NAKLADEM WYDAWNICTWA ,PRZEWODNIKA ZDROWIA*
(Czarnowski, Berlin, Weissenburgerstr. 27),
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Spis godnych polecenia ksigzek

ktére mozina nabyé w kazdej lepszej ksiegarni lub w Wydawnictwie
s Przewodnika Zdrowia‘

(Czarnowskl, Berlin N. 58.)

Przewodnik Zdrowia, rocz. III (1897) do X (1904). Cena kazdego
rocznika 2.50 M. — 3 kor. — 1%/, rb.
Przew. zdr. r. 1905, 1906 i 1907 po 5 M. = 6 kor. = 38 rb.
Roczn. I (1895), II (1896), V (1899) i VI (1900) sa wyczerpane!
Zapasowe 8 rocz. razem zaméwione kosztujg tylko 16 marek —
18 kor. aust. — 8 rubli.

1. Alkohol a milo§é. Napisal dr. Zaleski. Cena 25 fen.—30hal.—165kop.

2. Bakterje i rzeczywiste ich znaczenie w Zyciu ludzkiem i w przy-
rodzie. II. wyd. Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.

3. Biegunki i zaparcia — jak powstaja, jak je leczyé? Odbitka
g Przew. Zdr. Z licznymi rysunkami. — 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.

4. Choroby dzieci¢ce, a mianowicie odra (zarnice), szkarlatyna,
blonica (dyfterja), ospa, krup itp., powstawanie tych choréb, jako tez leczenie
i zapobieganie. II. wyd. Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.

5. Choroby narzedun oddechowege (kaszel, choroby piersiowe,
oierpienia pluc i oplucnej). Odbitka z Prz. Zdr. z 17 rycinami. Cena 1 M.=
1,20 kor. = 50 kop.

6. Czem zastgpié napoje alkoheoliczme? Spis napojéw zdro-
wotnych oraz najprostsze sposoby przyrzgdzania niektérych. Z rycinami.
Cena 50 fen. — 60 hal. — 30 kop.

7. Choroby z zaziebienia (reumatyczne i kataralne), ich przyczyny,
zapobieganie i leczenie. Poradnik dla kaidego podlug dra Niemeyera. Od-
bitka z Przew. Zdr. — Cena 50 fen. — 60 hal. — 30 kop.

8. Diagnoza z oczu. 1 M. — 1,20 kor. — 50 kop.

9. Hypnotyzm i snggestja. Krétkie popularne wskazéowki do hy-
pnotyzowania jako tez do udzielania poddawek w celach leczniczych i wy-
chowawezych. CzeSé I. 1 M. — 1,26 kor. — 50 kop.

9a. — — Czedé II. 1 M. — 1,20 kor. — 50 kop.

10. Ilustrowany maly kocharz jarski. Wydanie drugie dopel-
nione, z licznymi rycinami. Cena 1 M. — 1,20 kor. — 50 kop. W ozdobnej
oprawie: 1,60 M. — 1,80 kor. — 75 kop.

11. Jaks metodg si¢ leczy8? Podlug dra W. Klimaszewskiego i in-
nych lekarzy przyrodniczych. Odbitka z Przew. Zdr. — 50 fen.— 60 hal. —25 kop.

12. Jak mlodziez uswiadamiaé o zycin plciowem? Odbitka
z ksiazki: ,,Zycie plciowe®. Cena 25 fen. .— 30 hal. — 15 kop.

13. Jarska kuchnia, zawierajaca wyprébowane przepisy przyrza-
dzania smacznych a zdrowych potraw roslinnych, oraz naukowe uzasa-
dnienie jarstwa. Napisata M. Czarnowska. Cena 2.25 M. — 2.70 kor. — 1 rb.

14. Jarstwo podstawa zdrowia, szezeScia i Zycia nowego, wedle orze-
ezeii stynnych badaczy i uezonych. Cena 20 fen, — 20 hal. — 10 kop.

15, Jak si¢ objawia zycie Indzkie i przez co sig utrzymuje. Fiz-
jologia czlowieka. Napisal dr. J. Zanietowski. 50 f. — 60 hal. — 25 kop.

16. Kgpiele powietrzno-sloneczme i ich znaczenie dla zdrowia
naszego oraz praktyczne wskazéwki do ich urzadzenia. 50 fen. — 60 hal.
— 26 kop.

17. Dr. med. Kingsford. Naukowe podstawy dyety roflinnej
(Jarstwa). Przeklad z angielskiego przez L. L. — Cena 1,60 M. — 1,80 kor.
— 76 kop.

18. Nasze pokarmy jako rodek leczniczy. Odbitka z Prz. Zdr, —
256 fen. — 30 hal. — 15 kop.

19. Nerwowo§é w malzenstwie oraz zwykle choroby przewlekle
(chroniczne) zwlaszeza u kobiet zameznych. Choréb tyeh giéwne przyczyny
i sposoby zapobiegania im. Przyczynek do oswiaty ludowej, jako tez praw-
dziwego szczeScia w rodzinach. II wyd. Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.
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NDOSODY 1 Prepisy
lecznictwa prayrodniczego.

Zwiezly opis zabiegéw i zastosowan lecznictwa

przyrodniczego ze szczeg6lnym uwzglednieniem

najnowszych sposobdw.

Wydanie trzecie, dopelnione, z licznymi rycinami.

*

BERLIN.
Nakiadem Wydawnictwa , Przewodnika Zdrowla“

(Czarnowski — Berlin, Weissenburgerstr. 27.)
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SHOWO WSTEPNE.

Odbywajacy si¢ w naszych czasach w lecznictwie co-
raz widoczniejszy zwrot ku wskazéwkom i wymaganiom
przyrody, czyni koniecznym obeznanie si¢ blizsze z czyn-
nikami leczniczymi i sposobami w lecznictwie przyrodni-
czym stosowanymi. Im wigcej, tak wéréd publicznosci, jak
i wéréd — coraz szerszych dziegki Bogu — kot lekarzy
niejednostronnych, zdobywa sobie uznanie pewnik, iz do-
tychezasowe $rodki lecznicze nie sg wystarczajace, ze trze-
ba stosowaé wigcej ,,przyrodniczych* $rodkow, — tym nie-
zbedniejsza staje si¢ potrzeba rozmaitych podrecznikéow
w tym kierunku.

Potrzebie tej dla spoteczenstwa polskiego zado$é ma
uczyni¢ niniejsze zestawienie.

Zawarte tu przepisy sg winikiem dtugoletnich badan
sumiennych lekarzy praktycznych, kierownikéw najprze-
dniejszych zakladow lecznictwa przyrodniczego.

Najwiecej miejsca zajely w tym podreczniku wskazow-
ki stosowania $rodkéw wodoleczniczych; co zrozumialem
jest ze wzgledu na to, iz wodolecznictwo, ktore od cza-
sOw Priessnitza rozwinigte i udoskonalone niepomiernie,
w szeregu zewnetrznych dziatah leczniczych przyrodniczych
zajelo najpowazniejsze miejsce.

Ale i sposobéw najnowszych, w ostatnich czasach
zdobywajgcych sobie coraz powszechniejsze uznanie, nie
pomineli$my w niniejszej rozprawie. Znajdzie tu wige Czy-
telnik i wskazowki, co do stosowania kapicli powietrz-
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nych i stonecznych, piaskowych, jako tez opis lecze-
nia ro$linami.

Kiedy i jaki Srodek ma byé zastosowany, o tym roz-
strzygaé powinien zawsze lekarz. — Podrecznik niniej-
szy daje tylko opis wykonania réznych dzialan leczniczych,
bez trudnosci dajacych sie stosowaé w domu chorego.
W ten sposéb lekarzom oszczedza si¢ mozolnej pracy ob-
jasnienia, ktére zreszta dane ustnie, tatwo bywaja zapo-
minane przez chorego i domownikéw.

Nie podaliSmy tez opisu trudniejszych dziatan, wyma-
gajacych pewnej szczegétowej umiejetnosci, jak np. mie-
sienia (masazu), mniemajgc, ze wykonywanie takowego
porucza¢ naleiy zawsze lekarzom lub osobom, poswieca-
jacym si¢ takim czynnoSciom zawodowo.

O ileby z grona zwolennikéw przyrodniczego lecznic-
twa, czy to z kot lekarskich, czy tez zposrod publicznosci,
doszly do nas uzasadnione Zyczenia zmian, poprawek lub
uzupelnien niniejszego podrecznika, — chetnie przy dal-
szym wydaniu je uwzglednimy. Za wszelkie wskazéwki
w tej mierze szczerze bedziemy wdzigezni.

Tymczasem za$, oddajac prace niniejsza w rece pu-
bliczno$ci, ufamy, ze badZ co badZ zado$¢ uczynimy po-
trzebie powaznej.

Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowia*.
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Ekonomiczne znaczenie przyrodolecznictwa.

Wedtug Dra med. Walsera.

Dziedziczne prawa nasze i ustawy

Jako choroby wieczyste,

Z miejsca na miejsee ttum ich nieruchawy
Wlecze sig plaga zaiste,

Jedno po drugiem darzac pokolenie;

Rozsadek glupsiwem, dobrodziejstwo mekg

Staje si¢ wnukom — o prawie, niestety,
Coznamina §wiat przyszlo — weiaz milezenie!

Streszczajae pokrotee znaczenie ekonomiczne natural-
nego lecznictwa, rzec mozemy:

1. Przyrodolecznictwo jest z natury rzeczy konieczng
towarzyszkg walki oswobadzajgcej, ktora sie toczy od 15-go
stulecia poczawszy, coraz nateziniej, przeciw sobkostwu,
przywilejom i samolubnym roszczeniom, przeciw niewol-
nictwu i uciemiezaniu, — przeciw cechom w rzemioSle,
a jednostronnemu dogmatowi w lecznictwie.

2. Przyrodolecznictwo jest tamg przeciw spotecznej
nedzy w medycynie, jest niejako samopomocg narodu.
Na pytanie, czy samopomoc taka narodu wobec rzagdu jest
dozwolona, odpowiedzieé trzeba, ze owszem, gdyz powody
jej sa moralne. — Uprawianie lecznictwa przyrodniczego
obok panstwowego, jest moralnie uprawnionem. Mo-
ralne obyczaje za$ wigcej zdzialaja niz dobre prawa. Przy-
rodolecznictwo jest uleczeniem dla panstwa wobec pan-
stwowego leczenia.
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3. Czy przepisy przyrodolecznictwa sa szkodliwe dla
ogétu, czyz wiec nie moze ich kazdy wykonywaé? Zastep-
c6w naturalnego lecznictwa tuzinami calymi pozywano
przed sad, poniewaz nauki ich, wzglednie $rodki przez nich
uzywane przeciw chorobom byly jakoby szkodliwe, ale
wszystkich oskarzonych uwolniono, przeciw niekt6rym nawet
nie rozpoczeto dochodzenia. Skoro tedy przyrodolecznictwo
nie jest szkodliwym dla ogétu, kazdy moze zostaé wtasnym
lekarzem, i pojecie takie zaszczepia¢ i drugim.

4. W sprawach leczenia ogdlna wola narodu rozstrzy-
ga; kazdy niech bedzie sobie lekarzem! Kaidy obywa-
tel panstwa i w rzeczach lecznictwa ma prawo ze swej
strony przyczyni¢ sie do postanowien, stuigeych dobru
ogdlnemu.

5. Monopolizacja lecznictwa byta dawniej uprawniona,
bo mniej bylo chorych, popyt wigc o lekarzy byt mniej-
szym; podzi$dzien jednak prawie kazdy choruje, wige trzeba
nam si¢ staraé, aby kaidy sam sobie mdgt pomdéc takie
w razie choroby.

6. Czy jednak prawo »zajmowania si¢ leczeniem« mo-
zna ograniczaé jeszcze egzaminami? Nie, gdyZ ogélne do-
Swiadczenie wykazalo, podobnie jak w rzemiosle, tak
i w lecznictwie, Ze egzamin nie daje porgki zdolnosci egza-
minowanego.

7. Czy panstwowe lecznictwo jest nieomylnym? Nie,
gdyz wiele urzadzen: sposob ksztatcenia lekarzy, jednostron-
ne pojmowanie przyczyn choréb i ogdlnikowe ich trakto-
wanie zastrzykiwaniami trujacych surowic wykazaly sie
w wielu wypadkach falszywymi, a czesto nawet szkodliwy-
mi; nalezaloby wiec wadliwe braki zastapi¢ sposobem le-
czenia, ktory juz pozyskal prawo obywatelstwa i godzien
zastapi¢ niedostatki.

8. Naturalne lecznictwo nie chce, aby jedna klasa wy-
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lacznie zajmowala sie leczeniem i méwi: Staram sige o wy-
chowanie moralne ludzkosci, i usuwajac niedole jednostek
dopomagam do usuniecia ogdlnej spotecznej nedzy.

9. Lasecznik biedy jest pierwsza przyczyng wszy-
stkich choréb, wystepkéw i zbrodni; rozwija on sie glo-
wnie na bagnistym gruncie ciemnoty i uciemigzenia, a usu-
wa go jedynie »serum« oSwiaty!

10. Przyrodolecznictwo usuwa przyczyny kastowej
dumy, stanowej zarozumialoSci i surowosci uczué; pomaga
wige wyrownywaé ostre przeciwienstwa klasowe, na kto-
rych przedewszystkim zasadza si¢ nedza spoteczna i zte
skutki walki klasowej.

11. Lecznictwo przyrodnicze jest lecznictwem nietylko
bogaczy, chcgcych znie$é skutki wystepkéw przeciw hygie-
nie, lecz takie biedakow, ktérym prosta wanienka, szmat
plocienny i derka welniana starcza za najdrozsze leki ap-
teczne.

12. Do wszystkich tych, co twierdzg: »Umiarkowanie,
do jakiego nawotuje lecznictwo przyrodnicze, prowadzi za
soba ekonomiczne zuboZenie narodu«, wotam: Bogatym
ten tylko, kto ma malo potrzeb!

Dalej ma i kultura sie obnizaé, skoro kazdy umiarko-
waniu hotdowaé bedzie. Ale czyz to kultura przyniosta wam
prawdziwe szczescie spoteczne? Spojrzcie naokoto siebie:
wszedzie zwigkszona produkeja skutkiem technicznych wy-
nalazkéw, ale rownoczesnie zmniejszenie spozywania (kon-
sumpcji), obnizenie popytu, a pomnozenie komornikéw
i urzednikoéw policyjnych. Lekarzy i prawnikéw coraz wig-
cej, ale chorob i wystepkow nie ubywa. I to nazywacie
blogostawiong kulturg!?

Lepiej mniej t. zw. kultury, a wiecej prawdzi-
wego szczesScia spotecznego!
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Ogolne uwagi przy zabiegach wodoleczniczych.

Prawie kazda zwykly chorobe mozina uwazaé jako na-
gromadzeniem sie w ustroju pewnych zuzytych przy prze-
mianie materji czastek; ruch krwi nie jest do$¢ silnym,
aby te odpadki przemiany materji wczas wydalié z ciala,
i stad powstajg dolegliwosci, przypadtosci rézne i cierpie-
nia. Chege cierpienie zmniejszyé, chorobe rzeczywiscie wy-
leczy€, trzeba poruszyé krew, aby zdotala wydalié wszy-
stkie chorobotwércze pozostatosci z ustroju. Jednym ze
Srodk6w ku temu jest stosowanie wody we formie ta7ni,
oblewan, zmywan, ocierania i owijania czyli otulenia.
Podrainiajac skére i jej nerwy woda, podniecamy tym sa-
mym rézne narzady ciata do odpowiedniego dziatania
przeciw staboSci ustroju. Poniewaz kaida choroba, bedac
skutkiem niedo$¢ prawidtowego ruchu krwi a wzajem od-
dzialujgc znéw coraz to ujemniej na ruch ten, dotyka
niekorzystnie catego ustroju, przeto i $rodki wodolecz-
nicze, jako poprawiajgce ruch krwi, powinny znajdowac
zastosowanie przy kazdej chorobie obok poszczegdlnych
srodkéw (naparzan, herbat itd.) i obok innych ogél-
nych Srodkéw (powietrza, dyety).

Giéwng zasadg przy stosowaniu wszelkich $rodkow
wodoleczniczych, czy to uiywajac wody zimnej czy cieplej,
jest baczenie na to, aby cialo chorego dobrze byto
rozgrzane przed kazda czynnoscig.

Nalezy wiec, zanim si¢ przystapi do uzywania jakiego-
kolwiek $rodka wodoleczniczego, rozgrzaé si¢ wprzody
dobrze w 16zku, lub mocno wytrzeé cialo rekg lub recz-
nikiem; rozgrzanie ciala mozna tez uskutecznié w razie
potrzeby przykladaniem gorgcych baniek, najlepiej jednak
wywolaé ciepto, skoro tylko nie jest si¢ zbyt ostabionym,
ruchem dostatecznym, bieganiem itp.

Najlepsza pora do stosowania Srodkéw wodolecz-
niczych jest czas poranny bezpo$rednio po wstaniu z t6ika.
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Nie nalezy przedsigbra¢ zadnych wigkszych zabiegéw
wodoleczniczych na czczo, ale tez i nie z przepelnio-
nym zotgdkiem. Chory nie powinien uczuwaé glodu ani
pragnienia, ale tez nie by¢ ociezatym.

Cieplota w pokoju, gdzie sie¢ odbywa kuracja, po-
winna wynosi¢ co najmniej 15 stopni C. (12° R.)

Po kazdym zastosowaniu jakiego$ Srodka wodoleczni-
czego trzeba sie udaé¢ do 16zka albo tez zazywaé dosta-
tecznego ruchu, czy to w pokoju, czy na wolnym powietrzu.

Owijania czyli otulenia i okiady.

Opisujae rézne $rodki, w lecznictwie uzywane, pomo-
wimy nasamprzéd o znaczeniu i réznych sposobach owijan,
to jest okrywania ciala mokrymi przeScieradtami i reczni-
kami z nastgpujacym owinieciem welniang derks.

