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Έν Αθήναις 29 Μαϊον

Άοιθ. Πρκοτ, 20787

ΤΟ ΥΠΌΥΤΕΙΟΝ
ΤΩΝ ΕΚΚΛΗΣΙΑΣΤΙΚΏΝ ΚΑΙ ΤΗΣ ΔΗΜΟΣΙΑΣ
ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΕΩΣ

Προς

τον κ. Π. Χριστόπουλον
συγγραφέα διδακτικών βιβλίων

Γνωστόν ποιονμεν νυΐν δτι δι' ημετέρας πράξεως, τη 1β
τον λήγοντος μηνός έκδο&είσης και τη 25 του αντον καταχοορι-
<3&είο?]ς έν τω ύπ' άρι&. 33 ψύλλο) της Εφημερίδος της Κυ-
βερνήσεως, ένεκρί&η άπό τον προσεχούς σχολικού έτους 1918—
1919 και εφεξής τό πρδς κρίσιν υποβληθέν έν χειρογράφου ν-
μέτεοον βιδλίον <.<Μα&ήματα υγιεινής» δια τους μα&ητάς της Γ'
τάξεως των έλληνικων σχολείων και της αντιστοίχου τάξεως
των λοιπών σχολείων της μέσης έκπαιδενσεο>ς, υποχρεούμενοι
■δπως, τιρδ της έκτυπώσεως τον βιδλίονΤ σνμμορφοϊ&ητε προς
τάς έν ταΐς σχετικαΐς έκ&έσεσι τον έκπαιδεντικο£> συμδον/Λοτν
περ ιλ α μ 6α νομένας υπό δ ε ίξε ι ς.

Ό Υπουργός
Δ. ΛΙΓΚΑΣ

Τά γνήσια άιηίτνπα φ έ ρου σι την νπογραφην τον ονγγρα-
ψέως και την σφραγίδα τον εκδότου. ·

V ,·*■



''Ι5ΑΓ/Λ€ίΟ\ Τ^

βιβλίο*μ

1. τΊερΙ ιών βυβτ*τ6*ών τοΰ άνΒρωηένου βώματος-

1) Κύζταοα. Ιστοί. Έάν λάβωμεν ά~δ διαφόρους θέσεις
τοΰ ανθρωπίνου σώματος μικρά μέρη και τά έξετάσωμέν δια τοα
μικροσκοπίου, θά Τδωμεν οτι ταΰτα είναι άθροισμα μικρό-
τατων στοιχείων, εκαστον των ό- {Με &
ποίων δέν υποδιαιρείται πέραιτέ- Μ /^^Γ

ρω. Τά στοιχεία ταΰτα καλούν- §Κΐ
ται κύ ττ α ρ α (είκ. 1). "Εκαστον Βθ' ^ > /^^ε^Ι/α
κύτταρον αποτελείται εκ μιας ή- ι» ^Ορ^Γ^
μιρρεύστου ουσίας, ητις καλείται V /ΙίΙΡ*""^
χ ρ ω τ ό π λ α σ μ α, έκ μιας μεμ- ΐι ι^·

βράνης. ήτις περιβάλλει αυτό και
καλείται κ, υ τ τ α ρ ι κ ή, και έκ τοΰ

πυρ ην ο ς, δστις κείται έν τω πρω- νρ . ^^^^

τοπλάσματι και συνίσταται έξ ού- Μ

σ.'ας πυκνοτέρας αύτοΰ. Τά κύτταρα
θεωρούνται, ώς μονάδες ζωικαέ, Εΐκών ι.

διότι τρέφονται, αυξάνονται, πολλά- Κύτταρα μεμεγεθυσμένα.
πλασιάζονται και κινούνται έν τω σώματι. Ή ζωή αυτών είναι ζωή
τοΰ σώματος,

Ή μορφή των κυττάρων ποικίλλει* ουτω τά κύτταρα των σαρ-

(*) Ή σωματολογία περιλαμβάνεται και έν τη φυσιογνωσί^,
τω έγκεκριμ.έν<ρ έγχειριδίψ δια την διδασκαλίαν των φυσικών εις τους
μαθητάς της τρίτης τάξεως, των ελληνικών σχολείων. Εκρίθη επά-
ναγ.κες να προταχθη και ενταύθα, ινα συστηματικώτερόν πως διδαχθη,



κων οιαφερουσι κατ α την μορφήν απο τα κύτταρα των οστών . καεί
ταύτα άπο τά κύτταρα τον μυελοΰ.

Πολυάριθμα κύτταρα τήιστ αυτής ποιότητος συνη-?
νωμένα μεταξύ των συνιστώσι τους καλουμένους ιστούς. Ιστών{
διακρινομεν τά εξής είδη*

1) Τον έ π ι Θ η λ ι α κ ό ν* δι1 αύτοΰ επενδύεται ή έπιφάνεια κα:1
αϊ έσωτερικαι κοιλότητες τοϋ σώματος.

2) Τον σ υ ν ε κ τ ι κ ό ν δι' αύτοΰ στηρίζοντα:· και συνδέονται οι ?
/ ,Νάλλοι ιστοί* ούτος διακρίνεται ε«ς|

χ ο ν δ ρ ώ δ η. ινώδη, οστεώ-
^^^^^^^^^^ δη (εΐκ. 2) και λιπώδη.

3) Τον μ υ ι κ ό ν δι' αύτοΰ δ ε-
.|§1||ρ||ΐ^ λ ^^^^^^^^^ ενεργούνται αί κινήσεις το»

σώματος και

Ί ον ν ε υ ρ ι κ ο ν ι σ τ ο ν
προκαλούνται ·. αί
Ρ^^^^^Β^Ι^α^^^^Ε κινήσεις και γίνεται ή επικοινωνία

του ανθρώπου μετά τοϋ εξωτερικοί»

ΙΙΙ^ΙΐΓ β Οι ίστοι πάλιν συνενούμενοι συ-

νιστώσι τά καλούμενα δ ρ γ α ν α
τοϋ σώματος, εκαστον των οποίων
~------είναι προωρισμένον νά έκτελή ί-

. Όστβώδης ίστός'δρώμενος δια δίαιτέΡαν έργασίαν (λειτουργία^ εν
τοϋ μικροσκοπίου. τω σώματι* αναλόγως δε προς ταύ-

την εχει την κατασκευήν και διάταξιν έν αύτω* ό στόμαχος, ή κατρ-
3 ία, ό οφθαλμός, αί χείρες κ.λ.π. είναι όργανα .

"Αθροισμα δέ οργάνων, προωρισμένων νά έκτελωσιν όμοιας λει—
τουργίας έν τω σώματι, αποτελεί τά καλούμενα οργανικά σ ά-

γνωστου οντος οτι ή διδασκαλία της υγιεινής άνευ πλήρους γνώσεως
της σωματολογίας δεν δύναται ν εννοηθη ουτε νά άποβη καοποφόρος.
"Οθεν ευνοητον είναι δτι ο προς διδασκαλίαν ταύτης χρόνος δεν πρέ—ι
πει να αφαιρήται άπο τον ΰπο 'τοΰ προγράμματος όριζόμενον δια την<
διδασκαλίαν της υγιεινής* * -



τ ή μ. α τ αν ούτως εχομεν α') το όστεώδες σύστημα, οπερ συν-
-άσταται έκ τοΰ συνόλου των οστών, β') το μ υ ι κ δ ν σύστημα, δ-
-^τερ αποτελείται έκ τοΰ συνόλου των μυών, γ') τδ ν ε υ ρ ι κ ό ν σύ-
-•^τημα, δ') τδ πεπτικό ν σύστημα, ε') τδ κ υ κ λ ο φ ο ρ ι κ ό ν,
-στ') τδ ά ν α π ν ε υ σ τ ι κ δ ν και αλλ», δΓ ών τελούνται αί διά-
'-φοροι λ ε ι τ ο υ ρ γ- ί α ι της ζωής. Πάντα ,δέ τά συστήματα συνδεδε-
μένα καταλλήλως και όμοΰ εργαζόμενα συνιστώ σι τον ό ρ γ α-
-ν ι σ μ ό ν.

Αί λειτουργία», της ζωής προς δύο σκοπούς συντείνουσι* 1) να
ίφέρωσιν είς σχέσιν και συνάφειαν τδ άτομον προς τδν έξωτερικδν κό-
Λτμον κάί είναι αί καλούμενα», λ ε ι τ ο υ ρ γ ί α ι σ χ έ σ ε ω ς (κίνη-
σης και αισθησις) και 2Λ νά διατηρώσι τήν ζωήν αύτόϋ και είναι αί
"λειτουργία», θ ρ έ ψ ε ω ς. Περί των λειτουργιών τούτων και
-τών οργάνων, δι" ών τελούνται αύται, πραγματεύεται ή σ ω μ α-
τγ ο λ ο γ ί.α.

I. ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΙ ΣΧΕΣΕΩΣ

2. Αί λειτουργίαι σχέσεως παρουσιάζουσι δύο τάξεις φαινομένων,
-&') την έ κ ο υ σ ί α ν κ ί ν η σ ι ν και β') τ ή ν α ι σ θ η σ ι ν.

'Εκουσία κίνησις καλείται ή ικανότης, ήν εχομεν νά μετατοπί-
"ζωμεν έν δλω ή έν μέρει τδ σώμα ήμών κατά τας επιθυμίας μας ή
πάς άνάγκας μας* αισθησις δε ή ικανότης μας νά λαμβάνωμεν
-γνώσιν τών συμβαινόντων έκτος ήμών.

3. "Ο ρ γ α ν π κινήσεως. Τά όργανα ταΰτα διαιρούνται
-είς π α θ η τ ι κ ά, ως δεχόμενα τήν κινητήρ,ϊον δύναμιν και ΰπα-
■τκούοντα είς αύτήν. και εις έ ν ε ρ γ η τ ι κ ά. ώς παράγοντα ή δια-
-€>ι6άζοντα τήν δύναμιν τάύτην.

Τδ άθροισμα τών παθητικών οργάνων της κινήσεως, αποτελεί
-τδ όστεώδες σύστημα, ήτοι τδν σκελετό ν, τών δέ ε-
νεργητικών το μ. υ ί κ δ ν και ν 'ε υ ρ ι κ δ ν ο ύ σ τ η μ α.

Α ' ' Οβΐεώδες ούβτημα.

4. Σν ν & ε σ ι ς τον σκελετό ϋ. Ό σκελετός (είκ. 3) συ-
-νίσταται άπδ τά λευκά και στερεά μέρη του σώματος, τά καλού-
μενα οστά και διαιρείται είς 3 μέρη* τδν σκελετόν της κεφα-
λής, τοΰ κ ο ρ μ ο ΰ και τών ά κ ρ ω -ν.

1) Κεφαλή. Έπί τής κεφαλής διακρίνομεν τά οστά τοΰ



ζ Είκών 3.

Ο σκελετός τοΰ άν&ρώχεον.
1 μετωπικόν όστοΰν. 2 βρεγματι-
3ν. Β κροτσφικόν. 4 κάτιο σιαγών.
τρ αχηλικοί σπόνδυλοι. 6 κλείς. 7
μοπλάση. 8 βραχίων. 9 κερκίς. 10
λενη. 11 καρπός. 12 μετακάρπιον.
I δάκτυλοι. 14 στέρνον. 15 πλευ-
χί. 16 οσφυϊκοί σπόνδυλοι. 17 λα-
ίνιον όστοΰν. 18 μηρός. 19 έπιγο-
4τίς. 20 κνήμη. 21 περόνη. 22 ταρ-
5ς. 23 μετατάρσιον. 24 δάκτυλοι-.

·/. ρ α ν ί ο υ και τα οστα του>-
τζ ρ ο σ ώ π ο υ. Τά οστά τοΰ-·
κρανίου, 8 τον αριθμόν, είναι
πλατέα και συνάπτονται άκινή-
τως μεταξύ των, αποτελούντα-
θήκην, έν ή έγκλείεται ό έγκέ-
φαλος και είναι τά έξης" τα°
μ. ετωπικόν έ'μπρ οσθεν, τ»_
δύο β ρ ε γ μ. α τ ι κ ά άνωθεν
και πλαγίως, τά δύο κ ρ ο τ α-
φ ι κ ά κατωτέρω αυτών, τό ί-
ν ι α κ δ ν όπισθεν μέ οπήν κά-
τωθεν, δι' ης κοινωνεί ό έγκέφα-
λος μετά του νωτιαίου μυελοΰ,.
τδ σ φ η ν ο ε ι δ έ ς προ αύτοΰ-
κάτωθεν και τόήθμοειδές-

Τά οστά τοΰ προσώπου είναι
τά έξης, 14 τδν άριθμόν* τά δύο·
άνω σ ι α γ ω νικά, τά δύο
υ π ε ρ ώ ι α, τά δύο ζ υ γ ω μ α-
τ ι κ ά, τά δύο κ ο γ χ ώ δ η, τά:
δύο ρινικά, τά δύο δ α κ ρ υ-
? κ ά, ή ΰ ν ι ς, έφ'ής στηρίζε-
ται τδ διάφραγμα τήίς ρινός, και.
τδ κάτω σ ι α γ ω ν ι κ ό ν.
Και ταΰτα συνάπτονται άκινή—
τως μεταξύ των και σχηματίζου-
σι κοιλότητας, έντδς τών οποίων ·
ευρίσκονται τά όργανα της ορά-
σεως, της οσφρήσεως και της
γεύσεως. Τό όστοΰν μόνον της
κάτω σιαγόνας, σχήματος ίπ-
πείου πετάλου, συνδέεται κ ι ν η—·
τ ώ ς προς τά άνω μετά τών·
κροταφικών οστών τοΰ κρανίου..



2) Κ ο ρ μ, ό ς. Ό κορμός αποτελείται από την σ π 0-ν δ υ λ ι-
τα ή ν σ τ ή λ η ν, τάς πλευράς και τό σ τ έ ρ ν ο ν. Ή σπονδυλι-
:κή στήλη κείται εις, το όπισθιον μέρος τοΰ σώματος και σύγκειται εκ
-33 οστών, των καλούμε νων σπ ο ν δ ύ λ ω ν. Οί σπόνδυλοι (είκών 4)
■φέρουσιν αποφύσεις, δΓ ών συνάπτονται μετά των πλησίον αυτών με-
Αρών (πλευρών, μυών κ.λ.π.), και όπάς (τρήματα), αΐτινες άποτε-
λοΰσι συνεχή σωλήνα, εντός τοϋ ό-
-ποίου ευρίσκεται ό νωτιαίος μ υ-
.5 λ ό ς· διαιρούνται δέ εις 7 ανωτέ-
ρους, τους τραχηλικούς, 5 ό-
-σ φ υ ί κ ο ύ ·ς και 9 έπομένους (νό-
θους), εξ ών οί 5 πρώτοι άποτελοϋσι
τό ιερόν όστοΰν και οί.4 τον
.κ ό κ κ υ γ α,Πάντες οί μή νόθοι σπόν-
δυλοι συνάπτονται μεταξύ των δι' ελα-
στικού ίστοΰ, χόνδρου καλουμένου,
-.όστις επιτρέπει τάς κάμψεις και κλί-
σεις τοΰ κορμού.

Αί π λ ε υ ρ α ι, 12 ζεύγη τον ά- σις. 4 νωιιαιον τμήμα,
ριθμόν, είναι οστά τοξοειδή, πεπλατυ- δ αρθρική αποίρυσ«ς.

-σμένα. συναρμοζόμενα .όπισθεν μεν μετά των θωρακικών σπονδύλων,
έμπροσθεν δέ. τά μέν ανώτερα 7 ζεύγη διά χόνδρου μετά τοϋ στέρ-
εου, τά δέ 3 επόμενα διά χόνδρου μετά τοϋ χόνδρου τής 7ης πλευράς
:καί τά 2 τελευταία μένουσιν άσύνδετα. Δι' δ τά μεν 7 ανώτερα
:ζεύγη καλούνται γ ν ή σ ι α ι, τά δέ 5 κατώτερα νόθοι πλευραί.

Σ τ έ ρ ν ο ν. Τό στερνον, όστοϋν πεπλατυσμένον, επίμηκες, ξι-
<ροειδές, κείται εις τό πρόσθιον μέσον τοϋ κορμού και υποστηρίζεται
-πλαγίως μέν υπό των πλευρών, προς τά άνω δέ συναρμόζεται μετά
-των κλείδων.

3) "Α κ ρ α. Τά άκρα, 4 τον άριθμό,ν, διαιρούνται είς 2 ά ν ω
-καί 2 κάτω. Τά οστά τούτων συνίστανται έκ των οστών των κ υ~
ί ω ς άκρων και των στηριγμάτων αυτών. Και στήριγμα
-των μέν άνω άκρων είναι ό ώ μ ο ς, των δε κάτω ή λ ε κ ά ν η.

Ό ώμος άποτελείτα.ι έκ δύο οστών, 1) τής ωμοπλάτης,

2

ΕΙκών 4.
Σπόνδυλος.

1 σίί>μα τοϋ σπόνδυλου.

2 ακανθώδης άπόφυ-
σις. 3 έ/καρσία άπόφυ-



ητις είναι όστοΰν πεπλατυσμένον, σχεδόν τριγωνικόν, και κείται εις:
τά πλάγια τών νώτων και 2) έκ της κ λ ε ι δ ό ς, ήτις είναι όστοΰν
επίμηκες και συνδέει τό στέρνον μετά τοΰ ά κ ρ ω μ ί ο υ της ωμο-
πλάτης.

Τά δέ όστά τών κυρίως ά ν ω άκρων αποτελούνται, 1) έκ το&
β ρ α χ ί ο ν ο ς, όστοΰ επιμήκους, αύλοειδοΰς και διωγκωμένου κατ' -
άμφότερα τά άκρα· 2) έκ τών δύο όστών τοΰ π ή χ ε ω ς, έν ών τα
μεν άντιστοιχοΰν προς τον μέγαν δάκτυλον καλείται κ ε ρ κ ι .ς, το«
δέ προς τον μικρόν ώ λ έ ν η, και 3) έκ τών όστών της άκρας
χ ε ί ρ ό ς, άτινα αποτελούνται έκ τών είς δύο στίχους τεταγμένων
8 όσταρίων τοΰ καρπού, τών 5 έπιμήκων όστών τοΰ μ ε τ α--
κ α ρ π ί ο υ, και τών όστών τών 5 δακτύλων, έκαστος τών ο-
ποίων συνίσταται έκ 3, έκτος τοΰ ά ν τ ί χ ε ι ρ ο ς, σν*·στ<χρ£νόυ έκ.
2. Ταΰτα καλούνται φάλαγγες. .

Τό στήριγμα, τών κάτω άκρων αποτελείται από 2 όοτα στερεά-
καΐ πλατέα, καλούμένα λαγόνια, τά όποια έ'μπροσθεν μέν συνά-
πτονται στερεώς και άκινήτως μεταξύ των, οπι·σθεν δέ μετά τοΰ ιε-
ρού όστοΰ και άποτελοΰσι τήν λ ε κ ά ν η ν ή π ύ ε λ ο ν, ήτις υπο1--
βαστάζει τά έν τφ ύπογαστρίω περιεχόμενα σ π λ ά γ χ ν α.

Τά δέ όστά τών κυρίως, κάτω άκρων συνίστανται, 1) έκ τοΰ-
μηρού, τοΰ μεγαλυτέρου τών όστών τοΰ ανθρωπίνου σώματος,
2) έκ τών δύο όστών της κνήμης, ήτοι της ιδίως κνήμης
προς τά έ'σω και της περόνης προς τά έξω, και 3) εκ τών όστών-
τοΰ ά κ ρ ο υ π ο δ ό ς, έξ ών 7 άποτελοΰσι τον τ α ρ σ ό ν, 5 έπιμήκη
γο μ ε τ α τ ά ρ σ ι ο ν, καέ τά τών 5 δακτύλων, έκαστος τών όποίων-
ΓΛίσταται έκ 3 φαλάγγων, έκτος τοΰ μεγάλου, συνισταμένου έκ 2.

Συναρμόζονται δέ ό μέν βραχίων διά τοΰ ανωτέρου άκρου του-
λετά της ωμοπλάτης, διά δέ τοΰ κατωτέρου μετά τών όστών τοΰ πή-
τα δε όστά τοΰ πήχεως μετά τών τοΰ καρπού, τοΰ καρπού μετά;
ϊων τοΰ μετακαρπίου, τοΰ μετακαρπίου μετά τών δακτύλων τοι-
ουτοτρόπως μεταξύ των, ώστε νά' έπιτρέπωσι τάς πολυειδείς κινή^
ϊεις της χειρός· ό δέ μηρός προς τά άνω μέν συναρμόζεται μετά τοΰ·
λαγονίου οστού, προς τά κάτω δέ μετά τών όστών της κνήμης," τών
3ποιων τά κάτω άκρα, σφυρά καλούμενα, συναρμόζονται μετά τών
3στών τοΰ άκρου ποδός.



Προ της άρθρώσεως τοΰ μηρού μετά της κνήμης ευρίσκεται κά-
στανοειδές όστοΰν, ή έ χ ι γ ο ν α τ ί ς, ήτις συντελεί είς. τό ν.ά στε-
ρεοί τήν άρθρωσιν τοΰ γόνατος και έμποδίζη τήν προς τά πρόσω κάμ-
<ψιν της κνήμης.

Τά όστά τών άνω άκρων εχουσιν άντίστοιχα όστά προς τά τών
-κάτω* ό -βραχίων τον μηρόν, ό πήχυς τήν κνήμην, ό καρπός τον ταρ-
σόν. τό μετακάρπιον τό μετατάρσιον και οί πέντε δάκτυλοι τών άνω·
ισαρίθμους δακτύλους, τών κάτω.

5. Σύστσ,σις δσνων καί ουναραογ-ή. Τά όστά τοΰ σκελετού
-συνίστανται άπό όργανικήν ούσίαν, καλουμένην χ ο ν δ ρ ί ν η ν, και

■ :άπό άνοργάνους (κυρίως έκ φωσφορικοΰ και άνθρακικού ασβεστίου
■συνισταμένας)· και είς μέν τήν χονδρίνην ούσίαν όφείλουσι τήν έ-

"λαστικότητα αύτών. είς δέ τάς άνοργάνους τήν στερεότητα. Προϊού-
σης της ήλικίας, αί ανόργανοι ούσίαι άποτίθενται άφθονώτεραι με-
-ταξύ τών ινών της χονδρίνης και τά όστά ως έκ τούτου καθίστανται-
•ολιγώτερον ελαστικά και εύθραυστα.

