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Uwiadomienie.
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Przewodnik Zdrowia

Miesiecznik poswiecony pielegnowaniu zdrowia
wedtug praw przyrody.

BIEGUNKI | ZAPARCIA,

jak powstaja, jak je leczyc?

Przyczyng nieprawidlowego stolcowania jest nieprawidtowa
czynno$¢ kiszek. U czitowieka zdrowego pokarmy, wystgpiwszy z
zotgdka w stanie ptynnym do trawiennej kiszki ciefszej, t. zw. jelita
cienkiego, (patrz rys. na str. nast.) przechodzag przez calg tegoz diu-
gos$¢, wynoszacg okoto 8 metrow, w ciagu 3 do 4 godzin; nastepnie
zawartos$¢ jelita cienkiego wstepuje do kiszki grubej, majacej okoto
13/5 metra dlugosci, i tu nabywa ksztattow stwardniatych wskutek
tego, ze Sciany Kiszki grubej wsysaja zbytnig ciecz. Ot6z gdy kiszka
gruba, czyli, krotko mowiac, kiszka wskutek jakiejkolwiek zmiany
chorobliwej stracita prawidlowg site wsysania cieczy, lub gdy ruch
jej zbyt jest szybkim, lub tez gdy z jelita cienkiego przejmowac
musi zawarto$¢ strawienng niebywale wodnista, albo gdy wreszcie
btona $luzowa kiszki lub odbytnicy wydziela do wnetrza wode, na-
tenczas stolec wychodzi lub wypada rozmiegkly, wzglednie rozwod-
niony zupetnie, i nastepujg objawy chorobowe, zwane rozwolnie-
niem lub biegunkg. Moéwimy ,,objawy" chorobowe, gdyz rozwol-
nienie nie jest chorobg odrebng, lecz wiasnie objawem niezytu
(kataru) gdzieskolwiek w kiszkach, ktéry powoduje nieprawidtowe
ich czynnosci. (W niektorych za$ wypadkach rozwolnienie jest ob-
jawem przypadtosci nerwowych, o czem ponizej osobno). Podobniez
zaparcia (zatwardzenia) sa objawem zachorzenia kiszek, zleniwienia
ich ruchu.

Azeby utatwic¢ zrozumienie, podajemy tu krétki rys przebiegu
trawienia i witasciwosci katu (wedlug przyrodolecznika
Kuhne'g6):

Trawienie potraw rozpoczyna sie juz w ustach (w gebie) za
pomocg dostatecznych wydzielin gruczotéw Slinnych. Wszystkie po-



trawy, ktorych wskutek przyprawienia, nie jesteSmy zniewoleni dtu-
zej oslinic w gebie, nizby to byto w razie pozywania ich w stanie
surowym, dostajg sie wiec do zotgdka nieprzysposobione dostatecznie
do trawienia. Nie gotowanie bowiem i zaprawianie korzeniami jest
najlepszem przysposobieniem potraw dla zotgdka, ale doskonate
przezucie i przemieszanie ze $ling w ustach.*) Jezeli do zo-
tadka dostajg sie dobrze przezute i przemieszane ze $ling potrawy,
to doznajg tam fatwego potgczenia z sokiem zotadkowym, a prze-
robione doznajg rozkfadu t j. pewnego stanu fermentacji, ktora je
znacznie zmienia. W kiszkach dokonywa sie dalsze przemieszanie
z wydzielinami soku trzustki zotgdkowej i innemi sokami trawienia,
w skutek czego stan fermentacji potraw poteguje sie ciggle.

Ciato przyswaja sobie w ciggu tej pracy tyle czastek pozywnych,
ile mu potrzeba i o ile jest uzdolnione do przyswajania. Nastepnie
przez wydzieliny kiszek i nerek wydalone znowu zostaje z ciata to,
co nieuzyteczne. Widzimy czesto, jak np. zwierzeta trawig szybko
na pozor zupetnie nie mozebne do strawienia przedmioty, jak kosci,
kamyczki, kawatki wapna, ktére codziennie znajdujemy w zotgdkach
drobiu. Jezeli zbadamy kat takich zwierzat, to nie znajdziemy tam
kosci lub kamyczkéw. U ludzi natomiast czesto zauwazy¢ mozna,
ze potrawy przeleza nieraz w przewodzie trawienia przez caty tydzien
i dluzej. To zawsze jest powodem do spotegowanego przebiegu
fermentacji. Wywigzujace sie wskutek fermentacji gazy, ktére bynaj-
mniej nie nalezg do wytwarzania dzielnosci ciata, wypierane sg ku
skérze i wydzielajg sie z niej przez wyparowanie jako pot, lub od-
chodzg jako wiatry. Kto powstrzymuje te wiatry, szkodzi wiasnemu
ciatu, jezeli bowiem te gazy nie znajdujg ujscia drogg naturalnych
narzadow wydzielin, to wywierajg nacisk na gtowe i wytwarzajg bol
gltowy, nerwowos$¢, niepokdj i niemite w ciele uczucie. U tych
wszystkich, ktorzy sie przyzwyczajajg powstrzymywac wiatry, co dzi$
przy nieznajomosci o0golnej znaczenia tych przejawdw, zdarza sie
najczesciej, tak sie ciato przystosowuje do tych pogwatcen, ze nie
przeprowadza juz gazO6w do wydalenia na drodze prawidtowej na
dot, lecz wysyla je natychmiast ku goérze. Dzieje sie to szczegoélnie
u tych, ktérzy zniewoleni sg w zyciu do czestszego siedzenia, niz

) Patrz ksigzeczke: ,,Rajstwo czyli btogos¢ odzywiania sie surowemi po-
trawami'".