Wodolecznictwo stosuje dwa gléwne rodzaje owijan:
tak zwane uSmierzajgce czyli uspakajajace i podra-
zniajace. Tamte maja na celu wyciggaé goraczke przy
zapaleniach; nalezy ich uzywaé krotko, a zmieniaé, skoro
tylko goraczka si¢ wzmaga. Owijania podrazniajace nato-
miast, sluigce ku poruszeniu krwi i wydobyciu z ciata
chorobliwych nalecialo$ci zapomocg wytwarzanego parowa-
nia, powinny oczywiscie dtuzszy czas leze¢ na ciele. Przy
owijaniach tych, aieby byly skuteczne, nalezy zachowaé
bacznie pewne przepisy. Szereg najwazniejszych przepisow
podajemy ponizej.

1) Zanim sie chory rozbierze, powinny byé wszelkie przy-
gotowania ukoficzone, azeby chory nie ziagbt przed owinieciem.

2) Owinigcie powinno si¢ uskuteczniaé szybko.

3) Owinigcie powinno szczelnie przylegaé do ciata, nie
tak mocno jednak, aby ruchy ramion i oddychanie byly
krepowane. W czasie owijania wiec, — szczegolnie zwazac
na to naleiy przy owijaniu trzech czwartych ciata — powi-
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nien chory pelng piersig oddychaé, aieby po tym nie
czul cisnienia w piersiach.

4) Mokre przescieradto (lub reeznik) powinno z 5 centy-
metrow przynajmniej (2 cale), wetniana derka 10—15 cm.
wystawaé¢ u dolu poza palce ndg.

5) Kto nie ma wprawy, powinien, zanim si¢ zabierze
do owijania mokra chusta, ¢wiczyé sie, najprzod owijajac
chorego suchym przescieradtem; mozna to czyni¢ z dzieémi,
ktorych do takiej proby rozbieraé nic potrzeba.

6) Jezeli nogi w otuleniu nie chea sie¢ rozgrzaé po
uptywie kwadransa, trzeba je albo odkry¢ i potarlszy do-
brze dopiero owingé¢ na nowo, albo owingé tylko suchymi
chustami, lub tez wreszcie przytoiyé do nich banki z go-
racg woda, owiniete mokrymi, w goracej wodzie zwilZonymi
i wyzetymi szmatami. Jedne banke kfadzie si¢ dotem pod
stopy, po jednej przy udach (na zewnatrz owiniecia) i jedne
w zgieciu kolan. Skoroby banki parzyty zanadto, trzeba je
owingé szmatg, najlepiej welniana.

7) Gdy chory zacznie si¢ poci¢, daje mu si¢ do po-
pijania $wiezej wody. Ciato i twarz chorego ocieraé trzeba
raz po raz chtodnym, wilgotnym recznikiem.

8) Przed owinigciem czy to catkowitym, czy czescio-
wym, zaleca sie, by chory wzial faini¢ parowa (catkowita,
polowiczng lub noing). Przed zastosowaniem owinigcia,
cialo powinno by¢ rozgrzane. Po taini parowej nie potrze-
ba oczywiscie przyktada¢ banick.

9) Kto nie obyty ze sposobami lecznictwa przyrodni-
czego, niech si¢ ogranicza zrazu na owijaniach czesciowych.

10) Owinietego chorego nalezy przykryé dobrze koldrg
lub welniang derka; w nogach mozna potozyé poduszke.

I'1) Dla osob, bardzo bojacych sie wody lub dla dzieci,
mozna uzywaé do zmoczenia szmat wody az do 300 C.,
byleby sie chorego przedtym zmylo ciepta woda (25 C.)
w poblizu pieca.
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12) Ze male dzieci zrazu krzycza przy owijaniu, nie
powinno od stosowania tego $rodka wstrzymywaé, — na-
lezy jednak przygotowaé si¢ dobrze i wyéwiczyé, robigc
owijania prébne z dzie¢mi zdrowymi w ubraniu, i suchymi
recznikami.

13) Dla oséb pelnokrwistych nie potrzeba wyzymaé
przescieradet i recznikéw tak mocno, jak dla stabych. Dla
silnych oséb wystarcza tez woda o 12 do 20 stopni C.
do zwilzenia recznikow.

14) Skoro chory po kilkakrotnych owijaniach catko-
witych nie rozgrzewa sig, jest to znakiem, Ze dzialalnos¢
skory u niego zupelnie jest przytepiona; — w takich razach
nalezy da¢ pokoj owijaniom, dopoki sity chorego wogdle
si¢ nie poprawig. U osob niedokrwistych i cierpigcych na
blednice do stosowania owijan w wyjatkowych tylko razach
zabieraé si¢ nalezy.

15) Robiac owinigcia osobie stabej, matokrwistej, trze-
ba dla wywotania lepszej sily odruchowej (reakcji) wtozyé
pomiedzy mokre ptotno a derke wetniana suche przescie-
radlo zwykle albo gutaperkowe.

16) Otulenie trwaé powinno zazwyczaj u o0sab,
nie majacych goraczki, pottorej godziny do 2 godzin;
u os6b, cierpigcych na choroby przewlekie lub u ozdro-
wienncow, moze otulenie trwaé¢ az do 3 godzin i zalezy
w takich razach czas trwania od checi i woli chorego. Oso-
by nerwowe nie powinny znajdowaé si¢ w owinigciu dtu-
Zej nad pottorej godziny, chorzy na gorgcezke maja byé
otuleni tylko przez 20 do 45 minut.

Rozne rodzaje owijan czyli otulen.

I. Owiniecie tutlowia dolne (t. zw. opaska Nep-
tuna) jest najczeseiej uzywanym otuleniem, bo tez najwi¢cej
w réznych dolegliwoSciach skuteczoym. Kaszel, niezyty
(katary), béle glowy i z¢bow, zawroty glowy, brak apetytu,



= 19

zapalenie oczu, zapalenie ptuc, btonica (dyfterja), szkarla-
tyna, dur (tytus), zolzy (skrofuty), krwawnice (hemoroidy),
wowo$¢ itd., wszystkie

cierpieniaZotadka,ner-

P i i
|

te choroby ustepujg il zwykle po stosowaniu

owijan tutowia, skoro /o . tylko owijania te wezas
si¢ robi w cieptym po- ' " N7 — koju lub wt6zku i po-
wtarza dos$é czesto. U l ,/ . Zadziwiajgcym jest tez
dobry skutek tych otu- Rys. 1. leh w t. zw. cierpie-
niach kobiecych. Bezsenno$¢ i roine przejsciowe niedoma-
gania u dzieci takze ustepuja wpredce po zastosowaniu

tego owiniegcia.

:vzoeuzo 1) ‘eunjdeN eysedQ ‘g sy

(‘Bueiupom dyisnyo g ‘Aayowr Hruzoda




Czego potrzeba do owijan dolnych? Potrzeba
kilku chustek wetnianych lub dostatecznie szerokiej i dtu-
giej flaneli, azeby tutlow dwukrotnie owinaé¢ mozna; dalej —
2 recznikéw z grubego ptétna nie zupelnie nowych, bo nowe
za mato wciggaja wody. Najlepsze w tym celu sa chustki
z surowego jedwabiu, ktore obficie wchtaniaja wode
a przytym nie draznia.

Jak sie robi owinig¢cie? Rozktada si¢ naprzéd wet-
niana chuste lub flanele, 125—200 e¢m dtuga, a na to re-
czniki, rowniez tak diugie
a 25 c¢m  szerokie, zmo-
czywszy je w letniej wodzie
(18 do 25 stopni C.); wszy-
stko to wsuwa si¢ poza cho-
rego siedzacego w tozku,
podnosi -si¢ potym koszulg
chorego i uktada go pleca-
mi na mokre reczniki, po-
czym zawija si¢ szybko re-
czniki z obu stron naokoto
ciata chorego, i przykrywa
je wetniana chusta z obu
stron (p. rysunek 1), Pod |
plecami chorego lezig wigc |

reczniki i chustka wetniana

Rys. 3. Opaska Neptuna wykonana
pojedyr'lczo, z wierzchu po- przez osobe druga.

dwojnie. Wetniana lub flanelowa opaska powinna by¢ szer-

sza od recznikow, tak aby z obu stron goéra i dotem na
5—S8 em wystawata. Owingwszy chorego przymocowuje
si¢ na nim chustki zapinkami czyli $pinkami zamykanymi
(Sicherheits-Nadeln) a $ciggnawszy koszule przykrywa sie
chorego.

Cheac sobie samemu zrobi¢ owiniecie, trzeba utozyé
wetniang chustke i reczniki na 16zku w miejscu odpowie-
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dnim, a potym potozywszy si¢ postepowaé jak powyzej
opisano (p. rys. 2; 2 oznacza chustke, 1 reczniki) *).
Nalezy jednak zrobi¢ wprzéd probe z owinigciem na
sucho.
Dla oséb stabszych trzeba braé reczniki mniej grube
i nie wielkie, dla niemowlat wystarcza nieraz chusteczka
plécienna.

Robiac owiniecie dziecku, najlepiej
tylko potowe chustki zmoczy¢ i wyzgw- ===

Rys. 4. Zwitek chustki
welnianej.

szy dobrze, ulozyé na ciele, na to druga,
suchg potowe a potym okrycie welniane.

Cheac zrobi¢ owinigcie nie w tézku, :
Rys. 5. Zwitek

nalezy sobie przygotowaé wetniang lub reeznika ptseienneg.
flanelowa chustke i reczniki tak, aby nimi wygodnie owi-

Rys. 6. Rozpoczecie owin, Rys. 7. Przeprowadzenie owin.
ja¢ mozna. Chory powinien stanaé przy tézku lub w po-
blizu cieptego pieca.

*) Rysunki cynkografowe pochodza z dziela Bilza , Das neue
Naturhelverfahren, ktére zostalo wydane takzé w polskim przekladzie.



Nastepnie owija sie go najprzéd zwilzonym recznikiem
a dalej chustg, od lewej strony poczynajac, naokoto ciata.
Moina w ten sposob zrobié¢ sobie samemu owiniecie. Przy
owijaniu na stojaco trzeba chustki mocniej przyciggnac
anizeli w 16zku.

Sposdb wykonania przez osobe druga, stojaca naprze-
ciw chorego: Zmoczony recznik jako tez wetniang chustke
zwija sie we watek: nastepnie wzig-
wszy zwitek (walek) w reke prawag,
zaktada si¢ wolny koniec mokrego re-
cznika na grzbiecie i prowadzi re-
cznik az do prawego biodra; tu przy-
trzyma¢ recznik lewa reka a prawa
odwinaé zwitek i zatozyé recznik od
prawego biodra na brzuch az do bio-
dra lewego. W ten sam sposob zakta-
da sie chustk¢ wetniang na mokry
recznik, poczym przymocywa sie ja
zapinkami (p. rys. 3.)

Rysunek 4 i 5 pokazuje nam
chustke i recznik, przygotowane do

owinigcia; rys. 6 rozpoczecie owijania,
Rys. 8. Przymocowanie. Iys. 7 przeprowadzenie, a rys. 8 skoni-
czone i przymocowane owiniecie.

Rys. 9. ZawGj na zoladek.

Po zdjeciu oktadu nalezy natychmiast zmy¢ cate ciato
letnia wodg (18 do 25° C.) i dobrze wytrzec.
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1. Owiniecie zoladka. Owiniecie to pobudzajace
ruch krwi skutecznym jest szezegélnie przy ztym trawieniu
i innych stabosciach zofadka.

Rysunek 9 okazuje przysposobiong do owinigcia chust-
ke wetniang z paskami i przymocowany na $rodku chust-
ki kawat biatego ptétna, dosé wielki, aby pokryt brzuch.
Rys. 10 uwidocznia sposob zastosowania.

I1I. Owijanie piersi. Potrzeba do tego szmaty
pléciennej, recznika itp., o diu-
gosci pottora do 2 metr. a 42
em  szerokoSci, dalej flaneli
lub wetnianej chustki, dos¢
wielkiej, aby ponad ptétno ze
wszech stron na jakie 3 palce
wystawata, 1 wreszcie 3 za-
pinki.

Wykonanie: Zwilza sie
ptotno w wodzie 22 do 27 stop.
C. cieptej, wyzyma i uktada
gtadko pod plecami chorego na
chustce wetnianej (p. opis L
owiniecia tutowia) Oktad wil-
gotny powinien siegaé od pa-
chy do pepka. Recznik mokry

$a sktada sie potym z dwoch stron
Rys. 10. Zalozenie zawoju na Na piersi chorego tak, ze na
Zoladek. piersiach oktad lezy podwdjnie
a nastepnie przykrywa sie oklad mokry chustka welniana,
ktora nalezy zapinkami przymocowa¢ tak, aby gérna cze$é
w chwili, gdy chory oddycha gteboko, przywierata do$¢ mocno.
Chory pozostaje w t6zku wedle potrzeby, dopdki nie
nastapi mocne rozgrzanie; w danym razie mozna i $wiezy
da¢ oktad. Nie powinien jednak chory leze¢ w owinigciu
dtuzej ponad 2 godziny.
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Po zdjeciu oktadu trzeba pier§ i plecy zmy¢ chtodng
woda i pozostac jeszcze przez pewien czas w tozku.

IV. Owinig¢cie tulowia calkowite wykonuje
sie, z zachowaniem przepiséw, pod I III i I podanych,
uzywajac recznikow szerszych, na 60 cm., tak aby oktad
siegat od pachy az poza biodra dotem, (p. rysunek 11).

V.Owijaniebar-
koéow. Owijanie to sku-
tecznym jest szezegélniej

przy chorobach gardta,

btonicy (dyfterji) itp.
Bierze sie kawat

ptétna  (krotki  recznik,

= ———

.11 Ow‘u&iecie tutowia calkowite.

serwetke), zwilza w let-
niej wodzie (19 do 25°C.),
wyzyma dobrze i sktada tak, aby na szerokos¢ dtoni okry-
wato szyje z tylu i z przodu ina krzyz ztozone spadto dosé
nizko na piersi (rys. 12).
Rysunek 13. uwi-
docznia owiniecie bar-
kow z tytu. Na mokre
ptotno ktadzie si¢ wet-
niang chustke, szal
wetniany itp. tak, aby
okrycie to wystawato
poza ptotno o jeden
cal ze wszystkich stron.
Owiniecie to no-
si¢ si¢ powinno przez
kilka godzin albo na-
wet przez catg noe. Po
zdjeciu trzeba sie zmy¢

ciepta woda (220 C.) B st :
dobrze wytrzec. Rys. 12. Owijanie barkéw z przodu.

Sposoby | przepisy lecanictwa prayrodniczego. 2
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Rys. 14. uwidocznia owiniecie barkéw szerokie:

Zwykle stosuja sie owiniecia barkéw w polaczeniu
z owijaniem tutowia, tak, Ze przymocowania osobnego nie
potrzeba.

Rycina 14a przedstawia wykonane owiniecie barkow,
tutowia i krzyza.

Rycina 14b przedstawia wykonane owiniecie szyi, tuto-
wia i krzyza.

VI. Owijanie ndg. a) Sposdob pierwszy. Bierze
si¢ kawal ptétna takiej szerokosci, azeby siggato od kostek
az do potowy uda, i ptét-
nem tym, zwilzywszy je
w wodzie cieptej (22 C.)
1 wyzawszy, owija si¢ mo-
cno noge; na to nawija sie
welniang chuste, dosé du-
73, aby u dotu iu gory ze
dwa palce wystawata poza
ptotno. Chustke wetniang
obciaga sie mocno i przy-
mocowuje kilku zapinkami
(5—06) tak, aby godra i do-
tem powietrze nie miato

: przystepu do nogi owiniete;j.
Rys. 13. Owinigcie baréw z tylu. (Rys. 15.)

Otulenie pozostaé moze na nodze az do czterech
godzin.

Po zdjeciu trzeba noge zmy¢ chtodng woda, a chory
powinien jeszcze na pewien czas pozostaé w tozku.

b) Sposdéb drugi. Bierze si¢ na nogi zwilzone pon-
czochy bawetniane lub pticienne, bez stép, a na nie weiggs
si¢ pare suchych szkarpet wetnianych. Poriczochy wetniane
moga by¢ cate, tj. ze stopami. Zamiast jednej pary pon-
czoch wetnianych mozna weiggac i dwie pary. — Osoby

7

<Y
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bardzo nerwowe lub wraZliwe na zimno powinny uzywaé
sposobu pierwszego.

Owijanie nog skuteczne jest przeciw zawrotom gto-
wy, bezsennosci, cierpieniom serca i ptuc.

PowiedzieliSmy z poczatku zaraz, 7ze wszelkie Srodki
wodolecznicze stosowane by¢ moga jedynie na rozgrzane
ciato, — nie bedzie jednak zbytecznym, przypomnie¢ za-
sade te raz jeszcze od-
no$nie do owijania
nog: nie trzeba nigdy
ktas¢ owinigcia na no-
gi zimne. Jezeli cho-
ry nie ma dos¢ roz-
grzanych nog, powi-
nien wzia¢ przed owi-
ni¢ciem ciepta kapiel
nog (32° C.) z popio-
fem lub sola, albo tez
rozgrza¢ nogi naparze-
niem lub diuzszym
tarciem na sucho.

VII. Owijania

lydek i stop po-
dobnie dziataja, jak

poprzednio opisane owijania nog, $ciggajac krew i uspa-
kajajac zapalenia. Do owinigcia tydek potrzeba ptétna, sie-
gajacego od kostek do kolan, i odpowiednio wigkszej chu-
stki welnianej lub {laneli. Do owinigcia stép stuza krotkie,
do kostek siegajace szkarpetki bawetniane, ktére zmoczo-
ne w wodzie, 22 do 27° C. ciepta majacej, wcigga sie na
rozgrzane stopy i pokrywa potym jedna lub dwiema szkar-
petkami welnianymi. Owinecie zatrzymaé mozna przez
2 do 4 godzin. Po zdjeciu trzeba stopy zmy¢ ciepta woda
(220 C.) i wytrze¢ mocno, a potym przejs¢ sie lub pozo-
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sta¢ przez pewien czas w 16zku dla rozgrzania si¢. Zamiast
bawetnianych szkarpet mozna tez uzywaé piociennych
szmat (onucek).

VIII. Oklad na szyje. Potrzeba do tego kawat
grubego pidétna lub szmaty surowego jedwabiu, metr dtu-
giego 10 do 12 em szerokiego: dalej rownie dtugiego szalu

Rys. 14a. Rys. 14b.

wetnianego lub kawala flaneli, ale o pare centymetrow
szerszego, wreszeie 2 lub 3 zapinek.

