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I. POSTAWA CZLOWIEKA

Zdrowie jest najwiekszym skarbem czlowicka, a zdrowi
1 silni obywatele sa najwiekszem bogactwem panstwa.

Zasadnicza dla czlowieka jest postawa pionowa, zupelnie
odmienna od postawy zwierzat, np. konia lub psa, ktére maja
postawe pozioma. Pionowa postawe zawdziecza czlowiek od-
miennemu ksztattowi swego ciata. Czlowiek stoi i chodzi opie-
rajac si¢ tylko na dwéch nogach, tuléw trzyma prosto do gory.
Ksztalt ciala zalezny jest od szkieletu, ktéry jest jakby ruszto-
waniem, podpierajacem cale cialo. To tez, aby umieé zachowaé
prawidlowa postawe, trzeba najpierw poznaé szkielet cztowieka.

1. KSZTALT I POSTAWA CZLOWIEKA ZALEZA OD SZKIELETU

1. ,,Przypatrz sie uwaznie rycinie 1, przedstawiajacej
gléwne czeSci ciala ludzkiego. Przeczytaj najpierw napisy
boczne, a nastepnie napisy na rycinie i wskaz wedtug nich na
sobie samym poszczegélne czesci ciala“.

2. ,Nastepnie przypatrz sie uwaznie rycinie 2, przedsta-
wiajacej szkielet czlowieka. Odezytaj nazwy czeSci szkieletu
i staraj sie wyczué palcami te czedci na wiasnem ciele. Poréwnaj
te rycine z poprzednia i zastanéw sie, w ktérych cze§ciach ciata
znajduja sie poszezegélne czeéci szkieletu. Je§li masz moznoseé,
odszukaj i wskaz te czeSci na szkielecie lub na modelu szkieletu
ludzkiego*.

3. ,Wykonaj rézne ruchy kohczynami, tulowiem i glowa
i zastanéw sie, ktére czeSci szkieletu sa ruchome.

4. ,,Wez dwie cienkie kosci z ugotowanego kurczecia 1 wy-
prébuj w palcach ich sztywno$é. Nastepnie jedna ko$§é zanurz
w kwasie solnym w prébéwee lub szklaneczce, a druga umiesé

1*
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na druciku i trzymaj w plomieniu palnika spirytusowego, az
zbieleje. Gdy koS¢ w plomieniu calkowicie zbieleje, zbadaj
jeszcze raz jej sztywno$é, a nastepnie wrzué resztki tej kosei
takze do kwasu solnego,
zamieszaj i1 przypatrz sie,
co sie z nia dzieje.

Gdy skonezysz te pro-
by, wyjmij pierwsza ko$é
z kwasu, wymyj ja w wo-
dzie, poréwnaj jej obecna
sztywno§¢ z pierwotna,
a nastepnie wioz ja takze
w plomien. Co dzieje sie
z koScia w plomieniu, a co
w kwasie?*

W ciele czltowieka wy-
rézniamy glowe, szyje, tu-
16w i dwie pary koficzyn.
Inne gléwne czeSci ciala
przedstawia  rycina 1.
W kazdej z nich znaj-
duje sie odpowiednia czesé
szkieletu, jak to mozna
zobaczyé na rycinie 2.

Szkielet czlowie-
ka sklada sie z wielu poje-
dynczych koSeci. Z latwo-

1. Gléwne czeSei ciata ludzkiego Scia mozna je  wyczué
»Odszukaj te czeSci na wlasnem ciele“ wéréd miekkich cze$ci cia-

ta. KoSci te polaczone sa
z soba przy pomocy mocnych i elastycznych wiezadel. Wiezadla
zna kazdy, kto jadt t. zw. ,,zylaste“ mieso. Wygladaja one jak
mocne, sprezyste sznury lub blony. Wiezadla przyrastaja Sci-
Sle do kosci i w ten sposéb wiaza je w jednolita calo§é. Na
preparatach szkieletéw ludzkich lub zwierzecych wiezadel
niema. Zastepuja je tam zwykle druty. Niektére czeSci szkie-
letu nie sa zbudowane z koSci, ale z chrzastki. Jak chrzastka
wyglada, mozna zobaczyé na gléwkowatych zakohczeniach
Swiezych koSci zwierzecych. Na kogciach wygotowanych Ilub

1. czaszka

2. ko$ci twarzy

3. obojezyk

. zebra
. topatka (z tytu)
. mostek

3 O Ol

. ko§é ramienia

8. koSci przedramienia

9. miednica

10. koSci rgki

11. ko§é udowa

12. koSci goleni

13. ko$ci stopy

2. Szkielet cztowieka, widziany od przodu
»Staraj sie wyczué poszezegélne czefci szkieletu we wlasnem ciele“



6  Nie zmuszajcie niemowlqt do wezesnego siadania i sta-
nia, gdyz ich kosci sq migkkie i mogq sie powyginaé.

starych chrzastek niema. KoSci, chrzastki i wiezadla two-
rza szkielet.

Szkielet jest rusztowaniem, na ktérem umocowane sa
wszystkie miekkie narzady naszego ciala, to tez postawa
i ksztalt ciala zaleza gléwnie od szkieletu. Ludzie, ktérzy maja
znieksztalcony szkielet, jak np. garbaci, kulawi, nie moga utrzy-
ma¢ prawidlowej postawy. Sa oni zwykle stabowici i niezdolni
do wytrwalej pracy. Dlatego kazdy, kto dba o dobra postawe
swego ciala, stara sie nie dopus§ci¢ do zadnych znieksztalcen
szkieletu. Aby jednak wiedzieé, jak mozna zapobiegaé tym
znieksztalceniom, trzeba najpierw poznaé wilaSciwosei najwaz-
niejszych skladnikow szkieletu, mianowicie koSci.

Wiasciwosei kosci. Kazdy zna koSci zwierzece. Widujemy
je czesto w domu, jedzac mieso. Nieraz zdarzy sie znalezé koS¢
w polu. Taka stara, zwietrzata kosé jest twarda, ale do§é kru-
cha i latwo da sie ztamaé. Natomiast §wieza ko§é jest moeniej-
sza i takze twarda, ale réwnoczeSnie gietka. W zwietrzalej
kosci znajduje sie tylko materja mineralna, natomiast ko§é
Swieza zawiera, oprocz twardych sktadnikéw mineralnych,
takze druga materje, miekka. Poucza o tem do$wiadczenie 4.
Polaczenie miekkich materji z twardemi sktadnikami mineral-
nemi powoduje, iz koS¢ jest twarda, a rownocze$nie gietka.

Ilos¢é tych dwoéch sktadnikéw w koSci nie jest zawsze je-
dnaka. Inna jest w koSci mlodej, inna w starej.

Wiadomo nam wszystkim, ze koSci mtodych kurczat, kaczat
czy prosiat sa miekkie. Z tatwoscia je rozgryzamy, gdy jemy
mieso tych zwierzat. Natomiast koSci zwierzat starych nie daja
sie rozgryzac. KoSci mlode posiadaja znacznie mniej skladni-
kéw mineralnych, niz stare, i dlatego sa miekkie. U ludzi jest
tak samo. W pierwszych miesigcach zycia niemowle posiada
koSci bardzo migkkie. Je§li takie male dziecko za weczeSnie sta-
wia sie na nézki lub uczy chodzié, to miekkie koSeci wyginaja
sie. Mozna w ten sposéb zepsué dziecku na cale zycie prawi-
dtowa postawe.

W miare, jak dziecko ro$nie, przybywa w jego koSciach
coraz wiecej czeSci mineralnych, wskutek czego staja sie one
twardsze i juz nie ulegaja tak latwo znieksztalceniu. Dzieci Zle
odzywiane i pozbawione slonca i powietrza podlegaja czesto

¢

chorobie, zwanej kr zy wic a. KoSci takich dzieci sa przez dtuz-
szy czas migkkie i latwo ulegaja skrzywieniom. Krzywicy i jej
skutkom zapobiegaja dobre odzywianie i Swiatlo stoneczne.

Dostateczng odporno§é przeciwko wygieciom i skrzywie-
niu uzyskuja kosci czlowieka zwykle dopiero okoto 18 roku jego
zycia. Ilo§¢ materji mineralnej w ko§ciach wynosi wtedy okoto
2/3 1 nie zachodzi juz wieksza obawa znieksztalcenia szkieletu.
Do tego wieku milodzi ludzie winni wystrzegaé sie noszenia
ciezarow i dilugotrwalej ciezkiej pracy, a przedewszystkiem ta-
kiej, ktora wymaga dtugiego chodzenia lub stania. Stosownie do
tego ustawy panstwowe zabraniaja, w interesie zdrowia oby-
wateli, zatrudniania w niektérych zawodach nieletniej mlo-
dziezy w charakterze robotnikéow.

W staro$ci ilo§¢ materji mineralnej w koSciach zwieksza sie
jeszeze bardziej. KoSci staja sie sztywne i kruche. Dlatego ludzie
starzy latwiej ulegaja
ztamaniu ko$eci, niz mto-
dzi. Mloda ko$é po zia-
maniu zrasta sie szybko,
stara zrasta sie powoli
albo nie zrasta sie weale.

Bardzo ciekawa jest
wewnetrzna budowa ko-
Sci. KoSci dilugie podobne
sa do zamknietych rur,
a ich konce sa zbudowa-
ne wewnatrz z matych
beleczek kostnych, jak
to przedstawia rycina 3.
Podobnie wmetrze koSci
krétkich, jak np. kregéw,
zbudowane jest z bele-
czek. Taka budowa ma ‘
dla nas duze znaczenie. 3. Przekroj przez gbérna nasade ludzkiej
Gdyby koSci byly we- koSci udowej

wnatrz pelne, to szkielet 11: : materja kostnta. zt’)lta, bt—— be}eczkf
;) W — estrzen pusta, w €

bylby znacznie -ciezszy, e R D 20k
R & kosSci wypelniona szpikiem

a wykonywanie ruchéw wJesli masz mozno$é, przetnij pitka ko§é

wymagaltoby wiekszej sity. zwierzeca i poréwnaj ja z ta rycing®




8

2. NAJTWAZNIEJSZE ZNACZENIE DLA POSTAWY MA KREGOSLUP

A A

1. ,,Przypatrz sie uwaznie
rycinie 4, przedstawiajacej kre-
gostup czlowieka, i staraj sie
wskazaé jego cze$ci w ciele
twego kolegi. Jak sa wygiete
poszczegilne czesei kregostupa 7+

2. ,,Przypatrz sie rycinie 5,
przedstawiajacej pojedyncze
kosci, z ktérych zbudowany jest
kregostup. Poréwnaj z nia ja-
kiekolwiek kregi zZwierzece*.

Ryciny 4 i 5 przedsta-
wiaja budowe kregostupa. Kre-
gostup jest bardzo wazna czescia
szkieletu. W gérnej czesei kre-
gostlupa umocowane sa koSci
glowy, klatki piersiowej i kofi-
czyn gornych, a u dolu kogci
koniczyn dolnych. Wszystkie te
czeSci umieszezone sg na krego-
stupie w ten sposéh, ze szkielet
posiada budowe symetryczna.
Symetryczna budowa szkieletu
sprawia, ze cale cialo ma réw-
niez wyglad symetryezny. Je-
zeli kto§ ma kregostup prze-
giety w bok, ciato jego traci
symetrje. Wtedy jeden bark
podnosi sie do géry, chéd staje
sie nieréwny, a tuléw sie przegi-
na. Cierpia na tem narzady, mie-
szezgce sie w tutowiu, mianowi-
cie serce, pluca i narzad po-

4. Kregostup czlowieka, widziany
zboku z lewe]j strony
s — czeS¢ szyjowa, p — czesé piersio-
wa, b — cze§é brzuszna, k — czeSé
krzyzowa, ch — chrzgstki

Podczas pisania siedé prosto, nie przechylaj sie. g

karmowy. Ucisk utrudnia tym narzadom prace, co odbija sie
zle na zdrowiu. Kazdy, kto o tem pamieta, stara sie zawsze
utrzymaé symetryczna postawe ciala i nie dopusci¢ do skrzywie-

nia kregostupa.

Skrzywienia takiego mozna najlatwiej nabawié¢ sie w mio-

5. Z takich ko§ci zbudowany jest kregostup. Nazy-
waja sie one kregami. I. Krag czlowieka, widziany
zgory; II. Dwa kregi czlowieka, widziane zboku;
ch — chrzastka. Chrzastki sa wstawione miedzy
kregi niby gumowe wkladki i zwiekszaja gietkodé

kregostupa

»Poréwnaj te rycine z prawdziwemi kregami ludz-
kiemi lub zwierzecemi*

doSci, kiedy kregostup jest jeszcze zbyt gietki. Gdy przypa-
trzymy sie, jak siedza w klasie uczniowie podezas pisania, to

mozemy zobaczyé, ze niektérzy
maja zla postawe. Kregoslup ich
wygina sie whbok, tak jak to przed-
stawia rycina 6. Gdy kto$ stale pi-
sze w takiej postawie, to po ukon-
czeniu szkoly nie bedzie miat sy-
metrycznej budowy ciala. Przy pi-
saniu tuléw powinien byé wypro-
stowany, obydwa lokcie oparte na
stole, a obydwie stopy winny Spo-
czywaé na podlodze.

Kto ma mata siostre lub bra-
ciszka, niech sie przypatrzy, czy

6. Boczne skrzywienie krego-
slupa wskutek nieprawidlowej
postawy przy pisaniu



10 Nie nos ciezarow na jednym barku.
Nos ksiqézki w tornistrze ma plecach.

nie skrzywia sie jego kregostup, gdy sie go nosi na reku tak,
jak to przedstawia rycina 7. Z dziecka o skrzywionym kregostu-
pie nie wyro§nie zdrowy czlowiek. To tez dzieci nalezy jak naj-
mniej nosi¢ na reku, a gdy sie je juz nosi, nalezy trzymaé je
prosto i przekladaé z jednej reki na druga.

Takze stale nieprawidltowe ulozenie ciala podezas snu moze
spowodowaé znieksztalcenie kregostupa. Kto sypia na réwnym
i do§¢ twardym sienniku albo mate-
racu, z glowa wzniesiona na jednej
poduszce, nie potrzebuje obawiaé sie
skrzywienia kregostupa.

Bocezne skrzywienia kregostupa
powstaja czesto wskutek noszenia
ciezaréw w jednej rece lub na jed-
nym barku. Nawet stale noszenie
ksiazek w jednej rece moze Spowo-
jy dowac takie znieksztalcenie. Ksigzki
najlepiej jest nosi¢ w tornistrze, kto-
ry obciaza réwnomiernie obydwa
barki. Tornister jest bardzo wygod-
ny, poniewaz ciezaru prawie sie nie
czuje, rece sa wolne, a przytem zmu-
sza on do prostego trzymania sie.
Paski tornistra musza by¢ jednakowo
diugie i do§é szerokie. To samo doty-
7. Gdy tak nosi sie dziecko €zy Plecakow wycieczkowych i szelek
na reku, to jego kregostup od spodni. Gdy sie nosi ksiazki w rece

wykrzywia sie whok lub pod pacha, nalezy je przekladaé
naprzemian z jednej reki do drugiej.

Kiedy sie patrzy zboku na szkielet, to widaé, ze ksztalt
kregostupa jest falisty. Ma on wygiecia ku przodowi i ku
tylowi. Nadaja one kregostupowi gietko§¢, dzieki czemu dziata
on jak sprezynowy resor, tagodzac wstrzasy podczas chodze-
nia, skokéw 1 innych gwattownych ruchéw. Czasem jednak
wygiecia kregoslupa sa za duze. Szczegélnie wygiecie pier-
siowe bywa zbyt wielkie. Plecy sa wtedy zgarbione, klatka pier-
siowa i brzuch S$ci§niete. Skutki takiego wygiecia sa réwnie
szkodliwe, jak skutki skrzywienia bocznego. Stwarza ono bo-

Nie garb ste. 11

wiem zle warunki dla pluc i serca, a od tego, jak pracuje serce
i pluca, zalezy zdrowie czltowieka.

Rycina 8 daje przyklad jednej z czestych przyczyn tego
znieksztalcenia. Jest nia nieprawidlowa postawa przy pra-
cach, wykonywanych siedzaco. Do pracy nalezy wybieraé sie-
dzenie z oparciem dla grzbietu. Siedzenie powinno byé tak wy-

'm'/'nﬂ' il
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8. A — Prawidlowa postawa przy pisaniu, B — nieprawidlowa

sokie, aby stopy mogly cala powierzchnia spoczywacé na podto-
dze. W czasie pracy, wykonywanej siedzaco, nalezy trzymac
tutéw w postawie pionowej i wyprostowanej. Dlatego trzeba
tak siedzieé¢, aby plecy spoczywaly na oparciu.

Inng czesta przyczyna nadmiernego wygiecia piersiowej
czeSci kregostupa jest wezesne sadzanie niemowlat, kiedy sa
one jeszcze za stabe, aby utrzymaé glowe pionowo. Glowa opada
wdoét i wygina kregostup ku tylowi.

Takie same wygiecia kregostupa powstaja, gdy sie w mto-
dosci nosi ciezary. Nawet niedbala, zgarbiona postawa mlodego
cztowieka moze staé sie przyczyna stalego wygiecia kregostupa.
Kto garbi sie w lawie szkolnej, temu moze na calte zycie pozo-
sta¢ brzydkie zgarbienie. Mtody czlowiek powinien trzymaé sie
prosto i symetrycznie. Im proSciej trzyma sie plecy, tem obszer-
niejsza staje sie klatka piersiowa. Jak wielkie znaczenie ma to



12 Uprawiaj éwiczenia gimmastyczne i gry ruchowe.

dla zdrowia, dowiemy sie z nastepnych rozdzialéw.
Wyprostowany grzbiet jest takze warunkiem pra-
widlowej postawy.

Przy prawidlowej postawie cale ciato trzyma sie
prosto, pier§ podana jest nieco naprzod, brzuch cof-
niety, barki sa symetrycznie obnizone i lekko podane
ku tylowi, glowa ustawia sie tak, ze wzrok pada na
linje horyzontu. Ruchy ciata sa elastyczne, zgrabne
i lekkie. Czlowiek wyglada zdrowo i dziarsko. Widaé
W nim sile i zdolno§é do wytrwalej pracy.

Do osiagniecia takiej postawy przyczyniaja sie
najlepiej ¢wiczenia gimnastyczne, sporty, gry i za-
bawy ruchowe. Zapobiegaja one skrzywianiu i wygi-
naniu sie kregoslupa oraz przyczyniaja sie do zwiek-
szenia zdolnoSci wykonywania ruchéw przez cale
cialo. Kto ma cialo malo ruchome, sztywne, nie moze
mie¢ dobrej postawy.

Podstawa éwiczen gimnastycznych i sportow jest
ruch, od ktérego uzalezniona jest takze kazda inna
czynnos¢ czlowieka. W jaki sposéb odbywaja sie ruchy ludzkie,
tem zajmiemy si¢ w nastepnym rozdziale.

9. Dobra
postawa

II. RUCHY CZLOWIEKA

Ruch nalezy do na Jwazniejszych czynnoSci czlowieka. Wy-
konywamy ruchy, gdy moéwimy, piszemy, chodzimy, bawimy
sig, pracujemy. Najwiecej ruchéw wykonywamy koficzynami,
z ktorych dolne stuza gléwnie do chodzenia, gérne do wykony-
wania najrozmaitszych prac. W wykonywaniu ruchéw wspél-
dzialaja koSci i mie$nie. Rozpatrzymy kolejno ruchy koficzyn
i udzial w tych ruchach koseci i miesni.

1. W JAKI SPOSOB PORUSZAJA SIE KOSCI KONCZYN DOLNYCH

1. ,,Przypatrz sie uwaznie rycinie 10, pbrzedstawiajacej ko-
Sci koficzyny dolnej, odezytaj nazwy i staraj sie wyczué te kosei
we wlasnej konhczynie*,

2. ,,Zaobserwuj na swoim koledze stawy, w ktérych zgina sie
koficzyna dolna podezas chodu, i nazwij je przy pomocy ryc. 10 A“.
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3. ,,Stan na jednej konhczynie dolnej, a druga wykonaj od-
powiednie ruchy i powiedz, w ilu kierunkach mozna ja zginaé:
a) w stawie biodrowym, b)
w stawie kolanowym, ¢) w sta-
wie skokowym®.

4. ,,Jesli masz moznosé, roz-
patrz budowe stawu na nodze
cielecia, kupionej u rzeznika®.

Ko$§ci kohczyny dolnej
przedstawia rycina 10. Sa one
bardzo mocne. Opiera sie na
nich calym cigzarem tuléw. Nie-
zbyt duze, ale mocne kosci stopy
polaczone wiezadlami, tworza
sprezyste sklepienie, ktére pod-
czas chodu nieco sie ugina i przez
to chroni cale cialo przed wstrza-
sami (rycina 10B). Koéci udowe
sa najdiuzsze i najgrubsze ze
wszystkich koSei szkieletu. Pod-
czas chodu konezyna dolna zZgina
si¢ w kilku miejscach, zZwanych
stawami. Aby zZrozumieé,
jak to zginanie sie odbywa,

10. B. Kosci stopy

)43

(slopa 10. A. Kosci koficzyny dolnej

% b — staw biodrowy, k — staw kolanowy, sk — staw skokowy
»Odszukaj te koSci na wlasnej kofieczynie“
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rozpatrzymy staw kola-
nowy. Na rycinie 12
jest uproszezony rysu-
nek, przedstawiajacy bu-
dowe stawu.

Rycina 11 A przed-
stawia, w jaki sposéb
kos¢ udowa zestawiona
jest z piszezelowa. Kosé
udowa posiada u dolu
dwa guzy pokryte war-
stwa bardzo gladkiej
chrzastki. Ko§¢é piszeze-
lowa posiada dwa odpo-
wiednie wglebienia, wy-
fozone koto brzegéw réw-
niez chrzastka. Guzy
wchodza w te wglebienia
i moga sie w nich obra-
caé. Obydwie ko$ci pola-
czone sa z soba przy
pomocy wiezadel. Z ze-
wnatrz obrasta je mocna
blona, tworzaca t. zw.
torebke stawowsg. Toreb-
ka stawu kolanowego
wzmocniona jest wieza-
diami (ryec. 11 B); przed

11. Staw kolanowy
A. Tak wyglada staw kolanowy od tytu
po zdjeciu torebki stzwowej
B. Staw kolanowy z torebka stawowa stawem kolanowym znaj-

i wiezadtami duje sie w osobnem wie-
ku — l.(os’c’ udowa, kg — kosci goleni, zadle mala ko&é, zwana
W — wiezadla, g — guz kostny, wgt — rzepka. Torebka stawo-

wglebienie w kosci, rz — w tem miejscu

znajduje sie w wiezadle rzepka wa wydziela do Tmetrza

stawu ciecz, zwana mazia
stawowa. Maz zwilza stykajace sie z soba powierzchnie i w ten
Sposob zmniejsza miedzy niemi tarcie podezas ruchu. Torebke
stawowa widac na rycinie 12, ktéra przedstawia w sposéb upro-
szezony budowe jakiegokolwiek stawu.

Tylko lekarz potrafi dobrze nastawié zwichniety 15
staw lub zlamang ko$é.

W kolanie mozemy zginaé noge
ku tytowi i prostowaé ja. Na zgie-
cie ku przodowi nie pozwala rzepka
i wiezadla torebki stawowej, ktoére
przy wyprostowaniu silnie sie na-
prezaja. Nie mozemy tez zginaé¢ w ko-
lanie nogi na boki. Natomiast ruchy
w stawie biodrowym moga odbywaé
sie w wielu kierunkach. Przyczyna
tej roznicy lezy w tem, ze ko§é udo-
wa w stawie biodrowym konczy sie
nie dwoma guzami, ale jedna kulista
gtowka, ktora wchodzi w takiez ku-
liste wglebienie miednicy i obraca sie
w niem tatwo w rézne strony. Dzieki
temu konczyna moze wykonywaé
w biodrze nawet ruchy koliste. Znacz-
ng ruchomoscia odznacza sie réwniez

12. Uproszczony rysunek,
przedstawiajacy budowe ja-
kiegokolwiek stawu
k — kosci, ch — chrzastka,
t — torebka stawowa, m —
maz stawowa

stopa w stawie skokowym.

2. CO ROBIC W RAZIE ZWICHNIECIA STAWU, ZLAMANIA KOSCI
I STLUCZENIA
Zwichniecia stawow. Wskutek upadku lub silnego uderze-
nia moze nastapi¢ zwichniecie stawu. Ko§ci wysuwaja sie wtedy
z naturalnego polozenia w stawie, przyczem zwykle peka to-
rebka stawowa. Powierzchnie ko§ci wewnatrz stawu nie zga-
dzaja sie¢ wtedy z soba, wskutek czego nie mozna w tym stawie
wykona¢ ruchu. Nazewnatrz zwichniecie objawia sie znieksztal-
ceniem okolicy stawu oraz obrzekiem. Towarzyszy mu dotkliwy
bél. Przy zwichnieciu musi si¢ jak najszybciej przywrécié ko-
Sciom ich normalne polozenie przez t. zw. nastawienie stawu.
Nastawié¢ staw moze tylko lekarz, gdyz tylko on potrafi to
zrobi¢ ostroznie i prawidtowo. Zanim nadejdzie pomoc lekarska,
nalezy zwichniety staw ulozyé nieruchomo przy pomocy podu-
szek lub woreczkéw (np. poniczoch), napelionych piaskiem lub
zbozem, oraz klasé na staw zimne oklady i czesto je zmieniaé.
Oklady zapobiegaja zbyt silnemu obrzekowi, ktéry méglby
utrudnié¢ lekarzowi nastawienie stawu.



16  Ludzie wysportowani trudniej ulegajq Rwichnieciom
stawow lub zlamaniu koses.

Zwichniecie stawu nalezy do cigzkich obrazefi. Mniej nie-
bezpieczne, ale zato czestsze sa rozeiagniecia stawéw; zdarzaja
sig one najczeSciej w stawie skokowym. Przy rozciagnieciu na-
stepuje czeSciowe rozerwanie wiezadel, ale ko$ci nie zeskakuja
ze siebie i nie trzeba ich nastawiaé. Wystarczy staw unieru-
chomié i klagé na niego zimne oklady. Zwichnieciom i rozecigg-
nieciom stawéw trudniej ulegaja ludzie, ktérzy przez gimna-
styke i sporty zwiekszyli site wiezadel w stawach i wycéwiczyli
ruchomos$é stawéw.,

Zlamanie koSci. Réwnie niebezpieczne, jak zwichniecia sta-
wow, sa zlamania kogci. Poznaje sie je czasem bo wystapieniu
na konczynie zgiecia, ktérego dotychezas nie bylo. Moze ono
wygladaé tak, jak to np. przedstawia rycina 13. W pewnych
wypadkach, kiedy zgiecia
nie widaé, mozna sie upew-
ni¢ o ztamaniu koéci w ten
sposob, ze sie ja uciska
w réznych miejscach. Jegli

13. Zlamanie kosci goleni poznaje sie bél nie wystepuje w miej-
Po nienormalnem zgieciu (Z) scu ucisku, ale zdala od
niego na tej samej koSei,

to boli miejsce zlamane. Ruchy w koficzynie ze ztamang koScia
staja sie niemozliwe, a w kazdym razie bardzo bolesne ; w miej-
scu zlamania pojawia sie zwykle opuchniecie. Przy poruszaniu
zlamanej koSci slychaé czasem chrobotanie. Koficzyne zlamana
lub tylko podejrzang o zlamanie nalezy obnazyé i unieruchomié
w takiem potozeniu, w jakiem Sprawia najmniejszy bél. Przy
obnazaniu nie nalezy §ciagaé ubrania lub butéw, ale rozprué je
lub rozciaé, aby uniknaé wewnetrznego pokaleczenis, przez zla-
mana ko§¢.

14. TUnieruchomienie ztamanej goleni

pIzy pomocy desek. Pomiedzy deskami

a koficzyna umieszeza sie warstwe waty,
zwinieta bielizne, mech, siano i t. p.

L7
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15 a) Unieruchomienie konczyny dolnej przy zlamaniu kosci udowej
(prawidtowe)

~

|

)

16. Unieruchomienie ztamanej kohczyny
dolnej przez przywiazanie jej do kon-
¢ czyny zdrowej

Aby unieruchomié¢ konczyne, uklada sie ja na poduszce
i podpiera z boku waltkami np. z ubrania albo woreczkami z pia-
skiem. Gdy chory ma by¢ przewieziony albo przeniesiony, trzeba
ztamana koficzyne ustalié i unieruchomié przez przywiazanie
jej do sztywnej podpory. Podpora powinna siega¢ poza najbliz-
sze stawy tak, jak to przedstawia rycina 14 i 15 a. Jako sztyw-
nej podpory uzy¢ mozna kijéw, desek, grubej tektury, nawet
laski lub parasola. Gdy niema podpory, mozna ztamang konczyne
dolna przymocowaé do zdrowej tak, jak to pokazuje rycina 16.

W razie ztamania ko§ci ramienia nalezy przywiazaé ztamang
konczyne szeroka chustka do tutowia. Gdy ztamaniu ulegnie
przedramieg, zawiesza si¢ je na tréjkatnej chustce (temblaku)
na karku tak, jak to pokazuje rycina 17.

Nauka o ezlowieku ‘ 2
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Przy zlamaniu nogi naj-
lepiej jest przenosié chorego
na noszach, a nie przewozié,
aby przez wstrzasy nie spo-
wodowaé wewnetrznego ska-
leczenia przez ostre konce
zlamanej ko§ci. Jak mozna
sporzadzi¢ najprostsze nosze,
pokazuje rycina 18.

Zestawienie i leczenie zla-
manej kofczyny moze prze-
prowadzi¢ jedynie lekarz.

Stluczenia. NajczeSciej
17. Temblak z chustki tréjkatnej daazgia B peucasnla Kola,
do zawieszania uszkodzonego przed- na. Sthuczone kolano szybko

ramienis buchnie i pojawia sie na niem
nZauwaz, w jaki sposéb uzyte sa siniak. W pierwszej chwili
3 kofice chustki“ po stluczeniu nalezy kolano
podnies¢ do géry i mocno
ucisnaé, a nastepnie po-
fozy¢ na nie oklad z zim-
nej wody lub lodu. Bar-
dzo dobre sa takze okla-
dy z t. zw. kwasnej wo-
dy, sporzadzanej przez
rozpuszczenie w wodzie
tabletek, ktére nabywa
sie¢ w aptece. Dopéki
kolano boli, nie trzeba
W niem zginaé nogi.

Pogotowie ratunko-
we. Zwichniecia stawow
1 zlamania ko$ci naleza
do tych nieszczesliwych
wypadkéw, ktére wyma-
gaja natychmiastowej
pomocy lekarskiej. Aby

18. a) Nosze, sporzadzone z worka lub
przeScieradla, zeszytego zboku i z 2 dra-

gow s :
b) Podobne nosze, sporzadzone z zapie- umozliwi¢ jej szybkie
tego plaszeza udzielenie w nagtych

19

wypadkach, w wiekszych miastach organizuje sie t. zw. pogo-
towia ratunkowe. Zakladaja je zarzady miast lub instytucje
spoleczne, jak Czerwony Krzyz lub Towarzystwa Ratunkowe.
Pogotowie ratunkowe czuwa w dzien i w nocy i na kazde we-
zwanie wysyla natychmiast na miejsce wypadku lekarza i ka-
retke szpitalna. Lekarz udziela choremu pomocy, a w razie po-
trzeby zabiera go do szpitala.

3. JAK PRACUJA MIESNIE

1. ,Niech twéj kolega obnazy swoja koficzyne dolna od
stopy do kolana i wykonywa wspiecia na palcach stopy. Podczas
tego obserwuj wyglad jego lydki i wyczuj palcami zmiany, ja-
kie w niej zachodza. Wyszukaj na rycinie 19 miesien, ktéry wy-
czule§ pod skéra,

2. ,,Przypatrz sie mig$niom konczyny dolnej, przedstawio-
nym na rycinie 19. Wskaz polozenie tych miesni u siebie“.