Watroba odwrdcona ku goérze, tak iz wida¢ spodnig powierzchnie; a) przetyk,
b} przepona, c) zotadek, e) taczna sakwa zotadkowa, f) wypust zotadka (pylorus},
g) dwunastnica z otworem do wsaczania zOkci i ptynu trzustkowego, /z) prawy zraz
ptucny, z) lewy zraz ptucny, k) pecherzyk zétciowy, Z) przewod zoétciowy, m) krezkowe
Jelito, n) przejscie z cienkiego jelita do grubego, o) Slepa kiszka, p) wyrostek robacz-
kowaty (processus vermicularis), (/) wznoszaca sig czesC okraznicy, r) prawe zagigcie
okraznicy, s) poprzeczna cze$C okraznicy, t) lewe zapiecie okraznicy, z2) zstgpujaca
cze$C okraznicy z S-owatem zagieciem, v) odbytnica, tr) pecherz moczowy, X) trzustka,
y) $ledziona, z) lewe ptuco.



ruchu. Przy trawieniu prawidlowem przedstawia kat zawsze zabar-
wienie jasno bronzowe i jest masg miekka, na ktérej zna¢ wy-
raznie jeszcze oSliznienie rozmaitych sokow ciala, tak, ze jest oble-
czony warstwa Sluzu.

Kat powinien odchodzi¢ z ciata w postaci kietbasy i powinien
mie¢ te wlasciwos¢, azeby ciata zgota nie zanieczyszczat. Widzimy
u wszystkich zdrowych zwierzat, iz one moga wydala¢ kat nie za-
nieczyszczajac sie wcale. Tak samo sie to odbywa u ludzi zdro-
wych. Zakonczenie kiszki odchodowej tak znakomicie jest urzadzo-
ne, ze wydala ona kat trawienia prawidtowego bez pozostawiania
Sladéw nieczystosci. Papier klozetowy jest zdobycza chorej ludzkosci.
Zdrowy lud wioscianski nie potrzebuje tego Srodka. Z drugiej zas-
strony nie powinien kat nigdy cuchna¢é odrazajgco, nieprzyje-
mnie i nie do zniesienia. Skoro w ten sposOb cuchnie, jest w
takim razie nieprawidtowy i powstat w skutek niedostatecznego lub
przyspieszonego procesu fermentacyjnego w ciele.

Skoro przez niewlasciwe przyrzadzenie i niedostateczne prze-
mieszanie ze $ling uczyni sie potrawy trudnostrawnemi, to wytwa-
rzajg one w ciele w skutek dluzszego przebiegu fermentacyj-
nego upat, ktory osusza $luz zotgdkowy (przyczyne osliznienia)
w kiszkach coraz bardziej, w spotegowanym za$ okresie zawarto$¢
pozywienia coraz mocniej przepala i pozbawia wszelkiej $lizkosci,
czyli zasusza. W takim razie wytworzy sie stan, ktéry nazywamy
zatwardzeniem. Stezaty i suchy tkwi wdwczas kat w wysuszonych
kiszkach i nie moze sie ruszy¢ z miejsca. Nie nalezy sobie jednakowoz
wyobraza¢, jakoby te nagromadzone ilosci katu w kiszkach, spoczy-
waly tam spokojnie, dopdki nie zostang wydalone. Nie. — Przebieg
fermentacyjny odbywa sie dalej, zamienia formy katu nieustannie
tak, ze przechodzg ze stanu stezatosci w gazy i tak uzdolnione sg
do pladrowania po catem ciele. Nastepnie wskutek wewnetrznego na-
cisku tudziez natezenia, wywotanego stanem fermentu, wypychane
sg ciggle ku czesciom najskrajniejszym, ku skorze. Ustaje wtedy do-
stateczna czynno$¢ skory, a taki wypadek najczesciej sie powtarza
z powodu naszego odzienia, tudziez za mato przewietrzanego mie-
szkania i niedostatecznego ruchu. Skoro wiec czynno$¢ skory ustaje,
a zatem materje obce w postaci gazO6w nie znajduja ujScia przez
przeziewniki skorne, to zaczynajg tworzy¢ osad najpierw u przeziew-



nikdbw, a nastepnie coraz giebiej pod skorg. Czyni to skore jeszcze
bierniejsza, i oziebia jej temperature ponizej prawidtowej cieptoty.
Przepetniajg sie takze i zatykajg materjami najsubtelniejsze naczynia
krwionosne w ten sposob, ze jedynie rozgrzewajgca skore krew
zdrowa, nie moze dotrze¢ do skrajnego otoku. To zas$ jest przyczyng
nietylko chtodniejszej temperatury, ale oraz i rozmaitej chorobowej
bledniczej cery skory, ktéra wiasnie w nowej umiejetnosci rozpozna-
wania z wyrazu twarzy odgrywa wybitng role. Zazwyczaj przybiera
skoéra barwe trupig, lubo moze by¢ odmienng, zalezne to bowiem
od materyj obcych, ktére zasklepity skore, tudziez od wiasciwosci
krwi. Bywa naprzyktad skoéra czerwiensza, gdy w niej znajduje sie
wiele materyj moczu, w innych wypadkach bywa zéttawa, bronzowg
lub szarag. Zewnetrzna chlodniejsza temperatura w sprzecznosci do
wnetrznego upatu, dziata znowu krzepngco (stezajagco) na materje
obce w postaci gazéw, ktére przez wewnetrzne cisnienie i zewne-
trzne ochtodzenie, skupione i zgeszczone przepetniajg zewnetrzny
obwdd ciata. W takim razie nastgpit stan, ktdry nazywamy obarcze-
niem materjami obcymi i ktéry zawsze potgczony jest ze zmiang
ksztaltéw ciata, czego do dzi$ nie rozpoznano i dla tego tez nie
zwracano nalezytej uwagi na znaczny ten przebieg. W ten sposéb
wytwarzajg sie wszelkie bole glowy, jakotez cierpienia oczu, uszu,
mozgowe, tudziez choroby umystowe i t. d. Rozwigzane sg tedy
zagadki, ktérych dotychczas nikt rozwigza¢ nie mogt;, ale nadto
udowodniona takze zostata nico$¢ zapatrywania sie na choroby miej-
scowo czyli lokalnie.

Kat, ktory, jak juz poprzednio wspomniano, nie bywa wydzie-
lany bez trudu i nie uwidocznia powloki $luzowej, nie jest to juz
kat prawidtowego trawienia. Chocby byt w pierwszej chwili niezbyt
stezaly i ciemny, to skoro znajdowat sie w ciele dtuzej, niz potrzeba,
ulegnie w skutek wzmagajgcego sie stanu fermentu nieprawidtowej
zmianie i za kazdym razem nastgpi wytwarzanie sie osadu materyj
obcych w ciele. W wypadkach, w ktérych skéra dobrze jeszcze jest
czynna, a zatem moze wydziela¢ wyparte ku niej masy materyj ob-
cych, moze stan taki trwa¢ bardzo a bardzo dlugo bez szczegdl-
niejszej ujmy dla dotknietego.

