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WSTEP.

Nie jest w nasze] mocy zapobiec Smierci, gdy —
czyto wskutek starosci, czy tez innych choréb — nie-
ublaganie nastgpi¢ musi, ale do pewnej granicy tak
zdrowie jak i zycie utrzymaé¢ mozemy.

Sposob ten polega na tem, aby unikaé¢ wszystkiego
tego, co zdrowiu szkodzi, a stara¢ sie o to, co sie¢ do
zdrowia przyczynia.

Wszak styszymy czesto, jak méwig o kims, ze sam
sobie zaszkodzil, to a to mu zaszkodzito, nie réb tego,
bo ci to zaszkodzi i t. p. Czytamy w ewangelji, ze, gdy
Chrystus uzdrowil przy sadzawce w Betsaidzie w Jeru-
zalem czlowieka sparalizowanego, powiedzial mu: ,Idz
i nie grzesz wiecej, aby cie co$ gorszego nie spotkalo“.
Z tego wynika wyraznie, Ze ten czlowiek przez grzechy
swoje, nieumiarkowane zycie czy rozpuste, nabawit sie
choroby i jezeli tak dalej bedzie postepowal, to moze
sobie znowu jeszcze gorszg chorobe sprowadzi¢, w prze-
ciwnym razie moze by¢ zdréw.

C6z wiec szkodzi zdrowiu i czego unika¢ mamy ?

Opré6cz wielu réznych przyczyn, nad ktoremi tu dlugo
rozwodzi¢ si¢ nie mozemy, szkodzi zdrowiu: nieczyste
powietrze, wilgo¢, zimno, gorgco, zte lub nieumiarko-
wane jedzenie i picie, zranienie, rozbicie, wreszcie rézne
pasorzyty i bakterje chorobotwércze.

Samo unikanie jednak tego, co zdrowiu moze zaszko-
dzi¢, nie wystarczyloby jeszcze, gdybySmy sie nie starali
o to, corsi¢ do zdrowia przyczynia. Do zdrowia przy-
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czynia sie zas, oprdocz dobrego odzywiania, przede-
wszystkiem dobre powietrze, Swiatlo stoneczne
iczystosé.

Dlatego to wszedzie, gdzie si¢ obracamy i z czem
si¢ stykamy, musimy sie stara¢ o te trzy niezbedne dla
zdrowia warunki.

Poniewaz wigkszg czeS¢ zycia przebywamy w mie-
szkaniach, szkotach i pracowniach, musimy tam mieé
dosy¢ czystego powietrza i Swiatla stonecznego, a z kaz-
dego przedmiotu i kata powinna blyszczeé czystosé,
czysta tez powinna by¢ nasza odziez, bielizna i posciel,
a przedewszystkiem ciato nasze!
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CZYSTOSC CIALA.

Ciato nasze pokryte jest skora, w ktoérej znajdujg sie
rézne otwory, dozwalajgce wprowadza¢ do niego tak
srodki odzywcze (powietrze, pokarmy), jak i wydziela¢ po-

zostale z trawienia i z prze-
miany w ciele resztki (kat
i mocz).

W skoérze znajdujg sie
gruczoly potowe, lojowe,
tetniczki, zytki, wlosy,
ttuszez podskoérny i ciatka
czuciowe. W skorze miesci
sie prawie /s cze$é Krwi
naszego ciafa.

Na obocznym rysunku
przedstawiono skore kilka-
dziesiat razy grubsza, niz
jest w rzeczywistosci, aze-
by wszystko mozna byto
wyraznie zobaczy¢ i uzmy-
slowi¢ sobie.

Widzimy tam wijgcg
si¢ rurke, Kktorej jeden
koniec (SD) poskrecany
w zwitek znajduje si¢ pod
skora, drugi zas (SD*) wy-
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Rye. 1. Przekréj przez skore ludzks.
Sc -+ S M— naskorek; Sc— warstwa
zrogowaciala; SM — warstwa roz-
rodeza; Co—skéra wlasciwa; F—
tkanka tluszezowa podskérna; NP
i N—nerwy; GP i G — naczynia
krwionosne; SD — klebuszki gru-
czotéw potowych; SD!— przewody
gruczoléw potowych; H — wlos;
D — gruczol tojowy.

chodzi na powierzchnie skory. Do tego zwitka rurki pod
skorg dochodzi tetniczka (G), ktéra oplata zwo6j drobng



6

siatkg. Jest to gruczot potowy, ktérym wydziela sie z krwi
plyn zwany potem. Takich gruczoléw w skorze sg miljony,
to tez, gdy zaczng dziala¢, skora nietylko si¢ pokrywa, ale
poprostu zlewa sie potem. To wydzielanie sie potu jest ko-
nieczne do regulowania ciepta w ciele, a nadto z potem wy-
dzielajg si¢ ze krwi rézne niepotrzebne czgstki podobnie jak
przy oddychaniu ptucami lub wydzielaniu moczu nerkami.

H przedstawia wtos, ktorego cebulka znajduje sie pod
skérg, a drugi koniec wychodzi ze skéry. Nietylko glowa
ale i cala skora nasza jest owlosiona, a przy kazdym
wlosie znajduje sie gruczol tojowy (D), w ktérym two-
rzy sie 10j-thuszcz, wychodzacy rurka koto kazdego wilosa
na skore. Thuszez ten stuzy do smarowania skoéry i wio-
soOw, zapewnia skorze gtadkos¢, migkkos¢é i zapobiega
tworzeniu si¢ szczelin w naskérku, wreszcie czyni jg
nieprzemakalng. Azeby skoéra dobrze i ladnie przylegata
do ciala, sg w réznych miejscach wieksze i mniejsze
grupki thuszezu (F), ktéry wypelnia nier6wnosei pod skora.

Skora nasza nie jest wcale gladka, lecz pagérkowata,
jak to wida¢é w powiekszeniu na rycinie i zapomocg
nawet slabego szkla powiekszajgcego na sobie zobaczyé
mozna. W licznych takich pagoérkach sa ukryte zakon-
czenia nerwow (&) t. zw. cialka czuciowe, zapomocg
ktérych czujemy dotyk, cieplo, zimno, a nawet (przy
pomocy miesni) wage przedmiotow, ktére do reki bie-
rzemy. Tak wiec skéra nasza nie jest tylko workiem,
pokrywajacym i ochraniajgcym nasze cialo, ale jest na-
rzgdem zmysiu czucia, narzgdem wydzielni-
czym, przez ktéry wychodzg z ciala rézne niepotrzebne,
a nawet szkodliwe czgstki z przemiany sok6w odzyweczych!

