
ΑΟΑΛΤΑΤΤί

I





ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ

ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ

ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ
ΥΠΟ 

Θ. X. ΦΛΩΡΑ

ΕΝ ΑΘΗΝΑΙΣ
ΓΡΑΦΕΙΟΝ ΤΗΣ ΕΣΤΙΑΣ 

12, ΟΔΟΕ ΠΑΡΘΕΝΑΓΩΓΕΙΟΥ, 12 

1890





/

ΑΟΑΛΤΑΠ*



ΤΥΠΟΙΖ - ΑΔΕΛΦΩΝ ΠΕΡΡΗ - ΕΝ ΑΘΗΝΑΙΕ



ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ ΤΗΣ ΕΣΤΙΑΣ ΑΡ. 4

ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ

ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ
ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΠΡΑΚΤΙΚΗΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ

ΑΘΗΝΗΣΙ 
ΓΡΑΦΕΙΟΝ ΤΗΣ ΕΣΤΙΑΣ 

Ο4Ο£ ΠΛΡΘΕΚΛΓΟΓΒΙΟΥ 12

1890





ΑΦΙΕΡΟΥΤΑΙ

ΤΗΙ ΕΥΓΕΝΕΣΤΑΤΗΙ ΚΥΡΙΑΙ

ΠΟΛΥΞΕΝΗΙ ΝΑΟΥΜ

Ο ΓΡΑΨΑΣ





ΕΙΣΑΓΩΓΗ

ΣΚΟΠΟΣ ΚΑΙ ΔΙΑΙΡΕΣΙΣ ΤΗΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ

Ή ύγιεινη, ώς επιδιώκουσα τον πρακτικόν σκοπόν του 

νά μάς προφυλάττη άπό τάς άσθενείας, εχει χρέος νά μάς 

διδάξη όχι μόνον τό πώς ν’ άποφεύγωμεν πάσαν ασθέ­

νειαν, άλλα καί τό που εύρίσκονται καί ποια είνε τα αί­

τια των ασθενειών , άπό τάς οποίας πρέπει νά προφυλατ- 

τώμεθα.

Διπλούς άρα είνε ό σκοπός της ύγιεινης καθόλου καί 

διπλή επομένως είνε καί η διαίρεσις αύτης, διότι άφ’ ενός 

μεν εχει ώς άντικείμενον τό σώμα του άνθρώπου αύτό 

καθ’ εαυτό, άφ’ ετέρου δε καί τον έξωτερικόν κόσμον έξε- 

τάζει, έφ’ όσον ούτος σχετίζεται με την ύγιεινην κατά- 

στασιν του ημετέρου σώματος.

Τό σώμ.ά μας, είνε, περίπλοκος οργανισμός, άποτελού- 
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μένος άπό διάφορα όργανα καί ποικίλας συνθέτους μηχανάς. 

Καθέν έκ των οργάνων καί μηχανών τούτων έχει νά έκπλη- 

ρώση καί έ'να ιδιαίτερον σκοπόν.Διότι οί μεν πνεύμονες έκ- 

πληροΰν τον σκοπόν της αναπνοής, η καρδία καί τα αγγεία 

τον της κυκλοφορίας του αίματος , οι νεφροί τον της έκ- 

κρίσεωςκτλ., ώς προς τον ιδιαίτερόν των δε τούτον σκοπόν 

τα όργανα ταΰτα είνε ανεξάρτητα απ’ άλληλων. Καθ' όν 

όμως καιρόν εργάζονται, ύποστηρίζονται άμοιβαίως, η ερ­

γασία των βαίνει παραλληλως καί ούτως ύφίσταται ή 

ζωη του όλου οργανισμού. Διά της συστηματοποιημένης, 

ούτως είπεϊν, συνεργασίας των γεννάται η «ζωη καί η 

υγεία» καί διά τούτο, εάν εν μόνον έξ αύτών πάθη τι, 

πάσχουν συγχρόνως καί τά άλλα, πάσχει συγχρόνως καί 

ολόκληρον τό σώμα.

Έχουσα λοιπόν η ύγιεινη άντικείμενόν της τό σώμά 

μας αύτό καθ’ εαυτό, σκοπεύει νά ύποστηρίξη καί νά έμ- 

πεδώση τάς ένεργείας τών διαφόρων του οργάνων, μάς δι­

δάσκει δε την επιμέλειαν καί ένίσχυσιν ολοκλήρου τού σώ­

ματος, είτα, κατ’ ιδίαν την της αναπνοής, την περιποίη- 

σιν τού δέρματος, τών αισθητηρίων οργάνων, τών μυώνων, 

τών νεύρων καί αύτης της ψυχής.
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Άλλα, μήπως ύπάρχη οργανισμός δυνάμενος μόνος του 

καί άφ’ έαυτοΰ να ζήση, χωρίς να έχη καμμίαν επικοινω­

νίαν με τον κόσμον ; —Όχι βέβαια. Όπως τό ζωον καί 

τό φυτόν, ούτω καί ό άνθρωπος είνε δούλος του περί αυ­

τόν κόσμου. Όπου καί αν εύρισκόμεθα , εχομεν, έκόντες 

άκοντες, διαρκείς καί άκαταπαύστους ληψοδοσίας μέ τήν 

γύρω μας φύσιν. Τα μέσα λοιπόν , δι’ ών γίνονται αύταί 

αί ληψοδοσίαι, οί δεσμοί, οί όποιοι άδιασπάστως δεσμεύουν 

τον άνθρωπον προς τήν μητέρα του φύσιν, είνε ό αήρ, τό 

φώς, ή θερμότης, ή τροφή καί τό ύδωρ. Ή ύπαρξις τού­

των είνε απαραίτητος διά τήν ύπαρξίν μας· αύτά μας 

κινούν εις ζωήν, αύτά είνε οί απαράβατοι όροι, τούς οποίους 

σιωπηλώς ύπεγράψαμεν εις τό συμβόλαιον τό όποιον όλοι 

εχομεν συνάψει μέ τήν φύσιν.

Άλλ’ εντός αύτών ύπάρχουν καί άλλα στοιχεία της «ρύ­

σεως, έπενεργοΰντα έφ’ήμάς καί όντα, κατά τό πλεΐστον, 

ανεξάρτητα από τήν ίδικήν μας θέλησιν” τοιαΰτα είνε τό 

κλίμα καί τό έδαφος , έφ’ ού ζώμεν , προσέτι δε καί αί 

περιστάσεις, τάς όποιας ημείς οί ίδιοι δημιουργοΰμεν, έφ’ 

όσον προβαίνομεν είς τον πολιτισμόν καί τήν πρόοδον, ώς 

π. χ. αί κατοικίαι μας, ή ένδυμασία, τό έπάγγελμα, ετι 
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δε καί αυτοί οί άνθρωποι καί τα ζώα , μεθ’ ών συζώμεν 

καί ύφ’ ών δύναται είτε ούτως είτε άλλως να έπηρεασθη 

η κατάστασις της ύγιείας μας.

Ταυτα πάντα μάς δεικνύουν φανερά πλέον τίς είνε ό 

δεύτερος σκοπος της ύγιεινης' ούτος είνε να έξετάση τον 

περί ημάς κόσμον καί προ πάντων ύπό τίνα έποψιν ούτος 

δύναται ν’ άποβη ωφέλιμος η άβλαβης εις την ύγείαν μας.



ΣΤΟΙΧΕΙΑΠΡΑΚΤΙΚΗΣ ΪΓΪΕΙΝΗΣ
ΜΕΡΟΣ ΠΡΩΤΟΝ

Άήρ,' φως και θερμότης.

Ή αεριώδης ζώνη, ή οποία μέχρις ύψους 10- 12 γεω­
γραφικών μιλίων περιβάλλει πανταχόθεν τον ήμέτερον 
πλανήτην ονομάζεται άτμοσφαΐρα. Αυτή δε ή ατμόσφαιρα 
είνε κοινόν καί απαραίτητον κτήμα τών τε ζώων καί των 
φυτών. Ή σύνθεσις αύτής καί ή πίεσις, την όποιαν έξα- 
σκεΐ έπί τών επί τής γής σωμάτων, τά ρεύματα αύτής 
καί τό ποσον τής ύγρασίας της, έξ ής σχηματίζονται αί 
βροχαί, προσέτι δέ καί ή έν αυτή θερμότης είνε παρά­
γοντες σημαντικώτατοι εις την άνάπτυξιν καί προκοπήν 
πάσης οργανικής ζωής.

Ο άνθρωπος χρειάζεται τον αέρα κυρίως ώς τροφήν 
καί ώς άναψυκτικον μέσον του σώματός του" τον χρειά­
ζεται δέ προσέτι καί ώς μέσον προς διατήρησιν τής ύγείας 
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του , διότι ό άηρ παραλαμβάνει ολας τάς περιττά.; η 
έπιβλαβεϊς ούσίας, αί οποϊαι εξατμίζονται εκ του ημετέ- 
ρου σώματος.

Σύμφωνος λοιπόν προς τον διπλούν τούτον σκοπόν είνε 
καί η σύστασις τού άέρος, άποτελουμένου εξ 79 μερών 
αζώτου καί 21 μερών οξυγόνου, περιέχοντος δε προς τού­
τοι; καί ίχνη τινά ανθρακικού όξέος ( έ'ως 0,5 °/θ), εκτός 
τών ατμών τού ύδατος, τών όποιων η ποσότης κατά και­
ρούς καί τόπους ποικίλλει.

Καί τό μεν άζωτοκ, άοσμον καί ανούσιον καί άχρουν 
άέριον, είνε άχρηστον εις την αναπνοήν, ούτε δύναται «μ ί­
σως νά χρησιμεύση καν εις την θρέψιν τού ήμετέρου σώ­
ματος. Άλλ’ εμμέσως είνε καί τούτο απαραίτητον, διότι, 
κρυπτόμενον εν τώ έδάφει ύπό μορφάς ποικίλας καί ιδία 
ύπό την της αμμωνίας, τρέφει τά φυτά, έξ ών καί ημείς 
τρεφόμεθα.

Τό δέ όζυγόκοΎ είνε τό σπουδαιότατον διά την ημετέ- 
ραν υπαρξιν καί ύγείαν στοιχεϊον τού άέρος. Είνε δέ καί 
τούτο άέριον άχρουν , άνούσιον καί άοσμον. Έχει την 
τάσιν νά ενώνεται με άλλα σώματα , αύτην δέ την έ'νω- 
σιν αύτού άποκαλούμεν όζείδωσιτ. Δυνάμει της όξειδώ- 
σεως ταύτης τό άέριον τούτο άποβαίνει όχι μόνον ό κύριος 
παράγων τών φαινομένων της άνοργάνου φύσεως , άλλα 
καί η δύναμις η διαπλάττουσα καί φθείρουσα τό σώμα 
τών ζώων καί φυτών.

'Όπως ό άνθραξ άνευ αύτού δεν καίεται εν τη θερμά­
στρα, ούδ’η σκωρία δύναται χωρίς αύτού νά καλύψη την 
λείαν επιφάνειαν τού σίδηρου , ούδέ τέλος σηπεται τό έν 
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τοΐς κόλποις της γης κεκρυμμένον σώμα του ζώου κα.ί του 
φυτού, ούτω καί τα όργανα του ζωντανού ημών σώματος 
δεν ήμποροΰν άνευ του οξυγόνου νά διαπλασθούν, ούτε να 
ζησουν, ούτε νά έργασθοΰν. Το όξυγόνον είνε τό αέριον 
της ζωής καί ώς τοιοΰτον αποτελεί τό {/3 της γηί- 
νης σφαίρας.

Έκτος του οξυγόνου σχηματίζεται έν τη ατμόσφαιρα 
καί έτερόν τι αέριον, τό όποιον λέγεται ο&τ καί δεν είνε 
άλλο τι, παρά συμπεπυκνωμένον όξυγόνον. Άλλ’ ή συμ- 
πύκνωσις αύτη του οξυγόνου συμβαίνει μόνον έν καιρφ 
θυελλών καί καταιγίδων , άφ’ ου δέ παρέλθωσιν αύται 
εξαφανίζεται έκ του άέρος καί τό όζον , τό όποιον έχει 
την ιδιότητα να καθαρίζη την ατμόσφαιραν καί νά κατα- 
στρέφη έν αύτη τάς ούσίας έκείνας, αί όποΐαι θά ηδύναντο 
νά βλάψουν την ύγείαν μας.

Τό έν τη ατμόσφαιρα ανθρακικόν όζυ είνε όλίγιστον, 
είνε δηλαδη τόσον, όσον δεν δύναται νά βλάψη την ύγείαν 
μας είσπνεόμενον. Προέρχεται δέ τό ανθρακικόν σξά της 
ατμόσφαιρας έκ διαφόρων πηγών έκ των πνευμόνων των 
ανθρώπων, ών έκαστος άνά πάσαν ώραν έκπνέει 20 περί­
που λίτρας ανθρακικού οξέος, έκ της καύσεως ξύλων, 
γαιανθράκων κτλ. έκ της ζυμώσεως, σήψεως καί άποσυν- 
θέσεως διαφόρων οργανικών ύλών, προσέτι δέ καί έκ τών 
φυτών, τά όποια την μέν ημέραν απορροφούν ανθρακικόν 
όξύ καί εκπέμπουν όξυγόνον, την νύκτα δ' εκπέμπουν κυ­
ρίως μόνον ανθρακικόν όξύ.

Εκτός τού ολίγου τούτου ανθρακικού οξέος περιέχει ό 
αηρ καί άτμους νθατοζ, τών όποιων η ποσότης έξαρτάται 
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από του κλίματος, από της ώρας του έτους καί από της 
θερμοκρασίας του αέρος. Ο ψυχρός άηρ δύναται ν’ απορ­
ρόφηση ολιγωτέρους ατμούς, πάντοτε δμως περιέχει πο- 
•σόν τι τοιούτων καί έκ τούτου προέρχεται η αδιάκοπος 
υγρασία της ατμόσφαιρας.

Αύτην την ύγρασίαν δύναται ό καθείς πολύ εύκόλως νά 
όρίση δι ενός άπλουστάτου πειράματος, τό όποιον στη­
ρίζεται επι της ιδιοτητος των τριχών του νά βραχύνων— 
ται εντός ζηρου, να έκτείνωνται δε εντός ύγροΰ αέρος.

Ααμβάνομεν μίαν μακράν τρίχα καί τό μεν έν άκρον 
αυτής προσηλόνομεν εις μέρος ακίνητον, τό δ’ έτερον εις 
την άκραν κινητού δείκτου, στρεφομένου κατά την συστο­
λήν η διαστολήν της τριχός προς τά δεξιά η προς τ’ αρι­
στερά. Αί έκάστοτε κινήσεις του δείκτου, δεικνύουσι τον 
βαθμόν της ύγρασίας της ατμόσφαιρας, ώς έκ της οποίας 
η θρίξ η διεστάλη κ’ έγινε μακροτέρα, η συνεστάλη κ’ έ­
γινε βραχυτέρα.

Τά δάση καθιστώσιν ύγρότερον τον αέρα, διότι εμπο­
δίζουν την έκ της έπιφανείας της γης ταχεΐαν έξάτμι- 
σιν του ύδατος καί έν καιρώ ανομβρίας διατηρούν τό έδα­
φος ύγρόν. Μέρος των βροχών εισδύει τοιουτοτρόπως εις 
τά βαθύτερα στρώματα του εδάφους καί σχηματίζει πη- 
γάς. Ή άλογος ύλοτομία τών δασών εινε επομένως όχι 
μόνον πράξις έγκληματικη κατά τού έθνικού πλούτου, 
άλλά καί άσυγχώρητον κακούργημα κατά της δημοσίας 
ύγείας.
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Ολίγον έκτιμώμεν τον αέρα , επειδή συνειθίσαμεν νά 
τον άναπνέωμεν δωρεάν. Καί όμως αυτός είνε το πρώτον 
στοιχεΐον της ζωής μας, αύτός ή πρώτη καί κυριωτάτη 
τροφή την οποίαν λαμβάνομεν μόλις έξέλθωμεν έκ κοιλίας 
μητρός, έν ω δε εντός μιας ήμέρας τρώγομεν μόνον δύο— 
τρεις φοράς, άνάπάν λεπτόν άναπνέομεν 16 έ'ως 18 φοράς.

— Εις τί λοιπόν συνίσταται η αναπνοή;
Ή αναπνοή συνίσταται εις την εισπνοήν άε'ρος με τά 

στοιχεία, τα όποια ανωτέρω συντόμως περιεγράφησαν, 
καί εις την έκπνοην άέρος μέν έπίσης , άλλ’ άέρος όστις 
όχι μόνον είνε θερμότερος (36°-38° Κελσίου ) καί πλή­
ρης ατμών ύδατος, προερχόμενων έκ τών πνευμόνων, αλλά 
περιέχει συγχρόνως καί άφθονον ποσότητα ανθρακικού 
οξέος, τό όποιον, εάν δεν έξέλθη του σώματός μας, άφεύ- 
κτως θά τό δηλητηρίαση , άφεύκτως θά τό θανατώση. 
Άναπνέοντες λοιπόν δεν κάμνομεν άλλο,παρά νά είσπνέω- 
μεν διαρκώς όζυγόνον καί νά έκπνέωμεν ανθρακικόν όξύ.

Δεν ε'χομεν σκοπόν νά έξηγήσωμεν εδώ τά λοιπά δευ- 
τερεύοντα φαινόμενα τής αναπνοής, επειδή ταυτα ανάγον­
ται εις την Φυσιολογίαν, θέλομεν όμως νά παρατηρήσω- 
μεν μόνον, ότι ύπάρχουσιν άέρ/α, τά όποια μολύνουν τον 
αέρα καί τον κάμνουν δηλητηριώδη. Τοιαυτα είνε, έκτος 
του ανθρακικού , τό θειουχον ύδρογόνον καί άλλα παρό­
μοια, αναπτυσσόμενα πλησίον τών σαπωνοποιείων , τών 
σφαγείων καί τών βυρσοδεψείων, προσέτι δε καί τό όξεί- 
διον του άνθρακος καί τό φωταέριον, τά όποια, εις ικα­
νήν ποσότητα είσπνεόμενα, δύνανται νά μάς θανατώσουν.

Έκτος τών άερίων βλαβερά εις την ύγείαν μας είνε καί 
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τά κοτιορτώδη σώματα, τά όποια, πληρουντα τον αέρα 
έρχονται καί έπικάθηνται εις την βλενογόνον μεμβράναν 
των αναπνευστικών μας οργάνων καί προκαλοΰν κατάρρους 
καί .αλλας παθήσεις σοβαρωτέρας , προς θεραπείαν των 
όποιων άναγκαζόμεθα νά έπικαλεσθώμεν την ματαίαν πολ- 
λάκις βοήθειαν του ιατρού.

Πόσον ευχάριστον είνε ν’ άναπνέη τις καθαρόν αέρα 
έκαστος εξ ημών έξ ιδίας πείρας τό γνωρίζει,περιττόν επο­
μένως είνε νά συμβουλεύσωμεν ν’ άποφεύγωσι πάν μέρος 
και παντα τόπον, όπου ό άηρ είνε διεφθαρμένος.

Άλλ’ ό άηρ, ό όποιος μάς περικυκλόνει, πρέπει νά έ'χη 
δχι μόνον την κατάλληλον χημικην καί μηχανικήν σύνθε- 
σιν, άλλα καί την δέουσαν θερμοκρασίαν. Διότι καί άπό 
ταύτης έξαρτάται η ύγεία καί η εύεξία μας , ενίοτε δε 
καί αύτη η ζωη μας.

Πρέπει νά γνωρίζη ό άνθρωπος ότι πάν σώμα οργα­
νικόν έχει καί ιδίαν θερμοκρασίαν. Ή θερμοκρασία του 
άνθρωπίνου σώματος ύπό την μασχάλην είνε 36,5-37,8° 
Κελσίου, η δε του αίματος εντός τών οργάνων είνε 37.5- 
38,5°. Τό περίεργον δέ είνε, ότι ό άνθρωπος διατηρεί 
παντού την αύτην θερμοκρασίαν καί εις τον ισημερινόν 
και εις τους πόλους, θέρους τε καί χειμώνος, η θερμοκρα­
σία του σώματός του είνε η ίόία- άκόμη δέ καί όταν πυ- 
ρέσση, πάλιν η θερμοκρασία του δεν ύπερβαίνει τούς 42°, 
διότι πέραν αύτών επέρχεται ό θάνατος, όπως καί όταν 
η θερμοκρασία πέση κάτω τών 35°, τό άνθρώπινον σώμα 
παύει λειτουργούν καί άποθνησκει.



ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ 17

— Πώς λοιπόν τό σώμα διατηρεί αυτήν την θερμό­
τητα του ;

Την διατηρεί, διότι γνωρίζει να κράτη ΐσοζνγιον με­
ταξύ της έξοδευομένης καί παραγομένης θερμότητος. Το 
σώμά μας έχει πρώτον την ίδικήν του θερμότητα, χρησι­
μεύει δ’ έπειτα καί ώς δοχεΐον της θερμότητος, την όποιαν 
παράγουσιν έν αύτώ η καρδία, οί μυώνες, αί τροφαί κτλ. 
Το ποσόν της παραγομένης ταύτης θερμότητος είνε μέγι- 
στον. Ύπελόγισαν ότι εύρωστος άνθρωπος παράγει καθ’ 
ημέραν τρία εκατομμύρια μονάδων θερμότητος· επειδή δε 
ύπο την λέξιν μονάδα έννοουμεν εκείνο τό ποσόν της θερ­
μότητας, τό όποιον απαιτείται να θερμάνη κατά 1°Κελ- 
σίου έν γραμμάριον ύδατος, θά ηδυνάμεθα διά της ύφ’ ενός 
καί μόνου ανθρώπου έντός 24 ώρών παραγομένης θερμό­
τητος νά θερμάνωμεν 30 λίτρας ύδατος από 0° Κελσίου 
μέχρις εκατόν βαθμών, ήτοι μέχρις ότου βράσωσιν.

Ή έξοδευομένη θερμότης έχει διά την ύγιεινήν περισ- 
σοτέραν σπουδαιότητα. Έξοδεύεται δέ αύτη κατά τρεις 
διαφόρους τρόπους, διά της άχτινοβοΜας, της άγωγης 
καί της έζατμίσεως.

Κατά την άχτινοβοΜαν τό σώμά μας ομοιάζει προς 
θερμάστραν, η όποια εκπέμπει γύρω της θερμάς ακτίνας. 
Συνήθως ημείς δεν αίσθανόμεθα τον τρόπον τούτον της 
άπωλείας της θερμότητος μας, άλλ’ άμα ώς έ'λθωμεν εγ­
γύς ψυχρών άντικειμένων αμέσως τον αίσθανόμεθα. Έάν 
σταθώμεν εγγύς ψυχρου τοίχου, αίσθανόμεθα ψυχρόν καί 
δυσάρεστον ρεύμα εξ αύτοΰ, όχι διότι πνέει έκεϊθεν έφ’ η­
μάς αήρ, αλλά διότι τό σώμά μας στέλλει προς τον τοΐ- 

2 
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χον ίδικάς του θερμάς άκτϊνας, όπερ είνε το ίδιον ώς νά 
τάς έχανε διά της πνοής σφοδρού άέρος.

Ή διά της άγωγής απώλεια της θερμότητος γίνεται, 
διότι τό σώμά μας εύρίσκεται εις άδιάλειπτον επαφήν 
πρός τον περιστοιχούντα αύτο άέρα. Τό στρώμα αυτό,το 
όποιον εφάπτεται του ήμετέρου σώματος, θερμαίνεται, 
θερμανθέν δέ γίνεται έλαφρότερον καί ανέρχεται πρός τά 
άνω , άφίνον την θέσιν του εις άλλο στρώμα ψυχρότερον, 
τό όποιον καί τούτο θερμανθέν ανέρχεται καί ούτω καθε­
ξής. Περικυκλόνεται δηλαδή ό άνθρωπος πανταχού καί 
πάντοτε ύπό άδιακόπου ρεύματος άέρος τό όποιον παρα­
σύρει μεθ' έαυτού καί μέρος της θερμότητος τού σώματος.

Τρίτος τρόπος απώλειας της θερμότητας μας είνε ό διά 
της έζατμίσεως. Είπομεν ήδη ότι με τον άέρα έκπνέομεν 
συγχρόνως καί ύδωρ ύπό μορφήν άτμοΰ. Άλλ’ έκ της φυ­
σιολογίας μανθάνομεν, ότι καί διά του δέρυ,ατός μας διαρ­
κώς έκφεύγει θερμότης, ύπό μορφήν ίδρώτος καί άτμών 
αύτη δέ καί η διά τών πνευμόνων έκφεύγουσα συμποσου- 
ται καθ’ ημέραν εις 510,300 μονάδας θερμότητος, μέ 
άλλους λόγους εις 900 γραμμάρια άτμών ύδατος.

Ή άπώλεια της θερμότητος του σώματός μας ρυθμί­
ζεται κατά την θερμοκρασίαν τού εξωτερικού άέρος/Όταν 
ούτος ήνε πολύ ψυχρός, τό σώμά μας εκβάλλει περισσο- 
τέραν θερμότητα, εάν δέ τύχη νά ήνε καί ξηρός, εκβάλ­
λει συγχρόνως καί άτμούς. Ή ελαφρά έξάτμισις του δέρ­
ματος μάς είνε ευχάριστος καί διά τούτο ό ζηρός άήρ, 
καί θερμός εάν ήνε, μάς εύχαριστεΐ πλειότερον τού ύγρού. 
Ό θερμός καί νρρός άήρ μάς στενοχωρεΐ, διότι έμποδί- 
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ζει την έξάτμισιν δια. του δέρματος. Διά τούτο προτιμό­
τερα είνε τά ρωμαϊκά λεγάμενα λουτρά τών ρωσσικών. 
Ό ψνγρος καί £//ρο<· άηρ εύκολύνει την έξάτμισιν, δροσί- 
ζει το δέρμα καί είνε τονικός διά τά νεύρα, εν ω ό νγρος 
καί ΐί·υ|γόζ· είνε ό πλέον κακορίζικος άηρ, διότι εμπο­
δίζει την έξάτμισιν , ύγραίνει τά ενδύματα καί ποικιλο- 
τρόπως μάς άναγκάζει νά χάνωμεν την θερμότητα τού 
σώματός μας.

Τό κυριώτατον οργανον, διά τού όποιου κανονίζεται η 
δαπάνη της θερμότητας , είνε τό δέρμα. Γνωστή είνε η 
φρικίασις αύτοΰ καί τό ρίγος , όταν άποψυχρανθη αίφνι- 
δίως, καί η έρυθρότης ητις έπιχύνεται επ’ αυτού, όταν 
έκτεθη εις μεγάλην θερμότητα. Καί τό μέν πρώτον φαι- 
νόμενον προέρχεται άπό την συστολήν , τό δε δεύτερον 
άπό την διαστολήν τών αίματοφόρων του άγγείων.

'Ωςβοηθούς τού δέρματος εις την διανοητικήν του ερ­
γασίαν ό άνθρωπος έπενόησε τάς κατοικίας καί τά ενδύ­
ματα, άλλά περί τούτων θά όμιλησωμεν ιδιαιτέρως.

Έάν διαταραχθη η δαπάνη της θερμότητος, κινδυ­
νεύει η ζωη. Έν Έλλάδι τό φαινόμενον τούτο παρατη- 
ρεϊται συχνά, όπου άνά παν θέρος συμβαίνουν πολλοί 
θάνατοι εξ ή.Ιιάσεως. Αίτια αύτης είνε η εις τό αίμα συσ- 
σωρευομένη θερμότης , η όποια κατ’ άρχάς μεν ερεθίζει, 
έπειτα δε παραλύει την καρδίαν. Κατ’ άρχάς σπεύδει ό 
σφυγμός, επέρχεται δύσπνοια καί τρόμος, έπειτα δε ανα­
φαίνεται η νάρκη, ό στόμαχος επαναστατεί, μανία κατα­
λαμβάνει ενίοτε τον άσθενη καί επί τέλους τον σώζει ό 
θάνατος. Άλλά την ηλίασιν δεν προκαλεΐ τό φώς του 
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ήλιου , άλλ’ ό πνιγηρός καί θερμός άήρ' ώς έκ τούτου 
προσβάλλονται ύπ’ αύτής δχι μόνον οί έν ύπαίθρω εύρι- 
σκόμενοι, άλλα καί οί μη εκτεθειμένοι εις τάς ήλιακάς α­
κτίνας. Ή πόσις πολλου ύδατος είνε η μόνη θεραπεία αυ­
τών, καθώς καί τά ψυχρά λουτρά άποβαίνουσι σωτήρια 
εις τούς πάσχοντας οξέα πυρετώδη νοσήματα , κοιλιακόν 
τύφον π. χ., διότι δι’ αυτών έςοδεύεται μέγα μέρος της, 
συσσωρευθείσης θερμότητας, δροσίζεται το αίμα καί ενδυ­
ναμώνεται εμμέσως ή καρδία.

Έάν δε άφ’ έτέρου δαπανηθη μέγα ποσόν θερμότητοςΓ 
συμβαίνουν αί λεγόμεναι αποψύξεις καί τά κρυολογήματα. 
Καί δεν γνωρίζομεν μέν ακόμη καλά καλά την φύσιν τών 
έκ κρυολογήματος ασθενειών, οπωσδήποτε όμως ό καθείς 
δύναται ευκόλως νά έννοηστ;, ότι είνε βλαβερά ή αιφνίδια 
αλλαγή της θερμοκρασίας. Αί πλεϊσται τούτων είνε συνέ­
πεια του λεγομένου ρεύματος τού άέρος, το όποιον κυρίως 
μάς βλάπτει , διότι προσβάλλει έν περιωρισμένον μέρος 
του σώματός μας, προκαλουν τοπικάς συμφορήσεις του αί­
ματος εις εσωτερικά όργανα. Ούτως εξηγούνται αί επι­
κίνδυνοι άσθένειαι τών νεφρών καί της κύστεως κατόπιν 
ύγράνσεως τών ποδών, αί διάρροιαι καί τά παρόμοια κα­
τόπιν κρυολογήματος τού ύπογαστρίου κτλ.

Ηδη μένει νά προσθέσωμεν ολίγα τινά καί περί τοΰ 
φωτός.

'Όπως το φυτόν δεν δύναται νά ζήση άνευ τού φωτός 
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του ήλιου, ούτω καί το σώρια του ζώου καί του ανθρώ­
που. Εύγνώ;αονες πρέπει νά είριεθα προς την θείαν Πρό­
νοιαν, ότι έθεσε την πατρίδα ριας εις την καλλίστην γω­
νίαν της γης καί έχάρισεν αύτη άφθονον φως καί ούρανόν 
διαυγή, πολύ διάφορον εκείνου, ύφ’ ον έρπουν τά ραχι­
τικά. φιλάσθενα καί καχεκτικά παιδία τών μεσαίων τά­
ξεων εις τάς ριεγαλοπόλεις της ριέσης καί βόρειας Εύρώ- 
πης. Την ύγιεινην αύτών φήρι,ην χρεωστοΰν τά παράλια 
της Μεσογείου θαλάσσης όχι τόσον πολύ εις την τοποθε­
σίαν των, όσον είς τό άφθονον φως του ηλίου, τό όποιον 
θερμαίνει τούς άναρρωνύοντας , επιταχύνει τάς λειτουρ­
γίας τών οργάνων των, άπορροφά τά λείψανα τών ασθε­
νειών των καί τούς καθιστά εύθύριους καί φαιδρούς.

Τό τελευταΐον τούτο είνε καί τό σπουδαιότερον. Πολ­
λοί άνθρωποι γίνονται ριελαγχολικοί,δύστροποι καί νευρι­
κοί, ριόνον καί ριόνον διότι ό ούρανός είνε νεφελώδης καί 
ζοφερός, πολλοί δε καί επηρεάζονται έκ της όψεως διαφό­
ρων χρωριάτων. Ιταλός τις ιατρός παρετήρησεν εσχάτως, 
ότι τό ερυθρόν φώς φαιδρύνει τούς ριελαγχολικούς ασθε­
νείς, εν ώ τό κυανουν απ’ έναντίας καθησυχάζει τούς ρια- 
νιακούς. Είνε γνωστόν προσέτι, ότι ύπάρχουν άνθρωποι, 
οΐ όποιοι πάσχουν βλέποντες τό φώς της ηριέρας, αισθά­
νονται δε εύεξίαν ριόνον εν τώ σκιόφωτι.

Περισσότερα περί τού φωτός καί τών όφθαλυ.ών θά όριι- 
2ιησωρ.εν έν ίδιαιτέρω κεφαλαίω.
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Τό έδαφος κατ τό ϋδωρ.

Οί παλαιότεροι ήμών άνθρωποί δεν άπέδιδον ήν σημα­
σίαν ημείς σήμερον άποδίδομεν εις τό έδαφος, οσάκις αν 
πρόκηται περί της ύγείας τών κατοίκων ενός τόπου, μιας 
χώρας η ολοκλήρου ηπείρου.

Δεν άπεδιδον δέ εις τό έδαφος καμμίαν ύγιεινήν σημα­
σίαν, διότι δεν έγνώριζον ακόμη δύο τινάς ιδιότητας αυ­
τού, τό ότι δηλαδή είνε πρώτον πορώδες καί δεύτερον 
περιέχει οργανικάς ούσίας.

Τό πορώδες έδαφος άφίνει να διέρχηται διά τών πόρων 
του ύδωρ καί αήρ. Πολλοί άναγνώσταί μας θ’ απορήσουν 
άκούοντες, ότι τό έδαφος, έφ’ ού περιπατοΰμεν καί έφ’ ού 
κτίζομεν τάς οικίας μας , περιέχει καί άέρα , διότι δεν 
έσυλλογίσθησαν βέβαια, ότι ό ατμοσφαιρικός αήρ ώς αέ­
ριον έχει τήν τάσιν να πληρή πάντα κενόν χώρον, επομέ­
νως δύναται καί να διέρχηται τούς πόρους του εδάφους 
διά νά πληρώση τά κενά αύτου μέρη.

'Όλοι όμως γνωρίζομεν , ότι τό έδαφος απορροφά το- 
ύδωρ. Τούτο συνάγεται εις τά κατώτερα στρώματα τής 
γης καί σχηματίζει τό λεγόμενον νπόγαιοΐ ύδωρ, τό δέ 
μεταξύ τής επιφάνειας τού ύδατος τούτου καί τής επιφά­
νειας τού εδάφους κείμενον στρώμα τής γής διατελεΐ πάν­
τοτε σχεδόν ύγρόν, διότι δυσκόλως εξατμίζεται άπ’ αύ- 
τού τό ύδωρ,συγκοινωνεί δέ διά τών πόρων του καί μέ τήν 
ατμόσφαιραν.

Αυτό ακριβώς τό στρώμα έχει διά τήν ύγιεινήν μεγά-
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λην σημασίαν, διότι έν αύτώ συμβαίνει όχι μόνον η άπο- 
σύνθεσις των οργανικών ουσιών είς αμμωνίαν και άνθρα- 
κικον οξύ άλλα καί ή συσσώρευσις τών μικροβίων εκείνων,

·* τα όποια η σημερινή επιστήμη θεωρεί ως αίτια τών πλει- 
στων νοσημάτων, καί ίδια τών μιασματικών.

Άπεδείχθη όμως, ότι τα μικρόβια ταΰτα τότε μόνον 
αναπτύσσονται καί γίνονται πρόξενα βλάβης εις τον άντ 
θρωπον, όταν άνωθεν του ύπογαίου ύδατος ύπάρχη πλατύ 
στρώμα γης, κάθυγρον καί πλήρες οργανικών ουσιών, εύ- 
ρισκομένων έν καταστάσει άποσυνθέσεως. Διά τούτο ό-ξαν
το έδαφος ήνε πλήρες ύδατος καί οί πόροι του ύπο ΜΛΙΟΘΗΚΠ 
ύδατος τούτου πεφραγμένοι,δέν αναπτύσσεται καμμία άσ/Α,ΟΑΛΤΛΓΠ 

νεια, διότι ό ατμοσφαιρικός άηρ δεν συγκοινωνεί μέ τάς 
έν τοΐς πόροις τουτοις οργανικας ουσίας, επίσης δε πάρε— 
τηρηθη, ότι έπιδημίαι δεν άναφαίνονται καί είς εκείνους 
τούς τόπους, οί όποιοι είνε βραχώδεις, δεν έχουν ύπόγαιον 
ύδωρ καί έπομένως δεν συμβαίνει είς αύτούς συχνή μετα­
βολή μεταξύ ύγρότητος καί ξηρασίας τού εδάφους.

Δύο λοιπόν είνε τα λογικά συμπεράσματα τών ανωτέρω 
παρατηρήσεων καί ταΰτα είνε οί έξης δυο μεγάλοι νόμοι 
της ύγιεινης :

Α'. νά ζημαΐτωμεκ τό έδαφος, διοχετεύοντες τά ύπ 
αυτό ύδατα όχι μόνον εκεί όπου κατοικουμεν, άλλά καί 
όπου αν ύπάρχουν έλη καί τέλματα, διότι τό διαρκώς 
ξημον έδαφος είνε τό ύγιεινότερον καί τό θερμότερον συγ­
χρόνως, άφ ου δεν χάνει πολλην θερμότητα δια τ<ς εξα- 

τμίσεως, καί
Β'. νά χαθαρίζωμιετ τό έδαφος, τό όποιον γίνεται, έάν
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άποσυνειθίσωμεν νά ρίπτωμεν επ’ αύτου δλας τάς των οί­
κων μας καί των μαγειρείων ακαθαρσίας , φροντίσω- 
μεν δε συγχρόνως καί περί της καταλλήλου άπομακρύν- 
σεως των περιττωμάτων καί της προσφόρου εκλογής του 
τόπ»υ, ένθα πρέπει νά θάπτωμεν τούς νεκρούς μας. Τό 
ζήτημα των ύπονόμων των πόλεων καί των νεκροταφείων 
άνεκινήθη πολλαχού καί ποικιλοτρόπως, ανάγεται δέ εις 
την δημοσίαν ύγιεινήν, ώστε ημείς δικαιούμεθα έν τω πατ 
ρόντι τεύχει παρασιωπώντες αύτό νά μεταβώμεν αμέσως 
είς την περί του ύδατος ομιλίαν.