Συναρμόζονται δέ τά όστά τοιουτοτρόπως
μεταξύ των. ώστε άλλα μέν νά μένωσιν έντε-
"λώς ακίνητα, ώς τά όστά τοΰ κρανίου, άλλα νά
-χινώνται ολίγον, ώς οί σπόνδυλοι, άλλα δέ τέ-
λος νά δύνανται νά έκτελώσι κατά τό μάλλον

■ ή ήττον μεγάλας κινήσεις, ώς τά όστά τών ά-
-κρων. Τό πρώτον είδος της συναρμογής καλεί-
ται ραφή, τό δεύτερον σ ύ μ φ υ σ ι ς και τό
-τρίτον ά ρ Θ ρ ω σ ι ς (είκ. 5).

Είς έκάστην .άρθρωσιν διακρίνομεν τάς συ-
-ναρθρουμενας επιφανείας των οστών, αιτινες
καλύπτονται ύπό χόνδρου λείου και έλαστικοΰ,
-και τον αρθρικό ν Θύλακον ό θύλακος
ίύτος συνίσταται έξ ύμένος. περιβάλλοντος τήν
"άρθρωσιν και καλυπτομένου έσωτερικώς υπό τού "Αρ-θρωσις τοϋ
ό ρ ρ ώ δ ο υ ς ύμένος, δστις έκκρίνει β λ ε ν ώ- γόνατος,

δες ύγρόν, τό ά ρ θ ρ ι κ ό ν καλούμενον. Διά

τοΰ ύγροΰ δέ τούτου διατηρείται ή άρθρική κοιλότης πάντοτε ολισθηρά.

Αί άρθρικαί έπιφάνειαι τών όστών καλύπτονται, ώς είπομεν, ύπό
-χόνδρου, τό δέ άλλο σώμα αυτών υπό ίστοΰ, καλουμένου π ε ρ ι ο-



< τ ε ο υ. "Εκ τοϋ ιστού τούτου εισέρχονται έντός των οστών λεπτό-
τατα αγγεία, φέροντα τό προς διατροφήν αυτών ύλικόν, άλλα δε."
παχύτερα αγγεία εισέρχονται έντός των οστών προς τον αυτόν σκο-
πό ν άπό τρήματα υπάρχοντα έπ' αύτών.

Αί συναρθρούμεναι έπιφάνειαι τών οστών συγκρατούνται πλησίον"
αλλήλων, 1) δι' ίνωδ&ν υμένων, καλουμένων συνδέσμων, 2) διά::
τής πιέσεως τών περί αύτάς μυών και 3 ) διά τής ατμοσφαιρικής-;
πιέσεως.

Σνμδαίνει ενίοτε εν εκ εν άποτόμον κινήσεως, οί σύνδεσμοι-
καI οί αρύρικοί &νλακοι των άρΰρωσεων νά ύηέρταϋ^ωσιν η-,
ϋρανοϋώσιν, δτε αί άρϋρικαι έπιφάνειαι των όοτων άτιομακρν—
νονται αλλήλων, άλλοτε μέν στιγμιαίως, άλλοτε δέ δ ιαρκέστ ε ράν-
εις την ηρώτην περίπτωσιν συμβαίνει διάστρεμμα, εις δέ~
τήν δεντέραν έξάρϋ'ρωμα. Λύσις συνεχείας όστον (ράγισμαι
η ϋρανοις) καλείται κάταγμα (80, 81, 82).

I* ' Μυϋκον βύοτημα.

β. Σύσνασις μνων. Οί μύες, ώς είδομεν ανωτέρω είναι τα-
ένεργητικά όργανα τής κινήσεως, διά τής συστολής τών ο-
ποίων διενεργούνται αί κινήσεις τών δια^.
φόρων οστών και άλλων κινουμένων όρ-ε
γάνων τοϋ σώματος. Είναι όργανα, αποτε-
λούντα τό κοινώς λεγόμενον κ ρ έ α ς, έν-
άντιθέσει προς τά οστά, και συνίστανται: .
άπό δέσμας ινών, ηνωμένων μεταξύ των διά:
συνεκτικοϋ ιστού, τάς οποίας διακρίνομεν-
εις βεβρασμένον κρέας. Αί Ινες δέ αύ-
ται υποδιαιρούνται είς άλλας λεπτοτά—
τας, πάχους τριχός (είκ. 6). Τά ακρα-
τών μυών άπολήγουσιν είς στερεάς ύπολεύ—
κους χορδάς έξ ινώδους ίστοϋ, τους τ έ— -
νοντας (είκ. 7), ή είς πεπλατυσμένας,.
τάς ά π ο ν ε υ ρ ώ σ ε ι ς.

Διακρίνομεν δύο ειδη μυών, εκείνους,,
ών τό χρώμα είναι βαθύ έρυθρόν και αΙ:
ίνές των φέρουσιν έγκαρσίας ραβδώσεις-;

Είκών 6.

Μυϊκαί Ινες μεμεγε-
•θυσμέναι. Α γρσμμω-
ταί, Β λεΐαι·



-ν.αί καλοΰμεν γραμμωτού ς, και έκείνας, ών τδ χρώμα είνα:
-ξανθόν έρυθρόν άνευ ραβδώσεων εις τάς Ινας των και καλοΰμεν
λ ε ί ο υ ς. Και τών μέν γραμμωτών μυών αί συστολαι γίνονται διά
της θελήσεως ήμών, τών δέ λείων ανεξαρτήτως αυτής. Είς τους
-πρώτους υπάγονται οί μύες τών άκρων και τού σκελετού, είς δέ
-τους δευτέρους οί μύες τού στομάχου, τών έντέρων και έν γένει
-τών σπλάγχνων. Είς τούτους τάσσεται και ή καρδία, ήτις, καίτοι
^συνίσταται έκ γραμμωτών ινών, κινείται άνευ τής θελήσεως ήμών.

ΕΙκών 7. ΕΙκών 8.

Μυϊκαί ίνες άπολήγουσαι είς Κάμψις τοΰ πήχεως τη ενεργεία

τένοντα. τοΰ δικέφαλου βραχιο·\ίου

μυός.

Οί μύες διά τών άκρων αυτών προσφύονται έπί τών όστών, τά
οποία προορίζονται νά κινήσωσιν. Αί μυϊκαί Ινες διά τοΰ έρε-
"θισμοΰ τών νεύρων (*), τά όποία τάς ..διατρέχουσι, συστέλλον-

(*) Περί τοΰ τρόπου του ερεθισμού τούτου θά διχλάβωαεν έν τω
έπομένψ μαθήματΊ.
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τ α ι. τούτέστι βραχύνονται έξογκούμενοι είς τό μέσον και συμπλησιά—
ζουσι τά μέρη. έφ' ών προσφύονται. Ουτω προκαλοΰσι κ'νησιν* κινη·-
σιν προκαλοΰσι και οταν χαλαρών τα», (είκ. 8).

Αί πλείστα! τών κινήσεων τοΰ σώματος γίνονται διά τής συνερ-
γείας πολλών μυών. αλλά και ή σ τ ά σ ι ς, το κάθισμα η ίι,
σ τ ή ρ ι ξ ι ς άπαιτοΰσι την ένέργειαν ομάδων μυών έντεΰθεν έςτ—
γείται ή κ ό π ω σ ι ς, ή προερχομένη έκ τών στάσεων τούτω /.

Οί μύες, αναλόγως τής μορφής αυτών, τής θέσεως και τοΰ εί-
δους τής ενεργείας των, λαμβάνουσι διάφορα ονόματα* ουτω καλοΰ—
μεν μύς δ ε λ τ ο ε ι δ ε ί ς, β ρ α χ ι ο ν ί ο υ ς, μασητήρα ς^.
σφιγκτήρας κ.λ.π. "Εκαστος δέ μΰς τον δεξιοΰ ήμίσεος τοϋ
σώματος αντιστοιχεί προς έτερον δμοίον τοΰ αριστερού.

ΜΑΘΗΜΑ ΔΕΥΤΕΡΟΝ

Γ ' Χευρικον ούβτημα.

7. Ειδομεν άνωτέρω δτι αί συστολαί τών μυών προέρχονται έκ.-
τού ερεθισμού, τον οποίον προκαλοΰσι τά νεύρα είς τάς μυίκάς ινας,.
μεταξύ τών όποιων διακλαδίζονται* άλλα νεύρα χρησιμεύουσι διά-
να μεταφέρωσιν ερεθισμούς είς τον έγκέφαλόν, τους οποίους προκα—
λοΰσι τά έκτος ήμών άντικείμενα, δι' ών ταύτα γίνονται αντιληπτά.
Τά νεύρα έν γένει και ό εγκέφαλος άνήκουσιν εις τό ν ε υ ρ ι κ ό ν
σ ύ σ τ η μ α. Τό σύστημα τούτο συνίσταται έκ τοΰ ζ ω ι κ ο 5*
νευρικού συ στ ή μ α τ ο ς, εξ ού έξαρτάται ή ζωική ζω η
(αίσθησις. κίνησις), και έκ τοΰ φυτικού ή συμπαθητικοί
νευρικού σ υ σ τ ή μ α"τ ο ς, εξ ού έξαρτάται ή φυτική;,
ζωή (θρέψις, αυξησις, πολλαπλασιασμός).

8. Ζ ω ι χ ό ν ν ε ν ρ ι* όν σύστημα. Τούτο αποτελείται -
άπό τό κεντρί κ όν μέρος και τό π ε ρ ι φ ε ρ ι κ ό ν (είκ. 9). Τ& ■
πρώτοιν συνίσταται έκ τοϋ έγκεφάλου και τοΰ νωτιαίο»
μυελού, τό δέ δεύτερον έκ τών νεύρων.

1) Εγκέφαλος. Ό εγκέφαλος ευρίσκεται έντός θήκης, ην
σχηματίζουσι τά οστά τού κρανίου, έχει σχήμα ώοειδές και συνιστά—

- ·.
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καλούνται κ ι ν η τ ί κ ά, άλλα δέ, ίνα δέχωνται και μετα£ιβάζωσιν
εις τον έγκέφαλον ερεθισμούς και καλούνται α ί σ θ η τ ι κ ά. Οί ε-
ρεθισμοί δέ προκαλούνται άπο τά έκτος ημών αντικείμενα κ αϊ είναι
διαφόρου φύσεως και διά τούτο εχομ,εν την ικανότητα νά έκτιμώμεν-
τάς διαφόρους ιδιότητας τών προκαλούντων αύτούς αιτίων (φωτός,-
ήχου κ.λπ.). ■ |

Λ ε ι τ ο υ ρ γ ί α ι τ ώ ν νευρικών κ έ ν τ ρ ο> ν.--]

Ό κυρίως εγκέφαλος είναι τό όργανον της αντιλήψεως, της
μνήμης, της σκέψεως και της βουλήσεως, τουτέστιν η εδρα πα-
σών των ψυχικών λειτουργιών ή παρεγκεφαλίς ρυ&μ (ζει τάς
κινήσεις του σώματος, ό δέ προμήκης μυελ,ός είναι το κέντρον-
τών αναπνευστικών κινήσεων, ρυ&μίζει και αναστέλλει τάς κι-
νήσεις τής καρδίας, ενεργεί τάς· κινήσεις τής μασήσεως, κατα-
πόσεως κ.λ.π. Ύρώσις τον προμήκους μυελον φέρει τον Φάνατον
διά παύσεως τών αναπνευστικών κινήσεων. Ό δέ νωτιαίος μυε-
λός χρησιμεύει %να δέχηται και δια6ι6άζτ] έρε&ισμους έκ τοΰ εγ-
κεφάλου προς τά νεύρα και έκ τών νεύρων προς τον έγκέφαλον
είναι δέ και όργανον τών ά ν τ α ν α κ λα σ τ ι κ ώ ν κινή-
σεων 10).

ν.Αΐσ&ητή ρια&ργανα.Ύ* αισθητικά νεύρα εχουσι δια-
πλασθή αναλόγως τής φύσεως τοΰ ερεθισμού, τον όποιον προορίζον-
ται νά δέχωνται και μεταβιβάζωσι διά τών άκρων αυτών, ατινα κα—
ταλήγουσιν είς όργανα τοΰ σώματος, τά οποία καλούνται αισθη-
τήρια. Τά αισθητήρια όργανα είναι αί θυρίδες, δι' ών ό εγκέφα-
λος έπικοινωνεί μετά τοΰ έξω κόσμου και ειναΓ 5 τόν αριθμόν, δσαι
και αί αισθήσεις, τά έξής* αίσθητήριον τής ά φ ή; ς, τής γ ε ύ σ ε ω ς,
τής οσφρήσεως, τής ακοής και τής οράσεως.

1. Αίσθητήριον τής ά φ ή ς. Αίσθητήριον τής αφής ει^α*
τό δέρμα, οπερ καλύπτει την έπιφάνειαν δλου τοΰ σώματος. Τοΰτο
αποτελείται έκ δύο στρωμάτων, τοΰ έξωτερικοΰ, δπερ καλείται έ π ι-
δ ε ρ μ ί ς. και τοΰ εσωτερικού, οπερ καλείται χ ό ρ ι ο ν. Ή υπό την
επιδερμίδα επιφάνεια τοΰ χορίου φέρει θηλοειδείς έξοχάς. είς τάς
οποίας καταλήγουσιν αιμοφόρα αγγεία ή νευρικά νημάτια. Τά
νημάτια ταύτα συνιστώσι τάς κ αλ ο υμένας ά π τ ι κ ά ς θ η λ ά ς.
Διά τών νεύρων τούτων και άλλων, άποληγόντων ελευθέρως - " είς-
τήν έπιδερμίδα, εξυπηρετούνται αί ποιότητες τής αφής. ήτον





ψνλάοοει τά ντι αντό μέρη απο τιροοτριβάς, άζιο νΛερδολικόν έ~
ρεϋιαμόν των νεύρων κ.λ.π.

2) Αίσθητήριον γεύσβω ς. "Οργανον της γβόσεως.
είνα: ή κοιλότης τοΰ στόματος κ αί Ιδία ή γλώσσα, της οποί

ή ανωτέρα έπιφάνεια καλύπτεται υπό υμένος, φέροντος θ η λ ά ςΤ είς.]
τάς οποίας καταλήγουσι τά άκρα τού γευστικού νεύρου. Τά είσαγό—:
μενα είς το στό^α ύγρά σώματα ή δ ι α λ υ ό μ. * ν α ε ν τ £>-]
σ ι έ λω έρεθίζουσι τό γευστικόν νεύρον και λαμδάνομεν αισθησιν '
τοΰ γ λ υ κ έ ο ς, τού πικρού, τού ά λ μ υ ρ ο ύ, τοΰ ό ξ'ί ν ο α κλπ. ]

3) Αισθητήριο ν όσφίρήισεως. "Οργοτνον της 6—\
σφρήσεως είναι ό βλεννογόνος ύμήν (είκ. 11), δστις καλύπτει τάς 5
κοιλότητας της ρινός και έντός τού μεγαλυτέρου μέρους τοΰ οποίο»·

Είκών 11 ©ίκών 12

"Οργανον οσφρήσεως. Τλ ονς.

1. άνω σιαγών, 2 ρώ- 1. ή κόγχη 2 άκουστι-

Όίον. 3 4 5 αί προέ- κός πόρος. 3 τύμπαχον

χουσαι ρινικαί κό ^χαι, . 4 κοιλότης τύμπανου

καλυπτόμε\αι υπό βλ^ν δεύσταΦιανή σάλπιξ. 6

νο/όνου. 6 ρινική χο- αίθουσα. 7 ημικύκλιοι

άνη. σωλήνες, 8 κοχλίας, 9

άκουστικόν νεΰρον 10
κροταφικόν όστοΰν.

άχλοΰται το νεΰρον της οσφρήσεως. Αισθήματα οσφρήσεως προκα·^-
λοϋσι μόνον αί π τη τ ι κ α ί ο ύ σ ί α ι (στερεαί; υπό μορφήν λεπτό-
τατων μορίων, ύγραί, υπό μορφήν άτμών ή άεριώδεις). Αύται εισ-
ερχόμενα». μετά τοΰ αέρος κατά την είσπνοήν φθάνουοιν επί του
βλεννογόνου και έρεθίζουσι τό έν αύτω διηπλωμένον νεΰρον,



«ν τούτοις υπάρχουν καί πτητικαί ούσίαι (ατμοί ύδατος, όςείδιαν
άνθρακος) καθ' ολοκληρίαν άοσμοι.

4) Αίσθητήριον ά κ ο ή ς. "Οργανον της άκοής είναι
τά ώ τ α. "Εκαστον ους συνίσταται έκ 3 μερών, έκ τού έ ξ ω τ ε-
ρικ·οΰ, τοΰ μέσου και του εσωτερικού ώτός (είκ. 12).

1) Έ ς ω τ ε ρ ι κ ό ν ους. Τούτο συνίσταται έκ τού χον-
Ξρώδους πτερυγώματος, δπερ καλύπτεται έξωτερικώς υπό δέρματος
-και καλείται κ ό γ χ η, και έκ τοΰ ακουστικού πόρου,
που όποιου τό μέν έξωτερικόν άκρον βλέπομεν, ώς όπήν, έν τω μέσφ
της κόγχης, το δέ έσωτερικόν φράσσεται υπό ύμένος λεπτού και έ-
"λαστικοΰ, τοΰ τύμπανο υ. Τά τοιχώματα τοΰ άκουστικοΰ πόρου
φέρουσι τρίχας καί άδένας, έκκρίνοντας σμήγμα, και άλλους έκκρί-

--νοντας ούσίαν πικράν καί κιτρίνην, την καλουμένην κυψελίδα.

2) Μέσον ο δ ς. Τοΰτο είναι κοιλότης ένδοθεν τοΰ τυμπά-
•νου, συγκοινωνούσα με τον έξωτερικόν αέρα διά της εύσταθια-
νής σάλπιγγος, σωλήνος καταλήγοντος είς τον φάρυγγα.
"Εντός της κοιλότητος ταύτης ευρίσκονται, τά «ακουστικά όστάρια,

ή σφύρα, ό άκμων, τό φακοειδές καί ό άναβολεύς,
-απαντα συνδεδεμένα μεταξύ των κατί άποτελοΰντα άλυσιν* καί ή μέν
σφύρα εφάπτεται τοΰ τυμπάνου, ό δέ άνο&ολεύς στηρίζεται έπί τοΰ
ύμένος της ωοειδούς θυρίδος, ήτις κείται άπέναντι τοΰ
τυμπάνου. Κατωτέρω της ώοειδοΰς θ^ρίδος κείται άλλη θυρίς, δι'
-ύμένος καί αυτη φρασσομένη, ή στρογγύλη θυρίς.

3) Έσωτερικόν ους. Τούτο, καλούμενον καί λ α 6 ύ-
ρ ι ν Θ ο ν, συνίσταται εκ της αιθούσης·, κειμένης όπισθεν της
ωοειδούς θυρίδός, έκ τοΰ κ οχ λ ίου κάτωθεν καί έπί τά έντός
αύτης, όπισθεν δέ της στρογγύλης θυρίδος, καί έκ *ών τριών ή-
3Α ι κ υ κ λ ί ω ν σωλήνων άνωθεν. Πάσαι αί κοιλότητες αδ-
-τα* είναι ύμένώδεις, κείμεναι έντός όμοιοσχήμων κοιλοτήτων τού λι-
'Φώδους μέρος τοΰ κροταφικού όστοΰ καί πληροΰνται υπό υγρού, κα-
λουμένου λ έ μ φ ο υ.. Ενταύθα καί ιδίως έν τω κοχλία διαπλούται
-το άκουστικόν νεΰρον.

Α ε ι τ ου ο γ ί α ι τ ή ς άκοής. Αϊσ&ησιν του ήχου
λαμδάνομεν <ος έξής' Τά ηχητικά κύματα, προσπίπτοντα έτιί της
κόγχης, ήτις τά συλλέγει και όιευϋυνει εις τον άκονοτικον πό-
.Π Χριστοπούλου, Υγιεινή. "Εκδοσις τρίτη. 2



ρον, χωρονσι μέχρι τοΰ τυμτιάνου χαϊ πληττονοιν αυτό. Οντο&~
τό τύμπανο ν τίθεται εί<; παλμικάς χινήοεις, α,ϊτίνες μεταδίδον-
ται αφ" ενός μεν δια της άλυοεως τόόν δοταρίοον είς τον υμένα-
της ώοειδοΰς &ιίριδος, άφ* ετέρου δε δια του αέρος εις τον υ-
μένα της οτρογγύλης ϋύρίδος και τους ΰ'έτονοιν εις παλμική ν κί-
νηοιν. Ή κίνηαις των ν μένων τουτ/χτν ιιεταδίδεται εις τον λέμ-
φ-ον, οι κυματισμοί, τοϋ ότιοίου έρε&ίζονσι το ακουστικό ν νεϋρον^.
όπερ μεταβιβάζει τον έρε&ισμόν είς τον εγκέφαλο-, ενΰ'α γίνε-
ται συνειδητός ώς αϊσ&ημα άκοης.

5) Α ί σ θ η τ ή ρ ι ο ν δ ρ ά σ ε ώ ς—
Τοΰτο άποτελοϋσιν οί δύο οφθαλμοί,-
κείμενοι εντός των οφθαλμικών κογ-
χών. Κύριον αΐσθητικόν οργανον ε-
κάστου οφθαλμού είναι ό βολβός,
συμπληρωτικά δέ τά βλέφαρα*
μετά των β λ. ε φ αρίδων, οι δ α-
& ρ υ γ ό ν ο ι ά δέ ν ε ς, οί μ ύ ε ς, οί
κινοΰντες τ ό ν β ο λ 6 ό ν, και αϊ
6 φ ρ ύ ε ς.