3. ,,Jesli masz mozno§é, zobacz na preparacie spirytuso-
wym, jak wygladaja i jak sa przymocowane mieénie na kofi-
czynie jakiego§ zwierzecia (zaby, szczura, kurczecia, cielecia) ““.

CzynnoSci mieSnia. Gdy poruszamy koficzyna, mozemy
w niej wyczué pewne zmiany pod skéra. Naprezaja sie tam,
a nastepnie rozluzniaja jakie§ narzady. Narzady te nosza na-
zwe migSni. W mie$niu mozna wyréznié cze$é srodkowa, grubsza,
koloru czerwonego i czeSci koncowe, ciefisze, koloru [$nigcobia-
tego, t. zw. Sciegna. Sciegna sa sprezyste, podobnie jak wiezadla.
Za poSrednictwem Sciegien miesien przyczepiony jest do kosci.
Sciggna, znajdujace sie na przeciwnych koncach mieénia, przy-
rastaja kazde do innej koSci, i to zwykle do takich kogci, ktore
lacza sie ze soba w stawie.

Migsnie posiadaja taka wlaSciwosé, ze moga sie skracaé,
a potem znowu wydluzaé do pierwotnego stanu. Gdy miesien
sig skraca, to réwnocze$nie staje sie grubszy i twardszy. Moé-
wimy wtedy, ze miesien sie kurczy. Gdy miesien sie kureczy,
przyciaga ku sobie te dwie koSci, do ktérych jest przymoco-
wany. KoSci obracaja sie w stawie i przyblizaja sie do siebie.
Skurcze miesni sa zatem przyczyna ruchéw kosei.

Kazdy miesienn moze powodowaé ruch tylko w jednym kie-
runku. Gdy poruszamy konczyna w jakim§ stawie, to dzialaja
wtedy dwojakie migénie: jedne, ktére zginaja konczyne, i inne,

e
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19. Tak wyglada konczy-
na dolna pod skoéra
a) widok zprzodu,
b) widok ztylu
s — Sciegna, ms — mie-
siefn, podnoszacy stope na
palce, mz miednie zgi-
najace kofczyne dolna
w kolanie, mk — mie-
sien prostujacy koficzyne
w kolanie, mu — mie$nie
podnoszace udo
»Wyczuj te miesnie
u siebie®

Praca fizyczna, éwiczenia gimmnastyczne i sporty 2]
rozwijajq miesnie.

ktore ja prostuja. Miesien prostujacy jest przyrosniety do tych
samych dwdch kosci, co miesien zginajacy, ale po przeciwnej
stronie stawu. Gdy miesien zginajacy kurczy sie i zgina kon-
czyne, wtedy miesien prostujacy rozluznia sie, staje sie miekki,
cienki i dlugi. Przy rozprostowywaniu konczyny dzieje sie od-
wrotnie: miesien prostujacy kurczy sie, a zginajacy wtedy sie
rozluznia.

7 powyzszego opisu wynika, ze mieSnie sa gtownemi narza-
dami ruchu, kosci za$§ tylko pomocniczemi. Masa mie$ni w na-
szem ciele jest duza. U czltowieka, wazacego 70 kg, na miesnie
przypada zwykle okoto 30 kg, podczas gdy na kosci tylko 11 kg.
Liczby te jednak sa zmienne. Mie$nie kowala lub boksera waza
napewno wiecej, anizeli mieSnie krawca lub artysty muzyka
o takim samym ciezarze ciala; krawiec wykonywa mato pracy
przy pomocy miesni, kowal natomiast duzo. Gdy miesien duzo
pracuje, rozrasta sie i nabiera sily, jezeli za§ pracuje malo, staje
sie cienki i staby.

Ludzie, ktérzy maja cienkie i przez to stabe mie$nie, nie
sa zdolni do wytrwatej pracy. Nie moga oni nawet utrzymacé
sie w dobrej postawie i latwo ulegaja znieksztalceniom szkie-
letu. Gimnastyka, sporty i praca fizyczna zapewniaja mie§niom
dostateczna grubosc i site.

Zmeczenie miesni. Wiemy wszyscy dobrze, jak slabna na-
sze miesnie, gdy je zmuszamy do dilugotrwatej albo zbyt ciez-
kiej pracy. To oslabienie jest oznaka ich zmeczenia. Zmeczone
miesnie kurcza sie coraz stabiej i wreszcie przestaja sie kur-
czy¢. Nie mozemy wtedy wykonaé¢ ruchu, ale musimy zaniechaé
pracy i da¢ mieSniom odpoczynek, aby odzyskaly zdolnosé
do nowych skurczow.

Zbadano, ze podczas pracy wytwarzaja sie w mieSniu pewne
szkodliwe ciata, ktéore dzialaja na niego jak trucizna. Te tru-
jace ciala zabiera z mieSnia krew, ktora przeplywa stale przez
wszystkie mie$nie. Gdy jednak miesien pracuje bez przerwy,
krew nie moze oczyS$ci¢ go calkowicie; miesien sie zatruwa
i traci zdolno$§¢ do pracy. Dopiero podezas odpoczynku naste-
puje zupelne oczyszczenie mieSnia. Odpoczynek musi byé jed-
nak dostatecznie dtugi. Jezeli odpoczynek jest za krotki, to mie-
sien odzyskuje tylko czeSciowo zdolno§é do pracy. Jest rzecza



29 Nie zmuszaj swoich migsni do nadmiernych wysitkéw.
Podczas pracy stosuj odpoczynks.

niebezpieczng zmuszaé¢ mie$nie do wysitkéw bez wystarczaja-
cych odpoczynkéw. Wtedy bowiem zmeczenie powieksza sie co-
raz bardziej i prowadzi do przemeczenia, ktére trudno jest usu-
na¢ nawet przez dtuzszy odpoczynek.

Praca mieSni nég. Miesnie, ktére powoduja ruchy koficzyn
dolnych, uwidocznione sa na rycinie 19. Sa to zginacze i pro-
stowniki, mogace zginaé i prostowaé konczyny w stawach. Mie-
$nie koficzyn dolnych naleza do najgrubszych i najsilniejszych
w ciele czlowieka. Wykonywuja one dwojaka prace: poruszaja
koficzyny dolne podczas chodu oraz utrzymuja tuléw w posta-
wie pionowej.

Tuléw nasz opiera sie na nogach w stawach biodrowych,
w ktorych latwo przechyla sie wprzéd. Do utrzymania tulowia
w postawie pionowej stuza gérne miesnie konczyn dolnych, 1a-
czace koSci udowe z miednica. Przytrzymuja one silnie tuléw
i nie pozwalaja mu przechylaé sie. Miesnie te pracuja zaréwno
podczas stania, jak i chodu, a odpoczywaja dopiero wtedy, gdy
siedzimy oparci lub lezymy.

4. HIGJENA KONCZYN DOLNYCH

Konezyny dolne czlowieka moga ulegaé réznym znieksztal-
ceniom, ktére obnizaja ich zdolno§é do pracy. Juz w dziecifi-
stwie zbyt miekkie koSci dziecka moga pod ciezarem tulowia
wygiac sie, i to skrzywienie pozostaje niekiedy na cale zycie.
Znieksztalcenie konczyn dolnych moze wystapi¢ takze w mlo-
dosci. Dotyczy to gléwnie stawu kolanowego, ktory wskutek
rozciagniecia wiezadel wychyla sie mna boki. Konezyny dolne
przyjmuja wtedy ksztalt litery X lub O. Ludzie, dotknieci tem
skrzywieniem, szybciej mecza sie podezas chodzenia.

Niekt6rzy ludzie cierpia na t. zw. plaska stope. Normalna
stopa ludzka tworzy sklepienie. O podstawe opieraja sie glownie
pigta i palce, a §rodkowa cze§¢ stopy wzniesiona jest ku gorze
(ryc. 20a) . Jezeli jednak czlowiek duzo chodzi lub stoi, albo dzwiga
czesto ciezary, wtedy stopa sie splaszeza i dotyka w calogci
podioza. Plaska stope latwo odréznié od normalnej po Sladzie,
jaki pozostawia; poucza o tem rycina 20 b. Ludzie, cierpigcy
na plaska stope, maja ciezki chéd, szybko sie mecza i doznaja
bélu nég. Zapobiec tworzeniu sie plaskiej stopy mozna przez

Uwmikaj diugiego stania © chodzenia. 23
Nos obuwie wygodne, obszerne, na niskich obcasach.

odpowiednia gimnastyke oraz
unikanie w mlodosci dlugiego
stania i noszenia wielkich cieza- a
row. Przy zajeciach, wymagaja-
cych dlugotrwalego stania, na-
lezy stosowaé czeste przerwy; e
wiele prac, wykonywanych zwy- b &
kle stojaco, mozna uskuteczniaé ®
siedzac, trzeba tylko wytrwale .
przyzwyczajaé sie do tego. 20. Slady stopy

Bardzo wazne znaczenie dla a) normalnej, b) plaskiej
stopy ma obuwie. Jest ono
wtedy odpowiednie, gdy ma podeszwy dobrze dostosowane do
ksztaltu stép oraz szerokie i niskie obcasy. Dobry bucik winien
by¢ tak dlugi i szeroki, aby mnie krepowal stopy, a wszystkie
palce aby byly wyprostowane i mogly swobodnie sie poruszaé.
Buciki Spiczaste lub krétkie znieksztalecaja palce i sa przy-
czyna bolesnych nagniotkéw. Wysokie obcasy przesuwaja cie-
zar ciala na palce i Srodek .stopy, co ulatwia tworzenie sie pla-
skiej stopy.

Konezyny dolne nalezy utrzymywaé w czystosci, latem myé
je codziennie, a w zimie przynajmniej dwa Tazy na tydzieh.
Paznokcie trzeba obcinaé co tydzien, skarpetki i poficzochy zmie-
nia¢ przynajmniej dwa razy w tygodniu i zawsze wtedy, gdy
zaczng wydawaé won potu. Stopy nalezy chronié przed przemo-
czeniem lub zmarznieciem, gdyz to moze spowodowaé ogdlne
przezigbienie.

Zdrowa, dobrze pielegnowana stopa, proste koSci konhczyn
dolnych, prawidlowe stawy, silne miesnie stanowia warunki, od
ktorych zalezy ladny i wytrwaty chéd i dobra postawa ciala.
Do utrzymania kohczyn w dobrym stanie przyczynia sie gimna-
styka, sporty, plywanie i wogdéle ruch na wolnem powietrzu.

Zkolei zajmiemy sie ruchami konczyn gérnych, przy po-
mocy ktérych wykonywamy najwiecej prac.

5. KONCZYNY GORNE

Ruchy konczyn gérnych. 1. ,Przypatrz sie uwaznie ry-
cinie 21, przedstawiajacej koSci konczyny goérnej, i odszu-
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21. Ko$ei koficzyny gérnej

n — stawy napiestkowe, b — staw barkowy,

1 — staw lokciowy

»0dszukaj te koSci u siebie i zwréé uwage na

-

ich wielka ruchomo§é

kaj te koSci u siebie. Te,
ktéore ci trudno znalezé
u siebie, odszukaj na ciele
twego kolegi. Poréwnaj
je z ko§émi koneczyny dol-
nej pod wzgledem ksztat-
tu, dlugosei, grubosci i ru-
chomogei®.

2. ,,Przypatrz sie uwaz-
nie rycinie 22, przedsta-
wiajacej mieSnie konczyny
goérnej, 1 staraj sie odna-
lezé je mna ciele twego
kolegi®.

Konczyny gérne sa
bardziej ruchome, niz kon-
czyny dolne. Zawdzieczamy
to odmiennemu zestawie-
niu koS§ci konczyn gérnych

" (rye. 21). Staw barkowy,

w ktorym ko§¢ ramienia

RO& promieniowa laczy sie z topatka, pozwala

na obszerniejsze ruchy, niz
staw biodrowy, poniewaz
zaglebienie stawowe w lo-
patce jest bardzo ptytkie.
Na ruchy koficzyny gor-
nej wplywa roéwniez to.
ze sama lopatka jest réw-
niez ruchoma. Ruchy lo-
patki mozna zobaczyé np.
podczas podnoszenia ra-
mienia do goéry. Zgiecia
w stawie lokciowym moga
sie odbywaé tylko w jed-
nym Kkierunku, podobnie
jak w kolanie. Bardzo
duza ruchomoscia' odzna-
cza sie reka, w szczegodl-
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22. Tak rozmieszczone sa najwazniejsze mie$nie, przy ktérych pomocy
poruszamy konhczynami gérnemi; a) widok zprzodu, b) widok ztylu
zp — miednie zginajace dlon i1 palce, pd — mie$nie prostujace dlon
i palce, zt — miesnie, zginajace koficzyne w stawie lokciowym, pt —
micénie, prostujace koficzyne w stawie lokciowym, mr — miesien, podno-
szacy ramie do poziomu, mp — miesien, przyciagajacy ramie do przodu
przed pier§, mg — miesien, odwodzacy ramie wtyt

nosci palce, a przedewszystkiem keciuk. Palec ten jest tak usta-
wiony, ze daje sie przeciwstawia¢ pozostatym czterem. Dzieki
temu dion jest doskonalym narzadem chwytnym. Ta chwytno§é
dtoni w polaczeniu z wielka ruchomosecia reki czyni z reki czto-
wieka najdoskonalsze narzedzie pracy, zdatne do wykonywania



26 Nie dotykaj nigdy rany palcami.
Do opatrunkéw uzywaj tylko wyjalowionych materjoléw.

najmisterniejszych rob6t. Ruchami palcéw i catej reki kieruja
migsSnie zginacze i prostowniki reki.

Kosci koncezyn gérnych sa znacznie delikatniejsze i mniej-
sze, niz kosci konczyn dolnych. Masa mie$ni w kofczynach gér-
nych jest réwniez znacznie mniejsza, niz w dolnych. Pozostaje
to w zwiazku z tem, ze konczyny gérne ani nie dzwigaja cie-
zaru tutowia tak, jak dolne, ani nie wykonuja tak ciezkiej pracy,
jaka jest chéd i stanie.

Higjena konczyn gérnych. Koficzyny gérne sa najwazniej-
szemi narzadami pracy czlowieka. Od rana do nocy postugujemy
si¢ niemi bezustannie. Przy ich pomocy myjemy sie, ubieramy,
bierzemy pokarmy, otwieramy ksiazki, piszemy, szyjemy, ba-
wimy sie pitka i t. d. Rekami ludzie buduja drogi i koleje, wzno-
sza budowle, rzezbia posagi, maluja obrazy. Niemal wszystko,
czem postugujemy sie w naszem codziennem zZyciu i codziennej
pracy zawodowej, wytworzyly rece ludzkie. Wprawdzie bardzo
wiele prac wykonuja maszyny, ale przeciez te maszyny sa takze
wytworem rak ludzkich i same bez pomocy tych rak pracowaé
nie moga. Jest rzecza samo przez sie zrozumiala, ze kazde uszko-
dzenie koficzyn gérnych odbija sie niekorzystnie na naszej pracy
1 moze nam utrudnié zycie codzienne.

Wystarczy skaleczyé sie w palec, a juz nie mozna ani nale-
zycie umy¢ sie, ani pozapinaé ubrania, a przy pracy skaleczony
palec przeszkadza w sposéb nieznoSny. Jeszcze gorzej jest przy
ciezszych obrazeniach koneczyn, jak zlamanie ko$eci lub zwich-
niecie stawu.

Uszkodzenia sa jednak niemal nieuniknione. Najczeiciej
zdarzaja sie uszkodzenia drobne, powierzchowne. Sa to zwykle
skaleczenia. Nieraz ludzie nie zwracaja na nie uwagi, mé-
wige, ze male rany ,goja sie same“. Postepowanie takie jest
jednak bardzo niebezpieczne, gdyz zdarzaja sie wypadki, ze
mala rana staje sie przyczyna utraty calej konczyny, a nawet
moze zagraza¢ zyciu. Mianowicie czasem dostaje sie przez rane
do wnetrza ciala brud z zarazkami, ktére wywoluja t. zw. zaka-
zenie. Aby ratowaé przed zakazeniem dalsze czeSci ciata, trzeba
niejednokrotnie odjaé cala konczyne.

Cheac uniknaé zakazenia rany, trzeba miejsce skaleczone
nasmarowa¢ jodyna, najlepiej przy pomocy kawatka waty, na-

Myj czesto rece. 27

winietej na patyczek; jodyna niszczy zarazki. Zamiast jodyny
mozna uzy¢ spirytusu, ktéry réwniez niszezy zarazki. Spirytu-
sem mozna tez dokladnie oczysci¢ okolice rany.

Gdy rana jest wigksza i krwawi, trzeba na nia nalozyé opa-
trunek. Kazdy czlowiek powinien umieé¢ to zrobié. Przed przy-
stapieniem do opatrunku nalezy wymy¢ jak najdokladniej rece
mydlem i splukaé je, o ile mozna, spirytusem. Okolice rany
trzeba oczyscié zapomoca kawatka waty, namoczonej w spirytu-
sie a przynajmniej w przegotowanej wodzie; rany nie wolno do-
tykac¢ palcami. Rane jodynuje sie, poczem kladzie na nig kawa-
fek bardzo czystego plétna, wypranego i wyprasowanego gora-
cem zelazkiem. Moze to byé naprzyklad chusteczka. Jeszcze le-
piej uzy¢ do tego aptecznej gazy wyjatowionej, t. zn. wolnej od
zarazkow. Gaze nakrywa sie do§é grubym kawalkiem waty wyja-
lowionej, poczem obwiazuje sie wszystko opaska, ktéra mozna
sporzadzi¢ z paskow plétna szerokosci 5—10 cm, a jeszcze le-
piej uzywac¢ do opatrunkéow opasek gotowych, nabywanych
w aptekach. Opatrunek trzeba umocowaé do§é mocno; jezeli rana
silnie krwawi, nalezy ucisk opatrunku zwiekszyé. W kazdym
razie nie wolno przy nakladaniu opatrunku dotykaé palcami tych
jego miejsc, ktére maja przylegaé do rany. Je§li zachowano
czysto§¢, rana zgoi sie szybko. Gdyby to nie nastapilo, nalezy
udaé sie bezzwlocznie do lekarza.

Przy ukluciach, ktére powoduja rany niewielkie, ale gle-
bokie, trzeba przed zalozeniem opatrunku wycisnaé troche
krwi, razem z nia bowiem wyplyna zanieczyszczenia, ktére do-
staly sie do wnetrza.

Przy opatrywaniu ran najwieksze znaczenie ma czystosé.
Latwo zrozumieé, ze im czystsza byla skaleczona reka, tem
szybciej sie wygoi. Jest to jeden z wielu powodéw, dla ktorych
rece nalezy my¢ czesto i stale utrzymywaé w czystosci. Do-
ktadne namydlenie rak przy myciu ulatwia usuniecie brudu. Do
myecia rak najlepiej jest uzywaé szczoteczki, przy pomocy ktérej
mozna takze dobrze oczyS$cié paznokeie.

Brudne paznokcie sa wstretne i niebezpieczne. Rana, po-
wstala przez zadra$niecie brudnym paznokciem, nie goi sie
latwo, a trzeba pamietaé, ze np. male dzieci bardzo czesto za-
drapuja sie paznokciami. Aby przeszkodzié gromadzeniu sie
brudu pod paznokciami, trzeba je czesto, najlepiej 2 razy w ty-
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godniu, obcinaé przy pomocy nozyczek réwno, gladko, i nie za
krétko. Niektorzy ludzie ogryzaja paznokcie, jest to jednak zwy-
czaj bardzo brzydki.

III. POKARMY CZLOWIEKA

1. DLACZEGO JEMY I CO JEMY

Wszyscy ludzie musza sie odzywiaé. Je§li czlowiek przez
dtuzszy czas nie je, opada z sil. Mie$nie jego szybko sie mecza
1 staja sie niezdolne do pracy. Ludzie, wykonujacy ciezka prace
fizyczna, potrzebuja wiecej pozywienia, niz ci, ktérzy pracuja
lzej. Pozywienie jest Zrédlem sily maszych miesni. Dlatego
wlagnie musimy przyjmowaé pokarmy, aby mieSniom nie
brakio sit do wykonywania pracy. Pozywienie jest réwniez
zrodtem ciepla naszego ciala. Pobrane bowiem przez nas
pokarmy spalaja sie wewnatrz ciata i dostarczaja mu ciepta.
W dalszych rozdzialach bedzie mowa o tem, jak sie to spala-
nie odbywa.

Ludzie glodujacy wygladaja mizernie i mato waza. Dzieci
zle odzywiane rosna powoli, maja slabe i cienkie kosci i mie-
Snie, a ciezar ich ciala jest mniejszy, niz ich dobrze odzywia-
nych rowiesnikéw. Niema w tem nic dziwnego. Pozywienie bo-
wiem, pobrane przez czlowieka, zamienia sie czeSciowo w jego
wlasne cialo. Gdy pozywienia jest za malo, brakuje materjatu,
z ktorego moglyby sie rozrastaé kosci, migénie i inne narzady
ciala.

Pozywienie daje zatem czlowiekowi sile do pracy i ciepto
1 dostarcza mu materjaléw, potrzebnych do budowy ciala.

Co jemy. 1. ,Przypomnij sobie wszystkie rodzaje pokar-
mow, jakie spozywasz w ciagu tygodnia, i przydziel kazdy z nich
do jednej z ponizszych grup: a) pokarmy pochodzenia ro$lin-
nego, b) pokarmy pochodzenia zwierzecego®.

2. ,,Przypomnij sobie z poprzedniej nauki o przyrodzie, z ja-
kich cial skladaja sie: chleb, owoce, mleko i jaja“.

Pozywienie czlowieka sklada sie z réznorodnych pokar-
moéw statych i plynnych. Z wyjatkiem wody i soli kuchennej
wszystkie pokarmy sa produktami ro§linnemi lub zwierzecemi.
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W wiekszoSci pokarmoéw roslinnych gléwnym skladnikiem jest
krochmal i cukier, za§ pokarmoéw pochodzenia zwierzecego
bialko. Bialko wystepuje réwniez w wielu pokarmach roslin-
nych, a niektére pokarmy zwierzece, jak np. mleko, zawieraja
cukier. Natomiast krochmal jest wylacznie wytworem roslin-
nym. Ponadto w wielu pokarmach zaréwno ro§linnych jak
i zwierzecych znajduje sie tluszez. Poza tem pokarmy ro-
Slinne i zwierzece zawieraja w sobie wode i rézne skladniki
mineralne, o czem mozna sie przekonaé, suszac, a nastepnie spa-
lajac w ptomieniu np. kawatek miesa, chleba, grzyba. Przy su-
szeniu wydobywa sie z nich para wodna, a po spaleniu powstaje
popidl, t. zn. niepalne czasteczki mineralne.

Do sporzadzania wielu pokarméw i do picia uzywamy
wody. Zawiera ona rowniez ciata mineralne. Wystarczy kilka
kropel odparowaé do sucho$ci, aby sie o tem przekonaé.

Tak wiec pozywienie czlowieka stanowia nastepujace sktad-
niki: biatko, krochmal, cukier, tluszcz, ciala mineralne i woda.
One to dostarczaja nam ciepla i sily, oraz materjalu do bu-
dowy ciala.

Gdy pokarm zostanie przez czlowieka spozyty, ulega prze-
mianom czyli t. zw. trawieniu, podczas ktérego wszystkie stra-
wione skladniki pokarmowe staja sie rozpuszczalne w wodzie
i w takiej postaci dostaja sie do wszelkich narzadéw organi-
zmu ludzkiego. Tam dopiero speliaja zadanie odbudowy ciala
i dostarczaja ciepta i sily. Trawienie odbywa sie w 1. zw. prze-
wodzie pokarmowym, ktéry rozpoczyna sie jama ustna.

2. JAK ODBYWA SIE PRZEROBKA POKARMOW

Jama ustna. 1. ,,Obejrzyj w lusterku wlasng jame ustna
i rozpoznaj przy pomocy ryciny 23 znajdujace sie w niej na-

rzady*.
2. ,,Przypatrz sie wlasnym zebom, policz je i poréwnaj
7 rycing 24°.

3. ,Wyplucz starannie usta, a mnastepnie nabierz do nich
troche wody i trzymaj ja przez kilka minut, aby naptynelo do
niej jak najwiecej §liny. Nastepnie wypusé te wode ze §lina do
prébowki i wrzué do niej maty kawalek optatka. W drugiej pré-
bowce umiesé taki sam kawatek optatka w samej wodzie. Oby-
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dwie probéwki trzymaj w temperaturze, réwnej temperaturze
ciata, czyli okolo 370 (.
W tym celu umies§é je w od-
powiednio cieptej wodzie.
Po kilkunastu minutach
poréwnaj oplatki w oby-
dwu prébéwkach. Jaka
wlasno§é posiada §lina ?¢
Jama ustna stanowi
poczatek przewodu pokar-
mowego. U wejscia do niej
znajduja sie dwie wargi.
Inne narzady jamy ustnej
przedstawia rycina 23 i 24.
W jamie ustnej odbywa
si¢ przygotowanie pokar-
23. Jama ustna czlowieka moéw do dalszej przerébki
wg — warga gérna, p — podniebienie, 1 T'0Zpoczyna si¢ trawienie.
" jz — jezyczek, m — migdalek, g — gar- To przygotowanie polega
dlo, j — jezyk, wd — warga dolna na rozdrobnieniu pokar-
mu. Zebami siecznemi od-
cinamy kesy, a nastepnie rozcieramy je, czyli zZujemy przy
pomocy zghéw trzonowych. W czasie rozcierania pokarm miesza
sie ze §ling i przemienia w t. zw.
miazge pokarmowa.
Rozdrobnienie pokarmu i po-
mieszanie go ze §lina ma wiel-
kie znaczenie dla jego dalszych
los6w. Mianowicie §lina ma wla-
sno§¢ przetwarzania krochmalu
na cukier, ten za$§ moze juz roz-
puszczaé sie w wodzie, ktora sie
znajduje w przewodzie pokar-
mowym. O tej wlasnosci §liny
24. Zdrowe zeby w dolnej szezece mozemy sie przekonaé, jezeli po-
dozostegp ‘ezlowieka, * tozymy w usta kawalek oplatka;
;’g;‘_‘CIZ,Of;%;‘;zygza‘;yfc’fjgczzeg;l;‘f op}af';ek §tanie sie slodki‘ 1 roz-
ptynie sie. Im dokladniej kes

snemi zebami i powiedz, ktérych ) .
zebéw ci brakuje® zostanie rozdrobniony i zmie-
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szany ze $lina, tem lepiej krochmal bedzie przetworzony na cu-
kier, czyli strawiony. W ten sposéb dzigki §linie rozpoczyna sie
trawienie pokarmow. Slina przetwarza krochmal na cukier, ale
nie trawi biatka ani tluszczu. Biatko i tluszez wedruja niezmie-
nione z jamy ustnej do dalszych czesci przewodu pokarmowego,
gdzie ulegaja trawieniu.

Aby pokarm moégt byé dobrze strawiony, nalezy go zué
dtugo i doktadnie. Gléwnemi narzadami zucia sa zeby. Gdy
czlowiek ma zdrowe zeby i pokarmy dobrze rozdrabnia, trawie-
nie odbywa sie z latwoscia. Natomiast u ludzi, ktorzy maja ze-
psute zeby i1 nie moga pokarmu dobrze rozetrzeé, trawienie po-
karmu trwa dlugo i nie jest zupelne. Dlatego higjena jamy
ustnej ma ogromne znaczenie dla odzywiania.

Higjena jamy ustnej. Pielegnowanie jamy ustnej polega
przedewszystkiem na utrzymaniu jej we wzorowej czystosei.
Jama ustna zanieczyszcza sie bardzo latwo, gdyz jest w niej
duzo zakatkéw, w ktérych moga ukrywaé sie resztki pokarmu.
Poniewaz jama ustna jest wilgotna i ciepla, przeto owe resztki
psuja sie szybko i gnija. Swiadczy o tem nieprzyjemmna won,
jaka wydobywa sie z nieczysto utrzymanej jamy ustnej. Zanie-
czyszezenie jamy ustnej jest niebezpieczne dla zebéw, ktére
w takich warunkach przedwcze$nie préchnieja.

Zeby wyrastaja u czlowieka dwa razy. Pierwsze, ktére po-
jawiaja sie w dziecihstwie, t. zw. mleczne, wypadaja miedzy
7 a 12 rokiem zycia, a na ich miejsce wyrastaja zeby trwale.
Gdy czlowiek straci zab trwaly, na jego miejsce nowy juz nie
wyroénie. Budowe zeba przedstawia rycina 25.

Zab zbudowany jest z materji twardej, twardszej od kosei,
t. zw. zgbiny. Szkliwo pokrywajace korone jest jeszcze tward-
sze od zebiny. Jednak pomimo swej twardosci szkliwo moze
ulec uszkodzeniu np. wskutek gryzienia zbyt twardych przed-
miotéw. Podobnie peka szkliwo, gdy sie spozywa potrawy zbyt
zimne lub zbyt gorace. Uszkodzenie szkliwa jest dla zeba
zgubne. Przez szczeliny i otwory w szkliwie dostaja sie rozne
zanieczyszezenia do zebiny, ktéra zaczyna psué sie i gnié. Po-
wstaje wtedy t. zw. préchnica zebéw.

Prochnica zebdéw jest choroba bardzo powazna.
Dotknigty nia zab nie jest zdatny do zucia, a zczasem kruszy
sig¢ i wypada. Przedewszystkiem za§ préchnica jednego zeba
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udziela sie innym zebom i prowadzi do ich przedweczesnej
utraty. Im za§ mniej mamy zebéw, tem gorzej zujemy, a wiec
1 gorzej trawimy.

Aby uchronié sie przed proéchnica, trzeba jame ustna i zeby
czesto czyScié, przy czem postugujemy sie do$¢ twarda szczo-
teczka, ktorej wlos dociera do mnajdrob-
niejszych szezelin. Jako $§rodka pomocni-
czego uzywa sie do czyszczenia zebow
proszku kredowego lub pasty. Miatki pro-
szek kredowy jest lepszy, gdyz w pastach
znajduja sie czesto domieszki, ktore
wprawdzie wybielaja zeby, ale réownocze-
§nie je niszcza.

Zeby nalezy my¢ dilugo i dokladnie od
zewnatrz i od wewnatrz. Czynnosé¢ te po-
winno sie wykonywaé po jedzeniu, oraz
wieczorem przed ulozeniem sie na spo-
czynek i rano przy myciu. Kto nie moze
25. Podluzny przekré] myé zebéw tak czesto, powinien czynié to

z¢ba, siekacza przynajmniej raz dziennie, mianowicie
Zab tkwi w szczece 5 o
i otoczony jest dzig- “WieCZOTem po kolacji przed snem. Jame
stem (dz). Ponad dzizg- ustna nalezy plékaé; dobrze jest uzywaé
sto wystaje korona. do tego stonej wody.

k — korona zgba, zb — Najwieksza czystos§é nie chroni zeb6w
z¢bina, sz — szkliwo, o4 préchnicy, jezeli popeka na nich szkli-
jz — jama zeba wy- . o
Berbisnh o dadis wo. Jedyna rade na to mozna .znalezc
niami krwionoénemi U lekarza dentysty. Kazdy czlowiek po-

i nerwami winien co jaki§ czas poddawaé swoje zeby

ogledzinom lekarza. Dentysta, gdy tylko za-
uwazy male uszkodzenie szkliwa, moze je naprawié, zakladajac
w uszkodzone miejsce t. zw. plombe czyli mase, ktora szybko
twardnieje i zastepuje potem szkliwo. Je§li-kto§ idzie do den-
tysty dopiero wtedy, gdy szkliwo dawno wykruszylo sie i juz
préchnieje zebina, to moze byé za pézno. Czasem i taki zab da
sie jeszcze uratowal przez wyczyszezenie 1 zaplombowanie,
czesto jednak lekarz musi go usunaé.