Ale do prawidtowego trawienia nalezy takze oprécz dobrej
czynnosci skory i dobra czynno$¢ nerek i pecherza. W razie nad-



miernego wewnetrznego upatu i natezenia, cierpie¢ bedg mn. w. i
dopiero co wymienione narzady. S3 to szczegdlnie czesci sktadowe
moczu, ktére w razie niedostatecznych wydzielin, rozposcierajg sie
po catem ciele, i jak juz poprzednio wzmiankowano, przyczyniajg sie
do widocznej zmiany zabarwienia skoéry i wywotujg zaburzenia.

Styszymy czesto mOwigcych: ,, Trawie wySmienicie, moge spozy¢
tyle a tyle beefsteakdw, tyle to szklanek wina, a mimo to nie do-
strzegam nieregularnego trawienia. Wszystko mi smakuje i musze
codzien odby¢é moj stoteczek." Wszystko to prawidtowe. Ale tak jak
kto§ moze wypala¢ przez dzien po dziesie¢ cygar i twierdzié¢, ze mu
to stuzy, tak samo jest i z powyzszem uzywaniem pokarmow. Tyton
jest i bedzie zawsze trucizng dla ciata, chocby go ono diugo znosi¢
nie mogto. W poczatkach zdrowy zotgdek podnosi zawsze bunt
przeciw paleniu, a dopiero gdy wskutek codziennego krzywdzenia
ostabnie, zostanie znieczulony, znosi spokojnie palenie. Ale w skutek
palenia ciato ciggle jest trapione pracg wydalania trucizny nikotyny,
a tern samem, rozumie si¢, doznaje szkody tracac prawidtowg czyn-
no$¢ i prawidtowg zdolno$¢ rozwijania sity. Toz samo jota w jote
powtarza si¢ z jedzeniem i piciem. Zotadek, ktory jest zdrowy bez-
warunkowo, nie znosi najmniejszej czastki pozywienia niestosownego,
natychmiast bowiem objawi rozmaite uciazliwosci, jak odbijanie,
gniecenie i t. p., przynaglany jednak do spozywania wstretnych mu
rzeczy z czasem tepieje i przycicha, dajac zna¢, ze nie posiada juz
sity, azeby sie broni¢. Stowem, zotgdek zatracit swdj instynkt natu-
ralny. Potrawy uchodzg z ciala nieprzetrawione nalezycie i nie od-
powiedziawszy Scisle celowi, jaki im wytknieto.

Stwierdzi¢ i poja¢ te prawde zdota tylko ten, kto zastosowa-
wszy odpowiednig kuracje, odzyskat zdrowie o tyle, iz moze porow-
na¢ poprzedni swoj stan zty ze zdobytym, lepszym i prawidtowym.
Wyrosli w okrzesaniach i zniewieScieniach mody, zepsuci tak zwani
ludzie cywilizowani, nie zdotaja nas pojaé. Zboczyli juz zanadto od

przyrody.

I. Rozwolnienia.
Poméwimy najprzéd szczegétowo o rozwolnieniach, o powsta-
waniu ich i leczeniu.

Powody. Z tego, co powyzej powiedziano, wynika, iz po-



wodem rozwolnienia moze by¢ niezyt kiszki (grubej) lub tez niezyt
jelita cienkiego, czyli krétko mowigc, jelita, potagczony zwykle z nie-
domaganiem samego zotadka, albo katar jednej i drugiej kiszki.
Rzecz jasna, iz po wiekszej czeSci nie mozna Scisle rozgraniczac;
zwykle niezyt jelita przenosi sie chocby tylko na cze$¢ gorng kiszki.
Poniewaz jednak celem chronienia sie rozwolnien wiedzie¢ dobrze,
jakie potrawy n. p. wywoltywa¢ moga niezyt jelita, a przy leczeniu
rozwolnien na rdznice przyczyn zwazaC trzeba, przeto w krétkosci
podamy znamienne oznaki niezytéw jelita i kiszki.

Niezyt jelitowy a n. KiszKi. Zaznaczy¢ trzeba z gory, ze
niezyt jelita, potgczony zwykle z niedomaganiem zotagdka, moze tez
istnieC przez pewien czas i bez rozwolnienia, dopdty mianowicie
ruch kiszki pozostaje prawidtowym i silnym, tak ze pochfania zbytek
cieczy przejetej z jelita.

Wyrazng oznakag niezytu jelita jest stolec wodnisty o jasnem
zabarwieniu, u dzieci czestokro¢ koloru trawy, zawierajgcy duzo
niestrawionych czastek pokarmowych, jak ttuszczu, miesni, maczki
itp. Przy niezytach kiszki natomiast stolec ma zabarwienie ciemne, i
obok S$luzu lub krwisto-$luzowej cieczy zawiera tez mniejsze lub
wieksze grupki katu.

Zabarwienie stolca ludzkiego zawarunkowane jest dziatalnoscig
taczacego sie z nim barwnika zokci. Swieza zO0t¢ zrazu wykazuje
kolor zoto-brunatnawy, ktéry wkrotce, zwykle jeszcze w pecherzu
z6kciowym, skutkiem wechtaniania tlenu (oksydacji) przechodzi w zie-
lonawy lub zielono-brunatnawy. W nastepstwie za$ zmienia sie barwa
ta na brunatng, ktérg znajdujemy stale w prawidtowym stolcu. Zwazy¢
jednak trzeba, ze u niemowlat, w pierwszych 4 do 8 tygodniach,
nie zachodzg te przemiany; barwnik zotciowy nie ulega utlenieniu,
i stolec przeto ma barwe jasno-zo6itg. Barwa ta jest wiec u oseskow
prawidtowa; oczywiscie, ze za przystepem powietrza stolec, wchia-
niajac tlen, wpredce zabarwia sie zielonawo, czem, jak widzimy,
jako naturalnym przebiegiem rzeczy nie trzeba sie niepokoi¢. Nato-
miast gdy u starszych juz dzieci lub u dorostych widzimy stolec
zielonawy, jest to objawem chorobliwym, dowodzacym, ze wskutek
zbyt silnego ruchu kiszek z6t¢ z odchodami zmieszana nie zdazyta
przebarwi¢ sie ostatecznie. Stolec zielonawego koloru zachodzi, jak
wspomnielismy, szczeg6lnie przy zakatarzeniu jelita. W razie, gdy



stolec ma zabarwienia bardzo mato Ilub wecale go nie wykazuje
wnosi¢ mozna, iz przyptyw zo6kci do kiszek zmniejszony lub pow-
strzymany zupeknie.