Β ο λ 6 6 ς (είκ. 13). " Ό βολβός:
έχε: σχήμα σφαιροειδές και το μεν ε-
σωτερικόν του πληρούται άπό διαφανή
σώματα, τα δέ τοιχώματα αύτοΰ άπο^-
τελούνται από 4 υμένας α') από τόν-
σ κ λ η ο ω τ ι κ ό ν, δστις είναι λευκός (ασπράδι) και αδιαφανής:
κ αϊ καλύπτει τον βολβόν έξωτερικώς μέχρι τοΰ προσθίου μέρους,.
ένθα άφήνέι κυκλικόν άνοιγμα, β') από τον κερατοειδή, ό-
στις είναι λεπτός και διαφανέστατος υμήν κλείων το ανωτέρω ά-
νοιγμα, ώς ΰαλος ώρολογίου, γ') από τόν χ ο ρ ι ο ε δ η, δ'στις 'έι- -
ναι μέλας και αδιαφανής υμήν πλήρης αγγείων και νεύρων, κείται
υ-ό τον σκληρωτικόν και συνάπτεται έμπροσθεν μετά καθέτου δια-
φράγματος έγχρόου, της Τ ρ ι δ ο ς. Πριν καμφθή ό χοριοειδής καί.
σχηματίση την ίριδα, παχύνεται και αποτελεί τό ά κ τ ι ν ω τό ν·
σ ώ μ α μετά τοΰ ά κ τ ι ν ω τ ο ΰ μυός, δ') από τόν αμφι-
βληστροειδή, δστις κείται έσωθεν τοΰ χοριοειδούς και απο-
τελείται άπό τάς διακλαδώσεις τοϋ οπτικού νεύρου.

ΕΙκών 13.
Τομή όφ&αλμιχον βολβού ■

1 κερατοειδής χιτών. 2 ν-
^ατώδες ύγρόν. 3 ΐρις. 4
κρυσταλλώδης φακός, δ
Υαλώδες υγρό ν. 6 όπτικόν
γεΰρον. 8 σκληρωτικός χι-
τών. 9 χοριοειδής χιτών.
• αμφιβληστροειδής χι-
ών.

— 18 —



Ή ιρις έν τω μέσφ φέρει κυκλίκήν όχήν, ήτις καλείται κόρη,
ής εισέρχονται έντός αί φωτειναί ακτίνες. Ή όπή αύτη. οταν
-τό φως είναι άπλετον, στενού τ α ι, ευρύνομένης της ίριδος,
;δταν δέ είναι ολίγον, -ε ύ ρ ύ ν ε τ α ι, στενουμένης της ϊοιδος·
τοιουτοτρόπως κανονίζεται ή είσερχομένη ποσότης φωτός, ή αναγ-
καία δ·ιά την ευκρινή ορασιν* όπισθεν τής κόρης πρόσκειται ό κ ρ υ-
σ τ α λ λ ώ δ η ς φ α κ ό ς, δστις είναι άμφίκυρτος, διαφανής καί
λίαν έλοκττικός. Ό χρό τοΰ φακοΰ μέχρι τοΰ κερατοειδούς χιτώνος
χώρος πληρούται υπό λεπτορρεύστου διαφανούς ύγροΰ, δχερ καλεί-
ται ύ δ α τ ώ δ ε ς, ό όχισθεν δέ τοΰ φακοΰ μεγαλύτερος χώρος
χληροΰται όχό ήμιρρεύστου υγρού, έντός ύμένος περιεχομένου, δπερ
καλείται υαλώδες.

ΕΙκών 14.

Πορεία αχτίνων έν τω βολβφ. Α Β άντικείμενον. α β εΐδωλον.

Λειτουργία της οράσεως. {Ως έκ της διατάξεως
τών μερών αυτού ό βολβός ομοιάζει χρός σκοτεινόν θάλαμον, όστις
φέρει όχήν διά τήν είσοδον τών φωτεινών άκτίνων. "Οταν λοιπόν αί
εκ τίνος αντικειμένου χροερχόμεναι άκτΐνες (είκ. 14) προσπέσωσιν
είς τον όφθαλν-όν, τότε διά τοΰ κερατοειδούς. χιτώνος εισέρχονται,
δίαχερώσι το ύδατώδες ύγρόν καί διά της κόρης τού φακοΰ καί τού
υαλώδους υγρού όλοέν συγκλίνουσαι φθάνουσιν είς τό όπί-
σθιον τοίχωμα τοΰ βολβού, εφ' ου άχλούται, ώς εϊποαεν, ό άμφι-
βληστροειδής χιτών. Έχί τού χιτώνος τούτου, ώς έν σκοτεινώ θα-
λάμω, σχηματίζεται ή είκών τοΰ άντικειμένου, έξ Ί προέρχονται
αί άκτΐνες, αντεστραμμένη καί σμικροτάτη* αυτη έρεθίζει τό όπτ'.-
κόν νεΰρον, δπερ διαβιβάζει τον έρεθισμόν είς τον έγκέφαλον καί γί-
νεται αντιληπτός ώς αίσθημα οράσεως.

Ό ούτως έσχηματισμένος οφθαλμός είναι κανονικός.



Δια τοΰ κανονικού όφθαλμοΰ βλέπομεν ευκρινώς τάτ
πλησίον ημών και τά μακράν κείμενα αντικείμενα, διότι οδτος εχε£
την καλουμένην π ρ ο σ α ρ μ ο σ τ ι κ ή ν δ ύ ν α μ ι ν. Ό φακές:
δν.λ. δέν είνα'. άκαμπτος, οΰτε διατηρεί πάντοτε την αύτήν κυρτό-^
τητα. Τη ενεργεία τοΰ άκτινωτοΰ μυός, τοΰ όποιου λεπτόν πέταλον-·
τόν περιστοιχίζει, γίνεται κυρτότερος, οταν τό όρώμεννν αντικείμε-
νο ν εΰρίσκηται πλησ:έστερον προς τόν όφθαλμόν, ήττον δέ κυρτός
δταν εΰρίσκηται άπώτερον. Διά της μεταβολής δέ ταύτης της κυρ--
τάτητος τοΰ φακοΰ επιτυγχάνεται πάντοτε ό σχηματισμός της εικό-
νος τοϋ αντικειμένου επί τοΰ αμφιβληστροειδούς, δπερ δεν θά συνέ—
δαί'.εν, εάν ό οφθαλμός έστερείτο τής προσαρμοστικής του ταύτης,
δυνάμεως (*).

Έκ των συμπληρωτικών δέ οργάνων τοΰ οφθαλμού τά β λ έ- -
φ α ρ α και αί βλεφαρίδες κλείουσι τους οφθαλμούς καί προ—
στατεύουσι τους βολβούς* οί δακρυγόνοι άδένες, κείμενο* κά-
τωθεν τοϋ άνω στεγάσματος' τής οφθαλμικής κόγχης, έκκρίνουσι τά.-
δάκρυα, ΰγραίνουσι και καθιστώσιν ευκίνητους τους βολβούς,
και οί 'κ ι ν η τ ή ρ ε ς μύες διενεργονσι τάς διαφόρους κ ι-
νήσεις τών βολβών.

10. Φ ν τ ι η ό ν ^ σ υ μ π α & η πχό ν ν ε υ ο ι η ό γ α ύ—
όχημα. Εΐδομεν εις τά περί μυϊκοΰ συστήματος, οι ι υπάρχουσα
μυες εν τώ σώματι, οίτινες, έρεθιζόμενοι υπό νεύρων, κινούνται α-
νεξαρτήτως τής θελήσεως μας. Τά νεΰρα ταΰτα είναι πλέγματα,,
ανήκοντα είς τό σ υ μ π α θ η τ ι κ ό ν καλούμενον σύστημα.
Τ οΰτο αποτελείται έκ δύο νευρικών χορδών, αί όποίαι άρχονται άπό
τοϋ λαίμοΰ, κατέρχονται εκατέρωθεν τής σπονδυλικής στήλης είς ·
το έσωτερικόν τοϋ σώματος και καταλήγουσιν 'είς τήν βάσιν τοΰ
κορμοΰ. Αί χορδαί αύται φέρουσι κατ' άποστάσεις νευρικά εξογκώ-
ματα. τά όποία καλούνται γάγγλια. Έκ τών γαγγλίων τού-
τον έκφύονται νεΰρα γ α γ γ λ ι ο φ ό ρ α, τά όποία διακλαδίζονταΓ
εντός τών σπλάγχνων (καρδίας, αιμοφόρων άγγείων. στομάχου, εν—
τερων κλπ.) και προκαλοΰσι τάς κινήσεις αυτών. Τό σύστημα τοΰτο*
κοινωνεί διά γαγγλίων και νεύρων μετά τοΰ άλλου νευρικοί) συστή-
ματος, τοΰ ζωίκοϋ.

(*) Περί ελαττωματικής οράσεως γενήσεται λόγος εν § 69».



ς τάς άκουσίας κινήσεις, τάς οποίας διενεργεί τδ σομπαθητι-
ίστημα, τάσσονται και αί καλοΰμεναι άντανακλαστι-
κινήσεις. Αί κινήσεις αύται, καίτοι προκαλούνται έπί
,ωτών μυών, είναι άκούσιαι, ήτοι ανεξάρτητοι της θε-
>ς ήμών. Τοιαΰται κινήσεις είναι τδ άκούσιον κ λ ε ί σ ι μ ο ν
βλεφάρων, ό β ή ξ, ό. π τ α ρ μ δ ς, ή σύσπασις
κνημών1 κατόπιν γαργαλισμοΰ κλπ.

ΜΑΘΗΜΑ ΤΡΙΤΟΝ

11. ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ! ΘΡΕΨΕΩΣ

■ 1. Τά όργανα τού σώματος μας συνεχώς έργαζόμενα φθείρον-
, άλλά ταυτοχρόνως έπανορθοΰσι τήν φθοράν των. Καί δσα μέν
ί τά συστατικά των φθείρονται, καθίστανται άχρηστα καί άπο-
; νύνται έκτος τοΟ σώματος, οσα δέ άπαιτοΰνται διά τήν έπανόρ-
; ν της φθοράς, λαμβάνονται ύφ* ήμών έξωθεν καί ταΰτα κα-
'.ται τ ρ ο φ α ί. Είς τάς τροφάς περιέχονται πάντα τά άκαι-
ρε ν α διά τάς άνάγκας τοΰ σώματος υλικά, άλλ' ώς λαμβάνονται
: ;ι δεν δύνανται νά χρησιμεύσωσι 1) διότι είναι ήνωμέναι με ά-
«·τα υλι%ά, τά όποια πρέπει νά άποχωρισθώσιν άπό τά χρήσιμα
. έκβληθώσιν έκτος τοΰ σώματος καί 2) διότι ι,ά παραμένοντα
ω σώματι χρήσιμα στοιχεία πρέπει νά δκζνεμηθώσιν είς ολα τά
αύτοΰ καί νά υποστώσι τάς αναγκαίας μεταβολάς, ώστε εκα-
ί κύτταρον νά λάβη τό προσήκον αυτώ μέρος καί άποβάλη τδ πε-

Πρός τον διπλούν δέ τοΰτον σκοπόν, συντρέχουσι δ'άφοροι ε ί δ ι-
λ ε ι τ ο υ ρ γ ί α ι έν τώ σώματι, εκάστη τών οποίων έκτελεί
ίδιον τρόπον τό προσήκον αυτη μέρος τοΰ όλου έργου.

λειτουργίαι αύται καλούνται λειτουργία», θ ρ έ ψ ε ω ς
είναι αί έξής· ή π έ ψ ι ς, ή άπομύζησις, ή κ υ κ λ ο-
ί α το ΰ αίματος, ή αν α πνοή καί αί έ κ κ ρ ί σ ε ι ς.
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Α. ' Πεητιχον βύβτημα.

12. Ή λειτουργία, δι' ής αί τροφαί καταλλήλως κάτεργο
-ναι μεταβάλλονται είς χυλόν, έξ ου πλουτίζεται το αίμα, κα>^
π έ ψ ι ς. Τά οργανα δέ, δι' ών εκτελείται ή λειτουργία αυτ*
-νιστώσι τδ π ε π τ ι κ ό ν σ υ σ τ η μ α καί είναι τά έξης*

α') Ή κοιλότης τον οτόματος μετά τών δδόντοον και
σιελογόνων αδένων, β') ό φάρνγξ και δ οισοφάγος, γ') ό
μάγος και τά έντερα και δ') τό ήπαρ και τό πάγκρεας.

α') Κοιλότης τοΰ στόματος. Ή κοιλότης αυι
ναι ωοειδής, περιοριζόμενη άνωθεν υχό της ύχερώας, κάτωθεν]!
στρώματος μυών. έφ? ών έπικάθηται ή γλώσσα, εμχροσθεν δέ)|
πλαγίως υχό τών οδόντων, χειλέων καί χαρειών.

Ό δ ό ν τ ε ς. Οί οδόντες, 32 τδν αριθμόν, είνα*. έσφηνωμϊ
έντδς κοιλοτήτων τών σιαγόνων, καλουμένων φατνίων. Είί
καστον οδόντα διακρίνομεν τρία μέρη, το έντός τοΰ φατνίου,
-καλείται ρίζα, τδ έν τω στόματι προέχον, δπερ καλείται σ]
φ ά ν η, καί τδ μεταξύ αυτών, οχερ καλείται α ύ χ ή ν.

Ό αυχήν καί ή στεφάνη έγκλείουσι κοιλότητα, έν ή εύρίσ*^
ουσία μαλθακή, χλήρης άγγείων καί νεύρων, ήτις καλεί*
χ ο λ φ ό ς. . }|

'Εφ' έκάστου οδόντος διακρίνομεν τρεις ουσίας, τήν έ λ ε φ
τ ί ν η ν, ήτις άχοτελεί τό κύριον σώμα τοΰ οδόντος, τ^ν ό σ τ
£ η, ήτις τήν καλύπτει είς τάς ρίζας, καί τήν άδαμαντίν

ούσίαν σκληρότατη ν καί
χρόσβλητον ύπο τών ό
τών τροφών, ήτις τήν κ α,
πτε-ι είς την στεφάνην.

Όδόντας εχομεν τριών
δών, 4 κ ο π τ η ρ α ς η
μ ε ΐ ς εμχροσθεν είς έκατέρ
σιαγόνα, ανά ενα κ υ ν ό δ θ]
τ α εκατέρωθεν καί 5 τ ρ
π ε ζ ί τ α ς έκατέρωθεν είς
κατέραν σιαγόνα (είκ. 15).
Ή έ'κφυσις τών 20 πρώτων οδόντων άρχεται άπό τού 6ου πι

ΕΙκών 15.

Κάτω σιαγών. 1 τομείς. 2 κυ-
νόδοντες. 3 ψευδοτραττεζϊται. 4
-γνήσιοι τραπεζΐται.
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>υ μηνός εις τά νεογνά καί περατοΰται είς τό τέλος τοΰ 2ου ε-
; της ηλικίας των (πρώτη οδοντοφυΐα), είς δέ τό 7ον έτος άπο-
ουσιν οί οδόντες ούτοι, οί τίνες καλούνται και γαλαξίαι,
έκφύοντα* οί μόνιμοι οδόντες, οιτινες συμπληροΰνται είς 32
ά τό 20όν έτος της ηλικίας τοΰ άνθρώπου (δευτέρα οδοντοφυΐα)..
Ή γ λ ώ σ σ α συνίσταται έκ μυϊκών δεσμών, αί όποίαι έχουσι
'λας διευθύνσεις καί διά τοΰτο είναι ευκίνητος καί μεταβάλ-
λει ποικιλοτρόπως τό σχήμα της..
1 "Ενεκα τής ευκινησίας της φέρει
άδιακόπως .τάς τροφάς μεταξύ
τών οδόντων προς μάσησιν καί
πολτοποίησιν δί' άναμίξεως με-
^ τά τοΰ σιέλου* έκτος τούτου συ-
ναθροίζει την μασηθείσαν τροφήν·
είς βώλον, βλωμόν καλούμε-
^ νον, πιέζει αυτήν καί ωθεί προς.

τόν φάρυγγα (είκ. 16).
® Το σίελον, δΓ ού διαποτίζον-
ται αί τροφαί, εκκρίνεται υπό ά-
, δένων, οίτινες καλούνται σιελο-
γόνοι καί κείνται άνα είς έκα-
τέρωθεν παρά τά ώτα, παρ ώ-

ρ£ς. 2 γλώσσα 3 αδένες ύπο- τ ι 0 , -Ααλούμενόι. άνά είς είς
σσιοι. 4 αδενες υπόγενειοι ο , , ' , ,

ιδές όσΓοΰν. 6 άρχή τοΰ οίσο-τας γωνίας τής κατω σ-,αγο-
γου. 7 φάρυ/ξ. 8 λαρυρξ. νος> {, π 0 γ, £ ν ε , 0 ι καλθί-

/οι, και ίϋο υπό τήν· · γλώσσαν, οί υ π ο γ λ ώ σ σ ι ο ι.

') Φ ά ρ υ γ ξ καί οισοφάγος. Είς τό βάθος τής κοι—
τητος τοΰ στόματος κείται τό στόμιον, είς δ εισέρχονται
ροφαί κατά τήν κατάποσιν, κοιλώματος ύμενώδους, δ-
) καλείται φ ά ρ υ γ ξ. Ούτος στένούμενος προς τά κάτω με-
λαίνει είς σωλήνα στενό ν, δστ ι ς καλείται οισοφάγος. Ό οί-
ράγος, χωρών προς τά κάτω, συνέχεται υπό τό διάφραγμα μετά
στομάχου.

Δ ι ά φ ρ α γ μ α. Τό διάφραγμα είναι μυώδης υμήν, δι' ου χω-
εται το έσωτερικόν τοΰ κορμοΰ ' είς δύο κοιλότητας, την άνωτέ-
ήτις καλείται κύτος τοΰ θώρακος καί εγκλείει τους.
ύμονας καί την καρδίαν, καί τήν κατωτέραν, ήτις καλείται κ ο ι—

Είκών 145.
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λ ι α κ ή και εγκλείει τόν στόμαχον, τά έντερα καί άλλα δρ
γ') Σ τ ό μ α χ ο ς. Ό στόμαχος είναι άσκός μυομεμβρανί
φέρων είς τήν έσωτερικήν αυτοϋ έπιφάνειαν άπειρίαν άδενίσκοί
τίνες έκκρίνουσι τό γ α σ τ ρ ι κ ό ν ύ γ ρ ό ν, δι' ού έμποτίζε-ι
τροφή. Διά τών συστολών δέ τών μυϊκών ινών του εκτελεί συν
ανακινήσεις τής τροφής, ώφελίμους είς τήν πέψιν.

"Ε ν τ ε ρ α. Ό στόμαχος συνέχεται διά στομίου, δπερ καΧ
πυλωρός, μετά σωλήνος μυομεμβρανώδους, μήκους έξαπλ
περίπου τοϋ σώματος, τουτέστι μετά τών έ ν τ ε ρ ω ν. Τά έν
διακρίνονται είς λεπτά -/.αί π α χ έ α. Τά λεπτά είναι συνέχει
στομάχου, τά δέ παχέα συνέχεια τών λεπτών καί τό μέν πρώτον
μα τών λεπτών καλείται δωδεκαδάκτυλο ν, τό δέ τ
6 8 1 2 ταίον, τών παχέων, καλείτα

πευθυσμένον καί κλε
διά σφιγκτή-ρος μυός.

Ό στόμαχος, τά έντερα κ
λοιπά σπλάγχνα συγκρατοϋντ
τή θέσει των δι' όρρώδους ΰμ
δστις καλείται π ε ρ ι τ ό ν α
δ') ΤΗ π α ρ· πάγκρε
^Ο'Υπό το διάφραγμα, δεξιά,
σκεται μέγας άδήν, όστις καλ
ήπαρ καί παρασκευάζει τήν
λ ή ν, ύγρόν ύποκίτρινον καί
κρόν, συναθροιζόμενον έν τή
λ η δ ό χ ω κ ύ σ τ ε ι* όπισθεν
τοϋ στομάχου υπάρχει έτερος α
δστις καλείται πάγκρεας
εκκρίνει ~ υγρόν, π α γ κ, ρ ε α
κ ό ν καλουμενον. Αμφότεροι

17.

4ΕΙκών

I οισοφάγο;. 2 στόμαχος 3 άπευ-
•θυμένον. 4 λεπτά εντερα. 5 σκω-
ληκοειδής άπόφυσις. 6 ήπαρ. 7 χο-
ληδόχος κΰστις. 8 πάγκρεας. 9
σπλήν. 10 παχέα έντερα (Έν τχ|
είκόνι τό ήπαρ είνε έστραμμένον ·Ααι

προς τά άνω καί ό στόμαχος προς
τά άριστερά).

ν ο



|; ίγκρεατικόν ΰγρόν εισέρχονται διά της αυτής οπής εις το δω-
ΐΡκτυλον.

25

λειτουργία της π έ φ ε ω ς. Ή τροφή κατά' τήν μάση-
ι ής αναμιγνύεται μ.ετά τοΰ σιέλου, τό οποίον καθιστά αυτήν ό-
-,ράν και μεταβάλλει το άδιάλυτον άμυλον (1) εις διαλυτών
ι·-άρον* μετά τήν μάσησιν συναθροιζομένη και ωθούμενη
:ης γλώσσης μεταβαίνει εις τον φάρυγγα και έξ αυτοϋ εις
«σοφάγον, δια των κινήσεων τοΰ οποίου εισέρχεται εις τον
*χον. Ενταύθα συνεχώς άνακινουμένη εμποτίζεται υπό του
< ρικοΰ ύγροΰ, δπερ διαλύει και καθίστα καταλλήλους δια
θρέψιν μας τάς λευκωματώδεις (2) αυτής ουσίας* μεθ' ο, οί-
Ι^μένου τοΰ πυλωροΰ είσέρ-
ι εις το δωδεκαδάκτυλον,
αναμιγνύεται μετά τής
τοΰ παγκρεατικού υ-
και τοΰ έ ν τ ε ρ ι κ ο ΰ,
έκκρινομένου υπό τών άδέ-
καϊ εντέρων. Διά της έ-
άσεως δέ τών υγρών τού-
διαλυονται αι Λ ι π
αι (στέαρ, βούτυρον, ελ
) τής τροφής και δσαι
αμυλωδών ή λευκωματω-
δέν εχουσιν εντελώς δια-

ούτως ή-τροφή μετα- Ε1χών 1?

λε εις γαλακτώδες υ- Λάχναι εντερικά! (ιιεμεγεΌυσμέναί.)
, δπερ καλείται χυλός.

3. Ή λειτουργία, καθ' ην άπό τοΰ χυλοΰ αποχωρίζονται '/,αύ
^λαμβάνονται αί θρεπτικαΐ ούσίαι, καλείται άπομύζησις.
τήν εσωτερική*/ έπιφάνειαν· τών λεπτών ιδίως εντέρων υπάρ-

ί) Τό άμΓυλον είναι ουσία άδιάλυτος είς τό υδωρ, λευκή, περιεχο-
ε'ις τόν άρτον, τά γεώμηλα, την ό'ρυζαν κλπ.