Wykonanie: Macza si¢ ptétno do potowy w ciep-
tej wodzie (28° C.), wyiyma i przyktada naokoto szyi,
zwilzong strona na wewnatrz (rys. 16.) Na ptotno przykta-
da sie szal wetniany lub flanelowy tak, aby u gory
i u dotu wystawat poza ptotno o jakie dwa palce, i przy-
mocowuje go zapinkami lub przywigzuje tasiemka. (Rys. 17).

Nie trzeba owinigcia przycigga¢ zbyt silnie, azeby
ruch krwi nie doznawat przeszkody.



Oktad zatrzymuje sie wedle potrzeby, t. j. az do obfitego
rozgrzania szyi, najwyzej jednak przez dwie godziny.

Przed  zalozeniem
Swiezego oktadu nalezy
zmy¢ szyje chtodna wodg
i czeka¢ na rozgrzanie.

Po skonezeniu owi-

jan, trzebaszyje zmyé wo-
Rys. 15. Owijanie nég. da, 220 (. ciepta majaca.
Najlepiej zmienia¢ oktad co :
kwadrans. Oktad na szyje zaleca
sie  osobom cierpigcym: na za-
wroty gtowy; potrzebne jest jednak

8 -
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rownoczesne owiniecienoglub tydek. Rys.16.0klad Rys.17.0Oktad
na szyje. na szyje.

W innych razach, gdy chodzi o cho-
roby gardta, przewodéw oddechowych itp., potaczy¢ na-
lezy oktad szyi z owinieciem piersi.

IX. Oklad na glowe. Potrzebna w tym celu tréj-
graniasta gruba chusta welniana lub flanelowa, w najdtuz-
szym wymiarze majgca 125 do 130 cm, a od Srodka tego
boku do przeciwlegtego konca ze 70 c¢cm; dalej, ptocienna
chusta, do$¢ duza, aby pokryé glowe od czota do tylnej
czescl czaszki w zlozeniu podwdjnym lub potréjnym.

Wykonanie: Plécienna chuste macza sie w wodzie
12—220 C. ciepta majacej, wyiyma dobrze, przyktada na
glowe i okrywa welniana chustka, najdluziszy bok tejie
od czota uktadajac. Chustke wetniana spu-
szeza sie  dos$é nizko nad czotem, odwija
potym w gére na 3 palce szerokosci, okreca
naokoto gtowy do tytu a stamtad, ponad kon-

) Rys. 18. Oklad
lub zapinkami przymocowuje (p. rys. 18). na glowe.

cem przewija znow ku czotu, gdzie si¢ ja wiaze

Welniana chusta powinna wystawac ze wszystkich stron
na jakie 3 palce szerokosci poza szmat ptdocienny.
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Oktad powinien pozostaé na glowie az do rozgrzania —
zmienia¢ go mozna wedle potrzeby. Diluiej nad 2 godziny
owiniecie glowy lezeé nie powinno. W razie zmieniania
okladéw naleiy przed zdjeciem jednego mieé zawsze juz
przygotowany drugi.

Po zdjeciu owijan naleiy gtowe zmy¢ chlodng wodg
i dobrze osuszy¢.

Zamiast tréjgraniastej chustki welnianej mozna tez
uzywaé i czworograniastej, ktorej ztozenie jednak wigkszej
wymaga umiejetnosei.

Oktady na glowe skuteczne s przeciw gos$écom (reu-
matyzmom), bélom glowy, a przyczyniaja sie do usunie-
cia nieczystosci, obcigzajgcych skére gltowy.

X. Owijanie uszu. Przybory: Reczniczek poczwor-
nie zlozony, wielkoSci dloni; tréjgraniasta, gruba flanela,
okolo 125 do 150 e¢m w najdluiszym wymiarze a 70 cm
od Srodka tego boku do przeciwleglego konca. Flanele te
weina sie po bokach krétszych réwnolegte do boku naj-
dtuzszego a w oddaleniu 10 em od koncow dtugiego boku
tak gleboko, aby pomiedzy wecieciami w Srodku flaneli po-
zostata przestrzen 10 em nierozcigta.

Wykonanie: Recznik zlozony macza si¢ w wodzic
o 220 C. cieploty, wyzyma i przyktada na ucho. (Z drugim,
jeili ma rowniez byé oktad, postapi¢ trzeba podobnie).
Chustke flanelowa wklada sie potym na glowe tak, aby
najdiuiszy bok leiat nad czotem, wywija si¢ bok ten ku
gorze i przeprowadza konce na tyt glowy, gdzie sig je prze-
ktada na krzyz, znowu owija ku czolu i tu zawiezuje na
wezel. Zwieszajgce sie, wycigte z bokéw pasma podwigzuje
sie pod brodg.

Oktad zatrzymaé mozna, wedle potrzeby, godzine do
dwuch, ale nie dluiej. Po zdjeciu trzeba uszy itwarz ob-
myé chlodng woda i obetrzeé, a potym pozostaé jeszcze

przez czas pewien w pokoju.
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Owijanie powyzej opisane stuzy¢ tez moze do oktadu
na gtowe.

XI. Owiniecie caitkowite. Przybory: Dwie lub
trzy derki wetniane, 225 —260 cm dtugie a 165 do 200 cm
szerokie i dwa przedcieradia grube, po 2 metry dtugosci,
a 140 cm szerokosei majace. Owiniecia tego samemu wy-
konaé¢ nie moina, potrzebnym wiegc jest pomocnik, ktory
owija chorego, lezgcego na tézku, w pokoju ogrzanym
do 18—19° (., podtug ponizej podanego sposobu.

Derki wetniane rozposciera si¢ na tozku tak, aby zakry-
waly do potowy poduszke (twarda, nie pierzana); na derce tej
sktada sie gtadko suche przescieradio, a na nim drugie, zmo-
czone w wodzie 22 do 289 C. cieptej i dobrze potym wy-
iete. Jezeli owinigcie ma by¢ gorace, nalezy przescieradto
zamoczy¢ w warze. Przedcieradta powinny tak byé roztozone
na derce, azeby gorny brzeg derki wystawat poza nie na
szeroko$¢é dtoni. Na przeScieradle mokrym mozna jeszcze
rozlozy¢ mokry recznik dla oktadu osobnego piersi (p. nizej).

Derka wetniana po-
winna tak by¢ podiozo-
ny, azeby mniejsza po-
fowa zwieszata sie z toz-
ka, wigksza za$ Dbyla
przy Scianie.

Na  przygotowane ° == -
w ten spm()h tozko kta- Rys. 20. Owinigcie calkowite.

dzie sie pacjent nago tak, aby potowa tylnej czesci czaszki



spoczywata na derce wetnianej. (Patrz rycine 20). Przy-
pominamy i tu raz jeszcze, Ze ciato pacjenta powinno byé
ogrzane, a zwazaé tez trzeba, aby nogi i stopy nie byty
zimne.

Nasamprzdod okrywa si¢ pacjentowi piersi mokrym recz-
nikiem, podnoszac mu nieco ramiona i kazge gteboko od-
dychaé. Przedcieradtem za$ owija sie nastepnie: najprzod
zwieszajgca sie na zewnatrz cze$é zawija sie na ciato le-
zacego — goérny koniec chwyciwszy prawa reka przewija
si¢ ponad spoczywajgca na piersiach lewg reke i przepro-
wadza do lewego ramienia, gdzie si¢ go podtyka tak, aby
szyje gladko otaczal; reszte przescieradia obcigga sie mo-

Rys. 21.
cno okoto ciala owijajac
przytym zosobna prawa
noge (pacjent powinien
przytym unie$é lewa noge).
Zawija sie potym druga po-
towe przescieradta (od $cia-
ny) w podobny sposéb,
podtykajac goérny koniec

pod prawe ramie, a dolna cze$¢ obciagajac okoto prawej



strony ciata i owijajac lewa noge. Wystajacy poza stopy
kawal przedcieradta przewija sie w gore, tak jednak, aby
palce nog nie byty obciagniete (w tym celu przy przewijaniu
wsungé reke pomiedzy nogi lezacego a przescieradto!

W podobnyz sposéb owija si¢ chiorego suchym prze-
Scieradtem a wreszeie derkami. Przy owijaniu derka po-
winien pacjent gteboko oddychad, ale przy podtykaniu
derki nie powinien si¢ podnosié itp. Szezegdlnie zwazad
trzeba na mocne owiniecie przy szyi; owijajacy chwyta ko-
niec derki, ktadzie lewa dion na piers lezacego pod pra-
wym jego ramieniem, $ciaga derke prawa rekg mocno ku
piersi, przewija ja potym pod szyje, wysoko i mocno przy-
ciggajac ku prawemu ramieniu, i tamze podtyka (p. rys. 21).

Glowng jest rzecza, aby owiniecie mocno i szczelnie
przylegato do ciata. Jezeli pacjent skariy sie na zimno
w nogach, trzeba mu przed zastosowaniem owiniecia cal-
kowitego rozgrzaé stopy bankami albo stop sie nie owija.
BadZ co badz dobrze jest po skonczeniu owinigcia przy-
tozy¢ do stop 2 gorgce banki. Owinigtego pacjenta przy-
krywa sie jeszcze derka lub pierzyna.

Owijanie powinno sie odbywaé szybko; spoczywac
w owinigciu moze chory przez jedne do trzech godzin.

XII. Owinigcie polowiczne i trzech czwar-
tych ciala eczyli dopodpachowe wykonuje si¢
w sposéb podobny jak
powyzej opisane catko-
wite, z ta roznica, ze
owiniecie siega tylko do
pepka, wzglednie pod
pachy. (P. rys. 22). Przy

owijaniu  trzech czwar-

Rys. 22. Owintecie potowiczne.

lych ciata powinien chory
uniesé ramiona. Koszuli $ciagaé nie potrzebuje — mozna

ja podnies¢ przy owijaniu a potym znow spusci¢. (Rys. 23).
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XIII. Owinigcie krzyza. Jestto owinigcie skutecz-
ne przeciw cierpieniom kosci pacierzowej, gosécowi
w krzyzu i krwawnicom (hemoroidom).

Potrzebne jest ptotno 42 em szerokie a 130 -200 ¢m
dhugie, jak do owijania podbrzusza (p. l. 1, owin. tutowia

X dolne) z przyszytym
kawatkiem (poprzecz-
nikiem) w ksztalcie
gtoski T — poprzecz-
nik ten powinien mie¢

12—15 em szerokosSci,
2 a 50 - 60 cm diugosci.
Rys. 23. Owinigeie dopodpachowe. Materja wetniana lub
flanelowa powinna mie¢ odpowiednie rozmiary.
Wykonanie: Rozktada si¢ na 16zku materje wetniang
a na niej ptotno zmoczone w wodzie 22° C. ciepta majg-
cej, koncem w ksztatcie T ku dotowi. Pacjent, podciag-
nawszy koszule, ktadzie si¢ na tak przygotowane owiniecie,
pomocnik za$ przecigga najprzod dolng czesé
ptétna pomiedzy udami ku gorze i zakrywa czesci
plciowe, a nastepnie cale podbrzusze (p. rys. 24).
\ W podobny sposéb nawija si¢ potym materje
welniang 1 przymocowuje zapinkami. Zmiana

Rys. 24.Owi- oktadu i trwanie zalezy od tego, jak sie pacjent
nieciekrzyia rozgrzewa, najdluzej trwaé¢ powinno owinigcie
(opaska T). 9 godziny.

XIV. Owiniecie suche. Uzywa sie do tego 2 wel-
nianych derek, — bez przeScieradet — a wykonanie jest
podobne jak przy owinigciu catkowitym mokrym (XI).
Aicby prady w ciele nie uderzaty zbyt do glowy owinig-
temu, nalezy mu podtozyé pod glowe umaczany w letnej
wodzie, poczwornie ztozony recznik, przewijajac go ku gorze.

\V. Oklad szkocki calkowity. Przybory:

Reeznik (lub dwa zeszyte) diugosei 200—250 cm., a szero-
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koSci 42 cm., materja welniana rowniez dluza a 45 em.
szeroka, 1 odpowiednia iloS¢ zapinek.

Wykonanie: Macza sig recznik w wodzie o 22—250 C.
cieptoty, wyiyma i uktada w zwdj; podobnies zwija si¢
materje welniang.

Wystajgcy koniec zwoju recznika przyktada si¢ po
prawej stronie piersi, przewija potym recznik w poprzek
przez piers do lewego barku w poprzek przez grzbiet, pod
prawym barkiem znowu w poprzek przez piers ku lewemu
ramieniu 1 pod nim przez grzbiet ku prawemu barkowi,
a ostatecznie ponad prawym -barkiem ku prawej piersi.
Jezeli uzywa sie dwuch recznikow zeszytych, uwazac trzeba,
by szew o ile moznoSei lezal z przodu, na piersi.

W podobny sposob przewija si¢ wetniang materje,
ktora powinna wystawaé ponad mokry recznik zewszad
o jakie 3 palce szerokosci.

Okfad powinien lezeé gtadko na ciele.

Mozna tez uzywaé do oktadu szkockiego dwuch recz-
nikéw u obu koncéow zeszytych (lub tez jednego do$é dtu-
ciego zeszytego koncami). Oktad ktadzie si¢ natenczas odrazu
podwdjnie. Przyktada go si¢ pacjentowi na piersi, aby sie-
gal pod pachy (szwem na piersi), przewija prawy koniec
poprzez grzbiet ku lewemu barkowi, dalej ponad ramieniem
wpoprzek przez pier$ ku prawej stronie
tejze, gdzie si¢ go podtyka pod lezaca

na piersi pierwsza warstwe; odpowiednio
postepuje sie z lewym koncem, przewija-

=

Rys. 25. Rys. 26.

kowi dalej poprzez ramie wpoprzek ku Oklad szkoeki calko-
wity.

(3

jac go przez grzbiet ku prawemu bar-

lewej stronie piersi. Zupetnie tak samo
nawija sie potym wetniang materje; konee materji podtyka
si¢ takze a przy szyl przymocowuje zapinkami.

Mozna tez rozdzieli¢ oktad na 2 rowne czesci i zrobic
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owiniecie barkéw i tutowia (patrz. I. i V.). Rysunek 25
i 26 unaoczniaja oktad szkocki.

XVI. Oklad szkocki polowiczny. Przybory:
Dwa podwojnie ztozone reczniki, metr dtugie a 10—20 em
szerokie; materja wetniana réownie dluga, a 22—24 cm
szeroka, 1 wreszcic przybory do owiniecia tutowia (p. . L)
a takze zapinki.

Wykonanie: Rozktada sie na tozku przybory do owi-
niecia tutowia. Bierze sie potym wzwyz wspomniane recz-
niki, macza w wodzie o 22—280 (i, wyzyma i przyklada
na barki jak przy owinieciu tychze (p. 1. V.), aby sie krzy-
iowaly na piersiach i na grzbiecie. Pacjent kladzie sie teraz
na tozku, a konce owiniecia tutowia zawijajag mu si¢ po-
nad otulenie barkow. Dalej zawija si¢ welniana materje
otulenia barkow a w koncu derke owiniecia tutowia (ktora
znajdowata si¢ na spodzie na 16zku.) Otulenie barkow
mozna wedle potrzeby zmieniaé, nie zdejmujac owiniecia
tutowia.

Wycierania i zmywania.

a) Wycieranie w mokrym przescieradle
wykonuje sie w pokoju ogrzanym do 19° (.., najmniej za$
50 (. cieptoly majacym. Do wykonania potrzebna jest
druga osoba.

Przybory: Wielkie grube przesciera-
dto, zamoczone w wodzie 20 —22° (. i lekko
o wyzete, drugie suche przescieradto, pot-
trzecia do trzech metrow dtugie, pottora do
2 metrow szerokie, wetniana derka, kobier-
czyk, pantofle pil$niowe lub stlomiane, sza-
flik (okrawek czyli wanienka) z ciepta woda.

Wykonanie: Gdrny koniec mokrego

przescieradta ujmuje sie w fatdy (patrz. rys. ———
- ) L. . Rys. 27. Zakladanie
27), gdy tymezasem pacjent z podniesionymi  “przeicieradta.

ramionami staje na wetnianej derce lub w szafliku z wo-
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da; nastepnie stangwszy naprzeciwko niego wktada mu
si¢ prze$cieradto koncem sfaldowanym pod prawg pa-
che. Pacjent spuszcza ramie prawe i przytrzymuje nim
przescieradto, pomocnik za$ owija pier$ pacjenta, przecig-
ga przescieradto pod lewa pacha, obcigga z tytu ku pra-
wemu ramieniu, przecigga ponad prawym barkiem przy-
ciskajagc do szyi, naste¢pnie po raz drugi przewija przez
piersi, pod lewa pacha i przez plecy ku prawemu barkowi,
i tu weiska moeno po prawej stronie szyi (p. rys. 28).

Przymocowane w ten sposob mokre przeScieradto ob-
cigga sie ze wszystkich stron naokoto ciala wigcznie nog,
aby dobrze przylegato.

Zwieszajacy si¢ wewnatrz dolny koniec przescieradta
przytrzymuje pacjent lewa dlonig przez ptétno.

Pomocnik zaczyna teraz szybko wycieraé
dtonimi ciato kolejno tak, aby wszystkie cze-
§ci ciata doznaly silnego potarcia (Rys. 29).
Ruchy dtoni powinny by¢é bardzo szybkie,
do$¢ mocne, przeciagte. Zaczyna sie od piersi,
przechodzi do brzucha, plecow, pozniej wy-

£ ciera sie szyje, ramiona, nogi. Skoro przescie-
Rys. 28. Zalozo- radlo zbyt si¢ rozgrzalo, mozna je zlaé woda
" pr(zlfzf"em- i ochtodzié.

Po skonczonym wytarciu catego ciata zdejmuje si¢ pa-
cjentowi szybko mokre przescieradio,
a narzuca z tylu suche i ociera go,
w koszuli lub w przescieradle suchym
albo tez pacjent kladzie si¢ nieotarty,
do tozka.

Czynno$é cata trwaé¢ powinna od
4 do 5 min.