! 7 kazda sekunda zycia zuzywaja sie: ‘czgstki naszego ciala tak,
ze kilka razy dziennie musimy je uzupelnia¢ przez spozywanie po-
karméw. Powstale — z przerobionych w zotgdku i jelitach pokar-
méw — soki odzywcze przechodza do krwi, ktéra, spotykajge sie
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i woda (pot) podobnie jak przez nerki, narzgdem od-
dechowym podobnie, jak ptuca (cho¢ w znacznie mniej-
szym stopniu), przez nig przechodzi bowiem do krwi
powietrze, a wychodzg gazy szkodliwe, skora jest wreszcie
regulatorem cieptoty w ciele.

Doswiadczenie wykazalo, Ze pies, ktorego znaczng
czes¢ ciata pokryto po ogoleniu siersci lakierem, zgingt
po pewnym czasie, poniewaz czeS¢ skory zalakierowana,
po zatkaniu wszystkich gruczoléw, nie mogla speiniac
swojego zadania. Tak samo ginie cziowiek, gdy na znacz-
niejszej czesci ciala ulegnie poparzeniu.

Takie upos$ledzenie czynnosci skory, jakkolwiek w da-
leko mniejszym stopniu odbywa sie powoli codziennie.
Pot i tluszez, wydzielajgcy sie ze skory, zmieszany
z kurzem z powietrza i odziezy, tudziez oddzielajgcy sig
z powierzchni (i stale odradzajacy si¢) naskorek, Sciele
si¢g jako brud na ciele, warstwa na warstwie, i zatyka
otwory gruczoléw tak, ze wydzielanie potu i toju staje
si¢ utrudnionem, wskutek czego pot i to wszystko, co
z nim mialo wyj$¢ ze krwi nazewngtrz, pozosta¢ musi
w ciele, zatruwa powoli krew, oslabia cialo i staje sie
przyczyng réznych chorob.

Ponadto w brudzie sk6rnym zagniezdzajg si¢ bakterje,*

w plucach z powietrzem, za kazdym oddechem zabiera sobie z po-
wietrza gaz t. zw. tlen. Tak wiec kazda cze$¢ naszego ciala dostaje
z krwig pozywne czgstki z pokarméw, a tlen z powietrza i zuzywa
je dla swego zycia i wzrostu. Zuzyte i nieuzyteczne juz czgstki, za-
biera krew z sobg i wydziela z ciala, jedne przez nerki jako mocz
czyli uryne, inne przez pluca jako gaz, zwany kwasem weglowym,
czgstki za§ nieuzyteczne w kiszkach opuszczajg cialo jako odchody.
To zuzywanie pokarméw i tlenu i ciagle odnawianie czesSci naszego
ciala nazywamy przemiang materji.

! Bakterje sa to ro$linki tak drobne, ze 1000 razy powiekszone, wy-
gladajg jak przecinek, kropka, paleczka i t. p.; rozmnazaja sie szybko,
a niektére z nich.wywoluja rézne choroby na ciele i wewnatrz ciala.
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ktore go rozkladaja na rézne kwasy i gazy. Gazy
zatruwajg - powietrze i czué¢ ich - nieprzyjemng won,
kwasy za$ draznig skore tak, ze skoéra mieknie i schodzi
z niej naskorek, szczeg6lnie w miejscach, gdzie ramiona
i nogi tacza si¢ z tulowiem, jako tez miedzy palcami
nog. Przez ranki w ten sposob powstale dostajg sie do
ciala nieczystosci i bakterje, co moze da¢ powdd do
wyrzutow skornyeh, wrzodow, czyrakow, a nawet zatru-
cia krwi. Kogo nie mierzi brudne cialo, ten nie gardzi
tez brudng koszula, w ktérej -wychowujg sie weszki,
zywiace si¢ krwig jego. ,

Przekonawszy si¢ w ten sposéb, jak dalece brud
pokrywajacy cialo jest dla zdrowia naszego szkodliwy,
a nawet jak sta¢ si¢ moze dla zycia niebezpiecznym,
musimy sie¢ stara¢ usung¢ go, by cialo utrzymaé W CZy-
stosci.

W jaki spos6b osiggngé to mozemy? -

Poniewaz pewne czesci ciala, nie pokryte odzieza,
jak gtowa, twarz, r¢ce i nogi u bosyeh, a nawet w obu-
wiu chodzgcych, najbardziej sg narazone na  zanieczy-
szczenie, przeto czesci te -muszg by¢ codziennie myte
i czyszczone. Do codziennego myecia powinna si¢ znaj-
dowa¢ w kazdym domu miednica, garnuszek na
wode do ust, mydto i czysty recznik (zobacz rysu-
nek!).! Mydio leze¢ powinno na osobnej podstawce (mi-
seczce) na umywalni lub laweczce, a nie na piecu
w kurzu, jak si¢ to czesto zdarza. Bywa i tak, ze cat-
kiem w domu niema mydla i dopiero, gdy go potrzeba,
szuka si¢ go po -sgsiadach. Te przybory do mycia musza
wszystkie razem (tak, jak na rysunku) znajdowaé sie
na jednem miejscu, azeby kazdy o kazdym czasie miat

1.Chorzy na oczy powinni mieé osdbﬁjf dla siebie Tecznik, aby'
inni, uzywajac tego samego recznika, nie nabawili si¢ np. ]aghcy
(trachoma) lub innej zakaznej choroby ocznej. it



wszystko pod reka i nie
potrzebowat szukacé¢ kaz-
dego kawatka zosobna
po calym domu, gdy si¢
chce obmy¢.

Niektérzy ludzie myja
sie wprawdzie codzien
Z rana, ale codzien myjg
sie zle. Biorg wode do ust
i1 pryskajg nig na brudne
rece i tg woda (popi6-
czyng z ust) i brudnemi
rekami myja, a raczej za-
brudzajgq sobie twarz. To
nie jest zadne mycie, le-
piej sie calkiem nie my¢,
niz my¢é w ten sposéb.

Najpierw powin-
mo sie, zrzuciwszy
z siebie koszule, ob-
myé w miednicy rece Ryc. 2. Na takie urzadzenie sta¢
wodg i mydlem, wode najubozszg rodzing.
te wyla¢ z miednicy do :
zlewu (wiadra), nastepnie nala¢ do miednicy czyste]
wody i-dopiero (czystemi teraz rekami) my¢ twarz, gltowe,
szyje, piersi, oczy i uszy, wkoricu obetrze¢ do sucha
czystym recznikiem. Tak wymyty i orzezwiony cztowiek
chetnie idzie do pracy. Wéré6d dnia winno si¢ my¢
rece przed kazdem jedzeniem i po zatatwie-
Illll potrzeby naturalnej, a juz w zaden sposob
nie powinno sie zaniedbywaé tego w razie, gdy w domu
‘jest ktos chory na jakgs zarazliwg chorobe!
To samo powinno sie robié¢ wieczér po cato-
dziennej ptacy. Naprawde dziwi¢ sie¢ trzeba, jak
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mozna, pracujgc caly dziefi przy nawozie, bydle, trzo-
dzie, temiz brudnemi rekami, nie umywszy ich, nies¢
kawatek chleba do ust.