2) " Αί λευκωματώδεις ούσίαι περιέχονται είς τάς πλείστας τοο-
αλλ' εν μεγάλη σχετικώς ποσότητι ευρίσκονται είς τό κρέας, τά
τό γάλα, τά ό'σπρ·ια κλπ.
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-χουσιν απειράριθμοι προεξοχαΓ,, καλούμεναι λάγνα: (ε^κ·. ί
αιτινες άποχωρίζουσι και άπομυζώσιν έκ τοΰ χυλού τβ θρ
κόν υλικόν, έν ώ τό μή Θρεπτικόν, ώθούμενον όλοέν προς ]
κάτω, εισέρχεται εις τό παχύ εντερον και καταλήγει δις
-άπευθυσμένον, οπόθεν, άνοιγομένου τοΰ σφιγκτήρας, εξέρχεται
περίττωμα.

Το υπό των λαχνών δέ άπομυζώμενον υλικόν εισέρχεται)
"λεπτότατα σωληνώδη αγγεία, χ υ λ ο φ ό ρ α καλούμενα (είκ. ί
4 δ ΰ όποια συνενούμενα εις

δους παχύτερους καταλή^
σι ν εις εύρυν οχετόν, τον β
ρακικόν χόρον. ί
τοΰ όχετοΰ τούτου, όστις
νέρχεται κατά μήκος
σπονδυλικής στήλης. φ
ται τό θρεπτικό ν ΰλι
εις την άριστεράν ΰποκί
διον φλέβα και χύνεται
τό αίμα.

θρεπτικαι ούσίαι άπο
ζώνται επίσης και υπό λεπ;
τάτων φλεβικών αγγείων,
παρχόντων εις την εσωτέ
κήν έπιφάνειαν τοΰ στομ
και των εντέρων, τα όποια

νενούμενα άποτελοΰσι την κ

, ■ }

λουμενην π υ λ α ι α ν φ λ
■β α. Δια της φλεβός δέ ταύτης εισέρχονται εις τό ήπαρ και έκ τά
του, μεταβάλλουσα», σύστασιν δια της ή π α τ ι κ ή ς* φλεβόι
•ροντα: εις τό αίμα (την κάτω κοίλην φλέβα).

3 2

Ε Ικών 1».

1 τμηαα λεπτοϋέντέρου. 2 χ-υλοςρόρα
αγγεία. 3 λεμφικά αγγεία. 4 θωρα-
κικός πόρος. 5 αορτή. 6 γάγγλια.



Γ' Κ.υκλ0φ0ρ£κ0ν βύατημα

4. Ή λειτουργία, καθ' ήν τδ αίμα όρμώμενον από της κ α ρ-
ς μεταβαίνει, όπως προμηθεύση είς ολα τά μέρη τοΰ σώματος
^μα υλικά προς θρέψιν των καί άπαλλάξη αυτά τών άχρηστων
,πιβλαβών, καλείται κυκλοφορία τοΰ αίματος,
δ αίμα είναι ύγρόν έ ρ υ θ ρ ό ν, πυκνότερον τοΰ ύδατος, ά-
4)ς υπάρχον έν τω σώματι. Έάν έξετάσωμεν αυτό διά τοΰ μί-
οπίου, θα ιδωμεν δτι έντδς υγρού άχρόου, τοΰ π λ ά σ μ α τ ο ς,
ϋχονται άφθονώτατα έρυθρά σωμάτια, τά όποια καλοΰνται α ί-
φ α ί ρ ι α* είς ταΰτα τδ αίμα οφείλει τδν έρυθρόν χρωματι-
του. Έκτος τών έρυθρών περιέχοντα», καί λευκά αιμοσφαίρια

είς πολύ μικρότερον αριθμόν..
Αίματος διακρίνομεν δύο εί-
δη, τδ ξ α ν θ ό ν έρυθρόν, ό-
περ καλείται αρτηρία-
κ δ ν καί χρησιμεύει μόνον
αύτό πρδς θρέψιν τού σώμα-
τος, καί τδ σκοτεινώς έ ρ υ-
θ ρ ό ν, οπερ καλείται φ λ ε-
β ι κ δ ν καί είναι ώς τοιούτον
άκατάλληλον πρδς θρέψιν.

Τδ αίμα κυκλοφορεί έν-
τδς, τών έξης οργάνων, της
καρδία ς, τών ά ρ τ η ρ-ι-
ώ ν, τών τριχοειδών
αγγείων καί τών φ λ ε-
δ ώ ν, τά οποία άπαρτίζουσ:
τδ κ υ κ λ ο φ ο ρ ι κ ό ν σ ύ-
σ τ η μ α.

α') Καρδία. Ή καρ-

β ΙΟ 4 8

ΕΙ-κών 20.

- 2

.τραχεία αρτηρία.

:»)δία. 4 δεξιά κοιλία, δ άρισεε
αιλία. 6 δεξιός κόλπος. 7 άρι-
ος κόλ,πος. 8 άορτή. 9 9 άρτη-
{(10 κάτω κοίλη φλέψ. 11 11 ύ-
ίδιοι φλέβες.

ίναι όργανον κοίλον, σαρκώδες, έκ γραμμωτών ινών συνιστάμε-
ι τίνες δμως δεν ύπείκουσιν είς τήν βούλησιν ήμών. "Εχει σχή-

ΜΑΘΗΜΑ ΤΕΤΑΡΤΟΝ



μα ανεστραμμένου άπίου και κείται έν τφ μέσω τοΰ κύτους τοΐ
ράκος, λοξώς προς τά άριστερά μεταξύ των πνευμόνων (είκ |'
Δια δύο διαφραγμάτων καθέτων προς άλληλα διαιρείται είς 3
λότητας, δύο άνω, τους κόλπου ς, και δύο κάτω, τάς κ ο ι λ ί
"Εκαστος κόλπος κοινωνεί μετά της κάτωθεν αϋτοϋ κοιλίας 3
πής. άνοιγομένης εκ των άνω προς τά κάτω δια £ α λ β ΐ δ ο ς>
δεξιόν ήμισυ της καρδίας (κόλπος και κοιλία) περιέχει αίμα φΐ
κόν, τό δε άριστερόν αιμα'άρτηριακόν.

ίβ') Ά. ρ τ η ρ ί α ι κ α ι φ λ ε β ε ς. Αύται είναι αγγεία σί
νοειδή, εξ ών αί μεν αρτηρία ι παραλαμδάνουσι το αίμα από τή,-ς
δίας και διαδιβάζουσιν είς δλα τά μέρη τοΰ σώματος, αί δέ φ>ί
τό έπαναφέρουσιν είς την καρδίαν. Αί αρτηρία», έκφύονταΐ

τάς κοιλίας της καρδίας
έκ μεν της αριστεράς
λ'.ας έκφύεται μία με^
αρτηρία, ή ά ο ο τ ή, ή

ανέρχεται μέχρι τοΰ λαί
κάμπτεται είτα πρός τά

ΕΙν.ών 21.

1 κλάδοι αρτηριακοί, 2 κλάδοι φλε-
βικοί. 3 τροχοειδη αγγεία. (Τά βέλη
§εικνύουσι τηΛ' ς οράν τοΰ αι μιατος).

τω και προχωρούσα οπ
της καρδίας μέχρι της
λίας χωρίζεται κατά

πορείαν της είς πολ
κλάδους, οί όποιοι διο
χουσιν δλον τό σώμα
ροντες αίμα άρτηριακόν
κλάδοι ούτοι επί μα
και μάλλον εις λεπτοτέρους χωριζόμενοι, άπολήγουσιν είς λε
τάτους σωληνίσκους, τά τριχοειδή άγγεία (είκ. 21) * 5
της δεξιάς κοιλίας έκφύεται ή πνευμονική ά ρ τ η ρ ί α
τις χωριζόμενη είς δύο κλάδους μεταβαίνει και διακλαδίζεται
ομοιον τροπον εντός των πνευμόνων, είς τους οποίους φέοει
φλεβικόν.

Τά τριχοειδή άγγεία είς τά όποια διακλαδίζονται αί άρτγ
είσχωροΰσιν εντός πάντων των ιστών τοΰ σώματος, τους οποίους
ποτίζουσι δι' αίματος- κατά την πορείαν των δέ ένοΰνται πάλιν
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-παχύτερους κλάδους καί αποτελούσε τάς φλέβας. Φλεβών έχομεν
Σ3ύο είδη* έκείνας χα οποία», φέρουσιν αίμα φλεβικόν, καί έκείνας. αϊ-
-τίνες φέρουσιν αίμα άρτηριακον είς τήν καρδίαν. Αί πρώτα'. άπαρτί-
Γζουσι δύο μεγάλους "κλάδους, τήν άνω κ ο ί λ η ν φλέβα, ήτις φέ-
ρει το αίμα είς τον δεξιόν κόλπον τής καρδίας έκ τών μερών τοϋ σώ-
ματος, τών κειμένων άνωθεν τοϋ διαφράγμα-
τος, καί τήν κ ά τ ω κ ο ί λ η ν φλέβα, ή-

1 τις φέρει αυτό είς τον ίδιον κόλπον έκ τών
μερών τοϋ σώματος, τών κειμένων, κάτωθεν
τοϋ διαφράγματος. Αί δεύτεραι άπαρτίζουσι

τάς 4 π ν ε υ μ ο ν ι κ ά ς φλέβας αίτ'.-
νες φέρουσιν αίμα άρτηριακον έκ τών πνευμό-

2 νων είς τόν άριστερόν κόλπον τής καρδίας.
Κυκλοφορία τοΰ αίματος (είκ.

22). Ή καρδία συστέλλεται καί διαστίλ-

3 λεται ρυθμικώς κατά τρόπον; ώστε. οτχν
συστέλλονται οί κόλποι, να χαλαρών.ι\
αί κοιλίαι καί, δταν συστέλλωνται αί
κοιλίαι, νά χαλαρώνται οί κόλποι. Κινά
τήν συστολήν τών κόλπων τό αίμα πιεζό-
μενον κατέρχεται είς τάς κοιλίας, δεν
παλινδρομεί δέ είς τάς φλέβας, διότι τά
στόμια, δι' ών έκβάλλουσιν αύται είς τήν
καρδίαν, φράσσονται διοι βαλβίδων κλειο-
μένων έκ τών εσω προς τά ε'ςω. Κατά τήν
συστολήν δέ τών κοιλιών τό αίμα μή
δυνάμενον νά παλινδρόμηση είς τους.κόλ-
πους, διότι τά κολποκοιλιακά στόμια
φράσσονται έπίσης. εισχωρεί είς τάς αρ-
τηρίας. έν ώ ταυτοχρόνως είς τους κόλ-
πους , είσορμα αίμα έκ . τών φλεβών. Το

<ϊκ τής αριστεράς κοιλίας τής καρδίας έξωθούμενον αίμα μετα-
βαίνει διά τοϋ δικτύου τών άρτηριών είς δλον τό σώμα καί κατα-
λήγει είς τά τριχοειδή άγγεία, έν οίς γίνεται ή ανταλλαγή
•τ ή ς υ λ η ς· δηλ. τό αίμα παρέχει είς δλους τους. ίστου; τό -/ρή-

4

ΕΙκών 22.
<Θ*οορΐ} ειχή ιζαράστασις
τής κυκλοφορίας.

1 Κάθοδος τοϋ αίμα-
τος έκ τών πνευμόνοον
εις τόν άριστερόν κόλ-
πον της καρδίας. 2
-αορτή. 3 αριστερά κοι-
λία τής καρδίας. 4
τριχοειδή. 5 δεξιά κοι-
λία. 6 φλέβες. 7 δεξιός
κόλπος, 8 τριχοειδή
τών πνευμόνων. (Τά
βέλη δεικνυουσι τήν
φοράν τοϋ αίματος τό
κάτωθεν τής καρδίας
-εν τή είκόνι α ι μα τε-
λεί τήν μεγάλην κυ-
κλοφορίαν, τό δέ άνιο-
θεν τήν μικράν).
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σιμον προς θρέψιν και αΰξησιν αυτών ύλικόν και παραλαμβάνει τ»·
καταστάν άχρηστον, μεθ' δ, φλεβικόν ήδη, εισχωρεί είς τό δίκτυον·-
τών φλεβών και επανέρχεται είς τον δεξιόν κόλπον τής καρδίας*
οΰτω τελεΐ τήν μ ε γ ά λ η ν κ υ κ λ ο φ ο ρ ί α ν. . Τό δέ εκ της -
δεξιάς κοιλίας έξωθούμενον αίμα μεταβαίνει δια τών πνευμονικών
αρτηριών είς τους πνεύμονας, είς τά τριχοειδή αγγεία τών οποίων
μεταβάλλεται από φλεβικού είς άρτηριακόν, μεθ' δ δια τών πνευ-
μονικών φλεβών έ-ιστρέφει είς τον άριστερόν κόλπον τής καρδίας*
οΰτω τελεί τήν μ ι κ ρ ά ν κ υ κ λ ο φ ο ρ ί α ν. /·'.

Κατά τάς συσπάσεις της ή καρδία πλήττει ελαφρώς τό τοί-
χωμα τοΰ θώρακος* τήν πλήξιν ταύτην καλοΰμεν π α λ μ ό ν* τό
δέ ρέον κατά διαδοχικάςώσε ι ς εντός τών παχέων κλά-
δων τών άρτηριών αίμα πλήττει τά τοιχώματα αυτών* εάν δέ διά
τών δακτύλων πιέσωμεν κανένα έξ αυτών, τήν πλήξιν ταύτην αι—
σθανόμεθα ώς σ φ υ γ μ ό ν.

Λ ' Αεμφικον βυοτημα.

15. ' Εκτός τών αιμοφόρων αγγείων νπάργονσιν έν τφ σώ-
ματι και άλλα αγγεία τά όποια καλοννται
λεμφικά (εϊκ. 23). Ταντα εχουσι
την άρχ,ήν των εις τά μικροσκοπικά διά-
κενα τον σννδετικοϋ Ιστον των οργάνων
τον σώματος, εις τά ότιοϊα, έξερχόμενον
εκ τών τριχοειδών, σνναθροίζεται τό
πλεονάζον η έξαλλοιωΰεν ΰ'ρεπτικόν ν-
γρόν, τό ότιοιον καλείται λ έ μ φ ο ς. Τά
λεμφικά αγγεία άπορροφώσιν έκ τών~
διακένων τούτων τον λέμφον, ίνα έπα-
ναφέρωσιν είς τό αίμα. Κατά την πο-
ρείαν των σννδέονται μετά λ ε< μ φ ι-
κών γαγγλίων, μεταξν τών ό—
ποίων καταλέγεται και ό αριστερά τον-
οτομάχον κείμενος σ π λ ή ν. Διά τών γαγγλίων δέ τούτων
διερχόμενος ό λέμφος έμπλοντίζεται νπό λενκών αιμοσφαιρίων



:-Ααι γίνεται δμοιος με αϊ μα, συγχρόΐ'ως δέ παραλαμβάνει και
-άχρηστους ονόίας. Τά λεμφικά αγγεία ουνενονμενα βαϋμηδόν
.εις παχυτέρους κλάδους άπαρτίζουοι τέλος δύο κορμούς, οαί-
νες έκδάλλουοιν δ μέν διά της μεγάλης λεμφικής
φ λ ε 6 ό ς είς τήν δεξιάν ύτιοκλείδιον φλέβα, ό δέ έτερος εις
ζτδν ΰωρακικόν πόρον και δι' αύτον είς τήν άριστεράν νποκλεί-
^διον φλέβα' εις τον ϋωρακικόν τιόρον καταλήγουσιν, ώς έΐδομεν_,
και τά έκ των εντέρων άποιιυζώντα τον χνλόν χνλοφόρα άγ-
-γεια (§ 13).

Ε' ' Αναπνε^σ'κκον σύβ^ημ-α.

16. Ά ν α π ν ο ή. Ή λειτουργία δι' ής είσάγομεν είς τους
-πνευμονάς μας αέρα, έν. τοΰ οποίου τδ αίμα παραλαμβάνει ό ξ υ γ ό-
-ν ο ν, καί έξάγομεν έφθαρμένον άέρα, εις τδν οποίον τδ αίμα αποδί-
δει ά ν θ ρ α κ ι κ δ ν ο ξ ΰ καί υδρατμού ς, καλείται ά ν α-
—χ ν ο ή. Ή άναπνοή αποτελείται άπδ τήν ε ί σ π ν ο ή ν, καθ' ήν ει-
σάγεται ό αήρ είς τους πνεύμονας, καί άπδ τήν έ κ π ν ο ή.ν, καθ' ήν
/εξάγεται.

Τά όργανα, δι' ών τελείται ή λειτουρ-
γία αυτη, είναι τά έξης : δ λ ά ρ υ γ ξ, ή
τ ρ α χ ε ί α ά ρ τ η ρ ί α καί οί π ν ε υ μ ο-
ν ε ς καί συνιστώσι τδ ά ν α π ν ε υ σ τ ·.-
κ δ ν σύστημα.

α') Λ ά ρ υ γ ξ. Ό λάρυγξ (είκ 24) εί-
ναι σωλήν χοανο.ειδής μέ σκελετόν χόνδρι-
νον, κείμενος πρδς τά κάτω της γλώσσης
κ,αί έμπροσθεν του κατωτέρου ήμίσεος τοΰ
φάρυ'γγος. Προ της εισόδου του ευρίσκεται
έπιστομίς εκ χόνδρου, έ π ι γ λ ω τ τ ί ς
καλούμενη, ήτις φράσσει τδ στόμιον αϋτοϋ
κατά τήν κατάποσιν καί εμποδίζει τήν είσο-
δον τής τροφής είς αυτόν.

Ό λάρυγξ είναι τό κύριον όργανον
τής φωνής· προς παραγωγήν αυτής
νπάρχουσιν έντός τής κοιλότητός τον
*δύο ζεύγη πτυχών του βλεννογόνου ύμένος, τον έηενδύοντος έ-

4

ΕΙκών 24.

1 ύοειδές όστβΰν. 2
•^θυρεοειδής χόνδρος. 3
-κρικοειδής. 4 τραχεία.
-5 άρυταινοι-ιδής. 6 έ-
πιγλ<οττίς. 7 ψοννητι-
-καί χορδαί.
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οωτερικώς αυτήν, οϊτινες καλούνται άνω και κάτω φ
νητικαι χ ο ρ -δ α ι η ψ ω ν η τ ι κ ο I ο ν ν δ ε ο μ ο ι. ΑΙ
κάτω τιτυχαι οχηματίζονυι τριγωνική ν σχιομήν, ήτις καλείται
γ ν η ο ί α γ λ ω τ τ ί ς. Δι' αυτής όιω&ούμενος ό άηρ κατά:
την εκπνοή ν ΰέτει είς ηαλμικήν κίνησιν τά χείλη της και ουτω
παράγεται ή φωνή, ήτις εν τ φ οτόματι μεταδάλλεαααι είς ε-
ναρϋ'ρον. - ~~

α') Τραχεία αρτηρία. Συνέχεια του λάρυγγος είναι ή
τραχεία αρτηρία, ήτις είναι σωλήν, μήκους 12 έκατοστομέτρων
περίπου, με σκελετόν έκ χόνδρων τοξοειδών, ανοικτών όπισθεν. Οί

χόνδροι ούτοι συνδέονται μεταξύ»
των δια μυϊκών υμένων καί ε-
πενδύονται εσωτερικώς δια βλεν-
νογόνου υμένος. Είς τό κατώτε-
ρον αυτής άκρον χωρίζεται εις
2 κλάδους, βρόγχους κα—
ουμένους, έκαστος τών όποίων-
είσχωρεί είς τον έ'τερον τών
πνευμόνων (είκ. 25).

β' ) Π ν ε ύ μ ο ν ε ς. Ούτοι,,
δυο τον αριθμόν, κείνται είς τό
3 κύτος τοΰ θώρακος εκατέρωθεν
της καρδίας, μετά τής όποιας
πληροΰσιν αυτό (είκ. 20). Συ-
νίστανται δέ α') έκ τών διακλα-
δώσεων τών βρόγχων, αίτινες ό-

1 λάρυγξ. 2τραχεΤαάρτηρια. 3 κλάδοι λοέν _λδπτοτεραι καθιστάμεναι,
τών βρόγχων. -4 δεξιός πνεΰμαιν. άπολήγουσιν είς φυσαλλοειδείς:
ανευρύνσεις, καλουμένας πνευμόνι κ ά ς κ υ ψ ε λ ί δ α ς, β')
εκ τών αρτηριών καί φλεβών, αίτινε'ς, ώς είδομεν, είσχωροΰσιν είς.
τους πνεύμονας καί άπολήγουσιν είς τριχοειδή άγγεία, περιβάλλοντα
ως πυκνον πλέγμα τάς κυψελίδας, γ') έκ τών νεύρων τών διενερ-
γούνταν την κίνησιν αυτών και δ'.) έξ αφθόνου ελαστικού" ίστοΰ, συν-
δέοντος καί συγκρατοΰντος τά ανωτέρω. Έξωτερικώς δέ οί πνεύμο-
νες. περιβάλλονται δια λεπτοΰ ύμένος, υπεζωκότος καλουμένου,
όστις. αποτελείται έκ δύο πετάλων, έξ ων τό μεν εν καλύπτει την

Ε Ικών 25.
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-σπογγώδη μάζαν τών ϊτ*=,υμόνων, τό δέ άλλο προσκολλάται εις τά
εσωτερικά τοιχώματ» τοΰ θώρακος. Διά τής διατάξεως ταύτης οί
πνεύμονες διατηροΰσι πάντοτε τήν αυτήν θέσιν έν τώ θώρακι.

Λειτουργία τής αναπνοής. Διά- τήν λειτουρ-
γία*/ της αναπνοής απαιτείται είσοδος άέοος είς τους πνεύμονας καε
εςοδος. Ή είσοδος γίνεται ως εξής* τό διάφραγμα, δπερ έν ηρεμία,
εινοα κυρτόν πρός τά άνω, τή ενεργεία τών μυών του έπιπεδουταίιτ
αί πλευραί διά τών μεταξύ αύτών ευρισκομένων μυών άνυψοΰντα;· ή
σπονδυλική στήλη ευθύνεται (κατά τάς βαθείας είσπνοάς)· τοιου-
τοτρόπως αί διαστάσεις τοΰ θώρακος αυξάνονται, τουτέστι τό κύτος
τοΰ θώρακος εύρύνεται, τήν δέ εΰρυνσ-ιν ταύτην παρζ'Λολουθοΰσιν οί.
ϊτνεύμονες-

Άμα ώς εύρυνθώσιν οί πνεύμονες, ό εντός αυτών ευρισκόμενος

ΕΙκών 26 Ε1*ών 27

Θέσις τών πλενρών Θέσις τών πλευρών

κατά την είστννοήν. κατά την έκπνοήν. ·

αήρ. καθίσταται .αραιότερος τοΰ εξωτερικού* προς άποκατάστασιν δέ
τής διαταρασσομένης ισορροπίας αήρ έξωθεν είσορμα διά τής ρινός
ή τοΰ στόματος και διά τοΰ λάρυγγος, τραχείας και βρόγχων φθάνει
μέχρι τών πνευμονικών κυψελίδων. Οΰτω γίνεται ή εισπνοή.
,'είκ. 26).