Dla odréznienia niezytow jelita a Kiszki pamieta¢ dalej trzeba,
ze rozwolnienia wskutek niezytu kiszki przewaznie nastepujg w nocy,
poéznym wieczorem lub rychto rano, rzadko za dnia. Rozwol-
nienie za$ wskutek niezytu jelita, bez udziatu lub z niewielkim
kiszki, zniewala do czestego biegania na ustep za dnia, w nocy
jednak znacznie tagodnieje.

Rozwolnienie skutkiem niezytu kiszki potgczone zwykle z dot-
kliwemi bolesciami, uczuwanemi w miejscach, gdzie kiszka ta prze-
chodzi, wiec n. p. tuz nad pepkiem itd., przy rozwolnieniu wywo-
tanem zakatarzeniem jelita bole mniejsze. Z niezytem kiszki potgczone
tez nieraz kurcze zotgdkowe.

Innym wyraznym objawem zachorzenia kiszki jest nieustanny
pozew do stolcowania. Chory wydzieliwszy bardzo mato stolca, za-
wierajacego przewaznie $luzy albo sktadajagcego sie z brunatnej wo-
dnistej cieczy, ma ciagle przeciez uczucie, jakoby stolca nie wydat.
Czestokro¢ chory wstawa¢ musi od jedzenia (co jednak bynajmniej
nie oznacza, jak niektérzy mniemajg, izby miat wydawac zaraz z sie-
bie to, ,,co wihasnie zjadd“).

Przy rozwolnieniach wywotanych niezytem jelita, stolec kazdo-
razowy jest obfitszy, a po wyprdznieniu ustaje pozew natychmiast;
chory jednak zatrzymuje uczucie niepewnosci, czy wkrotce nie na-
stgpi rownie obfite wyprdznienie.

Im wiecej stolec zawiera szklistego $luzu, tern pewniejszg to o-
znaka zachorzenia kiszki. Sluz ten moze sie miescié¢ posrod grupek
katu lub tez je pokrywac. Mniejsze natomiast ilosci $luzu Scisle zmie-
szane ze stolcem, mianowicie jasno zabarwionym, sg skutkiem nie-
zytu jelitowego.

Gdy stolec zmieszany z pasemkami lub grupeczkami $wiezej
krwi czerwonej, lub gdy grupki katu okrwione, natenczas wnosi¢
mozna, ze kiszka, a przynajmniej konczyna jej, odbytnica, ulegta
znacznemu hiezytowi.

Zauwazono tez, ze niezyty kiszki wywolujgce rozwolnienia
zdarzajg sie przewaznie pdzng jesienig, zimg i wiosng, coby pozwa-
lato wnosi¢, ze sg skutkiem ciezszego naogdt pozywienia. Latem za$



zachodzi wiecej niezytow jelita lub tez catego przewodu odchodo-
wego. Ale i latem, szczeg6lniej niestety u dzieci, zachodzg ciezkie
katary kiszek z $luzowatemi i krwistemi wypréznieniami.

Wspomnimy nakoniec, ze i WON stolca czasami jest znamien-
ng. Gdy stolec ma won bardzo cuchnaca, $wiadczy to o silnym roz-
kfadzie w kiszce i pozwala wnosi¢ istnienie niezytu kiszkowego.

Niezyty badz to jelita badZ kiszki, moga oczywiscie by¢ ostre
lub przewtoczne, to jest btona $luzowa przewodu odchodowego
moze sie zapala¢ powoli, lub uledz nagtemu, ostremu zapaleniu;
niezyty te mogg wystepowac albo samodzielnie, wywotane n. p. nie-
wihasciwem pozywieniem, albo by¢ dalszem nastepstwem innych
wewnetrznych choréb i zapalen.

Przyczyny niezytdw. Niezyt jelitowy z nastepujgcem
rozwolnieniem wywotujg w pierwszym rzedzie niewfasciwe potrawy,
a wiec pokarmy badz to zepsute lub nadpsute, badZ tez dobre,
lecz ciezko strawne, dalej potrawy zbyt kwasne, zbyt stodkie itp. Po
drugie wywotujg rozwolnienia rézne do ciata wprowadzane jady,
jak nikotyna (sktadnik ulotny cygar i papierosow!) arszenik itp.,
wreszcie zbyt ostre srodki zwalniajace, jak odwar lisci senesowych itp.

| potrawy lekko strawne moga wywota¢ rozwolnienie, gdy
przechodzg do jelita niedos¢ przerobione w zolgdku, to jest wiec
w razie jakiego$ zaburzenia zotgdkowej czynnosci trawiennej.

Rowniez wywotujg niezyt jelita rozne zakazki i grzyby chorobo-
twprcze jak mikroby choleryczne, tyfusowe, gruzlicze (suchot) itp.
Wystepujaca czesto latowg porg nagminnie (epidemicznie) biegunka
z wymiotami czyli choleiyna u dzieci*) zapewne tez wywotana ta-
kim skrytym szkodnikiem!

Nierzadko tez robaki osiadte we wnetrzu przewodu odcho-
dowego, rdézne t. zw. wnetrzaki, jak glisty, tasiemce, wiosnie czyli
tiychiny, sa powodem rozwolnienia.**)

Przeziebienie jako takie moze odruchowym sposobem (reakcja)
wywotaé zwiekszony silnie ruch jelit a w nastepstwie rozwolnienie.

Oczywiscie, ze nowotwory szkodliwe w przewodzie odchodowym
mak polipy i rak, moga takze wywotywaé rozwolnienia.