@ 7 b. Wycieranie w 16zku. Po-
R;s.-. ;Vycieranie. mocenik ma mie¢ pod re¢ka naczynie

z wodg 20— 220 C.. majaca, na reke weigga rekawice do tar-
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cia (z grubego, chropowatego ptétna, lub osobno przyrza-
dzone tak zwane froterowki) i odkrywajac kolejno lewa
I prawa noge, brzuch, piersi, plecy i ramiona lezacego,
wyciera mu je silnie zamoczong w wodzie rekawica. Kazda
czes¢ ciata potarta powinien pacjent przykryé natychmiast.

c. Wiasnoreczne wycieranie. Moie te7 pacjent
sam siebie wycieraé, przygotowawszy sobie naczynie
z woda 22° C. majaca, recznik suchy, rekawiczki do tarcia
i pare pil$niowych Iub sto-
mianych pantofli. Rozebra-
wszy si¢ w t6zku weigga pa-
cjent na nogi pantofle, a ma-
czajac w wodzie rekawice do
tarcia jak pod b) wskazano,
kolejno wyciera sobie cztonki
ciata, poczym predko weiggnad
powinien koszule, potozy¢ si¢
do tozka i tam wytrzeé stopy

albo tez wytrze¢ sie suchym

recznikiem. ;
. AN i
d. Zmywania ciah i O V11
roznia sie od  wycieran tym Rys. 29 a.

tylko, ze rekawic do froterowania nie wyiyma si¢, lecz
zmoczywszy je w wodzie zmywa nimi ciato tak, aby woda
obficie sptywata. Sposib zmywan, czas trwania, cieplota
wody i pokoju jak przy wycieraniach (patrz a) b). Jezeli
zmywanie ma nastqpi¢ woda ciepta, naleiy cieptote wody
odpowiednio podwyzszyé (do 30, 33, 35° ().

Kapiele.

. Kapiel ramienia i tokeia bicrze si¢ zwykle
jako kapiel zmienna, L j. uzywajac na przemian to go-

racej, to chfodniejszej wody.
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Przybory: Podluine naczynie, dosé¢ duze, aby wen
wlozyé mozna wygodnie ramie, napetnione wodg o 20—
220 (., i drugie takiez naczynie z woda gorgca, o 33—40° C.

Wykonanie: Pacjent obnaia rami¢ i wklada je na
5 minut w goraca wode, a potym na minute w chlodng,
powtarzajac to 2 razy. Zakonczywszy kapiela chtodna wy-
ciera sie ramie zlckka ciepta woda.

II. Kapiel oczu. Przybory: Miednica napelniona
wodg o 22 - 27 - 30° C. cieptoty. Recznik do obtarcia.

Wykonanie: Zanurzywszy czoto w wodzie, trzeba
otworzy¢ oczy i staraé sie trzymac je otwarte 5 do 6 sekund.
Podniostszy sie, trzeba wydalié wode z oczu zapomoca
mrugania powiekami, poczym, po uplywie minuty, powta-
rza sie poprzednia czynnos$é, i tak kilkakrotnie (6 - 7 razy)
w przeciggu 10 minut. Mozna kapiel taka braé kilka razy
na dzien.

Im silniejsze zapalenie oczu, tym wyisza powinna byé
cieplota wody. W kazdym poszezegilnym wypadku ozna-
cza to jednak lekarz.

Inny sposdob wykonania: Bierze si¢ kieliszek z du-
Zzym otworem, napetnia go woda o przepisanym stopniu
ciepfoty, a przyloiywszy otwarte oko do otworu i przy-
cisngwszy kieliszek do ciata przechyla sie glowe na pot
minuty w tyl (powicki powinny oczywiscie pozostaé roz-
warte). Spusciwszy glowe i wydaliwszy wode z oka, na-
petnia sie kieliszek $wieza woda i powtarza czynnosé te
samg przez 10 minut. I taka kgpiel oka mozna braé kilka
razy dziennie.

Po wykapaniu oczu nalezy je zlekka otrzeé, i zwazaé
na to, aby ich nie wystawiaé bezposrednio potym na dzia-
fanie niZszej cieploty powietrza — trzeba wige, jesli na
dworzu chiodno, pozosta¢ koniceznic przez czas pewien
jeszcze w pokoju.

I1I. kapiele twarzy. Sposob zastosowania podo-
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bny jak u kapieli oczu (II): zatrzymawszy oddech wktada
sie cata twarz do wody, a po skonczeniu kapieli osusza.

IV. Kapiele ust. Przybory: Szklanka, zawierajaca
okoto 1/, litra wody o 22—-27-300 C. cieptoty.

Wykonanie: Siada sie na krzesle lub kanapie, bierze
w usta tyk wody, przechyla potym gtowe w tyt i opiera
ja na krawedzi, otwiera si¢ nastepnie usta i spuszcza wode
jak najglebiej, ale spokojnie (nie podrzucajac jej, jak przy
przeptukiwaniu gardfa); gdy si¢ woda ogrzeje, wypluwa
sie ja, 1 powtarza czynno$¢, az sie¢ cala szklanka nie wy-
prozni. Dziennie mozna kapiel te braé 8 do 12 razy. Glowe
mozna tez opiera¢ na ztozonych w tyle dioniach.

V. Kapiele dloni. a) zmienne: Postepuje sie po-
dobnie jak przy kapicli ramion (I) — po skonczeniu kapieli
ociera si¢ dtonie;

b) zwykta zimna: Potrzebna ku temu miednica z wo-
da o 10 —-19°C. cieptoty. Kapie si¢ razem obie dfonie i osusza.

¢) goraca: Kapie sig¢ obie dionie razem w wodzie
0 33-40° C., oblewa je w koticu zimna wodg i osusza.

VI. Kapiel stop. Przybory: Naczynie z wodg
0 12—20—-220 C. lub tez z goraca, o 36° C., wedle tego,
czy kapiel ma byé chtodna, czy gorgca.

Wykonanie: Pacjent, obnazywszy noge, wktada stope
(ale tylko stope) do wody i
trzyma w niej przez 10 minut,
lub, w razie goracej kapieli, przez
15 do 20 minut. Zwazaé trzeba
na to, aby nogi i stopy byty przed
uzyciem kapieli rozgrzane. Po
wzigciu kapieli trzeba stopy mo-
cno wytrze¢ albo tez wciagnac
szkarpetki i pobiegaé po pokoju
lub udac¢ sie do tozka.

Vil. Kapiel nog. Uiywa
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si¢ zwykle kapieli zmiennej. Potrzebne wiec s3 dwie wa-
nienki lub do$é duze miednice, jedna z wodg o 20—22° C.,
druga z gorgeg, o 37—-40° C., o tyle napetnione, aby wo-
da siegata po kostki.

Wykonanie: Pacjent, siedzac na krze$le, kladzie obna-
zone do kolan nogi na 5 minut do gorgcej wody, potym
na minute do chlodnej, i tak naprzemian w przeciggu 10 —
15 minut. Zwazaé trzeba na to, aby podczas catej kapieli
woda, tak gorgca ja': chlodna, zatrzymywala ten sam
stopien cieptoty.

Skoro po kapieli chce sig i§¢ do t6ika, bierze si¢ na
koncu goraca kapiel, w innym razie kofczy si¢ chtodng.

Wzigwszy na koficu kgpiel chtodng trzeba nogi po
osuszeniu mocno wytrzeé — najlepiej zaraz duZo biegaé.
Latem, w czasie pogodnym, moZna nég nie ocieraé, lecz
na wilgotne weciagnaé zaraz szkarpetki.

VIIL. Kapiel calkowita zimna. Przybory: Wiel-
ka wanna lub inne naczynie, w ktérymby woda zakrywa-
la pacjenta az pod szyje. Przescieradlo, derka welniana.
Wanne napelnia si¢ w trzech czwartych wodg 017—22° C.

Wykonanie: Pacjent wchodzi do wody z dobrze
ogrzanym ciatem — bagdZ to wprost z t6zka wstajac, badz
tez, ze wzigl poprzednio kapiel goracg lub parowa — za-
nurza si¢ w wannie na 1 do 3 sekund, opuszcza ja, owija
sig w przescieradto i derke welniang i kladzie sie do 16zka.
Jezli pacjent nie jest bardzo cierpiacym, moze ubraé sig
zaraz nie ocierajgc ciata, poczym pobiegaé powinien w po-
koju lub tez na dworzu.

IX. Kapiel calkowita goraca. Przybory:
Wanna, jak do kapieli zimnej, (VIII) z wodg o 36—40° C.
Nadto polewaczka lub wiaderko z woda o 22—25° C. Prze-
Scieradio i derka welniana.

Wykonanie: Pacjent wchodzi do wanny z goraca
wodg na 20 25—30 minut, po wyjsciu dostaje zimne po-

Sposoby i preepisy lecznictwa przyrodniczego. 3
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lanie, poczym nie ocierajac ciata owija si¢ w przescieradto
i derke i ktadzie na poétgodziny do t6zka, albo tez po wyj-
$ciu z wanny, bez polewania, owija sie przeScieradtem
i derkg i ktadzie do tézka dla przepocenia, poczym trzeba
go zmy¢ albo wytrze¢ woda 22° C. cieptoty majgcq.

Woda w wannie przez caly czas kapieli powinna mieé
cieptote jednostajna.

X. Kapiel polowiczna z polewaniem gor-
nym. Przybory: Wanna lub inne podtuine naczynie,
do$¢ duze, aby mozna w nim wygodnie siedzieé¢, nie nadto
wysokie, napetnione woda o 30° C., siegajaca pacjentowi
do brzucha (pepka). Dalej polewaczka lub kubetek z wodg
0 22 do 279 C. PrzeScieradto i derka wetidana.

Cieptota w pokoju powinna wynosié¢ 15 do 199 C.

Wykonanie: Pacjent, ktérego cialo powinno byé roz-
grzane, siada do wanny tak, aby goérna cze$¢ tulowia znaj-
dowala sie ponad powierzchniag wody; nastgpnie wyciera
sobie dolng cze$¢ tutowia i nogi w wodzie, gdy tymecza-
sem goérny tuléw od ramion zlewaja mu wodg 22—27° C.
majaca, a takie zlekka wycieraja. Oczywiscie wycieranie
czeSci ciala w wodzie bedacych
moze takze uskutecznia¢ pomocnik.
Kapiel wraz z wycieraniem i pole-

waniem powinna trwacé od 5 do 15

ﬁasia owka,

minut. Po skonczeniu ktadzie sie Rys.
pacjent, bez otarcia ciata, owingwszy sie przescieradiem
i derka, do t6zika, albo tez zarzuci¢ sobie kaze suche prze-
Scieradto i dobrze si¢ nim osuszyé.

XI. Kapiel nasiadowa. q) zimna.

Przybory: Wanienka, jak wyobrazona na rycinie 31-¢j
albo inne wygodne ku temu naczynie; recznik. Wanienka
powinna by¢ napetniona woda o 22—27° C., w pokoju
powinno by¢ 15—19° C. cieptoty. Wody powinno by¢ tyle,
aby siegata do pepka.



Wykonanie: Pacjent, z ogrzanym ciatem, najlepiej
wprost z tozka wyszedszy, siada do wanny na pot minuty
lub minute. Po wyjséciu ociera ciato albo owija recznikiem
i derka welniang i ktadzie sie do tozka. (Na rysunkach przed-
stawiony jest kapiacy sie bez koszuli — gdy jednak bierze
sie kapiel nasiadowa, wychodzac z 16zka, wystarczy pod-
ciggnaé koszule, azeby nie traci¢ czasu).

Dtuzej niz minute trwajace kapiele nasiadowe zimne
biorg si¢ rzadko — rozstrzyga_o tym lekarz.

b) letnia. Przybory: Wanienka, jak powyzej. Jedna
lub dwie derki welniane i stotek (p. rys. 31b.) Woda
w wannie powinna mie¢ 31° C.
ciepta.

Wykonanie: Pacjent, ro-

———F zebrawszy sie, siada do wanny
Rys. 31 b. Nasiadéwka.

i okrywa si¢ z gory derka. Nogi
spoczywaja na stoleczku, okryte welniang derka albo zanu-
rzone s3 w naczyniu z woda o 30 —37° C.. Pozostaje sig
w wannie przez 15 do 20 minut; mozna w tym czasie
wycieraé dolng czesé ciata w wodzie zanurzong. Po skon-
czeniu kapieli postepuje si¢ jak po kapieli zimnej (a).

¢) gorgca. Przybory: jak powyzej. Woda w wanien-
ce powinna mieé 33 do 40° C. cieploty. Wykonanie jak
przy kapieli letniej (6). Czas trwania kgpieli pét godziny —
cieplota wody powinna przez caty ten czas pozostaé jedno-
stajng (w razie potrzeby wiec odla¢ trzeba wody ochtfo-
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dzonej a dolaé goracej). Po skonczeniu nalezy ciatlo obmyé
wodg o 22° C.

XII. Kapiel tulowia. Przybory: Wanienka (p. rys.
31 a b c) lub inne naczynie, w ktérym wygodnie ulozyé sig
mozna. PrzeScieradto, derka, stotek wysoki (p. rycing 31 b).

Woda powinna mieé 22—27—30° C. ciepla, w pokoju
powinno byé 15-19° C.

Wykonanie: Pacjent, na poty siedzgc, na poly lezgc
(p. rys.) znajduje sie w wannie, a woda powinna mu sig-
ga¢ do brodawek piersiowych (nie do szyi). Nogi spoczy-
waja na stotku, okryte welniang derka. Podczas kapieli
wyciera si¢ w wodzie piersi i brzuch.

Mozna tei rozpoczaé kgpiel w wodzie o 33° C. a odle-
wajgc jej potrosze i dolewajgc chlodniejszej znizyé cieptote
powoli az do 27 stopni.

Po skonczeniu kapieli trzeba sie potozyé do toika.

Laznie parowe.

1. Naparzanie glowy, twarzy, uszu. Przy-
bory: Miednica metalowa lub drewniana, drugie naczynie
z wodg o 220 C., derka welniana lub przescieradto.

Wykonanie: Napelnia si¢ warem miednice, ustawiona
na stole, poczym pacjent nachyla si¢ nad nig i okrywa gltowe
wraz z miednicg przeScieradtem lub derkg (najlepiej, gdy kto
drugi to czyni); wystawiwszy glowe (twarz, uszy) na dziala-
nie pary przez 10 minut, zmywa sie¢ jg letniag woda (22° C).

Azeby ciggle starczyto pary, dolewaé mozna wrzgcej wody
lub tez wlozyé do miednicy rozpalonych kamieni, cegiel lub
»dusz z zelazka dobrze rozgrzanych (nie do czerwonosci.)

2. Laznia rak, ramion, tulowia. Przybory:
Miednica metalowa lub drewniana z wrzgcg wodg, drugie
naczynie z wodg o 22° C. Derka wetniana, reczniki., Ponad
miednicg z warem uktada si¢ mocne prety drewniane,
azeby na nich oprze¢ mozna ramiona.
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Wykonanie: Pacjent obnaza sie do pasa, okrywa
siebie i naczynie z warem derka, tak, aby para z pod
derki ulatnia¢ si¢ nie mogta, i oparlszy ramiona na pre-
tach wystawia na dziatanie pary rece, ramiona i tutow
przez 15 do 20 minut. Glowa oczywiScie znajduje sie
ponad derka; przy szyi powinna by¢ derka dobrze obci$nieta.

Po skoriczonym naparzeniu omywa sie cialo woda
o 220 (. cieptoty i osusza recznikiem.

3. Laznia siedzaco. la-
inie siedzaco bierze sie na krzeSle

trzcinowym wyplatanym, pod ktd-
rym stoi wiaderko z warem (p. ry- f{ ¢
sunek 32), okrywszy sie zupelnie
derka welniang. Rownoczes$nie na-
parza si¢ nogi, opierajac je na =leeeC O TRD

precikach mocenych, ulozonych po- Rys. 32. Paréwka siedzaco.

Rys. 32b.
nad szaflikiem lub miednica réwniei warem
napetniona (p. rysunek 33).

Wiaderko powinno by¢é mocno zbijane,
okoto 75 em wysokie a napetnione do po-
towy lub w 3/, warem czyli ukropem.

Azeby podtrzymywaé ciagte parowanie
wody pod derka, trzeba od czasu do czasu =

L. Rys. 33 paréw-
wrzuca¢ do wody rozpalone kamienie, cegly ka siedzaco.
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lub ,,dusze® od zelazek, albo tez odlewajac wody dolewaé
do kubetka waru.

Lokcie trzeba pod derka trzymaé w pewnym oddale-
niu od bokéw, azeby para szta na wszystkie czesci ciata.

————
Rys. 33 b.

Rys 33 ¢ Paréwka w skrzyni.

Laznia trwa pot godziny do 40 minut. Po skonezeniu
omywa sie cate ciatlo woda 22 stopni ciepla, albo bierze
si¢ potkapiel z polewaniem (p. kapiele, X).

4. Laznia lezaco.
Przybory: Cztery krzesta
trzeina wyplatane, podusz-
ka skdérzana, dwie derki

wetniane lub grube, tegie

Rys. 34. Laznia lezaco. przeéueradh'), 3 mocne, obi-
jane kubetki.
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Wykonanie: Ustawia sie¢ trzy krzesta w rzad, a pod
nie kubetki z warem (p. rys. 34.)

Pacjent ktadzie si¢ na krzesto, opierajac glowe na po-
duszce uloionej na czwartym krzesle -— patrz rycing —

nastepnie okrywa sie go przeScieradtem lub derkami, tak
aby para nie mogta znikad ulatywaé; przy szyi obwiezuje
sie derki lub przymocowuje zapinkami.
W tym potozeniu pozostaje pacjent przez pot godziny
do 40 minut. Po zakoncze- - =
niu postepuje sie jak przy
fazni pod L. 3 opisane;j.
Kto ma na to, moze

sobie sprawié wygodny - e
przyrzad do tazni leiaco, Rys. 85. Lainla leageo.
jak wyobraza zatgczona rycina 35.

5. Laznia w 16zku, z bankami. Przybory:
Lozko z materacem lub siennikiem i poduszka — 6 do 8
baniek glinianych duzych, derka wetniana, 2 metry dtuga,
a pottora metra do 180 ecm szeroka i przeScieradto takich-
ze rozmiarow, wreszcie kilkanascie precikéw drewnianych.