Μετά τήν εισπνοή ν τό διάφραγμα κυρτοΰται πάλιν, αί πλευραι
καταπίπτουσι και τό κύτος τοΰ θώρακος συστέλλεται, συστέλλονται
II. Χριστοπούλου, "Υγιεινή, "Εχδοσις τρίτη. 3

- . - . .Γ .., '
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και οί πνεύμονες1 ώς έκ τούτον δέ μέρος τοΰ τών πνευμό-

νων αέρος εξέρχεται. Ούτω γίνεται η εκπνοή. 27 > ,

Ό είσπνεόμενος αήρ άλλοιοΰται εντός τών τΓ/ευμ'ον**ντ 2 ιό τ: α-
φήνει τό 1)5 τοΰ οξυγόνου του. έκπνεόμενος δέ αποκομίζει έκατοντα-
πλάσιον περίπου ποσόν ανθρακικού οξέος, εκείνο υ τό όποιον είχε πρό-
τερον. ώς καί μεγάλην ποσότητα υδρατμών. Ή άλλοίωσις δέ αυτη
γ-νετάι είς τάς πνευμον.κάς κυψελίδας. Τό όξυγόνον τοΰ είσπνεομέ-
νου αέρος διαπερών τους υμένας τών πνευμονικών κ-ψελίδων καί
τών περί αύτάς τριχοειδών αγγείων ένοΰται μετά τοϋ φλεβικού αί-
ματος. δπερ μεταβάλλεται είς άρτηριακόν* το δε άν θρακικό ν οςϋ και
οί υδρατμοί τοϋ φλεβικού αίματος διά τών αυτών υμένων είσχωροϋ-
σ-.ν είς τάς κυψελίδας, οπόθεν -/.ατά τήν εκπνοή ν εξέρχονται τοΰ·
σώματος.

Χ

Τό άρτηριακον αίμα, είς δ. ώς ε'ίδομεν. μεταβάλλεται τό φλε-
βικόν. διά τών πνευμονικών φλεβών επανέρχεται είς τήν καρδίαν
καί εξ αυτής μεταβαίνει, ίνα έκτελέστ τήν μεγάλην του κυκλοφο-
ρίαν. "Α,μα φθάση είς τά τριχοειδή αγγεία, εμποτίζει τά κύτταρα
τών ιστών τοϋ σώματος διά τοΰ χρησίμου διά τήν θρέψιν των υλικού.
Τό έν αύτω δέ ασθενώς συγκρατούμενον όξυγόνον ένοΰται χημικώς
υ.ετά τών συστατικών τών ιστών καί τά άναπλάσσει* επειδή δέ κατά
πάσαν ενωσί'.ν οξυγόνου με τ" άνθρακούχων ούσιών παράγονται άνθρα-
κικόν οξύ. υδρατμοί καί θερμότης, κα| ένταΰθα το όξυγόνον ένούμενον
μετά τών άνθρακούχων ούσιών τών ιστών παράγει άνθρακικόν οξύ,
•υδρατμούς καί θερμότητα. Ή θερμότης αύτη καλείται ζ ω ϊ κ ή
*) ε ρ μ ό τ η ς. Τό άνθρακικόν οξύ ήδη και οί υδρατμοί ένούμενοι ά-
σθενώς μετά τοϋ αιμ,ατος το μεταβάλλουσιν είς φλεβικόν. Τό αιμα
τοΰτο διά τών φλεβών επανέρχεται είς τήν καρδίαν. ίνα εκείθεν έ-
κτελέση τήν μικράν του κυκλοφορίαν καί μεταβληθή έν τοις πνεύμο-
σιν είς άρτηριακον.

ϋΤΓ ' Έκκρέσεςς.

17. Ή λε ιτουργία, δι' ης αποχωρίζεται τών ιστών τοΰ σώ-
ματος δι' ειδικών οργάνων τά κατά τήν άφομοίω-σιν καθιστάμενα ά-
χρηστα υλικά, καλείται έ κ κ ρ ι: σ ι ς. Τό όργανα δε, δι' ών τε-
λείται ή λειτουργία αύτη, είναι ποικίλα, διότι ποικίλα είναι καί τά.



«κκρινόμ.ενα άχρηστα υλικά" κυρίως ομως όργανα εκκρίσεως είναι
-οί νεφροί καί το δέρμα.

Είδομεν μέχρι τούδε δτΐι·· τδ άνθρακικόν οξύ καί οί υδρατμοί α-
ποχωρίζονται τοΰ αίματος διά τής πνευμονικής αναπνοής καί τής
άδηλου διαπνοής (διά τών πόρων τοΰ δέρματος). Διά τών πόρων τοΰ
δέρματος έςέ,ρχεται καί ό διά τών ιδρωτοποιών αδένων έκκρινόμενος
ίδρώς· άλλα υγρά, χρήσιμα αύτά, διά τάς λειτουργίας τοΰ όργανι-

Κ Υβ Α Κ

ιι

ΕΙ-.ών 2ό.

ΚΕ. νεφροί. Α αρτηρία. Λ1",;
φλέψ. Ιΐύ ουρητήρες, ιιπ εκφο-
ρητικοί αυτών πόροι, ιι' πορος α-
ποβολής ουρών. Γ ουροδόχος κύ-
■βτις.

σιμού έκκρίνονται υπό τών σιελογόνων
άόένων (σίελον), ΰπδ τοΰ ήπατος
(χολή), τοΰ παγκρέατος, τών δακ
κρυγόνων αδένων (δάκρυα) καί άλ-
λων. Ή μεγαλυτέρα όμως ποσότης
αχρήστων υλικών έκκρί/εται υπό τών
νεφρών (είκ. 28). Οί νεφροί είνακ
δύο αδένες, σχήματος φς,σιόλου, κεί-
μενοι έκατέρωθεν τών όσφυακών
σπονδύλων έν τή κοιλότητι τής κοι-
λίας. Οί άδένες ούτοι καθαρίζουσι το
δι' αυτών διερχόμενον αίμα άπδ ά-
χρηστα ύλικά, τά όποια συνιστώσι τά
ο ύ ρ α. Ταΰτα συγκεν ρούμενα φέ-
ρονται διά δύο σωλήνων, καλουμένων
ουρητήρων, είς ύμενώδη κύστιν,
τήν ούροδόχον καλουμένην,
έν ή συναθροίζονται, μέχρις ότου έκ-
βληθώσι τοΰ σώματος.
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IV! Ε1°02Ε Β.

ΥΓΙΕΙΝΗ

ΕΙΣΑΓΩΓΗ

18. Υγεία. 'Ασ&ένεια. Το σώμα μας, ώς * ιδοξλεν, εινατ-
σύμπλεγμα οργάνων, τά όποια έκτελοΰσι πάσας τάς αναγκαίας διά
τήν ζω ή ν λειτουργίας (θρέψιν. αισθησιν, κίνησιν). ΚαΙ δτα* μεν ή
λειτουργία ένός εκάστου τών οργάνων τούτων γίνε να ι κανονικώς,
άβιάστως και εύκόλως, τότε όλον το σώμα ευρίσκεται είς κ,αλήν
κατάστασιν (φυσιολογικην). Τήν κατάστασιν ταύτην καλοϋμεν

υ γ ε ί α ν. "Οταν ομως ή κατάστασις αΰτη διαταραχθη, διότι εν η
περισσότερα τών οργάνων τούτων έκτελοΰσι την εργασίαν μετά δυ-
σκολίας ή κόπου ή πόνου, τότε τό σώμα ευρίσκεται είς κατάστασιν,
τήν οποίαν καλούμε ν ά σ θ έ ν <ε ι α ν ή ν ό σ ο ν.

* Υγεία λοιπόν κάλεΐτοίι ή κατάστασις, καθ? ην :Ί λειτουργία!
τοΰ οργανισμού τελούνται φ υ σ ι ο λ ο γ ι κ. ώ ς, ασθένεια δέ ε-
κείνη. καθ' ήν τελούνται μ ή φ υ σ ι ο λ ο γ ι κ, ώ ς (έλαττωμα-
τικώς).

19. βΟ άν^ωττσς ΗαΙ τό περιβάλλον. Ό άνθρωπος έν
τώ κόσμιο είναι έν άττό τά αναρίθμητα άλλα φυσικά σώματα μετά
τών όποιων ευρίσκεται είς στενήν σχέσιν. Τά σώματα ταΰτα. είτε
οργανωμένα είναιι, ως τά ζώα και τά φυτά. είτε ανόργανα, ως ό
αήρ. το ύδωρ. τό έδαφος, άποτελοΰσ: τό περιβάλλον. Φυσική
συνέπεια τής στενής σχέσεως τοΰ άνθρωπου .μετά τοΰ περιβάλλοντος
είναι ή συνεχής έπίδρασις τοΰ ένός επί τοΰ άλλου. Ούτως ό ακά-
θαρτος αήρ, τά έλώδη εδάφη, τό μεμολυσμένον ΰδωρ κλπ·, δύνανται
νά προξενήσωτι βλάβας είς τόν άνθρωπον. ήτοι τό περιβάλΧον τεί-
νει να μετα&'άλη τήν κατάστασιν τοΰ ύγιοΰς άνθρωπου* ό άνθρωπος

. ■



άφ' έτερου ξηρ αίνων τά ελη, μεταφέρων ύδατα ή άπομακρύνων τάς:
ακαθαρσίας τείνε»! νά μεταβάλη τδ περιβάλλον πρδς ώφέλειάν του.
"Οθεν ή βλάβη η ή ωφέλεια είς τδν άνθρωπον προέρχεται έκ τοΰ
τοόπου, καθ' ον ούτος έρχεται είς συνάφειαν με τδ περιβάλλον. Έκ-
τος τών άνωτέρω αιτίων, τά όποια δύνανται νά φέρωσι τήν άσθέ-
νεια»; είς τον άνθρωπον. άλλοι σπουδαίοι κίνδυνοι άπειλοΰσι συνεχώς
αυτόν. ΙΙερί αυτόν ευρίσκονται πλείστα μικρόβια, έξ ών καί έ-
κεϊνα. δι' ών μεταδίδονται νόσοι έπικίνδυνοι καί θανατηφόροι. Ή
φυματίωσις (φθίσις,), οί έλώδεις πυρετοί, δύο έκ τών πολλών νόσοι,
αί όποίαι μαστίζουσι τήν χώραν μας, οφείλονται είς μικρόβια. Είς
ούδένα επομένως έπιτρέπεται νά άγνοή τά αίτια, είς τά όποία οφεί-
λονται αί νόσοι αύται, ούτε τδν τρόπον τής άπ' αυτών προφυλάξεως,
διότι, εάν έξ αγνοίας του μείνη ανυπεράσπιστος καί είς τήν διάθε-

τών πέριξ αύτοΰ στοιχείων, ταχέως θά χάση τήν ύγείαν του ή
και αυτήν τήν ζω ή ν του.

"Αλλα αίτια, επίσης σπουδαία, τά όποία έξασθενίζουσι βαθμηδόν
τον όργανισμόν μας καί τδν καθιστώσιν άνίκανον νά αντίδραση είς
-<ά έξωτερικά αίτια, γεννώνται έν ήμίν αυτοί ς. Ή κακή διατροφή
-μας, ό άτακτος βίος, ή κατάχρησις τών οινοπνευματωδών ποτών, ή
επίπονος εργασία κλπ. έξαντλούσι τάς δυνάμεις μας καί μάς φέρουΛ
τήν άσθένειαν ή καί αύτδν τδν θάνατον. "Οθεν ή ασθένεια δεν έρχε-
ναι μόνη* προηγούνται ή άγνοια ήμών, ή άμέλεια, ή απροσεξία, αί
-κακαί έξεις, δι' ών παρασκευάζεται τό έδαφος διά τήν άνάπτυ-
ξίν της.

Έάν λοιπόν θέλωμεν νά άποφέύγώμεν τά αίτιια. είς τά όποία ο-
φείλονται οά ασθένεια"., πρέπει α') νά φροντίζωμεν μετ' επιμελείας
νά διατηρώμεν τάς ζωϊκάς μας δυνάμεις έν πλήρει υγεία καί άκμήι<
καί 3') νά μάθωμεν τδν τρόπον, δι' ου θά πρόφυλασσώμεθα άπ' αυ-
τών, καί τά μέσα, δι' ών θά τάς καταπολεμώμεν έκάστοτε.

20. Υγιεινή. "Ινα ό άνθρωπος ν.αταστή ικανός νά φρον-
τίζη διά τήν διατήρησιν τής υγείας του καί τήν βελτίωσιν αυτής,
οφείλει νά μάθη άπ' αυτής τής μικράς του ήλικίας καί νά έφαρ-
μόζη πιστώς καθ' δλον τον βίον τους κανόνας, τους οποίους έ-
δίδαξε μακρά πείρα καί καθώρισεν ή επιστήμη. Τους κανόνας τού-
τους περιλαμβάνει ή υγιεινή. Ή υγιεινή έρευνα καί ορίζει τά
-μέτρα, τά όποία όφείλομεν νά έφαρμόσωμεν συνεχώς, ίνα προλαμβά-



νωμεν τάς νόσους καί νά βελτιώμεν τους δ'ρους, δ·ι' ών ενισχύεται ή:
υγεία. καί ή ευεξία μας. Δότι συμφέρον καί ανάγκη είναι νά άποφεύ-
γωμεν καί να προλάμβάνωμεν τάς νόσους καί ουχί, άμα άσθενήσωμεν,
νά φροντίζωμεν τίνι τρόπω θά τάς θεραπευσωμεν.

Ή υγιεινή αναλόγως τον σκοποΰ, δν έπιδιώκει ιδιαιτέρως,
διακρίνεται εις υγιεινή ν των πόλεοιν, τ αν σχολείου, τοϋ στρατού^
τοΰ ναυτικοί·, τών εργοστασίων κλπ., άλλά κυρίως εις δύο κατιγ-
γορίας διαιρείται· ή πρώτη άφορα, τό άτομον κ-ατ' ιδίαν και κα-
λείται ά τ ο μ ι κ ή ν γ ι ε ι ν ή, ή δε δευτέρα άφορα τάς κοι-
νωνίας τών άνϋρώπων και καλείται δημοσία, υγιεινή.

Ή δημοσία υγιεινή, έφαρμοζομένη συνεχώς τή έπιμελεία
τών αρχών και τή συνδρομή τών ατόμων, επιδρά επωφελέστατα:
έπί της δημοσίας υγείας. Αυτή φροντίζει δια την ϊδρνσιν τών
νοσοκομείων και τών λοιμοκα-ϋαρτηρίων, αυτή επιδιώκει την
διεύουνσιν τών οδών και την κατασκευήν πλατειών" αυτή υπο-
δεικνύει την άνάγκην της ιδρύσε οι ς υδραγωγείων, κρηνών, ό-
χετών, σφαγείων και νεκροταφείων αυτή με ριμνα δια. την άπο-
<ςήρανσιν τών έλών κλπ. κλπ.

21. Ή άξέα της -υγείας. Ή υγεία είναι τό πολυτιμότατον
τών αγαθών μας. διότι αχό αυτήν εξαρτάται ή ευτυχία μας. Οΰτε
τά πλούτη, ουτε αί γνώσεις, ουτε αί τιμαί μας καθιστώσιν ευτυχείς,
εάν δεν είμεθα -υγιείς. Πάντες γνωρίζομεν, άμα άσθενήσωμεν, πόσον
ποθοϋμεν νά άπαλλαγώμεν άπό την άσθένειαν, κατά την διάρκειαν
της οποίας ουδέν μάς"ευχαριστεί. Άπό την ύγείαν δέ ημών και άπό
την εύημερίαν εξαρτάται ή ζωή καί ό πλούτος τής πατρίδος μας*
ώστε οχι μόνον προς τό συμφέρον ημών —ρέπει νά άκολουθώμεν τά
παραγγέλματα τής υγιεινής διά νά προφυλάττωμεν τήν ύγείαν μας,
αλλα και προς τό συμφέρον τή'ς πατρίδος μας, ή όποία τόσον περισ
σότερον θα προοδεύση καί θά εύτυχήση, ο σον περισσότερα ."τεκνά"" της
είναι υγιά καί επομένως έργατικά καί χρήσιμα.



ΜΑΘΗΜΑ ΠΕΜΠΤΟΝ

ΙΙερΙ λοιμωδών νόσων.

22. Μικρόβια. Εις τόν άέρα, τό ύδωρ, εις τάς τροφάς μας
ν.αί 4ν γενεί πανταχού πέρις ήμών ευρίσκονται μικροί οργανισμοί,
■φυτικοί ιδίως. οιτινες καλούνται μικρόβια (είκ. 29). Οί όρ-
-γανισμοί ούτοι δεν φαίνονται διά γυμνοΰ οφθαλμού, άλλα ττ, βοη-
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ΕΙν.ών 20

Μικρόβια εΰρε&έντα εν με μολυσμένοι αέρι.

^εία οργάνου τινός, υ.εγεθύνο?/τος αύτούς, δπερ καλείται μικρό-
σ κ ό π ί ο ν.

Έκ τών οργανισμών τούτων άλλοι μεν είναι ωφέλιμοι.,
διότι προκαλούσι ζυμώσεις επωφελείς, ώς π.χ. τήν μετατροπήν τοΰ
γ λ ε ύ κ ο υ ς (μούστου) εις οίνον, άλλοι είναι αδιάφοροι δΓ ή-



μας καί άλλο: ν ο σ ο γ ό ν ο ί. Οί τελευταίοι ούτοι, δταν είσέλθωσ:>*
οπως δήποτε είς τον όργανισμόν μας, προξενοΰσιν ασθενείας, πολλά-
κις σοβαράς, και επικίνδυνους, διότι τρέφονται από τό σώμα μας.
και άφήνουσιν έν αύτώ δηλητηριώδεις ΰλας, αίτινες παραβλάπτουσι
τάς θρεπτικάς ιδιότητας τοΰ αίματος. Εντός τοΰ σώματος εισερ-
χόμενοι πολλαπλασιάζονται καταπληκτικώς και ταχέως- άλλ' έ— |
πειδή προς τοΰτο άπαιτοΰσι χρόνον τινά, καθώς και διά νά κ,αταβά—·|
λωσι τον όργανισμόν, ή νόσος δέν εμφανίζεται αμέσως άμα τή εί— ;
σόδω των, άλλ' ολίγας ημέρας έπειτα. Βεβαίως οί μικροοργανι- ]
σμοί, όσο: εισέρχονται "είς τό σώμά μας, δέν είναι δλοι νοσογόνο:^ I
αλλά και πάντες οί νοσογόνοι δέν προσβάλλουσιν δλους έξ ίσου. ΟΓ
υγιείς οργανισμοί έ'χουσι την· ικανότητα νά άντέχωσι περισσότερον-
άπό τους έςηντλημένους ή τους· έ'χοντας προδιάθεσιν (*) καρ
επομένως δυσκόλως προσβάλλονται, άλλα και αν προσβληθώτΐ-
δυσκόλως, καταβάλλονται. Διά τοΰτο όφείλομεν νά διατηρώμεν πάν-
τοτε τον όργανισμόν μας υγιά, και νά φροντίζωμεν νά αύξάνωμεν τήν
δύναμιν τής αντιστάσεως του έν καιρώ έμφανίσεως είς πολλά άτο**. Α-
νοσου τινός, οφειλομένης είς μικρόβια. Τοΰτο έπιτυγχάνομεν, έάν-
λαμβάνωμεν τροφήν ύγιεινήν και επαρκή, εάν δέν ΰποβαλλώμεθα είς
πολλούς κόπους και δέν καταλαμδανώμεθα υπό φόβ-ου. Έκτος τούτου»
άπαραίτητον είναι νά προσέχωμεν νά έκτελώμεν ακριβώς τα
υπό τών αρμοδίων αρχών παραγγελλόμενα προς προφύλαξιν
από τοιαύτης τινός νόσου και μάλιστα προς καταπολέμησιν-
αύτής.

23. Λοιμώδεις νόσοι. Αί νόσοι, αιτινες προκαλούνται άπα-
τα εισερχόμενα είς τό σώμά μας νοσογόνα μικρόβια, καλούνται λ ο ι-
μ ώ δ ε ι ς. Καλούνται δέ και μεταδοτικα ί, διότι μεταδίδοντα*
έκ τών πασχόντων ανθρώπων ή ζώων είς τους περί αυτούς υγιείς..

Αί κυριώτεραι έξ αύτών είναι αί έξης· ή γ ρ ί π π η (ίμφλουέν—
■τζα). ή μ η ν ι γ γ ί τ ι ς,, ή δ ι φ θ ε ρ ί τ ι ς, ή ί λ α ρ ά, ή 6-

(*) ΙΙοοδιάθεσις καλείται ή ροπη,' τ,ν έχει ό οργανισμός να ποοσ—

βληθη υπο τής νόσου, τής όποιας τό μίκρόβιον ευρίσκει έν αΰτω ευ—

νοϊκωτάτας συνθηκας δια νά πολλαπλασιασθή. Ή προδιάθεσις εινα.6.
κ λ η ο ο ν ο μ ι κ ή ή επίκτητος.
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ο- τ ρ α κ. ι ά, ή ευλογία, ή φ θ ί σ ι ς. 6 ά ν θ ρ α ς. ή π α-
-ν ώ λ η ·ς„ ο τ ύ φ ο . ς-, ή δυσεντερία, ή χ ο λ έ ρ α, ό ε-
ξανθηματικός τύφος, ο ί έ λ ώ § ε ι ς πυρετοί,, ή
λύσσα, ό τέτανος κλπ.