) Patrz rozprawke ,Jak zapobiega¢ letniemu pomorowi dziatekl'; w
Przew. Zdr. 1904, str. 97 i n.

*s) Patrz ksigzke: Robaki w ciele ludzkiem™.



Wreszcie wymieni¢ nalezy jako choroby, w ktérych nastepstwie
zachodza rozwolnienia: przewtoczne gruzliczne czyli tuberkuliczne
zapalenia przepony brzusznej, ostre dolegliwos$ci zywota ir niewiast,
choroby watroby, wrotnicy (venae portae), odbytu, sercowe, ptu-
cne, nerkowe. Cierpienia nerkowe sprowadzajg zaburzenia w obiegu
sokow, skutkiem czego kiszka traci zdolno$¢ wsysania cieczy.

Niezyty kiszki (grubej), powodujace rozwolnienia, albo sg
nastepstwem niezytu jelitowego, albo tez w razie samodzielnego
wystepowania, wywotane sg poprzedniem zaparciem lub przynaj-
mniej osadzeniem sie w zatamaniach czyli t. zw. kieszeniach Kkiszki
szeregu grupek stwardniatego katu. W ostatnim razie prawidtowy
stolec przez diuzszy czas przechodzi obok tych zgrupien, az wresz-
cie btona S$luzowa, ciggle nimi drazniona, ulega zapaleniu i wywo-
tuje biegunke. W wypréznieniach znajdujemy natenczas obok ciek-
lejszych wydzielin sporo tegich czarnych kulek.

Czestokro¢ powodem niezytu kiszki i nastepujgcego rozwolnienia
jest przezigbienie.

Z trucizn szczegdlnie rte¢ (merkurjusz, Kalomeli t. p. przetwory
rteci czyli zywego srebra) dziata osobliwie na btone $luzowsg kiszki
wywotujgc w niej nietylko kataralne, lecz nawet bloniczne czyli
dyfteryczne zapalenia. Kiszka gruba jest tez przewaznie miejscem
poczatku ,,krwawej biegunkil'

Rozwolnienia ,,nerwowe"". Zanim przejdziemy do opisu
leczenia rozwolnien wywotanych niezytem przewodu odchodowego,
wypada nam omowic¢ blizej wspomniane juz rozwolnienia t. zw.
nerwowe. Niema tu przyczyn zewnetrznych takich, jak u rozwol-
nien dotychczas opisywanych, niema zadnych chorobliwych zmian
w przewodzie odchodowym, a przeciez rozwolnienie wybucha nagle.
Zdarza sie to u o0s6b neurastenicznych, przedraznionych Ilub me-
lancholikéw (hypochondtycznych), a powodem rozwolnienia jest
wzburzenie lub podraznienie nerwowe. Wystarcza nieraz najmniejsze
podraznienie, zgniewanie si¢, zleknienie itp. Znang powszechnie
rzecza sa nagte rozwolnienia u dzieci, gdy sie czego$ zlekty lub
przerazity, gdy je widok jaki§ przejgt wstretem lub odraza itd. Nie-
ktére osoby, o przeczulonym zbytnio uktadzie nerwowym dostaja
rozwolnienia z okazji kazdej niezwykiej czynnosci, gdy sie majg
gdzie$ przedstawic¢ po raz pierwszy, gdy majg sie znale$¢ w wiekszem



nieznajomcm towarzystwie itp. Zapewne i t. zw. febra sceniczna, to
jest niepokdj ogarniajagcy nerwowych lubownikéw wystepowania na
scenie, konczy sie nieraz skwapliwem bieganiem na ustronial —
Pewnikiem jest wreszcie, ze niektore osoby dostajg rozwolnienia
po spozyciu pewnych szczeg6lnych pokarméw, cho¢ majg zolgdek
zdrowy, a pokarmy owe sg strawne — i tu widocznie dziatajg
wptywy nerwowe, a skutkiem nerwowo podraznionego, przyspieszo-
nego ruchu kiszek nastepuje rozwolnienie.

Oczywista, ze takie wypadki rozwolnienia wtedy dopiero ustaja,
gdy polepszyt sie stan uktadu czulcowego (nerwowego). Nie mozna
choremu przepisywaé tej lub owej dyety, bo raz mu to, raz owo
zaszkodzi¢ moze, trzeba leczy¢ mu nerwy.*) Gdy mu sie nerwy
uspokoja, natenczas znikng i nerwowe rozwolnienia.

Leczenie rozwolnien. Mozemy sie teraz zajaé sprawa
leczenia rozwolnien wyniktych z nieprawidtosci ruchoéw przewodu
odchodowego.

Srodki lecznicze podaje nam przyrodolecznictwo trojakie:

1) dyete, czyli dobdr pokarmoéw,

2) zabiegi wodolecznicze,

3) dziatanie roslinami.

Dobdér pokarmow' czyli dyeta. Jasnem jest, ze wybor
uwazny pokarméw jest koniecznym, jezeli ma usta¢ rozwolnienie,,
bez wzgledu na to, czy powstato skutkiem spozywania niewtasciwych
pokarméw, czy z innej przyczyny. Bo spozywajac pokarmy pobu-
dzajace ruch robaczkowy Kkiszek przyczyniamy sie do przewlekania
biegunki. Trzeba wiec unika¢ spozywania wszystkiego, co mechani-
cznym lub chemicznym sposobem moze podraznia¢ btone Sluzowg
przewodu odchodowego.

Nie wolno zatem spozywac ciezko strawnych lub niestrawnych
czastek pokarmowych, jak n. p. tupiny lub ‘tuski strekowin i zb6z,
a wiec grochu, fasoli, soczewicy, zyta, pszenicy itd. Grochy wszel-
kie mozna je$¢ dopiero po doktadnem przettoczeniu przez sito lub
przetak, to jest po oddaleniu tusek. Oczywiscie, ze polewek z Zarnowej
maki itp. cierpigcemu na biegunke jes¢ nie wolno. Rdwniez nie

*) P. dzietko: Zwalczanie nerwowosci przyrodnym sposobem zycia™.
Naktad Przew. Zdr.



wolno je$¢ owocdw i jarzyn, jako zawierajacych duzo skoérek, tupin,
drzewnika itp. niestrawnych czastek, ani tez zylastego miesa.