Zoladek i jelita. ,,Przypatrz sie rycinie 26, ktéra przedsta-
wia dalsze cze§ci przewodu pokarmowego i nalezace do niego
narzady. Potem odszukaj poszczegdlne czeSci na rycinie 27,

33

ktora przedstawia je w ich naturalnem ulozeniu w tulowiu. Na-
stepnie wskaz na wlasnem ciele miejsca, w ktérych te czeSci sie
znajduja‘.

Miazga pokarmowa z jamy ustnej dostaje sie do dalszych
czeSci przewodu pokarmowego. Przewod pokarmowy jest przed-
stawiony na rycinie 26 i 27. Najpierw miazga pokarmowa prze-
chodzi do zoladka, gdzie przebywa dluzszy czas. Zoltadek wy-

26. Uproszczony rysunek, przed-
stawiajacy przewéd pokarmowy

czlowieka
ju — jama ustna, g — gardlo,
prz — przelyk, z — zoladek, t —
trzustka, w — watroba z peche-

rzykiem zélciowym — p (w pe-
cherzyku zbiera i ’si’e v.vy'twor.zo'na 27. Polozenie narzadéw pokarmowych
przez watrobe z61¢), je — jelito w ciele cztowieka

clenkie (rozplatane), jg — jelito o  oiropa 4 pecherzyk zélcio-
grube, sk — S§lepa kiszka z wy- wy, 5 — #zoladek, 6 — jelito grube,

rostkiem robaczkow'ym O S T jelito cienkie, 8 — jelito $lepe,
odbytnica (1 — pluca, 2 — serce)

»Poréwnaj te rycine z rye. 27, kté- ,,Wskaz na wlasnem ciele miejsca,

ra pokazuje, jak narzady pokar- w ktérych znajduja sie poszczegdlne
mowe leza w ciele czlowieka“ narzady pokarmowe*

Nauka o czlowieku 3
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dziela sok zoladkowy, ktory posiada wlasno§é trawienia bialka.
W miare jak pod wplywem tego soku biatko zostaje strawione,
miazga pokarmowa przechodzi z zotadka matemi porcjami do
jelita cienkiego. Do pierwszej czeSci jelita uchodza przewody
z watroby i trzustki. Z watroby wylewa sie tedy z6l¢,
a z trzustki sok trzustkowy. Z6l¢ i sok trzustkowy dokonuja tra-
wienia tluszezu. Sok trzustkowy trawi takze bialko, ktérego
sok zotadkowy strawié nie moze, oraz krochmal, jesli jakie§ jego
niestrawione resztki jeszcze pozostaty. W dalszych czeSciach
jelita miazga pokarmowa miesza sie jeszcze z sokiem jelito-
wym, wydzielanym przez jelito. Sok jelitowy trawi, podobnie
jak sok trzustkowy, wszystkie sktadniki pokarmowe; uzupelnia
on trawienie dokonane przez §line, sok zoladkowy i trzustkowy.
Réwnocze$nie z trawieniem odbywa sie w jelicie wsysanie
strawionych skladnikéw pokarmowych. Wnikaja one w $ciany
jelita, skad zabiera je krew i roznosi po calem ciele.

W pokarmach, ktére spozywamy, znajduje sie zawsze pe-
wna ilo§¢ skladnikéw, nie ulegajacych strawieniu. Niestra-
wione czeSci miazgi pokarmowej przesuwaja sie do jelita gru-
bego jako zgeszczona masa. Jelito grube wsysa z niej reszte
wody, a z pozostaloSci tworzy sie kat. W kale oprécz niestra-
wionych czeSci pokarmowych znajduje sie duzo §luzu, z61é
‘i ogromne ilo§ci bardzo drobnych istot, zwanych bakterjami,
ktore zawsze zyja w jelicie cztowieka i bardzo szybko sie roz-
mnazaja. Kal gromadzi sie w ostatniej czeSci jelita i co jakis
czas jest usuwany z ciata nazewnatrz.

Higjena przewodu pokarmowego. Kto chce mieé zdrowy zo-
fadek i jelita, musi pobiera¢ zdrowy pokarm i przestrzegaé hi-
gjeny odzywiania sie.

Przy przyjmowaniu pokarméw nalezy trzymaé sie okre-
slonych godzin. Je§¢ trzeba powoli, matemi kesami, i zué do-
ktadnie. Nie nalezy je§¢ za duzo; przejadanie sie zmusza prze-
wod pokarmowy do nadmiernej pracy, przez co ostabia go. Bez-
poSrednio po spozyciu wiekszego positku nalezy przynajmniej
na kroétki czas wstrzymac sie od pracy zaréwno fizycznej, jak
1 umysltowej. Nalezy unikaé pokarméw zbyt goracych lub zim-
nych, zbyt kwasnych lub ostrych, wszystkie one bowiem szko-
dza zotadkowi i jelitom.
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Do bardzo waznych spraw naleza regularne wyproéznienia.
Nie nalezy nigdy wstrzymywaé wyproéznienia; kal, nagroma-
dzony w jelicie, ulega gniciu i zatruwa cialo. Po wyproéznieniu
trzeba ujScie odbytnicy oczySci¢ jak najstaranniej papierem.
Natychmiast po zatatwieniu potrzeby naturalnej winno sie rece
dobrze wymy¢é mydlem, gdyz kal moze zawieraé¢ szkodliwe za-
razki. Dlatego w miejscach ustepowych powinna si¢ znajdo-
waé woda do mycia rak. Poza tem miejsca ustepowe nalezy
utrzymywaé¢ w jak najwiekszej czystosci. Tam, gdzie niema ka-
nalizacji, trzeba je czesto zmywacé goraca woda, a kal przysy-
pywaé wapnem.

W wypadku zaburzen w przewodzie pokarmowym, obja-
wiajacych sie bélem zoladka lub jelit, najlepiej jest wstrzymac
sie przez pewien czas od pobierania pokarmu, a w pewnych
wypadkach oproéznié¢ przewdd przy pomocy Srodkéw przeczy-
szezajacych.

Bardzo niebezpieczng choroba przewodu pokarmowego jest
t. zw. zapalenie §lepej kiszki. Slepa kiszka znajduje sie w pra-
wej dolnej czeSci brzucha, jak to widaé¢ z ryciny 26 i 27. Gdy
sie odezuwa b6l w tej okolicy, nalezy poddaé sie badaniu lekar-
skiemu, gdyz choroba §lepej kiszki bez pomocy lekarskiej moze
spowodowaé szybka Smieré.

3. JAK PRZYGOTOWYWAC POKARMY

Znaczenie skladnikéw pokarmowych. W skiad naszych po-
karmow wchodzi biatko, ttuszez, krochmal, cukier, ciala mine-
ralne i woda; krochmal w przewodzie pokarmowym przetwa-
rza sie na cukier, wobec czego bedziemy go uwazali za sktadnik
cukrowy. Znaczenie tych skladnikéw w odzywianiu naszego
ciata nie jest jednakie. Jedne z nich stuza gléwnie do budowy
ciata, inne dostarczaja nam ciepta i sily do pracy.

Glownym materjatem budulcowym naszego ciala jest
biatko. Z biatka zbudowana jest skoéra, mieSnie, koSci, jelita,
pluca, moézg, wogole wszystkie narzady naszego ciala. W pew-
nym stopniu biatka dostarczaja réwniez sity i ciepta. Materjat
budowlany stanowia takze ciala mineralne. Wiemy, ze np. koSci
zawieraja ich duzo; nie brakuje ich i w innych narzadach na-
szego ciala, np. w mie§niach.

3*
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W budowie ciala pewien udzial bierze réwniez i tluszez, ale
zasadniczem jego zadaniem jest zapewnienie organizmowi ciepia
oraz sily. Skladniki cukrowe takze dostarczaja ciepta, w szcze-
g6lnosei jednak sa gléwnem Zrédlem sily, ktérej wymagaja
mieénie do swej pracy. Woda shuzy przedewszystkiem do roz-
puszczania materjaléw odzywezych, a czeSciowo bierze takze
udziat w budowie ciala; wszak kazdy narzad zawiera ja w sobie.

W pokarmach naszych znajduje sie jeszeze jeden skladnik,
o ktérym dotychezas nie bylo mowy, t. zw. witaminy. Znaj-
duja sie one w réznych produktach spozywezych, ale w bardzo
malej ilogci. Witaminy sa bardzo waznym skladnikiem naszych
pokarméw. Gdy w pokarmach brakuje odpowiednich witamin,
ludzie zapadaja na ciezkie choroby, a mate dzieci przestaja ro-
snaé i latwo zapadaja na krzywice. Najwiecej witamin zawie-
raja surowe owoce, jarzyny, mleko i jaja. Wskutek gotowania
witaminy ulegaja czeSciowo zniszczeniu.

Pozywienie nasze tylko wtedy spelni dobrze swoje zadanie,
je§li bedzie zawieralo odpowiednie skladniki pokarmowe. Zba-
dano, ze mlodziez potrzebuje dziennie przecietnie 70—80 g
bialka, okolo 50—60 g tluszezu, 350—400 g pokarméw cukro-
wych (macznych). Ludzie doro§li, wykonujacy lekka prace fi-
zyczna, potrzebuja dziennie okolo 80—90 g biatka, 60—70 g
ttuszezu, 400—500 g skladnikéw cukrowych. Pracujacy ciezko,
jak np. kowale, drwale, oracze, potrzebuja znacznie wiekszej
ilo§ci pokarméw cukrowych i tluszezu.

Zawartosé skladnikéw pokarmowych w produktach spozyw-
czych. Umieszezone na str. 87 tabelki podaja zawarto$¢ glow-
nych skladnikéw pokarmowych w réznych produktach spozyw-
czych.

Najwazniejsze pokarmy i ich przygotowanie. Mleko za-
wiera wszystkie skladniki pokarmowe, jakich ciato czlowieka
potrzebuje, mianowicie biatko, tluszcz, cukier, ciala mineralne
i witaminy. Dlatego niemowleta moga odzywiac sie¢ samem mle-
kiem. Najwieksza warto§¢ odzywcza posiada mleko surowe.
Niestety, niebezpieczefistwo zakazenia si¢ gruizlica od chorych
kréw albo inna choroba zakazna zmusza nas do picia mleka
przegotowanego. Podczas gotowania mleka zarazki gina. Trzeba
jednak pamietaé, ze nie jest ono pokarmem lekko strawnym
i dlatego nie nalezy go pi¢ odrazu za duzo. Najlepiej uzywaé

POKARMY ZWIERZECE
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W 100 gramach produktu znajduje si¢ graméw :
Produkty 2 & b8 & o)
Spozywcze g g g % b2 E’ -g 5 Witamin
Mleko 3,5 3,5 5 87 1 duzo
Masto 1,0 | 83,0 0,5 15 0,5 sa
Ser Srednio
ttusty . 27,0 | 22,0 2,0 45 4,0 sq
Jaja . 12,0 | 11,6 0,5 75 1,0 duzo
Wieprzowina
ttusta . 15,0 | 37,0 — 47 1,0 sa
Kielbasa we-
dzona 24,0 | 24,0 — 46 6,0 sq
Stonina we-
dzona. 9,0 | 68,0 — 19 4,0 | niema
Wolowina chu-
da, cielecina,
zajac, kur-
czeta, karp .| 20,0 1,0 — 78 1,0 sS4
POKARMY ROSLINNE
W 100 gramach produktu znajduje si¢ gramow:
Produkty £z 48 & ey
SpoZyweze g § Ll %:2 B8 -E ] Witamin
= 2 Sa e L]
3 = =8 B.N@ S =
Chleb 6,0 0,5 | 50,0 42 1,5 sa
Makaron 10,0 0,5 | 75,0 14 0,5 sq
Ziemniaki go-
towane 2,0 - 21,0 76 1,0 sa
Rosliny stracz-
kowe (groch,
fasola) 22,0 2,0 | 52,0 21 3,0 | duzo
Kapusta. 2,0 — 6,0 90 2,0 | duzo
Jablka, grusz-
ki, Sliwki 0,5 — 12,5 86 1,0 | duzo
Grzyby susz. .| 25,0 1,0 | 30,0 38 6,0 | malo




38 Jadaj mieso tylko swieze i o ile moznosci zbadane
przez kontrole sanitarng.

20 W polaczeniu z kaszami i maka, albo w postaci jego prze-
tworéw. Przetwory mleczne naleza rowniez do doskonatych
Srodkéw spozywezych. M asto obok oliwy jest najlatwiej
strawnym tluszczem, a ze wzgledu na witaminy jest niezbedne
w codziennem pozywieniu dzieci i mlodziezy. Nalezy jednak
jada¢ je w stanie surowym, gdyz przetopione jest trudniej
strawne. S e r nalezy do doskonalych, tanich pokarmoéw biatko-
wych.

Jaja naleza do pokarméw bardzo pozywnych, gdyz za-
wieraja duzo bialtka i tluszczu, oraz obfituja w witaminy i ciata
mineralne. Jaja, gotowane w temperaturze 700 C, uchodza za
latwiej strawne, niz gotowane we wrzacej wodzie.

Mieso stanowi nasz gléowny pokarm bialkowy. Posiada
ono jednak mato. witamin, diatego potrawy miesne trzeba spo-
zywaé razem z jarzynami. Do spozycia nadaje sie tylko mieso
gotowane lub pieczone. Najwazniejszym jednak warunkiem
jest, aby mieso bylo §wieze. Zepsutego miesa nie wolno bezwa-
runkowo spozywaé, gdyz zawiera ono trujace jady. Nie po-
winno sie réwniez jeS¢ miesa, ktére nie przeszto przez kontrole
sanitarna, gdyz moga w niem by¢ trychiny lub wagry tasiem-
cow, bardzo niebezpieczne dla zdrowia.

Potrawy maczne dostarczaja glownie pokarméw cu-
krowych. Maka razowa jest bogatsza w witaminy od maki py-
tlowej, ale zawiera wiecej czeSci niestrawnych. Bardzo pozywne
sg wszelkie kasze; do najlepszych zalicza sie kasze owsiana.
Wszystkie pokarmy maczne maja malo tluszczu, dlatego wska-
zane jest dodawanie do nich mleka, masta lub jaj.

Nasiona ro§lin straczkowych naleza do najpo-
zywniejszych z poSréd pokarmoéw roS§linnych. Dzieki duzej za-
warto§ci biatka moga one poczeSci zastepowaé¢ mieso. Nalezy
jednak dodawaé do nich duzo tluszczu. Jedynie soja, ro§lina
straczkowa odniedawna u nas hodowana, posiada w sobie duzo
thuszezu.

Jarzyny i owoce zawieraja duzo witamin i cial mi-
neralnych. Ze wzgledu na witaminy nalezy je jes¢ o ile moz-
noéci surowe; gdy sie jarzyny gotuje, to trzeba gotowaé je
krétko i w jak najmniejszej iloSci wody. Najwiecej witamin
i cial mineralnych maja szpinak, marchew, pomidory i czer-

—‘4?1

Spozywaj duzo surowych owocéw i jarzyn. Myj je! 39
Nie pij miepewnej wody bez jej przegotowania.

wona kapusta. Ziemniaki nie obfituja w witaminy, ale zato za-
wieraja duzo krochmalu i dlatego obok potraw macznych sa
waznem zrodlem pokarmu cukrowego.

Cukier jest pokarmem warto§ciowym. Natomiast inne
§rodki stodzace, jak sacharyna, nie maja zadnej wartoSci od-
zywezej, a moga by¢é nawet szkodliwe.

Woda, uzywana do picia i przyrzadzania potraw, musi
byé smaczna, przezroczysta, bezbarwna i bez woni. Woda stu-
dzienna jest wtedy zdatna do uzytku, gdy pochodzi z glebokich
betonowych studzien, uszezelnionych wewnatrz cementem i za-
krytych zwierzchu. Woda deszczowa nie nadaje sie do spozy-
wania wskutek mdlego smaku i zanieczyszczenia pytem. W pyle
tym moga byé zarazki choréb. Gdy sie nie ma pewnosci, ze woda
jest zupelnie wolna od zarazkéw, nalezy uzywac jej tylko w sta-
nie przegotowanym.

Kawa i herbata maja tylko o tyle warto§¢ odzyweza,
o ile sa stodzone cukrem i mieszane z mlekiem. Same nie zawie-
raja skladnikéw odzywezych, a uzywane w wiekszych iloSciach,
sa szkodliwe dla zdrowia. Dlatego ludzie mlodzi powinni ich
jak najmniej uzywaé, a starsi tylko w iloSciach umiarkowanych.
Natomiast kakao i czekolada sa dobremi §rodkami odzywezemi.

Utrzymanie czystoSei przy sporzadzaniu, przechowywaniu
i przyjmowaniu potraw stanowi konieczny warunek higjeny
pokarméw. Kuchnia powinna byé najczystszem miejscem
w mieszkaniu, a kucharka najczystsza osoba w domu. Osoby,
pracujace w kuchni, musza czesto my¢ rece, wklada¢ czyste
fartuchy i obwiazywaé chustka wlosy. Naczynia, w ktorych sie
pokarmy przechowuje, przyrzadza, gotuje i podaje do stotu,
musza byé utrzymane w najwigkszej czystoSci. Nalezy my¢ je
dokladnie gotowana woda, tudziez przechowywaé¢ w miej-
scach, do ktérych nie ma dostepu pyl, a przedewszystkiem mu-
chy. Muchy, wiedzione doskonalym wechem, siadaja na wszel-
kich potrawach i pozostawiaja na nich duzo nieczystosci, w kto-
rych moga byé zawarte zarazki choréb. Dlatego nalezy strzec
przed muchami wszelkich produktéw spozywezych.

Owoce i jarzyny, spozywane na surowo, nalezy przed je-
dzeniem dokladnie obmyé. Niemyte jarzyny i owoce sa jednem
z czestych Zrédel zakazenia chorobami.
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Dobér pozywienia. Odzywianie czlowieka musi byé dosto-
sowane do jego wieku, rodzaju pracy i stanu zdrowia.

Dzieci powyzej 2 lat najlepiej jest odzywiaé mlekiem,
jarzynami (marchew, szpinak, pomidory), owocami, kaszami,
chlebem, mastem, jajami oraz niewielka ilo§cia miesa.

Ludzie mlodzi powinni odzywiaé sie tem, co podano
dla dzieci, ale oprécz tego potrzebuja sera, wiekszej rozmaitosci
jarzyn (kapusta, ro§liny straczkowe) i wiecej miesa i ttuszezu.

Dla ludzi dorostych, cigzko pracujacych,
najodpowiedniejsze sa tluste miesa, pelne sery, roéliny stracz-
kowe, pokarmy maczne oraz mleko, owoce i duzo jarzyn. Dla
ludzi pracujagcych umystowo wskazane sa pokarmy
lekkie, niettuste. Najodpowiedniejsze sa: mleko, jarzyny, owoce,
jaja i mieso.

Ludzie starzy nie potrzebuja pokarméw zbyt pozyw-
nych, ale zato musza by¢ one latwo strawne. Dlatego dla star-
cow nieodpowiednie jest mieso, ser, ro§liny straczkowe i razowy
chleb. Z tluszczéw nadaje sie dla nich tylko maslo.

Najtrudniej jest dobieraé pokarmy dla ludzi chory ch.
W réznych chorobach stosuje sie odmienne odzywianie czyli
t. zw. diete. Odpowiednig diete moze wyznaczyé tylko lekarz.

Nadzér sanitarny nad produktami spozyweczemi. W intere-
sie zdrowia obywateli Pafistwo i samorzady sprawuja nadzér sa-
nitarny nad produktami pokarmowemi. W tym celu Panstwo wy-
daje ustawy i rozporzadzenia, zawierajace przepisy higjeniczne,
dotyczace wytwarzania i sprzedazy poszcezegélnych produktéw.
Kontrole produktéw spozywezych przeprowadzaja panstwowe
1 miejskie zaklady badania zywnosci oraz lekarze sanitarni. Za-
kiady te pracuja przy pomocy kontroleréw, ktérzy pobieraja
probki réznych produktéw na placach targowych, w sklepach
i zakladach, wytwarzajacych te produkty. Pobrane prébki pod-
dawane sa badaniu, czy nie zawieraja zarazkéw choréb albo czy
nie sa zafalszowane. Kontroli podlegaja wszelkie produkty spo-
zyweze, ale przedewszystkiem nabiat i migso, gdyz te moga staé
sie najlatwiej przyczyna ciezkich zachorowan. Nadzér sanitarny
nad mlekiem obejmuje nadzér nad krowami, oborami, udojem
i kontrole nad transportem i sprzedaza mleka. Nadzér nad mie-
sem obejmuje badanie zywych zwierzat, przeznaczonych na rzez,
oraz §cisla kontrole miesa w rzezniach i w sprzedazy.
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IV. WEDROWKA MATERJALOW ODZYWCZYCH

7 KRWIA
1. W JAKI SPOSOB KREW ROZNOSI MATERJALY ODZYWCZE
PO CIELE

1. ,,Zapewne nieraz juz w zyciu skaleczyle§ sie. Jak wygla-
dalo zranione miejsce w czasie skaleczenia i w kilka minut po-
tem? Jak zachowale§ sie wéwezas wobec tego wypadku ?¢

2. a) ,,Postaraj sie o §wieza krew bydleca (u rzeznika)
lub o krew kury albo gesi. Krew umieS§¢ w naczyniu szklanem,
np. w stoiku, i mieszaj przez dtuzszy czas patyczkiem. Co osa-
dza sie na patyczku? Nastepnie postaw stoik z krwia za oknem,
na chlodzie. Po kilku dniach przypatrz sig, co sie stalo z krwia*.

b) ,,Odlej osobno wierzchnia, bezbarwna warstwe krwi
i wykonaj z nia nastepujace do§wiadczenia:

1) czeSé ogrzej w probowce nad ptomieniem lampki spiry-
tusowej; 2) do drugiej czeSci nalej spirytusu albo silnego octu.
Co zauwazyte§ w obu do§wiadczeniach ?¢

3. ,,Obnaz przedramie i przypatrz sie, jak wygladaja zyly
na jego wewnetrznej stronie. W jakich jeszcze miejscach ciala
mozna zobaczy¢ zyly 7

4. ,,Wznie§ na chwile prawe ramie wgore, lewe za$§ opusé
réwnocze$nie wdot. Nastepnie przenie§ oba ramiona przed sie-
bie i zauwaz roznice w wygladzie zyl“.

5. ,,Przyl6z wskazujacy palec prawej reki do wewnetrznej
strony lewego napiestka tak, jak to przedstawia rycina 28. Na-
ciskaj silnie palcem skoére
i przesuwaj go szybko
w kierunku lokcia. Jak
wygladaja zyly zaraz po
przesunieciu palca, a jak
w chwile potem? Staraj
sie wytlumaczyé zauwa-
zone zjawisko“.

6. ,,Przypatrz sie uwaz-
nie rycinie 29, przedstawia-
jacej serca czlowieka. JeSli mozesz, obejrzyj serce cielece lub wie-
przowe (kupione u rzeznika lub zakonserwowane w spirytusie).
Poréwnaj serce z rycing i wyszukaj w niem poszczegdlne czedci‘.

28. Tak nalezy przylozyé palec jednej
reki do drugiej, a nastepnie przesunaé
go w kierunku lokcia



7. ,,Przyl6z ucho do piersi kolegi w okolicy mostka i stu-
chaj bicia serca. Staraj sie oznaczy¢ polozenie serca w ciele.
Nastepnie policz, ile uderzen serca przypada na jedna minute®.

Krew. W ciele czlowieka znajduje sie krew. Gdy czlowiek
sie skaleczy, wtedy krew wyplywa z rany. Krew ma barwe czer-
wona. Barwa ta pochodzi od zawartych w niej bardzo malych,
t. zw. czerwonych cialek krwi. Oprécz cialek czerwonych sa we
krwi jeszeze t. zw. biale ciatka krwi, ale jest ich znacznie mniej,
niz czerwonych. Czerwone i biate cialka krwi stanowia zawie-
sine w plynie, zwanym osoczem. W osoczu jest najwigcej wody ;
oprécz wody jest jeszcze biatko, cukier, tluszez i ciala mine-
ralne, jak np. s6l kuchenna. Wszystkie te ciala dostaja sie do
osocza ze spozywanych przez nas pokarmow.

Nieraz zauwazyliémy, ze krew z matej ranki wyplywa dos¢
krétko, gdyz szybko krzepnie, a na rance tworzy sie skrzep
(strupek). Zbadano, ze we krwi tworza sie wéwezas liczne wio-
kienka, ktére zatrzymuja miedzy soba krew i tworza skrzep.
Te wiokienka tworza sie z biatka, znajdujacego sie w osoczu,
a nazwanego wiéknikiem. Wiéknik mozna latwo wydzieli¢
z krwi, mieszajac §wieza krew paleczka, na paleczce bowiem
osadzi sie wéwczas skrzeply wioknik. Skrzep zasklepia rane
i chroni ciato przed dostaniem sie do niego zarazkéw, a réwno-
cze$nie tamuje wyplywanie krwi.

Krew nie rozlewa sie swobodnie w naszem ciele, lecz ply-
nie w specjalnych rurkach, zwanych naczyniami krwiono$nemi.

Naczynia krwiono$ne. Rurki, ktéremi krew plynie, mozna
dostrzec np. na przedramieniu, przyczem widaé, ze one sie roz-
galeziaja i staja sie coraz ciensze. Podobnie rozgaleziaja sie na-
czynia krwiono$ne wewnatrz ciala i tworza w poszczegélnych
narzadach geste sieci. Najciefisze naczynia krwionoSne nazy-
wamy naczyniami wlosowatemi, w rzeczywistoSci jednak sa one
znacznie ciensze od wlosa. Ich gesta siateczka nadaje skoérze
rézowe zabarwienie. Jezeli skére naci§niemy silnie palcem, to
ona bieleje, wskutek nacisku bowiem krew odplywa z naczyn
wilosowatych. Po ustaniu nacisku skéra zwolna rézowieje, gdyz
krew powraca do tych naczyn.

Krew stale plynie w naczyniach krwiono§nych, a w ruch
wprawia ja serce.
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Serce i krazenie krwi. Serce znajduje sie¢ w Srodkowej cze-
Sci klatki piersiowej nieco po stronie lewej tak, jak to przed-
stawia rycina 27. Jest ono zbudowane prawie z samych mieéni.
Skurcze mie$ni serca odczuwamy jako bicie serca. Odbywaja
sie one regularnie. Ilo§é ich jest zalezna od wieku. U dzieci jest
ich wiecej, niz u ludzi dorostych, u ktérych serce kurczy sie
okolo 75 razy na minute. U starcow ilo§¢ skurczéw zmniejsza
sie nieco. Serce i polaczone z niem naczynia krwiono$ne przed-
stawia rycina 29.

29. a) Wyglad zewnetrzny serca czlowieka. b) Uproszezony rysunek,
przedstawiajacy serce cztowieka w przekroju
Serce sklada sie z cazterech czeSci. Dwie gérne sa to: przedsionki prawy
(Pp) i lewy (Pl). Dwie dolne sa to komory: prawa (Kp) i lewa (KI).
Komory sa od siebie oddzielone przegroda, za§ na granicy przedsionkéw
i komér znajduja sie bioniaste klapy, t. zw. zastawki sercowe. Grube na-
czynia krwionosne, polaczone z komorami serca, to tetnice, a naczynia
polaczone z przedsionkami, to zyly; Tp — ta tetnica plynie krew z serca
do ptuc, Zp — zyly plucne, ktéremi krew wraca z ptuc do serca, A — tetnica
gléwna, czyli aorta; aorta plynie krew z serca do wszystkich innych na-
rzadoéw ciala, Zgg — zyla gléwna gérna, Zgd — zyla gltéwna dolna; temi
zytami powraca krew z ciala do serca

W czasie skurczu serce wttacza krew do naczyfn, zwanych
tetnicami, a gdy skurcz ustanie, krew napltywa do serca
innemi naczyniami, ktére nazywamy zytami. Z serca wy-
plywa krew dwiema tetnicami. Z prawej komory plynie do pluc,
a z lewej komory t. zw. aorta do wszystkich innych narzadéw
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ciala. Z pluc wraca krew zytami plucnemi do lewego przedsionka,
a z innych narzadéw ciata zytami gléwnemi do prawego przed-
sionka. Jak wyglada caly obieg krwi, wyjaénia rycina 30.

Tetnice rozgaleziaja sie na coraz to ciensze tetniczki, prze-
chodzace wreszcie w naczynia wlosowate. Przez $cianki naczyn
wlosowatych przedostaje sie pokarm z krwi do otaczajacych
je narzadow.

Po przej$ciu przez naczynia wlosowate krew wplywa do zyt
i powraca niemi ze wszystkich narzadéw do prawego przedsionka
serca. Z przedsionka tego dostaje si¢ krew do prawej komory,
z prawej komory do ptuc, a z ptuc do lewego przedsionka i lewej
komory. Z lewej komory poprzez aorte i tetnice rozpoczyna krew
na nowo obieg po catem ciele.

W tetnicach, ktorych Scianki sa bardzo elastyczne, kazda
nowa ilogé krwi, wytloczona z serca, przeptywa fala, ktérej ruch
daje sie wyczué¢ w niektérych miejscach naszego ciata, np.
w przegubie dloni, na skroniach i t. p., W postaci delikatnego
uderzenia. Uderzenia te zwane sa tetnem lub pulsem, a czestosé
ich odpowiada dokladnie skurczom komor.

Serce utrzymuje krew w ciaglym ruchu, pracujac regular-
nie od pierwszych chwil zycia do Smierci cztowieka.

Regularnoéé i czestosé skurczéw jest w duzym stopniu za-
lezna od zdrowia organizmu. To tez lekarz, podejrzewajac cho-
robe, zaczyna przedewszystkiem od badania tetna, aby przeko-
naé sie, czy czesto§é uderzen serca jest normalna.

2. HIGJENA SERCA

,,Policz ilo§¢é uderzeh serca w czasie jednej minuty. Na-
stepnie wykonaj szybki bieg lub kilka szybko po sobie naste-
_pujacych przysiadéw i policz znowu ilo§¢ uderzen w czasie jed-
nej minuty. Jak zmienia sig ilo¢ uderzen serca i jak zmiane
wyttumaczysz 7

Zmeczenie serca. Dzialanie serca mozna poréwnaé do dzia-
lania pompy ssaco-tltoczacej. Serce ssie krew poprzez zyty ze
wszystkich narzadéw czlowieka, a witacza ja do nich zapomoca
tetnic. W ten sposéb przez serce przeptywa w minucie okoto
6 litrow krwi.

Serce kurczac sie pracuje. Praca serca wzmaga sie jeszeze
bardziej, gdy pracuja nasze mieSnie. W czasie pracy miesnie
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30. Uproszczony rysunek, przedstawiajacy krazenie krwi w ciele

s — serce, a — aorta, zg — zyla glowna goérna, zd — zyla gléwna dolna,
tp — tetnica plucna, zp — zyla plucna, w — watroba, n — nerka, j — sieé
naczyn krwiono$nych w jelitach, t — tetnica, z — zyla

Nauka o czlowieku
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potrzebuja pokarméw; im wieksza prace wykonuja, tem wiecej
potrzebuja pokarméw z krwi. Aby tych -pokarméw wiecej
mie$niom dostarczyé, serce musi wiecej pracowaé, musi
wiec zwigkszy¢ ilo§é i sile skurczéw. Znamy to dobrze z wla-
snego do§wiadczenia. Przy gwaltownym biegu lub innym wy-
silku serce bije jak mlotem, tak bowiem mocno pompuje wWoOw-
czas krew. Zbadano np., ze serce zawodnika w czasie biegu
moze przepompowaé¢ nawet 30 litrow krwi w jednej minucie.
Serce pracuje ciagle, a tylko jedynym odpoczynkiem serca jest
ta krétka przerwa miedzy jednym a drugim skurczem. Wynosi
ona zaledwie utamek sekundy. Gdy zwieksza sie ilo§¢ skurczow,
odpoczynki staja sie krétsze i serce meczy sie. Przemeczone serce
latwo podlega chorobie.

