiecéj donioste
wywoluje zmiany w czynnosciach ustroju: a dopiero
wezystkie te czynniki razem wzigte stanowia owa ca-
os¢, ktéra nazywamy kuracyja zdrojowa lub kapie-
lowa. Ta nazwa pochodzi od czynnika dominujacego,
podobnie jak zwykle od dominujacego zboczenia na-
dajemy imiona chorobom. Ale niemniéj jak w pe-
wnéj chorobie obok zboczenia, od ktérego pochodzi
j¢j imig, wystepuja liczne inne zaburzenia w czyn-
nosciach ustrojuj tak téz w tdj kuracyi obok zdroju sa-
mego zawsze spotykamy caly szereg czynnikéw, z ktorych
kazdy poezgsci przyczynia sig¢ do wywolania jéj ogol-
nego skutku.

Zdréj, jego woda mineralna wprowadzona do
zolapdka albo zastosowana na powierzchnie ciala pod
postaciag kapicli lub natrysku uwazane bywajy za
czynniki najwazniejsze. Tego nie nalezy braé ze sta-
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nowezy bezwzglednoscia, bo nie zawsze te czyn-
niki wystepuja na pierwszy plan: czesto odgrywaja
one rolg wspoélrzedng, niekiedy rolg podrzedny, a na-
wet zdarza sie, iz bywaja one calkiem usunigte w tego
rodzaju kuracyi, jak to ma miejsce w leczeniu kli-
matyczném. W tych razach owym czynnikom pomi-
janym przypisujemy gléwne znaczenie lecznicze. Dla-
tego w caldj kuracyi zdrojowdj czy kapiclowéj nalezy
oceniaé wszystkie czynniki wedlug ich wartosci, ktora
wzglednie do organizmu i do rodzaju choroby bedzie
rozmaita. Nie mozna lekcewazy¢ ani dzialania picia
wod lekarskich, ani téz dziatania roznorodnych ka-
pieli, natryskéw, zmywan, nacieran, gdyz dzialanie
tych srodkow leczniczych jest bardzo doniosle, o czém
pozniéj bede sig staral przekonaé; ale nie nalezy ni-
gdy milczeniem pomijaé, i zapomina¢ o bardzo licz-
nych innych jeszeze czynnikach, ktére w kuracyi
zdrojow¢j dzialaja na organizm, 1 przyczyniaja sie
niewgtpliwie w znacznéj czesei do tego, iz te kura-
cyje wcaléj terapii ciesza sie najswietniejszymi rezul-
tatami,

Azeby zrozumieé, ile to czynnikéw wystepuje
tutaj, i dziala na organizm jako leki, musimy si¢ po-
rozumie¢ co do znaczenia wyrazu ,lek*, wlekarstwoss,
swsrodek leczniczy*. Leczy¢ znaczy tyle, co usuwaé cho-
rob¢; a ze choroba wedlug poprzedniego okreslenia
jest grupa rozmaitych zaburzen; wigc leczyé zna-
czy tyle, co usuwaé te zaburzenia. Lek niekoniecznie
ma usuwaé¢ wszystkie mnaraz zaburzenia, ale dziala
przeciw jednemu lub kilku zaburzeniom; a wiec le-
kiem, Jekarstwem lub srodkiem leczniczym nazwiemy
wszystko to, co dziala na ustrdj wten sposob, iz pod
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tym wplywem ustepowaé beda zaburzenia istniejace
w ustroju; a rowniez 1 to, co powstrzyma rozwoj za-
burzen, ktore wystgpi¢ mialy. Tak zapatrujac sig na
definicyje tych wyrazow przyznaé¢ musimy, ze pod-
czas kuracyi zdrojow¢j bardzo znaczna ilosé srodkdw
leczniczych dziala na ustroj. A rozdzielichysmy ich
mogli w ogéle na takie, ktorych obecnosé sama przez
sie wyklucza rozwijanie si¢ 1 istnienie zaburzen, a
powtore na takie, ktore czynnie wystepujg, i dzialaja
na organizm w ten sposob, iz wywoluja w nim za-
burzenia wprost przeciwne zaburzeniom juz istniejy-
cym: a przez to przyprowadza si¢ czynnosci ustroju
do réwnowagi, usuwa zaburzenie, leczy chorobe.

Jezeli mysly przejdziemy przyczyny réinych cho-
réb, 1 przypomnimy sobie ten liczny szereg szkodli-
wosei dzialajgecych na nas w domu i wywolujacych
w ustroju réznorodne zaburzenia; to roztoczy si¢ przed
nami liczny szereg lekdw, skoro w zdrojowisku zdolamy
sig uchronic od tych szkodliwoéci: gdyz wedlug poprzed-
ni¢j definicyi za leki uwaza¢ musimy to, iz zdola-
lismy odsungé przyczyny chorob. Tego rodzaju leki
roztaczaja ei¢ w kolo nas w zdrojowisku, albowiem
zmienilo si¢ cale nasze otoczenie: wszystkie lub wie-
kszu czes¢ warunkow, wsrdod ktorych i skutkiem kto-
rych rozwijala si¢ choroba, zostaly zmienione na wa-
runki albo wzglednie obojetne dla ustroju tj. nie wy-
wolujgce juz owych zsburzen w czynnosciach, albo
téz na warunki, ktore sprawiaja takic zmiany w czyn-
nosciach ustroju, ze pod ich wplywem ustepuja wpierw
istnicjace zaburzenia.

W krotkosei przejde tu tylko te czynniki, o kto-
rych mowilem poprzednio jako o przyczynach chorob:
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wszystkich bowiem niepodobna nam wyliczyé, jak to
juz wtedy wspomnialem, gdyz na to sklada sig caly
swiat, ktory nas otacza.

Zaczug od zmiany bodicw psychicenych. Wyo-
brazmy sobic osob¢ w rodzinie, na ktora, jak si¢ ogél
wyraza, ,,wszystko si¢ spiknelo*. Ta osoba przez dluz-
szy czas znajduje sie pod wplywem ciaglych niemi-
tych wrazen: smutkow, klopotow, bolesci moralnych.
Kazda chwila 1 kazda z nig stykajaca si¢ osoba przy-
nosi j¢éj coraz to nowe zmartwienia, kazde niemal
spojrzenie o0sob ja otaczajacych wywoluje w j¢j du-
szy niespokoj, trwoge, smutek; z tego wyradza sig
w ni¢j zwatpienie dochodzace do rospaczy lub zupel-
ndéj apatyi. Pod wplywem tych bodzedw psychicznych
prawie zawsze traci si¢ laknienie, wystepuja zaburze-
nia w trawieniu, upesledza si¢ odzywianie, traci sig
sen, pojawia sie¢ rosstroj nerwowy-—najezesciéj zbytnia
wrazliwos¢. Po pierwszéj wigkszéj szkodliwosel roz-
wijajy si¢ ciezkie choroby, ktére wzmagajg si¢ w miarg
pogarszania si¢ owych wplywow moralnych. Tego ro-
dzaju cierpienia opierajg si¢ wszelkiemu leczeniu, bo
pierwszym warunkiem kuracyi musi byé usuniecie
szkodliwych bodzcow psychicznych. Aby tego doko-
na¢, nalezy wyrwaé¢ chorego z tego zaczarowanego
kola zmartwien i bolesci, niepokojow 1 smutkow,
przestrachéw i zalow. Gdy to si¢ stanie, gdy chory
znajdzie si¢ w otoczeniu zupelnie nowém; powoli za-
pomina o swéj niedawnéj przeszlosei, zapomina o swych
cierpieniach moralnych: a nawet to nowe towarzy-
gtwo moze o tyle korzystnie oddzialywaé na jego
stere psychiczng, ze ponury, zgngbiony nastréj umy-
slu powoli zaczyna ustepowaé, a wesolos¢ pojawia
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sie w jego duszy, usmiech osiada na jego ustach,
spokéj zaczyna rozjasuiaé jego czolo. Pod tymi wply-
wami usmierzajg sie choroby, ktére wpierw wytrwale
opicraly si¢ wszelkim lekom aptecznym, a nawet
ustepuja zupelnie, bo je wypedzila swobodu umyslu
1 spokoj duszy, wspoéldzialajac z innymi lekami.

Zdrojowiska, uzdrowiska 1 podréze najlepidj
odpowiadaja temu celowi, aby zmienié bodzce psy-
chiczne. 7 odleglosciag przestrzeni i czasu maleje
wplyw tych bodzeéw. Kilkanascie lub kilkaset mil
oddaliwszy si¢ od domu powoli zacieraja si¢ slady
doznawanych przed tém wrazen, albowiem bodzce
silnigjsze a coraz to mnowe przytlumiaja dzialania
bodzeow stabszych a dawniéjszych. Zmienilo si¢ cale
otoczenie. Ludzie przesuwaja si¢ jak w kalejdoskopie:
w kolo chorego grupuje si¢ coraz to nowe towarzy-
stwo, ktore z poczatku zachowuje si¢ wzgledem niego
konwencyjonalnie, ale z czasem =zaciesnia si¢ kolo
uczué kosmopolitycznych, wyradza sig sympatyja, a
z t¢j przechodzi si¢ do przyjazni. Z tego otoczenia
wytwarzajace si¢ wrazenia pozwalaja co razto na dlu-
z¢j zapomina¢ o tém, co si¢ przecierpiato, i niespo-
strzezenie do duszy zawitaja dawno niewidziani go-
geie: pogoda 1 wesolosé.

Oprécz zmienionego towarzystwa nieposlednio
wplywa na zmian¢ nastroju umysilu takze zmiana
otaczajapeych nas przedmiotéw. W domu zwykle bylis-
my zamknigei w ciasnych murach, przed oczami mie-
lismy przedmioty dobrze nam znané, opatrzone, po-
wszednie, niebudzace polotu naszéj fantazyi; tymecza-
sém w zdrojowisku, wuzdrowisku lub w podrozy
wezystko, co przez zmysl wzroku dostaje si¢ do na-
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szej duszy, jest nowém, nieznaném, zajmujacém, a
czgsto piekném i porywajacém. Tozsamo powiedzieé
mozemy o zmysle stuchu, wechu i czucia. Glosy lu-
dzi tu nas tak nie raza, nie budza w nas przykrych
uczu¢: mogy dla nas byé obojetne, ale nie sy przykre,
bo zwykle niedotycza naszéj osoby. Muzyka drzew,
strumieni, ptaszat, oto sa leki kojace nasz zmys! stu-
chu, jesli go przedraznily ciggte swary, gderania,
wyrzuty lub przekleistwa. Duszne powictrze pokojowe
lub przesycone wyziewami powietrze miast zgnebito
nasz wech; tutsj swiezosé powietrza pobudza te ner-
wy do silniejszéj czynnosci: zapach roslin orzezwia
nas i odswieza. W zacisnietych murach skwary letnie
sttumily energie nerwéw czucia: a chléd w gorzy-
stych lasach pobudza ja na nowo. Slowem z t zmia-
ng miejsca zmicnito si¢ cale duchowe zycie czlo-
wieka. Umysl pracuje wszechstronniej i przewaznie
w odmiennym kierunku niz w domu, bo do t¢j pracy
zach¢ea go olbrzymi materyjal w kolo niego sie roz-
taczajaey: a ta praca go nie nuzy, ale go wzmacnia,
orzezwia, odswieza tak, jak gimnastyka dokonywa tego
na ukladzie migsniowym. W takich warunkach liej-
sze przypadki zboczenn w czynnosciach organizmu
ustepuja same przez si¢, gdyz usunelo sie niektére
z przyczyn wywolujacych je: cigzsze zas przypadki,
W ktéryech potrzeba wepoldzialania innych jeszeze
czynnikéw, nie stawiaja takiego jak w domu oporu,
ktorego nie mozna bylo przezwyciesyé.

Przyczyng wielu choréb upatrywalismy w jakose:
powietrza atmosferycznego, ktére mnas otacza. Jezeli
zmienimy powietrze na takie, ktdre nietylko nie be-
dzie wywolywalo owych zaburzen w czynnosciach
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ustroju, ale nawet begdzie poczesci je usmierzalo; wte-
dy to zmienione powietrze nazwiemy lekiem. Za takie
téz uwaza¢ nalezy powietrze w zdrojowiskach, Przy-
pomnijmy sobie to, co si¢ mowifo w tym wzgledzie
zastanawiajgc si¢ nad przyczynami chordb, a zwla-
szcza téz poréwnajmy niektére wlasnosci powietrza
w domu, w wielkich miastach z takiemiz wlasnosciami
powietrza w zdrojowiskach.

W powietrzu miast przepelnionych ludzmi, ozy-
wionych silnym ruchem znajduje si¢ duzo pylu i to
tak na ulicach i na przechadzkach jak tez w mie-
szkaniach; gdy zas w zdrojowiskach, ktore zwykle
leza znacznie wzniesione nad poziom morza, ilosé
tych pylow w powietrzu redukuje si¢ do minimum, a
dochodzi prawie do zera w lasach, ktére niemal za-
wsze otaczaja te miejscowosci. Tozsamo w powietrzu
gorskiem o wiele gorsze sa warunki dla zarodnikéw
chordb zakaznych: trudniéj im si¢ tam rozwijaé. Wia-
domo, ze w pewnéj wysokosci goér nie spotyka sig
tych zwyklych mikroskopowych mieszkancow powie
trza, ktore posrednicza w procesie gnicia, a ktore
obficie wystepuja w powietrzu miast: réwniez w pew-
nym wznieigseniu nad poziom morza niedostrzegano
zakazenia zimniczego, co $wiadezy, ze tam nierozwi-
jaja si¢ zarodniki téj choroby; dla nich najbujniej-
szym gruntem sg niziny zwlaszcza wilgotne nad brze-
gami rzék, a u nas nad Wisls.

W miastach czystos¢ 1 swiezosé powietrza pozo-
stawia zwykle bardzo wiele do zyczenia: albowiem
nagromadzenic znacznéj ilosei ludzi na maléj wzgle-
dnie przestrzeni sprawia, iz zwieksza sig¢ w powie-
trzu ilosé kwasu weglanego, ktéry bywa wydychanym
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z tysigey pluc i w wigkszéj jeszcze ilosci z kominow
fabrycznych. Précz tego znacznie zanieczyszczaja to
powietrze gazy ¢ sole wytwarzajace sie¢ przy gniciu
rozmaitych odpadkéw gospodarskich, wydzielin i wy-
dalin ustrojow. W zdrojowiskach jest przeciwnie: czy-
stos¢ 1 Swiezosé powietrza odpowiada zwykle wszel-
kim naszym wymaganiom. Albowiem z jedndj strony
ludnos¢ tych okolic bywa zwykle bardzo maly: a
wige malo si¢ téz wytwarza kwasu weglanego, i malo
sig téz zanieczyszeza powietrze skladnikami powsta-
jacymi przy procesie gnicia; a z drugiéj strony bujna
roslinnosé¢, osobliwie lasy pochlaniaja z powietrza wszy-
stkie zdrowiu szkodliwe domieszki, a wytwarzaja
tlen, ktory na brzegach laséw najobficiéj wystepuje
w postaci ozonu.

Jeszeze jedna wlasnos¢ powietrza czesto inng
bywa w zdrojowiskach niz w miastach, a t3 jest
cténienie atmosferyczne. Miasta zwykle leza w réwni-
nach, a zdrojowiska przeciwnie leza w gorach, eczyli
wigedj bywaja podniesione nad poziom morza; a wice
cignienie w tych ostatnich bywa mniejszém. Wpierw
obliczalismy, ze w réwninach slup powietrza cisngcy
na powierzchnie naszego ciala wynosi okolo 500 cent-
narow: w gorach zmniejszy si¢ ten ciezar. Jego uby-
tek w naszych podkarpackich zdrojowiskach wyno-
sitby okolo 20 cent. Wzglednie jest to nie wielka
roznica, a przeciez bardzo ja uczuwamy: gdyi liéj
sig¢ tam oddycha, swobodniejsze bywaja wszystkie ru-
chy, poprawia sie apetyt, i weselszg bywa mysl.
Skad to pochndzi? Nie moge Wam udzieli¢ faktow
stwierdzonych szeregami doswiadczen, ale podziele
sie z Wami rozumowaniem, ktére zdolaloby nam wy-
tlomaczyé te zjawiska.
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W poprzednim rozdziale do przyczyn chordb
zaliezylem takze cisnienie atmosferyczue, nieokreslajac
jednak blizej jego znaczenia, gdyz w ogdle bardzo
malo jeszeze na tém polu zrobionc. Ale tam utrzy-
mywalem, ze znacznie zmniejszone cisnienie, jak to
ma miejsce na wysokich gérach, wywoluje czasami
gwaltowne zaburzenia w ukladzie naczyniocwym: spro-
wadza krwiotoki, ktére po dluzszym tam pobyecie
ustaja prawdopodobnie na podstawie zdolnosci zasto-
sowania sie ustroju do otaczajacych go warunkdw.
Jezeli to zmniejszenie. cisnienia barometryczrego nie
bedzie tak znaczne, ale srednie, jak to bywa w gor-
skich zdrojowiskach: mianowicie ubytek cisnienia na
powierzchnig ciala nie wyniesie !/, — 1/, calego cis-
nienia, czyli cisnienie nie zmniejszy si¢ o 100 1 wig-
c¢j centnarow, ale zaledwie o 20 centnaréw; to w tych
przypadkach skutek powinien by¢ ten sam tylko w niz-
szym stopniu: czyli wplyw zmniejszonego cisnienia
glownie powinien si¢ objawié w ukladzie naczynio-
wym. Sledzae tego rodzaju zjawiska dostrzegamy, ze
w tych przypadkach zdarza sig, iz wystepujy siiniej-
sze zaburzenia przewaznie w ukladzie zylnym, ale
zwykle zapobiega temu kilkakrotnie wspominana juz
zdolnosé zastosowywania si¢ ustroju do otaczajacych
go warunkow. Ta zdolnos¢ jednak nieprzeszkodzi
temu, aby ustréj korzgstal z tych warunkéw o tyle,
o ile jest to dla niego pomyslne. Zdaje sie, ze te do-
bre skutki zmmniejszonego cisnienia atmosferycznego
glownie wyprowadza¢ nalezy z obfitszego wypelniania
krwig sieci naczyn wlosowatych, przez co polepszy
sig odzywianic tkanin, przyspieszy sig¢ przemiana ma-
teryi, co té¢z stwierdzono doswiadezeriami: jak téz

8
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z dokladniejszego utleniania krwi i uwalpiania jéj

od kwasu weglanego, o czém w III czesei obszernié;

pomdéwie¢. Skoro wszystkie tkaniny bardziej beda

obfitowaly w krew, to podobniez i gruczoly w ogéle

a wszczegole gruczoly trawienne. Z téj przyczyny

beds one wyrabialy wigeéj sokow, a wige wzmoie sig
trawienie. Tak mozna wyjasnié zwykle zjawisko, ze
w gorach zwigksza sig taknienie: bo¢ téz organizm po-
trzebuje przyswajaé sobie wigksze ilosci materyjatow
odzywezych, skoro zwigkszylo si¢ w ogdle jego go-
rzenie, przyspieszyla si¢ przemiana materyi.

Oproez mniejszego cisnienia atmosferycznego pod-
czas pobytu w gorach wiele jeszcze innych czynni-
kéw przyczynia sie do tego, by pobudzi¢ uklad nd-
czyniowy do wigkszéj czynnosci. W tym to kierunku
dzialaé bedzie rozmaitosé i uroczos¢ widokow; wy-
woluja one ciggle a silne wrazenia, zwigkszaja prace
psychiczng, a daléj pobudzaja nas do wigkszego ruchu,
do robienia wycieczek, przechadzek. Niemniéj przy-
czyniaé si¢ do tego moze znaczna zmiana jakosci
powietrza tak pod wzgledem skladu chemicznego, jak
téz pod wzglgdem cieploty. Wszystko to razem wzigte
sprawia, ze W powietrzu gérskiem ustrj spiesznidj
odbywa swoje czynnosci, spieszniéj zyje, spicszniéj
sig odnawia; a wige w tych warunkach predzéj i
Iatwiéj pozbywaé si¢ moze zakorzenionych w nim
zaburzen, .

Pozostaje nam jeszeze wiele szezegoltow tak kli-
matyeznych jak higijenicznych jak téz dyjetetycznych,
ktore, o ile w domu mogly by¢ przyczyna rozwijania
sie Tub pogarszania choroby, o tyle znowu odpowie-
dnio w zdrojowisku zmienione, staja sie lekami prze-
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ciw tymze chorobom. Lecz drobiazgowe rozbierania
tutaj szczegoltow odwiodlo by nas od wlasciwego celu,
a z tego, co dotychczas powiedzialem o téj grupie
$rodkow leczniczych w zdrojowiskach, sadze, ze wy-
tworzyliscie sobie cho¢ ogdlne pojecie o ich obfitosci
i 0o ich donioslem znaczeniu. Jak zas z tych wszyst-
kich lekéw korzysta¢ nalezy, i jak je nalezy zuiyt-
kowaé celem osiggnigeia jak najwiekszych rezultatow
z kuracyi zdrojowéj, nad tém szezegélowo zastana-
wia¢ si¢ bedziemy w ostatnié¢j czesci téj pracy, gdzie
téz bede sie staral "zaznajomié¢ Was z wazniejszymi
szezegolami, ktorych tutaj nie uwzgledniono. Obecnie
pozostaje nam jeszcze poznaé dzialanic tych lekow,
na ktore zwykle najwieksza zwraca si¢ uwage, a kto-
re stosuje si¢ wewnetrznie przez picie albo téz ze-
wnetrznie jako kypiele, natryski, zmywania itd.

Picie.

Jak dziala wypita woda mineralna na ustroj?—
Na to pytanic nic mozna ryczaltowo odpowiedzicé,
gdyz nie jest to dzialanie jakiejs jednostki, ale dzia-
fanie zlozone z wielu czynnikéw: przeto poszezegole
nad wazniejszymi z nich wypada gig¢ zastanowié. Gdy
zas poznamy dzialanie tych czynnikow; to caly obraz
dzialania roznych wod mineralnych wprowadzanych
do zolydka ukladalby sie przez tworzenie odpowied-
nich kombinaeyj. Za najwazniejsze czynniki uwazamy:

1) dzialanie mechaniczne wody,

2) j¢j dzialanie termiczne,

3) a w koncu chemiczne.
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Woda wypita swym cigzarem uciska sciany zolgdka,
jak téz sciany naczyn tam umieszezonych: tetnie, zyl,
i naczyn limfatycznych. Jezeli ilos¢ wody nie jest
zbyt wielka, to jéj cigzar nie sprawi wybitniejszych
skutkow, gdyz wplyw ucisku zniesie si¢ wigksza czyn-
noscig miesni gladkich w scianach zoladka a w na-
czyniach sila zwang parciem osciennem. Cigzar zas
wigkszdj ilosei .wody latwo moze sprawié rozszerzenie
sig zoladka, ulbowiem rozeiagng si¢ wlékna miesne,
ostabny, zwiotezejg. W tym razie takze w naczy-
niach objawia sie niekorzystne skutki ciezaru wody:
uposledzi si¢ odzywianie zoladka, i utrudni sie chlo-
nienie czyli przeprowadzenie wody do krwi.

W zwyklych warunkach woda z zoladka dosyé
spiesznie dostaje sie do krwi. Wedlug moich doswiad-
czen szklanka wody studziennéj dostaje sie z zolydka
do krwi w przeciaggu 5—15 minut. Gdy woda przej-
dzie do krwi, to wywola znaczne zmiany w jéj ogél-
néj ilosei i w j¢j skladzie chemicznym mianowicie:
w ustroju bedzie krwi wigcdj, ale bedzie ona wodni-
stg. Przez to, ze bedzie jéj wigedj, obficié) wypelnia
sie nig naczynia krwionosne, znaczniejsze j¢j ilosci
dostawa¢ sie bedy do poszezegélnych narzaddw, z kto-
rych migzszu przedostawa¢ si¢ bedy wigksze ilosci
soli: zwigkszy sie ogélna przerobka materyi.

Zmieniona mieszanina krwi, czyli krew rozwod-
niona, staje si¢ bodZcem dla nerwow naczynioruchowych.
Trudno wykazaé, jakiego rodzaju zmiany sprawi ten
bodziee w czynnosciach nerwoéw, ale widzimy, ze
pod tym wplywem wystepuja zjawiska swiadezace,
z¢ organizm usiluje spiesznic si¢ pozbyé nadmiaru
wody. Najzwyklejszag do tego droga bywa zwigkszone
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wydzielanie moczu, rzadziéj obfite poty, a jeszcze
rzadzi¢j biegunka. Ta daznos¢ organizmu do utrzy-
mania krwi w prawidlowéj ilosci i gestosei najlepié)
dostrzegac¢ si¢ daje w zwigzku, jaki zachodzi migdzy
piciem a wydzielaniem moczu. I tak: wypiwszy okolo
dwoch szklanek wody studzienné) juz po kwadransie
blizko dwa razy wigcéj bedzie sig moczu wydzielato
niz przedtém, w trzecim kwadransie 5 razy wiecéj,
w czwartym 7 razy wigeéj, w piatym 8 razy wieged);
a w przeciggu poéltory godziny nerki usung prawie
caly ilos¢ wody z ustroju, jaka przez picie rozrze-
dzilo sie krew.

W wyjatkowych tylko przypadkach podawana
do picia woda jest wolng od drugiego czynnika, mia-
nowicie od bodZca termicznego, jak np. w nudnosciach,
w ktorych usilujemy przyspieszyé wydalenic tresci
z zolgdka rozrzedzajac ja woda letnig. Byé moze, ze
do przyspieszenia wymiot przyczynia si¢ w tych ra-
zach cigzar wody. Zwykle z woda wprowadzamy do
zolgdka bodziec termiczny, ktoéry pochodzi stad, ze
cieplota wody jest znacznie nizszg albo téz wyzsza
od cieploty krwi. Wplyw tego czynnika dzialajacego
przy piciu wody jest rozmaitym zaleznie od jego
nasilenia i czagu trwania. I tak: krdtkotrwale deialanie
niskiego stopnia cieploty pobudzi zoladek, zwigkszy
czynnosé jego migsni, wzmoze ruch robaczkowy, pod-
niesic napiecie naczyn, sprawi chwilowe kurczenie sig
tetnic. Po ustapieniu zas zimna czyli po wechlonieniu
wody, co spiesznie nastapi, tetnice si¢ rozszerzs, ob-
ficidj wypelni si¢ krwig sie¢ naczyn wlosowatych,
lepiej odzywiaé si¢ beda tkaniny tego narzadu, a
wige i gruczoly trawienne. To podniecenie udzieli sig
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calemu ustrojowi. A znowu, gdy rowniez kritko za-
dziala na zolydek wyisza cieplota miz cieplota krwi,
wtedy - naczynia nie skurcza si¢ jak poprzednio, ale
odrazu si¢ rosszerza, i przyspieszy si¢ odzywianie
tcgo narzagdu, podnieci sig przytem caly ustroj.

Nieco odmiennie przedstawia si¢ wplyw znacz-
nyeh ilosci wody wprowadzonéj do zoladka. Gdy to byla
woda gorgca, to pomimo, ze cigzarem ugniataé bedzie
ciany zoladka i naczyn, jednak dosyé szybko bywa
chloniony, bo pod wplywem ciepla rosszerzyly sig
naczynia. To ostatnie zjawisko t. j. rosszerzenie na-
czyn wystapi¢ moze w calym ustroju, zwlaszeza téz
blizéj powierzehni ciala. Pochodzi to z przyczyny, ze
przez wprowadzenie wody goracéj podniosla sig cie-
plota ustroju po nad stopien prawidlowy. Celem
usunigcia tego zaburzenia znaczniejsza ilosé krwi do-
plywa do powierzchni, gdzie spieszniéj si¢ ochladza,
osobliwie, gdy przylacza sig poty, ktore zwykle w tych
razach wystepuja. Znaczniejsze ilosci wody zimnéj wpro-
wadzone do zoladka sprawia, jak si¢ to juz powie-
dzialo, skurczenie sig tetnic; ale potém nie wy-
stgpuje ich rosszerzenie, (reakeyja), jak to ma miej-
sce po mniejszych ilosciach wody: gdyz bodziec
zimna nie trwa krétko, nie znika nagle, ale powoli
maleje, bo powoli ogrzewa si¢ woda w zoladku, i
coraz bardziéj slabnie jéj wplyw termiczny. Przez to
uposledza si¢ odzywianie zoladka i gruczoléw w nim
usadowionych, stabnie napigcie naczyn, slabnie ener-
gija migsni; gdyz ju wyczerpuje przedluzone dziala-
nie cigzaru wody i jéj bodzca termicznego. Woda prze-
chodzae do krwi obniza cieplote ustroju. Na zwierzetach
przekonalem sig, ze czasem to obnizenie dochodzi do
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3% C. Jest to zaburzenie bardzo znaczne, wige musi
by¢ usuni¢tém, musi by¢ przywréconym ustrojowi pra-
widlowy jego stopien cieploty. To stanie si¢, skoro
zwigkszy si¢ wytwarzanie a zmniejszy wydalenie ciepla:
i tak istotnie bywa.

WINTERNITZ tak streszcza dziatanie metodycznego
picia wody studziennéj:

1) Male ilosci bardzo zimnéj wody pite w krot-
kich przestankach czasu sprawiaja ogdlne podniecenie,
podraznienie.

2) Wielkie ilosei wody nie zbyt zimnej uzywane
w krotkich przestankach obnizajg cieplote ustroju.

3) Po malych dawkach wody bardzo zimnej
uzywanéj w dlugich przestankach czasu przewazaé
beda zjawiska oddzialywania (reakcyi).

4) A w ogoéle picie wody wplywa na surowicze
wypociny: zwiecksza sie wydzielanie moczu i przeziew
skory, stad zageszeza si¢ krew, a przez to z tkanin wig-
¢éj do nidéj przechodzi plynow. Ozywia si¢ wsyssanie.

7 tego ogdlnikowego pogladu na dzjalanie wy-
pitéj wody uwzgledniajae tylko jéj mechaniczne, i ter-
miczne wlasnosei przekonywacie si¢, jak zawiklane
jest to dzialanie: jak drobny, na pozér niewiele zna-
czgey szcezegol zmieniaé moze jéj wplyw na czynnosei
ustroju, i czyni go zupelnie réznym od wplywu, gdy
ten szczegol sie dolaczy, albo si¢ go odsunie. Przeko-
nywacie si¢ daléj, ze po piciu wody wystepuje caly szereq
zmian w pracach wustroju, ze te zmiany nie ogranicza
sic wylacznie na miejsce najblizszego ich zadziala-
nia — pa zoladek, ale rosszerza si¢ na caly ustrdj.
Ten wplyw wypitéj wody roschodzi sig juz to z zo-
tadka przez podraznienie nerwéw, ktore to podraz-
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nienie przenosi si¢ na nerwy calego ustroju: juz tez
szerzy si¢ to dzialanie wypité) wody, gdy ta dostanie
si¢ do krwi; albowiem zmienia jej mieszaning, a przez
to wywoluje powtérnie zmiany w czynnosci ukladéw
nerwowych, przedewszystkiem zas ukladu naczynio
ruchowego, a przez to znowu zmieni si¢ czynnosé
wielu gruczolow. Jezeli te dwa czynniki uwzglednio-
ne przy piciu sprowadzily juz tak powiklany szereg
zmian niemal we wszystkich czynnosciach ustroju, to
wystapi tym wieksza zawilos¢, gdy dolaczymy jeszeze
dzialanie trzeciego czynnika — skladnikéw chemicz-
nych. Dla tego nie bede si¢ nawet silil o to, aby
przedstawi¢ wykoneczony obraz dzialania réznych wod
mineralnych — dokladna znajomosé tego przedmiotu
nalezy scisle do lekarza — ale ogranicze sig jedynie
do nakreslenia wazniejszych zmian w ustroju, jakich
spodziewaé¢ si¢ mozemy od niektérych chemicznych
skladnikow wody lekarskiéj.

Polecajac picie wody lekarskiéj oprécz na po-
wyzsze ozynniki zwraca si¢ uwage na jej sklad che-
miczny. Z szeregu skladnikow, jakie wykryto w tych
wodach, lekarz uwzglednia szezegdlniéj te tylko, kto-
rych wlasnosci lecznicze stwierdzono, 1 uznano za
najwazniejsze. Za takie uwazamy: kwas weglany, kwas
siarkowodowy, s6l kuchenng, alkalia, ziemie alka-
liczne, zelazo, 86l gorzkg. Procz tego wiele jest jeszcze
sktadnikow w mniejszéj znajdujgeych sie ilosei lub
o mni¢j wybitnych wplywach na ustréj. Nad nimi
tutaj nie bede si¢ blizé] zastanawial, ale jedynic
nad tymi, ktérych dzialanie lecznicze bywa przewa-
zajgcém w tych wodach, 1 ktorym przypisujemy naj-
wiekszy udzial w kuracyi.
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Kwas weglany stale znajduje sie w ustroju, ciggle
si¢ W nim wytwarza przy przerobce materyi, a wy-
dala si¢ zen bez przerwy najwicedj przez pluca iskoére,
mniej przez wydzieliny 1 wydaliny. Ten w ustroju
wytwarzajacy si¢ kwas weglany pobudza do eczynnosei
nicktore narzady: on to zadraznia odpowiednie osrodki
nerwow, i sprowadza oddechanie, on tez utrzymuje
pewien stan napiecia w ukladzie naczyniowym, on
bywa jedna z pobudek do ruchu robaczkowego jelit.

Wigksza czgsé wod lekarskich, tak zwane szeza-
wy, posiadaja ten gaz w znacznéj ilosel. Z taka
woda wprowadzamy go zatem do zolydka, skad bar-
dzo spiesznie, predzej niz woda przechodzi do krwi.
Ale nim to nastapi, kwas weglany podrezni Sciany Zo-
ladka, przez co, pomimo ze skutkiem niskiéj cieploty
wody powinny si¢ skurczyé tetnice, to one przeciwnie
rosszerzq sie pod wplywem kwasu weglanego: obyicie)
wypelni sig krwig sie¢ naczyn wlosowatych, lepiej odzywiaé
sig bedzie caly zolgdek, spieszniej bedg sie wyrabialy @ wy-
delaly soki trawienne, przyspieszy sig ruch robaczkowy
jelit. To dzislanie wody zimnéj z kwasem weglanym
nie ograniczy si¢ wylgeznie do scian zolydka, ale
przeniesie si¢ takie na dalsze czesei przewodu pokar-
mowego czyto przez przesuwanie si¢ wody do jelit,
czy tez drogy odruchu przenoszac zadraznienie ner-
wow w Scianach zoladka na inne¢ galazki nerwowe
wychodzace z najblizszego zwoju. Ale jest jeszcze
inna przyczyna, ktéra nie pozwala, aby to dzialanie
wody 1 kwasu weglanego ograniczylo si¢ do samego
zoladka, a ty jest chlonienie. Woda szybko bywa
chloniong, a jeszeze szybeiej kwas weglany, jezli nie
jest w zbyt wielkiej ilosci, gdyz wtedy zostaje wyda-

9
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lonym przez odbijanie si¢. Woda dostawszy sie do
krwi sprawi juz poprzednio omdwione zmiany w jej
mieszaninie, a kwas weglany bedzie te zmiany jeszeze
powigkszal. O tém przekonywamy sig, gdyz po piciu
wody z kwasem weglanym jeszcze bardziej zwigksza
si¢ wydzielanie moczu niz po piciu wody studzien-
néj. Stwierdzono, Zze ten gaz sprawia, iz rosszerzaja
si¢ tetnice i naczynia wlosowate, i obficiej wypelniaja
si¢g krwia: przyczem wzmaga sig¢ czynnosé serca.
Rosszerzenie naczyr uwazaé nalezy za pewien ro-
dzaj porazenia ich scian, gdy zas wzmozenie sig czynno-
dci serca pochodzi z podniecenia jego nerwéw. Dla-
czego z tego zrodla ukazuja sie dwa odmienne skutki
w jednym ukladzie, w ukladzie nerwéw naczynioru-
chowych? Zdawaloby sig, ze trudno jest pogodzié te
dwa odmienne zjawiska: ale te sprzecznosé rozjasniaja
nam zdobycze badan dokonanych w ostatnich latach
nad unerwieniem ukiadu naczyniowego. Z tych oka-
zuje sie, ze caly narzad krazenia posiada odr¢bny
system nerwowy, ktéry tylko po czesci zawisl od
rdzenia 1 moézgu, a przewaznie istnieje sam dla
siebie, 1 uirzymuje caly mechanizm krgzenia. Otoz
te nerwy naczynio-ruchowe posiadajg swe osrodki
rossiane wzdluz scian naczyn krwionosnych, i rzecz
naturalna, ze te osrodki beda tem wigksze, im beda
wladaly wigkszemi naczyniami. Stad latwo pojaé, ze
bodzce, ktore zwiekszaja czynnos¢ naczyn wigkszych,
w naczyniach mniejszych latwo wywolaé moga prze-
draznienie — mogy sprawi¢ pewnego rodzaju poraze-
nie tych naczyn (TrauBE). W ten sposéb tlumaczy
sig, ze kwas weglany, gdy krazy w krwi w niezbyt
wielkiéj ilosci, wywoluje rosszerzenie naczyn mniej-



67

szych, a podnieca do wigksz¢j czynnosei naczynia
znaczniejsze—zwlaszeza serce. Przy madmiarze jednak
tego gazu i w tych wigkszych osrodkach moga wy-
stapi¢ objawy przedraznienia, co dosyé czesto gi¢ 8po-
tyka n. p. przy naduzyciu kapieli z kwasem wegla-
nym czyli tak zwanych zelazistych, jak tez naduzyeciu
picia wod w ten gaz obfitujacych.

Na tym ogélnym zarysie dzialania kwasu we-
glanego poprzestang na teraz, gdyz powréceg do tego
przedmiotu méwige o kapielach. Sadze, ze tutaj réw-
niez moge¢ pominaé dzialanie kwasu siarkowodowego
przy piciu wéd siarczanych, nie cheac sig powtarzac,
zwlaszeza, ze rozleglejsze zastosowanie lecznicze znaj-
duje ten gaz w kapielach niz przez picie: a trudno
oznaczy¢, czy istnieja jakie rozinice w jego dzialaniu,
gdy go wprowadzimy do ustroju przez zoladek, albo
tez przez skore.

Ze skladnikow stalych s6l kuchenna znajduje sie
w najwigksz¢j ilosci w niektérych wodach lekarskich
- Jak: w solankach czystych, w szezawach stono-jodo-
bromowych (Iwonicz, Rabka); w szezawach slono-
alkalicznych, (Szczawnica, Gleichenberg). Z jej far-
makodynamicznyeh wlasnosei wyprowadzamy wiekszg
czgs¢ leczniczego dzialania tych wod. Dziwi Was za-
pewne, ze sol kuchenna, ktoréj nzywamy prawie we
wszystkich potrawach, ma odgrywaé tak waing role
leczniczag, ma by¢ najwaznicjszym czynnikiem w dzia-
faniu tylu rodzajéw wod mineralnych. A jednak tak
jest, i nie ulega zadnéj watpliwosci, ze sl kuchenna
Jest poteznym lekiem, jezeli sig tylko odpowiednio
zuzytkuje jéj wlasnosei.

Znaczenie oli w ekonomii organizmu jest bar-
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dzo rozlegle i doniosle. Nie podobna jednak nad tém
gig tutaj rozwodzi¢, dotkniemy tylko jadra rzeczy:
mianowicie bedziemy sig starali o tyle poznaé wplyw
soli kuchennéj na ustroj, oile te jéj wlasnosei zuzyt-
kowujemy w celach leczniczych.

Sol wprowadzona do zolgdka draini jego $ciany,
zwieksza przyplyw krwi, zwigksza wydzielanie si¢
soku trawicnnego: a nadto staje sie stalym skladni-
kiem tego soku jako kwas chlorowodowy. S0l wige
wplywa znakomicie na czynnosci zoladka. Nastepnie
dostaje si¢ do krwi, zageszeza si¢ j¢j miészanina — do-
zrajemy pragnienia. To znaczy, ze ta zmieniona mie-
szanina krwi staje si¢ bodzcem dla pewnych nerwdw;
a usuwamy ten bodziec usuwajgc zmiang, jaka w krwi
wystapila: rozrzedzajac znowu krew przez picie, przez
co zwigkszy sie jéj ogolna ilosc.

Skoro zwigkszylismy ogélng ilosé krwi w zwy-
klych warunkach przez picie wody studziénndj, roz-
wodnilismy krew; wtedy spiesznie wydala si¢ z ustroju
ten nadmiar wody, krew spiesznie wraca do swdj
prawidlowéj ilosci i gestosci przez to, 1z zwigkszy si¢
wydzielanie moczu, Gdy zas zwickszymy og6lng ilosé
krwi pijae nie wode studzienng, ale wode slona;
wtedy nie rozrzedzamy j¢j mieszaniny pod wzgledem
ogoélnego odsetku jéj soli, i dla tego ta zwigkszona
ogélna ilos¢ krwi pozostaje w ustroju. Za tem prze-
mawiaja rozliczne doswiadczenia, atakie i moje wla-
sne, w ktorych po piciu znacznych ilosci wody iwo-
nicki¢j prawie weale nie zwigkszalo sie wydzielanie
moczu.

To sztuczné zwickszenie ogdlnéj masy krwi utrzymu-
Jjace si¢ przez czas dluzszy w ustroju, a wywolywane
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piciem wody slonéj ttdmaczy nam znaczna czesé wla-
snosel leczniczych wéd mineralnych obfitujaeych w sdl
kuchenng. Albowiem skoro zwigkszy si¢ ogoélna ilosé
krwi, to téz wigksze ilosei krwi krazyé beda w po-
jedyficzych narzadach: a przez to przyspieszy sig ich
odnowa, ulatwi sie usuwanie twordw organicznych
powstalych po przebytych zapaleniach, ulatwi sig wy-
dalenie elementow komorkowych nieprawidtowo na-
cromadzonych w pewnych narzadach, jak to widzimy
w gruczolach limfatyeznych przy zolzach, a w sle-
dzionie przy dlugotrwalem zakazeniu zimniczem.

Ale wlasnosei lecznicze soli nie konezg sig na
samem tylko zwigkszeniu ogéluéj masy krwi. Zmienia
sie sklad chemicany krwi: w nadmiarze znajduje sig
w mni¢j s6l kuchenna posiadajgca wiele wlasnosei che-
micznych odmiennych od innych tam przewazajacych
soli jak n. p. wlasnosei powstrzymywania krzepnienia
biatka. Takze jéj wlasnodei fizyezne wyrdzniaja sie
n. p. tem, ze rozczyn soli kuchennéj najtrudniéj prze-
nika, posiada najpowolniejsza dyffuzyje, na ktordj po-
lega cala sprawa odzywiania komorek. Chege zatém
poznaé dzialanie téj soli, powinnismy badaniami do-
trze¢ do tych najskrytszych tajnikow, do mikroche-
micznych proceséw toczgeych sig w naszym ustroju;
a wtedy przekonaliby$émy sie, jak gleboko siegajy
zmiany w czynnosciach ustroju po piciu wod z so-
la  kuchenng. Dzi§ znamy tylko ryczaltowo wiele
faktow, ktore przekonywaja, ze nasze przypuszezenia
nic sg zludne, ze jak zwykle tak itym razem empy-
ryja znacznie wyprzedzila teoryje.

Drugim skladnikiem stalym znajdujacym sig
w znacznigjszych ilosciach w wielu wodach lekarskich
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Jest soda czyli weglan lub dwuweglan sodowy. Obficie
spotyka sie te sol w tak zwanych szezawach alka-
licznych jak: Bilin, Salzbrunn, Giesshiibel, Vichy;
w szezawach alkaliczno-stonych, jak: Szczawnica, Lu-
chaczowice, Gleichenberg, Selters, Ems; w szczawach
alkaliczno-solnych jak: Maryjenbad, Elster, Francens-
bad, (Salzquelle) Karlsbad; i w szczawach alkaliczno-
zelazistych jak: Bardyjow, Zegiestow, Krynica (zdrdj
slotwinski), Reinerz it. d.

Soda rozpuszeza $luz: to jest najwybitniejsze i
prawdopodobnie najdonioslejsze jéj dzialanic lecznicze.
Soda wprowadzona do zolgdka rozpuszezajac sluz uta-
twi wydzielanie gruczoléw sluzowych, a przez to zwig-
kszy si¢ téz wydzielanie sokow trawiennych, poprawi
si¢ i zwigkszy trawienie. Zdaje si¢, ze do tego pray-
czyni si¢ takze to, iz soda w zoladku poczesci zmie-
ni¢ si¢ moze w chlorek sodu eczyli so6l kuchenng,
o ktoréj wlasnosciach mowilismy juz poprzednio. W zo-
ladku podczas roznych chorobowych zmian tego na-
rzadu znajduje si¢ wiele kwasow. Soda zobojetnia je,
a przez to sprawia, ze moze dalej toczy¢ sie proces
trawienia istot mgczkowatych, ze one zmieniaja sie na
cukier gronowy pod wplywem fermentu jakiego do-
starcza z poczatku slina a pozni¢j sok trzustkowy.
7 tych wlasnosci sydy tlomaczymy sobie j¢j znacze-
nie lecznicze w niektorych cierpieniach narzadu tra-
wienia. Dalsze jej zastosowanie jest jeszcze rozle-
glejsze, a wyprowadzamy je ztad, ze soda z zoladka
przechodzi do krwi, 1 z téj wywiera swoj wplyw na caly
organizm. Krew staje si¢ alkaliczng. Z krwi i tkanin
odciaga soda kwas weglany, z ktérym tworzy pola-
czenie dwuweglanu sodowego. W ten sposéb ulatwia
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si¢ utlenianie, zwigksza si¢ przyjmowanie tlenu z po-
wietrza atmosferycznego a wydalanie don kwasu we-
glanego. Pod wplywem sody spieszniej utleniaja sie
wegleki wodu, spieszniéj ttuszeze niz bialtka. Slowem
soda wywoluje w ustroju rozliczne zmiany pod
wzgledem ogo6lnéj przemiany materyi, wiec téz
w tych zboczeniach znakomite przynosi nam ustugi.

Powszechnie znang a niemniej doniosla jest
wlasnos¢, iz pod wplywem sody wustepujg nieiyty (ka-
tary). DPolegaé to moze po czedcei na tem, ze soda
wplywa na przemiang materyi: usuwa w niéj zbocze-
nia. Przez to wystepuje lepsze odzywienie cierpig-
cych narzgdéw, czyli, soda usuwa przyczyne nie-
zytu, jezeli on pochodzi od zaburzen w przemianie
materyi. Ale moze tez to pochodzi¢ ze zmiany mie-
szaniny krwi, gdyz soda obficiej znajdujgca sie w krwi
zmieni takze niektore wlasnosei sluzu: stanie on sig
rzadszym, wodnistszym, dlatego latwiej sie wydala
z narzagddw—a wige z tych narzadéw spieszniéj usu-
wa sig ciggle draznienie, jakie pochodzi od groma-
dzacego sie¢ sluzu.

Dotychezas mowilismy o dwoceh solach sodowych,
mianowicie o chlorku sodu i o weglanie sodowym,
i widzielismy jak doniosle s ich znaczenia lecznicze.
Pozostaje nam jeszcze trzecia sdl — siarkan sodowy —
niemni¢j skuteczna lubo dziala w odmienny sposob
na czynnosci ustroju niz sole poprzednie. Siarkan so-
dowy jest jednym z najwazniejszych skladnikéow wod
lekarskich zwanych gorzkiemi, w ktorych w wigkszéj
jeszeze ilosel znajduje si¢ siarkan magnowy podobnie
dzialajgey jak siarkan sodowy. Do téj grupy wod
nalezy woda friedrichshallska, kissingeniska, pilnawska,
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saidszycka, a w ostatnich czasach bardzo rozpowszech-
niona woda pod mnazwyg ,,Huniady Janos® i ,Fran-
ciszka Jozefa®. Siarkan sodowy bywa glownym i prze-
wazajacym skladnikiem innej jeszeze grupy wod le-
karskich, mianowicie wod alkaliczno-solnych, do ktd-
rych nalezy Maryjenbad, Elster, Francensbad, Rohicz
i Karlsbad.

Wynik dotychczasowych badan nad dzialaniem
siarkanu sodowego jest jeszcze niedostatecznym, aby
utworzyé do prawdy zblizony obraz prredstawiajacy,
z jakich to zmian w czynnosciach nerwow, z jakich
proceséw chemicznych w ustroju wyprowadzaé na-
lezy znang skutecznosé leczniczg téj soli. 7 doswiad-
czenia znamy bardzo szczegolowo, jak i kiedy te sol
najkorzystniej zastosowaé¢ mozna; ale bardzo nie wiele
moglibysmy w danym razie powiedzie¢, dla czego ja
stosujemy, gdybysmy cheieli szezegétowo wuzasadniac¢
nasze zdanie, 1 pragneli okaza¢ caly szereg zmian,
ktore spodziewamy sie ta sola wywola¢ w ustroju.

Zjawiskicm najwybitniejszem, a ktore wszyscy
znacie, jest rozwolniente stolca, gdy sie uzyje téj soli
w odpowiedniej ilosci. Zkad to pochodzi? Jedni wy-
prowadzaja z wlasnosei, iz 86l gorzka ze wszystkich
soli pajtrudniej przenika przez blony; wiec w prze-
wodzie pokarmowym odeciggaé bedzie wode z krwi
(Liebieg). Inni utrzymuja, ze ta s6l drazni przewod
pokarmowy w miejscu zetknigcia si¢ z jego scianami,
a przez to pobudza ruch robaczkowy (Wagner); inni
znowu lacza te dwie teoryje razem (Aubert). W koncu
Radziejowski wykazuje, ze to dzialanie soli gorzkiéj
niepochodzi z bezposredniego draznienia jelit i prze-
sigkania, ale odbywa sie to droga zwrotng (reflex):



73

w Zolgdku bywajy podraznione merwy, to podrainienie
spiesznie przenosi si¢ na cale jelita cienkie, silnie wzmaya
sig ruch robaczkowy, tres¢ jelit pospiesznie przesuwa sie
do okreznicy, gdzie wydalanie juz znacznie jest wol-
niejszem,

Précz tych zmian w czynnosei przewodu pokar-
mowego pod wplywem soli gorzkiej niewatpliwie wy-
stepuja takze pewne emiany w krqzeniu krwi zwlaszeza
w jamie brzuszndj. Na mocy tyeh zmian usuwa sie wiele
cierpieri narzagdow tam umieszczonych. Prawdopodo-
bnie caly krwiobieg bywa przyspieszonym, cala spra.
wa odiywiania dozna pewnych modyfikacyj, aiw ogél-
n¢j przemianie materyji wystapia zmiany, ktérych
najglownjejszym objawem jest zmniejszanie sig tluszczu
w ustroju,

Dziatanie lecznicze skladnikéw chemicznych do-
tychezas omawianych polegalo, oprécz wplywu miej-
scowego na przewod pokarmowy, gléwnie na tém, iz
te skladniki krétszy lub dluzszy czas wehodzily
w sktad krwi, i ztamtad szerzyly swéj wplyw na
rozne czynnosci ustroju, a potem wydalaly si¢ z niego.
Odmiennego rodzaju jest dzialanie skladnikow, o kto-
rych obecnie zamierzam moéwi¢ mianowicie: soli,
wapniowych, magnowych i zelazawych. Zdaje sie, ze
ich przewazajace znaczenic lecznicze w tém lezy, iz
one pokrywaja niedobory tyech soli w organizmie;
jednak nie mnalezy przypuszezaé, ze te sole w ten
sposob dzialaja wylacznie ale tylko przewaznie.

Te sole w mnicjszéj lub wigkszéj obfitosei znaj-
dujemy w grupach wod zwanych alkalieznoziemnemi
Jak:  Wildungen, Lippspringen, Leuk; i szczawami
zelazistemi jak: Krynica, Zegiestow, Rippoldsau,
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Griesbach, St. Moritz, Pyrmont, Reinerz, Dry-
burg i t. d.

Sole wapniowe 1 magnowe nie tylko sg glownym
skladnikiem kosci, ale spotykamy je takze we wszyst-
kich tkaninach w mniejszéj lub wigkszéj ilosei. Ich
znaczenie w ekonomii ustroju nie moze by¢ poslednie,
skoro cale rusztowanie naszego ciala, uklad kostny,
w wiekszé] polowie (609,) sklada sie¢ z tych soli.
Jezeli w organizmic za malo znajduje si¢ soli
wapniowych, to szkodliwe skutki najwybitniéj do-
strzega si¢ w kosciach: traca ome swa tegosc, uginaja
sig pod zwyklym swym cigzarem, tworza si¢ rozne
wygiqcin., wykrzywienia, przezco cala budowa ciala
traci swe piekne ksztalty, a przybiera potworne, nie
mile dla oka a szkodliwe dla zdrowia. Zdarza si¢ to
najezescié) w wieku dziecigeym, Ze ustrdj nie przy-
swaja sobie wapna w dostatecznéj ilosci, 1 rozwija sig
choroba zwana angielska (Rbachitis). Z téj saméj
przyczyny pochodzi inna choroba zwana rozmigkeze-
niem kosci (Osteomalacia).

Weglan wapniowy i weglan magnowy w zZolgdhu,
podobnie jak weglan sodowy, zobojetniaja kwasy tam
nagromadzone. Procz tego s6l magnowa ulatwia po-
dobnie jak s6l gorzka usuwanie tresci jelit. Czy sol
wapniowa bezposrednio wywoluje jakies donioslejsze
zmiany w czynnosci przewodu pokarmowego, czy sama
przez si¢ wprost wplywa na wzmoenienie blony slu-
zowéj i tkanin glebiej lezacych — tego niepodobna
nam dzis rosstrzygnaé. Wprawdzie niezaprzeczenie
stwierdzono, ze pod wplywem wéd lekarskich obfitu-
jacych w wapno wystepuja wspomniane korzystne
zmiany w przewodzie pokarmowym, ale mogyg one
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pochodzi¢ od zmian, jakie wytwarzajp si¢ w krwi,
gdy do ni¢j dostany sig te sole z zoladka. Mniejsza
zreszty o to, jaka droga si¢ to uskutecznia, ale jest
faktem, ze wapno nieposledni wplyw ‘wywiera na
przewod pokarmowy, usuwa wiele zboczen w jego
czynnosciach. 7 doswiadezenia wiemy, ze wody wa-
pienne usmierzaja biegunke, 1 lagodza zbytnie po-
draznienie przewodu pokarmowego, zmnuiejszaja wy-
dzieliny blony sluzowéj nie tylko przewodu pokarmo-
wego, ale takze drog oddechowych i moczopleiowyeh.

Weglan wapniowy z zoladka przechodzi do krwi
albo jako taki albo tez zmieniony na mlekan lub chlo-
rek wapniowy; w krwi zas wystepuje albo jako we-
glan, albo jako fosforan wapniowy. Nie cala jednak
ilos¢ wapna, ktora dostala sie z zolgdka do krwi,
zuzywa sie na potrzeby ustroju — znaczna cz¢sé wy-
dziela si¢ z moczem.

Jak rozlegla i doniosly jest rola soli wapniowyeh
w budowie 1 utrzymaniu kosei przekonywacie sie z omo-
wionych skutkow, ody tych soli mniedostaje w orga-
nizmie, Ale procz budowy i utrzymania szkieletu nie
podlega watpliwosci, Ze wapno jest jednym z gldw-
nych czynnikow w budowie wszystkich komdrek. (Benecke,
Lehmann). Wapno podnieca ich tworzenie sig, podsyca
ich wzrost, sprzyja ich rozwojowi. Podobny wplyw
wywiera takze na cialka czerwone krwi. (Clarus, Kii-
chenmeister). Wplyw wapna w tym kierunku, jest
tem prawdopodobniejszy, iz wykazano, ze w krwi
Iaczy si¢ wapno z bialkiem, i tworzy pewne Ssciste
zwigzki chemiczne (Fokker).

Nie wchodzage w szezegoly, sadze, ze z tego, co
sig dotychezas powiedzialo, az nadto jest wido-
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cznem, jak bardzo waznem i rozleglém jest znacze-
nie soli wapniowych w ustroju, zwlaszeza w kierunku
odzywiania, utrzymania tkanin w nalezyt¢j migzszosei,
poczgwszy od owdj najtwardszéj tkaniny w ustroju,
Jaka jest kosé, a skonczywszy na plynnéj tkaninie,
za jakg krew nalezy uwazac¢. Od téj ostatniéj, zawisly
wszystkie tkaniny: gdyz ich budowa, ich wyzywianie
i odnawianie scisle eie wiaze z chemiczng i morfolo-
giezng budows krwi. Zaburzenia powstale w miesza-
ninie krwi musza sprawié odpowiednie zaburzenia
w odzywianiu tkanin.

Wapnu przypisywalismy wielkie znaczenie w bu-
dowie cialek czerwonych, zelazu za$ przypisujemy nie-
mnicjsze znaczenie w wytwarzaniu si¢ najwaznicjszego
skladnika tresci tych cialek — ich barwika — haemo-
globinu. Ale, skoro wapno odgrywalo role bezpo-
srednig w odzywianiu tkanin i budowie komérek, to
rola zelaza jest raczéj posrednia, gdyz samo przez sie
w budowie i odzywianiu tkanin nie ma donioslejszego
znaczenia: a przeciez i ta posrednia rola jest niemniéj
wazng w zyciu ustroju. Polega ona na tém, iz zwig-
zek chemiczny zelaza z biatkiem iinnemi solami zwa-
ny haemoglobinem, jest gléwnym pogrednikiem w wy-
mianie gazéw. Haemoglobin w krwi doplywajacéj do
pecherzykéw pluenych wydala ze swego polaczenia
kwas weglany, a na jego miejsce przyjmuje tlen z po-
wietrza atmosferycznego. W ten sposéb haemoglobin
doprowadza tlen do wszystkich tkanin, z ktorych
znowu zabiera kwas weglany — czyli umozliwia caly
sprawe gorzenia: odnowy tkanini ogrzewania ustroju.

Nie podlega zadnéj wytpliwosei, ze w réznych
zboczeniach chorobowych zmniejsza sig w ustroju
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ilos¢ zelaza, zmniejsza si¢ ilos¢ hacmoglobinu (Lei-
chtenstern) i ilos¢ cialek krwi. A z drugiéj strony
rowniez jest pewnem, ze w wiclu tego rodzaju przy-
padkach przez podawanie przetworéw zelaza ustgpuje
ten niedobér. Z tego nasuwa si¢ wniosek na pozor
bardzo sluszny, ze zelazo, skoro tylko dostanie si¢ do
krwi, zaraz wytworzy 0w tak pozgdany haemoglobin,
ulatwi wytwarzanie si¢ cialek. Sad ten jest powierz-
chowny: albowiem w pokarmach zwykle wiegcéj ze-
laza wprowadzamy do ustroju, niz on istotnie potrze-
buje, a mimo tego moze si¢ rozwingé zboczenie od-
noszace si¢ do ubytku zelaza — zmniejszenie haemo-
globinu 1 cialek krwi. Powtore cialka czerwone sa
tworami bardzo zlozonymi: w ich sklad wehodza opréez
cial bialkowatych i barwika zawierajgcego zelazo i
azot, takze lecytyna, cholestearyna, fosforan potasowy,
sodowy, wapniowy i siarkan potasowy. Otoz, jezeli
zabraknie ktoregokolwiek z tych skladnikéw, lub jezli
ich stosunek bedzie nienalezyty, to moze wystapié
uposledzenie wytwarzania si¢ tych cialek. Moze je
wywolaé brak zelaza sam przez sie, ale to uposledze-
nie réwniez moze powstaé skutkiem niedostatku tak
cial bialkowatych jak lecytyny, jak cholestearyny, jak
soli sodowych, potasowych, wapniowych i t. d. (Be-
neke). A wige w bardzo wielu zboczeniach chorobo-
wych, w ktorych wystepuje niedostatek zeclaza, ten
niedostatek nie pochodzi ztad, izby mniej zelaza do-
prowadzonem bylo do krwi, ale, ze tam nie znajduje
odpowiednich warunkow, aby utworzy¢ polaczenia,
ktore majg stanowi¢ integralna czes¢ cialek czerwo-
nych krwi.

Jedng z najezestszych przyczyn takich zboczen
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w skladzie krwi, ktore wyprowadzamy z braku ze-
laza, bywaja zaburzenia w trawieniv, skutkiem kto-
rych albo materyjal odzywezy dostaje sig do krwi
w niedostateczndj ilosci, albo tez jego jakosé jest nie-
odpowiednia. Ten ostatni przypadek zdarza sig wtedy,
gdy w przewodzie pokarmowym mnadmiernie wytwa-
rzajy sig kwasy: te przechodzac do krwi, by¢ moze,
ze nie uposledza wytwarzanie si¢ cialek, ale przy-
spiesza ich zanikanie, rozpad.

7 tego przekonywacie sie, jak bardzo zawile
Jest dzialanie lecznicze Zelaza. Zaprzeczyé nie moina,
ze ono jest jednym z najpotezniejszych lekéow — lecz
dzis trudno uam na pewno twierdzi¢, czy w tem dzia-
laniu przewaza proces chemiczny, czy téz, co moze wig=
¢¢) ma za soba prawdopodobienstwa, to dzialanie
glownie szerzy si¢ za posrednictwem nerwdw: gdyz
doprowadzone zelazo moze byé pewnego rodzaju bodZcem
dla nerwéw naczynioruchowych. Powtore przekonywacie
si¢ takze, Ze nie wszystkie zboczenia opierajace sig
na niedostatku zelaza w krwi dadza si¢ usuwaé przez
doprowadzenie do niej téj soli, ale czestokro¢ trzeba
sig staraé o usunigcie przyezyny tych zaburzen: a to
szezegllniej dotyczy chorobowych zboezen w ezynno-
seiach przewodu pokarmowego.

W koncu nasuwa si¢ takze przypuszezenie, ktore
stwierdzily rozliczne doswiadezenia, ze preeciw tego
vodzaju zboczeniom w skladzie krwi o Siele skutecznie)
powinny dzialaé wody Zelaziste iz wszelkie apteczne prze-
twory zelaza. Pochodzi to z przyezyny, iz w tych
wodach prawie zawsze obok zelaza wystepuja takze
sole, ktore znajdujemy w krwi jako jéj skladniki.
A wpierw juz wspomnialem, ze¢ brak tych soli moze

S
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sprawi¢, ze zelazo, choé¢ je do ustroju doprowadzimy,
to przeciez nie wytworzy haemoglobinu, ale si¢ zen
wydali: gdy zas wraz z zelazem doprowadzimy do
krwi i inne sole, to latwi¢j moze nastapié pozadany
skutek. Oprocz tego w tych wodach zwykle znajduja
si¢ alkalia i ziemie alkaliczne. Te beda zobojetnialy kwasy
nagromadzone w przewodzie pokarmowym, powstrzy-
maja przechodzenie tych kwaséw do krwi, a tem sa-
mem powstrzymuja pospieszne zanikanie cialek. A nadto
jeszeze, te sole beda korzystnie wplywaly na przewdd po-
karmowy, beda usuwaly zboczenia tam istniejace, ula-
twia caly proces trawienia: a tém samém ulatwia do-
prowadzenie do krwi materyjalu odzywezego w na-
lezytéj ilosei i jakosci.

Wprawdzie pozostaje nam jeszcze bardzo liczny
szereg skladnikow, jakie wykryto w roznych wodach
lekarskich. Znaczna ich eczes¢ mniej lub wigedj do-
nioste micwa znaczenie w réznych cierpieniach, jak:
sole jodowe, bromowe, litowe, potasowe, barowe ¢ t. d. Z tem
wszystkiem szezegolowe rozbieranie farmakodynamicz-
nych wlasnosei tych skladnikéw nie byloby tutaj na
miejscu: albowiem rozchodzilo mi si¢ jedynie o to,
aby Wam okaza¢ ogolny obraz, jaki wystepuje w u-
stroju przy piciu wod mineralnych; dlatego w szeze-
g6ty nie wolno mi si¢ zadawaé, ale musze¢ sie ogra-
nicza¢ do przedstawienia gléwnych czynnikéw czyli
takich, ktérych dzialanie uwazamy za najwazniejsze
1 najogolnicjsze.

Dla téj saméj przyczyny nie bede tutaj przed-
stawial w poszczegdlnych obrazach tych rozmaitych
zmian w czynnosciach ustroju, jezeli nan beda dzia-
ta¢ rozne kombinacyje dotychezas omawianych czyn-
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nikéw. Tém bardziej nie moge si¢ zastanawia¢ nad
dzialaniem rozlicznych waod lekarskich: to byloby zbyt
szezegotowe — to odnosi si¢ do balneoterapii a nie
do dyjetetyki; zatém wprost przejde do ostatniego
dzialu srodkéw leczniczych uzywanych w zdrojowi-
skach, a ktorymi sa:

Kgpiele.

Pomigdzy ogoélem publicznosei a nawet pomig-
dzy lekarzami spotka¢ mozna liczne falszywe poglady
co do dzialania kapieli na ustrdj ludzki — w konse-
kwencyi tego popelnia sie rézne bledy terapeutyczne:
Aby temu choé w czesci zaradzi¢, zgromadzitem wy-
niki rozproszonych doswiadezen w tym kierunku,
rozumowaniem zapelnitem liczne luki na tém polu,
i w jednym loicznym zwigzku bede sie staral naszki-
cowa¢ obraz dzialania roznych kapieli na organizm
ludzki.

Przed bardzo wielu laty przyjeto za zasade, ze
z kapieli mineralnéj przez skore dostaja sie do krwi
rozne skladniki, 1 z krwi rozchodzi si¢ ich dzialanie
jako wlasciwych Jekow. Nastepnie tysigcami doswiad-
czen fizyjologicznych zaprzeczono temu: albowiem
stwierdzono, ze przez skire ludzkq nie przechodzi do
ustroju woda ani Zadna z soli znajdujacych sie w kqpieli,
jedynie tylko gazy i ¢iala lotne moga sie ty droga dostawac
do krwi. Pomimo tego i dzis jeszcze mozna si¢ spotkac
z ta teoryja, ktora dawno upadla. Pochodzi to stad,
iz teoryja dzialania kapieli zapomocy chlonienia przez
skore latwo mogla byé zrozumiala dla wszystkich,
lubo sama przez si¢ nic nie tlomaczyla, gdy zas dzi-
siejsze poglady stwierdzone szeregami doswiadezen
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fizyjologicznych sa wigedj zawile, i wymagaja znajo-
mosci fizyjologii.

Gdy wykluczymy z kapieli mineralnych chlo-
nienie soli przez skore, czyli przyjmicmy, ze z ka-
pieli zaden z jéj skladnikéw mineralnych nie dostaje
sic do krwi; to mimo tego pozostang nam jeszcze
bardzo liczne czynniki, ktore zdolaja wywolaé tak
donioste zmiany w czynnosciach uvstroju, jak donioste
sa rezultaty lecznicze réznych kapieli.

Ze wzgledu na przewazajace dzialanie pewnego
jakiegos czynnika, mojem zdaniem, najlepiej by bylo
podzieli¢ kapiele w ogoéle na nastepujace grupy.

1. Kapiele obojetne dla ustroju, czyli powstrzy-
mujace wplyw bodzedw, ktére w stanie fizyjolo-
gicznym bez przerwy dzialajg na ustroj, i pobudzaja
go do roznych czynnosci. Beda to kapiele uspakaja-
jace jak: zwyczajna letnia kapiel, kapiele w cieplicach
1 poczesci kapiele borowinowe.

2. Do drugiego dzialu kapieli zaliczylbym takie,
w ktorych za posrednictwem nerwow czucia dzialaja
na ustroj bodzce termiczne. Tu nalezy kapiele z wody
zwyczajnéj o nizki¢j cieplocie, czyli cala hidrotera-
pia, jak tez kapiele gorace z wody zwyczajnéj lub
w cieplicach.

3. Do trzeciej grupy zaliczytbym takie kapiele,
w ktorych dzialaja przewaznie bodice chemiczne: te
draznig nerwy czucia usadowione na powierzchni ciala,
i przez refleks wywoluja rézne zaburzenia w czynno-
sciach ustroju. Tutaj nalezg kapiele zawierajace mniej-
szy lub wiekszy odsetek soli, jak soli kuchennéj, al-
kaliow 1 t. d.

4. W czwartéj grupie znajdowalyby sie takie

11
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kapiele, ktorych glowne dziulanie zalezy od gazéw.
Te z jedndj strony draznig koncowki nerwdw czucia
usadowione w skérze, i droga zwrotng wplywaja na
czynnosci ustroju: a powtére przez skore przechodzy
do ustroju, i znowu wywieraja swe dzialanie, Tutaj
nalezy kapiele niestosownie nazwane zelazistemi a po-
siadajace znaczne ilosci gazu kwasu weglanego: oraz
kapiele siarczane wzglednie obfitujace w gaz kwas
siarko-wodowy. Po czedei tez tutaj zaliczyéby nale-
zalo wszystkie kgpiele zaprawne olejkami wonnymi—
w ogole kapiele aromatyczne: w szezegole zas kapiele
igliwiowe, jako najwigedj uzywane,

Podzieliwszy w ten sposib wezystkie kapiele
zawiele zajeloby mi czasu i miejsca, gdybym sie sta-
ral o nakreslenie szezegolowego obrazu: w jaki spo-
s0b dziala leczaco kazda z tych grup; dlatego ogra-
nicz¢ sig, izaznajomie Was jedynie z najwazniejszymi
czynnikami, ktore charakteryzujy kazda z tych grup
kapieli,

Mowiac o przyczynach choréb wyrazitem sie,
ze one tkwig w calym otaczajacym nas swiecie, ze
kazdy szczegél z tego swiata dziala na ustroj w od-
mienny sposéb, ale zawsze jako pobudka do ezynu,
gdyz budzi w nas uspione sily. Nastepnie zwrécilem
uwage, ze zmyst czucia najwigksza odgrywa role
w grupie nerwéw laczacych ustréj z otaczajgcym go
swiatem, i dlatego w najwiekszéj ilosci koncowek
nerwowych rossiadl sie na caléj powierzehni naszego
ciala, Oproéez tego méwiac o zdoluosei organizmu za-
stosowywania si¢ do otaczajacych go warunkéw na
przykladzie okazalem, ze za posrednictwem nerwdw
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czucia wystepuja w ustroju takie zmiany w czynnosel
ukladu naczyniowego i nerwow rzadzacych ogrzewa-
niem, ze ustrd) zarowno dobrze znosi mrozy jak
skwary letnie. Z tych kilku szczeg6léw przekonywa-
cie sie, jak czynnym jest ten uklad nerwowy: jakim
bezustannym podlega  on pobudkom, draznieniom,
zwlaszeza jezeli uwzglednicie, Ze proez tego stalego
bodzca termicznego dziala nan takze bodriec mecha-
niczny, ktory pochodzi juz to ze zmian barometry-
cznych juz tez z pradéw powietrza, juz tez z cisnie-
nia roznych cial ugniatajacych powierzehnig ustroju,
juz tez w koncu z tarcia. Nadto w podobny sposéb
te koncowki nerwowe moga byé podraznione przez
rozne bodzee chemiczne.

Z tego si¢ okazuje, ze w zwyklych warunkach
nerwy czueia bez przerwy w réznoraki sposob by-
waja draznione, a to draznienie zaraz przenosi sig
daléj, na inne uklady nerwowe utrzymujgce zycie
ustroju mianowicie: na mnerwy ruchowe, naczynio-
ruchowe i nerwy kierujace ogrzewaniem ustroju. Je-
zeli teraz wyobrazimy sobie, ze na pewien dluiszy
lub kritszy czas powstrzymamy dzialanie wazystkich
tych bodzeow, albo je przynajmniéj znacznie zmniej-
szymy; to przez to zmniejszy si¢ czynnosé nerwow
czucia, a tem samem zmniejszy¢ sig takze musi praca
catego ustroju; gdyz mniéj bywaja pobudzane tak
nerwy ruchowe, jak naczynio-ruchowe, jak tez nerwy
kierujace ogrzewaniem. Taki przypadek zachodzi
w kapieli o cieplocie zblizonéj do cieploty ciata z wo-
dy studzienndj, deszcezowej, w kapieli w cieplicach
obojetnych a po czesci takze w kgpicli borowinowej.

Wydawa¢ by sie Wam moglo, ze takie dziala-
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nic kapieli jest malo znaczacém, ze ich donioslosé
nie jest wielka: a przynajmnuiej nie tak wielka, jake-
scie sobic wyobrazali, przypuszezajae, ze w cieplicach
cbojetnych dziala jakis niezwykly, tajemniczy czyn-
nik, a w kgpielach borowinowych wielka obfitos¢ ze-
laza. Sadze, ze nabierzecie przeciwnego zdania, i przy-
znacie, 1z z tego zrédla moze si¢ rozchodzi¢ znako-
mita dzialaluose Jecznieza tych kapieli; jezeli zecheecie
sumiennie rozebra¢ wszystkie skutki wyplywajace
z usunigcia lub zmniejszenia zwyklych bodzcéw dzia-
tajpcych na powierzchnig ciala. Nie wiarg ale rozu-
mowaniem dojdziecie do wniosku, Ze tego rodzaju
kgpiele moga wplywaé bardzo zbawiennie na organizm,
moga usuwaé zaburzenia, moga leczy¢ z ta energia,
jaka znacie z doswiadezenia.

Kapiel o cieplocie zblizoné] do cieploty ciala sprawia,
2e na nerwy czucia albo przestaje dzialaé bodziec termiczny
lub jego dzialanie zmniejsza si¢ do minimum; a po-
wtore, ze wydalanie ciepla rowniez dochodzi do pewnego
minimum, g¢dyz cieplota otoczenia prawie nie rozni sig
od cieploty ustroju. Z tych dwich Zrddet rozchodzi sig
wplyw  kapieli na uklad ruchowy, naczynioruchowy i na
nerwy posredniczqee w ogrzewaniu ustroju — a mianowicie
2mniejszq sig czynnodei wszystkich tych ukladéw nerwowych.

Rozbierzmy szczegélowo zjawiska wystepujace
w taki¢j kgpieli. Juz wchodzae doznaje si¢ milego
uczucia lagodnego ciepla, a zaraz potem uczuwamy
ogo6lne uspokojenie, ktore przechodzié moze az do
sennossi. Ze to dzialanie uspokajajace pochodzi ze
2miejszenta czynnosei nerwow czuciowych, to dowdd znaj-
dujemy w tém, ze nawet chorobowe podniecenie tych
nerwow, jak rozmaitego rodzaju béle nietylko w ner-
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wach skory, ale i w nerwach glebiej ueadowionych,
zwykle ustaja w tych kapielach — dlatego to bardzo
pragny ciepléj kapieli osoby z bélami w sustawach,
z nerwobdlami 1 bolami w jawie brzusznej. Skoro
zmniejsza si¢ w tych kagpielach chorobowo podniecona
czynnos¢ nerwow czuciowych, to trudno watpi¢, ze
takze ich czypmos¢ prawidlowa moze si¢ nieco obni-
2y¢, uspokoi¢. Prawdopodobnie dzieje si¢ to skutkiem
tego, iz znaczna czes¢ bodzeow terfifcznych lub me-
chanicznych, lub w koneu chemicznych zostala usu-
nieta, albo przynajmniej dziala z mniejsza sila na
miliony koncowek nerwdéw usadowionych na po-
wierzchni ciala,

W czynnosciach uktadu naczyniowego spotykamy
rozlegte zmiany chorobowe, a trudno watpi¢, ze wig-
ksza ich cz¢sé zawista od zmienionej czynnosei ner-
wow czacia: albowiem udowodniono tysigeami do-
$wiadezen, Ze pomiedzy tymidwoma ukladami nerwo-
wymi istnieje bardzo scisly zwiazek. W kapieli przez
usuniecie podniet na nerwy czucia powiegkszej czesei
usunigto takie podniety dla nerwéw naczynioruchowych.
Uklad tetniczy od powierzehni ciala stale bywal pod-
niecany, a skutkiem dzialania tych bodzeéw fizyjolo-
gicznych prawdopodobnie zwezaly sie tetnice blizej
powierzchni, a rosszerzaly sig tetnice glebiej polozone:
lub tez zyly obficiej wypelnialy sie krwig. W kapieli
za$ przez usunigcie owych bodzcow nastaje w ukla-
dzie naczyniowym pewnego rodzaju rownowaga: caly
uklad tetniczy utrzymuje si¢ mniej wiecéj w jednem
napigeiu najwigedj do prawidlowego zblizonem. Krew
rozdzicla si¢ mniej wigcéj rowno na wszystkie na-
rzady, krazy spokojniej, bo i uderzenia serca zwykly
si¢ zmniejsza¢, uspokajaé, lagodniec.
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Jezeli sobie przypomnmicie to, com méwil o cho-
robowych zaburzeniach w ukladzie naczynio rucho-
wym: ze te zaburzenia s podstawa bardzo licznego
szeregu chordb, a towarzysza prawie wszystkim cho-
robom; to latwo pojmiecie, jakic znaczenie lecznicze
przypisaé¢ nalezy temu uspokajajacemu wplywowi kij-
pieli.

Z czynnosciami ukladu naezyniowego scisle sie
wigze ogrzewanie organizmu, a wige: skoro w ka-
pieli wystapia zmiany w czynnosci pierwszego ukladu
nerwowego; to musza tez wystapic pewne zmiany
w czynnosciach merwdw requlujgcych ogrzewanie wustroju.
Doswiadezeniami stwierdzono, ze w takicj kapieli
zmniejsza si¢ tak wytwarzanie jak tez wydzielanie
ciepla (Liebermeister): to znaczy, ze zmnicjsza sie
cala czynnosé ogrzewania ustroju. Przez to mniej
ustrdj potrzebuje odpowiedriego materyjatu: zmniej-
szyly si¢ czynnosci, wige zmniejsza sig tez przemiana
materyi: zmniejszyly sie wydatki, a wigc zmniejszyé
si¢ powinna i potrzeba dochodéw, czyli mniejsze po-
winno by¢ Iaknienie. A przeciez pod tym ostatnim
wzgledem bywa przeciwnie: po takiej kapieli zwykle
laknienie si¢ zwigksza. Tego zjawiska nie nalezy uwa-
za¢ za dowod s$wiadezgey przeciw naszym twierdze-
niom: ale nalezy je t!dmaczy¢ tem, ze w organizmie
wystapila pewna réwnowaga pomiedzy wszystkiemi
czynnosciami; zatem ostabivna czynnosé przewodu po-
karmowego moze si¢ zwigkszyé, ztad zwigkszy si¢
przyswajanie pokarméw: a przez to znowu pokrywaé
sie beda niedobory istniejgce tak w tkaninach stalych
jak tez w krwi. Podezas tego ogodlnego réwnowaze-
nin si¢ czynnosei ustroju zachodzg takze pewne zmia-
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ny w mieszaninie krwi; gdyz wiadomo, ze w kapieli
zwigksza si¢ wydziclanie moczu, a wige z krwi wiecej
wydala si¢ wody, czyli krew sig zageszeza, To dzieje
si¢ prawdopodobnie za posrednictwem nerwoéw na-
czynioruchowych, ktorych czynnosé si¢ zmniejszyla:
zmniejszylo sie¢ napigeie $cian naczyn, a przez to
w nerkach woda latwiej moze przenikaé przez sciany
naczyn. Powtdre, by¢ moze, ze do tego si¢ przyczy-
nia ci¢zar, jakim cisnie kapiel na powierzchnig ciala:
tem zwickszy siec doplyw krwi do glebi ustroju a wige
takze do nérek.

Pozostaje jeszcze uwzgledni¢, jak sie zachowa
uktad nerwéw ruchowych podezas kapieli cieplej w ogéle.
Przez analogie twierdzi¢ nalezy, ze sig¢ zmniejszy jego
czynnoi¢ podobnie, jak zmniejszaly sie czyunosei
poprzednich uktadow. Dowody przemawiajace za tem
przypuszczeniem znajdujemy w chorobowych zbocze-
niach tego ukladu. Wiadomo bowiem, ze objawy cho-
robowego zwigkszenia czynnosei nerwéw ruchowych
jak kurcze, drgawki i t. d. ustepuja w kapieli cieplej:
zwlaszeza tez powszechnie znanym jest fakt, ze za-
trzymanic moczu pochodzace ze skurczu wigsni, co
dosyé czesto zdarza si¢ u dzieci, usuwa si¢ kapiela
ciepla.