«’Άριστον μέν ύδωρ » - είχεν είπεΐ ποτέ ό Πίνδαρος, 
καί είχε δίκαιον ! Διότι πλέον των 3/4 όλης της ούσίας της 
γης συνίστανται ές ύδατος καί τά 4/5 τού ανθρωπίνου σώ­
ματος δεν είνε άλλο τι, παρά μόνον ύδωρ .'

Ε’ίδομεν ανωτέρω πόσην σπουδαιότητα έχει το ύδωρ 
διά τό έδαφος καί θά ίδωμεν κατωτέρω πόσον επενεργεί 
έπί τού κλίματος μιας χώρας. Τώρα μάς ενδιαφέρει ώς 
τροφή, ώς ύδωρ τό όποιον πίνομεν καί δι’ ού πλυνόμεθα.

Όποιον άπαιτοΰμεν νά ήνε τό καλόν πόσιμον ύδωρ καί 
πού τό εύρίσκομεν ;

Τό όρμέμφυτον τού ανθρώπου έλυσε την πρώτην έρώ- 
τησιν. πριν ή ακόμη άρχίση νά έργάζηται ή επιστήμη. 
Τό πόσιμον ύδωρ άπαιτοΰμεν νά ήνε διαυγές καί καθαρόν, 
άχρουν καί άοσμον , μέ λεπτήν τινα καί αόριστον γεύσιν 
καί μέ θερμοκρασίαν τό πολύ 15° Κελσίου. Έάν έςετά- 
σωμεν τό ύδωρ τούτο χημικώς, θά εύρωμεν ότι άποτελεϊ- 
ται έκ δύο μορίων ύδρογόνου καί ενός οξυγόνου.
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’Αλλ' έκτος τούτων δύναται νά περιέχη το ύδωρ καί
Α'. άνοργάνους ουσίας εις στερεάν κατάστασίΓ,
Β'. αέρια καί
Γ'. όργαηχάς ϋΐας.
Το πηγαϊον ύδωρ περιέχει περισσοτέρας ανόργανους <ίλας 

παρά το ύπόγαιον καί τό ύδωρ τών ποταμών "τούτο δέ πά­
λιν περισσοτέρας, παρά τό της βροχής. Κατά τό ποσόν δέ 
τών έμπεριεχομένων ανόργανων ύλών όνομάζομεν τό ύδωρ 
η τραχύ η μαλακόν. Τό μαλακόν ύδωρ πρέπει νά προτι- 
μαται εις την πλύσιν καί εις τάς άλλας άνάγκας του μα­
γειρείου.

Βλαβερόν είνε τό ύδωρ εκείνο, τό όποιον εμπεριέχει αμ­
μωνίαν η νιτρώδες όζύ, ούχί διότι τά έλάχιστα ποσά τών 
χημικών τούτων ουσιών ημπορούν νά μάς βλάψουν αμέ­
σως, αλλά διότι η παρουσία των είνε σημεϊον αποσυνθέ­
σεων οργανικών ούσιών, συμβαινουσών έντός τού ύδατος.

Τά έν τώ ύδατι συνήθως εμπεριεχόμενα άέρια είνε τό 
όξυγόνον καί τό ανθρακικόν οξύ, καί αύτά δίδουν εις τό 
ύδωρ την νόστιμον αυτού γεύσιν. Τό άπεσταγμένον ύδωρ, 
στερούμενον τών αερίων τούτων, είνε άνοστον καί άνεπι- 
τηδειον εις πόσιν.

Τό πόσιμον ύδωρ περιέχει συνηθέστατα καί όργαηχάς 
ουσίας, τό όποιον δεν έπρεπε νά συμβαίνη.

Καί αβλαβείς μέν είνε αί ούσίαι αύται, εάν ήνε φυτι- 
καί καί δεν ύπερβαίνουν τά 2-4 χιλιοστημόρια τού γραμ­
μαρίου έντός μιας λίτρας ύδατος, έπιβλαβέσταται δέ όσαι 
παράγονται έκ της άποσυνθέσεως ζωϊκών σωμάτων. Αύτάς 
τάς διακρίνομεν καί χωρίς νά έςετάσωμεν χημικώς τό 
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ύδωρ, διότι, έάν σταθη, έντος ολίγου τό κάρινουν θολόν 
καί δύσοσρ.ον, έν ω τό νωπόν έκ της πηγης η έκ τού φρέα- 
τος άντλούριενον δεν ρ.άς παρέχει κάνέν σηρ,εϊον της κα­
κής αύτού ποιότητας.

Άλλ’ ηρ,εϊς εχοριεν τρόπους νά καθαρίζωρ,εν παν ύπο­
πτον ύδωρ καί ούτοι είνε η βρασ/ζ καί η διήθησις.

Βράζοντες τό ύδωρ άποδιώκοριεν τα έπιβλαβη του αέρια, 
καταστρέφορ.εν τάς όργανικάς ουσίας του καί τό κάρινο— 
ρ-εν ρ,αλακωτερον. Άλλα καί ό τρόπος ούτος είνε άνεπαρ- 
κης, εχει δε καί τό κακόν νά καθιστα τό ύδωρ άνοστον. 
Διά τούτο προτιρ,οτέρα είνε η ρ,έθοδος της διηθησεως διά 
ρ.εσου πορωδών λιθωρ.άτων η διά ρ.έσου του λεγομένου 
πλαστικού άνθρακας, καί ταύτην την ριέθοδον ριεταχειρί- 
ζονται παντού όπου ρ,ία ολόκληρος πόλις έλλείψει άλλου 
υδατος εινε ανάγκη νά ποτισθη διά ποταρ,ίου.

Αλλά πόθεν λαρ,βάνορ,εν τό εις τάς παντοειδείς ηρ,ών 
άνάγκας τόσον χρησιριον ύδωρ ;

Τό λαριβ άνορ,εν από όλας τάς φάσεις της κυκλοφορίας 
του-διότι καί τό ύδωρ έχει κυκλοφορίαν, κάρινει δηλαδη 
τον κύκλον άπό της θαλάσσης, της ριητρός του, προς τον 
ούρανόν, έκεϊθεν πρός την γην, ώς ποτάριιον καί ύπόγαιον 
ύδωρ, καί τέλος άπό της γης πάλιν πρός την ριητέρα του 
θάλασσαν-. Καί κατά ρ,έν την πρώτην φάσιν της κυκλο­
φορίας του τό εχοριεν ώς ύδωρ της βρορ/ς, ότε είνε ριέν 
καθαρώτατον καί άριικτον πάσης ξένης ούσίας, άλλ’ όχι 
καί τόσον έπιτηδειον είςπόσιν, τούλάχιστον έν άρχη, διότι 
συναγόρ,ενον εις δεξαρ,ενάς καθίσταται καλόν, πρέπει όρ,ως 
αί δεξαριεναί νά διατηρώνται πάντοτε καθαρώταται.
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Κατά, την δευτέραν φάσιν της κυκλοφορίας του τό έχο- 
μεν ώς ύπόγαιον ύδωρ, άντλοΰντες αύτό έκ τών φρεάτων, 
τά όποια όσον βαθύτερα είνε, άλλο τόσον καλλίτερον ύδωρ 
μάς προσφέρουν. Τό δέ πηγαΐον ύδωρ διά νά ήνε καί αύτό 
καθαρόν πρέπει νά προέρχηται από καθαρά μέρη, όπου 
δηλαδη τά λιθώματα είνε ασβεστώδη καί γυψουχα.

Κατά την τρίτην φάσιν της κυκλοφορίας του τό ύδωρ 
μ.άς παρουσιάζεται ώς ποτάμιον, μέ ύψηλοτέραν θερμο­
κρασίαν, μαλακόν καί πολλάκις άκάθαρτον. Παρ’ δλας 
του όμως τάς ελλείψεις εις τοιουτον ύδωρ αναγκάζονται 
πολλάκις ολόκληροι πόλεις νά καταφεύγουν, οϊκοθεν δ’ εν­
νοείται ότι τότε πρέπει νά πίνηται διυλισμένον.

Τό στάσιμον ύδωρ τέλος, τό ύδωρ τών τελμάτων, τών 
μικρών λιμνών καί τών τάφρων είνε εντελώς άχρηστον 
όχι μόνον εις πόσιν, αλλά καί εις όποιασδηποτε άλλας 
οίκιακάς χρείας.

Τό κλίμα

Ή θερμότης, η ύγρασία καί η πίεσις της άτμοσφαίρας, 
η ποιότης τού εδάφους, έπειτα δέ η όρμη καί ή διεύθυν- 
σις τώΜ ανέμων είνε τά πρώτα καί κύρια στοιχεία, τά 
όποια σχηματίζουν καί χαρακτηρίζουν τό κλίμα ενός τό­
που, μιας χώρας η μιας ηπείρου.

Άλλ’ ό κυριώτατος τών ανωτέρω παραγόντων είνε ή 
θερμότης' επειδή δέ γνωρίζομεν ότι εις μέν τον Ίσημερι-
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^όν ό ήλιος φλέγει, όσον δέ προχωρουμεν προς τούς πό­
λους έλαττοΰται βαθμηδόν καί ή θερμότης τών ακτινών 
του, διά. τούτο διακρίνομεν καί ημεΐς τα κλίματα εις θερμά, 
εις εύκρατα καί εις ψυχρά.

Περί της επιρροής τών λοιπών παραγόντων έπίτου κλί­
ματος καί περί τών λοιπών αύτου ύποδιαιρέσεων φρόνιμον 
είνε νά μή εϊπωμεν εδώ τίποτε , διότι περί αύτών πρα­
γματεύεται παν βιβλίον τής μετεωρολογίας. Τό κυριώτερον 
όμως ζήτημα δι’ ημάς είνε νά μάθωμεν :

α) πώς επενεργεί τό κλίμα επί τον άνθρωπον ;
β) δύναται άρά γε καί ό άνθρωπος νά έπενεργήση επί 

τού κλίματος, νά τό μεταβάλη δηλαδή διά τών χειρών 
καί τής νοημοσύνης του ;

γ) πώς συνειθίζει ό άνθρωπος εις ξένον κλίμα, δηλαδή 
πώς πρέπει νά έγκλιματίζηται;

Διά ν’ άπαντήσωμεν εις τήν πρώτην έρώτησιν δεν χρειά­
ζεται νά εϊπωμεν πολλά. "Όσον καί άν δύναται ό αξιο­
θαύμαστος οργανισμός του ανθρώπου νά προσαρμόζηται 
προς τάς έξωτερικάς περιστάσεις, ούδέν ήττον πάλιν είνε 
καί αύτός, όπως καί κάθε ζώον καί φυτόν, προϊόν τής 
περί αύτόν φύσεως, ιδία δέ του κλίματος καί τής τροφής, 
κυρίως όμως του κλίματος μόνον, διότι ή τροφή έξαρτά- 
ται καί αυτή από τά προϊόντα του κλίματος.

Τούς άνευ αναγκών ανθρώπους συνειθίζομεν ν’ άποκα- 
λώμεν εύτυχεϊς. Καί εάν μεν ύπό τήν λέξιν «εύτυχίαν» 
έννοςύμεν ζωήν απαθή, ήρεμον καί ληθαργώδη, χωρίς σω­
ματικών καί πνευματικών κόπων, χωρίς πόθων καί ελπί­
δων, χωρίς απολαύσεων καί στερήσεων, τότε βεβαίως οί
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άνευ αναγκών άνθρωποι είνε εύτυχεΐς, εύτυχεΐς επομένως 
είνε καί οί άγριοι κάτοικοι των τροπικών χωρών, τών 
όποιων τάς όλίγας άνάγκας άφθόνως ύπερπληροΐ ή φύσις 
καί οί όποιοι δεν χρειάζεται να κουράσουν τό πνεύμά των 
διά να γεμίσουν τον στόμαχόν των. Έάν όμως ευτυχίαν 
θεωρώμεν την άνάπτυξιν όλων μας τών δυνάμεων, την 
επιδίωξιν ύψηλών σκοπών, την εργασίαν χάριν αυτής της 
εργασίας, την τελειοποίησιν τού πνεύματος καί την άπό- 
λαυσιν πνευματικών ηδονών, τότε εύτυχέστεροι εΐμεθα. 
ημείς, οί κάτοικοι τών βορειότερων κλιμάτων, ημείς, οί 
άνθρωποι του πολιτισμού ! Εις τούτο όμως μάς ώθησεν η 
ανάγκη, -η φιλαργυρία τού εδάφους μας, τό όποιον δεν 
δίδει καρπούς έάν δεν καλλιεργηθη προηγουμε'νως, τό ψύ­
χος καί τό σκότος τού χειμώνός μας.

Αλλά διά της εργασίας, διά τού άγώνος προς ίκανο- 
ποίησιν τών αναγκών μας άκονίζεται καί ένδυναμόνεται 
τό σώμα καί τό πνεύμά μας, νέαι άνάγκαι αναφαίνονται 
καί νέοι κόποι καταβάλλονται καί τοιουτοτρόπως, χάρις 
εις την εύμένειαν η δυσμένειαν τού κλίματος, άνερχό- 
μεθα βαθμηδόν την κλίμακα τού πολιτισμού, άφ’ ης, ώς 
εκ περιωπής, βλέπομεν κάτω ημών τούς απολίτιστους αν­
θρώπους.

Ισως όμως μ’έρωτησγ τις,διά τί καί οί Έσκιμφοι δεν 
είνε πολιτισμένοι, άφ’ ου η φύσις γλισχρότατα τοΐς παρέ­
χει τά δώρά της ; Την έρώτησιν αυτήν θά μοί άποτείνη 
μόνον έκεϊνος, ό όποιος δεν έσκέφθη ότι μεταξύ όλων τών 
ευτελών φυσικών προϊόντων της άπεψυγμένης εκείνης ζώ­
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νης ό άνθρωπος είνε τό έλεεινότατον, σχεδόν ακρωτηρια­
σμένος καί αύτός τό τε σώμα και τό πνεύμα.

Έκτος της διαρκούς ταύτης καί φυσιολογικής, ούτως 
είπεΐν, έπενεργείας τού κλίματος επί τον άνθρωπον,, ύπάρ- 
χει καί άλλη, συμβαίνουσα κατά περιόδους δι’ ασθενειών, 
των όποιων η έμφάνισις ευνοείται ύπό τού κλίματος. Πα- 
ρετηρηθη ότι εις τά θερμότερα κλίματα οί άνθρωποι άσθε- 
νούν συχνότερα κατά τ’ αναπνευστικά όργανα, έν ω αί 
άσθένειαι τού στομάχου καί των έντερων έπιπολάζουν εις 
τά ψυχρότερα κλίματα.

"Υπάρχουν όμως καί άσθένειαι, αί όποΐαι ένδημούν εις 
χώρας τινάς καί ούδέποτε εξαλείφονται εξ αύτών. Ή χο­
λέρα π. χ. πάντοτε άκμάζει έν τη βεγγαλικη πεδιάδι, ό 
κίτρινος πυρετός λυμαίνεται διαρκώς την Βραζιλίαν, ή 
πανώλης την Μ. Ασίαν καί οί ελώδεις πυρετοί ούδέποτε 
ύπερβαίνουν την 60° πλάτους. "Η έλεφαντίασις ένδημεΐ 
εις τάς νήσους τού άρχιπελάγους της Πολυνησίας, η ύπό 
τό όνομα Βέρι-Βέρι γνωστή καί έπίφοβος ασθένεια έπι- 
πολάζει εις τά άνατολικά παράλια της Ν. Αμερικής κτλ. 
Υπάρχουν δέ καί άλλαι άσθένειαι,αί όποΐαι άρκούνται εις 

στενότερα όρια, όπως η λεγομένη πελάγρα, συχνοτάτη 
είς τά βόρεια μέρη της Ιταλίας. "Ώστε δικαίως διακρίνο- 
μ.εν τόπους ύγιεινους καί τόπους έπιβλαβεΐς είς την ύγείαν 
μας, δεν πρέπει όμως νά λησμονώμεν ότι πολλοί αύτών 
διαφθείρονται όχι τόσον ύπό τού κλίματός των, όσον ύφ’ 
ημών αύτών, οί όποιοι τάς διαφόρους ακαθαρσίας ρίπτο- 
μεν είς τό έδαφος καί μολύνομεν τό ύδωρ. Ούτως άγόμε- 
θα είς την άσκησιν της δευτέρας έρωτησεως περί τού άν 
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δύναται ό άνθρωπος νά μεταβάλη καί νά τροποποίηση το 
κλίμα.

Ναι, ποικιλοτρόπως δύναται νά το μεταβάλη ό άνθρω­
πος, καί προς άπόδειζιν τούτου έχομεν πρόχειρα παρα­
δείγματα καί άλλας μέν χώρας της Εύρώπης, ίδια δέ 
αυτήν την πατρίδα μας, την πολυτλήμονα Ελλάδα. Δι- 
πλώς δύνανται νά έργασθούν αίχεϊρες τού ανθρώπου προς 
μεταβολήν τού κλίματος μιας χώρας· δύνανται νά έργα- 
σθούν θετικώς, νά προσθέσουν δηλαδη εις τό έδαφος μιας 
χώρας εκείνο, του οποίου αύτη έκ φύσεως στερούμενη δεν 
δύναται νά έχη κλίμα εύκρατον καί ύγιές, δύνανται δέ 
νά έργασθουν καί άρνητικώς, δηλαδη νά τη άφαιρέσουν 
παν το πλεονάζον καί συντελούν μάλλον είς διαφθοράν τού 
κλίματος καί βλάβην τών έν αύτω διαιτωμένων πλα­
σμάτων.

Θέλομεν λοιπόν μέ άλλους λόγους νά εϊπωμεν, οτι όπου 
πλεονάζουν τά δάση, όπου ένεκα τούτου επικρατεί ύγρα- 
σία καί σχηματίζονται πολυάριθμα καί εκτεταμένα έλη, 
εκεί καί ό άνθρωπος δύναται νά θέση χεΐρα διά τού πε- 
λέκεως ώπλισμένην καί ούχί διά τού πυρός, δύναται νά 
διοχετεύση τά ύδατα τών έλών καί ν’ άποξηράνη το έδα­
φος, όπως καταστηση αύτό μέν επιτήδειον είς καλλιέρ­
γειαν, ύγιεΐς δέ καί εύρώστους τους επ’ αύτοΰ κατοικοΰν- 
τας. Άλλ’ όπου, ώς έν Έλλάδι συνέβη καί δυστυχώς 
εξακολουθεί νά συμβαίνη, χάριν άποκτησεως καυσίμου 
ύλης η καί ένεκα άγνοιας καί πολλάκις απλώς ένεκα δια- 
σκεδάσεως, άσυνειδητως καίονται καί έξολοθρεύονται τά 
δάση καί άπογυμνούται η χώρα καί τά έ'λη εξακολουθούν 
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ά,κωλύτως νά μολύνουν τον αέρα και νά δηλητηριάζουν 
τούς άνθρώπσυς, εκεί καί το κλίμα γίνεται αισχρόν καί 
άθλιον , διότι τά δάση είνε τρόπον τινά διοχετευτηρια 
καί παρακαταθηκαι της ύγρασίας, άφ’ ών βαθμηδόν ανέρ­
χονται είς την ατμόσφαιραν οί ατμοί τών ύδάτων.

Άλλ’ ας μη έκταθώμεν πέραν του δέοντος προκειμέ- 
νου περί του διά την δασονομίαν καί την γεωργικήν σπου­
δαιότατου τούτου ζητήματος καί ας μεταβώμεν αμέσως 
είς τό τρίτον καί τελευταΐον του κεφαλαίου τούτου ζήτη­
μα, τό περί της έγκλιματίσεως τού ανθρώπου.

Καθώς ανωτέρω εϊδομεν, ό άνθρωπος είνε προϊόν της. 
χώρας, ε’ν η έγεννηθη, είνε δηλαδη, όπως τό ζώον καί τό 
φυτόν, τέκνον της φύσεως καί τών επ’ αύτης έπενεργου- 
σών δυνάμεων. Καθώς λοιπόν τό φυτόν, εάν μεταφερθη 
είς άλλον τόπον, πρέπει νά μεταβάλη τον δρόμον της 
θρέψεως καί της ζωής του συμφώνως προς τάς επιδράσεις 
τού νέου δι’ αύτό κόσμου, ούτω καί ό άνθρωπος, μετα- 
βαίνων είς ξένον κλίμα, ύφίσταται καί αύτός διαφόρους 
μεταβολάς. Τούτου γενομένου, λέγομεν ότι ό άνθρωπος 
ένεκλιματίσθη. Άπεδείχθη λοιπόν ότι τά παιδία καί οί 
νέοι την ηλικίαν εύκολώτερον εγκλιματίζονται είς ξένα 
μέρη, παρά τούς γέροντας καί τάς γυναίκας, επίσης καί 
οί εχοντες ευσταθή καί ενεργόν χαρακτήρα, διότι έκ της 
πείρας έμάθομεν, ότι οί άνεπτυγμένοι καί μεμορφωμένοι 
εύκολώτερα ύποφέρουν της ξενητειάς τά βάσανα, παρά 
τούς άμ,αθεΐς καί άπαιδεύτους.

Οί κατά καιρούς καί κατά τόπους γράψαντες βιβλία 
της ύγιεινης έδοκίμασαν νά φωτίσουν τούς άναγνώστας 
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των περί τού πώς ημποροΰν κχλλίτερον νά προφυλάσσων- 
ται άπό τάς έπηρείας μιας ξένης ζώνης, έπεθύμουν δέ καί 
εγώ οπωσδήποτε νά έπιστησω ένταύθχ την προσοχήν τού 
άναγνώστου. Άλλ’ άς μη περιμένη ούτοςπαρ’ εμού ιδιαι­
τέρους κανόνας. Σκοπός του παρόντος εγχειριδίου δεν είνε να 
δώση οδηγίας χάριν τών ξενιτευομένων' όστις δέ ήθελε 
ποτέ άναγκασθη ν’ άποδημηση εις ξένην γην η νά μετα­
ναστεύσει εις την Αμερικήν καί την Σαχάραν χάριν δια- 
σκεδάσεως η εμπορίου, αύτός άς λάβη καί τον κόπον νά 
συμβουλευθη ιδιαιτέρως επί τούτω τον ιατρόν του.

Ό Ονκος

Άπό .τών αρχαιότατων χρόνων μέχρι της σήμερον η 
κατοικία του ανθρώπου είνε ώρισμένη νά έκληρώση διπλουν 
τινα σκοπόν, πρώτον νά προφυλάττη τον ένοικοΰντα άπό 
τών προσβολών της φύσεως καί δεύτερον νά τώ χρησι- 
μεύη ώς προπύργιον κατά της βίας καί πλεονεξίας του 
πλησίον του.

Ώς προς τον πρώτον τών σκοπών τούτων τό οίκημα 
ύπάγεται εις την δικαιοδοσίαν της 'Υγιεινης, ώς προς τον 
δεύτερον δέ εις την δικαιοδοσίαν της επιστήμης του δι­
καίου.

Άλλά κατά τό διάστημα τών αιώνων καί συμφώνως 
προς την άνάπτυξιν η όπισθοδρόμησιν, ην έλαβεν ό πολι­
τισμός, άναλόγως προς τάς ποικίλας άνελίξεις, άς ύπέστη 

3
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ή Ιστορία τών διαφόρων εθνών επί της γης, παρήλλαξεν 
αλλαχού καί άλλοτε άλλως καί ό οίκος, ούτως ώστε ό θέ- 
λων σήμερον νά γράψη την ιστορίαν αύτου θά γράψη, κατ’ 
ανάγκην, ολόκληρον την ιστορίαν τού ανθρωπίνου πολι­
τισμού.

Καί περί τούτου μέν η Υγιεινή φυσικά δεν δύναται νά 
τρέφη ενδιαφέρον ούτε ιδιαιτέρως ν’ άσχοληθή, διότι εις 
αύτην έναπόκειται άλλο τι νά πράξη, ήτοι νά μάς διδά- 
ξη τό πώς καί τό πού πρέπει νά κατοικώμεν διά νά μη 
βλάψωμεν καί άπολέσωμεν τό κάλλιστον ημών επί της 
γης αγαθόν, την ύγείαν μας.

Πρώτον λοιπόν ζήτημα μάς προβάλλεται τό περί της 
θέοεως τού ο’ίκου καί περί της οικοδομικής ν2ης αύτοΰ. 
Οϊαν σχέσιν έχει τό δέρμα ημών προς τά εσωτερικά τού 
σώματος όργανα, τοιαύτην έχει καί ό οίκος προς την έξω- 
τερικην τού σώματός μας επιφάνειαν, πρέπει δηλαδή εν 
τη άνεγέρσει τού ο’ίκου, ώς καί έν τη κατασκευή τών εν­
δυμάτων, νά λαμβάνωνται ύπ’ δψιν αί ιδιότητες καί αί 
λειτουργίαι τού ημετέρου δέρματος, διότι ταύτας έχει κα­
θήκον νά συμπληρή καί νά ύποστηρίζη ενίοτε δ τε οίκος 
καί Ύ) ενδυμασία.

Οί κανόνες της Υγιεινής έν τώ ζητήματι τούτω είνε 
έν συνόψει οί έξης :

Αί οίκοδομαί πρέπει νά κτίζωνται επί λόφων καί έν γέ- 
νει επί τόπων ύψηλών, άδιάφορον αν ήνε έκτεθειμέναι τοι­
ουτοτρόπως εις τούς ανέμους. Ή πρόσοψις αύτών πρέπει 
νά ήνε έστραμμένη προς τά νοτιοανατολικά, ή προς τά 
νοτιοδυτικά, διότι κατά τον τρόπον τούτον ό άνατέλλων ή 
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ό δύων ήλιος έχει καιρόν νά φωτίση ίκανώς καί νά θερ- 
μάνη τά δώματα, εντός των οποίων διαμένομεν τον πλεΐ- 
στον χρόνον της ημέρας.

Πρός βορράν της οικοδομής πρέπει νά κεΐνται τά δω­
μάτια, όπου οί ένοικοΰντες δεν είνε ήναγκασμένοι νά μέ- 
νουν πολλήν ώραν, έπομένως τά όψοφυλάκια, αί ίματιο- 
θήκαι, αί άναβάθραι, οί διάδρομοι, οί απόπατοι κτλ.

Δεν είνε καλόν, ούτε σύμφορον εις την ύγείαν μας νά 
κεΐνται τά δωμάτια του οίκου μας ακριβώς πρός βορράν 
η πρός νότον.

Τό οΐκόπεδον, έφ ού άνηγέρθη ή οικοδομή, πρέπει νά 
ήνε ξηρόν καί άπηλλαγμένον ακαθαρσιών καί κοπριάς.

Έάν δ’ αί περιστάσεις μάς αναγκάσουν ν’ άγοράσωμεν 
οΐκόπεδον, όχι εντελώς ξηρόν, όφείλομεν πρώτον νά τό 
άποξηράνωριεν δι’ ύπογείων οχετών καί ύπονόριων, νά ύψώ- 
σωμεν το έδαφος δι άφθονου άμμου καί έπιχωματώσεως, 
κ’ έπειτα ν’ άνεγείρωμεν τον οίκον, έντός του οποίου θέ- 
λομεν νά ζήσωμεν ύγιεΐς καί καλώς έχοντες.

Δεν πρέπει πολλοί άνθρωποι νά κατοικούν εις έν καί τό 
αύτό οίκημα. Ή έπισώρευσις πολλών ανθρώπων έντός 
χώρου περιορισμένου φθείρει ταχέως τον αέρα καί γίνεται 
πρόξενος πολλής βλάβης, μάλιστα δ’ έν καιρω έπιδημίας.

Αλλά καί τά οικήματα έκεϊνα, τά όποια είνε ώρισμέ- 
να διά μίαν καί μόνην οικογένειαν, δεν πρέπει καί αύτά 
νά ήνε πάρα πολύ μικρά καί στενόχωρα, άλλά πρέπει νά 
παρέχουν εις έν έκαστον μέλος τής οικογένειας κίνησιν καί 
αέρα καί χώρον έπαρκή εις τάς παντοειδείς άνάγκας ενός 
έκάστου.
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Οί τοίχοι τών ήμετέρων οικιών πρέπει νά ήνε πορώδεις, 
δεν πρέπει δηλαδή νά έπαλείφωνται έσωτερικώς δι’ ελαιω­
δών χρωμάτων, ούτε νά έπιστρώνωνται διά ταπητουργη- 
μάτων πυκνών, τά όποια εμποδίζουν την είσοδον του άέ­
ρος καί την ταχείαν άποζήρανσιν πάσης νεόδμητου κα'^ 
τον έξαφανισμόν έν γένει τής ύγρασίας.

Τα ύγρά οικήματα ύποσκάπτουν τήν ύγείαν μας· απο­
φεύγετε αύτά όσον δύνασθε ! Οί ύγροί τοίχοι απορροφούν 
πολλήν θερμότητα έκ τού ήμετέρου σώματος, πλησίον δέ 
αυτών ίστάμενοι ή καθήμενοι ταχέως ριγούμεν, νομίζομεν 
ότι είμεθα εκτεθειμένοι εις ρεύμα άέρος καί αίσθανόμεθα 
έαυτούς οπωσδήποτε κακοδιαθέτους.

Αλλά δεν ύπάρχει άλλο τι κινδυνωδέστερον, παρά το 
νά κοιμώμεθα πλησίον ύγροΰ τοίχου, διότι καθ’ ύπνους 
χάνομεν πλείστην όσην θερμότητα μόνον έκ·του μέρους 
εκείνου του σώματος με το όποιον κοιμώμεθα έστραμμένοι 
ότρός τον τοίχον. Συνέπειαι όλων τούτων είνε άσθένειαι 
τών νεφρών, μυϊκοί καί άρθρικοί ρευματισμοί καί πολυει 
δεις νευραλγίαι.

Πολλάκις είνε άδύνατον, παρ’ όλας τάς προσπάθειας 
μας, ν’ άποζηράνωμεν τον ύγρόν τοίχον τότε τό κακόν 
μετριάζεται, εάν έπιστρώσωμεν τον τοίχον με σανίδα, ή 
μέ πυκνόν ύφασμα κτλ. Αί ύλαι αύται είνε κακοί άγω- 
γοί τής θερμότητας καί δεν άφίνουν νά αίσθανθώμεν τήν 
ύγρασίαν.

Ούχί σπανίως οικήματα τινα παρέχουν όλας τάς ύπό 
τής Υγιεινής άπαιτουμένας συνθήκας, άλλά είνε στενό- 
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χωρά, δεν παρέχουν δηλαδη χώρον έπαρκη εις τάς άνάγ- 
κας ενός έκαστου μέλους της οικογένειας.

Έν τοιαύτη περιπτώσει δύναται νά γίνη άβλαβώς ση­
μαντική οικονομία του χώρου, φθάνει μόνον νά ήνε επαρ­
κής ό αερισμός τών δωματίων. Τά μικρά τότε, αλλά κα­
λώς άεριζόμενα δωμάτια είνε προτιμότερα τών εύρυχώρων, 
αλλά κακώς άεριζομένων.

Ό αερισμός τών δωματίων είνε διπλούς. Είνε πρώτον 
φυσικός καί έπειτα, όπου ούτος δεν έξαρκεϊ, τεχνητός.

Φυσικόν αερισμών άποκαλοΰμεν εκείνην την άνανέωσιν 
του άέρος, η οποία γίνεται διά τών λεπτών ρωγμών καί 
διαχωρισμάτων τών θυρών καί τών παραθύρων, διά τών 
ανοικτών παραθύρων καί τών θυρών, διά τών καπνοδο- 
χών καί τών έστιών καί τέλος διά τών στερεών μέν, άλλά 
πορωδών τοίχων της ημετέράς κατοικίας.

Ό φυσικός αυτός αερισμός έξαρκεΐ καθ’ ολοκληρίαν διά 
τά ιδιωτικά οικήματα, εάν, εννοείται, γίνεται τακτικώς 
καθ’ έκάστην καί εάν έπί πολλην ώραν άφίνωμεν ανοικτά 
τά παράθυρα, τά όποια, καθώς είπέ ποτέ διάσημος τις 
νοσοκόμος, «έτέθησαν εκεί όπου εύρίσκονται διά νά μέ­
νουν ανοικτά, αί δέ θύραι διά νά μένουν κλεισταί».

Διά μεγάλας όμως οικοδομάς, διά δημόσια γραφεία καί 
κτίρια, διά θέατρα καί νοσοκομεία, διά φυλακάς καί στρα­
τώνας κτλ. όπου συνέρχονται πολλάκις πολλοί άνθρωποι 
επί τό αύτό καί ό άηρ ταχέως μολύνεται, ό αερισμός ούτος 
δεν είνε επαρκής καί είνε ανάγκη νά καταφύγωμεν καί εις 
τον τεχνητόν.

'Ο τρόπος καθ’ δν γίνεται ό τεχνητός άερισμός είνε καί 
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αυτός διπλούς, γίνεται δηλαδη πρώτον διά της άπορρο- 
φησεως του παλαιού καί διεφθαρμένου καί δεύτερον διά 
της εισαγωγής νέου καί δροσερού άέρος.

Συμφωνως προς τον διπλούν τούτον τρόπον τού τεχνη­
τού αερισμού έφηρμόσθησαν καί δύο διάφορα συστήματα 
προς άνανέωσιν τού αέρος. Καί προς άπορρόφησιν μεν τού- 
άχρηστου άέρος καί εξαγωγήν αύτοΰ κατασκευάζονται έν 
ταίς αίθούσαις τών σχολών, τών νοσοκομείων, τών θεά­
τρων, τών στρατώνων κτλ. πολυάριθμοι οπαί, τινές μέν 
επί της οροφής άγουσαι προς τά έξω, τινές δέ είς τούς 
τοίχους άνωθεν τού δαπέδου, συγκοινωνοΰσαι καί αύταί 
με την έξω άτμοσφαΐραν. Αί επί της οροφής όπαί χρη­
σιμεύουν είς τον θερινόν άερισμόν, κλείονται δέ διαρκούν- 
τος τού χειμώνος.

Προς εισαγωγήν δέ καθαρού καί δροσερού άέρος έπενό- 
ησαν τους αεριστηρας. Θέτουν ύπόγειον σωλήνα, τού οποίου 
τό έν άκρον τελευτά είς τον κήπον, η είς μέρος όπου ό 
άηρ είνε καλός καί καθαρός, τό δέ άλλο άκρον εύρίσκεται 
είς τό κατώγειον τού οικοδομήματος. Έδώ τίθεται ό άε- 
ριστηρ καί εντεύθεν άγουσιν είς τά δωμάτια καί είς τούς 
διαδρόμους σωλήνες, δι’ ών ωθείται ό άηρ προς τά πρόσω, 
έν ώ ό διεφθαρμένος έκφεύγει διά τών τοίχων, τών ρωγ­
μών, τών παραθύρων κτλ.

Άλλ’ έκτος τού άερισμού σπουδαϊον δι’ ημάς εινε καί 
τό ζητημα της θερμάνσεως τών οίκων μας. Δι’ αύτης τον 
χειμώνα προσπαθοΰμεν νά μετριάσωμεν τό ψύχος της πέριξ 
ημών άτμοσφαίρας καί νά μη άφησωμεν τό σώμά μας νά 
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χάση μέγα ποσόν της εις την ύπαρξίν του αναγκαίας θερ­
μότητας.

Γνωρίζομεν έκ πείρας, ότι, έκτος μικρών τινων καί ασή­
μαντων έξαιρέσεων προερχόμενων από την ιδιοσυγκρασίαν, 
την ανατροφήν καί τάς συνήθειας ενός έκαστου άτόμου, η 
μάλλον εύάρεστος είς τό ημέτερον σώμα θερμοκρασία είνε 
η τών 20° Κελσίου, ήτοι 16° 'Ρεωμύρου. Διαρκοΰντος 
του ύπνου τό σώμά μας χάνει όλιγωτέραν θερμότητα καί 
ώς έκ τούτου τών κοιτώνων η θερμοκρασία δεν πρέπει νά 
ύπερβαίνη τούς 15° Κελσίου, όπως αφ’ ετέρου δεν πρέπεζ 
να ηνε κατωτέρα τών 11° Κ. Άποτρέπομεν λοιπόν τούς 
άναγνώστας να κοιμώνται έντός δωματίων μη θερμανθέν- 
των προηγουμένως, ώς συνειθίζουν να κάμνουν μερικοί φα­
νατικοί θιασώται της σκληραγωγίας. Διότι έν τοιαύτη πε- 
ριπτώσει δυοϊν θάτερον, η χάνομεν πάρα πολλην θερμό­
τητα η ζητοΰμεν ν’ άποφύγωμεν την άπώλειαν ταύτην πε- 
ριτυλισσόμενοι έντός παγέων στρωμάτων και εφαπλωμά­
των, τα όποια έμποδίζοντα την έλευθέραν έξάτμισιν καζ 
την άδηλον διαπνοήν τού ημετέρου δέρματος, ημποροΰν 
αντί ώφελείας να μάς προξενήσουν σημαντικήν καί άνε- 
πανόρθωτον βλάβην.

— Άλλα ποιος είνε ό κάλλιστος τρόπος της θερμάν- 
σεως ; -θά σπεύση να μ’ έρωτηση τις ίσως.

— Ό καλλίτερος είνε εκείνος, καθ’ όν ως τάχιστα μεν 
θερμαίνεται, βραδύτατα δε άποψύχεται τό δωμάτων μας.

Είς την διπλήν ταύτην άπαίτησιν δεν δύναται ν’ άν- 
ταποκριθη τό ανοικτόν πυρ της εστίας καί τών πυραύνων, 
η μάλλον άνταποκρίνεται είς την πρώτην μόνον άπαίτησιν..
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Ή Υγιεινή απαιτεί όλα τά στρώματα τού άέρος εν τινι 
δωματίω, η αιθούση κτλ. νά ήνε ίσομερώς θερμά, απαι­
τεί προσέτι ό άηρ νά μη άποζημαίνηται πολύ ύπο της θερ- 
μάνσεως, ούτε αύτη νά θερμαίνη μονομερώς την μίαν ^ό­
νον πλευράν του σώματος, δηλαδη οί εν τινι δωματίω εύ- 
ρισκόμενοι άνθρωποι νά ρ.η θερμαίνωνται κατ’ εύθεϊαν έκ 
του έκλάμποντος την θερμότητα σώματος, αλλά διά του 
θερμού άέρος του δωματίου.