Chore serce pracuje zle. Nawet pod wplywem maltego wy-
sitku zaczyna szybko bié¢, wskutek czego wnet si¢ meczy i czlo-
wiek musi przerwaé prace. Choroba serca bardzo utrudnia czlo-
wiekowi zycie. Ludzie chorzy na serce musza sie wystrzegac
ciezszych prac, dtuzszego chodzenia, oraz unikaé wzruszen; te
bowiem réwniez pobudzaja serce do szybszego bicia.

Zdrowie serca stanowi warunek, od ktérego zalezy sprawne
dziatanie wszystkich narzadéw ciala, nalezy wiec wystrzegac
sie nadmiernego meczenia serca. Trzeba o tem pamieta¢ prze-
dewszystkiem przy pracy fizycznej i uprawianiu sportow.

Higjena sportéw i pracy fizycznej. Praca fizyczna i sporty
wymagaja zdrowego serca. Aby utrzyma¢ serce w dobrem zdro-
wiu, nie wystarcza chronié je przed zmeczeniem, trzeba je po-
nadto przyzwyczaja¢ powoli do coraz to wiekszych wysitkéw.
Przyzwyczajanie to nosi nazwe zaprawy lub treningu. Zaprawa
polega na tem, ze najpierw wykonywa sie ¢wiczenia lub prace
krétkie i niemeczace, a dopiero zczasem zwieksza sie stopniowo
trudnoseci i przedtuza wysilek. Kto tak postepuje, moze przygo-
towaé swoje serce do wielkiego wysitku i uprawiaé bez obawy
rézne sporty.

Sporty, ¢wiczenia gimnastyczne, gry i zabawy ruchowe sa
bardzo korzystne dla zdrowia, ze wzgledu na wykonywane ru-
chy calego ciata. Tylko przy ruchu catego ciata krew rozchodzi
sie réwnomiernie do wszystkich narzadéw. Przekonano sie bo-
wiem, ze w czasie pracy umystowej krew dostaje sie przede-
wszystkiem do glowy, mianowicie do moézgu, przy pracy zas$ fi-
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Unikaj zmeczenia, powodujgcego zadyszke.

zycznej do tych miesni, ktére najwiecej pracuja, a inne narzady
sa w tym czasie mniej odzywiane. Np. przy zawodowe]j pracy
fizycznej nie wszystkie czeSci ciala sa w jednakowym ruchu;
jedne pracuja wiecej, inne mniej. To tez dla ludzi, pracujacych
fizycznie, sa wskazane ¢wiczenia gimnastyczne wyréwnawcze.
Dlatego to w szkole, gdzie pracuje sie umystowo i dluzej prze-
bywa sie bez ruchu, stosuje sie ¢wiczenia gimnastyczne zaréwno
przed lekcjami, jak i w czasie godzin lekcyjnych. Ale niektore
sporty, podobnie jak praca zawodowa, pobudzaja do ruchu tylko
niektore czeSci ciata, dlatego dobrze jest uprawiaé réwnocze$nie
kilka sportow.

Nie wszystkie sporty sa odpowiednie dla mtodziezy, nie-
ktére z nich bowiem wymagaja zbyt wielkich wysitkow serca.
Nierozwazni lub nieSwiadomi mtodzi ludzie chwilowo nie od-
czuwaja zgubnego wplywu takich sportéw, weczeSniej jednak
czy pozniej zaszkodza one ich zdrowiu. Do takich nieodpowied-
nich dla mtodziezy sportéw naleza: gra w pilke nozna i jazda
na rowerze. Przy tych sportach wystepuje najczeSciej grozne
przemeczenie serca, objawiajace sie t. zw. zadyszka czyli bra-
kiem tchu. Gdy takie przemeczenia czesto sie¢ powtarzaja, do-
prowadzaja do choroby serca. Dlatego mtodziez do lat 16 nie
powinna gra¢ w pilke nozna i naduzywac¢ jazdy na rowerze.
Dla mtodziezy najodpowiedniejsze sa takie sporty, jak jazda na
lyzwach 1 na nartach, saneczkowanie, plywanie i wioSlarstwo
oraz wycieczki piesze. Jezeli z jakichkolwiek powodow nie mozna
sobie pozwolié na uprawianie tych sportéow, trzeba to zastapié
codziennym przynajmniej jednogodzinnym, dos¢ szybkim mar-
szem albo spokojnym,  kilkuminutowym biegiem. Szczegodlnie
dla dzieci bieg jest bardzo wskazany; pamietajmy jednak, ze
marsz i bieg winny byé zawsze wykonywane z zamknietemi
ustami.

Przy uprawianiu sportéw i wykonywaniu pracy fizycznej
szkodzi wszelkie skrepowanie ciala, jak np. obciste podwiazki,
paski, szelki, ciasne ubranie. Ucisk utrudnia swobodny obieg
krwi w naczyniach krwiono§nych, dlatego sportowcy uzywaja
specjalnie lekkiego i wygodnego stroju.

Niemaly wplyw na wyniki pracy fizycznej i sportéw ma
réwniez pozywienie. Dla sportowceéw i ludzi pracujacych fizyecz-

Nie uciskaj ciala paskami © podwigzkams. 47

nie najodpowiedniejéze jest pozywienie, zawierajace duzo cukru
i krochmalu; sportowcy musza bowiem odzywiac sie do§¢ obfi-
cie. Uprawianie sportow przy zltem odzywianiu sie ostabia serce,
nadmiar pokarmu jest jednak rowniez szkodliwy, gdyz powo-
duje ottuszezenie serca. Thuszez, nagromadzony na sercu i wsrod
jego mie$ni, bardzo utrudnia prace serca. Uzywanie wielkiej
iloSei plynéw (szczegdlnie piwa) rozrzedza zbytnio krew
i zwieksza jej ilo§¢, co takze nadmiernie zwieksza prace serca.

Dobry i dlugi sen jest doskonalym odpoczynkiem dla serca.

Niektére choroby zakazne, jak np. szkarlatyna (plonica),
zapalenia stawow, dyfterja (blonica), ostabiaja serce. To tez po
przebyciu tych choréob nalezy unikaé zmeczenia.

Gimnastyka, gry i zabawy ruchowe, sporty, wchodza w za-
kres t. zw. wychowania fizycznego. Wychowanie fizyczne oby-
wateli 1 przysposobienie ich do obrony granic jest wielka troska
Panstwa, dlatego temi sprawami kieruje Panstwowy Urzad
Przysposobienia Wojskowego i Wychowania Fizycznego w War-
szawie (P. W. i W. F.). Urzad ten posiada podlegte oddzialy
(komendy) w kazdym powiecie. Poza tem podlegaja mu insty-
tucje i organizacje, majace na celu wychowanie zdrowych
obywateli. Kazdy obywatel, ktory uzyska pewna spraw-
no§¢ fizyczna, moze uzyska¢ Panstwowa Odznake Sportowa
(P. O. 8.).

Opieka nad praca fizyczna. Sa rézne rodzaje pracy fizycz-
nej; dzieli sie ona wedlug zawodow. Inaczej wyglada praca rol-
nika, inaczej goérnika, a inaczej praca w hucie zelaznej. To tez
w kazdym zawodzie obowiazuje odmienna higjena pracy.

Praca jest podstawa bytu obywateli, dlatego Panstwo
wzielo w swoje rece opieke nad nia. Panstwo wydaje ustawy
o higjenie pracy w poszczegélnych zawodach i kontroluje ich
wykonanie. Kontrole te wykonuja urzedy panstwowe, zwane
Inspektoratami Pracy. Panstwo wykonuje opieke nad praca przy
pomocy innych jeszcze instytucyj, a mianowicie Ubezpieczalni
Spotecznych. Wsréd licznych zadan, jakie te instytucje spel-
niaja, do najwazniejszych nalezy zapewnienie ludnosci pracu-
jacej taniej opieki lekarskiej.

Oprécz ustaw dla poszezegolnych zawodow istnieja ustawy
ogdlne. Odnosza sie one przedewszystkiem do czasu trwania
pracy i odpoczynkéw. Zgodnie z wymaganiami higjeny nasze
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Tyton szkodzi sercu.

Panstwo ustanowilo oémiogodzinny dzien pracy, a w niekté-
rych ciezszych zawodach nawet krétszy. W ciagu oSmiogodzin-
nego dnia pracy powinny by¢ stosowane przerwy w pracy,
z tych jedna dluzsza, przeznaczona na spozycie positku i odpo-
czynek. Poza tem nalezy stosowac¢ kroétkie, ale doS¢ czeste
przerwy dla wytchnienia.

Ustawy panstwowe wprowadzaja nadto odpoczynki nie-
dzielne i urlopy. SzeSciodniowy wysilek tak wyczerpuje czlo-
wieka, ze potrzebny mu jest dluzszy odpoczynek, aby odzyskat
zdolno§é do dalszej, wydajnej pracy. Podobne znaczenie maja
kilkutygodniowe urlopy. Dla ludzi, pracujacych w miescie, wska-
zane jest spedzanie niedziel i urlopéw poza miastem, na Swie-
zem powietrzu.

Ustawy zakazuja zatrudniania kobiet i dzieci przy ciezkich
pracach fizycznych, zwlaszeza nocnych. Prace takie wyczerpuja
staby organizm kobiecdy i dzieci i szkodza ich zdrowiu. Zatrudnia-
nie maloletnich w niektérych zawodach jest wogdle wzbronione.

Dzialanie trucizn na serce. Szkodliwie wplywa na serce nad-
mierne uzywanie herbaty i kawy. Jeszcze bardziej szkodliwy
jest tyton i alkohol. O dziataniu alkoholu bedzie mowa w osob-
nym rozdziale. Tu oméwimy tyton.

W tytoniu zawarta jest trucizna, zwana nikotyna. Tyton,
zaleznie od gatunku, zawiera jej od 14—89%. Mala ilo§¢é nikotyny
moze zabi¢ psa. Czlowiek jest wytrzymalszy, ale i jemu niko-
tyna bardzo szkodzi.

Nikotyna, zawarta w tytoniu, dostaje sie wraz z dymem
tytoniowym do pluc, a stamtad przenika do krwi, serca i catego
ciata. Pod wplywem nikotyny serce szybciej bije. Kazdy palacz
moze sie o tem przekonaé, ze po wypaleniu papierosa ilo§¢ ude-
rzen serca na minute zwieksza sie mniej wiecej o 1/5.

Wiskutek nadmiernego palenia moze nastapi¢ silne zatru-
cie, ktore sie objawia drzeniem calego ciala, lekiem, bélami

w okolicy serca, biciem serca, omdleniem. Ludzie, ktorzy stale

pala tyton, nie odrazu odczuwaja jego szkodliwo§é, dopiero po
pewnym czasie serce ich zaczyna Zle pracowaé, mianowicie
skurcze jego staja sie nieréwne i nieregularne. Palenie szkodzi
takze naczyniom krwiono§nym, zwezaja sie one i utrudniaja
przepltyw krwi. U palaczy latwiej powstaje niebezpieczna cho-
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roba tetnic, polegajaca na ich zwapnieniu i stwardnieniu. Pa-
lenie tytoniu szkodzi najbardziej mlodziezy.

3. PIERWSZA POMOC W SKALECZENIU GLEBSZEM I KRWOTOKU

Do niebezpiecznych dla zycia cztowieka wypadkow naleza
glebsze skaleczenia i krwotoki; naczynia krwionoSne ulegaja
wowezas uszkodzeniu, wskutek czego wyplywa z nich krew.
W razie uszkodzenia naczyh wlosowatych krew broczy bardzo
powoli. Gdy zostana uszkodzone zyly lub tetnice, wyplywa duzo
krwi. Krwotok z zyly poznaje sie po tem, ze krew cieknie po-
woli i jest ciemnoczerwona. Przy krwotoku tetniczym krew wy-
tryska z rany z przerwami, odpowiadajacemi skurczom komor
serca, 1 ma barwe jasnoczerwonag.

We wszystkich wypadkach uptywu krwi z ciala musimy
natychmiast §pieszyé z pomoca. Gdy z ciala wyplynie wieksza
ilo§¢ krwi, moze nastapi¢ wielkie ostabienie a nawet Smier¢.
Do pierwszej zatem pomocy nalezy w tych wypadkach zata-
mowanie uptywu krwi

Krew przestaje wyplywacé wtedy, gdy utworzy sie skrzep,
ktéry zasklepia otwarta rane. Nieraz trzeba ulatwié¢ wytwo-
rzenie sie skrzepu, przez ucisk zranionego miejsca wata,
owinieta w czysta gaze.

NajczeSciej zdarzaja sie krwotoki na konezynach z uszko-
dzonych tetnic lub zyt. Najniebezpieczniejsze sa krwotoki
z tetnic, gdyz wtedy
krew tryska silnie i szyb-
ko uchodzi. W wypadku
krwotoku tetniczego na
konezynie nalezy jak naj-
szybciej Scisnac¢ tetnice
powyzej rany. W tym celu
obwiazuje sie i mocno
Sciska miejsce powyzej
rany np. jakakolwiek rur-
ka gumowa, podwiazka, SRR
tasma lub w ostateczno-

SCI’ chustka. Przy. uzyciu 31. Uciskanie uda zapomoca skrecenia
tasmy lub chustki nalezy chustki (w wypadku krwotoku tetniczego)
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nig owinaé silnie dana koficzyne dwa razy, a pomiedzy zwia-
zane kofnice wstawié kawalek kija i skrecaé nim chustke tak, jak
to przedstawia rycina 31. Ucisk powinien byé tak silny, by
krew z rany przestala wyplywaé. Nie moze on jednak trwac
zbyt dtugo, gdy bowiem krew przez dluiszy czas nie doptywa
do jakiego§ narzadu, to narzad ten zaczyna obumierac; dlatego
nalezy jak mnajszybciej zawezwaé lekarza. Aby zatamowac
krwotok z zyl, wystarczy unie§é zraniong konczyne w gore,
ucisnaé rane klebuszkiem waty i obwigza¢ ja silnie opaska.

Przez rane moga wtargnaé zarazki, wywolujace niebez-
pieczne choroby, jak np. réze, tezec i inne. Po zatamowaniu krwi
trzeba wiec rane oczyScié i zatozyé na nia opatrunek. Zarazki
moga sie dostaé do rany badi w czasie skaleczenia, badz
z mnaszych rak lub materjatéw opatrunkowych. Dlatego
w czasie udzielania pomocy nalezy zachowaé jak najwieksza
czystosc.

Przed opatrzeniem rany trzeba — o ile na to czas pozwoli —
oczy$cié sobie dokladnie rece, myjac je kilkakrotnie mydiem
i szezotka w wodzie. Do opatrywania rany nalezy uzywaé¢ ma-
terjaléw pozbawionych zarazkéw, jak wyjalowionej waty, wy-
jatowionej gazy lub czysto wypranych i wyprasowanych gora-
cem zelazkiem platkéw ptétna. Materjaly te nalezy przecinaé
nozyczkami réwniez pozbawionemi zarazkéw przez wygotowa-
nie w wodzie lub wypalanie w plomieniu niekopcacym.

Rane oczyszcza sig, usuwajac z niej wszelkie ciala obce,
jak np. drzazgi, ulamki kamieni, metali i t. p., a nastgpnie myje
sie rane ptynami niszczacemi zarazki. Ciata obce, znajdujace sie
w glebi rany, najlepiej moze usunaé lekarz. Do najlepszych
a zarazem tanich plynéw niszezacych zarazki nalezy jodben-
zyna i nadmanganian potasu. Jodbenzyne przygotowujemy
w ten sposob, ze do benzyny dodajemy tyle kropel jodyny, aby
benzyna zabarwila sie na wiSniowo. Rane mozna zwilzy¢ row-
niez sama jodyna, wtedy jednak rana silnie piecze. Kawalek
waty, zwiniety w klebek, macza si¢ w jodbenzynie i obmywa
nim dokladnie rane i jej najblizsza okolice. Zupelnie podobnie
poslugujemy sie nadmanganianem potasu, ktéry kupuje sie
w aptece w postaci ciemnofioletowych krysztalkéw i rozpuszcza
sie go we wodzie. RozpuSci¢ w wodzie nalezy tyle krysztalow,
az woda zabarwi sie na kolor rézowofioletowy.
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Na oczyszczong w ten sposob rane naklada sie opatrunek po-
dobnie, jak to opisano przy skaleczeniach. Wszelkie opatrunki,
zakladane w naglych wypadkach, nalezy uwazaé¢ za tymczasowe
i niepewne. Chorego zatem nalezy odda¢ niezwlocznie opiece le-
karza.

Oproécz zewnetrznych zdarzaja sie réwniez krwotoki
wewnetrzne. Przyczyna krwotoku wewnetrznego jest pek-
niecie naczyn krwiono$nych w narzadach ciata. Do takich na-
leza krwotoki z ust. Krwotok ustny moze pochodzi¢ z ptuc lub
z zoladka. Nastepuje on najczeSciej z powodu choroby albo
wskutek silnego uderzenia, naprzyklad w klatke piersiowa lub
w brzuch.

Aby udzieli¢c pomocy w wypadkach krwotoku wewnetrz-
nego, nalezy chorego potozy¢ i uspokoi¢. Przestrach, ruchy,
a nawet rozmowa powiekszaja krwotok, gdyz serce wtedy sil-
niej pracuje. Dla uspokojenia serca nalezy na jego okolice przy-
kladaé zimne oklady z wody lub lodu. Z tego samego powodu
nie wolno podawaé zadnych plynéw podniecajacych, jak np.
wodka, wino, piwo, kawa, herbata, ani goracych pokarmoéw
i napojow.

Krwotok, pochodzacy z zoladka, poznaje sie po
ciemnoczerwonej krwi, zmieszane] nieraz z czeSciami pokar-
mow. Wskazane jest wowezas podawanie do tykania kawalecz-
kéw czystego lodu i przykladanie lodu, najlepiej w nieprzepu-
szczalnym worku, w okolicy zotadka. Wtedy wskutek oziebienia
naczynia krwionosne zwezaja sie, krew wyptywa powoli i moze
wytworzyé skrzep, tamujacy krwotok.

Przy krwotoku z pluc krew jest jasnoczerwona
i pienista. Chory przytem zwykle kaszle. Zimne oklady w oko-
licy serca przySpieszaja zatamowanie krwotoku; dobrze jest
takze podawac choremu lykami bardzo silnie osolona wode.
Przy kazdym krwotoku wewnetrznym po udzieleniu pierwszej
pomocy nalezy zawezwaé lekarza.

Czesto zdarza sie krwotok z nosa, ktéry powstaje
wskutek pekniecia naczyn krwiono$nych w mnosie. Celem zata-
mowania takiego krwotoku nalezy wsunaé do nosa troche waty
i nos mocno Scisnaé palcami. Glowe nalezy przechylié wtyl
i przyktadaé zimne oklady na kark. Po kilku minutach krwotok
zwykle ustaje.

4%
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Czesto krwawia dziasta po usunieciu zebow. Aby zatamo-
waé takie krwawienie, nalezy dziaslo oblozy¢ gaza i wata i Sci-
sna¢ je szczekami, co zwykle wystarcza do zatrzymania krwa-
wienia. Jezeli jednak krwawienie mimo to nie ustaje, nalezy
udaé sie do lekarza.

Co powinna zawiera¢ apteczka domowa? Tamowanie krwo-
tokow 1 opatrywanie ran wymaga stosowania réznych lekow.
Lekarstwa potrzebne sa takze przy innych naglych wypadkach,
dlatego powinny one znajdowac sie w kazdym domu. Kazdy lek
powinien mie¢ karteczke z wyraznym napisem, jesli sie bowiem
tego zaniedba, bardzo latwo moga sie zdarzac nieszczeSliwe
omytki. Leki powinny by¢ umieszczone w jednem miejscu, tatwo
dostepnem dla starszych, a niedostepnem dla dzieci, nie nalezy
ich jednak zamyka¢ na klucz, aby w kazdej chwili mozna ich
byto uzyc.

Ponizsze zestawienie obejmuje spis niezbednych lekéow,
ktoére powinny znajdowaé sie w apteczce domowej: .

Amonjak - jako Srodek cucacy, we flaszeczce.

Benzyna — do sporzadzania jodbenzyny, we flaszeczce.

(W razie potrzeby mozna sobie sporzadzi¢ w osobnej fla-
szeczce jodbenzyne).

Gaza wyjatowiona — do opatrunkéw. Kilka pa-

kiecikow. :
Jodyna— do odkazania ran, w szczelnie zamknietej fla-
szeczce (najlepiej z korkiem szklanym).

Krople walerjanowe — do zazywania w razie
ataku sercowego, we flaszeczce.
Nadmanganian potasu — do odkazania ran

i plokania gardta, w pudeteczku.

Tabletki do sporzadzania kwasnej wo-
d vy — do okladow w razie stluczenia.

Olej Imiany z woda wapienna — do stosowania przy
oparzeniach, we flaszce.

Opaski opatrunkowe — kilka sztuk rozmaitej sze-
rokosei.

Plaster kauczukowy — do przymocowywania ma-
tych opatrunkow, jedna szpuleczka szerokosci 1 cm.
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Wata wyjatlowiona — do opatrunkéw, kilka pa-
kiecikow.
Wazelina biala amerykanska — do stosowa-

nia przy oparzeniach, w metalowem pudeleczku.

V. WYDALANIE

Rownolegle z pobieraniem pokarméw i rozprowadzaniem
sktadnikéw odzywczych zachodza w naszem ciele zjawiska od-
wrotne, mianowicie wydalanie z ciala réinych materjaléw.
W szezegélnosei wydalamy z ciala mocz i pot, a podczas oddy-
chania wydalamy pare wodna i gaz zwany dwutlenkiem wegla.
Mocz wydalamy za poSrednictwem nerek, a pot przez skore.

Najpierw poznamy, na czem polega oddychanie, a potem
zajmiemy sie rola nerek i skéry.

1. W JAKI SPOSOB ODBYWA SIE ODDYCHANIE I JAKIE JEST
JEGO ZNACZENIE

1. ,,Wyszukaj zebra na swojem ciele przy pomocy ryciny 32.
Nastepnie poléz obie dionie na prawym i lewym boku klatki
piersiowej tam, gdzie jest ona najszersza. Wykonaj kilka gle-
bokich wdechéw i wydechéw. Co sie dzieje z klatka piersiowg ?*

2. ,,Wykonaj na koledze pomiar klatki piersiowej w naste-
pujacy sposob: obejmij jego klatke piersiowa dookola miarka
centymetrowa tuz pod pachami, a on niech wykona najglebszy
wdech. Odeczytaj na miarce, ile wynosi wtedy obwéd klatki. Na-
stepnie niech kolega wykona najsilniejszy wydech i wtedy zmierz
ponownie obwod jego klatki piersiowej. Wyniki pomiaréw po-
rownaj“.

3. ,,Jesli mozna, postaraj si¢ o cale pluco bydlece lub kré-
licze. W6z w rurke, t. zw. tchawice, prowadzaca do phus, rurke
szklang i przymocuj ja sznurkiem silnie do tchawicy. Nastepnie
préobuj wdmuchiwaé powietrze. Po kazdorazowem wdmuchaniu
powietrza nalezy usta natychmiast odejmowaé, aby powietrze
do nich nie wrécito. Co dzieje sie z plucami?*

4. ,,Przekr6j pluco poprzecznie i obejrzyj, jak wyglada
wewnatrz ! :

5. ,,Sporzadz taki aparat. Do malego sloika nalej nieco
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wody wapiennej i zatkaj
korkiem z dwoma otwo-
rami. Do jednego otworu
wstaw rurke, siegajaca
do dna, do drugiego
za§ rurke kroétsza, kon-
czacy sie tuz pod Kkor-
kiem. Nastepnie wciagaj
ustami przez trzy minuty
krotsza rurka .powietrze
do pluc i obserwuj, co sie
dzieje z woda wapienng.
Potem wylej dawna wode
wapienng, a wlej ma jej
miejsce Swiezej i wdmu-
chuj teraz w ciagu trzech
minut przez dluzsza rur-

y =% ke powietrze z plue. Co

32. Klatka piersiowa widziana zboku zauwazylte§ obecnie?“

Klatke piersiowa zamyka od tylu krego- Klatka piersiowa i

stup (k), od przodu mostek (m), a z bo- narzady oddechowe. Od-
kow zebra (z). Wszystkie zebra z wyjat- dychamy stale, w dzie
kiem dwu par dolnych polaczone sa z most- 4
kiem przy pomocy chrzastek, z kregostu- 4 :
pem za$ lacza sie ruchomo zapomoca sta- sty oddycha Srednio 16
wéw. Dzieki temu zebra moga wraz z most- razy na minute, u dzieci
kiem podnosi¢ sie i opadaé, a przez to jlo§é oddechow jest wiek-
klatka piersiowa moze sie rozszerzac i zwe- sza. Oddech sklada sie
zaé. Wewnatrz klatki piersiowej znajduja o .
. : ax, . 1z 2 czesci, z wdechu i wy-
sie pluca i serce. Klatka piersiowa stanowi )

dla nich mocna ochrone dechu. W czasie wdechu

,,Odszukaj na swojem ciele poszezegélne powietrze dostaje sie do
czeSci klatki piersiowej“ pluc. -

Pluca mieszcza sie
w klatce piersiowej; przedstawia ja rycina 32. Czlowiek ma
dwa pluca, prawe i lewe. Skladaja sie one z rureczek, zakon-
czonych malenkiemi pecherzykami. Cienkie rureczki tacza sie
z soba w coraz to szersze przewody. Przewody kazdego pluca
zbieraja sie w jedna wieksza rure, zwana oskrzelem. Oskrzela
obu pluc lacza sie we wspélny przewéd, zwany tchawica. Przed-
stawia to rycina 33.

i w nocy. Czlowiek doro-
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Tchawica dostaje sie do
pluc powietrze. Wchodzi ono
najpierw przez otwory mno-
sowe do wilgotnej i pokry-
tej Sluzem jamy mnosowej.
Powietrze ogrzewa sie w ja-
mie nosowej -i oczyszcza
7z pylu. Z jamy nosowej
przechodzi nastepnie do gar-
dia, a stad do krtani i tcha-
wicy. Krtan i tchawica sa
stale otwarte dzieki chrzast-
kom, znajdujacym sie w ich
§cianach. W czasie polyka-
nia pokarmoéw wejscie do
krtani zamyka mnaglosnia.
Z_ap0blega t(,) przedos’tanlu P — pluco, Pch — pecherzyki plucne,
si¢ do krtani pokarmow. Ok — oskrzela, T — tchawica, K —

Oddychanie. Pobieranie krtan; w czasie polykania nakrywa ja
i wydalanie powietrza z pluc naglognia. Nk — naczynia krwionoéne,
odbywa sie dzieki rozszerza- wchodzace i wychodzace z pluc
niu i zwezaniu klatki pier-
siowej. Dokonywa sie to wskutek dzialania réznych mie$ni, ota-
czajacych klatke piersiowa. Zmiany pojemnosci klatki piersio-
wej w czasie wdechu 1 wydechu przedstawia rycina 34.

Zazwycza]j podczas wdechu pobieramy okolo pét litra po-
wietrza. Przy glebokim wdechu moze czlowiek dorosly wecia-
gnaé¢ przeszio dwa litry powietrza.

Powietrze wydychane z pluc zawiera mniej tlenu niz po-
wietrze, ktére nas otacza, ale zato jest w niem znacznie wie-
cej dwutlenku wegla. Widaé¢ z tego, ze podczas oddychania
pozostaje w plucach cze$§é tlenu, a na jego miejsce wydostaje
sie z nich dwutlenek wegla. Dzieje sie to w nastepujacy spo-
s6b. W plucach plynie duzo krwi w gestej sieci wlosowatych
naczyn. Zbadano, ze znajdujacy sie w czerwonych ciatkach
krwi barwnik laczy sie z tlenem, ktéry wdychamy. Dzieki temu
krew zabiera tlen z pluc i roznosi go po calem ciele. i

Aby zrozumieé, jaka role odgrywa tlen w naszym orga-
nizmie, trzeba sobie przypomnieé, ze podczas utleniania po-

33. Tak wyglada budowa narzadéw
oddechowych czlowieka
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wstaje cieplo. Ot6z w naszem ciele odbywa sie réwniez utlenia-
nie. Utleniaja sie mianowicie pokarmy, dostarczone przez krew,
a przedewszystkiem thluszez i cukier, dzieki tlenowi, dostarczo-

cds
pld 1

b)

34. Klatka piersiowa: a) w czasie wdechu, b) w czasie wydechu
K — krtan, T — tchawica, O — oskrzela, P — pluca, S — boczne Scianki
klatki piersiowej, Prz — przepona czyli plaski miesien, ktory odgranicza
klatke piersiowa od dolu; podezas wydechu jest on wydety ku gérze a przy
wdechu splaszcza sie.
»Odmierz i poréwnaj szerokoS$é i wysoko§é klatki piersiowej na obydwu
rysunkach*

nemu rowniez przez krew. Cieplo, wytworzone w czasie utle-
niania, ma wielkie znaczenie dla czlowieka. Przedewszystkiem
utrzymuje ono w ciele stata temperature, ktéra waha sie
u roznych ludzi od 36.50 C do 370 C. W tej temperaturze na-
rzady mnaszego ciala najlepiej pracuja. Gdy temperatura sie

obniza, narzady pracuja gorzej, ale i w podwyzszonej tempe- \

raturze stabnie ich sprawno$¢. Zmiana temperatury ciala sta-
nowi znak ostrzegawczy, ze zdrowie jest zagrozone. Podniesie-
nie sie temperatury ciala ponad 370 C, zwane goraczka, oznacza
juz chorobe. Rzadko zdarza sie, aby temperatura ciata przekro-
czyla 420 C, gdyz przy tak wysokiej temperaturze nastepuje
zwykle -Smierc.
W czasie utleniania pokarmoéw wewnatrz naszego ciala
powstaje dwutlenek wegla. Krew zbiera go z calego ciala i do-
* prowadza do pluc, skad zostaje wydalony w czasie wydechu.

2. ZNACZENIE NEREK 1 SKORY

1. ,,Jesli mozesz, postaraj sie o nerke wieprzowa lub cie-
leca. Obejrzyj ja i poré6wnaj z rycing 35%.

2. ,Wl6z reke do malego sloja, dobrze wyczyszczonego
i suchego, uszczelnij otwér stoja, i potrzymaj ja przez kilka
minut. Co pojawia sie na Scianach stoja?“

Jakie ezynnosSci spelniaja nerki. Czlowiek pobiera wraz z na-
pojami i spozywanemi pokarmami w ciagu doby zwykle do
trzech litréw wody, tyle tez wody wydala z ciala zpowrotem.
Czesé wody uchodzi z ciala jako para wodna podczas wydechéw,
czeS¢ jest wydalana wraz z katem. Najwiecej jednak wody,
gdyz okolo dwéch litréw, wydalaja nerki i skéra.