W zwyczajnéj kapieli ciepléj, w kapieli cieplic
obojetnych jak tez kapieli borowinowéj z téj jednej
wspolnej whasnosei: iz te kapiele uwazalem za $rodek
powstrzymujgey dzialanie bodzcdw zewnetrznych, sta-
ralem si¢ wykaza¢ caly szereg zmian wystepujacych
we wszystkich ukladach nerwowych. Jezli tak jest,
to kapiel wplywa na caly ustroj, na wszystkie jego
czynnosei, bo wszystkie te czynnosci odbywaja sig za
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posrednictwem nerwow; a z tego latwo si¢ dorozu-
mieé mozna, jak rozlegle i doniosle jest ich znaczenie
lecznicze. Ale slusznie moglby kto na podstawie po-
wyzéj powiedzianej twierdzi¢, iz te trzy gatunki ka-
pieli dzialajg jednakowo. Tak nie sadze, ale przypu-
szezam, iz dzialanie ich jest jednorakie t.j. ze w tych
kapielach rodzaj przewazajacego dzialania bedzie ten
sam, lecz w roznych kgpielach roznem bedzie nasile-
nie tego dzialania. Procz tego znaczne zachodzy rdi-
nice migdzy dzialaniem kqpieli z wody zwyczajnej a ciepli-
czéj a kqpieli borowinowej, co znowu pochodzi zinnych
czynnikéw dzialajgeych w tych kapielach. Kapiel z cie-
plic obojetnych odmiennie bedzie wplywala na organizm
ludzki niz kgpiel z wody studziennéj lub rzecznéj a to
skutkiem tego, iz

1. sposoéb przyrzadzania obu tych kapieli nie
jest jednakowy: w kapieli w domu robionej nigdy nie
mozna zachowaé tej dokladnosci w zastosowaniu stop-
nia cieploty jak w cieplicach.

2. Sklad chemiczny wody w obu rodzajach ka-
pieli jest roznym: woda w cieplicach posiada malg
ilos¢ skladnikow, zbliza si¢ do wody przekroplonéj,
a znajdujace si¢ tam skladniki sprawiajg, ze ta woda
jest migkka; gdy zas woda studzienna lub rzeczna nie
posiada takich wlasnosci.

3. Ciezar wody ciepliczéj jest nizszym od cie-
zaru wody studziennéj lub rzecznéj: a to nie moze
byé¢ bez wplywu na organizm.

4. Wprawdzie o znaczeniu clektrycznosei w ka-
pieli nie wiele jeszeze wiemy, ale i pod tym wzgle-
dem stwierdzono réznice w obu tych kapielach.

5. W koncu, skoro w kapieli ciepliczéj przewaza
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gaz kwasu weglanego; to w wodzie studziennej i
rzecznéj rzecz si¢ ma przeciwnie.

Sadze, ze wykazalem dostateczna ilos¢ roznic
w obu tych rodzajach kapieli; nie posadzicie mig
przeto, abym identyfikowal dzialanie lecznicze kypieli
cieplej w domu zrobionej z dzialaniem kapieli w cie-
plicach. Wybitniejsze jeszcze rdinice zachodzg mniedzy
obu temi kqpielami a kqpielg borowinowq 1 tak:

1. Kapiel borowinowa nie jest rozezynem ale
gesty migszaning: a ztad wynika, ze o wiele wigkszy
opor stawia ta kapiel przy ruchach niz wszystkie kg-
piele wodne, a wige wigkszej sily potrzeba do prze-
zwyecig¢zenia tego oporu. Powtore b) wigksze jest tar-
cie czyli mechaniczne draznienie koncowek nerwo-
wych usadowionych w skérze w tej kapieli niz we
wszystkich innych; ¢) przeto tez ta kypiel wigcej niz
inne bedzie uciskala naczynia powierzchownie prze-
biegajace, z ktorych krew i limfa wigcej si¢ bedzie
wydalata, a obficiej bedzie doplywala do miejse, gdzie
ten opor bedzie najmniejszym, a wigc do narzadow
wewngtrznych. Do tego przyczyni sig takze

2. Cigzar tej kapieli, ktory jest znacznie wiek-
szym niz wszystkich kapieli wodnych.

3. Kapiel borowinowa jest zlym przewodnikiem
ciepla. 7 tej wlasnosei wyniknie, ze w tej kapieli
najlepiej bywaja usunigte bodzce termiczne: albowiem
cieplo wydalajgce si¢ z ustroju spiesznic ogrzeje naj-
blizszg warstwe kapieli, i tylko bardzo powoli daléj
szerzy¢ si¢ bedzie; a w ten sposob ustrdj znajduje sie
otoczony cieplota najbardziej zblizona do swojej cie-
ploty.

4, Dalsze roznice kapieli borowinowej a kapieli

12



90

wodnyeh polegaja na tém, ze ta kapiel odmienne
zawlera sole w rozpuszezeniu, ktore chemicznie dzia-
taja na koncéwki nerwowe .

5. 1 odmienne gazy. Z tych czgsto sig spotyka
kwas weglany i siarkowodowy oraz organiczne ciala
lotne.

6. Rowniez pod wzgledem elektrycznosci znacz-
nie rozni si¢ kgpiel borowinowa od innych.

Glowne zatem dzialanie lecznicze kapieli cieplej
zwyczajnej, cieplicowej 1 kgpieli borowinowej prawdo-
podobnie wyprowadza¢ nalezy ze zmiejszenia lub usu-
nigeia niektérych bodzeow, ktore za posrednictwem ner-
wow czucia pobudzajg do czynnosci wszystkie niemal
narzady, Albowiem te bodzce w danym razie moga
wywolywa¢ chorobe, jak to wykazywalem moéwige
o przyczynach chordb; a w leczeniu najwazniejszem
zadaniem jest usuwanie przyczyny choroby: co tez
wlasnie osiggamy temi kgpielami, To tez jest wspolna
cechg calej tej grupy. Ale na tem nie konezy sigich
dzialanie.

W ykazujge réznice migdzy kapiela z wody zwy-
czajnéj a kagpielp w cieplicach obojetnych a kapiela
borowinowa przytoczylem szereg czynnikow, ktorymi
te kapiele wyrdzniaja si¢ od siebie. Te czynniki nie
moga byé bez znaczenia przy ogélnem dzialaniu tych
kapieli, przeciwnie: kazdy z nich musi mniej lub wig-
cej silnie wplywaé na ustroj, na zmiang jego czyn-
nosci. Temu zaprzeczy¢ si¢ nie da, ale niepodobna
tutaj zaglebia¢ sie w szezegoly, gdyz ich znaczenie
wchodzi juz w zakres dzialalnosei lekarzy, ktorzy te
kapiele maja polecaé. Poprzestaje wige na tem za-
strzezeniu, ze lubo glowne zasadnicze dzialanie tych
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kapieli wywodze¢ ztad, iz przez 2zas kapieli usuwa
sig lub zmniejsza dzialanie bodzeéw zewnetrznych; to
Jednak weale nie zaprzeczam, ze w tych kapielach
dzialaja inne takic czynniki, ktéryeh atoli znaczenie,
mojem zdaniem, jest mmniej doniosle w stosunku do
czynnika pierwszego. Wyjatek zrobilbym co do kqpieli
borowinowych, w ktdrych wplyw cigiaru i gestosei kapiels
postawilbym na réwni 2 wp lywem poprzedniego  czynnika:
czyli dzialania obu tych czynnikow uwazalbym z
wspolrzedne.

Obszerniej zastanawialem si¢ nad tym przed-
miotem w pracy: ,, O kqpirlach borowinowych*, Tutaj tylko
w krotkosei przytocze, ze z obliczen tam przeprowa-
dzonych okazuje si¢, iz pod wplywem cigzaru kapieli
borowinowej zmniejszylby si¢ doplyw krwi do po-
wierzehni skory i do odnég dolnych w przyblizeniu
0 '/, czgsé. Ta zmiana jest bardzo wazng, bo skutkiem
tego  prawdopodobniec zwigkszy si¢ doplyw krwi do
narzadow glebiej polozonych, zwlaszeza do narzadow
umieszezonych w jamie brzusznej. W ten sposoh
fatwo mozemy sobic wytlémaczyé 6w swietny rezul-
tat kapieli borowinowych przy leczemiu choréh zo-
ladka, kiszek, sledziony, macicy: albowiem do tych
narzadow obficiej doplywa krew tetnicza, lepicj by-
waja one odzywiane, przez to latwo usuwa sie zbo-
czenia w ich czynnosciach, leczy sig ich choroby.

Skutkiem ciggaru i gestosei  kqpieli borowinowych
wystepuja takze zmiany w drugiej ezesei ukladu na-
czyniowego: mianowicie w ukladzie zylnym, w kto-
rym czesto wystepuja zaburzenia chorobowe; gdyz
przy zmacznéj podatnosei seian zyl i slabej sile pope-
dowej krew w zylach zwykla si¢ gromadzic, zastawac.
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W takiej zas kapieli zyly bywaja mechanicznic uci-
skane. Przez samo cisnienie kypieli, a tem wigcej przy
ruchu wydala si¢ z nich krew, ktora przesuwa sig
z odnég dolnych do jamy brzusznej. Ale takze na tg
jame dosyé znaczng sily cisnie kapiel borowinowa:
wige i tutaj krew bywa wyciskang z zyl, przechodzi
do prawego serca, ztad do pluc, gdzie zmienia sig
w krew tetnicza, a potem serce lewe rozprowadza ja
po calym ustroju. Na podstawie tego dzialania znowu
rozjasnia si¢ nam ten znakomity wplyw kapieli boro-
winowych na zaburzenia w krazeniu zylnem w jamie
brzusznej, a zwlaszeza na tak zwane krwawnice —
hemoroidy, oraz na rdoznego rodzaju oslabienia, nie-
dokrewnosci, zly wyrdb krwi jak: w bladaczece, bia-
faczee 1 t. d.

Tym sposobem o wiele tatwiej i dokladniej mo-
zemy pojac¢ lecznicze dzialanie kagpieli borowinowych
niz, gdy si¢ je wyprowadza z obfitosci zelaza —ktore
zreszty w zaden sposob przez skore do krwi dostac

sig nic moze, ale moze tylko wplywaé sciggajac na
samg powierzchnie skory — albo tez, gdy si¢ przy-
pisuje lecznicze wlasnosci tych kapieli kwasom lotnym,
ktorych badz co bgdz jest bardzo malo, albo ich
calkiem niema., Mojem zdaniem, cala dzialalnos¢ ka-
pieli borowinowych glownie zasadza si¢ na dwoch
dotychezas omoéwionych czynnikach: na usuwaniu zwy-
klych bodzeéw termicznych oraz na dziataniu cisnie-
nia i gestosei kapieli. Innym zas czynnikom, lubo one
bezsprzeeznie dzialaja w tej kypieli na ustréj, niepo-
dobna przypisywaé bezwzglednie wigkszego znaczenia
leczniczego.

Do drugiego dzialu kqpieli zaliczylem takie, kto-
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rych przewazajace dzialanie lecznicze polega na odpo-
wiedniem zastosowaniu bodZcéw termicznych na konedw-
ki nerwow czuciowych usadowione w skérze. Sa to
kapiele, ktorych cieplota znacznie jest wyzsza lub
nizszg od cieploty ciata: czyli, jak zwyklismy sie wy-
razaé, sa to kapiele zimne i kapiele gorgce.

W pierwszej czesel tej pracy, moéwige o przy-
czynach choréb, w zarysie przedstawilem, jak wply-
wa roznica micdzy cieploty ciala a cieplota zewnetrzng
na czynnosel ustroju, jak moze ona wywola¢ chorobe.
Jeszcze raz wrocy do tego przedmiotu w IIT czesci:
a tutaj winienem okaza¢, w jaki sposéb mozna w lek
zamienié te przyczyne wielu chorob, czyli w jaki
sposéb moina zuzytkowaé bodziec termiczny do ce-
low leczniczych. Polega to na nalezytem zmodyfiko-
waniu i odpowicdniem zastosowaniu tego bodzea do
danego ustroju.

Zaczng od zasad Lidroterapii t. j. leczenia woda
w ogole, a w szezegile wodg zimng. Juz znacie
wplyw, jaki wywiera pocieranie ciata kawalkiem lodu.
Podobny wplyw wystepuje, gdy roznica cieploty nic
bedzie tak znaczng, to jest, nie bedzie wynosita 35°
C., ale zaledwie 25° C. a nawet 15° C. t. j. gdy na
powierzehnig ciala bedzie dziala¢ nie 16d ale woda
zimna wynoszgea 12° — 22° C.  Wyobrazmy sobic,
ze na bardzo krotko otoczylo sig cale nasze cialo tak
nizky cieplota, czyli ze organizm zanurzyl si¢ w ka-
pieli zimnej, To przedewszystkiem bodziec termiczny
na calej powierzchni ciala odpowiednio zadraznia kon-
cowki nerwéw czucia, to zadrainienie przenost sig na nerwy
naczyntoruchowe; skutkiem togo hkurczq si¢ naczynia
blizej powierzchni lezgce, wydala si¢ z nich krew do
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narzaddw wewnetrznych, w calym ukladzie naczynio-
wym wystepuje silniejsze napigcic scian naczyn, oraz
zwigksza si¢ czynnos¢ serca. Skoro zas po krotkiem
trwaniu ustanie dzialanie bodzca termicznego, to bar-
dzo spiesznie zwykly wystepowac przeciwne zmiany
w naczyniach. Najwidoczniejszem jest, ze przed chwila
skurczone naczynia powierzchowne spiesznie si¢ rozszerzajq,
skora si¢ czerwieni, pala — wigcej do niej krwi do-
plywa: wi¢c musiala si¢ zmniejszy¢ ilosé¢ krwi w na-
rzadach wewnetrznych. Jest to tak nazwane oddzialy-
wanie — reakeyja.

2. Zmiany w czynnosci ukladu naczyniowego
seisle wigza si¢ ze zmianami w czynnosei drugiego
ukladu nerwowego — w ogreewaniu ustroju. Bodziec
termiczny przez nerwy czucia pobudza takie nerwy,
za sprawy ktorych zwieksza si¢ wytwarzanie ciepla,
oraz te nerwy, za posrednictwem ktorych wystapia
odpowiednie zmiany w naczyniach blizej powierzchni
lezgeych, aby zmniejszyé wydalenie sig ciepla z ustroju.
Tymczagsem po usunigein bodzea termicznego — gdy
na skorze pojawia sie tak zwana reakeyja,—wydalanie
ciepla jest spieszniejszem, gdyz cieplota ustroju zwykla
stale utrzymywac si¢ na jednym stopniu, kazde zas
zaburzenie musi by¢ odpowiedniemi drogami usunigte.
Tak tez w tym przypadku z poczatku zwigkszylo sie
wytwarzanie ciepla, ale wkrotce jego nadmiar spiesz-
nie bywa wydalonym.

3. W koficu pod wplywem tego bodzea, jakim
jest zimmo, wystepuja zmiany w czynnosci trzeciego
uktadu nerwowego, to jest, w nerwach ruchu. Widzimy
to zaraz w piérwszej chwili w gwaltownym oddecku
ktory, ma si¢ rozumie¢, moze przyjs¢ do skutku je-
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dynie za posrednictwem nerwow ruchowych. A péz-
niej, gdy nasilenic lub czas trwania tego bodzea przej-
dzie pewne granice, wystepuje tez zwiekszenie czyn-
nosei i w innych dzialach migéni: pojawia si¢ dygo-
tanie, drzenie 1 t. d.

Przekonywacie si¢ zatem, ze kapiel zimna, po-
dobnie, jak sie méwilo o kapielach cieplych, wywo-
tuje zmiany za posrednictwem nerwdw eczucia we
wszystkich czynnosciach ustroju: gdyz te zmiany wy-
stepuja tak w czynnosei nerwéw naczynioruchowych,
a wige w calym krwiobiegu, jak tez w czynnosei
aerwdw regulujacych ocrzewanie ustroju, jak w kon-
cu w nerwach ruchowych. Jezeli znowa pordwnacie
wplyw kapieli cieplych z zimnemi, to okaze sie, ze
dzialanie pierwszych jest wprost przeciwne dzialaniu
drugich. I tak:

Kapiel ciepla uspokaja — a kapiel zimna podnieca;
pierwsza zmniejsza czynnosé nerwdéw naczyniorucho-
wych, zmniejsza napigcie naczyn — druga przeciwnie
zwicksza czynnos¢ tych nerwoéw, zwieksza napiecie
naczyn; pierwsza zmniejsza czynnosé nerwow rucho-
wych, usuwa kureze migsni — druga przeciwnie
zwicksza czynnos¢ tych nerwow, jest w stanie wywo-
Ia¢ nieprawidlowe kurczenie si¢ migsni; a w koncu
takicz same roznice dostrzega si¢ w ogrzewaniu ustroju
gayz kapiel ciepla ziniejsza tak wytwarzanie si¢ jak
wydalanie ciepla z ustroju — gdy zas kapiel zimna
zwigksza wytwarzanie si¢ ciepla, a jego wydalanie
z poczatku wzglednie tylko zmniejsza, ale w czasie
reakeyl bezwzglednie je zwigksza. Ogolnie rzeezy bio-
rge moznaby powiedzieé¢, ze kapiel ciepla obniza cale
zycie ustroju, gdyz zmniejsza wszystkie jego czynno-
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sci; zmniejsza przerébke materyi — gdy zas kapiel
zimna podnosi zycie ustroju, bo zwigksza wszystkie
jego prace, przyspiesza przerébke materyi.

Na tych zasadach, o jakich méwitem przy ka-
pielach zimnych, polega leczenie zimnyg wodg. Nazwa
yhidroterapia‘  lub ,termoterapia“ (Czerwinski) jest
bardzo trafng, zwhaszcza ta ostatnia: z tem jednak za-
strzezeniem, %e pod t¢ nazwe ujmiemy oba te dzialy
kapieli, o ktérych dotychezas méwilem. Do dzis je-
dnak hidroterapeuci albo wylgeznie albo przynajmniej
przewaznie do celéw leczniczych uzywaja tylko wody
zimnej; a wige tylko jednej czesei tych srodkéw le-
czniczych, ktérych dzialanie polega na bodzeu termi-
cznym.

Moéwiae o hidroterapii niepodobna mi zupelnie
zamileze¢ o znaczeniu roznorodnych manipulacyj, ja-
kich sig uzywa przy tych kuracyjach, oraz roznych
systemOw, jakie si¢ w zakladach spotyka. Zasada
wszystkich manipulacyj jest to, aby za pomoca draz-
nienia mechanicznego koncéwek nerwowych w skorze
usadowionych spieszniej wywolaé¢ tak zwang reakeyje.
Ku temu celowi stuzy: albo sila cigzaru wody spa-
dajacej zo znacznej wysokosei, ktdra wystepuje przy
wszelkiego rodzaju natryskach, albo tez mechanicznie
zadraznia sie te nerwy tarciem, nacieraniem.

W zakladach hidropatycznych uzywa sie jeszeze
skombinowanego dzialania bodzcoéw termicznych a to
W ten sposob, iz za pomoca kapieli parowéj lub przez
zawijanic w koce najpierw dziala na powierzchnie
ciala wyzsza cieplota, a potem dopiero poddaje sie
ten ustrdj dzialaniu cieploty nizkiej. Waszystkie te
szezegoOly sluza tylko do wzmoenienia lub pewnego
zmodyfikowania celéw poprzednio juz oméwionych.
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Tutaj w kilku ogélnikowych rysach staralem sie
przedstawi¢ prawa, na ktérych zasadza sig leczenie
zimna woda. Sa to ogélne zasady, z ktérych wycho-
dza liczne systemy: albowiem jedni z hidroterapeu-
tow mnajwigkszy nacisk klada na uzycie natryskow,
inni wyrzucaja je calkiem ze swych zakladéw, inni
ubiegaja si¢ o jak najnizszy stopien cieploty wody,
i stale go uzywajg, inni w koncu zaprowadzajg wielka
rozmaitos¢ tych stopni i zastosowuja go do kazdego
ustroju -— a wszyscy cieszg sig o tyle Swietnymi re-
zultatami kuracyi: o ile zdolali zglebi¢ nieskoneczong
ilos¢ szezegolikow dotyezgcych oddzialywania orga-
nizmu na te bodzce, o ile zdolali udoskonali¢ sposéb
zastosowywania tych bodzcow. Kto wylaeznie nie po-
swieeil si¢ hidroterapii, i nic odbyl dlugicl studyow
nad tajemnicami leczenia zimng wodg, choéby byl
dobrym lekarzem i najlepszym teoretykiem w tym
wzgledzie; to zawsze jeszeze braknie mu doswiadeze-
nia: a nie zachowanie malego szezeg6lika moze zni-
weczy¢ dluga jego prace, i zamiast usunaé chorobe,
moze ja jeszeze powigkszyé. Kazdy lek jest mieczem
obosiecznym, w rekach zas ludzi niedoswiadczonych,
a tem wiecej niekompetentnych jest mieczem w reku
szalonego.

O kapielach gorqeych, to jost takich, ktoérych cie-
plota jest wyisza od cieploty ciata, nie bede si¢ dlugo
zastanawial, gdyz ich uzycie jest dosyé¢ ograniczone,
i w balneoterapii nie zyskalo sobie wigkszego zna-
czenia leczniczego. Najezesciej jeszeze uzywa sig tylko
micjscowych kapieli goracych jak n. p. na nogi. Ich
celem jest wywolanie przekrwienia w dolnych kon-
czynach, aby przez tousungé nawal krwi do glowy:

13
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czyli, jak si¢ wyrazaja, aby odciagnaé krew z mézgu.
Wprawdzie w cieplicach obojetnych uzywa sie tez
kgpiele gorace w nicktorych przypadkach chorobo-
wych, jednak zdarza si¢ to o wiele rzadziej.

Dzialanie tych kapieli, ogolnie rzeczy biorae,
polega na tem, ze skutkiem podwyzszonéj cieploty
podnieci si¢ czynnosci ukladu naczyniowego, ale na-
piecie naczyn bedzie zmniejszone; zwigkszy si¢ wy-
twarzanie ciepla, jego wydalanie za$ nie zwigkszy sie,
lecz przeciwnie cieplota z otoczenia moze przechodzié
do ustroju, i podnosi jego prawidlowy stopien ciepla.
Z tego okazuje sie, ze tak nizka cieplota jak tez cie-
plota wyzsza od cieploty ustroju podnieca jego czyn-
nosci: zwigksza tak czynnosé ukladu naczyniowego,
jak tez ceynnosé ogrzewania ustroju, a zarazem zwigk-
sza przemiang materyi. Ale z tem wszystkiem znaczne
roznice zachodza w pojedynczych szezegolach miedzy
dzialaniem kapieli zimnéj a goracé;.

Dotychezas przedstawilem zasadnicze dzialanie
tych kapieli, w ktorych za najwazniejsze uwazamy
wplyw bodzca termicznego, a mianowicie: raz takich
kapieli, ktérych dzialanie wyprowadzalismy z tego,
iz one chronig niejako ustréj od bodzea termicznego,
ktory w stanie fizyjologicznym bez przerwy na nas
dziala; powtore takich kapieli, w ktorych powierzchnig
ciala wystawiamy na wplyw nizszych lub wyzszych
stopni cieploty, niz to si¢ zwykle dzieje. A teraz
przechodze do kapieli, w ktorych oprocz dzialania
tych bodzedw termicznych przybywaja jeszcze nowe
czynniki, wspoélrzedne tamtym bodzcechemiczne,
ktore draznia nerwy czucia usadowione w skorze. Te
czynniki ze swojej strony wywoluja zmiany w czyn-
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nosciach ustroju, a te zmiany w rozny sposéb kom-
binuja si¢ zc zmianami wywolanemi przez bodzce
termiczne.

Jezeli juz poprzednie dzialy kapieli przedsta-
wialy powiklany obraz zaburzen w czynnosciach
ustroju, ktore z pominigciem nicraz dokladnosci sta-
ralem si¢ o ile moznosei uprosci¢ przez to, ze poda-
walem jedynie zasadnicze prawidla; to w przedsta-
wieniu wplywu nastepnych grup kapieli o wicle tru-
dniej jeszeze bedzie mi sig wywigzaé z zadania, gdyz
gprawy te coraz bardziej si¢ wiklaja. Jednak pocie-
szam si¢ tem, ze uwzglednicie, iz w tem miejscu nie
mam zamiaru pisa¢ balneoterapii; ale tylko winienem
przedlozy¢ niektére ogélne, zasadnicze prawa calego
systemu leczenia kapielowego, aby opierajac si¢ na
nich mozna bylo wykaza¢, iz koniecznem jest nale-
zyte zachowanie si¢ podezas tego rodzaju kuracyj:
a zarazem aby pouczyé, jak stosowne zachowanie sig
przez ten czas zwicksza¢ bedzie skutki lecznicze
u zdrojow.

Prototypem kapieli tutaj nalezaeych sa kapiele
solankowe, w ktorych s6l kuchenna znajduje si¢ zwykle
w znacznej ilosci, bo 2—3 1 wigcej procentdéw, i jest
owym bodzcem chemicznym. Do tej grupy kapieli na-
lezg: solanki czyste w Ischlu, Reichenhallu, Hallu,
Ciechocinku; jako téz solanki jodo-bromowe w Iwo-
niczu, Rabce, Jastrzebiu, Goczaltkowicach, w Kreuz-
nach, w Krankenheil; a podobnicz solanki alkaliczne
w Luchaczowicach, w Gleichenbergu, w Kms; i kg-
piele alkalicznosolne w Maryjenbadzie, Karlsbadzie
po czesei w Franzensbadzie, a w koncu kapiele mor-
skie. Z tem wszystkiew jednak w dzialaniu tych kqpieli
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roznorodnych wystepujg bardzo dosadne réinice, ktdre za-
lezq od jakosci dzialania bodicéw chemicznych, od licenych
kombinacyj roinych soli i gazdw, jakie si¢ zwykle znaj-
duja w tych kapielach. Wspdlng cechq wszystkich jest to,
iz ich dzialanie lecznicze zalezy glownie albo prze-
waznie od chemicznego zadrainienia koncéwek nerwowych
usadowionych w skorze.

Pomigdzy nielekarzami a nawet pomigdzy leka-
rzami spotkaé mozna jeszeze mniemanie, iz sole z ka-
pieli dostaja si¢ przez skére do krwi, zkad dopiero
rozposcicra si¢ wlasciwe lecznicze ich dzialanie. Setki
doswiadezen w najrozmaitszy sposéb w tym celu wy-
konanych przez bardzo licznych fizyjologéw i balne-
ologédw juz od dawna pozwolily nicmal napewno od-
rzuci¢ to twierdzenie: albowiem przez skdre nie mogq
sig dostawaé do organizimu ani woda, ani sole w 1] wodzie
rozpuszezone: a tylko gazy i ciala lotne 2 kapieli prsechodzq
do krwi.

Po odrzuceniu tej teoryi chlonienia przez skore
niczrozumialem bylo z poczytku, w jaki sposéb te
kapiele dzialajy leczgco. Dopiero w roku 1863 Neu-
man swemi doswiadezeniami wykazal, ze dzialanie
tych kapieli rozchodzi sie po ustroju przez chemicene drai-
nienie korcowek merwowych. W tym kieruniu do dzid
wykonano juz olbrzymi szereg doswiadezen, z kto-
rych bede usilowal ulozyé pewna calose.

Ogoélnic rzeczy biorge wyobrazamy sobie, ze ka-
picle do tej grupy nalezgce wywoluja przedewszyst-
kiem zmiany, o jakich méwilismy przy pierwszej gru-
pic kapieli. A zatem nalezy sobie uwidocznié wplyw
powstrzymanego dzialania zwyklego naszego lodzcea ter-
micznego. To mnalezy nastepnie polaczyé z wplywem
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cisnienta kgpleli, ktore tutaj bywa dosyé znaczne, gdyz
podnidst sie ciezar gatunkowy wody przez dodanie
soli; a w koneu oba poprzednie wplywy trzeba polg-
czyé z dzialaniem trzeciego czynnika mianowicie soli,
ktore podrazniajg skore. Zasade dzialania plerwszych
dwéch czynnikéw mniej wiecej staralem si¢ przed-
stawié, pozostaje mi jeszeze w krotkosei nakresli¢
dzialanie bodzcow chemicznych.

Przypuszezamy, ze caly proceder dzialania che-
micznych bodicdw postepuje podobng droga jak bodz-
cow termicznych, a mianowicie, ze za posrednictwem
nerwow czucia bywaja odpowiednio podrainione nerwy
naczynioruchowe. Duzieje sig to tak zwang drogg zwro-
tng. Zwigkszone dzialanie nerwow czucia od najbliz-
8zego zwoju przenosi si¢ na nerwy naczynio-ruchowe,
i sprawia w nich zwigkszenie czyunosei. Ale to dzia-
fanic nic pozostaje w zakresie najblizszego zwoju,
lecz spiesznie przenosi sie na caly organizm, zwiecksza
gig przytem czynnosé serca. Krew szybeiej krazy,
bardzicj napelniajg si¢ naczynia, przyspiesza si¢ od-
zywianie ustroju, latwiej usuwaja si¢ wypociny pozo-
stale po zapaleniach, przyspicsza si¢ przemiana ma-
teryi. Przedstawione tutaj zmiany w czynnosciach
ustroju nie ustepujg zaraz po wyjsciu z kgpieli, gdyz
lubo sole nic przechodza z kapieli przez skore do
krwi, to przeciez prawdopodobnem jest, ze wchodzy
one do zwierzchnicj warstwy skéry, 1 ztamtad przez
dluzszy czas dzialaja draznigco jako bodzee che-
miczne,

Do calosci obrazu, jak dzialaja te kapiele, po-
trzeba jeszeze dodaé: dzialanie alkaliow na skore
sama, ich wplyw pochodzacy z rozpuszezania przy-
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skorka; nadto dzialanie soli jodowych, ktore, byé
moze, ze cho¢ w czesci dostaja si¢ do wnetrza ustroju.
W koncu nalezaloby si¢ zastanowi¢ jeszcze nad zna-
czeniem gazow czgsto znajdujacych si¢ w tych kapie-
lach. Gdybysmy to ueczynili, i laczyli ze sobg zmiany
wywolane w ustroju temi czynuikami w takie kombi-
nacyje, jak je znajdujemy w roznych wodach mine-
ralnych do téj grupy zaliczonych; wtedy roztoczylby
si¢ przed nami dlugi szereg obrazéw, z ktérych by
sig okazalo, ze wody niemal z kazdego zdroju od-
mienne beda wywolywaly zmiany w ustroju: chod
niebrak im bedzie wielu cech wspélnych.

Z tych ogolnikowych ryséw mogliscie sobie
utworzyé przynajmniej jakie takie pojecie o glownych
zasadach, ktoremi kieruje sie lekarz, kiedy poleca ky-
piele z roznemi solami, wybiera odpowiedni ich ro-
dzaj, a w zdrojowisku dokladnie oznacza ich nasile-
nie dla kazdego ustroju z osobna przepisujge: ilosé
soli, stopien cieploty i dlugos¢ trwania kgpieli.

Pozostala mi jeszcze ostatnia grupa, mianowicie
takie kgpiele, ktorych gléwne dzialanie zawislo od
gazow lub cial lotnych. Te nietylko drazniz koncowki
nerwowe usadowione w skorze, ale przechodzy takze
do glebi ustroju, i ztamtad wplywaja na jego czyn-
noscl.  Tutaj proez réznych kapieli wonnych, ziolo-
wych, igliwiowych, gléwnie naleza kapiele siarczane
i kapicle zelaziste, — Z temi dwoma wypada nam sie
blizej zaznajomié.

Dziatanie kqpieli siarczanych zalezy od tych czyn-
nikow, ktoére dziataja w innych takze kapielach mia-
nowicie: od wplywu cieploty kapieli, od jej cisnienia
na powierzchni¢ ciala, od chemicznego draznienia
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koncowek nerwowych solami w niej rozpuszezonemi.
Do tego przybywa jeszeze jeden czynnik swoisty,

tym tylko kapielom wlasciwy, tj. gaz kwas siarkowo-

dowy. Ten gaz dostaje si¢ podezas kapieli do ustroju
czgdeig przez oddechanie, czescia zas przechodzi przez
skore: 1 temi samemi drogami wydostaje si¢ pdzniej
z ustroju.

Kwas siarkowodowy uzyty w wigkszych ilosciach
jest gazem silnie trujacym, ale w kapiclach siarcza-
nych wzglednie jest go malo: gdyz do wod siarcza-
nych liczymy juz takie, ktére posiadaja na sto czesei
wody jedng dziesigciotysiaczna czesé siarki. W ta-
kich ilosciach kwas siarkowodowy uspokaja ustrdj,
1 oslabia go nieco. Prawdopodobnie ten gaz sprawia
przedewszystkiem pewne zmiany chemiczne w mieszani-
nte krwi: a dopiero skutkiem tych zmian w krwistab-
nie ezynnos¢ nerwow, wolnieje uderzenie serca, zmniej-
sza si¢ czynnosé oddechowa, predko wystepuje zawrot
glowy i oslabienie migsni. Co do dzialania leczni-
czego tego gazu panujg liczne teoryje, z ktorych
kazda ma swoje strony dodatne, lecz nie jest wolna
i od stron ujemnych. Wszyscy badacze zgadzaja sig
na to, ze dzialanie tego gazu polega na zmianach
chemicznych samej krwi, i z tych zmian wyprowa-
dzaja dalsze zjawiska. £fatwo to pojaé, bo zmiany
chemiczne krwi musza wywolaé zmiany w odzywianiu
réznych narzadéw: a odpowiednio zastosowane moga
dziala¢ leczaco w bardzo wielu chorobach, szcze-
golniej takich, ktore polegaja na pewnych zboczeniach
W przemianie materyi.

Kapiele zwane zelazistemi nie zbyt shusznie noszg
swa nazwe, gdyz znaczenie zelaza w tych kapielach



104

jest podrzedne, a ich gléwne dzialanie zawisle od gazu
kwasu weglanego, ktory zwykle znajduje si¢ w nich
w znacznej obfitosci. Dlatego wielu lekarzy warszaw-
skich zarzucilo dawng nazwe, a wprowadzilo nazwe
»kapicli gazowych*. Chorzy jednak pod tym wyrazem
rozumieja kapiele z samego gazu kwasu weglanego.
Aby wigc unikngé tych nieporozuwien, sadze, ze dla
odroznienia wypadatoby doda¢ blizsze okreslenie, ze
ten gaz znajduje sie w wodzie, a wige bylyby to kg-
piele gazowowodne. Ta zmiana mnazwy kapieli zelazi-
stych na kapicle gazowowodne najlepiej $wiadezy
o tem, jak nieznaczacem jest tam dzialanie zelaza:
a z drugiej strony, ze kwas weglany jest w nich
glownym czynnikiem leczniczym.

Dawniej, kiedy przypuszczano, ze woda 1 roine
sole z kapieli mogy przechodzié przez skére dokrwi,
uzywano za motto w pracach o tych kgpielach zwa-
nych Zzelazistemi, .in ferro est aliquid divinum‘, —
»W zelazie jest cos boskiego®, 1 z tego boskiego leku
wyprowadzano calyg skutecznosé tych kgpieli. Dais
zas, skoro zaprzeczono chlonienia przez skoére, to
»aliquid divinum* opusci¢ nalezy, gdyz to nie bylo
istotnem bostwem, ale bozyszezem poganskiem. Nie
popadnijmy jednak w ten sam blad przypisujac, jak
dawniej zelazu tak teraz jedynie 1 wylgeznie kwasowi
weglanemu 6w ,,cudowny wplyw® na ustrdj: lecz
ocenmy dzialanie kgpieli ze wszystkiego, co w niej
dziala¢ moze. A wigc przejs¢é musimy wszystko to,
coémy dotychezas o kapielach mowili: a gdy do tego
dolgczymy jeszeze dzialanie kwasu weglanego, to do-
piero otrzymamy obraz dzialania tych kapieli na ustréj,
1 zrozumiemy ich znaczenie lecznicze.



a—

105

Przypomne tutaj te czynniki, o ktérych sie juz
mowito, a ktére takze i w kupieli gazowowodnej
rozposcieraja swoje dzialania, a mianowicie:

1. usunigeie bodzeow termicznych, albo ich od-
powiednie zastosowanie obnizaniem lub podnoszeniem
stopnia cieploty kapieli;

2. wplyw cisnienia kapieli na czynnoseci ustroju
zwhaszeza w ukladzie naczyniowym;

3. wplyw soli rozpuszezonych w tej wodzie,
ktore dzialaja na koneéwki nerwowe jako bodzce che-
miczne, albo tez ktore wyvvlem” wlasciwy wplyw na
skore samg: jak zelaza i wapna, ktére dzialaja seia-
gajaco.

4. W koncu zlozywszy to wszystko w jedng
calosé nalezy polaczyé z dziataniem gazu kwasu we-
glanego. To dzialanie w tej kapieli bedzie wybitnem
i bardzo doniostem.

Dzialanie pierwszych trzech czynnikéw juz po-
przednio staralem sie przedstawié choé bardzo ogol-
nikowo, pozostaje mi zatem pomdwi¢ o znaczeniu gazu
kwasu weglanego.

Doswiadezeniami (O zachowaniu si¢ tetnic izyl
pod wplywem strumienia gazu kwasu weglanego)
wykazalem, iz pod wplywem kwasu weglanego rozszerza-
J@ sie tetnice, obficie krwiq sie wypelnia sie¢ naczys wloso-
watych, zmniejsza sig wymiar 2yl, i znakomicie prayspiesza
sig krqzenie krwi. Te zjawiska prawdopodobnie wysta-
pia w calym organizmie, co pochodzi¢ moze tak do-
brze z zadraznienia nerwéw skéry tym gazem, jak tez
z wigkszego nasycenia si¢ nim krwi, bo on przechodzi
przez skoére. Znajdujac si¢ w krwi zapewnie bedzie
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dzialal na koncowki nerwowe od wewnatrz naczyn
podobnie, jak dzialal na nie od zewnatrz.

Skoro pod wplywem gazu kwasu weglanego
przyspieszy sie krazenie w calym ustroju, a naczynia
wlosowate wigcej wypelnia sie¢ krwiag; zatem bedzie
to mialo miejsce takze w osrodkach nerwowych,
w rdzeniu i moézgu, jak tez w obwodowych czesciach
ukladu nerwowego. W ten sposéb powstaje uczucie
ogblnego orzezwienia i wzmocnienia po tego rodzaju
kgpieli.

Gdyby to uczucie bylo tylko wywolane chwilo-
wem podnieceniem ukladu nerwowego, nie ust¢gpowa-
lyby jeszcze zaburzenia w odzywianiu. Ale z do-
swiadezen lekarskich przy zdroju przekonywamy si¢
o trwalych skutkach kapieli z gazem kwasu we-
glanego. Na podstawie wspomnianych mych doswiad-
czen daje sie to latwo wytlomaczyé: albowiem uczucie
pokrzepienia wywolane podnieceniem ukladu nerwo-
wego jest tylko zjawiskiem wspolrzednem, obok ktorego
istotne wmozenie przychodzi do skutku przez lepsze
odéywianie wszystkich tkanin, gdyi z2wieksza sig do mich
doplyw krwi tetniczej, obficiej wypelnia si¢ sie¢ naczyn
wlosowatych: sfowem zwigksza sie w ogdle dowdz mate-
ryjalu odzywezego do wszystkich tkanin—wige zwigkszy
si¢ tez istotnie ich odzywianie.

Wzmocnienie tkanin odbywa¢ si¢ bedzie kosztem
tkaniny plynnej — krwi. Ale ten zwiekszony jej wy-
datek latwo moze by¢ pokryty tem, ie z tych samych
przyczyn jak odzywianie wszystkich tkanin zwigkszy
sig takze odzywianic przewodu pokarmowego: po-
prawi si¢ trawienie, ustrd] przyswajaé sobie bedzie
wiecej pokurmow, zwigkszy sie wyréb krwi; przeto



107

wezelkiego rodzaju chorobowe niedobory w ustroju
latwo moga byé wyrdwnane.

W calem przedstawieniu srodkéw leczniezych
dzialajacych podczas kuracyi zdrojowej poruszylem
zaledwie kilka najwazniejszych czynnikéw, a przy-
najmniej za takie uwazanych, ale nie moglem sie za-
glebia¢ w ezezegdlowe ich dzialanie; a przytem za-
milczalem o wielu jeszeze czynnikach — z tych nie-
ktore bede sie staral uwzglednié w nastepndj czesei
Czynilem to dlatego, aby zbyt nie rozwleka¢ przed-
miotu, nie przerywaé¢ go szezeg6lami, ale, o ile to jest
mozebnem, przedstawi¢ w jak najogolniejszych rysach,
w jednej zaokraglonéj calosci obraz tego, co i w jaki
8pos6b dziala podezas kuracyi zdrojowéj. Poznawszy
bowiem og6lng zasade leczenia zdrojowego nietrudno
bedzie zrozumieé, jak do niego zastosowaé sig¢ nalezy.



TIT.
Wiasciwa dyjetetyka kapielowa.

W poprzednich czgsciach staratem sig nakresli¢
w bardzo ogélnych zarysach zycie ustroju, jak sie
na nie zapatrujemy ze stanowiska fizyjologii: staralem
sig ujs¢ w jedng calos¢ te rozliczne prace w nas sie
odbywajace, a ktore sa istota naszego zycia. Daldj
usilowalem wykaza¢, jakto ten nasz ustrédj, ktory jest
w sobie zamknigtym $wiatem rdéznorodnych sil, scisle
slg wigze z swiatem, ktéry go otacza. Z tego oto-
czenia bowiem czerpie materyjal do swego utrzyma-
nia, do wytwarzania sil; od niego téz pochodza bodzce,
ktore budza w ustroju te sily, powoluja je do ru-
chu, do ezynu, zmuszaja do pracy. Tysigce pojedyn-
czych prac odbywa sie we wszystkich czesciach ustro-
ju, a kieruja niemi pewne stale prawa zwane fizyjo-
logicznemi. Scisle si¢ wigzg one ze sobg, a pewnego
rodzaju réwnowaga panuje pomiedzy poszczegélnemi
pracami wzgledem siebie i wzgledem otaczajacego
swiata 1 jego bodzcow. Pod wplywem tych ostatnich
ogélna harmonia w ustroju moze byé naruszons:
czynnosci ustroju moga odstepowaé od zasad fizyjolo-
gicznych, poszczegolne prace moga byé albo za skabe
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albo za silne w stosunku do bodzcéw dzialajgeych od
zewnatrz.

Wystepuje stan chorobowy: cale szeregi zbo-
czen w czynnosciach lacza sie ze sobg w pewne gru-
py, ktorym nadajemy imiona choréb.

Daléj zastanawialem si¢ nad tymi bodzcami,
ktore sg tak rozliczne, z jak rozlicznych czastek
sklada si¢ §wiat zewnetrzny. Niepodobna bylo mo-
wié o wszystkich, dla tego podnioslem tylko te, kto-
re najlatwiéj moga sie staé przyczyng choroby, jezeli
dzialaja zbyt silnie albo zbyt slabo wzglednie do sit
organizmu. W koncu usilowalem przedstawié, ze na te-
oo samego rodzaju bodzeach polega leczenie w zdrojo-
wisku: bo te réznorodne czynniki, jakie tam dzialaja ja-
ko srodki lecznicze, nie sa niczém inném, jeno tymi sa-
mymi bodzcami, ktére w danym razie mogly wywoly-
waé choroby. Teraz uklada si¢ je w pewne grupy,
i stosuje si¢ do ustroju z odpowiednig sila: przez co
pobudza si¢ pewne zakresy prac w ustroju do wigkszé]
energii, lub téz zmniejsza si¢ nasilenie prac innego
zakresu, a w ten sposéb przywraca sie utracona row-
nowage w tych pracach.

Tak przedstawiwszy rzeczy, sadze, ze loicznie
zmuszeni jestesmy do postawienia dwoch wnioskow:
raz, ze wsrod tak zmienionych warunkéw, wsrod ta-
kich zmian w czynnosciach ustroju, jak to ma miej-
sce podezas kuracyi zdrojowo-kapiclowdj, kazda szkod-
liwos¢ od zewnatrz dzialajaca, latwiéj wywolaé moze
zaburzenia w ustroju, nizby to bylo w stanie zwy-
czajnym flzyjologicznym; powtore ze, skoro tego sa-
mego rodzaju bodzce, ktére wywoluja choroby, le-
czgco majy dziala¢ jedynie przez to, ze sig je stosuje
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na organizm w odpowiedniem natezeniu i w odpo-
wiedniéj jakosei: to niezmiernie wiele zalezy na tem,
aby te bodzce byly nalezycie zastosowane. W tych
dwoch kierunkach wlasnie winna pouczy¢ dyjetetyka
kapielowa.

Réznica migdzy dyjetetykq ogilng a dyjetetykq kapie-
lowg w tém lezy, ze pierwsza poucza, jak si¢ ma
chroni¢ ustroj fizyjologiezny od szkodliwosci pocho-
dzacych ze swiata zewnetrznego, aby unikngé cho-
roby,—dyjetetyka kapielowa zas ma uczyé, jak ustroj
nie fizyjologiczny ale chorobowy ma si¢ strzedz od
tych szkodliwosci: a procz tego jak ten ustrdj ma
korzysta¢ z pewnych grup bodzcow, aby przywrocié
rownowage w swych czynnosciach.

Skoro choroba powstaje najczgseiéj w ten spo-
86b, iz poprzednio popelniano bledy przeciw zasa-
dom dyjetetyki ogo6inéj; przeto w tym kierunku teraz
wielka bacznos¢ mié¢ nalezy, bo zmniejszyla sig
w tym wzgledzie odpornoé¢ organizmu: a takze
zmniejszyla si¢ ta odpornosé i w innych kierunkach
przez ogdlne zboczenia w czynnosciach. Stad wyni-
ka, ze wiele szkodliwosci, ktore ustroj fizyjologiczny
moze znosi¢ bez wywolania zaburzen w czynnosciach,
na ustrdj chorobowy moga wplywaé niekorzystnie.

Nastepnie w dyjetetyce kapielowéj nalezy uw-
zglednié, ze w zdrojowisku znajduje sig ustroj w ogoé-
le w odmiennych warunkach niz w domu, do kto-
rych si¢ juz przyzwyczail: a do tych nowych warun-
kéw powoli przyzwyczaja¢ si¢ musi. Oprdcz tego
podczas kuracyi zdrojow¢j dzialaja na ustrdj czynniki
swoiste. Z tych jedne glownie dzialajp na przewéd
pokarmowy,—picie wod lekarskich,~—inne gléwnie na
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powierzchnig skéry—kapiele, 1 wywoluja w czynnosci
tych narzagdow pewne mniéj lub wigeéj trwalte zmia-
ny: a w obu przypadkach od tych narzaddw roscho-
dza si¢ zmiany na wszystkie czynnosci ustroju.

Juz si¢ to wpierw wykazalo, ze pod wplywem
czynnikow dzialajacych w kuracyi kapielowéj wszyst-
kie czynnosci organizmu nie odbywaja si¢ tak jak
zwykle, ale w calym organizmie zachodza pewne
zmiany. Przewod pokarmowy znajduje sig w stanie
podniecenia, bo ciagle bywa drazniony przy piciu
wody przez bodzce mechaniczne, termiczne i che-
miczne; przeto inaczéj si¢ zachowa wzgledem zwyk-
tych bodzcow, za jakie pokarmy i napoje uwazac
nalezy, a mianowicie: te latwiéj moga mu szkodzié.
Dla tego na ilos¢ 1 jakos¢ pokarméw podezas kura-
cyi zdrojowéj musi si¢ wielki klas¢ nacisk. Z dru-
giéj znowu strony powierzchnia skéry bywa wysta-
wiong na dzialanie podobnych czynnikow. Nerwy
czucia usadowione w skorze draznione bywaja bodzcami
termicznymi, chemicznymi i mechanicznymi: albo téz od
czasu do czasu powstrzymuje sie dzialanie tego rodzaju
bodzcow fizyjologicznych; a przez to skoéra inaczéj be-
dzie oddzialywala na wszelkie szkodliwosei, niz to by-
wa w zwyklych warunkach. Tak wplyw picia wéd jak
kapielinie ogranicza si¢ jednakze wylacznie tylko do na-
rzadu trawienia 1 do powierzchni skoéry, lecz roscho-
dzi si¢ coraz daléj, i odbija sie w calym ustroju, we
wszystkich jego pracach: czyli pod obu tymi wplywami
zachodzag mniéj lub wigeéj wybitne zmiany we wszyst-
kich pracach ustroju. Do tych téz zmian nalezy za-
stosowaé cale nasze zachowanie si¢, aby badzto nie
zobojetnia¢ korzystnego dzialania kuracyi, badz téz
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nie pogorszyé istniejacéj choroby, badz téz nie spro-
wadzié¢ choroby swiezdj.

Z tego wszystkiego okazuje sig, ze dyjetetyka
kapielowa opiera¢ si¢ musi na tych samych zasa-
dach, jak dyjetetyka ogoélna, tylko ze pojedyncze jéj
szczegOly wigksza maja  donioslos¢, bo organizm
znajduje sig w stanie nieprawidlowym, zwykle w sta-
nie podniecenia wszystkich czynnosci: przez co po
wigkszéj czgsei zmieniona jest zdolnos¢é zastosowywa-
nia si¢ do zwyklych bodzcow dzialajacych na ustrd)
z otaczajacego swiata. Te bodzee w wieln razach
latwiéj moga naruszyé réownowage w czynnosciach
ustroju, latwiéj moga sprowadzi¢ chorobe; przeto
baczniejsza trzeba na nie zwraca¢ uwage.

Sadze, ze najlepiéj postapie, jezeli bedg sig sta-
ral przedstawi¢ caly przedmiot w tym porzadku, jak
w zwyklym biegu rzeczy nasuwaja si¢ rozne do te-
oo odnosne pytania: zaczymajge od chwili, gdy sig
postanowilo uda¢ do zdrojowiska, ‘przechodzac wszy-
stkie szczegély w miare, jak je nastrgezaja nowe
okolicznosei, w jakich chory moze si¢ znajdowaé,
a konczage uwagami odnoszacemi si¢ do zachowania,
gdy si¢ zdrojowisko opuszeza.
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Zachowanie sie przed wyjazdem do zdrojo-
wiska i podczas podrozy.

Wybor zdrojowiska. — Czerwiec jako pora korzystna dla kura-

cyi zdrojowéj. Zaznajomienie sic z obrang miejscowodeig. —

Zachowanie si¢ bespodrednio przed kuracja zdrojows. — Picie

wéd lekarskich w domu. — Wybieranie si¢ w droge. — Odby-
wanie podrézy i zachowanie si¢ podezas téjze.

Jezeli przesuniemy sobie przed oczy obraz, jaki
przedstawilem mowige o chorobach, a nastgpnie w po-
dobny sposéb rozgladniemy si¢ w kuracyi zdrojowdj
tak, jak to staralem si¢ nakreslic w pierwszéj czesei
téj pracy; to przyjs¢ musimy do waiosku, ze racyjo-
valnie postepujae, dla danego chorego czlowieka tylko
lekarz zdola wybraé odpowiednie zdrojowisko. Albowiem,
aby wybra¢ zdrojowisko, nie postepujac przytem na
chybi trafi, ale opierajac si¢ na pewnych, naukowych
zasadach; to potrzeba przedewszystkiem dokladnie
poznaé wszystkie szezegély dotyczace zaburzen dane-
go organizmu: potrzeba dociec réowniez szczegolowo
przyczyn tych zaburzen, aby jak najwigksza ilos¢
ich usungé przez wyslanie do odpowiedni¢j miejsco-
wosei: a w koficu potrzeba scisle naukowéj kombina-

15
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cyi, jak przez szereg czynnikéw moznaby wywolaé
w ustroju takie zaburzenia, ktéreby zdotaly usungé
chorobowe zaburzenia istniejace w organizmie.
Zadne ze zdrojowisk nie jest swoistym lekiem prze-
ciw pewnéj chorobie, jak to sami mogliscie przyjsé
do tego przekonania z mych wstepnych uwag. Jest
racz¢j przeciwnie: w kazdem zdrojowisku mozna le-
czy¢ wigkszg czesé chorob. Za przyklad przytocze
katar zoladka, ktory bywa leczony we wszystkich
niemal zdrojowiskach i uzdrowiskach. Prawie nie
ma takiego zdroju lekarskiego, w kolo ktorego nie
gromadzilby si¢ pewien mniejszy lub wiekszy odse-
tek chorych z tem cierpieniem, i gdzieby si¢ nie cie-
szono mnié¢j lub wigeéj pomyslnymi rezultatami lecz-
niczymi. Ale bladzilby bardzo ten, ktoby sadzil, ze
kazdy chory z cierpieniem Zzoladka rdownie dobry
odniesie skutek z kuracyi w Karlsbadzie a w Kryni-
¢y, w Maryjenbadzie a w Szczawnicy, w Fiirstenhofie
a Meranie, Ciechocinku a Iwoniczu. Tak nie jest.
Kazda z tych miejscowosci jest odpowiedniag dla nie-
ktorych tylko chorych, a niewlasciwa dla innych. Po-
chodzi to z niedokladnéj definicyi wyrazu ,katar Zo-
ladka.* Ta nazwa bowiem wskazuje nam jedynie
dominujgey przypad chorobowy, a wecale nic nie mé-
wi o przyczynach cierpienia i o licznym szeregu
towarzyszacych mu zaburzen. Od tych przewaz-
nie zalezy, jakie si¢ ma wybraé zdrojowisko, aby
chory mogl si¢ leczy¢ z najwigksza korzysciag dla
siebie. Czgstokro¢ katar zoladka wprawdzie bardzo
dolega choremu, sprowadza cale szeregi zboczen oso-
bliwie w odzywianiu; a przeciez moze on schodzié na
drugi lnb trzeci plan przy leczeniu, ktére musimy
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gléwnie skierowaé do tego zboczenia w ustroju, kté-
re ten katar wywolalo, a ktérego chory moze si¢ na-
wet nie domyslac. Czyz wicc jest mozebna rzecza,
aby chory nieznajac tych rozlicznych szezegdltow
i co do choroby swojej i co do wlasnosci leczniczych
roznych zdrojowisk wybral z nich dla sicbie najod-
powiedniejsze?

Skoro lekarz poleci choremu, aby si¢ udal do
pewnego jakiegos zdrojowiska; to najpierw nasuwa
si¢ pytanie, kiedy ma tam pojechaé? Przy odpowiedzi
uwzglednié nalezy tak kwestyje finansowa, ktéra prze-
ciez bywa nie maléj wagi, jako téz wiecle kwestyj le-
karskich.

Zwykly czas na kuracyje zdrojowe jest od po-
czatku Maja do konca Wrzesnia. Z tych pigeiu mie-
sigey Lipiec i Sierpien jest najwigedj polecanym,
choé nie zupelnie stusznie. Maj zas w zdrojowiskach
cieplejszyech a u nas caly Czerwiec niemal zupelnic
bywa wykreslany z kuracyi zdrojowéj. Pytacie dla
czego? Sgdzitbym, ze tu uprzedzenie najwieksza od-
grywa role.

Szezeg6lnidj téz to uprzedzenie dotyezy naszych
zdrojowisk podkarpackich, wzglgdem ktérych zako-
rzenilo sig mniemanie, z¢ w Czerweu cieplota jest bardzo
niskg, tak niska, iz kuracyi odbywaé niepodobna:
a dopiéro Lipiec posiada pozadany stopien cieploty.
Temu stanowezobym zaprzeczyl, gdyz przegladajac
zestawienia meteorologiczne z réznych naszych zdrojo-
wisk niepodobna dopatrzé¢ si¢ tam téj rézmicy. Sred-
nie cieploty Czerwea 1 Lipea zblizaja si¢ do siebie:
réznice sy bardzo male, i zupelnie odpowiadaja réz-
nicy cieploty tych miesigcy w naszych miastach.
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W przyblizeniu bowiem srednie cieploty tych
dwaoch miesigcy w rdznych miejscowosciach tak sie
przedstawiajg.

Czerwiec  Lipiec

Krakow 13,8 15

Rabka 13,7 14,2
Szczawnica 13,4 13,3
Krynica 13,2 14,3
Zegiestow 13,4 13,3
Iwonicz 12,6 14,1
Truskawiec 13,9 15,3

Aby wytlémaczyé pochodzenie tego uprzedze-
nia, jakoby Czerwiee byl miesigecem bardzo chlod-
nym w zdrojowiskach podkarpackich, wspomne o fak-
cie, jaki dosyé czesto sie zdarza. W poczatku Lipea
niekiedy bywa kilka dni chlodniejszych, To zjawisko
wystepuje na wielkiéj przestrzeni: zaréwno w War-
szawie jak w Krakowie i Lwowie, czgsto pojawia sig
w wigkszéj czesei Europy. W miastach przyjmuje-
my to jako zwyczajny fenomem meteorologiczny,
1 nie zadziwia nas to weale, nie dociekamy téz skwa-
pliwie przyczyny. W zdrojowiskach zad, gdzie sie¢
jest zmuszonym do dluzszego przebywania na wol-
nem powietrzu, to zjawisko jest przykrzejszém, wigedj
o nim myslimy, szukamy jego przyczyny. Wtedy
wytwarza si¢ najezesciéj takie na pozor loiczne sady:
W domu od dluzszego czasu stale pogoda i cieplo
byly bardzo przyjemne, w zdrojowisku zas i jedno
1 drugie od chwili przybycia, albo w kilka dni péz-
ni¢j s3 niemile, dokuczliwe; przeto w polozeniu zdro-
iowiska tkwi przyczyna tych zmian cieploty i pogody:
czyli polozenie zdrojowiska pod wzgledem klimatycz-
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nym jest niekorzystne. Na tym wniosku buduje sig
drugi. Skoro tak przykre bywaja czasami warunki
klimatyczne w Lipcu, w miesigeu, ktory uwaza sig
dla naszych zdrojowisk za najodpowiedniejszy, jako
miesige letni; to musi by¢ jeszeze gorzéj w Czerweu,
jako w miesigcu wiosennym.

Te sady pozornic sy loiczne, w istocie zas nie
ma w nich slusznosci, choc¢by dlatego tylko, iz ze
zbyt szczegélowych premis wytwarza si¢ wnioski bar-
dzo ogélne. Przy dobrych checiach moznaby sie
latwo przekonaé o ich bezzasadnosei pordownywujge
zapiski meteorologiczne w dziennikach nadchodzacych
z rdznych miejscowosci. Z tych okazatoby sie, ze ten
spadek cieploty nie dotyczy jedndj tylko miejscowo-
sci, lecz roscigga si¢ na wielka czes¢ krajow. To
samo odnosi si¢ do drugiego sadu, ktory musi byé fal-
szywym, bo si¢ go budowalo na podstawie falszy-
wego sadu. I tutaj najlepszym dowodem bylyby
fakty, zapiski meteorologiczne, ktére niewgtpliw’eby
przekonaly, ze cieplota potepianéj miejscowosci w mie-
sigeu Czerwcu nie wiele si¢ rozni od cieploty w in-
nych czesciach naszego kraju—od cieploty, jaka mie-
libysmy u siebie w domu,

Z kilkoletnicgo doswiadezenia 1 z przegladn
spostrzezen meteorologicznych wykonywanych w réz-
nych naszych zdrojowiskach uwazam za pewnik, ze
miesigc Czerwiec pod wzgledem cieploty 1 pogody
prawie catkiem nie ustgpuje Lipcowi: mimo tego,
w tym miesigeu bardzo niewielu chorych przybywa
do zdrojowisk najezesciéj z nieuzasadnionéj obawy
dokuczliwego zimna. Mojem zdaniem wielkie ko-
rzysci lecznicze i finansowe mogy odnies¢ ci, ktorzy
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otrzasna si¢ z uprzedzenia, i, jezeli to niezalezy od
ich warunkow socyjalnych, przyspiesza swoj wyjazd
z domu, aby z poczatkiem Czerwea rospoczaé¢ kura-
cyje w zdrojowisku.

W Czerweu zwykle powietrze jest korzystniej-
szém do kuracyi niz pézniéj podezas skwardéw letnich.
Przyroda si¢ ozywia, spiesznie si¢ rozwija caly swiat
roslinny, obsypuje si¢ kwieciem, powietrze pelne woni
1 $wiezodci, nieco wilgotnawa ziemia nie pozwala na
wznoszenie si¢ pylow, a sprzyja wytwarzaniu sig
ozonu. Wszedzie towarzyszy nam mlodosé, paczku-
jace zycie pelne powabu i sily. Wysokosé srednidj
cieploty nie ustepuje cieplocie Lipea, ale nie docho-
dzi do przykrych skwaréw, jest wigeéj umiarkowans:
bo dokuezliwe podniesienie si¢ jéj w godzinach po-
tuduiowych nie moze miéé miejsca, gdyz powstrzy-
muje je i lagodzi wilgotno$é ziemi, ktéra pochlania
znaczny czes¢ owego nadmiaru ciepla slonecznego.

Pod wzgledem kuracyi zdrojowéj przedstawiaja
sie pewne korzysci. Pomijam hipotetyczne ale nie bez-
zasadne przypuszczenie, ze wody w zdrojach sg sil-
nigjsze w Czerwcu niz pozniéj: a coby pochodzié
moglo od mniéj silnego ogrzania wierzchnich warstw
ziemi; gléwnie podnosze to, iz przy piciu wod zdro-
je nie s3 w Czerweun tak wyczerpywane jak w poz-
niejszych miesigcach, gdy jest przeludnienie w zdro-
jowiskach: nie mmiéj obsluga przy uzywaniu wod jest
o wiele staranniejszg.

Podobniez ma sie z kapielami mineralnemi, kto-
re wydawane w Czerweu w mniejszéj ilosci, dok-
tadniéj bywaja sporzadzane: latwiej mozna obraé so-
bie dogodniejsze godziny.
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Najwazniejszem za§ jest, ze chory uwalnia sie
od tego nieznosnego gwaru i zamigszania, od tego
seisku i skwaru, od tych wyziewdw 1 wyscigdw, na
jakie bywa narazonym w tak zwanym szezycie sezo-
nu—w Lipeu i Sierpniu.

Na tém jeszcze nie koniec. W poczatku Czerw-
ca a w samym poczatku sezonu mieszkancy zdrojo-
wisk z upragnieniem wyczekuja gosci. Tymezasem
przez caly miesige ich mieszkania stoja prozne. Kto
wiedy przybedzie, ma wszystkie mieszkania do wy-
boru, i moze je wynaja¢ niemal za polowe ceny;
gdyz ta polowa ceny wzigta w Czerwcu uzupelni si¢
wlascicielowi  wynajeciem powtérnem mieszkania
w Lipeu: gdy zas w Lipcu najete mieszkanie opla-
ca¢ sie musi podwojnie tyle, bo wlasciciel nie ma na-
dziei, by poézniej, przy koncu Sierpnia drugi raz swe
mieszkanie wynajal.

Podobnie jak z mieszkaniem dzieje sie z jedze-
niem. Restauracyje rywalizuja ze sobg, aby z po-
czatku zaraz zdoby¢ sobie dobra slawe: staraja sie
we wszystkiem dogodzi¢ maléj ilosci gosel, i moga to
uczyni¢, gdyz to nie przechodzi ich sil. 1’6zniéj zas,
gdy naraz zjeidiaja si¢ chorzy, i przepelniaja ich
sale: mimo najwigkszych staran jeszcze podolaé nie
moga pracy, ktéra ich czeka przez trzy lub cztery
tygodnie, zamiast aby rozlozona byla na trzy miesiace.
W zwigzku z tém stoja téz ceny potraw, ktére lubo
si¢ nie podnosza, to za to maleja wielkosei porcyj.

Pomijajac nawet wzgledy tutaj omowione, w wie-
lu przypadkach chorobowych ze stanowiska lekar-
skiego wazng jest rzecza, czy chorego wyslaé nalezy
z samym poczatkiem otwarcia zdrojowiska, czy na
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tak zwany szezyt sezonu. Réznice sg tu wielkie, bo
précz tego, ze w I sezonie w kazdym wzgledzie jest
tani¢j niz w II, ze w 1 sezonie wigcéj si¢ ma swo-
body i wygody niz w II; doda¢ nalezy, ze w I se-
zonie wolnym si¢ jest od gwaru i zgielku, ktory w II
sezonie przypomina zycie wielkomiastowe z wszyst-
ki¢mi jego niedogodnosciami. W I sezonie wiged)
czuje si¢ w kolo siebie przyrode a w Il-gim gwarne
towarzystwo, w I-ym przewaza przyjemna wiosna
a w Il-gim skwarne lato. Ktére z tych warunkow
sa odpowiedniejsze dla pewnego chorego, najlepic]
rozstrzygna¢ moze lekarz domowy.

Zwykle w zimowych jeszcze micsigeach lub
z samym poczgtkiem wiosny postanawia si¢ przepro-
wadzi¢ kuracyje w pewnem zdrojowisku. Gdy to
nastapi, bardzo pozadang jest rzecza, aby chory za-
znajomil sig wezesnie z miejscowoseig, do ktoréj zamierza
si¢ uda¢ na kilka tygodni. Czytaniem ksigzek doty-
czgcych té) miejscowosei cho¢ trochg pozna tamecz-
ne warunki klimatyczne, topograficzne, administra-
cyjne, socyjalne i lecznicze: opierajgc si¢ na zebra-
nych wiadomosciach ulozy sobie plan, jak ma postg-
powa¢. W danym razie, gdyby mu si¢ nasungly ja-
kie watpliwosei, lub obawial si¢ jakich nieprzezwy-
cigzonych trudnosci w odpowiedniem urzgdzeniu so-
bie tam kilkotygodniowego pobytu; to nie zwlekajac
powinien si¢ porozumié¢ listownie z lekarzem zdro-
jowym, ktéremu ma zamiar powierzyé przeprowadze-
nie swéj kuracyi: a ten rowniez listownie zdola go
najlepiéj pouczyé, jak w téj sprawie postapi¢ nalezy.
Jezeli zas to jest kwestyja natury administracyjnéj,
to moze si¢ porozumié¢¢ z zarzgdem zdrojowiska,
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Pomimo ze si¢ postanowilo w miesigcach let-
nich przeprowadzi¢ kuracyje w zdrojowisku, to prze-
ciez pozostaje choremu wiele jeszcze czasu, i nieraz
okazuje si¢ konieczna potrzeba leczenia sig w domu, za-
nim si¢ wyjedzie do kapiel. Otéz czesto zachodzi
pytanie: czy korzystném bywa picie preed wyjazdem
jakiejs wody lekarskilj? a w ogole, czy nalezy prowa-
dzi¢ w domu jaky kuracyje przyzotowawcza? Szcze-
gbtowa odpowiedz mozna zastosowaé do poszezegdl-
nego przypadku chorobowego, o tem wiege bedzie
rozstrzygal lekarz domowy. Jedynie mozna tutaj
poda¢ kilka ogélnych uwag w tym wzgledzie, ktore
same nasuwaja si¢ na mysl.

Za ogolng zasadg powinno si¢ przyjaé, ze przez
parg tygodni, jezeli to jest mozebne bez szkody cho-
rego, nalezy powstrzymaé wszelkie leczenie, a tylko
baczyé¢, aby sie zachowaé wedlug przepiséw higijeny
i dyjetetyki.

Ta zasada nie jest bezpodstawng, jak to wkrot-
ce okaze si¢ z ogodlnego poglagdu na kuracyje zdro-
jowa jako calos¢, nie bedg jéj zatem usprawiedli-
wial; ale nadmienig, ze od tego ogélnego prawa le-
karz czgstokroé jest zmuszony przebiegiem choroby
do roéznych odstgpstw: mianowicie, ze kuracyje ap-
teczng lub chirurgiczng przeprowadza do dnia wy-
jazdu. Albo téz uwaza za odpowiednie, aby bespo-
srednio przed wyjazdem przez parg tygodni polecaé
picie w domu odpowiedniéj wody mineralnéj: byle
nie téj, jaka chory ma uzywaé w zdrojowisku, do
ktérego si¢ udaje. Jest to tak zwana kuracyja wste-
pna (Vorkur), ktéra nie cieszy sie zbyt wielka po-
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myslnoscia, ale w wyjatkowych przypadkach moze
byé bardzo na miejscu.

Najodpowiedniejszem bywa, jezeli chory przed
wyjazdem do zdrojowiska kilka tygodni przepedzi na
wsi: 1 tam systematycznie bedzie pil mleko lub ze-
tycg, po kilka godzin bedzie przebywal na swiezem
powietrzu, uzywal nalezytego ruchu, wezesnie uda-
wal si¢ na spoczynek i wezesnie wstawal, Najwiek-
szym zas jest bledem, jezeli chory do dnia wyjazdu
i w czasie podrézy bedzie popelnial naduzycia dyje-
tetyczne, bedzie naduzywal jedzenia i picia, t{éma-
czac sig tém, iz to jest przed kuracyja, wiec kura-
cyja 1 to zle usunie. Takie rozumowanie jest bar-
dzo nielogiczne, 1 mozna je cigzko odpokutowaé:
a nawet 1 kuracyja cala moze by¢ zniweczona.

Zanim chory wybierze sie w droge, powoli powinien
si¢ do niéj sposobi¢ osobliwie pod wzgledem moralnym.
Rozumiem przez to, iz wszystkieswoje interesy powinien
uporzagdkowaé, swoje zajecia i obowiazki powinien
tak nakierowaé, aby przez czas wydalenia si¢ z do-
mu zupelnie mogl o nich zapomniéé, mogl miéé wol-
ng mysl. Nie bez slusznosci na rzymskich lazniach
Antoniusza wyryto:

Curae vacuus hunc adeas locum,
Ut morborum vacuus abire queas;
Non enim hic curatur, qui curat.

(Wolny od trosk w to wchodz miejsce, _jezeli
wolnym od choréb wyjsé cheesz; nie leczy si¢ tu bo-
wiem ten, kto sig¢ troska).

Sadze, ze juz z poprzedniego poznaliscie do-
nioslos¢ wrazen psychieznych na rozwijanie si¢ cho-
réb, na ich opieranie si¢ wszelkiemu leczeniu: pozna-
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liscie téz, jak wielkie znaczenie lecznicze przypisywa-
lismy zmianie bodzcéw psychicanych podezas kura-
cyi zdrojowéj; przeto podzielicie ze mng trafnosé po-
gladu w przytoczonym tutaj papisie rzymskiego le-
karza.

Rzadko kiedy pozadanem jest, aby chory zu-
pelnie osamotniony puscil sig w droge, a bardzo
czesto towarzystwo jest niezmiernie waznem dla
przebiegu kuracyi. W tym wigc kierunku chory wi-
nien si¢ zawczasu rozgladaé i staraé sig, aby do to-
warzystwa obral sobie osoby, ktére odpowiadajy jego
wymaganiom. W przeciwnym bowiem razie, a nie
nalezy to do wielkich rzadkosci, zle dobrany towa-
rzysz lub towarzyszka staje si¢ najwickszym cigzarem
i jednem pasmem przykrosci i zmartwien. Towarzy-
stwo dzieci bardzo usmiecha si¢ matkom, ale to tyl-
ko w tym razie jest mozcbnem, jezeli stan jéj zdro-
wia pozwala na te przyiemne trudy, jakie matka
ciggle kolo dziecka podejmowaé musi, i jezeli to mo-
ze by¢ bez uszezerbku na rezultat kuracyi.

Wybierajgc si¢ juz w droge powinno si¢ wezes-
nie oznaczy¢ sobie staly termin wyjazdu i powoli
don si¢ przygotowywaé, aby unikngé owego gwal-
townego znuzenia i niepokojow, jakie bywaja koniecz-
nem nastgpstwem dorywezego a zbyt pospiesznego
dzialania w przeddzien wyjazdu. To jest bardzo
szkodliwem. Skutki naglego wyjazdu moga si¢ tak-
ze odzwierciedli¢c na rezultacie calé) kuracyi: nieza-
latwiona jakas sprawa moze drgezyé przez caly po-
byt w zdrojowisku, przeoczenie jakiego szczegolu
moze niepokoié pomimo uspokojen listownych, przed-
mioty zapomniane narazaja na dotkliwe uczuwanie
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ich braku. Tego wezystkiego i1 wielu innych nie-
przyjemnosci mozna unikngé, dzialajae wedlug jasno
okreslonego planu i bez pospiechu.

Udajge si¢ do zdrojowisk w jakichkolwiekbadz
miejscowosciach polozonych zawsze dobrze jest zaopa-
trzy¢é si¢ w jedno ubranie zimowe: a nawet w wielu
razach i lekkie futerko okazuje si¢ bardzo dogodne.
Obuwie do wszystkich zdrojowisk gorskich powinno
by¢ skorkowe z grubemi podeszwami, gdyz zwiro-
wate chodniki moga sig¢ sta¢ bardzo dokuczliwe. Szcze-
golowiéj o tym przedmiocie poméwig pozniej zastana-
wiajge si¢ nad zachowaniem si¢ pod wzgledem ubrania.

Przed samém wybraniem si¢ w droge bardzo
jest pozadang rzecza, aby odbyé ostateczng narade
z lekarzem domowym i zaiadaé¢ od niego listow do
lekarza zdrojowego albo przynajmnuiej zwiezlego roz-
poznania choroby, jej przebiegu i skutecznosei prze-
prowadzondj dotad kuracyi. To niezmiernie ulatwi
lekarzowi zdrojowemu: rzuci swiatlo, jakie postepowa-
nie w tym razie bedzie najodpowiedniejsze, zmmiejszy
mu trudy w sledzeniu zboczen chorobowych, i ulatwi
mu poznanie indywidualnosci chorego.

Sadze¢, ze nie odrzeczy bedzie dodaé tutaj kilka
stow o wrzqdzeniu sobie podrézy. Przedewszystkiem po-
winno ja si¢ odbywaé¢ jak najspokojniej, powoli i bez
zmecezenia, Osobliwie kobiety samocheac przyczyniaja
sobie przykrosci w podrézowaniu obstawiajge sie li-
cznemi pudelkami, paczkami, torebkami. To wszystko
powinno gi¢ umiesci¢c w kufrach i odda¢ do wozu to-
warowego: nie przysparza to kosztow, ale wiele wygod
dla siebie i dla towarzystwa wraz podrézujacego.
W najgorszym ’rnzie, jezeli si¢ rozchodzi o to, aby
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na pewnych stacyjach, gdzie si¢ zamierza dluzej wy-
poczywa¢, mozna mie¢ niektore niezbednie potrzebne
rzeezy, a kufréow niechce si¢ zabieraé z kolei; to te
przedmioty mozna spakowaé w jeden maly reczny
kuferek, ktory si¢ umieszcza w wagonie obok siebie.
W ten sposob mozna w podrézowaniu uzyé prawdzi-
wej przyjemnosci 1 swobody.

Na droge nalezy sie¢ ubrac¢ dosyé cieplo, leez nie
nalezy si¢ zapakowaé, jak towar jaki w kilka sukien,
chustek, palto zimowe lub futro. Przezto skora zu-
pelnic jest oddzielona od powietrza, nie moze nale-
zycie funkcyjonowaé, a ustrj znajduje si¢ w najgor-
szych warunkach. Zupelnie jest dostateezném, jezeli
si¢ wlozy lekkie flanelowe ubranie i lekki plaszezyk,
na rgku zas trzyma sig cieply szal lub pled, a przez
ramig zawiesisi¢ torcbke podrozna. W tej moze si¢ znaj-
dowaé obok zwyklych drobiazgoéw takze flaszeczka
z lekiem zwykle uzywanym i mala flaszeczka wina
czerwonego.

Znopatrywanie si¢ w obfite ilosei wiktualéw na
droge czgsto staje sig przyczyna zepsucia zoladka raz
z nadmiernego uzywania pokarmoéw, a powtore z je-
dzenia pokarméw nieswiezych. Tylko te osoby majy
si¢ zaopatrzyé w jedzenie, ktérych zoladek znosi tylko
pokarmy zimne i w domu sporzadzone: inne tego
czyni¢ nic potrzebuja, gdyz na wszystkich wigkszych
stacyjach kolejowych znajduja si¢ restauracyje.

Odbywajae podréze w krajach, gdzie bardzo
rzadko bywaja wigksze stacyje, jak to ma miejsce
w Styryi, Karyntyi, Tyrolu, w niektérych czesciach
Szwajearyi: a przytem, jesli si¢ jest bardzo tkliwym
na uczucie glodu; wtedy, jezeli stan zoladka na to
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pozwala, dobrze jest zaopatrzyé swy torebke podrding
w parg tabliczek dobréj czekolady.

Pociggi kolejowe tak sg urzpdzone, ze w zwy-
klych godzinach $niadania, obiadu i kolacyi dluzszy
czas zatrzymuja sig na wiegkszych stacyjach, na kto-
rych przygotowanem bywa odpowiednie pozywienie;
tedy w czasie podrézy zachowaé¢ mozna dyjete taka,
jaka sie w domu zachowywalo. Zwigkszonego laknic-
nia, jakie zwykle podezas podrézy wystepuje, nie po-
winno si¢ zaspakajaé: nie powinno si¢ znacznie wigcd)
jesé, niz sig to w domu czynilo. W ten sposéb po-
stepujgc dlugo utrzymuja si¢ te zbawienne skutki
podrézy: apetyt nie opuszcza, lecz utrzymuje sig, coraz
lepidj sie trawi przyjete pokarmy, lepiej si¢ odzywia
organizm. Gdy zas zaraz na pierwszé] stacyi zaspo-
koi sig to tak pozadane uczucie glodu nadmierng ilosciy
pozywienia; to najezeseicj nie powraca juz ten objaw,
ktory byl pierwszym blyskiem zbawiennego oddzin-
lywania na zmienione warunki zycia. Z chwila bo-
wiem znalezienia si¢ w wagonic rozpoczyna si¢ kuracyja,
rozpoczyna sig dzialanie dlugiego szeregu czynnikow
leczniczych, ktore maja przywrdci¢ utracone zdrowie.

Najdaléj po 8 lub 10 godzinach jazdy koleja na-
lezy dluiszy czas wypoczaé: zwykle w tym czasie do-
jezdza sie do wigkszego jakiegos miasta, Zabrawszy
swoj kufereczek podreczny trzeba sie kazaé odwiesé
do hotelu, i tutaj wypoezaé: najlepiej jest polozyé sig
spaé. Bardzo jest nierozsadnem zwiedzanie miasta za-
raz po przybyciu do niego, pod pozorem ze ruch jest
odpowiednim, gdyz dlugo si¢ siedzialo. W tém nie-
ma podstaw, bo mimo siedzenia w wagonie zawsze
czuje sig¢ znuizenie, zmeczenie; wiec nie nalezy dalej
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wyczerpywaé swych sil, ale je pokrzepi¢ spoczynkiem,
snem. W danym razie na drugi dzien mozna poswig-
ci¢ 1 lub 2 godziny zwiedzaniu osobliwosei miasta,
zachowujac przytem scisle taka dyjete, jaka sie w do-
mu zachowywalo. Potem na trzeci dzien dalej zno-
wu si¢ podréozuje przez 8 do 10 godzin.

W ten sposéb postepujac nie tylko nie poniesie
sig przez podroz uszezerbku ma zdrowiu, ale nawet
korzystnie ona oddziala: ustrdj si¢ nie zmegezy, lecz
si¢ pokrzepi, nie oslabnie lecz si¢ wzmocni, bo wstrza-
saniem zwigkszy si¢ czynnosé przewodu pokarmowego,
a rozmaitos¢ wrazen psychicznych pobudzi caly or-
ganizm do wigkszej czynnosci: przytem zmieniony tryb
zycia silnie zadziala na ustrdj, na wszystkie jego prace,
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2.
Zachowanie sie po przybyciu do zdrojowiska.

Wypoczynek — rozmowa z lekarzem zdrojowym. — Wplyw

powietrza gérskiego. — Poglad Scheuera na tg sprawe: doklad-

niejsze uwalnianie si¢ ustroju od kwasu weglanego i innych ga-

26w. — Stopniowe zwigkszanie czynnikéw dzialajgcych w kuracyi
zdrojowej. — Zle skutki uporu chorych.

Przybywezy do zdrojowiska nalezy kazaé si¢
odwies¢ do hotelu, lub do mieszkania, ktére wpierw
wynajeto, zlozyé tam swoje rzeczy, i przedewszystkiem
nie rozpakowujae swych tlumokéw nalezy sig polo-
zy¢ na 16zku albo przynajmniej na wygodnej kanapie.
Lezac lub spige trzeba wypoczaé przez pare godzin.
Nastepnie uwiadamia ei¢ o swym przybyciu lekarza
zdrojowego, ktory ma prowadzi¢ kuracyje. Uwiado-
mienie lekarza o przybyciu dla tego powinno byé
pierwsza czynnoscia w zdrojowisku, bo gdyby miesz-
kanie bylo nicodpowiedniem, latwiéj je zaraz zmienié
niz wtedy, gdy si¢ w niem juz rozgospodarowalo.

Pierwsza rozmowa =z lekarzem edrojowym zwykle
dotyezy tylko kwestyi urzadzenia si¢ w zdrojowisku
1 zaznajomienia z przyjetymi tam zwyczajami. Co naj-
wigeéj udzieli lekarz kilka ogélnych uwag dyjetety-
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eznych i higijenicznych, oraz poleci, aby chory przez
2 lub 3 dni wypoczal po odbytéj podrozy. Wyraze-
nia ,,wypoczynek nie nalezy bra¢ w doslownem zna-
czeniu, wigeéj sie tutaj ma na uwadze akklimatyza-
cyje niz wlaseiwy wypoczynek.