Τάς απαιτήσεις ταύτας της 'Υγιεινης δεν δύνανται νά 
εκπληρώσουν πάντες σχεδόν οί παρ’ ηρ,ϊν εν χρησει τρόποι 
της θερμάνσεως τών οίκων μας κατά τον χειμώνα. Άνά- 
ξιαι άρα πάσης συστάσεως είνε αί μικραί έκεϊναι καί σιδη- 
ραί θερμάστραι, αί όποΐαι ταχέως μεν άνάπτουν, αλλά 
καί σβύνουν έτι ταχύτερον, πριν η άκόμη διαδοθη η εξ 
αύτών θερμότης είς όλα τά μέρη του δωματίου.

Αί μάλλον αξιοσύστατοι θερμάστραι είνε αί πλινθό- 
στρωτοι, αί όποΐαι απαιτούν μεν μεγαλειτέραν ποσότητα 
καυσίμου ύλης μέχρις ού θερμανθούν, αλλά την θερμό­
τητα αύτών δλην συγκρατουν εν τοΐς τοίχοις των καί βα­
θμηδόν θερμαίνουν δι’αυτής τον αέρα επί πολλάς καί μα- 
κράς ώρας. Τοιαύτας θερμάστρας συμβουλεύομεν νά πορί- 
ζωνται όσοι θέλουν νά έχουν καλώς καί κατά τούς κανό­
νας της 'Υγιεινης θερμαινόμενα δωμάτια τον χειμώνα.

Διά μεγάλα οΐκοδορ.ηρ,ατα, οίον θέατρα, σχολεία, στρα­
τώνας, νοσοκορ,εϊα, εργοστάσια, τυπογραφεία, φυλακάς 
κτλ. έφευρέθησαν, όπως διά τον άερισρ,όν, ούτω καί διά 
την κατάλληλον θέρρ,ανσιν αύτών, διάφοροι ρ,έθοδοι.

Τοιαυται είνε 1) η μέθοδος διά της θερμάνσεως της 
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ατμόσφαιρας, 2) ή της θερμάνσεως δια ζέοντος ύδατος, 
3) ή δι’ άτμοΰ και ούτω καθεξής. Ή έφαρμογή τών με­
θόδων τούτων σκοπόν έχει την θερμότητα, η όποια παρά­
γεται εξ ενός καί μόνου κέντρου, νά χρησιμοποίηση δι’ έν 
ολόκληρον οικοδόμημα. Λεπτομέρειας περί αύτών δύνατα1 
νά εύρη ό αναγνώστης έν βιβλίοις, πραγματευομένοις έκτε- 
νέστερον τά περί της δημοσίας Υγιεινής.

Καί ήδη άς εί'πωμεν περί του τεχνητού φωτισμόν τών 
οικιών μας όλίγα τινά.

Ή 1 Υγιεινή παραδέχεται τον φωτισμόν εκείνον, ό όποιος 
είνε ικανός ν’ άνταποκριθή προς τάς έξης απαιτήσεις :

1) Τό ποσόν τού φωτός νά ήνε όσον τό δυνατόν πολύ, 
άλλ’ -η έντασις αύτοΰ νά μη ήνε ύπέρ τό δέον μεγάλη.

2) Τό φώς δεν πρέπει νά μάς ένοχλή διά τών θερμών 
ακτινών του, ούτε νά θερμαίνη καθ’ ύπερβολην τον περί 
ημάς αέρα.

3) Τό φώς πρέπει νά ηνε σταθερόν καί νά μη τρέμη.
4) Ό τεχνητός φωτισμός οφείλει νά μη μολύνη καί 

φθείρη τόν αέρα.
Ύπό την τελευταίαν ταύτην έποψιν προτιμότερον τού 

στέατος καί του κηρού είνε τό φώς τού πετρελαίου, τούτου 
δέ πάλιν τό φωταέριον, εάν, εννοείται, οί σωλήνες ήνε 
καλώς καί στεγανώς είς άλλήλους προσκεκολλημένοι. Ό 
κάλλιστος φωτισμός θά ήτο ό διά τού ηλεκτρικού" φωτός, 
αλλά περί της εφαρμογής αύτοΰ θά έχουν καιρόν καί δύ- 
ναμιν νά σκεφθώσιν οί άπόγονοι ημών.

Διά νά καταστήσωμεν τάς οικίας ημών ύγιεινάς καί 
καθαράς, έχομεν νά καταπολεμήσωμεν ένα ακόμη εχθρόν, 
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ό όποιος πανταχοΰ κάθηται είς τον τράχηλον ημών και 
είνε τόσω μάλλον επίφοβος, όσον όλιγώτερον ημείς τον 
προσέχομεν. Ο εχθρός ημών αύτός είνε οί άπόπατοι καί 
αί έκεΐθεν προερχόμεναι έξατμίσεις. Ή αδιαφορία, μεθ’ ης 
άφίνομεν νά φθείρηται ό άηρ των οικιών μας ύπό των εκ 
των αποπάτων αρωμάτων, είνε τό ζωντανότερον παρά­
δειγμα περί της εμφύτου είς τό ανθρώπινον γένος άδρα- 
νείας καί οκνηρίας.

Ό Θεός έχάρισεν είς ημάς έν λαμπρόν όργανον, δι’ ού 
δυνάμεθα ν’ άνακαλύπτωμεν τάς έν τώ αέρι ακαθαρσίας· 
τό όργανον τούτο είνε η όσφρησις, πας τις δέ γνωρίζει, ότι 
καθ’ όν τρόπον είνε κατεσκευασμένοι έν ταϊς ημετέραις πό- 
λεσιν οί άπόπατοι, αί έξ αύτών όσμαί διαδίδονται καί εν­
τός τών οικιών, καταντούν δε ανυπόφοροι κατά τινας 
ώρισμένας διευθύνσεις τού ανέμου.

Τό μέγα κακόν δεν έγκειται τόσον είς την δυσάρεστον 
όσμην, όσον είς την πληρωσιν τών οικιών μας διά κακού 
καί έφθαρμένου άέρος, περιέχοντας φοβερά ένίοτε ποσά αν­
θρακικού οξέος, αμμωνίας, θειούχου ύδρογόνου καί παντο- 
δαπών άλλων οργανικών καί βρωμερών ούσιών.

Πρός αποφυγήν δέ τούτου έπενοηθησαν έν Εύρώπη καί 
έτέθησαν είς χρησιν τρεις διάφοροι τρόποι, οί έξης :

1) Κατεσκεύασαν μηχανισμούς, δι’ ών η βόθρος όπου 
πίπτουσι τά περιττώματα χωρίζεται από τού λοιπού απο­
πάτου διά στρώματος ύδατος, ούτως ώστε αδύνατον απο­
βαίνει νά μολυνθη ό άηρ τού οικήματος διά τών άναδι- 
δομένων έκ της βορβορώδους δεξαμενής άερίων.

2) Είς όσας πόλεις δεν ύπάρχουσιν ύπόνομοι, διοχετεύ- 
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ουσαι τά περιττώματα εις ικανήν έκ της πόλεως άπόστα- 
σιν, άλλ’ είνε έν χρησει βόθροι καί δεξαμεναί βορβόρου, 
φροντίζουν οί σωλήνες τών αποπάτων νά ήνε πάντοτε κα­
θαροί, ν' άερίζωνται δέ τακτικώς αί βόθροι καί αί δεξα­
μεναί.

3) Απολυμαίνουν τούς τόπους τούτους διά χημικών 
ουσιών καί προσπαθούν νά ελαττώσουν την έξ αύτών άνα- 
πεμπομένην δυσωδίαν. Πρός τούτο χρησιμεύουν μέχρι τίνος 
βαθμού τό φανικόν όξύ, τό χλωριοΰχον άσβέστιον, ό δι- 
χλωρυδρικός ύδράργυρος κτλ. αλλά πάντοτε καί παντού 
δεν επαρκούν αί ούσίαι αύται , διότι πρός πλήρη άρσιν 
της δυσωδίας θ’ άπητοΰντο δαπάναι πολύ μεγαλείτεραι 
τών όσας θ' άπήτει ό διά ιδιαιτέρων μηχανισμών αερι­
σμός τών άποπάτων, όστις φυσικά αίρει πάσαν κακήν 
οσμήν.

Πρός τον αύτόν σκοπόν λίαν σκόπιμος καί αδάπανος 
είνε καί η καθημερινή χύσις ικανού ξηρού καί διηθισμένου 
χώματος έντός τών βορβορωδών δεξαμενών, όπως τούτο 
γίνεται εις τούς στρατώνας καί τά στρατόπεδα τών άγ- 
γλικών στρατευμάτων έν αύτη τη Αγγλία, ιδία όμως έν 
Ινδική. Διά τά χωρία καί τούς έξοχικούς τόπους ό απο­
λυμαντικός ούτος τρόπος είνε λίαν άξιοσύστατος, καθόσον 
μάλιστα άργότερον τό χώμα τούτο δύναται νά χρησιμεύση 
έπωφελώς πρός κοπρισμόν της γης.



ΜΕΡΟΣ ΔΕΥΤΕΡΟΝ

Περί θρέφεως και τροφών.

Το σύνολον τών λειτουργιών του ζωντανού ημών σώ- 
ματος έπιδιώκει την παραγωγήν θερμότητας καί την εζω- 
τερίχευσι,ν δυνάμεων, τούτέστιν δλαι αί λειτουργίαν τού 
σώματός μας είνε καί λέγονται εργασία. Μέρος της παρα­
χθείσης θερμότητας χρησιμοποιείται προς διατηρησιν της 
ενδογενούς τού σώματος θερμότητας , το δέ περισσεΰον 
ποσόν έξοδεύεται καθ’ ούς τρόπους περιεγράψαμεν έν τώ 
πρώτω κεφαλαίω. Ή δ’ εργασία έκτελείται έν μέρει μέν 
ανεξαρτήτως της ημετέρας θελησεως καί χωρίς ημείς να 
την βλέπωμεν μέ τούς οφθαλμούς μας, εντός τού ημετέ- 
ρου οργανισμού (έν τώ έγκεφάλω, έν τη καρδία, έν τω 
διαφράγματι, έν τοΐς νεφροΐς, έν τοϊς μυώσι τών έντέρων 
κτλ.) , έν μέρει δέ είνε εξωτερική καί την βλέπομεν καί 
την ύποτάσσομεν είς την ημετέραν θέλησιν, διότι διά της 
προαιρετικής ταύτης κινησεως η κινείται τό ίδιον ημών 
σώμα, η τούτο κινεί καί μετατοπίζει ξένα σώματα.

Ή παραγωγή της θερμότητας καί η εργασία δεν θά 
συνέβαινεν, έάν μη έγίνετο συγχρόνως έν τώ όργανισμ.ω 
μας καί μία αδιάκοπος άποσύνθεσις καί έπαλλαγη τών 
ούσιών, έκ τών οποίων συνίσταται τό ημέτερον σώμα — 
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διότι όπως έν τη άνοργάνω καί άψύχω φύσει, ούτω καί 
έν τοΐς όργανικοϊς της φύσεως πλάσμασι δεν ημπορεΐ νά 
έκδηλωθη καμμία δύναμις χωρίς της συμμέτοχης της ύλης" 
όπως η θερμάστρα καί η ατμομηχανή, απαράλλακτα καί 
τό σώμα απαιτεί καύσιμον ύλην διά νά θερμανθη καί νά 
έργασθη.

Την πλέον φανεράν καί άπτην, ούτως είπεΐν, άπόδει- 
ξιν περί της έν τώ όργανισμώ ημών άποσυνθέσεως της
ύλης μας παρέχουν αύταί αί έκ του σώματος ημών έκ- 
κρινόμεναι ύλαι: πας άνθρωπος, ωρίμου ηλικίας, χάνει 
καθ’ έκάστην ημέραν διά τών πνευμόνων καί του δέρμα­
τος 800-900 γραμμάρια ανθρακικού οξέος καί 1 (εν) χι · 
λιόγραμμον περίπου ύδατος' άλλα 1250 γραμμάρια ύδα- 
τος χάνει καθ’ έκάστην διά της ούροδόχου κύστεως, διά 
της όποιας εξέρχονται συγχρόνως καί άλλα παντοδαπά 
προϊόντα της άποσυνθέσεως, οιον άλατα, ούρια, χρωματι- 
στικαί ύλαι καί τά παρόμοια.

Τά στοιχεία, τά όποια αποτελούν τό ανθρώπινον σώμα, 
είνε τά έξης : ύδωρ καί άλατα (ανόργανοι ύλαι), λεύκωμα 
καί λευκωματώδεις ούσίαι (όργανικαί ύλαι, περιέχουσαι 
άζωτον) καί λίπος (ύλαι μη περιέχουσαι άζωτον).

Άλλ’ άφ’ ού τό σώμα κάθε ημέραν, κάθε ώραν καί 
κάθε στιγμήν χάνει μέρος τι, όσονδηποτε, από τό σύνολον 
τών ανωτέρω στοιχείων του καί έπειδη, διά νά ζη καί νά 
έργάζηται, έχει απόλυτον άνάγκην της ισορροπίας αύτών, 
ζητεί ν’ άντικαταστηση τ’ άπολεσθέντα συστατικά του
καί καταφεύγει είς τάς τροφάς.

Αί τροφαί λοιπόν πρέπει καί αύταί, όπως τά συστατι­
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κά του σώματος, νά ήνε ύδωρ, άλατα, λεύκωμα, λευκω- 
ματώδεις ούσίαι καί λίπος, είσάγονται δ’ έν καταλλήλω 
άναμίξει, μαγειρευμέναι δηλαδή, εις τον στόμαχόν μας, 
ό όποιος τάς μετατρέπει διά τής χωνεύσεως εις χυλόν, 
ταΐς δίδει δηλαδή μορφήν τοιαύτην, ώστε εύκόλως νά 
μεταφερθοΰν είς εκείνα τά μέρη του σώματός μας, όπου 
συνέβη καμμία απώλεια.

Ή απώλεια αύτή γίνεται ύπο την μορφήν έκκριτικών 
ύλών, χημικώς απλών, έν ώ ή έπανόρθωσις τής απώλειας 
γίνεται ύπο την μορφήν τροφών, χημικώς πολυσυνθέτων. 
Ή ζωη Λοιπόν συνίσταται είς την άποσΰνθεσιν ποΛυπΛό- 
κων ουσιών καί είς την μεταμόρφωσιν αυτών είς άπΛου- 
στέρας ενώσεις" ή ζωή μέγα μέρος τών έν ταΐς τροφαϊς 
ύπολανθανουσών δυνάμεων μετατρέπει είς δύναμιν ζωντα­
νήν καί ενεργούσαν (είς θερμότητα, ηλεκτρισμών, έργασίαν).

Κύριος τής χωνεύσεως σκοπός είνε νά μεταβάλλη τάς 
τροφάς είς αίμα, από τό όποιον οί ιστοί λαμβάνουν τό 
εξ ού σχηματίζονται ύλικόν. Είνε έπομένως καί οί ιστοί 
τροφαί ύπο άλλην, εννοείται, μορφήν είνε αύταί αί τρο- 
φαί, μεταμορφωθεϊσαι είς σώμα μέ πόδας, μέ χεΐρας, μέ 
ομματα, μέ γλώσσαν, μέ ώτα κτλ.

— ’Πές μου τί τρώγεις γιά νά σου ’πώ τί είσαι ! Λέ­
γει έν όρθότατον ξένον γνωμικόν, όρθότατον διότι συνάδει 
εντελώς μέ όλας τάς παρατηρήσεις τής ύγιεινής.

Ή Υγιεινή λοιπόν παρετήρησε καί εύρεν, ότι τό λεύ­
κωμα καί αί λευκωματώδεις ούσίαι πρέπει νά ήνε ή βά- 
σις, πρέπει νά ήνε το θεμέλιον όλων ήμών τών τροφών. 
Διότι
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1) άνασκευάζουν καί διατηρούν τούς ιστούς του σώ­
ματός μας.

2) ύποθάλπουν τάς δυνάμεις του διά της προσαγωγής 
νέων δυνάμεων, διά τών οποίων ημπορεΐ καί παράγει θερ­
μότητα,

3) συντελούν εις τό νά παχύνωμεν.
Μετά τά λευκώματα έρχονται αί ύδρανθρακικαί ούσίαι 

καί τό λίπος, τών όποιων προτέρημα είνε τό ότι δεν άφί- 
νουν τό λεύκωμα νά έξοδευθη επί ματαίω’ μάς παχύνουν 
άρα εμμέσως καί όχι άμέσως. όπως τά λευκώματα. Ότι 
ό τρώγων μόνον λιπαράς ούσίας παχύνει καί γίνεται εύ­
σαρκος, είνε πλάνη μεγάλη, της οποίας τό μέγεθος άπε- 
δείχθη μεν καί δι’ άλλων πολλών πειραμάτων, μάλιστα 
δέ διά της θεραπευτικής κατά της πολυσαρκίας μεθόδου 
διάσημου τινός ιατρού, ό όποιος όλους τούς πάσχοντας 
πολυσαρκίαν θεραπεύει ασφαλώς καί έν βραχεί σχετικώς 
χρόνω, άναγκάζων αύτούς νά τρώγουν μόνον λιπαράς ού­
σίας, άπαγορεύων εντελώς την βρώσιν τών ύδρανθρακικών 
ύλών , οίον ζαχάρεως, άρτου , γεωμήλων, όρύζης κτλ. 
επιτρόπων δέ μόνον έλάχιστά τινα ποσά κρέατος, ώών, 
γάλακτος κτλ.

Αλλά καί αί ανόργανοι ούσίαι είνε απαραίτητοι προς 
συντηρησιν καί αύζησιν τού οργανισμού, έν πρώτη μοίρα 
δέ τό ύδωρ καί τά άλατα, διότι τό μέν ύδωρ αποτελεί 
τά 56-60 τού σώματός μας, άνευ δέ τών αλάτων 
αδύνατος είνε ό σχηματισμός τών οστών μας, ούδέ το 
αίμα δύναται νά έκπληρώση τά σοβαρά του καθήκοντα 
στερούμενον τού σίδηρου.
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Έκ τών ορυκτών στοιχείων-τών αλάτων-τά κυριω- 
τερα είνε το χλωριούχον κάλιον, το μαγειρικόν άλας, η 
φωσφορική καί ανθρακική τέτανος καί ό σίδηρος. Αύτά ναι 
μεν δεν χρησιμεύουν είς την παραγωγήν δυνάμεως, ούτε 
είνε πηγη θερμότητος, έν τούτοις όμως είνε απαραίτητα 
στοιχεία τού σώματος· ούτω π. χ. με το λεύκωμα τών 
διαφόρων οργάνων ύπάρχουν ηνωμένα παντού καί φωσφο­
ρικά άλατα-η ούσία τών οστών συνίσταται κατά μέγα 
μέρος έκ φωσφορικής καί ανθρακικής τιτάνου-τά αιμο­
σφαίρια περιέχουν σίδηρον, ό όποιος διαδραματίζει σπου- 
δαΐον πρόσωπον κατά την αναπνοήν καί την άπορρόφησιν 
οξυγόνου ύπό τών αιμοσφαιρίων κτλ.

"Οταν λοιπόν τα όργανά μας χάνουν άδιακόπως λεύ­
κωμα, μαζί με τό λεύκωμα τούτο χάνονται άδιακόπως 
καί τα μετ’ αύτοΰ ηνωμένα άλατα. "Οπως δε είνε ανάγ­
κη ν’ άντικαταστησωμεν τό άπολεσθέν λεύκωμα, ούτω 
καί τα ορυκτά πρέπει νά έπαναφέρωμεν διά της τροφής 
εκεί όθεν άπηλθον.

Πάσα τροφή, η όποια είνε μέν επαρκής είς συντηρησιν 
τού σώματός μας, άλλα δεν περιέχει ορυκτά στοιχεία, δεν 
δύναται νά σώση τον άνθρωπον τού βαθμιαίου έκ πείνης 
θανάτου, διότι η ελλειψις άλάτων έν τφ σώματι έπιφέρεζ 
γενικήν της θρέψεως διατάραξιν , φαινόμενα παραλυτικά 
έπέρχονται, μετ’ ολίγον ό εγκέφαλος δεν εργάζεται πλέον 
όμαλώς κ’ επί τέλους επέρχεται ό θάνατος.

Εύτυχώς δεν έ'χομεν πάντοτε νά φροντίζωμεν περί της 
έξευρέσεως καί προμήθειας τών ορυκτών στοιχείων , διότι 
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ταΰτα περιέχονται εκ φύσεως είς τάς συνειθισμένας η­
μών τροφάς.

Εξαιρέσει του ύδατος, της ζαχάρεως καί του λίπους 
ενίοτε, καμμίαν άλλην τροφήν δεν λαμβάνομεν άμικτον, 
διότι καί αύτος ό άρτος μας δεν είνε άλλο, παρά μίγμα 
λευκώματος, λίπους, κόλλας, ύδατος, αλάτων, τό δέ γάλα 
αντιπροσωπεύει την τελειοτάτην άνάμιξιν όλων τών στοι­
χείων της ημετέρας τροφής.

Άλλ’ ημείς τρώγομεν όχι καθώς τρώγουν τά ζφα, 
τρώγομεν δηλαδη όχι διά νά ίκανοποιήσωμεν μόνον τάς 
άνάγκας του σώματός μας. Καί η ψυχή μας ένδιαφέρεται 
κάπως περί τών φαγητών μας, άπαιτεΐ δέ νά ήνε ταυτα 
εύχυμα καί νόστιμα. Προς τον σκοπόν τούτον συντελούν 
ούσίαι τινές, αί όποϊαι, χωρίς νά ήνε τροφαί, είνε όμως 
καί αύταί άναπόσπαστον στοιχεΐον τών τροφών. Τοιαΰται 
είνε τό άλας, τό πέπερι, τό σίναπι, ολίγα τινά οξέα καί 
άλλαι τινές ούσίαι, τάς όποιας κοινώς άποκαλοΰμεν όρε- 
κτικάς καί τών όποιων η ενέργεια συνίσταται είς τό να 
ερεθίζουν τά γευστικά μας νεύρα, τον ύμένα καί τούς αδέ­
νας τού στόματός μας,Γκινοΰσαι αύτούς είς άφθονωτέραν 
εκκρισιν μύκους καί σιάλου. Μεταξύ τών ορεκτικών συγ­
καταλέγεται ό ζωμός τού κρέατος, ό καφές, το τεϊον, ο 
καπνός, προ πάντων δέ όλα τά πνευματώδη ποτά.

Πάντα ταύτα κατηντησαν πλέον διά τον άνθρωπον 
άναγκαΐον κακόν, ύπό διαφόρους δέ καί αναρίθμητους μορ- 

4



50 ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

φά,ς τα ορεκτικά, συνώδευσαν την ανθρωπότητα πάντοτε, 
δι’ όλων τών φάσεων του κοινωνικού καί πολιτικού της 
βίου. Ούδέποτε όμως διεδραμάτισαν τόσω σπουδαΐον πρό- 
σωπον, οίον διαδραματίζουν τώρα, έν τώ πεφωτισμένοι 
ημών αίώνι.

Καί ηδη έπανέλθωμεν είς το κύριον ζητημα, έν ώ πρό­
κειται περί τών ούσιών εκείνων, αί όποΐαι αποτελούν την 
απαραίτητον είς την ύπαρξιν τού ανθρώπου τροφήν.

Διά νά εύρη η έπιστημη τον τρόπον, καθ’ ον ό άνθρω­
πος ημπορεΐ καί πρέπει νά τρέφηται όσον τό δυνατόν καλ­
λίτερα καί έφθηνότερα, έπεχείρησε πολλά πειράματα καί 
έκαμε διαφόρους παρατηρήσεις, άνεκάλυψε δ επί τέλους, 
ότι άνθρωπος ύγιης καί μετρίως εργαζόμενος, ώς π. χ. . 
ό ράπτης, ό ξυλουργός, ό πιλοποιός, ό παντοπώλης η 
ό γραφεύς κτλ. έχει ανάγκην καθ’ έκάστην 100 γραμμα­
ρίων λευκώματος, 50 γραμμ. λίπους καί 500 γραμμαρ. 
ύδρανθρακικών ούσιών, έν ω ό περισσότερον καί κοπιωδέ- 
στερον εργαζόμενος, ώς ό λιθοτόμος, ό σιδηρουργός κτλ. 
έχει ανάγκην 125 γραμμαρίων λευκώματος, 70-100 
γραμμ. λίπους καί 500 γραμμαρ. ύδρανθρακικών ούσιών 
καθ’ έκάστην ημέραν.

Έκ τούτων έπεται, ότι καλλιτέρα διά τόν άνθρωπον 
καί έφθηνοτέρα τροφή εινε έκείνη, η οποία έν έλαχίστω 
σχετικώς όγκω περιέχει δλας τάς ανωτέρω ούσίας είς την 
πρέπουσαν άνάμιξιν. Διά νά μη ζαλίσωμεν δέ περισσότε­
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ρον τον αναγνώστην μέ την εκθεσιν έκτενεστέρων περί του 
θέματος τούτου γενικών παρατηρήσεων, έπιχειροΰμεν ευθύς 
εξ αρχής την έξέτασιν μιας έκάστης τών εύχρηστοτέρων 
τροφών.

α) Γάλα.

Τό γάλα περιέχει 85 - 89 °/θ ύδωρ, 3 - 4 °/0 λεύκωμα, 
3-5 θ/θ λίπος, 3-5 °/0 ζάχαριν καί 1/δ”1/5 °/θ αλατα 
(ανόργανους ύλας). Τό ποσόν τών έν τώ γάλακτι περιεχο­
μένων τούτων στοιχείων έξαρτάται άπό την θρέψιν καί από 
τό είδος καί την ποιότητα τής τροφής τού ζώου, τό όποιον 
Παράγει τό γάλα, ύπάρχουν δέ πρός τούτοις καί τινες δια- 
φοραί μεταξύ του ανθρωπίνου (του γυναικείου) καί του 
γάλακτος τών διαφόρων ζώων. Διότι τό γυναικεΐον περιέ­
χει περισσότερον ποσό-ί ζαχάρεως, όλιγώτερον όμως λεύ­
κωμα, όλιγώτερον βούτυρον καί όλιγώτερα άλατα· έχει 
δέ πρός τούτοις καί ύδωρ περισσότερον τού βοείου γάλα­
κτος καί διά τούτο είνε μεν γλυκύτερον την γεύσιν όχι 
όμως καί τόσον «θρεπτικόν».

Αύτή ή διαφορά μεταξύ τού γυναικείου καί του γάλα­
κτος τής άγελάδος διδάσκει τάς μητέρας μας, όταν τρέ- 
φωσι τά βρέφη μέ βόειον γάλα, ν’ άναμιγνύωσι τό γάλα 
τούτο μέ ικανόν ύδωρ καί ζάχαριν.

Ομοιότατον πρός τό γυναικεΐον είνε τό όνειον γάλα, 
διότι καί αύτό περιέχει ύδωρ μέν πολύ (έως 90 °/θ ) καί 
ζάχαριν ικανήν, αλλά λεύκωμα σχετικώς ολίγον.
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Το αίγειον καί τό γάλα της άμνάδος περιέχει ύδωρ καί 
λεύκωμα καί λίπος ολιγώτερον, ζάχαριν όμως περισσοτέ- 
ραν, παρά το βόειον γάλα.

Θρεπτικώτατον είνε το γάλα εκείνο, το όποιον περιέχει 
πολύ λεύκωμα καί λίπος, άλλ’ όσον θρεπτικώτερον, άλλο 
τόσον είνε καί δυσπεπτότερον, διότι το λεύκωμα πη- 
γνυται ύπό του γαστρικού χυμού έν τώ στομάχω καί 
σχηματίζεται εις βώλους, οί οποίοι πρέπει έπειτα πάλιν νά 
διαλυθώσιν, όπως άποβη δυνατή η άπορρόφησις αυτών.

Εντεύθεν προκύπτουν οί καταστρεπτικοί εκείνοι κα- 
τάρροι τού στομάχου τών διά βοείου γάλακτος τρεφομέ- 
νων βρεφών.

Εύπεπτότατος μέν, άλλ’ ανεπιτήδειος εις την θρέψιν 
ημών είνε ό ορρός τού γάλακτος, άπό τού οποίου άφη- 
ρέθη τό λεύκωμα.

Θρεπτικόν δέ λίαν είνε τό λεγόμενον άνθόγαλα (καϋ- 
μάκι), διότι περιέχει άρκετην ποσότητα λευκώματος.

Τό ξυνόγαλα ύπολείπεται τούτου κατά την θρεπτικό­
τητα, χωνεύεται όμως μέ περισσοτέραν εύκολίαν.

Τό γλυκύ γάλα διατηρείται επί μακρόν άφού βράση, 
άπαλλάσσεται δέ τοιουτοτρόπως τών τυχόν έντός αυτού 
εύρισκομένων βλαβερών ουσιών.

Τό βούτυρον παρασκευάζεται έκ τού λίπους τού γάλα­
κτος, τό καλόν δέ βούτυρον πρέπει νά περιέχη 79-94 θ/θ. 
λίπος, 5-20 °/θ ύδωρ καί ολίγον ποσόν λευκώματος, ζα- 
χάρεως καί αλάτων.

Τό βούτυρον διαφθείρεται εύκόλως, εις μεγάλας δέ πο­
σότητας τρωγόμενον καί αυτό διαφθείρει τον στόμαχον.
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Τά είδη του τυρού είνε πολλά καί ποικίλα, δεν δυνά- 
μεθα δέ νά διεξέλθωμεν ενταύθα τούς διαφόρους τρόπους, 
καθ’ ούς παρασκευάζεται εν έκαστον αύτών εις τάς διαφό­
ρους χώρας. Συνειθίζουν εν γένει νά διακρίνουν τούς τυ­
ρούς εις λιπαρούς καί εις μη λιπαρούς, ών οί μέν πρώτοι 
περιέχουν 25-30 °/θ λεύκωμα, άλλο τόσον λίπος καί 35 °/0 
περίπου ύδωρ,οί δέ τελευταίοι περιέχουν 45 °/θ λεύκωμα, 
8-10 °/0 λίπος καί 40-45 °/0 ύδωρ. Παχύτατος τυρός 
εινε ό τού 'Ρώκεφωρ, οί δέ της Ελβετίας κατέχουν μέσην 
τινά βαθμίδα. Οί παχεΐς τυροί είνε μάλλον θρεπτικοί, 
άλλά συγχρόνως καί δύσπεπτοι, τοιοΰτοι δέ είνε οί έξ 
Αγγλίας καί Ελβετίας προερχόμενοι, έν ω οί της Ανα­
τολής εινε μάλλον εύπεπτοι, επομένως ιδιάζουν ώς κυρία 
τροφή τών πενεστέρων καί εργατικών τάξεων.

β) κρέας.

Τό κρέας νωπόν περιέχει 16-23 °/0 λεύκωμα, 2- 4 °/θ 
άμυλούχους ουσίας καί 1 — 7 °/θ λίπος. Τό κρέας επομέ­
νως είνε μετά τό γάλα ή θρεπτικωτέρα, συγχρόνως δέ καί 
η νοστιμωτέρα καί μάλλον εύπεπτος τροφή τού ανθρώπου.

Ή νοστιμάδα καί τό εύκολοχώνευτον τού κρέατος έξαρ- 
τάται

α') άπό την ηλικίαν τού έξ ου προέρχεται ζώου, 
β') άπό την τροφήν αύτοΰ,
γ') άπό τό γένος καί τό είδος του,
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δ') από τον τρόπον της παρασκευής (μαγείρευμα) του 
κρέατος, και

ε') άπο τό μέρος του σώματος, έζ ου έλήφθη τό κρέας.
Οί'κοθεν εννοείται, ότι διά την ύγείαν ημών έπωφελέ- 

στερον είνε τό κρέας νεαρών την ηλικίαν ζώων, διότι πε­
ριέχει πρώτον περισσότερον ύδωρ καί η άλλη αυτού σύ- 
στασις τό καθιστά εύληπτον καί καλόν. Ή δέ τροφή τού 
ζώου συντελεί καί αύτη σπουδαίως εις την παραγωγήν 
κρέατος εύχυμου καί ύγιούς, διότι ύπάρχουν πολλά παρα­
δείγματα άνθρώπων, οί όποιοι ήσθένησαν φαγόντες κρέας 
ζώων κακώς τρεφομένων.

Όσον δ’ άφορά εις τό γένος καί τό είδος τών σφα­
γίων ό βούς καί ό κριός παρέχουν εις ημάς τό ύπό πάσαν 
έποψιν καλλίτερον κρέας. Κατόπιν τούτων έρχεται τό μό- 
σχειον κρέας, εύπεπτον μέν καί τούτο καί καλόν, άλλ’ όχι 
καί τόσον νόστιμον, όσον τά προηγούμενα. Τό χοιρινόν, 
καί μάλιστα τό ψαχνόν, είνε επίσης λίαν εύπεπτον. Τό 
κρέας τών πτηνών καί τών άγριμίων είνε λαμπρόν καί 
λίαν άζιοσύστατον εις τούς έχοντας φιλάσθενον καί αδύ­
νατον στόμαχον. Περί δέ τού Ιππείου κρέατος δεν λέγο- 
μεν τίποτε, επειδή ευτυχώς ό πολιτισμός δεν έπροόδευσε 
παρ’ήμΐν ακόμη τόσον, ώστε νά γίνηται χρήσις αυτού καί 
ύπό τού ημετέρου λαού.

Καί οί ιχθύς είνε σπουδαία καί ωφέλιμος τροφή διά τον 
άνθρωπον, διότι, καίπερ στερούμενοι λίπους, έχουν ενίοτε 
πολύ λεύκωμα, μέχρι 18 °/θ καί πλέον. Πολλοί θεωρούν 
τούς ιχθύς δυσπέπτους — αδίκως όμως, διότι αυτοί δεν 
ηξεύρουν πώς νά τούς μαγειρεύσουν καταλλήλως. Τό απλώς 
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βρασμένον ψάρι είνε πάντοτε εύκολοχώνευτον, όχι όμως 
καί εκείνο το όποιον κολυμβα εντός πυκνου στρώματος 
ελαίου, η λίπους.

Τά όστρείδια είνε τροφή ηδονικωτάτη, άλλα πολυδά­
πανος, τόσον τό καλλίτερον όμως, επειδή καί η θρεπτική 
αύτης άξια δεν ισοφαρίζει προς την άγοραίαν της ύπόλη- 
ψιν. Ένεκα της νοστίμ.ου των όμως γεύσεως καί της εύ- 
κολίας μεθ’ ης χωνεύονται καί ύπό του ασθενέστερου στο­
μάχου τά όστρείδια δίδονται καί πρέπει νά δίδωνται είς 
τούς έξ άσθενείας άναλαμβάνοντας.

Προσέχετε όμως άπό τούς αστακούς καί άπό τούς καρ­
κίνους ! Τούτων τό κρέας είνε τό δυσπεπτότατον όλων 
τών κρεάτων. Καί ναι μεν ύπάρχουν στόμαχοι, οί όποιοι 
ημποροΰν καί άλλα άκόμη χειρότερα πράγματα νά χω- 
νεύσουν, άλλά χάριν τών εξαιρέσεων τούτων, μά την αλή­
θειαν, δεν θά έλάμβανον τον κόπον νά γράψω τόσα περί 
κρεάτων καί μαγειρικής.

Ο άνθρωπος ηρχισε νά μαγειρεύη άμα ώς έδιώχθη άπό 
τον παράδεισον. Φαντασθητε λοιπόν τί ιστορίαν έχει καί 
η μαγειρική, της όποιας μάλιστα άπό τινων ετών ηρχι- 
σαν εν Εύρώπη νά γίνωνται καί εκθέσεις, λίαν ένδιαφέ- 
ρουσαι τούς γαστρονόμους.

Τό,κρέας ήμπορεϊ νά μαγειρευθη ποικιλοτρόπως- άλλ’ό 
σκοπός, τον όποιον πας τρόπος μαγειρεύματος επιδιώκει, 
είνε νά δώση είς τό κρέας μίαν διάφορον γεύσιν καί τοιου­
τοτρόπως νά έπιφέρη μίαν ποικιλίαν είς τά βρώματα.
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Οι καλοί μάγειροι αποφεύγουν νά μαγειρεύσουν τό κρέας 
αμέσως μετά την σφαγήν του ζώου, άλλά τό θέτουν επί 
{χίαν ή δύο ημέρας εις τόπον ψυχρόν, έ'ως ου παρέλθη η 
νάρκη καί γίνη τό κρέας μάλλον εύθρυπτον τό ίδιον απο­
τέλεσμα φέρει καί τό κτύπημα του κρέατος επί ικανήν 
ώραν.

Ό πρώτος καί άπλούστερος τρόπος μαγειρεύματος είνε 
τό ψήσιμον. Δι’ αυτού προσπαθουμεν νά κρατήσωμεν μέσα 
εις τό κρέας τάς ούσίας του έκείνας, αί όποϊαι είναι θρε- 
πτικαί καί τώ δίδουν νόστιμον γεΰσιν.

Προς τον σκοπόν τούτον έκθέτομεν τό τεμάχιον τού 
κρέατος αμέσως εις ύψηλήν θερμοκρασίαν, δτε τό διαλε- 
λυμένον λεύκωμα πήγνυται επί της επιφάνειας του καί 
τήκεται τό λίπος’ τοιουτοτρόπως σχηματίζεται περί τό 
τεμάχιον εν περικάλυμμα κατά τό μάλλον η ηττον πυ­
κνόν, τό όποιον εμποδίζει νά έκφύγουν τού κρέατος οί 
θρεπτικοί καί νόστιμοι χυμοί του.

Κατά τό ψήσιμον χάνει τό κρέας 20 - 25 θ/θ τού αρ­
χικού του βάρους, τό άφαιρούμενον όμως δεν είνε άλλο, 
παρά ύδωρ καί μικρά τις ποσότης αλάτων, έκχυλισματι- 
κών ούσιών καί κόλλας (γελατίνης).