W ciele cztowieka znajduja sie dwie nerki ksztaltu fasoli.
Umieszezenie ich w ciele przedstawia rycina 36. Przez nerki
stale przeptywa krew i zo-
stawia w nich niepotrzebne
i szkodliwe sktadniki, kté-
re oprocz dwutlenku wegla
powstaja w naszem ciele
podezas utleniania. Z po-
zostawionych skladnikow
1 wody, pobranych z krwi,

36. Nerki w ciele czlowieka po usu-
nieciu przewodu pokarmowego

n — nerki, t — tetnica, doprowadza-

jaca krew do nerki, z — zyla, odpro-

wadzajaca krew z nerki, m — moczo-

wod, przez ktory splywa z nerki mocz

35. Nerka czlowieka do pecherza moczowego, pm—pecherz
m — moczowod, t — tetnica moczowy, w — watroba, p — prze-
doprowadzajaca krew do nerki, pona
z — zyla odprowadzajaca krew ,, Wskaz u siebie okolice ciata, w ktorej
z nerki leza nerki‘
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nerki wytwarzaja mocz. Mocz sptywa przez moczowdd do peche-
rza moczowego, ktéry znajduje sie zprzodu w najnizszej czesSci
jamy brzusznej. Polozenie pecherza moczowego w ciele czio-
wieka widoczne jest na rycinie 36. Mocz, nagromadzony
w wiekszej iloSci w pecherzu, jest co pewien czas wydalany
nazewnatrz. Przetrzymywanie moczu przez dluzszy czas jest
szkodliwe, dlatego tez nie nalezy zwlekaé z oddaniem moczu
w razie odczuwane]j potrzeby.

Jakie czynnoSci spelnia skéra. Cialo czlowieka pokrywa
skora. Ochrania ona glebiej polozone narzady przed zbyt niska
lub wysoka temperatura otoczenia, przed utrata wilgoci, przed
silnem dziataniem stofica i w pewnym stopniu chroni cialo przed
utrata ciepla wewnetrznego, uzyskiwanego przy utlenianiu.
Przy pomocy skéry czujemy, ze sie czego§ dotykamy, rozpozna-
jemy twardo§é przedmiotéw, odrézniamy przedmioty szorstkie
od gtadkich, ciepte od zimnych. Najbardziej wrazliwa jest skora
na rekach.

Skéra czlowieka posiada w sobie gruczoly, otwierajace sie
razewnatrz, z ktérych jedne wydzielaja pot, a inne 16]. 1.6j na-
maszeza skére, a przez to chroni ja od wysychania i pekania.
Pot sklada sie gléwnie z wody, w ktérej sa rozpuszczone rézne
niepotrzebne i szkodliwe dla ciata skladniki. Dlatego tez: skora
spelnia podobna role, jak nerki.

Wydalanie potu ma duze znaczenie przy utrzymaniu stale]
temperatury skéry i calego ciala. Wiemy, ze gdy woda paruje,
pochlania cieplo z otoczenia. Otéz i pot, parujac na skorze, od-
biera z ciala cieplo, przez co cialo si¢ oziebia. Slabsze wydalanie
potu mniej ochladza cialo, natomiast obfitsze ochladza je wie-
cej. Wiemy przeciez, ze w czasie upalnego lata bardziej si¢ po-
cimy ; zapobiega to podwyzszeniu sie wewnetrznej temperatury
naszego ciata. Naodwrét w zimie i w chlodne dnie skéra nie
poci sie tak silnie, nie ozighia wéwczas ciala, a poniewaz jest
ztym przewodnikiem ciepta, chroni nas od obniZenia tempera-
tury wewnetrznej.

Précz tego przez skére przenika stale do wnetrza pewna
ilo§é tlenu oraz nazewnatrz nieco dwutlenku wegla. Mozna po-
wiedzieé, ze skéra oddycha; oddychanie to, cho¢ bardzo wazne
dla organizmu, jest jednak znikome w poréwnaniu z oddycha-
niem plucnem.

t

Staraj si¢ oddychaé czystem powietrzem. 59
Nie zamykaj przedweczesnie zasuw od piecow.

3. HIGJENA NARZADOW ODDYCHANIA I WYDALANIA

Jak nalezy chronié¢ narzady oddechowe. Zdrowie narzaddéw
oddechowych zalezy od czystoSci powietrza. Powietrze jest tem
czystsze, im mniej zawiera dwutlenku wegla i innych szkodli-
wych gazow, oraz dymu i pytu.

Dwutlenek wegla jest gazem dla pluc szkodliwym.
Jak juz wiemy, w powietrzu znajduje sie bardzo mato dwutlenku
wegla. W mieszkaniach jest go wiecej, niz na wolnem po-
wietrzu, gromadzi sie on bowiem w mieszkaniach wskutek od-
dychania. W miare, jak ubywa z powietrza tlenu, przybywa
w jego miejsce dwutlenku wegla. Przekonano sie, ze gdy ilos¢
dwutlenku wegla w powietrzu dochodzi do 10%, nastepuje
u ludzi $Smieré. Wobec tego nalezy czesto przewietrzaé¢ mie-
szkania celem wprowadzenia Swiezego powietrza obfitujacego
w tlen. Mieszkanie mate lub przeludnione, nalezy przewietrzaé
czeSciej. Naprzyklad sale szkolne w czasie nauki nalezy prze-
wietrzaé przynajmniej co godzine, a mate co p6t godziny. Dwu-
tlenek wegla dostaje sie do powietrza takze wskutek palenia
lamp naftowych, Swiec, tytoniu i t. p. Przebywanie w lokalach
nieprzewietrzanych moze spowodowaé bdle glowy, zawroty
glowy oraz nudnosci.

Bardziej szkodliwy od dwutlenku wegla jest gaz zwany
czadem. Czad wytwarza sie podczas niezupelnego spalania
sie materjalow opalowych; najczeSciej powstaje w mieszka-
niach wskutek zbyt weczesnego zamkniecia zasuwy kominowej.
Nie nalezy zatem zamykac zasuw przed zupelnem wypaleniem
sie drzewa w piecu. Piece opalane weglem nie powinny miec
weale zasuw, natomiast ich drzwiczki powinny sie szczelnie za-
mykaé. Gdy czlowiek oddycha powietrzem, zawierajacem na-
wet male iloSci czadu, moze ulec Smiertelnemu zatruciu. Do
$miertelnego zatrucia czadem wystarcza obecno$é 0.25% tego
gazu w powietrzu, a nawet i mniejsze iloSci, jezeli wdychiwa-
nie go bedzie trwalo diuzej.

Plucom szkodzi rowniez powietrze o nie-
przyjemnej woni. Oddychanie nasze bowiem staje sie
wtedy plytsze, skutkiem czego weciagamy do pluc mniej tlenu,
anizeli przy oddechu zwyczajnym. Nieprzyjemna won powie-
trza moze pochodzié¢ od rozkladajacych sie wokét doméw czeSei



60 Oddychaj zawsze przez nos.
Przewietrzaj czesto mieszkanie.

ro§linnych i zwierzecych; moze ja takze wydziela¢ sam czio-
wiek, ktory nie usuwa myciem potu i loju ze skéry przez co-
dzienne i staranne myecie.

Plucom szkodzi réwniez unoszacy sie w powietrzu pyl
W mieszkaniach jest go zwykle duzo, gdyz pochodzi on z cia-
glego Scierania sie ubran i poscieli oraz jest wnoszony do mie-
szkan na obuwiu. Wiele pylu unosi sie na ulicach miast, oraz
na drogach wiejskich; pochodzi on ze Scierajacych sie chodni-
kow 1 jezdni, oraz z dymow, unoszacych sie z kominow, szcze-
g6lnie fabrycznych.

Prawie polowa pylu wdychiwanego z powietrzem pozostaje
na $cianach jamy nosowej. Drobniejsze czasteczki pylu, ktoére
nie zatrzymaly sie w nosie, osadzaja sie w tchawicy i oskrze-
lach. Duzo jednak pylu dostaje sie z powietrzem do pluc,
a ostre brzegi jego czasteczek moga ranié Scianki plue. Po-
winni§my zatem zawsze oddychaé przez nos, a nie przez usta,
aby do pluc dostawato sie jak najmniej pylu.

Mieszkaniec miasta wydala w ciagu zycia wraz ze Sluzem
z narzagdéw oddechowych okoto 5 kg pytu, a robotnik w cemen-
towni okolo 40 kg.

Aby powietrze nadawato sie do oddychania, musi zawierac
pewna ilo§¢é pary wodnej. Powietrze zbyt wilgotne albo zbyt
suche jest szkodliwe.

Dla zdrowia narzadéw oddechowych nie wystarczy tylko
dobre powietrze; trzeba takze umieé dobrze oddychac.
Dobre oddychanie polega na dostatecznie glebokich wdechach
i wydechach. Takie oddychanie jest mozliwe tylko przy wypro-
stowanej klatce piersiowej.

Dla zdrowia narzadéw oddechowych wielkie znaczenie ma
higjena mieszkania. Izby mieszkalne nalezy wietrzyc
stale przynajmniej raz dziennie, nie wylaczajac zimy, a juz ko-
niecznie winna by¢ wietrzona przed spaniem izba, w ktorej sie
sypia. Sypialnia powinna by¢ obszerna, aby na kazda osobe wy-
padato duzo powietrza.

Juz poprzednio byta mowa o tem, jak wielce szkodliwy jest
pyl, unoszacy sie w powietrzu. Aby nie wnosi¢ pytu do mieszka-
nia na obuwiu 1 ubraniu, nalezy przed wejSciem obuwie doktad-
nie wytrzeé o odpowiednia wycieraczke, a nakrycie wierzchnie

Nie wno$ do mieszkania blota i pytu. 61
Ubrania © obuwie czysé poza izbg mieszkalng.

najlepiej pozostawia¢ w przedpokoju lub sieni. Nie powinno sie
czySci¢ w mieszkaniu chodnikéw, dywanéw, ubran, a zwlaszeza
obuwia, lecz trzeba to robi¢ na dworze. Znajdujacy sie w mie-
szkaniu pyl, osiadly na podtodze i réznych przedmiotach, nalezy
usuwac codziennie, najlepiej przy pomocy mokrych szmat lub
miotel, owinietych mokremi szmatami, poniewaz suche wzbijaja
zpowrotem pyt w powietrze.

Przechowywanie brudnej bielizny i poscieli w izbach mie-
szkalnych zanieczyszcza powietrze, poniewaz wydzielaja one
nieprzyjemna won. Szkodliwe jest réwniez pranie bielizny
w izbach mieszkalnych, przy praniu bowiem wytwarza sie duzo
wilgoci, ktéra szkodzi narzadom oddechowym. Poza tem wil-
gotne mieszkanie jest szkodliwe takze z tego powodu, ze rozwi-
jaja sie w niem zazwyczaj ple$nie, ktére bardzo Zanieczyszezaja
powietrze. Jesli wskutek zlych warunkéw mieszkaniowych musi
sig te czynnoSci wykonywaé w izbie mieszkalnej, to wtedy na-
lezy bardzo czesto wietrzy¢é mieszkanie.

Narzady oddechowe latwo ulegaja choro-
bom. Najczestsze sa katary nosa, gardla, krtani i oskrzeli.
Do powstania kataru przyczyniaja sie przeziebienia. Gdy sie
katar zaniedba, moga sie rozwinaé powazniejsze choroby, jak
np. zapalenie pluc, a nawet gruzlica. Lekki katar, objawiajacy
sig wzmozonem sigkaniem nosa, jest zazwyczaj przemijajacy.
Pod wplywem przeziebienia moze nastapié zapalenie gardia:
wtedy gardlo obrzeka i boli w czasie potykania. W wypadkach
takich nalezy polozyé sie do I6zka, a gardlo piékaé slabym roz-
tworem nadmanganianiu potasu. Nie nalezy nigdy lekcewazyé
zapalenia gardla, gdyz moze byé ono poczatkiem powazniej-
szych choréb, takich, jak np. plonica, blonica, choroby serca
1 innych.

Przy chorobach narzadéw oddechowych trzeba sprawdzaé
temperature ciala. Temperature ciata sprawdza sie przy pomocy
termometru lekarskiego. Na tym termometrze liczba 370 C jest
oznaczona czerwono, znaczy to, ze od 370 wzwyz zaczyna sie
goraczka. Nietylko w wypadkach przeziebienia, ale takze w kaz-
dym innym wypadku, kiedy mamy goraczke, nalezy wezwaé
lekarza.
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Kap sie jak najezesciej.

Jak pielegnowaé skére i chronié¢ nerki. Wielkie znaczenie
dla zdrowia naszego ciatama czysto§¢é skory. Skoralatwo
ulega zanieczyszezeniu, osadzaja sie bowiem na niej Scierajace
sie jej zewnetrzne warstwy, pomieszane z fojem, potem i pytem,
i tworza to, co zwyczajnie nazywamy brudem. W brudzie tym
znajduja sie czesto zarazki, ktére powoduja roéine choroby
skérne, jak np. liszaje, ropnie, tupieze i inne. Z tych wzgledow
jest wskazane czeste mycie skory. Trzeba sie my¢ przynajmniej
dwa razy dziennie, a mianowicie rano i wieczorem, uzywajac
do tego zawsze mydla. Nie nalezy ograniczy¢ sie tylko do
mycia twarzy i rak, lecz my¢ takie codziennie tuléw i nogi.
Raz na tydzien powinien sie czlowiek wykapa¢. Po kazdem
umyciu sie i kapieli nalezy osuszy¢ cialo czystym, suchym,
nigdy za§ brudnym recznikiem; brudny recznik zanieczyszcza
na nowo skoére, oczyszczona w kapieli. Kazdy powinien, o ile
mozno$ei, mieé wlasny recznik i nigdy nie uzywacé cudzego,
choéby on byt uzywany przez rodzicéw lub rodzefistwo. Po
otarciu ciala nalezy sie cieplo ubraé, by uniknaé prze-
zigbienia.

Najzdrowsza jest kapiel na wolnem powietrzu, a wiec
w rzece, stawie, jeziorze i morzu. Taka kapiel hartuje skore,
ktéra staje sie bardziej odporna na zmiany temperatury, a przez
to i caly organizm czlowieka staje sie znacznie odporniejszy na
przeziebienie.

Przez skére uchodzi stale cieplo, wytworzone wewnatrz
ciata podczas utleniania. Aby zapobiec zbytniemu uchodzeniu
ciepta nazewnatrz, nosimy bielizne i ubranie. Oczywiscie w le-
cie, kiedy na dworze jest cieplo, nosimy ubranie ciefisze, w zi-
mie za§, gdy jest zimno, nosimy ubranie grubsze. Ubranie po-
winno by¢ sporzadzone z takich materjalow, ktére przepuszczaja
pewna ilo§¢ powietrza do skéry. Ubrania skorzane i gumowe,
nieprzepuszezajace powietrza, sa niehigjeniczne.

Bielizna, ktéra nosimy, przylega do skéry, wchiania w sie-
bie pot i 16j, przez co si¢ brudzi. Z tego tez powodu nalezy
ja czesto zmieniaé, przynajmniej raz w tygodniu. Przed spo-
czynkiem nocnym, nalezy zdjaé bielizne, w ktérej chodziliSmy
w dzien, i wdzia¢ inna koszule, aby przez noc mozna bylo bielizne
dzienng nieco przewietrzyc.

: {Bielizvng zmwm'aj przynajmmnie) raz w tygodwiu. 63
Nies natychmiast pomoc ludziom, ktérzy nagle zastabli.

Bielizne poscielowa nalezy réwniez czesto zmieniaé, gdyz
w niej z biegiem czasu gromadzi sie coraz wiecej brudu z na-
szej skory.

Nerki moga ulega¢ przezigbieniu, a wtedy* Zle speiaja
swoja czynnoS¢. Nerkom szkodzi réwniez picie zbyt wiel-
kiej iloSci plynéw, gdyz musza wtedy wiecej pracowaé, aby wy-
dali¢ z ciala nadmiar wody. Bardzo szkodliwe dla pracy nerek
jest picie alkoholu, palenie tytoniu, a takze uzywanie ostrych
przypraw.

VI. PIERWSZA POMOC
W WYPADKACH ROZNYCH ZASLABNIEC

Zdarza sie czesto, ze ludzie traca zycie z powodu jakiego$
nieszezesliwego wypadku tylko dlatego, ze nikt nie wie, w jaki
sposob ich ratowaé. Do takich wypadkéw nalezy omdlenie, udu-
szenie, zaczadzenie, porazenie stoneczne i zamarzniecie. Podczas
tych zaslabnieé chorzy traca przytomno§é, nie wiedza, co sie
wokot nich dzieje i sg zdani na laske ludzi zdrowych. Dlatego
w razie nieszcze§liwego wypadku nalezy §pieszyé z natychmia-
stowa pomoca. Aby jednak méc nie§é pomoe, trzeba umieé
rozpozna¢ zaslabniecie i wiedzieé, jak w danym wypadku
postapic.

Omdlenie. Czlowiek mdleje, jeSli krew nie doptywa swobod-
nie do mézgu. Chory taki gwaltownie blednie na twarzy, traci
przytomno$¢ i pada na ziemig, ale nie traci oddechu, a serce
bije mu szybciej. Omdlenie moze powstaé wskutek wady serca,
niedokrwistosci czyli anemji, strachu, bélu, gtodu, przemecze-
nia, zanieczyszczonego powietrza, kopniecia w okolice brzucha
1 innych przyczyn. Chorego ratuje sie w ten sposéb, ze uklada
sig go poziomo, glowa nieco wd6t. Rozpina mu sie ubranie, aby
nie tamowaé¢ swobodnego naptywu krwi do glowy i nie utrudniaé
oddychania. Nogi omdlalego nalezy unie§é wgoére, co ulatwia
doptyw krwi do glowy, twarz i pier§ skropié¢ silnie zimna
woda i poda¢ do wachania Srodki drazniace, np. amonjak. P(;
takich zabiegach chory zwykle wkrétce powraca do przy-
tomnogei.
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Przytomno§é mozna réwniez utraci¢c z powodu udaru
moézgowego. Udar mézgowy powstaje przez wylew krwi do
moézgu z powodu pekniecia tetniczki. Chory jest wowczas nie-
przytomny, twarz ma sinoczerwona, oddycha gleboko i chrapli-
wie, serce bije'mu bardzo silnie. W wypadku udaru mézgowego
uklada sie chorego poziomo, ale z glowa uniesiong wysoko do
géry, np. przez podiozenie poduszek lub zwinigtego w watek
ubrania. Na glowe i kark przyklada si¢ zimne oklady, najlepiej
lodowe. Najszybsza pomoc lekarska jest wtedy bezwzglednie
konieczna.

Do najbardziej niebezpiecznych wypadkow utraty przy-
tomnoéci nalezg te, podezas ktorych serce i pluca prawie nie
pracuja, a chorzy wygladaja jak niezywi; tak np. wygladaja
ludzie utopieni lub zatruci, u ktérych nie mozna czasem stwier-
dzié oddechu ani wyczué, czy serce bije. Jednak nie zwalnia nas
to od ratowania, gdyz znane sa wypadki, ze ludzi zatrutych
lub utopionych, ktérych uwazano juz za niezywych, przywro-
cono do zycia po kilkugodzinnem ratowaniu, przez stosowanie
sztueznego oddychania.

Sztuczne oddychanie. Sztuczne oddychanie polega na na-
sladowaniu wdechéw i wydech6w przez rozszerzanie i uciskanie
klatki piersiowej, co ma na celu dostarczyé plucom tlenu i po-
budzié serce do ruchu. Aby sztuczne oddychanie byto skuteczne,
musi byé dobrze wykonane. Poznamy je na przykladzie rato-
wania utopionego.

Utopienie. Cztowiek
topi sie wtedy, gdy wo-
da odetnie dostep po-
wietrza do plue. Dla-
tego ratowanie nalezy
rozpocza¢ od usuniecia
wody z plue, a czesto
tez mutu z ust i nosa.
Wykonywa sie to w ten
Sposob, zZe najpierw wy-
dobywa sie topielcowi
palcem mul z ust i gar-
dia, a nastepnie usuwa
sie z pluc wode, uci-

87. Tak nalezy ulozyé topielca celem
usuniecia wody z pluc
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skajac jego klatke piersiowa w sposéb, podany na ryci-
nie 37.

Po usunieciu mutu i wody z narzadéw oddechowych przy-
stepuje sie do stosowania sztucznego oddychania (rycina 38).
W tym celu obnaza sie topielca do pasa, uklada sie go nawznak
i wyciaga jezyk, by nie utrudniat dostepu powietrza do krtani
i trzyma sie go rekoma albo przywiazuje chusteczka do brody
utopionego. Pod plecy podklada sie walek np. z ubrania. Ratu-
jacy kleka ztylu glowy utopionego, chwyta go za przedramiona
tuz pod lokeciem i przyciska niemi klatke piersiowa tak, jak to
przedstawia rycina 38 A. Nastepuje sztuczny wydech. Nastep-
nie wznosi si¢ ramiona utopionego do géry i przewodzac je ponad
gltowa utopionego, kladzie za glowa (rycina 38 B). Wtedy na-
stepuje wdech. Ruchy oddechowe nalezy wykonywaé miarowo,

Dz o : ‘ s
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38. Rycina ta przedstawia stosowanie sztueznego oddychania
A — wydech, B — wdech

Nauka o czlowieku



66 Piece, opalane weglem, nie powinny mieé zasuaw.

powoli i wytrwale. Ilo§é oddech6w nie powinna przekroczyc
15 na minute. Sztuczne oddychanie przerywa sie co jakis czas,
aby sie przekonaé, czy utopiony nie rozpoczal sam oddychac.
W czasie ratowania nalezy dawaé do wachania Srodki drazniace,
np. amonjak, a mozna tez drazni¢ wnetrze jamy nosowe] przy
pomocy np. ptasiego piéra Iub stomki. Aby pobudzi¢ krew do
krazenia, trzeba nacieraé cale cialo. Celem pobudzenia serca do
skurczéw nalezy uderzaé silnie i szybko cala dlonia klatke pier-
siowa w okolicy serca. Je§li sie nie uda utopionego odratowac,
nalezy wezwaé lekarza, aby stwierdzil, czy rzeczywiScie nasta-
pita $§mieré, i czy mozna zaprzesta¢ ratowania.

Podobnie, jak przy ratowaniu cztowieka utopionego, poste-
puje sie przy ratowaniu czlowieka uduszonego; udusze-
nie polega takze na zamknieciu doplywu powietrza do pluc.
W pierwszym rzedzie wiec nalezy usunac przeszkody, tamujace
swobodny dostep powietrza do pluc, potem zastosowaé sztuczne
oddychanie, podawaé do wachania srodki drazniace i przepro-
wadzié nacieranie okolicy serca.

Zatrucie czadem lub gazem Swietlnym. Do&é czesto zda-
rzaja sie wypadki zatrucia czadem i gazem Swietlnym. Gaz
Swietlny wydobywa sie z niedomknietych kurkéw gazowych.
Ratowanie zatrutych temi gazami rozpoczyna sie od tego, zZe
izbe, w ktorej znajduje sie zatruty, przewietrza sie przez otwo-
rzenie okien oraz drzwi, a chorego wynosi sie na Swieze powie-
trze lub do innej izby. JeSli zatrucie nie jest silne i chory jest
przytomny, podaje mu sie do picia §rodki, pobudzajace serce,
jak silna kawe, kieliszek wodki lub szklaneczke wina. Na glowe
nalezy kla§¢ gorace oklady. Przy silniejszem zatruciu chory
traci przytomnos§é, oddychanie ustaje. Wéwcezas nalezy zasto-
sowa¢ sztuczne oddychanie i podawaé do wachania $rodki
drazniace, az do przybycia lekarza.

Inne wypadki. Przyczyna utraty przytomnosci a nawet
Smierci moze -sie sta¢ réwniez nadmierne ogrzanie ciala. Na-
stepuje wéwczas t. zw. porazenie cieplne. Powstaje ono wsku-
tek utrudnienia uchodzenia ciepta ze skory czlowieka. Zdarza
sie to najczeSciej w dnie gorace i parne. Podlegaja mu latwiej
ludzie, odziani w nieprzewiewne ubrania i dzwigajacy ciezary,
np. zolmierze w marszu. Chory czlowiek traci wéwezas przy-
tomnoéé 1 pada na ziemie. Zdarza sie, ze w takich wypadkach
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Chron sie przed odmrozeniem palcéw, nosa, 67
uszu 1 policzkow.

temperatura wewnetrzna ciata przekracza nawet 400C. W wy-
padkach porazenia cieplnego nalezy choremu rozluzni¢ ubranie
i chtodzi¢ twarz i klatke piersiowa przy pomocy zimnej wody
lub lodu.

W podobny sposob ratuje sie takze czlowieka, ktory wsku-
tek nadmiernego ogrzania glowy promieniami stonecznemi
doznat t. zw. porazenia stonecznego. Wtedy nastepuje silny na-
plyw krwi do moézgu, twarz jest sinoczerwona, skoéra goraca,
oddech utrudniony. Chorego nalezy usunaé¢ z pod dzialania
stofica, ulozyé go w cieniu i glowe unie§é do goéry. Na glowe
ktadzie sie zimne oklady, w wypadkach za$ ciezkich stosuje sie
sztuezne oddychanie.

Wskutek nadmiernego dzialania slonca lub zetkniecia z go-
racym przedmiotem moze nastapi¢ oparzemie. Przy lekkiem
oparzeniu wystepuje tylko zaczerwienienie skéry. Wtedy wy-
starczy miejsce oparzone nasmarowac czysta oliwa lub waze-
ling. Gdy oparzenie jest silniejsze, na skorze wystepuja peche-
rze. Nie trzeba ich zdzieraé¢, ale na miejsce oparzone przylozyé
gaze, namoczong w oliwie i bardzo lekko przywiazaé opaska.
Dobrze i kojaco na bél dzialaja oklady z oleju Inianego z woda
wapienna; mieszanine te powinno sie przed uzyciem silnie
sktocié. Przy oparzeniach bardzo silnych skéra ulega spaleniu.
Przy takich oparzeniach, jak réwniez przy rozleglych oparze-
niach z pecherzami, potrzebne jest leczenie lekarskie. W wy-
padkach, kiedy zapali sie na kims§ ubranie, nalezy ogien sttumié
najlepiej przez narzucenie koca, koldry lub plaszeza.

W zimie zdarzaja sie doS¢ czesto odmrozenia. Powstaja one
wtedy, gdy wskutek silnego mrozu zostanie zahamowany do-
ptyw krwi, np. do skéry nosa, policzkow, uszu, stép lub paleéw.
Najczesciej zdarzaja sie one, gdy temperatura spadnie ponizej
—200 C. Przy odmrozeniu wystepuja biale plamy na skérze. Od-
mrozong czeS$¢ ciala naciera sie ostroznie suchym $§niegiem tak
dlugo, az sie skéra zaczerwieni. Nacieranie nalezy wykonywaé
na dworze, poczem dopiero mozna przejS¢é do mieszkania i po-
smarowa¢ odmrozone miejsce wazeling. Przy wiekszych odmro-
zeniach nalezy natychmiast zwrdécié sie do lekarza.

W zimie zdarzaja sie takze bardzo niebezpieczne wypadki
zamarzniecia. Podlegaja mu ludzie, ktérzy zasneli na mrozie.

5*
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Czlowiek zamarznigety jest zupelnie podobny do trupa. Za-
marznietego ratuje sie przez ostrozne rozcieranie ciala §niegiem
lub namoczonemi w zimnej wodzie szmatami; czyni sie to na
dworze lub w zimnej izbie, w stodole i t. p. O ile uda sie przy-
wroéci¢ zmarznietemu ciatu gibko$é, nalezy zastosowaé sztuczne
oddychanie i podawaé §rodki, podniecajace serce. Skoro chory
zacznie oddychaé, nalezy go przenie§é do cieplej izby i ogrzaé
pod ciepla poSciela.

VII. GLOWA JAKO SIEDLISKO WIEKSZOSCI
NARZADOW ZMYSLOWYCH

1. PRZY POMOCY NARZADOW ZMYSLOWYCH POZNAJEMY SWIAT

1. ,,Zawigz swemu koledze czysta chustka szczelnie oczy
i podawaj mu do rak rézne przedmioty, np. patyczki, otéwki,
papierki, kawatki kredy, gwozdzie i t. p. Niech kolega rozpozna
podawane sobie przedmioty. Potem niech powtérzy to samo do-
Swiadczenie z toba‘.

2. ,,Niech twoéj kolega uderza lekko kolejno temi samemi
przedmiotami o lawke, a ty, maja:tc zawigzane oczy, staraj sie
je rozpoznaé po ich odglosie®.

3. ,,0dréznij podane w naczyhkach rozmaite plyny, np.
czysta wode, wode osolona, wode ostodzona cukrem lub zakwa-
szong octem i t. p. Zastanow sie, przy pomocy czego rozpozna-
les te plyny ?“

Kazdy zdrowy czlowiek latwo dostrzega, co sie kolo niego
dzieje. Bez trudu spostrzegamy np., ze na wiosne nagie galezie
drzew pokryly sie jasna zielenia. Dochodzi do naszych uszu
mily rozgwar ptakéw i szum wartko plynacej po kamieniach
wody. W wiosenne dni z latwoscia rozpoznamy, ze w poblizu
nas znajduje sie krzak bzu lub jasminu, chociaz samego krzewu
nieraz nie widzimy. Gdy pojawia sie owoce, prébujemy, jaki
maja smak. Inaczej smakuja nam, gdy sa dojrzale, inaczej, gdy
jeszeze nie dojrzaty. Wiadomosei o §wiecie zawdzieczamy temu,
ze mamy w naszem ciele narzady wrazliwe na to, co sie wokolo
nas dzieje, np.: nie zobaczymy Swiatla, gdy zastonimy oczy,
nie poczujemy, jaki zapach maja kwiaty, gdy zatkamy sobie
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szezelnie nos, nie rozpoznamy slodkiego smaku cukru, jesli
nie wezmiemy kawalka do ust, nie uslyszymy $piewu, majac
zatkane uszy, nie odczujemy, czy piec jest zimny, czy cieply,
gdy sie do niego nie zblizymy. Te narzady naszego ciala, przy
pomocy ktérych widzimy, slyszymy, czujemy, nazywaja sie na-
rzadami zmystowemi.

Posiadamy szereg narzadéw zmyslowych, z ktérych kazdy
jest wrazliwy na innego rodzaju podniety. O ko jest wrazliwe
na Swiatlo i jest naszym narzadem wzroku. Ucho jest wraz-
liwe na glos i jest narzadem sluchu. Jezyk jest wrazliwy na
smak, a jama nosowa jest narzadem wechu. W ské-
rze znajduja sie narzady zmyslowe, wrazliwe na dotyk, bol,
cieplo i zimno. Im mniej narzadéw zmystowych bierze udziat
W poznawaniu otoczenia,'tem trudniej jest cztowiekowi w niem
sie rozeznag.

Wiele narzadéw zmystowych znajduje sie w glowie, a prze-
dewszystkiem mieci sie tu narzad wzroku, stuchu, smaku i po-
wonienia. KoSci glowy zabiezpieczaja te narzady przed uszko-
dzeniem. Jak wyglada ochrona kostna narzadéw zmystowych,
mozna zobaczy¢ na rye. 2.

Zkolei zaznajomimy sie dokladniej z czynnocia i wygla-
dem wazniejszych narzadéw zmyslowych. Najpierw roz-
patrzymy oko.