Mowige o srodkach leczniczych w zdrojowisku
dosy¢ obszernie zastanawialem si¢ nad cnaczeniem
zmienionego powielrza zwlaszeza téz powietrza girskiego,
w ktorém wskazywalem kilka czynnikow leczniczych:
a zarazem wspomnialem o tak zwanéj chorobie gér-
ski¢j, nad ktéra tutaj chcialbym sie nieco zastanowic.

Wiele o0s6b po przybyciu z réwnin w géry,
zwlaszeza znacznie wzniesione nad poziom morza, do-
znaje w pierwszych dniach zaburzen w oddechaniu,
krazeniu lub w calym ukladzie nerwowym. Oddech
bywa utrudniony, przyspieszony, wystepuje bicie serca,
jego drzenie, bol w téj okolicy, bol glowy, uczucie
nacisku na moézg, pojawiajp si¢ bole w zoladky,
wzdecia, zaburzenia stolca, utrata apetytu i rozdraz-
nienie nerwowe dochodzace az do omdlen, krwiotoki,
itp. W goérach nizszych, jak w naszych zdrojach pod-
karpackich nie wystepuja tak silne objawy: ale czesto
spotka¢ sig¢ mozna z bolami glowy, z biciem serca
i zaburzeniami w przewodzie pokarmowym. Zwykle
zas wystepuja w naszych zdrojowiskach nezueia wprost
tamtym przeciwne: uczucie przyjemne ogélnego wzma-
cnienia, pokrzepienia, swiezosei ciala i umystu, uczu-
cie lekkosei 1 zdrowia. Glowa bywa swobodna, mysl
w nié¢j buja wesolo, powietrze wdecha si¢ caly pier-
sig, serce przedtem niespokojne uspokaja sie, apetyt
sie zwieksza, potrawy spozywa sie z przyjemnoscig

17
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i smakiem, zolagdek funkeyjonuje nalezycie, w migsniach
czuje si¢ wigeéj sily, — slowem zyje si¢ energiczniej.

W wytlomaczeniu zjawisk nieprzyjemnych nie
napotka si¢ trudnosci przyjmujge, ze zmniejszone ci-
snienie atmosferyczne, staje si¢ przyczyng tak obfitego
wypelnienia naczyn krwia, iz przez to wystgpuja roz-
ne inne zaburzenia, Ich nateienie bedzie réznem u
roznych osobnikow, czyli takcwe zalezy od indywi-
dualnosei, *a ustepuje z chwilg, gdy organizm zdolal
si¢ zastosowaé do danych warunkow. Jezeli zas ten
wplyw mnie jest zbyt silnym, jezeli ustrdj po wig-
ksz¢j czesei odrazu zastéosowal sig do niego; to wy-
stapiag owe blogie skutki pochodzgce réwniez z tego
samego zrodla: ,z rozszerzenia si¢ naczyn, ktore je-
dnak nie jest nadmierne, ale umiarkowane, i sprawia
lepsze odzywianie tkanin.

Nie moge¢ tutaj milezeniem pomingé trafnego
pogladu Scheuera na te¢ sprawe: ze w powietrzu gor-
skiem na pomyslne objawy niepomiernie wplywa do-
kladniejsze utlenianie krwi a latwiejsze wydalanie sig
kwasu weglanego.

Prawo Daltona o rozprezliwosei gazéow w ply-
nach poezesel stosuje si¢ takze do kwasu weglanego
znajdujacego si¢ w ustroju: ale nie zupelnie, gdyz ten
gaz krazy z wielkg chyzoscia wraz z plynami po ca-
Iym ustroju, a przedzielaja go od gazéw zewngtrznych
blony organiczne. Im czlowiek jest wyzej ponad po-
ziomem morza, tém mniej bywa zgeszczany kwas we-
glany w jego krwi, albowiem cigzar powietrza sie
zmniejsza: przeto ten gaz mniej znajduje trudnosci do
wyjscia naczyniami plucnemi, a cala masa krwi do-
kladniéj uwalnia si¢ od niego. Poniewaz kwas we-
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glany jest produktem koncowym w przemianic ma-
teryi, ktory powinicn byé z ustroju wydalonym; wiec
jego obecncsé przez opodznianie w wydalaniu zabiera
miejece dla tlenu przeznaczone, utrudnia jego doplyw,
sciesnin czynnos¢ gorzenia, ktéra jest zyciem czlo-
wieka. Przez nieznaczne lecz trwale utrzymujace sie
mniejsze wydalanie kwasu weglanego z krwi powoli
rozwija si¢ niedokrewnos¢, gdyz kwas weglany gro-
madzi si¢ w tkaninach i przeszkadza rozwijaniu sie
cialek krwi.

Gdy czlowiek przeniesic si¢ w gory na pare sct
metrow nad poziom morza, to mniejszy slup powie-
trza atmosferycznego cisnie na jego cialo, niz to bylo
w rowninach. Powietrze, ktorem oddycha, ktére weho-
dzi do plue przy kazdym wdechu, mniej uciska krew
zamkniety w vaczyniach wlosowatych rozpostartych
w blonach pecherzykéw pluenych; wige tatwiej przez
te sciany przenika kwas weglany. Ta cbszerniejsza
1 spieszniejsza dyffuzyja kwasu weglanego przyezynia
gie, ze ustrdj pod tém nizszém cisnieniem obficiej za-
opatruje si¢ w tlen. Ilos¢ tego ostatniego gazu do
pewnego stopnia prawie nie zmniejsza si¢ z podnosze-
niem si¢ w gore pare set metréw nad poziom morza.

Byé moze, ze nietylko sam gaz kwas weglany
spieszniej wydala si¢ z krwi pod wplywem zmniejszo-
nego ci¢nienia atmosferyeznego, ale ze w podobny
gposob dzieje si¢ z gazami i cialami lotnemi, ktore
wytwarzaja sie jako koncowe produkty przy przemia-
nie materyi.

To spicszniejsze 1 dokladniejsze wydalanie sig
ich z organizmu moze by¢ bardzo korzystne, gdyz
tak kwas weglany jak tez wspomniane ciala gazowe

B . o TS
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czyto wytworzone w ustroju czy téz doprowadzone do
niego przez wdechanie zanieczyszezonego powietrza
w miastach niepotrzebnie zajmuja miejsce w krwi —
nie mowige juz o szkodliwosei ich samych przez sig—
przeszkadzajy resorbeyi tlenu, a przez to uposledzajg
cala chemiczng sprawe odzywiania, odnowy, utlenia-
nia, gorzenia.

Dokladniejsze uwalnianie ustroju od kwasu we-
glanego i innych niekorzystnych dlan cial lotnych i
gazOw a obfitsze zaopatrzenie go w tlen istotnie na-
daje si¢ do wytlomaczenia bardzo wielu zjawisk, ja-
kich doznaje si¢ w powietrzu gorskiem. Czlowiek
czuje si¢ lzejszym ,na duszy i na ciele, zdrow-
szym 1 rzezwiejszym: oddycha pelng piersia, serce
uderza energicznié¢j, krew szybciej krazy, stfowem caly
organizm pelniejszem zyje zyciem. Uczuwamy to, i nie
sg to uczucia zludne ale istotne, a pochodza z wlasno-
sci powietrza gorskiego.

Ztych pogladow dotyczaeych wplywu powietrza
gbrskiego na nasz organizm nasuwa si¢ bardzo wazna

praktyczna uwaga — a co niejednokrotnie doswiad-
czeniami stwierdzono — ze podroz do miejse gorzy-

stych powinno si¢ odbywaé, oile tylko to jest mo-
zebnem, bez zadnego znuzenia ciala. W ten bowiem
sposob najsnadniej uchroni¢ sie mozna niemiltych przy-
padlosci choroby gorskiej: o czem przekonywaja do-
swiadezenia Frankland — Tyndalla, iz w czasie po-
drézy balonem w wyzszych warstwach powictrza jest
znaczniejsze utlenianie niz w nizszych, ale nie tak
lacno wystepuja tam owe zaburzenia w krazeniu,
oddechaniu i w ukladach nerwowych, gdyz po-
przednio nie wysilito sie i nie ostabilo organizmu

(Kiihne).
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Po takiem wyjasnieniu pojmiecie, dla czego to
tak jest pozadanem, aby nie rozpoczynaé wlasciwéd] ku-
racyt: picia wdd i kgpieli zaraz po przybyciu do zdro-
jowiska. Kilka dni powinno si¢ poswigei¢ na wplyw
tych czynnikow, aby ustrdj niczem nie zaklocony ko-
rzystal z ich skutkdéw: aby dzialanie powietrza gor-
skiego 1 calego szeregu zmienionych warunkow zycia
w caléj pelni dzialalo na organizm, iaby z tego dzia-
lania wydobyé wszystkie mozliwe korzysci. Po kilku
dniach — okolo tygodnia — czlowiek akklimatyzuje
sig, oswaja si¢ mniej wigedj z tymi zmienionymi wa-
runkami. Lubo one korzystnie ciggle jeszcze dzialajy,
to przeciez juz nie tak silnie, nie tak wstrzgsajaco,
jak to bylo w pierwszych chwilach. Wtedy dodaje
sig nowy szezegol — zwykle picie wody w bardzo
malych dawkach: te dawki zwigksza si¢ zwolna, aby
W miare oswajania gi¢ organizmu z tymi nowymi
czynnikami zwigksza¢ ich natgzenie lub poszezegol-
nych bodzclw.

Po kilku dniach picia wody zdrojowéj zwigksza
si¢ natezenie kuracyl przez dodanie nowego jeszeze
czynnika — kapieli. Z poczatku poleca sie je uzywaé
krotko, a powoli zwigksza si¢ ich dzialanie: juito
przedluzajac pobyt w kapieli, juz zmieniajac odpo-
wiednio ich stopien ciepla, juztez coraz wigeéj zwig-
kszajgc ilos¢ soli. Kapieli nie uzywa sie codziennie,
ale zwykle robi si¢ przerwy dzienne. Czyni si¢ to
raz dlatego, aby zbyt silnie nie byl niemi ustréj wzbu-
rzony, a co wazniejsza, aby sie ustroj do nich zbyt
spiesznie nie przyzwyczail.

Tego rodzaju postgpowanie w kuracyi zdrojowcj,
iz systematycznie zwigksza si¢ dzialanie réznych czyn-
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nikow, wiele ma korzysei dla leczaeych sie chorych
Kuraeyja odbywa si¢ powoli, ale jednostajuie poste-
puje naprzod; gdy przy zbyt forsownych leczeniach
bardzo czesto konieczne sa dluzsze, kilkodniowe prazer-
wy, i chory cz¢sto bywa narazony na znaczne zabu-
rzenia. Powtdre, w ten sposob postepujac wyczerpuje
sie przeciw danej chorobie wszystkie czynniki leczni-
cze; gdy zas przy pospiesznych kuracyjach dzialanie
czynnikéw slabszych ginie w obec dzialania czynni-
kow silniejszych. W konicu przez takie powolne sto-
sowanie coraz nowych czynnikow i stopniowanie ich
natezenia mozna przedluzyé caly bieg kuracyi, czyli
mozna dtuzéj korzystaé z tych rozmaitych lekow, aby
ile moznosei jak najdokladniej usungé wszystkie za-
burzenia chorobowe. Przy forsownej zas kuracyi zwy-
kle po 3 tygodniach, pomimo, ze zaledwie zaczely
sic pojawiaé¢ niektére oznaki polepszenia zdrowia, po-
mimo ze widoczném bylo, iz ealos¢ kuracyi zaczela
bardzo pomyslnie dziala¢ —- jednak choroba trwa je-
szcze; przeciez bezwarunkowo musi si¢ zaprzestaé
dalszego leczenia wodami, bo wystapily objawy prze-
sycenia si¢ niemi, wystapilo z niemiecka zwane prze
kapanie sie (Uberbaden).

Najwicksza zawady 1 nieprzezwyciciong przeszkodg
w tego rodzaju powolndj kuracyi bywajg pacyjenct, ktorzy
nie dadza si¢ nakloni¢, aby powolnie postgpowac: zale
zaraz w pierwszym dniu cheg zakosztowaé wszystkich
lekéw, ktore maja ich uwolni¢ od dlugoletnich dole-
gliwosei. Zwykle daremne bywaja wszelkie argumen-
tacyje lekarza. Na wszystko odpowiadaja, ze maja
wzigsé 30 kapieli, albo ze polecono im bawi¢ w zdro-
jowisku tyle a tyle tygodni: itoich ma zupelnie ule-
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czy¢? W ciggu kuracyi a wige po niewczasie cz¢sto
przekonywuja si¢ o zlych skutkach swego uporu, bo
w trzy tygodnie po przybyciu, albo wziawszy 10 do
14 kapieli nie moga ich wieeéj uzywac, gdyz one ich
oslabinjg, wycienczoja. Czestokro¢ mimo tego muszy
pozosta¢ do oznaczonego z gory terminu w zdrojo-
wisku: ale siedza tam bezezynnie, niekorzystaja z za-
dnego juz czynnika.

Dzieje si¢ i tak, iz chorzy naduzywaja tak picia
wody mineralnéj jako téz kapieli. ,,Znajac swoj orga-
nizm lepi¢j niz lekarz* i ,,wiedzge, co on znies¢ mo-
ze, juzto zwigkszajgp przepisany sobie ilosé wody,
juzto przysparzaja sobie ilosé kapieli, juz téz zwigk-
szaja ich natgzenie, albo przedluzaja w nich pobyt.
Wydaje im sig, ze ,,im to dobrze robi*, a istotnic
samowolnie psuja najlepsze intencyje lekarza, parali-
zuja jego plany, niszezag owoc jego zabiegéw z naj-
gorszym skutkiem dla sicbie; bo nie osiggaja tego,
co osiggna¢ si¢ spodziewali, ale otrzymuja rezultaty
wprost przeciwne: zawsze mniej lub wjecéj nicko-
rzystne dla ich zdrowia.

Nastepstwa tego samowolnego post¢gpowania albo
zaraz sie objawiaja w postaci silnych zaburzen naj-
czesciej nerwowych, albo nieco poznidj: zwykle w taki
sposob, iz przyspieszy si¢ przesycenie ustroju, ktore
zmusza do zaprzestania caléj kuracyi, pomimo, ze dal-
sze jéj prowadzenie byloby bardzo pozadanem. Po-
niewaz to postgpowanie wynika z nieswiadomosei cho-
rych, a nie daja si¢ oni pouczy¢ lekarzowi, gdyz ich
mniemanie jest zdaniem ogéhy; przeto, aby te nie-
swiadomos¢ usunaé, zastanowig si¢ tutaj nieco obszer-
niej nad tg kwestyja, mianowicie szczegélowo pomoéwie:
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Q dlugosci kuracyi i jéj przebiegu.

Dlugosei kuracyi i ilosci kgpieli nie mozna z géry oznaczyé. —
Pig¢ obrazéw przebiegu kuracyi. — Znaczenic przebiegu na
ostateczny rezultat. — Kiedy wystepuje przesycenie si¢: — do-
swiadezenia z Krynicy. — Objawy przesycenia si¢. — Poglad
Kihoego, na czém polega kuracyja zdrojowa, i co to jest prze-
sycenie si¢ nig. — Jak tlémaczyé dzialanie kuracyi po jéj
ukonczeniu.

Zwykle to jest pytanie stawiane zaraz przy
pierwszym projekcie wyjazdu do zdrojowiska: jak
dtugo ma trwaé kuracyja? Tego w zaden sposéb z géry
oznaczy¢ niepodobna. Najezesciej kuracyje w zdrojo-
wiskach trwaja 4 do 6 tygodni: ale, ile czasu w da-
nym przypadku bedzie potrzeba do odniesienia nalezy-
tego rezultatu ze zdroju, to dopiero okaze si¢g wsréd
przebiegu. Jeszcze mniej podstaw ma sig do odpo-
wiedzi na pytanie: ile kqpieli mineralnych chory w zdro-
jowisku uzyé powinien? Nawet najbardziej ogélnikowego
okreslenia w tym wzgledzie daé niepodobna. Zaden
z lekarzy nie powinien si¢ silié na to, gdyz ilosé ka-
pieli nie zalezy tylko od choroby saméj, ani tylko
od indywidualnosci chorego: ale bardzo wplywa na
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nig takze natezenie poszczegdlnéj kapieli, stopien j¢j
cieploty, a takze to, jak dlugo si¢ w ni¢j przebywu,
i jak czesto sie jéj uzywa.

Dla czego nie mozna z gory na pewno oznaczyé
dlugosei trwania kuracyi kapielowéj? czy dla tego, iz
ona moze si¢ okaza¢ predzej lub poéznidj zbyteczna
wzgledem choroby, przeciw ktordj jest wymierzona?
Nie — z témby byla latwa sprawa — lecz nie mozna
oznaczy¢ dlugosci trwania kuracyi-dla tego, iz nie
mozna przewidzie¢, kiedy w danym przypadku wy-
stapia objawy przesycenia si¢ nia, objawy swiadezace
ze cala kuracyja dla ustroju jest juz szkodliwa, a
wige kiedy wypadnie jéj zaprzestac.

Zanim zastanowimy sie nad tém, co to znaczy
przesycenie si¢ kuracyja, przypatrzmy sie, jak kuracyje
zdrojowe zwykle przebiegajq, jak one zwykle wplywaja
na ogolny stan zdrowia.

Wedlug szczegolowego przepisu lekarza zdrojo-
wego po kilku dniach wypoczynku rozpoczyna sig
leczenie wodami i kapiclami. Przypuszczam tutaj, iz
chory sumiennie spelnia polecenia lekarskie, i nie czyni
w przepisie zadnych poprawek wedlug wlasnéj fan-
tazyi lub wedlug dorady znajomych; to przeciez roz-
maitym bywa ogolny wplyw caléj kuracyi na rozne
organizmy, rozmaitym téz bywa przebieg choroby.
I tak:

1) Od pierwszéj chwili po przybyciu do zdro-
jowiska chory czuje sig¢ zupelnie dobrze, zapomina
calkiem o chorobie: lub tez to polepszenie wzmaga
si¢ z kazdym dniem, bez zadnych zaburzen, dolegli-
woscl. To wzmaganie si¢ poprawy zdrowia, te przy-
jemne uczucia sily, ozywienia, wzmocnienia trwaja do

18
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4, 5 lub 6 tygodnia. Potém albo spiesznie chory
slabnie, albo téz dzieje sie to powoli. W kazdym ra-
zie przy dalszém prowadzeniu wtedy kuracyi pogor-
szenia z kazdym dniem sa silniejsze, dokuczliwsze,
wiecéj dreczace chorego; zatém powinno si¢ jej przestaé.

2) Albo téz przebieg nie bywa tak jednostaj-
nym: z poczatku czuje sie chory bardzo dobrze, ale
juz po kilku dniach wystepuja czyto réznego rodzaju
osutki czy tez gorgezki, dla ktérych nie mozna zad-
nej wyszuka¢ podstawy proez kuracyi samej, czy téz
pojawia si¢ silniejsze podraznienie nerwowe lub za-
burzenia w trawieniu czy téz ogolne znuzenie, bol
clowy, bicie serca, biegunki, morzyska, krwiotoki itd.
Nazwano to gorgczka lub osutka kapielowa (Bade-
ficber, Dadefriesel) albo téz ogolnie przelamem —
kryzys. Te dolegliwosei w pare dni przechodzy:
przez czas ich trwania albo calkiem si¢ powstrzymuje
kuracyje, albo sie zmniejsza nasilenie srodkow lecz-
niczych. Potem dalszy przebieg podobnym jest do po-
przednio nakreslonego: mianowicie stale polepsza sig¢
oc6lny stan zdrowia do 4 lub 6 tygodnia, w ktorym
to czasie zwykly wystepowaé charakterystyczne obja-
wy przesycenia si¢ kuracyja.

3) W innych przypadkach od poczatku chory
nie czuje zadnej zmiany w organizmie, najskrzetniéj
sledzage niepodobna dopatrze¢ zadnego polepszenia.
Nagle, zwykle okolo 2 tygodnia wystepuje gwaltowne
zaburzenie: rozwija sie cigzka jakas choroba — naj-
czescidj jest to zaostrzenie sig przewloeznéj choroby,
na ktorg chory sie leczy -- wystepuja silne goraczki .
albo powracaja zapalenia —~ ktérych objawy chory
zna dokladnie: a nie braknie tam zadnego przypadu,
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albo téz przy zakazeniach zimniczych czasem zdarzajy
si¢ wybitne napady ale czesciej napady te lycza sic
z soba dajac obraz goraczki trwaldj (f. continua) lub
zwalniajacéj (remittens) polaczonéj z majaczeniom i
cieploty dochodzaca do 42° C. Stowem okolo 2go ty-
godnia wystepuja rozne grozne objawy rozwijajacd
si¢ ciezkiej choroby. W przeciggu dwéch lub trzech
dni, czasem nieco poézniej ale zawsze dosy¢ spicsznie
ging wszystkie objawy, a potem chory nagle czuje
sig albo zupelnie zdrowym albo przynajmniej znacz-
ni¢ zdrowszym niz przedtem. Od tego eczasu z kai-
dym dniem wzmaga si¢ polepszenie, az do chwili
gdy zaczng wystepowaé zwykle objawy swiadezace,
ze kuracyje przerwac nalezy.

4) Zdarza si¢ takze, zc podezas kuracyl ani
chory ani lekarz nie moze dopatrzeé zadndj a zadndj
poprawy w zdrowiu a dopiero po 4 — 6 tygodniach
wystepuja objawy naklaniajace do jéj zaprzestania.

5) Najprzykrzejszym jest przebieg zdarzajacy sieg
u 080b bardzo schorzalych, iz kazdy niemal dzien
przynosi coraz to nowe a odmicnne dolegliwosei,
ktore przypominajy cierpienia dawniéj przebywane
cho¢by przed wielu laty. Te dolegliwosei trwajg zwy-
kle bardzo krétko, par¢ minut Jub godzin, i ustepuja
bez sladu, aby na drugi dzien pojawil si¢ w ten spo-
86b znowu inny jaki przypadek. 7Z tém wszystkiem
mni¢j lub wiecéj wyraznie uczuwa chory przybytek
sit — polepszenie w calym organizmie, alboli tez
weale mie uczuwa zadnéj ulgi.

Tém, co tutaj w tych pieciu obrazach nakresli-
lem, niewyczerpalem jeszcze obrazu jak kuracyje prze-
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biega¢ moga, ale uzupelnilby si¢ ten obraz przez
robienic kombinacyj z nakreslonych tutaj przypadéw.

Ktory = tych przebiegow jest naipomyélniﬂjs:y? Na
to zadna miara odpowiedzieé¢ nie mozna. Wydawacby
sie moglo, ze majpierw opisane powinny najwigcéj za-
dawalaé chorego i lekarza. Pozornie tak jest zaiste,
ale po uplywie kilku miesi¢ey czegsto zmienia si¢ po-
sta¢ rzeczy. Skoro bowiem w trzech najpierw opisa-
nych pomyslnych przebiegach choréb w kilka mie-
sigcy po usunigciu kuracyi, powoli wraca niekiedy
dawne cslabienie; to w dwdch ostatnich napozor
niepomyslnych rezultatach kuracyi dopiero po jéj
usunieciu nastepuje albo nagle albo powoli zwrot
ku dobremu. Gdy pierwsi zaczynaja zapominaéd
o blogich skutkach odniesionych w zdrojowisku; to
wtedy u drugich rozwijaja si¢ one w caléj pelni, i
utrzymuja si¢ dluzej. Ale nie jest to zadne stale pra-
wo. Z przebiegu kuracyi w zdrojowisku trudno wnio-
skowaé o przyszlosci, o istotnych skutkach. Nieko-
niecznie w przypadkach znakomitego polepszenia pod-
czas kuracyi, musi unastapi¢ po jéj usunigeiu znowu
goporszenie, a rowniez nie we wszystkich przypadkach
w ktorych nie dostrzeglo si¢ polepszenia podczas le-
czenia, takowe bezwarunkowo musi nastapi¢. Wpraw-
dzie tak bywa czesto ale nie zawsze.

Juz kilkakrotnic wspominalem, ze po uplywie
kilku tygodni musi sie zaprzesta¢ kuracyi z powodu,
iz ona szkodliwic wplywa na ustrdj. Obecnie nalezy
nam sie zastanowié, kiedy wystepuje owo przesycenie sig
organizmu kuracyja, przekapanie si¢? powtére, jak sig
takowe objawia? a w korncu, jak je nalezy tlémaczyc?
Stowem nalezy nam blizej poznaé, co jest przesyce-
nie si¢ i na czém polega?




141

Ogdblnikowo mowitem, ze okolo 4go, Sgo lub
6go tycodnia kuracyi wystepuje pogorszenie w calym
stanie zdrowia. Czas ten nigdy nie da si¢ z gdry ozna-
czyé. Do rozstrzygnigeia téj sprawy postuzycby mo-
oty jedynie wielkie ilosci doswiadezen zbieranych
w réznych zdrojowiskach i przy rozmaitych sposobach
leczenia. Tego jednak nie posiadamy, i musimy sie
zadowala¢ tem, ze u wigkszej ilosci chorych przypada
to miedzy 4tym a 6tym tygodniem.

Wedlug mego doswiadezenia zebranego w Kry-
nicy, przy tamtejsz¢j kuracyi zdrojowo-kapielowej na
100 chorych wystapilo przesycenie sie: u 6 w 111 tygodniu,
u 15 w IV tygednin, u 11 w V tygodniu, a u 2
w VI tygodniu. Nie bylo zas zadnych objawdw prze-
sycenia si¢ u 22 po IV tygodniach, u 21 po V ty-
godniach, u 21 po VI tygodniach: a u dwodch niedo-
strzezono nawet po dwoch miesigeach energicznie
przeprowadzanej kuracyi.

Z tego najlepiej si¢ pokazuje, jak rokowanie o
dlugosei kuracyi jest niepewném: gdyz u jednych osob
mozna je bylo przewlekaé¢ po nad dwa miesigee, uin-
nych zas juz w koncu trzeciego tygodnia kuracyja
staje si¢ szkodliwg dla organizmu.

Podejrzywam, ze przyczyng zbyt wezesnego nie-
znoszenia dalszé¢j kuracyi w wielu przypadkach bywa,
iz chorzy nie polegajae na zdaniu lekarza naduzywali
polecanych im srodkow leczniczych, albo téz, iz te
srodki lecznicze wzglednie do indywidualnosei cho-
rych byly pomimo umiarkowanego ich uzycia jeszcze
zbyt silne.

Wielkq jest rozmaitosé co do czasu, w kidrym w réz-
nych 030 wystepuje przesycenie si¢ kuracyq zdrojowq, ale
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wighszq jeszeze rozmuitosé dostrzeqa sig w jego objawach.
U kazdego niemal chorego inne wystepuja zjawiska.
Najezesciej i najwezesniej pojawia sie ogélne uczucie,
ze kuracyja nie sluzy tak dobrze jak przedtem. Wody
ze zdroju nie pije si¢ z takim smakiem, apetyt wpierw
podniesiony coraz bardziej malcje, glowa nie jest tak
swobodng, lecz czuje si¢ w ni¢j jakies ociezenie, traci
si¢ sen, albo staje on si¢ miespokojny, drecza niemile
marzenia, traci si¢ che¢ do przechadzek. Te przypady,
staja sie coraz wybitniejsze, a osobliwie zmeczenie,
ocigzenie w stawach i migsniach, Czesto przylacza sie
0golny rozstroj nerwowy, coraz wigksze podraznienie
lub zgnebienie, zbytnia wrazliwos¢ lub zwaipienie
1 placzliwosé. Oprocz wspomniandj utraty laknienia
wystepuja tez iinne zaburzenia w czynnosciach prze-
wodu pokarmowego: biegunki lub zatwardzenia albo
naprzemian jedno i drugie. Zwykle najdokuczliwszym:
bywa powrdt tych cierpien, przeciw ktorym sie le-
czylo, ktére ustapily, a obeenie znowu powracaja.
U réznych o0sob wystepuje mniéj lub wigeéj liezny
szereg tuta] nadmienionych zjawisk obok ogdlnego
uczucia, iz kuracyja juz nie sluzy, i uczucia ogdln(;
niedogody, stabniecia.

Chege dojsé, zkad pochodzy te przypady, i zro-
zumieé, jakie jest ich znaczenie, nalezy poznaé na
czem polega najogolnicjsze dzialanie kuracyi zdrojowo-
kapielowéj. W tym wzgledzie zadawalajqce poglady w o-
statnich latach roztoczyl przed nami Kihne, przeto wy-
pada si¢ nam z nimi zaznajomié.

W kuracyi zdrojowokapiclowéj dziata - liezny
szereg czynnikow: jedne z nich, jak powietrze i ka-
piele dzialaja od zewnatrz na koncowki nerwéw czu-
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cia, i wywoluja zmiany w czynnosci wszystkich ner-
wow, utrzymujgcych zycie organizmu. Zmiany te sig-
gaja zatem najglebsz¢j sprawy zyciowdj — odzywiania
ustroju — siegaja odzywiania wszystkich tkanin; a
wiec wywoluja zmiany w budowie komorek, i ich
pierwoszcza (protoplasma). W podobny sposéb iz po-
dobnymi skutkami wplywaja na ustroj takze inne
czynniki mianowicie te, ktore z przewodu pokarmo-
wego dostaja sie do krwi, jak picie wod lekarskich
i odpowiednio zmieniona dyjeta. W tych razach obok
bezposredniego dzialania tych czyonikow na uklady
nerwowe, wazniejszém jest jeszcze posredni wplyw na
nerwy a pierwotny wplyw na mieszaning krwi: skut-
kiem czego zuowu wystapia odpowiednie zmiany
w odzywianiu tkanin, w budowie komorek, w budo-
wie ich pierwoszcza.

Obu temi drogami wywolane zmiany pierwoszeza
do pewnéj granicy tylko uwaza¢ mozina za korzystne
dla ustroju, zmiany zas wystepujace poza ta granica
staja si¢ dlan szkodliwe. Dla uzmyslowienia przypo-
mne¢ zjawisko, iz z wielka przyjemnoscia jemy jakas
potrawe n. p. pasztet, dziczyzne: ale, jezeli j¢j uzywaé
bedziemy codziennie, to wkrotce doznamy do nidj
wstretu nie dajacego sie przezwyciezyé. Mowimy
wtedy, 1z ta potrawa juz nam wigcéj nie sluzy: po-
dobnie moze nam niestuzy¢ kuracyja przy dluzszém jéj
uzyciu,

Na te roznego rodzaju bodzce dzialajace pod-
czas kuracyi kapielowéj ustroj oddzialywa wten spo-
s0b, iz odpowiednio zmieniaja si¢ jego czynnosci: co
wlasnie stanowi wartos¢ leeznicza tych bodzeow; a za-
razem przezto zwigkszenie czynnosei zapobiega sig
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szkodliwym skutkom tych czynnikow. Po uplywie
pewnego dluzszego czasu ustrdj przyzwyczaja sig do
tych bodzeow, wyczerpuje si¢ ta niezwykla praca od-
dzialywania, oddzialywa stabiéj: wiec nie zdola usu-
naé¢ z siebie szkodliwie dzialajgcych czynnikéw, nie
moze powstrzyma¢ ich szkodliwych wplywow na bu-
dowe komorek i ich pierwoszcza. Wystepuja tedy
zmiany nickorzystne dla zycia ustroju, wzmagaja sie
ciagle, jesli si¢ daléj prowadzi kuracyje.

Podajemy n. p. alkalia. Z poczatku ustréj nale-
zycie oddzialywa na nie, zuzytkowuje je o tyle, oile
sa mu potrzebne, a reszt¢ wydala réznemi drogami.
Po krotszym lub dluzezym czasie ustrdj nie oddzia-
tywa dos¢ silnie, aby usungé z siebie nadmiar alka-
liow, skutkiem czego wystepuja zmiany w odzywia-
niu: pierwoszcze komorek zanika, chory chudnie, na-
staje chera. Podobny wynik otrzymamy, jezeli znowu
zupelnie powstrzymamy dowdéz alkaliow, albo tez je-
zeli si¢ bedzie nadmiernie podawalo s6l kuchenng,
lub téz jezeli si¢ powstrzyma jéj doprowadzanie do
ustroju i t. p. Dla téj samdj przyczyny scisle prze-
prowadzane kuracyje dyjetetyczne, ktore nie dostar-
czaja ustrojowi pokarméw w potrzebndj ilosei albo
o nalezytym skladzie chemicznym, sprowadzaja po-
dobne zaburzenia. Zmiany w budowie pierwoszcza
moga sie rozwijaé przez draznienie koncéwek nerwo-
wycii usadowionych w skorze, 1 z téj przyczyny tak
dobrze pod wplywem kapieli, jak pod wplywem po-
wictrza gorskiego po krotszym lub dluzszym czasie
mogg wystepowac¢ objawy, ktore nazwalismy przesy-
ceniem si¢, przekapaniem sie.

Z tego pogladu na istot¢ kuracyi zdrojowéj i na
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przesycenie si¢ nia, latwo zrozumieé i wytlomaczy:
sobie mozemy, dla czego to dosyé czesto podezas sami)
kuracyi nie wystepuje polepszenie, nie wzrastaja sily, nie
usuwa sig choroba, ale dzieje sig to pdiniéi, po kilku tygo-
dniach. Prawdopodobnie rzecz tak sie ma. Kuracyjazdro-
jowa jako dlugi szereg czynnikéw leczniczych dzialaja-
cych na ustréj pobudza jego czynnosci. Ustréj silnie od-
dzialywa nanie, ztad ogélnie zwigksza sig jego praca. Ta
zwickszona praca nie dozwala, aby wystapily natych-
miastowe korzysci. Nie czuje sie polepszenia, bo zyje sig
zanadto silnie, nad swe sily, a przez to nie moga sie
téz widoeznic wyréwnywaé zboczenia chorobowe.
Nadto po pewnym przeciagu czasu takiego podnieco-
nego zycia objawiaé si¢ zaczynaja owe swoiste zbo-
czenia w czynnosciach nerwowych, a ktore wyprowa-
dzalismy ze zmian w pierwoszezu komérek. Wtedy za-
przestaje ei¢ caléj kuraeyi, a usirdj znowu wraca do
dawnych warunkéw. W zdrojowisku przez pewien
czas szereg roznych bodzcow podniecal organizm do
wiekszdj pracy, z nimi si¢ poczesci oswoil: a teraz
te zwyczajne warunki domowe sg otyle korzystniejsze,
iz uwalniaja ustréj od téj zwigkszonéj pracy celem
oddzialywania narézne bodzce; przeto moze sie lepid]
odzywiac: poprawia si¢ budowa tkanin, wzmacnia sig¢
czynnosel rozmaitych narzadow, usuwaja sie zboczenia
w nich istniejace: slowem w kazdym kierunku moze
wystapi¢ polepszenie.

Pozornie rzeczy biorac zdawaloby sie, iz w ta-
kich przypadkach wlasciwem leczeniem jest powrét do
domu a nie pobyt w zdrojowisku, albowiem zdrojowi-
sko odgrywaloby vol¢ jedynic odzwyeczajenia ustroju
od zwyklych jego warunkéow domowych. Nie - tak

19
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nie sadze, ale mniemam, ze kuracyja zdrojowa wywo-
lala glebokie zmiany w elementarnych, fizycznych i
chemicznych procesach ustroju. Tych zmian nie mozna
widzie¢ ani mierzy¢, ustrdj ich nie uczuwa jako cos
dla siebie korzystnego, ale one stang sie¢ takiemi, gdy
nie bedzie zmuszony nadmiernie pracowac, aby stawié
aalezyty op6r rozmaitym bodzZcom zewnetrznym i we-
wnetrznym.

Z tych teorycznych pogladéw, jakie tutaj ros-
toczylem, nasuwajg sie rozne praktyczne wskazowki,
ktére tem wieksza maja wartos¢, iz zupelnie zgadza-
ia sie z doswiadczeniami zdobytemi u zdrojow: do-
tycza one kwestyi, w jaki sposob powinno si¢ ko-
rzystaé z czynnikéw wechodzaeych w zakres leczenia
u zdrojow. Pomowimy tutaj najpierw
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4.

O zachowaniu sie pod wzgledem picia wod
lekarskich.
Plan picia wod lekarskich.—Wplyw réznych ilosei i wielkodei
dawek.—Dawki $rednie w rozmaity sposéb podawane.—Szko-
dliwosé wigkszych dawek wody.—Dawki bardzo male przes caly
dzieh podawane. — Eksperymentowanie z poczatku kuracji, —
Zmiany jakodci téj saméj wody lekarskiéj. — Picie na czczo. —
Ruch podezas picia wod.-—Szkodliwy zwyczaj uzywania wod le-
karskich podczas obiadu,—Uzywanie szklanéj rurki do picia wod
zélazistych. —Zwykle postepowanie przy piciu.

Zwykle lekarz zdrojowy po zbadaniu chorego po-
daje mu szezegdlowy przepis, jak ma uiywaé wody lekar-
ski¢j: z jakiego zdroju, w jakidj ilosci, ile razy dzien-
nie ma pié, z jakimi przestankami i w jakich po-
rach dnia. Na jakich podstawach opiera lekarz tego
rodzaju polecenie? Przy badaniu chorego sledzi zbo-
czenia w czynnosciach danego ustroju, docieka ich
przyczyn i wzajemnego zwiazku do siebie. Te zbo-
czenia uklada w pewna calosé. Podezas badania jak
t¢z ze wskazowek lekarza domowego poznaje te wlas-
nosci organizmu, ktore kazdy ma odmienne, a ktore
nazywamy indywidualnosciag. Polega ona na tém, ze
kazdy organizm inaczéj oddzialywa na bodzce zew-
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netrzne. Nastepnie w mysli uklada lekarz plan dzia-
lania, cclem usunigeia tych zboczen chorobowyeh,
ktore sg zrédlem innych. Do wykonania tego planu
postuguje si¢ trzema grupami czynnikow, z ktorych
jedne mieszezg sie w wodzie lekarskiéj uzywandj do
picia, drugie w kapielach a tizecie w odpowiednio
zastosowancj dyjecie. Kazda z tych gurup czyonikow
zastosowuje do danego przypadku chorobowego uw-
zgledniajge  w nim rodzaj zaburzen, ich przyczyny
i indywidualnosé.

Odnosnie do picia wody lekarskiéj przedewszy-
stkiem wybiera jéj rodzaj. Opierajape si¢ na che-
micznym skladzie, na doswiadczeniach fizyjologicz-
nych 1 kliniezoych z wodami lekarskiemi wytwarza
sobie sad, z jakiego zdrojowiska i z jakiego zdroju
dla danego chorego najodpowiedniejsza bedzie woda.
Obrawszy zdroj, w mysli zastanawia si¢ lekarz nad
szezegOtowymi czynnikami zawartymi w téj wodzie
odnoszge je do zboczen chorobowych w danym or-
vanizmie. Przechodzi to mmniéj wigeé) w ten sposib,
jakesmy mowili w II-¢j czesei téj pracy mowige
o srodkach leczniczych: najprzod zastanawia si¢ nad
skatkami dzialania wody saméj przez sie, daldj jéj
bodzea termicznego, a w koncu nad skutkami gazéw
i soli w ni¢j zawartych,

Zaleznie od przypadku chorobowego sumarycz-
ne dzialanie wody z obranego zdroju lekarz modyfi-
kuje przez to, iz odpowiednio stosuje 1) ilos¢ jaka
si¢ ma wypi¢ wsrod dnia, oraz 2) jéj jakosé. W tym
ostatnim wzgledzie zmienia dzialanie wody podajae
ja w rozndj wielkosei dawek 1 w roéznéj ich ilosci;
a nadto 3) podaje wode albo zimng albo ogrzang,
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ezysty lub z domigszaniem jakiegos plynu jak zety-
cy, mleka i t. d. W koneu 4) podaje wode lekar-
ska w roznych porach dnia. Wgladngwszy blizdj
w znaczenie tych na pozoér niewielkich roznic co do
sposobu podawania wody lekarski¢j przekonamy sie,
ze te zmiany bardzo wplywajy na organizm. Z roi-
nych tych sposobéw podawania wody rézne otrzymuje
si¢ zmiany w czynnosciach ustroju.

W bardzo wyjatkowych tylko przypadkach by-
foby choé¢ w czesei usprawiedliwionem systematyczne
wypijanie olbrzymich ilosci wody przez dzien jak np.
owa metoda (Cadet de Vaux) picia zwykléj wody go-
rageé) okoto 12 litréw (kwart) przez dzien przeciw
gosécowi (artrytyzmowi). Nadmierng iloscig nazwie-
my, gdy si¢ systematycznie wypija dziennie wigcdj,
niz 1 litr wody. Wtedy uzywa si¢ albo wody stu-
dziennéj zimnéy lub goracéj, albo téz wod lekarskich,
ktorych sklad chemiczny nie posiada znacznéj obfi-
tosei soli i gazow. W takich przypadkach roschodzié
nam si¢ bedzie przewaznie o energiczne zmiany che-
miczne w mieszaninic krwi, o pospieszne usuwanic
z krwi skladnikow wytworzonyeh przez nieprawidlo-
wg przemiang materyi. Rzadko sie¢ to zdarza, aby
tego rodzaju postgpowanie mozna uzasadnié 1 wy-
kazaé, ze to a nie inne najlepiéj do celu prowadzi;
dla tego moge tu zamilczéé o miebespicezenstwach
i szkodach, jakie moga towarzyszyé téj metodzie.

Nawet do 1-go litra, czyli 25 uncyj dochodzy-
ce ilosei wody lekarskiéj uwazamy obecnie za wiel-
kie, i rzadko si¢ je poleca: a prawie we wszystkich
zdrojowiskach uzywa si¢ teraz tylko madych ¢ srednich
dawek wody lekarskiéj, gdyz takie z doswiadezenia
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okazaly si¢ najskutcczniejszemi. Pod sredniemi daw-
kami rozumimy uzywanie kilkakrotnie przez dzien
po parg uncyj, tak ze przez dzien wypije si¢ okolo
2 szklanek wody zdrojowdj. Malemi znowu dawka-
mi nazwiemy pol uncji lub caly, czyli 1 do 2 lyzek,
a uzywa sig kilka lub kilkanascie razy przez dzien.

Co do sposobu wypicia danéj ilosei wody le-
karskicj vie jest obojetng rzecza, czy cala ilosé wo-
dy naraz si¢ wypije, czy téz w jednym ciggu ale
z pewnymi malymi przestankami, czy téz to w dluz-
szych to krétszych przestankach czasu, czy w koncu
w roznych przestankach czasu pije si¢ te wodg przez
caly dzien. Przypusémy, ze chory ma wypié wsrod
dnia 12 uncyj wody lekarski¢j np. maryjenbadzkidj,
to moze to uczynic¢ pijapc:

1) cala te¢ ilos¢ na jeden raz; albo

2) trzy lub 4 razy po 4 lub 3 uncyje co kwan-
drans; albo

3) 2—3 razy rano i 2 — 3 razy pod wieczér
¢o kwandrans po 2 lub 1 uneyi; albo

4) 2 razy rano, 2 przed obiadem, 2 pod wie-
czor po 2 uncyje; albo w koneu

5) przez caly dzien od czasu do czasu pijge
po 1 lub po pol uncyi.

Czy sadzicie, ze to dla organizmu bedzie obo-
jetnem, ktory z tych 5-ciu sposobow bedzie uzyty?
Nie. — Rezultat kazdego 2z mnich bedzie odmienny.
Pierwszym sposobem uzyta woda w wigkszéj ilosei
przypadkéow wywola¢ moze silng biegunke, gdy zas
wedlug ostatniezo sposobu pita woda maryjenbadzka
‘sprawi¢ moze skutek przeciwny: usmierza biegunke
wpierw istniejaca. Jak te krancowe sposoby uzywa-
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nia wody, tak i sposoby posrednie miedzy nimi od-
mienne majg znaczenia lecznicze.

Przy podawaniu caldj ilosei jakiejkolwiek wody
lekarski¢j na raz stosuje sig cala sile wszystkich
w niéj zawartych bodzeéw: tak wody jako takidj, jak
zawartych w niéj bodzedw termieznych, jak téz che-
micznych t. j. soli i gazow. W ten sposob dziala si¢ na
ustroj z caly gwaltownoscig: a potem przez dluzszy
czas pozostawia sie go w spokoju. Najczesciéj sto-
suje si¢ to przy chwilowych zaburzeniach przewodu
pokarmowego, zwlaszeza przy tak zwanych zatka-
niach, gdzie podaje si¢ wody z solami przeczyszeza-
jacemi.

Drugi sposéb podawania wody, t. j. rozdziele-
nie caléj ilosei na 2 —4 czedei 1 podawanie j¢j
w kwandransowych odstgpach czasu najwigcé) bywa
uzywanym przy wszystkich zdrojach. Tutaj kilka-
krotnie w pewnych odstepach czasu dzialajp na ustroj
bodice o sredniem natezeniu: poczém znowu dluzszy
czas pozostaje ustrdj w spokoju. Pod niektérymi
wzgledami rezultat tego postepowania bedzie podob-
nym do postgpowania pierwszego; ale bedzie si¢ roz-
nil tém, ze chroni si¢ ustréj od niepozzdanego prze-
draznienia i od niepozadanych ubocznych skutkéw
wogole a szezegolniéj w czynnosciach przewodu po-
karmowego.

Te uboczne a weale niepozqdane skutki znaczniej-
szych ilosei wody wprowadzonéj do zoladka polegaja
na tém, iz woda albo zanadto podraznia przewdd
pokarmowy, i wywoluje bole i biegunki, oraz utrate
Taknienia; albo tez, iz woda nie usuwa sie z zoladka
z nalezyta chyzoscig, nie zostaje pochloniong, ale
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swym cigzarem uciska jego sciany, utrudnia ich od-
zywianie, sprowadza rozszerzenie si¢ zoladka. Przy-
tém objawiajg si¢ rézne dolegliwosei, a prawie zaw-
sze towarzyszy im zupelna utrata lub znaczne zmniej-
szenie si¢ Jaknienia. Z tego latwo moina sobie wyo-
brazi¢ dalszy szereg szkodliwych skutkéw na caly
organizm: jakie nieraz sie spotyka, gdyz nieodpo-
wiednio zastosowane ilosci wody mineralnéj przestaja
by¢ lekiem, ale zmieniaja si¢ w szkodliwosei, ktore,
zamiast leczy¢ jakas chorobe, znakomicie ja jeszcze
pogarszajg.

W takich przypadkach, w ktorych lekarz prze-
widuje, iz pod wplywem wody potrzebnéj do zwal-
czenia danc¢j choroby moglyby wystapic owe niepo-
zadane nastgpstwa, podaje ja w mniejszych ilosciach
po pare razy rano i pare razy pod wieczor. Roz-
dziela si¢ téz picie wody na trzy czesci: rano, przed
obiadem i pod wieczor.

W wielu przypadkach chorobowych okazuje sig
najkorzystniejszem podawanie wody lekarskiéj przez caly
dzien w réinych odstepach czasu, a po bardzo matéj ilosci
na raz,— po jednéj lyzce lub po jednéj uncyi. W ten
sposob niemal jednostajnie zadraznia si¢ przewod po-
karmowy i caly ustréj przez caly dzien, czyli w ten
sposdb zmusza sig¢ ustrdj a zarazem przewod pokar-
mowy niemal ciagle do oddzialywania na wprowa-
dzane don bodzce, czyli prawie bez przerwy utrzy-
muje si¢ zwi¢kszenie w tych kierunkach pracy ustro-
ju: przyczém zabespiecza sig¢ go od wszystkich ubocz-
nych, niepozadanych skutkéw. Takie postepowanie
zasluguje na pierwszenstwo przed innemi w wielu
przypadkach cierpien przewodu po karmowego.

7 pogladu na znaczenie sposobu, w jaki sie
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uzywa wody lekarskiéj, sadzg, ze latwo zrozumicie,
dlaczego nie moge mowi¢ o zblizonych jakichs ilos-
ciach, ktéore w danym przypadku uzywacby naleza-
lo: a zarazem pojmiecie, jak jest niestosownem usi-
towanie, aby oznaczyé ilos¢ wody wypic si¢ majacd)
na podstawie ilosei jednego tylko czynnika, ktory
w danym przypadku gléwna ma odgrywa¢ rolg np.
sody, soli kuchiennéj lub zelaza; gdyz przy zastoso-
waniu wody lekarskiéj baczy¢ sig musi na wszystkie
czynniki, a tych szereg bywa nieposledni.

Co sig dotyczy szezegolowego oznaczenia ilosei
wody ze zdroju lekarskiego dla danego chorego, to
takowe jedynie 1 wylacznie tylko lekarz przeprowa-
dzajacy cala kuracyje moze podaé choremu: a chory
powinien si¢ jak najécislé] do tego zastosowaé. Moty-
wa tego twierdzenia bylyby po tém, co si¢ dotych-
czas powiedzialo, zbyteczne. Jedno tylko mialbym
jeszeze nadmieni¢, iz pomimo najsumienniejszych
obliczen, weiggajac w nie zboczenia chorobowe 1 in-
dywidualno$é chorego z jednéj strony a szczegélowe
dzialanie wody ze zdroju z drugiéj strony; to prze-
ciez w zastosowaniu moze si¢ okaza¢, iz ustroj nie
oddzialywa na podang wodg tak, jakesmy si¢ tego
spodziewali, i dlatego wkrotee musi si¢ zrobi¢ odpo-
wiednie zmiany w podawaniu wody. To znaczy, ze
polecajac picie wody, nigdy nie mozemy byé calkiem pewnt,
czy tego polecenia nie wypadnie nam na druge dzien zmnie-
ni¢; wprawdzie s to rzadkie przypadki, ale zawsze
sig zdarzaja. Z poczqthiem kuracyi experymentujemy,
a dopiéro po paru dniach, gdy si¢ przekonywamy,
ze nasze obliczenia nas nie zawiodly, polecenia nasze
bywaja wigeéj stanowcze.

20
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Lekarz zdrojowy poleca choremu, czy ma wuiy-
wac wody zimnéj czy ogrzandj, czy czysté] lub z domieszka,
np. mleka, zetycy, serwatki. W poprzedniéj czesci
mowilem, jaka jest roznica w dzialaniu wody zimndj
a ciepléj, ze ona zawisla od zastosowania lub usu-
nigeia z wody lekarskiéj bodzea termicznego. Oprocz
tego niemnidj waznem jest, iz przez ogrzanie usuwa
si¢ z wody mniejsza lub wigksza ilos¢ kwasu wegla-
nego, ktéry moze nie byé pozgdanym w danym
przypadku. Podobny skutek jak przez ogrzanie
osi¢ga si¢ przez dolanie cieplego mleka, zetycy lub
serwatki. W tym ostatnim razie usuwa si¢ lub zmniej-
sza bodziec termiczny, powtdre zmniejsza sie ilosé
kwasu weglanego, potrzecie rosciencza sig sklad che-
miczny wody, a w koncu dodaje si¢ nowe jeszcze
skladniki: tak sole jak istoty odzyweze, bialko, cu-
kier, thuszez. O mleku i zgtyey szezegolowiej pomo-
wimy w rozdziale o pokarmach i napojach.

Zwykle poleca sig pié wodg zdrojowq na czczo, jezeli
nie calg ilos¢, jaka sig ma uzyé przez doba, to przy-
najmni¢j wigksza jéj czesé. To nie pochodzi z przy-
jetego zwyczaju, ale ma swoje uzasadnienie fizyjolo-
giczne zaréowno ze wzgledu na przewod pokarmowy,
jak téz ze wzgleda na caly stan organizmu.

Rano na czezo zoladek jest prozny, oile to jest
mozebnem u danego osobnika, gdyz okolo 12-tu go-
dzin nie pracowal nad przyswojeniem pokarmow.
Wprowadzona don woda dziala besposrednio na je-
go sciany wzglednie najsilniéj, a zarazem najsilnicj
bedzie dzialala za posrednictwem nerwow zoladka na
caly ustréj, bo¢ z drugiéj strony najspieszni¢j bywa
chloniona czyli przeprowadzanag do krwi. W miesza-
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ninie krwi woda na czezo wypita wywola najwybit-
niejsze zmiany, bo jéj sklad chemiczny najmnidj sie
zmieni sokami zolgdka: a i sama krew najmniej wte-
dy posiada skladnikéw doprowadzonych z pokarméw
a nieprzerobionych jeszeze na krew, z ktorych wiele
bywa nieuzytecznych. Te wydalily sie przez czas
12 godzin od ostatniego pozywienia.

Bodzce znajdujace si¢ w wodzie mineralnéj,
na czezo najsilniéj beda dzialaly na caly organizm,
gdyz ten organizm przez dluzszy czas wypoczywal,
t. j. wszystkie jego prace w czasie snu zredukowaly
si¢ do minimum: zaburzenia w czynnosei rdéznych
systemOw po dluzszym wypoczynku przyszly wzgled-
nie do najwigkszéj rownowagi: przeto z rana ustrdj
bedzie oddzialywal na bodzce tkwiace w wodzie
lekarskiéj najsilniéj, a zarazem w sposéb najwiecdj
nadajacy sie do celow leezniczych.

Z tem wszystkiem wiele jest przypadkow cho-
robowych, w ktorych picie wody na czczo bywa
nieodpowiedniem, jak np. jezeli nie cheemy zbyt sil-
nie dziala¢ woda mineralng, czy to na ealy organizm,
czy téz, co jeszcze czescidj sie zdarza, na zbyt wraz-
liwy przewod pokarmowy; wtedy polecamy najpierw
wypié szklanke herbaty, kawy lub mleka, a potem
w pol godziny lub w godzing uzywaé wody lekar-
skiéj.

Jest to zwyczajem od dawna przyjetym, ze po
wypiciu kaidéj dawki wody przez kwandrans lub przez pdl
godziny przechadza si¢ chory na $wiezem powietrzu. Ten
zwyczaj ze wszech miar zasluguje na uznanie, albo-
wiem przechadzka ulatwia si¢ czynnosé chlonienia,
bo woda znajdujgca si¢ w zoladku nie przylega do
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jedndj czastki jego scian, ale rozlewa si¢ na wigksze
jego przestrzenie; wige dziala besposrednio na wigk-
szg czesé zolgdka, a zarazem na wigkszé] przestrzeni
bywa chloniong. Nadto przez ruch zwigksza sig
czynnosé serca, przez Coj rowniez mozemy si¢ spo-
dziewa¢ wickszéj energii chlonienia. Powtére, ru-
chem eczyli praca mechaniczng zwigksza sig ogrza-
nie ustroju; przeto zapobiega sig¢ zbytniemu ozie-
bieniu piciem wo6d zimnych. W koicu, z obo-
wigzku korzysta si¢ ze zbawiennych skutkow swie-
zego powietrza, ktore przy tych kuracyjach jest
bardzo waznem.

Jak we wszystkiem tak i tutaj przesada jest
szkodliwag. Wyezerpujace gonitwy, meczace spinanie
si¢ po gorach, chodzenie az do zupelnego upadku
sit, sfowem kazda przechadzka wywolujaca zmecze-
nie, znuzenie, oslabienie nie jest korzystng ale szko-
dliwa osobliwie dla o0s6b, ktorych zasob sil nie jest
znacznym. Chorzy bardzo oslabieni najodpowiednié;
postapia, jesli w chlodne poranki w tozku lezac beda
pili male ilosci wody lekarskiéj w nalezytych prze-
stankach, a potem albo w pol godziny lub godzing
wypija s$niadanie, albo téz po ostatniéj dawce wody
przejda sig nieco po swiezem powietrzu, i powrdca do
domu na $niadanie.

W wielu zdrojowiskach utrzymuje si¢ mniema-
nie, iz korzystném jest picie wody z niektorych lzej-
szych zdrojéw podczas obiadu lub kolacyi. Stanowezo
sprzeciwiltbym sie temu zwyczajowi, uwazajac go za
bardzo niestosowny pod wielu wzgledami. Dopro-
wadzanie bowiem do ustroju jakichkolwiek srodkéow
lekarskich bez kontroli lekarza, bez zadnego planu,
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kierujac si¢ jedynie zasadg ,,im wigedj tém lepicj,«
kazdy loicznie myslaey czlowiek musi uznaé jezeli
nie za bardzo szkodliwe, to w kazdym razie za nie
prowadzace do zadnego celu. Powtdre, wody lekar-
skie, ktérych uzywa sie za napoj, przy jedzeniu za-
wierajz kwas weglany. Ten bedzie wzdymal zolp-
dek, ktory juz i tak bywa uciskany, a tego przeciez
korzystném nazwaé¢ nie mozna. Nastepnie te wody
zwykle zawieraja alkalia, ktore beda zobojetnialy
dzialanie kwasnego soku zoladkowego, beda psuly
proces trawienia. A doprawdy trudnoby mi bylo
wyszukaé choé¢ jeden dodatni czynnik w tém poste-
powaniu: bo jezeli ta woda ma rozrzedza¢ pokarmy
w zoladku, to niechaj to bedzie czysta woda stu-
dzienna bez zadnych domieszek: a jezeli ma draznic
zoladek i pobudzaé go do wigkszéj czynnosci obok
rozrzedzania tresei; to w danym przypadku o wiele
korzystni¢j uskuteeznié¢ to mozna piwem lub winem.

Uzywanie szklanéj rurki przy piciu niektorych
wod lekarskich weszlo w zwyczaj. Ma to swojg pod-
stawe, ale nie w tém, jakoby sie zedy psuly od wod,
zwlaszeza zelazistych, ale w tém, iz przez rurke pije
si¢ powolniéj, woda nieco si¢ rozgrzewa w drodze,
zanim dostanie si¢ do zolapdka, a przytem nie traci
gazu kwasu weglanego, lecz cala jego ilos¢ przecho-
dzi do zoladka. Nie mozvna zaprzeczyé, iz ten spo-
sob chroni zgby zabespicezajac je od gwaltownych
zmian cieploty. Ze zas zelazo nie wplywa szkodli-
wie na zeby, o tém przekonywuja doswiadezenia
w tym celu wykonane przez Valentinera w Pyr-
moncie i Scheuera w Spa.

Wogéle w zdrojowiskach taki jest zwyczaj pi-
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cia wod lekarskich, iz o 6-¢j lub 7-¢j godzinie z ra-
na ubrawszy sie w wygodne cieple a nie cigzkie
suknie udaje si¢ chory do zdroju, i wedlug wskazo-
wek podanych przez lckarza rospoczyna picie wody.
Po uzyciu kazd¢) dawki spokojnie przechadza si¢ po
swiezem powietrzu i odpoczywa w miar¢ znuzenia.
Po kwandransie lub pol godziny wypija druga ilosé¢
naznaczonéj wody, a tak postgpujac, po ostatniéj
dawce przechadza sie mnié) wigcej tak dilugo, do-
poki mnie pojawi sie laknienie — pol godziny lub
caly, — wtedy je sniadanie. We dwie godziny po
sniadaniu a w trzy po obiedzie, mozna pi¢ znowu
wode mineralng, gdy to wypada z polecenia lekar-
skiego.

Jezeli chory uzywa znaczniejszych ilosci zimnéj
wody mineralnéj, w dnie zimnpe, slotne nie odwolu-
jac si¢ do lekarza moze te ilosci zmniejszyé, aby
zbyt nie obnizy¢ cieploty ciala doprowadzaniem
znacznie nizszcj cieploty do ustroju, odyz i tak jest
narazonym na wigkszg utrate ciepta z powodu nie-
korzystnych warunkow zewnegtrznych, Roéowniez do-
brze jest zmniejsza¢ ilosci wody w dnie skwarne:
wtedy bowiem zwykla bywa sklonnosé¢ do zaburzen
przewodu pokarmowego skutkiem wigkszego naplywu
krwi do tego narzadu: przeto latwiéj go mozna wo-
da mineralng przedrazni¢ 1 wywolaé¢ objawy nieko-
niecznie pozadane,
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5.

O zachowaniu sie pod wzgledem uzywania
kapieli.

Podstawy dotyozgce odpowiedniego uzywania kapieli. — Znacze~
nie jéj stopnia cieploty, jéj gestodci, czasu jéj trwania, — Czestosé
uzywania kapieli. — Najstosowniejsza pora do jéj uzyeia. —
Po gwaltownych wzburzeniach psychicznych nie powinno sie
kapaé. — Jak predko po jedzeniu mozna si¢ kapad. — Jak
rozdzieli¢ sobie czas przy kuracyi zdrojowo kapiclowéj. —
Zachowanie si¢ w kapieli i po kapieli: obojetnéj, borowinowéj,
parowéj, zimnéj, morskiéj, solankowdj, siarczanéj. — Naciera-

nia, — natryski, — kapiel nasiadowa, — opaski, — oklady.

Jezeli przy piciu wody nie mozna bylo podaé
zadnych ogdlnych regul co do jéj ilosei 1 jakosel,
to tém mnié¢j mozna si¢ spodziewaé takich przepiséow
odnosnie do uzywania kapieli. Sadze, ze koniecznym
jest taki wniosek po tém, co sig mowilo o kapielach:
ze one nie s3 pojedynczym jakims lekiem, ale skfa-
daja si¢ z licznych czynnikéw, z ktérych kazdy
w odmienny sposob wplywa na czynnosei ustroju.
Racyjonalne zastosowanie kqpieli jest mozebnem jedynie
do kazdego poszczegélowego przypadku, a przycho-
dzi si¢ do tego orzeczenia w podobny sposob jak
z piciem wody. Poznaje sie szezegbélowo zaburzenia
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w danym organizmie, usiluje si¢ odgadnaé przyczy-
ny tych zaburzen i ich rozwoj (patogeneze choroby),
a daléj usiluje si¢ pozna¢ indywidualnoé chorego
czyli jego mniejsza lub wigksza zdolnosé oddzialy-
wania na poszezegblne bodzce. Z drugiéj strony
w mysli przebiega si¢ dzialanie rozmaitych kapieli
1 z tych wybiera si¢ pewien rodzaj, jaki w tym przy-
padku najwigedj si¢ nadaje do usuniecia poznanych
w organizmie zaburzen. Z tych ngélnikow przecho-
dzi si¢ nast¢pnie do szezegélow w  zastozowaniu ka-
pieli do danego osobnika, Rozstrzyga sie, na ktéry
z czynnikdw najwigeéj liczy¢ mozemy w tym prezy-
padku chorobowym, eczy na bodzee termiczne, czy
mechaniczne, czy chemiczne; czy téz w réwnéj mie-
rze cheemy dziala¢ dwoma lub trzema rodzajami
bodzedw, czy téz pragnelibysmy jednych dzialanie
zwigkszaé a drugich ostabia¢, czy znowu dla danego
organizmu potrzeba dluzszego czy krotszego dziala-
nia pewnych stabszych lub silniejszych bodzeéw, aby
wywola¢ odpowiednie oddzialywanie ustroju, ktoreby
bylo korzystnem przeciw istniejacym zaburzeniom.
Krotko powiedziawszy, lekarz oznaczajac rodzaj ka-
pieli 1 sposéb ich uzycia przeprowadza dla kazdego
chorego odmienny szereg kombinacyj, ktére streszcza
w kilku stowach wydajac polecenie: 1) jakiego ro-
dzaju ma by¢ kapiel, 2) o ilu stopniach cieploty,
3) o jakicj gestosci (borowina lub sél), 4) jak dlugo
ma si¢ pozostac w kapieli 1 5) z jakiemi przerwami
dniowemi nalezy si¢ kapac.

Kazdy szezeg6l tutaj podany jest waznym,
a wyunika z ogélnéj kombinacyi, ktéora ma na celu
usunigeie choroby. Zdgza si¢ do tego systematycz-
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nem zastosowaniem bodzeow, ktore dzialajg przewaz-
nie na powierzchni¢ ciala, a rzadziéj dostajp si¢ tak-
ze do wnetrza ustroju (gazy, ciala lotne), 1 maja
sprawié takic zmiany, ktorych ostatecznym wypad-
kiem ma by¢ usunigeie zmian chorobowych ustroju.

Do wspomnianych szczegolow zwykle ogranicza
si¢ lekarz przy poleceniu kapieli, zatem wypada nam
poznaé ich znaczenie.

Stopien, cieploty kqpieli silnie wplywa na ustroj,
co tatwo sobie wyobrazi¢ mozecie, jezeli przypomniecie
sobie, co si¢ wpicrw mowilo: jak odmiennym jest
wplyw kapieli o cieplocie zblizonéj do cieploty cia-
ta, a kapieli zimnéj czyli hidroterapii, a w koncu
kapieli goraedj. Z tego jednak moznaby przypusz-
cza¢, ze tylko przy znacznych roéznicach cieploty
wystepuja te odmienne dzialania: mniejsze zas roz-
nice moglyby si¢ wydawa¢ obojetne dla ustroju.
Tak s3dzi¢ nie nalezy. Jesli dla przykladu wez-
miemy zwyczajna kapiel ciepla, to nie jest obo-
jetna rzecza, czy jéj uzyjemy na 320 czy téz
na 33°C. Pomijam wszystkie inne, a podniose jeden
tylko szczegdl — wydalanie ciepla. Wedlug doswiad-
czeh Liebermeistra przez pol godziny w ka-
pieli na 32°C. wydaliloby si¢ z ustroju 84 jednostek
ciepla (kaloriow), gdy zas w kapieli na 33°C. tylko 30.
To znaczy, ze réznica miedzy jedna a druga kapiely
jedynie polegajaca na 1°C. sprawi, iz wydali si¢
z ustroju 54 jednostek ciepla wigedj. A wiceie co to
znaczy? ile to potrzeba materyjalu na wytworzenie
téj ilosei ciepla? Oto ustrdj potrzebuje sobie przy-
swoi¢ 1 utleni¢ 10 grm. migsa, lub 6 grm. tluszezu,
lub 14 grm. cukru. A czyz to bedzie obojetnem dla

21
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kazdego chorego? czy taka praca, takie zwigkszenie
catego szeregu czynnosei jest nic nie znaczacem?
Niewatpliwie tak nie jest. O ile raz moze byé bar-
dzo pozgdaném, o tyle innym razem moze by¢ nie-
korzystne: a o tych potrzebach ustroju tylko lekarz
rozstrzyga¢ moze,

Jedno tylko kapiacy si¢ moga zrobi¢ na swoja
reke odnosnie do stopnia kapieli, mianowicie, ze przy
znacznem obnizeniu sie¢ cieploty powietrza, w dnie
zimne a slotne uzyja kapieli o pol lub o caly stopien
cieplejszéj, jezeli w ogole uzywaja kapieli chlodndj.
Chorzy zbyt delikatni lepiéj zrobia, jezeli w takim
dniu weale nie beda sig kapac.

Od stopnia cieploty kapieli zalezy téz dziatanie
niektorych innych czynnikéw znajdujacych sie w wo-
dzie, osobliwie gazow. Im kapiel jest chlodniejsza,
tém wieksze znajduja si¢ w niéj ilosel gazéw: a tém
mniejsze, im woda jest cieplejsza, bo pod wplywem
ciepla wydala si¢ z niéj gaz, jak to si¢ dostrzega
z kwasem weglanym, ktory az do punktu wrzenia
ciggle vlatuje z wody w postaci baniek.

2)  Stopien gestosel kapieli oznacza lekarz w nie-
ktorych razach podajae ilos¢ uzyé si¢ majacd) soli
lub zoly. W niektéryeh zakladach przy sporzadza-
niu  kapieli borowinowéj, takze podaje lekarz, ile
ziemi borowinowéj na kapiel uzy¢ nalezy. W kapie-
lach slonych jest to niezmiernie wazne, gdyz przezto
szezegdlowo oznacza si¢ ilosé bodzeéw chemicznych,
jaka dla danego chorego uwaza si¢ za potrzebna,
aby wywola¢ pozadany skutek leczniczy. W tym
razie zwigkszenie bodzea chemieznego idzie w parze
z zwigkszeniem cisnienia kapieli. Zwiekszajac zas ges-
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tos¢ kapieli borowinow¢j, masila si¢ dzialanie po-
chodzace z cisnienia i z gestosel, a przytém zwiegksza
si¢g dzialanie uspakajajace, ktérc pochodzi ze zlego
przewodnictwa ciepla. W konicu wzmaga sig wplyw
soli dzialajypcych, czy to besposrednio na skére sama,
czy téz za posrednictwem nerwow czucia na caly or-
ganizm.

3) Jak dlugo chory winien w kapieli pozostawac?
Jest to rownie wazne pytanie, jak waszystkie inne.
Chorzy zas bardzo czesto mmiemaja, ze ,im dluzdj,
tém lepiéj. Bezwarunkowo nie ma w tém twierdze-
niu zadndj slusznosei. Précz kapieli obojetnych, dzia-
lajacych przez powstrzymanie bodzeow fizyjologicz-
nych, wszystkie inne kapiele bezwzglednie sy szkod-
dliwe dla organizmu, e¢dyz go draznia, poduniceaja,
przesycaja gazami. Tylko wzglednie moga byé¢ dlan
korzystne, jezeli dziataja na ustrdj i wywoluja owe
zaburzenia o tyle, o ile to jest potrzebnem do usunigcia
w nim zboczen chorobowych. Jezeli zas draznienie
wywolane kapielami jest silniejsze, niz tego potrzeba
dia danego ustroju, albo téz dzialanie to trwa dlu-
2¢j, a wige summaryczne dzialanie bedzie odpowia-
dalto silniejszemu dziataniu bodzcow; wtedy objawia-
ja si¢ skutki niepozadane, dajace si¢ okresli¢ ogolni-
kiem ,,przedraznienie.* Najwybitniéj to wystepuje
po mnieodpowiednio uzytych kapiclach obfitujacych
w gaz kwas weglany, w gaz siarkowodowy, a takic
goraeych kgpielach cieplieznych.

a) Skutki przedraznienia w mniejszym stopniu
na razie moga weale nie wystapi¢, ale o tyle wplyna
niekorzystnie na kuracyje, iz predzdj wystapié moze
przesycenie si¢ nig, ktore zmusza do jéj zaprzesta
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nia, pomimo, iz j¢j dzialanie byloby bardzo poza-
danemn.

b) Albo téz skutek przedrazuienia objawia sig
wkrotce po wyjscin z kapieli przewaznie w czynno-
sei ukladu nerwowego, jako ogoédlne podraznienie,
drazliwosé; lub wystapi zaburzenie w szczegolowych
narzgdach jak bicie lub drzenie serca, zawroty glo-
wy, chwilowe oslabienia i t. d.

¢) Zdarza si¢ nawst, ze juz w kjpieli wyste-
puja te niekorzystne objawy jéj naduzycia: omdlenia,
odurzenia, oslabienia a poézniéj silne poty. Slowem
w calym ustroju wystapi¢ moga zjawiska podobne
do otrucia najezesciéj kwasem weglanym lub siarko-
wodowym. Wprawdzie wyraznéj a staléj szkody na
razie nic doznaje ustrdj z téj przyczyny, ale szkodsy
nazwa¢ trzeba to, iz nie odnosi si¢ pozadanego skut-
ku z kuracyl, iz praca i koszta poniesione na nig sa
daremne, a nawet iz bez zadnéj korzysci ale z bez-
wzgledng cho¢ chwilowa szkoda wustrd) narazonym
jest na nieprzyjemne zaburzenia, w koncu ze kura-
cyje musi przerwaé¢ i nie mozna jéj prowadzié¢ nale-
zycie, aby wyzyskaé wszystkie czynniki celem usu-
ni¢eia choroby.

Jak czesto kapaé sie nuleiy szczegétowo poleca
lekarz zdrojowy. Rzadko kiedy chory kapie si¢ co-
dziennie, zwykle z poczatku kapie si¢ co trzeci dzien,
a potém po paru dniach kapieli przerywa si¢ ich
uzywanie na jeden lub dwa dni. To nie zalezy od
widzimi si¢ lekarza, lecz wynika z doswiadczenia le-
karskiego i z rozumowania, na ktérem opiera sig ca-
ty plan kuracyi. Uzywanie kapieli przerywa eig
cléwnie dla tego, aby ustrdj si¢ z niemi nie oswa-
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jal, aby na nic nalezycie oddzialywal, a t¢m samém
silniéj wplywal na usunigcie choroby.

Przez codzienne uzywanie kapieli mineralndj
juz po kilku dniach zwyklo wystgpowaé przedraznie-
nie, o jakiem wmowilismy w poprzednim ustgpie,
a ktére pochodzilo ze zbyt dlugiego kgpania sig.
Tym razem przedrainienie zwyczajnie dluzdj sig
utrzymuje, czasem kilka dni, a objawia sie najeze¢scid]
rozdraznieniem nerwow, napadami histerycznymi, bi-
ciem serca, zawrotem glowy, ostabieniem i t. p.

Jezeli pomimo codziennego uzywania kapieli
nie wystapi na razie zadne nieprzyjemne zjawisko
ze strony ustroju; to szkodliwos¢ tego postgpowania
moze si¢ uwidoezni¢ pozaiéj w ten sposob, iz spiesz-
nie pojawi si¢ przesycenic organizmu. A przytém
wplyw uzywanych kapieli bedzie slabszy, gdyz ustroj
przez codzienne uzywanie bodzcow zawartych w kg-
pieli mniéj na nie bedzie oddzialywal, mnié¢j one bedy
podniecaly jego czynnosei, mniejszym téz bedzic osta-
teezny ich skutek.

Celem unikniecia wszystkich ujemnych stron
przy uzywaniu kapieli, celem coraz silniejszego dzia-
tania bodzeow tkwigcych w kapieli a zapobiezenia, aby
sig ustroj z nimi nie oswajal; lekarz zdrojowy zwy-
kle post¢puje w ten sposob, iz nie rospoczyna kura-
cyi wszystkimi czynnikami na raz, ale zaczyna od
niektérych i to najslabszych, a po tém systematycz-
nie dodaje coraz to nowe, i zwigksza ich nasilenie.

Wezmy dla przykladu kuracyje u zdroju icla-
zistego. Przybywszy do zdrojowiska przez kilka dni
powinno si¢ korzysta¢ jedynie ze zmienionego po-

wietrza i zmienionego sposobu zycia. Nastepnie, gdy
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ustrdj do tego sie juz czgsciowo przyzwyczai, pobu-
dza si¢ go nowymi czynnikami: piciem malych ilosci
wody mineralnéj. Te ilosei powoli sie zwigksza
w miare, jak ustréj z ta wody sie oswaja; albo téz
z poczatku podaje sie wode letnia lub wystaly,
a zwolna przechodzi do zimnéj, przezco z poczatku
odsuwa sie bodziec termiczny i oslabia sie dzialanie
cazow, a potém dopiero z woda wprowadza sig te
bodzce. Znowu po uplywie pewnego czasu przyla-
cza sig nowy czynnik — kapiele z kwasem weglanym,
ktore poleca si¢ uzywaé co drugi lub trzeci dzien
mnié¢j wiecéj o cieplocie obojetnéj dla ustroju: a w ta-
kiéj kapieli pozostaje sie bardzo krotko. Przy dal-
szem uzywaniu kapieli obniza sie jéj stopien cie-
ploty; tém zwieksza sie dzialanie najwazniejszego
bodzca chemicznego t. j. kwasu weglanego, i wpro-
wadza sie dzialanie LodZea termicznego, gdyz coraz
wybitniejszg jest réznica cieploty ciala a kapieli.
Natezenie dzialania kapieli zwieksza sig albo przez
obnizanie jéj stopnia cieploty, albo téz przez dluz-
szy w niéj pobyt, ktory wedlug ostatnich doswiad-
czen powinien sig¢ rospoczyna¢ od 3 a dochodzié¢ do
10 minut. Do 15 miout przedhuza si¢ pobyt w ta-
kiéj kapieli tylko w tych przypadkach, w ktorych
nie mozna zwiekszy¢é jej natezenia przez obnizanie
stopnia cieploty.

Wszystko, co dotychezas mowitem o kapielach,
oduosito si¢ do blizszego zaznajomienia si¢ ze zna-
czeniem przepisu, jaki w tym wzgledzie udziela cho-
remu lekarz zdrojowy. Moze nieco za dlugo zatrzy-
malem si¢ nad tym przedmiotem, ale roschodzito mi
sig¢ o to, aby wykaza¢, ze tych na pozor nic nie
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znaczaeych szezegolow lekcewazyé nie mozna, jak
si¢ to czesto zdarza w zdrojowiskach, gdyz na takich
samych drobnych a licznyeh szezegolikach polega
kuracyja zdrojowa, ktéréj pomyslny rezultat zawist
po wigkszéj czesel od nalezytego zastosowania sig do
nich. A jest ich bardzo wiele; procz bowiem tyeh,
o ktorych si¢ mowilo, a ktore zwykle lekarz podaje
choremu napisane, pozostajy jeszeze liczne szczegoly,
o ktorych niepodobna, aby lekarz kazdego chorego
z osobna pouczal. Z tymi przedewszystkiem powin-
nismy si¢ tutaj zaznajomié.

Najlepszq porq dnia dla uzywania wszystkich
kapieli lekarskich jest czas miedzy 7-ma a 11-ta
godzing z rana. Wyjatkowo w niektérych przypad-
kach chorobowych najodpowiedniejsza bywa kapiel
wieczér przed samem spaniem. Z tego jednak nie
wynika, aby o innéj porze uzywana kapiel byla bez-
skateczng, ale dla wielu przyczyn tkwigcych w zy-
ciu organizmu i w warunkach zewnetrznych wspo-
mniane pory s3 najstosowniejsze.

Ogélng a bardzo wazng jest zasada, aby si¢
kapaé tylko przy zupelnym spokoju duszy i ciala.
Ztad wynika, ze po gwaltownych przejsciach moralnych,
po silnych wrazeniach psychicznych najlepiéj jest
weale nie uiywaé kqpieli, nie cheac si¢ narazi¢ na skut-
ki, ktorych przewidzie¢ nie mozna. Bodzce psychicz-
ne wywolaly rozliczne zaburzenia niemal we wszyst-
kich czynnosciach ustroju, a bodzce dzialajace w ka-
pieli rowniez wywoluja zaburzenia w tych czynno-
sciach. Czy dzialanie obu tych czynnikéw bedzie
si¢ sumowalo, czy téz bedzie przeciwnie, jedne bodz-
ce beda zobojetnialy wplyw innych: to zalezy od
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przypadku chorobowego, od rodzaju bodzcéw psy-
chicznych i od rodzaju kapieli. Lekarz w niekto-
rych razach moze wtedy polecié uzycie kapieli kie-
rujac si¢ rozumowaniem, ze przy wrazeniach gnebig-
cych korzystna bywa kapiel podniecajaca, a przy zbyt-
niem podnieceniu  ustroju wrazeniami psychicznemi
mogtaby byé korzystna kapiel uspokajajaca. Lecz to
lekarz tylko oceni¢ zdola, bez jego zas dorady naj-
lepiéj chory postapi, jezeli weale kapaé sig nie bedzie
po gwaltownych wzburzeniach moralnych.
Powszechnie znang jest przestroga, aby si¢ nie
kagpaé po jedzeniu. Poznacie jéj podstawe, jezeli so-
bie przypomnmicie to, co si¢ na poczatku méwilo
o fizyjologii trawienia. W tym czasie wystepuje bar-
dzo liczny szereg prac w ustroju: te prace wiklajg
gi¢ z sobg, jedna druga wywoluje tak, ze caly ustroj,
wszystkie jego czynnosci odbywaja si¢ inaczéj, niz to
jest, gdy trawienie si¢ ukoneczy. Waszystkie systemy
nerwowe sa silni¢j naprezone, a szczegdélniéj w prze-
wodzie pokarmowym wystepuje zjawisk tysiace: ktd-
re nazwalibysmy chorobowemi, gdyby wystepowaly
bez uzycia pokarmow. W czasie kapieli przez zmiang
warunkow zewnetrznych, przez zastosowanie bodzcdw
mechanicznych, termicznych i chemicznych na po-
wierzchnie¢ ciala, jak si¢ to poprzednio szezegélowo
wyluszezylo, wystepuja zmiany we wszystkich czyn-
nosciach ustroju. Znaczna czgsé¢ tych zmian przypa-
da na przewdd pokarmowy. Dla tego wecale niepo-
zadana jest rzeezy, aby rozliczne zmiany wywolane
kapiela, wystepowaly w czasie, gdy organizm naj-
wieedj pracuje, gdy przewdod pokarmowy jest w sta-
nie silnego naprezenia, pelniagc rozmaite zadania, ja-
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kie ma przed soba, aby z wprowadzonych pokarméw
wyrobié soki potrzebne do utrzymania organizmu,
aby je sobie przyswoié¢ i zmieniaé wedlug potrzeby.