Wykonanie: Derke welniana rozpo$ciera si¢ na ma-
teracu, a na niej nktada si¢ przescieradto, zanurzone w wo-
dzie o 22-27° C. i wyzete, tak, aby lezato na szeroko$¢
trzech palecéw nizej od gornego brzegu derki. Pacjent kla-
dzie si¢ rozebrany na tak przygotowane toie — z ciatem
rozgrzanym; polowa gtowy powinna wystawaé zpod derki.
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Nastepnie owija si¢ cale ciato mokrym przeScieradiem,
(jak przy owinieciu catkowitym), i uktada banki napelnio-
ne warem po obu stronach ciala i w nogach. Banki po-
winny leze¢ po jednej przy tydkach, przy udach, z bokéw
przy piersiach, i jedna lub dwie w nogach. Kazda banka,
po napelnieniu jej warem, powinna byé owinietg w recz-
niczek, zanurzony poprzednio w warze i wyzety, a nastep-
nie jeszeze w kawat welnianej materji (stare szkarpetki itp.);
zamiast welnianej materji mozna tez uzyé pokroweéw sto-
mianych od butelek.

Oprécz tych $rodkéw ostroinodei trzeba koniecznie,
azeby by¢ pewnym, Ze banki nie poparzg, zachowaé jesz-
cze jeden: poukladaé trzeba pomiedzy ciato a banki mate
preciki drewniane.

Rys. 36. Laznia w 16zku, z baikami.
Przyloiywszy w ten sposéb barnki owija si¢ pacjenta
derka wetniang jak przy owinieciu calkowitym, ale nie

Rys. 37. Laznia w 16zku, z bankami.

obciggajac derki, lecz ukladajac ja luzno, azeby wytwa-
rzajaca sie para miata dos$é miejsca. Tylko przy szyi trzeba
derke szczelnie obciggnaé i przymocowaé zapinkami, Owi-
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ngwszy tak pacjenta przykrywa sie go jeszcze koldra lub
pierzyng i pozostawia tak przez godzine, péttorej, az do
dwoch godzin.

Ryciny zataczone 36 i 37 unaoczniajg przygotowanie
fazni.

Rys. 37 a.

Mozna tez przygotowaé laznie bez owijania pacjenta
mokrym przeScieradtem, przykladajgc tylko banki, jak

Rys. 37Db.

powyzej opisano, albo tez kladac je, po owinieciu pacjenta
derka, na zewnatrz tejie. Jest to t. zw. sucha tainia
parowa.

Po wyjsciu z taZni bierze pacjent pétkapiel w wodzie
0 300 C. z polewaniem (patrz kapiele X), albo zmywa cale
ciato woda 18 stopni ciepla majaca.

Owijania podiug Kneippa.

Skoro lekarz przepisze owijania wedle sposobu zale-
canego przez ks. Kneippa, wykonuje sie je tak samo, jak
wszelkie opisane w niniejsze] ksigzeczce oktady i owijania,
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to jest zachowujac przepisy tu podane co do cieptoty wody,
czasu trwania i zmiany oktadow, a dodajac jedynie w danym
razie do wody odwary z ziét, jakie lekarz zaleci (n. p.
z kwiecia siana, ze slomy owsianej, macierzanki, igliwia
it p).

A wiec oktady gtowy wedle Kneippa robia sie tak, jak
powyzej oktad glowy opisano (p. 1. IX), pndobniez oktady
szyi, tydek, stop, ramion, rak. Okfad catkowity wedle
Kneippa wykonuje sie¢ tak, jak opisano powyZej owiniecie
catkowite (1. XI).

Pozostaje nam jedynie podaé¢ wskazowki co do pe-
wnych szczegélowych sposobéw Jecznictwa wedle ks.
Kneippa.

a) Weiaganie mokrej koszuli. Bierze si¢ ob-
szerng, starg koszulg z grubego pldétna, z rekawami, ma-
cza w wodzie o 26 do 27° C., wyzyma i wcigga, a naste-
pnie postepuje sie jak przy owinieciu catkowitym (p. 1. XI).

b) Szal. Przybory: Czworograniasty kawat ptotna,
75 cm. po kazdej stronie mierzacy, kawat materji wetnianej,
po 80 c¢m. z kaidej strony mierzacy, a drugi kawat
czworograniastej materji wetnianej, wiekszy (100/100 lub
105/105 ¢m.)

Rys. 38.

Wykonanie: Tak ptétno jak i welniane materje
sktada si¢ w trojgraniaste chusty; ptotno macza si¢ w wodzie
0 22° C., wyzyma i przyklada na grzbiet, kark i piersi
ku dotkowi, w podobny sposéb jak dziewczeta wiejskie
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przypinaja sobie chustki tréjgraniaste. Na to za$ owija
si¢ najprzéd mniejsza, a potym wieksza chuste wetniana.

) Owiniecie dolne. Przybory i wykonanie
jak przy owinieciu trzech czwartych ciala (1. XII).

Mozna jednak owinigcie to (szczegdlniej moze na wsi)
wykonaé w sposéb nastepujacy:

Bierze si¢ stary, gruby worek od zboza, zamacza go
w wodzie o 22 C., wyzyma i wciaga na siebie tak, aby
okrywat cialo w trzech czwartych.

d) Oklad wierzchni. Przybory: PrzeScieradto,

Rys. 38 b. Oklad wierzchni.

60—70 ¢m. szerokie, pottora metra diugie, zfozone po-
czwornie lub wiecej razy. Kawal materji wetnianej o pare
palcow scerszy i dtuzszy od przescieradta.

W ykonanie: Chuste wetniana rozposciera si¢ na 16zku
jak do owinigeia tutowia (1. I1.), ztoZone przedcieradto macza
sie¢. w wodzie o 20 do 22° C., i wyzete zlekka lub mocno,
stosownie do przepisu lekarza, przyklada na piersi i na
brzuch, a potym okrywa sie chustka, ktorg sie spinkami
przymocowuje (p. rys. 38 i 38 a).

¢) Oklad spodni (chtodny oktad grzbietu).

Przyboryi wykonanie jak przy oktadzie wierzchnim,
z tg roznica, ze sie ktadzie zlozony mokry recznik pod
grzbiet.

Skoro przepisane jest uzycie réwnoczesne oktadu
spodniego i wierzchniego, rozpoczyna si¢ przygotowaniem
spodniego.
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Polewania
podtug Kneippa.

Ogoélne przepisy: Jako przybory stuig 2 wielkie
polewaczki (konewki) po 12 do 16 litrow zawierajace (nie
mniejsze, gdyz tylko wielkich z pozytkiem uzywaé moina) —
mozna tez majagc wodociag w domu, uzywaé weza gumo-
wego, poltora do 3 metrow dtugiego, przymocowujac go
do rury wodociggowej (p. rycing 40, 41 i 42).

Promien wody powinien byé zwartym przy dotykaniu
ciala; z poczatku przy kaidym polewaniu trzeba puszczaé
promien wody lekko catym otworem; dopiero gdy odpowie-
dnie czeSci ciala zupelnie s3 mokre, mozna przycisngé
koniec weza i puszczaé promiefn wachlarzowato (rozstrze-
lony) lub jako t. zw. polewanie blyskawiczne (p. nizej 1. 8).

Nie naleiy przy polewaniu weZem zbyt. ostro nim
poruszaé. Trwaé powinno polewanie zwykle az do
zaczerwienienia skory, ale czestokroé wystarczy kroét-
sze — w kazdym poszczegdlnym wypadku nalezy zapytaé
lekarza o przepis.

Wszelkie polewanie daje si¢ tylko na cialo
rozgrzane.

1. Polewanie glowy. Pacjent pochyla si¢ nad
wanienkg opierajac sie¢ rekami na stotku, a pomocnik zlewa
pochylong gltowe réwnomiernie, i potym dobrze osusza.

2. Polewanie twarzy 1 oczu. Pacjent obnaza
si¢ aZ po biodra i trzvma twarz nad wanienkg — gdy sie
polewa z konewki, trzyma pacjent glowe w gore i obraca
ja tak, aby woda $ciekata po oczach. Promien wody
(z weza) powinien trafiaé twarz rozbryzniety, co osiega sie
powstrzymujac go palcem wskazujacym u wylotu weia.
Polewanie oczu uskutecznia sie, przeprowadzajgc promien
wody kilkakrotnie szybko naokolo oczu. Oko samo (wne-
trze) nigdy bezposrednio nie powinno byé promieniem
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wody dotknigte. — Zwykle stosuje sie polewanie twarzy
i oczu tgcznie z polewaniem glowy.

3. Polewanie uszu. Pacjent obnaza sie po biodra
i przechyla gtowe na lewg strone, jeZli prawe ucho ma by¢
polewane, lub odwrotnie.

Oprowadza si¢ promien wody kilkakrotnie naokoto
ucha, nie puszczajac go bezposrednio w ucho; szczegolnie
mocno puszeza sie promien wody poza uchem.

4. Polewanie kolan. Dla unaocznienia wykonania
stuzg ryciny 39 i 39 a.

Pacjent staje z obnazonymi nogami w wanience, pomo-
cnik dwa kroki przed nim, i zaczyna polewaé, poczgwszy
od dotu, w punkcie oznaczonym liczbg 1, a prowadzgc ku
gorze azi ponad punkt 2, potym ku dolowi, i tak powtarza
rzecz kilkakrotnie; nastepnie u drugiej nogi polewa znowu
od dotu ku gorze (od punktu l. 3 oznaczonego do 1. 4),
spuszcza promien ku dotowi, podnosi, i powtarza to kilka-
krotnie, a w koncu oprowadza promien wody kilka razy
naokoto samychze kolan (I. 21i 4). Teraz obraca si¢ pacjent

Polanie catkowite.

Polanie ud.

Polewanie kolan.

tytem ku pomocnikowi, ktory zlewa mu nogi z tylu, od
l. 20 az ponad punkt l. 21 oznaczony, od l. 22 do 23,
w sposob odpowiedni zupelnie zlewaniu poprzedniemu;
punkt 21 i 23 trzeba kilkakrotnie okrazy¢ promieniem wody.
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Cale polewanie trwa mniej wiecej minut¢; cztery do
pieciu konewek wody wystarcza.

Po skonczeniu polewania pacjent ubiera sig, nie ocie-
rajac ciata, jezeli jest lato, iwychodzi zaraz na diuzszg
przechadzke.

5. Polewanie nég. Pacjent obnazywszy nogi cate
i podbrzusze staje w wannie, a pomocnik zlewa go jak
nastepuje: Od punktu 1 (na rycinie 39) puszcza promien
wody do miejsca 1. 5 oznaczonego iz powrotem, dalej od
l. 3 do l. 8, poiniej znéw u drugiej nogi od 1. 1 do L. 6,
w poprzek kilkakrotnie przez podbrzusze, z powrotem do
l. 1, i podobniez zlewa druga noge od dotu do gory i
odwrotnie. Zlewajac uda, trzeba kierowaé promien wody

tak, aby i z boku je trafiat. — Po zlaniu nég od przodu
pacjent obraca sie, a pomocnik zlewa go z tytlu jak na-
stepuje: Od 1. 20 do 21 i powrotem, od 22 do 23 iz po-
wrotem, potym od 20-21 24—-25, kilkakrotnie w po-
przek w okolicy lediwi, z powrotem do 1. 20 i od
22 do 23—26—27 i z powrotem.
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Polewanie trwa¢ powinno minute do 3 minut. Po skon-
czeniu postepuje sie jak po polewaniu kolan.

6. Polewanie goérme. Przybory: Wanienka
z utozonym wpoprzek pretem mocnym lub z wstawionym
stotkiem.

Rys. 42.
Wykonanie: Pacjent obnaza sie az do pasa, a na

brzuchu zatyka sobie recznik, azeby woda sptywata na
dolng cze$¢ tutowia, i pochyla si¢ nad wanienka, opierajac
rece na stotku lub na precie.
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Pomocnik zaczyna zlewanie od prawej dtoni; prowadzi
ku gérze ai do miejsca 1. 29 oznaczonego (rys. 39 a); dalej
po prawej stronie grzbietu na dét do punktu 25, potym
zlewa lewe rami¢ do miejsca 1. 31 oznaczonego, ku dotowi
i z powrotem ku goérze; doszedszy do punktu 31 zatrzy-
mac sie przez chwilke, azeby woda po plecach catych sply-
nela. Trzeba zwazaé na to, aieby promiefi wody nie
uderzal wprost kregostupa.

7. Polewanie calkowite. Przybory: Kilka ko-
newek z woda o 22—25 C. Wykonanie: a) Pacjent
rozebrawszy sie zupelnie otrzymuje najprzéd polewanie
grzbietu — p. 6, poprzedni ustep, — poczym obraca sie,
a pomocnik zlewa mu piersi, tak, aby réwno byly zmo-
czone, i splékuje w koncu jeszcze kilkakrotnie grzbiet.

b) Pacjenta rozebranego zlewa si¢ w nastepujacy spo-
s6b: od miejsca 1. 20 oznaczonego (p. ryciny 39 i 39 a) do
21 — 25—28—29, napowré6t do 1. 20, potym od 22—23—
26 —-27—30—31, zatrzymujac sie w tym miejscu dtuzej
nieco, aby woda obficiej sptywala po grzbiecie; pacjenta po
obréceniu si¢ zlewamy w miejscach oznaczonych 1. 1—2—5
— 6, napowrét; dalej od 3—4—8—9 i napowrét, od 1. 1
do 13, napowrét do miejsca 1. 6 oznaczonego, poczym
przeskakujgc do 1. 9 stamtad do 1. 16 ku gérze, z powro-
tem az do 1. 15 i przeskoczywszy na 1. 17 ku gorze ai
do 1. 19; od 1. 17 do 19 zlewa si¢ linija wezykowatg.
Nastepnie puszcza sig promien wody jeszcze kilkakrotnie
po piersiach od jednego do drugiego ramienia, przyczym
i ramiona maja byé polane.

8. Polewanie blyskawieczne. Pacjent rozbiera
sie¢ do naga, pomocnik staje przynajmniej o 3 metry
oden oddalony i puszcza z wodociggu (weZzem) na ciato
wazki promiefi wody w sposéb nastepujacy (wedle liczbo-
wania na rycinach 391i39a): Od 1. 20~28 i z powrotem
od L..22 do 30 do 28, stamtad ku gérze do 29, po pra-
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wym ramieniu na dét i w gérg znéw do 1. 29, poczym
w linji wezykowatej po grzbiecie na dét i w gore, dalej
po lewym ramieniu na dét i w gore, i wreszcie w kétko
po tylnej czeSci czaszki. Pacjent obraca sie nastepnie a
pomocnik zlewa go z przodu calego, poczynajgc od pra-
wej stopy, mozna tez przytym i twarz polaé, prowadzac
promien tak, aby nie uderzal bezpo$rednio oczu, uszu,
ust i nosa, lecz tylko przechodzit po policzkach, skroniach
i czole. Na zakonczenie daje sie zwykle zroszenie twarzy
— przychodzi ono do skutku w ten sposéb, Ze sie pod-
stawia palec wskazujgcy przed wylot weia.

Po skorniczonym polewaniu latem ubiera si¢ pacjent
szybko i idzie na przechadzke; w chlodnej porze nato-
miast owija si¢ w derke welniana i kladzie do t6ika na
20 - 25 minut.

9. Natryski. Przybory: 2 polewaczki, jedna z cie-
pta, druga z chtodng (22° C) woda, wanienka, 2 kubetki,
jeden z ciepla, drugi z chtodng woda.

Potrzeba dwéch pomocnikéw.

Wykonanie: Pacjent, rozebrawszy sie¢ zupelnie,
wchodzi do wanienki, w ktérej tyle powinno byé wody,
azeby mu siegala do kostek. Pomocnicy zlewajg go naj-
przod ciepla woda od ramion poczynajge, poczym chiodna,
i tak naprzemian przez 2 do 3 minut. Na zakonczenie
zlewajg mu cialo chtodng wodg (takze stopy).

Pacjent ubiera si¢ po skornczeniu, nie otarlszy ciala
i idzie na przechadzke, lub tez, jeZli powietrze brzydkie,
owija si¢, réwniez nie ocierajac sig, w przeScieradlo
i w derke welniang i kladzie si¢ do 16zka dla rozgrzania
i przepocenia.

10. Polewanie grzbietu réwna sie polewaniu
gérnemu (p. rys. 42); przepis polewania piersi zawarty
w opisie polewania catkowitego (7).

Oklady czesciowe czyli kompresy to jest

Bposoby i przepisy lecsnictwa przyrodniczego. 4
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oklady na pewne tylko czedci ciata, wykonuje sie¢ jak na-
stepuje:

a) Do zimnego oktadu sktada si¢ recznik w czworo
do 6 razy, tak, aby zlozona materja odpowiadata rozmia-

Rys. 44.
rami przestrzeni ciata pokryé sie majacej, wystajac poza
nig ze wszystkich stron na jakie trzy palce. Potrzebny dalej
kawat materji welnianej, o tyle wigkszy od ztozonego
recznika, aby od gory i dotu o szerokos¢ 3 paleéw poza
oklad wystawal.
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Macza sig ztozony recznik w wodzie o 6—12° C:, i sto-
sownie do przepisu wyzawszy mocno lub tylko zlekka, kla-
dzie si¢ na oznaczong czesé ciala i okrywa wetniang chusta,
ktéra sie w razie potrzeby przymocowuje spinkami. (Prze-
pisywane tez bywaja oklady bez ukladania welnianej
materji).

Zmiana oktadu nastepuje wedle przepisu i potrzeby;
czgstokroé juz po kilku minutach, w razie szybkiego roz-
grzania ciala, jest potrzebng. Po zdjeciu ostatecznym
oktadu zmywa si¢ okladang cze$é ciala chtodng woda.

b) Oktad goracy z podktadem zimnym.

Przybory: Dwa reczniki, zlozone 6—10 razy, i od-
powiednia ilo$¢ materji wetnianej lub flaneli, wystarczajg-
cej do zupelnego owinigcia oktadu.

Wykonanie: Jeden ze zlozonych recznikéw zanurza
sie w wodzie o 16—26—28 stopniach cieploty i wyiyma
dobrze, drugi zanurza si¢ w wodzie wrzacej i wyZyma
lekko. Oklad gorgey owija si¢ flanelya i wraz z okladem
zimnym kladzie na przeznaczong cze$¢ ciala, — zimny
oktad od spodu, gorgcy na wierzch. Co 10 minut zmienia
si¢ wierzchni oktad goracy, pozostawiajac zimny na ciele
az do trzeciego razu (t. j. zmieniajgc go co pol godziny).
Oktad taki podwdjny, pozostaje na ciele przez godzing —
w tym wiec czasie zmienia si¢ raz oklad zimny, a 5 razy
goracy.