Λίαν εύχρηστον καί διαδεδομένον είνε καί τό έτερον 
μαγείρευμα τού κρέατος — τό βράσιμον αύτοΰ. Τό κρέας, 
βραζόμενον μεθ’ ύδατος, χάνει τινά τών στοιχείων του, 
ιδία τό διαλυτόν λεύκωμα — έλάχιστον άλλως μέρος απο­
τελούν τών έν τφ κρέατι λευκωματωδών ούσιών,—προς 
τούτοις ποσόν τι τών έκχυλισματικών ούσιών καί τών 
αλάτων του. Έάν τό ύδωρ θερμανθή πολύ, τό λεύκωμα 
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πηγνυται καί δεν μεταβαίνει εις το ύδωρ, άντ’ αυτού όμως 
αί έκχυλισματικαί ούσίαι καί τά άλατα (εως 80- 83 °/θ) 
αναλύονται εντός τού ύδατος. Έκτος τούτου ή βράσις 
μεταβάλλει τον συνεκτικόν ιστόν τού κρέατος είς κόλλαν, 
η οποία καί αύτη μεταβαίνει είς τον ζωμόν.

Τό ποιον καί η δύναμις τού ζωμού έξαρτάται άπό τό 
ποσόν τού κρέατος καί άπό τον τρόπον καί την διάρκειαν 
της βράσεως. Άλλ’όσον καλλίτερος καί «δυνατότερος» 
γίνεται ό ζωμός, άλλο τόσον άνοστον άποβαίνει τό κρέας, 
χωρίς όμως νά χάνη την θρεπτικότητα του, διότι τό πλεΐ- 
στον τού λευκώματος μένει έντός αύτού.

Τό κρέας λοιπόν, τό όποιον θέλομεν νά βράσωμεν, πρέπει 
νά τό ρίπτωμεν έντός ζέοντος ηδη ύδατος, διότι τοιουτο­
τρόπως άμέσως πηγνυται έπί της έπιφανείας του τό λεύ­
κωμα καί δεν άφίνει νά εισχώρηση έντός αύτοΰ τό ύδωρ, 
ούτε νά έκφύγουν δλαι αί έν αύτώ διαλυταί ούσίαι.

Καί ό «δυνατότατος» άρα ζωμός, έξαιρέσει τών αλά­
των δεν περιέχει σχεδόν θρεπτικάς ούσίας, διότι καί τό είς 
αύτόν μεταβαΐνον λεύκωμα άφαιρεϊται έπιμελώς ύπό τών 
μαγειρισσών μετά τού άφρού.

Παρ’ δλην όμως την πτωχείαν του αύτην ό ζωμός δεν 
είναι άξιοκαταφρόνητος, διότι έπιβοηθεΐ την ενέργειαν του 
πεπτικού σωληνος καί προ πάντων την έ'κκρισιν τού γα­
στρικού χυμού.

"Αλλοι τρόποι παρασκευής τού κρέατος ύπάρχουν πολ­
λοί, άλλά περί αύτών δικαίωμα έχει νά πραγματευθη ή 
μαγειρική.
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Έκπαλαι γνωρίζει ό άνθρωπος, δτι η αξία του κρέα- 
τος τών σφαγίων έξαρτάται καί από την θέσιν του σώ­
ματος, έξ ης έλήφθη. Ή σαρξ τών μυώνων του λαιμού, 
τών πλευρών καί της όσφύος είνε τρυφερωτέρα καί θρε- 
πτικωτέρα τών σαρκών της κοιλίας καί τών κώλων. Γνω­
στόν είνε προσέτι, ότι τά οστά καί οί χόνδροι καί οί τέ­
νοντες, βραζόμενοι καλώς, αποδίδουν, ώς επί τό πολύ, 
μόνον κόλλαν ζωϊκην, η οποία, άντιθέτως προς την τέως 
επικρατούσαν γνώμην, άπεδείχθη ότι δεν αρκεί μόνη προς 
θρέψιν, είνε όμως εύπεπτος, νόστιμος καί καλή διά τούς 
άναρρωνύοντας.

Τό ήπαρ τού μόσχου περιέχει πολύ λεύκωμα, είνε επο­
μένως θρεπτικώτατον, όχι όμως καί εύπεπτον. Τό αύτά 
δύναται νά λεχθη καί περί τού ηπατος τού χηνός.

Καί ό εγκέφαλος είνε λίαν θρεπτικός καί συγχρόνως εύ­
πεπτος, ούχί όμως καί τό κρέας της καρδίας.

Τά έντερα, περιέχουν πολλην κόλλαν, ομοίως δέ καί οί 
νεφροί καί οί πνεύμονες

Έν Εύρώπη χρησιμοποιούν καί τό αίμα, άναμίγνύον- 
τες αυτό μέ άλλας ούσίας καί παρασκευάζοντες διάφορα 
είδη άλλάντων. Περί τούτων προκειμένου, οί άναγνώσταί 
μας πρέπει νά ήνε πολύ προσεκτικοί, διότι τά « λουκά­
νικα είνε τροφή μόνον διά τούς θεούς, έπειδη μόνον αύτοί 
δύνανται νά γνωρίζουν τί εμπεριέχεται εντός αύτών», 
όπου συσσωρεύονται όλα τά διεφθαρμένα καί έν τη άγοροι 
χρεωκοπήσαντα κρέατα.



ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ 59

γ) φά.

Εντός τών αύγών περιέχονται άφθονοι θρεπτικαί ου- 
σίαι. Τό μάλλον εύχρησον εξ αύτών, τό αύγόν της όρνι­
θας συνίσταται, έκτος του κελύφους, εξ ύδατος (75%), 
έκ λευκωμάτων (13%), έκ λίπους (10%) καί έκ δια­
φόρων ορυκτών στοιχείων (1,5 %)· Τό λευκόν του αύγοΰ 
περιέχει περισσότερον ύδωρ, έν ώ ό κρόκος περιέχει αφθο- 
νώτερον λίπος, Τά ορυκτά στοιχεία τών αύγών είνε κυ­
ρίως φωσφορικά άλατα καί σίδηρος.

Έν ολόκληρον αύγόν, βάρους 50 γραμμαρίων, περιέ­
χει έν περίπου γραμμάριον αζώτου, ώστε δια να καλύψνι 
ό άνθρωπος τό ποσόν του αζώτου, τό όποιον χρειάζεται 
καθ’ημέραν έπρεπε νά τρώγη 20-22 αυγά καθ ημέραν, 
διά νά δώση δέ εις τό σώμα του καί τό καθ ημέραν άπαι- 
τούμενον ποσόν άνθρακος επρεπε νά τρωγγ) 43-45 αυγα

'Ως προς τό εύπεπτον πρεπει να προτιμώνται τα ολί­
γον μόνον βρασμένα αυγα, επειδή αυτα απορροφώνται 
ταχύτερον ύπό τού γαστρικού χυμού.

Άτυχώς δεν διατηρούνται τά αύγά επί πολύν χρόνον, 
διότι τό κέλυφος αύτών είνε πορώδες, ό δε άηρ εΐσδύων 
δι’ αύτού προκαλεϊ ταχέως την σηψιν. Ή διατηρησις αύ­
τών εντός άσβεστούχου ύδατος δεν είνε αξιοσύστατος, 
επειδή τοιουτοτρόπως διαφθείρεται η γεΰσις τών αύγών. 
Προτιμότερον εινε νά έπιχρίωνται με λινέλαιον η με έλαιον 
παπαρούνας· η καλή γεύσις τών αυγών διατηρείται τότε 
επί μήνας ολοκλήρους. Τά σεσηπότα αύγά είναι έλαφρό- 
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διά τον λαόν μέ

τέρα τών νωπών καί αίωροΰνται έπί του ύδατος, καθώς 
καί έν 10 °/θ διαλύσει άλατος.

Το χαβιάριον είνε καί αύτό ούσία θρεπτικωτάτη, άλλα 
πάντοτε — χαβιάρι.

δ) άρτος.

Άπό χιλιετηρίδων ηδη τό άλευρον τών δημητριακών 
καρπών αποτελεί την κυριωτέραν του ανθρωπίνου γένους 
τροφήν. Κατά τάς συνθηκας του κλίματος καί τού εδά­
φους, κατά τάς συνήθειας τών διαφόρων λαών προτιμιόν­
ται καί καλλιεργούνται έδώ μεν ταυτα, αλλαχού δέ άλλα 
είδη δημητριακών καρπών. Ό σίτος παρέχει τον άρτον 
είς τάς πλείστας τών ευρωπαϊκών χωρών * η σίκαλις επι­
κρατεί έν Γερμανία καί 'Ρωσσία, η κριθη έν Σουηδός καί 
Νορβηγία, η βρίζα έν 'Ρωσσία, ό αραβόσιτος έν Έλ- 
λάδι, Τουρκία καί έν τη κεντρική Αμερική, η όρυζα έν 
τη άνω Ιταλία, έν τη νοτίω Αμερική, έν ταϊς άνατο- 
λικαϊς Ίνδίαις.

Ώς προς τό .τοιόκ η σύνθεσις όλων τών δημητριακών 
καρπών είνε η αύτη, διότι πάντες περιέχουν λευκωματώ- 
δεις ούσίας, άμυλον , κόμμι καί ζάχαριν , λίπος, ξυλώ­
δεις ίνας, άλατα καί ύδωρ. Άλλ’ ώς προς τό ποαοτ τ&ν 
έν αύτοίς έμπεριεχομένων τούτων ούσιών διαφέρουν άπ’ 
άλληλων. Διότι ό μέν σίτος περιέχει λεύκωμα 12-14 %, 
η σίκαλις 11%, η κριθη, ό αραβόσιτος καί η βρίζα
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9— 11 °/0, ή δέ δρυζα τέλος μόλις 6-8 °/θ. Άπ’εναν­
τίας ή τελευταία περιέχει άμυλον περισσότερον (^6 °/θ) 
όλων τών άλλων δημητριακών καρπών (55-65°/θ).

Τό άλευρον διαφθείρεται ταχέως, έάν φυλαχθή εις μέρη 
ύγρά, θερμά καί κακώς άεριζόμενα- γίνεται απαλόν, ύπο- 
πράσινον καί βρωμερόν. Οί άλευροπώλαι συνειθίζουν κατά 
καιρούς καί τόπους, όπου τό καλόν άλευρον σπανίζει, νά 
τό άναμιγνύουν μέ άλλα κοινότερα είδη αλεύρων. Νο­
θεύουν δε κατά προτίμησιν τό έκ σίτου άλευρον. Έάν είς 
τούτο προστεθούν καί μικραί τινες ποσότητες αλεύρου βρί- 
ζης η κριθής, καμμία δεν ημπορεΐ νά προέλθη βλάβη είς 
την ύγείαν μας. Αλλά τό ίδιον δεν συμβαίνει καί μέ την 
άνάμιξιν άλλων ουσιών καί ιδία ορυκτών, οίον κιμωλίας, 
γύψου κτλ. ώς τούτο συμβαίνει ενίοτε ύπό ασυνειδήτων 
άνθρώπων.

Ύπό την μορφήν αλεύρου οί δημητριακοί καρποί δεν 
ήμποροΰν νά μάς θρέψουν. .Διά νά μας θρέψουν απαιτεί­
ται τό άνοστον άλευρον νά μεταβληθή είς σώμα στερεόν 
καί πορώδες, νόστιμον καί κατάλληλον νά χωνευθή ύπο 
τού στομάχου μας, είς άρτον. Τούτο γίνεται, έάν είς το 
άλευρον προσθέσωμεν ύδωρ καί ζύμην καί την μάζαν αυ­
τού άφήσωμεν επί τινας ώρας είς την ζέστην. Τότε επέρ­
χεται ζύμωσις, καθ’ ήν τό άμυλον τού αλεύρου χωρίζεται 
έν μέρει είς δεζίνην καί ζάχαριν, αύτη δε πάλιν αποσυν­
τίθεται είς οινόπνευμα καί ανθρακικόν οξύ, τό όποιον, μη 
δυνάμενον νά διαφύγη τού φυράματος, προκαλεϊ έντός αυ­
τού φυσαλίδας. Έντός τού κλιβάνου αί έν τω φυράματι 
φυσαλίδες γίνονται μεγαλείτεραι, τό ύδωρ, τό ανθρακικόν
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οξύ καί τό οινόπνευμα έκφεύγουν, σχηματίζεται δ’ επί τέ­
λους έξωθεν στερεός τις φλοιός, ό όποιος παρεμποδίζει την 
περαιτέρω άποξήρανσιν του άρτου.

Ή χημική σύνθεσις τών διαφόρων ειδών τών άρτων 
όλίγας παρουσιάζει διαφοράς, άλλ’ ώς προς τό εύπεπτον 
αύτών είνε ζήτημα μεγάλης σπουδαιότητος εάν ό άρτος 
περιέχη περισσότερον ή όλιγώτερον πίτυρον. Τά πίτυρα 
περιέχουν πολύ λεύκωμα, καθιστώσιν επομένως τον μετ’ 
αύτών παρασκευαζόμενον άρτον θρεπτικώτερον,ώς εκ τού­
του πολλοί, νομίζοντες ότι παρέχουν εκδουλεύσεις είς τήν 
εθνικήν οικονομίαν, διϊσχυρίζονται ότι ό άρτος πρέπει νά 
παρασκευάζεται χωρίς ν’ άφαιρώνται άπό του αλεύρου τά 
πίτυρα.

Αλλά τό αληθές είνε, ότι ό ήμέτερος στόμαχος καί τά 
έντερα άπό τον πιτυροΰχον τούτον άρτον άπορροφοΰν πολύ 
όλιγώτερα θρεπτικά στοιχεία, παρά άπό τον άνευ πιτύ- 
ρων, διότι ό πρώτος, ένεκα τής παρουσίας φυτικών ίνών 
(τής λεγομένης κυψελίνης ούσίας), άνθίσταται πολύ πε­
ρισσότερον είς τούς πεπτικούς χυμούς καί προκαλεΐ σύν 
τούτω ταχείας καί άφθονους εκκενώσεις. Ή χρήσις άρα 
τών πιτύρων ούτε τήν εθνικήν οικονομίαν ώφελεΐ ούτε την 
ύγείαν τών άνθρώπων εξυπηρετεί, καί είνε εύχής έργον έζ 
όλων τών άλεύρων ν’άπομακρύνωνται έπιμελώς τά πίτυρα.

Τά δι’ άλεύρου παρασκευαζόμενα γλυκύσματα, αί πήτ- 
ται καί τά παρόμοια, εινε θρεπτικώτερα άναλόγως προς 
τό είς αύτά προστιθέμενον ποσόν ζαχάρεως , βουτύρου 
καί αύγών. Δεν εινε όμως πάντοτε καί εύπεπτα, μάλιστα 
δέ όταν περιέχουν άφθονον λίπος.
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ε) δΰπρτα.

Οί έλλοβοι καρποί, οιον τά φασούλια, αί φακαϊ, τά 
πίσακτλ., είνε ούσία λίαν θρεπτική, διότι περιέχουν 
22,5 - 24,8 °/0 φυτικόν λεύκωρια, όλιγοστόν δριως άριυ- 
λον, ριέγα δ’ άφ’ έτέρου ποσόν ορυκτών αλάτων. Τά όσπρια 
γίνονται εύπεπτα καί καλά διά τον στόμαχον, έαν αφαι- 
ρεθή τό περιβάλλον τούς πυρήνας των λέπος.

Διά τάς πενεστέρας τάξεις του λαού ή κατανάλωσις 
αύτών έχει μεγάλην σπουδαιότητα, διότι έξ αύτών τό 
λεύκωμα άπορροφάται άφθόνως έν τφ στομάχω καί μετα- 
φέρεται εις τό αιμα. 'Ως προσθήκη δε είς άλλα φαγητά 
έχουν μεγάλην αξίαν.

Κατά την παρασκευήν αύτών πρέπει νά μη λησμονώ- 
μεν, ότι εντός του «πικρού» λεγομένου ύδατος δεν βρά­
ζουν εύκόλως, ούτε απαλύνονται, διότι τό λεύκωριά των 
ενώνεται μέ τά γεώδη άλατα τού ύδατος καί κάμνει άδια- 
λύτους ενώσεις. Έν ελλείψει καταλλήλου ύδατος προτι- 
μότερον είνε τό της βροχής, ή η προσθήκη ολίγης σόδας 
είς τό πικρόν ύδωρ.

7) γεώμηλα, δρυζα.

Τά γεώριηλα καί ή όρυζα θεωρούνται οί κυριώτεροι αν­
τιπρόσωποι τών άριυλούχων ούσιών. Ή όρυζα παρέχει 
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κατά, μέσον όρον 7*7 θ/θ καί 6“7θ/θ λεύκωμα, ένώ τά 
γεώμηλα περιέχουν μόνον 20-21 °/θ άμυλον και 2°/θ λεύ­
κωμα. Τά γεώμηλα πρέπει κυρίως νά μαγειρεύωνται μετά 
του λέπους, διότι άνευ αύτου χάνεται το λεύκωμα και τα 
άλατα. Πρέπει νά όμολογησωμεν, ότι τά γεώμηλα αδί­
κως φέρουν την άπονεμομένην αύτοϊς τιμήν του να νομι- 
ζωνται ώς τροφή του λαού, επειδή η αξία των διά την 
θοέψιν είνε ασήμαντος. 'Ως αποκλειστική τροφή τά γεώ­
μηλα δεν αξίζουν τίποτε, εις μικράς όμως δόσεις και ώς 
προσθήκη άλλων φαγητών είνε πολύ νόστιμα καί εύπε- 
πτα. Περισσοτέρας άρετάς έχει η δρυζα, η όποια, ώς έκ 
τών ανωτέρω αριθμών φαίνεται, έχει πλουσιώτερα θρε­
πτικά συστατικά.

ζ) λαχανικά.

Τών λαχανικών μικρά είνε ή θρεπτική δύναμις, περιο- 
ριζομένη μόνον εις 1-2 °/θ λευκώματος καί 5 - 12 °/θ άμυ- 
λούχων ουσιών. "Έχουν δριως ταΰτα γευσιν ευαρεστον, 
άπορρέουσαν έκ τών αρωματικών ουσιών και τών αιθερω- 
δών ελαίων, τά όποια συνήθως έγκρύπτονται έν αύτοϊς. 
Όποιαν έπίδρασιν έξασκοΰν τά λαχανα επι του οργανι­
σμού μας δεν έξηκριβώθη. ακόμη υπο της επιστήμης, το 
αληθές δμως εινε δτι ό άνθρωπος δεν ημπορεϊ νά τά στε­
ρηθεί καί ότι τά νωπά λάχανα συντελούν εις την θερα­
πείαν της νόσου στομακάκης. Εκ τών διάφορων λαχα-



ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ 65

νων μνημονεύομεν ιδία τούς μύκητας, επειδή ούτοι, άπο- 
τελοΰντες έν 'Ρωσσί^ μίαν τών κυριωτέρων τροφών τού 
έκεΐ λαού, παραμελοΰνται παρ’ήμΐν τε καί έν Εύρώπη 
αδίκως, έν ω περιέχουν λεύκωμα πλέον η όσον περιέχουν 
τα γεώμηλα (5,5 — 6,5 °/0), ή δέ γευσις αυτών είνε νο- 
στιμωτάτη. Όπωσδηποτε καί αύτοί μόνον ώς προσφάγιον 
ημποροΰν νά χρησιμεύσουν, έπειδη είς μεγάλα ποσά τρω- 
γόρενοι, τρώγουν καί αύτοί τον στόμαχον.

η) όπώραι.

Τά διάφορα όπωρικά, εάν έξαιρέσωμεν μόνον τά κά­
στανα, δεν είνε δυνατόν νά έχουν αξιώσεις τροφής, διότι 
μηδαμιναί είνε αί θρεπτικαί ούσίαι, τάς όποιας περιέχουν. 
Άλλ’ ένεκα της έν αύτοΐς ζαχάρεως , ένεκα τών οργανι­
κών οξέων καί τών αίθερικών έλαίων, τά όποια περιέχον- 
ται έν αύτοΐς, εινε εύάρεστον προσφάγιον καί ωμά τρώ­
γονται μεθ’ ήδονης ύπο τών ανθρώπων.

Αί άωροι είσέτι καί αί βεβλαμμέναι όπώραι έχουν δυσ- 
αρέστους συνέπειας διά τά έντερα, ουδέποτε όμως προ- 
καλουν τύφον, χολέραν, δυσεντερίαν κτλ. ώς κοινώς πι­
στεύεται καί διαδίδεται ύπο πολλών, είνε δέ αληθώς γε- 
λοΐον νά βλέπη τις καί ιατρούς ακόμη, διακηρύττοντας 
ότι, έπικειμένης χολερικής έπιδημίας, πρώτιστον καθήκον 
της ύγειονομικης άρχης είνε ν’ άπομακρύνη από της αγο­
ράς τά νωπά όπωρικά καί τά λάχανα.

5
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θ) ζάχαρτς.

Η ζάχαρις είνε ούσία απαραίτητος εις τον οργανι­
σμόν μας, σπουδαιότατη δέ δια τον παιδικόν οργανισμόν. 
Το έζ αύτης σχηματιζόμενον οξύ καθιστά εύδιάλυτον τό 
ανθρακικόν άσβέστιον, το όποιον μέ τάς τροφάς εΐσάγομεν 
εις τον στόμαχόν μας καί τό όποιον συνεργεί εις την 
κατασκευήν τών όστών. Τά παιδία μας επομένως όρθώς 
άγονται,ύπό του όρμεμφύτου των εις τό ν’ άγαπώσι την 
ζάχαριν, τά ζαχαρωτά καί τάς οπώρας- εάν δέ καί ή πέ- 
ψις των ήνε όμαλή καί τακτική, τότε ούδέ καν οί όδόντες 
των αύτοί βλάπτονται.

Ήδη δέ είπωμεν ολίγα τινά καί περί τών λεγομένων 
.ορεκτικών. Τοιαυτα είνε:

α) ό ζωμός του κρέατος.

Θ άπορήση βεβαίως ό αναγνώστης άκούων ότι ό ζω­
μός του κρέατος δεν είνε τροφή, άλλά μόνον ορεκτικόν. 
Και όμως ούτως έχει το πράγμα. Ό ζωμός δίδεται εις 
τους αναρρωνυοντας δια να δυναμώσουν τάχα, εν ω πρά­
γματι μόνον τά ν,εύρά των ερεθίζονται. Εν τώ περί παρα­
σκευής τού κρέατος κεφαλαίω έξηγήσαμεν τον λόγον διά 
τί ό ζωμός δέν είνε δυνατόν νά έχη τάς ιδιότητας τροφής.· 
Εις τό ύδωρ, όπου, βράζει τό κρέας, μεταβαίνουν μόνον 
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αί έκχυλισματικαί ούσίαι καί τά άλατα του κρέατος, όχι 
όμως τό λεύκωμα καί το λίπος αυτού. Περί του ζωμού 
λέγει είς τών μεγίστων χημικών του αιώνός μας, ότι πι- 
νάκιον αύτου έχει ενδυναμωτικήν ενέργειαν, όχι διότι τά 
στοιχεία του ζωμού παράγουν δυναμιν όπου τοιαυτη δεν 
ύπάρχει, αλλά διότι επενεργούν επί τών νεύρων μας τοι­
ουτοτρόπως, ώστε νά λαμιβάνωμεν γνώσιν καί συναίσθησιν 
της δυνάμεως. 'Όπου πράγματι δύναμις δεν ύπάρχει, εκεί 
καί ό ζωμός δεν ένδυναμόνει !

Ό αύτός χημικός, όστις είπε τούς άνωτέρω λόγους, 
παρεσκεύασεν εκχύλισμα κρέατος (γνωστόν ύπό το όνομα

ΕΙβί8θΙιβχΐταοί), τό όποιον κατά βάθος δεν 
εινε άλλο, παρά ζοψός κρέατος, λίαν συμπεπυκνωμένος καί 
στερούμενος εντελώς λευκωμάτων καί κόλλας. Τό εκχύλι­
σμα τούτο περιέχει πράγματι μόνον άλατα (22 °/θ), έκ- 
χυλισματικάς ουσίας, αί όποΐαι τώ παρέχουν εύάρεστον 
γεύσιν (58-60 °/0 ) καί ύδωρ ( 18-20 °/0).

Οί ιατροί δεν ησύχασαν, άλλ’ ηρχισαν νά φιλονεικοΰν 
μεταξύ των, οί μεν διισχυριζόμενοι ότι τό εκχύλισμα τούτο 
είνε θρεπτικόν, οί δέ άρνούμενοι τούτο καί λέγοντες, ότι 
είς ούδέν ωφελεί η τοιαύτη σκευασία. Αύτη η διαμάχη 
ούτε τούς ιατρούς ώφέλησεν ούτε τό κοινόν, τό όποιον δεν 
ηξεύρει ποιαν γνώμην πρέπει ν’ άκολουθηση. Τό αληθές 
όμως εινε, ότι τό εκγνΛίσρια όέν είνε τροφή, άλλά μόνον 
ορεκτικόν μέσον άπολαύσεως' την απώλειαν τού σώματός 
μ,ας δεν ημπορεΐ νά έμποδίση, άλλ’ ώσπερ ό ζωμός, ό 
οίνος κτλ. είνε ικανόν νά έρεθίση μόνον την ενέργειαν τών 
νεύρων καί τών πεπτικών οργάνων καί προσωρινώς νά μάς 
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παράσχη αίσθημα εύεξίας καί ένισχύσεως τών δυνάμεων 
μας. 'Όσα εκχυλίσματα περιέχουν ολίγα μεν άλατα καί 
αρώματα, πολύ δέ λεύκωμα καί κόλλαν δεν άνταποκρί- 
νονται προς τον άληθη των προορισμόν καί είνε επομένως 
κατώτερα του εκχυλίσματος τού Λεΐβιγ.

β) Τά Αρτύματα.

Τοιαυτα είνε τό πέπερι, τό σινάπι, ή κανέλλα, προς 
τούτοις δέ καί αύτό τό μαγειρικόν άλας καίτοι τό τελευ­
ταίου τούτο θεωρείται, ώς έκ της διά την οικονομίαν τού 
οργανισμού σπουδαιότητός του αναπόσπαστου στοιχείου 
πάσης τροφής. Τά αρτύματα ερεθίζουν τά γευστικά νεύρα 
καί τούς σιαλοποιούς αδένας του στόματος. Επειδή όμως 
η ένέργεια τούτων είνε σπουδαιότατη διά την πέψιν καθό­
λου, διά τούτο εμμέσως καί τά αρτύματα έχουν σπου- 
δαίαν εντολήν έν τη οικονομία τού οργανισμού μας.

γ) Τά πνευματώδη ποτά.

Τούτων τά κυριώτερα είνε ό οίνος, ό ζύθος καί η ράκη 
καί έξ αύτών πάλιν πρώτιστον κατά την θρεπτικήν αξίαν 
είνε ό ζύθος, δστις περιέχει 2 °/θ ζάχαριν, 5 °/θ άμυ- 
λούχον κόμμι, καί 0,3 -0,7 °/0 λεύκωμα. Κοινόν στοι- 
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χεΐον όλων τούτων τών ποτών είνε τό οινόπνευμα, περι- 
εχόμενον είς ποικίλας, άλλα, σχετικώς όλιγωτέρας ποσό­
τητας καί έν τώ ζύθω.

Τό εύγενέστερον μεταξύ τών οινοπνευματωδών ποτών 
είνε ό οίνος, παρασκευαζόμενος διά της ζυμώσεως εκ του 
χυμού τών σταφυλών, ό όποιος είνε καί η μόνη κατάλ­
ληλος παραγωγική τού οίνου πηγή, επειδή περιέχει άφθο- 
νον ζάχαριν, μετρίαν ποσότητα οξέος, έξ ού παράγονται 
διάφορα είδη αιθέρων.

Τά διάφορα είδη τών οίνων περιέχουν επίσης διαφόρους 
ποσότητας οινοπνεύματος καί ζαχάρεως, διακρίνονται δέ 
άπ’ άλλήλων διά τού είς έκαστον αύτών ιδιαιτέρου αρώ­
ματος, τό όποιον παράγεται άπό τό ποσόν καί τό ποιόν 
τών έν αύτοΐς αίθερικών ελαίων, προσέτι δέ καί διά τού 
ποσού τού οινοπνεύματος, τής ζακχάρεως καί τού οξέος.

Οί οίνοι τής "Ισπανίας περιέχουν τό περισσότερον οινό­
πνευμα (15-20 °/θ), μετά τούτους έρχονται οί γαλλικοί, 
ό καμπανίτης, ό βουργούνδιος καί ό βορδιγαλλικός (9- 
13 θ/θ), οί δέ λοιποί οίνοι ενέχουν έτι όλιγωτέραν ποσό­
τητα (6-8-10 °/0). Οί μαύροι είνε γενικώς τών ξανθών 
προτιμητέοι, διότι εκτός τών άλλων καλών ιδιοτήτων 
περιέχουν καί στυπτικάς ούσίας, αί όποΐαι ένεργοΰν θερα- 
πευτικώς κατά τών έντερικών παθήσεων.

Ή ρακή περιέχει 30-50 °/0) οινόπνευμα, τά δέ είδη 
-αύτής άπό τής κοινής παρ’ ήμΐν μαστίχης μέχρι τής 
0113.Ε1Ε6Π86 είνε άναρίθμητα καί άκατονόμαστα—όσα τά 
γένη καί αί φυλαί τών άνθρώπων, τόσα καί τά είδη τής 
φακής. Περί τής ύπάρξεως αύτών δεν ήμπορούμεν νά ευ- 
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ρωμεν άλλον λόγον, παρά τό ότι ό άνθρωπος όπου και αν 
ζή, εις όποιανδήποτε εποχήν του κοινωνικού ή πολίτικου 
του βίου καί αν εύρίσκηται, πάντοτε ήξεύρει πολύ καλά 
κατά ποιον τρόπον πρέπει νά μεθύση !

δ) Ό καφές καί τό τέί,Όν.

Τά αρωματικά ταυτα φυτά περιέχουν, έκτος αϊθερωδών 
τινων ελαίων, καί μίαν έκχυλισματικήν ούσίαν, την λε- 
γομένην καφεΐνην καί τείνην, η οποία ερεθίζει κάπως τά 
νεύρα μας καί καθιστά τον σφυγμόν γοργότερον τού συν­
ήθους. Η φαντασία μας έξάπτεται ύπό τών ούσιών τού­
των, ύπερεκχειλίζουν αί ίδέαι μας καί αϊσθανόμεθα ζωη- 
ροτέραν την ανάγκην νά έξωτερικεύσωμεν τάς ιδέας καί 
τ’ αποκυήματα της έρεθισθείσης φαντασίας μας. Τό-τέίον 
πρέπει νά πίνωμεν μόνον με ζάχαριν , άνευ γάλακτος, 
άνευ ρουμίου, η κανέλλας, η βανίλλης—διότι η άνάμιζις 
τούτων είνε βαρβαρότης !

Ό φρυκτός (καβουρδισμένος) καφές πρέπει νά ήνε νω­
πός, ομοίως δέ καί ό αλεσμένος· νά βράζεται δέ πρέπει 
καλώς, ώς γίνεται έν Ανατολή, τη πατρίδι του καφέ. 
Κατά την συνταγήν περιωνύμου τίνος καφεπώλου ((ό κα­
φές πρέπει νά ήνε μαύρος ώς ό διάβολος, ζεστός ώς ή κό- 
λασις καί γλυκύς ώς ό έ'ρως».

Είς τ’ άνωτέρω συγκαταλέγομεν καί τήν σοκολάταν, 
καίτοι αύτη δύναται νά θεωρηθή ώς θρεπτική σχεδόν ού- 
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σία, διότι περιέχει καί λίπος καί λεύκωμα. Διά τον λό­
γον τούτον ή σοκολάτα καί τό κακάον είνε ποτόν λίαν 
άξιοσύστατον καί ωφέλιμον εις τούς άναρρωνύοντας καί 
τούς φιλάσθενους πρεσβύτας.

ε) Ό καπνός.

Ο καπνός μεθύσκει ολίγον τον άνθρωπον διά της νικο­
τίνης του. Οί τουρκικοί καπνοί καί οί ελληνικοί περιέχουν 
σχετικώς ολιγίστην νικοτίνην καί διά τούτο είς την ύγείαν 
[ζας είνε συμφερώτεροι τών ξένων καί τών έξ Εύρώπης 
καί Αμερικής είσαγομ,ένων σιγάρων. Ό καπνός δεν ερε­
θίζει, αλλά καθησυχάζει τά νευρά μας' δεν ελαττώνει την 
διανοητικήν μας δύναμιν, δεν περιορίζει τον κύκλον τών 
σκέψεων, άλλ ημερώνει την θέλησιν καί την ορμήν καί 
χαλιναγωγεί τά πάθη του ανθρώπου. "Όταν βλέπης ανα­
μεταξύ τών δακτύλων σου νά καπνίζη τό σιγάρον, άφίνεις 
την ψυχήν σου, άνευ κάνενός πόθου, νά παρακολουθη 
ρεμβωδώς τούς ελιγμούς τών κυανών του νεφυδρίων, κα­
ταλαμβάνεσαι ύπό αισθήματος έρημίας καί γαλήνης, ευ­
τυχής έάν πρός στιγμήν λησμονήσης όλους τούς αγώνας, 
οί όποιοι έτάρασσον τήν ψυχήν σου δι’ όλης τής ήμέρας.

Δι’αύτό τούτο όμως ό καπνός είνε δαίμων, είς τον όποιον 
πρέπει νά θύωμεν μόνον τήν εσπέραν. Διότι μόνον άφ’ ού 
παρέλθουν οί αγώνες καί τά βάσανα τής ήμέρας αναπτύσ­
σει όλας τάς ναρκωτικάς του ιδιότητας. Δεν ήξεύρουν νά 
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εκτιμήσουν την αξίαν του καπνού εκείνοι, οί όποιοι τον 
καπνίζουν την ημέραν, διαρκούστς της εργασίας των. Δι’ 
αύτούς τό κάπνισμα δεν είνε άπόλαυσις, άλλα έξις κακή 
και λίαν έπιβλαβης. Αύτοί ταχέως περιπίπτουν είς κατά- 
χρησιν του καπνού, ταύτης δέ συνέπειαι είνε καρδιακοί 
παλμοί, γενική διέγερσις του νευρικού συστήματος, αδυ­
ναμία καί ατονία τών μυώνων, άσθένειαι τού εγκεφάλου, 
του νωτιαίου μυελού καί τινων αισθητηρίων, ώς τύφλω- 
σις, προϊοΰσαι παραλύσεις, ηλιθιότης κτλ.



ΜΕΡΟΣ ΤΡΙΤΟΝ

Περί της έπψελείας του σώματος έν γένει.

'Όλα του μεγάλου τούτου καί σπουδαίου κεφαλαίου 
της ύγιεινης τά διδάγματα συνοψίζονται εις τάς έξης 
τρεις συμβούλάς:

α') χρησιμοποιεί καί γύμναζε τάς δυνάμεις σου, σω­
ματικά; τε καί πνευματικάς.

β') εσο εγκρατής καί σώφρων έν παντί.
γ') έχε τάξιν καί εις την εργασίαν καί εις την άνά- 

παυσίν σου.
Έάν εντός ερμαρίου κλείσωμεν ένα μαγνήτην καί τον 

έβγάλωμεν έκείθεν μετά παρέλευσιν πολλού καιρού, θά 
ίδωμεν, με όχι δλίγην απορίαν μας, ότι έχασεν δλην του 
σχεδόν την προτέραν δύναμιν, θέλοντες δέ καί μη θέλον- 
τες θά έζοδεύσωμεν πολύν καιρόν καί κόπον, έ'ως ού τον 
έπαναφέρομεν εις ην καλήν κατάστασιν ήτο, πριν η τον 
κλείσωμεν εις τό έρμάριον.

'Ό,τι συνέβη εις την ψυχράν καί άψυχον του σίδηρου 
ύλην, τό ίδιον γίνεται καί εις τάς δυνάμεις του ζωντανού 
ημών οργανισμού. Πρέπει καί ημείς νά μη κλειδώνωμεν 
εις τό έρμάριον τάς δυνάμεις μας, έάν θέλωμεν νά σκω- 
ριάσωσι, νά μη χάσωσι καί αύτην την έμφυτόν των έλα- 
στικότητα, ούτω δέ ημείς εύρεθώμεν ημέραν τινά ανίκανοι
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νά. έκτελέσωμεν καί την παραμικράν εργασίαν. Έξηγούμεθα.
Εν τη εισαγωγή είς την παρούσαν Υγιεινήν είπομεν 

προς τον αναγνώστην, δτι το σώμά του συνίσταται άπό 
διάφορα όργανα, τών οποίων έκαστον εχει μέν νά εκπλή­
ρωσή καί ένα ιδιαίτερον σκοπόν, ώς οί πνεύμονες π. χ. 
την αναπνοήν, ό στόμαχος καί τά έντερα τήν χώνευσιν, 
οί αδένες τήν διάκρισιν κτλ., τά όποια όμως είνε προς 
τούτοις προωρισμένα ύπό τής φύσεως νά συνεργάζωνται 
ώς ύπηρέται ολοκλήρου του οργανισμού.

Αύτός ό τελευταίος προορισμός των είνε καί ό κυριώτα- 
τος σκοπός τής ήμετέρας ύπάρξεως καί άνευ αύτοΰ αδύνα­
τον νά ύπαρξη εκείνο τό όποιον ήμεϊς λέγομεν «Ζωζ/ζ». 
Ή αναπνοή συνδέεται άναποσπάστως μέ τήν κυκλοφορίαν 
του αίματος, τούτο δέ πάλιν χωρίς τής πέψεως αδύνατον 
είνε νά σχηματισθή καί ούτω καθεξής.

Ή πρώτη λοιπόν καί ούσιωδεστάτη ύπό τήν έ'ποψιν 
ταύτην άπαίτησις τής Υγιεινής, έγκειται είς τό νά δια- 
τηρώμεν καί νά ένισχύωμεν όσον τό δυνατόν τήν αρμονι­
κήν ταύτην καί γοργήν συνεργασίαν όλων τών οργάνων, 
ούτω δέ ή συμβουλή « χρησιμοποιεί καί γύμναζε τάς δυ­
νάμεις σου » ούδέν άλλο κυρίως σημαίνει, παρά τό νά 
χρησιμοποιής καταλλήλως καί νά γυμνάζης τά όργανα 
του σώματός σου.