Kapiel wkrétce po jedzeniu nietylko ze mnieod-
powiada celom leczniczym, nietylko ze jéj skutkow
nie mozna w 7aden sposob z géry obliczyé, ale by-
wa niekiedy wprost szkodliwg a nawet niebespiecz-
na, na co nie brak dowodoéw czerpanych z doswiad-
czenia. Dla tego mozna si¢ kapa¢ dopiero w godzi-
n¢ po $niadaniu skladajacém si¢ z kawy lub herbaty
z bufeczkami i 1 jajkiem; po sniadaniu zas obfitszem
zwlaszcza migsnem powinno si¢ wstrzymac¢ z kapicla
1Y, do 2 godzin. Po obiedzie nie powinno si¢ ka-
pa¢ wezesniéj jak w 3 do 4 godzin.

Osoby oslabione, niedokrewne, zbyt drazliwe,
osoby nie znoszace albo dlugiego pozostawania na
czczo albo wrazliwe na ubytek ciepla nie powinny sig
kapaé na czezo. Jezeli okolicznosci zmuszaja ich do
kgpieli bardzo weczesnie, w takim razie powinny wy-
chodzae z domu wypié szklanke herbaty ze smietan-
kg, a w pol godziny potem moga wejs¢ do wanny.
Jezeli po kapieli jest laknienie, to powinno sig zjes¢
$niadanie, a potém w poéltory do 2-ch godzin pi¢
swoje wody mineralne. W kaidym razie nie uwa-
zam za odpowiednie, aby zaraz po kapieli pi¢ wigk-
sze ilosci wody mineralnéj, gdyz zanadto silnie wzbu-
rza si¢ przez to naraz czynnosci organizmu tak ka-
pielg jak wodami. Lepiéj jest przedzieli¢ to postepo-
wanie lecznicze mniéj lub wiecéj dluzsza przerwa,
a przytém umiarkowanem uzyciem pokarmow.

Najdogodniejszy i moim zdaniem najodpowied-
meejszy rozdzial czasw przy kuracyi jest ten, aby na czezo

22
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wypi¢ wode, jaka lekarz przeznaczyl (migdzy godzi-
ng 6-ta a 7-ma); w pol godziny lub w godzing po
tém zjes¢ sniadanie (8); w 1'/, lub 2 godziny poz-
ni¢j (10) wykapac si¢, a po tém napi¢ sie, jezeli te-
go jest potrzeba cieplego mlcka, bulionu z jajkiem,
herbaty 1 t. p. W godzine pdzniéj, jezeli si¢ ma po-
lecone picie wody przed obiadem, mozna takowa
uzywaé, a miedzy 12 a 1 godzing zasiada si¢ do obiadu.
Wieczorem pije si¢ wody zwykle pomigdzy godzing
5-tg a 7-ma, poczém w pol godziny lub w godzing
nastepuje kolacyja.

Zachowante sie w czasie kapieli ¢ po wyjsciu z nié)
zalezy od jakosci kapieli, od jakoseil jéj wplywu na
ustroj, dla tego szezegélowe uwagi muszy si¢ odnosié
do wazniejszch rodzajow kapieli.

Kqpiele z wody nie obfitujacej w skladniki che-
miczne, o cieplocie obojeinéj tém si¢ odznaczaja, Ze
usuwaja wahanie si¢ fizyjologicznyah bodzcow skory
i dzialaja uspokajajgco. Przyjmujemy, ze taka kapiel
powinna mieé 25 — 27°R. (32,3 — 34°C.) Ale sciste
sledzenie poucza, ze tu nie moze by¢ mowy o do-
kladnem oznaczeniu téj cieploty dla wszystkich cho-
rych, gdyz u réiznych osob skutkiem ich zatrudnie-
nia, sposobu zyecia lub choréb owa cieplota kapieli
usuwajaca bodzce skory moze byé nieco wyzsza albo
nizsza. W poszezegdlnym przypadku nie da sig sta-
nowezo z goéry oznaczy¢ stopien tego rodzaju kapieli
obojetnéj; lecz zwykle dochodzi si¢ do tego przez
doswiadczenie,

Poniewaz ruch wody drazni mechanicznie; prze-
to nalezy si¢ w takiéj kapieli zachowaé spokojnie.
A réwniez wysokie cisnienie wody, jak to ma miej-
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sce w pelnych kapielach, nie jest oboje¢tném, jakby
si¢ to wydawac¢ moglo. Z doswiadezenia wiemy, iz
zdarzaja si¢ osoby o tyle drazliwe, ze ich nie uspo-
kaja pelna ciepla kgpiel, ale ten skutek osipgga sig¢
polkgpiela. W takiéj wiec kapieli powinno sig uni-
kaé wszelkich poruszen wody a tém wieedj nacieran,
by si¢ uchroni¢ od bodzeéw mechanicznych. Kgpiel
nie powinna trwaé¢ bardzo krotko: zwykle poleca sig
pol lub calag godzing, ale nie dluzéj; gdyz zwlaszeza
w cieplicach obojetnych dostrzegano niekorzystne
skutki objawiajace sic ogolnem ostabieniem lub po-
tami. Sa jednak wyjatki odnoszace si¢ do cierpien
skory, zdarcia przyskérka, jak to bywa po oparze-
niu; wtedy kapiel obojetng przedluza si¢ na cale dnie
i noce, bo glownie roschodzi si¢ o to, aby zastapi¢
utracony przyskorek. W cieplicach uzywajy niekie-
dy kapieli dwa a nawet 3 razy dziennie. O ile to
jest stosownem w danym przypadku chorobowym,
0 tém rozstrzygnaé powinien lekarz zdrojowy,

Po wyjsciu z kagpleli obojetnej vajlepicj jest przediu-
2y¢ jéj uspakajajgce dzialanie: polozyé si¢ na 1—2
godzin do tozka, przykry¢ koldry lekko, aby si¢ nie
pocic. W kazdym razie przez dluiszy czas po kapieli
nalezy sig staraé, aby by¢ w jednostajudj 1 przyjemndj
cieplocie a unika¢ silnie draznigeych zmian powie-
trza. Doswiadezeniem niejednokrotnie stwierdzono, ze
niekiedy przez zaniedbanie tych ostroznosci wywoluje
si¢ albo zazigbienie, albo co najmniéj nie osiega si¢
nalezytego rezultatu z kuracyi. Juz z tego, ze te ky-
piele usuwaja dzialanic bodzcdw fizyjologicznych mo-
zna wywnioskowaé, ze przy dluzszém ich uzywaniu
zmniejsza si¢ fizyjologiczna szerokos¢ zastosowywania
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sig do roznic cieploty, a przez to wigksza jest sklon-
nos¢ do zazigbien.

Do kapieli o cieplocie obojetnéj, czyli do ka-
pieli, ktérych dzialanie polega na usunigciu wahan
fizyjologicznych bodzcéw termicznych, zaliczylem tak-
ze kqpiel borowinowq. Ale w tych kapielach za czyn-
nik wspolrz¢dny uwazalem gestosé i cignienie. Ztad
to pochodzi, ze zachowanie si¢ w niej pod wielu
wzgledami powinno byé podobne do zachowania sig
w kapieli poprzedniej, a pod wielu wzglgdami znowu
powinno by¢ odmienne.

Kapiel borowinowa przyrzadza si¢ na 26°—32°
R., zwykle sigga do dolka podscrcowego i trwa
15—45 minut. Osoby zbyt drazliwe na zimno dobrze
zrobig, jezli polowg ciala nie zanurzong w kapieli
okryja platkiem flaneli, a panie zbyt troskliwe o pleé
swych rak moga zapobiedz niebezpieczenstwu w tym
wzgledzie wlozeniem re¢kawiczek gutaperchowyeh.
W kqpieli borowinowej poleca si¢ ruch a nie spokdj.
Od czasu do czasu porusza si¢ przewaznie nogami,
ale mozna téz to czyni¢ cala polowe ciala zanurzong
w kapieli. To ma na celu, aby masa borowinows
ugniataly si¢ cz¢sci migkkie, aby z tych czesei wyci-
skala si¢ krew i limfa, a obficiej naplywala do téj
czesel, na ktore kapiel nie uciska, Gléwnie rozchodzi
sig tu o jame brzuszng i narzady w niéj umieszczone.

Oile korzystnych skutkéw spodziewaé sig moznaz u-
miarkowanego poruszania czg¢sciami zanurzonemi w kg-
pieli, tak przez uciskanie ukladu naczyniowego i wy-
dalanie z niego tresci, jak téz przez gimnastyke mig-
$ni; o tyle nieusprawiedliwionem jest nacieranie bo-
rowing ciala. W ten bowiem sposob przez draznienie
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mechaviczne zobojetnia si¢ uspakajajace dzialanie,
ktore pochodzi ztad, iz usunglo si¢ fizyjologiczne
bodzce: a wcale nie zyskuje si¢ owych skutkéw, ktore
pochodza z systematycznego ugniatania powierzchni
ciala gestoscig i cigzarem masy kapielowé;.

W kapieli borowinowéj, w ktéréj wzglednie prze-
bywa si¢ dosy¢ dilugo, bo okolo 45 minut, zaraz z po-
czaptku uczuwa si¢ ogolne uspokojenie czgsto docho-
dzace do sennosci; wtedy sila woli nalezy panowaé
nad sobg, aby w kapieli nie usnaé, gdyz to bylby do-
datek weale niepozadany, jezeli nie niebezpieczny.

Wychodzqe z kqpieli borowinowéj shuiba zmywa
ciepla woda borowing przylegajgca do ciala, poczem
wchodzi si¢ do kapieli wodnéj o cieplocie réwnie obo-
jetnéj, jak cieplota kapieli borowinowéj. Ta wodna
kapiel ma na celu jedynie dokladne uwolnienie si¢ od
czarnej masy borowinowéj; dla tego w niéj nie po-
winno si¢ dlugo pozostawaé, lecz zaraz po obmyciu
nalezy wyjsé, obetrzeé¢ si¢ ogrzanem przescieradlem
i podobnie jak po kgpielach wodnych obojetnych albo
w l6zku pozostaé¢ przez godzing albo téz w ogéle
pare godzin w spokoju przepedzicé.

Szczegélniej w dnie slotne a chlodne nalezy byé
bardzo uwaznym po uzyciu takiej kapieli, aby sie nie
naraza¢ na gwaltowne zmiany cieploty. Nietylko
ubrapie po kapieli powinno by¢ cieplejszem, ale
tez zaraz po wyjsciu z wanny nie nalezy udawaé
sig do domu: raczéj pozostaé¢ w gmachu lazienkowym
spoczywajac na sofie, zajmujac si¢ rozmowsa lub czy-
taniem, a dopiero po pél godziny lub po godzinie
zdazaé do domu osloniwszy si¢ szalem.

Wprawdzie za regule przyjalem, aby pare go-
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dzin przelezeé po kapielach, ktore dzialaja przez usu-
nigeic bodzedw termieznych, lecz tego nie nalezy brad
ze stanowezy bezwzglednoseiy. Jestto konieczném dla
0s0b bardzo oslabionyeh, tkliwych, rozdraznionych
a szezegolniej téz w dnie nie bardzo ngcgce warun-
kami klimatycznymi. Badzcobadz po tych kapielach
powinno si¢ zachowaé ile mozna spokojnie: ale osoby
silniejsze, zdrowsze w dni sloneczne i cieple moga
ten czas zamiast w lozku spedzaé na Swiezem powie-
trzu, siedzac na lawkach lub powoli si¢ przecha-
dzajae.

Mniej wigeej te same uwagi odnoszg si¢ do kq-
pieli goraeéj, ktoréj stopien sigga po nad 28° R. Taka
kapiel zwigksza czynnos¢ serca i wydziclanie potu,
zwicksza naplyw krwi do skory; przeto bardzo strzedz
si¢ nalezy zaziebienia. Réwniez parowka sama przez
sie zwigksza sklonnod¢ do zazigbien, gdyz podnosisig
cieplota ustroju, wiotezeje naskorek; przeto skora
tkliwszg jest na bodzee zewnetrzne. Te¢ sklonnosé je-
dnak do zazigbien nietylko zobojgtnia, ale nawet czyni
ustrj odporniejszém na zazigbienie to, ze zwykle po
parowdj kapieli zlewa si¢ cialo zimng woda, albo uzy-
wa sie zimnych natryskow.

Kapiele zimne powinny trwaé bardzo krétko—od
p6l minuty do 5 minut — albowiem krétkotrwale
ozighienie skéry podnieca caly ustrdj, dluzéjzastrwa-
jace ozigbienie przygnebia go. Po kapieli zas, choéby
krotkotrwajacéj, mniéj lub wigcéj silnic doznaje sig
uczucia chlodu, ktore najlepiej jest usuwaé przyspie-
szonym ruchem, przechadzke, ktéra w miareg, jak
wraca uczucie ciepla, powinna si¢ stawaé spokojniejsza.
Mozna tdz niekiedy dla spieszniejszego ogrzania sig
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wypié filizanke cieplego napoju, co jednak lepiej jest
zrobi¢ dopiero po powrocie z przechadzki.

Kapiel morska dziala podobuie jak zimna, ale
przytem wystepuje jeszcze dzialanie soli, ktora che-
micznie drazpi nerwy skory, i wplyw uderzania fali,
ktore draznie mechanicznie, a zarazem zwigkszaja
prace miesni, aby utrzymaé ustréj w rownowadze.
Rytmiczne zanurzanie i wystawianie na wplyw po-
wietrza znacznéj czesci ciala silnie pobudza i hartuje.
Kapiel morska powinna trwaé tylko pare minut, gdyz
wtedy dobrze si¢ ja znosi, zas przy jéj przedluzaniu
pojawiajg si¢ rozne niekorzystne zaburzenia.

Kapieli solankowych zwykle uzywa si¢ na 24—28°
R. a pozostaje si¢ w nich pol lub caly godzing. Je-
zeli zas obfituja w kwas weglany, to poleca sie je
o wiele chlodniejsze — nawet na 20° R. — i pozo-
staje si¢ w nich od kilku minut najdluzej do pol go-
dziny. Zwykle zachowuje si¢ w wannie spokojnie: je-
dnak niekiedy poleca sie nacieranie, szczotkowanie,
migzszenie, natryski. Po kapieli powinno si¢ uzywac
umiarkowanej przechadzki. Szczegélniej osoby silne,
»krwiste, sklonne do apopleksyi i do uderzen do
glowy nie powinny spac¢ po takiej kapieli, ale uzywaé
umiarkowanego ruchu. Osoby za§ oslabione, niedo-
krewne moga wypoczywaé, i powinny wyszedlszy z kg-
pieli napi¢ si¢ filizanke cieplego mlieka lub bulionu
z jajem.

Przy kgpielach obfitujacych w gazy jak kwas siarko-
wodowy © kwas weglany: a wiee glownie kqpielach siar-
czanych ¢ kapielach zwanych zZelazistemi nalezy zachowaé
pewne ostroznosei. Dla uniknigcia szkodliwego wplywu
tych gazow unoszacych sie po nad poziomem kapieli,
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ktére przy najlzejszym ruchu powietrza podnoszy sig
w gore, i dostajy si¢ do pluc, dobrze jest przed wej-
sciem do kapieli zrobié¢ przescieradlem silny ruch
ponad wanng: przezco wydali si¢ nagromadzony gaz
nad poziomem wody. Mozna tez zapobiedz, aby w ka-
pieli bedac nie wdycha¢ tych gazéw w ten sposéb,
iz wanng po wejsciu do niej nakrywa si¢ przesciera-
dlem lub kocemn, ktdre powstrzymuja ruch powietrza
Szezegblniej przykrem a nawet wielce niebezpiecznem
by¢ moze wdychanie kwasu weglanego, gdyz z {¢j
przyczyny latwo powstaje bicie serca, zawrét gltowy,
odurzenie a nawet omdlenie. W tych kapielach szcze-
gblniej osoby slabsze powinny mie¢ przy sobie towa-
rzyszke.

W kapielach, ktorych dzialanie zawislo od ga-
zéw nalezy zachowaé si¢ ile moznosei spokojnie: przez
to bowiem powstrzymuje si¢ spiesznie wydalanie sig
gazéw z wody, a ulatwia si¢ i zwigksza ich dzialanie
na skorg. Kapiel powinna siggac¢ tak jak poprzednie,
tylko do dolka podsercowego. Te dwie kapiele t. j.
siarczana i kapiel zwana zelazistg bardzo roéznig sie
od siebie. Pierwsza oslabia, a druga wzmacnia; pier-
wszéj uzywa si¢ zwykle o wyzszéj cieplocie, a ka-
piele zelaziste uzywa si¢ zwykle chlodne a nawet do-
chodzi si¢ do 20° R. i nizej; w obu jednak kapielach
nalezy si¢ zachowaé spokojnie.

Tak po kapieli siarczanej, jak po kgpieli z kwa-
sem weglanym powinno si¢ wypi¢ filizanke mleka lub
rosolu i zaraz potem uzywaé ruchu na swiezém po-
wietrzu. Ten ruch jest warunkiem bardzo waznym
tak ze wzgledu na gazy, ktérymi ustrdj nasycil sig
w kapieli, a ktore powinno si¢ usungé: jak tez przy
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chlodnych kapielach z kwasem weglanym na ubytelk
cieploty w ustroju, ktory przez ruch predko sie wy-
rowna,

Podezas kuracyi w zdrojowiskach uzywa sie na-
tryskow, ktorych dzialanie polega na dzialaniu niskiej
cieploty i cigzaru wody. Zwykle poleca je lekarz,
ktory szczegélowo poucza, jakiego rodzaju natryskdw
powinien chory uzywaé, jak skierowaé jego dzialanie,
przez jak diugi przecizgg czasu i t. d. Zachowanie sie
po natryskach powinno by¢ podobne, jak po zimnéj
kapieli.

O wstrzykiwaniach wody mineraludj uzywanych
przy chorobach kobiecych obszerniéj poméwie w roz-
dziale o zachowaniu si¢ podczas miesigezki i ciazy.

Nacieranie wodg zimng, a czeicidj jeszeze woda
mineralng poleca si¢ podezas kuracyi zdrojowéj celem
silniejszego zadzialania na cierpigce czesci ciala. Wo-
da na ten cel pcwinna byé ile moznosei wprost ze
zdroju. Najlepiéj gabka spiesznie obmywa sie kilka-
krotnie odswiezajac ja w wodzie, a potem zaraz wy-
ciera si¢ recznikiem lub flanela.

Zimna kgpiel nasiadowa najlatwiéj wywoluje prze-
krwienie w piersiach i glowie, gdyz kurcza si¢ na-
czynia jamy brzusznéj: przez to zwalnia sie ruch ro-
baczkowy, opéznia si¢ wydalanie kalu, jak to ma
miejsce w zimnéj kapieli nasiadowéj od 7—12°0 C,
trwajacéj 10—30 minut. Jezeli zas téj samej kapieli
uzyje si¢ tylko przez 5 minut, to otrzymuje si¢ re-
zultat przeciwny: przyspieszy si¢ ruch robaczkowy.
1 zwigkszy si¢ czynnos¢ narzadéw w dole brzucha.
Przez zbyt dlugie kapiele nasiadowe tak zimne jak
gorace wiotczeja 1 watleja naczynia jamy brzusznej.
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Opasek uzywa si¢ albo wysychajacych albe nie
wysychajacych., To ostatnie uskutecznia si¢ przez po-
krycie wilgotnéj opaski platkiem ceraty Iub plotna
gutaperchowego. Najezgscie] uzywa si¢ takowe na
brzuch. Najdogodniéj urzadzié je w ten sposéb, iz
bierze si¢ pas plotna 8—10 lokei dlugi a okolo 1/,
tokeia szeroki: na jednym koncu przyszywa si¢ po
brzegach i w srodku po 2 tasiemki kazda 3/, lokcia
dluga. Przy uzyciu pasa zwija si¢ go w rulon zaczy-
najac od konca z tasiemkami; nastepnie 2 do 3 lokei
wolnego konica macza si¢ w zimnéj wodzie, dobrze
sic wyzyma. Ten zmaczany koniec przylozywszy do
jednego z bokow owija sie pas okolo brzucha. Jezeli
cheemy, aby opaska byla nie wysychajaca, to po owi-
nigciu brzucha 2 lub 3 ma zwojami wilgotnego pasu,
przyklada sie platek plétna gutaperchowego (lub ce-
raty) nieco szerszy od pasa pléciennego a siegajacy
od jednego do drugiego boku, podezas g«dy grzbiet
bywa t¢m nieprzemakalnym platem nieprzykryty. Na
to zaklada si¢ zwoje suchego pasa plociennego, ktory
w koncu przywiazuje si¢ owemi trzema parami tasie-
mek. Jak dlugo ma si¢ nosié taka opaske, i jak cze-
sto ja zmienia¢ nalezy, to poleci lekarz.

Oklady borowinowe, mulowe maja podobny cel,
jak tegoz rodzaju kapiele, ale ich dzialanie ogranicza
sig tylko do maléj miejscowosci. Sporzadza sie je
w ten sposob, iz zicmig borowinowa lub mul mine-
ralny zaprawia sie woda i prazy, aby sie utworzyla
masa gesta 1 goraca zupelnie tak, jak si¢ to czyni
z kataplazmami. Nastepnic zawija si¢ ja w kawal
plétna, lub co lepiéj jeszeze wklada si¢ w worek plo-
cienny tak wielki, jak potrzeba. Tak przyrzadzony
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kataplazm borowinowy, skoro nicco ochlodnic, ale
zawsze jest dobrze cieply, przyklada si¢ na dane
miejsce, okrywa si¢ plétnem gutaperchowem podwi-
Jajac jego brzegi, ktére powinny znacznie wystawaé
po za kataplazm, a w koncu przymocowuje sie
przescieradlem w kilkoro zlozoném. W ten sposdb
sporzadzony oklad utrzymuje si¢ w jednostajndj cie-
plocie przez kilka a nawet kilkanascie godzin.

Znajac motywa, na jakich krésli sobie lekarz zdro-
Jowy plan caléj kuracyi, sadze, ze latwo teraz poj-
miecie, iz kazda samowolna zmiana w téj kuracyi,
kazdy pominigty lub dodany do niéj szezegdl, ktory
nie pochodzi ze scistego logicznego rozumowania,
moze bardzo niekorzystnie wplywaé¢ na przebieg ku-
racyi.

Dla tego chory powinien z jak najwieksza sci-
sloscia wypelnia¢ wszystkie polecenia lekarza zdrojo-
wego, nie powinien lekecewazy¢ zadnego szezeg6lu, bo
nie wie, jak ten szczegél dla niego doniostym byé
moze. A roéwniez nie powinien ze swéj strony zad-
nych robi¢ dodatkow do karacyi, bo gdyby takowe
byly potrzebne, to niewatpliwie nie bylby ich lekarz
przeoczyl, a jezeli sa niepotrzebne, to bardzo latwo
moga byé szkodliwe.




180

6.
O zachowaniu sie pod wzgledem jedzenia
i picia.
Bezwzgledne zakazywanie kwasow, tluszezow, herbaty nie ma
podstaw. — Zasady fizyjologiczne do ocenienia ilodei pokarmow. —
Przyklady.—Szkodliwoéé naduzywania pokarméw w ogole i na-
duzywania miesa.—Uzywanie minimalnych ilosci pozywienia.—
Milko i jego przetwory: masto, sér, maslanka, serwatka—kumys.—
Jaja.— Migso i ryby.— Potrawy mqczne, jarzyny i owoce.—ivupnje—
Ukladanie dyjety.— Kuracyja dyejtetyczna w dyspepsyi.—Kuracyja
micezna i dyjety przejciowe po niéj.— Kuracyja dyjetetyczna Schro-
tha i Batinga.— Dyjeta w chorobie cukrowd].

Dotychezas starannie pomijalem wszystko, co sig
odnosito do dyjety wlasciwéj—do pokarméw i napo-
jow — podezas kuracyi zdrojowdj. Cazyniltem to dla
tego, iz uwazam ten przedmiot za bardzo doniosly;
przeto nie wolno o nim dorywezo moéwié, ale nale-
zy w jednym ciagu wyczerpaé wszystkie tutaj odno-
szace sig szezegoly, 1 polaezyé je w pewna calosé: na-
lezy wykazaé naukowe podstawy, na ktorych opieraé
sig powinno uzywanie pokarmdéw i napojow podczas
kuracyi zdrojowd;j.

Pokarmy sy materyjatem, z ktérego organizm zy-
je: ale blednem jest mniemanie, Ze zyje on tymi po-
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karmami, ktore wprowadza si¢ do zolapdka, lecz zyje
tylko tymi, ktore z zoladka przeszly do krwi. Z tego
widoczném jest, ze jedném z najwazniéjszych zadan
lekarza jest polecanie takich pokarméw, ktore ustrdj
najlacniéj sobie przyswaja, a ktore dostarczaja mu
najwigceéj materyjatu odzywezego.

Zanim przejde do zasad fizyjologicznych, na kto-
rych powinna si¢ opieraé dyjeta, zastosowana do celdow
leezniczych, cheiatbym poméwié o bezpodstawnyeh
uprzedzeniach do niektérych pokarmow i napojow.
Przeciw tym uprzedzeniom juz od lat wielu wyste-
puja znakomici balneolodzy jak Valentiner,
Benecke iinni, a one przeciez ciggle sie jeszcze
utrzymuja. Bezpotrzebne wystrzeganie sig tych pozywek
jest otyle zlém, iz chorzy unikajae ich ze spokojném
sumieniecm popelniaja inne a cigzkie przekroczenia
przeciw zasadom dyjety.

Stuszném  jest, iz podczas picia woéd powinno
gi¢ bardzo uwazaé na zachowanie odpowiednidj dy-
jety, ale w tém powinno si¢ gléwnic ogladaé na
jakosé choroby, ktéra bez wzgledu na kuracyje wy-
maga odpowiedniéj dyjety; a powtdre powinno sie
baczyé na to, iz przez kuracyj¢ kapielowa caly orga-
nizm, a osobliwie przewod pokarmowy, jest prawie
ciggle podrazniany roznorakimi bodzeami znajduja-
cymi si¢ w wodzie lekarskiéj: na co zwracalem uwa-
ge mowige o piciu. Tymezasem przy zdrojach spo-
tyka sig nickiedy polecenia dyjetetyczne, ktore opiera-
ja si¢ na rozumowaniu, ze pewne skladniki chemicz-
ne wody mineralnéj zgadzaja si¢ lub nie zgadzaja
z pewnymi jakiemis pokarmami lub napojami. Wiele
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w tém jest pozoru slusznosci, ale w istocie prawdy
nie wiele albo wecale nic.

Na podstawie tego rodzaju zapatrywania, na
podstawie rozumowania chemieczno-fizyjologicznego
twierdzono, ze przy piciu wod obfityjacych w alkalia
nic powinno si¢ uzywaé ani gotowanych a tém mniéj
surowych owocow posiadajacych kwasy organiczne;
a w ogole zakazywano wszystkich kwaséw, azeby we-
glany alkaliow nie rozkladaly si¢ pod ich dziala-
niem. Ale przy tém rozumowaniu zapomniano, Ze,
jezell szezawa sodowa dostanie si¢ do zoladka w cza-
sie trawienia, to w kazdym razie rozlozyé si¢ musi:
adyz zoladek posiada jeden z najsilniéjszych kwa-
sdw—kwas chloro-wodowy. A nadto co dotyczy sa-
mych kwaséw roslinnych, to te wprawdzie lacza sig
z alkaliami: ale gdy te polaczenia dostana si¢ do krwi,
to tam zmicniaja si¢ na weglany alkaliow, jak to wie-
lokrotnie stwierdzono. Z tego pokazuje sig, ze to
chemiczne rezonowanie nie ma podstawy. Tych sa-
mych dowoddéw mozna uzyé do twierdzenia prze-
ciwnego: ze, jezeli si¢ odpowiednio uzywa tych kwa-
séw roslinnych, to nie tylko nie szkodza podczas ku-
racyi zdrojow¢j, ale nawet korzystnie wplywaja na
ustroj.

Z tém wszystkiem nie nalegy zapominaé, ze
Juzto skutkiem choroby, juz tez skutkiem podraznie-
nia przewodu pokarmowego piciem wody lekarskiéj
nalezy zachowaé pewne ostroznosci w tym wzgledzie;
gdyz wszelkie naduzycie, moze z tych przyczyn groz-
ne wywola¢ objawy: jak kazde zreszta inne naduzy-
cie dyjetetyczne nie zwyklo przechodzié bezkarnie.

Tluszcze wwazano jako szkodliwe przy wodach alka-
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licznych. — Méwiono o ich zmydlaniu si¢, jak gdyby
do tego nie znajdowalo si¢ w kazdéj potrawie dosta-
tecznéj ilosci tluszezow. Zreszta niewiadomo weale,
w jaki to sposob miatoby byé¢ szkodliwém to zmy-
dlenie. Ale to jest prawda, ze wszystkie ciezkostraw-
ne tluszecze—do ktérych liczymy te, ktore przerastaja
migso w ogodle: tluste migso, tluste ryby, kraby i raki
morskie — zle bywajy znoszone przez weszystkie osla-
bione zoladki; przeto i przez tych chorych na zola-
dek, ktorzy przybyli do zdrojowiska. W tych przy-
padkach usprawiedliwioném jest przestrzeganie, aby
tacy chorzy tluszezow nie uzywali. Trudno jednak
zrozumieé, dla czegoby si¢ mialo bezwzglednie wy-
klueza¢ uzywanie tluszezow u wszystkich osob pija-
cych wody lekarskie obfitujagce w alkalia. Czestokroé
taki zakaz wprost sprzeciwia si¢ celowi, jak to ma
miejsce w tych razach, gdzie umiarkowaném uzywa-
niem tluszezow nalezaloby poprawi¢ odzywienie cho-
rego: czyto, gdy ten jest mocno ostabiony, niedo-
krewny, czy tez wycienczony zolzami. Dla tego ro-
dzaju osobnikéw tluszeze sa bardzo waznym pokar-
mem, i nalezy im takowe pocawaé byle w odpowied-
ni¢j postaci, w odpowiednim rodzaju do ogdlnego ich
stanu, aby go sobie przyswoily, a przez niebacznosé
nie wywolaly zaburzen w trawieniu.

Dzis jeszcze spotkaé sig nie raz mozna z prze-
starzalym frazesem: ,,Jeszeze 6 tygodni nie wolno mi
jes¢ tluszezéw, gdyz bylem w Karlsbadzie”. Tego
zwrotu mowy pojaé nie podobna: trudno dociec jego
etymologii. Jaki zwiazek ma Karlsbad z tluszezami?—
Dla czego po Karlsbadzie tluszczéw jesé nie wolno? —
Dla czego 6 tygodni a nie 10?7 Wszystko to sa sza-
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blony, w ktore najczesci¢j sami chorzy wsuwaja swoje
zapatrywania: a niestety zdarza sie, ze lekarze je za-
aprobuja; 1 tworzy sie aksyjomat powtarzany z ust
do ust.

Bledném jest mniemanie, jakoby przy uzywaniu
wody karlsbadzkiéj thuszeze bezwzglednie byly szko-
dliwe; ale to jest niewatpliwém, ze wielu chorych
udajaeych si¢ do Karlsbadu lub wogole uzywajacych
t¢j wody zle znosza thluszeze, co wynika z ich cier-
pienia usadowionego badzto w zoladku 1 kiszkach,
badz to w watrobie. Ci powinni sig wystrzegaé
tluszezow, ale nie tylko podczas kuracyi Karlshadz-
ki¢j, lecz tak dlugo, jak dlugo nie usunie si¢ ich
cierpienie.

Przy piciu wid zelazistych zakazujo uzywania pokar-
mow z kwasem garbnikowym. Osobliwie potepiaja her-
bate z powodu obecnosci tego kwasu. Zdarza sie
jednak, ze przytém postepuje sie do tyle nieloicznie,
iz potepiwszy herbate dla obecnosei kwasu garbniko-
wego, pozwala sie, a nawet poleca uzywaé wina czer-
wonego, ktore zwykle wigksza jeszcze ilosé posiada
garbnika.

Motywa tego zakazu polegajy na fakeie, ktory
tatwo mozna stwierdzié, ze napar herbaty czernieje,
gdy si¢ don doleje wody zelazistéj. Powstaje gar-
bnikan zelaza — jak si¢ wyrazaja, ,tworzy si¢ atra-
ment”, ktory z zoladka nie bywa chloniony. Oile
sam fakt chemiczny jest prawdziwym, otyle falszy-
wym jest wniosek odnosnie do sprawy fizyjologiczné)
przy piciu wod zelazistych. Jezelibowiem woda zelazista
dostaje si¢ do czczego zoladka; to tak woda jak
w niéj zawarte zelazo albo szybko bywa chlonione,
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albo téz przenosi sig daléj do jelit, i obojetna jest
rzecza, czy tam przed kilku godzinami byla herbata
lub nie. Ale mogloby si¢ w poprzedniem rozumo-
waniu rozchodzié¢ o to, aby wkrétce po wodzie nie
podawaé herbaty. Lecz i w tém nie ma racyi: gdyz
w zoladku znajdujace si¢ kwasy, osobliwie kwas chlo-
rowodowy, nie dozwola na wytworzenie si¢ garbni-
kanu zelaza, ale nawet juz wytworzone to polaczenie
chemiczne w zoladku si¢ rozpusei. Ze tak si¢ stanie,
mozua si¢ latwo przekona¢, gdyz w szklance wytwo-
rzone czarne zabarwienie z naparu herbaty przez do-
lanie wody zclazistéj zniknie zupelnie, gdy si¢ doda
krople kwasu chlorowodowego.

O uzywaniu lub nieuzywaniu nicktérych pokar-
moéw podczas kuracyi kapielowéj pomdwi¢ pdznidj
zastanawiajgc si¢ nad nimi szczegélowo. Tutaj cheia-
fem tylko zwrécié uwage na ustalone uprzedzenia,
przy ktérych powolywano si¢ na powage chemii. —
Lecz wgladnawszy w te sprawe blizéj, chemija sta-
noweczo odmowi swego zatwierdzenia.

Wykorzeniajae bezpodstawne zakazy dotyczace
dyjety przy piciu wod lekarskich, obawiam sig, aby
falszywie nie ttomaczono mego zapatrywania, aby kto
zbyt pochopny do wnioskéw nie twierdzil: iz przy
kuracyi wodami nie robi¢ zadnych ograniczen pod
wzgleder dyjety, ze pozostawiam zupelna swobode, ze
obojetnie przygladamsi¢ wszystkim naduzyciom, stowem,
ze dyjete lekcewaze. Daleki jestem od tego, gdyz
kuracyje zdrojowo-kapielows otyle uwazam za sku-
teczng, oile ona zdola zmieni¢ w ustroju warunki
do lepszego przyswajania i przerabiania pokarmow.
To jest podstawa zycia i zdrowia, ztad czerpiemy
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wszystkic sily, tu lezy zrédlo wszystkich prac ustro-
ju— slowem to jest ognisko, do ktorego zbiegaé sig
muszg wszystkie plany w leczeniu choréb. Wlasnie
z pogladu na donioslos¢ dyjety wyplywa moja tros-
kliwos¢, aby usuwaé pojecia bledne, nie majace pod-
staw naukowych, gdyz zwykle zaslaniajge si¢ tymi
kilku nic nie znaczacymi szezegolikami, zaniedbywano
najwaznidjsze przepisy dyjetetyczne.

Cheac méwié o dyjecie musimy wpierw poznaé
zasady, na ktorych t¢ dyjete oprzeéby mozna, czyli
musimy pozna¢ ogélne prawa, wedlug ktorych odbywa
sig odiywianie fizyjologicanych ustrojow. Kazdy orga-
nizm potrzebuje do utrzymania swego zycia dwu ro-
dzajéw pokarmoéw. Jedne z nich sluza gléwnie do
wyréownania ubytku w tkaninach, ktéry powstaje
przez zuzywanie ich pracg, jak tez stuzg do ich wzro-
stu: ezyli jedne z tych pokarméw pokrywaja wszy-
stkie potrzeby w budowie anatomicznéj ciala, Sz to
tak zwane pokarmy azotowe, to jest takie, w ktérych
polaczenie chemiczne wchodzi azot. Ale nie nalezy
rozumic¢, ze wszystkie polaczenia chemiczne azot za-
wierajace sa pokarmami azotowemi. Za pokarmy a-
zotowe uwazamy tylko pewna grupe cial, ktore ina-
czdj zowiemy takze cialami bialkowatemi. Tutaj na-
lezy bialko jaja, bialko migsa, wlbknik, serzen czyli
twardg i t, p. Drugqg grupe pokarméw potrzebnych do
naszego zycia nazywamy bezazotowymi, poniewaz azot
nie wehodzi w ich polaczenie: inaczé) zowiemy je
takze weglekami wodu; a nalezz do nich tluszez,
skrobia, cukier, wyskok i t. p. Te pokarmy stuza za
materyjal do wytwarzania si¢ w ustroju ciepla, ktére
jest potrzebnem, by utrzymaé ustrdj stale na 37° C.,
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pomimo iz go zwykle otacza znacznie nizsza cie-
plota.

Liczne s3 sposoby, za pomoca ktérych mozna
obliczy¢, ile pokarmdéw potrzebuje czlowick na utrzymanie
swego organizmu. Nie miejsce tutaj po temu, abym
te sposoby opisywal, pedam tylko ostateczny wypa-
dek roznorakich w tym wzgledzie doswiadezen. Otoz
zdrowy, silny mezszezyzna wazgey okolo 140 £, (70 kil.)
spotrzebowuje na utrzymanie ustroju przez 24 godzin
mnid¢j niz Y/, f. (75—100 gm.) pokarmow azotowych
t. j. biatka, i okolo 1 f. (400—500 gm.) ') pokarméw
bezazotowych: mgaki, tluszezu, cukru. To wyrazenie
chemiczne odniesmy do potraw zwykle uzywanych, aby
si¢ dowiedzieg, ile ich zdrowy, silny czlowiek potrzebuje.

n. p. 1). pok. azot.— bezazot.
1/, kwarty mléka (1000 gm.) zawiera 28 — 40
1 f. chleba (500 gm) 5 43 — 225
'/, f. migsa (250 gm.) = 31T — 75
5 lutow thuszezu i cukru (75 gm.) ,, — — 75
108 gm. 415 gm.
albo 2)
2 kwarty mléka (4000 gm.) zawiera 114 — 160
1, £. ryzu, masla 1 cukru (250 gm.) ,, — — 250

114 gm. 410 gm.

') Dla uproszezenia obliczen przyjalem ogdlng ilogé pokar-
mow bezazotowych okolo 400 gm. Ta ilodé odnosi sie do
skrobi czyli krochmalu, a jej wartodé jest jedna z najmniejszych
miedzy pokarmami bezazotowymi, gdyz 1 tluszozu=1°, wysko-~
ku, a 2,, skrobi; przeto we wszystkich przeprowadzonych tutaj
obliczeuniach istotnic wieksza jest wartos$¢ pokarmow bezozato-
wych, niz to z rachunku wypada: poniewaz nie uwzglednialem o-
wéj wigkszéj wartodei tluszezéw, wyskoku, cukru i t. d. ale przyj-
mowalem za réwnoznaczgce ze skrobis.
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albo 3)
1"/, kwarty mléka (1500 gm.) zawiera 85 — 85
3/, f. chleba (375 gm.) 5, 28 — 146
10 lutow masta, cukru (170 gm.) ,, — — 170
113 gm. 401 gm.
albo 4)
1 {f. chleba (500 gm.) zawiera 43 — 225
1 f. kartofli - 5 15 — 115
'/, f. migsa (250 gm.) 5 31T — 75
95 gm.415gm.
albo 5)
1 kwarta mleka (1000 gm.) zawiera 57 — 80
1/, f. migsa (250 gm.) »w 37 — 175
'/, f. chleba (250 gm.) » 21 — 113
8 hutéw tluszezu i cukra (132 gm.) ,, 132

115 gm. 400 gm.

Tych srednich ilosei pozywienia potrzebnego do
utrzymania ustrojow fizyjologicznych nie mozna bez-
posrednio odnosi¢ do wszystkich Iudzi: a tém mniéj
byloby stésowném twierdzi¢, ze takich samych “losei
pozywienia potrzebuja chorzy., Doswiadezenie po-
ucza, iz wiele 0sob potrzebuje znacznie mniéj. Chorzy
zas istotnie bardzo malemi ilosciami pokarmdéw moga
si¢ utrzymywaé przy zyciu bez uszcezerbku w silach
1 budowie tkanin, a nawet przy minimalnych dozach
moga wzrastaé ich sily, i moze sig zwigkszaé cigzar
ich ciala.

7 wartodei tutaj przytoczonych, ktére ogodlnie
wykazujg, ile pokarméw potrzebuje silny, zdrowy
czlowiek na dzienne wydatki ustroju, odslaniaja sie
nam glowne zrodla bledow dyjetetycznych. Pochodza
one z nicodpowiedni¢j ilosci lub z nieodpowiedniego
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doboru pokarméw azotowych do bezazotowych, ktory,
jak to z poprzedniego wynika, powinien byé jak 1:4.
Tujaj nalezy szukaé¢ istotnych zrodel bledow dyjete-
tycznych, bledow, ktore si¢ popelnia przeciw zasadom
fizyjologii trawienia i odzywiania: a nic w jakichs
fikeyjnych teoryjach chemicznych o powinowactwie
wod mineralnych do pewnych skladnikéw w pokar-
mach. Te bledy popelnia si¢ na kazdym kroku, po-
pelniamy je wszysecy. Wprawdzie nie wychodzy one
na korzys¢ ustroju; ale dopoki ustrdj jest zupelnie
zdrowym, to do pewnego stopnia weale nie uczuwa
ztych skutkéw. Skoro jednak raz zwichnigta zostala
rownowaga w czynnosciach ustroju, skoro rozwinela
si¢g choroba; wtedy tego rodzaju bledy dyjetetyczne
niezmiernie utrudniaja przywrocenie téj rownowagi—
usuniecie choroby.

Bardzo latwo mozna wykazaé bledy dyjetetyczne,
ktére pochodzq z naduiywania pokarméw, i niedosé scislego
zachowywania stosunku pokarmdw azotowych do bezazoto-
wych; skoro dla przykladu obliczymy wartosé pokar-
mow spozytych wsrod dnia, gdy nam apetyt dopisuje.

Na czczo wypija sig 2 szklanki mléka (500 gm.),
a potem w godzing lub 2 zjadamy sniadanic sklada-
Jace sig z poreyi bifszteku (250 gm.) z jajkiem (50 gwm.),
2 buleczek (64 gm.) z mastem (10 gm.) i 2 filizanek
czystéj herbaty z cukrem (20 gm.) Nastepnie w kil-
ka godzin podaja na obiad bulion z jajkiem (50 gm.),
przystawke (100 gm. tluszezu i maki), rostbif lub
bifsztek (250 gm.) z jarzynka n. p. kartoflami (100 gm.
do tego masta 30 gm.) Potém zjadamy kotlety, cie-
lgeing lub dréb (250 gm.) z kompotem (50 gm. cukiu)
1 leguming (125 gm. maki, 1 jajo, 25 gm. cukru).
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Podczas objadu zjadlo si¢ 2 buleczki (64 gm.), a po
obiedzie wypilo si¢ czarng kawe z cukrem (15 gm.).
Na podwieczorek jemy lody (25 gm. cukru) i dwa
ciastka (120 gm.). W koncu na kolacyj¢ znowu nam
podajg bifsztek (250 gm.) z jajkiem (50 gm.) 2 bu-
teczki (164 gm.) z maslém (20 gm.) i 2 filizanki
czysté) herbaty z cukrem (20 gm.). To znaczy, ze sig¢
uzylo przez dzien:

pokarm. azot. bezazotow.

2 f. miesa (1000 gm.) zawierajace 147 — 301
'/, kwarty mléka (500 gm.) ,, 28 — 40
12 tutéw jaj (200 gm.) % 30 — 24

6 lutow kartofli (100 gm.) ,, 3 — 21
12 lutéw chleba (200 gm.) , 14 — 90
cukru thuszezu i maki (560 g.) ,, — — 560

222 gm. 1036 gm.

Z tego przekonywacie sig, ze przy zwyklym
dobrym apetycic wprowadza si¢ do przewodu pokar-
mowego wiecéj pozywienia tak azotowego jak bezazo-
towego, nizby go potrzeba bylo na utrzymanie dwoéch
silnych osob warzacych po 140 f.

Najpierw, nasuwa si¢ tutaj pytanie, czy w stanie
fizyjologicznym z téj nadwyzki pokarméw ustrdj ko-
rzysta? czyli, czy ta druga polowa pokarméw ponad
zwykle potrzeby ustroju przyniesic mu tyle korzysei,
co pierwsza polowa? Na to stanowczo mozna odpo-
wiedzie¢ — nie. Na téj odpowiedzi nie podobna po-
przestac, lecz nalezy si¢ bLilizéj zastanowié, co si¢ sta-
nie z tym nadmiarem pozywienia,

Ludzie zdrowi i silni niekiedy znosza to nadu-
zycie bez widocznych zaburzen, lecz nic zawsze. Wigk-
sza czgs¢ tych nad miare wprowadzonych pokarméw
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bywa nie strawiong: przechodzi przez przewdd po-
karmowy, i wydala si¢ napowrdt. Ustré] moze sie
przyzwyczaié¢ do téj niepotrzebnéj pracy, i na razie
widocznéj nie poniesie szkody. Ale zdaje mi sie, ze
nie jestem dalekim od prawdy, twierdzae, ze w tém
szukaé¢ nalezy przyczyny znacznéj ilosci chordb prze-
wodu pokarmowego.

Nadmiar pokarméw strawionych, przyswojonych
ustrojowi, ktore dostaly sie do krwi, wplywa nieko-
szystnie npa caly sprawe chemiczng odzywiania.
Wprawdzie dlugo to zaburzenie zdola sig¢ ukrywac:
nie sprawia bowiem zadnych dolegliwosci czlowiekowi,
a i lekarzowi z trudnoscia przychodzi je wysledzi¢;
ale coraz wiecéj podkopuje czerstwosé i sile ustroju,
az w koncu, albo samo przez si¢ rozwinie si¢ w cho-
robe, albo tez, gdy jakie inne dolaczy sig zaburzenie,
wtedy ono wychodzi na jaw w calym szeregu zbo-
czen w czynnosciach ustroju. Sa to tak zwane za-
burzenia w przemianie materyi. Ulegnie pewnym
zmianom caly szereg procesow chemicznych, jaki
zwykle odbywa si¢ w ustrcju, aby z przyjetych po-
karméw wytworzy¢ potrzebng ilos¢ skladnikéw do
utrzyrmania, do wzrostu, i do odnawiania ustroju, do
wydobycia odpowiednich sil. Niepodobna mi szcze-
gétowo rozbieraé¢ roznorodnych tych zboczen, poprze-
stang na jednym przykiadzie.

Z przyczyny zbyt obfitego przyjmowania po-
karmow zwykl sie¢ w ustroju wytwarzaé kwas szeza-
wiowy. To cialo nieprawidlowo znajdujace si¢ we
krwi nie zachowa si¢ wzgledem niéj obojetnie, ale
osobliwie wplywaé bedzie na sole wapniowe. ZXaczy
si¢ z niemi na szezawian wapniowy, a w ten sposob
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ustrdj bedzie ubozal w fosforan wapniowy, ktory jest
potrzebnym do tworzenia si¢ komoérek, a szczegdlnidj
téz niezbednym do budowy kosci. Bezposrednio
z tego wynikuie, iz tkaniny nie be¢da nalezycie odzy-
wiane, nie beda jedrnie¢ i rozrastaé sig; ale przeciwnie
beda wiotczeé, stabnaé: i wystapi ogolne wychud-
nienie (Beneke).

Taki jest wynik licznych doswiadezen fizyjolo-
gicznych, ktore zupelnie zgadzaja sie ze spostrzeze-
niami klinicznemi. To pewna, Ze zbyt obfite pozy-
wienie zamiast zwiekszyé odzywianie organizmu, latwo
gprawia jego wychudnienie; zamiast podniesé¢ tusze,
wywoluje ubytek jego zwyklych zapasowych thuszezow;
zamiast zwigkszaé jego sily, to jeszcze je oslabia,
gdyz wytwarzaja si¢ w ustroju rozne ciala zwlaszcza
kwasy, ktore wywoluja znuzenie. To znaczy, ze
pod ich wplywem zmniejsza si¢ natgzenie czynnosc
nerwowych, zmniejsza si¢ energija do pracy zewne-
trznéj 1 wewnetrznéj ustroju.

Stowem ta droga nie prowadzi do celu, ale od
niego odwodzi.

Poglad na fizyjologiczne zasady odzywianiaustroju
pouczyl nas, iz powinno si¢ zachowaé¢ pewien stosu-
nek pokarméw azotowych do bezazotowych, a mia-
nowicie: ze na jedng czes¢ pokarméw biatkowatych
ustrdj potrzebuje cztery czesei weglekow wody (skro-
bi, cukru, tluszczu). Z tego wyswieca si¢ nam jedno
wielkie zrodlo bleddw dyjetetyeznych tkwigeych w po-
leceniach, aby jesé¢ samo tylko migso celem wzmocnienia
ustroju.

Nie trudna jest rzecza wykazaé, oile blednéia
jest to mniemanie, aby spozywaniem migsa i pokar-
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mow biatkowatych mozna uzyskaé polepszenie odzy-
wiania. Cheae w migsie doprowadzi¢ odpowiedniy
ilos¢ pokarméw bezazotowych, musialoby si¢ go uzyé
potirzecia funta (1334 gm.); a wtedy obok potrzeb-
nych 400 gm. cial bezazotowych wprowadzilibysmy
okolo 200 gm. cial azotowych: wige dwa razy wigcéj,
niz ustroj tych cial potrzebuje.

Jeszeze mniéj korzystne wypadna stosunki, jezeli
bedziemy sie starali pokry¢ potrzeby ustroju spozywa-
Jjac obok migsa takze jaja imleko. Wtedy z 10 jaj,
1"/, funta migsa i 17/, kwarty mleka otrzyma ustrdj
405 grm. pokarméw bezazotowych, t. j. tyle, ile po-
trzebuje. Przytém jednak wprowadzilo si¢ don réwno-
czesnie 271 grm. pokarméw azotowyeh; a wiee blizko
trzy razy wieedj, niz wprowadzié si¢ powinuo.

Ten nadmiar pokarméw migsnych szkodliwie
wplywa na sam przewod pokarmowy: gdyz skutkiem
nicpotrzebnie zwigkszondj pracy wezesni¢j lub pozniéj
zacznie niedomaga¢, i nie zdola spelnié¢ nawet téj pracy
w przyswajaniu pokarmow, ktéra jest konieczna do u-
trzymania ustroju. Gdyby nawet przewod pokarmowy
z nalezyta energia oddzialywal na ten nadmiar po-
karmow, gdyby nie wystapilo w jego czypnosciach
zadne zboczenie; to w glebi organizmu zaczna sie roz-
wija¢ zaburzenia w processach chemicznych. Z tego
nad miare doprowadzonego materyjalu odzyweze-
go nie beda si¢ wytwarzaly ciala, ktéreby zwigksza-
ty wzrost tkanin, ktoreby si¢ przyczynialy do ich
jedrnienia, ktéreby zwickszaly sily tworzace sie
w ustroju; ale beda si¢ wytwarzaly ciala, ktore te-
mu wszystkiemu przeszkodza. Wzmiankowany kwas
szezawiowy, ktory odejmuje wapno ustrojowi, pow-

25
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strzyma budowe komorek, oslabi odzywianie tkanin.
Wytworza si¢ przytém inne kwasy organiczne, ktore
naleza do cial nuzacych (ermidende Stofe), oslabiaja-
cych, obnizajacych energi¢ nerwéw; te w roznych
kierunkach zmiejsza¢ beda w organizmie zdolnosci
do pracy.

Jezeli takich niekorzystnych skutkéw spodzie-
waé sie mozemy, gdy ustrdj fizyjologiczny bedzie po-
pelnial te bledy w dyjecie, jezeli czlowiek zdrowy
przez naduzywanie pokarméw w ogole lub naduzy-
wanie pokarmow bialkowatych nabawi¢ si¢ moze
choroby polegajacéj na zaburzeniach w przemianie
materyi; to tém wieksze mamy prawo twierdzi¢, ze to
naduzywanie jest bardzo szkodliwem dla oséb cho-
rych.

Fatwo to sobie wyobrazi¢, gdyz osoby stabe
z mniejszg sify beda oddzialywaly na te szkodliwo-
sci, ktorych skutki wkrétce pojawia si¢ w uposledzo-
néj czynnosci przewodu pokarmowego.

Nadmiarem pokarmoéw zmusza si¢ zolgdek do
pracy nad jego sily, do pracy, ktoréj podola¢ nie
moze, pobudza si¢ go coraz to nowym bodzcem;
a z tego wynika, Ze wyczerpie si¢ jego energija, co-
raz bardzidj oslabnie jego zdolnos¢ do pracy, i co-
raz wybitni¢j rozwijaé si¢ beda rozmaite zboczenia
tak anatomiczne jak funkeyjonalne. Czém dluzéj to
trwa, t¢ém bywa gorzéj: i pomimo gwaltownego przy-
musu do obfitego jedzenia, odzywienie organizmu si¢
nie poprawia, ale coraz wiec¢j pogarsza: sil nie
przybywa, ale ubywa ich coraz wigcéj. Jezeli wglad-
niemy blizéj w te sprawe, to okaze si¢ nam ona na-
turalng pamigtajge, ze organizm nie zyje tém, co sie
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wprowadzi do zolydka, lecz tém, co z wprowadzo-
nych pokarméw zdola sobie przyswoi¢ i obréci¢ na
swa korzysé.

Nie dochodzac przyczyny, dla ktordj przewod
pokarmowy nie funkecyjonuje nalezycie, czy to z nad-
miernego jedzenia, czy téi z naduzyeia potraw
zbyt draznigeych, czy téz z nienalezyté] jakosei i ilosci
krwi: wige z nienalezytego odzywienia jego scian,—
dosyé na tém, ze czynnos¢ przewodu pokarmowe-
go jest slabsza, niz by¢ powinna, a przez to osla-
blo odzywienie calego ustroju. W takim razie, je-
zeli si¢ pragnie podniesé¢ ten slabnacy ustréj za po-
moca obfitszego podawania pokarmoéw: to popelnia
si¢ wielki blad, 1 nie osiggnie si¢ zadanego skutku,
ale raczéj skutek przeciwny. Albowiem mnie powin-
no sie roschodzi¢ o to, aby wiceéj pokarmow po-
dawaé, ale o to, aby ustroj jak najwieeéj z nich
sobie przyswoil. To przyswojenic glownie od tego
bedzie zaleze¢, aby te pokarmy dostatecznie byly
zaprawione sokami trawigcymi, aby si¢ w nich ros-
puseily; a powtore, aby ulatwiona byla czynnosé
chlonienia, czyli przeprowadzenia pokarmow z zo-
tadka do krwi. Przez obfite zas podawanie pokarméow
uposledza si¢ obie te czynnosei.

Przy zboczeniach chorobowyeh w przewodzic
pokarmowym gruczoly trawienne, albo w ogdle mnié)
wydzielaja sokow, albo téz wlasnosé tych sokéw jest
slabsza niz zwykle. Jezeli tedy wprowadzimy do
zoladka obfita ilosé pokarméw, to owe soki trawien-
ne mieszaja sie z cala ta masa pokarmow: nie majy
sily, aby je zmieni¢ na plynne, a przeciez czesciowo
polaczyly si¢ z niemi, lecz ich nie rospuscily. W ten
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sposob wiegksza czesé tych sokow ginie bezuzytecznie;
bo wydali sie w koncu wraz z pokarmami niestra-
wionymi. Powtore, jeszcze przez to proces trawie-
nia bywa uposledzony przy nadmiernem spozywaniu
pokarmoéw, iz roskladaja si¢ one w przewodzie po-
karmowym, wytwarzaja ciala, ktére zobojetniaja
dzialanie niektérych sokow, i przez to znowu przy-
czyniajy si¢ do tego, ze z przyjetych pokarméow
mni¢j przysposabia sobie ustrdj takich skladnikow,
ktoreby mogl sobie z korzysciag przyswoic.

Nadmierne podawanie pokarméw roéwniez nie-
korzystnie wplywa na sprawe chlonienia, albowiem
zbyt wielki cigzar ugniata naczynia w scianach prze-
wodu pokarmowego, a przez to ja utrudnia. Powtore,
wiadomo, ze chlonienié a raczéj przesuwanie si¢ tre-
$ci maczyn w jamie brzuszné) po wigkszdj czesei za-
wislo od ruchu robaczkowego: a ten przez cigiar
pokarmow bywa o tyle uposledzony, o ile zwigkszy¢
sig musi praca miesni, aby ten cigzar pokonaé. Jesz-
cze widoczniéj wystapia te nastepstwa, gdy uwzgle-
dnimy, ze pod tymi wplywami rozwija si¢ zwiotcze-
nie 1 oslabienie migsni: skutkiem czego latwo roz-
szerza si¢ zolagdek i staje sie zbiornikiem, w ktérym
calymi dniami a nawet tygodniami zatrzymuja sie
pokarmy, i nie ulegaja juz potém trawieniu ale gni-
ciu. Czém wigedj zatém bedziemy ich tam doprowa-
dzali, tém wigcéj bedziemy pogarszali stan chorego,
bo w tych warunkach zolgdek nie doprowadzi mu
potrzebnego materyjatu odzywezego, ale doprowa-
dza¢ bedzie ciala powstale z roskladu pokarméw,
ktore w ustroju beda wywolywaly coraz wigksze
spustoszenia.
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Jezeli zas w przypadkach uposledzonego trawienia
trzyma¢ si¢ bedziemy wprost przeciwnych zasad:
bedziemy podawalt minimalne ilodei pokarméw, podamy ich
mniéj wigeéj tylko tyle, ile ustrdj strawic 1 przy-
swoié sobie zdola; to osiagniemy skutki, oile to jest
mozebnem, najkorzystniejsze. Podawszy nawet nie-
co mni¢j, niz temu przew6od pokarmowy podolaé
moze, to 1 tak osiggnie si¢ te korzysé, ze mozemy byé
pewni, ze si¢ caly ilo§¢ pokarméw strawilo i przyswoilo
ustrojowi, czyli, ze caly te ilos¢ pozywienia zuzytko-
wal ustroj na swoja korzysé. A przytém przewdd pokar-
mowy pracowal tylko tyle, ile z t¢j pracy odnosil korzy-
sei: uchronilo si¢ go zas od daremnéj pracy, na ja-
ka si¢ go narazalo w poprzednim przypadku. W ten
sposob przewod pokarmowy dluzszy czas wypoczy-
wa, nabiera nowych sil, i do nastepnéj pracy wysta-
pi z wigksza energija. W koneu przytém postepo-
waniu ma si¢ pewnos¢, ze skoro cala choéby mini-
malna ilos¢ wprowadzonych pokarmoéw zostala ustro-
jowi przyswojong; to w przewodzie pokarmowym
nie pozostaja niestrawione czesci pokarmow w takid)
obfitosci, jak poprzednio. Tak wigc chroni si¢ zolpdek
od mechanicznego draznienia, od ci¢zaru i jego skut-
kéw; oraz zabespiecza si¢, ze pokarmy nie gnija,
i nie doprowadza si¢ do krwi owych szkodliwych
skladnikow. 7 tego okazuje si¢, ze przez podawa-
nie minimalnych ilosei pokarméw dobrze przyrzg-
dzonych z jedndj strony doprowadza si¢ do ustroju,
o ile to jest mozebném, najwigksze ilosci materyjalu
odzywezego; z drugiéj strony usuwa si¢ z przewodu
pokarmowego szkodliwosei poprzednio ciagle nan
dzialajace. A tém saméma w ten sposdb zmniejsza
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si¢ oslabienie, i zapobiega si¢ wystgpowaniu réznych
zaburzen w calym narzadzie trawienia; a w koncu
powstrzymuje si¢ wytwarzanie w przewodzie pokar-
mowym i przechodzenie do krwi cial szkodliwych
ustrojowi.

Przy dyjetach w ogéle a w szezegéle przy dy-
jetach u oséb stabych zrédla bledéw dyjetetycznych
oprocz z nieodpowiedniéj ogolnéj ilosei pokarmow,
oprécz z nieodpowiedniego stosunku pokarmow azo-
towych do bezazotowych, moga pochodzié takze z ja-
kosci pokarméw. Pod tym ostatnim wzgledem po-
karmy moga 1) zawieraé¢ ciala chemiczne, ktore
wprost dzialaja szkodliwie tak na przewod pokarmo-
wy, jak téz na caly organizm; 2) nawet najlepsze
pokarmy moga byé podane w takiéj postaci, iz or-
ganizm ich sobie przyswoi¢ nie zdola; a 3) w koneu
mogg zawieraé takie skladniki, ktore nie posiadaja
zadnéj wartosci odzywezéj, ktore nie rospuszczajy sie
w soku zoladkowym, ktoére wigc mechanicznie wply-
waja szkodliwie na przewod pokarmowy.

Szkodliwe skladniki chemiczne rzadko znajdujy sie
same przez si¢ w naszych pokarmach. Zdarza sig to
w mlodych kartoflach, iz zawieraja trujacy alkaloid,
wlasciwy caléj grupie roslin psiankowatych; w grzy-
bach, jezeli przez niebacznosé uzyto takie takze ga-
tunki, ktérych znane sa trujace wtasnosci; w starych
kietbasach i serach, lubo bardzo rzadko ale przeciez
zdarza sie, iz one zawieraja wlasciwe rodzaje trucizn.
W ogéle s3 to wyjatkowe tylko przypadki, izby po-
karmy same przez si¢ zawieraly pewne jakies tru-
cizny: ale za to bardzo wiele pokarméw przez nieod-
powiednie ugotowanie, przez niestosowne przyprawy
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obfituja w trucizny, ktére wprawdzie nie dzialaja na
ustroj tak silnie i gwaltownie, jak poprzednio wspo-
mniane, ale przy czestem ich uzyciu wywoluja znacz-
ne zmiany anatomiczne i funkcyjonalne w przewo-
dzie pokarmowym: a ztad cala sprawa odzywiania
organizmu poniesie znaczne szko:dy. Do tego rodza-
ju szkodliwosci zaliczyé nalezy pokarmy nieswieze,
cuchnace, odgrzewane, rozne tluszcze, ktére same
przez si¢ bywaja trudniéj trawione niz maslo: a tém
wiecéj, gdy wystapia w nich roskladowe procesy
chemiczne. Jeszeze gorsze skutki pochodza z tak
zwanych przypraw, korzeni, ktére w miar¢ uzyte
dodaja smaku i woni pokarmom, a ich naduzywanie
psuje te wlasnosci potraw: w wysokim stopniu drazni
przew6d pokarmowy i wywoluje w nim rézne cho-
roby, albo same przez sig, albo przez to, iz pokarmy
pod ich wplywem latwiéj si¢ roskladaja. Te draznig-
ce ciala chemiczne, te podniecajace olejki wonne
dostajg si¢ do krwi obicgu, i stamtad znowu szerza
swe szkodliwe wplywy na caly organizm.
Przyrzqdzenie pokarméw nietylko w ten sposob
moze dziala¢ szkodliwie, iz one beda zawieraly ciala
chemiczne, czy to dodane jako przyprawy, czy téz
wytworzone jako produkty roskladowe; ale takze
przez to, iz pokarmy pod kazdym wzgledem zupel-
nie dobre mogg byé podane w nienalezytéj postaci,
przez co moga nasuwaé zoladkowi wiele trudnosci
w ich rospuszezeniu, strawieniu. Gdy zoladek tych
trudnosci przezwycigzyé nie zdola; wtedy wystapia
wnim zaburzenia, ktére nazywamy niestrawnosei.
Glownie polega to na tém, iz do zoladka wprowa-
dzone pokarmy nie sa nalezycie rozdrobnione, przez
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co sok zoladkowy nie moze ich rozpusci¢, strawié,
np. jajo roztrzepane w goracym rosole bardzo latwo
bywa trawione, gdy zas jajo na twardo ugotowane
ma wyrobiona opinij¢ potrawy niestrawnéj. Cala
roznica w tém tylko lezy, iz pierwsze wprowadzilo
sie do zoladka w czasteczkach, jak moze by¢ naj-
drobniejszych, ktére spiesznie rozpuszezaja si¢ w so-
ku zoladkowym; drugie zas dostalo si¢ do zoladka
w wigkszych kawalkach, na ktore sok trawienny
czasem calemi godzinami moze dziala¢ bez nalezyte-
co skutku.

W pokarmach zwykle znajduja si¢ obok czgsei
pozywnych takze skladniki, ktorych ustroj sobie nie
przyswaja, a ktore w réznych pokarmach w rozma-
itéj znajduja si¢ ilosci. Sa to przewaznie takie cia-
la, ktére nie rospuszczaja si¢ w sokach trawiennych,
jak niektére tkanki roslinne lub zwierzgece. Te po
krotszem lub dtuzszem przebywaniu w przewodzie
pokarmowym zostaja zen stolcem wydalone. Na zu-
petnie zdrowy i silny przewod pokarmowy te ciala
moga nie wywieraé szkodliwego wplywu: nawet ich
wplyw moze by¢ korzystnym przez to, iz mechanicz-
nie pobudzaja do wigksz¢j pracy, czyli, ze one od-
grywaja taka role wzgledem migsni zoladka i jelit,
jak gimnastyka wzgledem innych migsni organizmu.
Ale u schorzalego przewodu pokarmowego na te
skladniki obcigzajace przew6d pokarmowy trzeba
bardzo uwazaé, gdyz przy oslabiondj czynnosci tego
narzadu latwo moga by¢ szkodliwe. W tych razach
powinno si¢, o ile moznosci, doprowadza¢ do zolad-
ka takie pokarmy, z ktorych wzglednie przy naj-
mniejsgéj pracy mogiby organizm odnosi¢ najwigksze
korzysci odzyweze.
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Po tych ogdlnych uwagach nad bledami popet-
nianymi w dyjecie, nad ich niekorzystnymi skutkami
na przew6d pokarmowy i na caly sprawe odzywia-
nia, wypada szczegélowiéj zastanowié si¢ nad  waz-
niejszymi pokarmami i napojami, ktérych najezesciéj
uzywamy. Skoro ocenimy ich wartos¢ odzyweza,
skoro poznamy wybitniejsze strony dodatnie i ujem-
ne wielu pokarmow: skoro si¢ dowiemy, w ktorych
pokarmach wprowadzamy do ustroju najwigksze ilos-
ci materyjalu odzywezego 1 to w takidj postaci, ze
najlatwiéj bywa przyswajanym, a przytém zawiera
jak najmniej skladnikow, ktore zwigkszaja ciezar po-
karméw, a nie przynosza zadnych korzysei jeno szko-
dy; wtedy latwo nam bedzie wybiera¢ wsréd tych
pokarmoéw, latwo bedziemy mogli uzywaé tylko ta-
kie, ktére ze wszech miar okazg si¢ najkorzystniej-
sze. Slowem, wtedy bedziemy mogli wzglednie do
sif danego narzagdu trawienia dobieraé ilos¢ i jakosé
pokarméw, bedziemy mogli nalezycie urzadzié stoso-
wng dyjete.

a) Mleko i jego przetwory.

Mleko jest jedynem i wylgcznem pozywieniem
czlowieka w pierwszym roku jego zycia. To pozy-
wienie wystarcza mu zupelnie. Ustréj nietylko utrzy-
muje si¢ przy zyciu i zdrowiu, ale szybko wzrasta.
Zdawacby si¢ moglo, ze mleko istotnie jest skonezo-
nym idealem pozywienia dla dorostego czlowieka,
skoro takiem jest w pierwszym roku jego zycia Nie
ulega  watpliwosci, ze mléko istotnie jest jednym
z najlepszych pokarmoéw, ale nie jest ono jeszeze dos-
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konatem pozywicniem t. j. takiem, ktoéreby zaspoko-
ilo wszystkie potrzeby organizmu ludzi dorostych,
jak to czyni u osseskow. Pochodzi to stad, iz sto-
sunek pokarmoéw azotowych do bezazotowych nie jest
takim, jakim by¢ powinien. O tém przekonywa

Sklad chemiczny mleka

kobiecego krowiego koziego  oslego

Pokarméw azotowych 3. 5. 4. j
- bezazotowych 7., T 10., Tes
Wody . . . . . .88, 86., 85., 90.,

100, 100, 100, 100,

Poprzednio przyjelismy za ogdlng zasade, ze do
nalezytego odzywiania ustroju potrzeba, aby tenze
przyswajal sobie 100 grm. pokarméw azotowych
a 400 grm. pokarméw bezazotowych: czyli, ze te dwa
rodzaje pokarméw powinny byé w stosunku jak 1:4.
Z przytoczonego zas rozbioru okazuje si¢, ze w mle-
ku kobiecem znajduja si¢ te dwa rodzaje pokarmow
w stosunku jak 1:2, w mleku krowiem jak 1:1,4,
w mleku koziem jak 1:2,5; a tylko w mleku oslem
ten stosunek jest nalezytym czyli jak 1:4. To ostat-
nie tylko mleko w tym wzgledzie odpowiadaloby
potrzebom ustroju; ale, aby otrzymaé pozadana ilosé
pozywienia dla ustroju fizyjologicznego, na to po-
trzeba polszosty kwarty tego mleka. To pod wielu
wzgledami jest trudnem do spelnienia, i w rezultacie
okazaloby si¢ jako niepraktyczne w zastosowaniu,

Zwykle uzywa sie mleka krowiego, w ktorem
stosunek pokarméw azotowych do bezazotowych jest
jak 1:1,4. Cheac wprowadzi¢ do ustroju potrzebna
ilos¢ cial azotowych, to dostatecznem jest uzycie
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7-miu szklanek mleka (1772 grm.) Przy tém jednak
braknie 260 grm. éial bezazotowych, ktére pokrycby
nalezalo odpowiednia ilosciy cukru, tluszezu lub
maki. W tém wlasnie lezy gléwna przyczyna, dla
czégo oseskom nie sluzy mleko krowie, Dopoki ssa-
ty piers matki, byly czerstwe i zdrowe; gdy zas za-
czgto je karmi¢ mlekiem krowiem, slabng, mizernieja,
choruja. Zwykle zas dobrze znoszy, jezeli si¢ do kwar-
ty mleka krowiego doleje 3 kwaterki wody i kwaterke
$mietanki, a doda okolo jednego hita cukru mleko-
wego i troche sody. Taka migszanina skladem che-
micznym najbardziéj zbliza si¢ do mleka matki.

Sklad mleka kobiecego, pomimo ze jest dosta-
tecznem pozywieniem dla osseska, to przeciez nie znaj-
dujemy w nim owego stosunku pokarméw azotowych
do bezazotowych (jak 1:4), kiory uznano za najlepszy
dla ludzi dorosltych: ale stosunek ten wynosi jak 1:2,
Pochodzi to z odmiennych warunkow, w jakich znaj-
duje si¢ czlowiek dorosty a dzieci¢ przy piersi. Te
warunki sprawiajg, iz dla osseska potrzeba mnidj
weglekow  wodu. Najwazniejszem jest, ze dziecig o-
winigte w poduszki nie jest narazone na znaczniejsze
utraty ciepla, niepotrzebuje tego ciepla w takidj ilosci
wyrabiaé w sobie jak czlowiek dorosly; przeto téz
mniéj potrzebuje materyjalu, z ktorego to cieplo zwy-
kto si¢ w ustroju wytwarzaé, czyli pokarmoéw bezazo-
towych.

Lubo ze wzglegdu na 6w stosunck pokarméw azo-
towych do bezazotowych nie uznalismy mleka za ide-
alny pokarm dla ludzi dorostych w stanie fizyjologicz-
nym; to przeciez pod bardzo wielu wzgledami mleko
krowte jest pokarmem jednym z najlepszych, a w réinych
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stanach chorobowyeh bezwzglednie pierwsze zajmuje miejsce.
O kuracyi mlecznéj bede pozniéj mowil: tutaj pragne
tylko uwidoeznié, na czem polega owa wyzszosé mleka
nad innymi pokarmami.

1) W 5-ciu szlankach mleka znajduje si¢ blizko
tyle pokarmow azotowych, co w funcie migsa. Ale
praca zoladka z obu tymi pokarmami wiclce si¢ rézni
od sicbie: bo skoro woda z wypitego mleka predko
zostaje wessang, a pozostaje w zolgdku tylko sér do
strawienia, to miegso o wiele dtuzéj 1 wigkszym cigza-
rem bedzic uciskalo jego sciany.

2) Mleko w zoladku po wchlonieniu wody po-
zostaje w drobniuchnych kawalteczkach, ktore w soku
trawiennym o wiele latwiéj si¢ rospuszczaja niz migso.
Te ostatnie w porownaniu z mlekiem znajduje sig tam
w duzyeh kawalkach.

3) Soki trawienne moga rospusci¢ calg ilosé¢ po-
karmow biatkowatych, ktore wprowadzilo sie z mle-
kiem do zoladka, i cala ta ilosé moze byé wessang
ady zas w migsie znajduje si¢ wiele takich skladnikow,
ktore nie ulegaja trawieniu. Te resztki pozostajac
w przewodzie pokarmowym moga go drazni¢, a po-
czesel moga si¢ roskladac.

4) Przy oslabionéj czynnosci przewodu pokar-
mowego, a osobliwie watroby, tluszcze, jakie wprowa-
dza si¢ z migsem, trudniéj bywaja chlonione, i latwo
roskladaja na kwasy tluszczowe, ktore zadrazniaja
sam przewdd pokarmowy, i niekorzystnie wplywaja na
ustréj, gdy dostang si¢ do krwi. Tluszeze zas znajdu-
jace si¢ w mleku—maslo, nie nasuwaja takiéj trudnosci
w chlonieniu, i w téj postaci, w jakié¢j s w mleku, nie
tak latwo ulegaja rozkladowi.
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Mleko kwasne albo zsiadle tem si¢ rozni od mleka
slodkiego, iz cukier mlekowy zamienil gi¢ w kwas mle-
kowy, a przez to sciglo si¢ bialko (serzen), ktore
wpierw bylo rospuszczone. W ten sposob nieco ubo-
zeje mleko w pozywki bezazotowe, ktore i tak czescio-
wo ulegaja temu processowi w oslabionych zoladkach;
ale z drugiéj strony mleko kwasne bywa strawniejsze
niz mleko slodkie raz przez to, ze Ow wytworzony
kwas mlekowy sprzyja trawieniu bialka, a w tym
razie séra; powtdre, ze w mleku kwasnem pokarmy
bialkowate doprowadza si¢ do zoladka w bardzo drob-
nych czasteczkach. Te nie tak latwo zbijaja sig
w wigksze masy, jak to jest mozebnem przy mlcku
stodkiem, a przez to rowniez ulatwia si¢ trawienie.

Mleka od innych zwierzat mniéj si¢ uzywa jako
wlasciwego pozywienia w stanach fizyjologicznych, ale
niektore z nich poleca si¢ w stanach chorobowych.
Wsepomnialem juz o mléku oslic, w ktorem stosunek
pokarméw azotowych do bezazotowych jest takim, ja-
kiego si¢ wymaga dla doskonatego odzywienia: ale to
mleko jest bardzo wodniste, gdyz zawiera 909/, wody.
Musialoby sie je uzywa¢ w bardzo wielkich ilosciach,
bo 22 szklanki, aby niem pokry¢ dzienne wydatki
ustroju. Niekiedy poleca sig je w celach leczniczych,
ale nigdy w tych przypadkach, w ktérych jest skton-
nos¢ do biegunki: a za to bardzo jest stosownem dla
0s6b mocno ostabionych, podraznionych, z nerwowy-
mi kaszlami lub z kaszelkami przy bladaczeze (Tho-
mas).

Mleko kozie pod wzgledem pokarméw bezazoto-
wych o wiele jest lepszem od krowiego, a jego uzycie
w celach leczniczych osobliwie cieszy si¢ powodzeniem
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u suchotnikow: gdy zas w katarach zoladka i kiszek
nie jest odpowiedniem z powodu obfitosei thuszezu.

Inne mleka jak kobyle, oweze i t. d. nie zasluguja
na wiekszg z naszdj strony uwage, gdyz ich uzycie nie
znajduje rozleglejszego zastosowania. Nie od rzeczy
bedzie wspomnicé o wartosci surrogatow mleka, z kto-
rych najlepszyin jest mleko zgeszczone znajdujace si¢
w handlu w puszkach blaszanych. Jezeli si¢ 1 czes¢
mlcka zageszezonego, rospusci w H-ciu czgseiach wo-
dy, to otrzyma si¢ mieszanke¢ bardzo podobny do mle-
ka, tylko ze bedzie ona zawierala wigeéj cukru mleko-
wego.

Drugim najezesciéj uzywanym surrogatem mleka
jest ,ymagezka Nestleg o Skltadem chemicznym
zbliza si¢ do mleka. 7Z doswiadezenia przekonano sie
o dobroci tego surrogatu, ktéry sporzadza sie gotujac
1 czesé maczki z 10 ma czeseiami wody. Podobng ma
wartosé ,,brunszwicka magezla mleczna® (Braunschweiger-
Milchmehl).

Z mleka otrzymuje sie dwa rodzaje przetworow.
Jedne sy przetwory stale: maslo, sér; a drugie plynne:
maslanka, serwatka (zetyca, kumys). Kazdy z tych
przetwordw mniéj lub wigedj rozlegle ma zastosowanie
w celach odzywezych lub leczniczych; nalezy wige
nam poznaé¢ wartosé kazdego z nich z osobna.

Maslo jest mnajposilniejszym i najlepszym pokar-
mem bezazotowym, albowiem jego wartosé, jako po-
karmu opalowego jest dwa i pot raza wigksza niz takaz
wartos¢ maezki. 7 wszystkich tluszezéw posiada naj-
przyjemniejszy smak, i najtatwidj si¢ trawi; a zatém
maslo jest tluszczem najlepszym 1 jedynym, ktére prawie
wszyscy chorzy uéywaé mogq.
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Sér powstaje przez oddzielenie czesci ssiadlych
mleka skrzepnigtego od wody i czgéci w nidj rospusz-
czonych, czyli od serwatki. W nim znajduje sie pra-
wie cala ilos¢ pokarméw azotowych, jakie znajdowaly
sig w mleku: a w serwatce pozostaje ich tylko bardzo
niewiele. Co zas dotyczy pokarméw bezazotowych, to
te si¢ dzielg: tluszeze przechodza do séra a cukier do
serwatki. Z tego wynika, ze wartosé odzyweza swie-
zego séra pod wzgledem pozywek azotowych jest bar-
dzo znaczng: albowiem !/, fun. sera (117 grm.=100p.a.)
pokrywa dzienne potrzeby ustroju co do tych cial.
Przytém swiezy sér nalezy do pokarméw latwo straw-
nych.

Zdawsloby sie, iz moje twicrdzenie, ze swiezy
sér jest bardzo dobrym i strawnym pokarmem, sprze-
ciwia si¢ prawdzie, gdyz w ogoéle o sérach jest prze-
ciwne mniemanie, ktore opiera si¢ na faktach zdoby-
tych doswiadezeniem. Faktom trudno zaprzeezyé, ale
nalezy blizéj poznaé przyczyne téj sprzecznosci. Lezy
ona niewatpliwie w tém, iz albo ilos¢ uzytego séra byla
za wielka, a ztad zoladek nie moglt podolaé pracy; albo
ze sér nie byl swiezy, lecz suchy, lub co gorsza, po-
chodzil z tych rozlicznych fabrykacyj, ktore istotnie
nalezg do bardzo trudno strawnych.

Cheac wiedzie¢, ile swiezego krowiego séra u-
zy¢ mozna, aby zoladka zbyt nie obeiazyé praca tra-
wienia; to koniecznem jest poréwnaé ilos¢ w nim za-
wartych skladoikow, ktore zoladek ma trawié, z ta-
kiemiz skladnikami innych pokarmow.-- Wartosé¢ od-
zyweza séra glownie polega na pokarmach bialkowa-
tych; przeto najodpowiedniéj bedzie poréwnywaé go
z miesem lub jajami. 7 tego pordwnania okaze sig,
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ze w 6 lutach (100 gm.) séra znajduje si¢ wigeéj cial
bialkowatych niz w funcie migsa (500 gm.) albo w 10-ciu
jajach (50 gm.); a zatem wzglednie do tak wielkié)
ilosei cial bialkowatych tylko w malych ilosciach po-
winno si¢ go uzywaé, aby z tego pozywienia moégl
organizm nalezycie korzysta¢, mogl je strawié t. j.
zaprawi¢ sokami trawiennymi, rozpusci¢ i wchlonaé.
W przeciwnym razie zoladek nie podola pracy —
i wystapiag objawy niestrawnosci.