Przy myciu rgk nalezy zawsze czysSci¢ pa-
znokeie. Wymowka, ze czlowiek przy pracy musi rece
zawalaé, nie da sie usprawiedliwi¢, bo czlowiek przy
pracy moze sie zawalaé, ale przy myciu musi si¢ wy-
my¢ jak nalezy, a jezeli tego nie robi, to tylko dlatego,
ze plucha (brudas) i len!

Po umyciu sie nalezy przyczesa¢ wilosy.
Grzebien powinien by¢ zawsze czysty, bez wlosow
i umieszezony w osobnem pudeiku, a nie leze¢ na
stole kolo chleba albo tez na oknie pomigdzy wazon-
kami. Wlosy u dzieci i mezezyzn powinny byé krotko
strzyzone, bo im sg Krétsze, tem latwiej je wymyc
i utrzymaé w porzgdku. Na wlosy nie uzywa sig
zadnych ttuszezéw, bo kazdy wlos, jak juz wia-
domo, ma swoja torebke z ttuszczem, ktory przy uci-
skaniu skory grzebieniem rozsmarowuje si¢ po wiosach.

Dlatego tez wilosy szczegélnie u kobiet (diugie) przez
 dluzszy czas nieczesane stajg sig suche i zbijaja sie
z soba tak, ze ich potem rozczesa¢ niepodobna. Takie
zbite w klgb wlosy nazywamy koltunem. Koltuny byty
dawniej w Polsce zjawiskiem bardzo cz¢stem, dlatego
obey nazywali je z drwinami ,polskim koltunem®. Wstyd
sie przyznaé, ze u nas polecano nawet zapuszczenie
kottuna jako lekarstwo na gosciec i t. p. Tymczasem
kottun dobry jest, ale tylko na schronisko dla robactwa,
ktére biednej kobiecie spaé nie daje i przez to zdrowie
podkopuje. U Iudzi o$wieconych nie trafia si¢ kottun
nigdy, to tez i u nas coraz go mniej i tylko spotka¢ go
mozna jeszcze tam, dokad nie doszlta oSwiata. Po obcie-
ciu kottuna powinno si¢ szczegélnie w porze zimowej
pokry¢ glowe kilkoma krgzkami waty, z ktérych co pare
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dni zdejmuje si¢ jeden, aby sie glowa przyzwyczaila po-
woli do ozigbienia. _

Przy codziennem myciu pami¢taé jeszcze potrzeba
o ptokaniu ust i gardlta oraz o czyszczeniu ze¢-
bow. Pomiedzy zebami pozostajg zazwyczaj resztki po-
karmow, do nich dostaja sie rézne bakterje, ktorych nie
brak w gardle i w zaglebieniach migdatkow, rozkladajg
te resztki, a powstate przy tem kwasy rozpuszczajg kosé.
W ten sposob powstaje préchnienie zebdw. Nierzadko
tez zatrzymujg sie w gardle bakterje chorobowe, zanim
dostang si¢ do ptuc lub do zoladka. Azeby temu zapo-
biec, nalezy codziennie z rana i na noc piékac usta i gar-
dto letnig wodg (z solg kuchenng lub soda), a zgby czy-
Sci¢ proszkiem z kredy lub drzewnego wegla, zapomocy
miekkiej szczoteczki,' resztki zas pokarmow usuwac z po-
miedzy zeb6éw wykiluwaczkg drewniang. W ten sposob
zapobiegnie sie wielu chorobom i psuciu si¢ zebow.
Czlowiek ze sprochniatemi zebami lub z po-
wodu braku zebow (ktére trzeba bylo usungé) nie
moze pogniesé wustach nalezycie pokarmoéw,
przez to psuje sobie zotadek i choruje na kurcze zolgd-
kowe, nie moze sie odzywia¢ i traci zdrowie. To tez
nie powinno si¢ czekaé, az si¢ zab zepsuje i z powodu
bélu musi by¢ wyjety, ale od czasu do czasu udac sig
do dentysty, zeby zobaczyl, czy si¢ ktory zab nie psuje,
oczyscil go i zaplombowal. Jesli zas stracit kto Kilka
zeb6w, trzebaby wstawié sztuczne, albo zywi¢ si¢ pap-
kami i ptynami jak dziecko, ktére nie ma zebow.

Pozostaje nam jeszcze na twarzy nos, ktéry
_ takze nalezy utrzymywaé w porzadku. Oddychamy zwykle

! Szezoteczke przesuwa sie po gérnych zebach z géry na dok, po
dolnych z dotu do géry tak, aby wlosy jej mogly wehodzié pomiedzy
zeby i usuwaé resztki pokarmoéw, czego przy poprzecznem przesuwa-
niu szezoteczki po zebach osiggnaé nie mozem'y.
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przez nos, w ktérym sg rézne zagiebienia i jamy, pokryte
blong Sluzowg (dlatego tak nazwana, ze wydziela sie
z niej Sluz). Na tych blonach §luzowych nosa zatrzy-
mujg sie¢ wszelkie nieczystosci, jakie sie znajdujg w po-
wietrzu, przechodzgcem tamtedy do ptuc. Gdy sie wiecej
Sluzu nazbiera, czujemy potrzebe oczyszcezenia nosa.
Niektorzy robig to w prosty sposéb, przyciskaja nos
palcami, fukng Sluz na ziemie albo ,w gar§é“, a potem
biorg w te reke chleb, tyzke, albo ja podajg blizniemu
na powitanie. Trafia sie tez zwycza] obcierania nosa
rekawem. Jakie to niezdrowe i wstretne, to czujg dobrze
ci, ktérzy uzywajg do czyszezenia nosa chusteczki. Chu-
steczka powinna by¢ biata, czysta, gdy nieco zanieczy-
szczona, zmieniona na czystg, aby sobie od niej rgk nie
zawala¢. Trafiajg sie bowiem tacy przebiegli ludzie, kt6-
rzy uzywaja wprawdzie chusteczki, ale tylko od parady,
azeby nig dokoneczy¢ czyszczenia nosa po poprzedniem
oczyszezeniu go w reke lub na ziemie, albo uzywajg
chusteczek ciemno-kolorowych, aby nie bylo wida¢ na
nich, jak bardzo sg zanieczyszczone.
To sa ludzie nap6t oswieceni, a bardzo oszczegdni.
Na czyste] chusteczce najlepiej wida¢, gdy sie jest
w podrézy kolejg lub furg w lecie po zakurzonym go-
Scincu, ile nieczystosci z powietrza zatrzymalo si¢ w nosie.
Nie powinno sie tez w nosie dtubaé¢ gotemi
palcami, tylko w razie koniecznej potrzeby przez czy-
stg chusteczke, gdyz latwo uszkodzi¢ przy tem blone
pokrywajgcg wnetrze nosa i wprowadzi¢ w ranke, w ten
sposob powstalg, zarazki chorobowe (najczesciej zarazki
rozy), przypadkiem znajdujace sie na palcu.
Zauwazyé jeszcze nalezy, Ze nogi w porze
letniej powinny by¢ myte codziennie, bo latwo
si¢ pocg i brudzg, a w zimie przynajmniej dwa razy na
tydzien pod wieczor przed udaniem si¢ na spoczynek.
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Nogi, nie utrzymywane w porzadku, odparzajg sie czesto,
skora bieleje, miedzy palcami tworzg si¢ ranki, powstaje
przykre cuchnienie n6g i od takiego czlowieka kazdy
sie¢ odsuwa jak od zapowietrzonego.