Καί ναι μέν λειτουργίαι τινές, ώς ή τής αναπνοής, τής 
πέψεως, τής κυκλοφορίας τού αίματος κτλ. δέν ύπόκεινται 
είς τήν θέλησίν μας, άλλά δέν είνε δά καί τόσον ανεξάρ­
τητοι, όσον ήμεΐς συνειθίσαμεν νά νομίζωμεν. Τήν ανα­
πνοήν π. χ. ήμπορούμεν νά κανονίζωμεν κατ’ αρέσκειαν,
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διότι δεν μας είνε δύσκολον ν’ αναπνέωμεν γοργωτερον και
βαθύτερον, παρ’ όσον καθ’ ημέραν κάμνομεν, έκ κακής 
βεβαίως συνήθειας" κατ’ αύτον όμως τον τρόπον διευκο- 
λύνομεν σημαντικά την κυκλοφορίαν και τον σχηματισμόν 
του αίματος. Καί αυτή η πεψις εςαρτάται κατά μέγα : 
μέρος από την θέλησίν μας, διότι ό,τι και άν τρωγωμεν 
τό θέλομεν καί τό τρώγομεν, έπομένως έκλέγοντες και προ- 
τιμώντες πάντοτε τάς ευπεπτους και θρεπτικας ουσίας, 
ηαποοουαεν νά βοηθήσωμεν την θρεψιν καί την κυκλοφφ^./Μ _ _ 

ρίαν του αίματος.
'Γπάρχουν όμως καί άλλα όργανα του σώματός μας, 

τά όποια εντελώς ύπόκεινται είς την ημετέραν θέλησιν,
καί αύτά είνε τά νεύρα καί οί μυώνες. Αυτά τά όργανα 
εντελώς ομοιάζουν προς τον μαγνήτην εκείνον, τον οποίον 
άνεφέραμεν έν άρχτί του παρόντος κεφαλαίου, και περί 
αύτών πας ιατρός, τον όποιον ηθέλετε ερωτησει, θά σας 
είπη ότι, έάν μένουν ακίνητα καί άεργα έπί τινα καιρόν, 
είτε ένεκα πληγης, είτε ενεκα αποπληξίας, είτε και ές 
άλλης τίνος άσθενείας, χάνουν όχι μόνον την προτεραν
των δύναμιν, άλλά μέρος καί αύτης άκόμη της ούσίας 
των, διότι τά ζωντανά καί ευαίσθητα τών μυώνων κύτ­
ταρα (έλάχιστα μόρια) μεταβάλλονται διά της ακινησίας 
είς άχρηστον λίπος. Διά πολυχρονίου γυμνάσεως κατορ- 
θόνει πάλιν ό μυς νά κερδηση την άπολεσθεϊσαν δυναμίν 
του, έκτος έάν έφθάρη πλέον ύπερβολικώς η ούσία του και 
τότε πάσα άσκησις αποβαίνει εντελώς ματαία.

Ό,τι πάσχουν οί μυώνες καί τά κινητικά νεύρα, το 
ίδιον πάσχουν καί αί πνευματικαί μας δυνάμεις, ό νους 



76 ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

μας. Καί τούτον πρέπει νά γυμνάζωμεν διαρκώς καί νά 
κάμνωμεν επαρκή χρήσιν τών πνευματικών μας χαρισμά­
των, διά νά μη καταντήσωμεν έπί τέλους βλάκες καί ηλί­
θιοι, διότι τό ρηθέν ύπό του Ιησού « ούόε καίουσι .Ιύ- 
γνον καί τιθίασιν αυτόν υπό τον ρόδιον» έχει όχι μόνον 
ηθικήν, άλλά καί ύγιεινήν σημασίαν—όπερ δηλοΐ οτι 
Ηθική τε καί Υγιεινή δέν είνε ξέναι προς άλλήλας έπι- 
στήμαι καί ότι ό 'Ρουσσώ δέν είχεν άδικον όνομάζων εν 
τώ « Αίμιλίω )) του την επιμέλειαν τού σώματος αρετήν 
του πνεύματος.

— Έσο εγκρατής καί σώφρων ! — « Δέν μάς είπές 
τι νέον )) ’ θά σκεφθούν πολλοί τών αναγνωστών άναγι- 
νώσκοντες τήν βραχεΐαν αύτήν συμβουλήν καί όμως αύτή 
ή παλαιά αλήθεια δέν χάνει τήν αξίαν της, όσον συχνά 
καί αν λέγηται, διότι οί έννοοΰντες αύτήν είνε όλίγιστοι. 
Πολλοί νομίζουν καί καυχώνται μάλιστα, ότι είνε μέτριοι 
εγκρατείς, επειδή δέν μεθύουν καθ’ ήμέραν, άλλ’ άπατών- 
ται καί προς άπόδειξιν τής πλάνης των μυρία πρόκεινται 
ήμΐν πρόχειρα παραδείγματα.

Ύποθέσωμεν προς στιγμήν, ότι έχομεν έμπροσθέν μας 
ένα άνθρωπον μεθυσμένον.—Τί συνέβη εις τον άνθρωπον 
τούτον ; Το οινόπνευμα εκ τού στομάχου του μετέβη εις 
τό αιμα, δέν έξήλθεν όμως τού σώματος δλον διά τής 
άναπνοής, άλλ’ (κυκλοφόρησε μετά τού αίματος καί έλθον 
εις τον εγκέφαλον, τον ήρέθισε δυσαρέστως καί τον έπείρα- 
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ξεν, έπομένως ούτε το αιμα ούτε ό εγκέφαλος ήδυνήθησαν 
ν’ άντισταθώσι προς τον οχληρόν επιδρομέα καί ύπέκυψαν 
είς αύτόν. — Παρόμοιόν τι πάσχει καί ό στόμαχος του 
παιδιού εκείνου, τό όποιον, συμπαραληφθέν ύπο της μη- 
τρός του είς τελετήν βαπτίσματος, έ'φαγεν εκεί ύπέρ τάς 
δυνάμεις του στομάχου του καί ήσθένησε σοβαρώς. Έάν 
τοιαΰτα έκτακτα γεγονότα έπαναληφθοΰν συχνά, ή έκρυ­
θμος αύτη κατάστασις καταντά διαρκής" τό πρώτον προσ- 
βληθέν όργανον φθείρεται, άλλα συμπάσχουν καί έξασθε- 
νουν καί η καχεξία είνε πλήρης.

Μέ άλλους^λοιπόν λόγους θέλομεν νά εϊπωμεν είς τούς 
άναγνώστας ημών νά μή κουράζουν ύπέρ τό μέτρον τά 
όργανά των, διότι όχι μόνον έν καιρώ άπολαύσεως, αλλά 
καί έν ώρα εργασίας δεν πρέπει ν’ άπαιτώμεν παρ’αύτών- 
πολλά πράγματα. Πάσαν έργασίαν, την οποίαν κάμνουν 
οί μυώνες μας, την κάμνουν μέ δαπάνην όχι μόνον τής. 
δυνάμεως, αλλά καί μέρους τής ούσίας των, τό ίδιον δέ 
πάσχει καί ό εγκέφαλος εργαζόμενος" έάν λοιπόν δέν έχουν 
καιρόν πρός άνάπαυσιν τής έξοδευθείσης καί φθαρείσης 
ουσίας των, περιπίπτουν είς νοσηράν κατάστασιν, καί οί 
μεν μυώνες γίνονται ατροφικοί, αδύνατοι, κατεσκληκότες, 
ό δ’ εγκέφαλος τιμωρεί τον τύραννόν του διά τής τρέλλας, 
τής μανίας καί άλλων σοβαρών ασθενειών.

Παρόμοια καί χείρονα έτι αποτελέσματα φέρει καί η 
αϋπνία, όχι τόσον εκείνη είς την όποιαν εξ ανάγκης ίσως 
άπαξ μόνον του ένιαυτοΰ ύποβληθώμεν, άλλ’ ή συνεχής 
έκεινη αϋπνία τών σημερινών μας νέων, τών νέων μάλιστα 
τής καλλιτέρας λεγομένης καί κομψευομένης κοινωνίας, οί 
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όποϊοι είς διαρκείς συγκινήσεις κατατρίβοντες τάς ήμέρας, 
επιζητούν παροιμοίας καί τάς εσπέρας, έξαντλούμενοι δέ 
μέχρι βαθείας νυκτός, διέρχονται τό λοιπόν αυτής μέχρι 
μεσημβρίας έν τη κλίνη των, ούχί είς τάς άγκάλας του 
Μορφέως, άλλ’ είς τούς όνυχας του πνευματικού λήθαργου 
καί τής σωματικής άποχαυνωσεως.

Ούτως άγόμεθα είς την έξέτασιν τής τρίτης συμβουλής 
τής Υγιεινής, καθ’ ήν πρέπει νά εχωμεν τάξιν έ'ν τε τη 
εργασία καί τή αναπαύσει ημών.

'Ότε έσπούδαζον άκόμη έν Λειψία, είχον άναγνώσει 
που τό εξής χρησιμώτατον παράδειγμα περί τής διανομής 
εργασίας τε καί άναπαύσεως. Ή Διεύθυνσις τών ίπποσι- 
δηροδρόμων μιας γερμανικής πόλεως εί-χεν όρίση νά σύρωσιν 
οί ίπποι τάς άμαξας εναλλάξ την μέν πρώτην ημέραν 
από τής 8^ π. μ. μέχρι τής 3^ ώρας μ. μ. την δευτέ- 
ραν δέ ημέραν άπό τής 3*1* μ. μ. μέχρι τής 10*1^ ώρας 
τής νυκτός, νά εργάζονται δηλαδή καθ’ έκάστην οί αυτοί 
ίπποι επί 7 ώρας κατά συνέχειαν, ν’ αναπαύονται δ’ επί 
ολοκλήρους 17 ώρας.

Μετ’ ολίγον παρετηρήθη, ότι ή ύγεία τών ίππων δέν 
είχε καλώς, πολλοί αυτών ήσθένουν συχνά καί βαρέος κ’ 
έπί τέλους ή διεύθυνσις ήναγκάσθη νά μεταβάλη τό πρό­
γραμμα τής εργασίας των καί ώρισε νά εργάζονται την 
μέν πρώτην ήμέραν άδιακόπως έπί 10 όλας ώρας, ολό­
κληρον δέ την δευτέραν ήμέραν καί τάς δύο νύκτας ν’ 
αναπαύονται. Αί ώραι, καθ’ ας οί ίπποι έντός δύο ημε­
ρών είργάζοντο, περιωρίσθησαν ούτως άπό 14 είς 10 
μόνον καί έν τούτοις τό κακόν δέν έβελτιώθη' αυτοί ήσθέ- 
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νουν καί έξηντλούντο ταχέως καί αί τάζεις αύτών όλονέν 
ήραιούντο.

Επί τέλους, μη εύρίσκοντες άλλην διέςοδον, άπεφάσι- 
σαν έκάστοτε μετά δίωρον πορείαν νά σύρωσι τούς ίππους 
εις το? σταΰλον καί ν’ άφίνωσιν αύτούς ήσύχους έπί 1 
ώραν. Το μέτρον τούτο ύπήρζε σωτήριον ή ύγεία τών 
ίππων έπανήλθεν εις τον τόπον της, η δε ίπποσιδηροδρο- 
[Λίκη έταιρία έκέρδησεν όχι μόνον αύτούς, άλλα καί χρόνον 
καί χρήματα.

Τί δυνάμεθα νά προσθέσωμεν περισσότερον εις τό φαει- 
νότατον τούτο παράδειγμα ; Μη ό άνθρωπος ήνε ισχυρό­
τερος τού ίππου διά νά δύναται νά έργάζηται ατιμωρητί 
έπί πολλάς ώρας κατά συνέχειαν ; Αύτόν τον νόμον τής 
φύσεως τον βλέπομεν καθ’ έκάστην, αρκεί μόνον νά θελή- 
σωμεν νά τον ίδωμεν. Τίς έζ ημών δεν παρετήρησεν ότι, 
όταν ήνε προσκεκλημένος εις μέγα καί έπίσημον δεΐπνον, 
όπου μετά μικράς διακοπάς καί διαλείμματα φέρονται τά 
φαγητά έπί τής τραπέζης, δύναται καί περισσότερον καί 
ευκολώτερον νά φάγη, παρά έάν τώ παρετίθεντο όλα τά 
όψα διά μιας ; Ό στόμαχος όλα διά μιας δεν ήμπορεΐ νά 
τά χωνεύση, θέλει καί αύτός νά ήσυχάση ολίγον καί άλ- 
λοίμονον είς σέ, έάν τον άναγκάσης νά σέ τιμωρήση διά 
την άκρασίαν σου.

Είς τον αυτόν λοιπόν νόμον ύπόκεινται καί όλα τά 
άλλα όργανα τού σώματός μας, μάλιστα δέ τά αισθητή­
ρια, οί μυώνες καί ό εγκέφαλος με τάς διανοητικάς του 
λειτουργίας. Αλλά περί τούτων θά όμιλήσωμεν ιδιαιτέ­
ρως κατωτέρω.
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. Υγιεινή τών πεπτικών οργάνων.

Ή πέψις μεταβάλλει τάς τροφάς μας είς αιμα, το 
όποιον φέρεται πρός την καρδίαν καί από ταύτης είς τούς 
πνεύμονας, όπου η αναπνοή τώ δίδει όζυγόνον καί άφαι- 
ρεΐ απ’ αυτού τό ανθρακικόν όξύ καί ατμούς ύδατος. Έκ 
τών πνευμόνων τό αίμα επανακάμπτει πάλιν καθαρόν προς 
την καρδίαν καί έκ ταύτης φέρεται πρός όλους τούς ιστούς 
τού σώματος, μέ τον σκοπόν νά τούς θρέψη καί νά τούς 
ενδυνάμωση, συγχρόνως όμως καί διά νά παραλάβη έξ 
αύτών όσας ύλας ούτοι δεν χρειάζονται πλέον. Τάς ύλας 
ταύτας φροντίζει τό αιμα κατόπιν νά τάς έκβάλη τού 
σώματος έν μέρει μέν, καθώς εϊδομεν ανωτέρω, διά τών 
πνευμόνων, έν μέρει δε διά τού δέρματος καί τέλος διά 
τών διαφόρων αδένων.

Τό αιμα λοιπόν παράγεται έκ της τροφής, συμβοη- 
θοΰντος καί τού ατμοσφαιρικού άέρος, παράγεται επομέ­
νως δυνάμει της πέψεως καί της άναπνοής, περί ης θά 
όμιλησωμεν ιδιαιτέρως, τούτο μόνον νΰν παρατηροΰντες, 
ότι η τε τροφή καί ό ατμοσφαιρικός άηρ είνε προϊόντα 
τού κόσμου καί ώς τοιαΰτα αύτά καί μόνα άρκοΰν άνα- 
ποσπάστως νά μάς συνδέσουν πρός την μητέρα μ.ας φύσιν.

Ή λειτουργία της πέψεως πρώτιστον όρον έχει την 
παροχήν τροφής έπαρκοΰς θρεπτικής καί εύπέπτου. Καί 
περί ταύτης μέν έλέχθησαν ικανά έν προηγουμένω κεφα- 
λαίω, ομοίως δέ καί περί της έν γένει θεραπείας τού σώ­
ματος, της οποίας οί κανόνες ημπορούν καί εδώ κάλλιστα 
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νά έφαρμοσθώσιν. Αλλά προ πάντων ηθέλομεν συμβου­
λεύσει τον ημέτερον αναγνώστην νά μή λησμονη την 
εγκράτειαν !

'Όλη η ύγιεινή της πέψεως συνοψίζεται είς ταύτην καί 
μόνην την λέξιν, άνευ δέ της εγκράτειας μάτην αποβαί­
νουν όλοι οί κόποι, τούς οποίους καταβάλλει τις, όλα τά 
έξοδα, τά όποια δίδει τις είς τούς ιατρούς καί όλαι αί 
συμβουλαί, τάς όποιας κατά καθήκον κατωτέρω θά δώ- 
σωμεν, διά νά έχη τις στόμαχον ύγιά, αιμα ύγιές καί 
επομένως υγιές σώμα καί υγιά ψυγήν.

Αλλά σπανιότατοι πλέον κατήντησαν οί αληθώς εγ­
κρατείς άνθρωποι, της άκρασίρες δέ οπαδούς καί θύματα 
βλέπομεν προ τών οφθαλμών μας καθ’ έκάστην ημέραν.

Ιδία δέ περί τά ποτά επικρατεί μεγάλη άκρασία’ πό- 
θεν όμως πηγάζει αύτη ή διαβολική γοητεία,την όποιαν τά 
πνευματώδη ποτά έξασκοΰν επί τών άνθρώπων καί τών 
έθνών, πολλοί έζητησαν νά το έξιχνιάσωσιν, άλλ’ άνευ 
ούδενός θετικού αποτελέσματος.

Ό λαός πιστεύει ότι τό οινόπνευμα είνε ποτόν δυνα- 
μωτικόν, είς τούτο δε συνετέλεσεν, ίσως ούκ ολίγον, καί η 
παρεξήγησις τού λογίου της Γραφής : «Καί οίνος εύφραίνει 
καρδίαν ανθρώπου». Άλλ’ η πίστις αύτη είνε πεπλανη- 
μένη. Θά όμολογήση δέ πρώτος ό ήμέτερος άναγνώστης 
ότι άφ’ ού ό οίνος καί η ράκη καί τά άλλα ποτά δεν 
μεταβάλλονται διά της πέψεως είς αιμα καί δέν χρησι­
μεύουν είς κατασκευήν τού ημετέρου σώματος, όπως τό 
κρέας, ό άρτος, τό γάλα, τά αυγά κτλ., δέν είνε δυνατόν 
νά ήνε δυναμωτικόν, άλλά μέσον ερεθιστικόν, μέσον διά 

6 
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τού όποιου δονοΰνται προς στιγριην τά κεκμηκότα καί 
χαλαρά νεύρα μας.

Έάν ό ερεθισμός αύτός έπαναληφθη πολλάκις, άφίνει 
ίχνη της διαβάσεώς του, έάν τά νεύρα έπανειλημμένως 
δονηθώσιν, εκνευρίζονται τέλος έντελώς καί ζητούν πλέον 
έντεταμένας δονήσεις καί προσβολάς διά νά έγερθούν άπό 
την ληθαργώδη των κατάστασιν. Έν τώ μεταξύ δρ,ως 
πάσχουν καί τά λοιπά όργανα, προ πάντων δέ τά πε­
πτικά. Έν συντόμω τά συμπτώματα της φιλοποσίας είνε 
τά έξης :

Έν άρχη ανορεξία, δύσκολος χώνευσις τών φαγητών, 
ζννή-Ια καί συχναί έμέσεις..

Κατόπιν τό παράδειγμα τού στομάχου ακολουθεί καί 
το ήπαρ, το οποίον κατ αρχας εζογκουται και επειτα 
ζα ράνει καί σονιρράνεται.

Αργότερα τό αιμα γίνεται ύδαρές , η καρδία ισχνή 
αδύνατος καί λιπαρά. Δεν έχει πλε'ον άρκούσαν δύναμιν 
νά ώθηση τό αίμα δι’ όλου τού σώματος καί διά τούτο 
φαίνονται επί τού σώματος έκεϊναι αί θέσεις, όπου τό αίμα 
μένει στάσιμον καί προκαλεΐ τά γνωστά εκείνα οιδήματα 
τών έκδοτων είς τό πάθος της πολυποσίας.

Δεν παρέρχεται πολύς καιρός καί ιδού πάσχοντα καί 
τά νεύρα. Αδυναμία περί τάς κινήσεις, τρόμος τών μελών 
καί της γλώσσης, παραλυσία επί τέλους αύτης, τών χει­
ρ ών καί τών ποδών.

Αί καταστροφαί, τάς οποίας η φιλοποσία έπιφέρει εις 
τό πνεύμα δεν περιγράφονται. Αρκεί μόνον νά είπωμεν, 
ότι οί πλεϊστοι τών φρενοβλαβών έθυον προηγουμένως είς 
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τον Βάκχον, καί έκ τούτου θά έννοηση ό αναγνώστης τό 
μέγεθος της έπιδράσεως τών ποτών έπι του νευρικού συ­
στήματος.

Τά κακά αποτελέσματα της πολυποσίας έκδηλοΰνται 
καί εις τούς απογόνους, δεν εννοώ δέ μόνον τά ηθικά καί 
ψυχικά, άλλά καί τά σωματικά, διότι πλεΐσται όσαι 
άσθένειαι καί ιδία η φρενοβλάβεια, ύπό τάς ποικιλωτάτας 
αύτης φάσεις, είνε η μόνη κληρονομιά τών ατυχών τούτων 
πλασμάτων.

Έκτος τούτου καί πάσα ασθένεια, η οποία ήθελε προσ­
βάλει τον έκδοτον εις την φιλοποσίαν, αποβαίνει αυτή 
καθ' έαυτην επικίνδυνος καί θανατηφόρος.

Όπως η κατάχρησις τών ποτών, ούτω καί η τού κα­
πνού δεν αργεί νά βλάψη σοβαρώς τό ημέτερον σώμα. 
Συνέπειαι τού ύπερμέτρου καπνίσματος είνε παντοειδείς 
νευραλγίαι, τρόμοι τών μελών, άνωμαλίαι περί την πέψιν, 
ενίοτε δέ καί τύφλωσις.

Ή ύγιεινη τών πεπτικών οργάνων απαιτεί, έκτος της 
εγκράτειας, νά καθημεθα πάντοτε πελασμένοι παρά την 
τράπεζαν. Ή πείνα καί μάγειρος καλός είνε καί όλα τά 
χωνευτικά φάρμακα ύπερβαίνει ώς προς την Ικανότητα 
καί τάς άρετάς.

Διά νά ηαεθα πεινασ αίνοι όπόταν πρέπη, ανάγκη νά 
έχωμεν ώρισμίνας τάς ώρας τού φαγητού, εις τούτο δέ 
πρέπει νά συνειθίσωμεν έκ παίδων, η μάλλον νά συνειθί- 
σωμεν εις τούτο τά παιδία μας, εις τά όποια έκτος της 
ώρισμένης ώρας τού φαγητού δεν πρέπει νά δίδωμεν ούτε 
καν τό παραμικρόν.
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"Ωστε έπαναλαμ-βάνομεν : δεν άρκεϊ μόνον να γνωρίζη 
τις τί τρώγει, άλλα, καλόν νά ηξεύρη καί πότε τρώγει.

"Οσον δ’ άφορα προς τον τρόπον, καθ’ δν πρέπει νά 
τρώγωμεν — διότι καί εις τούτο πρέπει νά έπιστησω την 
προσοχήν τών αναγνωστών — ήθέλομεν πράξει καλώς, 
εάν έμιμούμεθα τούς Ιάπωνας, οί όποιοι διαρκοΰντος του 
φαγητού, ούδέ λέξιν έκβάλλουν του στόματός των, ούδέ 
κατ’ άλλον τινά τρόπον παρενοχλοΰν την μάσσησιν, η 
οποία, διαδραματίζει σπουδαΐον πρόσωπον έν τη λειτουργία 
της πέψεως.

Είς συμπληρωσιν τών ανωτέρω παραθέτομεν ώδε καί 
κανόνας τινάς, οί όποιοι άλλως καί οίκοθεν εννοούνται.

£χε καθαρούς τους όόόντας και τό στόμα σον, διά νά 
μη ύποφέρης άπό στομακάκην καί οδονταλγίας.

Τρώγε τό φαγητόν σον οχι ποΑυ ζεστόν.
Άπόφευγε τά Αίαν ψυχρά ποτά καί τά παγωτά, διότι 

πάντων τούτων αί κακαί συνέπειαι έκδηλούνται είς τον 
στόμαχόν σου καί είς τά έντερα.

Νά μη καταπίνης όνσπεπτα πράγματα , ώς χόνδρους,, 
τένοντας, πυρήνας οπωρών (κουκούτσια) κτλ.— η μάλλον 
επειδή συ δεν θά, πράξης τούτο ποτέ, πρόσεχε νά μη κα­
ταπίνουν τά τέκνα σου τοιαΰτα πράγματα, επειδή άργό- 
τερον θά μετανοήσης μέν διά την άπροσεξίαν σου, άλλ’ 
άνωφελώς.

Νά μη Αησμονης όε τακτικως νά όίόης την πρεπουσαν 
προσοχήν καί είς τάς άφοδεύσεις σου , διότι αί άνωμα- 
λίαι καί τούτων πολλάκις θά σε τυραννησουν καί θά σε 
άναγκάσουν νά τρέχης είς τούς ιατρούς.
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Υγιεινή τών άναπνευΰττκών οργάνων.

"Ο,τι είνε ή τροφή διά, την πέψιν, το αυτό είνε καί ό 
αήρ διά, την αναπνοήν. Περί του άέρος γνωρίζουσιν ήδη 
οί άναγνώσταί μας τά απολύτως αναγκαία, έννοοΰν δέ, 
■δτι καί τών αναπνευστικών οργάνων ή ύγιεινή συνταυτί­
ζεται μέ τήν τών πεπτικών, διότι από τής πέψεως έξαρ- 
τάται ή καλή θρέψις όχι μόνον ολοκλήρου του σώματος, 
αλλά, καί τών οστών καί τών μυώνων του στήθους, οί 
όποϊβι συνεργάζονται κατά τήν αναπνοήν.

Τά φιλάσθενα αναιμικά καί χλωρωτικά ύποκείμενα 
έχουν τούς μυώνας του στήθους τόσον αδυνάτους καί χα­
λαρούς, αναπνέουν δέ τόσον άτελώς, ώστε νομίζει τις έκ 
πρώτης όψεως ότι πάσχουν φθίσιν.

Σπουδαιόταται λοιπόν ύπο ύγιεινήν έποψιν είνε πάσαι 
αί σωματικαί ασκήσεις, ών σκοπός είνε ή ένίσχυσις καί 
επαρκής εύρυνσις τού στήθους, οιον ή γυμναστική, τό κο- 
λύμβημα, ή κωπηλασία κτλ.

Εις άπαντας τούς ανθρώπους καί ιδία είς τούς κλίνον­
τας προς τήν πολυσαρκίαν δίδομεν τήν συμβουλήν ν’άνα- 
πνέωσιν όσον τό δυνατόν βαθΰτεροτ. Διά τής βαθείας 
άναπνοής εισέρχεται περισσότερος άήρ, καί επομένως πε­
ρισσότερον όζυγόνον εις τούς πνεύμονας καί έκ τούτων είς 
τό αιμα, ούτω δέ ή μετουσίωσις έκτελεΐται γοργώτερον 
καί τά λευκώματα ταχύτερον αποσυντίθενται.

Καθήκον ιερόν εχομεν νά συνειθίσωμεν τά παιδία μας 
ν’ άναπνέουν ούχί διά του στόματος, άλλά διά τής ρινός.
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'Όλα τά πάσχοντα καί έχοντα ακάθαρτον την ρίνα παι- 
δία έγιναν τοιαυτα, διότι οί γονείς καί οί κηδεμόνες των 
ημέλησαν νά τά εμποδίσουν του νά μη τρέχουν άνω κάτω 
με στόμα ανοικτόν.

Σκοπός προσέτι της ρίνας είνε νά θερμαίνη τον είσπνε- 
όμενον αέρα. 'Όστις λοιπόν αναπνέει διά του στόματος 
ψυχρόν αέρα εκτίθεται είς τον κίνδυνον νά προσβληθη ύπό 
συνάγχης, λαρυγγίτιδας καί τών τοιούτων.

Διπλήν επομένως προσοχήν πρέπει νά καταβάλλουν είς 
τούτο οί μη έχοντες ισχυρούς έν γένει πνεύμονας. Αύτοί 
εύκολώτερον προσβάλλονται ύπό άσθενειών τών αναπνευ­
στικών οργάνων καί τών πνευμόνων, άφ’ ού δέ προσβλη- 
θώσιν άπαξ, δυσκολώτατον άποβαίνει ακολούθως ν’ άπαλ- 
λαγώσιν αύτών όλοσχερώς καί νά σωθώσιν.

Υγιεινή τών οργάνων της κυκλοφορίας τού αίματος.

Πολλά δυνάμεθα νά πράξωμεν καί ύπέρ της θεραπείας 
τών οργάνων της κυκλοφορίας. Καί η μέν ένέργεια της 
καρδίας δέν ύπόκειται είς την θέλησίν μας, επειδή όμως 
αύτη έξαρτάται άπό τό ποιόν του προσφερομένου είς την 
καρδίαν αίματος, άνάγζη νά φροντίζωμεν, όπως τό αίμα, 
γνε πάντοτε καλόν καί καθαρόν.

Τούτο έπιτυγχάνεται έν μέρει μέν διά της θρέψεως,διά 
της καλής εκλογής τών τροφών, έν μέρει δέ καί μηχανι­
κώς διά της αναπνοής.
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Όσάκις είσπνέομεν αέρα , εύρύνεται τό στήθος μας, 
ρέει δέ τό αίμα άπό τών μελών του σώματος ταχύτερον 
πρ.ός την καρδίαν ζαί τους πνεύμονας , όσακις δε εκπνέο— 
μεν , ρέει εκ της καρδίας καί τών πνευμόνων ταχύτερον 
προς τά μέλη. Τό φυσικόν λοιπόν αυτό φαινόμενον ημπο- 
ροΰμεν νά τό ύποστηρίξωμεν μηχανικώς διά της βαθείας 
άναπνοης.

Ή κυκλοφορία τού αίματος εις τά μέλη καί μάλιστα εις 
τάς φλέβας γίνεται διά τών μυϊκών κινήσεων, διά τούτο 
αΐ σωματικαί ασκήσεις, τό κολύμβημα κτλ. έπιβοηθούν 
καί αύταί την κυκλοφορίαν.

Άπόφευγε όμως πάντοτε την έζάντΛησιν τών σωματι­
κών σου δυνάμεων ! Διότι αύτη, απαιτούσα πολλά παρα 
της λειτουργίας της αναπνοής, επιβάλλει πολλάς δαπάνας 
καί εις την καρδίαν είνε δέ η καρδία όργανον, τό όποιον 
άμειλίκτως τιμωρεί εκείνον, ό όποιος τό έταλαιπωρησε και 
τό έξηνάγκασεν είς περισσοτέραν τού πρέποντος εργασίαν!

Υγιεινή τοΰ δέρματος.

Ενδύματα, Λουτοά.

' Τά καθήκοντα τού δέρματος προς τό σώμα είνε τρία. 
Πρώτον είνε νά κανονίζη την δαπάνην της θερμότητας 
αύτοΰ προς τον εξω κόσμον, δεύτερον νά έκκρίνη διά τών 
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αδένων του τάς άχρηστους καί περιττάς ούσίας καί τρίτον 
νά χρησιμεύη ώς αισθητήριον δργανον της άφης.

Έκπαλαι έζήτησεν ό άνθρωπος νά εύρη τρόπους, διά 
τών οποίων νά ύποστηρίξη τό δέρμα είς την έπιτέλεσιν 
τού πρώτου τών άνωτέρω καθηκόντων του, εύρε δέ αύτούς 
είς τά ενδύματα, τών όποιων η υγιεινή σημασία αυξάνε­
ται έφ’ όσον από του ισημερινού, άπό τών θερμών κλιμά­
των προχωρούμεν πρός τούς πόλους.

Έχουν δέ τά ενδύματα σκοπόν νά κρατούν την θερμό­
τητα τού σώματος, νά δημιουργήσουν δέ μεταξύ εαυτών 
καί τού ημετέρου οργανισμού στρώμα άέρος, τού οποίου 
η θερμοκρασία δύναται ν’ άποβη μέχρι τών 30° Κελσίου.

Όφείλουν όμως τά ενδύματα νά κρατούν την θερμό­
τητα όχι μόνον άπό τών έσω πρός τά έξω, άλλά καί άπό 
τών έξω πρός τά έσω. Έν τη πρώτη περιπτώσει θερμαί­
νουν, έν δέ τη δευτέρκ δροσίζουν τόν άνθρωπον.

Κατά τό κλίμα καί την ώραν τού έτους άλλάζομεν καί 
τά ένδύματά μας.

Τό ύλικόν, έξ ου κατασκευάζονται, ώς ή σισύρα, τό 
έριον, η μέταξα, είνε κακοί άγωγοί της θερμότητος, τά 
λινά ύφάσματα είνε καλοί άγωγοί, άπαιτούν έπομένως 
προσοχήν περί την χρησιν, έν ώ ό βάμβαξ κατέχει μέσην 
τινά θέσιν.

Όπως οί πορώδεις τοίχοι τών οικιών μας κρατούν την 
θερμότητα, ούτω καί η ενδυμασία μας, διά τού μεταξύ 
άτμοσφαιρικου στρώματος. Τά χονδρά λοιπόν ύφάσματα 
είνε θερμότερα τών λεπτών, τά χαλαρά καί πορώδη επί­
σης θερμότερα τών πυκνών καί στερεών, θερμότατα δέ
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δίνε τά χονδρά, καί πορώδη ύφάσματα. Εντεύθεν εύκόλως 
εξηγείται διατί τα πλατέα ενδύματα είνε θερμότερα τών 
στενών καί διά τί τά νέα επίσης μάς θερμαίνουν περισσό­
τερον τών άποφορίων.

Καί όχι μόνον ώς προς τάς θερμαντικάς των ιδιότητας, 
αλλά καί ώς προς την ιδιότητα του ν’ άπορροφώσι την 
υγρασίαν πρέπει νά έξετάζωμεν τά ενδύματα.

Διά της έζατμίσεως καί άφιδρώσεως χάνομεν θερμό­
τητα καί την χάνομεν τόσον ταχύτερον, όσον εύκολώτερον 
γίνεται καί η έξάτμισις. Τά έριοΰχα κρατούν την ύγρασίαν 
μακρότερον χρόνον παρά τά λινά ύφάσματα, έξατμίζεται 
άρα η θερμότης του σώματός μας βραδύτερον, έν ώ τά 
λινά παρέχουν μέν είς ημάς το θέρος αίσθημα δρόσου καί 
άναψυχής, γίνονται όμως πολλάκις καί αιτία κρυολογημά­
των καί ασθενειών.

Έάν ύγράνθησαν τά ένδύματά μας, αμέσως πρέπει νά 
τά έκβάλωμεν ουδαμώς δέ, έστω καί είς το θερμότατον 
^ωμάτιον, πρέπει νά καθημεθα μέ βρεγμένους πόδας.

Τά έριούχα ύφάσματα πρέπει πάντοτε νά προηγώνται 
τών λινών, διότι εκείνα, ώς καί τά βαμβακερά έν τινι 
μέτρω, άνταποκρίνονται μάλλον προς τούς κανόνας τής 
ύγιεινής.

Τά αδιάβροχα ύφάσματα, ώς τούς έκ κόμμεως έκείνους 
μ,ανδύας, δέν συνιστώμεν έν γένει, μάλιστα δ’ έν καιρώ 
βροχερώ, έν ω τά ύποδήματα πρέπει απεναντίας νά ήνε 
εντελώς αδιάβροχα.

Όλίγον έ'μελετήθη άκόμη το ζήτημα περί του πόσον 
άπορροφώσι τά ενδύματα τά διάφορα άέρια καί τάς πτη- 
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τικάς, έν γένει, ουσίας. Είς τούτο οπωσδήποτε διαφέρουν 
τά έκ ζωϊκών ύλών άπό τά έκ φυσικών κατασκευαζόμενα 
ύφάσματα. Τά λινά π. χ. άλλας ουσίας άπορροφουν έκ 
του δέρματος καί άλλας το έ'ριον ρυπαίνονται ταχέως καί 
άναδίδουν κακήν οσμήν, έν ώ το έ'ριον διατηρείται καθα­
ρόν έπί μακρότερον χρόνον.

Τά λινά φορέματα καθαρίζουν τό δέρμα , διότι άφαι- 
ρουν απ’ αύτοΰ πάσαν ύγρασίαν, τό δε έ'ριον, φαίνεται, 
καθαρίζει τό δέρμα , διότι , ένεκα τής τραχύτητας του, 
διαρκώς τό τρίβει καί διά τής τριβής άπομακρύνει έκ τής 
έπιδερμίδος τά καθιζήματα του ύδρώτος, τον κονιορτόν 
καί τό στέαρ.

Τό χρώμα τών ύφασμάτων δεν έ'χει μεγάλην σπουδαιό­
τατα διά τήν ύγιεινήν. Τό μέλαν χρώμα απορροφά τάς 
φωτεινάς άκτΐνας, τό δέ λευκόν τάς αντανακλά. Ώς έκ 
τούτου ήμεΐς, οί κάτοικοι τών νοτίων κλιμάτων, φοροΰμεν 
τό θέρος, ώς έπί τό πολύ, λευκά ενδύματα.

Οί εύποροι άνθρωποι, τούλάχιστον προς διατήρησιν τής 
θερμότατος του σώματός των, ένδύονται σκοπίμως καί 
συμφώνως προς τήν ώραν του έτους, τήν ήλικίαν καί τήν 
κατάστασιν τού καιρού. Ύπό ταύτην τήν έ'ποψιν ό συρμός 
δεν έγκληματεΐ, καίτοι ούχί σπανίως τό ώραΐον φυλον, 
παρασυρόμενον ύπό τής ζωαράς φαντασίας τών μοδιστριών 
ένδύεται λίαν άκαταλλήλως. Αλλά καί χωρίς νά λάβω- 
μεν τον συρμόν ύπ’ όψιν , δεν έπιτυγχάνομεν πάντοτε εις 
τήν έκλογήν τού ένδύματος. Διότι ό μέν άποθηλύνεται διά 
λίαν θερμής ένδυμασίας, ό δέ άκρίτως παραδίδεται είς 
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μίαν άνόητον σκληραγωγίαν. Καί ό μεν καί ό δέ δέν γνω­
ρίζουν τί κάμνουν.

'Όστις είνε συνειθισμένος νά προσεχή είς πάσαν, καί 
την παραμικράν διαφοράν της θερμοκρασίας του εξωτε­
ρικού άέρος καί έπιμελώς νά προσαρμόζη προς αύτην καί 
την ένδυμασίαν του, αύτος καταντά έπί τέλους νά γίνη 
δούλος ελεεινός καί τρισάθλιος τών ενδυμάτων του, δστις 
δέ περιπίπτει είς το άλλο άκρον, δύναται καί αύτος νά 
γίνη θύμα της ύπερεκτιμησεως τών δυνάμεων τού οργα­
νισμού του.