Tego, co powiedzialem o swiezym krowim se-
rze tak pod wzgledem wartosei odzywezej jak tez
strawnosci, nie nalezy odnosi¢ do séréw pochodzaeych
z roznych fabryk; gdyz one sa calkiem odmienne,
jak o tem przekonywa przytoczony

sktad chemiczny réznych sérow
R I T
55|25 |28(58 /6% A
Pokarmdéw azotowych | 83 | 33 ‘ 33 | 26 | 36 | 15 |
,» bezazotow. (tluszezu)] 2 | 35 | 28 26 l 25 l 25 ’
Wody i soli. . - 15| 32 | 39 48 | 39 | 60

Z tego rozbioru przekonywamy si¢, ze pokar-
moéw azotowych wszystkie inne séry posiadaja daleko
mniéj niz swiezy sér krowi: a zato znakomicie wzra-
sta. w nich iloé¢ pokarmow bezazotowych, tluszezow. —
Tych tluszezow nie nalezy jednak identyfikowaé z thu-
szezem znajdujapeym sie w sérze swiezym. W tym bo-
wiem znajduje si¢ $wieze maslo, gdy zas we wazyst-
kich innych sérach wystepuja tluszeze zupelnie od-
mienne, powstale z rozkladow — tluszcze, ktére nie
tak latwo bywaja trawione.




209

Pokarmy azotowe znajdujace si¢ we wszystkich
innych sérach co do latwosci ich trawienia w prze-
wodzie pokarmowym daleko odbiegaja od takich wla-
snosci séra swiezego — nalezg do pokarméw najbar-
dziéj niestrawnych. Albowiem po wigkszej czesei
te séry bywaja twarde, rogowate, przesigkle ttuszczem;
dla tego silny opor stawiajg dzialaniu soku trawien-
nego, a same przez sie mechaniéznie draznia sciany
zoladka., Oprécz tego séry te bywaja wprost szkodliwe,
poniswaz posiadajg rozne produkty rozkladowe silnie
draznigce zolpdek: zawieraja w sobie zarody gnicia,
ktory to proces w zoladku szerzy sie daléj znalazlszy
tam odpowicdnie waranki. Nawet nie ulega watpli-
wosel, iz w tego rodzaju sérach pojawia sig silna tru-
cizna, blizej niezbadana, a w skutkach podobua do
trucizny ze starych kielbas.

Z tego wszystkiego okazuje si¢, ze wszystkie sery
zaliczyénalezy do potraw cigiko strawnych, a procz tego iz in-
nych jeszeze przyczyn bywaja one bezposrednio szkodli-
we ustrojowt; przeto bezwarunkowo wszyscy chorzy powinni sig
wystrzegad ich uéywania. Zpod téj reguly wylaczyé na-
lezy swiedy sér krowi. Jezieli takowy jest dobrze przyrzqdzo-
nym ¢ wmalijilosciuzytym, to niewqtpliwie jest jednem = naj-
lepszych i najstrawniejszych poiywien.

Maslanka powstaje ze smietanki, gdy od nidj
oddzieli si¢ masto. Zawiera ona dosy¢ duzo séra, ktory
plywa w drobnych grudkach: a czgsto znajduja sig tam
jeszeze podobne grudki masta,  Jej sklad chemiczny
jest bardzo niestaly, zalezy bowiem od tego, czy
w smietance znajdowalo sie wieedj lub mnidj mleka.
To tez o jej wartosei odzywezéj trudno co powiedzied,
gdyz jest bardzo zmienna. W kazdym razie mniéj
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lub wigedj zblizaé sie bedzie do wartosei mléka, lubo
moze wiectj od niego obfitowa¢ w masto. Do prze-
prowadzenia kuracyi maslanka ucickamy si¢ najeze-
sciéj wtedy, gdy chorego nie mozna nakloni¢ do ku-
racyi mlecznéj, albo gdy jej nie znosi. Przytem jest
ta niedogodnosé, iz wzlaszeza w miescie trudno jest
liczy¢ na jej dobroé.

Serwatkaizetyca otrzymujg si¢ przez oddzielenie sé-
ra: pierwsza z mléka krowiego, druga mleka owcezego.
Ani jeduéj ani drugiéj zwykle nie uzywamy celem od-
zywiania ustrojow fizyjologicznych, ale stuza niekiedy
do przeprowadzenia kuracyi. Wprawdzic zaczgto
w ostatnich latach lekcewazy¢ ten srodek leczniczy:
ale pytanie, czy to jest slusznem. Do wytworzenia
sobie sadu o téj sprawie przedewszystkiem trzeba sig
dowiedzie¢, co one zawierajp w sobie, czyli jaki jest,

sklad chemiczny
serwatki. zetyoy.

Pokarmow azotowych . . . . . i, 21
tluszezu. . 0,1 0,2

bezazotowych ? 4

. y cukru . . 9,1 5,0

Solif @ m % 2@ e @ ox o w o oo 02 0,6

Woldys « & v = o « 2 » 5 = 08 92,1

100,0 ~ 100,0
Z tego vozbioru chemicznego okazuje sig, ze
serwatka 1 z¢tyca nie sa bez zadnéj wartosei odzyw-
czéj: ale ta wartos¢ wzglednie jest tak malg, ze do
utrzymania organizmu fizyjologicznego potrzebaby
uzywaé dziennie okolo 6 kwart zetycy albo okolo
10 kwart serwatki. Przeprowadzenie takiéj ogromndj
masy plynu przez ustrdj jest zadaniem nielada trud-
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nem, i to nie moze byé zupeknie obojetnem dla catego
ustroju.  Ze jednak jest mozebnem aby zetyca byla
pokarmem, znajdujemy dowod na ubogich géralach,
ktorzy pijac wsrod lata prawie wylaeznie tylko ze-
tyce znakomicie si¢ nig odzywiaja.

Przy kuracyi serwatky lub zetyca nie roscho-
dzi si¢ wylacznie o to, aby odzywiaé ustrdj ograni-
czajac sig do tych napojow: ale nawet i ze wzgledu na te
odzyweze skladniki w niektérych razach tego rodza-
ju kuracyje moglyby by¢ bardzo skuteczne. Czlowiek
bowiem wypija dziennie okolo dwoch kwart wody:
jezliby w samym przypadku zamiast niéj wypil dwie
kwarty zgtycy, to w tym napoju wprowadzilby do
ustroju mniéj wieedj tyle pokarméw azotowych i bez-
azotowych, ile znajduje sig w pél funcie miesa. To
u nicktorych osob  z uposledzonem trawieniem moze
mieé¢ niemaly donioslosé.

Usuwajae na drugi plan skladniki odzyweze
uwzglednijmy, czy zreszty serwatka 1 zetyca ma ja-
kie podstawy, aby jéj uzywaé do celow leczniczych.
Tych podstaw zaprzeczy¢ niepodobna: albowiem przy
Jéj uzywaniu wystepuje w caléj pelni mechaniczne
i termiezne dzialanie wody na ustrdj w ten sam spo-
80b, jak si¢ to mowilo przy piciu wéd lekarskich.
Pod wzgledem czynnikéw chemieznych nieustgpowa-
faby zetyca lub serwatka wodom mineralnym, gdyz
odsetek soli w niéj zawartych jest takim jak np.
w zdrojach Gleichenbergskich. Te skladniki s3 od-
mienne niz skladniki w wodach lekarskich napotyka-
ne, bo przewazajy tutaj polaczenia kwasu fosforowe-
go, a z zasad polgezenia potasu. Sg to ciala, ktd-
rych zwykle malo znajduje si¢ w pokarmach, a kté-
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rych rolg w budowie krwi uznano za bardzo wazng.
Zreszty skutecznosé lecznicza polgezen potasu zbliza
si¢ do podobnych polgczen sodu.

Tak wige pod kazdym wzgledem serwatka 1 ze-
tyca zasluguja na to, aby je uzywac¢ do celow lecz-
niczych. Maja one wyswiadezaé przystagi przez od-
zywianie organizmu, a maja téz wplywaé na jego
czynnosci przez znajdujace si¢ tam sole. Trudno mi
si¢ jednak zgodzi¢, aby dodajgeich po 1 lub 2 uneyje,
do jakiéj wody lekarskiéj osiagalo si¢ wybitniejsze
rezultaty. Jezeli w tych razach roschodzi si¢ o od-
zywianie ustroju zawartymi w nich pokarmami; to si¢
celu ni¢ osiaga, bo w ten sposob wprowadza sie tych
pokarmow do ustroju minimalne ilosei. Np. 3 razy
po 2 uneyje, znaczy 250 grm. serwatki lub zetycy,
w ktoréj bedzie 2,7—5,2 pokarmoéw azotowych, czyli
tyle, co w 3-ch lyzkach mleka, a 13,0 pokarmow
bezazotowych. Czesto sie przytém zdarza, ze taka
mieszanina z pozoru bardzo niemila odbiera chorym
apetyt, ktory zwykl si¢ wzmagaé, gdy si¢ uzywa sa-
m¢é¢j wody lekarski¢j, Tym sposobem zamiast ko-
rzysei szkode sie tylko przynosi. Jezeli zas ma sig
w tych razach na wzgledzie, aby ogrza¢ wode lekar-
ska 1 wydali¢ z niéj pewna ilo§¢ kwasu weglanego
przez dolanie do niéj goraeéj z¢tycy; to mozna to row-
niez dobrze uskuteczni¢ albo ogrzaniem wody, albo
téz dolaniem mleka gorgcego, w ktorem, jezli na tém
wiele zalezy, bedg te same sole co w zetycy, a wig-
cdj jeszeze skladnikéw odzywezych. Pozor zas i smak
nie beda tak wstretne. Oile racyjonalne przepro-
wadzenie kuracyi serwatkg lub zetyca nie zasluguje
na lekcewazenie, ale w wielu razach moze by¢ bar-
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dzo dobrym srodkiem do usunigcia choroby; o tyle
trudno dopatrzés si¢ rzeczywistych podstaw w dole-
waniu tych plynéw do wod lekarskich.

Kumys na stepach kirgiskich wyrabia si¢ z kla-
czego mleka, u nas zas z mleka krowiego. Trudno
napewno wyszuka¢ jakichs wybitniejszych roznic
miedzy tymi dwoma rodzajami kumysu, jak o tém
przekonywa

Sktad chemiczny kumysu
klaczego. krowiego.
Nr.I. Nr.II. Nr.I Nr IL
Pokarmow azotowyeh 2.5 2,2 2,0 2,0
Pokarmow [ s i gicerrny 1,2 1,2 1,0 10
bezazoto- ?ru\ru 1,8$4,2 1,3$4,1 3,9;7,1 2,3%6,3
wych  { yom 1,2 1.6 2,2 3,0
Kwasu mlekowego 0,5 0,6 0,7 0,9
Soli. « . . = &+ 03 0,3 0,5 0,5
Kwasu weglanego . 0,5 0,8 0,7 1,4
Wody . . . . . 920 920 890 889
100,0  100,0 100,0 100,0

7 tego okazuje si¢, ze kumys klaczy posiada
nieco wigeéj pozywek azotowych niz kumys krwi:
ten zas ostatni zawiera znacznie wig¢eé) pozywek bez-
azotowych niz kumys klaczy; przez co stosunek tych
dwoch pokarméw w kumysie krowiem wigeéj sig
zbliza do stosunku prawidlowego, niz to jest w mleku.
Przytém w kumysie krowim wigeé) jest kwasu we-
glanego, niz w kumysie klaczym. Waznem jest tak-
ze, ze w nabyciu tego ostatniego napotyka sie bar-
dzo wielkie trudnosei, gdy zas kumys krowi wyra-
biaja w wielu miejscach: mozna go mie¢ wedlug po-
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trzeby swiezszy (Nr. 1) lub starszy (Nr. II). W kon-
cu kumys krowi jest smaczniejszy od klaczego.

Dzialanie kumysu glownie polega na ulatwie-
niu odzywiania. Kumys bowiem prawie zupelnie od-
powiada wartosci odzywezéj mleka, ale nieco mniéj
jest w nim pokarmoéw azotowych, i te znajdujp sig
w takich warunkach, ze jeszeze latwiéj bywaja tra-
wione niz w mleku. Pochodzi to z téj przyezyny,
ze poczesei sy rospuszezne w wyskoku, a  przytém
oile moznosci, jak najwigcéj rozdrobnione. Korzyst-
nie takze wplywa na trawienie tych cial obecnosé
kwasu mlekowego i kwasu weglanego, ktéry wraz
z wyskokiem zwicksza wydzielanie gruczoldow tra-
wiennych. 7 tego wszystkiego okazuje sig, ze w ku-
mysie znajduja si¢ najkorzystniejsze warunki, aby
ustroj przyswoil sobie cala w nim podang ilosé po-
karmow azotowych.

Rowniez korzystne warunki znajdujemy w ku-
mysic pod wzgledem pokarmdéw  bezazotowych, — ko-
rzystniejsze iz w mleku. Co do ilosei cukru nie
zachodzi roznica, ale jest ona widoczng co do ilosei ma-
sla, ktorego w kumysie jest mniéj niz w mleku;
a za to epotykamy nowy pokarm bezazotowy, ktore-
go w mleku niema, a jest nim wyskok. Jego przy-
swojenie organizmowi nie nasuwa zadnych trudnosci,
a wartoscig odzyweza zbliza on si¢ do wartosei od-
zywezéj tluszezu (jak 7:9).

Przeprowadzajac kuracyje kumysowa powinno
si¢ mie¢ na oku: 1) ze jest to jeden z najkorzystniej-
szych sposobdéw odzywiania ustroju, 2) przytém po-
winno si¢ uwzgledni¢ mechaniczne i termiczne dzia-
lanie wody w kumgysie zawartéj, 1 3) nie powinno



215

si¢ nigdy zapomina¢é o czynnikach chemicznych, po-
migdzy ktorymi oprocz na sole mineralne, baczna
trzeba zwraca¢ uwage na obfitos¢ kwasu weglanego,
ktora istotnie jest bardzo wielka. O ile w jednych
przypadkach chorobowych ten gaz moze byé bardzo
korzystny, o tyle w innych moze stanowczo niepo-
zwalaé na uzywanie kumysu.

Juz z przytoczonego rozbioru chemicznego la-
two mozna si¢ przekona¢, ze nie jest obojetny rze-
czg, czy sig¢ uzywa kumysu swiezego (Nr. I), czy téz
stavszego (Nr. II), bo znacznie si¢ réznia od siebie.
A doswiadezeniem toz samo stwierdzono, 7ze odmien-
ne wywoluja skutki. Gdy np. kumys swiezy ulat-
wia wydalanie, to starszy utrudnia je: bardzo stary
zas, zwlaszcza trzymany w cieple, kwasnieje, nabiera
wstretnego smaku i sprawia biegunke. Z tego nasu-
waja sig przestrogi przy uzywaniu kumysu, ze nie
powinno si¢ uzywaé jednéj flaszki przez kilka dni,
1 nie powinno si¢ go trzymaé w cieple. Przytém
flaszki nie powinno si¢ odkorkowywac¢, lecz w korek
zakrgca sig w tym celu sporzadzona cewke, ktorg
wyplywa kumys, podobnie jak woda sodowa z syfona.

Z obecnosci kwasu weglanego a po czesei takze
kwasu mlekowego i wyskoku pochodzi, iz kumys
w malych ilosciach uzywany zwigksza laknienie. Gdy
sig go zas uzywa w wielkidj ilosci, np. 4 —5 flaszek
dziennie; wtedy pokarmy w nim si¢ znajdujace wys-
tarczaja do utrzymania ustroju.

Zbyt moze dlugo zatrzymalem sie¢ nad oceng
wartosei odzywezéj mleka i jego przetwordw, jednak
niepodobna bylo inaczéj uezynié. Jest to pokarm,
ktory ze wszech miar zasluguje na najwigksza uwa-
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ge lekarza. Powinni téz znaé jego wartosé wszyscy
chorzy, aby w danym razie, zbyt holdujac swemu
podniebieniu, nielekcewazyli polecen lekarza, aby nie-
powatpiewali czy .on ma stusznosé“ kladac najwigk-
szy nacisk na uzywanie mleka, jako na jedyna albo
przynajmniéj najkrotsza 1 najlepsza droge do dojscia
do celu, do usunigeia groznéj nieraz choroby. Prze-
chodze teraz do drugiego pokarmu, ktéry cieszy sig
najswietniejsza  opinija pod wzgledem pozywnosci.
Tym pokarmem sa

b) Jaja.

Cheae o nich wydaé sad, nalezy si¢ zwrocié
przedewszystkiem do rozbiorn chemicznego. Dwa
jaja waza okolo 100 grm., a w tych znajduje sie:

pokarmow azotowych . . . . . 15
” bezazotowych (thuszezu). 12
Wody i soli. . . . . . . . . 73
100

Jezeli porownamy sklad chemiczny jaj ze skia-
dem mleka, to okaze sig, ze pod wzgledem pokar-
mow azotowych jedno jajo odpowiadaloby pol szklan-
ce mleka: ale pokarmdéw bezazotowych w téj ilosei
mleka byloby wiecéj niz w jaju. Czesto mozna sly-
szeé¢ zdanie, iz ,,w jednem jaju wigcéj jest pozywienia
niz w p6l funcie migsa.** Jest to bledne twierdze-
nie, gdyz w najlepszym razie jajo nie zastapi 4 lu-
tow miesa co do pokarmoéw azotowych, a nawet 2
hutéw migsa co do pokarméw bezazotowych. Aby
w jajach otrzymaé t¢ ilos¢ pokarméw azotowych, ja-
kiéj potrzebuje do utrzymania organizm fizyjologicz-
ny; to potrzeba na to 13 jaj: ale przytém zabraknie

P T S
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%/, czgdci pokarméw bezazotowych, jakich wymaoa
czlowiek na dobe.

7 tego pokazuje sig, z¢ bezwzglednie rzeczy
biorge, wartosé odzyweza jaj nie doréwnywa takiejze
wartosci mleka: ale, jak si¢ to poézniéj okaze, jaja
moga byé pod wielu wzgledami korzystniejsze niz
migso do odzywiania ustroju zwlaszeza chorego.
W danym jednak razie moze by¢ przeciwnie: te ko-
rzysci nie beda tak wielkie, jakby si¢ spodziewaé
mozna, a przyczyny szuka¢ nalezy w skladnikach
mineralnych. Ze stanowiska lekarskiego w pokar-
mach doprowadzane sole mineralne odgrywaja réownie
wazna role w ekonsmii ustroju, jak pokarmy azoto-
we 1 bezazotowe; przeto w pokarmach powinny sie
znajdowaé w odpowiedniéj ilosci i jakosei: zwykle
téz tak bywa. W jaju jednak jakosé¢ tych skladni-
kéw nie odpowiada potrzebie: gdyz obficie znajduje
si¢ tam kwas fosforowy (glicerynofosforowy), a bra-
kuje zasad, ktoreby ten kwas zobojetnily. Do tego
potrzebne ziemie alkaliczne znajduja si¢ wprawdzie
w skorupce jaja, ale t¢ odrzucamy, i dla tego 6w
niedostatek cial mineralnych nie zostaje pokryty.
Ztad to pochodzi, ze przy zywieniu si¢ przewaznie
Jajami moga powstaé znaczne zaburzenia w krwi pod
wzglgdem stosunku jéj skladnikow (Beneke). Przy
uzywaniu zas wod alkalicznych, a zwlaszeza wéd obfi-
tujacych w ziemie alkaliczne, wyréwnywuja si¢ te nie-
korzystne strony pochodzace z uzywania jaj przez to,
ze w ustroju w nadmiarze znajduja alkalia; a wiee pod-
czas kuracyi zdrojowéj w ogdle jaja sq odpowiedniejszem
Pogywieniem niz w innym czaste.

Jajo, zardwno moina liczyc do pokarméw {latwo-

28
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strawnych, jak téz do bardzo niestrawnych, co zalezy
od sposobu jego uzycia. Jaja na twardo ugotowane
dostaja si¢ do zoladka w duzych kawalkach, przez co
sok trawienny nie moze na nie dzialaé nalezycie,
1 bardzo tam dlugo zatrzymywaé sie musza. Jezeli
zas poda sig¢ jajo w odmiennéj postaci np. rozkloci
sie¢ je w rosole lub bulionie; wtedy odpowiednio do
ilosci w niem znajdujgcych si¢ pokarméw azotowych
tatwo si¢ je trawi. Z tej przyczyny jaja surowe
i ,na migkko* s3 o wiele strawniejsze niz ,na twar-
do** ugotowane.

Jako potrawy bardzo odpowiednie do odzywia-
nia w niektorych przypadkach chorobowych sa legu-
miny z piany jaj: skladajace si¢ przy tém z cukru,
mleka i nieco maki. W ten sposéb tworzy si¢ po-
karm o nalezytym stosunku pozywek azotowych do
bezazotowych. Takie leguminy, aby byly strawne,
powinny by¢ dobrze zrobione, lekkie a nie opadnie-
te 1 bez ,zakalca. Pierwsze miejsce migdzy niemi
zajmuja pianki i grzybki (Soufflée ¢ omeletie). Przy
ich uzywaniu trzeba pamieta¢ raz o tém, aby posia-
daly powyzsze wlasnosci, powtdére, ze sg to pokar-
my bardzo pozywne; wigc powinno si¢ ich jes¢ tyl-
ko w maléj ilosci, w przeciwnym bowiem razie zaszko-
dzg, gdyz zolagdek nie podola pracy, nie strawi ich.

W sérze i bialku jaja znajduje si¢ sama tresé
pokarmow azotowych, a zas w masle i cukrze sama
tres¢ pokarmow bezazotowych. Domieszka polegala
jedynie na wiekszéj lub mniejszéj ilosci wody. Te
pokarmy w calosei bywaja spozytkowane do odpo-
wiednich celow ustroju. W innych zas pokarmach
znajduja si¢ oprécz tego takze ciala, ktére albo
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calkiem nie bywaja trawione, i wydalaja si¢ z ustro-
ju kalem; albo téz wstepuja w pewne zwigzki, ktore
nie maja zadnego znaczenia odzywczego albo kardzo
male. Te pokarmy zatem sy wiecéj zlozone niz po-
przednie, a ustréj nie przyswaja ich sobie w calo-
gci, lecz tylko w wigkszej czesci. Sa to roine migsa
i jarzyny.
¢) Mieso, drob’, dziezyzna i ryby.

Do ocenienia wartosci odzywezé) tych pokar-
moéw przedewszystkiem rozpatizeé si¢ nalezy w ich
skladzie chemicznym, ktory tutaj umieszczam:

Sklad chemiczny migsa
Wolo- Cicle- Bara- Wieprzo- Kur-
wego cego mniego  wego  czecia
Pokarméw azotowych 15 18 13 10 4

' bezazot. 30 18 40 50 1

Wody i soli 55 64 47 40 95
~ 100 100 100 100 100

Bezwzglednych wnioskéw nie mozna robié¢ na
podstawie przytoczonego tutaj rozbioru chemicznego,
gdyz wnioski te sg wtedy dopiero mozebne, gdy sig
uwzgledni wiele innych, pobocznych warunkow.
Jeslibysmy chcieli sumarycznie oceni¢c wartosé migs,
to wolowina zajelaby pierwsze miejsce, potém bara-
nina, daléj cielecina i wieprzowina.

Lubo mleko przedstawia si¢ jako pozywienie
najstrawniejsze a zarazem najposilnigjsze; to przeciez
w zyeiu przekonywamy sie, iz nie mleko ale migso wolo-
we bywa uwazane za podstawe pozywienia wszystkich
ludzi. Nie jest to bez przyczyny. W migsie znajduje
si¢ najwieksza rozmaitos¢ pozywek: s3 tam rozne ro-
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dzaje bialka, przechodzac od bialka plynnego az do
kleju (ktory ze stanowiska chemicznego zakoncza
szereg cial bialkowatych, a nieposiada juz ich wlas-
nosci odzywezych dla ustroju, ale raczéj wlasnosci
pozywek opalowych) i do wlokien, ktére opieraja sig
procesom chemicznym w zoladku, czyli ktére weale
nie bywaja trawione. Toz samo tluszeze wystgpuja
tam nie w jednéj postaci chemicznéj ale w rozmai-
tych, a wige z rozmaitemi wplywami na ustrdj.
Daldj sole nieograniczne znajdujace si¢ w migsie tak
pod wzgledem ilosei jak téz i jakosci najwigedj od-
powiadaja potrzebom naszego ustroju. Tyle to réz-
nych wzgledow sktada sie na to, iz dla zdrowych
ludzi podstawa odzywiania bywa migso z dodatkiem
jarzyn jako pozywek bezazotowych. U chorych nie
zawsze migso odpowiadatoby celowi, gdyz czestokroé
za slabym jest przewod pokarmowy, aby podolal ca-
1¢j téj pracy, jakiéj z niem musi dokonaé, aby je
sobie przyswoié. Zreszty zawsze czes¢ pracy ginie
marnie, gdyz migso nigdy nie bywa doszczetnie stra-
wione. To dla zdrowego ustroju jest nic nie zna-
czacem: ostabiony zas zoladek musi sie¢ liczy¢ z naj-
drobniejszg utrata, musi oszczgdzaé, aby zdolal
w jak najlatwiejszy sposob pokryé dzienne wydatki
ustroju.

Gdybysmy zawsze mieli dobre mieso, wtedy to
obawa pracy bespozytecznéj zolgdka bylaby istotnie
przesadng; ale liczy¢ si¢ musimy nie z tem migsem,
ktore sie zdarza wyjatkowo, ale z tem, jakie srednio
pojawia si¢ na naszych stolach. Mieso z wolu mlo-
dego 1 dobréj rasy, dobrze karmionego jest soczyste,
mi¢kkie, smaczne. Jezeli przytém jest nalezycie przy-
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rzadzone, to slusznie moze byé uwazane za najlep-
szy pokarm ze wszystkich, i to tak dla oséb zdro-
wych jak dla chorych. Ale niewiele korzysei w od-
zywianiu odnosi si¢ z migsa, ktére pochodzi ze sta-
rych i wypracowanych wolow roboczych, a ktore
w koncu sztucznie utuczono. Wprawdzie duzo tam
moze by¢ tluszezu, ktory przerasta wlokna migsne:
ale z tém wszystkiém takie migso jest twarde, lyko-
wate, suche, bez emaku, i malo przynosi korzysei
jako pokarm azotowy: a u oséb ostabionych wiele
moze sprowadzi¢ szkody, gdyz te suche wlokna nie
ulegng trawieniu, i mechanieznie beda draznié prze-
wod pokarmowy.

Migso wolowe nie ze wszystkich czesel zwierzecia
ma jednaka wartosé odzyweza: takowa zalezy od gru-
bosei i twardosci wlokien migsnych (ich oslonek
i Sciegen), ktore czestokro¢ weale nie bywaja trawione.
Najlepszem jest migso nazwane poledwica i migso
z ledzwi, ktorego uiywa si¢ na rostblatle i rostbify.

Poledwica z roina i bifsztek angielski slusznie by-
waja uwazane za najpozywniejsze, albowiem migso
samo przez si¢ jest najdelikatniejszem: najlatwidj sie je
trawi i takowe najwiecéj zawiera skladnikow odzyw-
czych. Doda¢ téz nalezy, ze sposob przyrzadzenia téj
potrawy najwigcéj odpowiada celowi, bo przez spiesz-
ne scigcie si¢ bialtka na powierzehni nie wyplywa
sok z migsa: a ten sok jest jego najlepsza czgstka.
Na plynnosei tego soku polega wyzszosé bifszteku
surowego lub wpol surowego, angielskiego, nad wys-
marzonym. Migdzy oboma zachodzi podobna rézni-
ca co do strawnosci, jak miedzy jajem surowem lub
na migkko a jajem ugotowanem na twardo.
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Waznem jest takze, ze migso z poledwicy samo
przez si¢ jest bardzo smaczue; zatém procz masta nie
potrzebuje dodatkéw, ktéreby poprawialy jego smak.

Rostbif ¢ rostbratel zajmuja drugie miejsce w sze-
regu potraw z wolu. To pochodzi tak z wlasnosei
miegsa, jak téz jego zgotowania i przyrzadzenia na
wzor poledwicy 1 bifszteku. Dodaé jednak musze,
ze pod rosbratlem nie rozumi¢ owych wyduszonych,
wygniecionych, suchych plastrow, budowa anato-
miczng przypominajgcych migso, a plywajacych w po-
dejrzanéj wartosci tluszczu, posypanych réznego ro-
dzaju piekgcymi ,korzeniami,** a przykrytych gruba
warstwa cebuli. Taka potrawa powinna by¢ zaliczo-
ny do trucizn silnie niszczacych zoladek i caly ustroj
a nie przynoszacych mu prawie zadnych korzysci. Pod
owym rosbratlem, ktéry stawiam na drugiem miejscu
zaraz za bifsztekiem rozumi¢ gruby kawal migsa od
ledzwiow, wazgcy przeszlo pol funta, uczepiony do
jednego z ostatnich zeber, a ktory zupelnie w ten
sam sposob, jak kawalek poledwicy obsmarzylo sie
na wrzgcem masle.

Pieczers wolowa, jezeli jest dobrze zrobiona, tak
swieza, jak téz tak zwana ,skruszala,” ,podkro-
piona octem,‘ jest bardzo dobrem pozywieniem.

Migso siekane—klops—kotlety. Zdawaloby sig, ze sa
to postacie migsa bardzo odpowiednie dla chorych,
adyz s3 dokladniej rozdrobnione, niz to z¢by uczy-
ni¢ potrafig. Ale wlasnie przez ten sposéb przyrza-
dzenia wiele mieso traci na swéj wartosci, bo przy
siekaniu ginie znaczna czes¢ jego soku, ktory jest
najpozywniejszy, 1 zmienia si¢ smak; a w koncu te
drobne czasteczki migsa bardziéj oblekaja si¢ tlusz-
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czem, przez co trudniéj je strawi¢. Wszystko to ra-
zem sklada sig¢ na to, iz tego rodzaju potrawy nie-
doréwnywaja poprzednio omawianem. W rostaura-
cyi powinno si¢ unika¢ wszelkich migs siekanych,
gdyz oprocz przytoczonych stron ujemnych przyby-
wa jeszcze jedna: iz uzywaja tam czesto posledniej-
szego gatunku migsa 1 nie zawsze $wiezego, a dla
pokrycia braku smaku lub nieodpowiedniéj woni ob-
ficie zaprawiaja réznymi srodkami, ktére zdrowe zo-
Iadki nie zawsze dobrze znoszg, a dla chorych zaw-
sze 83 bardzo szkodliwe.

0z6r wolowy posiada delikatne i dobre migso,
ale niekiedy bywa zanadto przerosly tluszezem.
Jezeli tak jest, to chorzy na zoladek nie powinni
uzywaé¢ srodkowych kawalkow, ale kawalki z konea
1 od trzonu. Ozér wedzony cielecy i wolowy, jezli tyl-
ko jest dobrze przyrzadzony, a nie tlusty, nalezy do
najdelikatniejszych i najzdrowszych wedlin.

Sztuke migsa prawie bez wyjatku powinno sig
usungé¢ ze stolu chorych, u ktérych roschodzi sig
o doprowadgenie do ustroju jak najwigkszych ilosci
materyjatu odzywezego. Przy gotowaniu bowiem migsa
wigksza czes¢ jego skiadnikow pozywnych przechodzi
do rosolu, a pozostaja przewaznie wldkna nie-
dajace sig strawi¢ i kléj, ktorego wartosé jest bardzo
malg. 7 tego zdawaloby si¢, iz cala ilos¢ pokarmow
z migsa przeszla do rosolu, iz tym doprowadzamy jg
do zoladka. Tak jednak w zupelnosci nie jest: albo-
wiem przy gotowaniu rosolu odsuwa si¢ z niego tak
zwane ,,8z2umowiny* i znaczng czesé ttuszezu. Te szu-
mowiny nie 83 niczém inném, jak bialkiem ze sokéw
migsa, ktore krzepnie w drobme plateczki. Jest to
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wiec najwazniejsza i najlepsza czes¢é migsa: a t¢ dla
zwyczaju si¢ wyrzuca na objate penatom, przez co ro-
86} niezmiernie wiele traci na swéj wartosei odzywezéj.
Z rosolu odsuwa si¢ takze wigksza czeéé pokarméw
bezazotowych—tluszezu. Ale w tém gnadniéj dopatrzéé
sic mozemy slusznéj podstawy, gdyz, jezli rosol nie go-
tuje si¢ bez przerwy, ale kilkakrotnie si¢ go odsuwa
od ognia, a do tego garnek jest nie przykryty; to tluszez
gromadzacy si¢ na powierzchni rosolu styka sig z po-
wietrzem atmosferyeznem, i bardzo fatwo ulega roskla-
dom chemicznym. Rosol staje si¢ niesmaczny, nabie-
ra zapachu toju. Ten ostatni wigcéj jest nie strawny
niz tenze sam tluszez podany w miesie pieczonem lub
smazonem.

Rosét dla chorych, jezli ma posiadaé te wartos¢
odzywezy, jaka jest pozadang, powinno si¢ gotowaé
we flaszce i z najlepszych kawalkéw migsa w kostke
pokrajanego, lub podobnie przyrzadzonego drobiu:
dodaje sig téz nieco jarzyny. Taki rosél jest smaczny
i pozywny, albowiem taki jest

Sktad chemiczny rosolu dla chorych

z kurczat  z wolowiny z cieleciny

Biatka 3o 250 j (I
Kleju 1, 25 4,,
Tluszezu 1, 350 [
Wody 94,, 93,, 93,,

© 100 100 100

7 tego okazuje si¢, ze najlepszy jest rosol z kur-
czat a najmnidj pozywny rosol z cieleciny, bo najmniéj
zawiera bialka a najwiecé) kleju. Wartosé kleju jako
pozywienia wprawdzie jest maly, ale przy cierpieniach
przewodu pokarmowego moze by¢ pewnego rodzaju
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lekiem. Ze skiadu chemicznego przekonywacie sie, ze
najlepszy nawet rosol, sporzadzony w sposob najwie-
céj odpowiadajzcy celowi pod wzgledem wartosci od-
zywezdj o polowe jest slabszym od mléka. Czyzby to
byl blad w rozbiorach chemicznych? bo¢ przeciez kai-
demu wiadomo, ze nawet zwykly dobry rosél, a nie
0w wyciag miesny we flaszce gotowany, uchodzi za
bardzo pozywny, posilny. I kazdy staby na sobie do-
swiadezal tego wzmoenienia po dobrym rosole. To
wzmocnienie jednak nie jest istotnem, lecz tylko po-
zornem, a pochodzi z tak zwanych cial wyciaggowych,
znajdujacych si¢ w rosole: z olejkéw lotnych, osobli-
wie z ciala zwanego inozytem, ktore podniecaja, ozy-
wiajg, pobudzajg sily tkwizce w ustroju; ale nieprzy-
sparzaja ustrojowi materyjalu do wytwarzania tych sil,
nie odzywiaja. To podniecajgce dzialanie rosolu
w wielu razach jest bardzo pozadanem i korzyst-
nem, bo przez to zwigksza si¢ energija w czynnosci
trawienia.

W podobny sposob jak zwykly rosét dzialaja
bulion i wycigg migsny Liiebiga. Prawie zupelnie
w nich nie ma wlasciwych pokarméw odzywezych,
ani azotowych ani bezazotowych; a gléwna role od-
grywaja ciala wyciagowe, ktoére podniecaja, orzez-
wiajg. Z tych wlasnosci wynika, iz bulion, czy wy-
cigg migsny Liiebiga, w malych ilosciach uzyty,
dziala o tyle korzystnie na ustréj, iz pod wplywem
cial wyciagowych zwickszy si¢ nieco czynnos¢ tra-
wienia: ale uzywany w nadwiarze bezwarunkowo
nie przynosi zadnych korzysei, a latwo moze szko-
dzi¢ zbytniem podniecaniem ustroju i wyczerpaniem
jego sit.

29
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Dla chorych po mleku rosol jest najlepsza zu-
pa, ktordj wartos¢ odiyweza mozna zwickszyé przez
rozklocenie w nim jaja. Przy kuracyi kapielowdj,
jezli sig mie prowadzi scisté) kuracyi dyjetetyezndj,
mozna uzywaé prawie wszystkich zup, byle one nie
byly geste, bardzo kwasne, lub korzenne, a przy-
tém nie zbyt tluste, i nie zawieraly stalych pokar-
moéw znanych jako trudne do strawienia i drazniace
zoladek.

W cielgcinie znajduje sig wige¢j wody niz w wolo-
winie, dla tego jest ona mniéj pozywng od t¢j ostat-
niéj, ale z drugiéj strony wldkna sa w niéj delikat-
niejsze, wige trzeba ja uwazaé za strawniejsza. Pie-
czen jest najlepsza potrawa z cielecia, bo zwykle by-
wa soczysta 1 smaczng, a przy jéj gotowaniu nie gi-
nie sok, Ow najwazniejszy skladnik kazdego migsa,
adyz pod wplywem gorgea predko krzepnie biatko
po wierzchu 1 nie pozwala wydobywaé si¢ sokom
z wewnatrz. Rownie dobre bywajg kalbszteki robione
z poledwicy cielgeéj i kotlety odbijane robione z mig-
sa od ledzwiow. Potrawka cieleca, byle byla dobrze
zrobiong, o tyle przedstawia korzystniejsze warunki
do trawienia u o0séb z ostabionym zoladkiem, iz jest
wigeéj) migkka niz migso w inny sposdb przyrza-
dzone, i na pewno liczyé mozna, ze zadna czastka
pozywienia nie zostala uroniong. Ale z drugiéj stro-
ny kawalki migsa na potrawke uzywane zawieraja
mniéj skladnikow odzywezych, niz migso z dyszka
lub ledzwidw: a za to obfituja w klej, ktory lubo
jest malo pozywezy, lecz ostania i lagodzi podraz-
niony przewod pokarmowy. Prowie ze samego kle-
ju skladaja sie ndéki cielece i wieksza czes¢ glowki
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cieleed.  Wartosé wige obu tych potraw jest bardzo
maly. Podobniez maly jest wartosé galarety, ale =a to
potrawy latwo strawne. Nie mowi¢ tu jednak o war-
tosel 1 strawnosei dodatkow do galarety: miegsa, dro-
biu lub ryb, ale o galarecie saméj. Do potraw straw-
nych lecz obfitujacych w klej, a wige malo pozyw-
nych, nalezg flaki, ktore, aby byly istotnie strawny-
mi 1 dobrymi dla zoladkéw oslabionych, powinny
by¢ dobrze ugotowane, uwolnione od tluszezow a nie
popsute zaprawami (pieprz, imbier, majeranck i t. d).
Watrébka cieleca zwykle dosyé duzo zawiera tluszezu.
Czy to smarzona czy duszona nie jest potrawgy zbyt
niestrawng,— za jaka uwazaé nalezy bardzo tluste wq-
trébki gesi;—ale téz nie przedstawia zadnéj osobliwdj
wartosci odzywezéj. Badz co badz, wartosé watrobki
jestmnigjszg od wartosci migsa. Trudnié) si¢ trawig nérki
cielgce, gdyz sa twardsze, wloknistaze, 1 czesto zawie-
rajy produkty rospadowe, ktore weale nie poprawiaja
stanu zoladka. Mizidiek smazony lub w potrawce uwa-
zaja za potrawe lzejszg od potrawki cieleedj. Wpraw-
dzie jest to pozywienie bardzo delikatne, z latwoscia
rosplywa si¢ w ustach, ale nie trzeba zapominaé, ze
jest bardzo tluste. Z tad mozdzek weale jest nicodpo-
wiedni dla o0sob, u ktérych wogole chlonienie jest
uposledzone a osobliwie chlonienie tluszezow; wtedy
bedg si¢ one w zoladku roskladaly jak kazde inne,
i wywolaja wiele nieprzyjemnosei dla chorego, i jego
zdrowiu moga przyniesé wiele szkody.

Baranina —skopowina, pozywnoscig prawie zupel-
nie doréwnywa wolowinie. Wprawdzie bywa ona
zbyt tlusta, lecz ten tluszez latwo mozna oddzieli¢,
gdyz on nie przerasta pomigdzy pojedyneze wlokna

-
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migsne jak w  wieprzowinie. Rodzaj tluszezu znaj-
dujacego si¢ w baraninie jest przyczyng, ze skoro
migso pieczone nalezy do smacznych i latwo straw-
nych, to gotowane bywa mdle, i dlugo lezy w zolgd-
ku. Ztad wynika, ze tylko pieczert barania zwyczajna
lub w occie skruszala 1 kotlety baranie moga si¢ znaj-
dowa¢ na stolach wszystkich tych chorych, ktorzy
moga jes¢ wolowing, z tém jednak zastrzezeniem, ze
gig usunie tluszez barani, o zastapi si¢ go maslem.
Wazystkie potrawy z baraniny gotowanéj lub duszo-
néj z kapusta, z owocami i t. p. s3 bardzo niesto-
sowne dla chorych.

Wieprzowing zaréwno mozna zaliczyé do migs
strawnych i pozywnych jak do bardzo niestrawnych
i malo pozywnych. Ta roznica zalezy po czesci od
karmicnia zwierzecia, po czedei zas od jakosei migsa.
Wieprzowina soczysta krucha, smaczna, w ktoréj po-
jedyncze wlokna migsne nie &3 tluszczem poprzerasta-
te, jest bardzo dobrym poksrmem, jezli sie go uwol-
ni od nadmiaru thiszezu. Zas wieprzowina twarda,
wloknista, sucha, albo tak tlusta, ze wigksza czesé
wlokien migsnych stluszezala, jest pokarmem trudno
strawnym i calkiem dla osob slabych nieodpowied-
nim. Jak baranina tak samo wieprzowina o wiele
jest niestrawniejsza gotowana, gdyz zbyt przesigka
ttuszczem, niz pieczona lub smazona. Najwiecéj téz
uzywa si¢ wieprzowiny w tych ostatnich postaciach
1 to, albo jako tak zwana poledwica pieczona — a jest
to wlasciwie mieso od ledzwidw, albo jako kotlety,
ktore sie robi z tego samego migsa. Dla slabych
te ostatnie mniéj s3 odpowiednie, bo migso wiecéj
tluszczem przesigka, i staje si¢ mniéj strawnem i mnicj
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soczystem. Glowizna ¢ ratki pod zadng postaciyg nie
powinny si¢ znajdowaé na stole u oséb z oslabionym
narzgdem trawienia, gdyz i pozywienia w nich nie-
wiele, 1 trudne s3 do strawienia.

Szynka marynowana a potem uwgdzona jest po-
zywieniem z calego zwicrzecia najwigedj uzywanem,
i uwaza sig ja jako pokarm migsny, jesli nic najlep-
szy to przynajmni¢j jeden z najlepszych. Istotnie
tak by¢ moze ale niekoniecznie by¢ musi. To zalezy od
jakosei szynki: a wige przedewszystkiem od dobroci
migsa, czyli od rasy zwierzgcia 1 od jego karmienia
a nastgpnie od naleiytego przyrzgdzenia. Pod tym
ostatnim wzgledem zwykle popelnia si¢ bardzo wiele
bledow, ktére sprawiaja, iz ten najlepszy pokarm
moze si¢ zmieni¢ w bardzo szkodliwy dla stabego
zolgdka. Szynka 2z mlodego, dobrze karmionego
zwierzgceia, $wieza, soczysta, tluszezem nie przerosla
nie przesycona sola i roéznemi zaprawami solnemi
i korzennemi, jak to zwykle ma miejsce w szynkach
w handlach napotykanych, a przytém niegotowaua
moze is¢ w zawody z dobrym angiclskim (na wpol
surowym) bifsztekiem. Szynka gotowana, jezli od-
powiada wszystkim innym warunkom, jest takze bar-
dzo dobryw, strawnym i pozywnym pokarmem: ale
nie dordwnywa szynce surowdj, gdyz zawsze czescio-
wo utracila nieco sokéw, i tluszezem nieco prze-
sigkla.

Waszelkiego rodzaju kietbasy, salcesony, salami
i t. p. zwykly mniéj lub wigeéj silne zaburzenia wy-
wolywaé nawet w zolgdkach zupelnie zdrowych; dla
tego osoby stabe, chocby wzglednie cieszyly si¢ do-
brym stanem przewodu pokarmowego, nie powinny
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uzywac tych potraw. Nie wiele tam jest miesa, i to
najezesei¢j jest zmumifikowane, wiee podejrzand;
wartosei odzywezéj 1 sirawne tylko dla strusich zo-
tadkow, wieeé) znajduje sie tluszczu a najwiged)
przypraw, ktore na dlugo moga zostawi¢ w zoladku
slady swego pobytu. Tych potraw chorzy bezwarun-
kowo uzywa¢ nie powinni. Kiszki, jezli tylko mnie
sy tluste 1 korzeniami zaprawne, nie przedstawiajg
zadnd¢j trudnosei w trawieniu, a takze pozywienia
Jest w nich dosyé.

Drob’ pod wzgledem pozywnosei nie zawsze do-
rownywa cielecinié. Te¢ jednak ma zalete, ze jest
strawny i smaczny: dla tego poleca sie¢ chorym drob’
w ogole a csobliwie dobrze karmione fkurzezeta,
(poulardy), kaplony, indyki, pantarki, mlode golebie.
Gdy zas gesi i kaczki pozwala sie chorym uzywaé, ale
z tem zastrzezeniem, aby starannie oddzielali tluszez
wraz ze skorka. Chorzy na Zzoladek, z uposledzo-
nem chtonieniern tluszezow, mogg jes¢ migso z gesi
i kaczck tylko w postaci kotletow, to jest migse
z piersi usmarzone na masle. Pilgeski wedzone (staw-
ne z Pomorza), sy zdrowe, byle nie byly zbyt ttuste
i zbyt suche. Najlepsze sy surowe,

Ptastwo dzikie wigeéj jest pozywne od swoj-
skiego. Jezli jest swieze, mlode i dobrze przyrzg-
dzone, to zaliczy¢ je nalezy do znakomitych po-
traw nawet dla osob ciezko chorych. Do takich Ii-
czy si¢: bazant, kuropatwa, jarzqbek, dziki golgl’, slomka,
krzyk (bekas), a takze rzadko dzis spotykany cietrzew
¢ drol’. Gdy zas kwiczol jest zbyt przesigkly jalowcem,
dzika ge$ i kaczka nie zawsze dobrze sluzg zoladkowi,
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a tluste przepiorki, skowronki, trznadle réwniez moga byé
szkodliwe.

Na réwni z dzikiem ptastwem postawi¢ nalezy
dobrze przyrzadzone zajace, sarki i dzikie kozy, juz
mniéj jelenie ¢ daniele. Mlody dzik ma zdrowsze i po-
zywniejsze migso niz $winia w domu tuczona.

»Ryby, grzyby, wieprzowina, potrzebuja szklanki
wina.*  Slyszy si¢ to przystowie prawie za kazdym
razem przy stole, gdy na niem ryby si¢ pokaza.
(Inter pisces vinum misces). To przystowie swiadezy-
foby o tém, ze ryby bezwarunkowo sa niestrawng
potrawa, skoro nawet zdrowi ludzie musza pomagac
sobie do ich strawienia piciem wina. Po czesci jest
w tem nieco prawdy, ale nic moze to byé regul.
Przyczyna tego mniemania, iz ryby sa niestrawne,
w tem lezy, ze posiadaja one bardzo delikatne mig-
80, wige si¢ ich duzo zjada, a przez to przeladowuje
sig zoladek; a powtére, ze wiele gatunkéw ryb jest
bardzo tlustych i przez to cigzkich do strawienia,
Jak to okazuje

Sktad chemiczny ryb.

Szezu- Karp’ Lo- Sledz We-  Os-
pak so8 gorz  trygi

Pokarméw azotowych 21 22 20 38 13 14
»  bezazot. (tluszezu) 1 1 5 12 24 2
Wody i soli 78 77 75 50 63 84
~ 100 100 100 100 100 100

Przy ocenianiu strawnosei ryb glownie uwzgled-

nia¢ nalezy, czy ich migso obfituje w tluszecz. Im
bowiem ryby sa tlusciejsze, tém mnidj strawne, gdyz
ten tluszez przesigka wldkna migsne. Ztad pocho-
dzi, iz pstrgg, szczupak i karp’ bedg przodo-
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waly wezystkim rybom: a dalsze miejsca zajmuje
fogos, sledz, lin. Suma zas i wegorza zaliczyé mu-
simy do cigzko strawnych. Z tem wszystkiem sklad
chemiczny niektorych ryb $wiadezy, ze one sa bar-
dzo dobrem pozywieniem nawet dla chorych: byle
sig niemi ciggle nie zywile, byle dobrze byly spo-
rzadzone i byle si¢ ich za wiele na raz nie jadlo.
Pstrqg, jesiotr 1t szczupak tylko ugotowane i ma stol
podane 83 potrawa znakomita pod kazdym wzgledem.
Zuw taka téz mozna uwaza¢ ugotowanego karpia
v lososia, lub tez w galarecie. Karpia smazonego
a lososia marynowanego podczas kuracyi kapielowé)
niepowinny uzywac¢ nawet osoby ze zdrowym zoladkiem.
Wegorz, sum i lin naleza do potraw cigzkich. Sledzia
czesci¢) uzywa si¢ jako srodka pobudzajacego apetyt
z powodu obfitosei soli, niz jako pozywienia, Lepiéj
spelnia to zadanie sledz niz sardynki, ktore nie zaw-
sze dobrze bywaja znoszone, bo obfituja w tluszez,
w oliwe. Ale sledz a tém mniéj sardynka nie wy-
trzymuja w tym wzgledzie poréwnania z kawiorem,
ktory przytém jest bardzo pozywny i latwo strawny.
Réwniez pozywne i strawne sg surowe ostrygi; gdy
za$ gotowane sg tak ciezkie jak jaja na twardo.

Do pozywnosci i strawnosei ostryg zblizaja sieg
udka zabie. Najlepi¢j jest, jesli je si¢ doda do zupy:
wni¢j sa odpowiednie smazone, Skmaki niczem sig
nie odznaczaja, chyba obfitoscig kleju. Pod wzgle-
dem niestrawnosei z wegorzem porownaé mozemy
raki morskie © kraby, ktore sa bardzo tluste. Nasze zas
raki rzeczne lubo tak nie obfitujg w tluszez, to prze-
ciez powinny ich sie wystrzegaé osoby z ostabionymi
zoladkami.
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d) Potrawy maczne, jarzyny i owoce.

Wszystkie pokarmy dotyczas omawiane tém sig
odznaczaly, ze w nich przewazaly pozywki azotowe
czyli istoty bialkowate jak bialko, wloknik, serzen.
Ta przewaga niekoniecznie miala by¢ istotng, ale
w stosunku do potrzeby naszego organizmu. Pozywki
zas bezazotowe jak tluszcze, maka, (skrobia), cukier,
wyskok znajdowaly si¢ w mniejszéj ilosci. Jezeliby
si¢ uzywalo wylaeznie tylko tych pokarméw, to jest,
jesliby si¢ ich tyle spozywalo ile potrzeba na pokry-
cie potrzeb ustroju co do istot azotowych; to wysta-
pitby mniéj lub wigeéj wybitny niedobor co do po-
karméw bezazotowych czyli opalowych. W dziale
zas pokarmow, o ktorych teraz mam mowi¢, zacho-
dzi stosunek wprost przeciwny: pozywki bezazotowe
znajdujg sie¢ w nadmiarze, a za to pokarmow azoto-
wych jest mniéj, niz ich ustroj potrzebuje. Do tego
rodzaju pokarméw naleza wszelkiego rodzaju magki
i przetwory z nié¢j otrzymywane: jak cukier 1 wyskok,
a zarazem wszystkie jarzyny i owoce.

Mgka jest pokarmem, ktéry w roéznych posta-
ciach spozywany: jako chleb, bulki, ciasta, leguminy
it.d. Nie jest to pokarm wylgeznie bezazotowy: w nidj
znajduje si¢ takze biatko i1 to w rdznych ilosciach za-
leznie od rodzaju maki, jak to okazuje

30
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Skitad chemiczny réoznych gatunkoéw

maki.
pszeni- zytnié] owsia- ryzo- z bobu
cznéj néj wéj

Pokarmow azotowych 12 10 11 i 33
5 bezazotowy 74 4 69 73 48
Wody i soli 14 16 20 15 19
100 100 100 100 100
Bob zatem posiada najwiecéj bialka a najmniéj
maczki, czyli najlacnié¢j zastapi¢ moze migso. Maka
zas pszeniczna ze wszystkich innych, zwykle uzywa-
nych, jest najpozywniejsza, a zaraz po ni¢j nastepuje
maka zytnia. Maka owsiana ubozszg jest w pokarmy
bezazotowe, w ktore znowu najwiecéj obfituje ryz; ale
ten za to malo zawiera pokarméw azotowych. Z przy-
toczonego rozbiorn chemicznego, nie mozemy nalezy-
cie oceni¢ wartosei odzywezej] pokarmow do tej gru-
py nalezaceych, t. j. pokarméw ze swiata roslinnego.
Koniecznie potrzeba poznaé nie sklad maki, ale sklad
przetworu, np. chleba, i potrzeba go poréwnaé ze skla-
dem roznych jarzyn. A taki jest

Sktad chemiczny chleba i jarzyn.
Chleb  kartofle buraki kapusta

Pekarmow azotowych 8 3 3 4
% bezazotow. 45 21 11 6
Wody 47 76 86 90

100 100 100 100

7 tego skladu nietrudno si¢ przekonaé, ze chleb
znakomicie przewyzsza wartoscip odzyweza wszystkie
javzyny, i ze te jako pozywienie niebardzo korzystnie
si¢ przedstawiaja. Kartofle np. ktore stanowia jeden
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z najwazniejszych artykulow pozywienia w ubozszych
klassach ludnoseci, niedorownywa polowie wartosei
chleba. Jeszeze gorsze stosunki pod tym wzgledem
widzimy w burakach lub kapuscie,

Jarzyny, wyjawszy make i potrawy z niej spo-
rzadzane, zastuguja na naszy uwage nie tyle ze wzgle-
du na pozywnosé ile ze wzgledu na smak, na sole
w_nich zawarte i na wode, ktdrg wraz z niemi dopro-
wadzamy do zolagdka: czyli na jarzyny powinnismy
sie tutaj zapatrywaé nic jako na potrawy, ale jako
na przyprawy do potraw miegsnych, podobnie jak to
pozni¢j poméwimy o owocach gotowanych, Z tego tez
stanowiska nalezy si¢ nad nimi zastanawia¢. A glow-
nie baczac na ich strawnosé. Wykluezylem z tego
grona potrawy maczne, bo te sy istotnym pokarmem
przewaznic bezazotowym. O.tych najpierw wypada
nam pomdwié. Z pomiedzy rozmaitych postaci tych
potraw, najwiecej uzywang i najodpowiedniejsza dla
wszystkich jest

Chleb, ktory w rzedzie pokarmoéw roslinnych jest
tem, czem jest migso wolowe w rzedzie pokarméw
zwierzecych. Jego strawnos¢ przewaznie zalozy od do-
brego przyrzadzenia. To znowu polega na czystosei uzy-
téj maki, na maléj ilosei drozdzy, na pulchnoseiina do-
brem wypieczeniu, Zanieczyszezenie magki, czy to z u-
myslu celem jej zafalszowania, czy tez przypadkowo
domigezaniem si¢ trucizn roslinnych lub mineralnych,
musi szkodliwie wplywaé na zdrowie. Zbytnia obfitos¢
drozdzy, moze sprawi¢ znaczniejsze zmiany chemiczne
w mace: chleb staje sig¢ kwasny, niesmaczny. Jesli zag
przytem jest niedopieczony, to fermentacyja drozdzo-
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wa moze si¢ dalej odbywaé w zoladku. Chleb niedo-
picezony, zle upieczony, z zakalecem i w ogole chleb
swiczy skutkiem tego jest niestrawny, iz w ustach
zbija si¢ w spoiste bryly, przez co slina, ktora jest
glownym czynnikiem w trawieniu skrobi, nie zapra-
wia go nalezycie; wige takie bryly cigza w zoladku,
draznig go, nie rozpuszczajy sie: i 8ok trzustkowy nie
wiele si¢ przyczyni do dalszego procesu, aby go stra-
wi¢. Gdy zas chleb pulchny a czerstwy wiecej sig roz-
drabnia, o wiele dokladnicj migsza sie ze iling i wraz
z tym materyjalem trawiennym dostaje si¢ do zoladka:
gdzie dalej toczy si¢ sprawa trawienia, ktora polega
na tem, iz skrobie zamienia si¢ na dextryn i na cu-
kier gronowy, ktory przechodzi do krwi, i jest wla-
seiwym materyjalem odzywezym dla ustroju, matery-
jalem shuzgeym przewaznie do ogrzewania.

Chleb razowy byle nie byl swiezy, a dobrze wy-
picczony, nie zbyt k wasny, bez zakalca, albo tak zwa-
ny chleb Grahama, czesto uzywa sie przy kuracyjach
dyjetetycznych. Taki chleb mpiej obfituje w skrobig
a wiecej w glutyn i bialko: przez to w wielu razach
moze byé odpowiednicjszy dla o0séb z uposledzonem
trawieniem. Powtore, taki chleb dluzej si¢ zuje w u-
stach, lepiej eig¢ tam rozdrabnia, 1 lepiej zaprawia si¢
sling; wige tez jego trawicnie bywa dokladniejsze.
W koncu, w takim chlebie znajdujg si¢ drobne czg-
steczki, ktore nie bywaja strawione: tak zwane otrg-
by, ktore —wprawdzie w bardzo malej ilosci si¢ znaj-
dujg, ale wlasnie ta mala ich ilos¢ ehroni od zlych skut-
kow—sprawiajg, ze przewod pokarmowy umiarkowa-
nie bywa draznionym mechanicznie. To w wielu ra-
zach mozc byé korzystnem dla calej sprawy trawienia
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w przewodzie pokarmowym, a zarazem moze byé po-
mocnem do usunigcia istniejgcego tam zboczenia.

Bulki o tyle sa lepsze od zwyklego chleba od
piekarzy, ze zwykle mmniej posiadajz kwasow. Czer-
stwe s3 strawniejsze niz swieze, bo lepiéj zaprawiaja
gi¢ sling. Rozki i wszelkie ciasta maslane, mniej sg
strawne od bulek, bo maslo je przesiaka, i moze nie-
¢o utrudniaé trawienie.

Ciasta skladaja sie wprawdzie z tej samej mgki,
co chleb i bulki, ale réoznia sie od nich, jak tez roz-
nig si¢ miedzy sobg. Te roznice pochodza od sposo-
bu zrobienia i od dodatkéw.— Ciasto biszkoptowe, nic-
ktove pierniki, jak miodownik i lekkie ciasto droddiowe
pozywnoscig 1 strawnoscia moga dordéwnywaé a nawet
przewyzsza¢ poprzednie pieczywa—ale z pewnemi za-
strzezeniami, mianowicie: 1) aby byly dobrze zrobio-
ne, pulehne i dobrze upieczone: 2) aby ich nic uzy-
waé swiezych (jak buchty), ale albo na drugi dzien
po upieczeniu, albo dobrze wysuszone jak bisckopeiki,
sucharki; 3) aby nie zawieraly za wiele tluszezu, jak
to ma micjsce w babkach, pgczkach: ani tez dodatkow
takich jak migdaly, orzechy. Takze sér w wielu razach
bywa dodatkiem mocno utrudniajacym trawienic. Cia-
sta kruche, jak tez ciasta francuskie, dla zotadkow osla-
bionych, bardzo bywaja szkodliwe. Ich strawienie na-
suwa pewne trudnosci tak z powodu jakosei ciasta jak
tez z powodu obfitosei tluszezu: przytem zwykle do-
daje si¢ do nich cigzko strawne, twarde konfitury lub
sér, ktory przesigkl tluszezem i t. d. Zle zrobione cia-
sta francuzkie, sa potrawa jedna z najcigzszych do
strawienia. Oba te rodzaje ciast najlepiej zupelnie wy-
kluezy¢é przy kuracyi kapielowd;.
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Co si¢ dotyczy lequmin, to do nich nalezy stoso-
waé uwagi te same co do ciast w ogole: gdyz po naj-
wigkszéj czesci sa to te same ciasta, tylko ze sig je
uzywa gorace, ¢o jest ponajwiekszej czesei strong ujem-
ng. Czy to bedg leguminy drozdzowe, czy z kruche-
go lub z francuzkiego ciasta, zawsze bywaja bardzo
tluste, a tem samem ciezkie do strawienia.

Wielu cicerpigeych nawet na zoladek moze uzy-
waé legumin mlecznych; jak roéznego rodzaju kaszek na
mlekus a takze pianek ze $mietany (eréme), pianek z bial-
ka (soufflée), nadto eciast biszkoptowych. Dla slabych
nie &3 zas odpowiednie twarde platki, makaron, a tem
mnicj kluski klejowate, twarde, tluste, jak niektore
rodzaje knedli. Toz samo mozna powiedzie¢ o wielu
rodzajach budyniv (Puddingach), jak angielski, migda-
fowy 1 t. d.

Wszystkie kasze, grysiki, krupy, ryz, sa niczem
wiecéj jak mniejszemi lub wigkszemi grudkami maki;
a wige ich trawienie na tych samych polgga zasadach
Jak trawienie maki. Zwykle sposob ich przyrzadzania
nie jest tak wyszukanym, nie obcigza si¢ je tylu do-
datikami niekoniceznie korzystnymi dla przewodu po-
karmowego; dla teco w wielu razach kaszki bywajg
uznane za lepsze od innych potraw mgeznych.

Juz wspomniatem, ze wieksza czg¢s¢ jarzyn spozy-
wa si¢ raczej dla przysmaku, dla przyprawy migsa,
niz dla ich pozywnosci: gdyz ta w poréownaniu z chle-
bem i z potrawami migsnemi jest maly: procz bobu,
grochu i soczewicy. Te ostatnie s3 o tyle niekorzystne
dla sprawy trawienia, iz prawie zawsze wywoluja
wzdecia brzucha czesto z kolkami polgezone, co bar-
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dzo zle wplywa na oslabiony organizm; dla tego tez
nie powinno si¢ ich wecale uzywaé.

Nalezy tez wspomnieé o grzybach, ktére pozyw-
noscig najwiecéj zblizaja sie do migsa, a ktore bez-
wzglednie wykluczone z listy potraw przy kuracyjach
kapielowych. ,Nawet sprobowaé ich niewolno.* Ale
dlaczego? Jezli dla tego, ze zdarzaja si¢ przypadki
otrucia grzybami trujacymi, ktére si¢ czasem zaply-
taja do grzybow jadalnych, to zgoda. Jesli zas dla
ich niestrawnosci, to mniej na to moznaby si¢ zgo-
dzi¢. Wprawdzie grzyby zawsze trudno bywaja tra-
wione: lecz przesadna jest obawa, aby zaszkodzié mo-
gly male ilosci dobrze przyrzadzonych i dobrze ugo-
towanych grzybow prawdziwych lub maslakéw. Ale za
niestrawne bo twardsze, zwykle przesycone drainia-
cg przyprawa a przesigkle tluszczem uwaza¢ nalezy
rydze ¢ trufle ezy to duszone czy téz marynowane.

Mlodych kartofli zakazuje si¢ uzywaé przy ku-
racyi zdrojowo-kapielowéj. Pochodzi to z przyczy-
ny, iz te moga zawieraé silng trucizng podobna do
téj, jaka si¢ spotyka w innych roslinach psiankowa-
tych, a dzialajacy trujaco przedewszystkiem na prze-
wod pokarmowy. Przytém trudne sa do strawienia
z powodu zbitosci, klejowatosei.

Kartofle mie mlode, szczegélniéj dobrze upieczo-
ne, jak téz swiezo a dobrze ugotowane, rozsypiste,
smaczne, z dodatkiem $wiezego masta, ea jarzyng za-
rowng pozywna jak strawna. Tego jednak powie-
dzie¢ nie mozna o kartoflach odgrzewanych. Poczesci
rozlozyly si¢ one, i przesigkly rozlozonym tluszezem;
dla tego ze wezech miar sg bardzo szkodliwe dla prze-
wodu pokarmowego.
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Jarzynami, ktére dobrze znosza nawet znacznie
oslabione zoladki, sa szparagi, szpinak, mloda mar-
chewka, rowniez swiezy groszek zielony, miloda fasolka;
a zas kalafiory, mloda kalarepke i selery, lubo rowniez
latwo sa strawne, jednak nie wszyscy chorzy dobrze je
znosza z powodu wlasciwéj im woni, w ktora jeszcze
bardzi¢j obfituja rzepa @ karpiele. Swiezq kapustg (ka-
puste na slodko), a mniéj juz buraki moga spozywac
leczacy sig¢ w zdrojowiskach, ale w takim tylko ra-
zie, jesli te jarzyny sa dobrze ugotowane i odpo-
wiednio zaprawione; mianowicie jezli nie zawieraja
za wiele maki i tluszezu (czyli zapraiki), lecz czyste,
swieze maslo. Tego jednak powiedzie¢ nie mozna
o kapuscie kiszonéj a potem gotowanéj: zwykle ona jest
twardszag i niestrawniejsza. Za jeszcze niestrawniej-
sza dla oslabionych zolagdkéw przy kuracyi zdrojo-
wéj uwaza¢ nalezy salatg z kapusty kiszonéj. Blednem
jest mnicmanie, jakoby kapusta szkodzila przez to,
iz jest kwasna: przeciwnie ten kwas jest j¢j strong
dodatnia, bo jest to przewaznie kwas mlekowy, kto-
ry sam przez si¢ W miare uzyty pomaga trawieniu
a nie szkodzi. Ale ten kwas nie moze zapobiedz
zlemu, nie ma tyle sily, aby pod jego wplywem ca-
la ilos¢ kwasnéj kapusty w zoladku si¢ rozpuscila,
aby si¢ zmienila w stan plynny, gdyz tylko w ten
spos6b moze byé chloniona. Zwykle pozostaja nie-
strawione kawalki, dosyé¢ duze, twarde: i te draznig
mechanicznie przewod pokarmowy. Osoby zdrowe
dobrze to znosza, nawet orzezwia ich kwas wprowa-
dzony do zoladka; ale zoladek oslabiony lub po-
drazniony piciem wody silnie oddzialywa na tego ro-
dzaju szkodliwosci: latwo moga wystapié grozne za-
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ourzenia w czynnosciach przewodu pokarmowego
tak po gotowanéj jak po surowéj kwasnéj kapuscie,
a z tych samych przyczyn mozna si¢ spodziewac
podobnych, szkodliwych skutkéw po wszystkich sala-
tach jak: kapusta czerwona, salata wlasciwa, satata ogér-
kowa; a takie po tego rodzaju surowiznach jak: rsod-
kiewka, ogdrki kiszone, mizeryja, melony, kawony 1 nickto-
re owoce.

Kwasy roslinne nieslusznie obwiniaja o to, iz
maja byé bardzo szkodliwe. Przy piciu wod mine-
ralnych surowo zakazujy wszystkich potraw, w kto-
re te kwasy wchodzga choéby w minimalnéj ilosei.
Mojem zdaniem, ten zakaz powstal ztad, iz zwykle
z tymi kwasami wprowadza si¢ pokarmy, ktére z in-
nych przyczyn szkodliwie dzialajg: jak sie to mowi-
fo o salatach i ogorkach; a powtdre, ze naduzywa-
nie tych kwaséw, jak zreszta kazde naduzycie nie-
watpliwie jest szkodliwem. Szkodliwos¢ z naduzycia
kwaséw objawié si¢ moze glownie w dwoéch kierun-
kach, mianowicie: kwasy moga byé zbyt silnym
bodzcem chemicznym,—ktory jak si¢ to juz wiele
razy wspominalo, znajduje si¢ w stanic podraznienia
przez picie wod a poczesci przez kapiele—moga wy-
wola¢ w nim przedraznienie a nawet zapalenie.
Powtére kwasy mineralne jak: kwas fosforowy, siar-
kowy, azotowy i silniejsze kwasy roslinne jak: szeza-
wiowy, octowy, winowy, mlekowy, maslowy, maja
posiada¢ wlasnosé, ze doprowadzone w wigkszdj ilo-
sci do krwi rozpuszezajy ciatka krwi. Przez to skut-
kiem niedostatku tlenu w krwi sprawiaja stluszeze -
nie narzadow i tkanin, Pod wplywem naduzywania
tych kwaséw, lubo moze nie powstrzyma si¢ wytwa-

31
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rzanie cialek krwi, ale spieszniéj takowe zanikaja, krew
ubozeje w najwazniejsze skladniki odzyweze, staje sig
taka, jaka jest w bladaczce (Munk, Beneke). To
wszystko dotyczy naduzywania tych kwasdéw, nie zas
umiarkowanego ich uzycia, ktére w wielu przypad-
kach nawet korzystnem by¢ moze. Dla przykladu
przytocze tutaj zupe, ktora zakazywano chorym w zdro-
jowiskach: barszcz burakowy. Nie moéwie tutaj o czer-
wonéj wodzie, na wpol zmigszanéj z octem, od kto-
réj po pierwszé) lyzce zgby cierpna, jak to sig¢ zda-
rza w restauracyjach: te istotnie do rzedu trucizn
zaliczyé mozna; ale mam na mysli barszez burako-
wy powstaly z ukiszenia burakéw 1 zalany dobrym
rosofem. Taka zupa jest slodkawo-kwaskowata, row-
nie strawng a wiecéj pozywna niz rosol, i niewatpli-
wie odpowiedniejszg dla wszystkich chorych niz wiele
zup papkowatych i tlustych. Pojaé niepodobna, w ja-
ki sposob dobry barszcz burakowy moglby szkodzic.

Podezas kuracyi zdrojowéj umiarkowane uzy-
wanie napojow i potraw lekko kwaskowatych, nie
moze wplywaé¢ niekorzystnie na skutecznosé¢ kuracyi,
i nie moze by¢ szkodliwem: ale potrawy silnie kwa-
sne lub zbyt czesto uzywane wigedj szkodza podezas
picia wod lekarskich niz w innym czasie.

Dawniéj wychodzac z zasady, ze kwasy szko-
dza przy wodach, zakazywano wszystkiego, co ucho-
dzi pod nazwy owoce czy to surowe czy gotowane.
Dzis powszechnie zgodzono si¢ nad odwolanie z ba-
nicyi owocdw gotowanych czyli kompotéw. Migdzy ty-
mi kompoty z jablek, gruszek i sliwek sa lepsze od
wielu jarzyn, bo s3 od nich strawniejsze 1 zawieraja -
wiecé) pozywienia bezazotowego, jak o tém swiadczy
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Sktad chemiczny owocdw.
Gruszki  éliwki jablka

Pokarméw bezazotowych 19 18 15
53 azotowych 1 — —
Wody i soli 80 82 85

100 100 100

Nadto w owocach znajduje si¢ wiele soli, kto-
re wywieraja korzystne skutki na przewdd pokarmo-
wy: ulatwiaja wydalanie kalu.

Kompoty z roku na rok przechowywane czyli
konserwy i konfitury bardzo si¢ réznia od swiezo ugo-
towanych owocow— zmalaly strony dodatnie, a wystg-
pily ujemne. Takie owoce sa twarde, wige trudno
gie je trawi, wiele jest w nich cukru:a ten moze sig
rozklada¢ w zoladku 1 wywolaé nadmiar kwaséw
z wszystkiemi niekorzystnemi nast¢pstwami.

W ostatnich latach zaczynaja pozwalaé przy
kuracyi zdrojowéj takze niektore surowe owoce: doj-
rzate slodkie winogrona, pomaraicze a osobliwie ja-
gody. 7 pomiedzy tych ostatnich poziomki (tem sa-
mem 1 truskawki) w naszych podkarpackich zdrojo-
wiskach czesto uwazane bywaja jako wazny dodatek
do kuracyi: przeprowadza si¢ kuracyje poziomkowe
réwnoczesnie z kuracyjs zdrojowy. Sklad chemiczny
poziomek pod wielu wzgledami zbliza si¢ do skladu
winogron. Znajduja sie tam male ilosci pokarmow azo-
towych, nieco wigksze ilosci pokarméw bezazotowych
czyli cukru, i spotyka si¢ tam sole mineralne zwlasz-
cza potasowe, ktorych niedostaje wodom mineral-
nym. Zdaje mi sig, iz nie w tem szukaé nalezy ca-
tej skutecznosci leczniczéj tych jagod, ale w tem, co
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napozér wydawaloby sig, ze jest w nich szkodliwem,
ho nicdajpcem si¢ strawi¢ — mianowicie w nasieniu
ezyli w pesteczkach, ktore obficie usadowily sie
w migzszu jagody. Te drobme a jednostajnéj wielko-
sci twarde cialka  wprowadzone do zoladka mecha-
nicznie draznia jego sciany, i taki sam wplyw wy-
wieraja na caly przewoéd pokarmowy. To draznienie
jest jednostajnem i umiarkowanem, a dziala w po-
dobny sposob, jak w wielu lekach dziala draznienie
ale chemiczne. Gdy zolapdek jest bardzo oslabiony
1 drazliwy; wtedy z poczatku nie bedzie dobrze zno-
sit poziomek: ale predko si¢ z niemi oswoi, i moga dla
niego by¢ bardzo zbawienne. Najkorzystniéj dzia-
laja poziomki w wielu cierpieniach przewodu pokar-
mowego a osobliwie w zwatleniu jego scian; wtedy
powoli dochodzi si¢ do dwéch kwart i wigedj pozio-
mek przez dzien,

W nalinach @ jerzynach, (ostreznicach, czernicach)
owe pesteczki sy wigksze, i latwiéj w drazliwych Zo-
ladkach mogay sprawi¢ chwilowe zaburzenie; ale
z reszty przy umiarkowanem ich uzyciu nie ma oba-
wy, aby szkodzi¢ mogly. Takiez same pesteczki, lu-
bo nicco wieksze, znajdujy sie w pozeczkach i agredcie.
Ale ani jednych ani drugich przy kuracyi kapielo-
w¢j uzywaé sig nie powinno, gdyz pozeczki posiada
Ja silny kwas, ktéry chemicznie moze zbyt draznié
zolgdek, a agrest czesto posiada wldkna (migso)
zbyt twarde. Trudno si¢ tez zgodzi¢ na uzywanie
wisni i czereszni z powodu zbyt twardéj tkaniny;
a S$liwek wegierek ¢ damascen tak dla téj przyczyny jak i
z obfitosei kwasoéw. Ale przesadnemby bylo twier-
dzi¢, ze bardzo jest szkodliwem uzycic przy piciu



245

wod jedndj lub dwu reklod albo durancyj w caldj pel-
ni doskonalych, swiezych, dojrzalych, stodkich.

Surowe jablka i gruszki, morele i brzoskwinie do
dzis uwazane bywajg jako bardzo szkodliwe przy
kuracyi zdrojowéj. I slusznie—bo ugotowane zrobig
t¢ samy przystuge ustrojowi, jakaby zrobily surowe:
a chroniag go od niebezpieczefistwa, jakie mogloby
mu grozi¢ z powodu niestrawnosci tkanin tychze
owocow, a oczasem i ze zbytniéj obfitosei kwasow.
Jezli zas z téj strony nie ma niebezpieczenstwa, to
dla innéj niepodobna go dopatrze¢. Dobre jablko
w rodzaju rozmarynek tyrolskich albo naszych papie-
rowek, lub tez w ustach rozplywajaca si¢ gruszka bera
niepodobna, aby szkodzi¢ mogla jedynie dla tego, ze
si¢ uzywa wody mineralne. Ale wszystkie mnicj lub
wigcej twarde owoce: do tych procz powyzej wspom-
nianych zaliczy¢ nalezy orzechy ¢ migdaly; a osobliwice
wszystkie owoce niedojrzafe lub kwasne, a nawet do-
bre owoce, ale w wieksz(j ilosei uzyte, zwykle przy
kuracyjach zdrojowych wywoluja silne zapalenic zo-
ladka i kiszek. To bardzo jest naturalnem, gdyz
przewod pokarmowy pod dzialaniem wod  mineral-
nych jest mocno podrazniony i trudniej zapobiega
wezelkiem szkodliwosciom.

e) Napoje.

Od mleka rozpoczatem moje uwagi nad pokar-
mami, bo takowe wartoscia odzyweza pierwsze miej-
sce zajmowa¢ musi. Ale mleko tak, jak inne napoje
moze sluzy¢ do tego, aby ustrdj ogrzewaé przez do-
prowadzenie od zewngtrz wyzszej cieploty. Z mle-
kiem tez jak z innymi napojami doprowadza si¢ do
ustroju wieksze ilosci wody celem pokrycia jej wy.
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datkéw w ustroju; a zarazem w mleku podaje sig
tak wielka ilos¢ pokarmow odzywezych, jak tego sig
nie czyni zadnym innym napojem. Cywilizacyja cal-
kiem nieslusznie przeniosta spelnianie tych zadan
z mleka na inne napoje: na prapary aromatyczne
z lisei herbaty lub na wpél zweglonych nasion ka-
wy albo tez na odwar maki z nasion bozynu kakao-
wego. Dla ezego to zroliono? niewiadomo.— A dla
czego my tak robimy? — Wina to przyzwyczajenia,
ktére w organizmie niezmiernie wazna gra roleg, i od-
zwyczaié si¢ o wiele jest trudniej niz przyzwyczaié.
Przyzwyczailismy si¢ do uzywania tego rodzaju sil-
nych trucizn znajdujageych si¢ w tyeh napojach, jak
koffein, tein, teobromin; podobnie jak przyzwycza-
ilismy si¢ do nikotynu przy paleniu tytoniu. Te tru-
cizny prawie na nas nie dzialaja, a przynajmniej nie
tak latwo byloby nam wykaza¢ ich szkodliwe skutki.
Ale nie wolno nam twierdzié, aby dzialanie tych
cial bylo zbawienne dla naszego ustroju, aby on
z tych napojow cho¢ w czesei tyle zyskiwal, ile zys-
kuje przy uzyciu mleka. Przygladnijmy, si¢ jaki jest
Sktad chemiczny
kawy herbaty  kakao

Alkaloidu (kofeinu, teinu, tcobromiou) 2 3 2
Garbniky « « &« & & & wow A& 26 3
Biatka . . . . . . . . . 13 15 20
Thuszezu. . . . , . . . . 12 4 50
Cukra . . . . . . . . . 6

GOy, &« + = & o % & m = 9 ) o { 12
Kémoérezenia . » . . « . . 85 20 4
Soli . . . Y 5 4
Wody « o 5 o 5+ o ¢ » » 12 9 5

100 100 100
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Przyjmijmy, ze na szklanke napoju potrzeba 10
grm. kawy, albo 8 grm. herbaty, albo 20 grm. ka-
kao, i przypusémy, ze wszystkie czesci pozywne znaj-
da si¢ w naparze: to taka bylaby wartosé odzyweza

jednej szklanki
Mleka  kawy herbaty kakao

Pokarméw azotowych 14 it 1 4
,»  bezazotowych 20 3 1 13
Wody 216 246 248 233

250 250 250 250

Te zbyt moze szezegétowe obliczenia wartosei
tych najezesciej uzywanych napojow robilem w tym
celu, aby naocznie przedstawi¢, jak te napoje daleko
odbiegaja od wartosei odzywezéj mleka: pomimo na-
wet, iz przypuszczalem, ze cala ilosé czesci pozyw-
nych przechodzi do wody. A tak nie jest, gdyz co
do kawy i herbaty znaczna ich c¢zgsé pozostaje
w tkaninie roslinnej. Mimo tego wszystkiego, szklan-
ka dobrej kawy lub dobrej herbaty sama przez sie
w najlepszym razie moze posiadaé tyle skladnikéow
odzywezych, co jedna lyzka dobrego mleka. A na-
wet czekolada, ktéora uwaza si¢ za bardzo poiywny,
istotnie taka nie jest, bo pokarméw azotowych posiada
bardzo niewiele, a z pokarméw bezazotowych obfituje
w tluszez- —masto kakaowe, ktore zwgkle powstrzy-
muje sprawe usawania sie tego pokarmu z zoladka,
zalega w nim dlugo, nasyca. Z tego nasycenia wnios-
kuja o wartosci odzywezej, a to nie ma zadnéj pod-
stawy.

Przyszedlszy do tego wniosku, iz kawa i her-
bata same przez si¢ prawie nie maja zadnéj warto-
sei odzywezej, sadzicie moze, ze bed¢ wystepowal
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dalej przeciw nim, ze bede usilowal wyrzucié je
z listy pokarmow dyjetetycznych. Weale nie—pozo-
stawiam je, ale czyni¢ to nie dla tego, abym je uwa-
zal za napoje pozywne, lecz naklania mi¢ to, zesmy
si¢g do nich przyzwyczaili, Zesmy si¢ przyzwyczaili pod-
nieca¢ nasz ustrd] takimi siloymi alkaloidami, jak
koffein, tein i olejkami eterycznymi. To nas odswie-
za, orzezwia, pozornie wzmacnia, zwieksza energije
wszystkich czynnosci w organizmie. W ten sposob
postepowalismy przez dlugie lata: a obecnie, gdybysmy
cheieli gwaltownie odrzuci¢ te sztuczne srodki po-
budzania naszych sil; to czestokroé¢ moglibysmy wy-
wola¢ weale niepozadane zgnebienie i oslabienie.