2. NARZAD WZROKU

1. ,,Uzywajac lusterka, wyréznij widoczne czesci oka. Na-
ZWij je przy pomocy ryciny 39

2. ,,Zwrd¢ uwage na ruchy powiek. Przypomnij sobie w ja-
kich wypadkach zamykasz zawsze oczy 7

3. ,,Przesuwaj powoli przed oczyma kolegi w réznych kie-
runkach jaki§ przedmiot, np. oléwek. Kolega niech wpatruje
si¢ w ten przedmiot, ale niech nie porusza glowa. Jak zacho-
wuja sie jego oczy? Jak to wyjadnisz?“

4. ,,Podejdz z kolega do okna i zauwaz, jak wygiadaja jego
zrenice. Niech kolega zakryje na chwile oczy rekami, nastepnie
niech odsunie predko rece i otworzy oczy szeroko. Zauwaz, co
si¢ dzieje z jego Zrenica? Jak zachowuje sie Zrenica w ciemno-
Sci, a jak na Swietle ?¢
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39. Oko czlowieka widziane zprzodu

Mocna sprezysta powloka o bialej barwie
nazywa sie bialkéwka (b), przezroczysta
blona na przodzie oka nazywa sie rogow-
ka. Za rogowka znajduje sie barwny kra-
zek, nadajacy oczom kolor: jest to te-
czowka (t). Okragly otwoér w Srodku te-
czOwki — nazywa sie Zrenica (Z). Przez
niag widaé ciemne wnetrze oka. Brwi (br).
Powieki z rzesami (pr)

40. Przedstawia wnetrze oka czlowieka

Na przodzie znajduje sie rogéwka (r),
poza ktéra widoczna jest teczéwka (t).
Za teczéwka znajduje sie przeZroczysta
wypukla soczewka (s). Srodek oka wypel-
nia galaretowata przeZroczysta ciecz. Kie-
dy galka oczna zostaje przebita, méwi sie,
ze ,,0ko wyplynelo“. Wtedy wyplywa wla-
$nie ta ciecz. Zewnatrz posiada oko gruba
sprezysta, biala blone czyli biatkéwke (b).
Od tylu dochodzi do oka nerw wzrokowy,
ktéry rozgalezia sie¢ na wewnetrznej $cia-
nie oka (rn)

5. ,,Przygotuj kilka
flaszek z wytloczonemi
na szkle napisami (naj-
lepiej z piwa). Koledzy,
majac zawiazane oczy,
niech staraja sie rozeznaé
tres¢ napisu przy pomocy
dotyku“.

Oczy sa ukryte w o-
czodotach, ktére maja sil-
ne Scianki kostne. W oczo-
dole oko moze poruszaé
sie swobodnie przy po-
mocy kilku mie$ni, ktére
sa przyczepione do niego
i otaczajacych go kosci.
0Od przodu zaslaniaja oko
ruchome powieki, zaopa-
trzone w rzesy. Ponad
oczyma znajduja sie brwi,
ohroniace oczy przed po-
tem Sciekajacym z czola.
Niektore czeSci oka moz-
na rozpoznaé, jezeli po-
rownamy nasze oko z ry-
cing 39. Budowe wnetrza
oka przedstawia ryc. 40.

Powierzchnia oka jest
stale wilgotna. Oko zwil-
zaja ciagle lzy, ktore po-
wstaja w gruczotach 1zo-
wych, mieszczacych sie
w zewnetrznym goérnym
kacie oczodotu. Zamyka-
jace sie co pewien czas
powieki rozprowadzaja
Izy po powierzchni oka.
Wydzielanie lez odbywa
sie stale, a chwilami na-
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wet bardzo obficie, np. pod wplywem réznych zanieczyszczen
oka lub silnych wzruszen, jak bél lub radosé. Wydzielajace sie
1zy splywaja do wewnetrznego kata oka, skad cienkiemi rurecz-
kami przedostaja sie do nosa. Dlatego podczas placzu tak czesto
musimy ocieraé¢ nos, gdyz do niego splywaja wtedy lzy.

Budowe i dzialanie oka mozna poréwnaé¢ z budowa i dzia-
faniem ciemni optycznej lub aparatu fotograficznego. Gdy apa-
rat fotograficzny skieruje sie na jaki§ przedmiot, to na jego
tylnej Scianie powstaje obraz tego przedmiotu. Podobnie dzieje
sie w oku, a to w ten sposéb, ze Swiatlo wpada do oka przez
zrenice 1 tworzac na tylnej Scianie oka obraz podraznia ja.
Podraznienie dostaje sie za podrednictwem nerwu wzrokowego
do mézgu. Wtedy dopiero czlowiek widzi.

Rozgalezienia nerwu wzrokowego w oku sa bardzo deli-
katne, stad tez pochodzi przykry bél oczu, ktory sie czuje, gdy
sie przechodzi z ciemnoS$ci na silne §wiatlo. Gdy do oka wpada
za duzo Swiatla, zmniejsza sie Zrenica niedopuszczajac w ten
spos6b do uszkodzenia oka, gdy za$§ Swiatla jest za malo, Zre-
nica sie powieksza i wtedy lepiej widzimy.

Wady oka. Nie wszyscy ludzie widza jednakowo. Jedni np.
dostrzegaja przedmioty bliskie, a bardzo niewyraznie widza
przedmioty odlegte. Sa to t. zw. krétkowzroczni. Nietrudno ich
rozpozna¢. Przy czytaniu trzymaja ksiazke blisko oczu, a gdy
patrza na przedmioty dalsze, to przymruzaja powieki.

Inni znowu widza dobrze przedmioty dalekie, a gorzej bli-
skie. Sg to ludzie dalekowzroczni, ktérzy czytajac, trzymaja
ksiazke daleko przed soba.

Krétkowzroczno§é pochodzi stad, ze obrazy przedmiotéw
dalekich, powstajace w oku, nie sa ostre. U dalekowidzéw nato-
miast ostre sa obrazy przedmiotéw dalekich, a niewyrazne sa
obrazy przedmiotéw bliskich. Aby tak krétkowzroczni, jak i da-
lekowzroczni, mogli dobrze widzie¢, musza nosié okulary z od-
powiednio dobranemi soczewkami. Dla krétkowzrocznych do-
biera lekarz okulary z soczewkami wkleslemi, dla dalekowzrocz-
nych za$§ z soczewkami wypukltemi.

Zdarza sie, ze niektorzy ludzie nie potrafia rozréiniaé
barw. Slepota barw moze byé zupela, gdy czlowiek nie rozréz-
nia wogoéle barw, albo tez czeSciowa, gdy nie odréinia tylko
niektorych kolorow.
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Osoby cierpiace na jakas wade wzroku, nie w kazdym za-
wodzie moga pracowaé. Kto nie odréznia dobrze barw, nie moze
byé zatrudniony w stuzbie kolejowej i drogowej, gdyz tam zZycie
tysiecy ludzi zalezy od nalezytego rozrézniania barwnych sy-
gnatéw. Z tych samych powodéw ludzie, dotknieci ta wada,
nie moga pelnié stuzby w marynarce i lotnictwie; nie zatrudnia
ich takze przemyst widkienniczy. Krotkowzroczni za$§ nie po-
winni pelié np. czynnoSci maszynistow kolejowych, szoferow,
sternikow, poniewaz wskutek wady oczu moga spowodowaé ka-
tastrofe. Dlatego to, w imie dobra ogdlnego, kazdy wstepujacy
do takich zawodéw bywa poddawany dokladnemu badaniu
wzroku. Kroétkowzroczno§é jest wada, ktora moze sie rozwijac,
szezegblnie przy zajeciach, wymagajacych silnego przyblizania
przedmiotéw do oczu. Dlatego-dotknieci ta wada powinni wy-
strzegaé sie takich zawodoéw, jak zegarmistrzostwo, zecerstwo
s 10

W Polsce istnieja specjalne poradnie zawodowe, ktére ula-
twiaja wybér odpowiedniego zawodu.

Choroby oczu. Ludzie czesto choruja ma oczy. Jedna z naj-
grozniejszych choréb tego organu jest jaglica, zwana ina-
czej egipskiem zapaleniem oczu. Cierpiacy na jaglice maja
zwykle zalzawione i zaczerwienione oczy, a na wewnetrznej
stronie ich powiek widaé rozsiane drobniutkie, zéltawe grudki,
brzegi za$§ powiek sg zwykle zaropiale. Jaglice trzeba leczyé juz
w samych poczatkach, gdyz nieleczona moze sprowadzié zupelna
§lepote. Jest ona choroba zarazliwa, przechodzi wiec tatwo na
osoby zdrowe, je§li stykaja sie z chorymi lub uzywaja wspélnej
miednicy, recznikéw albo innych rzeczy, ktéremi chorzy doty-
kali oczu. Aby ustrzec sie przed jaglica, trzeba mie¢ wlasny
recznik, postugiwaé sie wlasnemi chusteczkami do nosa, oraz
nie dotykaé oczu nieumytemi rekoma. Dowiedziono, ze choroba
ta moze sie przenosi¢ takze przez pieniadze, ksiazki, gazety
it. p. W razie jakichkolwiek zachorzen oczu nalezy jak najpre-
dzej zasiegnaé porady lekarskiej, bo nawet zwykle pieczenie i za-
czerwienienie ich moze by¢ poczatkiem jaglicy. W wielu miastach
Polski istnieja specjalne przychodnie przeciwjaglicze, w kto-
rych ludzie niezamozni moga by¢ bezplatnie badani i leczeni.

Rzadziej spotyka sie ludzi z bielmem na oczach. Bielmo jest
to zmetniata rogéwka. Oko z bielmem nic nie widzi, bo rogéwka
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Nie czytaj o zmroku.

stata sie nieprzezroczysta i nie przepuszeza Swiatla. Bielmo po-
wstaje najczeSciej wskutek skaleczenia rogowki.

Oko jest rowniez §lepe, jeSli posiada t. zw. katarakte, to
znaczy zmetnienie soczewki. Choroba ta pojawia sie zwykle
u ludzi starszych. Slepota, wywolana przez katarakte, jest ule-
czalna, nalezy jednak poddaé sie operacji, podczas ktérej usuwa
sie z oka zmetniala soczewke. Po udanej operacji oko szybko
sie goi, a czlowiek moze na nie widziec.

Pielegnowanie oczu. Kto ma zdrowe oczy, ten nie potrafi
oceni¢, jak wielki posiada skarb, utrata wzroku bowiem jest
dla cztowieka okropnem nieszczeSciem. Oslabienie wzroku po-
wstaje zazwyczaj stopniowo wskutek nieprzestrzegania higjeny
oczu.

Najwieksze znaczenie dla zdrowia oczu ma Swiatto. Naj-
zdrowsze jest Swiatto naturalne, ze sztucznych najzdrowsze jest
Swiatto elektryczne, ktore S$Swieci rowno i jasno. Gorsze od
elektrycznego jest Swiatto gazowe, ktore jednak jest odpowied-
niejsze od Swiatla lampy naftowej. Najbardziej szkodzi oczom
Swiatlto migotliwe, a takze zbyt stabe lub zbyt silne. Z tego po-
wodu bardzo szkodliwe jest patrzenie w slonce lub czytanie
w jego blasku. Przed zbyt silnem Swiatlem nalezy zabezpieczycé
oczy przez noszenie ciemnych okularéw, jak to czynia np. robot-
nicy, pracujacy w hutach szklanych i zelaznych, ktérzy sa na-
razeni na silne §wiatto, bijace z rozpalonego zelaza czy szkla.

Kto duzo pracuje przy stabem Swietle, staje sie zczasem
krétkowzrocznym. Dlatego nie nalezy czytaé ani szyé¢ o zmroku.
O tej porze jasnoS¢ stoneczna niepostrzezenie zanika, a oko
musi nadmiernie sie wytezac, aby co§ zobaczyc¢.

Zdrowie wzroku wymaga, aby podczas pracy Swiatlo nie
padato prosto w oczy. Jesli sie np. czyta, Swiatto powinno padacé
na ksiazke, a nie w oczy. Z tego wzgledu lampe, uzywana przy
czytaniu, nalezy opatrzy¢ odpowiednia zastona. Dla zdrowia
oczu jest rzecza wazna, z ktorej strony pada Swiatlo. Powinno
ono pada¢ z takiej strony, aby cien nie przeszkadzal nam
w pracy i nie zmuszal oczu do zbytniego natezania.

Niektérzy ludzie maja zwyczaj czytania lezaco. Jest
to dla oczu szkodliwe. Glowa w takim wypadku jest zwykle
unieruchomiona, oczy musza bardzo si¢ natezac, wskutek czego
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sie mecza. Trzyma sie tez wtedy zwykle ksiazke uko$nie, a tym-
czasem powinno sie trzymaé ja tak, by wzrok padal na nia
prostopadle.

Ludzie, majacy jakas wade wzroku, powinni do pracy uzy-
wacé przepisanych przez lekarzy okularéw. Nigdy nie nalezy
sobie samemu dobieraé¢ okularéw, ale kupowaé je wedlug prze-
pisu lekarza, albowiem Zle dobrane okulary psuja wzrok jeszcze
bardziej.

Podezas podroézy koleja wpadaja nieraz do oczu drobne
kruszyny wegla. Tak samo przy silnym wietrze moga sie tam
dosta¢ wieksze ziarenka piasku lub kurzu, co wywoluje nie-
znosny b6l w oku. O ile ciatka te utkwily pod powieka, mozna
je stamtad wydobyé. W tym celu nalezy odwrécié powieke
i obce cialo usunaé¢ koniuszkiem czystej chustki lub skrawkiem
czystego papieru. Jezeli jednak nie uda sie nam usunac z oka
ciata obcego, nalezy iS¢ do lekarza.

Slusarze, kamieniarze, kowale czesto sa narazeni na to, ze
podczas pracy wpadaja im do oczu opitki Zelazne lub czasteczki
kamieni, to tez ludzie tacy powinni pracowaé¢ w okularach
ochronnych. O ile jakie§ cialo obce utkwilo w rogéwce, nie na-
lezy go ruszaé, lecz oko zawiaza¢ i natychmiast udaé sie do
lekarza.

Niebezpieczne dla oczu jest uderzenie w gltowe. Wskutek
naglego wstrzasu czlowiek moze o$lepnaé.

Ociemniali. Nieraz mozna spotkaé¢ na ulicy ludzi ociemnia-
tych. Bardzo to przykry widok. Czlowiek taki, pograzony
we wieczne]j ciemno$ci, stapa niepewnie i laska stara sie wy-
czué, czy na jego drodze niema jakiej§ przeszkody. Ociemnia-
fym powinniSmy zawsze staraé sie pomoée, pamietajac o tem,
ze sa to nieszczeSliwey, ktorzy stracili jeden z najcenniejszych
skarbow czlowieka, jakim jest wzrok. Takich nieszcze§liwych
jest wielu, gdyz obliczono, ze na kazdych 1.200 ludzi zdrowych
przypada jeden ociemnialy. Spoleczenstwo opiekuje sie ich lo-
sem. Wyucza si¢ nawet specjalne psy, ktore potem stuza ociem-
nialym za przewodnikéw. Dla ociemnialych stworzono takze
specjalne zaklady, w ktérych nietylko znajduja opieke, ale ucza
sie niektérych rzemiost. Ociemniali bowiem posiadaja zwykle
lepiej rozwiniete, niz ludzie widzacy, pozostale zmysty, a W szcze-
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g6Inosci stuch i dotyk. Dzigki temu moga oni pracowaé doskonale
jako koszykarze, tkacze, stroiciele fortepianéw, muzycy i t. p.
Istnieja takze szkoly dla ociemnialych, w ktérych ucza sie oni

41. Ociemniali przy pracy

czyta¢ przy pomocy wypuklego pisma. Duzy zaklad dla ociem-
nialych znajduje sie w Laskach koto Warszawy.

Troskliwa opieka ze strony spoteczenstwa pozwala ociem-
nialym chociaz czeSciowo zapomnieé o ich niedoli.

3. NARZAD SLUCHU

1. ,,Niech jeden z kolegéw czyta glo$no, a reszta przystu-
chuje si¢ i wykona nastepujace préby: a) przysluchiwaé sie
czytajacemu, majac przez chwile uszy zatkane palcami, b) na-
stawi¢ palcem muszle uszne w kierunku wychodzacego glosu,
c¢) powiekszyé sztucznie malzowine uszna przy pomocy zwinie-
tej dloni, nagladujac ludzi o przytepionym stuchu. Jak to
wplywa na styszenie? d) zaslonié¢ szczelnie chusteczka oczy i za-
tka¢ jedno ucho. Nastuchiwaé wtedy gloséw kolegdéw, odzywa-
jacych sie z réznych stron klasy. Ustalié, z jakiego miejsca one
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dochodza. To samo doswiad-
czenie przerobié¢ przy obydwu
niezaslonietych uszach. Jaka
jest roznica ?“

2. ,,Przywiaz do jakiego$
metalowego przedmiotu, np.
lyzki, nitke lub cienki sznu-
rek w ten sposob, aby oby-
dwa konce zwisaty wolno. Na-
stepnie wl6z konce nitki do
uszu i uderzaj tyzka o jaki$
przedmiot w ten sposéb, jak
to wskazuje rycina 42. Co
mozna stwierdzié ?“

3. ,,Obserwuj z zewnatrz
ucho kolegi. Obejrzyj w niem
kanat stuchowy*.

Z otoczenia dochodza nas
rozne glosy, stuki, trzaski,
dzwigki. Zbadano, ze wszelkie
glosy powstaja wskutek drga-
nia rozmaitych cial. Np. glos skrzypiec powstaje wskutek drgania
strun. Drgania te rozchodza sie wokolo przez powietrze, a moga
takze rozchodzi¢ sie w innych ciatach, jak np. w wodzie, sznu-
rze. Glos styszymy wtedy, gdy drgania dostana sie do naszego
ucha. Najwazniejsze czeSci ucha sa niewidoczne, gdyz sa ukryte
wewnatrz glowy. To za§, co zwykle nazywamy uchem, stanowi
tylko zewnetrzna cze$é narzadu stuchowego, jest to mianowicie
malzowina uszna i przewdéd shluchowy.

Matzowina jest szeroko otwarta. Dotykajac jej z latwoscia
stwierdzamy, Ze jest zbudowana z chrzastki. Stuzy ona do chwy-
tania drgan glosowych. Zwierzeta posiadaja zdolno$é nastawia-
nia matzowiny usznej w tym kierunku, skad dochodza ich glosy.
My tej wlasnoSci nie posiadamy. W razie potrzeby zwracamy
glowe w kierunku glosu.

W glebi malzowiny usznej widoczny jest przewéd stuchowy.
Znajduje sie w nim zétta, lepka masa, t. zw. woskowina. Nie
dopuszcza-ona do wyschniecia przewodu i zatrzymuje wszystkie
drobne ciata, ktére mogtyby dostaé sie do ucha.

42. W ten sposéb uderzaj metalowym
przedmiotem, zawieszonym na nitce

Nie wkiadaj do ucha Zadnych przedmiotéw. 77
Nie nos niepotrzebwie waty w uszach.

Whnetrze ucha wyglada tak, jak to przedstawia rycina 43.

Zanim jaki§ glos uslyszymy, musza najpierw drgania
przejs¢ przez przewod shuchowy, blone i kostki do najglebszej
czesci ucha. W tej czeSci znajduje sie nerw sluchowy, ktéry
przewodzi podraznienia do mézgu i wtedy dopiero styszymy.

Higjena wucha. Glu-
chota jest dla czlowieka
réwnie wielkiem nieszcze-
Sciem, jak S§lepota. Czlo-
wiek gluchy unika ludzi,
bo trudno mu z nimi sie
porozumieé. W wielu za-
wodach nie moze on wea-
le pracowaé. Taki nie-
szcze§liwy, nie mogac za-
pracowaé¢ na utrzymanie,
jest ciezarem dla swoich
najblizszych i spoleczefni-
stwa.

Chcac zachowaé zdro-
W_y stuch, ,trzeba ek 43. Przedstawia caly narzad sluchowy
pielegnowaé ucho. Trze- ‘ b iolin
ba myé je codziennie Zewnatrz znajduje sie malzowina uszna
ciepla woda i mydlem. (m). Dalej w kosci ciagnie sie przewéd
Nagromadzony bowiem stuchowy (ps), zakoficzony blona (bl).
brud zawiera zarazki i Blone lacza trzy mate kostki (k) z naj-

R ¥ Lo dalsza czeScia ucha, ktéra ma ksztalt §li-
moze byc¢ PrzyCzyng roz-  i,yq, (8). Do tej czeéci dochodzi nerw
nych choréb uszu.

stuchowy z mézgu. Ze $rodka ucha pro-
Z uchem jest pota- wadzi do gardla waski przewéd (p)

CZOne Drzy pomocy wa-
skiego przewodu gardlo, jama ustna i nos. Przez ten przewod
moga dostac sie do ucha rézne zarazki. Dlatego powinno sie cze-
sto piéka¢ gardlo i czyScié zeby, by zarazki te usunac. Szkodliwe
dla ucha sa takze katary nosa, szczegollnie wtedy, gdy kto§ nos
czySci w ten sposob, ze zaciska réwnoczeénie oba otwory nosowe.
Wtedy moze z nosa i gardla wdmuchaé zarazki do ucha.,

Nie nalezy dluba¢ w uchu zadnemi przedmiotami, nawet
tepemi, gdyz latwo wtedy uszkodzié blone. Blona moze peknaé
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obu otworow mnosowych.

nietylko wskutek przeklucia, ale takze wskutek uderzenia
w ucho. Do$¢ czesto zdarzaja sie rowniez wypadki pekniecia
btony, gdy sie komu$§ gloSno krzyknie do ucha lub klasnie kolo
niego. Pekniecie blony moze nastapi¢ takze wskutek silnych
hukéw, np. w czasie strzelania z armat. Aby tego uniknaé, zol-
nierze otwieraja usta, wtedy bowiem drgania dochodza do blony
nietylko przez przewéd sluchowy, ale i od strony gardia i blonie
wowcezas nie grozi juz pekniecie. Peknieta blona goi sie wpraw-
dzie predko, ale przez otwér w niej moga sie przedostaé cza-
steczki brudu z zarazkami i wywola¢ zapalenie i ropienie gleb-
szych czeSci ucha, a w nastepstwie stepienie lub catkowita
utrata shuchu.

Drzieci lubia podczas zabawy wkladaé¢ do ucha drobne przed-
mioty, np. kamyki, guziki, pestki. Je§li te przedmioty dostana
sie do §rodka, moga wywolaé bolesne schorzenia. Najgorze] jest,
edy dziecko usiluje samo je wydoby¢, wpycha je bowiem przy-
tem coraz glebiej. W razie dostania sie czego§ do ucha nalezy
udaé sie do lekarza. Trafia sie nieraz, ze do ucha wchodza
owady i wywoluja w niem niezno$ny bol. W takim wypadku
nalezy wla¢ tam nieco czystej ogrzanej oliwy, a bél zwykle uste-
puje i owad z oliwa wyplywa nazewnatrz.

Zbyt szczelne zakrywanie uszu lub zatykanie ich wata jest
takze szkodliwe, w ten sposéb bowiem ucho wydelikaca sie
i staje sie sktonne do zazigbien.

Niektére choroby zakazne, np. szkarlatyna lub tyfus,
uszkadzaja ucho tak, ze ludzie traca niejednokrotnie stuch.

Ludzie glusi od urodzenia nie umieja takze moéwié, ponie-
waz nie mogli sie tego nauczyé, gdyz nigdy nie slyszeli mowy.
Gluchoniemymi staja sie takze ludzie, ktérzy oghluchli w pézniej-
szym wieku, a ktorzy do tego czasu dobrze umieli mowic¢. Tacy
ludzie zwykle zapominaja mowy. Gluchoniemi porozumiewaja sie
z otoczeniem zwykle namigi, t. zn. przy pomocy ruchu rak i warg.

Powinni oni doznawaé opieki ze strony ludzi zdrowych. Nie-
szczeSliwi, pozbawieni wielu radosnych przezyé, powinni zna-
lez¢ u zdrowych oparcie i pocieche. Spoleczenstwo zajmuje sie
gluchoniemymi. W Warszawie, Lwowie i Poznaniu istnieja dla
nich szkoly i warsztaty, w ktérych pod specjalna opieka pra-
cuja oni w rozmaitych rzemiostach.

Gdy jestes zmeczony, przerwij prace choéby na krétko. 79
Kto dobrze sie odzywia, ten pracuje diuzej 1 lepiej.

VIIL. ZNACZENIE MOZGU I RDZENIA
W CIELE CZLOWIEKA

1. DLACZEGO CZLOWIEK SIE MECZY I JAK ODPOCZYWA

7 dalekiej wycieczki wraca gromada mlodziezy. Mata tylko
garstka idzie na przedzie, a ztytu ciagna inni, po dwu lub pojie-
dynezo. Na ich twarzach wida¢ zmeczenie; nie trzymaja sie
dziarsko, lecz krocza przygarbieni, czesto potykaja sie o kamie-
nie i z trudem podnosza nogi. Pomimo, ze tak przyjemnie i we-
solo uplynal im czas na wycieczce, prawie kazdy z nich my§li
o tem, aby jak najpredzej wréci¢ do domu i wypoczaé. Na sama
mys$l o wypoczynku powieki zamykaja sie, gtowa opada na piersi,
cale cialo ogarnia senno§é. Oczy widza mniej wyraznie, a stuch
wydaje sie przytepiony. Gdyby ktory$ z nich wziat po powrocie
ksiazke do reki, niewiele rozumiatby z tego, co czyta.

Chlopcy czuja zmeczenie w calem ciele, chociaz podczas
wycieczki prace najwieksza wykonywaly nogi. Ogélne takze
zmeczenie po catodziennej pracy odezuwa krawiec, rolnik czy
urzednik, mimo, ze nie wszystkie ich narzady w jednakowym
stopniu pracowaly. Dzieje sie to dlatego, ze podczas kazdej
pracy mecza sie nietylko mie$nie, ale takze nerwy.

Nerwy znajduja sie w kazdej czeSci ciata. Tworza one ra-
zem 7 mozgiem i rdzeniem t. zw. uktad nerwowy. Widaé go na
rycinie 44. Uklad nerwowy kieruje praca calego ciata. Gdy on
sie zmeczy, wszystkie narzady zaczynaja gorzej pracowaé i cate
cialo ogarnia znuzenie.

Nie wszyscy ludzie mecza sie jednakowo. Stwierdzono, ze
ludzie, odzywiajacy sie Zle, mecza sie predzej, anizeli ci, ktérzy
odzywiaja sie lepiej. Jest to zrozumiale, gdyz uklad nerwowy
potrzebuje pokarmu tak, jak kazdy inny narzad ciata. Uklad
nerwowy potrzebuje réwniez tlenu. Gdy brakuje Swiezego po-
wietrza, czlowiek meczy sie predko. W ciasnych, Zle przewietrza-
nych warsztatach, predzej ogarnia pracownikéw zmeczenie, ani-
zeli w obszernej, dobrze przewietrzanej hali fabrycznej.

Najlepszym odpoczynkiem dla ukladu nerwowego jest sen.
Kazdy z pewnoscia doSwiadczyt nieraz na sobie jego zbawien-
nego dzialania. Podczas snu odpoczywa przedewszystkiem mézg.
Cziowiek Spiacy nie widzi, nie styszy, nie czuje. Takze inne na-



80 Nie zapomnij przewietrzyé przed snem izby sypialnej.
Kladagce sie do snu, nie okrywaj sie zbyt cieplo.

rzady, jak serce, pluca, jelita mniej wtedy pracuja, a zupelmego

juz odpoczynku zaznaja mie$nie. Razem z narzadami odpoczywa

ukiad nerwowy.

Aby sen byl spokojny i pokrzepiajacy, nalezy przed uda-
niem sie na spoczynek je$¢ niewiele i nie pézniej, niz 2 godziny
przed spaniem, a sypialnie dobrze przewietrzyé. Chodzi bowiem
o to, by praca réznych narzadéw naszego ciala byla podczas snu

jak najmniejsza, i aby cale
cialo otrzymywato dostateczna
ilo§¢ tlenu.

Nalezyte zaopatrywanie
narzadéw w tlen moze sie od-
bywaé¢ tylko wtedy, gdy krew
swobodnie krazy po ciele. Dla-
tego przed polozeniem sie do
snu nalezy zdjac z siebie ubra-
nie, aby nie krepowalo swo-
bodnego obiegu krwi i oddy-
chania. Z tego samego powodu
kazdy cztowiek powinien spaé
na oddzielnem postaniu.

' Temperatura w izbie sy-
pialnej powinna byé umiarko-
wana, zbytnie bowiem goraco
przeszkadza w spaniu. Nie na-
lezy okrywaé sie pierzyna, ale
lekka koldra lub kocem. Naj-
lepiej sie $pi, gdy jest ciemno
i panuje cisza.

Sen musi byé dostatecz-
nie dlugi. Niemowle powinno
spa¢ 20 godzin, mlodziez w
wieku szkolnym potrzebuje 10
godzin snu, a czltowiek dorosty
7T—8 godzin na dobe. Kto
dba o zdrowie, nie uszczupla

44. Uktad nerwowy czlowieka

m — moézg, r — rdzen, z ktoérego ;
rozchodza sie liczne nerwy do na- sobie czasu, przeznaczonego
rzadéw ciala na sen.

e S
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Nalezy wczeSnie iS¢ na spoczynek, aby mozna bylo rano
wstaé. Kto kladzie sie spa¢ péZno w nocy, szkodzi swemu ukta-
dowi nerwowemu. Najlepiej jest kla$é sie spa¢ o jednej porze
i wstawaé rowniez o jednej porze.

2. HIGJENA UKLADU NERWOWEGO

Praca mozgu i rdzenia. Uklad nerwowy Kkieruje czynno-
Sciami innych narzadow ciata cziowieka. Jesli on niedomaga, na-
rzady te takze Zle pracuja, dlatego tez czlowiek musi dbaé
o zdrowie ukladu nerwowego.

W ukladzie nerwowym mozna wyrozni¢ moézg, rdzen i ner-
wy, ktore lacza moézg i rdzen z innemi narzadami. Najwazniej-
szy jest tutaj m 6z g, ktory jest ukryty w czaszce. Mozg czlo-
wieka przedstawiony jest na rycinie 45.

Wiemy, jakie znaczenie maja nerwy, laczace oczy i uszy
7z moézgiem. Przenosza one wrazenia z zewnatrz do moézgu. Ta-
kie mnerwy posiada
kazdy narzad zmyslo-
Wy ; nazywaja sie one
nerwami czuciowemi.
Za ich poSrednictwem
dowiadujemy sie o
naszem otoczeniu.

Mobzg jednak nie-
tylko odbiera podraz-
nienia z zewnatrz, ale

moze takze przesytaé >

swoje rozkazy do réz- 45. Méz.g' cztowieka widziany zboku. P'owierzchnia

moézgu jest pofatdowana. Faldy oddzielone sa od
siebie glebokiemi brézdami

nych narzadéw ciata.
Rozkazy z moézgu
przewodzg osobne nerwy, zwane ruchowemi, przy pomocy kté-
rych moézg pobudza miesnie do skurczéw.

Dalecy jeszcze jesteSmy od tego, aby wiedzieé dokladnie,
Jjak moézg pracuje. Uczonym udalo sie stwierdzié, ze réine cze-
Sci moézgu kieruja réznemi narzadami. I tak tylne czeSci mozgu
rzadza naszym wzrokiem, to tez ich uszkodzenie moze spowo-
dowa¢é Slepote. Gdy zostanie uszkodzona gérna cze§é moézgu,
czlowiek nie porusza sig¢ dobrze. Inne miejsca w mézgu kieruja

Nauka o czlowieku 6



82 Nie opowiadaj nigdy dzieciom o strachach.

nasza mowa. Przy wiekszych uszkodzeniach moézgu ludzie traca
pamieé, zdolno§¢ myslenia i méwienia.

Wiekszo§¢ narzadéw naszego ciala polaczona jest z moz-
giem za poSrednictwem rdzenia (patrz rycina 44).

Rdzen miesci sie w kregostupie. Jak on wyglada, mozna
zobaczyé w przecietym kregostupie zabitych zwierzat. Z rdzenia
rozchodzg sie na boki liczne nerwy i dochodza do szyi, tulowia
i koficzyn cztowieka (rycina 44).