Wkoncu nie mozna pomingé¢ rzeczy bardzo waznej,
na ktorg mato zwraca sie¢ uwagi, ze cztowiek, dbajacy
0 zdrowie i czystos¢ ciata, powinien codziennie
obmywacé¢ sobie czgsci wstydliwe ciataiotwor
stolcowy, gdyz one zanieczyszczaja si¢ moczem i ka-
tem, co razem z potem i lojem skérnym rozklada sie
miedzy przylegajgcemi tam do siebie czeSciami ciala
i sprawia, oprocz nieprzyjemnej woni, bolesne wyprza-
nie skory.

Myj sie wodaimydtem! To przykazanie powinno
by¢ wpajane w kazdego cziowieka od dziecinstwa. Wody
nigdzie u nas nie brakuje, a na kawatek mydia zdoby¢
sie moze nawet cziowiek najubozszy. Mydto usuwa brud
i rozmiekeza zrogowacialy przyskorek, usuwajac go wraz
z brudem z powierzchni ciala.

Polak zuzywa znacznie mniej mydta, niz Niemiec,
Francuz lub Dunczyk i to zZle $wiadczy o jego czystosci.
Nie nedza, nie brak czasu jest powodem naszego nie-
chlujstwa, ale brak wpojonego od dziecinstwa zamito-
wania do czystosci. Taki cztowiek, jak sie¢ zrosnie od
dziecka z brudem, to go potem wecale nie widzi. Temu
za$, kto sie od dziecka przyzwyczail do czystosci, przy-
zwyczajenie to pozostanie na cale zycie i ten nie wiozy
koszuli na brudne ciato, nie sigdzie do stolu z brudnemi
rekami, nie bedzie sie czul dobrze, jezeli od czasu do
czasu nie wymyje calego ciata!



IL.
KAPIELE DOMOWE.

Mylitby sie jednak ten, ktoby myslal, ze do utrzyma-
nia ciata w ezystosci wystarezy tylko codzienne mycie
i oporzadzenie. Dotgd bowiem oczyszczaliSmy tylko te
czesci ciala, ktore nie sg okryte (glowa), a ponadto sty-
ka¢ sie muszg z réznemi przedmiotami (rece), wreszcie
nogi brukajgce sie¢ od ziemi (bose), albo od obuwia,
tudziez inne miejsca lub otwory w ciele, ale pozostato
nam jeszcze cate cialo pokryte odziezg, cala
skora, ktora tak wazne ma dla zdrowia i zZycia znaczenie.

Azeby ja oczysci¢ z tworzgcego sie na niej nieustan-
nie (jak to wiadomo) brudu, nalezaloby si¢ cho¢ raz
na tydzien wykapacé¢ w cieptej wodzie, nie za-
tujgc przy tem mydta. Jezeliby nie bylo mozliwem,
szczegolnie w liczniejszej rodzinie, dostarczy¢ tylu ka-
pieli, powinna kazda osobawkazdg sobotg wy-
my¢ sobie ciepta wodg i mydiem glowe, twarz,
uszy, szyje, piersi, plecy i caly tuléw do pasa, a na-
stepnie wymoczy¢ i wymy¢ w jakiems naczyniu (szafliku)
nogi. Dzieciom powinna to zrobi¢ matka pare razy w ty-
godniu, bo one fatwo si¢ zabrudzaja.

Ciepta kapiel najlepiej i najdokladniej
oczyszcza ciato. W cieple] wodzie bowiem przy po-
mocy mydta rozpuszcza si¢ brud i schodzi z ciala wraz
ze starym naskorkiem, wskutek czego otwierajg si¢
wszystkie otworki w skérze tak, ze skéra moze tatwo

spelnia¢ to wazne dla zdrowia zadanie, do jakiego jest
przeznaczona.
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W wigkszych miastach, gdzie sg wodociggi i kanaly
(do wypuszczania wody), s w wielu domach i mieszka- -
niach urzgdzone 1lazienki z wanng, w mniejszych mia-
stach sg laznie publiczne, gdzie mozna si¢ wykgpac.
Po wsiach i miasteczkach znajdzie si¢ czasem pare wa-
nien, ale rzadko kto z nich
korzysta, czasem wanny
bywaja pozyczane, aby
w nich chorych wykapac.
Tak to si¢ u nas dba o czy-
stos¢ ciata.

W Japonji niema naj-
ubozszego domu, gdzieby
nie bylo wanny lub beczki,
w ktérej domownicy co-
dziennieuzywaja kg-
pieli. Czasby juz by},
azeby i u nas na wsi nie-
tylko w kazdym domu
znajdowala si¢ wanna lub
przynajmniej balja Iub
beczka umyslnie do kg-
pieli przeznaczona, ale
i zeby sie w niej kag-
pano.r W lecie tatwo
urzgdzi¢ sobie natrysk
z konewki ogrodowej, za- Rye. 3.
wieszonej] na sznurze,
przeciggnietym przez dwie rolki a—b (ryc. 3). Pociggajac
Za sznur, przeciggniety przez rolke c, a zawigzany wpo-

! Wanna czy inne naczynie, stuzace do kapieli, powinno by¢ czy-
sto utrzymywane, do niczego innego nie uzywane i nikomu,‘ a szcze-
gélnie dla chorych, nie wypozyczane, aby sie jakich choréb nie
nabawié.
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blizu dna konewki, mozemy sie natryskiwa¢ woda,
przez sitko splywajaca. W zimie moznaby uzy¢ do na-
trysku cieptej wody.