Waznem tez jest i to, ze przy takim podnieca-
jacym a malo pozywnym napoju, jak kawa, a jesz-
cze wigcej jak herbata, latwiej nam przychodzi niz
przy mleku, uzywaé wraz z nim innych takze po-
karmow. Poczgsci wyréwnywamy ten brak pozyw-
nosei w tych mnapojach przez dodawanie do nich
smietanki i cukru. Chetnie przytem spozywamy chleb
lub bulki z maslem. Przy czystej herbacie z przyjemno-
scig zjadamy kawalek migsa lub jaja: a dwa jaja ma
migkko 1 dodany cukier do herbaty pozywnoscia zu-
pelnie wyréwna szklance mleka. Przytem jest ta ko-
rzysé, ze wiele o0sdb ze smakiem spozywa ten po-
karm, mlcko zas piloby sig ze wstrgtem: a to wra-
zenie psychiczne przy jedzeniu jest bardzo wazne, bo
nieposlednio wplywa na czynnosei trawienia, na
wydzielanie 1 wyrabianie sokow w zoladku 1 kisz-
kach.

Tego, co ogélnie méwilem o ujemnych i dodat-
nich stronach picia kawy 1 herbaty, nie mozna sto-




249

sowac¢ bezwzglednie do wszystkich chorych. Sa bo-
wiem przypadki, w ktorych ze wzgledu na chorobe
konieeznem jest powstrzymanie si¢ od obu tych na-
pojow: a w takim razie zawsze lekarz zwrédei na to
uwage chorego.

W czekoladzie i kakao ze wzgledu na obfitosé
masla kakaowego niepodobna dopatrze¢ zadnych do-
datnich stron. W danym razie, jesli-by koniecznos¢
wymagala uzywania tego napoju, nalezy si¢ stara¢
o kakao uwolnione od tluszezu.

Napojamz wyskokowym: nazywamy te napoje, kto-
re zawiernja w sobie wyskok czyli spirytus: jak
wodki 1 wina a takze piwo. Czystego wyskoku wea-
le nie uzywa si¢ do picia, ale rozcieficzonego woda
w wodkach, likierach, nalewkach 1 t. d., w ktorych
srednio znajduje si¢ okolo 36°/, wyskoku. Z przy-
czyny obfitosei wyskoku te napoje bardzo silnie draz-
niag blone sluzowa zoladka, a przez to wywoluja
w nim uczucie gorgea: jednak nie ogrzewaja ustroju,
ale przeciwnie obnizaja jego cieplote prawidlowa.
Procz tego wodki w ogdle powstrzymujs trawienie
cial hialkowatych; a w koncu same przez si¢ nie
przynosza ustrojowi korzysci, gdyz rozkladajac sie
wytwarza¢ mogy kwasy w zolagdku. Juz dla tyeh po-
wodow nie powinno si¢ wodki uzywa¢ podezas kuracyi
kapielowej, a do tego dodaé¢ by jeszeze mozna, ie
tego rodzaju silny bodziec jak wodka wywoluje caly
szereg zmian w czynnosciach nerwowych, ktore albo
bezposrednio albo posrednio niwecza dobre skutki
osiggnigte systematycznem dzialaniem bodzeéw chemicz-
nych, termicznych i mechanicznych, na jakich opiera
sig kuracyja zdrojowo-kapielowa. Wodka silnie dziaka-

32
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jac na ustrdj czyni go mniej wrazliwym na inne
bodzce, ktorymi postugujemy sig, aby usuwac chorobe.

W winach znajduja si¢ znacznie mniejsze ilosci
wyskoku piz w wodee: W bardzo mocenyeh jak:
Portwein, Madera, Tokaj, Xeres jest go okolo 20°/,
Malaga, Bordeaux okolo 15°/; a zas w zwyklych wi-
nach stolowych nie dochodzi do 10°/,. Co do uzy-
wania wina w ogéle przy kuracyi zdrojowej zastoso-
walbym t¢ sama miarg, jak przy uzywaniu kawy
1 herbaty: t. j. ze moga je uzywaé tylko te osoby,
ktore przyzwyczaily si¢ do niego, albo u kto-
rych sa wybitnie wskazania lecznicze do podniecenia
trawienia i calego organizmu obok podniecenia, ja-
kie wywiera picie wod i kapiele. Zreszta zas, uwa-
gam za najstosowniejsze, aby powstrzymaé sie od
tych napojow: choéby tylko dla tego, ze podezas ku-
racyi zdrojowej juz i tak dziala wiele czynnikow, i
ze takowe, o ile to jest mozebnem, spelnia swe za-
danie; wigc silny czynnik dyjetetyczny, jakim jest wino,
lepiej zachowaé na pézniéj, jesli tego okaze si¢ potrzeba.

Piwo zaliczamy do napojow wyskokowych, ale
w tym wzgledzie jest bardzo stabe, gdyz zwykle za-
wiera tylko nieco wigcej nad 1°/, wyskoku, oprécz
ktorego posiada rozne ciala gorzkie i kwas weglany.
Te podniecaja czynnosci trawienia, a w ogéle uspa-
kajaja organizm. Piwa nie zakazuje si¢ przy wodach
mineralnych zwlaszeza osobom, ktére sig don przy-
zwyczaily. Ale osoby, u ktorych gléwna przyczyna
choroby s3 naduzycia napojow wyskokowych, bezwa-
runkowo uzywa¢ ich nie powinny. Piwo w niekto-
rych razach moze byé szkodliwem, gdyz latwo moze
si¢ sta¢ pobudka do fermentacyi w zolgdku. Najle-
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piej dziala, jesli si¢ je wypije dopiero w 2 godziny
po jedzeniu, bo wtedy ulatwia dalszy, leniwiejgcy
proces trawienia; albo wieczor przed spaniem, bo
wtedy uspokaja i sen sprowadza.

Dotychczas nie mialem sposobnosei pomdwié o
jednym przysmaku, ktéry w dniach skwarnych bardzo
usmiecha si¢ do wszystkich—sg to lody, ktorych wielu le-
karzy zdrojowych jak najsurowiej zakazuje swym cho-
rym. Trudnem byloby umotywowanie tego zakazu,
gdyz wszystkim wiadomo, ze przeciw ostremu zapa-
leniu zoladka poleca si¢ jako najwazniejszy srodek
leczniczy lykanie kawalkéw lodu, a tem samem i lo-
dy; wige trudno dociec, gdzieby lezala przyezyna ich
szkodliwosci. Nie przecze, ze jezeli w dzien chlod-
ny, po wypiciu kilku szklanek zimnej wody zdrojo-
wej zjadloby si¢ pare porcyj lodéw, to mozna sig
obawiaé jakiejs wigkszej choroby, z powodu zbytnie-
go ozigbienia calego ciala a szczegdlniej zoladka.
Ale jezli w dzien skwarny, w godzing lub dwie po
objedzie zjé si¢ pol poreyi lodéw, to sadze, ze nie-
podobna przypuszezaé, aby to na jakakolwick nieko-
rzys¢ moglo wypasé jedynie dla tego, iz sie rano
pito wodg zdrojowa, lub ze si¢ ja bedzie pito za pa-
re godzin.

O kuracyjach dyjetetycznych.

Dotychczas méwilem o wartosei odzywezej po-
szezegblnych potraw, ocenialem, o ile one latwiej lub
trudniej bywaja trawione, o ile mozna ich uzywac
podczas kuracyi wodami lekarskiemi. Przedstawialem
tam, ze bezpodstawnie zakazywano wielu potraw przy
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piciu wod lekarskich, jakoby ,onc si¢ klocity z wody.”
Ze stanowiska czysto chemicznego nie znajduje sig
zadnych dowodow do ich wykluczania, do ich zaka-
zywania. Przy ocenianiu dobroci i strawnosci po-
traw potrzeba si¢ opiera¢ na zasadach fizyjologii
trawienia 1 odzywiania ustroju, i potrzeba uwzgled-
ni¢ przedewszystkiem ich wplyw na przewéd po-
karmowy, a nastepnie na caly organizm. Przytem
pamietaé nalezy, ze tak narzgdy jamy brzusznej jak
tez caly ustrd) podezas kuracyi zdrojowo-kapiclowej
znajduje si¢ w niezwyklym stanie: gdyz pod cigg-
lem dzialaniem tych roznorakich bodzedw staje sie
tkliwszym na niektore szkodliwosei, staje sig wraz-
liwszym, pod wielu wzgledami delikatniejszym.
Glownie z tej przyczyny jakiegobadz rodzaju blad
dyjetetyczny popelniony podezas picia wod lekar-
skich zwykl wywolywac¢ grozne nastepstwa,

W przypadkach, w ktorych przewéd pokarmo-
wy jest bardzo ostabiony, najmniejsza szkodliwosé,
a tem samem bardzo mala ilos¢ pokarméw mniej
strawnych, jest w stanie wywolaé caly szereg zabu-
rzen w czynnosciach trawienia. Ale nie dotyczy to
juz innych przypadkéw, w ktorych narzad trawienia
nie jest tak uposledzonym.

7 calego przegladu potraw i ich rozbioréw che-
micznych, a oraz z cyfr do fizgjologicznych potrzeb
ustroju atwo mozna si¢ dopatrze¢, iz gldwne 2Zrédlo
beddw dyjetetycanych i gléwna przyczyna chordb tak chro-
nicznych jak ostrych, ktérq przypisywano pewndj jakiejs po-
trawie, nie tyle w niej lezy, ile w ogdle lub w szczegdle
w naduzywaniu potraw. Jemy za wiele 1 dla tego zle
si¢ odzywiamy, a po wiekszej czesei dla tego choru-
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jemy. Jest to jeden z najciezszych bledow i naj-
trudniejszych do wykorzenienia; a przy kuracyjach
kapielowych bywa on najczestszg przeszkoda do osiag-
nigcia pozadanych skutkow, i przyczyng wielu cho-
rob pochodzgeych z niestrawnosei.

Choroby narzgdoéw trawienia, jak tez wszystkie
zboczenia w odzywianiu, zboczenia w przemianie
materyi, o tyle leczg si¢ skutecznie wodami lekar-
skiemi 1 kapielami: o ile zmieniaja w ustroju warun-
ki, ze nie tak latwo wystepuja te roznorodne zbo-
czenia, Aby zas rezultat kuracyi byl nalezytym, ko-
niecznie potrzeba do organizmu zastosowaé przyjmo-
wanie pokarméw. Niepodobna mi tutaj méwié¢ o za-
pobieganiu roznego rodzaju zboczeniom w przemia.
nie materyi przez nalezyty dobor potraw. Sy to spra-
wy, na ktore lekarz zwraca uwage i bardzo szezegd-
lowo przepisuje choremu dyjote, lub przynajmniej
wyklucza potrawy 1 napoje, ktére uwaza w danym
przypadku za szkodliwe. Ale mniemam, ze odpo-
wiednio postapie, jezeli tutaj nakresle niektére ogol-
ne przepisy, ktorymi kierowaé si¢ nalezy, cheac pod-
nies¢ odzywienie ustroju, chege zwigkszyé jego sily,
a w nastepstwie tego przyczyni¢ si¢ do usunigeia
choroby.

Zasady, jakiemi w tym wzgledzie kierowaé sie
nalezy sy te, ktore w tym rozdziale szczegélowo juz
rozbieralem, a mianowicie:

1) niepowinno si¢ jes¢ wiecej, niz tego wy-
magaja potrzeby ustroju;

2) powinno si¢ stara¢ o zatrzymanie nalezy-
tego stosunku pokarmow azotowych do bezazoto-
wyech;
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3) powinno si¢ jesé tylko tyle, ile przewod
pokarmowy strawié i ustrojowi przyswoié zdola;

4) powinno si¢ staraé¢ o dobor potraw takich,
z ktorych ustrd) przy jak najmniejszej pracy odnosi
jak najwigksze korzysci: a co naturainem jest, ze
powinno si¢ unika¢ wszelkich potraw, ktore mogly-
by mu przynies¢ jakiekolwiek szkody.

O skutkach zbyt obfitego jedzenia i o skutkach
pochodzaeych z lekcewazenia stosunku pokarmow
azotowych do bezazotowych obszernie moéwilem juz
poprzednio; przeto moge si¢ tutaj blizej nad tem nie
zastanawiaé. Jak tez z poprzedniego wiadomo, ja-
kie to s3 potrawy, z ktérych ustrd] przy najmniej-
szej pracy najwicksze odnosi korzysci — mleko i jego
przetwory, jaja i odpowiednie z nich potrawy, dalej
zas 1dg migso 1 chleb. Ale winienem tutaj wyjasnié,
co rozumié¢ si¢ pod wyrazeniem, iz powinno si¢ jesé
tylko tyle, ile przewéd pokarmowy strawié 1 ustro-
jowi przyswoié¢ zdola.

Najezgscie] tak si¢ dzieje, ze chory albo stale
nic ma laknienia, albo Iaknienie pojawia si¢ od cza-
su do czasu, i znowu na kilka dni znika. Zwykle
mimo braku laknienia chorzy przymuszaja si¢ do je-
dzenia: ma si¢ rozumieé, ze uciekaja si¢ do potraw
jak najposilniejszych. Jesli si¢ zjawi laknienie, wte-
dy cieszy si¢ tym blyskiem nadziei; ciesza sig, ze
moga przyja¢ wigeéj pokarmow, od ktorych spodzie-
waja sie natychmiastowego wzrostu sil. Ale zjadlszy
nieco wigeej, dlugo musza czekaé, aby laknieniem
odezwal sig ustrdj, ze znowu potrzebuje pokarmu.
On istotnie go potrzebuje, ale nie ma sily go
strawi¢ 1 przyswoi¢, Takim chorym ciggle sig
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wydaje, jak gdyby byli objedzeni: zwykle czuja
pelnosé w zoladku, przesycenie, a czesto dolaezajy
si¢ dokuczliwe objawy pochodzace z gromadzacych
sic kwaséw w zoladku i gazéw w kiszkach. Te ob-
jawy podmiotowe nie 83 zludne ale rzeczywiste: to
przesycenie pokarmami bywa istotne, bo one calymi
tygodniami a nawet miesiagcami moga zalegaé w zolad-
ku, w ktérym nie odbywa si¢ juz trawienie ale gnicie.

We wszystkich tych przypadkach, obok nalezy-
cie przeprowadzonej kvracyi, najwazniejsza jest rze-
czg uwolni¢ zoladek, jak tez caly przewodd pokarmo-
wy od zalegajacych tam potraw; a nastepnie nalezy
podawaé tylko takie ilosci pokarwdw, jakie na pew-
no moga byé¢ strawione. Wazmagajace si¢ uczucie
glodu najlepszym bywa kierownikiem: ale pamigtac
nalezy, ze na jego zjawianiu si¢ nie mozna bez-
wzglednie polega¢. Dopiero gdy gltod dluzszy czas
stale si¢ utrzymuje, wtedy mozemy by¢ pewni, ze
istotnie zwigkszyla si¢ czynnosé¢ trawienia.

Bezpodstawna jest obawa, ze tacy chorzy je-
dzac male ilosci pokarmow coraz bardziej beda opa-
dali na silach. Na pewno mozna twierdzi¢ przeciwnie:
ze jedzae, a przytem nalezycie trawiac z poczatku
wprawdzie male ilosci pokarméw beda o wicle wie-
cej z nich korzystali, niz gdy beda wprowadzali do
zoladka wieksze ilosei, ktore nie zostana strawione,
1 zamienig si¢ w istotne szkodliwosci. Na bardzo licz-
nych przykladach przekonalem sig, ze najswictniejsze
rezultaty w odzywianiu otrzymuje si¢ przez scistosé
dyjety.

U oséb, u ktéorych bardzo jest uposledzonem
trawienie, ktore od dluzszego czasu nie moga jadaé,
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u ktérych albo wecale niema laknienia, albo jest tyl-
ko rzadkiem zjawiskiem, przepisuje nastgpujaca dy-
jete, przy ktorej tutaj zalagczam obliczenie wartosci
odzywezej podanych pokarméw azotowych (p. a.) 1
pokarmow bezazotowych (p. b.).
O godzinie §-¢j rano. p-a. p.b. p.a.  p.h
Pol filizanki mleka. . . . 7 — 10
albo: filizanke czystej her-
baty, 1 jajko na
migkko i sucharek . 8,5 — 25
O godzinie 1-¢j w poludnie:
Filizanke mleka i sucharek. 15 — 30
albo: filizanke rosolu z
jajkiem i sucharek. 8,5 — 15
O godzinie 6-¢j wieczér:
Pot filizanki mleka . . . 7 — 10
albo: filizanke herbaty, jaj-
ko 1 sucharek . . 85 — 25
29 — 50; 25,5 — 65
Na trzeei a najdalej na czwarty dzien zwykle
chory uzala si¢ na glod; wtedy pomatu zwigkszam
dzienng ilos¢ pokarmow, przypisujae:
0 godzinie §8-ej rano. p-a. p.b. p.a. p.b.
Filizanka mleka i sucharek . 15 — 30
albo: filizanka herbaty,
jajko na migkko 1 2
sucharki . . . . 10 — 34
O godzinie 1-¢j w poludnie.
Filizanka mleka i 2 sucharki 16 — 38
albo: filizanka rosolu z
dwoma jajkami i 2
sucharki . . . . 17 — 30



O godzinie 6-¢j wieczor.

Filizanka mleka i sucharek . 15 — 30

albo: filizanka herbaty,
jajko na miekko i 2
sucharki . . .

10 — 34

46 — 98; 37 — 98

Jezli po dwéch lub trzech dniacl stale doznaje si¢

uczucia glodu; wtedy znowu zwiekszam ilos¢ pokar-
moéw, podajac je wigcej razy wsrod dnia.

O godzinie §8-¢j. p-
Filizanka mleka i sucharek. 15
albo: filizanka herbaty,

jajko 1 2 sucharki .
O godzinie 11-¢j. i
Filizanka mleka i dwa su-
charki . . . . . . .16
albo: rosdl, 2 jajka, ') 2
sucharki . .
O godzinie 2-¢j.
Filizanka mleka 1 sucharek 15
albo: filizanka herbaty,
Jajko, 2 sucharki
O godzinie 5-¢j.
Filizanka mleka i 2 sucharki. 16

albo: Filizanka herbaty, 2
jajka, 2 sucharki

a.

p.- b. p.a. p.be

30

10 — 34
39

17 — 30
30

10 — 34
39

17 — 40

') Takie obfite jedzenie jaj na miekko jest mozliwem
tylko przy uzywaniu wigkszej ilodci soli alkalicznych, zwlaszcza

wapna, jak to ma miejsce prey piciu wad.
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0 godzinie §-e¢).
Filizanka mleka i1 sucharek. 15 — 30

albo: Filizanka herbaty,

1 jajko, 1 sucharek. 8 — 25
77 — 168;62 — 163

Zwykle po tygodniu takiej dyjety, pomimo, Ze
podawato si¢ zaledwie polowe tej ilosei pokarmoéw,
Jaka srednio jest potrzebna do fizyjologicznego od-
zywienia ustroju; chory czuje si¢ silniejszym, zdrow-
szym, rzezwiejszym. Istotnie mozna wtedy dopatrzeé
korzystna roznice w jego wygladaniu. Tlémaczy to
si¢ tem, Ze ustrdj pomimo, iz mniej przyjmuje po-
karméw, niz to czyni¢ powinien ustréj flzyjologicz-
ny; to przeciez w pordéwnaniu z poprzednim stanem,
przyswaja ich sobie daleko wigcej, bo niemal cala te
ilos¢, jaka si¢ do zoladka wprowadaza.

Przedtem zas niesystematycznie i wzglednie do
stanu zolagdka w nadmiarze doprowadzane pokarmy
przedraznialy przewoéd pokarmowy, a szezegolniej
przedraznialy nerwy gruczolow: przez to mniej wy-
dzielalo si¢ sokdéw trawiennych, 1 uposledzala sig
czynnos¢ trawienia. Dowod na to przypuszezenie
znajduje w tem, ze jezli chory nie postepuje z pe-
dantyczng scisloscia w wykonaniu poleconej dyjety,
ale zjé cokolwick wigcej; wtedy dlugo nieraz potrze-
ba pracowa¢, aby znowu powrdcito uczucie glodu,
Gdy 7zas przez tydzien, a najwiecej przez dwa tygod-
nie, potrafi o tyle tylko zaspakaja¢ uczucie glodu,
o ile lekarz mu to poleci, to jest: nigdy si¢ nie
przesyci, ale z wielka oglednoscia zwigksza ilosé
pokarmow o tyle. o ile zwiekszyta si¢ energija tra-
wienia; wtedy bardzo spiesznie przychodzi do poza-

vl
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danych rezultatow: stale bedzie sig utrzymywal ape-
tyt, chory dobrze bedzie trawil, i coraz lepiej bedzie
sig odzywial.

Gdy po szesciu lub osmiu dniach uzala sie¢, ze
polecona mu dyjeta nie wystarcza, ze jest glod-
ny, ze jednostajnosé potraw mu si¢ sprzykszyla, ze
wa wiclke che¢ do migsa; wtedy przepisuje nastepu-
pujaca dyjete:

0 godzinie 8-¢j: p- a. p-b. p.a. p.b.
Filizanka mleka, 2 sucharki. 16 — 38

albo: 2 filizanki herbauy,

2 jajka, 2 sucharki. 17 — 50
o godzinie 11-¢j:
Ros0l i bulka, '/, poreyi

(125 grm.) bifszteku . . 22 — 5222 — 52
0 godzinie 2-¢j:

Filizanka herbaty 1 2 su-

charki . . . . . . . 2 — 28 2 — 28
O godzinie 5-¢j:

2 filizanki herbaty, 2 jajka,

1 butka . . . . . . 18 — 46
allbo: rosol, 2 jajka, 1
butka z maslem. . 18 — 36

O godzinie §-e¢j:
2 filizanki mleka, 2 sucharki. 30 — 57

albo: 2 filizanki herbaty,
jajko, 3 sucharki. . 18 — 59
88 — 221;87 — 225
Przy tej ilosei pokarmow chorzy zwykle bardzo
dobrze si¢ maja, i dosyé spiesznie widocznym jest
przywrdt sil i zwigksza si¢ cigzar ciala. Ale w mia-

pra—
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re ogolnego wzrostu sil zwicksza sie tez energija na-
rzagdu trawienia. Skoro tylko okaze sig, ze ta ilosé po-
karmow nie jest dostateczng: chorzy uskarzajy sie, iz
ezgsto czuja  glod; wtedy znowu zwigkszam ogodlng
ilos¢ pokarmow dajge nastepujgey przepis:

O godzinie &-¢j:

2 filizanki mleka 1 3 su-
charki 6 e o
albo: '/, poreyi bifszteku,

2 filizanki herbaty i
3 sucharki. ..
0 godzinie 11-¢j:

'/, poreyi bifszteku, fllizan-
ke rosoiu i 1 bulke
albo: '/, funta szynki, bu-

teczke i herbate.
O godzinie 2-¢j:

Leguming mleezng . . . .

albo: '/, poreyi bifszteku,
rosol z  kaszka, 1

bulka

O godzinie H-¢j:

2 filizanki herbaty, 2 jajka,
3 sucharki .

O godzinie §-¢j:

2 filizanki mleka 1 3 su-

charki .

p. a. p-b. p.a.
. 31 — 66
21 -
. 29 — 58
21 —
20 — 52
24 —

.18 — 59 18 —

31 — 66 31 —

p- b.

76

62

66

66

129 — 301;117 — 329

Gdy sie dochodzi do tak obfitej dyjoty jak
w ostatnim przepisie, to z kazdym dniem widocznicj-
szym juz jest przyrost sit i przybytek cigzaru ciala.
Ale ta dyjeta latwo uprzykrzyé si¢ moze choremu
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zwlaszeza do jaj na migkko nabiera wstretu, a przy-
tém przychodzi ochota do innych potraw—smak sig
wyrobil. A nadto wedlug oblieczen okazuje sie, ze
jeszeze nie sy pokryte potrzeby unstroju co do pokar-
mow bezazotowych. W tym wige kierunku postepu-
je sig dalej zwolna urozmaicajac dobor potraw: poda-
jac odpowiednie ilosci réoznych migs, a do nich naj-
strawniejsze jarzynki lub kompoty. W najeiezszych
przypadkach po 3-ch lub 4-ch tygodniach, a w lzej-
szych po 10-ciu lub 14-tu dniach, podaje choremu
ogolne tylko wskazowki: jak ma dalej postepowaé,
aby zoladek oswoil si¢ z wszystkimi nawct muiej
strawnymi pokarmami. Roéwnolegle z ty kuracyjy
dyjetetyczny postepuje kuracyja kapielowa majgea za
zadanie usunaé zboczenia tak w calym organizmie,
jak tez szczegolniej w przewodzie pokarmowym: prze-
to jedna druga wspiera.

Dotychczas glowng zwracalem uwage na ogolng
ilos¢ potraw sluzaeych do odiywiania organizmu, a
poczesel takze na nalezyte zachowanic stosunku pokar-
mow azotowych do bezazotowych; na tem jednak nie
konezy si¢ jeszeze cala donioslosé kuracyi dyjetetycz-
nej.  Niekiedy rownie waznem zadaniem bywa uchro-
nienie przewedu pokarmowego od wszelkicgo rodza-
ju podraznien pokarmami. W tym wzgledzie glowng
gra rolg

Kuracyja mleczna,

albowiem mleko prawic zupelnie jest wolnem od
wszelkiego rodzaju dodatkdéw niepotrzebnych orga-
nizmowi, a ktére nickoniceznie pozadane w nim wy-
wolujg skutki. Wiadomo bowiem, Ze niestrawnos¢
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czyli chemiczne lub mechaniczne zadraznienie prze-
wodu pokarmowego moze wywolaé gwaltowne obja-
wy nerwowe. To dowodzi, ze zadraznienie przewo-
du pokarmowego wywelane przez pokarmy i przy-
smaczki dziala niemal na wszystkie uklady nerwowe:
dlatego ze wzgledu na zaburzenia w ezynnosciach
nerwow trzeba baczyé takze na jakos¢ pokarmow.
Juz poprzednio obszernie zastanawialem si¢ nad
wartoscig mleka jako pokarmu, i tam przedstawialem,
ze dla czlowieka w pierwszym roku zycia mleko jest
doskonatem pozywieniem: czyli ze przy mleku nie
potrzebuje zadnych dodatkowych pokarméw, ktore
pozniej sa nam konieczne. To dotyezylo odzywiania
ustrojow fizyjologicznych, gdy zas w odzywianin osob
chorych wleko jest pokarmem, ktorego innym prawie
zastapi¢ niepodobna.  Mleko jest pokarmem i lekiem.
Lekiem  jest przez to, iz chroni ustréj od wszelkich
szkodliwosci, jakie w wigkszych lub mniejszych ilo-
sciach znajduja si¢ we wszystkich pokarmach. Te
szkodliwosei zaleza glownie od dodatkow, ktore sa-
me przez si¢ nic 8y pozywieniem, a mogg szkodzié
ustrojowi. Mechanicznie zadrazniajy go skladniki po-
karmow, ktore nie zostaly strawione: wiec w ogodle
nadmiar pokarméw, lub ich czastki, ktore nie daja
si¢ strawi¢, jak wloknik drzewny., Chemicznie za$ za-
drazniajp ustrdj wszystkie ciala lotne, wonne, ciala
wynikle z rozpadow chemicznych, rozne sole niepo-
trzebne ustrojowi, kwasy, ktére nie sa potrzebne do
trawienia zwlaszcza kwasy tluszczowe. Oba rodzaje
tych cial najpierw zadrazniaja komorki nerwow usa-
dowionych w blonie sluzowej przewodu pokarmowe-
2o, a nastgpnie to rozdraznienie przenosi si¢ na ré-
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zne dzialy nerwow kierujacych zyciem ustroju, i wy-
woluje zmiany w czynnosciach tak w calym organi-
zmie jak tez przewainic w miejscu zadzialania, w
zoladku 1 kiszkach.

Mleko jest jedynym pokarmem, ktéry jest wol-
ny od tych bodzeéw: a wige mleko chroni tak prze-
wod pokarmowy, jak tez caly ustrdj od draznienia,
Jestto dzialanie analogiczne do dzialania kapieli obo-
jetnych, ktore ochraniaja powierzchni¢ ciala od bodz-
cow fizyjologicznych. Ztyd wynika, ze kuracyje mle-
czny uwaza¢ nalezy za kuracyje, ktora najbardziej
uspokaja zaréwno przewdd pokarmowy jak tez caly
organizm. Ten wplyw mlcka objawia si¢ ustepowa-
niem chorobowych rozdraznien i sktonnoscig do snu.

Przy tem ogélnem uspokojeniu, pomimo ze w
mleko mniej doprowadza si¢ tluszezu, a wogoéle mniej
pokarmow bezazotowych, niz tego wymaga fizyjolo-
giczne odiywienie organizmu, to przeciez zwykle
spiesznie przyrastajg sily, polepsza si¢ odzywianie, i ula-
twia sie wytwarzanie thuszczow: poprawi si¢ wygladanie.

Dawniej powszechnie mniemano, ze w goraczce
nie nalezy podawa¢ mleka: nawet przypisywano, ze
mleko przyczynia sie do powstawania 1 zwigksza-
nia sig gorgezki. Osobliwie dotyczylo to gorgczek
zimnych, w ktorych i dzis jeszcze zakazuja mleka.
To mmniemanie o tyle tylko jest slusznem, o ile
w mleku moga si¢ znajdowaé¢ zarodniki chorob za-
kaznych: zreszta zas mleko nie tylko nie jest szko-
dliwem dla goraczkujaeych, ale nawet bardzo korzy-
stnem, gdyz jest jednem z najlepszych pozywien. Na-
wet przekonano si¢, ze metodyczne uzywanie mleka
jest dobrym lekiem przeciw zimnicy. Dla tego obe-
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cnie we wszystkich chorobach tak gorgezkowych jak
nie goraczkowych, jezli tylko rozchodzi sig, aby or-
ganizm, o ile si¢ da, najlepiej odzywiac, poleca si¢
mlcko. Jestto pokarm, ktéry wymaga najmniejszej pra-
cy od przyrzadu trawienia, a wzglednie dostarcza
ustrojowi najwigeej materyjatu odzywezego.

Mleko jako lek odznacza sie pomigdzy wszyst-
kimi pokarmami tem, iz

1) jest pokarmem najlatwiej strawnym;

2) mnie zawiera zadnych cial draznigcych; a
w koncu

3) posiada sklad taki, ze samo przez sie moze
pokryé potrzeby chorych ustrojow.

7 tych trzech wlasnosci mleka wynikaja wska-
zania do przeprowadzenia kuracyi mlecznej a miano-
wicie:

1) w przypadkach zmniejszonej evergii tra-
wienia;

2) w przypadkach cierpien przewodu pokar-
mowego: niezytow zolydka i kiszek-—zwlaszeza tez,
gdy widocznem jest podraznienie tego narzadu;

3) w przypadkach ogélnego podraznienia ner-
wowego, nerwowosci—zwlaszeza w tych razach, gdy
widoeznym jest zwigzek ogolnego rozdraznienia z
przewodem pokarmowym;

4) w wielu przypadkach zboczen w odzywia-
niu, jezli takowe pochodzi ze zmniejszonej czynnosci
przewodu pokarmowego albo ze zmnienionej eczyn-
nosci calego ukladu nerwowego jak: w histeryi i hy-
pochondryi. Poczesei tutaj tez nalezy umiesci¢ sku-
tecznoscel kuracyi mlecznej w otytosci.

Pod kuracyja wmleczna rozumimy wylgezue od-
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zywianie si¢ mlekiem bez dodania jakichkolwiek in-
nych pokarmow. Zwykle cztery razy dziennie: o go-
dzinie 8, 12, 4 i 8 wieczor, spozywa sie z poczatku
po pol a potem po calej szklance mleka cieplego
(28°R.), niegotowanego. Przez gotowanie bowiem traci
mleko kwas weglany, ktoéry jest bardzo w trawieniu
pomocnym. Niepowinno sie¢ wypijaé calej tej ilosei,
ale nalezy powoli jes¢ lyzka. Roinica tego spozywa-
nia mleka w tem lezy, ze powolne jedzenie lyzka
zapobiega wytwarzaniu si¢ w zoladku wiekszych
grudek sera. Male ilosci mleka zetknawszy sig z
kwasna trescia zoladka krzepng w drobme plateczki,
ktore latwo moga byé strawione: gdy zas przy piciu
mleka tworza si¢ duze skrzepy. Do wigkszego roz-
drobnienia skrzeplych czystek mleka w zoladku przy-
czyni sie takze dodawanie don, jezli na to zoladek
pozwala, biszkopta angielskiego, skorki z chleba, a
pozniej troche chleba razowego.

Dla uspokojenia o0sdéb obawiajagcych sig, czy
przy takiej dyjecie zupelnie z sil nie opadny, muszg
nadmienié, ze to, co moéwilemn o mleku, nie opiera
si¢ jedynie na teorycznem rozumowaniu: ale tem ro-
zumowaniem wyjasniaja sie tylko pewniki zdobyte
doswiadczeniem—iteoryja z praktyka wspieraja sie tu
wzajemnie. Doswiadczanie bowiem poucza, ze cho-
rzy, wyniszezeni moga bardzo dlugo zyé samem mle-
kiem, i nie doznajz upadku sil ale ich przyrostu.
Znaue sa przypadki, ze po kilkomiesigcznem uzywa-
niu jedynie czterech szklanek mleka na dobe, chorzy
czuli si¢ silniejsi, poprawialo si¢ ich wygladanie,
zwigkszal si¢ cigzar ich ciala.

Nie wszyscy ludzie z poczatku dobrze znosza

34
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mleko. Wystepuja niekiedy réozne dolegliwosci, ale
te prawie zawsze dadza si¢ usunaé, i pozwalajg, aby
kuracyje mlecznyg dalej prowadzié. Jezli te zaburze-
nia pochodza z tego, iz zoladek jest zbyt drazliwym
na wigksze ilosci skrzeplego mleka; wtedy spoczat-
ku odstepuje si¢ od zwyklego systemu, i podaje sie
mleko po lyzee co 5 lub 10 minut. Alboli tez do-
daje si¢ don troche maki, a jeszcze lepiej biszkopta
angielskiego lub sucharka, ktory si¢ wkrusza do mle-
ka. Najprzyjemniejszem 1 najstrawniejszem staje sie
mleko, jezli si¢ doleje do szklanki mleka jedne ly-
zeczke koniaku lub rumu. Pod wplywem wyskoku
mleko juz w sklance krzepnie w drobniuchne grude-
czki: a tem zapobiega si¢, aby w zoladku nie wytwa-
rzaly si¢ wieksze skrzepy.

Zdarzaja sie¢ tez inne przyczyny, ze mleko nie
bywa dobrze znoszone: rozklada si¢ w zoladku, i wy-
twarzaja sie kwasy. Temu zapobiega sig, dodajgc
nieco dwuweglanu sodowego. Jezli zas okazaloby sie,
ze tego dodatku potrzeba przez dluiszy czas uzywaé,
w takim razie najodpowiedniejszem jest dolewanie do
mleka '/, czesci wody gieshiiblerskiej. Jezeli znowu,
jak sig to czasem zdarza, mleko uzywane nawet w
mniejszych ilosciach wywoluje biegunke; to nie nale-
zy zaraz zarzuci¢ kuracyi: ale nalezy staraé sig usu-
ng¢ ten niekorzystny przypad przez dolewanie do mle-
ka wody wapiennej.

Niepodobna z gory oznaczyé, jak dlugo przy
tej kuracyl musi si¢ poprzesta¢ tylko na samem mle-
ku. Zalezy to od wielu okolicznosci: od rodzaju cier-
pienia, od wplywu tej kuracyi na cierpienie samo, jak
tez na caly organizm, od zachowania si¢ chorego pod-
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czas niej i wielu innych jeszcze przyczyn. To sig do-
piero w ciagu leczenia pokaze. Ale jakkolwiek by
dlugo trwalo zywienie si¢ samem mlekiem, choéby
chory czul si¢ potem zupelnie uleczonym; to niewol-
no pod zagrozeniem powrotu choroby przechodzi¢ od-
razu do zwykle uzywanych potraw: ale powinno sig
to odbywaé niezmiernie powoli.

Wepomnialem juz o umiarkowanem jedzeniu obok
mleka takze biszkoptow, sucharkow, skorki z chleba,
chleba razowego. Do wmleka zas powoli mozna do-
dawaé naparu z lisei herbaty lub naparu z upalonych
nasion kawy: mniej juz odpowiednim jest maly do-
datek do mleka mgki kakaowej ale uwolnionej od
thuszezu i t. p. Gdy stan chorego widocznie eig po-
prawia, gdy si¢ zamierza powoli odstgpowaé od sci-
slej dyjety mlecznej; wtedy Wiel poleca nastgpujgcq dy-
jete przejsciowq.

O godzinie 8 rapo. Maly bifsztek (100 grm.), po-
tem filizanke herbaty i kawalecezek skorki z
chleba.

O godzinie 12.  Talerz zupy, maly kawalek (pol por-
cyi) poledwicy lub pieczeni (100 grm.) z bar-
dzo strawng jarzynka lub kompotem. W kwa-
drans potem kieliszek lekkiego wina z kawal-
kiem gkorki z chleba.

O godzinie 4-e¢j. Surowe jajo i kawalek skorki
z chleba.

O godzinie 8. Tak jak bylo o godzinie 12.

W nocy. Filizanke mleka i kawaleczek skorki z chleba.

(To pozywienie przez dobg wynosi okolo 87 grm. po-

karméw azotowych i 238 grm. pokarméw bezazo-

towych).
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Kuracyje dyjetetyczne Schrotha i Batinga.

Kuracyje dotychezas omawiane zasadzaly si¢ na
tem, iz podawalo si¢ potrawy, ile moznosci, najstra-
wniejsze, wolne od wszelkich dodatkdéw: a przy tem
mniej wiecej zachowanym byl stosunek poiywek azoto-
wych do bezazotowych. Do celéw leczniczych jednak
czestokro¢ potrzeba, aby ten stosunek (1:4) niebyl
nalezycie utrzymany, ale zmieniony wedlug potrzeby
organizmu. Na tej zasadzie powstaly, 1 znane s3
niemal wszystkim, dwie krancowe kuracyje dyjetety-
czne: Schrotha i Batinga, ktore dawniej cieszyly sig
wielkim rozglosem. Obu tym kuracyjom nie mozna
odmowi¢ podstaw naukowych: ale ich zastosowanie
bylo zbyt ogolne, bez motywéw naukowych. Nie-
stosowano ich do potrzeb organizmu, ale uwazano za
srodek uniwersalny przeciw niemal wszystkim choro-
bom, i dlatego utracily kredyt.

Kuracyja dyjetetyczna Schrotha polega na jedzeniu
dowolnej ilosci suchych bulek. Za cale urozuaice-
nie pozywienia podawano na obiad zupg¢ z rozgoto-
wanej bulki, kasze lub ryz. Za napoj w I tygodniu
sluzyl kleik owsiany z cukrem 1 cytryng: a pilo sig
go letni i w malej ilosei. W II tygodniu dostawalo
sig. o 3 godzinie popoludniu szklaneczke wina na
wpol z woda 1 cukrem; w III tygodniu zmniejszal
sig dodatek wody tak, ze w koncu pilo sie samo wi-
no z cukrem. Przez dzien nie uzywalo si¢ napoju,
nastepnego dnia dostawalo sie szklanke¢ goracego wi-
na; a na trzeci dzien pare¢ szklanek az do calej flasz-
ki wina, i przegryzalo si¢ suchemi bulkami. Tak



269

zmieniano dnie picia naprzemian z dniami niepicia
przez par¢ tygodni.

Wedlug tej dyjety leczono w kilku zakladach
leczniczych (Monachium, Kirchwerder it d.).

Na zasadzie wprost przeciwnej polega kuracyja
dyjetetycena  Batinga: mianowicie odjeto pokarmy be-
zazotowe ustrojowi a podawano same pokarmy azo-
towe czyli — zywiono si¢ wylgcznie samem migsem.
Te kuracyje glownie stosowano przeciw nadmierne-
mu  wytwarzaniu sie tluszezOw w ustroju, przeciw
chorobowej otylosci. Lecz nie doznala ona wielkie-
go powodzenia w praktyce, gdyz, lubo istotnie przy
jej uzyeciu zmniejszala si¢ ilos¢ tluszezdw; to w ro-
wnej mierze zmniejszaly si¢ tez sily, uposledzalo
si¢ odzywianie, bo pod jej wplywem musialy si¢ roz-
wingé wazne zbgczenia w przemianie materyi. 7 te-
go powodu taka kuracyja nic ma podstaw, bo nie-
tylko nie osigga si¢ nia pozgdanych skutkow, ale
wprost musi byé¢ ezkodliwg.

Podobnego rodzaju dyjeta, jak przy kuracyi
Batinga, bo glownie opierajgca si¢g na miesie i tlusz-
czach, jest

Dyjeta w chorobie cukrowej,

w ktorej wyklucza si¢ pokarmy bezazotowe: wpraw-
dzie nie wszystkie, ale wigksza ich czgsé, bo wszyst-
kie potrawy mgczne i cukicr. Zalezy bowiem na
tem, aby u tych chorych nieobciazaé krwi cukrem,
a zarazem aby powstrzymaé¢ materyjaly, z ktorychby
sig cukier w organizmie wytwarzal. W tych razach
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mieso, mleko, jaja i tluszeze bywaja prawie wylacz-
nem pozywieniem. Mleko kwasne jest odpowiedniej-
szem niz slodkie, gdyz cukier mlekowy zamienil sig
juz w kwas mleckowy. Przy tem pozywieniu nalezy
pamigtaé, ze kwasy roslinne 1 soki roslinne s3 do-
datkiem koniecznym do nalezytego odzywiania. Po-
trzeba je podawaé¢ w postaci malo slodkich owocow
jak: eytryny i zielone mlode jarzyny, salaty, szpinak,
szparagi, kalafiory, jarmuz, kapusta. Najszkodliwsza
bywa maka i wszystkie z niej sporzagdzone pokarmy
lub obfitujgce w nig jarzyny. Kawa i piwo zwiek-
sznjy takze wytwarzanie si¢ cukru w ustroju, gdy
zas wino w tych razach jest dobrym lekiem a zara-
zem pokarmem.

» *

.

Jak w chorobie cukrowej jest sig zmuszonym
do wyklueczenia pewnego dzialu pozywek; tak w wie-
Iu innych chorobach donioste ma znaczenie, aby sto-
sunek potraw azotowych do bezazotowych odpowie-
dnio byl zastosowany, albo tez, aby z jednych lub
drugich potraw niektore wigcej, inne mniej byly uzy-
wane. W ten sposob staramy si¢ wplywaé na ustroj,
i wedlig potrzeby odpowiednio zmienia¢ nieprawi-
dfowe warunki w przemianie materyi. We wszyst-
kich tych przypadkach wydaje lekarz szczegolowe
polecenia, ktére musza si¢ stosowaé nie ogdlnie do
danej jakiejs choroby, ale szczegolowo do danego
organizmu, w ktérym staramy si¢ usungé pewne zbo-
czenia.

Doktadne zastosowanie dyjety u 0s6b chorych
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jest zadaniem niezmiernie trudnem, bo roznorakie for-
my zuzywania si¢ materyi i indywidualne wlasnosci
narzadow trawiennych stawiajy wiele przeszkod, kto-
rych z gory obliczyé sig¢ nie da. Wiadomo bowiem,
ze jak z jednej strony spotyka si¢ cale rodziny, kto-
re spozywaja niezmierne masy potraw—a czesto przy-
tem bardzo nedznie wygladaja—tak z drugiéj strony
spotyka si¢ wiele osob, ktore utrzymuja swoj orga-
nizm istotnie minimalna iloscia pozywienia, i czesto
przy tem wygladajy okazale. A rowniez zdarza sie,
1z pewne potrawy, ktore uwazamy za ciezko strawne
nawet dla wielu zdrowych oséb, nieraz weale dobrze
trawig osoby z chorym zolapdkiem. A dalej potra-
wy, ktore z poczatku bardzo dobrze bywaja tra-
wione, po jakims czasie staje si¢ wstrgtne: zoladek
ich nie znosi—i choc¢hy byly najsmaczniejsze, sprzy-
krzg si¢, i nie moga by¢ podawane: dlatego w po-
trawach nalezy sig staraé o rozmaitosé. A jedna z wiel-
kich trudnosei w przeprowadzaniu kuracyi dyjetetycz-
nych leizy w przyzwyczajeniu si¢ chorych do pewnej dy-
jety, tak pod wzgledem ilosci potraw, jak tez ich
jakosei.

Co do tego ostatniego punktu, to zdaje mi sig,
ze si¢ nie myle przypuszezajae, iz to przyzwyczaje-
nie sig do pewnych potraw, a nast¢pnie odzwyczaje-
nie si¢ od nich w czasie kuracyi i zastapienie potra-
wami calkiem innemi, staje si¢ w wielu razach gld-
wnem zrodtem swietnych rezultatow z kuracyj dyje-
tetycznych, ktore si¢ widzi nawet w tych przypad-
kach, gdy jej zastosowanie nie mialo podstaw nauko-
wych. Mniemam, ze kazda S$cisle przeprowadzona
zmiana w odzywianiu ustroju sprawia, iz ustrdj za-
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stosowywa si¢ do tych zmienionych waruakéw.
W tym przypadku przedewszystkiem przewod pokar-
mowy a dalej i cala sprawa odzywiania zastosowywa
si¢ do zmienionej ilosci i jakosci pokarméw: a przez
to otrzymuje si¢ mniej wiecej takie rezultaty, jakie
otrzymuje si¢ np. przez zmienione warunki dzialajace na
powierzchnie ciata przy uzywaniu kapieli.
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i
O zachowaniu sie pod wzgledem ubrania.

Cel odziezy ze stanowiska fizyjologicznego. — Poglady na cho-
roby z zazigbienia. — Szkodliwodci zbyt cieplego ubrania. —
Ubranie najlepiej odpowiadajgce celowi. — Kaftaniki.—Szkodli-
wosci gorsetéw. — Bledy w ubraniu glowy.—Jakie powinno by¢
obuwie.—Parasoliki.

Ubranie ma za cel ochrong ustroju przed sékodliwo-
Setami zewnetrznemi, a gléwnie przed wplywem réinic cie-
ploty; nastepnie dopiero ma dogadzaé naszemu smakowi
estetycznemu.  Tymeczasem czesto dzieje si¢ przeciwnie:
to drugie, podrzedne zadanie stawiaja na pierwszym
planie, a zaniedbuja gléwne i istotne przeznaczenie
odziezy. Do tej przewrotnosei przyczynia si¢ moda:
ale by¢ moze, ze w wickszej jeszcze czgsci nieswia-
domosé¢; dlatego mniemam, ze nie od rzeczy bedzie,
jezeli tutaj nieco szcezegélowiej zastanowimy sig¢ nad
znaczeniem odziezy ze stanowiska fizyjologicznego.

Pomingwszy szkodliwosei mechaniczne, glownie
zabespiecza ubranie nasz ustrdj od szkodliwosei ter-
micznych. Co to znaczy? Juz na innem miejscu
mowilem, ze ustrdj stale jest ogrzany do 37° C., i ze
to ogrzewanie i utrzymanie tego stopnia cieploty od-
bywa si¢ za posrednictwem nerwow. Jedne z nich

35
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aprawiajg, iz w miar¢ potrzeby wytwarzaja si¢ z po-
karméw wigksze lub mniejsze ilosei ciepla; drugie zas
nerwy dzialaja w ten sposob, iz w miare potrzeby
ulatwiaja lub utrudniaja wydalanie sie ciepla z ustro-
ju. Gdy otoczenie jest chtodne i zbyt spiesznie po-
chlania cieplot¢ z ustroju, ze ten nie moglby wydazyé
w wytwarzaniu si¢ ciepla, by utrzyma¢ jego stopien
prawidlowy; wtedy kurczy si¢ powierzchnia skory,
kurczg si¢ w niej naczynia: zatem mniej krwi doply-
wa do powierzchni ciala, a wigcej gromadzi sig we
wnetrzu ustroju. Przezto, ze mniej krwi doplywa do
powierzchni ciala, i przezto, ze tkanina skéry stala
si¢ twardsza, zbitsza, o wiele mniej ciepla z ustroju
wydala si¢ do otoczenia. Gdy zas ustrdj zawiele po-
siada wytwarzanej cieploty, to ta spieszniej z niego
wydali¢ si¢ musi; wtedy powierzchnia skéry staje sie
wiotsza, wiecej krwi do niej doplywa: zatem latwiej
si¢ ochladza. Gdyby to nie wystarczalo, to czynnie
wystapia narzady, ktore maja jeszcze wigcej przy-
spiesza¢ ochladzanie si¢ organizmu—gruczoly poto-
we. Wydzielajaca si¢ z nich woda zwilza powierz-
chni¢ ciala, zkad ulatuje w postaci pary, i zabiera
ustrojowi znaczng ilos¢ cieplta. Z doswiadezen bo-
wiem okazalo sig, ze przy zamianie wody na parg
zuzywa sie 606 jednostek ciepla.

Opisane tu prace ustroju mogg si¢ odbywaé
tylko w pewnych granicach bez wywolania w nim
zaburzen—choroby. Gdy zas w nasileniu tych prac
przekroczong zostanie granica, ktéra dla kazdego
ustroju jest odmienng; wtedy powstajg rozmaite cho-
roby, ktore, nie wchodzage w jakosé ich rozwijania
sig, nazywamy ogolnikowo ,chorobami z zazigbienia“:

T ————————e
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a ktére wyprowadzamy z mniej lub wigcej silnego
ozigbienia ciala. Alez takie obnizenie cieploty ciala
nie moze by¢ jedyna ich przyczyng. [Drzeciw temu
przemawiaja znane fakty, iz w ogéle diuzej i silniej
dzialajace ozigbienie zimnem powietrzem lub zimnemi
kapielami dobrze bywa znoszone. A nawet bardzo
znaczne roznice cieploty, jak np. zimne natryski po
kapieli parowej, lub zimna kgpiel po zapoceniu sig
w zawinigtych kocach, weale nie szkodzg ustrojowi.
Muszg wige byé¢ inne jeszcze czynniki dzialajgce przy
zazigbieniu.

Najpierw znajduja si¢ osoby sklonne do zazig-
bien, ktore rozdelikacily si¢ przez troskliwe unikanie
wszelkich silniejszych réznic cieploty, ktorych zdol-
nosé¢ zastosowania si¢ do tych bodzcow jest mniej-
ezg skutkiem ich nieuzywania. Inni, chociaz nie
zniewiescieli, jednak latwo ulegaja chorobom z za-
zigbienia: a pochodzi to ze sklonnosci wrodzonej lub
nabytej. W koncu epidemiezne wystepowanie cho-
rob z zaziebienia przemawia za powstaniem tych
choréb niezaleznie od ozigbienia ciala. Ztgd okazuje
gig, ze rozmaite bywajy przyczyny chorob przypisy-
wanych zazigbieniu, a nie jedynie tylko ozigbienie
ciala. Z tem wszystkiem uwzglednijmy tylko te
ostatniag przyczyne, i starajmy si¢ poznaé, w jaki
sposob znana roznica cieploty moze wywolaé cho-
robe.

Poprzednio wykazalem, ze podraznienie obwo-
dowych nerwow czucia ma znaczny wplyw na roz-
dzial krwi, ze pod wplywem bodzeow termicznych
pewne zakresy naczyn kurcza si¢, a inne rozszerzaja;
poczem w tego rodzaju wachaniu si¢ znowu wraca
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wzgledna rownowaga. Ale w danym przypadku bodziee
moze by¢ za silny, i moze sprawi¢ dluzej (rwajace
rozszerzenie naczyn; przezco wystapi rowniez dluzej
trwajagce przekrwienie pewnej czesei ustroju, i po-
ciggnie za soby caly szereg zboczen w odzywianiu:
ezyli rozwinie si¢ choroba, ktdrej istotng przyeczyng
bedzie zbyt silny bodziec termiczny. Siedziba tych
zboczen najezeseiej bywa blona $luzowa, a to dlate-
go, ze ona jest niejako egczkiem, przez ktory przeci-
ska si¢ powietrze przy oddechaniu, i na ktérym osia-
daja wezystkie nieczystosci; powtore dlatego, ze blo-
na sluzowa jest tkaning wiotks, lezy na powierzchni
jam, i obfituje w naczynia krwionosne. Jest to czy-
sto indywidualoe, czy ktos przez silne ozigbienie nog
dostanie kataru nosa, czy kaszlu, czy bélu zg¢bow,
czy biegunki, albo jakiejkolwiek innej choroby (Kii-
bne).

Ubranie ma zapobiega¢, aby organizm nie po-
trzebowal wytwarza¢ zbyt wiele ciepla, bo to dzieje
sig va koszt pokarmow; a zarazem ma go chronié od
zazigbien, czyli ma zabezpieczaé przed zbyt silnemi
roznicami cieploty, ktére moga wywolaé chorobe.
Spelnicnie tych zadan na tem polega, iz odziez od-
granicza nasz ustrdj od swiata zewnetrznego zapomo-
cg ciala posiadajacego wlasnose zlego przewodzenia
ciepla, czyli takiego ciala, ktore trudno odstepuje
swoja cieplot¢ drugiemu cialu. Przez to cieplota
z ustroju o wiele trudniej przechodzi¢ moze do po-
wietrza, czyli ustroj mniej traci ciepla. Z tcjze wla-
snosei, iz ubranie jest zlym przewodnikiem ciepla,
wynika zarazem i to, ze gwaltowne réznice cieploty
nie tak silnie i nie tak spiesznie zadzialaja na ustroj.
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Pamietajac o tych dwéch zadaniach, jakie ma spel-
niaé nasza odziez powinno si¢ stara¢, by ona posia-
dala odpowiadajaee tym zadaniom przymioty.
Ubranie ma oszezedzaé pracy ustrojowi w wy-
twarzaniu ciepla przez to, ze zwniejszy jego wydala-
nie; ale to jest mozebnem i korzystnem tylko do pe-
wnyeh granie. Odzieza mamy te prace tylko nicco
zmniejszyé, ale nie zupelnie powstrzymaé. Jezeli
bowiem otoezymy ustrdj taka cieploty, jaka sam po-
sinda; wtedy nieprzestanie on ciepla wytwarzac, i nie-
przestanie go wydala¢: ale te prace znakomicie sig
zmniejszg. Otoczywszy ustrdj np. kapiela na 36—
37° C. zmniejszy sie w ustroju i wytwarzanie ciepla
i wydalanie, ale obie te czynnosci beda si¢ odbywa-
ly. Wydalajaea si¢ z ustroju cieplota coraz bardzie)
ogrzewaé si¢ bedzie woda kapieli, a w miare wzro-
stu cieploty zewnetrznéj wzrasta¢c bedzie cieplota
ustroju. W ten sposob moze si¢ cieplota ustroju zna-
komicie podnies¢ ponad zwykly stopien, jak to wi-
dzimy w doswiadezeniach Liebermeistra, iz w kypicli
o cieplocie ciala ogrzewal si¢ organizm ponad 39°
C. Takie znaczne zhoczenie w czynnosciach fizyjo-
logicznych nie moze byé bez wplywu na caly ustrdj,
na wszystkie jego czynnosci, gdyz wszystkie wigza
sie z soba w jeden nierozerwalny lancuch. Trudno
tutaj rozbieraé i zastanawia¢ sie w jaki to sposob Ow
nadmiernie podniesiony stopien cieploty w ustroju
wywoluje zboczenia w ukladzie naczyniowym, jako
najscislej wigzgeym sie¢ z opalaniem ustroju; a dalej,
jak te zboczenia w krwiobiegu i w krwi rozkladzie
szkodliwie mogg wplynaé na rézne uklady verwowe;
jak te zboczenia juzto w krgzemiu juz tez w czynno-
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gciach werwow mogy sprowadzaé cale szeregi zbo-
czen w odzywianiu: poezgwszy od przyswajania po-
karméw, wyrobu krwi, a koniczzge na procesach od-
zywezych zarodzi, Jest niewstpliwem, ze to podnie-
sienie si¢ cieploty ustroju ponad stopien prawidlowy,
Jako skutek zboczenia fizyjologicznych czynnosei, mu-
si pociggaé za sobg caly ezereg zboczen w innnych
takze czynnosciach. Ztad koniceznym jest wniosek,
ze zbyt cieple ubranie, ktére moze sprawié tego ro-
dzaju podniesienie si¢ cieploty ustroju, musi byé ze
wszech miar szkodliwem.

W calej pelni wystepuja tego rodzaju szkodli-
wosei w ubraniach z materyjalow nieprzepuszezajs-
cych wody jak: plotna gutaperchowe, ceraty, skory
it p. W tych razach dziala jeszeze druga szkodli-
wos¢, ktora pochodzi z utrudnionego przeziewu sko-
ry: a osobliwie z utrudnionego wydalania sig gazéw
1 roznych cial lotnych. W nieco nizszym stopniu,
ale zawsze bardzo znacznym, wystepuja oba te szere-
gi szkodliwych wplywow na ustréj przy jakiemkol-
wick ubraniu zbyt cieplem: czy to otoczy sig cialo
odzieza grubo watowang czy tez kilku cieplemi su-
kniami.

Ubranie, zbyt cieple, pocigga za soba szkodliwe
ekutki pochodzgce z podnicsienia si¢ cieploty nad
stopien prawidlowy i uposledzonego przezicwu skéry,
a co najwazniejsze, jest jeszeze szkodliwe przez to,
iz niepomiernie przyczynia si¢ do chorob, ktore wy-
prowadzamy z zazigbienia, Dzieje sie to z dwoéch
przyczyn, z ktorych jedng moglibysmy nazwaé po-
srednig, a drugg bezposrednig,

Przez zbyt cicple ubranie powstrzymuje sig
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dzialanie zwyklych bodzcéw termicznych pochodza-
cych z réznicy cieploty zewnegtrznéj a cieploty ciala:
to znaczy, ze przez zbyt cieple ubranie na koncowki
nerwowe usadowione na powierzchni naszego ciala
dzialaja tylko bardzo slabe bodzce termiczne. Skut-
kiem tego, gdy w danym razie zadziala silniejszy
bodziec termiczny, ktorego ustrzedz si¢ nie podobna,
to bardzo latwo powstaje zwichnigcie réwnowagi
w czynnosciach, zwlaszeza w czynnosciach ukladu
naczyniowego, powstaje choroba, ktéora wyprowadza-
my z zazigbienia. Jest to zwykle zjawisko spotyka-
ne u 0séb zniewiescialych, rozdelikaconych, cbronig-
cych sig od najlzejszego powiewu wiatru, bo ten ich
o chorobe przyprawia: ustrzedz si¢ go jednak nie
moga, 1 ciggle choruja. Osoby zas zachartowane
nieraz lekkomyslnie narazaja si¢ na najgwaltowniej-
sze zmiany cieploty, nie uwazajac nieraz na takie
szkodliwosei, ktoreby poprzednie osoby na pewno o
ciezka chorobg z zazigbienia lub smier¢ przyprawily:
a tym przechodzi to bezkarnie. Przyczyna, dla kto-
rej te szkodliwosei na jedne osoby prawie weale nie
dzialajg, gdy u innych wywoluja choroby, w tem le-
zy, iz pierwsze osoby si¢ ich nie wystrzegaly: wige
powolnie zmuszaly organizm do oddzialywania na
nie, do zastosowywania si¢ do nich, do oswojenia sig¢
z nimi; gdy za$ drugie osoby chronige si¢ przed temi
szkodliwosciami niedozwolily, aby ustréj z nimi sig¢
oswoil, aby na nie oddzialywal z nalezyta sila. Zdol-
nosé¢ oddzialywania niepowigksza si¢ u nich z cza-
sem, ale raczej maleje; przez co kazda najmniejsza
szkodliwos¢ wywoluje u nich choroby: gdyz ich ustrdj
nie przywykl nalezycie oddzialywaé na zwykle fizyjo-
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logiczne bodzce. Jak wogdle wystrzeganie sie wszel-
kich silniejszych zmian ciepoloty, tak szczegdlowo
zbyt cieple ubranie usposabia do zazigbien: bo zmniej-
sza zdolnodé, aby sie zastosowaé do dzialajacych
bodzeow termicznych, ktorych uchroni¢ si¢ nie po-
dobna.

Zbyt cieple ubranie oprocz tego, ze usposabia
ustroj do ,zazigbien“, moze by¢ samo przez si¢ przy-
czyng zazigbienia. Katwo si¢ w niem pocimy dla-
tego, ze ubranie powstrzymuje wydalenie sie ciepla,
ktorego wiesej si¢ wytwarza przy kazdym ruchu, a
tem wigcej w takiem ubraniu: gdyz takowe jest cigz-
kie, wiec wymaga wigksze] pracy ze strony ustroju,
aby je dzwigaé. Nic trudno sobie to wyobrazi¢, ze
czlowiek cieplo i cigzko ubrany przeszedlszy sig za-
ledwie kilkadeiesiat krokéw czuje si¢ zmeczonym,
i zwykle jest spoconym. Musi sobie odpoczaé; a
wtedy najlzejszy wictrzyk porywajac pare wodna
z powierzechni jego ciala, gwaltownie ja ozigbia.
I dziwi¢ sie nie mozna, gdy zaraz potem rozwinie
si¢ jaka ciezka choroba z zazigbienia. Nierozsadnem
wystrzeganiem sie przyczyn zazigbienia sprowadzamy
je sami.

Ubranie najlepiej odpowiadajqce swemu zadaniu t. j.
ubranie, ktére nalezycie chroni ustréj od nadmiernéj
utraty ciepla i od gwaltownych zmian cieploty, po-
winno by¢ dosy¢ lekkie i wygodne. Powinno sig
sklada¢ z bielizny plociennej lub perkalowej (szyr-
tingowej), na ktora si¢ wklada stosownie do wieksze-
go lub mniejszego zimna w powietrzu, suknig mniej
lub wigcej ciepla ze sukna, kortu, flaneli, lub perka-
lu. Lekka materyja welniana nawet w najwicksze



281

skwary nic bedzie przeszkadza¢ nalezytemu wydala-
niu si¢ ciepla z ustroju, i nie wywola potow, jezli
suknia bedzie wygodna, przestronna: nie bedzie na
nia uzyte dwa lub trzy razy tyle materyjalu, ile
istotnie potrzeba. Dodatkami, falbanami, ktéremi
kobiety przystrajaja suknie znakomicie zwigksza si¢
jej cigzar; a przytem w takiej sukni o tyle zmienia
sig wlasno$¢ umiarkowanego powstrzymania ciepla,
iz na roéinych czesciach ciala jest ta wlasnos¢ roz-
maita, a nie jednostajng mniej wigcej na calem ciele,
jak byé¢ powinna. Najszkodliwszym dodatkiem do
sukien na przechadzki uzywanych jest powloka, ogon,
ktory, o ile moze byé pigknym w salonie, o tyle jest
brzydkim na przechadzkach: bo zawsze jest zaku-
rzony, zabrukany, a ze wszech miar szkodliwy dla
zdrowia, z tego wzgledu prawem zakazano go uzy-
waé w wielu zdrojowiskach zagranicznych.

Wykazujge, iz moda, ktoéra jest wyroczniz kwe-
styi ubrania, kroczy czesto wprost przeciwna droga,
niz to bylo w pierwotnem zadaniu odziezy; nie wy-
stepuj¢ absolatnie przeciwko niej — boé¢ z géry moz-
na by¢ pewnym, ze byloby to bezskuteczne. Sadze
jednak, ze tutaj poczynione uwagi przyczynig si¢ do
tego, iz robiac liczne ofiary celem odzyskania utra-
conego zdrowia, i bez zupelnego zerwania z wszech-
wladng modg, choé¢ w czgsei w tym kierunku poro-
bicie pewne ustgpstwa na korzysé waszego organiz-
mu. Zwlaszeza tez podezas kuracyi zdrojowej jest
jest to niezmiernie pozadanem, aby w tym kierunku
wiecej uwzgledniaé przepisy dyjetetyki niz przesadne
przepisy zurnalowe.

Dla kobiet dwie a najwyzej trzy suknie wel-
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niane grubsze i ciefisze, nieokryte od géry do dolu
falbankami, lecz mniej wigcej jednolite; a podobniez
dla mezczyzn dwa ubrania kortowe: grubsze na dni
slotne 1 zimne, a ciensze i jasne na skwary, zupel-
nie s3 wystarczajagce do ciaglego uzytku w zdrojo-
wisku. Przy znaczniejszem zas obnizeniu sig¢ cieplo-
ty powietrza, jakto bywa w miejscowosciach gorzy-
stych rankiem i pod wieczér na pol godziny przed
zachodem slonca, potrzeba okryé gornag polowe ciala
lekkim plaszczykiem kortowym lub watowanym, na-
wet futerko moze by¢ czasem na miejscu—albo tez
pledem lub szalem. Takic ubranie jednostajne ochra-
nia ustréj od nadmiernej utraty ciepla, ale nie po-
wstrzymuje w zupelnosci jego wydalania sig; powto-
re, nie zwieksza ustrojowi pracy przez niepotrzebne
dzwiganie ciezaru sukien; potrzecie nie przyczynia
sie do wystepowania potow na powierzchni¢ ciala,
przez co nie tak niebezpieczng jest szkodliwos¢ z na-
glej a ustrzedz si¢ niedajacej zmiany cieploty w oto-
czeniu; a w koncu niepowstrzymuje wplywu bodzcow
termicznych w otaczajacem nas powietrzu, ale je tyl-
ko lagodzi: przez co ustrdjz nimi si¢ oswaja, istaje sie
mniej sklonnym do choréb pochodzaeych z zazigbienia.

Uwidoczniwszy, ze ubranie powinno by¢ lekkie
i jednostajne, nie potrzebuje¢ dodawaé, ze wszelkiego
rodzaju chusteczki, szaliki, zawijania si¢ i opakowy-
wania, aby si¢ uchroni¢ od zazigbienia: w istocie nie
chronig, ale raczej sprzyjaja zazigbieniu. Okryte
czesei ciala latwo sig rozgrzewaja—potnieja, a potem
sam wolny dostep powietrza dziala jako bardzo silny
bodziec termiczny, gdyz porywa z powierzchni sko-
ry pare wodng, a przez to silnie ja ozigbia.
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Odmienne znaczenie majg cieniuchne kaftaniki
Sflanelowe, jedwabne, lub siatkowe. Te bardzo sz odpo-
wiednic dla 086b zmuszonych do chronienia swej
klatki piersiowej przed szkodliwosciami termicznemi.
One nie utrudniajg przeziewu skory, ale niejako wie-
23 pewng czesé cieplika przylegajaca do powierz-
chni ciala, 1 powstrzymuja wszelkie gwaltowniejeze
réznice cieploty. Z tem wszystkiem i takie kaftani-
ki nie s3 bez ale: pod ich ochrong rozdelikaca sie
skora, staje si¢ sklonniejszy do zazigbien. Raz wlo-
zywszy kaftanik nie mozna go usunaé¢ bez obawy za-
zigbienia. To wecale nie jest pozadanym nabytkiem;
dla tego tylko wrazie koniecznej potrzeby powinno
si¢ uzy¢ kaftanika, 1 stale go nosi¢ zimg i latem.

Osoby, ktore musza si¢ wystrzega¢ wszelkiego
zazigbienia, najlepicj si¢ go uchroniz chodzae w po-
wyzszy sposob lekko ubrane, lecz majac w pogoto-
wiu pled lub szal albo jakiekolwiek cieplejsze okry-
cie, ktdre zarzucaja na siebie, gdy czujg ze im jest
chlodno, albo gdy maja zawiar wypoczgé. Niechaj
to zawsze czynig przy wypoczynku, pomimo Ze im
jest cieplo, a nawet wlasnie dla tego Zze im jest
cieplo; bo przez ruch zwigkszylo si¢ w nich wytwa-
rzanie si¢ ciepla, gdy zas przy spoczynku wigkszem
jest tylko jego wydalanie sig: a to moze by¢ dla
nich zbyt silnem, mogy si¢ zazigbic. W chwili zas,
gdy majg zamiar dalej si¢ przechadzaé niechaj zdej-
mg szal lub okrycie, przewieszy przez ramig, aby sig
znowu przy ruchu zbyt nie rozgrzali.

Cala odziez powinna byé tak zrobiong, aby
jednostajnie a lekko przylegala do powierzchni ciafa.
Tymezasem czgsto nie odziez stosuje si¢ do ksztaltow
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ciala, ale w sztuczne ksztalty odziezy wsiluja zasto-
sowaé cialo ludzkie. Jest to dosyé¢ smieszne, ale
prawdziwe, i swiadezy o tem, o ile lekcewazy sig
w ubraniu wlasciwe jego zadania: oszczedzenie pracy
ustrojowi i ochrone jego przed szkodliwosciami. Glo-
wnie te bledy popelniaja kobiety odnosnie do dolnej
polowy klatki piersiowej i goérnej czesci brzucha,
oraz do nog.

Gorsetem 7z zelaznemi bryklami i z szeregiem
malo podatnych pretéw fiszbinu w ksztalty przepi-
sem mody naznaczone weciskaja nicktore kobiéty srod-
kowa czes¢ swego ciala. Pod uciskiem w ten spo-
80b wywartym nagina si¢ klatka piersiowa, sciesnia
sig, przez co utrudnia si¢ ruchy oddechowe, uposle-
dza si¢ czynnosci pluc. Procz tego zebra uciskane
od zewnatrz naginaja si¢ ku wewngtrz, weciskaja sig
w watrobe, w sledziong, 1 ugniataja zoladek. Te
narzady, tak wazne w zyciu ustroju, nie mogg spel-
nia¢ swych czynnosci tak, jak to czyni¢ powinny:
uposledza si¢ w nich caly obieg krwi, uposledza sig
ich odiywianie. Ztad tez wyrabianie si¢ tak sokéw
potrzebnych do trawienia jak skladnikow krwi nie
odbywa si¢ z nalezyty sila: przez co koniecznie wy-
stapi¢ muszg liczne zboczenia w odzywianiu ustroju.
Nie malej wagi jest takie wplyw tego ucisku na
uklady nerwowe i na serce. O jego szkodliwosci
najlepiej swiadezg gwaltowne zaburzenia czesto z tej
przyczyny pochodzgce, a objawiajgce si¢ chwilowem
porazeniem czynnosci tych narzadéw—omdleniem.

Pomimo, ze w uzywaniu gorsetw trudno by
bylo wyszuka¢ jakichkolwiek stron dodatnich dla
zdrowia; to przeciez absolutny wniosek, aby je wy-
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rzucié z toalety kobiet, znalazlby opozycyje w wie-
kszej polowie rodzaju ludzkiego. Dla tego chege
nie chege zgodzi¢ sig musimy va ich uzywanie, ale
z warunkiem, iz gorset nigdzie nie bedzie ciala uci-
skal, ze zupelnie wolno bedzie przylegal, ze bedzie
dokladnie zastosowany do ksztaltéw ciala, a w kon-
cu, ze si¢ go nie bedzie nosilo przez kilka g¢odzin
w tym czasie, gdy sie wody pije lub kapie. Wtedy
bowiem najsilniej wystepujy rozliczne zmiany w czyn-
nosciach ustroju majgee na celn usunigcie zboczen
chorobowych; przeto calemi silami powinno sie sta-
ra¢, aby w tym czasie ustroj byl w jaknajkorzystniej-
szych warunkach, i powinno si¢ unika¢é wszelkich
szkodliwosei.

Po tych uwagach co do sukien pozostaje mi
jeszcze pomowié pare stow o wbraniu glowy i ndg;
gdyz i pod tym wzgledem popelnia si¢ wiele bledow,
ktore czestokroé szkodliwie wplywajs na caly or.
ganizm.

Przyroda okryla naszg glowe wlosami, ktore
powstrzymuja za pospieszne wydalanie =si¢ ciepla: a
kapeluszem ochraniamy sie od zbyt silnych promieni
stonea; od wiatrow i od deszezu; dlatego powinien
takowy hy¢ lekki, przestrony, i nie powinien zupel-
nie powstrzymywaé przystepu powietrza. Tymeza-
sem, pomimo, ze tak latwo mozna nalezycie glowe
zaopatrzy¢, znowu z powodu mody popelniaja oso-
bliwie kobiety liezne a bardzo zdrowiu szkodliwe
bledy w tym wzgledzie. Samo oslonig¢cie glowy ka-
peluszem, zwykle calkiem odbiega od swego pierwo-
tnego przeznaczenia: lecz mniejsza oto, gdyz jego za-
danie jest zbyt waznem a zastepuje si¢ je poczesei
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paragolikami. Glowne bledy w ubraniu glowy po-
pelniaja  kobiety z ulozeniem wlosow. Zanadto je
giciaggaja, krepuja, i cala glowe¢ okrywaja szpilkami,
ktore cieza 1 uciskajg skér¢ w wielu miejscach, Waz-
niejszym 1 jeszeze szkodliwszym bledem jest sztuczne
zwigkszanic ilosci whlosow przez tak zwane podklady,
cudze warkocze, 1 t. d. W ten sposob okladaja ca-
I3 glowe¢ jakoby materacem, ktéry nie dopuszeza
przystepu powietrza do skory, powstrzymuje jej prze-
wiew, bardzo uposledza naturalny wzrost wlosow, a
w koncu ugniata glowe i uciska niemalym cigzarem.
Bezwarunkowo jest to bardzo szkodliwem zaréwno
dla samej glowy jak dla calego organizmu. Czy zas
takie przystrojenic glowy podnosi wdzigk kobiety?
czy to ma swiadezyé o dobrym smaku estetycznym?
na to nie trudno odpowiedziec.

Pod wzgledem obuwia réwniez wiele popelnia
si¢ bledow, skutkiem ktorych zoboje¢tniaja si¢ korzy -
stne jego wplywy, a wywoluje si¢ szkodliwe i dla
nog i dla calego ustroju. Zadaniem obuwia jest za-
bezpieczenie nogi od zbyt silnych zmian cieploty, od
réznych mechanicznych uszkodzen; a przy tem obu-
wie ma ulatwi¢ ruch calego ciala. Tymczasem trze-
wiczki u kobiet bardzo wiele pozostawiajy do zy-
czenia, gdyz cze¢sto zadnemu z tych zadan zadosy¢
nic czynig. Obuwie, ktorem usiluje si¢ zmniejszyé
wielkos¢ nogi, nadaé jej ksztalt odpowiadajaey wy-
maganiom mody czy estetyki, bezwzgledu na jej
ksztalt naturalny, zbyt noge uciska, ugniata jg, i
uposledza w niej obieg krwi. Powtore, aby stopa
byla piekniejszy i aby podnies¢ wysokos¢ ciala, pod-
nosi si¢ w pigtach jej oddalenie od poziomu przez
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wysokie obcasy i wkladanie korkow w srodek trze-
wika. Jest to bardzo szkodliwe i dla samej nogi
i dla calego ustroju, bo uposledza si¢ wszystkie ru-
chy i naraza si¢ na ciezkie uszkodzenia.

Wogéle we wszystkich zdrojowiskach nigdy nie
powinno si¢ uzywaé bucikow pronelowych tylko skirko-
we a to z bardzo wielu wzgledow: raz dlatego, iz
w ten sposdb mnajlacniej ochrania si¢ noge od prze-
moczenia, czy to skutkiem niespodziewanie spadlego
deszczu, czy tez wilgoci, jaka zawsze w lasach panu-
je; powtore o wiele dokladniej zabezpiecza si¢ noge
przed zbyt silnemi zmianami cieploty; a w koncu
zabezpiecza si¢ od uszkodzen mechanicznych, jakie
si¢ napotyka wsrod kamienistych przechadzek gor-
skich. Takie skorkowe buciki powinny pesiadaé po-
deszew gruba, tak zwana podwdjng, albo pasowsy,
powinny byé wygodnie zrobione, dokladnie zastoso-
wane do nogi, nie powinny nigdzie uciska¢, ale noga
powinna by¢ w nich swobodna. Najlepsze sa buciki
jednolite z cienkiej skorki cielecej z paskami gumo-
wymi po bokach, siggajace po nad kostki. Mniej
odpowiednie s3 trzewiki sznurowane lub bardzo plyt-
kie. Obcasy sa koniecznie potrzebne, ale nie wyzsze
nad 3 centymetry. Wewnatrz, oprécz cienkich, kor-
kowych podeszew chronigcych od przemoczenia, nie
powinny si¢ znajdowaé¢ zadne dodatki, a osobliwie
korki pod pigtami; bo te niezmiernie uposledzaja
swobode w ruchach, a przy goérskich przechadzkach
narazaja na piechybne zwichniecie nogi.

W zdrojowiskach spedza si¢ niemal caly dzien
na swiezem powietrzu wsrod przechadzek i wycie-
czek, jest sig wige narazonym na dokuczliwe nieraz
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promienie slofica, jak tez przemoczenie niespodziewa-
nym deszczem. Dlatego bardzo jest odpowiedniem,
aby zaréwno kobiety jak mezczyzni zaopatrywali sig
w ochrony przeciw tym szkodliwosciom: jasne lek-
kie parasoliki. 'Te w danym razie moga takze osla-
nia¢ przeciw zbyt uporczywym a silnym pradom
wiatru.
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8.
O zachowaniu sie pod wzgledem ruchu.

Wplyw ruchu pa rézne czynnosci ustroju. — Przechadzka, —
Przechadzks pod gore: jej wplyw pa pluca i krew. — Szkodliwy
wplyw naduzywania przechadzek. — Jak chroni¢ sie od zazigbie-
nia.— Wieksze wyoieczki dla chorych sa nieodpowiednie.—Bie-
ganic i zabawy towarzyskie z niem polaczone s3 najlepsza gim-
nastyka. — Taniec jako ruch. — Jak unika¢ szkodliwodcei ubocz-
nych podczas tanhca. — Plywanie. — Konna jazda. —Gimnastyka
szwedzka.

Chege nalezycie oceni¢ waznos¢ ruchu dla zy-
cia ustroju, potrzeba szczegdélowiej wgladnaé w to,
jak wplywa ruch na réine w ustroju odbywajgce sig czyn-
nosci; wtedy dopicro rozswieci si¢ nam, iz odpowied-
nio zastosowane ruchy moga bardzo pomagaé w le-
czeniu wielu chordb, a zarazem poznamy, jakiego ro-
dzaju ruchy najlacniej do tego celu prowadza.

Ruch odbywa sig za pomoca skurczu migsni,
przez co kosé, do ktorej migsien sig przyczepia, zmie-
nia swe polozenie; zatem migsien jest przy tej pra-
cy czynnym, a koéé¢ zachowuje si¢ biernie. Migsien
sklada siy z bardzo lieznych pasemek wldkien, ktd-
re s3 otoczone sieciz naczyn wlosowatych. Te na-
czynia przy kazdym skurczu bywaja uciskane: wy-

37
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dala si¢ z nich krew, a zaraz potem przy skurczu
obficiej si¢ znéw wypelniaja. W ten sposéb przy
ruchu zwigksza si¢ doplyw materyjalu odzywezego "
do migsni.  Wszystkim wiadomo, ze przez systema-
tyezny ruch coraz wigee) rozrastaja si¢ miesnie:
zwigkszaja si¢ wlokna juz istniejgce 1 przybywaja
wlokna nowe. W miar¢ wzrostu i rozrostu migsni le-
piej bywaja odzywiane kosei, do ktérych takowe sig
przyczepiaja. Slowem, przez naleiyty ruch czyli prace
migsniowq, dostrzedz sig dajq korzystne zmiany w miesniach
© w ukladzie kostnym.

Obficiej doprowadzona krew do migsnia w cza-
sie jego pracy bywa zuzytkowana wlasnie na tg
pracg. Krew si¢ utlenia, spala. W ustroju wytwa-
rza si¢ wiecej ciepla, ktore jak wiadomo, glownie
pochodzi z pokarmoéw bezazotowych. ZTatwo wige
domysle¢ si¢ mozna, ze przy pracy n igsniowej z jed-
nej strony ustrdj silniej bywa ogrzanym, a z drugiej
strony wiecej uéywaé must tduszezéw, skrobi, cukrwit. d.
Nieraz juz nadmienialem, ze wydalanie si¢ ciepla od-
bywa si¢ glownie przez skore. Jezeli wige znacznie
si¢ zwigkszy wytwarzanie si¢ cicpla, to zwigkszy¢ sie
musi takze jego wydalanie, a tem samem zwigkszyé
st musi czynno$é skory w ogole, ktora, jak to z poprzed-
nich ustepéw latwo si¢ domysleé mozna, w zyciu
ustroju bardzo wazna odgrywa role.