Co prawda, na przewdd zapalony wywiera i najlzej strawna
potrawa zawsze silne podraznienie, i pobudza tern samem ruch Kki-
szek. Najlepiej wiec, gdy dostajacy nagle rozwolnienia wstrzyma
sie przez 12 do 24 godzin zupeilnie od jadta, dajac tern samem
dtuzszy wypoczynek przewodowi odchodowemu, izby mogt choc
czesciowo przezwyciezy¢ zapalenie. Badz co badz nalezy w razie
nagtego wypadku rozwolnienia ograniczy¢ sie co do przyjmowania
pokarmow o ile tylko mozna. Wygtodzenie sie jednak zupetne przez
dobe lub chocby potdoby jest najlepszym wstepem leczenia dyete-
tycznego nagtej biegunki.

Nie nalezy stosowaé¢ wygtodzenia u o0so6b cierpigcych na prze-
wioczne rozwolnienie, lub bardzo stabowitych, gdyz u nich wzglad
mie¢ trzeba réwnoczesnie na utrzymanie sit ustroju wogdle. Dla
takich os6b dos$¢ wybiera¢ pokarmy pozywne, a lekko strawne, wy-
magajace jak najmniej pracy trawiennej od zofadka i kiszek.

Zwazajac z jednej strony na to, by pokarmy nie zawieraly cza-
stek pobudzajgczych mechanicznie ruch robaczkowy kiszek, dobierac
trzeba z drugiej strony pokarméw tak, izby po wiekszej czesci zota-
dek sam mogt je przetrawi¢, a dla jelita nie pozostato juz duzo
pracy trawiennej. Niezyt bowiem jelitowy, szczegélnie nagly, bez
watpienia obniza lub zgota znosi trawienng zdolnosc jelitowej btony
Sluzowej (ztad w wypréznieniach tyle kawatkéw niestrawionej zy-
wnoscil).

Rozwolnienie nagte powoduje zwykle brak apetytu. Niech
natenczas chory, jezli nie jest nadto stabowitym, wstrzyma sie, jak
powyzej juz powiedziano, przez czas pewien zupetnie od jadia,
a pragnienie niech gasi wodg przegotowana, wodg biatkowa (biatko
1 jajka kurzego na filizanke przegotowanej i ostudzonej wody),
ryzowg (odgotowanego ryzu), sokiem czernicowym (suszone czer-
nice czyli czarne jagody zawarzone w wodzie i przecedzone), wodg
cytrynowa, mlekiem migdatowem (uttuc stodkich migdatow, i utrzeé
dodajac mniejwiecej tyle wody, izby sok migdatéw rozczynita na
10 czesci, i przecedzi€), lub tez cienkiemi polewkami krupnikowemi,
owsianemi, papka salepowa*) itp. Nie trzeba jednak pi¢ od razu

*) Patrz: ,,Zielnik lekarskill str. 113.



duzo, lecz gasi¢ pragnienie tylko matemi tykami ptyndw, zresztg
za$ przeptukiwaé niemi usta i przetyk.

Po przeminieciu najgwattowniejszych napadéw biegunki, szcze-
golnie gdy dalismy przewodowi odchodowemu moznos¢ wypoczynku,
wstrzymujac sie od jadta, mozna zacza¢ spozywa potrawy geste,
jak polewki tegie z grochu, fasoli, soczewicy (oczywiscie bez tusek!),
ryzu, kaszki, kaszy owsianej lub tatarczanej, jagiet, kukurydzy, sago,
maki owsianej itp. Nie zaszkodzi tez rozmieszane jajko, a dla nie-
jaroszOw: Swieza wotowina lub niestona szynka. Za napdj stuzyc
moze owsiane kakao, zotedziowa kawa i herbata, wino czerwone,
kakao. Plyny te, zawierajgc $ciggajace skiadniki, szczegdlnie garbnik,
dzialajg zapierajaco a zatem korzystnie.

Nie nalezy dawa¢ potraw i napojow zimnych, lecz zawsze
letnie; zimne bowiem podniecajg ruch kiszek.

Skoro stolec przestanie by¢é wodnistym i flegmistym, a staje sie
zwartszym i 0 naturalnem zabarwieniu, mozna précz wspomnianych
polewek dawac i sucharki, stare butki, i lekkie potrawy miesne,
a wiec procz skrobanego miesa i szynki cielecy moézdzek i ozor,
gotabki, kurczeta, lecz wszystko to o ile moznosci bez tluszczu,
gdyz wytwarzajagce sie w danym razie kwasy tluszczowe mogtyby
podrazni¢ kiszki i nanowo wywota¢ rozwolnienie. Unikaé wiec tez
jeszcze trzeba jajek surowych lub na miekko, wzglednie spozywac
je nader ostroznie. Z6ttko bowiem jajka zawiera 32 odsetki thuszczu.
Nie nalezy wiec tez jes¢ zadnych potraw jajecznych, jak sadzonych
jaj, jajecznicy itd. Niedozwolone tez jeszcze oczywiscie ani owoce
ani jarzyny.

Zaleca sie natomiast jes¢ wszelkie potrawy maczne, ryz, jagty,
makaron, kakao owsiane.

Gdy przy takiem odzywianiu stolec w dalszym ciggu si¢ po-
lepsza, mozna przej$¢ powoli do mieszanego i zwyktego pozywienia;
na razie rozpocza¢ od ziemniakow tartych i polewki z ziemniakow,
dalej dobierac lzejsze jarzyny, jak mtode marchewki, gotowane ogorki,
groszek, gtoéwki szparagowe, kalafiory, $pinak, po tern mozna je$¢
i ziemniaki cate w soli gotowane, wszelkie rodzaje kapusty, szparagi,
mieso chude, ryby, a w koncu mozna sie zabra¢ i do ttustszego
miesa jako tez wedlin, skoro dawniej je uzywano.

Co do mleka przepisbw dawa¢ nie mozna, gdyz u jednych



0sOb dziata ono rozwalniajaco, u innych zapierajgco. Kazdy powi-
nien wybada¢ sam na sobie, jak mu mleko stuzy, i jak moze dzia-
ta¢ przy doborze potraw na ruch Kkiszek.