Szczegélniejsze znaczenie dla zdrowia
majg kapiele parowe. Kapiel parowa nietylko zna-
komicie oczyszeza cialo, ale je takze hartuje. Jak juz
wiadomo, znajdujg sie w skorze miljony gruczot6w po-
towych, przez ktore wychodza kropelki potu wraz z r6z-
nemi niepotrzebnemi w ciele czgstkami.

Wsrod gorgecego lata lub ilekro¢ znajdziemy sie w do-
brze cieptem miejscu, rozszerzaja si¢ naczynia Krwio-
nosne w skorze tak, ze przenika z nich do gruczolow
potowych znaczna iloS¢ plynu, ktéry jako pot obficie sie
na skore¢ wydostaje. Parujac nastepnie, zabiera skorze
cieplo, a wiec jg ochtadza. Wskutek tego ochladza sie
réwnoczesnie i krew, ktora przez skore przeptywa. Ta
ochtodzona krew dostaje sie do srodka ciata i tam ciato
ochtadza, a gdy to sig¢ tak wkoétko powtarza, czujemy
ulge w catem ciele; pot nas ochlodzit i tatwiej mozemy
znosi¢ gorgco. Jezeli ten pot i te pare zdmuchuje po-
wiew wiatru lub sztucznie zrobimy to wachlarzem, pa-
rowanie odbywa si¢ szybciej, skora traci wigcej ciepta
i wtedy odczuwamy bardzo przyjemny chlodek. Prze-
ciwnie dzieje si¢ podczas zimna. Jezeli skora odczuje
zimno, wtedy te rureczki krwionosne, w niej si¢ znajdu-
jace, kurczg sig, zwezaja i w miare oziebiania coraz
mniej krwi przez nie przeplywa, skéra blednie, a z wiel-
kiego zimna nawet bieleje. W ten sposéb ratuje sie
ciato przed zimnem, nie dopuszcza krwi do zimnej skory,
boby si¢ tam oziebita, a nastepnie oziebitaby krew
w Srodku ciata i szkody mu wyrzadzila.

W taki to cudowny sposéb radzi sobie cialo wobec
znacznego stopnia ciepta lub zimna.

Przy naglej zmianie powietrza nie zawsze potrafi sie
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ciatlo w ten sposé6b do niej przystosowaé, wskutek czego
powsta¢ w niem mogag takie zaburzenia, Zze latwiej niz
zwyczajnie ulec moze réznym chorobom. O tych, kto-
rzy nie sg tak wrazliwi na takie zmiany powietrza, mé-
wimy, ze sg zahartowani.

Na czemze to zahartowanie polega ?

Ot6z na tem, ze u nich to nabieganie krwig, jako tez
odplyw krwi ze skoéry bardzo szybko nastepuje przy
zmianie zimna na cieplo i odwrotnie, czyli ciato tatwo
sig do ciepta lub do zimna przystosowuje i te zmiany
ciepta mu nie szkodza.

Takiej tatwosSci przystosowania sie ciata
czyli zahartowania naby¢ mozna przez kg-
~piele parowe. Tam w gorgcej parze nabiega krew do
skory, cztowiek sig¢ poci, ale gdy mu za goraco, zlewa
sie zimng woda, wtedy krew ucieka ze skory do wnetrza
ciala, kapigcy sie znowu si¢ ogrzewa w parze, nastepnie
zlewa zimng wodg i t. d. i w ten spos6éb ¢wiczy sie
skéra w przystosowywaniu do ciepta i zimna, to tez
w razie potrzeby da sobie rade w przypadku
nagtej zmiany ciepta czyli si¢ nie zazigbi.
Oproécz tégo pozbywa sie ciato wraz z potem
niepotrzebnych czgstek z krwi i to mu na
zdrowie wychodzi.

Do takich kgpieli parowych stuzg taznie
parowe. W dawnych czasach, jeszcze przed Chrystu-
sem, nakazywala religia w Egipcie, Indjach i u Zydow
mycie co pewien czas catego ciata. Starozyitni Grecy
i Rzymianie myli i pielegnowali cialo jeszcze staranniej.
Zamozniejsi mieli wlasne laZnie, a dla szerokiej ludnosci
byty laznie publiczne, gdzie kazdy mogl przychodzid,
kagpac¢ sie, plywa¢ w wielkich ptywalniach, gimnastyko-
waé sig, wygrzewac¢ na stoncu, a oprocz tego stuchac
méw réznych méweéw i uczonych. W naszych dzisiej-
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szych pojeciach odpowiadatoby to olbrzymiemu domowi
ludowemu z kapieliskami i Srodkami wychowania umy-
stowego i fizycznego (Gwiczenia ciata).

I narody stowiarnskie mialy swoje kapieliska. W wie-
kach srednich tak w Polsce, jak i w innych Kkrajach
Europy byly faZnie parowe bardzo rozpowszechnione.
Czytamy w kronikach, ze w Polsce za Bolestawa Chro-
hrego (wiek jedenasty po Chrystusie) byly w Krakowie
i Poznaniu stawne faznie parowe; w pomniejszych mia-
stach i miasteczkach byly taznie, w ktéryeh cztonko-
wie cechow rzemieslniczych uzywali kgpieli. Co sobote
i w dnie przed uroczystemi $wietami, chodzity cechy
do ,bani“, tak bowiem te kgpiel nazywano. Byly tez
po wsiach taznie publiczne, nawet prywatne u zamoz- .
niejszych ludzi. W niektoérych okolicach np. koto Wilna,
przez tyle wiekow zachowal sie do dzisiaj zwyezaj uzy-
wania kapieli, tam tez mozna sig¢ spotka¢ z taZniami
ludowemi (baniami).

Z tych czasOw pochodzi wyrazenie ,sprawi¢ komu
fazni¢“, bo gdy kto$ mial dostaé chloste, to mu ja urza-
dzali w Yazni, jak byt rozebrany, a potem szedt si¢ wy-
kapa¢, albo przyslowie: ,gorgco jak w bani“. W Rosji
do dzis sg prawie w kazdej wiosce takie taznie parowe,
banig nazywane. faznie te szczeg6lnie w krajach za-
chodnich upadly zczasem nie dlatego, zeby sie ludzie
nie chcieli kgpa¢, ale dlatego, ze staty si¢ zrodiem cho-
rob zakaznych (szczegolnie tyfusu plamistego), a ponie-
waz nie wiedziano dlaczego i nie umiano temu zapobiec,
wigc taznie pozamykano. Ludno$é odzwyczaila sie od
kgpieli. Dzi§ wiemy jednak, skad sie biorg choroby za-
kazne i potrafimy im zapobiec przez odkazanie (dezyn-
fekeje).