24. Μέύα μενα 5 τ'δν λοι,αφδδ* ν^ί**»*. Αί λοιμώ

-3εις νόσοι μεταδίδονται από άτομου είς άτομον διά διαφόρων. μέσων*
ούτως ή γ ρ ί π π η, ή μη ·ν· ι γ γ ί τ ι ς καί ή διφθερΐτις
μεταδίδονται διά τών μικροβίων, τά όποία περιέχονται είς τά λεπτό-
τατα σταγονίδια τά έκσφενδονιζόμενα άπό τού στόματος ή τής ρινός
τού πάσχοντος κατά πάσαν ίσχυράν έκπνευστικήν κίνησιν (βήχα, πταρ-
,μ,όν, γέλωτα). Τά σταγονίδια ταύτα αιωρούνται έπί πολύ περί τον
πάσχοντα καί δύνανται νά είσπνευσθώσιν άπό τους έγγύς αύτού ευρισκο-
μένους καί μεταδώσωσι τήν νόσον* σπανίως ή μετάδοσις αυτών γίνεται
διά τού κ,ονιορτοΰ, τής δέ διφθερίτιδος ούδέποτε γίνεται δι' αύτού.

Ή ιλαρά έξ άλλου, ή οστρακιά καί ή ε ύ λ ο γ ί α μεταδί-
δονται διά τών μικροβίων ή σπορίων, δι' ών πολλαπλασιάζονται, τών
«ύρισκοζχένων είς τά μικροβιοφόρα σταγονίδια, περί ών άνωτέρω είπο-
·3Αεν, ή είς τά άποπίπτοντα λέπια τής έπιδερμίδος τού ασθενούς. Τά
λέπια ταύτα, έπί τών όποιων τό μικρόβιον. διατηρεί τήν ζωτικότητα
-του έπί πολλούς μήνας, είτε μετά τού κονιορτού ε-ίσπνεόμενα είτε άλ-
Ίλως πως είσδύοντα είστ, τον όργανισμόν μας, μεταδίδουσι τήν νόσον.

Ή φυματίωσις (φθίσις) με-
ταδίδεται έπίσης διά τών μικροδιοφό-
ρων σταγονιδίων καί διά τού κονιορτού
έν τω όποίω ύπάρχουσι τά μικρόβια
αυτής (είκ. 30), προερχόμενα άπό
άπεξηραμένα πτύελα πάσχοντος* με-
ταδίδεται έπίσης διά μεμολυσμένων
τροφών, τού γάλακτος καί αυτού τού
κρέατος πασχόντων ζώων άν μή τό-
μικρόβιον φονευθή διά τού βρασμού.
Ή νόσος αύτη είναι φοδερωτάτη, διό-
-τι άπαντα πανταχού καί δεινώς μαστίζει τήν άνθρωπότητα* είς αυ-
~τήν οφείλονται τά 2)3 τών έκ λοιμωδών νόσων θνησκόντων ή τό 1)7
-τοΰ δλου αριθμού τών θανάτων.

Ό ά ν θ ρ α ξ, νόσος προσβάλλουσα τά ζφα, μεταδίδεται είτε δια

ΕΙκών 30.

Μικρόβια φ-θίσεως όρώμβνα
διά μικροσκοπίου.



-τοΰ κρέατος πασχόντων ζώων. δπερ δεν έψήθή καλώς, ειτε δια τών-
μαλλίων των ή δερμάτων, έφ' ών τά σπόρια τοΰ μικροβίου διατη-
ρούνται δραστικά έπί πολλούς μήνας· μεταδίδεται τέλος καί διά με—
μολυσμένων λαχανικών.

" Ό τ ΰ φ ο ς. ή δυσεντερία καί ή χολέρα μεταδίδονταΐ-
δ'.ά τοΰ ίδατος. όπερ έμολύνθη υπό τών περιττωμάτων ή τών ουρων^
τοΰ πάσχοντος· επίσης μεταδίδονται δι: αμέσου έτταφής προς τά εκ-
κρίματα τοΰ πάσχοντος ή διά τών τροφίμων, τά οποία έπλύθησαν είς-
μεμολυσμ,ένον ύδωρ καί έχρησιμοποιήθησαν άβραστα.

Ό εξανθηματικός τ ΰ ο ο ς μεταδίδεται δι' αμέσου επι-
κοινωνίας μετά τοΰ πάσχοντος, άλλα μεταδίδεται καί διά τών έξ αυ-
τού μεταδιδομένων φθειρών.

Οί έ λ ώ δ ε ι ς πυρετό ί, ή λ ύ σ σ α καί ό τέτανος μετα-
δίδοντα: δι" είσδυσεως τοΰ μικροβίου των άπ" ευθείας είς τό αίμα. Τό

μικρόβιον τών έλωδών πυρετών ευρίσκεται
είς τό αίμα ανθρώπων, πασχόντων έκ τής:
νόσου ταύτης, οπόθεν λαμβάνεται καί με-
ταβιβάζεται είς τους υγιείς υπό τών θη-
λέων ανωφελών κωνώπων (είκ. 31). Τό
μικρόβιον τής λύσσης ευρίσκεται είς: το*
σίελον τών υπό ταύτης προσβεβλημένων
ζώων (κυνών. γάτων, κονίκλων) . καί £ιά
τοΰ δήγματος αυτών μεταδίδεται είς τον άν—
θρωπον. *·- _ ,.

Τό δέ μικρόβιον τοΰ τετάνου ευρίσκεται-
είς τό έδαφος κ-αί . δύναται νά είσχωρήση-
είς τό αίμα ανθρώπων φερόντων άμυχάς ή
πληγάς. ι

Έν γένει δ' αί λοιμώδεις νόσοι μεταδί-
δονται διά .τοΰ αέρος, τοΰ ύδατος, τών τρο-
φίμων, δν έπαφής προς μεμολυσμένα άτομα-
ή αντικείμενα ή δι' έίσδύσεως τοΰ μικροβίου-
άπ" ευθείας είς τό αίμα μας.

25. Έκδήλίοαις της ν όσον. Επιδημία. Ή νόσος δεν
παρουσιάζεται, ώς ειπομεν (§ 22), αμέσως άμα τή είσόδω τοΰ μι-

ΕΙκών 31 '

Στάσις κωνώπων έρςί
τοίχου, α κο'ίνωψ κοι-
νός. β άνίοφελ,ής.
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"κροβίου είς τον όργανισμόν, άλλα μετά χι χρονικόν διάστημα.
Το διάστημα τοΰτο καλείται στάδιον έ π ω ά σ ε- ω ς και ποικίλ-
λει κατά τάς διαφόρους άσθενείας και τήν άντοχήν .τοΰ προσβλη-
θέντος οργανισμού. Ούτως ή έπώασις τής γρίππης διαρκείς 2—6 ή-
ρ,έρας, τοΰ τύφου 2—3 εβδομάδας, τής εύλογίας 12 ήμέρας,
τής ιλαράς 12 — 14 ήμέρας.- τής λύσσης 3 — 8 έβδομάδας και
ενίοτε 10 — 12 — 18 μήνας, τών έλωδών πυρετών 4 —-13 ήμέ-
$ας κλπ. Ά·πό τής ήμέρας* δέ τής εκδηλώσεως τής νόσου και έξης
<» ασθενής καθίσταται ίδιαίτατα έστία μολυσματική έπικίνδυνος είς
τους πλησιάζοντας αύτόν.

Πολλαί τών λοιμωδών νόσων, ώς ή ευλογία, ή οστρακιά,
■μηνιγγίτις, ή χολέρα, ή γρίππη και άλλαι παρουσιάζονται αίφνης
είς Ινα τόπον και προσβάλλουσι ταυτοχρόνως και άλλεπαλ-
Χήλως πολλά άτομα. Τάς νόσους τοώτας καλοΰσι τότε έ π ι δ η-
μ ικ ά ς, τήν δέ παρουσίαν των έ π ι δ η μ ί α ν άλλοτε πάλιν α-
ναφαίνονται άπο καιροΰ είς καιρόν έν τω αύτώ τόπω. ότε τάς κα-
λοΰσιν έ ν δ η μ ι κ ά ς, ώς είναι ή χολέρα διά τήν Άραβίαν, ή πα-
νώλης -διά τάς Ινδίας, οί έλώδεις πυρετοί παρ' ήμίν κλπ.

Έν περιπτώσει δΤ εμφανίσεως τοιαύτης τινός νόσου εις ενα τόπον
-καθήκον πάντων, πολιτών και άρχών, είναι νά λάβωσιν έν σ π ό υ δ ή

τά κατάλληλα μέτρα προς περιορισμόν τής νόσου και ταχείαν έξα-
-

■φανισιν αυτής.

26. Προφυλακτικά μέτρα. Εκείνος, όστις προσέχει και
-γνωρίζει τον τρόπον τής άναπτύςεως και τά μέσα τής μεταδό-
σεως τών λοιμωδών νόσων δέν διατρέχει τον κίνδύνον νά προσ-
βληθή ύπ' αυτών, αρκεί νά λαμβάνη τά κατάλληλα προφυλακτικά
-μέτρα. -

Τά προφυλακτικά μέτρα είναι δύο ειδών 1) όσα άρμόζουσιν ι-
διαιτέρως. δι'-έκάστην νόσον και ώς έκ τούτου καλούνται ειδικά
-και 2) όσα άφορώσιν είς όλας, έν γένει τάς λοιμώδεις νόσους και κα-
λούνται γ ε ν ι κ ά.

Α') Ε ί δ ι κ ά. 1) Άπό τής εύλογίας άριστον και άσφαλές προ-
-φυλακτικόν μέτρον είναι ό δ α μ α λ ι σ μ ό ς .(κοινώς μπόλιασμα, βα-
τσίνα), όστις προφυλάσσει τό σώμα άπό τή!ς νόσου ταύτης έπί δ—6
_ -έτη. "Οθεν συμφέρον μας είναι τον δαμαλισμόν και έν αποτυχία τον
-ά ν α δ α μ α λ ι σ μ ό ν νά 'διενεργώμεν . προθύμως και άνευ άναβο-



λής. Τά δέ μικρά παιδία πρέπει νά ύποβάλλωμεν είς τον δαμαλισμοί
άπ' αύτοϋ τοΰ πρώτου έτους τής ήλικίας, των, εν περιπτώσει δ' ε-
πιδημίας ευλογίας καί άπό τοΰ πρώτου μηνός. Απέναντι τών
δεινών, τά όποια μάς φέρει ή νόσος, είναι ασήμαντος ή μι-
κρά αδιαθεσία. την οποίαν μάς φέρει ό δαμαλισμός, δι' α·
είναι αδικαιολόγητος καί εγκληματική ή παράλειψις τοΰ στοι-
χειωδέστατου τούτου καθήκοντος προς ήμάς αυτούς; καί την κοινω—
νίαν. Είς τά κράτη εκείνα, είς τά όποία ό δαμαλισμός επεβλήθη διά-
νόμου, αί έπιδημίαι εύλογίας είναι άγνωστοι, άν δέ ποτε παρουσιασθή
ή νόσος ταχέως εξαφανίζεται, διότι δεν ευρίσκει πρόσφορον τό έδα-
φος νά διαδοθή.

2) Άπό τής φθίσεως προφυλασσόμεθα α') έάν διατηρώμεν τον-·
όργανισμόν μας έν πλήρει υγεία καί άκμή καί β') εάν έμποδίζωμεν·
την εϊσοδον τοΰ μικροβίου είς τό σώμά μας. Τό πρώτον έπιτυγχάνο--
μεν 1) διά τής λήψεως επαρκούς καί υγιεινής τροφής, 2) διά τής;
αποφυγής τής καταχρήσεως οινοπνευματωδών ποτών, 3) διά τής-
προφυλάξεώς μας άπό τών έλωδών πυρετών (θέρμες), οίτινες έξαν--
τλοΰσι τον όργανισμόν μας καί 4) δια τής μή υποβολής μας είς έπι—
πόνους καί έξαντλητικάς. εργασίας;. Τό δέ δεύτερον έπιτυγχάνομεν-
1) έάν άποφεύγωμεν νά μένωμεν πλησίον πάσχοντος, όστις βήχει ή;
πταρνίζεται. έχει δέ την κακήν συνήθειαν νά μή κρατή το μανδήλιόν
του προ τοΰ στόματος, 2) έάν δεν άφήνωμεν τά τρόφιμα μας εκτεθεί—
μένα είς τον κονιορτόν, όστις ενδέχεται νά περιέχη μικρόβια άπό τ ά.:
άποξηρανθέντα πτύελα φθισικού, ή είς τάς μυίας, αίτινες μεταφέ—
ρουσι τά μικ,ρόβια έπί τών τροφίμων μας, 3) έάν δεν κάμνωμεν χρή—
σιν τών ενδυμάτων, σκευών φαγητού ή ποτού ή άλλων άντικειμένων,.
χρησιμοποιουμένων υπό τοΰ πάσχοντος ή ευρισκομένων έν τω δωμα--
τίω του. καί 4) έάν άποφεύγωμεν νά τρώγωμεν τό κρέας ή νά πίνω—
μεν τό γάλα ζώων πασχόντων έκ φθίσεως.

Επειδή δέ ή φθίσις μεταδίδεται, ώς είπομεν. διά τοΰ κονιορτοΰ,.
είς τον όποιον άναμειγνύονται μικρόβια, προερχόμενα άπό τά άποξη—
ραινόμενα πτύελα φθισικών, διά τοΰτο είναι άνάγκη ουδείς νά πτύφ;
είκή καί ώς έ'τυχε. Πάσχοντες καί μή πρέπει νά πτύωσι πάντοτε είς-
π τ υ ε λ ο δ ο χ ε ί α ή έν άνάγκη είς τά μαντήλια των. Έάν-
τοιαύτη συνήθεια έπικρατήση, ό μεγαλύτερος κίνδυνος τής δια-
δόσεως τής φθίσεως θά έκλίπη- καί προς τοΰτο πρέπει πάντες^
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νά συντελέσωμεν είτε δ·.ά τοΰ καλοϋ παραδείγματος, είτε όπως δή-
-ποτε άλλως.

3) Άπό τοΰ άνθρακος προφυλασσόμεθα, έάν τά μαλλία ή τά δέρ-
ματα τά προερχόμενα έκ ζώων πασχόντων έκ τής νόσου ταύτης μή
-χρησιμοποιώμεν προ τής άπολυμάνσεώς των (§27), τά δέ
υπό ταύτης προσβαλλόμενα ζώα φονεύωμεν καί θάπτωμεν· εις λάκ-
κους βαθεΐς;, έν οίς χύνομεν γάλα άσβέστου. Οί λάκκοι ούτοι δεν
πρέπει νά άνοίγωνται είς μέρη, ένθα οδηγούνται ζφα προς βοσκήν,
διότι τό χόρτον, όπερ φύεται υπεράνω αυτών, φέρει τό μικρόβιον καί
μεταδίδει τήν νόσον.

4) Άπό τής χολέρας, πανώλους, διφθερίτιδος καί τύφου προφυ-
λασσόμεθα διά τών ενέσεων, τών γινομένων διά τοΰ ειδικού είς έκά-
στην τών νόσων τούτων ό ρ ο ΰ (άντιχολερικοΰ, άντιπανωλικού, άντι-
διφθεριτικοΰ, άντιτυφικοΰ).

ο) Άπό τών έλωδών πυρετών. οί οποίοι είναι ευρύτατα διαδεδο-
μένο: παρ' ήμϊν, προφυλασσόμεθα διά τών έξής μέτρων 1) δι' εκεί-
νων, δι" ών έπιδιώκεται ό περιορισμός ή ή καταστροφή τών ανωφε-
λών κωνώπων, δι' ών μεταδίδονται,· 2) δι' εκείνων, δι' ών προφυ-
λασσόμεθα άπό πάσης έξ αυτών νύξεως, καί 3) δι' εκείνων, δι" ών
καθιστώμεν τόν όργανισμόν μας άπρόσβλητον υπό τής νόσου.

Οί ανωφελείς κώνωπες πολλαπλασιάζονται είς τά στάσιμα
υδα_τα ή τά βραδέως ρέοντα. Πάσα λοιπόν προσπάθεια ήμών, τεί-
νουσα είτε είς τήν άποξήρανσιν τών υδάτων τούτων ή τήν.έπιτ,ά-
χυνσιν τής κινήσεως αύτών, θά καταστήση άδύνατον τόν πολ-
λαπλασιασμόν τών κωνώπων. Επίσης καθίσταται αδύνατος ό
πολλαπλασιασμός αύτών, εάν ή έπιφάνεια τ.ών στάσιμων υδάτων
ραντίζεται συχνά · διά πετρελαίου, έλαίου, τερεβινθελαίου ή τοΰ
γλοιώδους χυμού τής- όπουντίας (φραγκοσυκής). Αί κάμπαι τών
άνωφελών ανέρχονται έίς τήν έπιφάνειαν καί έκτείνονται παραλ-,
λήλως προς αύτήν (κάμπαι κωνώπων,, έ'χουσαι τήν ούράν μόνον έ-
στραμμένην πρός' τά άνω. δεν άνήκοϋσιν είς ανωφελείς), Τνα άνα-
πνέωσιν αέρα* δταν δέ ή έπιφάνεια είναι κεκαλυμμένη διά τοϋ λε-
πτού στρώματος ένός τών άνωτέρω υγρών, ή αναπνοή των παρεμπο-
δίζεται καί άποθνήσκουσιν.

Άπό τής νύξεως αύτών προφυλασσόμεθα, ί) έάν έπαλείφωμεν
καθ1 έκάστην τά γυμνά μέρη τοΰ σώματος μας διά βαζελίνης ή διά



καμφορούχου ελαίου, 2) εάν περικαλύπτωμεν τήν κλίνην ήμών,δι' υ-
φάσματος, φέροντος-μικράς όπάς (δ'.ά κουνουπιέρων) καί φράσσωμεν
τάς Θύρας και τά παράθυρα τών κοιτώνων μας διά τοΰ αυτού υφά-
σματος, 3) έάν δέν είσάγωμεν φώς είς τους κοιτώνάς μας καί 4) εάν
δεν έξερχώμεθα τής οικίας μας άπδ τής δύσεως τοΰ ήλίου μέχρι τής
ανατολής.

Καθιστώμεν τέλος άπρόσβλητον τδν όργανισμόν μας άπδ τών πυ-
ρετών τούτων, 1) έάν διατηρώμεν αυτόν εν πλήρει υγεία καί ακμή,
2) έάν δέν ύποβαλλώμεθα είς έξαντλητικάς εργασίας " καί 3) έάν .
λαμβάνωμεν καθ' έκάστην άπδ τοΰ Μαΐου μέχρι τοΰ Νοεμβρίου <>
κ ο κ χους κινίνης (οί παίδες 3).

6) Άπό τής λύσσης προφυλασσόμεθα προ τής δήξεως, έάν πε-
ριορίζωμεν ή <φονεύωμεν τά κατοικίδια ζώα, τά όποια ύποπτεύομεν
ότι έδήχθησαν υπό λυσσώντος κυνός* μετά τήν δήξιν δέ, έάν άπομυ-
ζώμεν ισχυρώς τδ αίμα τής πληγής (μέ χείλη μή φέροντα σχισμάς),.
μεθ' δ καυτηριάζομεν αμέσως διά πεπυρακτωμένου σιδήρου* ιδίως δέ
έάν ύποβληθώμεν είς τήν άντιλυσσικήν θεραπείαν, ήν έφαρμόιζουσι τα
έν Αθήναις λυσσιατρεία (τδ δημόσιον λυσσιατρείο ν δέχεται τους ά-
πορους δωρεάν (§ 86).

Β') Γενικά. Τά προφυλακτικά ταΰτα μέτρα λαμ6άνομε·ν ίνα πα-
ρεμποδίσωμεν τήν άνάπτυξιν ή τδν πολλαπλασιασμών τών μικροβίων
τών λοιμωδών νόσων έν γένει, ή τήν μετάδοσιν τών νόσων τούτων
καί είς ήμάς. Τά μέτρα ταΰτα συνοψίζονται είς τά έξης* Γ) νά μή;
οοιτώμεν είς μέρη. ένθα ύποπτεύοίλεν δτι ύπάρχουσι νοσογόνα μικρό-
βια, 2) νά μή έρχώμεθα είς συνάφειαν πρδς άτομα ύποπτα ή επικοι-
νωνούντα πρδς πάσχοντας, 3) νά φροντίζωμεν διά την καθαριότητα
τών τροφίμων μας καί τοΰ ύδατος, 4) νά άπομον ώμεν τους πά-
σχοντας καί 5) νά διενεργώμεν τήν δέουσαν ά π ο λ ύ μ α ν σ ι ν.

Εκ τού τρόπου της μεταδόσεως τών λοιμωδών νόσων έξηγείται.
εϋκάλως ή ανάγκη τής λήψεως τών ανωτέρω αποτελεσματικών μέ-
τρων. "Οσον άφορα τήν- άπομόνωσιν τοΰ πάσχοντος, ταύτην πρέπει
νά διενεργώμεν ευθύς ώς έκδηλωθή ή νόσος καί έν ούτω τω δω-
ματίω του, καθ' ό'λην τήν διάρκειαν τής άσθενείας του καί χρόνον
τινά μετά τήν ίασιν αύτού;' Ό χρόνος ούτος διά τήν όστρακιάν.
διφθερίτιδα, εύλογίαν καί τΰφον είναι 5—6 εβδομάδες, διά δέ τήν
ίλαράν καί τήν χολέραν 2—3. Ή άπομόνωσις δέ, όταν πρόκειται.
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-περί λοιμωδών νόσων θανατηφόρων. γίνεται- είς ειδικά νοσοκομεία,
τά όποια ιδρύονται υπό τών άρχών. Διά τοΰτο όφείλομεν νά είδοποιώ-
μεν αμέσως τάς αρχάς, άμα ύποπέση είς τήν άντίληψιν ήμών, ότι
νόσος τις λοιμώδης, ώς ή εύλογία, ή χολέρα, ή πανώλης, ό έξανθη-
"ματικός τΰφος' παρουσιάσθη που, ίνα λάόωσιν εγκαίρως πρόνοιαν
διά τον χεριορισμόν αύτής. Κατ' αύτόν τον τρόπον όχι μόνον ημάς
αυτούς καί' τά λοιπά μέλη τής οικογενείας μας προφυλάσσομεν,
αλλά και τους γείτονας ήμών· και πάντας, όσοι έξ αγνοίας θα ήρ-
-χοντο είς συνάφειαν προς τήν μολυσματικήν έστίαν.

Μετά τήν παντελή δέ άπομόνωσιν τοΰ ασθενούς είς ούδεμίαν ε-
πιτρέπεται είς τό εξής νά έρχώμεθα μετ' αύτού συνάφειαν ή
τοΰ περιποιουμένου αύτόν προσώπου η τών ενδυμάτων των, τών
•σκευών των και λοιπών αντικειμένων, ών γίνεται χρήσις ύπ' αύτών.