Przy skurczu migsnia oprdez ucisku, jaki zosta-
je wywarty na sie¢ naczyn wlosowatych, wuciskane te?
bywajq grubsze pnie naczyn, ktére sa umieszczone
w mig¢sniach, albo lezag obok nich. Najwazniejszym
tutaj jest wplyw na Zyly i na naczynia limfatyczne, kto-
rych tres¢ w ten sposob posuwa si¢ ku gorze, ku
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gercu, Tkaniny dokladniej si¢ uwalniajg od stagnu-
jacej krwi i limfy, pizez co wigksza ilosé krwi jest
w cigglym ruchu, spieszniej si¢ odswieza, oczyszcza
ze skladnikow niepotrzebnych; obficiej zasilane by-
waja tkaniny krwig tg¢tnicza, poprawia si¢ odzywia-
nie. Zaprzeczyé si¢ uieda, zc przez skurez migsni
uciskane takze bywaja tetnice w poblizu polozone.
Ten kurcz miesni staje si¢ przeszkoda w  krazeniu
tetniczem; dla jej przezwyciezenia zwickszyé sie musi
praca serca. Wazrasta ilose jego uderzen; te uderze-
nia sy pelniejsze 1 silniejsze. Przez t¢ zwigkszony
prace rozwija si¢ migsier serca podobnie jak kazdy in-
ny; & wigc wzmaga sig cale krqienie tgtnicze, a przez
to musi si¢ polepszaé odzywianie.

Przy ulatwionym odplywie krwi zylnej i limfy
przez prace migsniowa a nasilonym doplywie krwi
tetniczej wystapia, jak to latwo sobie wyobrazi¢ mo-
zna, rozliczne zmiany w réznych narzgdach, zmia-
ny na korzysé. Glownie mozna si¢ spodziewaé w na-
rzagdach jamy brzusznej i klatki piersiowej: poprawi
si¢ odzywianie tych narzaddw i ulatwig si¢ ich czyn-
nosei; stowem, pod kazdym wzgledem polepszy si¢ tra-
wienie ¢ oddechanie. Najrozleglejsze korzysei otrzyma
sig wtedy, gdy kurczace si¢ migsnie bezposrednio be-
dy ugniataly jame brzuszng, albo gdy bezposrednio
beda rozszerzaly klatke piersiows.

By¢ moze, ze najdonioslejszem jest znaczenie
pracy migsniowej na uktad nerwowy. Wyrownywuja sig
rézne zaburzenia nerwowe, juz to przez zmieniony
rozklad krwi na poszczegolne narzady, przez odpro-
wadzanie krwi zylnej i limfy do mozgu, juz tez przez
lepsze odzywianie mézgu, rdzenia i galazek nerwo-
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wych wzmozonym obiegiem krwi t¢tniczej, juz tez
w koncu przez podraznianie nerwdw czucia usado-
wionych w migsniach. Praca mig¢sniowa w ogole od-
swieza umysl, zwigksza energij¢ nerwow; moze wige
nie malo si¢ przyczynia¢ do usunigcia zaburzen w ich
czynnosciach.

W tym kréotkim pogladzie staralem si¢ okazaé,
jak praca migsniowa wplywa na odzywianie migs$ni
i kosci, na wytwarzanie si¢ ciepla, na przemiang ma-
teryi, na czynnosé skory, na krazenie limfy, na krg-
zenic zylne 1 tetnicze, na zwigkszenie sily serca, na
polepszenie trawienia, na zwigkszenie oddechania,
na polepszenie pracy calego ukladu nerwowego. Pod-
nioslem tutaj samo jadro rzeczy, w ktérem kazdy
szezegOl wigze sig z tysigeami innych, wydajace w kon-
cu bardzo doniosle rezultaty.

Aby w rownéj mierze wystapily wszystkic
wspomniane tutaj zjawiska, to ruch powinien si¢ od-
bywaé¢ mniej wigcej we wezystkich migsniach w zbli-
zonem do siebie natezeniu. To jednak rzadko kiedy
sig zdarza. Moze najwiecej do tego zblizaja si¢ ru-
chy przy plywaniu, a poczedei takze przy tafcu.
Wszystkie inne najcze¢sciej wykonywane ruchy ogra-
niczaja si¢ do mniejsze] lub wiekszej ilosci grup
migsniowyeh; przeto omawiane skutki nie wystapia
w rownej mierze, nie wywolajs jednakowo silnych
zmian w czynnosci wszystkich narzadéw: ale te zmia-
ny przewazaé beda tylko w niektorych czesciach
ustroju, w innych zas beda mato wydatne. Dla tego
wypada nam poméwic¢ jedynie o tych pracach mies-
niowych, ktére najezesciej si¢ wykonywa i na ktore
najezesciej zwraca si¢ uwageze stanowiska lekarskie-
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go, ktore nieckiedy sie poleca jako srodek lecz-
niczy.
Przechadzke uwazajy za warunek niezbedny przy
piciu wod lekarskich ze wzgledow, o ktorych si¢ po-
przednio mowilo. Jest ona pracy miesni dolnej po-
towy ciala, podeczas ktorej miesnie gornej polowy
ciala bywaja prawie zupelnie bezezynne. Ztad po-
chodzi, ze przechadzka nic wplywa tak wszechstron-
nie na ustrdj, jak si¢ poprzednio mowito, bo nic nie
zyskuja migsnie i kosci gornej polowy ciala na wzro-
seie 1 gile, 1 narzgd oddechowy mmiej odnosi korzy-
sci, miz by to bylo, gdyby 1 ta czes¢ ciala rowna |
pracg byla zajeta. Bezwzglednie jednak nie mozna
twierdzi¢, aby gbérna polowa ciala nic nie korzystala 1
z przechadzki: owszem, znaczne korzysei okazy sig
i w tym kierunku, jezli uprzytomnimy sobie to, co ‘
sig mowilo o wplywie powietrza gérskiego na lepsze
uwalnianie ustroju od kwasu weglancgo i dokladnicj-
sze utlenianie. Czynnos¢ plue sama przez sig jest |
wiekszag w powietrzu gorskiem, bardziej sig jeszcze
zwigkszy przez prace jakichkolwiekbadz migsni, gdyz
przy zwigkszonej przemianie materyi, przy zwigkszo-
nem opalaniu i wytwarzaniu sie kwasu weglanego
muszy pluca wiecej pracowaé¢, aby wydalic z ustroju
te krancowe produkty.
Najwiekszych korzysei spodziewa¢ si¢ mozemy
z przechadzki u brzegdéw lasu, te bowiem najbardziej
obfituja w ozon i posiadaja wszystkie dodatnie stro-
ny powietrza czystego lesnego; a wolne sg od stron {
ujemnych, jakie w glebi laséw napotykaé mozna,
osobliwie nadmiernej wilgotnosci. ‘
Przechadzki w zdrojowiskach gérzystych znakomicie

e 0
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wplywaja na czynnosci trzewiow brzusznych, gdyz
przy spinaniu si¢ pod gore, bywajy one ugniatane
i wypychaja przepong ku gérze. To ostatnie zjawi-
ko jest bardzo wazne dla czynnesei pluc: albowiem,
skoro przy ruchu pluca silniej musza pracowaé, a ta
praca w dolnej ich polowie doznaje przeszkody, gdyz
utrudnionem jest oddychanie przeponowe; w takim
razie znacznie zwigkszyé si¢ musi oddychanie oboj-
czykowe. Gorne polowy pluc pracujp z tem wigk-
sza energijy, im bardziej si¢ zwigkszyia potrzeba od-
dychania z przyczyny przyspieszonej przemiany ma-
teryi, a im bardziej utrudnionem jest oddychanie
przeponowe przez ucisk na jame brzuszng.

Za dowodd, ze przechadzki pod gore doniosle
maja dla ustroju znaczenie, moze nam postuzyé to, iz
bywaja one uwazane za jeden z bardzo wainych
srodkow leczniczych w  takich zakladach jak Goer-
bersdorf, w ktorych gléwnie zajmuja si¢ leczeniem
choréb piersiowyeh.  Powszechnie bowiem przyjeto,
ze suchoty plucne, owa straszna choroba, ktora w na-
szych czasach tak bardzo sie rozwielmuznia, gléwnie
polegaja na niedostatecznem odswiezaniu gornej polo-
wy phie, na niedostatecznej czynnosci oddechowej
szezytow pluenych. Przy takiej polowiczej pracy
narzadu oddechowego, oprécz zmian anatomicznych,
Jjakie wytworzyé sic moga w czgsci bezezynnej tego
narzadu, wystepowaé¢ tez muszg zmiany w calym
ustroju, pochodzace z niedostatecznego spelniania za-
dan, jakie pluca maja wykonywaé: mianowicie z nie-
dokladnego uwalniania ustroju od kwasu weglanego
1 niedostatecznego zaopatrywania w tlen. Z tego
rozwingé si¢ musza niekorzystne zmiany w krwi:
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uposledzi si¢ jej wyréb, wytworzy si¢ niedokrewnose,
blednica. Przechadzka pod gére znakomicie zapo-
biega tym nastepstwom, gdyz pod jej wplywem
zwigksza si¢ przewaznie praca gérnej polowy pluc.
Nie nalezy tez zapomina¢, iz wtedy bardzo korzystne
znajduja si¢ warunki w powietrzu, ktére te pluca
wdychaja: takowe jest czyste 1 rzadsze niz na réw-
ninach; wiee wedlug pogladu Scheuera doklad-
niej bedzie si¢ ustro) uwalnial od kwasu weglanego
a obficiej zaopatrywal w tlen.

Podniostemn tutaj znaczenie leeznicze przechadz-
ki pod gér¢ w suchotacli plucnych, lecz nie nalezy
przecenia¢ jej wartosci. Bywa ona dobrym i sku-
tecznym srodkiem zapobiegawczym a nawet leczni-
czym, ale w okresach poczatkowych. Najwieksza
wartos¢ lecznicza przechadzki pod gore jest wtedy,
gdy si¢ jeszcze nie rozwinely zmiany anatomiczne
w plucach, jak tez wtedy, gdy nawet nie ma obawy
aby suchoty rozwingé¢ si¢ mogly; lecz gdy widocz-
ne s3 zmiany w wyrobie krwi, gdy ta krew nie do-
kladnie si¢ uwalnia od kwasu weglanego, gdy upo-
sledzonym jest do niej doplyw tlenu. W tych ra-
zach przechadzki w okolicach gorzystych i lesistych
znakomicie usuwaja te zboczenia 1 spiesznie popra-
wiaja odzywianie ustroju.

Poznawszy korzystne strony przechadzki pod
gore, potrzeba tez poznaé jej strony wujemne, ktorych
unikaé¢ nalezy. Przechadzka tylko do pewnej grani-
cy przynosi istotne korzysci ustrojowi, a po za ta
granicg wyczerpuje go, wyniszeza jego sily, a niczem
nie przyezyni si¢ do ich zwigkszenia. Nie posiada-
my zadnej dokladnej miary, by te¢ granice¢ oznaczyé
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mozna; ale znamy zjawiska, ktore wystepuja zaraz,
gdy si¢ te granice przekroczy: jest to znuzenie, zrae-
czenie. Chorzy chegey korzysta¢ ze zbawiennych
wplywdéw przechadzki pod gérg, nie powinni ku te-
mu celowi wyteza¢ wszystkich swoich sil; ale pierw-
sze objawy zwmeczenia, znuzenia, powinny byé dla
nich haslem albo od chwilowego wypoczynku, albo
tez zupelnego zaprzestania dalszego ruchu. Tym-
czasem czgsto dzieje sie przeciwnie. Chorzy nie zwa-
zajac, ze z kazda chwilg coraz bardziej z sit opada-
Ja, bo zaiste tych sil jeet w nich niewiele, gwaltem
zmuszaja sig, aby jak najwigcej uzywaé ruchu, sa-
dzyc, ze przezen zdobeda sily. A oni je coraz bar-
dziej traci¢ beda, bo ruch o tyle tylko zwigksza si-
ly wustroju, o ile przyswajaniem pokarmow zdola
z nadmiarem pokryé wydatki. Wszystkim wiadomo,
ze ruch umiarkowany zwigksza laknienie, zas ruch
meczaey, nadmierny zmuiejsza je; przeto nie dopro-
wadza si¢ do ustroju, nawet tyle materyjatu, ile on
zuzytkowal na wykonanie poprzednich prac. Jak-
ze moznaby przypuszezaé, aby z tych pokarméw
przysporzyl sobie sil, ktoreby tkwily w polepszonej
budowie tkanin?

Naduzywaniem przechadzek i nienalezytem uzy-
waniem ruchu, w niektorych przypadkach mozna
wywolaé pogorszenie choroby, dla ktorej przyjechalo
sig do zdrojowiska. Mam tu gléwnie na mysli cho-
roby narzadu rodnego u kobiet, o ktérych pomodwie
w rozdziale 11-ym. Nieumiarkowanie w przechadz-
kach moze grozi¢ rdrowiu a nawet zyciu, gwaltow-
nem, a niebezpiecznem zaburzeniem np. krwotokiem.
Przy sklonnosciach do krwotokéw ruch jest bardzo
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korzystny; ale powinien byé umiarkowany, gdyz
kazde jego naduizycie grozne moze wywolaé¢ skutki.
Zawsze tylko powoli powinno si¢ zwiekszaé nasile-
nie ruchu w miare wzrostu sil i poprawy zboczen
chorobowych, a jak najtroskliwiej strzedz nalezy tej
granicy, po za ktora dalsza praca przynosi ustrojo-
wi tylko szkody a zadnych korzysci.

Drugie niebezpieczenstwo przy wuiywaniu prze-
chadzki grozi choremu, iz moze sig zazighic. Fatwo to
zrozumieé, gdyz przy ruchu zwieksza si¢ wytwarza-
vie ciepla w ustroju, zwigksza si¢ jego wydalenie
przez skorg; skora mocniej si¢ rozgrzewa, zwykle
przytem potnieje; przeto przy niezachowaniu nale-
zytych ostroznosci, nagla zmiana cieploty w chwili
spoczynku, spieszne ozigbienie, moze wywolaé w ustro-
ju znaczne ‘zaburzenia. Tego niebezpieczefistwa po
wiekszej czefei unikngé mozna, jezli chory 1) prze-
chadzka wealo si¢ nie meczy, nie bedzie czul znacz-
niejszego rozgrzania ciala, a tem mniej potéw. 2)
Gdyby zas byl rozgrzanym, to nie powinien zaraz
wypoczywaé; ale bedzie si¢ dalej bardzo powoli
przechadzal, az zupelnie ochlodnie. 3) Nastepnie nie
powinien siada¢ na ziemi, ktoéra zawsze jest mniej
lub wigcej wilgotng i chlodng zwlaszeza w miejscach
cienistych, ale na jakiems podniesienin: na rawce,
krzeselku, pniu drzewa; a w razie koniecznym, gdy
tego wszystkiego brakuje, to spocznie na ziemi; ale
wpierw rozsciele na niej koc, dywan lub szal w kil-
koro zlozony. 4) W koncu chory cheae si¢ uchro-
ni¢ zazigbienia, powinien w chwili zaprzestania ru-
chu okryé si¢ szalem lub pledem i zatrzymaé go na
sobie tak dlugo, jak dlugo bedzie wypoczywal. Przy
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tem wazystkiem nie malo go chronié¢ bedzie od za-
zigbienia, jezeli odpowiednio zachowa sig pod wzgle-
dem ubrania: co nakreslilem w poprzednim roz-
dziale.

Juz z dotychezasowego przedstawienia korzysei
przechadzek w zdrojowisku i niekorzysci z nienalezyte-
go zachowania si¢ pod tym wzgledem, latwo mozna
sobie wyrobi¢ sad co do wartosei wigkszych wycie-
czek w gory. Te sa calkiem nieodpowiednie dla
0s6b ciezej chorych i ostabionych. Nie zaprzeczam,
ze dla os6b zdrowszych moga wycieczki byé bardzo
pozadane; ale to si¢ stosuje tylko do malych wyjat-
kow, zas dla ogélu chorych sa szkodliwe.

O zbawiennym wplywie wrazen z pigknych wi-
dokéw pomowig poézniej, a tutaj tylko zastanowig sie
nad wartoscig wigkszych wycieczek ze wzgledu na ruch.
Wprawdzie ten ruch bywa wiecej urozmaiconym jak
przy zwyklej przechadzce, gdyz czesciowo sig¢ jedzie
albo konno, albo na trz¢sacym wozku, albo tez czes-
ciowo si¢ plynie lodkami. Taka rozmaitosé wyda-
walaby si¢ bardzo korzystna, ale taka nie jest, jezli
uwzglednimy, 2ze zamiast istotnego wypoezynku po
wysilajacej przechadzee jest si¢ zmuszonym do wzgled-
nego tylko wypoczynku na wozie lub na koniu, czy-
li jest si¢ zmuszonym do ruchu biernego, ktory tak-
ze odbywa si¢ kosztem zuzywania naszych tkanin.
Na lodkach znowu wprawdzie mozemy wypoczaé,
ale jest sig przy tem, jak moze byé, najwiecej nara-
zonym na zazigbienie. )

Mogtby kto sadzi¢, ze wplywy psychiczne po-
winny przewazyé na szalg korzysei z wycieczek
w pigkne, gorskie okolice; jak si¢ to widzi na oso-
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bach wzglednie zdrowych. Ci odbywaja nieraz for-
sowne marsze i czuja si¢ tem wzmocnieni, odswieie-
ni, ozywieni. Przypuszczaé nie mozna, aby to po-
chodzilo z wyczerpujacego ruchu, bo ten powinien
wywolaé przeciwne zjawiska; ale prawdopodobnie
gléwng przyczyna sa silne a przyjemne wrazenia
psychiczne. U osob slabych, wycienczonych, choro-
witych, z malym zasobem sil, z malg odpornoscia
na dzialajagce na nich szkodliwosei, z wszelkiego ro-
dzaju wycieczek nie mozna si¢ spodziewa¢ tak po-
zadanych skutkéw, jakie si¢ widzi na osobach zdro-
wych, zasobuiejszych w sily, a wiecej odpornych na
szkodliwosci. Przeciwnie ze wszech miar przewidy-
waé mozemy, ze kazda wigksza wycieczka moze by¢é
niekorzystng dla ich zdrowia, a nawet moze si¢ sta¢
przyezyna albo pogorszenia istniejacej choroby, albo
nabawienia si¢ cigzkiej jakiej nowej choroby.
Pomijam tutaj zaniedbanie wlasciwej kuracyi
zdrojowo kapielowej: picia wod, kapieli, okladow, na-
tryskéw i t. p. przez czas wycieczki, jako najmniej
szkodliwie wplyna¢ mogyce, ale bardzo waznem jest,
ze wycieczka mmiej lub wigcej fizycznie wyczerpuje
organizm: glbowiem tak czynny jak bierny ruch
w tych razach zawsze przekracza te granice, o kto-
rych poprzednio méwilem, a po za ktdremi roztacza-
ja sig ujemne strony zwigkszonej pracy migsniowej,
Owego zwigkszonego zuzycia sil ustrdj nie wyrdwna
odpowiednio zwigkszonem przyswajaniem pokarméw.
Zdrowy organizm te szkody moze pokryé poznicj,
w nastepnych dniach lub tygodniach; lecz u scho-
rzalego organizmu na to liczy¢ si¢ nie godzi, bo
czestokro¢ taka zwloka moze byé niebezpieczng.
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W czasie wycieczki zwykle dlugo niewystepuje
znuzenie, zmeczenie, oslabienie, pomimo ze praca
miedniowa przekroczyla juz te granice, po za ktére-
mi te zjawiska wystepowaé powinny. To ztad po-
chodzi, ze z pigknych widokéw odbierane wrazenia
&a silnymi bodzecami psychicznymi: pobudzaja caly
organizm, a stlumiaja w nim wrazenia stabsze. Tym-
czasem tak praca migsniowa jak praca psychiczna
coraz bardziej wyczerpuje sily, ktore ze skapstwem
oszezedzaé nalezy, a nie marnowaé bezpozytecznie.

Podezas wigkszych wycieczek w gory zawsze
jest sie narazonym na rézne bledy w dyjecie; gdyz
nie zawsze dosta¢c mozna odpowiednich pokarméw
1 napojow, nie zawsze ma si¢ je w tych godzinach,
w jakichby si¢ mie¢ pragnelo, i co bardzo jest wai-
nem, ze majac mysl rozerwang, cz¢sto zapomina sig
o przepisach dyjety: objada si¢ niekiedy potraw nie
zbyt strawnych dla chorego zoladka i ztad nabawia
si¢ nieraz cigzkich zaburzen ze strony przewodu po-
karmowego.

Jezeli przy przechadzce zwracalem uwage na
fatwos¢ zaziebienia sig, to odnosi sig to tembardziej
do wigkszych wycieczek, podczas ktérych, oprocz
powyzej wzmiankowanych sposobnosci do zazigbien,
nasuwaja si¢ jeszcze inne, ktorych uchroni¢ si¢ nie-
podobna: jak silne zmiany cieploty, przed ktéremi
nie ma si¢ schronienia siedzaec na woézku albo tez
idge.  Wigeej jeszcze grozne bywaja niespodziewa-
ne deszeze, ktére nieraz na wskros przemoczy odziezs
a niema si¢ gdzie rozgrza¢ lub osuszy¢ i niekiedy
cale godziny tak si¢ pozostaje, zanim si¢ dostanie do
domu. Jak wielkiem jest tutaj niebezpieczenstwo
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dla oséb slabych, sadze, ze niepotrzebuje tego wy-
jasniaé. Twierdzenie zas, ze takie niebezpieczenstwa
w gorach bezkarnie znoszg osoby wzglednie zdrowe,
nie moze sluzyé za dowdd, azeby je dobrze przeno-
sity osoby chore, ktérych sily sa wyczerpane, a od-
pornos¢ na szkodliwosei bardzo malg. Byloby to
tak samo, jak gdvby kto z oslabionym zolgdkiem, zno-
szagcym zaledwie mleko i to w malej ilosci, cheial
is¢ w slady owych zoladkow zjadajacych na raz po
kopie jaj na twardo gotowanych, lub cala ges pie-
czony; dziesigta czesé tego pokarmu polozylaby go
niewatpliwie na dlugi czas do lozka.

Bezwarunkowo wszystkim leczagcym si¢ u zdro-
joéw niepodobna zakazywaé wycieczek, i nie mialoby
to zadnej racyjonalnej podstawy; ale w wyborze wy-
cieczek i1 w ich urzadzeniu trzeba zachowaé bardzo
wiele ostroznosei, trzeba pamigta¢ o wszystkich szeze-
golach, jakie niekorzystnie wplynaéby mogly na
dany organizm. Zawsze nalezy obliczaé, ile korzysci
taka wycieczka przynies¢ moze ustrojowi tak ze
wzgledu na ruch, jak ze wzgledu na wraienia psy-
chiczne; a ile niebezpieczenistw mu grozi, i czy on
je na pewno zwalezy¢ potrafi. Osoby dobrze si¢ ma-
jace, nie schorowane, ale tylko oslabione, badz to
nadmiarem pracy, badz tez niekorzystnymi warunka-
mi higijenicznymi, gdy si¢ nalezycie wzmocnig kilku
tygodniowa kuracyja kapielowg, bardzo dobrze zno-
szg pomniejsze wycieczki. Przez nie odswieza sig ich
umysl, czerstwieje ich cialo i wigcej oswaja sig¢ ze
szkodliwosciami zewnegtrznemi — hartujg sig. Ale dia
wszystkich o0séb bardzo wycienczonych jakqkolwiek badz
chorobg, a szczegdlniej dla kobiet w czasie miesigezki lub
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ciqiy, jak tez =z cierpieniami narzqdu rodnego, wszelkie
wigksze wycteczki wwazaé naledy za bardzo szkodliwe.

Jaeger, jeden z badaczy najgorliwiej zajmu-
jacych sie rozstrzygnieciem pytania, jak wplywa ruch
na zycie ustroju, a szczegdlowo, o ile przez prace
miesniowa staje sie ustrdj odporniejszym na szko-
dliwosci zewnetrzue, wwaza bieganie za najlepszq gim-
naslyke naszego ciala, tak ze wzgledu na ogélng prze-
mian¢ materyi, jak na uklad nerwowy, jak tez na
czynnosci narzagdu krgzenia i oddychania. Bieganie
tez uwaza za dzielny srodek leczniczy przeciw wielu
cierpieniom pochodzaeym tak ze zboczen w ogélnej
przemianie materyi, jak ze zboczen w oddychaniu i
kragzeniu, Slowami niepodobna waleczyé przeciw cyf-
rom zebranym z licznych doswiadezen; trzeba wiec
zaufa¢ zdaniu sumienego badacza. Troche smiesz-
nem wydacéby si¢ moglo poleca¢ bieganie osobom
powazniejszym, ale zadosy¢ uczyniwszy formom swia-
towym mozna w tem poleceniu zrobi¢ pewng mody-
fikacyje i cel pozapdany si¢ osiggnie. Zamiast biega-
nia samego przez si¢, biegania dla pochwycenia zdro-
wia, mozna wynalezé pewien cel: mozna w kotku
dobranych osob urzadzi¢ zabawe towarzyska: jak gre
w serso, gre w pilke, a ostateeznie taniec.

Wszystkie te zabawy polgczone z bieganiem, wed-
tug twierdzenia Jae gera, uwazaé¢ nalezy za ruchy
najkorzystniejsze dla ustroju; przeto w zdrojowis-
skach, — gdzie tyle potemu jest warunkéw sprzyiaja-
cych, bo i powietrze jest jak moze byé najlepsze,
1 ustroni ocienionych bywa pod dostatkiem, i o do-
bér towarzystwa nie jest trudno—wigeej powinno sig
na nie czasu poswigcaé, niz to dotychezas bywalo.
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Pamigta¢ jednak mnalezy o przestrogach, jakie po-
przednio podniostem, aby si¢ uchroni¢ od zazigbie-
nia, 1 nie wyczerpywaé swych sil.

Taniec zaliczylem do najkorzystniejszych ruchow
naszego ciala. Pomijam tutaj strong¢ psychiczna, ktd-
ra réwniez jest korzystna, a uwzgledniam jedynie
strong fizyczna. Taniec, jako praca migsniowa, ze
stanowiska teorycznego przedstawia si¢ bardzo ko-
rzystnie, gdyz prawie wszystkie migsnie niemal
w réwnej mierze muszg pracowaé. Ale w zastoso-
waniu zwykly wystepowaé rozne strony ujemne, ktdre
jednak nie tkwizg w samym ruchu jako takim, lecz
zalezqg od niestosownego zachowania sig 0s6b taiczqeych.
Uwazajae taniec podezas kuracyi zdrojowej nie jako
owoc zakazany, lecz jako srodek leczniczy, winie-
nem przestrzedz przed jego szkodliwymi skutkami,
ktére pochodza juz to z naduzycia, juz tez z innych
przyczyn ubocznych.

Rozumie si¢ samo przez si¢, ze osoby zbyt
oslabione, wycienczone, kobiety w czasie miesigezki
i ciazy, i kobiety z niektéremi cicrpieniami parzadu
rodnego, weale taficzyé nie powinny. Osoby zas do-
syé silne, bez zadnych wybitniejszych zaostrzen cho-
roby przewlocznej, moga tanczyé, ale nie powinny
tego czyni¢ az do silnego zmeczenia, lecz umiarko-
wanie, przez kroétki czas, a z dlugimi wypoczyn-
kami.

Zabawy z taficami podezas kuracyi zdrojowej
nie powinny trwaé przez calz noe, ale tylko przez
dwie lub trzy godziny z wieczora; nie powinny sig
powtarzaé codziennie, ale co kilka dni,

Najpozadanszy byloby rzeczg, aby zabawy z tan-
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cami odbywaly si¢ na swiezem powietrzu przed wie-
czorem; wtedy zaiste roztoczylby sie w ecalej pelni
zbawienny wplyw tego ruchu, z takimze wplywem
$wiezego powietrza. W tych jednak razach nigdy
nie nalezy zapominaé¢ o kilkakrotnie juz wspomina-
nej przestrodze, aby w chwili zaprzestania ruchu
zawsze okrywaé si¢ szalem, lub wkladaé kaftanik,
ktory si¢ znowu zruca w chwili, gdy si¢ zaczyna
tanczyé. Duszne, skwarne, a czesto przytem wyzie-
wami przesycone powietrze nieodpowiednio urzadzo-
nych eal do tanca zobojetnia korzystny jego wplyw,
a nicodpowiednia wentylacyja — przeciaggi, moga by¢
bardzo szkodliwe.

Jezeli si¢ zachowa wszystkie przepisy dyjete-
tyczne, to bezwatpienia taniec jest najkorzystniej-
szym ruchem dla bardzo wielu os6b leczacych si¢ u
zdrojow. Jezeli za§ w tafncu nie utrzyma si¢ nale-
zytej miary i lekcewazyé si¢ bedzie wszystkie inne
uboczne przestrogi pod wzgledem ogélnego zacho-
wania sig; to nie tanieec sam przez si¢, ale nienale-
zyte zachowanie podezas niego, moze byé¢ bardzo
szkodliwem a nawet niebezpiecznem.

Plywanie jako gimnastyka wszystkich migsni
w rownej mierze, dla osob zdrowych jest ruchem
pod wiclu wzgledami lepszym jeszcze od taica, ale
dla o0sob leczacych sig¢ u zdrojow ze wzgledu na
dzialanie wody, w ktorej si¢ plywa, po najwigkszej
czgsel jest nieodpowiedniem, chyba w takich razach,
gdy si¢ chorym poleca uzywanie kapieli rzecznych
lub w ogéle kapieli w zimnej wodzie. Konna jazda
zastugiwalaby na wigksza uwage niz inne éwiczenia
ciala, w niektorych tylko zboczeniach w czynnosci
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narzagdéw umieszczonych w jamie brzusznej, gdy
zas w wielu innych cierpieniach moze byé szkodli-
wa, 1 takg bywa zwlaszcza dla kobiet z chorobami
w narzadzie rodnym.

Oprécz tych swobodnych, dowolnych éwiczen
ciala podczas kuracyi zdrojowej, czesto bardzo sy
pozadane ¢wiczenia systematyczne pewnych grup
migsniowych, z pewnym, z goéry okreslonym celem
leczniczym, czyli bardzo jest pozadana gimnastyka
szwedzka. W zdrojowiskach, w miejscowosciach gé-
rzystych ze wzgledu na swiezos¢ powietrza, na jego
rozrzedzenie, mozemy si¢ spodziewaé z gimnastyki
wiekszych korzysei dla calego ustroju, niz takowe
osiggnacby mozna w domu, na réwninach, w mias-
tach, w powietrzu mniej lub wigcej zanieczyszezonem.

Niechcage powtarzaé tego, co méwilem na po-
czatku rozdzialu, iz pod wplywem pracy migsniowe;j
wystepuja korzystne zmiany w odzywianiu samych
migsni, jakotez kosci, do ktérych one si¢ przyczepia-
ja» w odzywianiu calego ustroju przez zwigkszenie
energii serca i zwigkszenie pracy plue; podniose tyl-
ko wplyw gimnastyki na klatke piersiowa. Migsnie,
ktore ja otaczaja, wyksztalcaja sie coraz wiecej,
jedrnieja, dzialaja z wigksza sila, przez to zebra na-
lezycie si¢ rozszerzajz. Pod tym wplywem zwigksza
si¢ pojemnosé pluc, a czynnosé oddychania odbywa
sig energiczniej. W ton sposéb zapobiega si¢ owej
szkodliwosci, o ktérej wpierw wspomnialem, ze by-
wa przyczyna uposledzonego wyrabiania krwi a na-
stepnie i suchot pluenych, bo gérna polowa plue
pracuje w rownej mierze z polowa dolng. Plueca i
krew nalezycie uwalniaja si¢ od kwasu weglanego

39
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i innych cial lotnych, a obficiej zaopatruja sie
w tlen.

Racyjonalnie prowadzona gimnastyka wzmacnia
nawet bardzo ostabione migsnie. Nie wyczerpuje nie-
potrzebnie sil, ale je przysparza organizmowi; gdyz
o tyle tylko zwigkszajy si¢ jego prace, o ile to zwiek-
szenie z nadmiarem moze byé pokryte przez pokarmy.
Gimnastyka jest odpowiednia nie tylko dla dzieei i dla
niedorostkow, ale dla wszystkich ludzi. W kazdym
wieku 1 w kazdym stanie dadza si¢ z niej wyciaggnaé
nalezyte korzysci, byle tylko byla odpowiednio za-
stosowana i prowadzonz. Pod gimnastyks dyjete-
tyezna, o jakiej tutaj mysle, nigdy nie ualezy rozu-
mie¢ owych sztuk akrobatycznych, kozléw i laman-
cow, ale spokojne i systematyczne éwiczenie migsni.
Z dokladng znajomoscia anatomii powinno si¢ badzto
w rownej mierze wykonywaé prace poszeg6lnemi gru-
pami migsni tak, aby mniej wigcej wszystkie réwno sie
wyksztalcaly; badz tez w danym przypadku powinno
si¢ skierowa¢ wigksza uwage na te grupy, ktore tego
wymagaia, ktére sa mniej rozwinigte. Oprécz owych
ogolnych rezultatow, iz przez gimnastyke wzmacnia
si¢ caly uklad migsniowy i kostny, iz wszystkie tka-
niny lepiej si¢ odiywiaja, slowem, iz wzmocni sig
cala fizyczna a poezeici i psychiczna strona organi-
zmu; gimnastyka mozna takze usuwaé rozliczne zbo-
czenia, skrzywienia pochodzace z niedokladnego wy-
ksztalcenia lub czgsciowego porazenia niektérych
grup migsni, nawet szpecace zboczenia tkwiace w ko-
sciach dadza si¢ po wigkszej czesci usuwaé przy
umiejetnem postepowaniu,

Sadze, ze ten krotki poglad na znaczenie ru-
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chu, na wplyw pracy migsniowej na caly organizm,
ulatwi wam w wyborze ¢wiczen fizycznych. Snadniej
zastosujecie jakosé pracy migsniowej 1 jej nasilenie
do swego organizmu, abyscie podczas kuracyi zdro-
jowej takze w tym wzgledzie, ile si¢ tylko da, jak
najwiecej wyciagli dla siebie korzysci, a uchronili
gig od strat i niebezpieczenstw.
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9.
O zachowaniu sie pod wzgledem psychicznym.

Wytwarzanie sie wrazen i ich wplyw na caly ustréj.—Nie

myéleé o swej chorobie.— Uspokojenie moditwa lub spowie-

dzig.— Samotnoé¢ i zupelny brak zajecia.—Ciagle, zbyt gwarne

zycie towarzyskie.,—Przechadzki po okolicach gdrzystych i le-

sistych. — Pogadanki. — Czytanie kgiazek.— Pisanie. — Zabawy
towarzyskie, wycieczki 1 tance.

Za posrednictwem nerwdw zmyslowych odbie-
ramy rozmaite wrazenia od §wiata nas otaczajacego:
to znaczy, ze w rozmaity sposob roézne rodzaje ner-
woéw zmyslowych bywaja zadraznione; to zadraznienie
przenosi si¢ do osrodkéw nerwowych, a w mdzgu
wytwarza si¢ odpowiednie wrazenie. Obok samego wra-
zenia, czyli wiadomosci, ze w ten a w ten sposob zos-
taly podraznione nerwy zmyslowe, wystepuja inne
takze prace psychiczne, Wspomne tutaj o dzialaniu
naszej woli i o natychmiastowem wytworzeniu si¢ sg-
du, jak wzgledem tego wrazenia ma si¢ zachowaé
nasz ustrdj. Moze jasniej wytlomacze¢ si¢ na przy-
kladzie. Silnem goragcem czyli rdéznica cieploty po-
draznione zostaly nerwy czucia, to podraznienie prze-
nosi si¢ do naszego mdzgu, tam wytwarza si¢ wra-
zenie odpowiadajace temu zadraznieniu, — wrazenie
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gorgca. Natychmiast wytwarza sig sad, ze dzialanie
tej réznicy cieploty moze ustrojowi szkodzi¢é—moze-
my si¢ oparzyé. Na mocy tego sadu czynnie wyste-
puje nasza wola: staramy si¢ unikng¢ niebezpieczen-
stwa; a wtedy zadrainione zostajg merwy biegngre do
tych grup migsniowych, przez ktorych kurczenie sig wy-
konamy ruch, ktoéry oddali nas od przedmiotu mo-
gacego nas oparzyé. To jest tylko szkielet tych roz-
maitych prae, jakie si¢ odbywaja w mozgu pod wply-
wem owego zadraznienia nerwoéw zmyslowych.

Z tego przykiadu okazuje sie, iz dcisly panuje
zwigzek miedzy swiatem zewngtrznym a naszym
ustrojem, iz s$cisle wigze si¢ zadraznienie nerwow
zmystowych z pracg psychicznag, a w koncu, ii ta
praca psychiczna dziala w tym np. przypadku na
nerwy migsniowe i na prace miegsni. Ale czyzby ta
praca psychiczna wywolana zadraznieniem nerwow
zmysfowych miala si¢ ograniczyé tylko do pobudze-
nia nerwow ruchowych? czyzby ona zupelnie nie
wplywala na inne nerwy utrzymujace zycie ustroju?
na nérwy naczynioruchowe 1 nerwy regulujace
ogrzewanie ustroju? Tak sadzi¢ nie mozna. Lubo
pobudzenie tych ostatnich ukladéow nerwowych be-
dzie si¢ odbywalo bez udzialu naszej woli; to¢ prze-
ciez nie braknie nam faktéw, aby wykazaé, ze te
wrazenia istotnie sty sie bodzcami takie dla mnerwdw na-
czynioruchowych © dla nerwow, ktdre posredniczq w ogrze-
waniu organizmu.

Zjawiska dowodzace tych ostatnich przypusz-
czeh znane sa wszystkim, a wystepuja osobliwie
w tych przypadkach, w ktérych owo zadraznienie
zewngtrzne jest dosyé silne. Wtedy czesto uczuwa
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si¢ pewne zmiany w czynnosei serca, ktorych jakosé
zalezy od jakosci wrazen. A takze dalsze czesci
ukladu naczyniowego czynny biora w tem udzial,
Jak o tem $wiadeza zmiany wystepujace w zabarwie-
niu skéry. Ta blednie lub czerwienieje skutkiem
mniejszego lub wigkszego wypelnienia krwig naczyn
w niej umieszezonych. To zjawisko moze si¢ roz-
wija¢ jedynie na tej podstawie, Ze nerwy paczynio-
ruchowe zostaly w swych osrodkach, w mézgu, od-
powiednio pobudzone; przez to naczynia albo sig
kurczg albo rozszerzaja zaleinie od jakosei wra-
zenia.

Tak zapatrujac si¢ na rzeczy watpié niepodob-
na, ze wrazenie w moézgu wytworzone staje si¢ po-
budka nie tylko dla nerwdw migsniowych, ale takze
dla ukladu nerwéw naczynioruchowych, i to tak dla
nerwow serca, jak tez dla rozgaleziajacych si¢ na-
czyn. Jezeli tak jest, to pamigtajac, ze scislym jest
zwigzek miedzy ukladem nerwoéw naczyniowych, a
ukladem mnerwow kierujacych ogrzewaniem ustroju;
koniccznem jest prazypuszezenie, ze w czynnosci tych
ostatnich nerwdw musza rowniez wystgpowaé zmiany
pod wplywem wrazen, jakie wytworzyly si¢ w mozgu.
Whniosek, do ktorego przyszlismy wyrozumowaniem,
nieraz stwierdzilismy doswiadezeniem. Pod wplywem
jednych wrazen ma si¢ rozumieé dosé silnych—do-
znalismy uczucia zimna, dreszczu; a pod wplywem
innych wrazen czulismy istotne rozgrzanie naszego
ciala; niekiedy tak silne, ze az poty na nas wyste-
powaly.

Moglby kto przypuszczaé, ze tylko wrazenia
bardzo silne wywoluja takie zaburzenia w ustroju,
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ale tak sadzié nie nalezy. Niemal na pewno mozna
twierdzi¢, iz kazde wrazenie jest pobudka dla wezyst-
kich ukladéw nerwowych; a 'im wrazenie bedzie sil-
niejsze, tem tez pobudka dla tych ukladéw z mozgu
wychodzaca bedzie silniejsza. Stwierdzono, iz nate-
zona czynnos¢ umyslowa sama przez sig, przy zu-
pelnym spokoju migsni, znakomicie zwigksza prze-
mianeg materyi, iz rados¢ ozywia, a smutek przygne-
bia te sprawy, i nieposlednio wplywa na wytwarza-
nie i wydzielanie gruczoléw. Podobnie jak rados¢
tak wszystkie przyjemne wrazenia odbierane z dziel
sztuki, z pigknej przyrody, z ozywionego towarzy-
stwa zwiekszaja przemiang materyi, zwigkszaja pra-
ce chemiczne w ustroju, zwigkszaja tez potrzeby
przyjmowania pokarméw. Wprost przeciwne skutki
powstaja pod wplywem wrazen deprymujgcych, gne-
bigcych: jak klopoty, zmartwienia, niezadowolenie
it.d. (Beneke).

Jezeli pod wplywem wrazen takie zmiany wyste-
puja w ukladzie naczyniowym, o jakich wspomnie-
lismy poprzednio; to te zmiany odbija¢ si¢ musza
we wszystkich narzadach, bo wszedzie krew doply-
wa, wszedzie znajduja si¢ cale sieci naczyn, a wiec
te wrazenia nieposlednia odgrywaja role w odzywia-
niu calego ustroju, w budowie wszystkich tkanin i w
czynnosci wszystkich narzadow a osobliwie gruczoléw.

Dla przykladu przytoczylem tutaj szereg prac
w ustroju pod wplywem bodzea dzialajacego od zew-
natrz, ale takie bez udzialu bodzca zewngtrznego,
W samym mozgu wytwarzaja si¢ wrazenia, ktore po-
budzaja uklady nerwowe lub je tez zgnebiaja. Sa to
mysli nasze.
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»Mysle wige jestem.” Mysl, ta potega czlowie-
ka, moca ktorej staje si¢ panem calej ziemi, jezli nie
jest hamowang i kierowana silng jego wola, moze si¢
zmieni¢ w poteznego niszezyciela jego organizmu.
Widzimy tez naodwrét, ze zaburzenia w tym orga-
nizmie powstale z jakichkolwiek przyczyn, rodza
w nas inne mysli, niz to jest w stanie zdrowia: naj-
czesciej takie, ktére na organizm wplywaja nieko-
rzystnie.

Z tych zbyt ogélnych pogladéw nalezy nam
wgladngé wigeej w  szczegbly majace wartosé prak-
tyczna, dotyczace zachowania si¢ w tym wzgledzie
chorych podezas kuracyi zdrojowej. Tem snadniej
moge to uczynié, gdyz juz i tak zastanawialem sig
nad bodzcami psychicznymi, jako przyezynami cho-
rob na stronie 35 i jako lekami na stronie 52.

Najwazniejszem jest to, aby chory wydaliwszy
si¢ z domu i przybywszy do zdrojowiska zapomnial
o calej swej przeszlosci, a zyl jedynie myslag o dzi-
siaj; aby zapomnial o wszystkiem co przecierpiaf i
nie troszezyl si¢ weale o to, co w przyszlosei go
czeka. Przez to pozbedzie si¢ tych natretnych mysli
i wrazen, ktére go drecza i draznig caly organizm,
ktore czestokroé¢ sg jedyna, albo najwazniejsza przy-
czyna zmian chorobowych w roznych narzgdach.

Chory w zdrojowisku nie powinien sig troskaé o swoje
zdrowie, bo ta troska staje si¢ nieprzezwycigzong za-
pora do przelamania zboczen chorobowych w jego
organizmie. Caly cigzar tych mysli powinien zlozyé
na barki lekarza. Jemu, jako specyjaliscie powinien
odda¢ mysl o usunigcie cierpien, ktére mu dokucza-
ja; powinien mu zaufaé, powinien poddaé si¢ jego
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polecéniom nie krytykujac ich, bo te polecenia sa re-
zultatem dlugoletnich badan i scistych obserwacyj
na wielkiej liczbie organizmow. Nie powinien si¢
zrazaé poczatkowemi mniepowodzeniami, bo te niecko-
niecznie $3 ,niezrozumieniem jego choroby,” ale wy-
plywaja ze zwyklego jej przebiegu i z przebiegu ku-
racyl. Nie powinien zadaé natychmiastowych rezul-
tatdw, bo te zwykle s3 nicmozebne; ale pelen otu-
chy, dobrej wiary, pelen ufnosci i cierpliwosei, nie-
chaj powoli a wytrwale kroczy droga nakreslong mu
przez lekarza, ktory zdobyl jego zaufanie: a niewat-
pliwie, jezli tylko jest mozebnem, jedynie w ten spo-
80b dojdzie do celu—odzyska zdrowie.

Z podobnych przyczyn u wielu osob blogi sku-
tek wywiera modlitwa ? spowied?; uspakaja, uwalnia od
dreczageych mysli, wlewa nadzieje, duchowo pokrze-
pia. W tym wzgledzie jednak przez zbytnig gorli-
wos¢ popelnia sie¢ czasem takie bledy dyjetetyczne,
ze zamiast korzysei ustrdj tylko szkody ponosi. O ile
bowiem korzystna byé¢ moze dla ustroju krétka mo-
dlitwa, o tyle moze by¢ szkodliwem kilkogodzinne
przebywanie w kosciele, bo i umyst si¢ wyczerpuje,
i cialo narazone jest na wiele szkodliwosci. Niekto-
rzy chorzy wigksze poniosy szkody na zdrowiu przez
samo przyjscie do kosciola, niz uzyskaja korzysci;
w takim razie powinni si¢ w doma pomodli¢. Wigk-
sze niebezpieczenstwa groia przy odbywaniu spowie-
dzi, czy to przez zbyt silne wrazenia psychiczne, czy
przez niekorzystne urzadzenia higijeniczne w koscie-
le, czy tez skutkiem zbyt dlugiego pozostawania bez
jedzenia. Wszystko to powinno si¢ bardzo szczegé-
Towo rozbieraé przed postanowieniem péjécia do spo-

40
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wiedzi. Jezliby si¢ lekcewazylo przepisy dyjetetyki;
to powinno si¢ przynajmniej pamigtaé¢ o przepisach
religii, ktora nie pozwala zabija¢ siebie, a takze lek-
komyslne narazunie si¢ zaliczyé trzeba do samoboj-
stwa.

Samotnosé i zupelny brak zajecia sy zle podezas

kuracyi kapielowej, gdyz przez to wyradzaja si¢ my-

gli, ktore czesto drecza chorego swa uporczywoscia,
a takze 1 swa jakoscia. Nasuwaja si¢ wspomnienia
przebytych przykrosci, zawodow, nieszczgs¢. Chorzy
rozwazaja nad obecnym swoim stanem, zaglebiaja sie
w dlugi 1 przykry bieg choroby, i siegaja okiem
w przyszlos¢, ktora zwykle w tych razach okazuje
sie ciemng i chmurna. Widza tam zame tylko nie-
powodzenia: przewiduja swoje niedolgztwo, skutkiem
dalej trwajgcych 1 pogorszajacych si¢ cierpien, a
ztad zaniedbanie wszystkich interesow, niezdolnosé
do pracy, nedzg fizyczng i moralng. Zaden promyk
szczescia nie rozjasnia tej czarnej przyszlosci, ktora
wytworzyla im wyobraznia. Tokie mysli zagniez-
dziwszy si¢ w umysle silnie stlumiaja czynnosci
wszystkich ukladow nerwowych, ktorych wtedy zad-
ne leki nie sa w stanie pobudzi¢; a tem samem cala
kuracyja zdrojowo-kapielowa bywa bezskuteczna, bo
bywa zastaba, aby przeciwdziala¢ szkodliwosciom,
jakie dzialaja ze strony moézgu.

Ciggle, 2byt gwarne Zycie towarzyskie jest rowniez
nie dobrem, gdyz cialo i dusza w cigglem sa napre-
zeniu 1 w ciaglej a pospiesznej pracy, bez wytchnie-
nia. Wrazenia jedne po drugich przesuwajy si¢ po
umysle, pobudzaja caly ustrdj, nie pozwalaja mu wy-
poczaé i sprawiaja w nim zmiany nie mniej doniosle,
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go, pobudza w rozmaitych kierunkach do umiarko-
wanej a przyjemnej pracy. To, co si¢ w mdzgu dzie-
je, przeniesie si¢ takze w tym samym rodzaju i na-
sileniu na caly organizm, na wszystkie jego czyn-
nosci.

Streszczajac to, co sie dotyczy zachowania sig
pod wzglgdem psychicznym podczas kuracyi zdrojo-
wo-kapielowej, moznaby si¢ ogélnie wyrazié, iz po-
winno sie jak najmniej umyslowo pracowaé, praca
powinna byé, o ile moznosci, jak najbardziej uroz-
maicona, a wolna od zbyt gwaltownych wrazen;
w koncu nalezy si¢ staraé o wrazenia wprost prze-
ciwne tym wrazeniom, ktére stoja w zwiazku z roz-
wojem choroby.
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10.
O zachowaniu sie pod wzgledem snu.

Sen jest spoczynkiem ustroju.—Szkodliwoéé dlugiego spania.—

Szkodliwodé poznego chodzenia spaé i pozZnego wstawania.—

Wplyw $wiatla slonecznego na ustrj. — Odmieonodé procesow

chemicznych w rodlinach w dziefi i w nocy. — O spaniu podezas

dnia. — Dodatnie strony poranku. — Cigzko chorzy nie powinni

w dni chlodne zbyt wezednie z domu wychodzié. — Troskliwosé
o powietrze w sypialni.—O zapobieganiu bezsennosei.

Sen jest najzupelniejszym  spoczynkiem, o ile taki
jest mozebny. Nasz ustréj bowiem tylko wzgleduie
jest bezczynnym, nie za$ bezwzglednie; gdyz i pod-
czas snu odbywaja si¢ w nim rozmaite prace, ale
w mniejszem nasileniu niz w czasie czuwania. Praca
psychiczna redukuje si¢ do minimum, a ztad i wra-
zenia, ktére z mézgu pobudzaja rézne uklady nerwo-
we, niemal zupelnie dziala¢ przestaja. Tozsamo
w migsniach dowolnych panuje prawie zupelny spo-
koj. Utrzymuja sie tylko czynnosei zyciowe nieza-
lezne od naszej woli: odzywian'e ustroju, krazenie
wraz z calym szeregiem prac chemicznych zwanych
przemiang materyi, ogrzewanie i wymiana gazdw

- czyli oddechanie. "Ale i te prace w czasie snu zna-
cznie tracg na swej sile: odbywaja sie spokojniej,
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z mniejsza energija, bo brak im wielu bodzcow, ktore
_)e pobudzaja wsréd czuwania.

Organizm wyezerpany dzienng pracy czyto psy-
chiczng, czy migsniowa, czy tez jedng i druga, pod-
czas snu wyréwnywa ubytki, jakie skutkiem tych
prac powstaly w tkaninach. Z tych ostatnich od-
prowadza produkty rozkladowe, a doprawadza ma-
teryjaly potrzebne do wytworzenia niedostajacych
tam skladnikéw. Dzieje si¢ to zardéwno w migsniach,
jak w kosciach, jak w nerwach i mozgu: wszystkie
z krwi czerpia materyjal potrzebny do wytwarzania
sit. Przez lepsze odzywienie tkanin, a osobliwie
moézgu i nerwow, przez powstrzymanie przez dluzszy
czas dzialania rdéznorakich bodzcdw zewngtrznych,
we wszystkich czynnosciach organizmu wystepuje
w czasie snu wigksza rownowaga: wigksza w tych
czynnosciach panuje harmonija. Przytem ustrdj sta-
je si¢ odporniejszym mna bodzce zewnegtrzne: te nie
tak latwo moga wywolaé zaburzenia, nie tak latwo
staja si¢ przyczyna choroby, i mniej pogarszaja cho-
robe juz istniejaca, bo i w tym kierunku sen spro-
wadzil cho¢ chwilowe uspokojenie zaburzen.

Zaprawde nie ma leku, ktoryby choé w polowie
tak silniz uspokajal, i wzmacnial caly organizm, kto-
ryby zaprowadzal w jego czynnosciach taka harmo-
nije—jak sen. Ale jak w kazdym innym wzgledzie,
tak i w tym, sa pewne granice, po zaktoremi wyste-
puja skutki wprost przeciwne - szkodliwe. Sen prze-
dluzony po za zwykly czas niekorzystnie wplywa na
ustrdj. 7 doswiadczenia wiadomo, ze najkorzystniej-
szem jest 6 lub 7 godzin snu dla o0sob wzglednie
zdrowych, a do 8 godzin dla o0s6b oslabionych. Dluz-

41
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sze zas spanie zamiast pokrzepi¢ organizm, zamiast
wzmoceni¢ jego sily, zamiast zaprowadzié wigksza
harmoniag w czynnosciach ustroju i wywola¢ wigksza
odpornos¢ przeciw naruszeniu roéwnowagi w pracach;
to go jeszcze oslabia, zmniejsza jego energig, rozle-
nia: slowem obniza w nim wszystko to, co Zyciem
nazywamy.

Zawsze powinnismy si¢ stara¢ wyzyskaé wszyst-
ko, co jest korzystnem dla naszego ustroju, a do pe-
wnego stopnia chroni¢ si¢ od tego, co szkodg przy-
nosi¢ mu moze. Tem wigkszej wagi jest to podezas
kuracyi zdrojowej, ktorej zadaniem jest uwolnié or-
ganizm od szkod juz poniesionych. Tak tez powin-
nismy czynié¢ i pod wzgledem sau, aby z niego, o ile
si¢ da, jaknajwigcej przysporzyé organizmowi korzy-
sei, 1 jak najtroskliwiej uchronié¢ si¢ od wszystkiego,
coby te korzysci zobojetnialo, a tem bardziej coby
narazalo na widoczne straty lub niebezpieczenstwa.
Aby mozna si¢ do tego zastosowaé, potrzeba poznaé,
gdzie szukaé nalezy skutkéw ujemnych a gdzie skut-
kéw dodatnich ze snu.

Spaé powinno si¢ w nocy a czuwaé w dzien. Jest
to zasada tak naturalng, ze zdawaloby si¢ zbytecz-
nem dowodzenie jej slusznosci. A przeciez, skoro
zdolano usungé najwieksza przeszkode do nocnej pra-
cy, skoro usuni¢to brak swiatla slonecznego, skoro je
zastagpiono sztucznem swiatlem; wtedy mniej lub wie-
cej przewrocil si¢ ten naturalny porzadek: pracuje
si¢ lub bawi przez wigksza cz¢s¢ mnocy, a $pi sie
przez wigksza czesé dnia zaslaniajae si¢ przed swia-
ttem stonecznem.

Jezeli ogolnik, ze to jest przeciw prawom przyrody,
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dla wielu jest niedostatecznym dowodem; to sadze, iz
nie trudno nam bedzie wykazaé cale szeregi ujem-
nych stron dla zdrowia pochodzacych z poznego cho-
dzenia spaé¢ i poznego wstawania. Tu przedewszyst-
kiem powinnismy rozwazyé, jaki jest wplyw swiatla
stonecznego na nasz organizm.

Swiatto wraz z towarzyszgcemi mu pradami ele-
ktrycznemi jest jedna z majpotezniejszych sil; swiatlo
jest dzwignig wszystkich cudownych polyezen i roz-
kladow cial, jakie dostrzegamy w roslinach; ono to
w oryginalny sposob lyczy réine ciala w oznaczone
zwigzki, 1 wlada gra chemicznych polgczen; ono jest
gléwnym  warunkiem dla zjawisk ruchu, ktory tak
wigze naszg uwage w sSwiecie roslinnym. Zieclen
(chlorofil) nie rozwija si¢ przy braku swiatla, tlen
wywigzuje sie z komoérek zielen zawierajgeych pod
wplywem swiatla, rosliny zwracajy si¢ w kierunku
promieni slonecznych, slowem od swiatla zalezy ty-
sigce zjawisk ruchu w najrozleglejszym tego slowa
znaczeniu (Beneke). To doswiadezenie swiadezy, jak
poteznym jest wplyw promieni slonca na nasz orga-
nizm, na odbywajgco sic w nim procesy chemiczne,
i na te do dzis nierozwiklane sily drgajace i krazg-
ce w naszych nerwach. Te gwaltem cisnace sig
zjawiska i wynikajace z nich rozumowania lekarskie
znalazly juz podstawy realne. Statystyka wykazano,
ze wiele réznych chordb, wiele rozmaitych zboczen
w odzywianiu ustroju i w czynnosci nerwow rozwija
sig jedynie z tej przyczyny, ze na organizm nie dzia-
ta dostateczna ilos¢ promieni slonecznych.

Zaprzeczyé sie nieda, ze swiatlo bardzo dono-
$nie wplywa na zycie ustroju; przeto z niego powin-
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no si¢ jak najwiecej korzystaé. Tymczasem przez
pozne chodzenie spa¢ i pozne wstawanie nie korzy-
stamy z niego tak, jakbysmy to czyni¢ powinni; ale
znacznie zmniejszamy jego zbawienne dzialanie na
nasz organizm,

Podczas czuwania, podczas ruchu i pracy eczy
to miesniowej czy psychicznej, wigkszg jest przemia-
na materyi, wiecej wytwarzamy w sobie kwasu we-
glanego, i wigcej go tez wydalamy, niz podeczas snu;
a przytem wigcej potrzebuje organizm przyswajaé
sobie tlenu. Jezeli w tym kierunku zwrécimy nasza
uwage na swiat roslinny, to przekonywamy sie, iz zie-
len roslinna, ktérej takie niezmierne masy roztaczaja
sig w kolo nas, pochwytuje przez nas wydechany, a
nam szkodliwy kwas weglany jedynie w swietle sto-
necznem, gdyz takowe dostarcza sil koniecznych do
tej pracy. Lubo zwigzek tlenu z weglem jest bar-
dzo silny; to przeciez swiatlo stoneczne rozklada go
w roslinie, ktéra zatrzymuje na budowe tkanin tle-
nek wegla, a wydala tlen. W nocy za$ rosliny
wydalaja z siebie kwas weglany, a nie wytwarzaja
tlenu.

Jezeli przypomnicie sobie, co si¢ poprzednio
mowito o donioslosei tlenu dla zycia ustroju i o szko-
dliwosci kwasu weglanego, to pojmiccie, jak bardzo
to jest pozadanem, aby czlowiek w nocy jak naj-
mniej potrzebowal przyswajaé sobie tlenu, i zmniej-
szyl wydalanie kwasu weglanego. W nocy bowiem
w tej wielkiej retorcie—w swiecie roslinnym—prze-
staje wytwarzaé si¢ 6w pokarm gazowy—tlen, i nie
bywa usuwana z powietrza owa trucizna gazowa——
kwas weglany. W dzien zas niechaj si¢ zwigksza
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w ustroju potrzeby zaopatrywania si¢ w tlen i wy-
dalenie kwasu weglanego, bo w dzien swiat roslin-
ny w tym wzgledzie dostarcza najkorzystuieszych
warunkow. Z tego okazuje sieg, iz czlowiek powinien
czuwaé, pracowaé i bawi¢ si¢ wtedy, gdy mu przy-
$wieca $wiatlo sloneczne, a wypoczywaé i spa¢, gdy
cien nocy okryje ziemie.

Watpie, aby kto pod tem wyrazeniem rozumial,
ze czlowick powinien spaé tak dlugo, jak dlugo ston-
ce nie o$wieca ziemi; albo tak dlugo czuwag, jak
dlugo promienie stoneczne mu przyswiecajy. W tej
mierze juz poprzednio powiedzialem, ze spaé si¢ po-
winno zawsze przez 6 do 8 godzin: a przytoczone
dowody sluza na to, aby wykazaé, ze na spanié po-
winno si¢ uzywac¢ tego czasu, w ktorym nie docho-
dzg do nas promienie slouneczne, czyli, ze nalezy
spa¢ w nocy a czuwaé w dzien, nie zas przeci-
wnie.

Spanie w dzien, a osobliwie po obfitszem jedze-
niu, jest nieodpowiedniem, juz z przyczyn obecnic
omowionych: a przytem u wielu oséb grozi¢ moze
istotnem niebezpieczenstwem zycia. Wszystkim bowiem
wiadomo, ze skltonnym do apopleksyi zakazuje sig
snu po obiedzie z obawy, iz w takich razach najla-
twiej moze wystapi¢ napad apoplektyczny. Oprocz
tego wiele jest jeszcze innych przyczyn, ktére skla-
daja si¢ na to, iz sen po obiedzie musimy uwazaé
za niestosowny. Ale zarazem s3 niestosowne zbyt
gwaltowne ruchy tak przed kazdym obfitszym jedze-
niem jak tez zaraz po jedzeniu: a najlepszy jest spo-
kojna pogadanka na swiezem powietrzu. Osoby bar-
dzo oslabione, potrzebujace wypoczynku weréd dnia,
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daleko lepiej uczynia, jezli przed obiadem poél go-
dziny lub godzine si¢ przespia, niz poobiedzie.

Z pomigdzy wiclu a bardzo roznorakich korzy-
sei wezesnego chodzenia spaé 1 wezesnego wstawania
nadmieni¢ tylko o dodatnich stronach poranku wzgle-
dnie do reszty dnia. Pigkny poranek nie bez racyi
ma zawsze dla nag najwigeej uroku z calego dnia.
Wraz z sloncem wszystko budzi si¢ ze snu. Cala
przyroda jakos swiezej wyglada: wypoczela sobie po
skwarze dnia poprzedniego. Rosa odswiezyla rosli-
ny i powietrze, a z ziemi nie pozwala wznosi¢ sig
pylom, ktére w poludniowych godzinach zwykly
nam dokuczaé. W poranek otaczaja nas ze wszech
stron warunki dla nas najkorzystniejsze, ktore po-
zniej zwykle si¢ pogarszajyp przez zbyt silne dzia-
lanie promieni slonecznyeh. Dlatego tej najpie-
kniejszej czesei dnia nie powinno sig¢ przesypiaé
na rachunek innych mmiej korzystnych, ale po-
winno sie ja zuzytkowaé. Wprawdzic bywajg cze-
sto poranki nieco chlodne, lecz temu mozna zapo-
biedz cieplejszem ubraniem, pospieszniejszym ru-
chem, Ze zbytniej znowu gorliwosei nie powinno
si¢ wyprzedzaé promieni stonecznych, ale korzysta¢
z nich wtedy, gdy juz ziemi¢ nieco ogrzeja w go-
dzing lub we dwie po wschodzie slonca.

Zwykle przyjeto, iz w zdrojowiskach kuracyja
rozpoczyna si¢ w Lipeu i Sierpnin o godzinie 6-e)
z rana. Jest to pora najstosowniejsza, aby si¢ zna-
lez¢ przy pracy, jaka jest w tych razach leczenic sig:
trzeba wige wstaé nicco wezesniej, aby o godzinie 6
by¢ u zdroju.

Mimo tak wielu korzystnych stron wczesnego
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wstawania podezas kuracyi zdrojowej musi si¢ niekie-
dy robi¢ wyjatki, aby miasto korzysci nie osiggnac
szkody. (Osoby cigiko chore, schorowane, wrazliwe na
chléd a niemogace uzywaé przyspieszonego ruchu
niepowinny wezesnie z domu wychodzi¢ osobliwie w dni
slotne i zimne. Dla takich chorych czgsto korzy-
stniejszem bywa picie wody w domu, czasem nawet
w Yozku, i to nieco pdzniej, okolo godziny 7 lub 8.
W tych wyjatkowych przypadkach lekarz przy pole-
ceniu sam zwrdéci na to uwage; jezli zas tego nie
uczynil, to dowodzi, iz chory powinien wraz z wezyst-
kiemi by¢ o naznaczonej godzinie u zdroju.

Aby odnies¢ wszystkie korzysci jakie si¢ wy-
prowadzalo ze snu, powinno si¢ pod tym wzglgdem
odpowiednio zachowaé. Na tem nie koniee, aby spac¢
tylko pewna ilos¢ czasu, 6—8 godzin, aby spaé
w tym czasie, ktory z wielu wzgledéw jest po temu
najodpowiedniejszy, to jest, migdzy godzing 9-ta
wieczor a 5-tag lub 6-t3 z rana; ale wiele jest jesz-
cze innych warunkéw, ktorych aie moge zamil-
czec.

Pokdj sypialny powinien byé obszerny, jak naj-
lepiej odswiezany, zawierajacy jak najczystsze po-
wietrze, aby podczas snu mozna w pim znajdowa¢
dostateczna ilos¢ tlenu, i aby nie gromadzil si¢
w nim kwas weglany, Réwniez jest waznem, aby
w tym pokoju niebylo innych organizméw wytwa-
rzajacych ten gaz: aby nie spalo tam wiele 0s6b lub
zwierzat. W sypialni nie powinno byé zadnych in-
nych zrédel zanieczyszczajacych powietrze: jak nie-
porzadek wogole, w szczegdle rozkladajace sig po-
karmy, odpadki gospodarskie, wydzieliny i wydaliny,
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a takze réznego rodzaju dymy, zapachy i smrody.
Waezystko to sy bardzo szkodliwe dodatki do powie-
trza, ktore, nietylko Zze zobojetnia zbawienne dziala-
nie wypoczynku, ale same przez si¢ wywola¢ moga
rézne zaburzenia w ustroju, przeto troskliwie ich
unika¢ nalezy i usuwaé z naszych sypialni.

W danym razie korzystnem byé moze, aby zo-
stawi¢ na noc przystep powictrza ze $wiata przez
uchylone do sypialni okno lub drzwi. Niebezpieczen-
stwo mnie grozi w tem zadne, a korzysei moga by¢
bardzo wielkie. W takim razie l6zko nie powinno
si¢ znajdowaé blizko otwartego okna, ani tez nie po-
winno byé wystawione na glowny prad powietrza od
okna do okna lub do drzwi; ale powinno staé na
uboczu.

Jezli dla jakichkolwiek przyczyn nie ezynimy
tego, aby przez noc zostawi¢ wolny przystep powie-
trzu; to w zadnym razie niebyloby usprawiedliwio-
nem, aby wsréd dnia nie przewietrzaé mieszkania,
Podczas kuracyi przez caly dzien nie przebywa sie
w mieszkaniu, ale prawie ciggle bawi si¢ na $wie-
zem powietrzu; a zatem przez caly dzien okna po-
winny byé pootwierane, aby w ten sposéb pokoje
wypelnily sie $wiezem i czystem powietrzem, a wy-
dalito si¢ z nich powietrze juz zuzyte, zanieczysz-
czone,

Wiele jest oséb, ktdre cierpiq na bezsennoéé, albo,
ktore spia niespokojnie, lub z wieczora dlugo zasngé
nie mogy: sen sig zjawia dopiero wtedy, gdy pierwsze
promienie sltofica zagladaja do ich sypialni. Nie po-
trzebuje zastanawia¢ sie nad przykrosciami tego za-
burzenia, i nad jego szkodliwymi wplywami: ale sa-
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dze, ze nie od rzeczy bedzie poméwié parg stow o
tem, jak zapobiega¢ zlemu, W tych razach najwa-
zniejszem jest, aby scisle wypelniaé przepisy, o kto-
rych poprzednio méwilem, a mianowicie: 1) aby
stale sypia¢ tylko 6 do 7 godzin; 2) aby godziny
snu przypadaly w jednym czasie, i to migdzy godzi-
ng 9 wieczoér, a 6 z rana; 3) aby przez dzien uzy-
waé dosyé ruchu na swiezem powietrzu, lecz zbytnio
sie nie meczyé; 4) aby nie spa¢ w dzien, chocby
sie czulo sennosé, ale dopiero o zwyklej godzinie
wiecz6r; 5) aby urzadzenie sypialni i powictrze
w niej si¢ znajdujace odpowiadato wszystkim wymo-
gom i potrzebom ustroju; a przytem 6) aby sypial-
nia byla oddalong od gwaru i stuku; 7) aby w niej
nie bylo zadnych takich przedmiotéw, ktore mogly-
by byé bodzcami dla naszych zmyslow.

Opréez tego wiele jest jeszeze innych przyezyn,
ktére moga odpedzi¢ sen z naszych powiek, ktérych
zatem nalezy unikaé, chege predko zasngé i smacz-
nie spa¢. Jak wszystkie wrazenia wytworzone za-
posrednictwem zmysléw pobudzaja organizm, i nie-
dozwalaja mu wypoezynku, tak tez te wrazenia moga
sig wytwarzaé same przez si¢ W naszym mozgu,
i ten sam skutek moga wywolywaé—przeszkadza¢
w zasnieciu. Zapobiegajac zlemu 8) niepowinno sig
dozwalaé, aby polozywszy si¢ do lozka wytwarzaly
sig w nas jakiekolwiek mysli zbyt nas zajmujace,
podniecajace: wszystkie nalezy odsuwaé a staraé sig
cala sila woli o stan zupelnie bezmyslny. 9) Dla
tych samych przyczyn, ulozywszy si¢ do spania, nie
powinno si¢ czytaé ksiagzki zajmujgcej, rozbudzajacej
nasza fantazyje, zaciekawiajgcej nas. Najlepiej jest

42
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weale nic nie czytaé. Jezli si¢ zas przyzwyczailo
do czytania w lézku, to potrzeba bra¢ ksigzki o tre-
sei malo nas zajmujgcej, nudnej: bo taka niebedzie
nas pobudzaé, ale moze odsung¢ mysli, ktére same
przez si¢ moglyby si¢ w nas rodzi¢, i coraz wigcej
nas podrazniaé¢, i ze snu wybijaé.

10) Potrawy i napoje moga si¢ przyczyniaé
juz to do bezsennosci, juz tez do tego, ze sen be-
dzie niespokojny, przerywany, meczacy, a nie po-
krzepiajacy. W tym wzgledzie nietylko uwazaé po-
trzeba, aby proces trawienia po wigkszej czesei ukon-
czyl sie przed polozeniem si¢ do lozka: czyli aby
kolacyje sie zjadlo na par¢ godzin przed spaniem,
i aby takowa nie byla zbyt obfita; ale takze osoby
wrazliwe i sklonne do bezsennosci lub nie cieszace
sie dobrym snem, powinny si¢ wystrzegaé podczas
calego dnia wszystkich pokarméw i napojow, ktore
podrazniaja przewod pokarmowy, i podniecaja ustroj.
To czyniy niemal wszystkie przyprawy do potraw
zaczawszy od wloszezyzny i korzeni, a skonczywszy
na olejkach wonnych i napojach wyskokowych. Naj-
lepiej przekonywa o wplywie tych przypraw na sen,
iz gdy sie je calkiem usunie, jak to jest przy scislej
dyjecie mlecznej; to zwykle sen powraca bez uzywa-
nia jakichkolwiekbadz innych srodkéw i bez zmiany
innych warunkoéw.

Gdyby jednak to wszystko okazalo sie bezsku-
tecznem, sen si¢ nie poprawil; to zamiast lekow
aptecznych, a glownie zamiast uzywania morfinu lub
chloralu, wpierw nalezy sie staraé¢ innymi dyjetetycz-
nymi srodkami usuwaé dolegliwg bezsennos¢. Do
tego celu prowadzi rozgrzewanie nég, czyto przez
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przykfadanie przedmiotow goracych, eczy tez przez
energiczne wycieranie flanela, czy w koncu przez
zmywanie woda slong; lub tez przez goraca kapiel
na nogi z wody zwyczajnej lub z wody slonej. Naj-
bardziej uspokaja caly organizm zwykla kapiel cie-
pla—lecz nie goragca—wige czesto moze bardzo ko-
rzystnic wplynaé na sen, jezeli jy si¢ wezmie przed
samem polozeniem sie do lozka.

Gdyby te wszystkie srodki okazaly si¢ przez
dluzszy czas bezskutcezne, wtedy dopiero bedzie od-
powiedniem uzycie srodkéw apteeznych, ktére, lubo
bezposrednio nie sa zbawienne dla ustroju, to prze-
ciez, byle ich nic naduzywaé, sy one takimi posre-
dnio: mianowicie o tyle, o ile usuwaja szkodliwe
wplywy, jakie wynikaja z bezsennosci lub z niespo-
kojnego snu.

I T A Ry
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11.

O zachowaniu sie podeczas:
a) miesigezki, b) cigzy i ¢) chordb kobiecych.

a) Podczas miesiqczki Yatwiej mozna sobie zaszkodzié.—Nie
powinno si¢ podrozowaé. — Zboozenia w miesigczkowaniu pod
wplywem kuracyi.—Podczas miesigezki lepiej jest przerwaé ku-
racyje na 3 dni. —- Dyjeta, odziez, ruch, umysl. b) Podczas
cigéy mozna prowadzié kuracyje zdrojowo-kgpielowe.—Przy-
ozyny poronien w zdrojowiskach.—Wyjazd.—Prowadzenie ku-
racyi.—Dyjeta, ubranie, ruch, nastrdj umystu. ¢) Donioslogé
dyjetetyki w chorobach kobtecych. — Podréz. — Waziernik kapie-
lowy.—Przestrzykiwania.—Pogorszenia. — Dyjeta, odziez, ruch,
nastréj umyslhu.

Pragnac, aby moje uwagi dotyczace nalezytego
zachowania si¢ podezas kuracyi zdrojowej stosowaly
sig, ile moznosei, do wszystkich osob, bez wzgledu
na ich chorobg i'ma ich stan ogélny; nie moglem nie
poezyni¢ odpowiednich uwag odnoszaeych si¢ juz to
do niektorych fizyjologicznych, juz tez chorobowych
stanébw u kobiet, podczas ktérych wigkszy nacisk
trzcba bylo polozyé na pewne przestrogi, albo tez
trzeba bylo umiesci¢ nowe, do tego stanu odpowied-
nie uwagi dyjetetyczne. Przedmiot to jest niezmier-
nie wazny, gdyz w tych stanach przez niecodpowied-
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nie zachowanie si¢ zwykly wystepowaé daleko groz-
niejsze nastepstwa niz w innych; dla tego uwazam
za konieczne dodatkowo w tym rozdziale pomodwié
o zachowaniu si¢ podezas a) miesigezki, b) cigéy i ¢)
przy niektérych chorobach narzqdu rodnego.

a) Miesigezka wprawdzie jest stanem fizyjolo-
gicznym, ale nie utrzymuje si¢ ciagle, lecz zjawia si¢
w pewnych okresach czasu, co 28 dni, trwa 3—4 dni,
i znowu ustepuje. Jestto zatem stan wyjatkowy w fizy-
jologicznem zyciu kobiety, bo zajmuje tylko !/, czes¢
jej zycia w calej pelni, a %/, czesci tego zycia sy od-
mienne. Caly organizm podezas miesigezkowania
odmiennie si¢ zachowuje niz w innym czasie; przeto
podeczas rmiesigezkowania kobieta powinna bardziej
sig wystrzegaé wszelkich szkodliwesei. Te w innym
czasie moglyby nie wywrzeé¢ zadnego wplywu na
ustrdj, teraz zas moga latwo a silnie zwichoaé row-
nowage w pracach ustroju, moga wywolaé nieraz
ciezkie choroby.

Zbytecznemby bylo blizej si¢ tutaj zastanawiac,
jak bardzo jest scistym zwigzek narzqdu rodnego w kobiet
¢ jego czynnosci z ogblnym stanem organizmu. Powszech-
nie bowiem wiadomo, 1z jakas szkodliwos¢ dzialaja-
ca na kobiete podczas miesigezkowania latwo wywo-
luje choroby w innych narzadach lub w calym
ustroju. 7 drugiej znowu strony, niemal kazde cigz-
sze zaburzenie chorobowe, w jakimkolwiekbadz z na-
rzgddéw mniej lub wigcej wybitnie 1 trwale odzwier-
ciedla si¢ zboczeniami w czynnosciach narzadu rod-
nego. Osobliwie zboczenia w ogélnem odzywianiu,
zboczenia w przemianie materyi, bardzo czesto sy
przyczyng zboczeh w miesigezkowaniu. Takowe al-
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bo zbyt czegsto si¢ zjawia, lub si¢ opdznia; albo trwa
zbyt dlugo lub zbyt krotko; albo jest bardzo obfite,
przechodzi w silny krwiotok, lub tez jest zbyt ska-
pe; albo w koneu wystepuje bolesnosé czy to na pa-
re dni przed miesigczky, czy tez z nia réwnoczesnie.
Oprocz tego choroby dotyezace celego organizmu
zwykly wywolywaé zboczenia w narzadzie rodnym,
Nie wchodze w ich jakos¢, ale wspomne o objawie
bardzo czesto wystepujacym, ktéry wprawdzie nie
dowodzi jeszcze o zboczeniach anatomicznych w czg-
sciach rodnych, ale swiadezy o zboczeniach funkeyjo-
nalnych. Sy to biale uplawy, ktére wycieficzaja or-
ganizm i pogarszajy jego stan ogélny. Z tego wzgle-
du zasluguja na wielky uwage i ze strony lekarza i
ze strony osoby chorej.

Nie ulega watpliwosel, iz czynnosci i zboczenia
w czynnosciach narzagdu rodnego, bardzo wplywajg
na wszystkie niemal czynnosci organizmu i moga
w mnich wywolywaé zboczenia; a z drugiej znowu
strony i odwrotny stosunek jest niewatpliwym; ze ca-
ty stan organizmu silnie wplywa na czynnosci w na-
rzagdzie rodnym. Z tego wynika, ze przy jakiego-
badz rodzaju zboczeniach w tym narzadzie, czy to
fizyjologicznych czy chorobowych, zaréwno musi sie
chroni¢ wszelkich szkodliwosei dotyezacych bezpo-
srednio tego narzadu, jak tez szkodliwosei dzialajg-
cych na caly organizm.

Nie podobna ograniczy¢ sie¢ do kilku ogolni-
kow, ale koniccznie potrzeba szczegbélowo zastano-
wi¢ sig i wykazaé: jakichto szkodliwosei powinny sie
kobiety wystrzega¢ podezas miesigezki, aby unikngé
tych réznorodnych niebezpieczenstw, grozacych w tym
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czasie i narzadowi rodzenia i calemu organizmowi.
Sadze¢, ze najlepiej bedzie, jezli mniej wigcej za-
trzymamy sam porzgdek w przedstawieniu rzeczy,
jaki obralismy dla calej wlasciwej dyjetetyki kapie-
lowej.

Nienalezy podrizowac podczas miesiqczkowania, jak
tez niepowinno si¢ w droge wybieraé bezposrednio
przed majaca wystapi¢ miesigezka, ani tez zaraz po
jej ustapieniu, gdyz w pierwszym przypadku moze
si¢ miesigezka przyspieszy¢, 1 rozpocznie si¢ podczas
podrézy; w drugim zas przypadku albo moze si¢ po-
wrécié, albo, jezli to nie nastapi, to podréz szkodli-
wie moze wplynaé na oslabiony narzad rodny,

Gdyby w drodze wystapila miesigczka, to przy-
jechawszy do pierwszego wigkszego miasta, powinno
sig¢ kilka dni zatrzymaé, dopoki zupelnie nie ukon-
czy si¢ caly ten proces.

Najlepiej jest tak sobie czas rozliczyé, aby mie-
sigezka wystapita w 4 lub 6 dni po przybyciu do
zdrojowiska. W ten sposob ustrdj przez te pare dni
przed miesigezka i podezas niej bedzie korzystal
z powietrza bez zaklécenia jego wplywu kuracyja
kapielowa. O korzystnych skutkach powietrza gor-
skiego 1 0 dodatnich stronach takiego postgpowania
moéwilem juz kilkakrotnie; dla tego nie potrzebuje
si¢ nad tem obszerniej zastanawiaé. Rozumie si¢ sa-
mo przez si¢, iz gdy wystapi miesigezka zaraz po
przybyciu do zdrojowiska, pod zadnym pozorem nie
powinno si¢ w tym czasie rozpoczyna¢ kuracyi zdro-
jowo-kapielowej, ale dopiero po zupelnem jej usta-
pieniu. Rownie racyjonalnem bedzie, jezli si¢ cho-
ra uda w podréz w 4 lub 6 dni po ukonczeniu sie



336

miesigcezki; wtedy bedzie mogla w zdrojowisku jesz-
cze pare tygodni prowadzi¢ kuracyjg, zanim pojawi
si¢ nastgpna. Przy tem postgpowaniu zyskuje si¢ na
czasie; jezli wige na nim wiele zalezy, to ten sposob
zasluguje na pierwszenstwo.

Sam wplyw powietrza goérskiego 1 zmienionych
warunkow zycia, a tem wigcej wplyw kuracyi kqpie-
lowo-zdrojowej zwykt wywolywaé rozmaite zmiany w mie-
sigezkowaniu.  Jest to zjawisko bardzo czeste, a nie-
mal stale przy tych kuracyjach; nie powinno zatem
wywolywaé obawy, gdyz przechodzi dobrowolnie
bez pozostawienia jakichkolwiek zlych skutkéw. Naj-
czesciej wystepuja w tym wzgledzie zjawiska prze-
ciwne tym, jakie byly przed kuracyja, a mianowicie:
jezli zwykle miesigczka wezesniej wystgpowala, niz
wystegpowaé powinna, to pod dzialaniem kuracyi ka-
pielowej zwykla si¢ opoézniaé, ¢zasem zupelnie sig
powstrzymuje; jezli byla zbyt obfita, to moze sie sta¢
zbyt skapa, jezli si¢ opodzniala, to moze sig przyspie-
szy¢ i t. p. Moze tez nie wystapi¢ zadna zmiana
w miesigczkowaniu, ale moga wystepowaé zmiany i
w tych przypadkach, w ktorych przed kuracyja nie
bylo zadnych zboczen, lecz stale bywal przebieg zu-
pelnie prawidlowy.