Τά παιδία ύποφέρουν περισσότερον τών ηλικιωμένων, 
επειδή κοινώς αί μητέρες δέν έχουν καμμίαν γνώσιν περί της 
όρθης καί πρεπούσης ενδυμασίας των. Ούχί σπανίως βλέ­
πει τις μικρά παιδία, έ'χοντα μέν την κεφαλήν έπιμελώς 
κεκαλυμμένην, τρέχοντα δ’ έπί τού ψυχρού δαπέδου μέ 
γυμνούς πόδας’ κατά την ιδιοτροπίαν της μητρός η της 
τροφού των ότέ μέν οδηγούνται είς τον περίπατον περι- 
τυλιγμένα εις έριοΰχα ύφάσματα καί πυκνάς σισύρας, ότέ 
δε μόλις καλυπτόμενα ύπό έλαφρών θερινών ενδυμάτων, 
άδιάφορον αν βρέχη, η ό καιρός ήνε ομιχλώδης καί ύγρός.

'Ως προς την ένδυμασίαν τών διαφόρων μελών έν γένει 
πρέπει πάντοτε νά εχωμεν κατά νούν την άρχαίαν συμ­
βουλήν— « Έχε τούς πόδας σου θερμούς, την κεφαλήν 
σου κρύαν ». Η κεφαλή καλώς προφυλάσσεται ύπό της 
κόμης, κακώς δέ πράττουσι καί αύτοί οί φαλακροί οί έν 
τώ δωματίω των φορούντες σκούφον.

Τον λαιμόν δέν πρέπει νά περισφίγγωμεν διά λαιμοδε­
τών καί περιλαίμιων στενών. Πολλοί συνειθίζουν πάντοτε 
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σχεδόν νά περιτυλίσσουν τον λαιμόν των μέ σάλια καί με­
ταξωτά μανδήλια, προφασιζομενοι ότι ύποφέρουν από 
κατάρρους κτλ. Ή συνήθειά των αύτη είνε κάκιστη καί 
δι αύτης ακριβώς καθιστώσι τόν λαιμόν των επιρρεπή είς 
ασθένειας καί κρυολογήματα.

Τά ένδύματα του στήθους δεν πρέπει νά έμποδίζουν την 
αναπνοήν, ούτε πρέπει νά περισφίγγηται τό έπιγάστριον 
διά ζωναρίων κτλ. έπιδρώντων επιβλαβέστατα επί τού 
στομάχου καί τού ήπατος.

Ό στηθόδεσμος (κορσές), το σπουδαιότατον τούτο 
στοιχεΐον τής γυναικείας ενδυμασίας, πρέπει, διά νά μή 
βλάψη, νά έπικάθηται άνωθεν τής όσφύος, ν’ άφίνη δ’ 
ελεύθερον τό έπιγάστριον.

Τά περιπόδια καί οί καλτσοδέται πρωτίστως πρέπει νά 
μή σφίγγουν. Παρά ταΐς γυναιξί κυρίως αναπτύσσονται 
αί συνέπειαι τών κακών καλτσοδετών, οί ζ/γσοΖ, είς τούς 
πόδας καί είς τάς κνήμας, καί διά τούτο αί γυναίκες πρέ­
πει νά φορώσι περιπόδια, φθάνοντα ύπεράνω τού γόνατος, 
νά προσδένωσι δ’ έκεΐ μέ τό έσώβρακον.

Τά ύποδήματα είνε τό τρωτότερον μέρος τής γυναικείας 
ενδυμασίας. Όπωσδήποτε ή επ’ εσχάτων άναφανεϊσα με­
ταρρύθμισή αύτών κατά τό αγγλικόν σύστημα δέν είνε 
αξιοκατάκριτος. Έφ’ όσον όμως αί γυναίκες φορούν ύπο­
δήματα καί πέδιλα μέ ύψηλά εξωτερικά καί εσωτερικά 
τακούνια, πάντοτε θά έχωμεν διαστροφάς καί πηρώσεις 
τών ποδών άξιοθρηνήτους. Τό δέρμα τών πέδιλων πρέπει 
νά ήνε μαλακόν καί ελαστικόν όταν ό καιρός ήνε ξηρός, 
αντί τού δέρματος προτιμότερον είνε τό έριον καί μάλιστα
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δι’ εκείνους, οί όποιοι πάσχουν ΰπερίδρωσικ τών ποδών, 
διότι το έριον αερίζει τούς πόδας καλλίτερον τού δέρματος.

Ίδιαιτε'ρας μνείας αξία είνε ή κλίνη, ώς έχουσα μεγά- 
λην σημασίαν δια την οικονομίαν της εν τώ σωματι θερ­
μότητας. Εντός της κλίνης αναπτύσσεται μεγάλως η πε­
ριφερική κυκλοφορία, τό αίμα ρέει άφθονον προς την έπι- 
φάνειαν τού σώματος καί τοιουτοτρόπως επί τινα χρονον 
ανακουφίζονται ολίγον τά ε’σωτερικά όργανα. "Οταν δεν 
κατακλιθώμεν έπί ημέρας τινάς, ώς τούτο συμβαίνει όταν 
ταξειδεύωμεν διά του σιδηροδρόμου είς μακρινά μέρη, 
αίσθανόμεθα κακοδιαθεσίαν καί κάματον όχι μόνον διότι 
έκοιμήθημεν κακώς, αλλά προ πάντων διότι έπήλθον τα- 
ραχαί καί άνωμαλίαι είς την οικονομίαν τής θερμότητας 
μας.

Ή κλίνη πρέπει νά ήνε τοιαύτη, ώστε καί εντελώς 
άπεκδυόμενοι νά μή φοβώμεθα μη κρυώσωμεν. Δια νά 
διαθερμανθή δέ ή κλίνη έπαρκώς ύπό του σώματος,πρέπει 
ή στρωμνή νά ήνε χονδρή, ελαστική καί πορώδης. Τούτο 
δεν είνε δυνατόν νά γίνη όταν κοιμώμεθα έπί του εδάφους 
άδιάφορον έάν θέσωμεν στρωμνήν μαλακήν καί παχεΐαν’ 
εκτός τούτου τό έδαφος απορροφά περισσοτέραν θερμό­
τητα καί διά τούτο εινε δυνατόν νά κρυώσωμεν. Τό 
εφάπλωμα πρέπει νά ήνε έλαφρόν καί θερμόν, τοιοΰτον δε 
εινε τό εξ ερίου ή μετάξης κατασκευαζόμενον, συμφώνως 
προς τήν ώραν τού έτους.

Τά ένδύματα, έν γένει, ήμποροΰν νά γίνουν αφορμή 
δηλητηριασμού, έάν ήνε βαμμένα δι’ άρσενικούχων, ή 
άλλων δηλητηριωδών βαφών. Έκτος τούτου ήμποροΰν
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νά μεταδώσουν άπό ατόμου εις. άτομον κολλητικάς ασθέ­
νειας, έάν μετά τον θάνατον του ασθενούς δεν καθαρισθώσι 
τού μιάσματος.

θά ήτο άδικον έάν προσηλώσαντες όλην ήμών την 
προσοχήν είς τά ενδύματα, έλησμονοΰμεν έντελώς αύτό 
τό δέρμα. Έκτος της ιδιότητας, την οποίαν έπραγμα- 
τεύθημεν ανωτέρω καί έν τώ πρώτω κεφαλαίω τού πα­
ρόντος βιβλίου, τό δέρμα είνε σπουδαϊον ώς αισθητικόν καί 
ώς αναπνευστικόν οργανον.

Ώς αισθητηρών οργανον μάς βοηθεΐ είς τό νά γνωρί- 
σωμεν πολλάς ιδιότητας τών περικυκλούντων ήμάς πρα­
γμάτων, ύποστηρίζει δέ σπουδαίως τά λοιπά αισθητήρια 
καί ήμπορεΐ μάλιστα νά τ’ άντικαταστήση έν μέρει, έάν 
ταύτα είνε ατελή, η κακοπάθωσιν.

Ώς αναπνευστικόν δέ οργανον τό δέρμα συμπληροΐ την 
εργασίαν τών πνευμόνων, έκκρίνον διαρκώς άφθονον ποσό­
τητα ύδατος καί ολίγον ανθρακικόν όξύ.

Καί τό μέν ύδωρ έκκρίνουσιν οί ιδρωτοποιοί αδένες, οί 
οποίοι υπο την επιρροήν τού νευρικού συστήματος ότέ μέν 
άφίνουν νά εξατμίζεται περισσότερον, ότέ δέ όλιγώτερον 
ύδωρ.

Ιην παρουσίαν τού ύδατος τούτου δέν τήν παρατηρου- 
μεν συνήθως, επειδή αμέσως μετά την έ'κκρισίν του έξα- 
τμίζεται έκ τής επιδερμίδας μας (αόηΛος διαπνοή). Άλλα 
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κατά, τον άνεπαίσθητον τούτον τρόπον ό άνθρωπος έντός 
24 ώρών χάνει 700 περίπου γραμμάρια ύδατος.

Έάν η έ'κκρισις τού ύδατος ήνε τόσον άφθονος, ώστε 
νά μη προφθάνη νά έξατμισθη δλον τό ύδωρ, τότε ρέει 
τούτο έκ της έπιδερμίδος μας κατά σταγόνας όρατάς , 
ας άποκαλοΰμεν ίδρωτα.

Ό ίδρώς έξατμιζόμενος άφίνει επί της επιδερμίδας τά 
στερεά του στοιχεία, τά άλατα, τό λίπος καί τάς άζω- 
τούχους ούσίας. Τούτο αρκεί νά μάς δώση νά έννοησωμεν 
ότι η περιποίησις τού δέρματος είνε έν τών σπουδαιοτέρων 
θεμάτων της ' Υγιεινής.

Απαιτεί δέ ή Υγιεινή τού δέρματος, ώς οργάνου της 
έκκρίσεως, τρία τινά :

α'.) καθαριότητα,
β'.) πόσιν ύδατος, 
γ'.) κίνησιν τού σώματος.
Ή πόσις τού ύδατος καί ή κίνησις τού σώματος ύπο- 

βοηθούν την έργασίαν τών ιδρωτοποιών αδένων. ’Διότι 
καίτοι τό μεγαλείτερον ποσόν τών πινομένων ύγρών εξέρ­
χεται πάλιν τού σώματος διά τών πνευμόνων καί τών 
νεφρών, μένει όμως μέγα ακόμη ποσόν αύτών, τό όποιον 
είνε ανάγκη νά έξέλθη διά τού δέρματος. Τοιαύτα ύγρά 
άφιδρωτικά είνε τό ύδωρ, ό καφές, τό τέϊον, ό ζωμός, 
ό οίνος, ό ζύθος κτλ., τό ποσόν δ’ αύτών έςαρτάται εκ 
τού είδους της εργασίας, της αγωγής καί τών έ'ςεων ενός 
οίουδηποτε ύποκειμένου.

Τό κυριώτερον όμως μέσον δι’ ού άπαλλασσόμεθα τών 
έν ήμϊν περιττών ύγρών είνε η καθαριότης. Πολλοί αγα— 
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πουν την καθαριότητα θεωρητικώς ώς αρετήν,άλλ’ όλίγι- 
στοι εφαρμόζουν την αρετήν ταυτην πρακτικώς και εις 
τον βίον των.

Τό δέρμα μας ήμπορεΐ νά ρυπανθή κατά δύο τρόπους 
πρώτον διά της επαφής ακαθάρτων αντικειμένων, διά του 
κονιορτού της ατμόσφαιρας, καί δεύτερον διά τών στεοεών 
ουσιών, αί οποϊαι, καθώς εί'δομεν ανωτέρω, μένουσιν επί 
της επιφάνειας αύτού μετά την έξάτμισιν τών ύλών, τάς 
οποίας παρηγαγον οι ιδρωτοποιοί καί οί στεατογόνοι αδέ­
νες του δέρματός μας.

Η άπας της ημέρας γινομένη πλύσις τών χειρών, τού 
προσώπου, τού τραχήλου καί τού λαιμού άπομακρύνει, 
ούχί πάντοτε μάλιστα,μόνον τήν έξωθεν ακαθαρσίαν, έν 
ω ή έσωθεν προερχομένη καθαρίζεται μόνον διά λουτρών, 
εί δυνατόν, καθημερινών καί όχι πολύ θερμών.

Καί επί τής εύεξίας ημών επενεργούν τά χλιαρά λουτρά 
ευεργετικώς.Τό αίμα ρέει πρόςτό δέρμα, τάγγεΐα εύρύνον- 
ται, η θερμοκρασία τού σώματος άναβαίνει, επιταχύνεται 
ό σφιγμός καί ό οργανισμός αναπαύεται.

Μετά κοπιώδεις εργασίας καί μακράς πεζοπορίας τό 
χλιαρόν λουτρόν είνε τό κάλλιστον μέσον αναψυχής, ύπό 
την μορφήν δέ τοιούτου παρείχετο ή φιλοξενία κατά τούς 
πατριαρχικούς χρόνους τής γηραιάς Ανατολής.

Η συχνή αλλαγή τών άσπρορρούχων, ή καθημερινή 
αλλαγή τών ύποκαμίσων τής ημέρας καί τής νυκτός είνε 
όρος απαραίτητος τής καθαριότητας. Επειδή δέ ό καθείς 
δεν ήμπορεΐ νά έχη έν τη οικία του καί λουτρόν, ή Υγι­

εινή απαιτεί νά ύπάρχωσι πολλά δημόσια λουτρά καί νά
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ήνε εφθηνά, ούτως, ώστε νά συχνάζωσιν είς αύτά καί αί 
έργατικαί τάξεις τού λαού.

Ολα τα εις την σχ,ληραγωγίαν του σώματος συντε— 
λοΰντα μέσα είνε κατάλληλα νά ένισχύσουν το δέρμα μας 
ώς αισθητήριον όργανον.

Την πρώτην μεταξύ τών μέσων τούτων θέσιν κατα­
λαμβάνουν τά ψυχρά λουτρά, αί ψυχρολουσίαι, τά ρω­
μαϊκά λουτρά καί τά άτμόλουτρα.

Το ψυχρόν ύδωρ δεν ερεθίζει μόνον τά περιφερικά άκρα 
τού νευρικού συστήματος, αλλά συγχρόνως άφαιρεΐ καί 
θερμότητα από τό ημέτερον σώμα. Κατ’ άρχάς τά ύπό 
το δέρμα' αγγεία συστέλλονται καί τό αίμα παλινδρομεί 
προς τά εσωτερικά όργανα, ύστερον όμως διαστέλλονται 
καί τό αιμα ρέει προς αύτά τώρα μέ περισσοτέραν, η τό 
πρότερον δύναμιν καί τοιουτοτρόπως έξοδεύεται ταχύτερον 
θερμότης. Δι’ αύτό μετά τάς ψυχρολουσίας αίσθανόμεθα 
ημάς αύτούς δροσερούς καί ένδυνα-μωμένους.

Την ιδίαν επιρροήν έξασκούν καί τά λουτρά της θαλάσ­
σης, περισσοτέραν μάλιστα, διότι ό ερεθισμός τών νεύρων 
μας διά τών θαλασσίων κυμάτων είνε μεγαλείτερος.

Αλλά καί τών λουτρών τούτων δεν πρέπει νά κάμνω- 
μεν κατάχρησιν. Δεν πρέπει νά μένωμεν πολλην ώραν είς 
τό ύδωρ, πρέπει νά έξερχώμεθα αυτού, άμα ώς αίσθαν- 
θώμεν δευτέραν φοράν ρίγος, έν ώ η θερμοκρασία τού 
ύδατος δεν πρέπει νά ήνε κατωτέρα τών 14° 'Ρεωμύρου, 
ούδέ πρέπει νά κάμνωμεν ψυχρά λουτρά, όταν έχωμεν 
παλμούς, όταν αίσθανώμεθα ζάλην, κεφαλαλγίαν καί τά 
παρόμοια.

7



98 ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

Περί τών αρωματικών λουτρών ύπάρχει διαδεδομένη ή 
ιδέα, δτι αί έν αύτοϊς διαλελυμέναι όρυκταί ούσίαι άπορ- 
ροφώνται ύπό του δέρματος. Αύτή ή ιδέα είνε πεπλανη- 
μένη. Το δέρμα ημών καθίσταται ύπο της έπιδερμίδος 
άδιαπέραστον εις ρευστάς ύλας, άφίνει δέ νά διέλθουν δι’ 
αύτοΰ μόνον άέρια καί ατμοί. Ή εύεργετικη λοιπόν έπί- 
δρασις τών ορυκτών καί θερμών λουτρών προέρχεται άπο- 
κλειστικώς έκ της θερμοκρασίας των καί έκ του ύπ’αύτής 
διενεργουμένου ερεθισμού του δέρματος.

Έΐερον είδος λουτρών είνε τά τουρκικά, καθ’ ά ό λου- 
όμενος εκτίθεται γυμνός εις θερμόν αέρα, καί τά ρωσσικά, 
καθ’ ά έμβαίνει τις εις δωμάτιον πλήρες ατμών ύδατος. 
Εντός τοιούτων χώρων τό σώμα δέν ημπορεϊ νά χάση 
θερμότητα, διότι παύει μέν σχεδόν η έξάτμισις του ύδα­
τος, έλαττόνεται δέ σημαντικώς η απώλεια της θερμότη­
τας του σώματος διά της ακτινοβολίας καί της αγωγής· 
τών χώρων τούτων η θερμοκρασία δέν πρέπει νά ύπερ- 
βαίνη τούς 50° Κελσίου. Μετά μακράν έν αύτοϊς διαμο­
νήν η θερμοκρασία του σώματος άνέρχεται κατά 2-3°’ 
η καρδιακή ενέργεια έντείνεται, όσοι δέ είνε εύαίσθητοι 
εύκόλως ημπορουν νά λιποθυμήσουν, ύποφέρουν δέ μετά 
τό λουτρόν άπό αϋπνίαν καί ζάλην.

Έν τοΐς τουρκικοϊς λουτροϊς δέν εμποδίζεται τόσον ή 
έκ του σώματος απαγωγή τής θερμότητος, διότι ό αήρ 
είνε ξηρός καί διά τούτο έν αύτοϊς ή θερμοκρασία, άνευ 
βλάβης, ήμπορεϊ ν’ άνέλθη βαθμούς τινας ακόμη. Μετά 
τήν έξοδον όμως έκ τών τοιούτων λουτρών πάντοτε πρέ­
πει ν’ άποψυχραίνωμεν μετά προσοχής τό σώμα. Αί ψυ-
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χρολουσίαι μετά το λουτρόν είναι καλαί, διότι ερεθίζουν 
το δέρμα, άλλ’ ή άμεσος έκ τών λουτρών τούτων μετά- 
βασις εις τον ψυχρόν αέρα είνε λίαν επιβλαβής καί επι­
κίνδυνος.

Υγιεινή τών κινητικών και αισθητηρίων 
οργάνων.

Παν ότι άπαιτεϊ ή Υγιεινή του δέρματος το αύτό 
απαιτεί καί ή επιμέλεια τών κινητικών οργάνων, μέ μόνην 
την διαφοράν ότι έν τη θεραπεία τούτων την πρώτην θέσιν 
κατέχει η γυμναστική.

Η γυμναστική είνε έν τών εύεργετικωτέρων μέσων πρός 
διατηρησιν της ύγείας μας καθόλου, απονέμει δ’ ημΐν τ’ 
αγαθά της κατά τριπλοΰν τινα τρόπον.

1) ύποβοηθεϊ την θρέψιν, έκείνας δηλαδή τάς λειτουρ­
γίας του οργανισμού μας, έφ’ών ή ίδικη μας θέλησις καμ- 
μίαν δεν δύναται νά εξάσκηση επιρροήν.

2) οξύνει καί θίγει το πνεύμα μας.
3) προάγει την άνάπτυξιν τού μυϊκού ημών καί νευρι­

κού συστήματος.
Ή γυμναστική ύποβοηθεΐ την θρέψιν, διότι ενδυναμώ­

νει τάς σάρκας τού στήθους, διά της ένεργείας τών οποίων 
η άναπνοη γίνεται κανονικωτέρα καί τελεσφορωτέρα, δίδει 
δέ ώθησιν σημαντικήν καί είς την κυκλοφορίαν τού αίματος 
διά τών μυϊκών κινήσεων.
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Καί αμέσως η γυμναστική δύναται νά ώφεληση τινά 
τών οργάνων μας, ιδία δέ τά όργανα της κοιλίας, το ήπαρ 
π. χ. καί τον στόμαχον καί τά έντερα.

Έπί δέ του πνεύματός μας επενεργούν αί σωματικαί 
ασκήσεις εμμέσως, διά της καλής θρέψεως τού σώματός
μας καί τού αισθήματος της εύεξίας, τό όποιον μάς κατα­
λαμβάνει.

Ό σωματικώς ησκημένος εύκολώτερον ημπορεϊ ν’ άντι- 
μετωπίση τάς έξωθεν ηθικάς προσβολάς, αί διανοητικαί 
του λειτουργίαι. αί σκέψεις καί αί κρίσεις του έχουν ζωήν 
περισσοτέραν, ό χαρακτηρ του είνε εύσταθέστερος. Ό νους 
τών ανθρώπων τούτων είνε γονιμώτερος καί άπηλλαγμένος 
άπό κάθε είδους θλίψιν, είνε έμπλεως ελπίδων καί γεν­
ναιότητας καί η συναίσθησις της ιδίας των δυνάμεως καί 
αξίας ποτέ δέν τούς εγκαταλείπει. Αύτό ένόουν οί άρχαϊοί 
λέγοντες « νους ύγιης έν σώματι ύγιεΐ)).

Δέν θέλω βέβαια διά τών ανωτέρω νά είπώ, ότι πας 
γενναίος καί δεξιός κωπηλάτης η γυμναστής έχει καί όλας 
ταύτας τάς άρετάς καί ημπορεϊ νά θεωρηθη άνθρωπος 
εύγενοΰς χαρακτήρας, εννοώ μόνον ότι η φρόνιμος γυμνα­
στική είνε τό καταλληλότερον μέσον, όπως ό άνθρωπος 
απαλλαγή άπό τάς ένοχλούσας τό πνεύμά του σωματικάς 
ελλείψεις.

Τά είδη της γυμναστικής είνε πολλά καί διάφορα, είνε 
αί σωμασκίαι, τό κολύμβημα, η κωπηλασία, ό χορός, η 
ιππασία, η τροχηλασία καί διάφορα άλλα άγγλικά παι­
γνίδια, καθ’ ά άπαιτεϊται κίνησις τού σώματος.
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Προκειμένου δέ περί τών αισθητηρίων οργάνων, πρώτι­
στον ημών καθήκον είνε νά τά χρησιμοποιώμεν καί μετά 
την εργασίαν νά τ’ άφίνωμεν ν’ άναπαύωνται. Ή διαρ­
κής καί επιμελής αύτών άσκησις τά καθιστά δεξιώτερα 
καί μάλλον επιτήδεια εις το νά δέχωνται τάς έκ του έξω 
κόσμου εντυπώσεις καί νά τάς διακρίνωσιν.

Αλλά πόσον αναγκαία είνε καί η άνάπαυσις μετά το 
πέρας της εργασίας των δυνάμεθα νά τό παρατηρησωμεν 
είς τον οφθαλμόν μας.

Τό φως ερεθίζει φυσικώς τον οφθαλμόν μας, τά άκρα 
δηλαδη του οπτικού νεύρου, τά όποια είνε έζηπλωμένα 
επί τού αμφιβληστροειδούς χιτώνος τού οφθαλμού. Αλλά 
τά άκρα ταΰτα, ώς οργανικά καί εύερέθιστα πλάσματα, 
ύπόκεινται είς την κούρασιν καί αύτη η κούρασις δέν αρ­
γεί να επελθγι κάθε φοράν μετά διαρκή καί ίσχυράν έπε- 
νέργειαν τών άκτίνων τού φωτός η τού χρώματος.

Ο κουρασμένος οφθαλμός χάνει την προτέραν του εύ- 
αισθησίαν, έν ώ ό άναπαυθείς είνε μάλλον ευαίσθητος, 
τούτο δέ παρατηροΰμεν, οσάκις άπό μέρος σκοτεινόν έξέλ- 
θωμεν αίφνης είς τό φώς, δτε καί άναγκαζόμεθα νά κλεί- 
σωμεν τούς οφθαλμούς.

Καί όχι μόνον τό φώς δέν πρέπει πάντοτε νά πίπτη 
έπί τού οφθαλμού, αλλά καί ούτος ανάγκη νά μη έχγι 
διαρκώς τάς πύλας του ανοικτάς. 'Όταν κοιμώμεθα, ό 
οφθαλμός μας άναπαύεται καί αύτός, άλλ’ άμα έξυπνή- 
σωμεν, αρχίζουν νά έργάζωνται καί οί έν αύτώ ύπάρ- 
χοντες μικροί μυώνες, οί όποιοι έχουν την εντολήν νά 
τοποθετούν τον φανόν τού οφθαλμού μας κάθε φοράν έκεϊ 
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οπού πρέπει, διά. νά ημπορέσωμεν νά ίδωμεν καί νά δια- 
κρίνωμεν έν οίονδηποτε άντικείμενον.

Οί μ.υώνες αυτοί καλούνται προσαρμοστικοί, διότι προσ­
αρμόζουν, φαντασθητε δέ πόσας φοράς έχουν καθ’ έκάστην- 
ημέραν νά προσαρμόσουν τον φακόν, διά νά ίδωμεν όσα. 
καθ’ ημέραν βλέπομεν αναρίθμητα αντικείμενα.

Αλλά βαθμηδόν καί αύτοί κουράζονται καί της ύπερ- 
μέτρου των ταλαιπωρίας συνέπειαι είνε γενική αδυναμία, 
της όράσεως καί πλεΐσται άλλαι οπτικαί άσθένειαι καί. 
άνωμαλίαι.

Ό κύριος σκοπός της παρούσης Υγιεινής δεν έγκειται 
είς τό νά παράσχωμεν ιδιαιτέρας συμβουλάς διά μίαν 
έκάστην περίπτωσιν, δι’ έν έκαστον τών διαφόρων ημών 
αισθητικών οργάνων. Σκοπός αύτης είνε νά όδηγηση τούς 
άναγνώστας πώς αύτοί μόνοι των ύγιώς σκεπτόμενοι, νά 
εύρίσκουν τον καταλληλότερον τρόπον προς αποφυγήν πά- 
σης βλάβης καί διατηρησιν έν καλή καταστάσει του με­
γίστου αγαθού, τό όποιον τοΐς έδώρησεν η φύσις.

Υγιεινή τΐίς βρεφικής και παιδικής ηλικίας.

Έκ πρώτης όψεως περιττόν θά νομίσουν οί ημέτεροι. 
άναγνώσται τό ιδιαίτερον τούτο κεφάλαιον της ύγιεινης, 
διότι θά σκεφθώσιν, ότι όσα έξεθέσαμεν μέχρι τούδε έφαρ- 
μόζονται άπαραλλάκτως καί έπί τού παιδικού οργανι­
σμού. Έν τούτοις ημείς έχομεν λόγους, κινούντας ημ.άς 
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εις το ν αφιερωσωμεν εις τον οργανισμόν τούτον ιδιαί­
τερον κεφάλαιον καί οί λόγοι ούτοι είναι ή δυσαναλόγως 
μεγάλη θνησιμότης τών βρεφών καί παιδιών, προερχό­
μενη εκ της ύπερβαλικής ευαισθησίας του άδυνάτου αύτών 
σώματος.

Τά αίτια της μεγάλης αύτης θνησιμότητας εινε πολλά 
καί διάφορα, πρώτιστον δέ τούτων είνε η κοινωνική θέσις 
τών γονέων, η μάλλον αί εξ αύτης πηγάζουσαι βιωτικαί 
συνθηκαι. Μία πτωχή καί φιλάσθενος μήτηρ όλίγην θά 
δώση ζωήν είς ασθενές παιδίον, εκείνη δέ ή οποία όλίγας 
ημέρας μετά τον τοκετόν είνε ηναγκασμένη νά έργασθη, δέν 
ημπορεϊ νά περιποιηθη όσον πρέπει τό βρέφος της, ούδέ 
νά δώση είς αύτό επαρκή τροφήν εκείνη η όποια διά τον 
εαυτόν της δέν εύρίσκει νά φάγη.

Ως έκ τούτου η θνησιμότης τών παιδιών τών πτωχών 
είνε παντού τριπλασίως μεγαλειτέρα της τών εύπορων 
τάξεων.—Καί είνε αδύνατον νά έλαττωθη ποτέ — διότι 
δέν πρέπει νά λησμονώμεν, ότι τά περισσότερα εξ αύτών 
γεννώνται εκ τών προτέρων άσθενικά καί άδύνατα, φέ- 
ροντα επί τού μετώπου την σφραγίδα της αθλιότητας, 
της πενίας καί της άσθενείας τών γονέων των — σκωλη­
κόβρωτοι καρποί επί του δένδρου της άνθρωπότητος, οί 
όποιοι μόλις έξανθησαντες πίπτουν άωροι επί της γης.

Άλλ’ οπωσδήποτε δέν πρέπει νά μένωμεν μ’ έσταυ- 
ρωμένας χεΐρας απέναντι της καταστάσεως ταύτης. 'Όσον 
όλίγας έλπίδας καί αν έ'χωμεν, πρέπει πάντοτε νά έπι- 
διώκωμεν την αύστηράν έφαρμογην τών θεμελιωδών κα­
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νόνων της ύγιεινης, έχοντες την πεποίθησιν, ότι οί κόποι 
ημών δέν θά μείνουν άνευ αγαθού αποτελέσματος.

Ό άήρ, τό φως καί, ?/ θερμότης— είνε οί τρεις θεμε­
λιώδεις όροι της ύπάρξεως καί διά τά ημέτερα βρέφη. 
Δυστυχώς αί πλεϊσται τών μητέρων μας, τών τροφών, 
τών μαιών κτλ. φροντίζουν μόνον περί του τελευταίου 
τών όρων τούτων — περί της θερμότητος. Διά νά μη έμ- 
βη άηρ καί κρυώση τό μωρόν, κλείουν έπιμελώς όλα τά 
παράθυρα, τό πολύ ανοίγουν μόνον την θύραν του παρα­
κειμένου δωματίου, επειδή δέ καί τούτο εινε πολύ, θέτουν 
παραπετάσματα γύρω της κλίνης καί εξαπλώνουν έπί 
τού προσώπου τού παιδιού πέπλον, διά νά μη ημπορη 
το μικρόν ν’ άναπνεύση άλλον άέρα, παρά εκείνον τον 
όποιον εκπνέει.

Όλα ταύτα δέν δύνανται νά επιφέρουν άλλο τι, παρά 
καχεξίαν καί θάνατον, έάν μη εγκαίρως έπέλθη διόρθωσις 
καί έάν έκεΐναι, είς τάς όποιας είνε ανατεθειμένη η πρώτη 
περί τών βρεφών φροντίς δέν έννοησωσιν ότι πρώτοι όροι 
της ζωής καί της ύπάρξεως είνε ό αήρ, τό φως καί 
θερρότςς.

Άλλ’ έκτος τούτων σπουδαιότατος όρος της ζωής τού 
βρέφους είνε καί η τροφή αύτού.

Κατά τρεις τρόπους δύναται νά τραφη τό βρέφος, 
πρώτον διά τού μητρικού γάλακτος, δεύτερον διά τού γά­
λακτος της τροφού καί τρίτον διά τού βοείου γάλακτος 
μετά η άνευ άλλων ουσιών, αίτινες είνε έπί τούτω ώρι— 
σμέναι καί παρεσκευασμέναι είς τό νά τό καταστήσουν 
εύπεπτον καί θρεπτικόν.
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Ούδείς αμφιβάλλει, ότι το μητρικόν γάλα εινε ή'φυσι- 
κωτέρα καί όρθοτέρα τροφή. Ή θνησιμότης τών ύπό τι- 
θήνων (θηλαστριών) τρεφόμενων παιδιών εινε διπλάσιά, 
τών δέ τεχνητώς τρεφόμενων είνε τριπλάσια της θνησι­
μότητας τών ύπό της ιδίας των μητρός θηλαζομένων παι­
διών. Ιερόν άρα καθήκον έχει πάσα μητηρ ή ιδία νάθη- 
λάζη τό τέκνον της. Άλλ’ άτυχώς τούτο δεν γίνεται 
πάντοτε. Διότι όχι μόνον παθήσεις διάφοροι, αδυναμία, 
φλογώσεις τών μαστών κτλ. εμποδίζουν τον θηλασμόν, 
άλλα ύπάρχουν οίκογένειαι, εις ας έξ ιδιοτροπίας, ματαιο­
φροσύνης καί έκ διαφόρων άλλων λόγων τό καθήκον τούτο 
παραμελεϊται.

Κατ’ άρχάς τό ύγιές γάλα τής μητρός περιέχει πολύ 
λεύκωμα καί λίπος, άργότερον όμως περιέχει περισσοτέραν 
ζάκχαριν καί είνε γλυκύτερον. Διά τούτο πάσα μητηρ 
κατά τήν εποχήν ταύτην πρέπει νά τρώγη λευκωματού- 
χους ούσίας, οιον γάλα, αύγά, κρέας, λίπος καί άρτον. 
^Αφθονα πρέπει νά πίνη ποτά, ιδία δέ ζύθον αντί οίνου. 
Τό πέπερι, τό σινάπι, τό πολύ άλας καί τά λοιπά ερεθι­
στικά είνε άπηγορευμένα.

Έχουν μίαν συνήθειαν αί μητέρες, ή οποίοι εινε αξιο­
κατάκριτος· αύτή δέ ή συνήθεια είνε νά δίδουν τό βνζι 
εις το παιδί όταν άρχίζη νά κλαίη. Τό βρέφος δεν κλαίει 
πάντοτε διότι πείνα, άλλά πολλάκις διότι είνε βρεγμένον, 
ή διότι πονεϊ, ή διότι αισθάνεται καμμίαν άλλην στενο­
χώριαν. Η άτακτος παροχή τροφής φέρει ταραχάς του 
στομάχου καί δυσπεψίαν. Κατά τήν πρώτην τριμηνίαν 
πρέπει νά θηλάζεται τό παιδίον άνά πάσαν τρίτην ώραν,
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■ήτοι οκτάκις το ήμερονύκτιον, άργότερον δέ άνά πάσαν 
πέμπτην ώραν. Πρέπει δμως ό θηλασμός νά γίνηται πάν­
τοτε ακριβώς την ώρισμένην ώραν, χωρίς μάλιστα νά 
λαμβάνηται ύπ’ όψιν αν το βρέφος κοιμάται ή όχι.

Καθήκον της μητρός είνε προσέτι νά ζυγίζη τό τέκνον 
της άνά πάσαν εβδομάδα, διά νά πληροφορήται περί της 
καλής πορείας της θρέψεως. Πάν ύγιές νεογνόν ζυγίζει 
3-3 ι/2 χιλιόγραμμα. Την πρώτην εβδομάδα ολιγοστεύει 
μάλιστα ολίγον τό βάρος του τούτο, κατόπιν όμως μέχρι 
τέλους τού τετάρτου μηνός πρέπει καθ’ ημέραν νά γίνη- 
ται βαρύτερον κατά 20-25 γραμμάρια, καθ’ εβδομάδα 
επομένως κατά 140- 175 γραμμάρια, άργότερον δέ κατά 
10-15 γραμμάρια καθ’ ημέραν, ούτως ώστε είς τό τέλος 
τού ενάτου μηνός νά εχη βάρος 8 χιλιογράμμων.

Όταν φθάση τό παιδίον είς τό βάρος τούτο, δηλαδή 
περί τά τέλη τού ενάτου μηνός, αρχίζουν νά φύωνται οί 
πρώτοι όδόντες, οί όποιοι ύποδηλούν ότι τό παιδίον ήμ- 
πορεΐ ν’ άπογαλακτισθή. Ό απογαλακτισμός δέν πρέπει 
νά γίνεται διά μιας, άλλ’ ολίγον κατ’ ολίγον, έν τώ με­
ταξύ δέ ας παρέχεται είς τό παιδίον άλλη ρευστή τροφή, 
ώς βόειον γάλα, ζωμός, ώά κτλ. έ'ως ότου έντός τού 
δευτέρου έτους συνειθίση νά τρώγη την αύτην μέ τούς 
ηλικιωμένους τροφήν.

Έάν η μήτηρ δέν ημπορεΐ νά θηλάση τό τέκνον της, 
φυσικώτερον δύναται νά την άντικαταστήση η τροφός. 
Περί τού οποία τις πρέπει νά ήνε ή τροφός έγράφησαν 
ολόκληρα βιβλία. Τά κυριώτερα προσόντα αύτης πρέπει 
νά ήνε τά έξης : Καλή κατασκευή τών μαστών — καλή 
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ποιότης του γάλακτος — εντελής ύγεία— μελαχρινή την 
οψιν, επειδή το γάλα τών μελαχρινών είνε θρεπτικώ- 
τερον — η ιδιοσυγκρασία της νά όμοιάζη προς την της 
μητρός—ό τοκετός της νά μη άπέχη πλέον τών 6-7 
έβδομάδων άφ’ ης ημέρας παραλαμβάνεται ώς τροφός κτλ. 
Ύπό τοιούτους όρους βεβαίως είνε δύσκολον νά εύρεθχχ 
πρόσωπον,τό όποιον ό ιατρός νά συστησγ ώς κατάλληλον 
προς θηλασμόν. Συχνά πυκνά συμβαίνει νά χάνγ αίφνι- 
δίως τό γάλα της η τροφός, έν ω έφαίνετο παρέχουσα 
όλα τ ανωτέρω προσόντα. Εις πολλας δε περιστάσεις ό 
ιατρός δεν είνε είς θέσιν, καί μετά την αύστηροτέραν έζέ- 
τασιν, ν’ άναλάβη καμμίαν ευθύνην περί της εντελούς 
ύγείας της. Χωρίς νά γνωρίζη τό τέκνον της τροφού ό ια­
τρός δεν ημπορεϊ νά την συστησγ. Αλλά περί της ύγείας 
τών γονέων της, τών αδελφών της, περί της ύγιεινης 
καταστάσεως της οικογένειας της, τις θά τώ δώσγ πλη­
ροφορίας ; Όποιος τις είνε ό χαρακτηρ τού προσώπου, είς 
ο μία ολόκληρος οικογένεια θά έμπιστευθη τό τέκνον της, 
όποΐαι είνε αί έξεις του, αί κλίσεις του καί αί ίδέαι ; Είς 
δλας ταύτας τάς ερωτήσεις κανείς δεν ήμπορεΐ νά δώση 
άπόκρισιν ορθήν καί όμως εξ ανάγκης κλείομεν τούς οφθαλ­
μούς καί δεν θέλομεν νά ίδωμεν την σπουδαιότητα αύτών, 
φθάνει μόνον ό ιατρός νά δηλώση, έκ τού προχείρου, ότι 
η ύγεία καί η άλλη κατάστασις της μελλούσης τροφού 
είνε άνεπίληπτος.