27. Απολυμαντικά μέσα καΐ μέθοδοι άπολυμάνσ* ως.

Ή άπολύμανσις σκοπεί τήν καταστροφήν τών νοσογόνων μικροβίων
η τών πολλαπλασιαστικών αύτών σπορίων και γίνεται διά διαφόρων
# αμέσων. Τά καταλληλότερα και γενικά μέσα άπολυμάνσεως είναι τά
έξης- τό π ΰ ρ. τό ζ έ ο ν ύδωρ, τό φ α ν ι κ ό ν ό ξ ύ, τό
γάλα της ά σ β έ σ τ ο υ, ή φ. ο ρ μ ό λ η, ή άχνη τ ο ύ
υδραργύρου και ό ά π'ο λ υ μ α ν τ ι·κ ό ς κλίβανος.

Διά τοΰ πυρός κΟταστρέφομεν τά μικρόβια μετά τών αντικει-
μένων, έφ' ών ευρίσκονται. Έφθαρμένα ένδύματα, στρώματα πεπλη-
ρωμένα διά χόρτου ή άλλα αντικείμενα μικράς αξίας καταστρέφο-
^μεν διά τοΰ μέσου τούτου. 4

Διά τοΰ ζέοντος ύδατος άπολυμαίνομεν σκεύη' τής τραπέζης
• ('μ αχ αι ρ οπή ρ ουν α, πιάτα, ποτήρια κ.τ.τ.), άσπρόρρουχα, μανδήλια,
-μάλλινα σκεπάσματα κλίνης κ.τ.τ.

Διά τής διαλύσεως φονικού οξέος (3—δ ο/ο) ή διά γάλακτος
άσβέστου (*) άπολυμαίνομεν τά πτυελοδοχεία, το άποχωρητήριον,
τον νεροχύτην και πάν μέρος, έν ώ ευρίσκονται άκαθαρσίαί, πτύελα
-πάσχοντος κ.τ.τ.

Διά διαλύσεως άχνης ύδραργύρου (1 : 1000) άπολυμαίνομεν τά
μανδήλια τοΰ πάσχοντος, τάς λαδάς τών θυρών- και παραθύρων, τά έ-
-πιπλα τοΰ δωματίου τοΰ ασθενούς, π ρ ο σ έ χ ο ν τ ε ς κατά τήν
■χ ρ ή σ ι ν α ύ τ ή ς. δ ι ό τ ι ή ό ι ά λ υ σ ι ς α υ τ η είναι
δηλητηριώδης.



Διά φορμόλης άπολυμαίνομεν τά δωμάτια τών οικιών μετά των
έν αύτοίς επίπλων, ενδυμάτων κλπ. Ή φορμόλη είναι άέριον δια-
λελυμένον έν ύδατι (40 ο/ο), εξατμίζεται ευκόλως καί μετά τών
ατμών τοΰ ύδατος εισχωρεί πανταχού καί άπολυμαίνει εξαίρετα,,
χωρίς νά φθείρη ή άλλως πως νά (ϋλάπτη τά αντικείμενα. Διά νά
άπολυμάνωμεν δέ δι' αυτής έργαζόμεθα ώς εξής· Κλείομεν τά πα-
ραθυρα κ αι π άσαν όπήν τοΰ δωματίου καλώς δι έπικολλήσεως
ταινιών χάρτου, άναμιγνύομεν την φορμάλην (10 - 12 γραμ-
μάρια δ Γ εκαστον κυβικόν μέτρον τοΰ άπολυμαντέου δωματίου)
εντός χύτρας μετά τριπλασίας ποσότητος ύδατος καί θέτομεν·
έπί έ λ α φ ρ ά ς πυράς έν τω μέσω τοΰ δωματίου, άφ' οΰ -προηγου-
μένως λάβωμεν τά κατάλληλα μέτρα, μήπως τό πύρ μεταδοθή είς
την οίκίαν, διότι ή φορμόλη είναι εύφλεκτος. Μετά τοΰτο κλείομεν
την θύραν τοΰ δωματίου δπισθέν μας καί άφίνομεν ατύτό κλειστόν έπί.
14 τούλάχιστον ώρας. "Ινα δέ ή φορμόλη εισχώρηση πανταχού καί.
άπολυμάνη, πρέπει πάντα τά έπιπλα έκ τών προτέρων νά άνοιχθώσι,.
τά δέ ένδύματα νά άπλωθώσιν ή κρεμασθώσι.

Μετά 14 ώρας είσερχόμεθα είς τό δωμάτιον καί μετά σπου-
δής ραντίζομεν αυτό δι' άμμωνίας καί τό άφίνομεν έπί τινα χρόνον
εισέτι κλειστόν, ινα έκλείπη ή δυσάρεστος όσμή τής φορμόλης. Ά—
νοίγομεν επειτα αύτό διά νά άερισθή καλώς, πλύνομεν τό πάτωμα
■δϊ' ύδατος, έν ώ διαλύομεν όλίγην πότασσαν καί άσβεστοχρίομεν τους:
τοίχους.

Ή άπολύμανσις οικιών καί ενδυμάτων διενεργείται με περισσό-
τέραν άσφάλειαν διά τής εισαγωγής τής φορμόλης είς τά δωμάτια-
δι' ειδικής συσκευής· διά τούτο είς τά μέρη, είς τά όποια ύπάρχουσι
τοιαύται συσκευαί, δι' αυτών πρέπει νά γίνεται ή άπολύμανσις.

Διά τών άπολυμαντικών κλιβάνων τέλος άπολυμαίνομεν άριστα
ένδύματα καί άλλα αντικείμενα χωρούντα έν αυτοίς. Οί απολυ-
μαντικοί! κλίβανοι (είκ. 32) είναι συσκευαί, έντος τών ο-
ποίων εισάγονται υπέρθερμοι άτμοί, διά τής επιδράσεως τών όποιων
παντα τά μικρόβια τών έν αύτοίς εισαγομένων αντικειμένων κατα-
στρέφονται.

(*) Τό γάλα τής άσβεστου ετοιμάζεται ώρας τινάς
σεως του δι' αναμίξεως ύδατος μετ* άσβεστου (1:4).



ένα οιονδήποτε τρόπον άπολύμανσις πρέπει έν καιρώ έ-
διενεργήται .υπό πάντων, και εκείνων δηλαδή οίτ^νες

δεν έ'χουσιν ασθενή έκ τής επιδημικής νόσου εις τόν οίκόν των.
-νόηιον δέ εΐ<ναι οτι καί τά άλλα προφυλακτικά μέτρα, τά ειδικά δ<
.εκάστη ν νόσον, πρέπει νά λαμβάνωνται.

127. ΧζΛοτοΛονλον, Ύγ*9·*ή, ϊκδοσ*ς τρίτη.



I. ΠΕΡΙ ΑΕΡΟΣ ΚΑΙ ΑΕΡΙΣΜΟΥ

28. Ό άήρ ώς μέσον ξωογόνον. Ό αήρ. τό μέσον έντός:
τοΰ όποιου ζώμεν. είναι απαραίτητος διά τήν ζω ή ν ήμών καί τήν1
θρέψιν. διότι έν έκ τών συστατικών αύτού, τό ό ς υ γ ό ν ο ν, παρα-
λαμβάνεται, ώς είδομεν (§ 16), υπό τοΰ αίματος ήμών κατά την-
είσπνοήν.

Ό αήρ είναι μίγμα δύο κυρίως αερίων, τού οξυγόνου καί
τοΰ αζώτου* έν αύτώ ύπάρχουσιν εισέτι ολίγον άνθρακικόν οξύ,.
ατμοί ύδατος καί άλλα τινά σπάνια συστατικά, ένίοτε δέ κονιο^τός,..
καπνός, μικρόβια κλπ.

Τον αέρα είσάγομεν είς τό σώμά μας δια τής εισπνοής, ολίγον
δέ διά τών πόρων τού δέρματος (διά τής άδήλου διαπνοής). Έκ.
τοΰ αέρος τούτου τό αίμά μας παραλαμβάνει το όξυγόνον, άποδίδεί:
τό άνθρακικόν όξύ καί ατμούς ύδατος καί ούτως αποκτά τήν θρε-
πτικήν του δύναμιν. Διά τής ενώσεως δέ τού οξυγόνου έντός τών ί—
στών τού σώματος μετά τών άνθρακούχων ουσιών αύτού καί τών
τροφών παράγονται τά άφομοιώσιμα στοιχεία. δι' ών τρέφε-
ται τό σώμα. καί ή ζωική θερμό,της. Παράγονται ωσαύτως, έκτος
τοΰ ανθρακικού όςέος καί τών άτμών τού ύδατος, καί άλλαχ
άχρηστα υλικά, τά όποια, ώς είδομεν (§ 17). άποβάλλονται τού σώ-
ματος.
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Τό ποσόν τοΰ οξυγόνου, τό - οποίον μας χρησιμεύει, δέν δύναται
-νά όρισθή ακριβώς, ώς δέν δύναται ν ά όρισθή και τό ποσόν τών άλ-
αλων τροφίμων μας. Οί εργαζόμενοι καταναλίσκουσι περισσότερον άπό
• .τους μη εργαζομένους, οί τρέχοντες περισσότερον άπό τους βαδίζον-
τας, οί ενήλικοι άπό τους γέροντας, πάντες δέ όλιγώτερον κατά τήν
διάρκειαν τής^ άναπαύσεως και τοΰ ύπνου. Ύπολογίζουσιν ότι χρει-
αζόμεθα 19—25 λίτρας οξυγόνου καθ' ώραν (560—800 γραμμά-
ρια καθ? έκάστην).

29. καθαρός. "Ινα δέ τό αίμα παραλαμβάνη άπό

-τον είσερχόμενον είς τό σώμα άέρα τό άναγκαιοΰν αύτώ όξυγόνον,
-πρέπει ό αήρ ούτος νά είναι καθαρός. Ό καθαρός αήρ είς τά
100 μέρη του (όγκ,ους) περιέχει 21 μ. οξυγόνου, 79 μ. ά ζ ώ-
-τ ο υ, μικράν ποσότητα υδρατμών και ανθρακικού ό-
^έο ς (2—4 μ. είς τάς 10000 μ.).

Τον καθαρόν άέρα εύρίσκομεν καί άναπνέομεν" πάντοτε είς ανοι-
κτούς, ξηρούς και εύηλίους τόπους, ήτοι είς τάς έξοχάς και τάς
παραλίας, διότι είς τά μέρη ταύτα και ταχέως άνανεοΰται και υπό
-τοΰ ήλιακοΰ φωτός εξυγιαίνεται. Τό ,φώς τοΰ ήλίου και άλλως ώφε-
"λεί, αλλά και τά μικρόβια φονεύει, δι* ών, ώς είδομεν, πολλά νοσή-
ματα μεταδίδονται. Μη άμελώμεν Τ,οιπόν τοιούτον άέρα νά άναζη-
-τώμεν και άναπνέωμεν ώς έκτάκτως 'ώφέλιμον και ύγιεινόν.

20. Άήρ ήκά&αρτος. Είς τους περιωρισμένους χώρους,
*οίον είς τά σχολεία, τά καφενεία, τά θέατρα, τάς φυλακάς, τά νο-
σοκομεία και έν γένει οπού συναθροίζονται πολλοί, ό άήρ ταχέως
φθείρεται, τούτέστι χάνει τήν άναλογίαν, ην έχει ό καθαρός είς τά
-συστατικά του. Ύπολογίζουσιν ότι ό άνθρωπος φθείρει καθ' ώράν 20
κυβ. μέτρα άέρος και τά καθιστά άκατάλληλα πλέον διά τήν άνα-
πνοήν του. "Οθεν εύκόλως δύναται τις νά έννοήση πόσον ταχέως
-φθείρεται ό άήρ άπό τήν άναπνοήν πολλών άνθρώπων ευρισκομένων
έν τή αύτη αίθούση. Τό όξυγόνον ταχέως καταναλίσκεται, τό δέ άν-
θρακικόν οξύ αυξάνεται. Οΰτω φθείρεται και ό άήρ τών' δωματίων
. μας, Ιάν· διατηρώνται κλειστά. Τον άέρα, έκτος τής αναπνοής
.μας, φθείρουσιν επίσης τά καιόμενα φώτα, τά κατοικίδια ζώα
(κύνες, γάται) και έν καιρώ νυκτός τά έν αύτοίς ευρισκόμενα
κφ-υτά και άνθη. Ό άήρ ούτος, ό ακατάλληλος διά τήν άναπνοήν
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μας. καλείται ακάθαρτος. Ό άναπνέων δέ άκάθαρτον αέρα
επί πολύ εξαντλείται βαθμηδόν, γίνεται αναιμικός, υποφέρει άχό\κε-
φαλαλγίας. άπό δύσπνοιαν, χάνει τάς δυνάμεις του, τήν ένεργητι-
κότητά του καί τό πάχος του, είς τριαύτην δέ κατάστασιν περιερ-
χόμενος, υπόκειται είς παντός είδους παθήσεις, ιδίως δέ είς νόσους
λοιμώδεις.

Είς τόν αέρα πολλάκις, έκτος τοϋ ανθρακικού οξέος, άνορμι-
γνύονται δηλητηριώδη άέρια ή ασφυκτικά, τά όποία είς πολλάς πε-
ριστάσεις φέρουσι καί αυτόν τόν θάνατον είσπνεόμενα. Τινά έξ αύ-
τών, ώς τό φ ω τ α έ ρ ι ο ν, τό ύ δ ρ ό θ ε ι ο ν. τό ό ς υ λ έ ν ι ο ν
(άσετυλήνη). αναγνωρίζονται έκ τής χαρακτηριστικής αύτών ο-
σμής, άλλα ομως, ώς τόόξείδιον τοΰ άνθρακος, είναι άο-
σμα. Ό έν τοιούτω άέρι τυχαίως ευρισκόμενος καταλαμβάνεται τα--
χέως υπό δύσπνοιας, πίπτει λιπόθυμος καί τέλος άποθνήσκει. Ό
θάνατος προέρχεται είτε έξ ά σ φ υ ξ ί α ς, έκ τής έλλείψεως δηλ. -
τοϋ οξυγόνου, ώ; συμβαίνει κατά τήν είσπνοήν τοϋ άνΟρακικ,οΰ οξέος,
είτε έκ δ η λ η τ η ρ ι ά σ ε ω ς, ώς συμβαίνει κατά τήν είσπνοήν τοΰ-
ύδροθείου ή τοΰ οξειδίου τοΰ άνθρακος. "Οθεν έπιβάλλεται προσοχή
μή έκφεύγωσι τά αέρια ταύτα άπό τους σωλήνας, δι' ών διοχετεύον--
ται (φωταέριον, όξυλένιον), άπό τους βόθρους ή αποχωρητήρια .(ύ-
δρόθειον), άπό χώρους, έν οίς γίνεται ζύμωσις γλευκους (άν-
θρακικόν οξύ), άπό ατελώς καιομένους άνθρακας (όξ,είδιον άνθρα-
κος) κλπ., διότι ό κίνδυνος είναι μέγας ·(*).

Ακατάλληλος έπίσης διά τήν- άναπνοήν μας είναι ό αήρ, δστις
περιέχει κονιορτόν, καπνόν, δυσώδεις άναθυμιάσεις ή νοσογόνα μι-
κρόβια (είκ. 29, σελ. 39).

Έν παση περιπτώσει όφείλομεν νά άποφεύγωμεν τήν είσπνοήν έ- -
φθαρμένου αέρος ή μεμολυσμένου* τόν δέ άκάθαρτον άέρα τών δω-
ματίων μας ή τών αιθουσών τών σχολείων πρέπει νά άνανεώμεν ά-
νοίγοντες συχνά τά παράθυρα καί τάς θύρας αύτών.

Ή άνανέωσις τοΰ άέρος γίνεται συνεχής διά τήίς εφαρμογής ά-
νεμιστήρων (είκ. 33). Οί άνεμιστήρες είναι πολλών συ- ν

(*) Περί τών παρεχομένων προχείρων βοηθειών είς παθόντας
της «ίσπνοής τών αερίων τούτων βλέπε μάθημα 12ον.
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στημάτων, εφαρμόζονται δέ είτε είς τάς ό ροφάς τών δωμα-
τ ι ων είτε εις τα Ονω μέρη των π αραθυρων καί συνίστανται άπο

κατάλληλα άνοίγματα,

ΕΙκών 88.

Α τά τόξα δεικνύονσι τήν κίνησιν τοΰ αέ-
ρος έν τφ δωματίω. Β άνεμιστήρ περιστρο-
φικός δι' ύελοπίνακας.

δι' ών έξέρχεται ό ε-
σωτερικός άήρ, διότι
θερμαινόμενος ανέρχε-
ται, εισέρχεται δέ κά-
τωθεν ό έξωτερικός,
^ καθαρός, ίνα άπο-
καταστήση τήν διατα-

ρασσομένην ίσορρο-
πίαν.

31. Ό άήρ ώς
περιβάλλον. Ό άήρ,
•ώς γνωστόν, περιβάλλει πανταχού τήν γήν καί αποτελεί τήν καλου-
μένην ά τ μ ό σ φ α ι ρ α ν. Ώς έκ τοΰ βάρούς του δέ πιέζει τήν
γην καί ολα τά άλλα σώματα, ώς καί τό σώμα ήμών. Τήν πίεσιν
ταύτην εύρίσκομεν διά τοΰ βαρομέτρου. Ή κανονική πίεσις
άντιστοιχεί προς στήλην υδραργύρου 0, μ. 76 τοΰ βαρομέτρου. Το-
σαύτη είναι ή πίεσις είς τήν παραλίαν. "Οταν όμως άνερχώμεθα
είς υψηλοτέρους τόπους, ορεινούς, ή πίεσις έλαττούται, αύξάνεται
δέ άντιστρόφώς, όταν καταβαίνωμεν είς χαμηλοτέρους τόπους ή είς
£αθέα φρέατα.

Ή φυσική διδάσκει ότι ή άτμοσφαιρική πίεσις μεταβάλλεται
■καί είς τον αύτόν τόπον, άλλοτε αύςανομένη καί άλλοτε έλαττου-
μένη, άλλ' είς μικρόν βαθμόν. Αί μεταβολαί τής πιέσεως ταύτης ε-
■πιδοώσι πάντοτε έπί τού οργανισμού μας καί όταν μέν γίνωνται είς
μ,ικρόν βαθμόν. ώς π.χ. όταν μένωμεν είς τον αύτόν τόπον, δέν τον
$λάπτουσι, διότι έχει συνηθίσει νά τάς υφίσταται, βλάπτουσιν ομως
αύτόν. όταν γίνωνται είς μέγαν βαθμόν, ώς όταν μεταβαίνωμεν έκ
τών παραλίων είς ορεινούς τόπους ή άπό τους ορεινούς τόπους κα-
ταβαίνωμεν είς άλλους χαμηλοτέρους ή είς τά παράλια. Είς άμφο-
τέρας τάς περιπτώσεις ταύτας ή κανονική λειτουργία τού οργανι-
σμού μας διαταράσσεται. 'Ελαττουμένης τής πιέσεως αί δυνάμεις
3*ας χαλαροΰνται, αί κινήσεις μας γίνονται μετά δυσκολίας, ό σφυγ-
μός μας καί. ή άναπνοή έπιταχύνονται, αύςανομένης δέ, ή αναπνοή



μας καί ή κυκλοφορία τοΰ αίματος μας επιβραδύνονται, το δέρμα ω-
χριά καί αί κινήσεις μας εκτελούνται μετά κόπου.

Είς τους υγιείς οργανισμούς τά φαινόμενα ταΰτα παρέρχονται,
ταχέως, χωρίς νά φέρωσι δυσάρεστον άποτέλεσμα, άλλ είς τους ά-
σθενικούς ενδέχεται νά γίνωσι πρόξενα δυστυχήματος, διά τούτο οί
έχοντες παθήσεις τής καρδίας ή τών πνευμόνων όφείλουσι προ πά-
σης άλλαγής τόπου διαμονής νά συμβουλεύωνται τον ίατρόν των.

Ή υγεία καί αυτή ή ζωή θά διέτρεχον κίνδυνον είς περίπτωσιν,
κατά τήν οποίαν ή αύξησις ή ή έλάττωσις τής πιέσεως θά συνέβαι-
νον άποτόμως καί είς μέγαν 3αθμόν, ώς έπί παραδείγματι συμβαίνει
είς τους άνερχομένους ταχέως είς μεγάλα ΰψη διά τών ά ε ρ ο σ τ ά-
των (*) ή τους κατερχόμενους είς μεγάλα βάθη διά τών σκ αφ άν-
δ ρ ω ν (* *).

•52. θερμι<ρχσίχ. Μεταβολάς υφίσταται καί ή θερμοκρασία,
άλλοτε άνερχομένη καί άλλοτε κατερχόμενη. Αί μεταβολαί αύται
έφ? οσον δεν είναι άπότομοι καί δεν γίνονται είς μέγαν βαθμόν, δεν
μάς βλάπτουσιν. Ό οργανισμός, μας εχει τήν ικανότητα νά διατηρώ
πάντοτε τήν κανσνικήν του θερμοκρασίαν, τών 37° Κελσίου περίπου,
διότι, όταν ή θερμοκρασ'α του τείνη νά κατέλθη, ή καϋσις έν τω
σώματι γίνεται δραστηριωτέρα καί παράγεται μεγαλύτερα ποσότης
θερμότητος προς άναπλήρωσιν έκείνης, ην ώς έκ τοΰ ψύχους άπο-
βάλλομεν όταν δέ πάλιν ή θερμοκρασία άνέρχηται, τό σώμα ιδρώ-
νει, έκ τής έξατμίσεως δέ τοΰ ίδρώτος παράγεται ψύχος, τό όποιον
αποκαθιστά τήν θερμοκρασίαν του είς τον κανονικόν βαθμόν. Αί α-
πότομοι δμως μεταβολαί τής θερμοκρασίας είναι επικίνδυνοι, όταν
δεν ληφθώσιν έγκαίρως τά άπαιτούμενα προφυλακτικά μέτρα. "Ο-

ί *) Οί Ογοοθ, δρϊΐΐθΐΐΐ καί 8ίνβ1, άνελθόντες δι' άεροβτάτου είς
υψος 8 χιλιάδοαν μέτρων, εύρον τον θάνατον.