Za poSrednictwem rdzenia przesyla moézg swoje rozkazy do
tulowia i koficzyn 1 przezen otrzymuje od nich podraznienia. To
tez w razie przerwania rdzenia w okolicy szyjowej, polaczenie
z mézgiem calej dolnej czeSci ciala ustaje. Istota taka nie moze
wedlug wlasnej woli wykonywaé ruchéw ani tulowiem, ani kon-
czynami i traci réwniez czucie w tych czeSciach ciala. Nie staje
sie jednak zupelnie bezwladna, gdyz zbadano, ze odruchami t. j.
ruchami nie§wiadomemi i niezaleznemi od naszej woli rzadzi
rdzen bez udziatu mozgu, ktéry kieruje tylko ruchami dowol-
nemi i §wiadomemi. Przykladem odruchu jest natychmiastowe
cofniecie reki po przypadkowem dotknieciu goracej blachy lub
ucha garnka, zanim zdazymy o tem pomysle¢.

Uklad nerwowy nalezy pielegnowaé przedewszystkiem
w dziecifstwie i mtodosci, gdyz jest on wtedy bardzo wrazliwy.
Jezeli nie dba sie wtedy o jego zdrowie, to w péZniejszym wieku
mogg sie rozwinaé rézne choroby nerwowe.

Dla ukladu nerwowego os6b dorostych, a tem bardziej
dzieci, szkodliwe sa wszelkie wzruszenia. Przestrach, gniew,
przygnebiajacy smutek, nagla radoS§é, podkopuja zdrowie ner-
wow. Nie powinno sie wiec uspokajaé dzieci opowiadaniem
o strachach lub grozié im strachami. Nie nalezy tez dawac im
gleboko wzruszajacych ksiazek ani prowadzié¢ je na takie wido-
wiska, ktéremi moglyby sie bardzo przejaé.

Dobre odzywianie, czeste kapiele, sporty i zabawy na $wie-
zem powietrzu przyczyniaja sie do zachowania ukladu nerwo-
wego w zdrowiu.

Uzywki takie, jak tyton, kawa, herbata, a zwlaszcza alko-
hol dziataja szkodliwie na uklad nerwowy i przyczyniaja sie
do jego chorob.

Choroby ukladu nerwowego. Jest wiele choréb ukladu ner-
wowego, np. histerja, plasawica, padaczka. Oméowimy tu tylko

W umystowo chorym uszanuj nieszczesliwego cztowieka. 83

padaczke. Nalezy ona do ciezkich schorzen ukladu nerwowego.
Objawy jej wystepuja u chorych co pewien czas. Czlowiek niby
zdrowy traci nagle przytomno§é i pada na ziemie, przyczem
cale cialo drga, z ust wydziela sie spieniona S§lina, czasem za-
krwawiona. Krew pochodzi z przygryzionego wskutek drgawek
jezyka. Po takim napadzie chory zapada zwykle w gleboki sen,
a pézniej nic nie pamieta z tego, co zaszlo. Czlowieka, ktory
dostal ataku padaczki, nie nalezy cucié, gdyz szkodzi to raczej
choremu, anizeli pomaga. Nalezy tylko ochronié go przed uszko-
dzeniami, jakich moze doznaé w czasie silnych drgawek. Szcze-
g6lnie trzeba zabezpieczyé go przed potluczeniem glowy. W tym
celu dobrze jest podlozyé pod nia co§ miekkiego, np. zwiniete
ubranie lub poduszke.

Umyslowo chorzy. Nie u wszystkich ludzi umyst rozwija
sie nalezycie. Sg nieszeze§liwi, ktérych rozum wogéle sie nie
rozwija 1 ktérzy pozostaja przez cale zycie glupowaci. Nie
moga sie oni ani uczy¢, ani nawet porozumiewaé z innymi
ludzmi. Na ulicach miast lub wsi widzi sie ich nieraz zaniedba-
nych i obdartych. Czesto otaczaja ich gromadki gapiéw, ro-
zumni jednak ludzie w razie potrzeby biora w obrone takich nie-
szezeSliwych., Glupowatosé jest choroba wrodzona.

Sg jednak i inne chroby umystowe, ktére ludzie nabywaja
w ciagu pozniejszego zycia. Czyta sie nieraz lub styszy, ze ktos
,zwarjowal*. Moze sie to zdarzyé pod wplywem bardzo silnego
wzruszenia, jak np. gwattownego strachu lub nagtej a wielkiej
rados$ci. Spotyka sie umystowo chorych, ktérzy popadli w obted
z przepracowania umystowego. Zdarzaja sie tez choroby umy-
stowe po ciezkich chorobach mézgu.

Ludzie umystowo chorzy nie sa zdolni do zycia spotecznego.
Niekt6rzy z nich sa dla otoczenia niebezpieczni, bo nierzadko
nagle popadaja w szal, w ktorym moga sprawi¢ wiele nieszczesé,
pokaleczy¢ a nawet pozabijaé ludzi. To tez umystowo chorych,
a zwlaszeza niebezpiecznych dla otoczenia, umieszeza sie w spe-
cjalnych zaktadach. Chorzy znajduja tam opieke a nawet odpo-
wiednie dla siebie zajecia i wszystko to, co im moze przyniesé
ulge w ich nieszczeSciu. Sa oni tam takze leczeni, chociaz
wiekszo§é choréb umyslowych jest nieuleczalna. Jeden z naj-
wiekszych takich zakladow znajduje sie w Tworkach pod
Warszawa.

6*
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Podobne zaklady istnieja takze dla uposledzonych umystowo.
Moga oni pobiera¢ w nich dostosowana dla siebie nauke i wy-
uczy¢ sie zczasem jakiego$§ rzemiosta. W ten sposéb i ci ludzie
ucza sie pracowac z pozytkiem dla kraju i nie by¢ ciezarem dla
innych. Takie szkoly sa u nas w Warszawie, Lwowie, Yf.odzi
i Lublinie.

Ludzie zdrowi powinni upoS§ledzonym na umysle lub umy-
slowo chorym zawsze nie§¢ pomoc. Sg to bowiem obok ociemnia-
Iych i gluchoniemych najnieszczesliwsze jednostki. Czlowiek
szlachetny nie nasmiewa sie z glupowatych lub umystowo cho-
rych i nie pozwala innym wyrzadzac¢ im krzywdy.

IX. 0 WPLYWIE ALKOHOLU NA CZYNNOSCI
CZLOWIEKA

1. ALKOHOL NISZCZY UKLAD NERWOWY

Nietrudno jest poznaé cztowieka pijanego. Nie moze on
utrzyma¢ sie na nogach, czesto sie potyka i upada. Nogi mu sie
placza, wskutek czego nie chodzi réwno. Moéwi niewyraznie,
belkotliwie i czesto bez sensu. Zdarza sie, ze nie poznaje swoich
bliskich ani otoczenia, to tez niezawsze zdola trafié do wlasnego
domu. Wszcezyna czesto bez powodu awantury, jest nadmiernie
wesoty, wielu rzeczy nie pamieta. Latwo sie z tego domyslié, ze
u pijanego zle pracuje uklad nerwowy, zatruty alkoholem.

Najsilniejszemu zatruciu podlega moézg, chlonie on bowiem
o wiele wiecej alkoholu, anizeli inne narzady ciala. W mézgu
pewnego zmarlego pijaka znaleziono osiem razy wiecej alko-
holu, niz w kazdym innym narzadzie jego ciala.

Gdy czlowiek wypije nieduzo alkoholu, staje sie bardziej
ozywiony, ruchliwszy i rozmowniejszy. Wyglada to tak, jakby
nabral wiecej Zycia, jednak naprawde jest inaczej. Oto alkohol,
ktory dostaje sie z krwia do mézgu, zatruwa w pierwszym rze-
dzie te jego czeSci, ktére kieruja postepowaniem czlowieka.
Zatrucie to sprawia, ze cztowiek nie jest w moznosci opanowa-
nia swoich mys$li, sléw, ruchéw i dlatego wyglada, jakby byt
wesoly 1 bardzo ozywiony.

Gdy do ciala dostanie si¢ wigksza ilo§é alkoholu, wtedy
cztowiek nie moze sie juz swobodnie poruszaé ani trzymaé sie
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réwno na nogach, gorzej widzi i styszy, mato jest wrazliwy i ma
ostabiona pamieé. Czlowiek pijany przypomina wskutek tego
umystowo chorego. Upicie sie moze tez sprowadzi¢ trwata §le-
pote wskutek zatrucia nerwéw wzrokowych. Pojawia sie ona
szczegollnie u ludzi, pijacych spirytus skazony lub ,,samogonke®,
t. j. wodke wlasnego wyrobu.

Jednem z najwiekszych niebezpieczenstw alkoholu jest to,
ze gdy cztowiek przyzwyczai sie do picia, wydaje mu sie, ze nie
moze sie juz bez niego obej$é i staje sie nalogowym pijakiem.
Prowadzi to do nalogowego pijanstwa. W moézgu natogowych
pijakéw wystepuja znaczne zmiany, wskutek czego uktad ner-
wowy nie moze wykonywaé dobrze swych czynno§ci. Zjawia sie
drzenie rak, jezyka, warg i powiek. Nalogowi pijacy nie po-
trafia dobrze pracowac.

Skoro alkohol tak szkodzi dorostym, to na pewno jeszcze
bardziej dzieciom i mlodziezy. Nawet male ilo§ci alkoholu, po-
dawane dzieciom, ostabiaja ich rozwéj umyslowy. Dzieci takie
gorzej sie ucza.

Stwierdzono, ze picie alkoholu jest jedna z gléwnych przy-
czyn wielu choréb nerwowych, a zwlaszeza histerji i padaczki.

Dowiedziono, ze dzieci nalogowych pijakéw rodza sie bar-
dzo czesto ze sklonnoSciami do pijanstwa i tatwo zapadaja na
ciezkie choroby nerwowe. Padaczka i inne choroby nerwowe
panuja przedewszystkiem wsréd rodzin nalogowych pijakéw.

Jedynym sposobem wyleczenia sie z tego strasznego natogu
Jest zupelne zaprzestanie picia alkoholu.

Alkohol szkodzi nietylko ukladowi nerwowemu, ale takze
innym narzadom ciata.

2. ALKOHOL OSLABIA TAKZE CZYNNOSCI INNYCH NARZADOW

Alkohol dostaje sie do ciala ludzkiego z napojami takiemi,
jak piwo, wino i wédka. Warto§é odzyweza napojéow alkoholo-
wych jest bardzo mala. Wprawdzie alkohol moze sie spalaé
i wytwarzaé duzo ciepta, zbadano jednak, ze w ciele czlowieka
spala si¢ tylko bardzo matla jego cze$é, a reszta krazy z krwia
i zatruwa cate cialo.

Juz w jamie ustnej zatruwa on narzady smakowe.
Podczas polykania uszkadza gardlo. Ludzie, pijacy napoje al-
koholowe, dostaja chrypki i kataru gardla, ktéry moze prze-
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nie§é¢ sie takze na najblizsze narzady oddechowe. Gdy alkohol
dostanie sie do zotadka i jelit, utrudnia trawienie pokarmow.
Zmiany wywolane przez alkohol w przewodzie pokarmowym
przyczyniaja sie do powstania cigzkiej choroby, znanej jako ka-
tar zotadka i kiszek. Ludzie, cierpiacy na te chorobe, zle trawia
i Zle chtona strawione pokarmy. :

Z jelit alkohol dostaje si¢ do krwi i razem z nia przeplywa
przez watrobe. Zatruta nim watroba nie moze wydzielaé zélei,
potrzebnej do trawienia tluszczéw, ani tez gromadzi¢ zapasow
pokarméw. U ludzi uzywajacych duzo alkoholu, watroba po-
wieksza sie i pokrywa tluszczem, albo marszezy si¢ i tward-
nieje (ryc. 46). Chora watroba moze sta¢ sie przyczyna innych
choréb, jak zo6ltaczka, cukrzyca i inne.

7 watroby przeplywa alkohol wraz z krwia do serca a stad
rozchodzi sie juz po calem ciele. Czeste uzywanie napojéw alko-
holowych ostabia bardzo serce, ktore rozrasta sie i pokrywa ttu-
szezem (rycina 47). Powiegkszone i otluszezone serce meczy sie
szybko.

Alkohol szkodzi takze na-
czyniom krwiono§nym. Po jego
wypiciu rozszerzaja sie naczy-
nia wlosowate skory. Prze-

46. Watroba: A — zdrowa, 47. A — serce zdrowe, B — po-
- B — schorzala pod wplywem wiekszone 1 otluszezone pod
alkoholu wplywem uzywania alkoholu
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plywa wtedy przez skére duzo krwi i czlowiek odczuwa cieplo.
Ocieplenie skéry jest jednak tylko chwilowe, gdyz w rozszerzo-
nych naczyniach krew szybciej si¢ oziebia, a przez to obniza sig
temperatura calego ciala. Ponadto alkohol przyczynia sie do
zwapnienia naczyh krwiono§nych, ktére staja sie kruche i fatwo
pekaja. Zwapnienje naczyh krwiono$nych jest chorobg cigzka
i niebezpieczna, gdyz pekniecie zwapnialego naczynia w moézgu
moze staé sie przyczyna natychmiastowej Smierci.

Alkohol wplywa réwniez bardzo szkodliwie na dziatalnos§é
nerek, wywolujac w nich zezasem chorobowe zmiany (ryc. 48).

Byla juz mowa o tem, ze alkohol najbardziej szkodzi ukta-
dowi nerwowemu, ktéry przeciez kieruje wszystkiemi czynno-
Sciami ciata. Wskutek tego uzywanie alkoholu ostabia prace
wszystkich marzadéw, chocby one
byly zdrowe. Tak np. alkohol nie
niszczy widomie ptuc, mied§ni
i narzadéw zmyslowych,
ale wskutek porazenia ukladu ner-
wowego narzady te zle pracuja.

Oslabienie poszczegélnych na-
rzadéw przez alkohol sprawia, Ze
ludzie pijacy sa mniej odporni na
choroby, przedewszystkiem za-
kazne. Alkoholicy zapadaja ma 48, 4 e netim NN

iy ; T " .. nerka schorzala pod wplywem
gruzlice o wiele latwiej i czeSciej, alkohaly
anizeli wstrzemiezliwi. Podobne
spostrzezenia poczyniono takze przy innych chorobach za-
kaznych. ‘

Szkodliwo§é alkoholu zalezy od tego, jaka jego iloS¢ do-
staje sie do ciala. Dla dzieci i mlodziezy nawet bardzo mate
ilo§ci sa szkodliwe. Ludzie doro§li moga wypié jednorazowo bez
szkody dla zdrowia 10 graméw alkoholu, t. j. mniej wiecej tyle,
ile miesci sie w jednym kieliszku lekkiej wédki, albo w lampce
wina lub szklance piwa. Ale i mala ilo§¢ alkoholu staje sie szko-
dliwa, je§li go sie uzywa codziennie. Spozycie 50 do 100 g alko-
holu wywoluje utrate przytomnosci. Po jednorazowem spozy-
ciu 150 g moze nastapié catkowite wstrzymanie bicia serca
i utrata tchu, co sprowadza natychmiastowa Smieré. Wypadki
$mierci z powodu zatrucia alkoholem =zdarzaja sie jednak
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rzadko. Dzieje sie to dlatego, ze ludzie pija zwykle alkohol po-
trochu i traca przytomnoS§¢ weczeSniej, zanim sie ostatecznie
zatruja. Nie bez znaczenia jest takze procent alkoholu, zawar-
tego w napoju: im jest on wiekszy, tem napéj jest szkodliwszy.

3. WPLYW ALKOHOLU NA MORALNE I EKONOMICZNE ZYCIE
SPOLECZENSTWA o
Wplyw alkoholu na postepowanie czlowieka. Alkohol nie-
tylko niszczy zdrowie, ale i paczy charakter czlowieka. Czlo-
wiek z charakterem odznacza sie tem, ze potrafi w kazdej chwili
zapanowac nad soba. Alkoholik nie panuje nad sobg, poniewaz
te czeSci moézgu, ktére kieruja postepowaniem naszem, u niego
sa ostabione. Gdy ich zatruwanie powtarza sie czesto, stabna
one tak, ze mézg nie moze dobrze rzadzi¢ postepowaniem ta-
kiego czlowieka nawet wtedy, gdy on jest trzezwy. Dlatego pi-
jacy odznaczaja sie slaba wola. Zte popedy, pozbawione kon-
troli rozumu, biora w nich gére i pchaja do najgorszych czy-
noéw, wskutek czego alkohol i przestepstwa ida ze soba w parze.
Zauwazono, ze jezeli zwieksza sie w jakim§ czasie spozycie alko-
holu, np. podczas §wiat, to zaraz kroniki policyjne notuja wiek-
sza iloS¢ przestepstw, jak béjek, napadow, zabéjstw, kradziezy.
Alkohol obarcza takze i dzieci pijaka, ktére rodza sie juz
z pewnemi sklonnos§ciami do zbrodni. W§réd matoletnich prze-
stepcow, ktérych osadza sie w domach poprawy, przewazaja
dzieci alkoholikéw. <
Uzywanie alkoholu obniza zdolno§é do pracy oraz zmniej-
sza jej wydajno$é. Ludzie pijacy sa zazwyczaj mniej punktu-
alni i mniej doktadni w wykonywaniu swych obowiazkéw a wiec
nie mozna im powierzaé wazniejszych spraw z tem przekona-
niem, ze je dobrze zatatwia. Stad tez to pochodzi, ze praco-
dawcy niechetnie zatrudniaja ludzi pijacych wzglednie staraja
sie pozby¢ ich jak najpredzej. W szczegélnosci dazy sie do tego,
aby nie zatrudniaé alkoholikéw w takich zawodach, w ktérych
nawet male zaniedbanie moze spowodowaé kalectwo lub $mieré
innych ludzi. Styszy sie i czyta czesto o katastrofach samocho-
dowych i kolejowych, ktére pociagaja za soba liczne ofiary
w ludziach i majatku. Wielokrotnie stwierdzono, ze przyczyna
takich katastrof bylo naduzycie alkoholu przez ludzi, obstugu-
Jacych maszyny i urzadzenia sygnalizacyjne.
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Alkohol przyczynia si¢ do zubozenia kraju. Alkohol jest
bardzo kosztowny. Je§li porownaé wydatki czlowieka niepijg-
cego z rozchodami pijaka, tak jak to przedstawiono na tabelce
ryciny 49, to wida¢, ze alkoholik skapi wydatkéw na pozywie-
nie, mieszkanie, odziez, ksiazki, a obraca wszystko na alkohol.
Ludzie naduzywajacy alkoholu, zapadaja zwykle na przewlekte
choroby, wymagajace dlugotrwalego leczenia, wskutek czego
narazaja sie oni jeszcze na wieksze wydatki. Obciazaja réwniez
przez to spoteczenstwo i panstwo, ktére musi wydawaé duze

- sumy pieniezne na budowe i utrzymanie szpitali. Poniewaz picie

alkoholu zwieksza iloS¢ przestepstw, z tego powodu zwiekszaja
sie takze wydatki panstwa na budowe wiezien, domoéw poprawy
oraz na liczniejsza stuzbe bezpieczenstwa. Aby nie dopuscié do
zubozenia kraju wskutek pijanstwa, ograniczylo panstwo osobna
ustawa sprzedaz i uzycie napojéw alkoholowych. Ponadto wzieto
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49. Tygodniowe wydatki dwu robotnikéw, otrzymujacych jednakowa place.
Na prawo robotnika-pijaka, na lewo robotnika niepijacego
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pod swa kontrole caly wyrob alkoholu i przez nakladanie odpo-
wiednio wysokich cen za alkohol stara sie zmniejszy¢ jego spo-
zycie.

O ile alkohol jako napéj jest wielkim wrogiem czlowieka,
o tyle przy innem zastosowaniu ma duza warto§¢. Jest on bar-
dzo waznym materjalem w wielu gateziach przemystu chemicz-
nego. Duze zastosowanie posiada jako §rodek opalowy dla nie-
ktérych motoréw. Jest takze doskonalym Srodkiem odkazaja-
cym i stuzy do wyrobu wielu lekarstw.

X. O PASORZYTACH CZLOWIEKA

Czlowiek uwaza sie za pana Swiata. Posiadl lady, morza
i przestworza powietrzne. Potrafi sie obroni¢ przed najdzik-
szemi zwierzetami. Gdy jest uzbrojony, nie potrzebuje sie oba-
wiaé nawet wilkéw, lwow i tygrysow. Zdawaloby sie, ze zadne
zwierze nie potrafi mu sie oprzeé. A jednak sa zwierzeta i to
mate, z ktoremi czlowiek prowadzi odwieczna walke i to nie
zawsze zwycieska, staja sie one bowiem nieraz przyczyna
jego powaznych choréb, a czesto Smierci. Zwierzetami temi sa
rézne pasorzyty. Sa to grozni wrogowie, z ktérymi walke moze
wygraé tylko czlowiek uSwiadomiony. Jedne pasorzyty zyja na
skérze cztowieka, a inne wewnatrz ciala.

3 (3 mm)

50. Pasorzyty skory czlowieka (powiekszone)

1) wesz glowowa, obok na wlosach widoczne gnidy,
2) wesz odziezowa, 3) pchla, 4) pluskwa, 5) Swierz-
bowiec
Ilo$ci mm podane w nawiasach oznaczaja w przyblizeniu
dlugo$é pasorzytow w naturalnej wielkoSeci

Myj glowe raz na tydzien cieple wodg z mydiem. 91
Wyczesuj czesto gtowe.

Do skérnych pasorzytéow naleza: wszy, pchtly, plu-
skwy 1 §wierzbowce (ryc. 50).

NajczeSciej wystepuja dwa gatunki wszy: glowowa
i odziezowa. Glowowa przebywa na glowie czlowieka, odziezowa
na bieliZnie i ubraniu. Pchty zyja w szparach podiég, grubych
kocach i w $mieciach, a trzymaja sie takze bielizny i odziezy
czlowieka. Pluskwy obieraja za siedzibe szpary w 16zkach, obra-
zach i §cianach.

Wesz glowowa moze spowodowaé powstanie t. zw. kol-
tuna. Gdy we wlosach na glowie wszy rozmnoza sie nadmiernie,
gryza one i draznia skére. Czlowiek drapie sie raniac skore.
Je§li do ranek dostana sie zarazki, to z ranek zaczyna sie wy-
dobywaé metna, zéttawa ciecz czyli ropa. Ropa z ranek wysy-
chajac zlepia wlosy, tworzy sie wowcezas na glowie jedna zbita,
cuchnaca masa, w ktorej roi sie od wszy. Na szczeScie kolttun
nalezy obecnie do rzadko$ci. Moze on jednak powstaé u ludzi,
ktorzy nie nauczyli sie utrzymywaé wloséw w czystoSci przy
pomocy grzebienia, wody i mydia.

Wszy tatwo przechodza z jednego czlowieka na drugiego.
Wystarczy wlozy¢é na glowe czapke tego, kto ma wszy, lub cze-
sac sie jego grzebieniem albo szczotka, aby samemu dosta¢ wszy.
NajczeSciej moga oblezé czlowieka wszy w autobusach, pociagach
i tramwajach. Przynie$¢ je mozna takze ze wspé6lnej szatni, jesli
trafi sie w niej ubranie zawszawionego cztowieka. Kto o tem pa-
mieta, unika ludzi niedbajacych o czystoS¢ i nie uzywa nigdy cu-
dzych ubran ani przyboréw do czesania, po kazdej za$§ podrézy
czy$ci starannie ubranie.

Zawszawienia glowy mozna pozby¢ sie w krotkim czasie.
W tym celu nalezy wlosy i skore glowy natrzeé dokladnie nafta
czysta lub nafta zmieszana z taka sama ilo§cia oliwy. Nasma-
rowana glowe trzeba zawiazaé i tak pozostawic¢ przez dobe, na-
stepnie obmy¢ ciepta woda z mydlem. Jesli znajda sie jeszcze
wszy, nalezy smarowanie nafta powtérzy¢. Wtedy gina wszy,
ale nie gina gnidy, t. j. ich jaja, ktére sa mocno przyklejone do
wtoséw. By je wyniszezyé, trzeba smarowanie nafta powtarzaé
kilka razy w tygodniu, w miedzyczasie za§ nalezy zmywac wilosy
cieptym octem i wyczesywaé gnidy gestym grzebieniem. U dzieci
i mezezyzn najlepiej jest obciaé wlosy tuz przy skérze i spalié.
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Wszy odziezowe mozna réwniez wytepic. Zawszawiona bie-
lizneg najlepiej przepraé¢ i dobrze wygotowaé. Trudniej jest
z ubraniem. W zimie nalezy wystawié¢ je przez dluzszy czas na
mroéz, woéwczas wszy gina. W lecie za§ nalezy ubranie bez-
wzglednie usunaé z izby mieszkalnej, wietrzyé i trzepaé na
dworze. Uczeni zbadali, ze wesz odziezowa moze przenosié¢ za-
razki tyfusu plamistego z czlowieka zarazonego tyfusem pla-
mistym na czltowieka zdrowego.

Przed pchlami mozna sie obronié, utrzymujac posciel
w jak najwiekszej czystosci i myjac czesto podlogi. Pchly wy-
legaja sie bowiem gléwnie w jej szparach. Podobnie przez
utrzymywanie wzorowej czysto§ci w mieszkaniu mozna sie
uchroni¢ od pluskiew. Skoro jednak zagniezdza sie, mozna
je wyniszezyé przez czeste zmywanie i zalewanie Szpar mocnym
amonjakiem, zmieszanym po polowie z terpentyna francuska.
Trzeba przytem zeskrobywaé ich jajeczka i pali¢. Sa tez inne
Srodki apteczne przeciw pluskwom. Najlepszym $rodkiem prze-
ciw tym pasorzytom sa rézne pyly i gazy trujace, rozpylane
w mieszkaniach.

Swierzbowiec (rycina 50), powodujacy chorobe, zwana
Swierzbem, pasorzytuje w zewnetrznej warstwie skory, zwanej
naskérkiem. Drazy w niej kanaliki, gdzie sklada jajka. Zarazié
sie¢ nim mozna najlatwiej przez podawanie reki ludziom, dot-
knietym S§wierzbem, lub uzywanie tych samych przedmiotow,
a zwlaszeza ubran i bielizny. Swierzbowce osadzaja sie najczeSciej
w miejscach, gdzie skéra jest najciefisza, t. j. miedzy palcami rak.
Jesli kto§ zarazi sie Swierzbem, to moze sie od niego uwolnié na-
cierajac w ciagu kilku dni cale cialo magcia siarkowa. Leczenie
zakoniezy¢ trzeba ciepla kapiela i zmiana bielizny i ubrania.

Z posréd pasorzytéw wewnetrznych oméwimy najwazniej-
sze, mianowicie trychine (wlosief), solitera (tasiemiec) i gliste.
Sa one przedstawione na rycinach 51, 52 i 53.

Soliter i trychina pasorzytuja u zwierzat i u czlo-
wieka, dostaja sie za§ do przewodu pokarmowego czlowieka
wraz z zarazonem niemi miesem (solitery — wieprzowem
a czasem wolowem, za§ trychina — wylacznie wieprzowem).
Wedzenie, solenie i gotowanie miesa niezawsze je zabija.
Najlepszym sposobem zabezpieczenia sie przed temi pasorzy-
tami jest dokladne badanie miesa. Rozpoznanie zarazonego

Kupuj migso, opatrzone pieczeciami kontroli. 93

migsa jest jednak trudne, wymaga wprawy i réznych przyrza-
déw. Z tych powodéw badaniem zwierzat, przeznaczonych na
rzez, oraz ich miesa zajmuja sie lekarze weterynarji. Aby
kupujacy mégl rozpoznaé, czy nabywa mieso zbadane, lekarze

51. Tak wygladaja trychiny, przeby-
wajace w mieSniach $wini, zwiniete
spiralnie i otoczone wapiennemi to-
rebkami (w powiekszeniu). Gdy czto-
wiek zje mieso §wini zarazonej try-
chinami, trychiny uwalniaja sie z to-
rebek. Kazda samica, wnikajac do
Scianek jelita wydaje na $wiat okolo
1500 mtodych trychin. Ze écianki je-
lita dostaja sie¢ one wraz z krwia do
miesni. W taki sposéb zaraza sie
cztowiek. Swinia natomiast zaraza
sie przez zjadanie szczuréw, dotknie-
tych trychinami

52. a — glowka solitera i kilka jego
cztonéw naturalnej wielkos$ci, b —
glowka solitera z 4 przyssawkami
i haczykami (powiekszona). Czlony
solitera po dojrzeniu odrywaja sie
i wraz z kalem wydostaja sie naze-
wnatrz. W czlonach znajduje sie
wiele jaj. Gdy S$winia zje czlony
wraz z jajami, rozwijaja sie z jaj
wagry. Wagry, zjedzone przez czlo-
wieka, rozwijaja sie w solitera

ci umieszczaja na jego wiekszych kawatkach pieczecie. Ze
wzgledu na swoje zdrowie powinni$my kupowaé tylko mieso,
oznaczone urzedowemi pieczeciami rzezni, poniewaz mieso bez
pieczgei pochodzi ze zwierzat, bitych pokatnie bez kontroli.
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W miejscach ustepowych utrzymu) czystosé.

Nigdy tez niewiadomo, czy mieso kupowane od pokatnych rzez-
nikow nie jest zarazone pasorzytami.

Trychiny, powoduja grozna chorobe czlowieka, zwana
trychinoza. Najpierw wywoluja one silne zaburzenia jelit
a potem zapalenie mie§ni. Choroba czasem konhczy sie Smiercia
cztowieka.

Gdy mieso zakazone wagrami solitera dostanie sie¢ do prze-
wodu pokarmowego, wagry zaczynaja sie rozwijac. Z wagra
wyrasta soliter, ktéry moze dochodzi¢ do kilku metréow diugo-
§ci. Ma on wyglad dlugiej tasmy, dlatego nazywamy go takze
tasiemcem. Tasiemiec posiada gléwke z przyssawkami i haczy-
kami, ktéremi przyczepia sie do jelita. Czlowiek, w ktéorym ta-
siemiec pasorzytuje, cierpi na nudnosci, wymioty, brak apetytu
1 nie trawi dobrze pokarmow.

Rycina 53 wyobraza gliste ludzka, pasorzytujaca w prze-
wodzie pokarmowym czlowieka. Glisty powoduja u czlowieka

wymioty, mdlosci, bodle
W w okolicy brzucha, nad-
mierne §linienie i inne
53. Glista lu(.izka} (po’m‘niejszo.na) dochodzi objawy. Wychodza one
w natul(‘iallnej’v'm.el}{osm do kllli{u’n'astu M czesto nazewnatrz wraz
ugosei i 14 em szerokoSci o oA N keals
cztowieka zarazonego glista znajduje sie wielka ilo§é jaj glisty,
ktore pozostawione na otwartem powietrzu, roznosi wiatr,
zwieyzgta, a nawet sam czlowiek na obuwiu. Szczegblnie zwie-
rzeta domowe, jak np. psy, grzebiace czesto w nieczystoSciach
ludzkich, przenosza jaja glisty, ktére moga nastepnie dostac sie
na rece czlowieka. Zabrudzone i nieumyte rece przenosza je na-
stepnie do ust.

W razie zauwazenia w kale glist lub czlonéw tasiemca na-
lezy udaé sie do lekarza, ktory przepisze odpowiednie leczenie.

Wszystkie pasorzyty odznaczajg sie ogromng rozrodczoscia,
np. tasiemiec i glista zdolne sa w przeciagu miesiaca wytworzy¢
miljony jaj.

Przez przestrzeganie czystoSci ciala, a w szezegodlnosci rak,
unikanie zabaw z psami i kotami, mycie owocow i jarzyn mozna
sie ustrzec od zarazenia sie glistami, a przez unikanie zarazonego
miesa — trychinami czy soliterem.
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Oméwione w tym rozdziale pasorzyty nie stanowia jeszcze
wszystkich wrogéw organizmu ludzkiego. Na zdrowie czlowieka
czyhaja miljony innych malefikich, niedostrzegalnych istot.
Temi wrogiemi istotami sa niektére bakterje.