Przy oktadach gorgcych na piersi stosuje si¢ zwykle
i oklad zimny na grzbiet podtug Kneippa.

Czestokroé, dla silniejszego dziatania, kladzie si¢ sam
oklad goracy, bez podkladu zimnego; woéweczas jednak
zaleca si¢, aby unikngé poparzenia, podtozy¢ suchy recznik.

Oklady dla dzieci.

Wypada nam jeszcze kilka stéw powiedzieé o okladach
i owijaniach u dzieci stosowanych. — OczywiScie materja,



— 5 —

tak pl6cienna jak i welniana lub flanelowa powinny byé
rozmiar6w odpowiednio mniejszych. Oktad na szyje robi
sie jak powyziej wskazano (rys. 16 i 17); do oktadu na
brzuch potrzeba materji o rozmiarach 25/100 ecm, do
-owiniecia tydek okoto 30/60 cm, do owinigcia trzech
czwartych (p. 1. XII) u matych dzieci okoto 60/150 cm,
do szala podlug Kneippa lub owinigcia materji o rozmia-
tach 75/75 cm.

Oczywiscie przy zastosowaniu wody gorgcej u dzieci,
zwazaé trzeba wigcej jeszeze, niz u dorostych na to, aby
skory dzieciom nie poparzy¢; dalej, trzeba S$ciSle baczy¢,
aby wszelkie oklady stosowano tylko na dobrze rozgrza-
ne ciatko, a po zdjeciu ich $ci$le trzymano sig przepisow,
by nie nastgpilo przezigbienie dziecka.

Kapiele powietrzne i stoneczne.

Wielkie znaczenie w lecznictwie przyrodniczym zdobyty
sobie stusznie kapiele powietrzne i stoneczne.

Ciatlo nasze wydalajac nieuzytki postuguje si¢ ku
temu oprécz pluc, nerek i odbytu, takie w wysokim
stopniu skérg. Na skoére, jako narzad wydzielajacy, za-
opatrzony w tym celu w mnostwo drobniutkich otworéw
i gruczotkéw, za malo zwykle zwracamy uwagi i za mato
sie zajmujemy jej pielegnowaniem. A chodzi przeciez o
to, aby skdra zdolnosci wydzielania nieuzytkéw nie postra-
data, gdyz w przeciwnym razie nagromadzajace sig
w ciele osady dziataja szkodliwie na czynno$¢ wszystkich
narzadow.

Kapiel powietrzna stuzy wlasnie do pobudzenia i
podtrzymywania dziatalno$ci skoéry, zaczym do utrzymy-
wania i odzyskiwania zdrowia — powietrze, ktére nawet
latem, w cieniu, chlodniejsze jest od cieploty skory, spra-
wia Scigganie sie skory i jej drobnych naczyn krwiono$nych;
zaczym cieptota skéry podnosi si¢ o jeden mniej wigcej
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stopien (wedle doswiadczetv Dr. med. Ziegelrotha). To po-
dnoszenie si¢ cieptoty skory jest oznaka ozywionego
bardziej przebiegu utleniania (przepalania sie) w ustroju,
przyczym duzo zarodkéw chorobliwych ulega zniszczeniu;
wkrotce krew powraca silniejszym pradem do skory,
wywodzge ze sobg z wnetrza réine nieuzytki, ktére przez
otwory skéry (pory) na zewnatrz sie¢ wydzielajs.

Po kapieli powietrznej czuje sie czlowiek, o ile oczy-
wiScie uzywa odziezy odpowiedniej, przewiewnej, zna-
cznie, raZniejszym. Szczeg6lnie dla oséb pracujacych
umystowo kapiel powietrzna jest polecenia godng.

Przyzwyczajajac skére do bezposredniego na nig
dzialania powietrza, czynimy ja tym samym odporniejszg
na zmiany cieptoty zewnetrznej, hartujemy ciato, i z czasem
nie potrzebujemy sie obawiaé zadnych przeziebien, nieiy-
téw czyli kataréw itp.

Nie tyle czeste obmywania zimng woda hartujg cialo,
co raczej kgpiele powietrzne. Wystarcza raz na dzien wy-
trzeé cale cialo chlodng wodg, byleby je przyzwyczaji¢ do
$wiezego powietrza.

Przyzwyczajaé si¢ trzeba powoli do kapieli powietrznej,
wystawiajac obnazone cialo na dzialanie powietrza zrazu
tylko przez kilka minut codziennie, péiniej przez kilka-
nascie, i tak dalej az do paru godzin chocby.

Jeili nie mozna kapieli powietrznej braé na dworzu,
mozna to czyni¢ w pokoju otworzywszy okna.

Wykonanie: Pierwszego dnia, rozebrawszy sie, wez
na siebie lekki plaszez kapielowy (ptétnianke), obuj lekkie
sandaty, wiéz kapelusz stomkowy na glowe i przechadzaj
si¢ na dworzu Inb w pokoju, gdzie przynajmniej 19°C. ciepta,
przez kilka minut. Drugiego dnia mozZesz przez jedne lub
dwie minuty chodzi¢ i bez plaszcza, w nastgpnych dniach
za$, o ile ci to nie sprawia przykrosci, chodz coraz dtuzej,
bez plaszcza, a wreszcie 1 bez kapelusza, Z czasem
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przyzwyczajisz si¢ i do wystawiania ciata na niiszy sto-
pien cieptoty.

Kapiel powietrzno-stoneczna jest dalszym
ciggiem samej powietrznej. Kto przyzwyczajit si¢ do cho-
dzenia nago po Swieiym powietrzu, moze juz bez obawy
zaiywac kapieli stonecznej.

Jako przybory stuza materac lub derka welniana
1 parasol lub kapelusz stomkowy dla zastonienia glowy.

Wykonanie: Pol6z si¢ w stonicu, zupelnie albo przynaj-
mniej na pét rozebrany, lub w lekkim, przewiewnym ubra-
niu, na rozpostartej na dworzu derce lub na materacu,
z bosymi nogami, i lez tak przez kwadrans lub przez pot
godziny, obracajac si¢ to na lewy bok, to na prawy mniej
lub wigcej co 5 minut, to znéw na brzuchu leigc itd.
Wstawszy, weZi kapiel tulowia
lub pétkapiel w wodzie o 30° C.,
il lub wytrze] dobrze wodag cate
{ ciato.

Opis powyzszy podajemy
dla tych, ktérzy nie mogg uzy-
waé kapieli stonecznych w za-
ktadach leczniczych, gdzie oczy-
wiscie istnieja wszelkie wygody

N i osobne urzadzenia.
Rys 45. Kgpirl elektryezna.

O skutecznym dziataniu
promicni stonecznych nie bedziemy sie rozwodzili — kazdy
lekarz przyrodniczy poda blizsze objasnienie, zalecajgc
uzywania tego S$rodka.

Zresztg odsylamy Sz. Czyt. do wydanego przez nas
dzietka p. t. Kapiele powietrzno-stoneczne i ich znaczenie
dla zdrowia naszego oraz praktyczne wskazowki do urzadze-
nia i uzywania tychze (Cena 50 fen.)
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Kapiele elektryczne
w ostatnim czasie coraz wiecej zdobywajgce sobie uznania,
braé mozna oczywiscie tylko w zaktadach lub sprawiwszy
sobie odpowiednie urzadzenie wedle zamieszczonych tu
rys. 45 1 46.
Doktadny opis dzialania i stosowania tych kapieli jest
podany w ksiaice Dra M. Nartowskiego p. t. , Elektrodiagno-
styka i elektroterapia®“ (Cena 18 koron).

Kapiele piaskowe.

Kapiele te mozna braé wygodnie w domu.

Przybory: Wanna lub inne naczynie do$¢ duze, aby
w nim wygodnie leze¢ mozna. Piasku czystego tyle, aby
cale cialo zagrzebane w nim byémoglo, to jest okoto200litrow.

Wykonanie: Na zelaznej ptycie, utoZonej na ognisku
kuchennym, rozgrzewa sie piasek do 48—50° C., i pacjenta
rozebranego zagrzebuje si¢ w ten goracy piasek réwno-
miernie az pod szyje. Glowa powinna byé oparta na wy-
godnej poduszce itp.

W kapieli tej pozostaje pacjent
przez kwadrans do potgodziny. Po
wyjsciu bierze potkapiel w wodzie
o 30°C. lub zmywa cialo woda
chtodng (22° C.)

Podobniez, jak kapiele piasko-
we dla catego ciata, mozna tez sto-

sowac czeSciowo (dla nég, ramion). =
W tym celu albo sig¢ zagrzebuje te Rys 46. quxelelektryczna
czesci ciata w goracym piasku, albo tez przyktada sie do
nich worki, ¢wieré metra szerokie napetnione piaskiem,
z kilku stron. Po skornczeniu zmy¢ cialo chtodna woda.
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Cwiczenia w oddychaniu.

Prawidla ogoélne. Kazde ¢wiczenia odbywad ile
mozno$ci wérod $wiezego powietrza, — na dworze, lub

przynajmniej przed otwartym oknem. Ubranie — conaj-
mniej krepujace zwierzchnie i szelki lub gorset — zdja¢;
wpuszezaé powietrze nosem™). — Weiagaé oddech spokoj-
nie, powoli, réwnomiernie, liczac (w mysli) najprzod do 3,
potym stopniowo do 4 i 5. — Nastepnie wypusci¢ powietrze
nieco predzej, liczac czy to cicho, czy tez i glo$no (sto-
sownie do wuczucia potrzeby) na cale wypuszczenie,
w poczatku do 4, pdziniej do 5 i 6.

Trzymac sie prosto, z piersig daigcg do wypuklosei
oraz rozszerzenia (dla dostarczenia wewnetrznym narza-
dom jak najwiekszej swobody ruchéw). Przeciggaé éwicze-
nie az do poczatku potu.

Cwiczenie 1. (Przewainie dla mezezyzn — od
dziecinstwa). Wzig¢ w rece okragta, niegrubg, gtadka, pro-
stg (niegietkq) laske, dlugo$ci mn. w. o potowe wigksze]
od szerokosci plec, w poczatku z oddaleniem rak, przecho-
dzacym szeroko$¢ plec o ¢wieré, potym stopniowo skra-
cajac wedtug moznosci.

Ruchy: a ($miaty, jednak nie zbyt
raptowny). Opuscié rece blizko kolan (rys.
47) dla ogdlnego poruszenia narzadow
oddechowych, przytym wdychaé gteboko.
7 b. Wznie$¢ ponad glowe (rys. 48), bez nad-

Rys. 47. miernego  poSpiechu, lecz stanoweczo,
z naprezeniem, stuzacym do rozwarcia spodu phuc i oskrzeli.
Oddech zatrzymac (aby sie dobrze rozszedt po catej piersi).

*) Dla wdychania jak najmniej kurzu, lub powietrza zbyt zimne-
go dla pluc. Nos jest przewodnikiem ochronnym ; wydychanie zas usku-
ptezniaé mozna takze przez usta,
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¢. Opudci¢ laske do karku (rys. 49) wydy-
chajac ze wzdetej, wyokraglonej piersi(przy-
czym gorna cze$¢ narzadu oddechowego
uwalnia si¢ wypchnieciem powietrza od
wszelkich zanieczyszczen).

Cwicz. 2.(0ddychanie przemienne —
dla plei obojga — w kazdym wieku).
Ruchy: a. Weiggnaé i zatrzymaé oddech
(rys. 50). Przycisnaé¢ prawa reka zebra (dla
poruszenia prawej strony klatki piersiowej),
a lewa reke zatozyé na glowe az do pra-
wego ucha (przyczym wzdyma si¢ lewa

strona piersi). 6. To samo na odwrot: lewa
reke na zebra, prawa na gtowe. c. Wyprostowaé sig, opusz-
czajac ramiona i odetchngé kilka razy réwno a gleboko.

Cwicz. 3. Wyprostowaé sie, odetchnaé gleboko, no-
sem wstrzymaé oddech, wznie$¢ dlonie, potozyé je na
piersi tak, aby palce wskazujgce i €rednie dotykaty oboj-
czykow, i po niejakim czasie wypus$cié powietrze otwie-
rajac zlekka usta.

Cwicz. 4. Stojac i oddychajgc jak w po-
przedniem, przylozy¢ obie dionie pod kos¢ pier-
siowg nad okolicg przepony brzusznej tak, aby “”
kofice $rednich paleow sie stykaty. Dalej oddy-
chaé¢ spokojnie, réwno i gleboko.

Cwicz. 5. W celu rozszerzenia spodu .
klatki piersiowej, dla oséb pici obojga, ktéreby Rys. 50.

trzymanie laski krepowato. Stanaé prosto, jak do éw. 1.,
odetchnaé nosem i wyciagnaé rece do goéry (rye. 51),
wstrzymaé oddech i nastepnie wydychajac, rece opuscic.
Cwicz. 6. Dla rozwiniecia wypuktosci klatki pier-
siowej. Weciagajac i zatrzymujac powietrze, rozpinaé ra-
miona poziomo (ryc. 52), potym opuszcza¢ wydychajgc.
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Cwicz. 7. Dla polaczenia obu po-
przednich dziatan w sposéb lagodniejszy.

Wdychajac, skrzyzowaé dlonie nad glowa,

z pewnym oddaleniem tokci od ciala
(ryc. 53), zatrzymaé powietrze, na-
reszcie wypusci¢ oddech i rece zwie-
si¢ swobodnie.

Rozumie si¢, ze (¢wiczenia od-
dechowe mozna i nalezy polaczyé
z kazdym innym ¢wiczeniem gimna-
stycznym (patrz broszurke: Gimnasty-
ka wyprezna). Zamieszezone tu rysunki
54 56 58 unaoczniaja ¢wiczenia stoso-
wane przewaznie w celu zapobiegania

i usuwania zaparcia.

Latwo zrozumieé, ze tego rodzaju
¢wiczenia moga byé urozmaicane do
nieskonczonosci, lecz i powyzsze kilka przyktadow zape-
wne wystarcza do wyjasnienia, w jaki sposéb nalezy
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éwiczy¢ si¢ w glebokim réwnomiernym oddychaniu, przy
braku poczuciowego dazenia ku zgodnosci oddechu z rucha-
mi. Wreszcie poczucie to posiadaja nietylko ludzie pracu-

Rys. 54. — Zginanie tulowia Rys. 55. — Kolowanie tulowia.
naprzéd i w tyl.

Rys. 56. Nastepowanie na pret —
naprzemian lewg i prawg noga.

Ryec. 57. — Nasladowanie rabania.

jacy ciele$nie, lub wprawiajacy si¢ prawidlowo do pusz-
czania sie¢ w zawody, lecz zarazem juz i same dzieci, lu-



bigce biega€, krzycze¢, walczy¢, przez co wiasnie najlepiej
dowodza zdrowego, jeszcze nie zwichnietego modg upra-
gnienia zgody z przyroda.

Rys. 58. Podnoszenie tulowia.

Dalsze szczegdéty o wainoSci oddychania podane sg
w ,,Przewodniku Zdrowia*, 1898 str. 78: ,Sztuka oddy-

chania.*
Plukanki, wlewki i zatryski.

Wlewki do odbytnicy. Przybory: Wlewnik
czyli irygator lub podobny przyrzad (si-
kawka lub t. zw. balonik wlewkowy itd.).

Wykonanie: Pacjent kladzie si¢ na
lewy bok, podciggajac nieco w gére nogi.
Skoro niema kogo$ drugiego do pomocy,
zawiesza sobie wlewnik na S$cianie, po6t
metra ponad soba, napetniwszy go !/, litra
wody o 20 do 22¢ C. Zanim sie wlozy
czubek weza t. j. cewke wlewkowa do
odbytnicy, wypusci¢ trzeba promien wody
z wlewnika; wkiadaé¢ naleiy cewke w od-

bytnice tak, aby nieco ku gdrze byla skie-
rowana. Po wpuszezeniu wody z wlewnika i
do kiszki odchodowej i wyjeciu cewki z od- @(g
bytnicy trzeba pozostaé nieporuszonym je-

‘X0yB3Aa1 11470 zovmiysAajvu ‘Yrumoim '6¢

szcze z 5 minut.
Skoro wlewka poskutkowata i nastapit stolec, naleiy
wzigé wlewke do zatrzymania.
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Stosowanie tejze odbywa si¢ w ten sam sposéb, co
powyiej opisany, lecz wpuszcza sie¢ w odbytnice tylko
/s litra wody o 220 C. i zatrzymuje ja.

Zamiast leze¢ na lewym boku, moze tez pacjent,
cheac azeby wlewka doszla daleko, albo tei jezeli odzy-
wianie ma nastepowaé za poSrednictwem kiszki, kazaé
sobie da¢ wlewke, kleczac i opierajac tutéw na lokciach,
tak ze otwdér odbytnicy polozonym jest wysoko.

Przeplukiwanie uszu. Przybory: Balonik gu-
mowy z odpowiednim koncem do wkiadania w ucho,

Wykonanie: Balonik napelnia si¢ woda ciepta,
0 30 -35° C., poczym przechyla sie na bok glowe pacjenta
i wktada mu w ucho ujScie, nie prosto jednak, lecz nieco
ukosnie, azeby prad wody nie uderzat wprost w bebenek.
Po przeplukaniu ucha wysusza si¢ je wata opatrunkows.

Przeplukiwanie nosa. Przybory: Wlewnik
czyli irygator albo balonik gumowy z wydluzeniem do
wkiadania w nos.

Wykonanie: a) z wlewnikiem. Napelniwszy wlew-
nik wodg (Y/, litra) o 22 -28—35° C, (w razie przepisu
wodg solong), wklada si¢ koniec cewki w dziurke nosa,
przechyla glowe nieco w tyl, otwiera usta szeroko, wotajac
»chy*, poczym podnosi si¢ wlewnik az do wysokoseci oczu
i wypuszceza zen wode w czasie wydychania. Zwykle woda
wyplywa drugg dziurka nosa. Najlepiej mie¢ kogo$ do
pomocy.

b) Z balonikiem. Napelniwszy balonik wodg prze-
chyla sie¢ glowe, wklada ujScie w jedne z dziurek nosa
i naciska zlekka balonik.

Po skofczeniu przeplukania nosa zaleca si¢ wziaé
kapiel ust z wody o 22° C.