Podczas wojny Swiatowe] polaczono laznie z dezyn-
fekcjg i dokonano cudu. Przez laznie utrzymywano czy-
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stoS¢ ciala i zdrowie Zzolnierzy, dezynfekcja zas zapo-
biegata szerzeniu si¢ choréb zakaznych. I kiedy w daw-
nych czasach po wojnach umierato Zzoinierzy i ludnosci
cywilnej przez nich zarazonej na choroby zakazne wie-
cej, niz padito od kul nieprzyjacielskich, teraz po wojnie
Swiatowe] stosunkowo bardzo mato tylko bylo ofiar
tych chorob z posréd zoinierzy jak i osob cywilnych.

To tez tazZnie parowe powinny znowu po-
wroci¢ do naszych wiosek, jezeli chcemy by¢
narodem czystym, zdrowym i silnym!

Mojzesz oprécz przykazan boskich, ktére mu P. B6g
dal na gérze Synai, zostawit Zydom przykazania, doty-
czgce zdrowia (higjeniczne), a znajac sklonnos¢ ludzkg
do niechlujstwa, zobowigzat ich do spelniania tych prze-
pis6w pod grzechem. Wedtug tych przykazan wmusi Zyd
obmywa¢ sobie rece przed kazdem jedzeniem i po za-
fatwieniu potrzeby naturalnej, a raz na tydzien oczyscic¢
cate ciato. Dlatego tez Zydzi w najmniejszem miasteczku,
gdzie ich jest tylko nieco wigcej, maja swoje faznie,
gdzie nietylko miejscowi, ale i z pobliskich wsi, kapig
sie przed szabasem.

Zyd nie zaniedba tazni nawet, gdy jest w podrézy
i w pigtek wykapa¢ sie musi. U nas trzebaby cate ttumy
na sznurku do kapieli prowadzi¢, azeby je do kapania
sie przyzwyczaja¢. JesteSmy pod wzgledem Czystosci
zacofanym narodem!

Przyzwyczajenie do uzywania kgpieli, to
przyzwyczajenie do czystosci wogole, a czy-
stosé ciala daje zdrowie i sile. Kazdy eczuje sie po kg-
pieli jakby odrodzonym, a im si¢ czesciej kapie, tem
bardziej wzmacnia i diuzej utrzymuje zdrowie, gdyz ka-
piel pobudza krazenie krwi, ulatwia przemiane materji
w ciele i pozbywanie si¢ czastek zuzytych z ciata.

Niech w Polsce nie bedzie takiego cztowieka, ktoryby,
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jak niestety dos¢ czesto sie trafia, nie kapat sie jeszcze
od czasu, gdy go matka w niemowlectwie kapala, i glosit
dumnie ,tyle lat zyje, dotad sie nie kgpatem, to i do
Smierci wytrzymam bez kgpieli“. Wytrzymasz tak, jak
pewne zwierzatko, nawet nie bedziesz diugo czekat, bo
sobie przez niechlujstwo zycie skrocisz! Nieraz przyjdzie
do lekarza taki cztowiek, z ktérego brud trzebaby ze-
skrobywac i obraza si¢, gdy mu si¢ na to zwréci uwage.
Jakaz to ciemnota i niechlujstwo. A ten czlowiek stwo-
rzony na obraz i podobienstwo Boze! Po wsiach po-
wstaje coraz wigcej doméw ludowych, przeznaczonych
dla nauki i rozrywki. Bardzo to pocieszajgce i zdrowe
dla ducha, ale to nie wystarczy, bo duchowi trzeba da¢
zdrowe mieszkanie wedlug przystowia ,w zdrowem ciele
zdrowy duch!“* O tem wigec pomySle¢ musimy, a przy
dobrej woli nie przyjdzie to tak trudno.

Na laznie¢ wystarczy narazie niewielki do-
mek, jak wida¢ z rysunku, a w miare, jak sie
ludnos$¢ rozmiluje i pozna war-
tos¢ takich kgpieli, mozna go
rozbudowa¢ lub wybudowaé
wiekszy.

Z rysunku powyzszego mozna
sobie wyrobi¢ pojecie, jak taka
najprostsza i najtansza laznia
parowa ma wyglgdaé. Zwykly
drewniany lub murowany dom,
8 m dhugi, 6 m szeroki, 2 m 60 cmn
wysoki pod belki, podzielony jest wewngtrz na 3 ubi-
kacje: sien, szatnie i laznie. Z sieni pali sie w piecu,
ktérego plecy wychodzg do lazni i tam znajduje sie
otwér, wypelniony kawatkami cegly (zendréwki) lub du-
zemi kamieniami. Nad paleniskiem w sieni umieszczony
jest kociot (d). Plomien, ktéry ogrzewa kocidl, przecho-
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dzi nastgpnie pomiedzy przegrodami pieca w %aZni, roz-
pala utozone na nich kamienie i wehodzi do komina (e).

W ftazni stoi w miej-
scu (a) naczynie na ciepltg
wode, potrzebng do pole-
wania kamieni, ktorg z ko-
tta zapomocg rynienki nad
nim umieszczonej i prze-
chodzacej przez Sciane, do
tegoz naczynia (a) przele-
wamy. Woda, potrzebna
do zlewania i ozigbiania
glowy i ciala, mie$ci si¢
w beczce (b). Najpraktycz-
niej bytoby urzgdzic¢ sobie
w tym celu natrysk.

Mozna to urzgdzi¢ dwo-
jako. Blacharz zrobi wia-
dro blaszane (objetosci
paru konewek wody), za-
opatrzone u dotu sitkiem
i klapg, stuzacg do wy-
puszczania i zamykania
wody przy pomocy dzwi-
gni i zwisajgcego od niej
sznurka. Wiadro przymo-
cowuje si¢ do powaly
tak, zeby zapomocg rolek
i sznura mozna je byto
spuszcza¢ do napetnienia
wodg i wyciggaé¢ pod po-
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Ryec. 5. a — wiadro; b — sitko;

¢ — dzwignia; d — obrecz z gru-

bego drutu, na ktérej stoi wiadro

na podlodze, zeby sie sitko nie

uszkodzito; e — sznur do opuszcza-

nia wiadra; f — sznur do spuszcza-
nia wody.

L

wale. Klopot jest z czestem napelnianiem wiadra wodg,
ze spuszczaniem go i wycigganiem, ale nie bez pozytku!
Kiopotu tego mozna unikngé, przymocowujac do po-
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waty na stale beczke i pompujac do niej wodg zapomoca
sikawki. W gminie, gdzie jest sikawka pozarna (a wsze-
dzie by¢ powinna!) mozna latwo taki wygodny natrysk
urzgdzi¢. Sikawka na tem nic nie straci, przeciwnie zy-
ska tyle, ze bedgc w uzyciu, nie zawiedzie w razie po-
zaru, podezas gdy zazwyczaj, gdy stoi ditugi czas nieuzy-
wana, wysychajg skory na wentylach i p6t wsi sie spali,

zanim sikawke naprawig.