Rozwolnienia przewtoczne, to jest powstate powoli a prze-
ciggajgce sie dtugo i upornie, a tern samem meczace stale ustroj,
wymagaja bacznej uwagi, izby chory, nie dostajgc potraw draznia-
cych przewdd odchodowy, otrzymywat przeciez do$¢ pozywnego
pokarmu celem podtrzymania ogolnych sit ustroju.

Unikajac wszystkiego, co moze podrazniaé wnetrznosci, a wiec
owocoéw i jarzyn wszelkich, safat, $pinakéw, zylastego miesa, Zarno-
wego chleba itp., nalezy spozywac¢ oprocz wspomnianych powy-
zej polewek pozywnych jajek ile zotadek zniesie, potrawy maczne;
niejarosze mogg spozywac¢ skrobane mieso, szynke, takze gotowana,
chude mieso drobiu i dziczyzne. Wociaz jednak zwaza¢ trzeba na
stolec, czy nie zawiera niestrawionych czastek pokarmowych — co
sie w tym wzgledzie okaze w stolcu, tego stanowczo unikac.

Wstrzymywac sie tez trzeba od wszelkich potraw ostro przy-
prawnych i mocno ttustych, jak np. $ledzi marynowanych, sardynek,
serdelek, rybek korzennie zaprawnych, majonez wszelkich itp.

Z napojoéw zakazane stanowczo: miode piwo, kwasne mleko,
maslanka, kefir, moszcz, jabtecznik, i inne wina owocowe, miod,
syrup, limonady musujgce. Gasi¢ za$ pragnienie wszelkiemi ptynami,
jakie wymienione powyzej przy omawianiu rozwolnienia nagtego,
oczywiscie pijac je letnie, nie zimne.

Palenie jako tez zucie tytoniu stanowczo szkodzi.

Innego doboru pokarmdéw wymagajg rozwolnienia wsku-
tek samoistnego niezytu kiszki jako tez wypréznienia napozor
biegunkowe, powstate, jak powyzej opisywaliSmy, w nastepstwie
poprzedniego zaparcia. W tych to razach zaparte stwardniate grupki
katu wywotujg podraznienie btony Sluzowej kiszki a zatem rozwol-
nienie. Takze wychodzenie wielkiej ilosci $luzéw z odbytu, w
ksztatcie nitek, ptatkdw, tasm, jest pono nastepstwem zaparcia, cho¢
mowi sie przy tern o nerwowem podraznieniu kiszki. Czestokro¢
owe masy $luzu odchodzg wsrod dotkliwych béléw, tak nazwanych
zwykle kolek $luzowych. Faktem jest, iz niepotrzeba zbyt sie zastra-
sza¢ temi objawami.

We wszystkich tych razach, poniewaz chodzi o szybsze prze-



mczyszczenie kiszki, nalezy dobiera¢ pokarmy nie zapierajace, lecz
zwalniajace! Podiug profesora vati Noorden podstawe dyety two-
rzy¢ powinien chleb ze znaczng iloscig otrgb (dziennie okoto J/2
funta), dalej nalezy spozywa¢ jak najrozmaitsze strekowiny wigcznie
tupin, jarzyny o duzej zawartosci czastek drzewniowych (kalarepy,
selery, safaty), owoce ziarniste i gruboskdérkowe, jak porzeczki, agrest,
winogrona. Poza tern stuza dobrze znaczne ilosci ttuszczéw, szcze-
g6lnie masta lub stoniny.

Azeby uzyska¢ regularny stolec, koniecznem jest tez zwaza¢ na
pewng regularno$¢ w odzywianiu si¢, o ile moznosci jada¢ o tych
samych zawsze porach dnia i godzinach, w zadnym za$ razie nie
czeka¢ z positkiem wieczornym az do czasu bezposrednio przed
udaniem sie na spoczynek; w czasie snu nocnego zotgdek nie
powinien mie¢ pracy trawienia, a jezli go do niej zmuszamy, meczy-
my go i nieraz powodujemy zaburzenia, wywotujgce nieregularnosci
stolca.

Zapoznawszy sie z treScig ostatnich ustepéw, przekonat sie juz
Sz. Czytelnik, dlaczego pozyteczng i potrzebng jest umiejetnos¢ roz-
réznienia przyczyn biegunki, azeby skuteczny i wiasciwy obieraé
sposéb leczenia. Zobaczymy ponizej, ze i przy innych dziataniach
leczniczych przydatng i konieczng taka znajomos¢ rzeczy.

(Dokoriczenie nastapi.)

Przestrogi 1 rady.

Przenoszenie sie choréb przez ksigzki. Czytanie
ksigzek pochodzacych z najemnej czytelni a przez to samo
czesto czytanych bywa nieraz potaczone z niebezpieczenstwem
zdrowia. Wiasnie chore osoby biorg czesto takie ksigzki
w rece a wiele z nich ma nieprzyjemny zwyczaj przewra-
cania stron zwilzonemi palcami, przez co zarodki choroby
przenoszg sie bezposrednio na papier. O naukowo sprawdzo-
nym wypadku tego rodzaju doniesiono z Rosji. Pewna ilos¢
urzednikow, ktérzy pracowali w rzagdowem biurze, zapadia
kolejno na ptucne suchoty. W koricu w niektorych ksigzkach,



uzywanych, jak tego dowiedziono, przez wszystkich urzedni-
kéw, udato sie znale$¢ preciki gruzlicze (bacyle tuberkulozy).
Po dalszem badaniu dowiedziano sie, ze pewien dawniejszy
urzednik chory na piersi miat niedobry zwyczaj przewraca-
nia kartek palcami poslinianemi na ustach. Fakt ten wyka-
zuje, jak niebezpiecznem sta¢ sie moze podobno przyzwycza-
jenie. Owdz wiadomo, ze preciki gruzlicze dtugo zachowujg
swg sile zywotng wiasnie w suchych przedmiotach, w kurzu
it p.