Przestrzykiwanie pochwy. Przybory: wlewnik
(irygator) zaopatrzony na koficu weza w rurke t. zw. ma-
ciczng (patrz rys. 59) — plaskie naczynie. Zamiast iryga-
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tora mozna si¢ postugiwaé jakimkolwiek czystym naczyniem,
pomieszczajagcym litr wody, i weiem gumowym z rurkg
maciczng.

Wykonanie: Pacjentka lezy z podciggnietymi udami
albo siedzi na podlodze, z podsunietym plaskim naczyniem
do chwytania wyciekajacej wody; wlewnik zawiesza sie
na Sciang i wpuszeza rurkg wode do pochwy. Skoro prze-
pisane jest przeptukiwanie bardzo gorgca wodg, nalezy
przedtym zrobié oklady (kompresy) na dolne czeSci ud
dla ich ochrony. Najlepiej stosuje si¢ zatryski pochwy,
gdy pacjentka lezy — w ten sposéb bowiem woda pozo-
staje chwilke w pochwie.

Lnaczenie ziot w lecznictwie przyrodniczym.

Wiadomo kaidemu, Ze dawniejszemi czasy znacznie
wiecej uzywano ro$lin w celach leczniczych; w kazdym
domu znajdowata sig¢ apteczka z suszonymi ziolami, ktérych
odwary pomagaty w réznych przypadiosciach, a w osobnych
dzietkach zawarte byly przepisy uiywania tych lub owych
roslin na rozliczne choroby. I przodkom naszym dobrze
byto z tym Scistym trzymaniem si¢ matki-przyrody. Obecnie
mamy coraz wigcej ,,nowych*‘ choréb, szczegélnie w wiel-
kich $rodowiskach ludnos$ci, po miastach, osadach fabry-
cznych, gdzie warunki nowoczesnego zarobkowania coraz
wigcej oddalajg ludzi od przyrody. Prawda, Ze tu nieraz
i wystawieni sg ludzie na nowe wplywy szkodliwe, jakim
dawniej nie mieli sposobnosci ulegaé. Coraz wigkszy po-
dzial pracy w réinych zaktadach przemystowych, gdy z je-
dnej strony doprowadza do udoskonalenia wyrobéw, z dru-
giej zniewala wlasnie pewne zastepy robotnikéw do zaj-
mowania si¢ szczeg6lnie niebezpiecznymi zajeciami; musza
oni przytym wdychaé szkodliwe dla ustroju wyziewy prze-
twor6éw chemicznych, metaléw itp. Oczywiscie, Ze powstaja
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stad istotnie mato lub wecale nieznane dawniej zawiktania
w ustroju — ale wszystkie te przypadio$ci i choroby s3
ostatecznie tylko silniejszymi stopniami zaburzen, jakie
i dawniej znane byly. Chodzi wiec o to, aby z nieprze-
branej skarbnicy $rodkéw leczniczych, jakie przygotowuje
nam przyroda, wybraé i zestawié te, ktére zdolne dopo-
méc ustrojowi ludzkiemu do zwalczenia polgczonych nieraz
kilka szkodliwych wplywéw.

Lecznictwo przyrodnicze starajac si¢ zwrécié cierpigca
ludzko$¢ na jedynie rozsagdng droge leczenia sie przy po-
mocy Srodkéw podawanych przez samgz matke-przyrode,
podjeto i zaniedbany w ostatnich czasach dzial: leczenie
ziolami. Co prawda, juz nawet i dumna ze swych ,zdo-
byczy*“ nowoczesnych medycyna szkolna w ostatnich latach
raz po raz uznawaé poczeta blogie skutki tego lub owego,
pogardzonego dawniej Srodka ,,domowego*, odwaru z zidt,
itp. Jak wiadomo, uchodzi juz podzi$dzien takze w medy-
cynie szkolnej np. herbata z liSci czarnych jagdd za ,,je-
dyny i najlepszy Srodek* przeciw cukrzycy (Diabetes). Zre-
sztg postuchajmy zdania w tym kierunku jednego z naj-
stynniejszych profesoréw-lekarzy a mianowicie $. p. dra
Bergmanna. — Ot6% jego stowa w ttumaczeniu: ,,Medycyna
naukowa zapozyczyla w ostatnim czasie u swej starszej
siostry ,,medycyny ludowej“, niejednego sposobu leczenia,
— 1 to z nader chwalebnym skutkiém; wspomnijmy tylko
rzeczy takie jak masaz, hypnoze, kuracje wodna, kypiele
powietrzne itd., co wszystko do niedawnego jeszcze czasu
poczytywano za pewien rodzaj znachorstwa lub nawet
partactwa (Kurpfuscherei). Dzigki sprzyjajacym okolicznosciom
lecznictwo ludowe — wlasciwie méwigce ,,roslinne* doznato
przemiany na lepsze, — a dzi§ juz z pewnym tryumfem
moze spogladaé na blogie skutki, ktére ze siebie wydaje
— po zastosowaniu przez osoby najwyzej postawione
w Swiecie lekarskim.
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To tez nie dziw, e dzi$ ten lub 6w postuguje sie
stara formg leczenia a badacze medycyny uciekaja sie¢ do
starej tradycji ludowej, zastosowywujac w powaznych na-
wet wypadkach to lub owe ziétko, te lub owg herbatke.
Uwaga ich coraz to wigcej zwracang bywa zwlaszcza
w ostatnich kilkudziesigciu latach na dawny sposob lecze-
nia, i dzi§ niejedno z zi6l, acz dotad zapomniane i zanie-
dbane, na nowo zablysto swym blaskiem, gdy zostato uziyle
w celu leczniczym, majgcym przynie$é ulge lub nawet
uzdrowienie. Pod tym wzgledem taki np. Winternitz do-
wodnie wykazal, iz w nieznacznych listkach brzozowych
znakomity mamy $rodek moczopedny (diureticum), Srodek
dzialajacy rownie kojaco jak niedraznigco. Réwniez ,Ja-
skéleze ziele* (Chelidonium), dziko rosngce tuz przy drogach
i ptotach, wybornie dziata ku pobudzeniu czynnos$ci kiszek
i zoladka; roslina ta posiada obok swej wysokiej wiasci-
wosei leczniczej zarazem i w korzeniu swym alkaloid ,,Che-
lidonin*“, — o ktorym Hans Meyer z Marburga udowodnil,
ze sktadnik ten podobnie jak morfina u$mierza cierpienia,
— a nawet w sposéb, podobny kokainie, sprowadza miej-
scowg analgezje czyli $cisle ograniczone zmniejszenie bolu.
Co do Szalwji (Salvia officinalis) wykazal po szczegétowych
badaniach Dr. Krahn z potwierdzeniem zar6wno znanego
lekarza Combemale w Lille (we Francji), Ze roSlina ta nader
skutecznie dziala przeciw niemitym potom nocnym u cho-
rych na gruzlice.“ |(Ciag dalszy tych wywodéw, w ktérych
prof. B. poleca i podaje zestawienie poszczegdlnej mie-
szanki herbatnej na cierpienia piersi i na kaszel, znajduje
si¢ w Przew. Zdr. 1907 str. 155 do 157.)

I podzisdzien jeszcze spoleczenstwa, przechowujgce
tradycje dawng, leczace sig¢ ziotami, a nie sztucznymi prze-
tworami chemicznymi, zdrowsze sa od tych, co owymi
,Zdobyczami kulturalnymi si¢ cieszg. Czyz to nie dowdd,
ze glosu przyrody nie powinniSmy lekcewazyl?! Wszakie
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i wieki cale stwierdzily zreszta pozytecznosé roslin jako
Srodkéw leczniczych! Niektére nazwy facinskie roslin wprost
zawierajg przypomnienie ich wlasciwoscei leczniczych: 7us-
silago (niszczacy kaszel), Matricaria (maciczna), Valeriana
(od valere, by¢ zdrowym), Salvia (szatwia, od salvare, uzdra-
wiaé), Sanicula (od sanare, leczyé, uzdrawiaé) itd.

Wszakie i przyklad zwierzat, wiedzionych zawsze in-
stynktem przyrody, wskazuje nam, ze matka-przyroda ob-
my$la lekarstwa dla chorego ciala dostateczne. Ptaki i zwie-
rzeta ssace wynajduja w razie przypadlosci jakiej ziota,
ktére poieraja chciwie i... odzyskujg zdrowie. Gdy wilk
pokasa jelenia, ranne zwierze szuka rosliny zwanej Prze-
tacznikiem (Veronica), i pozera ja; ranionym bokiem kladzie
si¢ tak, aby roflinka dotykata krwawigcego miejsca. — —
Psy irg trawe dla przeczyszezenia; zajac dotknigty wenerjg
wyszukuje zi6t czyszczacych krew itd.

Przypomnieé wreszcie si¢ godzi, ze w starozytnosci
nieraz ludzie wielcy, bystrym obdarzeni zmystem spostrze-
gawczym, odkrywali lecznicze wlaSciwosci réinych ziét.
I tak Cezar, wielki wodz rzymski, gdy Zolnierze jego w cza-
sie wyprawy do Niemiec pochorowali od picia wody Renu,
kazal im uiywaé¢ Omanu (Jnula Helenium), od czego wy-
zdrowieli. Cesarz Karol Wielki za$§ z powodzeniem ogro-
mnym stosowaé kazal przeciw morowemu powietrzu Ka-
siny czyli Dziewigésily przyziemnej, nazwanej odtad ,,Car-
lina* acaulis. (Zreszta odsylamy Sz. Czyt. do dzieta na-
szego p. t. ,,Zielnik lekarski‘‘, wydanego réwniez w nie-
mieckim tlumaczeniu a uznanego przez lekarskie powagi
w Niemeczech za jedng z najlepszych i najpraktyczniej-
szych a zarazem najtanszych z wszystkich ksigzek o ro-
§linach leczniczych.)

W lecznictwie uzywamy zi6t zwykle wewnetrznie jako
odwaru (herbatki) lub tez zewnetrznie jako okladu i kapieli.
Mniej dotad znany i rozpowszechniony jest trzeci sposéb

Bposoby i prsepisy lecsnictwa prsyrodnicsego. 5
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stosowania zi6l a mianowicie roslinne wlewki do odbytnicy,
0 czym nizej.

Wlewkli roslinne. Wlewki roslinne do odbytnicy
(Darmeingiessungen) nie majg zazwyczaj dziataé jak powsze-
dnie Srodki przeczyszczajace, t. j. doraznie, wydobywajgc
szybko nagromadzony w kiszce kal; lecz majg oczy$cié
powoli a doszczetnie kiszke odchodowa z nieczystoSei
i wzmocnié ja zarazem a pobudzié¢ dziatalno$é innych na-
rzagdéw. W tym celu potrzeba do letniej wody dodaé pe-
wnych sokéw ro$linnych (herbat), ktérych jakosé i ilosé
w kazdym razie lekarz przepisa¢ winien. Azeby nie prze-
szkadzaé trawieniu, nalezy braé wlewki przed jedzeniem
albo w 3 godziny po jedzeniu. Zanim si¢ zastosuje
wlewke, naleiy badZ co badZz probowaé, czy naturalny
stolec si¢ nie pojawi w dostatecznej mierze.

Przybory: précz wspomnianych, przepisanych sokéw
i letniej wody, 1/, do péttora litra, kubelek, krzesto i zwy-
kty wlewnik (irygator). Wlewnik moze by¢ blaszany, szklany
lub gumowy; znajdujgca si¢ na koncu weza cewka powinna
byé¢ kréotka i zaokraglona lub ksztaltu splaszczonego stozka,
nie za$ dluga i ostra (patrz rys. 59 na str. 60).

Wykonanie: Napelniwszy zbiornik wlewnika odwa-
rem przepisanej herbaty lub tez letnia woda, 1/,—11/, litra,
(wedle zarzadzenia), do ktérej dodano przepisane soki, za-
wiesza si¢ go na Scianie w wysokoSci 1!/, do 2 metrow
od podiogi i w poblizu tejze Sciany ustawia si¢ kubelek
a przed nim krzesetko, tak aby siadajgc bokiem na posla-
dku wygodnie siggng¢ mozna po wezyk wlewnika. Plyn
wlewkowy powinien mieé 32—40° C., ciepta. Usiadszy,
wsuwa sie cewke do odbytnicy na 3 do 5 centymetréw,
otwiera kurek weia i wpuszeza wlewke do kiszki. Jezliby
waz wlewnika nie miat kurka, trzeba wprzéd wlozyé
cewke do odbytnicy, trzymajgc przytym zbiornik nizej a po-
tym go dopiero zawiesié wyzej. Zawarto$¢ zbiornika po-
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winna wplyngé do odbytnicy w przeciggu kilku minut;
nastepuje to zwykle, skoro sie zarazem powoli gleboko
oddycha. Trzeba si¢ potym polozyé na 16zko lub na sofe
iraz na lewym, raz na prawym boku spoczywaé, to znow
na brzuchu, przyczym opiera¢ si¢ na ramionach, azeby
nie przyciskaé¢ brzucha; w koncu mozna si¢ tez ulozyé na
plecach. Jeiliby w czasie wlewania plyn wpuszczony part
zanadto ku wyjsciu, lub tez gdyby nastgpit zast6j i ptyn
nie wchodzil dalej, nalezy zamkngé kurek i powstrzymaé
na pewien czas wlewanie, az sobie plyn juz wpuszezony
droge utoruje.

Im bardziej kiszka odchodowa wypelniona katem lub
ostabiona rozwolnieniami, tym trudniejsze stosowanie
wlewki. W takich razach, zanim si¢ zastosuje wlewke wia-
$ciwg, to jest wode z sokami roglinnymi (herbate), zaleca
sie¢ wprzéd urzadzié wlewke z pét litra samejze wody letniej.
Wlewka ta przedwstepna ma z grubszego wyprowadzié
kal, szczegdlnie u odbytu nagromadzony i ulatwié skutek
wlewki glownej.

Stosownie do rodzaju i rozmiaréw obcigienia choro-
bowego wydzieliny z odbytnicy s3 mniej lub wiecej obfite,
kawatkowate lub ptynne, cuchngce itd., czestokroé tez po-
mieszane z wyrzuconymi czgstkami tkanek.

Zdarzajg sie wypadki, Ze cata wlewka pochlonietg
zostaje przez tkanki i wychodzi z cialta w przeciggu 24
godzin przez nerki wraz z moczem. Objaw taki, ktéry za-
trwazaé nikogo nie powinien, z czasem sam znika.

Wlewki powtarza si¢ co drugi dzien zwykle dopéty,
dopoki lekarz uzna to za stosowne. Dziwié si¢ przytym
nie naleziy, ze w dniach bez uzycia wlewki stolec pokazuje
sie w malej tylko iloSci. Stosowanie wlewek u kobiet
moze si¢ takie odbywaé w czasie miesiaczkowania.

Bolesci, jakie si¢ objawiaja w czasie wlewania, nie
powinny nikogo niepokoié; powstaja one skutkiem oddzie-
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lania si¢ i parcia ku wyjsciu zuzytych a juz w wysokim
stopniu zepsucia znajdujacych si¢ materyj. Bolesci te i wy-
wotane nimi oslabienie znikajg wkrétce po wyjsciu z ciala
zepsutych czgstek. Jasnym jest, ze wskutek wlewek znikajg
tez wpredce béle glowy, zgagi, rozstrojenia nerwowe itp.
skutki poprzedniego obcigzenia.

Wraz z wlewkami stosuje si¢ zwykle herbatki czyli soki
roslinne wewnetrznie jako napoje (p. Zielnik lekarskistr.171in.)

Strzykawka odbytowa

moze w pewnych razach zastapié¢ wlewki zwlaszcza u oséb
zbyt drazliwych. Przyrzad to zreszta dotad jeszcze mato
znany, gdyz od niedawna tylko zaprowadzony. Uiywa sie
go z dobrym skutkiem przy uporczywych zaparciach
jako tez przy krwawnicach czyli hemorhoidach, od
czego nadano mu miano
»Antihemorhoid.*“ *)  Strzy-
kawke napelniwszy mascig
ozonowy lub oliwg na-
lezy wsungé w odbytnice,
poczym wtlacza sig oliwe

Rys. 60. Strzykawka ,,Antihemoroid.* czapkiem  do Odbytnicy'
Strzykawke te mozina w od-

bycie zatrzymaé w razie potrzeby przez kilka godzin lub
nawet przez calg noc; zwykle atoli wystarcza kilka minut
do osiggnigcia ulgi przy zaparciach i krwawnicach.

Cieplomierz goraczki.
Aieby lekarzowi ulatwié¢ rozpoznanie stanu chorego,
mierzy si¢ rano i wieczorem cieptote czyli temperature

*) Nabywaé mozna najlepiej wprost w instytucie ,,Hygieia* Berlin N.
Weissenburgerstr, 27. Cena 3,50 M == 4 kor, = 2 ruble,
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jego ciala w oznaczonych godzinach i to w nastepujacy spo-
s6b: Dolng cze$é termometru wsuwa sie pod pache choremu
i kaze ramieniem mocno przycisngé do ciala. Po 10 mi-
nutach wyjmuje si¢ rurke, odczytuje stopien cieploty i no-
tuje na tablicy. W zwyczajnym termometrze rteé czyli Zywe
srebro opada bardzo szybko, trzeba si¢ wiec spieszy¢ z od-
czytaniem; przy cieptomierzu maxymalnym niema nic tak
pilnego, lecz trzeba go doskonale wstrzasngé, jesli stoi po-
wyzej 37°.

Matym dzieciom wsuwa sie cieplomierz zamiast pod
pache — w zadek.

Podzialki cleptomierza.
(Zestawienie por6wnawecze trzech réznych skal.)

W nowym czasie uzywa si¢ najwiqcej skala 100-dzialkowa; z tego
powodu przyjeliSmy ja tu réwniez.

°=stopieri, R=Rdaumur, C.=Celsius, F.=Fahrenheit.