Natrysk taki robi sie
w ten sposéb, ze przymo-
cowuje sie beczke np. stu-
litrowg do powaly i do niej
pompuje zapomocg sikaw-
ki wode¢ wprost lub z becz-
ki zaleznie od tego, czy

. sikawka ma swojg skrzyn-
ke na wode, ktorg trzeba
napelnia¢, czy tez cig-
gnie jg sobie z innego
zbiornika.

Poniewaz taznia nasza
ma mieé¢ 2 m 60 cm wy-
sokosei do powaty, wiec

Ryec. 6. Z beczki na podlodze prze- beczka stulitrowa, majg-

pompowuje sig wodg do beczki (a), ¢q okolo 70 em, z sitkiem
umieszezone] w otworze sufitu. 2

okoto 90 e¢m wysokosci,
zwisalaby czlowiekowi na samg glowe, przeto trzeba
zrobi¢ otwoér w powale taki, azeby ta beczka tatwo przez
niego mogta swg gorng czescig choé¢ na 60 cm ponad
powale wystawaé. Otwoér ten przyzrywa sie na strychu
paczka odpowiedniej wielkoSci i sity, do goéry dnem
obrécong. Pod dnem tej paczki przymocowuje sie owg
beczutke (gbéra otwartg) do belki w ten sposéb, aby
gorny brzeg beczki byt od paczki kilka centymetréow
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oddalony. Do dna beczki zaprawia sie sitko podobnie
jak tam do wiadra.

Pare w tazni wytwarza si¢ przez polewanie cieplg woda
rozpalonych kamieni. Zimna woda nie tworzy pary tylko
mgty. Za duza ilos¢ wody nalana naraz, wytwarza za
wielkg pare, zdolng nawet do rozsadzenia pieca. Zapo-
mocg odpowiednio poumieszczanych zasuw mozna pale-
nie i pare regulowac. Po zrobieniu pary tirzeba przez
po6! godziny dolewaé czterokrotnie po kwarcie wody, aby
pierwsza para, ktora zawiera w sobie pozostalosci z pa-
leniska (kwas weglowy, siarkowodor), uszta do komina,
gdyz moglaby spowodowaé zaczadzenie lub przynajmniej
bol glowy.

Azeby skonczyé¢ z opisem, dodaje jeszcze, Ze (c) na
ryc. 4 oznacza miejsce, gdzie ma by¢ piee, sluzgcy do
ogrzewania szatni, zas trzy rownolegle linje w tazni
naprzeciw pieca i natrysku, oznaczajg schody dla kapig-
cych sie.

Coby to byta za rozkosz iS¢ w zimie do lazni, wy-
grzaé sie w parze, oczysci¢ i zahartowaé, a w lecie po
pracy, ochlodzi¢ znuzone cialo strumieniem zimnej wody,
oczySci¢ z potu i kurzu i od$Swiezy¢ sity!



III.

CZYSTOSC CIALA NOWORODKA
I NIEMOWLECIA.

SzczeglOlniejszej czystosci wymaga cialo
noworodka i niemowlecia, dlatego powinno si¢ je
codziennie kapaé z rana, a w dnie upalne jeszeze drugi
raz wieczorem. Kgpac¢ nalezy dziecko przed kar-
mieniem, gdyz po karmieniu przez poruszanie dziecka
przy kagpaniu latwo mozna wywola¢ wymioty.

Wanienka powinna by¢ blaszana lub drewniana i sta-
rannie gorgecg wodg, mydiem i szczotkg przed
kazda kapielg oczyszczona. Poza kapielg powinna
zawsze sta¢ obrocona dnem do gory, azeby z powietrza
pyt do niej nie wpadal. Wanienki, w ktérej si¢ kgpie
dziecko, nie wolno do niczego innego uzywac (np. do
prania bielizny, pieluch i t. p.).

Czystej wody ze studni nie potrzeba do kapieli dziecka
gotowaé, tylko podegrza¢ do 35° C. Wodg twardg (wa-
pienna) trzeba poprzednio przegotowac, a potem ochto-
dzi¢ do 35° C.

Wody deszczowe] nie powinno sig uzywaé
do kgpieli, bo w niej znajduje si¢ duzo nieczystosci
z dachow. :

Azeby nie zanieczyszcza¢ wody brudem z réinych
otworow i zaglebien ciala, trzeba przed wiozZeniem
dziecka do wody, obmy¢ mu twarz, nos, uszy,
oczy, otwor stolcowy i czeSci ptciowe, potem
namydlié¢ cate ciato zapomocg myjaka z wto-
chatego materjatu i dopierowtenczaswitozyc¢
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dziecko do wody. Od pierwszej kgpieli zaraz
nalezy obmywac¢ dziecku codziennie gtowke
i obcierad, jak cate ciato, na sucho. W przeciw-
nym razie z tupiezy, toju skérnego i kurzu z powietrza
tworzy si¢ na glowie w okolicy ciemienia gruba, lepka,
warstwa zottawa, zwana ,ciemieniuchg® lub ,ciemienicg“,
ktéra sie¢ czesto rozklada, ropieje i prowadzi do wypry-
sku na calej gltowie i twarzy. Nie trzeba si¢ oba-
wiaé przesgdow, ze usuniecie ciemieniuchy
prowadzi do choréb oczu, opéznienia zgbkowania
i mowy, jakotez, ze wypryskow na gtowie i twarzy le-
¢zy¢ nie wolno, bo si¢ to zle wpedzi do Srodka, gdyz
brud na glowie dziecka nie ma nic wspolnego z oczami,
zabkami lub mowa, a z chorej skory predzej cos wej-
dzie do Srodka i moze sprowadzi¢ zakaZenie, niz gdy
bedzie zdrowa po wyleczeniu.

Zanim sie dziecko przyuczy do czystosci czyli siada-
nia na nocnik, trzeba bedzie jeszcze pareg razy dzien-
nie obmy¢ je przy zmianie zawalanych pieluszek.
Pézniej trzeba dzieciom codziennie Kkilka
razy oczyszczaé¢ z brudu paznokcie, a raz na
tydzien je obcinad.

Kto widzial, jak dziecko cieszy sie kgpielg, przyzna
chyba, ze musi mu by¢ przyjemng tak np. jak pozy-
wienie, po ktére rgczki wycigga. Tak wiec potrzebeg
kapieli bezwiednie dziecko odczuwa i gdy
tylko zacznie chodzi¢ az do lat szkolnych,
gdzie tylko znajdzie wode¢, wchodzi do niej,
chlapie sie i kgpie z rozkoszg. Jezeli za§ w poz-
niejszych latach zatraca poczucie potrzeby kapieli, to
dzieje si¢ to dlatego, ZeSmy nietylko nie dali dziecku spo-
sobnosci do kgpania sig¢, ale ponadto, nie kgpigc sie
sami, swoim przykladem od kapieli je odzwyeczaili.