XI. O BAKTERJACH

Jest rzecza powszechnie znana, ze stodkie mleko, stojace ja-
ki§ czas w garnku, przemienia sie w kwasne, §wiezo zerwane
ogérki o slodkawym smaku, przechowywane przez kilka dni
w lekko solonej wodzie, kwasnieja. Podobnym zmianom ulega
takze kapusta, poddana kwaszeniu. Przy pomocy powiekszaja-
cych szkiel zbadano, ze w odrobinie ptynu z kiszonych ogérkéw
lub kapusty znajduja sie tysiace drobnych zyjatek. W malen-
kiej kropelce sa ich tysiace, a w catym plynie iloSci trudne do
zliczenia. Kwadne mleko roi sie od takich zyjatek. Te drobne
zyjatka nazwano bakterjami. Przekonano si¢, ze one to powo-
duja kwas$nienie mleka, ogérkéw i kapusty.

0Od bakteryj zalezy nietylko kwaszenie. Powoduja one je-
Szcze inne przemiany.

1. JEDNE BAKTERJE SA POZYTECZNE, INNE SZKODLIWE

., Przygotuj 5 prébéwek, ponumeruj je, nalej do kazdej jed-
naka ilo§¢ wody i wrzué do nich po kawaltku §wiezego migsa.
Nastepnie wykonaj takie do§wiadczenie:

1. Pierwsza probowke pozostaw otwarta.

2. Druga zatkaj wata.

3. Trzecia gotuj przez 10 minut, nastepnie zatkaj ja
szezelnie czysta wata, ktéra przedtem opal lekko nad plomie-
niem.

4. Czwarta gotuj tak diugo, jak poprzednie, ale potem po-
zostaw ja otwarta.

5. Do piatej wsyp troche soli kuchennej i mieszaj, az sie
zupekie rozpusci.

Wszystkie prébéwki ustaw w jednem miejscu. Po tygodniu
obejrzyj je kolejno i poréwnaj ich zawarto§é. Powachaj, czy
wszystkie posiadaja jednakowa won? W jaki sposéb dziala na
mieso gotowanie i solenie?*
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Z codziennego zycia wiemy, ze trudno jest utrzymaé pro-
dukty spozywcze w stanie §wiezym. Ziemniaki, owoce, jarzyny
psuja sie bardzo latwo i gnija. To samo dzieje sie takze z na-
biatem, jajami, a najlatwiej i najpredzej z miesem. W psuja-
cych sie produktach tworza sie szkodliwe trucizny. Przekonano
sie, ze owo psucie sie wywoluja takze te malenkie, bez powiek-

. szajacych szkiel niedostrzegalne, bakterje. Niema prawie miej-

sca, ktore byloby od nich wolne. Bakterje unosza sie z latwoScia
w powietrzu i razem z niem wszedzie docieraja. Znajduja sie
one takze w ziemi i w wodzie. Gdy znajda dla siebie odpowiednie
pozywienie, bardzo szybko sie mnoza i tem sie ttumaczy bardzo
szybkie gnicie produktéw juz nadpsutych.

Ludzie nie sa bezbronni wobec tych bakteryj. Nauczyli sie
zabezpieczaé produkty spozywcze od psucia. Wiele takich spo-
sob6w znamy z codziennego zycia. Kazdy z nas wie, ze mieso
przechowuje sie doskonale w soli. Przezorne gospodynie nie po-
zostawiaja Swiezo zakupionego miesa nawet na krétko bez soli,
szczegblnie w lecie. Wiedza bowiem, ze gdy polezy ono nieso-
lone przez kilka godzin, moze juz byé¢ niezdatne do jedzenisa.
Dobrze zasolona stonine przechowuja gospodarze w stanie zdat-
nym do jedzenia przez kilka miesiecy. Drugim bardzo rozpow-
szechnionym sposobem zabezpieczenia miesa przed zepsuciem
jest wedzenie. Podczas wedzenia migso nasigka dymem drzew-
nym, ktéry przenikajac do glebszych warstw miesa, nadaje mu
lepszy smak, a réwnocze$nie chroni je przed zepsuciem. Samo
jednak wedzenie nie zabezpiecza migsa na dituzszy czas, dlatego
tez wpierw sie je soli. Dobrym Srodkiem chroniacym produkty
spozywcze przed gniciem jest ocet. Wiedza o tem doskonale
gospodynie, kiedy w lecie skrapiaja mieso octem, aby je diu-
zej przetrzymac; w occie tez przechowuja przez zime ogdérki
i grzyby.

Podobnie jak sol i wedzenie dziala takze niska temperatura.
W gospodarstwie uzywa sie do tego celu chtodni domowej. Jest
to zazwyczaj nieduza szafka, ktéra zawiera 16d. W chlodni ta-
kiej mozna przechowywaé w stanie §wiezym latwo psujace sie
produkty przez pare dni. W niektérych miastach Polski istnieja
wielkie, specjalnie urzadzone chlodnie, w ktérych zapomoca
maszyn utrzymuje sie niska temperature. Produkty spozywcze
moga w takich chlodniach leze¢ bez zadnych prawie zmian na-
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wet przez kilka tygodni. Obszerne oraz doskonale urzadzone
chlodnie znajduja si¢ u nas w Gdyni.

Na dluzszy czas, bo na kilka miesigcy, mozna zabezpieczy¢
niektére produkty zywnoSciowe przez zamrazanie. Przy po-
mocy odpowiednich urzadzen da si¢ wytworzy¢ i utrzymac przez
dlugi czas temperature ponizej 00 C. W takich warunkach
mieso zachowuje bardzo dlugo swoja SwiezoS¢.

Zolnierze w czasie dlugotrwatych marszow i uczestnicy da-
lekich wypraw spozywaja czesto pokarmy w postaci t. zw. kon-
serw. Konserwy sporzadza sie w ten sposéb, ze surowe lub go-
towane produkty spozywcze zamyka si¢ w bardzo szczelne, bla-
szane puszki, ktére gotuje sie przez dluzszy czas w wysokiej
temperaturze. Nalezycie sporzadzone konserwy nie psuja sie.
Istniejace u nas fabryki wytwarzaja konserwy z jarzyn, migsa
i owocow.

W podobny sposéb, jak konserwy, sporzadzaja czesto go-
spodynie na zime z owocéw rézne kompoty, gotujac je w szczel-
nie zamknietych naczyniach.

Produkty solone, wedzone, zamrazane i przechowywane
w occie nie psuja sie, gdyz bakterje w takich warunkach nie
moga sie rozwijac.

W konserwadh bakterje r6wniez nie moga sie rozwijaé, po-
niewaz zostaly zabite przez gotowanie, a szczelnie zamknigte
puszki nie pozwalaja wtargnaé¢ nowym.

Bakterje %yja mnietylko na produktach spozywczych.
Wiemy, ze opadle z drzew liScie, galazki oraz szczatki mar-
twych zwierzat, ktore zascielaja ziemie w lesie, ulegaja powol-
nemu gniciu. Wéréd gnijacych czastek roslinnych i zwierze-
cych znajduje sie petlno delikatnych nitek réznych grzybéw.
Oprécz grzyb6éw zyja tam takze niezliczone iloSci bakteryj.
One to razem z grzybami powodujg przemiane $ciétki leSnej na
préchnice. Podobne przemiany zachodza takze w polach, lakach,
ogrodach, wogéle tam, gdzie krzewia sie jakie§ roSliny lub zyja
zwierzeta. Gdy te obumieraja, bakterje powoduja ich gnicie,
wskutek czego liczne skladniki zawarte w obumarlych roSli-
nach i zwierzetach dostaja sie do ziemi. W ten sposéb po-
wstaje préchnica, ktéra uzyznia glebe. Na niej mogg sie ro-
zwijaé znowu nowe roliny, ktéremi moga sie zywié nowe po-
kolenia zwierzat.

Nauka o czlowieku 7
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Zaden dobrze gospodarujacy rolnik lub ogrodnik nie po-
zwala na zmarnowanie w swojem gospodarstwie nawet naj-
drobniejszych odpadkéw, lecz umieszeza je w odpowiednio urza-
dzonych dolach, gdzie ulegaja gniciu. Powstaje z nich kompost.
Bardzo wielu rolnikéw uzywa kompostu do uzyZnienia gleby,
rzadko jednak ktéry z mich wie, Ze przemiana rozmaitych re-
sztek roSlinnych i zwierzetych w kompost dokonywa sie pod
wplywem bakteryj. Kto byl na wsi, ten wie, ze rolnik nie
wywozi na pole Swiezego nawozu. Taki bowiem nawéz nie
daje glebie potrzebnych skladnikéw. Musi on przez jaki§ czas
poleze¢. Stwierdzono, ze w nawozie gospodaruja przez ten czas
wielkie iloSci bakteryj, ktére go przerabiaja i czynia zdatnym
do uzyzZnienia ziemi.

Z powyzszych przykladow widaé, ze bakterje w duzym
stopniu wplywaja na zycie zwierzat i ro§lin na ziemi. To tez
trzeba przyznaé, ze sa one dla nas pozyteczne, mimo Ze niszcza
produkty spozywecze. Istnieja jednak bakterje bardzo dla czlo-
wieka grozne. Sa to bakterje chorobotwoérecze.

2. BAKTERJE CHOROBOTWORCZE

Czlowiek zapada na liczne choroby. Styszy sie czesto o gru-
zlicy, tyfusie, szkarlatynie i t. p. Choroby te wywolywane sa
przez bakterje i nosza nazwe choréb zakaznych, gdyz
moga tatwo przenosi¢ sie z jednych ludzi na drugich.

Jak wygladaja niektére z bakteryj chorobotwoérezych, wi-
dac to na rye. 54. Jedne wygladaja jak laseczki, inne jak prze-
cinki, ziarenka lub sprezynki.

W jaki sposéb udaje si¢ tym drobniutkim istotom spowo-
dowa¢ ciezkie nieraz choroby, poznamy dokladniej na przykta-
dzie gruzlicy.

Gruzlica. Przyczyna gruilicy czyli suchot sa bakterje
ksztaltu laseczek, zwane z tego powodu lasecznikami. Wybie-
raja one sobie za siedlisko zazwyczaj pluca cztowieka lub zwie-
rzat, ale moga takze wywolaé schorzenia ko§ci (rycina 55),
stawéw, narzadéw pokarmowych, nerek.

Do pluc dostaja sie laseczniki wraz z wdychiwanem po-
wietrzem. Osadzaja sie one w §ciankach pluc i zywiac sie
niemi, powoduja ich rozklad. Zniszczone czeSci pluc nie mogsg
dobrze pracowaé. Rozwijajace sie w plucach bakterje wydzie-

4

Gdy_ kaszlesz, przystaniaj usta chusteczkq. 99
Nie zamiataj mieszkania suchq miotlg.

laja szkodliwe jady, ktére dostaja sie do krwi i wraz Z nig roz-
noszone sg po catem ciele. Wskutek tego, ze pluca Zle pracuja,
1 jady gruzlicze zatruwaja inne

narzady ciala, caly organizm

< 530 Q chorego ulega wycieficzeniu.

i ﬁ, Tem sie tez tlumaczy wychu-
e ° dzenie takich chorych.

54. Bakterje chorobotwoércze
w tysiagckrotnem powiekszeniu
a — laseczniki gruzlicy, b — 55. Zniszczenie, wywolane
laseczniki tezca, ¢ — kretki ty- przez gruzlice w kregostupie

fusu powrotnego czlowieka

Czlowiek chory na gruzlice bardzo czesto kaszle. Wyrzuca
on wtedy z siebie i wypluwa drobne, zniszczone czastki plue,
zawierajace liczne bakterje gruzlicy. Ludzie zdrowi zakazaja
si¢ najczeSciej plwocing z ptuc uszkodzonych, plwocina bowiem
po wyschnieciu unosi si¢ wraz z pylem w powietrze. Dzieje sie
to najczeSciej wtedy, gdy si¢ zamiata podloge sucha szczotka
lub miotly. Z powietrzem zarazki te moga sie dostaé do pluc
zdrowego czlowieka.

Bakterje dostaja si¢ w powietrze juz podezas samego ka-
szlu chorego, jesli ten nie przyslania przytem ust chusteczks.

7*



100 Nie pluj na podioge.
Nie uzywaj zadnych rzeczy wspolnie z 0sobg chorg

Drobniutkie czastki Sliny, zawierajace zarazki, rozpylaja sie
wtedy w powietrzu. Jest wigc rzecza zrozumiala, dlaczego nie-
tylko sam chory, ale i powietrze i wszystkie przedmioty, z kté-
remi on si¢ styka, moga byé rozsadnikami gruzlicy.

Gruzlica nalezy do chordéb bardzo niebezpiecznych. Bardzo
czesto konezy sie Smiercig.

Sposoby walki z gruzlica. Gruzlica jest bardzo rozpo-
wszechniona. W Polsce podtug obliczen z posréd szeSciu umiera-
Jacych jednego zabiera gruizlica. Z tego tez wzgledu nie mozna
tej choroby lekcewazy¢, ale trzeba z nig walczyé.

Nie jest ona chorobg dziedziczna. Gdy sa na nig chore mate
dzieci, to nie dlatego, Ze rodza si¢ juz z gruzlica, ale poniewaz
zarazaja sie nig od chorych rodzic6w. Zarazenie nastepuje naj-
czgsSciej wtedy, gdy czlowiek zdrowy styka sie z osobag chora
lub uzywa jej poScieli, bielizny, recznikéw, chustek, naczyin,
ksigzek. Nawet samo przebywanie w poblizu chorego naraia
cztowieka zdrowego na zarazenie. Aby nie dopusci¢ do rozsie-
wania sie zarazkow przez powietrze, chory powinien wypluwaé
plwocine tylko do spluwaczki. Wogdéle plucie na ulicy, na po-
dloge, a nie do spluwaczki, pomijajac juz samo roznoszenie
w ten sposéb zarazkéw, jest rzecza obrzydliwa.

Czlowiek zupeie zdrowy i silny bardzo rzadko zapada
na gruzlice. Je§li nawet zarazi si¢ nia, to jego organizm po-
trafi szybko ja pokonac. Dlatego nalezy dbaé o zdrowie przez
zachowanie zasad higjeny.

Gruzlica jest choroba uleczalna, nalezy tylko zaczaé lecze-
nie w jej poczatkach. W jaki za§ sposéb ma odbywaé sie to le-
czenie, moze okre§li¢ tylko lekarz. Gruzlicy nie mozna wyleczyé
wylacznie lekarstwami. Najwazniejsze jest takie wzmocnienie
organizmu, by sam moégl chorobe pokonaé. Chory musi zatem
dobrze sie odzywiaé i jak najwigcej przebywaé na §wiezem po-
wietrzu. Choroba ta wyrzadza wielkie szkody catemu spoleczen-
stwu, a jako przewlekla pociaga za sobg wielkie wydatki na le-
czenie. Umiera na nig duzo ludzi mlodych, ktérzy przez dlugie
lata mogliby jeszcze z pozytkiem pracowaé, wskutek tego zas
niszczy ona dobrobyt wielu tysiecy rodzin. To tez do walki
z gruzlica wystapilo cale spoleczefistwo. Istnieje u nas Towa-
rzystwo walki z gruzlica, ktére dzieki poparciu spoleczefistwa

Popieraj Towarzystwo walki z gruilicq. 101

i Pafstwa prowadzi w wielu naszych miastach przychodnie
przeciwgruzlicze. W takich przychodniach niezamozni chorzy
sa badani oraz leczeni bezplatnie. Mlodziez szkolna bierze takze
udzial w walce z gruzlica za posrednictwem Szkolnej Ligi Prze-
ciwgruzliczej.

Walka z gruzlica polega nietylko na leczeniu chorych w za-
ktadach leczniczych, ale przedewszystkiem na niedopuszezaniu,
aby sig ta choroba szerzyla wéréd ludzi zdrowych. W tym celu
wyszukuje sie ciezko chorych, ktérzy sieja dookola siebie za-
razki i umieszcza sie ich w zakladach leczniczych. Réwnoczeénie
bada sie cale najblizsze otoczenie chorego, czy nie uleglo zaka-
zeniu, i w razie potrzeby zaczyna sie je leczyé. Zwykle rzadko
choruje na gruzlice ten, kto dobrze sie odzywia i duzo prze-
bywa na S$wiezem powietrzu i stoficu. Zbadano, ze slofice ma
wielkie znaczenie dla utrzymania zdrowia. Méwi stare przysto-
wie, ze ,,tam gdzie stofice dochodzi — tam lekarz nie wchodzi®.
W Polsce i zagranica istnieja liczne towarzystwa, ktére dbaja
o0 zdrowie mlodziezy. Zajmuja sie one jej dozywianiem w czasie
nauki szkolnej i staraja sie o to, aby mogta spedzié wakacje
w dobrem powietrzu i na sloficu na kolonjach wakacyjnych.
W ten sposéb towarzystwa te zapobiegaja szerzeniu sie gruzlicy.

56. W takich warunkach przychodza do zdrowia chorzy na gruzlice



102 Nie pig wody z niepewnej studni.
Myj owoce przed jedzemiem.

Inne choroby zakaZne. Bakterje wywoluja jeszcze wiele
innych choréb zakaznych. Bardzo rozpowszechniony jest tyfus
czyli dur brzuszny. Rozpoczyna sie on uczuciem ogélnego
ostabienia, silnym bélem glowy i wzrastajaca goraczka, docho-
dzaca do 40° C. Chory ma zwykle bardzo czeste wypréznienia.
Choroba trwa okoto 6 tygodni.

Do czesto zdarzajacych sie choréb zakaznych nalezy takze
czerwonka czyli dyzenterja. Objawia si¢ ona goraczka i bardzo
czestemi, wodnistemi wyproéznieniami z krwia.

Zarazki zaréwno czerwonki, jak i tyfusu brzusznego do-
staja si¢ z pokarmami do przewodu pokarmowego zdrowego
czlowieka i tam sie rozwijaja, zatruwaja jednak jadami caty
organizm. Zakazenie nastepuje wtedy, gdy ludzie zdrowi sty-
kaja sie z chorym. Woweczas zarazki dostaja sie z chorego na
rece ludzi zdrowych, a z niemytych rak do ust. Najczesciej za-
razi¢ sie¢ mozna tyfusem przez picie wody, w ktérej znajduja
sig zarazki. Zle zbudowane studnie ulatwiaja zakazenie wody,
wskutek przeciekania do niej wydalin ludzi chorych. Wydaliny
chorych, t. j. kal i mocz, moga zawieraé bardzo wiele zarazkéw.
Rycina 57 przedstawia, jak
powinno sie budowac stud-
nie, aby uniknaé dostawa-
nia sie do nich wydalin
ludzkich.

Zarazki moga sie tez
znajdowaé na surowych

b ey owocach, jarzynach, w mle-
.$ '? ku. Bardzo czesto muchy

;_ przenoszg zarazki z wyda-

fe lin chorych na pokarmy.

Stad tez, aby ustrzec sie ty-
fusu i czerwonki w czasie
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57. Dobrze zbudowana studnia towam-e l?OWIem Zapl-]a
b — beton, ¢ — cegla zarazki. Nie nalezy je§é

Myj czesto rece, a zwlaszeza przed jedzeniem. 103
Nie stykaj sie z chorymi na zakaine choroby.

wtedy surowych owocéw i jarzyn oraz niegotowanego mleka,
a czesto trzeba my¢ rece i chroni¢ produkty spozyweze przed
muchami.

Chorzy na tyfus i czerwonke musza byé odosobnieni od
zdrowych ludzi, a ich wydaliny dobrze odkazone.

Inng choroba zakazng jest tyfus plamisty. Szerzy
sie on przez wszy odziezowe, ktore przenosza zarazki z czlo-
wieka chorego na zdrowych. Choroba ta trwa zwykle okolo 3 ty-
godni. Towarzyszy jej wysoka goraczka, nieprzytomno$§é, a na
skoérze pojawia sie obfita wysypka w postaci czerwono-sinych
plamek. Walka z ta choroba musi polegaé na przestrzeganiu
czystosci odziezy i mieszkan, a przedewszystkiem na niszczeniu
WSZY.

Plonica czyli szkarlatyna jest jedna z najczest-
szych choréb zakaznych w wieku dzieciecym.

Choroba ta rozpoczyna sie dreszczami, bélem gardla, wy-
miotami i goraczka. Pojawia sie podczas niej takze szkarlatna
wysypka, najpierw na piersi, potem na konczynach i twarzy.
Broda i okolice ust sa od niej wolne. W drugim tygodniu cho-
roby skoéra zaczyna si¢ luszezyé. Zakazenie nastepuje przez
zetkniecie sie z chorym zwlaszcza w poczatkach choroby
i w czasie luszczenia sie; takze przez przedmioty, ktérych chory
uzywa, lub przez osoby, stykajace sie z nim. Chorego nalezy
bezwzglednie odosobni¢, a mieszkanie i wszystkie przedmioty,
z ktéremi sie chory stykal, starannie odkazié.

Do choréb zakaznych wieku dzieciecego nalezy réwniez
btonica czyli dyfterja. Jej zarazki osiedlaja sie gléwnie
w gardle, krtani i tchawicy, gdzie tworza sie szarawo-zielon-
kawe blony, ktére podczas kaszlu odrywaja sie i moga rozsie-
waé bakterje. Zdrowe dzieci zarazaja sie, stykajac sie z cho-
remi, lub za posrednictwem naczyn, zabawek i zakazonej bie-
lizny. Czeste mycie rak jako tez staranne plékanie gardla
chroni przed zakazeniem.

Wiekszo§¢ choréb zakaznych, jakie juz poznaliSmy, prze-
nosi si¢ na osoby zdrowe przez zetkniecie sie z chorym, lub za
poSrednictwem przedmiotéw codziennego uzytku, na ktérych
chory pozostawia zarazki. Bardzo czesto zachodzi zakazenie
tam, gdzie wiele oséb korzysta z tego samego przedmiotu, np.



104 Nie $lin palcéw przy obracaniu kartek ksiqiki.

w czytelniach i bibljotekach. Roznosicielami zarazkéw sa takze
pieniadze, ktére przechodza z rak do rak, stuchawki telefo-
niczne i t. p. Poniewaz nigdy nie mozemy by¢ pewni, czy ktére
z uzywanych przedmiotéw nie sa zakazone, powinniSmy jak naj-
czeSciej myé rece mydlem, zwlaszcza przed jedzeniem. Nie mna-
lezy tez wktadaé do ust paleéw lub jakich§ przedmiotow,
np. oléwkéw, guzikéw, pieniedzy. Z tego tez powodu nie po-
winno sie nigdy §linié palcéw przy czytaniu i obracaniu kartek
w ksiazce.

Zakazenia przyranne. Zdarza sie nieraz, ze jaka§ rana bar-
dzo latwo sie zasklepia, pokrywa strupkiem i szybko sie goi.
W innych znéw wypadkach bardzo drobne skaleczenie nie chce
sie przez dtugi czas zagoié. Na skérze w okolicy rany pojawia
sie zaczerwienienie, a z samej rany wydobywa sie metna zol-
tawa ciecz czyli ropa. Dzieje sie to wtedy, gdy do rany wtargna
bakterje ropotwoérecze. W ropie wystepuje niezliczona ilo§¢
bakteryj. Oprécz nich znajduje sie tam mnéstwo innych, gotem
okiem niewidocznych ciatek. Sa to t. zw. biale cialka krwi. Znaj-
dujg sie one zawsze we krwi kazdego czltowieka. Naplywaja one
do zakazonej rany w wielkich ilo§ciach wraz z krwia. Cialka te
maja zdolno§é niszczenia bakteryj. Sa one wiec jakgdyby woj-
skiem, ktore ciato ludzkie wysyta do zwalczenia wroga, jakim sa
bakterje. Niezawsze jednak ta walka jest dla biatych cialek zwy-
cieska. Je§li nie potrafia one zwalczy¢ bakteryj, to te zajmuja
coraz wieksze czeSci ciata i moga spowodowaé nieraz Smieré.

Bakterje ropotwoércze sg wszedzie ; na naszej skoérze i ubra-
niu, na otaczajacych nas przedmiotach i w powietrzu, to tez
kazda rana narazona jest na zakazenie. Dlatego musimy ja od-
kazié, a przez nalozenie odpowiedniego opatrunku ochronié
przed pézniejszem zakazeniem.

Oprécz bakteryj ropotwoérczych moga sie dostaé do rany
bakterje r6zy i tezca. Przy rozy wystepuje wysoka go-
raczka, silne zaczerwienienie i opuchniecie dookola rany, a sama
rana trudno sie goi. Réza jest bardzo zaraZliwa.

Tezec jest bardzo ciezka choroba zakazna, ktora czesto
konczy sie Smiercig. Précz wysokiej goraczki objawia sie on
silnemi skurczami mie$ni. Smieré nastepuje zwykle przez udu-
szenie, gdyz skurczone mie$nie nie moga wykonywaé ruchéw
oddechowych klatki piersiowej. Bakterje tezca znajduja sie

Nie lekcewaZz drobnych zramien. 105

W nawozonej ziemi, a wiec na polach uprawnych i w ogro-
dach, dlatego tez nalezy sie wystrzegaé zranien przy pracy
w polu lub ogrodzie i strzec rany przed zanieczyszczeniem
ziemia.

Odpornosé czlowieka na choroby zakazne. Stwierdzono nie-
raz, ze niektorzy ludzie weale nie zapadaja na choroby zakaZne,
mimo ze przebywaja w otoczeniu chorych. Moéwimy w takich
wypadkach, Ze ci ludzie sg odporni na te choroby.

Zauwazono réwniez, ze ci, ktorzy juz raz pewna chorobe
zakazna przebyli, niepredko drugi raz lub wcale na nig nie za-
padaja. Naprzyklad ospe lub szkarlatyne przechodzi czlowiek
zazwyczaj tylko raz w zyciu, przebyta bowiem choroba uodpor-
nia czlowieka na nia. Dzi§ zbadano juz na czem ta odporno§é
polega. Gdy bakterje dostang sie do ciata czltowieka, wydzielaja
do krwi trujace jady. Ciato broni si¢ w ten sposéb, ze wytwa-
rza t. zw. przeciwjady, ktéore krazag we krwi. JeS§li w czlowieku
po wtargnieciu bakteryj powstanie wpore pewna ilo§¢é przeciw-
jadéw, wtedy choroba wcale sie nie rozwinie. Te wlaSciwosé
krwi wytwarzania przeciwjadow wykorzystano do uodporniania
zdrowych ludzi przed chorobami zakaznemi. W tym celu prze-
prowadza sie szczepienia ochronne. Podczas szczepienia wpu-
szcza sie do ciala czlowieka mala ilo§é oslabionych bakteryj np.
tyfusu i wtedy cialo wytwarza przeciwjady, ktére niszcza za-
réwno zaszczepione bakterje jak i ich jady. Przeciwjady pozo-
staja na dlugo we krwi czlowieka, jakgdyby czekajac na
wtargniecie do ciala bakteryj. Gdy zatem czlowiek szczepiony
zarazi sie bakterjami chorobotwérczemi, to one nie moga wy-
wolaé w nim choroby, gdyz zostaja natychmiast zniszczone
przez istniejace juz we krwi przeciwjady.

Dzigki szczepieniom unika sie dzi§ wielu ciezkich choréb
zakaznych, ktore dawniej sie szerzyly i byly przyczyna licznych
wypadkéw Smierci. Do$é tylko wspomnieé o ospie. Jest to
ciezka choroba zakaZna, przy ktorej cale cialo pokrywa sie ro-
piejacemi krostami, zasychajacemi w strupy, ktére po odpad-
nieciu pozostawiaja bardzo liczne male blizny. Blizny te szpeca
cztowieka na cate zycie. Dzi§, kiedy szczepienie przeciwospowe
jest w Polsce 1 we wszystkich innych krajach kulturalnych
przymusowe i powszechnie obowiazujace, ospa pojawia sie bar-
dzo rzadko. Dlatego nigdy nie nalezy uchylaé sie od szczepienia.



106  Po chorobie zakaznej naleiy odkazié mieszkanie.

Znane sa dzisiaj takze i stosowane szczepienia przeciw tyfu-
sowi brzusznemu, czerwonce, szkarlatynie i inne.

Znajomo§¢ przeciwjadéw wyzyskano jeszeze w inny spo-
s6b w walce z chorobami zakaZnemi. Przekonano sie bowiem,
ze jezeli zwierzetom, jak np. koniom lub baranom, zaszczepimy
bakterje np. blonicy, to w surowicy krwi tych zwierzat wytwa-
rzaja si¢ przeciwjady tych bakteryj. Gdy zastrzyknac taka su-
rowice, zawierajaca gotowe juz przeciwjady btonicze, choremu
na blonice, to ona dopomoze mu do wyleczenia sie z tej choroby.
Odpowiednich surowic uzywa sig¢ nietylko do leczenia blonicy
ale takze szkarlatyny, tezca, czerwonki. Dzieki stosowaniu su-
rowic ilo§¢ wypadkéw Smierci z choréb zakaznych znacznie
zmalala. Leczenie surowicami jest jednak wtedy skuteczne, je-
zeli si¢ je zastosuje zaraz na poczatku choroby.

Srodki odkazajace. Celem niedopuszczenia do rozszerzenia
sie choroby zakaZnej stosuje sig odkazanie, ktére polega
na niszczeniu bakteryj chorobotwérezych.

Wiemy juz, ze temperatura okolo 1000 C zabija bakterje,
nadaje sie wiec do odkazania. Ten sposéb mozna stosowaé do
bielizny chorego i to zaréwno osobistej, jak i poscielowej, przez
dobre wygotowanie jej. Przez wygotowanie odkaza sie takze
naczynia, uzywane przez chorego.

Mniej wartoSciowe przedmioty, a zwlaszcza papierowe, naj-
lepiej jest spalié. Ubrania i posciel odkaza sie w specjalnych
przyrzadach goraca para wodng.

Wydaliny chorego, w ktérych jest zwykle mnéstwo bakte-
ryj, najlepiej odkazaé przez zlewanie mlekiem wapiennem,
t. j. mieszaning wody z wapnem. Mlekiem wapiennem odkazamy
takze ustepy, kanaly, §cieki i te wszystkie miejsca, w ktérych
mogg si¢ znajdowaé wydaliny chorych.

Do odkazania rak mozemy uzywaé rozpuszczonego kwasu
karbolowego (3 czeSci kwasu na 100 czeSci wody). Pamietaé
jednak trzeba, ze kwas ten jest silna trucizna.

Po kazdej chorobie zakaznej nalezy odkazié mieszkanie.
Dokonuja tego wladze sanitarne przy pomocy specjalnych przy-
rzadow, w ktérych wytwarzaja sie gazy, zabijajace bakterje.

Walke z chorobami zakaZnemi prowadzi cate
spoleczefistwo, a w pierwszym rzedzie powolane do tego insty-
tucje samorzadowe i panstwowe. Wiadze panstwowe wydaja

Nie stykaj sie z ludémi, jezeli u c@ebie w domu 107
jest kto$ chory zakainie.

w tym celu przepisy i zarzadzenia, do ktorych nalezy sie SciSle
stosowa¢. Najwazniejsze z nich to: obowiazek zglaszania kaz-
dego wypadku choroby zakazZnej, odosobnienie chorego i lecze-
nie go w szpitalach, odkazenie mieszkania i zakaz stykania sie
0s0b z otoczenia chorego z osobami zdrowemi. W razie potrzeby
wiladze panstwowe zarzadzaja masowe szczepienia ochronne.
Od takich szczepien nie wolno sie uchylac.

Zarzadzenia sanitarne wydaje i nad ich wykonaniem czuwa
Ministerstwo Opieki Spolecznej, ktére ma do pomocy podlegte
sobie Wojewddzkie Wydziaty Zdrowia i lekarzy powiatowych.

p. 5709
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VIII. Znaczenie mézgu i rdzenia w ciele
czlowieka .

. Dlaczego czlowiek sie meczy i jak odpoczywa
. Higjena ukladu nerwowego
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