Jak postepowac¢, aby zy¢ diugo? Miesiecznik an-
gielski ,,The Grand Magazine'l podaje nadestane mu przez nie-
ktérych wybitnych starcow londynskich odpowiedzi na py-
tanie: jak postepowaé, aby zy¢ diugo? Lord Gwynr, liczacy
95 lat, pisze: ,,Nie pali¢, uzywac ruchu na Swiezem
powietrzu, zachowac¢ umiarkowanie we wszystkiem.«
Lord Grimthorpe, 88 lat: ,,Nie pali¢, umiarkowanie w pi-
ciu i jedzeniu.f* Hr. Nelson, 82 lata: ,Nie pali¢, wstawac
wczesnie, umiarkowanie, zadnych lekarstw." Sir W. Huggins,
81 lat: ,,Nie pali¢, malo miesa, dyeta mleczna." Sir liz. L.
Drinkwater, 92 lata: ,,Nie pali¢, ¢wiczenia fizyczne na Swiezem
powietrzu, 7 godzin snu." Prof. Mayor, 81 lat: ,,Nie pali¢, nie
jes¢ wcale miesa, nie naduzywaé éwiczen fizycznych, zy¢ jak-
najskromniej, wstawa¢ o godz 4-tej z rana.” Dr. Jerzy S. Keith.
86 lat: Pali rzadko, pije duzo mleka. W. P. Frith, 86 lat: Jada
dwa razy dziennie, wypija maty kieliszek wddki, prowadzi
od lat wielu bardzo regularny sposéb zycia. H. G. Davis, 82
lata: ,Nie pali¢, je$¢ obficie trzy razy dziennie, umiarkowane
¢wiczenia fizyczne." Sir F. S. Haden, 86 lat: ,,Siedem godzin
snu, mato miesa, mato wina." Z odpowiedzi powyzszych wnio-
skowa¢ nalezy, iz gtownym warunkiem dtugiego zycia jest
umiarkowanie we wszystkiein. Zaznaczenia godnemjest
wreszcie, ze jeden tylko ze starcow przeszto 80-letnich, ktérzy
nadestali odpowiedzi do miesiecznika, przyznat sie, ze pali,
jednoczes$nie jednak zauwazyk: ,Zatuje, ze nabratem tego
przyzwyczajenia, wiem bowiem, iz jest szkodliwa."

Czcionkami S. Buszczynskiego w Toruniu.



Z nastepnych dziel, bedacych juz na wyczerpaniu, mamy
jeszcze po kilkanascie okazéw do sprzedania:

Ludzkos¢ pos$miertna. Studjum nad widmami i marami
— Cena z przesytkg 2,70 M.

Zwyrodnienie kobiety wspotczesnej. — Cena z przesytka
2,60 M.=3,20 Kor.

Szkodliwos¢ srodkéw sztucznej nieptodnosci. — Cena
z przesytka 1,35 M.=1,60 Kor.

Ciato cztowieka. Wykiad pogladowy anatomji cztowieka.
Z tekstem objasniajagcym i 10 drzeworytami. — Cena z przesytka
2,60 M.=3,10 Kor.

Dr. Noll. Historja naturalna cztowieka (Antropologja).
Objasniona 108 rysunkami oraz jedng tablicg kolorowg; z uwa-
gami o pielegnowaniu zdrowia. — Cena 2,20 M., w oprawie 2,70
=3,20 Kor.

Lahmann dr. W jaki spos6b odzyskamy zdrowie? Cena
50 fen.=60 gr.=25 kop.

Dr. Hojnacki. Hygiena kobiety, z 32 rycinami w tekscie.
Cena z przesytkg 2,60 M.=3,10 Kor.=1,50 rb.

Dr. Scholtz. Wady charakteru dzieciecego i ich leczenia.
Cena z przesytkg 2,10 M.=2,40 Kor.=1 rh.

Wydawnictwo ,Przewodnika Zdrowia“.
(Czarnowski).
Berlin, Weissenburgerstr. 27.

Prawdziwe
| |

Manru“ 1 .,Druzba"“

bezalkoholiczne napoje orzeZwiajace, zalecane przez lekarzy
— doskonale dziatajgce na organizm —

— do uzycia w kazdej porze roku —
latem: z zimnag woda jako

Manru i Druzba-Napogj

zima: z goracg wodg jako

Manru | Druzba-Punez

a niezmieszane jako

Manru i Druzba-Likier.

Sposdb uzycia na kazdej butelce.

B. Kasprowicz, Gniezno (Gnesen).

Fabryka bezalkoholicznych napoi i wyttocznia sokdéw.



Od wydawnictwa.

Z niniejszym numerem konczy sie pierwsze potrocze. Sz. przed-
ptatnikow potrocznych upraszamy o taskawe odnowienie na
drugi, pétroczne abonamentu, wynoszacego 2,50 M. — 3 kor. —
1/2 rt>. Num. lipcowy wyszlemy jeszcze kazdemu z dotychczaso-
wych Sz Czytelnikbw. — Przyjecie tego numeru od pocztowego
bedzie dla nas dowodem zamiaru dalszego abonowania.

Ze wzgledu na potrzebe wydania pilniejszych wykiadow
i rozpraw, postanowiliSmy na razie jeszcze nie rozpoczynac za-
powiedzianego swego czasu wiekszego dzieta zwieziego o natu-
ralnem leczeniu. Przychylajgc sie do zyczen wielu Czytelnikow
naszych przysposobiliSmy do wydania rozprawki

o kgpielach powietrzno-stonecznych,

o hygienie duszy,

0 umiejetnem c¢wiczeniu woli,

o hypnotyzmie itp.

W btogiej nadziei, iz Sz. Czyt. racz i nadal popiera¢ usito-

wania i dazenia nasze, zasyltamy serdeczne pozdrowienia.

Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowia."

Zwolennikom Homeopat]i

polecamy nastepujacg ksigzke, co tylko wydana:

,Gerapja
Homeopatyczna™

czyli podrecznik, zawierajgcy wazniejsze wska-
zOwki lecznicze wedlug zasad homeopatji
przez D=ra J. Drzewieckiego

Cena z przysylka: 4,50 M.=2rub.,
w oprawie: 550 M., 6,50 2 rub.f50 kop.

Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowia"

(Czarnowski) BERLIN N., Weissenburgerstr. 27.
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