IV.

I

KAPIELE RZECZNE.

Jezeliby juz kto$ nie chciat zada¢ sobie troche trudu,
azeby urzgdzaé kgpiel w zimie, to niech choé¢ za przy-
ktadem dzieci korzysta w lecie z kgpieli
w rzece lub stawach.

Wprawdzie w naszym Kraju znaczne obszary ziem
nie maja odpowiednich woéd do kapieli, bo zimne potoki
lub blotniste rzeki i stawy do tego sie nie nadajg, wreszcie
w naszym zimnym klimacie w rzece kapa¢ sie mozna
zaledwie dwa lub trzy miesigce w roku, to jednak tam,
gdzie sg odpowiednie warunki (w goérskich rzekach, du-
zych stawach) powinno si¢ choé czas ten wykorzystac,
aby powetowac sobie szkody, jakieSmy w zimie na zdro-
wiu z braku kapieli poniesli.

Nie wynika z tego, azeby ten, kto si¢ kgpie w domu
lub Yazni, nie miat si¢ kgpa¢ w lecie w rzece lub stawie.
Kagpiel pod gotem niebem ma duzo wartosei, o ktérych
zwykle nie myslimy. Powietrze i dzialanie slonca tak
w samej kapieli jak i na brzegu przy sloncowaniu sig
(lezeniu na sloncu) przed i po kapieli i silny ruch wody
dziala na skore i krgzenie krwi, a przez to przyczynia
si¢ do dobrej przemiany materji w ciele. Pltywanie za$
wzmacnia przytem miesnie i dodaje sily i jedrnosci ciatu.
Wszelka wiec woda plyngca czy stojagca powinna by¢é
w lecie do kgpieli wyzyskana. Kapiele rzeczne nie po-
winny trwaé za dlugo, z chwilg, kiedy odczuwamy nawet
najmniejszy chtod, przerwac je nalezy.



Vi
KAPIELE POWIETRZNE 1 SLONECZNE.

Na zakonczenie wspomnie€ jeszcze nalezy o kgpie-
lach powietrznych i stonecznych. Wiadomo,
jakiej ulgi doznajemy, gdy wyjdziemy z dusznego, za-
dymionego miejsca na Swieze powietrze, z jakg rozkosza
do pluc je weciggamy, pozbywajgc sie zepsutego po-
wietrza, ktorem przedtem pluca nasze oddychaty.

Podobnie, gdy sie $wieze powietrze zetknie z calg
powierzchnia obnazonego ciala, przedostaje si¢ przez
skore do krwi, a ze skory z latwoscig wydostajg sig
czgstki juz niepotrzebne. W ten sposéb skora wspiera
oddychanie i przyczynia sie do nalezytej przemiany ma-
terji w ciele, a tem samem do czerstwego zdrowia.
Przebywanie nago na Sswiezem powietrzu, na-
zywamy kagpielg powietrzng. Takie kgpiele po-
wietrzne, jak to tatwo wyrozumie¢, wzmacniajg zdro-
wie, a zarazem przyczyniajg sie do leczenia chordb..
Kapiele powietrzne urzgdzamy w miejscach, gdzie mamy
dostateczng ilo§é czystego powietrza (a wiec zdala
od miejscowosci zamieszkatych, fabryk i t. p.). Bio-
racy kapiel powietrzng porusza si¢ zupeinie nago albo
prawie nago na wolnem powietrzu, dopoki nie od-
czuje zmeczenia, dreszezy lub zaczerwieni si¢ skora, tj.
mniej wiecej przez pét godziny. Dotyczy to ludzi zdro-
wych, chorzy bowiem moga uzywac kapieli powietrz-
nych tylko wedlug 7iznania lekarza. Kagpiele takie har-
tujg ciato, ze nie latwo ulega zazigbieniom, katarom
i wzmacniajg nerwy. '
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Kapielg stoneczng nazywamy przebywanie
(lezenie naprzemian z chodzeniem) nago na
stoncu czyli stoncowanie. Promienie slorica nie
sg wszystkie jednakowe, gdyz jedne grzeja, drugie
Swieca, a inne jeszcze t. zw. pozafiolkowe wspomagajg
przemiang materji w ciele, o ktérej juz tyleSmy razy
mowili, a od ktorej zdrowie i zycie cztowieka podobnie
jak zwierzat i roSlin zawisto. Przez t¢ wiasno$é przy-
czyniajg si¢ promienie stoneczne do zdrowia i dopoma-
gajg do leczenia réznych choréb. Skéra pod wpltywem
tyech promieni staje si¢ najpierw czerwong a poézniej
bronzows.

Miejsca, przeznaczone do kapieli stonecznych, powinny
by¢ zwrécone ku potudniowi i chronione przed wia-
trem i przeciggiem. Z poczagtku wystawia sie na
stonce mniejsze czegsciciataanastgpnie wiek-
sze. Kapiele stoneczne powinny trwaé¢ poczatkowo po
par¢ minut, poczem Kkapigcy powinien schroni¢ sie
w miejsce zacienione, by w ten spos6éb pomatu skére do
opalenia przyzwyczai¢, gdyz gwattowne opalanie moze
spowodowa¢é zapalenie skéry. Nalezy chroni¢ przed ston-
cem glowe (zwlaszcza tysa), kark i oczy. Konieczne jest
przechodzenie od czasu do czasu ze stofica w cien,
choéby na krétko. Nie nalezy uzywac¢ zadnego
ttuszczu na cialo i nie nakrywac¢ ciata, bo to
przeszkadza dziataniu promieni. Nie nalezy uzywac
kapieli stonecznej zaraz po jedzeniu (jak wo-
gble zadnej kapieli po jedzeniu si¢ nie uzywa!). Do-
brze jest po stoficowaniu, wzig¢ chlodny natrysk, zle-
wanie lub kagpiel w rzece albo stawie (nad morzem
W morzu).

Kapiele sloneczne oprécz wzmocnienia zdrowia przy-
czyniajg sie swem dzialaniem do skutecznego leczenia
gos$éca (reumatyzmu), choréb pluc, nerek, zapalenia ner-
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wow (nerwob6léw), préchnienia kosci, krzywicy (angiel-
skiej. choroby), zolzéw i t. p. Natomiast nie wolno sie
stoncowa¢ przy sklonnosei do krwotokéw plucnych,
Z nosa, przy biciu serca, wielkiej wrazliwosci nerwowej,
w chorobach gorgczkowych ostrych i przy chartactwie
(wychudzeniu).
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