Napomknglem tutaj te rozmaite ewentualnosei
pod wzgledem miesigezkowania przy kuracyjach zdro-
jowych jedynie dla tego, aby uprzedzié¢ chore, iz ta-
kowe zwykly wystepowaé i aby je uspokoi¢, ze nie
sa to zadne grozne ani niekorzystne objawy. Raczej
sgdzilbym przeciwnie, ze te zaburzenia wzglednie
mozna uwazaé za objawy korzystne, bo swiadczace,
iz kuracyja silnie wplywa na caly ich organizm:
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przeto z wigkszem prawdopodobienstwem spodziewac
si¢ moga zbawiennych jej skutkéw.

Z temi zaburzeniami w miesigczkowaniu bywaja
w zwigzku inne zaburzenia w organizmie, ktoremi
réwnioz zwykly przestrasza¢ si¢ chore. Najezescie]
wystepuja rézne zaburzenia nerwowe, ktore przecho-
dza dobrowolnie, gdy usmierza si¢ zaburzenia w na-
rzadzie rodnym; dla tego rzadko kiedy wymagaja in-
terwencyi lekarza.

Wiele rozglosu w s$wiecie lekarskim narobila
kwestyja: czy podczas miesigezki powinno si¢ prowadzic
kuracyje zdrojowo-kapielowq, czy tez naledy jq przerwaé na
ten czas?

Nie brak dowodéw, aby wykaza¢, iz réznorod-
ne kapiele odpowiednio uzywane podeczas miesigcz-
kowania nie sprawily szkody ustrojowi; ale daleko
trudniej byloby wykazaé, czy te kapiele w tym
czasie uzywane przyniosty mu korzysé., Sa przypad-
ki zboczen w miesigezkowaniu, w ktorych z mniejszem
lub wigkszem prawdopodobienstwem mozemy sie
spodziewaé korzystnego wplywu kapieli na to zbo-
czenie; wtedy byloby uzasadnionem kapanie si¢ pod-
czas miesigezki. Ale s3 to tylko wyjatki, w ogole zas
uwaiam za najodpowiedniejsze, aby przez 3 dni miesiqcz-
ki 2upelnie przerwaé kuracyje i ani sig nie kgpaé ani wid
nie pié; po trzech dniach, jako po zwyklym, fizyjolo-
gicznym uplywie czasu, powoli powraca si¢ do ku-
racyl nawet w tych razach, gdy miesigezka dluzej
si¢ przewleka.

Moze najmniej do takiego postepowania nakla-
nia mi¢ obawa, aby kapiel podezas miesigezki nie
zaszkodzila ustrojowi, lubo nie wykluczam tej mo-
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zebnosci, ze czy to wplyw samej kapieli, czy wiecej
Jeszcze wplyw roznych ubocznych szkodliwosci, kté-
re si¢ nasuwajz podezas kapania si¢ i po wyjsciu
z wanny, moga niekiedy wywolaé¢ wcale niepozadane
zaburzenia w organizmie; ale wigce] powstrzymuje
mi¢ od prowadzenia w tym czasie kuracyi wzglad na
to, iz podezas miesigezki w calym ustroju wystepu-
ja rozmaite zaburzenia. A ktoz jest w stanie z go-
ry obliczy¢, jaki bedzie ostateczny rezultat zaburzen
wywolanych kapiela? Zreszty, czyz przez powstrzy-
manie kuracyi na 3 dni, tak wiele sig¢ traci, aby ko-
niecznie pragngé tych trzechniowych zyskéw o nie-
wiadomej wartosci, a nawet niekiedy polgczonych
z niemalemi stratami? Jezli zwrdciliscie uwage na
to, co poprzednio méwilem, ze o wiele racyjonal-
niejszem i pewniej do celu prowadzacem jest powol-
ne a systematyczne zastosowywanie bodzcdw coraz to
silniejszych, w miarg jak ustréj oswaja sie z niemi,
niz zbyt pospieszne i zbyt gwaltowne przeprowadza-
nie kuracyi; to w takiej trzech dniowej przerwie ku-
racyi podczas miesigezki musicie si¢ dopatrzeé tej
korzysci, iz wazystkie bodzce dzialajgee i przy piciu
wod i przy kapielach potem z wigksza silp dziala¢
beda na ustroj.

Sadze, ze tutaj przytoczone rozumowanie do-
statecznie naklania, aby od chwili rozpoczecia sie
miesigezki zupelnie powstrzymaé przez 3 dni cala
kuracyje: ani sig¢ nie kapa¢, ani wéd pi¢, ani nie
uzywaé natryskow, ani okladéw, ani zmywan i na-
cierafi, ani wstrzykiwan. Po trzech dniach zas, po-
mimo, ze miesigczka jeszeze si¢ nieukonczyla, roz-
poczyna si¢ picie wody, a w 5-ym lub 6-ym dniu
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prowadzi sig caly kuracyje tak, jak przed miesigezka.
Od tej ogolnej zasady lekarz czesto odstepuje przy
silniejszych zboczeniach w miesigezkowaniu: poleca
odpowiednia kapiel majaca na celu usunaé¢ lub zmniej-
szyé to zboczenie, poleca oklady gorgce lub lodowe.
Tego rodzaju polecenia mogg si¢ stosowaé tylko do
danego przypadku chorobowego. Lekarz wtedy sle-
dzi przebieg zaburzen, stosuje srodki i doglada ich
rezultatu, Tych wiec przypadkéw nie mozna pod-
ciaggnaé pod ogélne prawidla, dla tego nad nimi sig
niezastanawiam.

Pod wzgledem jedzenia @ picia podezas miesigez-
ki nie mialbym nic wigecej do powiedzenia nad to,
co nakreslitem w rozdziale 6-ym. Pokarmy i napo-
je wprowadzane do zoladka, a ztamtad dostajyce sig
do krwi, bardzo wplywaja na przebieg miesigczki;
jezeli przedtem wielkag uwage zwracalo si¢ na dyjete,
to podczas miesigezki powinno to by¢ jeszeze w wyi-
szym stopniu, Nigdy zas nie powinno si¢ przypusz-
czaé, ze powstrzymana natenczas kuracyja kapielo-
wa upowaznia do robienia wybrykow dyjetetycznych:
przeciwnie dyjeta z wigkszg jeszcze scisloscip powin-
na byé zachowywana.

Podobnie tez w odziezy z wigkeza troskliwoscia
powinno si¢ chroni¢ od wszelakich bledéw podezas
miesigezki niz w innym czasie, gdyz grozniejsze by-
waja nastepstwa tych bledow. Osobliwie strzedz sig
nalezy zbytniego rozgrzewania si¢ jak tez zazigbia-
nia, ktore wtedy czesto wywoluje zapalne choroby
w narzadzie rodnym. Niekorzystne skutki gorsetow
i sukien zbyt uciskajacych i uposledzajacych kra-
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zenie, najczesciej objawiaja si¢ pogorszeniami w prze-
biegu miesigezki; zatem i tych unikaé nalezy.

Ruch podezas miesigezki, chociazby ona prze-
biegala zupelnie prawidlowo, powinien byé bardzo
wmiarkowanym. Ruchy meczace, wyczerpujpce: jak
wycieczki, mnawet wigksze przechadzki, przejazdzki,
biegania i tance, a nawet gimnastyka, nie powinny
mie¢ miejsca w tym czasie. Ale za réwnie niestoso-
wne uwazano powstrzymywanie si¢ o4 wszelkiego
ruchu: ciggle siedzenie lub lezenie, jezli do tego nie
zmusza konieczna potrzeba, pochodzaea z gwaltow-
nych zaburzen w miesigczkowaniu; jezli lekarz wy-
raznie nie poleci, aby zachowaé¢ spokdj bezwzgledny.
Pomigdzy temi dwoma ostatecznosciami jest droga
posrednia, ktéry podczas miesigezki postgpowaé sie
powinno, t. j. umiarkowana przejazdzka po plasz-
czyznie, i wypoczynek na wygodnem krzesle lub
na lawce drewnianej a nie na kamiennej lub na
ziemj.

Przytem zabawna ksigzka lub wesole male kél-
ko towarzyskie, najkorzystniejszy wplyw wywieraé
beda na sfere psychiczng, ktéra w tym czasie bardzo
wazng odgrywa role, i ze wszech miar zasluguje na
wigksza uwage w tym czasie niz w kazdym innym.
Umyst swobodny, wesoly, wrazenia przyjemne a la-
godne, bardzo korzystnie wplyng na przebieg mie-
sigezki i1 przyczynia sie¢ do usmierzenia zaburzen,
jezli te zwykly wystepowaé. Gdy zas wrazenia nie-
mife, deprymujace, gwaltowne, sa w stanie same
przez si¢ sprowadza¢ zaburzenia calemu organizmo-
wi szkodliwe, dla tego caly sily woli nalezy ich sie
wystrzegaé.
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* L]

b) Cigza jest wprawdzie stanem fizyjologicz-
nym, ale zawsze jest ona czem$ wyjatkowem, a ze
wzgledu na ogélne zachowanie si¢ wymaga wigkszej
bacznosei niz wiele stanéw chorobowych. Tem wigk-
sze jeszcze ostroznosci musza zachowaé w czasie cig-
zy te kobiety, ktérych organizm nie jest zupelnie
zdrowym, gdyz szkodliwosé, ktora w zwyklym stanie
niec wywolalaby zadnych zaburzen w organizmie;
przy oslabieniu ogdélnem i towarzyszacej cigzy moze
sprowadzi¢ bardzo grozne nastgpstwa.

Sluszng jest obawa i watpliwosé, czy podezas
ciqéy moina przeprowadzaé kuracyje zdrojowo-kqpielowe?
Z pogladu na te kuracyje wynika, iz one wywoluja
zmiany w calym organizmie, we wszystkich jego
czynnosciach. Te zmiany siggaja az do owej najgleb-
gzej sprawy odzywiania komoérek 1 ich pierwoszeza.
W tej sprawie posrednio lub bezposrednio biory
udzial rézne uklady nerwowe. Przez kuracyje caly
organizm bywa wzburzony i staje si¢ wrazliwszy na
réznego rodzaju szkodliwosci: przeto wigcej grozi mu
niebezpicczenistw, wigcej jest warunkéw, aby zostal
zakléconym naturalny bieg cigzy. Ale z drugiej
strony, jesli sie rozwazy: ile to niebezpieczenstw i
jak bardzo groznych i dla matki i dla plodu spro-
wadza choroba sama; jak niepewnem jest zycie oboj-
gu przy ogolnem ostabieniu, wyczerpaniu sil, wy-
niszczeniu krwi; to koniecznie przyjsé musimy do
woiosku, ze daleko one s3 wigksze, niz niebezpie-
czefistwa z kuracyi pochodzace. Tych ostatnich nie-
bezpieczenstw prawie zawsze ustrzedz si¢ mozna,
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gdy zas nicbezpieczefistwa z choroby wyplywajace
nie nalezag od naszej woli.

Osoby cigzarne mogq zatem odbywac kuracyje zdro-
jowo-kgpielowe, i moga byé pewne, ze jezeli tylko be-
da postgpowaly =z nalezyty ostroznoscia i beda prze-
prowadzaly kuracyje jeszcze powolni¢j niz to nakre-
slitem w odpowiednich rozdzialach, wtedy nietylko
nie grozi ze strony kuracyi zadne niebezpieczenstwo
dla przebiegu cigzy, ale raczej z tej kuracyi odnosi
zbawienne gkutki i matka 1 plod w jej lonie.

Whprawdzie zdarzaja sie w zdrojowiskach przypad-
ki poronienia, ale sa to przypadki bardzo rzadkie, zaled-
wie 2—3 na 100. Ich zwigzek z kuracyja zwykle
bywa tylko posredni, a wlagciwa przyczyna pocho-
dzi albo ztad, iz kuracyja nie byla w stanic usungé
bardzo daleko posunietych zboczen w czesciach rod-
nych lub w samym plodzie; albo tez chora zachowu-
jac si¢ nieodpowiednio, przyczynila si¢ do poronienia
w ten sam sposob, jak si¢ to dzieje i bez kuracyi.
Zwykle zas, bo w 90-ciu kilku przypadkach cigzy
na 100, od poczatku widoczne bywaja zbawienne
skutki leczenia si¢ u zdrojéw. Zaraz przekonywamy
sic o tem, gdyz u matki zwykle dosy¢ spiesznie
ustepuja liczne a niepokojgce przypady chorobowe,
zwigkszaja si¢ jej sily, poprawia si¢ odzywianie. Péz-
niej znowu, po odbytej ciazy, przekona¢ si¢ bedzie
mozaa, jak kovzystny wplyw wywarla kuracyja tak-
ze na plod, ktérego organizacyja musi zaleze¢ od
zdrowia 1 od sit matki.

Bez zadnej obawy 1 watpliwosci moga sie cig-
zarne zgodzi¢ na przeprowadzenie kuracyi w zdrojo-
wisku. Nie powinny pozwolié si¢ ludzi¢ i niepokoié
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przesadami i uprzedzeniami do kapieli w tym czasie,
czy to z poczatkiem, czy tez w drugiej polowie cia-
zy. Sa to wszystko uprzedzenia, ktére doswiadcze-
niami zwalezyla nauka lekarska. Moga byé pewne,
ze, jezli tylko z nalezyta ostroznoscig i sumiennoscia
beda prowadzily kuracyje, to z tej strony zadne nie
grozi im niebezpieczefistwo. Ale powinny si¢ przy
tem nalezycie zachowa¢ tak w czasie podrdzy jak tez
podczas pobytu w zdrojowigku, aby lekkomyslnie nie
narazaly si¢ na widoczne a gwaltowne szkodli-
wosci.

Przedewszystkiem nie powinny wyjeidiaé z domu
w tym czasie, w ktérym zwykla byla wystepowaé miesigez-
ka, ale na kilka dni przedtem, albo w kilka dni péz~
niej. Podréz powinno sig odbywaé z jaknajwigkszym
spokojem, bez znuzenia i bez pospiechu. Jeszcze po-
wolniej i swobodniej powinno si¢ podrézowaé, niz to
opisalem w pierwszym rozdziale.

Podobng powolnosé powinno sig¢ zachowaé w pro-
wadzeniu wlasciwej kuracyi, powinno si¢ unikaé wszel-
kich gwaltownych bodzcéw, a postepowaé krok za
krokiem systematycznie dazac do celu, wystrzegajac
si¢ wazelkich hazardow i naduzy¢. Naturalnem jest,
ze wtedy kuracyja wymaga dluzszego czasu—dwoch
miesiecy a moze i wigeej. Przy tem postgpowaniu
ma si¢ pewnosé, ze si¢ osiggnie nalezyte zyski; gdy
przy kuracyi krotszej a gwaltowniejszej nie tylko
mozua zyskOw nie ogiegnaé, ale nawet narazié si¢ na
znaczne straty.

Co do jedzenia i wbrania trudno byloby mi cos
wigcej doda¢ nad to, co umiescitem w odnosnych
rozdzialach. A zreszta podezas cigzy kobiety zwy-
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kly zapomina¢ o modzie, a wigcej mysla o wygodzie;
przez to samo odpada wigksza czes¢ bledow dyjete-
tycznych w tym wzgledzie. Co do potraw i napojow,
a w danym razie §cislej kuracyi dyjetetycznej, cie-
zarne powinny zachowaé si¢ z wigkszg jeszcze scisto-
$cig niz inni chorzy, bo naleiyte odzywianie ich
organizmu bezposrednio wplywa na rézwéj i odzy-
wienie ich plodu.

Najwigkszq wwagg powinny zwrdcaé cigiarne na za-
chowanie sig pod wzglgdem ruchu, aby takowy nie byl
ani gwaltowny, ani zbyt wstrzasajacy, ani tez zbyt
meczgey; ale nie powinny popada¢ w druga osta-
tecznosé, nie powinny po calych dniach siedzieé lub
leze¢ na kanapie a tem bardziej w tozku. Pomigdzy
jednem a drugiem jest bardzo wiele rodzajéw ruchu,
ktére korzystnie wplywajg na ich i na plodu orga-
nizmy. Umiarkowana przechadzka po lesistej rowni-
nie jest dla nich najodpowiedniejszg; gdy zas spina-
nie si¢ po goérach, jak tez kazda przechadzka po
plaszczyznie zbyt pochylej, jest wecale nieodpowied-
nig. A wszelkie wycieczki, przejazdzki konno lub
wozkami, zabawy polaczone z bieganiem, a wige tak-
ze tance, bezwarunkowo nie powinny mieé¢ miejsca
podczas cigzy.

Nie mniejszej przezornosci wymaga sig zachowante
ciggarnych pod wegledem psychicznym. Powszechnie zna-
ne 83 przypadki po gwaltownym przestrachu i po in-
nych gwaltownych wrazeniach; dla tego i pod tym
wzgledem ze wszech mier pozadanym jest spokoj.
Pod spokojem nie nalezy rozumieé zupelnej bezczyn-
nosci umystowej: ta moze by¢ bardzo szkodliwg, mo-
ze sta¢ si¢ przyczyng przywodzenia mysli zgnebiaja-
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cych caly organizm; ale spokojue zajecie umystu
przedmiotami przyjemnymi, ktore nie wymagaja ani
natezenia psychicznego, ani tez nie krepuja i nie nu-
za ciala. Spokdj, wesolosé, swoboda: to najwazniej-
sze leki psychiczne dla oséb cigzarnych.

* *
*

Wiele jest choréb kobiecych, ktorych rozwoj, po-
gorszenia 1 polepszenia, i ktoérych leczenie glownie
zalezy od zachowania sig dyjetetycznego. Kazdy
blad wywoluje zaostrzenie si¢ choroby, a wystrzega-
nie si¢ wszelkiego rodzaju szkodliwosei usuwa nieraz
najuporczywsze zaburzenia w narzadzie rodnym. Lat-
wo z tego domysle¢ si¢ mozecie, iz w tych przypad-
kach przestrogi dyjetetyczne na osobliwa zasluguja
uwage, gdyz od nalezytego zachowania sig, od uni-
kania wszelkich szkodliwosei glownie i przewaznie
zalezy pomyslny rezultat kuracyi. Jedna chwila nie-
uwagi, jéedno wykroczenie przeciw przepisom dyjete-
tyki zwykle niszczy owoc kilkutygodniowej pracy i
trudu 1 kosztu poniesionego na pobyt w zdrojowisku,
z ktérego przez lekkomyslnos¢é nie oduiosto si¢ zad-
nej korzysci, bo sie je wszystkie w jednej chwili
utracilo.

Przy chorobach kobiecych kaida podréi mniej lub
wigeej niekorzystnie wplywa na zboczenia w narzqdzie rod-
nym. Zawsze po podrézy zwickszaja sig biale upla-
wy, a czgsto wystepuja takie inne objawy pogorszenia.
Podréz w tych razach jest zlem, ale zlem koniecz-
nem; a zatem nalezy si¢ umyslnie staraé, aby podréz
jak najmniej szkodliwie wplyneta na ustréj. To sig
osiggrie zachowujac przepisy kilkakrotnie juz tutaj

44



346

powiarzane, a mianowicie: 1) pod zadnym pozorem
nie powinno si¢ podrozowa¢ w czasie miesigczkowa-
nia, ani bezposrednio przed miesigczka, ani tez bez-
posrednio po niej: ale po uplywie kilkunastu dni.
2) Nie powinno si¢ spieszy¢ w podrozy, ale nalezy
ja odbywa¢ powolnie, i o ile to jest mozebnem, naj-
wygodniej, a kazdy wypoczynek w wigkszych mias-
tach 1 po przybyciu do zdrojowiska powinien byé
wypoczynkiem zupelnym—powinno si¢ lezeé. 3) Uni-
ka¢ trzeba wozkow trzesacych, a staraé si¢ zawsze
o pojazdy na resorach, wygodne i wygodnie wyslane.
Bardzo byloby pozadanem, aby podczas jazdy tak
w wagonie jak w powozie zajmowaé polozenie wpol
lezyce.

Podeczas zdrojowej kuracyi odnosnie do uzywa-
nia czynnikéw leczniczych nalezy si¢ zachowaé tak,
jak wszyscy inni chorzy, nad czem obszernie zastana-
wialem si¢ w rozdziale czwartym 1 piagtym. Czesto
w kapielach mincralnych przy chorobach kobiecych
poleca sig uzywaé wziernika kgpielowego (Badespeculum),
ktory ma to przeznaczenie, aby woda mineralna dzia-
fala w ten sam sposob jak na skére, takie na blo-
ne sluzowa pochwy. Taki wziernik kapielowy, sred-
niej grubosci, wklada si¢ bedage w wannie, a wtedy
najlepiej jest, jezli si¢ na wpol lezy: a mimo tego
woda nie powinna sigga¢ wyzej jak do polowy
piersi.

Czgsto poleca sig takze przestrzykiwanie pochwy
wodg mineralng, zwykle letnig, czy to w kapieli, czy
tez w domu. Jest to srodek leczuiczy bardzo dziel-
ny, dla tego powinno si¢ w calej pelni wyzyskaé je-
go skutecznos¢ nie naduzywaniem ale nalezytem uzy-
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ciem. Postepowanie jest bardzo latwe, a przeciez
aby wstrzykiwanie dobrze bylo zrobione, wymaga
pomocy drugiej osoby, zaznajomionej z tem postepo-
waniem. Chora powinna podczas przestrzykiwania
wygodnie lezeé, a druga osoba zalozywszy 10—12
ctm. cewki odpowiedniego przyrzadu, najlepiej irry-
gatora, niezbyt znaczng sila wprowadza do pochwy
letniz wode mineralng, ktora odplywa do podstawio-
nej miednicy. Z takiego wstrzykiwania odnogi¢ moz-
na bardzo wielkie korzysci; gdy zas trudno spodzie-
waé sie jakiegokolwiek rezultatu, jezli chore same to
uskuteczniaja. Wtedy cale polozenie ciala jest, jal
moze byé najniestosowniejszem, aby woda mogla
dziala¢ na caly blong sluzows pochwy: w najlepszym
razie styka sig¢ tylko z mala jej czastka.

Zwykly to jest rzecza, ze z poczatkiem uzywania
kuracyi, a osobliwie w pierwszych dniach przestrzykiwan,
powickszajq sig biale uplawy: ale zwykle potem spiesznie
sig zmniejszaja 1 najezesciej ustepuja zupelnie. Gdy
zas to nie nastypilo, gdyby biale plamy utrzymywaly
si¢ w rOwnej mierze, a nawet i chwilowemi pogorsze-
niami przez caly czas pobytu w zdrojowisku; to nie na-
lezy jeszcze powatpiewaé o skutecznoscei kuracyi, bo
czesto sig to zdarza, ze jak z innemi chorobami, tak tez
i z temi, wlasciwe rezultaty wystepuja dopiero w pare
tygodni pdzniej.

Szezegélowych przepisow co do potraw @ nopojow
nie podobna mi tutaj przytaczaé, bo zaleza one od ja-
kosci choroby i od zaburzen, jakie ta choroba wywola-
la w przewodzie pokarmowym i w innych narzadach;
ale winienem nadmienié, iz zachowanie nalezytej dyje-
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ty jest bardzo wazne, i koniecznem jest sciste wypel-
nianie w tym wzgledzie polecen lekarskich.

Bledy popelniane w odziezy: a osobliwie zbytnie
sciskanie sig w pasie i krgpowanie si¢ gorsetem, jak
tez niewygodne obuwie, z wysokimi obcasami i korkami,
bardzo niekorzystnie wplywajz na cierpigey narzad
rodny: bo uposledza w nim krazenie krwi i odzywia-
nie, bo mechanicznie mogy ten narzad ugniataé i zmu-
szaé go do zmiany polozenia. Takze posrednio s to
bledy szkodliwe przy cierpieniach kobiecych przez to,
ze dzialaja na caly organizm.

Pod wzgledem ruchu i pod wzgledem psychicznym
przy chorobach kobiecych, nalezy si¢ scisle tak zacho-
wywaé, jak to méwilem, iz powino si¢ zachowaé pod-
czas miesigeczkowania 1 podezas cigzy.
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12.

O zachowaniu sie po ukonczonej kuracyi
w zdrojowisku.

Unikaé warunkéw, ktore chorobe wywolaly. — Wyjazd i po-

droz,—Pobyt na wsi.—Kuracyja winogronowa.~—Dalsze lecze-

nie: wodami, dyjeta, hidroterapia, kapiclami morskiemi.—Ra-
cyjonalne hartowanie sie.

Po przedstawieniu na poczatku tej pracy, w ja-
ki to sposob rozwijaja sie choroby, jak je wywoly-
waé mogag rozmaite bodzce ze swiata zewngtrznego
pochedzgce, 1 jak te same bodzce w silne karby na-
uki ujete 1 odpowiednio do zboczen w organizmie
zastosowane zamieniaja si¢ w leki, usuwajg choroby;
po poznaniu tego wszystkiego w zaden sposob nie
mozecie przypuszezaé, aby jak najspieszniej po kura-
cyi nalezalo si¢ znalezé wsrod tych samych warun-
kow, wsrod ktoryeh, i przez ktore rozwinela sig cho-
roba. Takie postgpienie musi zniweczy¢ caly rezul-
tat kuracyi: a niekiedy zdarza sig, iz obok tego gro-
zne jeszocze wywoluje nastgpstwa. Czestokro¢ konie-
cznosé zmusza do spiesznego powrotu wsrod owe
niekorzystne warunki: wtedy przedewszystkiem nale-
zy umikaé tej szkodliwoci, ktéra stala w najblizszym
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awigzku 2 rozwojem choroby, a reszt¢ warunkéw tak
zmodyfikowa¢, aby one dzialaly na ustréj z jak
najmniejsza sily, aby mu jak najmniej przynosily
szkody.

Po ukonczonej kuracyi w zdrojowisku nie po-
winno sig spieszy¢ z wyjazdem, ale powoli sig don przy-
gotowywaé, i powoli odbywaé podréz, podobnie, jak
to opisalem w pierwszym rozdziale. Wprawdzie
ustré] wzmocenil si¢ przez kuracyje, ale zawsze szko-
dliwie nan wplywa¢ bedzie kazde wigksze zmecze-
nie. Nie powinno si¢ zatem wyczerpywaé swych sil,
ale raczej si¢ staraé, by ich ciggle sobie przyspa-
rzac.

Podezas podrizy i po praybycin do domu powinno
si¢ przez dluzszy czas, przez kilka tygodni, a cza-
sem 1 kilka miesigey, baczng zwracaé uwage na na-
lezyte odzywianie ustroju. Nie rozumig przez to,
aby jes¢ duzo i same posilne potrawy, ale aby do-
prowadzenie pokarmow i napojéw odbywalo si¢ we-
diug zasad, jakie nakreslitem w rozdziale o zacho-
waniu si¢ pod wzgledem jedzenia i picia: aby w ra-
zie potrzeby dalej przeprowadzaé sciste kuracyje dy-
jetetyczne. §

Najkorzystniejszem jest, aby po ukonczonej ku-
racyi zdrojowej nie powracaé natychmiast do domu,
do miasta, do swego zajecia, do swej nieraz uecigzli-
wej pracy, ale aby wedlug moznosci i potrzeby przez
par¢ tygodni zabawi¢ na wsi, albo w danym razie
odby¢ przejazdzke w okolice goérzyste, znane z pig-
knosci widokéw. Taka przejazdzka jednak nie po-
winna by¢ zbyt utrudzajaea i wyczerpujaca.

Niekiedy Ilaczy si¢ te dwa warunki ze sobg po-
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lecajac kuracyje winogronowg, podczas ktérej oprocz
zmienionych warunkow calego otoczenia, oprécz ko-
rzystnych zmian powictrza i oprécz zmienionej dyje-
ty, dzialaja na organizm w mniejszej lub wigkszej
ilosei spozywane winogrona—w danym razie figi lub
gruszki. Najwigcej polecane bywaja Meran w Tyro-
lu i Montreur pad jeziorem genewskiem, gdzie we
Wrzesniu rozpoczyna si¢ tak zwany sezon winogro-
nowy.

W niektorych przypadkach chorobowych po
ukonczonej kuracyi w zdrojowisku okazuje si¢ po-
trzeba dalezego leczenia sig wodami mineralnemi, ale
w zdrojowisku o innych wlasnosciach leczniczych.
Osobliwie dotyczy to kuracyi u zdrojéw obfitujacych
w weglany alkaliow lub sole przeczyszczajace, po
ktorych poleca si¢ tak zwane kuracyje wzmacniajgce:
badz to u zdrojow zelazistych, badz tez kuracyje
dyjetetyczne i winogronowe. Po kuracyjach zas u
zdrojow zelazistych, jak tez u innych zdrojow, pole-
ca si¢ dalsze leczenie w zakladach hidropatycznych lub
w uzdrowiskach klimatycznych: albo tez odpowiednie
bywaja kqpiele morskie w Helgoland, w Norderney,
w Ostendzie, w Trouville, w Biarritz.

Potrzeba tego rodzaju kuracyi nastgpowych mo-
ze si¢ okaza¢é dopiero po ukonczeniu kuracyi w zdro-
jowisku. Przedtem niepodobna przewidzie¢ czy ku-
racyja, ktorg si¢ ma odbywaé w zdrojowisku be-
dzie zupelnie wystarczajacg, czy przyniesie takie
rezultaty, iz dalsze leczenie okaze si¢ niepotrze-
bnem. A nawet i po ukonczonej kuracyi u zdroju
nie mozna zaraz na pewno powiedzie¢, czy dalsze
leczenie jest koniecznem, gdyz wlasciwy rezultat mo-



352

7e si¢ okaza¢ dopiero w par¢ tygodni pozmiej. Dla-
tego w tych razach, w ktérych przypuszczamy, iz
bedzie potrzebng tak zwana kuracyja nastgpowa, po-
winno si¢ jak najwczesniej wyjechaé¢ z domu do zdro-
jowiska: aby po ukoficzonej tamze kuracyi mozna
przeczeka¢ parg tygodni, podezas ktérych rozwinglo-
by sie cale nastgpowe dzialanie odbytej kuracyi. Po-
tem dopiero w razie potrzeby dalej by si¢ leczylo
w innej miejscowosci i innymi srodkami.

Pomijajac owe wyjatkowe przypadki, w ktérych
okazuje si¢ konieczna potrzeba, aby dalej prowadzi¢
scisle kuracyje, we wszystkich innych po wkoriczeniu
kuracyi kgpielowej powinno sig przez dluiszy czas zachowy-
waé tak, jak si¢ zachowywalo w zdrojowisku. Przez to
jednak mnie nalezy rozumieé, iz bez przerwy trzeba
sig chroni¢ od tych codziennych, fizyjologicznych
szkodliwosci, jakie w okolo nas si¢ roztaczaja, a kto-
re weale szkody nie przynosza zdrowym organizmom,
ale sa raczej podnigty do zwigkszenia wielu w nim
sie odbywajacych czynnosei. Wprawdzie te drobne
szkodliwosci: nieco ostrzejsze powietrze, pokarmy
nieco trudniejsze do strawienia, prace nieco wiecej
zuzywajace naszych sitl—przed przybyciem do zdro-
jowiska i z poczatkiem kuracyi wywolywaly w ustro-
ju znaczniejsze zaburzenia; ale w miar¢ wzrostu sil,
w miarg poprawy zdrowia zwigksza si¢ odpornosé
ustroju. T¢ odpornos¢ coraz bardziej powinnn sig
powieksza¢ przez racyjonalne, systematyczne naraza-
nie si¢ na te szkodliwosci, ktore w zyciu koniecznie
spotykaé si¢ musi. Z temi szkodliwosciami powinni-
$my si¢ oswaja¢: ale w tem nie nalezy hazardowag,
lecz postgpowaé bardzo powoli. Umiarkowanie sto-
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pniujge dojdziemy do tego, iz nawet silniejsze szko-
dliwosei nie bedy wywieraly na nasz organizm za-
dnego trwalego wplywu—organizm je bedzie prze-
zwycigoal— cohartujemy sig.

Gdy zas chory zaraz po ukonczeniu kuracyi zdro-
jowej naraza si¢ na wigksze bledy dyjetetyczne w ja-
kimkolwiekbgdz kierunku; to zwykle wystepuja mniej
lub wigcej gwaltowne zaburzenia w ustroju: niweczy
si¢ caly rezultat kuracyi, powraca choroba dawna, lub
wystepuje nowa, organizm w ogodle stabnie, i staje si¢
jeszeze mniej odpornym na najlzejsze szkodliwoscel.
Lekkomyslnie popelniane wigksze bledy dyjetetyczne
po ukonczonej kuracyi, dlatego ze si¢ juz kuracyje
ukonczylo, sg bardzo zle: musza szkodliwie wplywaé
na organizm, muszg zniweezy¢é owoc kilkotygodniowej
pracy i niemalej ilosci pieni¢dzy.

Z drugiej znowu strony réwniez nie jest dobrem
stale wystrzeganie si¢ najmniejszego powiewu wiatru,
wyszukiwanie potraw jaknajstrawniejszych a jaknajpo-
silniejszych, troskliwe ubieganie si¢ o wszystko to, co-
by moglo ustrojowi jaknajwigksze przynies¢ korzysci,
a chronienie si¢ przed najlzejsza szkodliwosciag. W ten
gposob coraz bardziej rozdelikaca si¢ organizm, coraz
mniej staje si¢ odpornym na konieczne fizyjologiczne
bodzce, coraz latwiej zapada na zdrowiu, coraz bar-
dziej slabnieje—zycie staje si¢ coraz przykrzejsze.

Obie te ostatecznosci przynosza czlowiekowi sa-
me tylko szkody. Tak lekkomyslnos¢ jak przesadna
troskliwos¢ o swoje zdrowie aie przyczynia si¢ do na-
lezytego rozwoju, nalezytej sily i znaczniejszej odpor-
nosci organizmu. To osiaggngé mozna jedynie w ten
sposob, jezli postepowa¢ si¢ bedzie racyjonalnie we-

45
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dlug zasad zdobytych naukg i doswiadczeniem —we-
dlug przepisow dyjetetyki i higijeny—nie przesadzajac

jednak w ich zastosowaniu.

#*
* *

Rozpoczynajgc te prace nieprzypuszczatem, iz ona
tak obszerne przybierze rozmiary. Wiem o tem, iz to
jest jej strong ujemna: ale pomimo usilnych staran oko-
licznosci zmuszaly mig¢ do popelnienia tego bledu. Wa-
runki w jakich pisalem i zalozenie we wstgpie umiesz-
czone powinny mig¢ choé czesciowo usprawiedliwic.
Nie zamierzalem napisaé kilku apodyktycznych prze-
pisow, gdyz takowe uwazam za zle, bo ,obalamuca
chorego, i zaglusza w nim poczucie obowiazku, aby
wraz z lekarzem pracowal nad pozyskaniem zdrowia;“
ale usilowalem daé ogélny poglad na cala kuracyje
zdrojowo-kapielowa 1 nakreslic ogélne zasady, we-
dlug ktorych podczas tej kuracyi nalezy postgpowaé.
Mojem zdaniem chory niepowinien kierowaé sig $lepg wia-
rq we wszystkiem, co czyni, ale powinien byc przekonanym
o racyjonalnosci swego postgpowania: a z takiej drogt nie
sprowadzq go bezzasadne dorady i widzimisig, lecz loicznie
i wytrwale bedzie dgiyl do zamierzonego celu, do pozyska-
nia utraconego zdrowia.“

Takie zalozenie wymagalo pogladu na zycie
ustroju, na jego czynnosci, na zaburzenia w tych
czynnosciach, c¢zyli choroby i na ich przyczyny.
Przedmiot to niezmiernie wazny, i powinien zajmo-
waé kazdego czlowicka, bo kazdego dotyczy; a prze-
ciez po za swiatem lekarskim panuje w tym wzgle-
dzie zupelna nieswiadomosé. To zmusilo mig, abym
na ten przedmiot poswigeil kilkanascie kartek.

Niepodobna wytlomaczy¢, jak sie powinno za-
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chowaé podezas kuracyi, jezli si¢ nie wyjasnilo, na
czem ta kuracyja polega: co w niej dziala, i jak
dziala, Tem bardziej koniecznem bylo szczegolowe
rozebranie srodkéw leczniczych dzialajacych podezas
kuracyi zdrojowo - kapielowej, iz w tym wzgledzie
rozliczne panuja bledy, przesady i uprzedzenia z ust
do ust przenoszone a nie majace zadnych podstaw
naukowych. Co gorsza, ze te zakorzenione bledne
pojecia o istotnem dzialaniu kuracyi pociggaly za
soba bledne i szkodliwe zachowauie si¢ do czynni-
kow leczniczych i dyjetetycznych.

Pomimo tych wst¢pnych wiadomosei przy wla-
sciwej dyjetetyce musialem takie rzucaé poglady na
niektére sprawy zyciowe, aby wyjasni¢ i uzasadnié,
jak w danym razie postgpowaé si¢ powinno: w jaki
sposdb chroni¢ si¢ od niebezpieczenstw, i jakie ko-
rzy$ei z danego polozenia wyzyskaé mozna.

Byé moze, ze stusznym bylby tez zarzut, iz
przy takiej obszernosci pracy zamalo uwzglgdnialem
szczegOldw; ale znowu pochodzilo to z zalozenia: aby
poda¢ ile moznosei jak najogdlniejsze poglady, z ktorych
przez rozumowanie dochodziloby si¢ do nalezytego wnio-
sku pod wzgledem kazdego szczegdtowego przypadku.

Weale nie ludz¢ si¢ nadzieja, aby takze pod
wielu innymi wzgledami nie bylo w tej pracy stron
ujemnych. Takowe by¢ muszg. Ale tuszg, ze znaj-
de poblazanie chocby dlatego tylko, ze naglaca byla
potrzeba tego rodzaju pracy; a powtdre, ze w tej
pracy nie mialem zadnego poprzednika, ktéryby mi
ja ulatwil, i jakiekolwiek dal wskazéowki. A kazdy
poczatek jest trudny, i nie moze by¢ doskonaly.
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wazniejszych potraw, przypraw i napojow, o ile ta-
kowych mozna uzywaé¢ podezas kuracyi zdrojowo-
kapielowe;j.

Absynt, szkodliwy jako wédka; a nadto sprowadza przy naduzy-
waniu wielka chorobe—padaczke.

Agrest tak surowy, jak w kompocie i konfiturze jest cigzko
strawny (zob. str. 244).

Alasz, zobacz wddka.

Alkohol sam bardzo szkodliwy, (zob. str. 249).

Amoretki w malej ilodci nie szkodzg, w wigkszej zaé bywaja nie-
strawne z powodu obfitodei tluszezu jak mozg, (zob.
str. 227).

Ananas tak surowy jak w konfiturach jest cigzko strawny.

Andruty, oplatki karlsbadzkie, s3 bardzo dobrem pozywienicm
maoznem dla choryoh.

Anyt i Koper s3 lekami wiatropednymi i wykrztudnemi; wige
ich naduzywanie musi byé szkodliwe.

Anyiowka zobacz widka.

Aprykoza zobaoz morela.

Arak zobacz wddka.

Arbuz uwazany bywa za bardzo szkodliwy przy kuracyi zdrojo-
woj, (zob. sir. 241).

Arey-Dsiggiel —Daiggiel silnie podnieca nerwy; wigo sie go uzy-
waé nie powinno.

Ausgpik, zobacz galareta.
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Babka zwykle bywa ciastem bardzo tlustem; dla tego nie po-
winno si¢ jej uzywad.

Badyjanki rodzaj sucharkéw, bardzo sa odpowiednie dla cho-
rych. .

Bakalija z wiclu wzgledéw s niestosowne przy piciu wéd.

Banan uwazany bywa za szkodliwy.

Bania najoezedciej uzywa si¢ na zupe: w stosunku do pozywnosei
jest cigzko strawna.

Baranina pieczona i smazona jest bardzo dobra; gdy zaé goto-
wana i duszona jest tlusts i niestrawng potraws, (zob.
str. 227).

Barszez tak czysty jak tez zabielany, byle byl smaczny, nie zbyt
kwaény i nie zbyt gesty, jest dobra zupa przy piciu wdéd,
(zob. str. 242).

Bawarka, woda ze $mietanks, pocaesei zastepuje mleko.

Baiant nalezy do najzdrowszych i najsmaczniejszych mies, (zob.
str. 230).

Bedlka pieczarka, przy kuracyi wodami moze byé dodana do
potraw dla smaku i zapachu, lecz w jej uzywaniu trzeba
byé ostroznym.

Bejeowane miesa s3 réwnie dobre jak §wieze, a oczasem nawet
lepsze, bo strawniejsze.

Bekas—Krzyk jest dobra potrawa, (zob. str. 230).

Bera gruszka w kompotach, a pawet i surowa, jezli jest dojrza-
13, rozplywajacag si¢ w ustach, mozie by¢é uzywana przy
piciu wéd, ale nie w nadmiarze, (zob. str. 245).

Berberysu nie nalezy uzywaé.

Bialko jaja jest najpozywniejszym pokarmem azotowym. Naj-
strawniejszem jest rozbite na piang lub rozstrzepane w ro-
sole, albo tei surowe; gdy zaé na twardo ugotowane cigi-
ko gig trawi, (zob. str. 2186).

Bifsstek surowy lub angiclski, a mniej wysmarzony, jest najlep-
szem migsem pod kazdym wzgledem, (zob. str. 221).

Bigos tak z powodu zbyt silnego kwasu jak niestrawnosei ka-
pusty, jak obfitodci korzeni, jak w koficu dodatkéw migs-
nych, nie powinien byé uzywany przy piciu wéd.

Bil nie jest tak stosownym tluszczem dla chorych jak masto, lecz
uzywadé go mozna.

Biszamel jest sosem pozywnym i strawnym.
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Biszkopeiki pod kazdym wzgledem s3 jednem z najodpowied-
niejszych pozywien macznych,

Bistkoptowe ciasto jest najlepszem z ciast, ale powinno byé
czerstwe i bez zakaloa.

Blamanie dla wielu chorych sg dobrs leguming, ale nie po-
winno sie ich jedé zbyt wiele.

Bliny, blinki, s3 jedng z pozywnych i strawnych legumin, ale
nie powinny by¢ zbyt tluszczem przesigkle, i powinny byé
smazone na masle nie na szmalcu.

Bob mlody, gotowany mozna jes¢ przy piciu wod, ale bobu sta-
rego lepiej unikac, gdyz, cho¢ jest bardzo pozywny, ale
sprawia wzdecia i kolki.

Bobkowe liscie, zobacz cynamon.

Boéwina, botwina, moze by¢ uzywans,

Bock, zobacz piwo.

Bok wedzony zwykle bywa tlusty i zbyt przesyoony zaprawami;
dla tego lepiej go nieuzywad.

Borowki w malej ilodci mozna uzywaé, w wickszej za$ sprawiaja
zatwardzenie,

Bratki uzywa si¢ na napar, podobnie jak liscie herbaty: mniej
podniecajg niz ta ostatnia.

Briosze sg to ciastka zbyt cigzkie dla chorych zoladkiw.

Brukiew, zobacz karpiele.

Bryndza jest zbyt ttusta i ostra; dla oséb slabych na zoljdek
nieodpowiednia; osoby ze zdrowym zolgdkiem moglyby -
uzywaé nieco bryndzy przy piciu wéd, ale bardzo mlodej
i dobrej.

Brzanki ryby mozna jesé przy wodach.

Braoskwinie tak surowe jak w kompotach Zle bywaja znoszone
przy kuracyi, (zob. str. 245).

Buchty, legumina, ktdrg zaliczyé sie musi do ci¢zej strawnych
(zob. str. 287).

Budeii, pod t3 nazwa jest wiele legumin: jedne z nich, jako cias-
ta lekkie, zblizone do biszkoptowych z winng polewks sa
bardzo odpowiednie dla chorych; inne zas robione na
wzor angielskich puddingéw 83 cigzkie, twarde, tluste i
korzenne: takich chorzy jes¢ nie powinni, (zob. str. 238).

Bukiew, rodzaj orzeszkéw tlustych i niestrawnych.

4
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Bulion nie zawiera pozywienia, jeno podnieca: nie powinno sie
go naduzywaé, (zob. str. 225).

Bulwy nie éwicze s3 trudniejsze do strawienia.

Bulka czerstwa lub wysuszona lepiej si¢ trawi niz dwieza, (zob.
str? 287).

Buraki mlode i w malej ilodci sg dobra jarzynks dla moiej cho-
rych, (zob. str. 240).

Cacao, zobacz czekolada.

Caluski, pierniki strawne i pozywne, lecz w nadmiarze uzywane
sprawiaja kwasy w zolgdku.

(abr zajeczy lub sarni nalezy do bardzo dobrych migs.

Champagne, zob. szampan.

Charlotte, zob, marmelada.

Chase caffée, zob. wddka.

Chaudean, zobacz winna pnlewka.

Chleba w ogéle mozna uzywaé podezas kuracyi zdrojowej, byle
nie byl zbyt kwasny, a dobrze byl upieczony, (zobacz
str. 285).

Chleb §w. Jana jest niestrawny.

Chlodniki w znaczeniu napojéw zamrozonych lub ozigbionych,
a wigc lody mogs byé uzywane ale w malych ilosciach,
(zob. str. 251).

Cholodsiec jest zupg weale nieodpowiedniy dla oslabionych zo-
13dkéw.

Cbrusciel ma bardzo strawne migso.

Chrust, chruscik, faworki, ss zbyt tluste dla oslabionych zo-
13dkéw.

Chrzan siloie podnieca i podraznia zolgdek; lepiej jest nie uiy-
waé go przy piciu wod.

Ciaste biszkoptowe lub drozdiowe ozerstwe lub wysuszone jest
bardzo dobre, ale nie powinno si¢ uzywaé a osobliwie
naduzywaé ciast francuskich i kruchych, (zob. str. 237).

Cielgcina pod kaidy postacia jest dobrg i strawng potrawa.
(zob. str. 226).

Cieszenski sér, zobaoz sér.

Cietrzew’ bardzo dobre ma migso, (zobacz str. 230).

(ognae, zobacz wddka.

(réme, zobaoz krem.

Croquettes, zobacz pasateciki.
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Cukier jest pokarmem hbezazotowym, przy nadmiernem uzy wa-
niu latwo moze sprawiaé kwasy w zoladku, podobniez

Cukierki naduzywane mogs popsué trawienie,

(wikla dla obfitoéci octu jest szkodliwg.

Cybula silnie podnieca caly organizm, i zadraznia zolgdek.

Cykata jest niestrawna.

Cykoryja Jjest niedobrym dodatkiem do kawy, bo utrudnia chlo=
nienie.

Cynadry, zob. nerke.

Cynamon, cytwar, imbier, galgan, gwoidziki, kolendra, galka
muszkatolowa, liscie wawrzynowe czyli bobkowe, wani-
lija, pieprz, migta pieprzowa, rojownik, majoranck,
rozmaryn, rumianek, karolek, kminek, sy to leki mniej
lub wiecej silne, ktorych dzialanie zalezy na pobudzeniu
narzgdéw trawiennych; przeto nigdy nie powinno ich sie
naduzywaé. Przy kuracyi zdrojowej najlepicj jest ich sie
wystrzegad,

Cyranka dla chorych nieodpowiednia.

Cytryna w malych ilodciach moze byé uzywana, (zob. str, "41)

Czarnina, zupa z juszki drobiu jest bardzo pozywnu, ale nie po-
winna byé kwadng.

Czerechy przy wodach lekarskich staja si¢ niekiedy przyczyna
ciezkich zaburzef zoladka, gdy zaé w kompocie dobrze
bywsja znoszone.

Czerniec, ostreinice, orsyny, jerzyny, nie zawsze dobrze bywa-
ja znoszone przy piciu wod lekarskioh.

Czokolada w stosunku do pozywnodei jest bardzo cigzkostrawng,
(zob. str. 246).

Czosuek silnie podnieca; lepiej go nie uzywad.

Daktyl z pomiedzy suszonych owocéw jest jednym z najlep-
szych,

Damascena ($liwka), jest mocno kwasna i trudoa do strawienia.

Daniel podobnie jak jelert, sarna, rogacz, liczg sie do bardzo do-
brych mies, (zob. str. 231).

De Brie, zobacz ser.

Perein pod zadna postacig nie powinien byé uzywany, bo jest
zbyt kwadny.

Drob’ w ogéle jest bardzo dobrem pozywieniem, (zob. str. 230).
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Droidie jesli sie wprowadzi do zolagdka nie zniszezywszy ich
zdolopoéci fermentacyjnej, to pod ich wplywem moze sig
dalej odbywaé fermentacyja w przewodzie pokarmowym.

Dubelt posiada dobre migso dla chorych.

Durancyje (sliwki), jezli s3 dojrzale, to mozna jesé przy piciu
wod, lecz tylko 1 lub 2 sztuki, (zob. str. 245).

Dziczyzna w ogéle liczy si¢ do najstrawniejszych potraw migs-
nych.

Diik mlody ma zdrowsze mieso od wieprzowiny, (zob. str. 281).

Endywii nie powinno si¢ uzywac.

Essencyja dla obfitodci wyskoku moze byé szkodliws.

Ekstrakt mi¢sny nie odzywia lecz podnieca, dla tego naduzywa-
nie jest szkodliwe, (zob. str. 225).

Farsg bywa bardzo rozmaity. Gdy nie jest ani zbyt tlusty, ani
zbyt korzenny, to mozna go uzywac.

Fasola jest pajpozywniejszg jarzyna, ale latwn wywoluje wzdgcia
i kolki.

Fasola szparagowa jest strawna i smaczna, (zob. str. 240).

Faworki, zob. chrust.

Figa osobliwie éwieza, jest bardzo dobrym owocem dla chorych.

File jest dobra postacia miesa.

Finansiery mozna uzywad.

Flaki dobrze zrobione sg strawne, (zob. str. 227).

Fladra (ryba) strawna, ale nie bardzo smaczna.

Francuskie ciasto nalezy do cigzkich i ttustych, (zob. str. 287).

Frykando dla oslabionych zoladkéw nie jest odpowiednie, bo
tluszozem przesigkle.

Fusy z wygotowanej kawy sa dodatkiem, ktéry sprawia, Ze na-
per kawy dlugo zalega w zoladku.

Galareta sama przez si¢ jest latwo strawng, ale malo pozywna:
na leguming bardzo dobra. Galarety z ryb mozna uzywad
przy kuracyi zdrojowej ale w malej ilodci, by zoladka nie
oziebiaé: nie z octem, ale z kilku kroplami cytryny i bar-
dzo malg ilodcig pieprzu. Réwnie dobre sg galarety z dro-
biu, ale calkiem nieodpowiednie z wieprzowiny, (zobaocz
str. 227).

Galgan, zob. cynamon.

Galka muszkatolowa, zob. cynamon.
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Garbnik, ktérego tak bardzo obawiano si¢ dawniej przy wodach
zelazistych, nie jest szkodliwy.

Garus, zupa z owoedw, jesli nie jest zbyt kwadng i gestsza, to
moze by¢ uzywana.

G¢$ w ogdle ma dobre migso, lecz zwykle zawiera wiele tlusz-
¢zu; i ten poozedci powinno si¢ usuwaé. Osoby z osla-
bionym zolgdkicm moga jedé tylko kotlety z picrsi na
maséle smarzone, (zob. str. 230).

Glgbie s3 niestrawne i niepozywne.

GIabiki kiszone s3 bardzo niestrawne, i nie powinno ich sig uzy-
waé przy picin wod.

6log ani w konfiturze ani w marmeladzie nie jest odpowiedni
dla chérych.

6lowizna wedzona, wolna od tluszozu i skorki, jest rownie do-
bra jak szynka.

Glowka cielgea jest latwo strawna lecz malo pozywna, (zobacz
str. 226).

Gluszec ma bardzo dobre migso.

Golabki, podobnie jak tez kulebiaki lub holubeic nie sy potrawy
dla ohorych, bo farsz jest tlusty, a lidoie kapusty trudne
sg do strawienia.

Golgbie dzikie i swojskie moina jedd przy kuracyi wodami.

Gomolki ze séra nie s3 odpowiednie dla slabych zolgdkow.

Gorezyea, zobacz musztarda.

Granat jest silnie kwadny, wice uzywaé si¢ go nie powinno.

Groch bardzo pozywny, ale wywoluje wzdecia i kolki.

Grochowa zupg¢ tylko w malej ilodei mozna uiywad, gdyz spra-
wia wzdecia.

Groszek zielony jest bardzo dobra jarzynks, (zob. str. 240).

Gruszkl surowe mozna jedé tylko takie, ktdre w ustach sie roz-
plywaja, i to w malej ilooi. Swiezo gotowane s§ o wie-
le odpowicdniejsze, niz zbyt slodkie konserwy, (zobacz
str. 245).

Grymasiki sa strawne, lecz latwo wywolujg kwasy w zoladku.
Grysik jest latwo strawny.

Grzanki, zobacz sucharki.

Graybek, omlet (omelette) jest dobrs leguming, (zob. str. 218).
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Grayby nalezs do potraw cigzko strawnysh, lecz bezwarunkowo
nie mozna ich zakazywadé przy kuracyi wodami, (zobacz
str. 239).

Gulacz potrawa migsna, pod zadnym pozorem nie odpowiednia
przy kuracyi.

Gwoidziki, zobacz cynamon.

Ilerbat¢ mozna pié przy wszystkich wodach, (zob. str. 245).

Holubcie, zob. golgbki.

Nireczana kasza jest strawna.

Hreczane pierogi, kluski, sa ciezkie i trudno strawne.

Jablecznik mozna uiywaé.

Jablka w kompocie i marmeladzie 53 bardzo dobrym dodatkiem
do migsa. Nieodpowiednie s jablka suszone, a surowe
moznaby jeé tylko niektére gatunki, jak rozmarynki ty-
rolskie, a nasze papieréwki, (zob. str. 245),

Jagody w ogdle pozwala sie jedé przy piciu wéd lekarskioh,
(zob. str. 243).

Jagla, jaglana kasza z wsazystkich rodzajow kaszy jest najmniej
odpowiednig.

Jaja sa najlepszym pokarmem azotowym, ich strawnoéd zalezy
od sposobu przyrzadzenia, (zob. str. 216).

Jajecznica jest dobrem i bardzo posilnem pozywieniem.

Jajeeznik zwlaszoza czerstwy jest bardzo dobrem picezywem,

Jalowiee, pietruszka, koper, szafran, naleza do lekéw moczo-
pednych: zatem nie nalezy ich naduzywaé, bo podrazviaja
takze przewéd pokarmowy.

Jarmui nieodpowiedni dla chorych.

Jarzgbek dobre ma mieso.

Jarzyny malo zawieraja posywienia, a wiele z nich bywa nie-
strawnych, (zob. str. 239).

Jelen, zob. daniel.

Jemioluchy mozna uzywacé.

Jerzyny, zobacz czernice.

Jesiotr jest rybg nalezaca do bardzo strawnych.

Ikra jest pozywna i dosyé strawns.

Imbier, zobacz cynamon.

Indyk bardzo strawne ma mieso.

Juszka jest bardzo pozywna.

Kakao, zobacz czokolada,
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Kalafiory s3 jedns z najlepszych jarzyn, (zob. str. 240).

Kalarepka mloda jest dobrg jarzyns, (zob. str. 240).

Kalbstek migso cielece przyrzadzone na sposéb bifsteku, zatem
jest bardzo odpowiednie.

Kaparki sa niestrawne.

Kaplon na jakikolwiek sposéb zgotowany jest dobrs migsng po-
traws.

Kapusniaki, ciastka, s3 nieodpowiednie dla chorych.

Kapusniak, zupa, nie powinna byé uzywang przy piciu wéd le-
karskich.

Kapusta tylko na slodko ugotowana bez baraniny i wieprzowiny
w malej ilosci moze byé uiyts przy kuracyi; zreszta nio
powinno sie jed¢ ani surowej kiszonej, ani gotowanej,
ani parzonki, ani sslaty z kapusty czerwonej, (zobacz
str. 240).

Karas$ jest odpowiedni dla oséb zdrowszych.

Karczochy mozna jeéé przy kuracyi.

Karmelki latwo sprawiaja kwasy w zoladku.

Karolek, zobacz cynamon.

Karp’ najlepszy jest gotowany jak tez w galarecie, gdy zaé sma-
rzony jest nieco za tlusty, (zob. str. 231).

Karpiele sy wcale niestowne dla oséb stabych, (zob. str. 240).

Kartofle pieczone i éwieze, dobrze ugotowane w ogéle moina
jedé przy kuracyi zdrojowej; gdy zad%smarzone, odgrze-
wane i w salacie 83 niestosowne dla chorych. Kartofli
mlodych jeéé si¢ niepowinno, (zob. str. 239).

Kasza jest dobrym pokarmem macznym pod kazda postacis,
(zob. str. 238).

Kasstany sy pozywne i strawne tak pieczone jak gotowane, gdy
zad surowe mogg by¢ szkodliwe.

Kaw¢ w ogdle mozna pié podezas kuracyi zdrojowej, ale powin-
na byé na wodzie gotowang nie na fusach i bez dodatku
cykoryi, (zob. str. 245).

Kawior jest jedny z najlepszych potraw i przypraw, (zobacz
str. 282).

Kawony uwazane bywaja za bardzo szkodliwe podozas kuracyi
zdrojowej.
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Kielbasa, tak gotowana jak wedzona jest ciezko strawng, zbyt
tlustg i pieprzng; dla tego nie nalezy jej jeéé podezas ku-
racyi, (zob. str. 229).

Kielbaski parowe mozna uzywaé.

Kisielek bywa weale zdrows leguming.

Kiszka jest strawna i pozywna.

Kleik rozmaitych rodzajow liczy sie¢ do napojéw uiywanych na-
wet przy cigzkich chorobach.

Klops, uzywaé mozna, lecz jest mniej odpowiednig postacia mie-
8a niz inne, zwlaszoza w restauracyjach, (zob. str. 222).

Kluski w ogdle dla chorych nie s3 odpowiednie, (zob. str. 238).

Kminek, zob. cynamon,

Knedle, zaleznic od rodzaju moga by¢ bardzo latwe do strawie-
nia, jak tez przeciwnie, (zob. str. 238).

Kokosowy orzech przy wodach moze byé szkodliwym.

Kolendra, zob. cynamon.

Kolduny s3 potrawa bardzo smaczng i pozywns, lecz nie powin-
no ich si¢ jedé wicle na raz, bo zwykle sg tluste i ko-
rzenpe.

Kompoty w ogole s3 dobrym dodatkiem do miesa, (zobacz
str. 242).

Konfitury s3 dosyé trudne do strawienia, i latwo sprowadzajg
kwasy w zoladku.

Koniak sam jest bardzo szkodliwy przy kuracyi zdrojowej, lecz
dodany w malej ilodei (1 lyzeczke) do mleka, ozyni je lat-
wiej strawnem.

Konserwy mpoiej s3 dobre niz kompoty.

Koper, zobacz jalowiec.

Korniszony bezwarunkowo nie powinny byé uzywane przy kura-
cyi zdrojowej.

Korzenie, zobacz cynamon.

Kotlety w ogdle s3 dobra postaciy migsa. Najlepsze s3 tak zwa-
ne odbijane, a mpiej dobre s3 siekane. Kotlety z mozdi-
ku nie sy potraws najliejszg, jak mniemajs, gdyz sa
tluste, (zob. str. 227).

Koza dzika jest bardzo dobra.

Kozina osobliwie suszona jest cigzka do strawienia.

Krab jest bardzo ttusty i niestrawny, (zob. str. 282).
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Krem jest bardzo dobra leguming dla chorych, ale powinno go
si¢ uzywa¢ w malej ilosei, (zob. str. 238).

Krew jest bardzo pozywna i strawna.

Krezki, zobacz kruszka.

Krokiety, zobacz paszteciki.

Kruche ciasto nie jest odpowiednie dla chorych, (zob. str. 237).

Krupnik, zupa, bardzo dobra.

Krupnik, napéj wyskokowy, nie powinien by¢ uzywany przy ku-
racyi wodami.

Krupy, zobacz kasza.

Kruszka cielgce uzywane na zupe sy dobre.

Krzyk, bekas, ma dobre migso.

Krzyiowka, kaczka, z dzikiego ptactwa jest jednem z najmniej
stosownych 1nies.

Kukurudz¢ mloda mozoa uzywaé.

Kukurydzang kasze mozna uzywad.

Kulebiaki, zobacz golqbki,

Kumys jest lekiem i jednem z najlzejszych pozywiefi, (zobacz
str, 218).

Kura ma bardzo dobre migso.

Kurcz¢ta w kazdej postaci s3 jedng z najodpowiedniejszych po-
traw miesoych dla chorych, (zob. str. 230).

Kurka wodna weale nie jest dobra.

Kuropatwa ma migso jedno z najlepszych, (zob. str. 230).

Kwasne mleko, zobacz mleko.

Kwasy bezwarunkowo nie sg zakazane przy piciu wdd lekar-
skich, ale kwasy zbyt silnie zadrazniajg zoladek, a w nad-
miarze uzyte zle wplywajs na sklad krwi, (zob. str. 241).

Kwiczol, jako zbyt obfitujacy w jalowiec, nie jest stosowny przy
kuracyi, (zob. str. 230).

Lane kluseczki mozna uzywaé.

Laurowe fiscie, zobacz cynamon.

Lebioda, zobacz szpinak.

Leguminy w ogdle 53 pokarmem przewainie bazazotowym, po*
winno ich si¢ uzywaé, lecz w odpowiedniej postaci i nie
w zbyt wielkiej ilosci. Najlepsze sa leguminy mleozne,
piankowe, biszkoptowe i galaretki; mniej odpowiednie sg
czokoladowe, drozdzowe, kruohe i francuzkie ciasto, a nie
stosowne sy orzechowe i migdalowe, (zob. str. 237).
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Leszez nalezy do ryb latwo strawnych.

Likier, zobacz wddka.

Limonad¢ mozna pié, byle jej nie naduzywac.

Lin jest rybg, ktorej lepiej jest nie uzywaé, (zob. str, 232).

Lody, zobacz chlodniki, (str. 251).

Lazanki, platki, makaron, sacierka, tarte ciasto, ss to potra-
wy maczne, ktorych osoby z mocno ostabionym zolad-
kiem powinny sie wystrzegaé.

10j bywa trudoym do strawienia, (zob. str. 238).

Losos i losiopstrag sa jedne z najstrawniejszych ryb. Najlep-
eze sj gotowane, gdy za$ w marynacie nie powinno sig
uzywa¢ w zdrojowiskach, (zob. str, 231).

Maczka Nestlego zastepuje mleko, (zob. str. 206).

Maczka mleczna brunszwicka zastepuje mleko, (zob. str. 206).

Majonesz, zobacz galareta.

Majoranek, zobacz cynamon.

Mak w malej ilosoi nie szkodzi.

Makaron, zobacz fazanki.

Makaroniki dla obfitosci migdaléw s3 niestosowne przy wodach.

Makrela ryba, moze byé uzywans.

Maliniak, zobacz midd.

Mamalyge w malej ilodci mozna jesé przy wodach.

Marchew nalezy do strawnych jarzyn, (zob. str. 240).

Mareypan tylko w bardzo malej ilodei mozna uzywaé przy ku-
racyi.

Marggi nie s3 stosowne dla chorych.

Marmelady zwlaszcza ze $wiezych owoodw a nie zbyt stodkie sg
bardzo dobre leguminy lub dodatki do mies.

Marynaty nie powinno si¢ uzywaé przy kuracyi zdrojowej.

Maslacz, zobacz midd.

Maslak, zobacz graydy.

Maslank¢ mozna uzywad przy kuracyi wodami, (zob. str. 209).

Maslo jest najlepszym tluszozem, i przy wszystkich wodach mo-
ze by uzywane: wyjgwszy wtedy, gdy choroba wzbrania
w ogéle uzywania ttuszezéw, (zob. str. 206).

Masurek nalezy do ciast nie bardzo stosownych przy piciu wéd.

Meleny uwazane bywajg za bardzo szkedliwe podczas kuracyi
zdrojowej.
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Mi¢so wolowe,  (zob. str. 221).
., cielgee (s 95+ 228),
,» wieprzowe ( ,, ,, 228).
,, baramie (,, ,, 227).

Migta, zobacz cynamon.

Migdal jest bardzo niestrawny, a migdal gorzki zawiera przytem
trucizne, kwas sinowodowy lub pruski.

Minog marynowany dla kwasu moze by¢ bardzo szkodliwy.

Miod przasny jest pokarmem bezazotowym: w wigkszej ilosei mo-
ze rozkladac sie w zoladku i sprawiaé kwasy.

Miod do picia w malej ilodci moze byé¢ vzywany.

Miodownik piernik w malej ilodci moze byé uzywany.

Mizeryja pod kazdym wzgledem jest niestosowna przy kuracyi
i moze byé bardzo szkodliwa, (zob. str. 241).

Mleczko z ryby jest dobrem pozywieniem.

Mleko jest jedoym z najlepszych pokarméw. Mieko kwasne jest
strawniejsze od slodkiego i mozna je uzywaé przy wszyst-
kich kuracyjach, byle nie zaraz po wypiciu wod. Straw-
no$¢ stodkiego mleka podnosi si¢ przez dodanie do 1
szklanki mleka 1 lyzeczki koniaku lub rummn, (zobacz
str. 201).

Mleko zgesiczone w razio potrzeby moze zastapi¢ mleko slodkie.

Mostek ciel¢ey w potrawce lub nadziewany mozna uzywac.

Moidiek nalezy do tlustych potraw, wige przy uposledzonem
trawieniu lepiej go unikaé, (zob. str. 227).

Muszelki, zobacz mdidzek.

Musstarda wprawdzie ulatwia trawienie, ale silnie zadraznia
zoladek i caly organizm, dla tego tylko ostroznie moznaby
jej uzywaé, ale nigdy nie naduzywac.

Nalesniki s3 dobrg leguming.

Nalewki jak w ogdle wszystkie widki bywaja szkodliwe przy ku-
racyi zdrojowej.

Nerki mozna uzywaé, leoz z potraw migsnych nalezg do frudniej
strawnych.

Nie, pianka z bialka, jest bardzo pozywna i latwa do strawienia.

Noiki cielgee w jakiejkolwick postaci podane, latwo si¢ trawis,
lecz malo sg pozywne, (zob. str. 226).

Noiki wiepriowe sa wecale nieodpowicdnie dla oséb stabych,
(zeb. str. 229).
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Obwatanki dosyé trudno sie trawia.

Ocet w bardzo malej ilodci uzyty do migsa ulatwia jego trawie~
nie; w wigkszych ilosciach moze wywolaé silne zaburzenia
zoladkowe i szkodliwie wplywa na sklad krwi, (zobacz
str. 241).

Ogorki czyto kiszome czy surowe w mizeryi, bardzo szkodliwe
bywajg przy piciu wod lekarskich, (zob. str. 241).
Ogorkowa zupa sama nie jest szkodliwg, lecz szkodliwe s3 dodane

do niej plasterki ogorkow.

Oliwa dla chorych mniej jest stosowna niz maslo.

Omelette, zobacz grzybek.

Oplatki karlsbadskie, zobacz andruy.

Oraniada i orszada moga by¢ uzywane.

Orzechy moga bardzo szkodzic.

Orzyny, ostreinice, zobacz czernice.

Ostrygi swieie sa bardzo pozywne i latwo sie je trawi; gdy zas
gotowane s3 trudne do strawienia, (zob. str. 232).

Owezy ser jest niestrawny.

Owoce surowe tylko wyjatkowo je§é mozna przy kuracyi zdrojo-
wej: mianowicie osoby zdrowsze moga je$¢ w bardzo ma-
1¢j ilodei nicktére najlepsze gatunki gruszek, jablek i §li-
wek; gdy za§ owoce gotowane zwykle poleca sig¢ jako naj-
lepszy dodatek do migsa, (zob. str. 232).

0z0r nalezy do bardzo dobrych mies, (zob. str. 223).

Paezu nic powinno sie uzywaé.

Paczki sg zbyt tluste i trudne do strawienia.

Palustki, zobacz Zazanki.

Pantarka ma bardzo dobre mieso.

PRardwa jest bardzo dobra dla chorych.

Parmezan nic jest odpowiedni dla chorych.

Paszteciki s zbyt tluste i nie latwe do strawienia dla ostabio-
nych zolgdkdw.

Pasztet w malej ilosci mozna uzywad.

Pekefleisz nie jest stosowny dla stabych.

Perlowy kasz¢ trudniej sig trawi niz inne kasze.

Pianka 7 jaj jest bardzo pozywna i strawna, (zob. str. 288).

Pianka 7z Smietany dosyé latwo si¢ trawi, ale jest tlusta, (zob.
str. 238).

Piectarka, zobacz ledlka.



Xv

Pieczeii tak Swieza jak ootem zakrapiana jest najlepsza i najpo=
zZywniejszg postacig miesa.

Pierniki tylko nicktére mozna jeé¢ przy kuracyi: mianowicie te,
do ktérych nie dodano migdaléw, orzechéw, albo zbyt
wiele korzeni.

Pierogi z migsem, serem, éwiezymi owocami i jagodami mozna
jedé przy kuracyi; gdy zaé pierogi z grzybkami, z kapu-
sta, pierogi z hreczanej maki, albo drozdzowe, albo leniwe,
mniej s3 stosowne, bo trudne sg do strawienia.

Pieprz, zobacz cynamon.

Pietruszka, zobacz jalowicc.

Pigwa pod zadng postacia nie jest odpowicdnig dla chorych,

Pikant. Potrawy z tym prz,domkicus moono draznia, wiec uty-
waé ich nie nalezy.

Pikle pod kazdym wzgledem moga byé bardzo szkodliwe.

Piklingi mozna uzywac.

Piolunowka, zobacz absynt.

Piure jest najlepsza postaoia niektorych jarzyn.

Piwo i porter w malej ilodci nie szkodzi, a nawet podnosi tra-
wienie, (zob. str. 250).

Placki w ogdle nie nalezg do strawnych potraw wmgoznych, zo-
bacz ciasto.

Platki, 2obacz Zazanki.

Plotka, ryba, strawna.

Podezos mozna uzywad.

Podrobka z drobiu mozna nzywac.

Podgardlane kiszki mnicj sa dobre jak inne.

Poledwica jest najlepsza czescig miesa,

Polenta (kasza kukurydzowa) moze byé uzywana.

Polgaski wedzone surowe i gotowane mozna jedé, byle nie byly
wysuszone, (zob. str. 230).

Pomaraiieze mozna jesé przy wolgch, (zob. str. 243).

Pomadki, zobacz cukierki.

Pomidorows zupe i sos mozna jesc.

Porzeczki moga byé bardzo szkodliwe, (zob. str. 243).

Potrawka z cicleciny i z drobiu jest bardzo dobra; gdy zad
z baraniny, wieprzowiny, lub z mozdzku jest nicodpowied-
nig, (zob. str. 226).



XVvy

Powidlo samo, jak tez na zupe uzyte, jezli nie jest zbyt kwadne,
to nie jest szkodliwe.

Poziomki mozna jes¢ przy wszystkich kuracyjach, nawet niekie-
dy bywajg one uzywane jako $rodek leczniczy, (z0bacz
str. 2438).

Praiuchy sy dosyé trudne do strawienia.

Prosie nie jest stosowng potrawg dla chorych.

Przepiorki sa zattuste dla ostabionych zolgdkdw.

Pstragi sa najstawniejszemi rybami, ktére moga jedé nawet cier-
piacy pa zoladek, (zob. str. 231).

Ptactwo dzikie w ogdle liozy sie¢ do migs strawnych i pozyw-
nych.

Ptysie sa dobra legumina, byle nie byly zbyt tluszczem prze-
sigkle.

Pudding, zobacz Budes.

Pularda bardzo dobra dla chorych.

Pulpety mozna uizywad.

Racuszki debra legumina, lecz troche za tlusta,

Rajskie jablka nie powinny byé uzywaue.

Raki morskie naleza do bardzo ciezkich i niestrawnych potraw,
(zob. str. 232).

Raki rzeczne moina uzywaé, lecz w malej ilodoi.

Rakowy sos, zupg mozoa uzywaé.

Ratafia, zobacz wddka.

Ratki, zobacz ndzki wieprzowe.

Revalenta, Revalesiera, sa pozywnym i strawnym pokarmem.

Rodzenki mozna uiywaé.

Rogacez, zobacz daniel.

Rojownik, zobacz cynamon.

Roquefort, zobacz ser z handiu.

Rosol malo zawiera pozywienia jeno podnieca: naduzywad go nie
najezy; zasd rosél we flaszce gotowany jest pozywny, (zob.
str. 223).

Rostbif jest jednem z najlepszych mies wolowych.

Rostbratel jest bardzo dobry, jezli jest dobrze zrobiony, jak na
str, 222.

Rozmaryn, zobacz cynamon.

Roia nie jest stosowna dla chorych,

RozKki mozna uzywaé.




XVl

Rzepy gotowanej a tem mniej surowej nie powinno si¢ uzywad.

Rzodkiewa moze byé bardzo szkodliwg.

Rumu wecale uzywaé si¢ nie powinno.

Rumianek, zob. cynamon.

Ryby nic obfitujace w tluszez s3 dobrym pokarmem migsnym;
gdy zaé ryby tluste s3 bardzo niestrawne, (zob. str. 231).

Rydze tak duszone jak marynowane moga byé bardzo szkodliwe,
(zob. str. 289).

Ryz, Ryzotto, s3 bardzo dobre pokarmy maczne.

Sago mniej jest odpowiednie niz inne kasze.

Salami, jest niestosowne dla slabych, (zob. str. 229).

Salata czy to z lidoia sataty, czy z kapusty, czy z kartofli, moze
byé bardzo szkodliwg, bo jest niestrawna i zbyt kwadna,
(zob. str. 241).

Salcesonu nie powinno sig uzywadé.

Sardynki nie s3 odpowiednie dla chorych.

Sarna, zobacz daniel.

Schab: jedoi nazywaja migso wieprzowe od ledzwidw, pieczone,
i to mozna uzywaé, jeili nie jest zbyt tluste. Inni
schabem nazywaja wedzone migso wieprzowe od bokdw,
i to jest niestosownym pckarmem.

Seler nie jest dobrym przy kuracyi zdrojowej.

Seér éwiezy krowi jest bardzo pozywny i latwo etrawny, ale nie
jest takim sér wysuszony., 8ér zad owczy i wszystkie scry
w handlach napotykane moga byé bardzo szkodliwe, (zob.
str. 207).

Siekanka jest latwo strawng.

Sielawa nalezy do ryb bardzo dobrych.

Skopowina, zobacz baranina.

Skorka z chleba jest strawniejsza od oérodki.

Skorka pomaranczowa silnie podnicea narzady trawicone.

ledZ obfitodeia soli podnicca trawienie, (zob. sir. 232).
limaki ani vie 83 pozywne ani smaoznc.
liwki surowe, tylko niektdre gatunki moina jeéé w malej ilodci

przy kuracyi wodami jak durancyje, reklody; w kompooie
z38 sg bardzo dobrym dodatkiem do miesa lub na legumi-
ne, (zob. str. 244).

Slodyeze latwo moga sprawiaé kwasy w zoladku.

Slomka ma migso dobre dla slabych zolsdkéw.




XVInx

Stonina swieia i smalee (wieprzowy i gesi) sa tluszezami mniej
dobrymi niz maslo, nie cierpigey na zoladek moga uzywaé.

Smietana i $mietanka obfituja w maslo, dla tego osoby z uposle-
dzonem trawieniem nie dobrze je znoszs.

Soczewicy nie powinno sie uzywaé, (zob. str. 238).

Soda w malcj ilodei zobojetnia kwasy w zoladku, naduzywana
niekorzystnie wplywa na sklad krwi.

Soki owocowe w malej ilodei mozna uzywaé. .

Sol w malej ilodei podnosi sprawe trawienia; w wiekszej zas
zbyt silnie drazni zoladek.

Sorbety, jak w ogdle wszystkie slodycze latwo moga sprawiaé
kwasy w zoladku.

Sproty mozna uzywaé.

Starka, zobacz wddka.

Stertlety mozna jedé.

Strucle czerstwe sa strawnicjsze niz $wieze.

Sucharki sa burdzo strawne, gdyz i dokladniej bywajg zapra-
wiane dling, niz picczywo obfitujace w wode.

Suflet (Souflée) jest bardzo strawns i pozywns leguming, (zob.
str. 238).

Sum nic jest odpowiednig ryba dla chorych.

Syrop w wigkszej ilodei uzywany moze sprawié kwasy w zo-
ladku.

Szampan (Champagne), wino, zbyt podniecajaee; przeto lepiej
go nie uzywaé bez polecenia lekarskiego.

Szarlota, zobacz marmelada.

Szezawiowg zupe lub sos mozna uzywaé, ale nie powinny byé
zbyt kwaspe.

Szezupak nalezy do pajstrawniejszych ryb, (zob. str. 231).

Szodon, zob. winna polewka.

Szparagi sa najstrawniejszg jarzyng, (zob. str. 240).

Szpinak nalezy do najstrawnicjszych jarzyn, (zob. str. 240).

Sztrudel jest leguming dosyé ciezka do strawienia.

Sutufada nalezy do mniej strawnych potraw migsnych.

Sztuka migsa malo zawicra pozywienia, (zob. str. 223).

Szumowiny sa najpozywnicjsza czescia rosotu, (zob. str. 223).

Ssynka wedzona najlepsza jest surowa, ale takze gotowana liczy
sig do bardzo dobrych miegs; gdy zad§ szynki westfalskie
mniej bywaja dobre, (zob. str. 229).



XIX

Tarka, tari, jest zbyt kwasna.

Tarte ciasto, zobacz lazanki.

Tatarak silnie podnieca.

Tatarczana kasza i maka sg mniej odpowiedoie niz inne maki
i kaszy.

Tort zwykle bywa jednem ze strawniejszych ciast.

Trufla podnieca i jest bardzo niestrawna.

Truskawki mozna uzywaé.

Trznadle niezle maja migso.

Usika, zobacz pierogi.

Uszy wieprzowe nie sa potraws dla stabych.

Wanilia, zobacz cynomon.

Warzonka, zobacz kapusta.

Watrobka cicleca i gesia nie wiele zawierajg pozywienia, ale do
strawienia dosyé sa latwe, (zob. str. 227).

Wawrzynowe liscie, zob. cynamon.

Wegorz jest jedng z ryb najciezszych do strawienia.

Wedzonka jest zwykle zbyt tlusta i cigzka do strawienia.

Wieprzowing pieczona i smarzong zalicza si¢ do strawnych i do-
brych mies: podobnie takize wedzong szynke, surows i go-
towang; gdy zad éwieza wieprzowina, gotowana lub suszo-
na, nalezy do potraw miesnych, ktére si¢ trudno trawis,
(z0b. str. 228).

Winna polewka dla oscb ostabionych jest dobrym napojem, bo
i podnieca i pozywia.

Wine nalezy do napojéw wyskokowych, ktére w miare uzyte nie
szkodzg, alé ulatwiajg sprawe trawienia i odzywiania.

Winogrona mozna uzywaé przy piciu wéd, ale nie powinny by¢é
kwagne, (zob. str. 243).

Wisnie surowe i w konfiturze zwykle bywaja szkodliwe przy pi-
ciu wod; jedynie mozna je uzywaé gotowane w kompocie,
(zob. str. 244).

Wisniowka, zobacz wddka.

Wisniowy sok mozna uzywaé.

Wodka zbyt drazni zoladek, a po czedei uposledza trawienie,
wigc uzywaé jej nie nalezy, (zob. str. 249,

Wolowina w ogdle jest bardzo dobrem migsem, (zob. str. 221).

Wrona jest twarda i niesmaczna.



XX

Wyciag llllesny nie jest pozywny, jeno podmeca wigc nie nalezy
go naduzywaé, (zob. str. 225).

Lacierka, zobacz Jazanki.

Lajac jest bardzo strawny i pozywany.

Lakalec w pieczywie dowodzi, iz takowe nie nalezycie jest zro-
bione, i chorzy nie powinni go uzywaé.

Lieleniny surowej w ogéle nie powinno sig uzywadé.

Liemniaki, zobacz kartofle.

Irazy z powodu obfitodei przypraw uie sg stosowne dla chorych.

Labie udka naleza do bardzo strawnyeh i pozywnych potraw
migsnych.

Zarnowy chleb, razowy, Grahawa, mozna jes¢ przy kuracyi, by-
le nie byl &wiezy i nie za wiele, (zob. str. 286).

ZOIlei uzywaja na napar zamiast kawy.

Toltko Jﬂja jest latwe do strawienia, lecz nie nalezy go naduzy-
waé, bo zawiera wiale kwasu fosforowego.

Lolwie uzywajg na roscl.

Lorawinoa zwykle jest kwadna, lepiej jest jej nic uzywac.

@ur latwo wytwarza kwasy w zolgdku.

Lyto palone uzywajs zamiast nasion kawy.
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