Ή τεχνητη θρέψις τών βρεφών γίνεται διά της φιά­
λης, καταφεύγομεν δέ είς αύτην έλλείψει μητρικού γάλα­
κτος καί τροφού. Αλλαχού είπομεν, ότι τό γάλα της γυ- 
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ναικός διαφέρει του βοείου, έν τη διαφορά δέ ταύτη έγ­
κειται ή δυσκολία, μεθ’ ής ό στόμαχος του βρέφους χω­
νεύει το δεύτερον, διότι αυτός είνε ύπό της φύσεως προω- 
ρισμένος νά δέχεται τό γάλα της μητρός του. Ή δέ δια­
φορά αυτή συνίσταται εις τό ότι του μέν γυναικείου γά­
λακτος ό τυρός διαλύεται έν τώ βρεφικώ στομάχω, τού 
βοείου δέ, άπ’ έναντίας πήγνυται καί σχηματίζει βώλους, 
δυσπέπτους καί δυσδιαλότους, τών όποιων συνεπειαι είνε 
δυσπεψίαι, διάρροιαι καί άλλα καχεκτικά καί θανατη­
φόρα νοσήματα.

Παρ’ όλα ταύτα όμως τό γάλα της άγελάδος είνε ανα- 
πόφευκτον, επειδή δέ δέν ημπορουμεν νά τό άποφύγωμεν, 
πρέπει, τουλάχιστον, έν τη χρησει αυτού νά λαμβάνωμ-εν 
τά προσήκοντα μέτρα. Καί πρώτον πρεπει να γνωριζω- 
μεν έάν η άγελάς, έξ ής προέρχεται, είνε έντελώς υγιής, 
δεύτερον δέ πρέπει νά τό άραιώνωμεν. Η αραίωσις αυτού 
βαίνει κατ’ αντίστροφον λόγον προς την ηλικίαν τού βρέ­
φους. Κατά τούς πρώτους τρεις μήνας άναμιγνύομεν 1 
μέρος γάλακτος μέ 2 μέρη ύδατος, την δευτέραν τριμη­
νίαν άναμιγνύομεν γάλα μέ ύδωρ είς ίσα μέρη, την τρί— 
την τριμηνίαν άναμιγνύομεν 2 μέρη γάλακτος με 1 μέ­
ρος ύδατος, άργότερον δέ παρέχομεν είς τό βρέφος κα­
θαρόν γάλα. Ζάκχαρις ποτέ δέν πρέπει νά προστίθηται 
πλέον τού ενός μικρού κοχλιαρίου άνά παν τέταρτον λί- 
τρας. Τό ύδωρ δέ πρέπει νά ήνε βρασμένον, έν ώ τό 
προστιθέμενον είς αύτό γάλα δύναται νά ήνε ή ώμον ή 
καί βρασμένον έπίσης.

Περί τών διαφόρων ειδών τών θρεπτικών άλεύρων, ώς 
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το του Νθδΐΐβ καί του ΕΐθΒΐβ’, περί τού συμ,πεπυκνω- 
μένου γάλακτος καί τού ζωμού τού ΕΐβΙ)ΐ§ κτλ., τά 
όποια έφευρέθησαν προς άντικατάστασιν τού γάλακτος της 
αγελάδας δέν λέγομεν τίποτε. Πρώτον διότι ταύτα δέν 
ημπορούν ποτέ ν’ αντικαταστήσουν τό καλόν καί ύγιές 
γάλα καί δεύτερον, δϊότι πάσα ύγιεινη έκτος τού κυρίου 
της σκοπού, πρέπει συγχρόνως καί νά διδάξγ τάς μητέρας 
μας την έκπληρωσιν τού πρωτίστου καί ίερωτάτου τών 
καθηκόντων των.

Έκτος της καλής τροφής ή ύγιεινη τών βρεφών απαι­
τεί νά λαμβάνωμεν φροντίδα καί περί τακτικού καί δα­
ψιλούς αερισμού τών δωματίων, έν οις τά έ'χομεν, απαιτεί 
προσέτι νά τοΐς χορηγώμεν φώς επαρκές καί θερμότητα.

Μεγίστη προσέτι πρέπει νά καταβάλλεται φροντίς περί 
της καθαριότητας τού βρέφους. Τό δωμάτιον, εντός τού 
όποιου ένδιαιτάται, πρέπει νά ηνε τό καθαρώτατον πάν­
των τά άσπρόρρουχά του δέ καί τά στρώματα της κλί­
νης του πρέπει ν’ άλλάσσωνται όσον τό δυνατόν συχνό­
τερα. Ή φιάλη πρέπει νά πλύνεται έπιμελώς μεθ’ έκά- 
στην πόσιν, ομοίως δέ καί τό εξ ελαστικού κόμμεος πώμα 
αύτης. Τό στόμα τού βρέφους πρέπει νά πλύνεται συχνά 
με τεμάχιον λεπτού πανιού, διότι άλλως τά εντός αυτού 
μένοντα λείψανα τού γάλακτος ύφίστανται ζύμωσιν καί 
προκαλοΰν ασθένειαν, την όποιαν οί ιατροί ονομάζουν 
« άγθας».
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Το κάλλιστον δε μέσον προς καθαριότητα καί ένίσχυσιν 
τών βρεφών είνε τά λουτρά. Ταύτα δεν πρέπει νά διαρ­
κούν πολλήν ώραν ή θερμοκρασία του ύδατος κατά τάς 
πρώτας εβδομάδας έστω 27-28° 'Ρεωμύρου, άργότερον 
δέ ήμπορεΐ νά κατέλθη μέχρις 26° 'Ρεωμύρου, όχι όμως 
όλιγώτερον. Τά λουτρά πρέπει νά γίνωνται καθ’ έκάστην 
επί έν έτος, άργότερον δίς ή τρις της έβδομάδος. Έν τω 
μεταξύ δέ πρέπει νά εθίζεται βαθμηδόν τό παιδίον είς 
τάς πλύσεις καί τάς έντριβάς κατ’ άρχάς διά χλιαρού 
ύδατος, ύστερον δέ διά ψυχρού.

Πολλοί γονείς άνυπομόνως θέλουν νά ’ίδουν την ημέραν 
εκείνην, κατά την οποίαν ό υιός των καί μάλιστα έαν 
τύχη νά ήνε καί μονογενής θ' άρχίση νά γελά, νά πηδά, 
νά κάμνη διαφόρους κωμικάς κινήσεις καί μάλιστα ν’ άρ- 
θρώνη τάς πρώτας φωνάς. Γίνονται έκ τής χαράς των 
έξαλλοι, ύπερήφανοι καί θέλουν νά δείξουν εις όλον τον 
κόσμον τήν ευτυχίαν καί τον τρυφερόν βλαστόν, ό όποιος 
είνε πρόξενος αύτής τής εύτυχίαςτων. Ή ανυπομονησία 
αυτή ήμ,πορεΐ νά γίνη αιτία μεγίστης βλάβης. Τό παι­
δίον πάσχει μετ’ ολίγον αϋπνίαν καί ερεθισμόν τού εγκε­
φάλου, σπασμούς, ταραχάς τής θρέψεως καί γενικήν τού 
σώματος καχεξίαν. Αύταί δ’αί ταραχαί προέρχονται άπο 
τάς πολλάς προσβολάς, είς τάς όποιας έξετέθησαν αί αι­
σθήσεις τού παιδιού,προέρχονται άπό τό πολύ καί ζωηρόν 
φώς, άπό ύπερβολικούς θορύβους, φωνάς μεγάλας, χειρα­
ψίας καί τά παρόμοια. Ταύτα λέγοντες, δεν έννοοΰμεν νά 
φυλάττωνται τά παιδία ε·ίς άπόλυτον σκότος καί ησυ­
χίαν, άλλά νομίζομεν ότι τό ύγιές παιδίον πρέπει νά ήμ- 
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πορή ν’ αποκοιμάται πάντοτε ευκόλως είτε ό ήλιος φω­
τίζει όλον τό δωμάτιον, είτε οί έν τη οικία περιφέρονται 
εντός αύτου ή συνδιαλέγονται μεγαλοφώνως.

Διά ν’ άναπτυχθή δέ τό βρέφος τελείως καί ν’ άφήση 
ταχέως τά σπάργανα, πρέπει νά μεριμνήσωμεν καί περί 
της άναπτύξεως τών οστών του. 'Υπό την έ'ποψιν ταύ- 
την δεν κάμνουν καλά αί μητέρες έκείναι η αί τροφοί, αί 
όποΐαι δεν τ’άφίνουν έν τη κλίνη των, άλλά τά κρατούν 
είς την αγκάλην καί δοκιμάζουν νά τά μάθουν τό περι- 
πάτημα. Πριν η περάσουν τέσσαρες μήνες, η σπονδυλική 
στήλη εινε ακόμη μαλακή καί δεν ήμπορεΐ νά βαστάση 
την κεφαλήν, οί μυώνες δέ τής ράχεως δεν είνε ακόμη 
ήσκημένοι είς τό νά κρατήσουν την πρέπουσαν ισορροπίαν. 
Τά τοιαΰτα λοιπόν πρόωρα πειράματα ήμποροΰν νά γί­
νουν αφορμή, παθήσεων τής σπονδυλικής στήλης, τής κυ- 
φότητος καί σκολιώσεως, αί όποΐαι είνε σχεδόν ανίατοι.

Κατά τά πρώτα τής ήλικίας έτη ή σωματική καί 
πνευματική διαμόρφωσις του παιδιού είνε καθήκον καί 
χρέος τής οικογένειας. Άργότερον τό παιδίον δέν μένει ύπο 
τήν αποκλειστικήν έπίβλεψιν τών γονέων του, καθότι, 
ερχόμενον είς τήν σχολήν, παύει πλέον του νά διάγη ελεύ­
θερον βίον, άλλά μάλλον ζή, εργάζεται καί κινείται το 
πλεΐστον του χρόνου έν τη σχολή καί διά τήν σχολήν.

Ύπό τούς όρους τούτους αδύνατον ή σχολή νά μή έξ- 
ασκήση έπιρροήν τινα έπί τής σωματικής καί πνεύμα- 
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τικης ύγείας τού παιδός. Σκοπόν δ’ έχει η Υγιεινή της 
περιόδου ταύτης της ηλικίας του ανθρώπου ν’ άνεύρη 
οποία τις είνε η επιρροή αύτη, καί, εάν ήνε επιβλαβής, 
ν’ άνεύρη τά πρός θεραπείαν αύτης κατάλληλα μέσα.

"Οπως έχουν την σήμερον, καί ιδία παρ’ ήμΐν, τά 
πράγματα, η σχολή είνε τόπος, όπου έγκρύπτονται πλεϊ- 
στοι όσοι κίνδυνοι διά τον τρυφερόν τού παιδός οργανι­
σμόν. Οί κίνδυνοι δέ αύτοί προέρχονται άφ’ ενός μεν έξ 
αύτης της σχολής ώς κτιρίου, άφ’ έτέρου δ’ έκ τού τρό­
που της διδασκαλίας. Άλλ’ επειδή η έξέτασις τού σοβα- 
ρωτάτου τούτου ζητήματος, ώς καί η έκθεσις τών τρό­
πων, καθ’ ούς θά ητο δυνατή η λύσις αύτοΰ δέν είνε δυ­
νατόν νά συμπεριληφθή είς τά στενά όρια τού παρόντος 
εγχειριδίου, άρκούμεθα είς μόνην την αναγραφήν τών 
ασθενειών εκείνων, αί όποΐαι έν μέρει μέν γεννώνται έν 
αύτη τη σχολή, έν μέρει δ’ έπί τών θρανίων της εύρίσκουν 
αφορμήν ν’ άναπτυχθώσι καί νά διαδοθώσιν.

"Ολοι γνωρίζομεν, ότι πολλά παιδία έν άρχή της είς 
το σχολεΐον φοιτησεώς των μεταβάλλονται ούσιωδώς* γί­
νονται ωχρά, ίσχνά, χάνουν την πρώτην εύθυμίαν των, 
την καλήν των όρεξιν, πάσχουν συχνά κεφαλαλγίαν καί 
ούχί σπανίως φαίνονται μελαγχολικά καί δύσθυμα. Καί 
τινα μέν αύτών δυνατώτερα την κράσιν, συνειθίζουν τα­
χέως είς τον νέον τρόπον τού βίου καί άνακτώσι ταχέως 
την προτέραν των δροσερότητα’ άλλα όμως, έκ φύσεως 
αβρά η κατ’ οικον κακώς διάγοντα, μένουν ασθενικά καί 
άδύνατα σωματικώς τε καί πνευματικώς. "Οτι ό έν τη 
σχολή βίος πταίει είς τούτο, άποδεικνύεται έκ τού ότι ή
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τοιαύτη μεταβολή συμπίπτει άκριβώς με τον χρόνον, καθ’ 
ον τό παιδίον αρχίζει να φοίτα είς την σχολήν, άλλα δέν 
είνε δυνατόν νά όρισθη ποια άκριβώς ύπηρξεν έν τη σχολή 
η αφορμή, -η προκαλέσασα την μεταβολήν ταύτην, ούτως 
ώστε δέν μάς μένει άλλο παρά νά παραδεχθώμεν, ότι τό 
σΰνο.Ιον τών νέων βιωτικών συνθηκών είνε αιτία του φαι­
νομένου τούτου.

Ή σκολίωσις της σπονδυλικής στηλης προέρχεται έκ 
της κακής στάσεως, την οποίαν προσλαμβάνει τό σώμα, 
όταν το παιδίον γράφη καθημενον έπί τού θρανίου. Ή 
στρέβλωσις αύτη είνε μεγαλειτέρα παρά τοϊς κορασίοις, 
διότι τούτων τά οστά είνε μαλακώτερα καί λεπτότερα, 
είνε δέ σοβαρωτέρα παρά τοΐς κορασίοις, διότι συνδέεται 
πάντοτε καί μέ μεταβολάς του σχήματος της λεκάνης, 
αί όποϊαι εάν λάβωμεν ύπ’ όψιν τον φυσικόν της γυναικός 
προορισμόν, έχουν μεγάλην σημασίαν.

Έτέρα νόσος τών οφθαλμών, η μυωπία, άπεδείχθη 
έπιστημονικώς, ότι την άρχην αύτης έχει έν τη σχολή. 
Υπάρχουν παιδία, τά όποια πάσχουν έκ κληρονομιάς, 
άλλ’ ό άριθμός αύτών είνε μικρός. Τά πλεΐστα άποκτώσιν 
αύτην έν τη σχολή, όλοι δέ οί οφθαλμίατροί όμοφώνως 
άποφαίνονται, ότι ό κόπος, είς τον όποιον ύποβάλλεται 
ό οφθαλμός άναγκαζόμενος νά ϊδη βιβλία, τετράδια καί 
άλλα λεπτά άντικείμενα, είς μικράν προ αύτού άπόστασιν 
τιθέμενα, προκαλεϊ μυωπίαν. Διότι τότε συμβαίνουν έν 
τώ έσωτερικώ τού οφθαλμού μεταβολαί, αί όποϊαι άπαξ 
μέν παρέρχονται, κατόπιν όμως μένουν διαρκείς καί κατα­
στρέφουν τον οφθαλμόν καί την όρασιν.

8
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"Οτι καί η φθίσις γεννάται καί αποκτάται, έν τη σχολή 
δεν άπεδείχθη μέχρι τουδε. Είνε αληθές, δτι ό ακαθαρτος 
άηρ τών παραδόσεων, η κακή τών παιδιών στάσις κατά, 
την γραφήν καί η ακανόνιστος λειτουργία της αναπνοής 
παρακωλύουν την ομαλήν άνάπτυξιν τών πνευμόνων καί 
προδιαθέτουν μάλιστα είς ασθένειας του πνευμονικου ιστού, 
άλλα τούτο δεν αρκεί όπως άποδώσωμεν είς την σχολήν 
την αρχικήν της φοβέρας ταύτης νόσου αιτίαν.

Ή κοπιώδης εργασία του εγκεφάλου διαρκούσης της 
διδασκαλίας καί της κατ’ οίκον εργασίας έχει ώς συνέ­
πειαν συμφόρησιν αίματος προς την κεφαλήν καί ταχυ- 
τέραν αύτού έν τώ έγκεφάλω κυκλοφορίαν. Άφ’ ετέρου 
κατά τό άφύσικον κάθισμα καί την κλίσιν της κεφαλής 
τών παιδιών προς τα πρόσω η αναπνοή εμποδίζεται και 
το αίμα δεν ύποχωρεϊ εντελώς εκ της κεφαλής. Εκ τών 
ανωμαλιών τούτων προέρχεται η κεφαλαλγία, έξ ης τόσον 
συχνά πάσχουν οί μαθηταί. Παρομοιαν αρχήν έχει και ή, 
έπίσταξις (αιμορραγία της ρινός), η οποία εάν επαναλη- 
φθη πολλάκις, ημπορεΐ νά έπιφέρη αναιμίαν καί μεγάλην 
απώλειαν τών σωματικών δυνάμεων.

Κατά τά τελευταία έτη άναγινώσκομεν συχνά πυκνά 
είς τάς έφημερίδας περί φρενοπαθειών καί παραφροσύνης 
τών παιδιών. Δυστυχώς τά πράγματα απέδειξαν αληθείς 
τάς ειδήσεις ταύτας καί ζητημα νέον προβάλλεται είς την 
ύγιεινην* ν’ απόδειξη δηλαδη έάν η σχολή ένέχεται είς 
την φρενοβλάβειαν τών παιδιών. Καί πραγματικώς απε- 
δείχθη, ότι η δύστροπος συμπεριφορά προς τά παιδία έν 
τη σχολή καί τη οικογένεια προξενεί εγκεφαλικας ανωμα- 



ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ 115

λιας, χωρίς όμως αυταί αί άνωμαλίαι νά έχουν κανένα 
ώρισμένον τύπον φρενοβλαβείας. Αύτη καί μόνη ή κό- 
πωσις έξ ύπερβολικης εργασίας, συχνάκις έπαναλαμβανο- 
μένη καί μη διακοπτόμενη ύπό μακρών διαλειμμάτων 
άναπαύσεως, γεννά ανωμαλίας τών εγκεφαλικών λειτουρ­
γιών. Εύρέθη δτι πολύ καλλίτερον καί άκριβέστερον εργά­
ζονται οί μαθηταί εκείνοι, οί όποιοι δέν έκουράσθησαν εκ 
προηγηθείσης διδασκαλίας. Καί αί ενιαχού ακριβώς έν 
καιρώ τών εξετάσεων συμβαίνουσαι αύτοκτονίαι τών μα­
θητών άποδεικνύουν, ότι ή σχολή δέν είνε εντελώς άπηλ- 
λαγμένη της κατηγορίας, ην τη επιρρίπτουν. Ή ύπερβο- 
λικώς ένταθεΐσα δύναμις ημπορεΐ νά παραλυθη, μετά δέ 
την διανοητικήν έ'ξαψιν το νεανικόν πνεύμα περικυκλώ­
νεται ύπο σκοτεινής ομίχλης — έν τοιαύτη δέ περιπτώσει 
τό αποτέλεσμα είνε τραγικόν.



ΜΕΡΟΣ ΤΕΤΑΡΤΟΝ

Αιτία, φύσις κατ δτάδοσις τών ασθενειών. 
Προφυλαχτικά άπ’ αύτών μέσα.

Έν έγχειριδίω Υγιεινής , οιον το παρόν , δεν νομίζω 
άσκοπον νά προστεθή, έν εϊδει παραρτήματος, χωριστόν 
κεφάλαιον, όπου έν συνάψει νά παρέχονται είς τούς άνα- 
γνώστας τά νεώτερα της έπιστήμης πορίσματα περί τών 
αιτίων καί της φύσεως τών ασθενειών καθόλου. Διότι ή 
γνώσις καί η ορθή αυτών έκτίμησις είνε ό μόνος κατάλ­
ληλος οδηγός καί πρός την αποτελεσματικήν τών νόσων 
'καταπολέμησιν καί θεραπείαν.

'Ό,τι μέχρι τουδε έπραγματεύθημεν ανάγεται είς τον 
ύγιά του ανθρώπου οργανισμόν, έξεθέσαμεν δέ, όσον ηδυ- 
νηθημεν απλώς , συντόμως καί σαφώς , τάς συνθήκας καί 
τάς περιστάσεις, ύπό τάς όποιας ύφίσταται η ζωή. Άλλά 
έν τώ κόσμω δεν ζώσι μόνον ύγιεϊς άνθρωποι, δεν ζώσι 
μόνον άνθρωποι , ών ή σωματική κατάστασις νά ήναι 
τοιαύτη οΐαν προϋποθέτει ή ύγιεινή * ύπάρχουν έπί τής 
γης καί άλλοι, πολυαριθμότεροι ούτοι, τών όποιων ή ζωή 
εινε διηνεκής πάλη κατά εχθρού άμειλίκτου, εμφωλεύοντας 
έν τοϊς σπλάγχνοις αύτών, εχθρού, ό όποιος, μεθ’ όλους 
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τούς άγώνάς των καί την απελπιστικήν των άμυνάν, τους 
κατανικα καί τούς φέρει εις τον τάφον.

Ό εχθρός αύτος είνε ή ασθένεια , ύπο την γενικήν της 
λέξεως έννοιαν , έφ’ όσον δέ θά ύπάρχη ανθρώπινον γένος 
επί της γης, όσον θά νπάμχτ] όργανιχος νομος έν τφ 
συμπαντι, ύι ασθένεια θά ήνε ό αχώριστος αύτού σύντρο­
φος, ό όποιος καιροφυλακτεϊ πάσαν εύκαιρίαν, όπως ύπο- 
•σκάψη την ζωήν του.

Καί διά τί τούτο ; Διότι άνευ άποσυνθέσεως δεν δυνα- 
ται νά ύπαρξη ζωή , διότι αύτός ό θάνατος τρόπον τινά 
είνε ό παράγων της ζωής, είνε σταθμός εις όν άλλων μεν 
πλασμάτων ό βίος καταλήγει, άλλων δέ απ’ αύτου άρ- 
χεται.

Ό προορισμός παντός εμψύχου πλάσματος , άμα ώς 
γεννηθή , είνε ν’ άποσυντεθή επί τέλους ν’ άποθάνη , το 
όποιον σημαίνει ότι μετά τού πυράς τής ζωής, τό όποιον 
γεννώμενοι φέρομεν έντός του σώματός μας έχομεν, εντός 
ημών καί τό σπέρμα του θανάτου.

Ή Υγιεινή δεν ήμπορεϊ νά καταστήση τον άνθρωπον 
αθάνατον,ούτε ήμπορεϊ ν’ άλλάξη τάς συνθήκας, αί όποϊαι, 
τάχιον ή βράδιον , θά τον φέρωσιν εις τον τάφον. Εκτος 
τών τρόπων, καθ’ ούς ήμπορεϊ ό οργανισμός νά διατηρήση 
επί μακράν σχετικώς χρόνον τήν ομαλήν του σύστασιν και 
διασκευήν , ή Υγιεινή επιδιώκει καί τήν διά τής έρεύνης 
έζακρίβωσιν τών ανωτέρω συνθηκών, αί όποϊαι, όταν ολαι 
■συμπέσουν , έχουν ώς συνέπειαν τής συνέργειας των την 
άποσύνθεσιν του οργανισμού.

"Οπως τον θάνατον , ούτω καί την ασθένειαν επροσω- 
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ποποίησαν οί ημέτεροι πρόγονοι. "Αλλοτε ύπό την μορφήν 
της άσθενείας ε’νόμιζον ύποκρυπτόμενον δαίμονα τινα, ό 
όποιος εισέρχεται εις το σώμα με έχθρικάς προθέσεις, προ­
ξενεί εντός αύτοΰ ταραχάς καί έπί τέλους η εκδιώκεται 
αύτοΰ, η έγκαθιδρύεται διαρκώς, η καταστρέφει όλοτελώς 
τό σώμα, δηλαδή τό φονεύει.

Την σήμερον έμειναν εις την γλώσσαν μας φράσεις τι- 
νές, αί όποΐαι ενθυμίζουν την παλαιάν εκείνην δόξαν , ώς 
π. χ. «ό ιατρός πα.Ιαίει. κατά της άσθενείας», «η φύσις 
ένίκησε την ασθένειαν» κτλ. η δέ λέξις «έπιληψία», μέ 
την όποιαν όνομάζομεν μίαν νευρικήν πάθησιν, εμεινεν έκ­
της εποχής εκείνης , καθ’ ην οί δαίμονες ένομίζοντο ώς 
ύποβολεϊς τών νόσων. Άλλ’ όσον καί αν μετεβληθησαν αί 
ίδέαι μας περί της φύσεως τών ασθενειών , περί της αι­
τίας καί του είδους αυτών , τά φαινόμενα , ύπό τά όποια 
έξεδηλοΰντο, έμειναν χ,αί τώρα τά αύτά.

Ή Φυσιολογία μας διδάσκει , ότι η ζωη τού οργανι­
σμού εινε άχώριστος άπό τά φαινόμενα της έπαλλαγης 
της ουσίας, είνε τόσον άχώριστος ώστε νά μη ημπορούμεν 
νά κάμωμεν διάκρισιν της έννοιας της ζωής άπό της έν­
νοιας της έπαλλαγης της ουσίας. Ζωη καί έπαλλαγη της 
ούσίας εινε έν καί τό αύτό πράγμα, έξαρτάται δέ τούτο 
άπό την ύπαρξιν τών φυσικών όρων της ζωής , ήτοι άπό 
τού άέρος, της θερμότητας, της τροφής κτλ., καθώς έπί- 
σης καί ά.πό την ποιότητα τών όρων τούτων. Έάν αύτη 
ηνε όμαλη, τότε καί η έπί τού οργανισμού έπενέργειά της 
είνε όμαλη καί η ζωη δέν δεικνύει καμμίαν ανωμαλίαν, 
εινε δηλαδη τό σώμα ύγιές. Έάν δέ τούναντίον, τότε καί 
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η ζωη δεικνύει ανωμαλίας καί τό σώμα ασθενεί. Παρά­
δειγμα : Κάθεσαι μίαν ημέραν καί παραγεμίζεις τον στό­
μαχόν σου , ό γαστρικός χυμός δέν ημπορεΐ νά χωνεύση 
τάς εκτάκτως πολλάς τροφάς, αύταί δέ μένουν εκεί, ζυ- 
μούνται καί δι’ εμετού μέρος αύτών εκδιώκεται του στο- 
μ,άχου. Αί λοιπαί έρεθίζουν τον ύμένα τού στομάχου καί 
τών εντέρων, έκ δέ τού ερεθισμού τούτου ό ύμην έξοιδαί- 
νεται, εκκρίνει περισσότερον ύγρόν, όπόθεν προκύπτει διάρ­
ροια. Είς την περίπτωσιν ταύτην δέν -έπέφερε την άσθέ- 
νειαν ξένον τι σώμα προς τον ημέτ&ρον. οργανισμόν , άλλ’ 
αί τροφαί αύτού, αί όποϊαι ώς έκ τού ποσού των έπέδρα- 
σαν έπ’ αύτού ώς ξένος καί νοσογόνος παράγων.

Ούχί πάντοτε έκδηλούται η άσθένεια κατ’ αύτον τον 
τρόπον, ύπάρχουν μάλιστα περιπτώσεις, καθ’ άς ό οργα­
νισμός φαίνεται έντελώς ύγιης, έν ώ έντός αύτού ενεδρεύει 
άσθένεια , η οποία μόνον την κατάλληλον εύκαιρίαν περι­
μένει διά νά δείξη όπόσην καταστροφήν έπέφερεν έν τω 
κρύπτω.

Πρό τινων μηνών ό πρόεδρος φιλανθρωπικού τίνος σω­
ματείου έν Κωνσταντινουπόλει , τέως πλήρους άπολαύων 
ύγείας, έξέπνευσεν άκαριαίως έπί τού βήματος της αιθού­
σης τού Φιλολογικού Συλλόγου, πριν η προφθάση ν’άπο- 
περατώση την νενομισμένην λογοδοσίαν του. Κατά την 
περίστασιν ταύτην η ασθένεια έκρύπτετο έν τη άθηρωμα- 
τώδει έκφυλίσει τών αρτηριών καί δέν έδείκνυε κάνέν σύμ­
πτωμα μέχρις ού έκ της αιφνίδιας ρήξεως ενός μεγάλου 
άνευρύσματος έπηλθεν ό ακαριαίος εκείνος 'κεραυνοβόλος 
θάνατος.
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Άλλοτε πάλιν άκούομεν παρά, γνωρίμου τίνος ημών, 
ότι ή «δεσποινίς τάδε, ή τόσον ύγιής καί δροσερά καί ή 
όποια προ ολίγων ακόμη εβδομάδων είς την τάδε εσπερίδα 
ήτο τόσον εύθυμος , άπέθανε προχθές- οί ιατροί λέγουν , 
άπό καλπάζουσαν φθίσιν». Ή κόρη αύτη βεβαίως έπασχε 
καί την εσπέραν εκείνην , καθ’ ην ήτο τόσον εύθυμος καί 
δροσερά, αλλά το πάθος αυτής δεν ήτο γνωστόν είς κά- 
νένα. Εντός του στήθους της έφερε φυματιώδη τινά λυμ- 
φατικόν αδένα, πυορροούντα, έκ του όποιου οί φυματιώ­
δεις βάκιλλοι ρ£ετά του πύου μετεφέρθησαν ύπό του αί­
ματος καί ·είς άλλα τού σώματος όργανα, ιδία δέ είς τούς 
πνεύμονας, όπου καί έπήλθε ταχύτερον ή καταστροφή.

Έξ όλων άρα τούτων συνάγεται, ότι τά προκαλουντα 
τάς διαφόρους άσθενείας αίτια είνε πολλαπλά καί ό τρό­
πος τής ένεργείας των ποικίλος. Αλλά πάντα ταύτα τά 
αίτια είνε εξωτερικά , προέρχονται έκ του εξωτερικού κό­
σμου , έπενεργοΰσι δέ τότε προ πάντων έπί τού οργανι­
σμού, όταν ούτος έχη τήν προς τούτο προδιάθεσιν.

Κατά τρεις τρόπους ήμπορεΐ άπο έξωτερικάς αίτιας 
ν’ άσθενήση’ό οργανισμός, δηλαδή κατά τρεις διαφόρους 
τρόπους ήμπορούν νά έπενεργήσουν επ’ αύτού αί έκ τών 
έξω προερχόμενα1, π. οσβολαί.

Πρώτον μηχανικώς, όταν δηλαδή μία μηχανική αίτια 
έλθη καί προσβάλη έφ’ άπαξ έν μέρος τού σώματος' καί 
τό καταστήση ασθενές. Διά νά πάθη έκ τής προσβολής 
ταύτης δεν απαιτείται νά έχη προδιάθεσιν ό οργανισμός 
μας. Έάν π. χ. σηκώση τις μάχαιραν καί μάς κτυπήση 
έπί τού βραχίονας, θ’άνοιξη έπ’ αύτού πληγήν, ασθένειαν 
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δηλαδή του σώματός μας, ή όποια θεραπεύεται ταχέως, 
πρώτον, διότι ή αιτία μίαν μόνον φοράν έπενήργησε καί 
δεύτερον διότι τώρα γνωρίζομεν πώς νά έμποδίζωμεν νά 
είσέλθουν δι αύτής έκ του εξωτερικού κόσμου καί άλλα 
αίτια, τά όποια την απλήν πληγήν μεταβάλλουν εις ασθέ­
νειαν σοβαρωτέραν καί επικίνδυνον.

Δεύτερον χημικώς , όταν δηλαδή χημικαί ούσίαι είλ- 
βουν είς τό σώμά μας. Έάν το ποσόν αύτών ήνε ολίγον, 
εξέρχονται πάλιν τού σώματός μας καί ή ασθένεια, άπο- 
μακρυνθέντων τών αίτιων, παρέρχεται. Έάν δέ τό ποσόν 
αύτών ήνε μέγα , τότε τό σώμα ύποκύπτει, επειδή δέν 
ήμπορεϊ νά τάς άποδιώξη όλας. Αί άσθένειαι αύται λέ­
γονται δηλητηριασμοί.

Κατά τον τρίτον καί τελευταϊον τρόπον τά αίτια έμ- 
βαίνουν διά τών πεπτικών οργάνων, διά τής αναπνοής καί 
δι' οίουδήποτε άλλου μέρους του σώματός μας, τό όποιον 
είνε ανοικτόν καί δέν εμποδίζει τήν έλευθέραν είσοδον αύ­
τών είς τήν κυκλοφορίαν του αίματος. Ή κυριωτέρα ίδιό- 
της τών αιτίων τούτων , τά όποια όνομάζομεν μικρόβια, 
συνίσταται είς τό νά πολλαπλασιάζωνται εντός του* οργα­
νισμού, καί διά τούτο ή επ’ αύτοΰ έπενέργεια αύτών είνε 
όλως διαφορετική τής ύπό τών χημικών δηλητηρίων προ- 
ξενουμένης.

Τάς ύπό τών μικροβίων παραγομένας άσθενείας έκπα­
λαι ώνόμασαν μιασματικάς , διήρεσαν δέ αύτάς κατόπιν 
είς κολλητικάς καί είς κυρίως μιασματικάς άσθενείας έκ 
τού τρόπου καθ’ ον διαδίδονται. Καί τάς μέν πρώτας ονο­
μάζουν σήμερον καί ένδογενεϊς , έπειδή οί προκαλούντες 
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αύτάς οργανισμοί χρειάζεται πρώτον νά εμβουν είς το 
σώμα κ’ έπειτα νά πολλαπλασιασθούν, τάς δέ μιασματι- 
κάς άποκαλούν καί έξωγενεΐς , επειδή τά μικρόβιά των 
έμβαίνουν είς το σώμα του ανθρώπου, αφ ου πρώτον ανα­
πτυχθούν καί πολλαπλασιασθούν έξω αύτοΰ εντός της οι­
κίας, του εδάφους κτλ.

Αί ενδογενείς λοιπόν άσθένειαι μεταβαίνουν απο προσώ­
που είς πρόσωπον μεταβαίνουν δέ καί χωρίς νά συμβγϊ 
προηγουμένως άμεσος επαφή μεταξύ ύγιούς καί άσθενοΰν- 
τος , διότι τά μικρόβια αύτών έξερχόμενα τού σώματος 
(διά τού δέρματος κτλ.) διαδίδονται είς τον αέρα καί 
μετ’ αυτού ημπορούν νά έμβουν (διά τών πνευμ,όνων) είς 
το σώμα τού ύγιούς, ό όποιος έτυχε νά είσέλθη είς το δω­
μάτων, όπου κατάκειται ό ασθενής.

Ό χαρακτηριστικώτερος αντιπρόσωπος τών άσθενειών 
τούτων είνε η σύφιλις, καθ’ ην τό μόλυσμα διαδίδεται διά 
της αμέσου επαφής μεταξύ ύγιούς καί πάσχοντος. 'Αλλαι 
δέ άσθένειαι της αύτης κατηγορίας είνε τά έξανθηματικά 
νοσήματα , ώς η ιλαρά , ή σκαρλατίνα , η ευλογία , τό 
έρυσίπελας, έπειτα ό έξανθηματικός τύφος, η διφθερίτις, 
η φυματίωσις, πιθανώς δέ καί η πυαιμία καί η σηφαι- 
μία , όπως συμβαίνει είς χειρουργικάς άσθενείας καί είς 
τάς λεχούς. Καθ’ όλας αύτάς τάς άσθενείας τό ειδικόν 
μίασμα , άμα έμβη είς τό σώμα ενός πρός τούτο διατε­
θειμένου άνθρώπου, εύρίσκει έδαφος γόνιμον καί κατάλλη­
λον είς την περαιτέρω άνάπτυξίν του, εξέρχεται δέ κατό­
πιν τέλειον καί ικανόν νά μολύνη απ’ εύθείας καί άλλους 
οργανισμούς.
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Είς την κατηγορίαν τών εξωγενών μιασματικών ασθε­
νειών ύπάγονται οί διαλείποντες πυρετοί, ό τύφος, η χο­
λέρα, ό κίτρινος πυρετός, ή πανώλης, ή δυσεντερία, ό 
άνθραξ κτλ. Έκ τούτων όμως οί διαλείποντες πυρετοί είνε 
περιωρισμένοι είς τό έδαφος, έφ’ ού αναπτύσσονται τά μι­
κρόβιά των. Μόνον είς σπανίας τινάς περιπτώσεις δύνα- 
ται ύπό τού ανέμου νά μετατοπισθη τό οργανικόν τούτο 
δηλητήριον είς μικράν άπόστασιν άπό της έστίας του, 
άλλά ουδέποτε διαδίδεται ύπό τού ασθενούς η ύπό τών 
μέσων της συγκοινωνίας. Αί λοιπαί δέ άσθένειαι της κατη­
γορίας ταύτης ημπορούν ενίοτε νά μεταφερθούν είς μακρινά 
μέρη, όπου τέως ησαν άγνωστοι καί νά εξαπλωθούν έκεϊ 
χάρις είς την συγκοινωνίαν. Τότε δέ κινδυνεύει ό πλησιά- 
ζων τον πάσχοντα μίαν τοιαύτην άσθένειαν, όχι διότι έρ­
χεται είς συνάφειαν μετ’ αύτοΰ , άλλά διότι τό μίασμα 
περιέχεται είς τον αέρα της μολυνθείσης οικίας.

Τά μέσα διά τών οποίων ημπορούμεν νά προφυλαχθώ- 
μεν άπό τάς μεταδοτικάς άσθενείας της πρώτης κατηγο­
ρίας καί νά περιορίσωμεν την έξάπλωσιν αύτών είνε τά 
άκόλουθα.