1°R.= [,25° C. = 34,25° F.
20, = 250°, = 3650,
3, = 3,75° ,, = 388,75° ,,
40, = 50 ,= 41°
B, = 6,250 , = 43,250 ,
6, = 17,500, = 45,50° ,
7 R.= 8,756° C.= 47,50°
8% = 10 , = B0°
9, = II,25° ,, = ©b2,26° ,,
100 ,, = 12,60°,, = ©54,60° ,,
200, = 25° ,= T77° »
30° ,, = 37,50° ,, = 90,50° ,,
40° ,, = 50,0 , = 122° »
50° ,, = 62,60° ,, = 144,50°
60° ,, = 75,° » = 167° »
700, = 87,50° , = 189,600 ,,

80° ,, =l001° ”

2120

-4
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Aromatyczne gorzkniki

juz od dawna majq ustalong slawe w kolach lekarskich, zZe
dzialajg pobudzajaco na trawienie. Rowniez i u publicznoSeci
rozpowszechnione jest zdanie, ze gorzkie krople wzmacniajq
zoladek. W ostatnich czasach dawaly si¢ slyszeé glosy, po-
watpiewajace w skutecznosé tyeh Srodkéw na trawienie; jed-

nakze podlug doSwiad-
O/A=" =|= ! \X| czeir czynionych w naj-
7 Extractum ‘ nowszych czasach na

pacjentach, cierpigcych
AMARISSIMUM na niestrawnoS§é i za-
(supelse garzkd) —  burzenia ‘iolqdkow?,
przez dwoch rumun-
z najlepszych zi6l lekarskich. skich lekarzy Dra Nanu-
Muscel i Dra Mironescu,
rzecz przedstawia sig
inaczej. — I tak u cho-
Ll rych, ktérzy zazywali
przed posilkiem gorz-
kich kropli, okazywalo
sie w Zoladku wigcej
kwasu solnego, —
bez tychze kropel kwas
solny okazywal sie
= W mniejszej iloSei. —
Z tych badafi wynika,

=

. ?,J,Mr £
erlin N ¥ weisgenburgerste 27.

Znaczek ochronny.

Przyczynia si¢ do lepszego
trawienial
Dziala na wzmocnienie zoladka!

15 —20 minut przed jedzeniem wypié ze sok zoladkowy po
pot kieliszeczka Amarissimum — lub _ g
wzigé kilka kropli na cukrze, przy;ecm g'orzkml.{o.w'
LL W wydziela sie obficiej,
AN = 107 .
- >l '~ przez co trawigca spo-
Cena: Buteleczka originalna (200 g) = 1,50 M. 8obno§é zolgdka sie
1/, litrowa 3 M., !/, litrowa 5 M. zwieksza. — Wobec tego

nie bedzie nieuzasadnionym zdanie wielu, ze przy braku a-
petytu dobrze jest wypié kieliszeczek ,gorzkiego*, przyczem
zaznaczyé naleizy, ze skutek dodatni mozna osiggnaé li tylko
wtedy, jezeli zaiycie uskuteczni si¢ krétko przed posilkiem
i jezeli odnoSny napéj jest sporzadzony tylko z roSlin nie-
trujacych. (Patrz Zielnik lekarski).

—— e



Hygieniczna sél odiywcza.
(Boullionpulver.)

Sktadniki: Magn. wapn., kalium, natrium,
2elazo, mangan w chemicznym zlaczeniu
2z chlorem, fluorem, kwasem fosforowym,
weglowym i krzemowym.

Spos6b uzycla: Dziennie 2 razy pot ty-
zeczki, domieszaé do potraw (mleka, ka-
kao, polewck, jarzyn itp.) Warto$§¢ spo-
zywecza potraw jako tez ich smak zostajg
przez taki dodatek znacznie zwigkszone
a mianowicie ze wzglgdu na wytwarza-
nie sig znowu cialek krwii limfy; skutki
wzmacniajace i ozywiajace na caly ustroj
odczuwaé mozna wkrotce. Hygieniczny
ten dodatek pokarmowy zawiera bowiem
wszelkie sktadniki mineralne, ki cznie
potrzebne kazdemu czlowiekowi'do pra-
widlowej budowy ciala zmieniajgcego sig
ciggle — Mozna zresztgpollyzeczkitejze
soli odzywczej z dodatkiem tylez zwyklej
solikuchenneidomieszaé do szklanki (Y, li-
tra)cieptej wody,&otrzymasie napéj, row-
najacy sig co do warto§ci swej pozyw-
czej zwyklemu rosolowi migsnemu, a

mianowicie wskutek zawarto$ci kal. phos-,

phoricum. Znacznie pozywniejszy i sma-
czniejszy rosct od migsnego osiggniemy,
skoro odgotujemy w wodzie cokolwiek
selery, marchwi i pietruszki, na kazdq
porcjg (filizankg) dodamy plasterek Ze-
latyny i domieszamy jeszcze po s ty-
zoczki soli odzywczej i zwyklcj soli ku-
chennej; polega to na tem, 2Ze rosot
ten zawiera teraz oprocz fosforanu pota-
sowego (znajdujgcego sig takze w migsie
a wigc tez szczegolnie w buljonie wy-
gotowanym!) rowniez jeszcze wszelkie
inne dla zdrowego skladu krwi konjeez-
nie potrzebne sole fizjologiczne. "

Cena jednej paczki (okolo 10 0 g.)
M. — %paczki —3 M.
We fiakonikach po 1,25 M. i 1,75 M.

Fizjologiczna sél normalna.
(Physiologisches Normalsalz) wedle
Denisa.

Spos6b uiycia: Dziennie 2 do 8 razy pdt

tyzeczki (okolo 1y g,) domieszaé do

szklanki (okoto Y, litra) cieplego mleka

lub cieplej wody. Dzieciom dodaje sig

2 razy dziennie malq szczyptg okolo
A %.?) do mleka, do kakao lub polewki.
— Rozczyn taki odpowiada naturalnej
zawarto$ci zdrowej surowicy krwi i sta-
nowi wzmacniajacy napdj Pprzy zwy-
ktych rodzajach oslabienia.

Rala, przez ciagla wydajno§§ wy-
cieficzona a przytym niedostatecznie za-
silana (nieracjonalnie mierzwiona), nie
moze plodom dostdrczaé takiej iloSci
soléw, jaka koniecznie potrzebng jest do
prawidlowej budowy ciata, do nalezy-
tego sktadu krwi i sokéw. X

Fizjologiczna s6l normalna nie jest
2adnym medykamentem, ale stuiy tylko
do uiepszenia naszych §rodkow spozyw-
czych i ma dziataé zapobiegajgco za-
stojowi sokéw i krwi i tymze skutkom
niebezpiecznym.

Cena jednej paczki: 1 M., 4 _paczki
3 M. — We flakonikach po 1,25 M. i1,75 M.

Esencja limoniadowa
,Tonicume*,

Dyetetyczny Srodek zapobiegaweczy
mianowicie

blednicy, nicdokrewnosci, dychawicy
(astmie), chorobom wysypkowym,
padaczee (epilepsji), zolzom (skrofu-
dom), katarom, cierpimuom watroby,
reumatyzmowi itp.

s Niech wszelkie istoty Zyjace
uwolnione zostang od bolow!*¢

(Modlitwa indyjska.)

Nader wielkie znacznie dla zdrowia
naszego ma prawidlowa zawarto§¢ zelaza
w ciele naszym, wskutek czego krew
staje. si¢ magnetyczng w stosunku do
elektrycznej wlasciwo$ci materji ner-
wow. Kiedy 4 g. zelaza w krwi sq iloécig
normalng, wtenczas latwo mozemy sobie
wytlumaczyé, zZe znizenie iloSci zelaza
na, dla przyktadu, 8 g. wywotaé moze
znaczne zaburzenie w organizmie. Wten-
czas tez stosunek magnetyzmy krwi do
elektryczno$ci nerwow nie jest prawid-
lowy, a zatym latwo wytworzy€ siq moga
cierpienia nerwowe.

Poniewaz dziennie odchodzi z mo-
czem okolo 4 miligraméw zelaza jako
zuzyty materjal z organizmu, a poniewaz
potrawy nasze nie zawsze dostarczajg
nalezytej ilo§ci zastgpczej tego sktadnika,
dla tego pozytecznem jest uzywanie li-
moniady, zawierajgcej nalezytg ilo§¢
%zelaza w polgczeniu z wapnem. Dla
wigkszego wzbudzenia nowej elektrycz-
noéci ozywiajacej nerwy nasze, zawiera
limoniada ,,Tonicum** takze jeszcze zna-
czng ilo§¢ kwasu mrowczanego (Kkwasu
propionowego).

Sposéb uzycla: W szklance (Y, litra)
wody $wiezej lub przegotowanej roz-
puszcza sig 3 do 4 tyzeczki lub kawatki
cukru a nastg¢pnie domiesza sig malg
tyzeczke esencji ,,Tonicum‘‘. Napdj ten
jest przyjemny i ma wielkq warto§é dy-
etetyczno-hygieniczng; mozna go uzy-
waé takze przy °biedz.5§d zamiast wina
lub piwa, a szczegélnie'dwa razy w ty-
godniu. Takze dzieciom moznalimoniady
tej dawaé do picia juz od drugiego roku
tygodniowo 1 do 2 razy p6tszklanki. Po-
niewaz u dzieci przemiana materji od-
bywa sig razniej, dla tego potrzebujg
prawie wigcej Zelaza niz doro$li. Wsku-
tek uzZywania limoniady tej mozna je
latwo uchronié przed dyfterja, szkarla-
tyng, zarnicami, skrofutami itp. choro-
bami z krwi nieprawidlowej wychodza-
cymi.

Cena butelki 100 g. —1 M., 4 but. — 3 Mg
” ” 250 g.—2 M, 4 ,, -—6M.

Do nabyeia przez: Firme »Hygieia« (€zarnowski & €o,) Berlin N,
3 ey Weissenburgerstr. 27.



20. © krzyczgce] niedorzecznofci 1 strasznej szkodliwosol
szozepienia ospy. Napisal ks. kanonik W. Pixa. Z rycinami. Cena 1,75 M.
— 2 kor. — 90 kop.

21, Onanizm. Samogwalt, samienie si¢. Marnoplcenie, nijactwo. Objawy,
przyczyny, nastepstwa, zapobieganie, leczenie. Cena 1,00 M. — 1,20 kor.
— 50 kop.

22. Opieka nad dzieckiem przed urodzeniem i nad nowonarodzonem-
wedlug wymagai przyrody. Z rycinami. Cena 50 fen. — 60 gr. — 25 kop-

23. Pijacze choroby i ich leczenie wedtug zasad przyrodolecznictwa
Z rycinami. — Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.

24. Powodzenie w zyciu. Praktyczne wskazéwki do osiggnigeia t.

zw. ,szczescia‘ i dobrobytu. 1 M. — 1,20 kor. — 50 kop.

25. Pierwszy stopien czyli wstrzemigzliwosé jako pracnota oraz pod-
stawa ludzkiej doskonaloSci. Napisat L. Tolstoj. 76 fen. — 90 hal. —
40 kop.

26. Przestroga dla rozkwitajgcej mlodziezy. Odbitka z Przew.
Zdr. — 10 fen. - 10 hal. — 5 kop.

27. Przestrogii rady zdrowotne dla doroslej mlodziezy. Rzecz
opracowana przez grono lekarzy. — Cena 256 fen. — 30 gr. — 15 kop.

28. Rajstwo czyli blogosé odzywiania si¢ surowymi rosli-
mami, Z licznemi rycinami. Cena 1 M. — 1,20 kor. — 50 kop.

29. Robaki w ciele Ilundzkiem (glisty, rupie, tasiemce, trychiny,
robaki goérnikéw itp.), ich powstawanie i usuwanie. (24 rycin). Cena z prze-
sylka 6556 fen. — 65 hal. — 30 kop.

30. Samopomoc w cierpieniach i chorobach plciowych wedle
zasad lecznictwa przyrodniczego. Z rycinami. Cena 1,76 M. — 2 kor.—90 kop.

31. Sposoby i przepisy lecznictwa przyrodnego. Opis zwigzly
wszelkich zachodzacych w lecznictwie przyrodnem dzialan i ezynnodci ze
szezegllnem uwzglednieniem najnowszych sposobéw. Z 48 rye. Cena 30 fen.
— 3b gr. —po 156 k.

32. Szybkie usunwanie rézZznych cierpien (b6l glowy, migrena,
krztusiee, bicie serca i t. p.) dzialaniem recznem. Z rycinami. Odbitka

wPrzew. Zdr.*. Cena 50 fen. — 60 gr. — 25 k.

33. Talizman zdrowia i pieknosci czyli zwiezly zbiér prawidet
i zasad dla zachowania si¢ w czerstwosci do sedziwego wieku. Wyd. II do-
pelnione, z rycinami. Cena 75 fen. — 90 hal. — 40 kop.

34. Umiarkowanie, doniosle tegoz znaczenie dla zycia i zdrowia na-
szego. Cena 50 fen. — 60 gr. — 25 kop.

35. Wskazdwki do uzywania leczniczych przyrzadéw galwanicznych
elektrycznych). 16 rycin. Cena: 25 fen. — 30 hal. — 15 kop.

36. Wstep do hygieny dla proletarjatu. 25f. — 30 hal. — 15 kop.

37. Lahmann dr. W jaki sposéb odzyskamy zdrowie? Cena
60 fen. — 60 gr. — 25 kop.

38. Zakon malzenstwa, czyli rozbiér obowiazké6w matzenskich ze sta-
nowiska zdrowotnosei jednostkowej i spolecznej. Katechizm zdrowotny dla
matzonkéw oraz dla oséb majacych wejSé w zwiazki malzeriskie. Wyd.
2-gie dopelnione. Cena 90 fen. — 1 kor. — 45 kop.

39. Zboczenia plciowe w §wietle wiedzy postepowej. Wyd. IT dopel-
nione i wzbogacone rycinami. 1 M. — 1,20 kor. — 50 kop.

40. Z kim si¢ lgczyé w malzenstwo? (Wybdr maltionkéw ze sta-
nowiska zdrowotnego). 50 fen — 60 gr. — 25 kop.

41, Zwalczanie nerwowoseci przyrodnym sposobem zZycia. Cena
1,26 M. — 1,60 kor. — 60 kop.

42, Zielnik lekarski czyli opis 126 zi6l uiywanych w lecznictwie
2 podaniem ich uprawy i zastosowania. Z 12 tablicami kolorowymi i 8
drzeworytami. Cena 5 M. — 6,00 kor. — 2!/, rub.

43, Zielniczek lekarski czyli abecadlowy spis chor6b z podaniem
stosownych roslin lekarskich. — 50 fen. — 60 hal. — 25. kop.

44. Zielniczek lekarskl z 125 kol. obrazkami: 1,60 M. — 1,80 kor.
-— 75 kop.

45, ipyeie plciowe i jego znaczenie ze stanowiska zdrowotno-obycza-
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owego Wydanie 2-gie dopelnione, & liczn(
— 1 rub.
46a. — — W oprawie i na papien

- 14%0 gu:rca choroby. 1,00 M. — 2 5 2 9 2 6 6 ’
47. Wlos6w plelegnowanie. 1,
olgdka cierpienia. 1,00 M

49. Jogurt (zaczyn buigarski) jakc

26 fen. — 30 hal. = 15 kop. psp zam. 301. 500 000,
50 Lahmann czy Schenk? Glos e -

przewagi dzieci plei zZeiniskiej. 50 fen. — 60 hal. = = 25 kop.

Uwaga: Powyizsze ksigzki nabywaé mozna w kazdej lepszej ksiegarni lub
tez wprost w exp. miesigeznika , Przewodnik Zdrowia“ w Berlin N. 5S.
Nalezyto§é z dolaczeniem 10 do 30 fen. na oplateq pocztowa najdogo-
dniej jest nadestaé naprzéd przekazem pocztowym; oplata pocztowa w Niem-
ezech wynosi przy wyslaniu pieniedzy az do 5 M. tylko 10 fen., na odeinku
mozna napisaé zamdéwienie. Z Galicji pienigdze naleiy wysylaé przekazem
zagranicznym (koloru i6ltawegol). Z Krélestwa lub z Rosji moina wy-
sylad pienigdze réwniczi przekazem pocztowym, ale bez wszelkich dopiskéw
odcinkowych. Czgsto zatem dogodniej jest pienigdze wyslaé w rublach pa-
pierowych w liscie poleconym czyli rekomendowanym, tak samo z Ame-
ryki i z innych krajow.
W Ameryce nabywaé moina nasze wydawnictwa w nastgpujacych
keiggarniach: M. P. Paryski, Pittsburg, Pa. 116 South 17-th St.
J. M. Rutkowski, Buffalo, N.-Y. 829 Fillmore Av.
The M. H. Wiltzius Co., Milwaukee, Wis.
Poniewaz ksigzki nasze wyslane w zwyklej opasce do Galicji lub Kré-
lestwa czesto ging, dlatego prosimy o nadeslanie 20 fen. na polecenie
(zapisanie) posylki.

Od nastepujacych ksigzek mamy jeszcze po kilkanadcie okazéw
na sprzedaz po cenie znizonej: 1,10 M. = 1,30 kor. = 55 kop.

Leczenie domowe (wydanie warszawskie).

Hemoroidy. Przyczyny choroby, sposoby ich leczenia i zapobieganie, Z 9 rysunk.
Choroby nerek | pecherza, Z 12 rys. w tekécie.

Choroby zghéw, leczenie ich i pielegnowanie i Choroby jamy ustnej. Z 7-ma
rysunkami.

Choroby kobiecle, ich zapobieganie i leczenie. Poradnik dla kobiet. Z 6-ma
rysunkami.

Skrofuly (Zolzy), przyczyny, zapobieganie i leczenie.

Choroby serca, poradnik hygieniczny dla wszystkich.

Choroby oczu z uwzglednieniem uzycia okularéw.

Gimnastyka, jej znaczenie i sposoby zastosowania. Z 50 rycinami.

Donlostosé choréb w malzeristwie, z uwzglednieniem dziedzieznodci.

Jak zachowad dziecko zdrowem? Poradnik dla mlodych matek.

Epllepsya, jej przyezyny, choroby, zapobieganie i leczenie.

Podagra | reumatyzm. Poradnik dla cierpigcych.

Samogwalt (Onanizm). Przyczyny, niebezpieczeiistwo dla jednostek, rodziny
i spoleczenstwa. Leczenie.

Bél glowy, jego przyczyny, zapobieganie i leczenie.

Astma, jej powstawanie, istota i leczenie.

Hypochondryja | choroby z urejenla. Poradnik leczniezy.

Choroby nosa i ich leczenie.

Druk B. Busscsyriskiego w Toruniu.
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