Οί άσθενεΐς πρέπει νά άπομονώνται κατά τοιούτόν τινα 
τρόπον, ώστε άδύνατος ν’ άποβαίνη η συνάφεια αύτών μέ 
τούς ύγιεΐς. Πρός τούτοις όφείλομεν νά έμποδίζωμεν την 
συσσώρευσιν τών μικροργανισμών έντός τών χώρων, όπου 
μ.ένουν οί τοιοΰτοι άσθενεΐς, επομένως πρέπει νά φροντί- 
ζωμεν περί επαρκούς τών δωματίων άερισμοΰ. Έντός τού­
του νά μη παύωμεν άπολυμαίνοντες τούς χώρους τούτους, 
καταστρέφοντες δηλαδή τά παράγοντα τήν άσθένειαν μι­



124 ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

κρόβια. Τά. κυριώτερα άπολυμαντικά μέσα, έκτος της κα­
θαριότητας, είνε τό φανικόν οξύ ,ό διχλωρυδρικός ύδράργυ- 
ρος είς άραιάν διάλυσιν (ώς 1:3000) κτλ. Τελευταίου δέ 
πρέπει νά προσπαθώμεν, όπως έλαττώσωμεν την προδιά- 
θεσιν, την όποιαν δυνατόν νά έχη ύποκείμενόν τι προς τάς 
τοιαύτας άσθενείας. Ή παιδική ηλικία, φαίνεται, έχει 
την προδιάθεσιν ταύτην είς μέγαν βαθμόν καί διά τούτο 
αύτη περισσότερον είνε εκτεθειμένη είς τάς μιασματικάς 
άσθενείας. Αλλά παρετηρηθη , ότι, άπαξ προσβληθείς ό 
οργανισμός ύπό τινων έκ τών ασθενειών τούτων, οιον ύπο 
της εύλογίας, δέν προσβάλλεται ύπ’ αύτών καί έκ δευ­
τέρου, τό φαινόμενου δέ τούτο ύπηρξεν η πρώτη άφορμη 
της εύρέσεως καί άναπτύξεως τού δαμαλισμού , ό όποιος 
σκοπόν έχει νά προφύλαξη τον άνθρωπον άπό της εύφλο- 
γίας διά της τεχνητής μεταγγίσεως είς τό σώμα του μέ­
ρους έκ τού αύτού δηλητηρίου , άλλ’ ύπό άσθενεστέραν 
μορφήν.

Ή άξία τού δαμαλισμού , μιας τών εύεργετικωτέρων 
διά την άνθρωπότητα εφευρέσεων, συνίσταται εις τό ότι η 
ύπό της δαμαλίδας προξενουμένη ελαφρά άδιαθεσία προ- 
φυλάσσει τόν άνθρωπον άπό της επικινδύνου άσθενείας της 
εύφλογίας.

Έκ τών μιασματικών άσθενειών της δέυτέρας κατηγο­
ρίας (τών έξωγενών) ό διαλείπων πυρετός έχει κυρίως 
επιδημικόν χαρακτήρα , δηλαδη επικρατεί είς ώρισμένους 
τινάς τόπους καί καθ’ ώρισμένας τού έτους ώρας. Τό δη­
λητηρίου τού διαλείποντος πυρετού εισέρχεται είς τό σώμα 
διά της άναπνοης. Πολλοί ισχυρίζονται, ότι ημπορεϊ νά
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είσέλθη καί μέ τό ύδωρ, το όποιον πίνομεν, άλλα ή γνώμη 
αυττ δεν είνε ορθή, διότι πολλοί προσβάλλονται ύπό του 
διαλείποντος καί χωρίς νά έχωσι πίη ύδωρ, προερχόμενον 
έκ χώρας, όπου έπιδημεΐ ό πυρετός.

Τό ποσόν τών μικροβίων, τό άπαιτούμενον είς την γέν- 
νησιν της άσθενείας, είνε μεγαλείτερον παρά είς τάς άλ- 
λας μιασματικάς άσθενείας. Διά τούτο καί δέν δύναται νά 
προσβάλη πλέον τον άνθρωπον , εάν ύπό της πνοής τού 
ανέμου μεταφερθη εις άπόστασιν 1-2 γεωγραφικών μι­
λιών άπό τού τόπου της παραγωγής τού δηλητηρίου τού­
του. Πρός άπόδειξιν τού ότι τά μικρόβια, άραιούμενα έν 
τώ άέριΤ χάνουν την ζωτικότητά των , χρησιμεύει καί η 
παρατηρησις, ότι έν τόποις πυρετικοϊς οί οίκοΰντες είς τά 
κατώτερα πατώματα τών οικιών συχνότερον άσθενοΰν, 
παρά τούς οίκούντας είς τά ύψηλότερα , διότι πρώτοι 
εκείνοι συγκοινωνούν με τό έδαφος καί τον έξ αύτοΰ έκπο- 
ρευόμενον άέρα.

Τά μέσα πρός άρσιν καί έξαφανισμόν τών διαλειπόν- 
των πυρετών συνίστανται είς την διοχέτευσιν καί την καλ­
λιέργειαν τού έδάφους , διά της όποιας παρακωλύεται η 
περιοδική πλημμύρα καί άποζηρανσις τών ύψηλοτέρων 
στρωμάτων της έπιφανείας της γης.

Τά λοιπά μεταδοτικά νοσήματα της αυτής κατηγορίας 
(έζωγενη), ώς ό τύφος, η χολέρα καί ό κίτρινος πυρετός, 
ομοιάζουν ώς πρός την γέννησιν καί διάδοσιν αύτών, διότι 
πρώτον ό τύφος καί η χολέρα δέν είνε κολλητική, δηλαδη 
τά μικρόβια δέν μεταβαίνουν άπό τού άσθενούς άμέσως 
πρός τον ύγιά. Οί νοσοκόμοι, οί όποιοι κατά την νοσηλευ- 



126 ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

σιν εύλογιώντων κτλ. διατρέχουν μέγαν κίνδυνον, κατά 
τον τύφον η την χολέραν δεν διατρέχουν μεγαλείτερον κίν­
δυνον τών άλλων κατοίκων. Αύτοί τότε μόνον κινδυνεύουν, 
όταν αύτό τό νοσοκομεΐον γείνη εστία μολύσματος, παρέ- 
χουσα δλας τάς συνθηκας πρός άνάπτυξιν καί πολλαπλα­
σιασμόν τού μιάσματος.

Δεύτερον, ό τύφος καί η χολέρα γεννώνται, εάν είσέλθη 
εις τό σώμα τό ειδικόν αύτών μιασματικόν μικρόβιον, ούχί 
δέ, ώς πολλοί ακόμη καί σήμερον ισχυρίζονται , διά της 
εισπνοής τού έκ τών αποπάτων άέρος, η διά της βρώσεως 
άωρων η σεσηπότων όπωρικών.

Τρίτον, ό τύφος καί η χολέρα άναφαίνονται έπιδημι- 
κώς είς τόπους, όπου τό έδαφος καί ό άηρ παρέχουν είς 
τά ειδικά των μικρόβια τροφήν , όπως ριζοβολησωσιν εκεί 
καί πολλαπλασιασθώσιν.

Τέταρτον, ό τύφος καί η χολέρα διαδίδεται άπό τόπου 
είς τόπον διά της συγκοινωνίας τών άνθρώπων. Ούδέποτε 
συνέβη η χολέρα νά μεταβη άφ’ ενός είς άλλον τόπον τα- 
χύτερον, παρ’ όσον τό έπέτρεπον είς τούς άνθρώπους η τά 
εμπορεύματα τά μέσα της συγκοινωνίας. Διά τούτο τώ 
1830 από της Κασπίας θαλάσσης η χολέρα έφθασεν είς 
Ευρώπην εντός διετίας, διότι έταζείδευε μέ τ’ άλογα, έν ω 
τώρα έζ Ινδικής φθάνει μέχρις ημών έντός ολίγων εβδο­
μάδων, διότι ταζειδεύει μέ ιόν άτμόν.

Τά προφυλακτικά μέτρα κατά τών άσθενειών τούτων 
διά τούς ίδιώτας δέν διαφέρουν τών άνωτέρω συντόμως 
μ,νημονευθέντων, περί όσων δέ πρέπει νά λαμβάνη φρον­
τίδα έκαστον κράτος, όπως προφυλάξη τούς ύπηκόουςτου 
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άπ’ αύτών, πραγματεύεται ή δημοσία Υγιεινή,είς τήν με­
λέτην τής όποιας είνε ύποχρεωμένοι ν’ άσχοληθώσιν οί 
ύγειονομικοί ιατροί καί άλλοι του κλάδου τούτου τής πο­
λιτικής ύπηρεσίας ύπάλληλοι.





ΠΑΡΑΡΤΗΜΑΤΑ

Α'

ΑΙ ΑΣΘΕΝΕΙΑ! ΤΟΥ ΦΘΙΝΟΠΩΡΟΥ

Άπό τάς τέσσαρας του έτους ώρας το φθινόπωρου καί 
τό έαρ, μαζί μέ τάλλα αγαθά των, τά οποία φέρουν είς 
τον άνθρωπον, φέρουν συγχρόνως, πράγμα άξιον απορίας, 
καί άσθενείας περισσοτέρας. Οί ιατροί γνωρίζουν κάλλιστα, 
ότι αί άσθένειαι τών αναπνευστικών οργάνων μάλιστα τό 
έαρ καί τό φθινόπωρον αναφαίνονται, άποβαίνουσαι πολ- 
λάκις θανατηφόροι εις τούς ύπ’ αύτών προσβληθέντας.

Διατί όμως κατά τό φθινόπωρον έπιπολλάζουν αί άσθέ- 
νειαι τών είς την αναπνοήν μας χρησψιευόντων οργάνων 
δέν είνε διόλου δύσκολον νά τό έζηγησωμεν.

Αρκεί μόνον νά έχωμεν όλίγας γνώσεις έκ της Φυσικής 
καί εύκόλως θά έννοησωμεν δ,τι μάς λέγει η Φυσιολογία 
καί ή θυγάτηρ αύτης 'Υγιεινη περί τών κατά ταύτην του 
έτους την ώραν μεταβολών είς την θερμοκρασίαν καί είς 
την έκ ταύτης έξαρτωμένην πυκνότητα τών ατμών της 
ατμόσφαιρας , έντός της όποιας είμεθα ηναγκασμένοι νά 
ζώμεν.

Αλλά δέν θά ητο δίκαιον, έάν, διά νά ύποστηρίζωμεν 
όσα θά εϊπωμεν κατωτέρω , άνελαμβάνομεν έδώ νά έκθέ-

9



130 ΤΟ ΒΙΒΛΙΟΝ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

σωμεν όλον το περί λειτουργίας της άναπνοης καί τών ανα­
πνευστικών μας οργάνων κεφάλαιον της Φυσιολογίας, διότι 
τοιουτοτρόπως ούτε τον σκοπόν μας ήθέλομεν εξυπηρετή­
σει, ούτε ήθέλομεν είσθαι βέβαιοι περί της μέχρι τέλους 
άνεξικακίας τών φίλων μας αναγνωστών.

Μία λοιπόν από τάς συνηθεστέρας άσθενείας του φθι­
νοπώρου είνε η λεγομένη συνάγχη, ή όποια έκτος της ένο- 
χλησεως, της όποιας καταντά παραίτιος εις τούς παθόν- 
τας, σπανίως μόνον γίνεται άφορμη καί αφετηρία άλλου 
σοβαρωτέρου νοσήματος.

Καί ποια μεν ακριβώς είνε ή αιτία της έλαφράς αύτης 
ασθένειας δεν έγνώσθη μετά βεβαιότητας μέχρι τούδε’ διότι 
άλλοι μεν θεωρούν αύτην προερχομένην απλώς από την 
αιφνιδίαν μεταβολήν της θερμοκρασίας, άλλοι δέ, καί αύ- 
τοί από τίνος άποτελοΰν καί την πλειονότητα μεταξύ τών 
ιατρών , θέλουν καί καλά νά έπιρρίψουν όλην την εύθύνην 
εις τά μικρόβια, τά όποια επί εσχάτων ούτοι ηρχισαν νά 
διισχυρίζωνται έπανειλημένως, ότι ύπάρχουν εις τό βλεν­
νώδες ύγρόν τών συναγχωμένων ανθρώπων.

Η πρώτη γνώμη βασίζεται επί της λεγομένης θεωρίας 
του κρυολογήματος,φλ τό όποιον η ιατρική έκπαλαι έσυν- 
είθισε νά έξηγη παν ό,τι δεν κατώρθωσε δι’ άλλου εύλο- 
γοφανεστέρου τρόπου νά έξηγηση. Έάν μάς παρουσιασθη 
εις ασθενής, της άσθενείας του όποιου δεν ημποροΰμεν· νά 
εύρωμεν την αιτίαν , λέγομεν απλώς έκρυολόγησε καί ού­
τως έχομεν πρόχειρον τό καθησυχαστικόν της συνειδησεώς ' 
μας φάρμάκον.

Οπωσδήποτε όμως δεν ήμπορούμεν νά άρνηθώμεν, ότι 
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πολλαί άσθένειαι καί κατά πρώτον λόγον ή συνάγχη άνα- 
φαίνονται έν καιρώ μεταβολών της θερμοκρασίας της ατμό­
σφαιρας, απο τού θερμού είς τό ψυχρόν, ότε τά αίματο- 
•φόρα αγγεία τού ύμένος της ρινός καί τών βρόγχων συ­
στέλλονται καί έπέρχονται τοπικαί συμφορήσεις τού αίματος 
είς διάφορα τού σώματος όργανα.

Τούτο παρατηρεϊται συχνά, οσάκις μάλιστα προσβλη- 
θώμεν άπό τό λεγόμενον ρεύμα τού άέρος. Δεν εινε το 
ίδιον πράγμα , εάν εύρισκώμεθα έπί τού καταστρώματος 
ενός πλοίου καί ό άήρ μάς προσβάλλη πανταχόθεν ορμη­
τικός, η έάν καθήμεθα άναπαυτικώς έν τώ σπουδαστηρίω 
μας καί άναγινώσκωμεν τά ΕίδυΛΛια τού Θεόκριτου, η 
τόν Έωμηοκ τού Σουρή , ενώ οξύ έρχεται καθ’ ημών τα 
ρεύμα τού άέρος διά της οπής της κλειδωνιάς. Έν τή 
πρώτη περιπτώσει ούδέν θά πάθωμεν έκ τού πολλού άέ­
ρος , διότι τό σώμά μας χωρίς ημείς νά τό γνωρίζωμεν, 
έλαβε τά μέτρα του, όπως μη χάση παρά πολλήν θερμό­
τητα- άλλ’ όταν έγερθώμεν της άναπαυτικης έδρας, θά 
παρατηρήσωμεν έφ’ ημών αύτών τά ίχνη της λαθραίας 
προσβολής τού έχθρού , ό όποιος κατέλαβεν ημάς καί το 
σώμα μας άπαρασκεύους.

Άλλ’ όσηδήποτε καί αν είνε ή έντασις τού ρεύματος 
τού άέρος , πάλιν , νομίζομεν , δεν θά ήρκει , αυτή καί 
μόνη, νά προκαλέση έκρυθμον κατάστασιν, διαρκούσαν 
πολλάκις ημέρας καί εβδομάδας ολοκλήρους. Πρέπει νά 
ύπάρχη καί άλλο τι συγχρόνως, έκτος τής στιγμιαίας έκεί- 
νής άποψύξεως , τό όποιον νά μένη έπί τής βλεννογόνου 
μεμβράνης καί νά τήν έρεθίζη διαρκώς. Αύτό τό άά.Ιο είνε 
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τά μικρόβια, τά όποια εύρίσκουν τόπον νά καθησουν εκεί 
όπου δεν πρέπει, καιροφυλακτοΰντα καί περιμένοντα την 
ελευσιν του φθινοπώρου.

Ή σοφία του λαού προέτρεξε της επιστήμης καί εύρεν, 
ότι η συνάγχη είνε κολλητική ασθένεια, τό όποιον δέν θά 
συνέβαινεν έάν δέν ύπηρχον μικρόβια εις τό μέσον.

Αλλά καί άλλο τι μαρτυρεί άκόμη περί της έκ μικρο­
βίων καταγωγής της συνάγχης, καί τούτο είνε ή βαθμιαία 
αύτης έξάπλωσις είςτον ύμένα τών πλησιοχώρων οργάνων, 
τού φάρυγγος, τού λάρυγγος, τών βρόγχων κτλ., προσέτι 
δέ καί η πρό τινων ετών γενομένη άνακάλυψις τού μικρο­
βίου, τό όποιον προκαλεϊ την περιπνευμονίαν.

Κάί αύτη η τελευταία άσθένεια, ή τόσον σοβαρά καί 
επικίνδυνος, επιπολάζει τό φθινόπωρον καί τό έαρ, κατ 
έκείνας δη λα δη τάς ώρας τού έτους , καθ’ ας συμβαίνουν 
αί περισσότεραι μεταβολαί είς την κατάστασιν της ατμό­
σφαιρας καί ό άηρ πολλάκις είνε ψυχρός καί ύγρός.

Έκτος της περιπνευμονίας, συνήθεις κατά τό φθινόπω- 
ρον είνε καί αί διάφοροι λαρυγγίτιδες καί αί φλεγμοναί 
τών άμυγδαλών, αί όποϊαι, διά τά παιδία μάλιστα, ημ- 
ποροΰν ν’ άποβώσι καί λίαν έπικίνδυνοι.

Καί προς θεραπείαν μέν τών άσθενειών τού πνεύμονας 
καί τών βρόγχων οί πάσχοντες πρέπει νά προστρέχουν εις 
τον ιατρόν , προς άπαλλαγην δε απο της συναγχης τους 
συμβουλεύομεν νά είσπνέωσι τούς άτμούς μίγματος οινο­
πνεύματος καί φανικού οζέος (άνά 10) και διαλύσεως 
καυστικής άμμωνίας (5). Πώς δέ πρέπει νά προφυλάσ*· . 
σωνται άπό τάς παθήσεΐζ ταύτας , ώς και από τάς τού
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"λάρυγγας καί τών άμυγδαλών, κάλλιον ήμών θά τούςόδη- 
γηση ό ιατρός, τον όποιον ήθελον έκαστος κατ’ ιδίαν συμ- 
βουλευθή, καλόν είνε όμως πάντοτε νά σκληραγωγώσι τά. 
ευπρόσβλητα ταύτα μέρη καί τούτο κατορθούται έν μέρει 
διά ψυχρών πλύσεων ,τοΰ λαιμού καί του άνω 
στήθους καθ’ έκάστην εσπέραν.

Β'

ΤΟ ΚΑΡΔΙΟΧΤΥΠΙ

Δύο τάξεις άνθρώπων έχουν νά κάμουν 
τό Καρδιοχτύπι , καί αί τάξεις αύταί είνε ή τών ιατρών 
καί η τών ποιητών. Άλλ’ έν ώ οί τελευταίοι συχνά πυκνά, 
είς τάς αίσθηματικάς έκχύσεις της ποιητικής των λύρας, 
μάς λέγουν ότι αισθάνονται—χωρίς όμως νά είνε καί αλη­
θές ^πάντοτε— την καρδίαν των ίσχυρώς πάλλουσαν καί 
δονουμένην, εις τούς πρώτους χρησιμεύει τό καρδιοχτύπι, 
ό παλμός δηλαδή τής καρδίας, ώς λαβή πρός έξήγησιν καί 
διάγνωσιν παθήσεων τού σώματος σοβαρών, παθήσεων, 
αϊτινες θάττον ή βράδιον έπιφέρουν άναποφεύκτως τον θά­
νατον.

Άς μή. τρομάξουν όμως αί εύαίσθητοι ήμών άναγνώ- 
Λτριαι, διά τών άνωτέρω λόγων δέν θέλομεν νά δώσωμεν 
αφορμήν, όπως έπαναληφθή παρ’ αύταΐς τό τυχόν ύπάρ- 
χον ήδη καρδιοχτύπι , έν ώ κύριον ήμών σκοπόν έ'χομεν 
διά τών κατωτέρω σημειώσεων νά παράσχωμεν απλήν 
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τινα {/.όνον καί σύντομον έςήγησιν της καρδιακής ένεργείας; 
ής εννοούμενης , γίνονται καταληπτοί καί οί παλμοί οί 
ύπ’ αύτης προκαλούμενοι.

"Αλλοτε, ότε ή επιστήμη δεν ήδύνατο άκόμη νά έξη— 
γήση την στενήν συνάφειαν της καρδιακής λειτουργίας με 
την ύπαρξιν της ζωής , οί άνθρωποι έθεώρουν αυτήν ώς 
έδραν της ψυχής , ώς κύριον οργανον τών ψυχικών διαθέ­
σεων καί λειτουργιών, διότι ύποκειμενικώς συνησθάνοντο 
ότι είς όλα τά ψυχικά πάθη, ώς π.χ. τον φόβον, την λύ­
πην, την ελπίδα, την οργήν, την χαράν κλπ. έτροπο- 
ποιεΐτο καί έπηρεάζετο, τρόπον τινά, καί η της καρδίας 
των κίνησις. Καί σήμερον άκόμη ό καθείς έζ ημών λέγων 
« σ' έ|·ω ιιέσ' 'ςτη ψ’υχή μου » θέλει νά είπή ότι έχει τινά 
έν τη καρδία του, θεωρών ταύτην ώς έδραν·, έφ’ ης είνε 
η ψυχή ενθρονισμένη.·Καί σήμερον άκόμη είς την καρδίαν 
άποδίδονται γενικώς όλα τά αισθήματα, ιδία δέ τά του 
μίσους καί του έρωτος, ών όμως τό τελευταΐον οί άρχαΐοι 
— είρησθω έν παρόδω — ένόμιζον ότι είχεν έδραν τα ήπαρ.

"Ηδη γνωρίζομεν πλέον ότι η εργασία της καρδίας γί­
νεται κατά τούς νόμους της Φυσικής καί ότι, καίτοι τό. 
νευρικόν μας σύστημα δύναται πολλάκις νά την έπισπεύση 
η νά την τροποποίηση, αΐ τροποποιήσεις αύταί γίνονται, 
εντός τών ύπο τών νόμων τούτων έπιτρεπομένων ορίων.

Ή καρδία μας δεν είνε άλλο, παρά σαρκώδης άντλία 
έκ μυϊκού Ιστού κατεσκευασμένη καί έπομένως έχουσα την. 
ιδιότητα νά συστέλληται καί νά διαστέλληται. Καί κατά 
μεν την διαστολήν δέχεται τό αίμα το'ύ σώματος καί τών 
πνευμόνων, κατά δέ την συστολήν ώθεΐ αύτό πρός τό σώμα 
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διά. τών αρτηριών. Διά νά γίνη δέ η έργασία αύτη όμα- 
λώς καί άκωλύτως, η καρδία δεν είνε είς καί μόνος απλούς 
Θύλακος, αλλά διαιρείται εις τέσσαρας τοιούτους, ών οί 
μέν δύο μικρότεροι ονομάζονται κόΛποι, οί δέ δύο μεγα- 
λείτεροι ονομάζονται κοιάίαι της καρδίας.

Κατά την διαστολήν πλήροΰται αίματος, άπό τών φλε­
βών ερχομένου, ό δεξιός κόλπος, έν ώ συγχρόνως ό αρι­
στερός κόλπος δέχεται τό άπό τών πνευμόνων προερχόμε- 
νον, κατά δέ την συστολήν τό αίμα άπό μέν της δεξιάς 
κοιλίας ωθείται προς τούς πνεύμονας, άπό δέ της άοιστε- 
ράς εις τάς άρτηρίας, καθαρόν ηδη καί χρήσιμον προς 
τέρψιν τού πεινώντας ημών οργανισμού.

'Όλα ταύτα όμως πάλιν δέν θά έγίνοντο άπροσκόπτως, 
άν μεταξύ έκαστου κόλπου καί έκάστης κοιλίας καί προ 
τού στομίου τών φλεβών καί τών άρτηριών μη ύπηρχον 
δικλίδες, αί όποΐαι μεθ’ έχ.άστΎ>ν ρυθμικήν συστολήν καί 
διαστολήν της καρδίας νά κλείωνται καί αύταί ρυθμικώς 
καί νά εμποδίζουν τό αίμα νά οπισθοδρόμηση όπόθεν έχει 
χρέος νά φύγη.

"Όταν λοιπόν τό κρέας της καρδίας είνε ύγιές, όταν αί 
δικλίδες αύτης έργάζωνται καλώς καί κανονικώς, τότε καί 
η κυκλοφορία τού αίματος έκτελεϊται κα»λώς καί ημείς 
ζώμεν καί ύγιαίνομεν καί ούδέποτε σχεδόν συμβαίνει νά 
λάβωμεν άφ’ εαυτών γνώσιν τών έν τη καρδία μας συμ- 
βαινόντων.

Αλλά τό πράγμα διαφέρει, έάν έπέλθη κάμμία μετα­
βολή είς την ούσίαν, εξ ης είνε κατεσκευασμένη η καρδία 
μας, η, όπερ καί συνηθέστερον, είς τάς δικλίδας αύτης.
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Ή καρδία μας τότε πάσχει καί μετ’ αύτης πάσχομεν καί 
ημείς τόσον, ώστε, καί χωρίς ακόμη καλά καλά νά γνω- 
ρίζωμεν, έάν το πάθος ημών πράγματι έγκειται έν τη 
καρδία μας καταφεύγομεν έξ άνάγκης εις τον ιατρόν, διά 
νά μας θεραπεύση άπό ασθένειαν, την όποιαν ημείς μέν 
νομίζομεν ούσαν αύθύπαρκτονζ* ό δέ ιατρός την θεωρεί ώς 
συνέπειαν καί έπακολούθημα τών έν τη καρδία μας ύπο- 
λανθανουσών αταξιών.

Συνήθως καθ’ δλας αύτάς τάς σοβαράς άνωμαλίας της 
καρδιακής ένεργείας τό μόνον σύμπτωμα, τό όποιον ένωρίς 
καί αμέσως έπισύρει την προσοχήν μας, είνε τό καρδιοκτύπι 
τούτο δέ λέγοντες έννοούμεν τούς σφοδρούς εκείνους καί 
ισχυρούς παλμούς, οί όποιοι μάς πνίγουν σχεδόν καί μάς 
κάμνουν νά νομίζωμεν, ότι κινδυνεύει νά διαρραγη τό στή­
θος μας, όταν μάλιστα άναβαίνωμεν κλίμακας, όταν περι- 
πατώμεν έσπευσμένως η ύποβαλλώμεθα εις κοπιαστικήν 
πως έργασίαν.

Άλλά τό καρδιοχτύπι είνε φαινόμενον,τό όποιον δύναται 
νά λείπη εντελώς εις πραγματικάς παθήσεις της καρδίας, 
καί τό όποιον δύναται νά ύπάρχη σφοδρόν καί τρομακτικόν 

' χωρίς νά ύφίσταται μηδέ καν η παραμικρά έν τη καρδία 
μας οργανική -μεταβολή. Έν τη συστολή της η καρδία 
βραχύνεται καί ογκουται καί γίνεται μάλλον σφαιρική τό 
σχήμα, κρούει δέ διά της κορυφής της ελαφρώς την πα­
ρειάν τού στήθους μας κάτωθεν της θηλης τού αριστερού 
μ,αστοΰ. Τον έλαφρόν τούτον κτύπον, ό όποιος, έως ού 
μίαν μόνην φοράν άναπνεύσωμεν, επαναλαμβάνεται τε­
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τράκις άποκαλοΰμεν παλμ,όν, προς αντιδιαστολήν άπό του 
παλμού τών αρτηριών, δν συνήθως λέγομεν σφυγμόν.

Ό παλμός αυτός δύναται να καταντήση εις καρδιο­
χτύπι, καί είς άνθρώπους ύγιεστάτους καί ότέ μεν γίνεται 
ταχύς καί έσπευσμένος (ταχυκαρδία}, ή συνοδεύεται ύπό 
ασφυκτικού αισθήματος, ζάλης, βομβών είς τά ώτα (στη­
θάγχη}, άλλοτε δέ ύπάρχει καί δύσπνοια, κτλ. Τά φαι­
νόμενα ταΰτα άναφαίνονται πάντα σχεδόν είς τούς ύγιεΐς 
μετά κοπιώδεις σωματικάς καί διανοητικάς έργασίας, μετά 
πόσιν πολλού καφέ καί οινοπνευματωδών ποτών, μετά τήν 
έκρηξιν βίαιων παθών, οιον φόβου, οργής κτλ. Τό καρδιο­
χτύπι είνε προσέτι συχνότατον είς ύποκείμενα νευρικής 
ιδιοσυγκρασίας, άναιμικά καί φιλάσθενα, τά όποια έχουν 
ανάγκην καλής καί τονικής τροφής, λουτρών χλιαρών, 
σιδηρούχων φαρμάκων καί διαβιώσεως έν τή έξοχή, είς τον 
δροσερόν και ζωογόνον αέρα τών δασών καί τών όρέων.

Έν πάση όμως περιπτώσει πας ό εχων καρδιοχτύπι 
οφείλει νά συμβουλεύηται έγκαίρως τον ιατρόν του.

Γ'

ΕΓΕΙΡΑΙ ΚΑΙ ΠΕΡΙΙΊΑΤΕΙ

Του συρμού πλέον κατήντησαν νά θεωρώνται αί διά­
φοροι παθήσεις τού νευρικού ήμών συστήματος. Και όσοι 
ακόμη ούδέν έπαθον άλλο νόσημα κατά τον βίον των είνε 
αδύνατον νά μή έχωσι παράπονον κατά τής αδυναμίας 
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τών νεύρων καί του εγκεφάλου των, εις του οποίου τήν 
όχι πλέον φυσιολογικήν κατάστασιν επιρρίπτουν όλας τάς 
μικράς αταξίας καί ανωμαλίας τάς ένοχλούσας αύτούς 
καθ’ έκαστην.

Άλλ’ είς τούτο πταίουν ίσως ολίγον καί αύτοί οί φυ- 
σιοδίφαι καί φυσιολόγοι, οί όποιοι έν ώ πρότερον,θωρακού- 
[Λενοι όπισθεν της αρχής ότι τά νευρικά κέντρα τού αν­
θρώπου είνε τό μάλλον ανεξιχνίασταν όργανον του σώμα­
τος, αορίστους μόνον είχον ιδέας καί περί τών άσθενειών 
του, ήδη έμβαθύναντες κάπως είς την μελέτην καί έξέτασιν 
αύτου, εύρον ότι ρχέγοο μέρος τών σοβαρών καί μάλλον 
δυσιάτων νοσημάτων έχουν την αρχήν των είς μεταβολάς 
τού νευρικού συστήματος.

Ούτε πρέπον ούτε δίκαιον είνε νά δείξωμεν έδώ είς τούς 
άναγνώστας τάς προόδους όσας έπετέλεσαν αί γνώσεις 
ημών έπί τού ζητήματος τούτου αρκεί μόνον νά τοϊς εί- 
πωμεν,ότι διά νά έννοήσωσιν αύτάς προαπαιτοΰνται γνώ­
σεις περί τής ιατρικής ούκ όλίγαι. τάς οποίας μόνον διά 
τής σπουδής τής επιστήμης ταύτης ήμπορούν ν’ αποκτή­
σουν.

Έν εϊδει όμως έπεξηγήσεως τών κατωτέρω σημειώσεων 
προτάσσομεν τάς εξής γραμμάς:

Έάν έπί στιγμήν φαντασθώμεν τό σώμα ήμών ώς κύ­
κλον , πρέπει νά παραδεχθώμεν ότι ό κύκλος ούτος έχει, 
καί κέντρον καί ακτίνας. Τό κέντρον λοιπόν αύτοΰ είνε ό 
έγκέφαλος μετά τού νωτιαίου μυελού, ακτίνες δέ τά νεύρα. 
Ό εγκέφαλος μετά τής παρεγκεφαλίδας καί τού προμή- 
κους μυελού πληροί τό κρανίον μας καί είνε έδρα τών τε“ 
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λειοτέρων λειτουργιών του ημετέρου οργανισμού, ό δέ προ- 
μηκης μυελός διηκει από του τράχηλου μέχρι του ιερού· 
οστού, δι’ όλης της σπονδυλικής στηλης καί κατά μήκος 
αύτοΰ ύπάρχουν διεσπαρμέναι αί άφετηρίαι, όθεν κινού­
μενα τά οικεία νεύρα έπιτελοΰσιν άλλας λειτουργίας, γινο- 
μένας άνευ της ημετέρας βουλησεως καί κατ’ άνάγκην.

'Όσον άνώτεραι καί σπουδαιότερα-, είνε αί λειτουργίαι 
του εγκεφάλου καί τού νωτιαίου μυελού, άλλο τόσον ση— 
μαντικωτέρα είνε καί η έργασία τών έζ αύτοΰ καί είς 
αύτόν όρμωμε'νων νεύρων, διότι τά μέν έχουν εντολήν τινα 
ιδιαιτέραν, νά μεσολαβούν δηλαδη είς την όρασιν, την· 
ακοήν, την οσφρησιν καί την γεΰσιν, άλλα δέ είς την μάσ- 
σησιν, είς την κίνησιν τών οφθαλμών, είς την άναπνοην,. 
είς την κίνησιν της καρδίας, τού λάρυγγος κτλ. καί τέλος 
τό σύστημα τού συμπαθητικού λεγομένου νεύρου διαρρυ­
θμίζει τάς λειτουργίας τών πεπτικών καί τών άδενοειδών- 
οργάνων τού σώματός μας.

Αί πραγματικαί άσθένειαι, δηλα δη αί παθήσεις έκεΐναι. 
τού νευρικού μας συστήματος, αί όποΐαι προέρχονται άπό 
άνατομικην τινα άλλοίωσιν καί μεταβολήν είτε εντός του 
εγκεφάλου, είτε εντός τού νωτιαίου μυελού, είτε καί έν- 
αύτη τη ούσία τών κινητικών καί αισθητικών νεύρων, είνε. 
σχετικώς εύάριθμοι, η δέ διάγνωσις αύτών καί η θεραπεία, 
είνε αποκλειστικόν έργον τού ιατρού.

Άλλ’ ύπάρχουσιν άλλα νοσήματα, καί όχι εύάριθμα, 
ώς η επιληψία, η καταλήψια, ό τέτανος, η χορεία κτλ., 
κατά τά όποια ούδεμία εύρίσκεται παθολογική άλλοίωσις 
είς την κατάστασιν τών νεύρων, καί έν τούτοις οί πάσχον- 
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τες ύποφέρουν δεινώς καί κινδυνεύουν. Εκτος αυτών υπάρ­
χει προσέτι καί άλλη μία πάθησις, η όποια εχει απειρα­
ρίθμους φάσεις, καί της οποίας η φύσις δέν έζηρευνηθη 
ακόμη.

Ή πάθησις αύτη είνε ό λεγόμενος ύστερισμός, συνηθέ- 
στατος είς τάς γυναίκας, ούχί σπάνιος όμως καί είς τούς 
άνδρας, διαφόρων της γενικής νευροπάθειάς της νόσου τού 
αίώνός μας, μόνον κατά τον βαθμόν της έντάσεως τών 
διαφόρων καί ποικίλων συμπτωμάτων του.

Καί ολόκληρον ακόμη παθολογίαν εάν έγράφομεν, πά­
λιν δύσκολον θά ήτο ν’ άπαριθμ.ήσωμεν καί συστηματικώς 
νά κατατάξωμεν τά διάφορα συμπτώματα καί τάς έζώ- 
τερικάς εκδηλώσεις τού ύστερισμού καί της νευροπάθειάς.

Είς τάς πλείστας όμως περιστάσεις τό άλάνθαστον σύμ­
πτωμα της τοιαύτης άσθενείας είνε η ίσχυρ αγνωμοσύνη 
δι’ ης οί ασθενείς θέλουσι καί καλά να πεισωσι τους οι­
κείους των ότι πραγματικώς πάσχουν ενώ είνε υγιέστατοι. 
Τά πάντα τούς βλάπτουν καί έχουν απεριγραπτον φόβον 
προ της κινησεως. Στερούνται θελήσεων καί δυσπιστοΰσιν 
έφ’ όλους. Πάσα περιποίησις πάσα θεραπεία καί μέριμνα 
έκ μέρους τών περί αύτους τους έμβάλλει εις περισσοτέραν 
ανησυχίαν αντί νά κατευνάση το πάθος των, και τα συζμ.- 
πτώματα εκτείνονται όσημέραι καί πολλαπλασιαζονται.

Έν τη 'Αγία Γραφή άναφέρεται παραλυτικός τις, 
όστις μη εύρών θεραπείαν, τού πάθους του έπί πολλά έτη 
προσηλθε τέλος καί πρός τον Ίησούν καί έθεραπεύθη ύπ’ 
αύτού διά μιας καί μόνης λέξεως. Δέν έχομεν ανάγκην είς 
την περίστασιν ταύτην νά θεωρησωμεν τό γεγονός τούτο
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ώς ανεξήγηταν θαύμα. Ό Ιησούς Χριστός ώς βαθύς γνώ­
στης της ανθρώπινης φύσεως, διέγνω βεβαίως τό αληθές 
του παραλυτικού πάθος καί χωρίς νά διστάση είπεν αύτω 
έπιτακτικώς : « Έγειρα ι άρον τον κράβατόν σου και
περιπάτει ! Ί)

Έν τη έννοια της θείας ταύτης φράσεως συγκεφαλαι- 
ουται όλη η θεραπεία τού ύστερισμού καί της νευροπά­
θειάς, η θεραπεία δηλαδή της ψυχικής καταστάσεως τού 
άσθενούς, πάσχοντος κυρίως ελλειψιν θελήσεως.

Καί οί σημερινοί ιατροί, άφ’ ού κατά σειράν μετεχει- 
ρίσθησαν όλα τά φάρμακα, άφ’ ού έξηντλησαν όλον τον 
αριθμόν τών αντισπασμωδικών κττ. μέσων, κατηντησαν 
καί αύτοί είς τό συμπέρασμά, ότι η καλλίστη της σημε­
ρινής νευροπάθειάς θεραπεία έγκειται είς την σκληραγω­
γίαν τού σώματος, είς την άνάπτυξιν τού χαρακτήρας καί 
είς την παγίωσιν τών ψυχικών δυνάμεων, ιδία δέ της 
βουλήσεως.

Ή σκληραγωγία καί ένίσχυσις τού σώματος επιτυγχά­
νεται διά τακτικών ψυχρολουσιών, διά θαλασσίων λουτρών 
συνεχώς γινομένων, διά της ιππασίας, διά μακρών περι­
πάτων καί σωματικών ασκήσεων.
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