(**) Τό σκάφανδρον είναι ελαστική ενδυμασία στεγανή μετά με-
ταλλικής περικειφαλαΡας, φερούσης ύαλίνας θυρίδας, τήν οποίαν περι-
βάλλονται οί δύται διά νά έργασθώσιν υπό τό ύδωρ. Έν τή ενδυμασία
ταύτη πιέζεται δι' αντλίας άήο, συνεχώς άνανεούμενος, ?να έξουδετε-
ροί τήν πίεσιν, την οποίαν επιφέρει εξωθεν τό ύδωρ έπί τοΰ σώματος
τοΰ δύτου καί συγχρόνως νά χοησιμεύη διά τήν άναπνοήν αοτοΰ.
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θεν ιδρωμένοι ουδέποτε -ρέπε: νά έκτιθέμεθα είς ρεύματα άέρος ή
νά πίνωμεν ψυχρόν ύδωρ η άφαιρώμεν μέρος τών ενδυμάτων μας.
Πάσα ψύξις ή θέρμανσις τού σώματος τοπική θά φέρη κρυολόγημα,
πνευμονιών, πλευρίτιδα ή στομαχικάς διαταραχάς. Διά τούτο και εκ-
τεθειμένοι είς τον ηλιον κατά τον χειμώνα δέν πρέπει νά
καθήμεθα, διότι θερμαινόμεθα άνομοιομερώς και θά ν.ρυολογή-
σωμεν.

ΜΑΘΗΜΑ ΕΒΔΟΜΟΝ

/

II. ΠΕΡΙ ΥΔΑΤΟΣ

33. Τό ύδωρ. ώς κάί ό άήρ, είναι άπαρα'τητον στοιχεΐον διά τήν
ζωήν ήμών και τάς βιοτικά ς άνάγκας. Δι' αύτοΰ παρασκευάζομεν
τάς τροφάς μας. δ:* αυτού διενεργούμεν τον καθαρισμόν τών ένδυμά-
των, τών οικιών και αυτού τού σώματος μας, δι1 αύτοΰ τέλος κατα-
ττέλλομεν την δίψαν μας.

"Ολα τά ύδατα, όσα άπαντώμεν είς τήν ξηράν (ποταμών, λι-
μνών, ρυάκων. πηγών, φρεάτων), προέρχονται άπό τήν τή)ξιν τών
χιόνων ή άπό τάς βροχάς. Είναι γνωστόν ότι τό ύδωρ είς πάσαν
θερμοκρασία^· μεταβάλλεται βραδέως είς άτμούς (εξατμίζεται).
Ούτω τά ύδατα τών θαλασσών, τών λιμνών, πάσης ύγράς επιφα-
νείας. εξατμίζονται. Οί ατμοί,, ώς έλαφρότε'ροι τοΰ άέρος, ανέρχον-
ται-είστ τά υψηλότερα και ψυχρότερα στρώματα τής άτμοσφαίρας, έ-
κ,εί δέ ψυχόμενοι υγροποιούνται, τούτέστ: μεταβάλλονται εις
λεπτότατα σταγονίδια, τό σύνολον τών. όποιων άποτελεί τά ν έ φ η,
Τά νέφη περαιτέρω ψυχόμενα μεταβάλλονται είς βροχήν ή χιόνα, ή-
τις πίπτει επί τής επιφανείας .τής "γης. Τά έπί τής γής φθάνοντα ύ-
δατα έν μέρει μεν εξατμίζονται πάλιν, εν μέρει ρέουσιν έπί τής έπι-
φανείας και άποτελοΰσι τους ποταμούς, ρύακας κτλ., έν μέρει δε
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■δ ι α π ο τ ί ζ ο υ σ ι τ ό έδαφος, είσχωροΰντα διά τών πόρων η
τών ρωγμών αύτού ες βαθύτερα στρώματα. Τά ύδατα ταΰτα, ώς ά-
παντήσωσι στρώμα τι ά. δ ι ά β ρ οχ ο ν, ρέουσι βραδέως άκολου-
θοϋντα τήν κλίσιν του στρώματος τούτου.

Κατά τήν διά τού εδάφους πορείαν των άφ' ενός μέν διυλί-
ζονται. τουτέστι άφήνουσι τάς έν έαυτοΐς άναμεμιγμένας στερεάς
ύλας, άφ' έτέρου δέ δι-αλύουσι διάφορα άλατα (άνθρακικόν άσβέ-
στιον, γύψο ν, άλας μαγειρικό"/ κλπ.), τά όποία διατηροΰσιν έν διαλύ-
σει, παραλαμβάνουσι δέ καί άέρια* οταν δέ συμδή τό στρώμα, τό ό-
ποιον άκολουθοϋσι, νά καταλήγη είς τήν έπιφάνειαν ή νά συγκοι-
νών ή μετ' αυτής διά ρωγμής τίνος, τότε τά ύδατα ταύτα αναβλύζουσα
καί άποτελούσι π η γ ά ς. Καί έάν μέν προέρχωνται άπό μεγάλα
βάθη, αί πηγαί είναι θ ε ρ μ α ί, έάν δέ άπό μικρά είναι αί συνήθεις
ψ υ χ ρ α ί π η γ α ί.

Τά ύδατα τών πηγών τούτων άλλοτε μέν φέρουσι μικρόν ποσόν
ορυκτών ύλών διαλελυμένον έν έαυτοΐς, άλλοτε δέ μέγα* καί συνή-
θως μέν είναι άχροα. άοσμα καί άγευστα, ένίοτ& δέ «χουσιν όσμήν,.
γεύσιν ή χρώμα. Καί όσα μέν έχουσιν όσμήν ή γεύσιν, καλούνται μ ε-
ταλλικά ύδατα, πολλά τών οποίων εχουσιν ί α μ α τ ι κ ά ς.
ιδιότητας καί άποτελούσι τάς ιαματικά ς π η γ ά ς.

Αί πηγαί αύται άναλόγως τών συστατικών των είναι θ ε ι ο ύ*-
χ ο ι (ώς αί τών Μεθάνων, Κυλλήνης, Αιδηψού, ? Υπάτης κλπ.),,
σιδηρούχοι (ώς αί τοΰ Τσάγεζι, Αγυιάς, Κυθήρων ' κλπ.),,
άλκαλικαί (ώς αί τοΰ Λουτρακίου, Άποικίων "Ανδρου κλπ.)
-κ. λ. π.

Τά δέ άοσμα καί άγευστα ύδατα, έάν μέν φέρωσιν εν έαυτοΐς:
διαλελυμένας πολλάς όρυκτάς ΰλας (άνθρακικόν άσδέστιον, γύψον),,
καλούνται σκληρά, έάν δέ ολίγας (μέχρις 'ήμίσεος γραμμαρίου
κατά λίτρον) καλούνται μαλακά. Τά μαλακά ύδατα τών πηγών
είναι κατάλληλα προς πόσιν καί καλούνται πόσιμα. "Ώστε τό ύ-
δωρ διά νά είναι πόσιμον πρέπει νά είναι δροσερόν, διαυγές, άοσμον,.
άγ«υστον, νά βράζη καλώς τά όσπρια καί νά διαλύη τον σάπωνα.
(Τά σκληρά ύδατα δέν βράζουσι τά όσπρια καί δέν διαλύουσι τον
σάπωνα).

Υδωρ εύρίσκομεν καί είς υπόγεια στρώματα άνοίγοντες όπάς
•είς τό έδαφος, τάς οποίας καλοΰμεν φρέατα. Εύν.όητον οτι καί τ»



ύδωρ τών φρεάτων πρέπει νά συγκεντροί τάς ιδιότητας τοϋ ποσίμου
διά νά είναι ύγιεινόν.

34. *Ύδωρ μεμολυσμένην. Τά πόσιμα ϋδατα τών πηγών
ή φρεάτων συμβαίνει ενίοτε νά μολυνθώσιν, ιδίως όταν εύρίσκωνται
πλησίον κατωκημένων μερών. Κατεισδύοντα δηλ. διά τοϋ εδάφους
ενδέχεται νά παρασύρωσιν άπό τής έπιφανείας του μικρόβια νοσο-
γόνα ή άλλας επιβλαβείς είς τήν υγείαν ϋλας. μεθ' ών άναμιγνύον-
ται, καί δύνανται νά μεταδώσωσι λοιμώδεις νόσους (τϋφον, δυσεντε-
ρίαν. χολέραν) ή νά προκαλέσουν στομαχικάς διαταραχάς. Τά ύ-
δατα ταΰτα καλούνται μ ε μ ο λ υ σ μ έ ν α καί έπομένως είναι επι-
κίνδυνα είς τήν υγείαν.

Τά ύδατα τών πηγών σπανίως άναβλύζουσι μεμολυσμένα, διότι
καί άν κατεισδύσωσι καί φθάσω σι νοσογόνα μικρόβια είς τό υπογείως
ρέον Οδωρ αύτών, ταύτα δεν δύνανται νά διατηρήσωσι τήν ζωτικότητα
το^ν καί καταστρέφονται- έν τούτοις δεν είναι αδύνατον ή μάλυνσις
νά προέλθη άπό μικρόβια, τά όποια είσεχώρησαν είς τους αγωγούς
σωλήνας αύτών ή διά ρωγμής τίνος τοϋ έδάφους, πλησίον τής πηγήίς
ευρισκομένης, είς τό ύδωρ αύτών, οτε δύνανται ν ά διατηρήσωσι τήν
ζωτικότητά των καί νά καταστήσωσιν αύτό έπικίνδυνον.

Ό τρόπος αύτός τής μολύνσεως είναι συχνότερος είς τά ύδατα
τών φρεάτων, τά οποία ευρίσκονται πλησίον οχετών, βόθρων πλήρων
ακαθαρσιών παντός είδους, υδάτων σηπομένων, ή άλλων ούσιών ορ-
γανικών έν αποσυνθέσει. Άπό τών χώρων τούτων όχι μόνον μικρόβια
επικίνδυνα, άλλά καί άλλαι ΰλαι επιβλαβείς είς τήν υγείαν δύναν-
ται νά παρασυρθώσιν ύπό τών υδάτων τών βροχών καί φθάσωσι μέ-
χρι τοΰ ύδατος τοΰ φρέατος.

Τό τυχόν μολυνθέν ύδωρ δεν δυνάμεθα νά διακρίνωμεν, έκτος
έάν ^αβε χρώμά τι ή όσμήν ή γεϋσιν, και έπΟμένως ανύποπτοι τό
χρησιμοποιοΰμεν. Διά τούτο όφείλομεν νά λαμβάνωμεν τάς άναγ-
καίας προφυλάξεις άπομακρύνοντες άπό τών πηγών, ή φρεάτων, τά
αίτια, είς τά όποία, ·ώς ειδομεν, οφείλονται αί μολύνσεις τοϋ ύ-
δατος.

35. ' Εξυγέανσις τον ϋδατος. Έν περιπτώσει επιδημίας
τύφου, δυσεντερίας ή χολέρας, τό ύδωρ καθίσταται υποπτον, διόίΐ
δι' -αυτού μεταδίδονται αί νόσοι αύται. "Οθεν προ πάσης έν
τω οίκω χρήσεως (προς πόσιν, προς πλύσιμον τών έπιτραπε-



.ξ ίων σκευών, τών τροφίμων, τά όποια τρώγόμέν άβραστα,
τών χειρών, τοΰ στόματος κλπ.), όφείλομεν νά τό καθιστώμεν
αβλαβές. Προς τοΰτο δέ τό βράζομεν έπί 1)2 ώραν, τό άφή-'

,·■:····.·.,·.· ι:·;».· , ·,·. '.-·., · Β-ν;·Ί·τ·" --· νομεν είο κλειστά δοχεία νά
Ν^ΐΜΐϊΙίΐ^Ρ^®^· κρυωση, μεθ 6 το αναταρασσο-
! , 'ΊΙ ' μεν ισχυρώς. £ να π ρ ο σ λ ά β η

1 ' άέρα. και το χρησιμοποιοΰμεν

» 'βΒΒτ^ΙιΙΙϊ^Ν · ι ,„ , ■ ,

επειτα. Επίσης το καθιστώ μεν
αβλαβές, έάν διαλύσούμεν έν αΰτώ
υπερμαγγανικοί κάλι {έν γραμ-
μάριον ανά 15όκάδας ύδατος '
και το χρησιμοποιήσωμεν μετά
24 ω ρ α ς.

Τά δ ί,υ λ '. σ τ ή ρ ι α (είκών
4) χρησιμεΰουσι μόνον διά νά.
καθαρίζωσι τό θολόν ΰδωρ
(ποταμών ή πηγών), τό όποιον
ελλείψει άλλου χρησιμοποιοΰμεν.
Ύπάρχουσι τοιαΰτα πολλών ει-
δών. άλλα πάντα έγκλείουσι πο-
ρώδές τι σώμα (πορώδη πλάκα,
ποριόδη πορσελάνην, άμμον ή ξυ-
λάνθρακας), διά τών πόρων τοΰ
οποίου διερχόμενον τό ΰδωρ άπαλ-
λασσεται τών ουσιών, αιτινες τό
καθιστώσι θολόν και έςέρχετ ϊ:
- κάτωθεν διαυγές. Έάν τό ΰδωρ

είναι μεμολυσμένον · διά τών διυ-

ΕΙκών 34 :> , Λ , ■

Διυλιστήοιον μετά ποροόδους λιστηριων δεν ε ξ υ γ ι α ί ν ε
πορσελάνης. τ α I



III. ΠΕΡΙ ΤΟΥ ΕΔΑΦΟΥΣ

Ε6. Τά άνωτέρω στρώματα τοΰ εδάφους ένδιαφερουσιν ημάς
υπό ύγιεινήν έποψιν. Ή σύστασις τών στρωμάτων τούτων ποικίλλε:*
δύνανται νά είναι -πετρώδη, ά μ μ ώ δ η, ά ρ γ ι λ λ ώ δ η,
σ ύ μ μ ι κ τ α" άλλα πορώδη καί επομένως ευκόλως διαπερατά
υπό τοΰ ύδατος καί τοΰ άερος, ώς τά καλλιεργούμενα, ή άμμώδη,
άλλα συμπαγή καί επομένως δυσκόλως διαπερατά, ώς τά άρ-
γιλλώδη.

Είς τό έπιπόλαιον στρώμα τοΰ έδάφους, οιαδήποτε καί άν είναι
ή σύστασις αύτοΰ, ευρίσκονται πολλάκις άναμεμιγμέναι μετά τών ά-
νοργάνων υλών καί όργανικαί (κόπρος ανθρώπων ή ζώων, λείψανα
ζώων ή φυτών, άπορρίμματα οικιακής προελεύσεως κλπ.), α.ιτινες
μολύνουσιν αύτό. Αί όργανικαί αύται ούσίαι άποσυντίθενται βραδέως,
τούτέστι μεταβάλλονται είς άνοργάνους διά τής έπιδράσεως τοΰ ύ-
δατος, τοΰ άέρος, τής 'θερμότητος καί τών μικροβίων. Διότι ύπάρ-
χουσιν έπί τής έπί,φανείας τοΰ έδάφους πλείστα μικρόβια, τά όποία
διατηρούνται καί πολλαπλασιάζονται έντός τών οργανικών τούτου
υλών, έξ ών καί τινα νοσογόνα. Έάν ήδη τό έπιπόλαιον τοΰτο στρώ-
μα τοΰ έδάφους ξηρανθή καί κονιοποιηθή δύναται νά παρασυρθή υπό
τοΰ ανέμου ώς κό>νΐις. καί νά μεταδώση νόσον τινά είς τους πλησίον
οτύτοΰ κατοικοΰντας* έάν όμως έπέλθη βροχή, τότε τά ύδατα αύτής
παρασύρουσι τά μικ,ρόβια είς μεγαλύτερα βάθη, ένθα δι' ελλειψιν
τών απαιτουμένων ορων υπάρξεως καταστρέφονται. Ούτω τό έ'δαφος
εξυγιαίνεται. Άλλ' έάν τό έ'δαφος δέν είναι δι>απεραστόν υπό τοΰ ύ-
δατος, τά μικρόβια, μή δυνάμενα νά είσχώρήσωσιν είς βαθύτερα
στρώματα, διατηροΰσι τήν ζωτικότητά των.

"Οθεν υγιεινά είναι τά πορώδη έδάφη, οία είναι τά καλλιερ-
γούμενα, τά άμμώδη, τά χαλικώδη, τά εκτεθειμένα είς τόν αέρα
καί τό φώς τοΰ ήλίου* μ ή ύ γ ί ε ι ν ά δέ τά μή διαποτίζόμενα υπό
τοΰ ύδατος, ώς τά άργιλλώδη, ή καλυπτόμενα συνεχώς υπ' αύτοΰ.
ώς τά έλώδη, ή περιοδικώς, ώς τά κείμενα παρά έκχειλίζοντας πο-
ταμούς. Επίσης μή υγιεινά είναι καί τά μή αεριζόμενα καλώς καί



μή ήλιαζόμενα εδάφη, διότι διακρατούσιν ύγρασίαν, ήτις είναι επι-
βλαβής είς τήν ύγείαν.

ΜΑΘΗΜΑ ΟΓΔΟΟΝ

IV. ΠΕΡΙ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΟΥ

37. Τροφαί. Τά όργανα τοΰ σώματος μας συνεχώς εργα-
ζόμενα φθείρονται, άλλά ταυτοχρόνως έπανορθοΰσι τήν φθοράν των,
ώς είδομεν (§ 11). Τά υλικά δέ, δι' ών έπανορθοΰται ή φθορά, λαμ-
βάνονται ύφ' ήμών έςωθεν καί ταΰτα καλοΰμεν τ ρ ο φ ά ς. Αί τρο-
φαί κατεργαζόμεναι έν τω σώματι διά τής λειτουργίας τής πέψεως
καί τών άλλων λειτουργιών τής θρέψεως. παρέχουσιν είς αύτό τά
χρήσιμα συστατικά 1) διά νά άναπληρώνη τά φθειρόμενα καί ώς ά-
χρηστα άποβαλλόμενα συστατικά του, 2) διά νά αύξάνηται καί 3)
διά νά διατηρή τήν θερμότητά του.

Σημειωτέον δέ ότι ό οργανισμός διά τήν κανονιν,ήν του λειτουρ-
γίαν, έκτος τών τροφών, έχει ανάγκην ά ν α π α ύ σ ε -ω ς καί ΰ-
π ν ου. (§ 78).

ΕίδηϋίορΌ'. Αί τροφαί είναι δύο ειδών, αί ό ρ γ α ν ι-
κ α ί. ώς ό άρτος, το κρέας, τά χόρτα καί έν γένει οσαι προέρχονται
άπό τό ζωικόν ή φυτικόν βασίλειον. καί αί ανόργανοι ώς τό ύ-
δωρ. τό άλας, τό όξυγόνον κλπ.

Αί όργανικαί τροφαί υποδιαιρούνται 1) εις τάς ά μ. υ λ ώδ ε ι ς
καί σακχαρώδεις, αίτινες έμπεριέχονται είς τον άρτον. τήν
όρυζαν, τά γεώμηλα, τό σάκχαρον, τους ωρίμους καρπούς κλπ.
2) είς τάς ε υ κ ω μ α τ ώ δ ε ι ς. αιτινες περιέχονται είς τό
κρέας, τά ώά; το γάλα. τά όσπρια κλπ. καί 3) είς τάς λιπαρά ς.
αίτινες περιέχονται · είς τά λίπη (βούτυρον, ε'λαιον κλπ.):

Από τάς τροφάς ταύτας εκλέγει ό οργανισμός το χρήσιμον είς
αύτόν ύλικόν διά τήν θρέψιν μας. διότι είς τάς όργανίκάς καί ά-
νοργάνους τροφάς ένυπάρχουσιν όλα τά προς τούτο απαιτούμενα



.στοιχεία. Και τά μεν χρησιμοποιούμενα υπό τοΰ οργανισμού στοιχεία
τών τροφών καλούνται θ ρ ε π τ ι κ ·α ί ο ύ σ ί α ί, τά δέ μή χρησι-
μοποιούμενα εξέρχονται αύτοΰ ώς περιττώματα.

39. Ποσό *ΐ)ς τροφής. Τό ποσόν της τροφής, τό όποιον πρέ-
πει νά λαμδάνωμεν καθ1 ήμέραν, δέν είναι εύκολον νά όρισθή, διότι
δεν δυνάμεθα νά γνωρίζωμεν τάς καθημερινάς άνάγκας τοΰ όργαν.-
-σμοΰ. Οί εργαζόμενοι έχουν ανάγκην περισσοτέρας τροφής άπό τους
μή εργαζομένους, οι κάτοικοι τών ψυχρών κλιμάτων περισσοτέρας
άπό τους κατοίκους τών θερμών, οί μεγάλοι τήν ήλικίαν καί ογκώ-
δεις περισσοτέρας άπό τους μικρούς ή λεπτούς" ώστε. ώς βλέπομεν,
-τό ποσόν τής τροφής δυσκόλως δύναται νά κανονισθή γενικώς. Α-
νάγκη λοιπόν έκαστος νά τό κανονίζη μόνος του καί προς τόν σκο-
πό ν τούτον πρέπει νά προσεχή είς τό άπστέλεσμα. τό όποιον φέρει ή
τροφή είς τόν όργανισμόν του. Έάν δηλ. .μετά τό φαγητόν αίσθάνη-
ται βάρος είς τόν στόμαχον, έχη πόνους ή ενοχλήσεις, σημαίνει βτι
έφαγε περισσότερον τοϋ πρέποντος. Έάν καί πάλιν φάγη πολύ, θά
εχη τάς αύτάς ένοχλήσεις, ενώ. έάν φάγη όλιγώτερον. θά τάς άπο-
φύγη. Κατ1 αυτόν τόν τρόπον θά δυνηθή νά κανονίση τό ποσόν τής
καθημερινής του τροφής, διότι άν άμελήση, ή πολυφαγία- συν τφ
•χρόνω θά τοΰ φέρη πολύ χειρότερα αποτελέσματα άπό τάς ένοχλήσεις
καί τους πόνους" ό στόμαχος καί τά άλλα όργανα τής πέψεως έξα-
σθενίζουσι βαθμηδόν, οί πόνοι επιτείνονται, τό σώμα πολλάκις, παχύ-
Λ»εται πολύ. οί νεφροί άσθενούσι. παρουσιάζεται ή άρθρίτις. ή ψαμ-
μίασις καί άλλα νοσήματα άθεράπευτα. Πολλά μάλιστα τών νοση-
μάτων τούτων μεταβιβάζονται καί είς τά τέκνα τών πασχόντων, τά
όποία γεννώνται αρθριτικά ή ψαμμιακά. "Οθεν ας προσέχωμεν νά
μή τρώγωμεν δ σ ο ν έχομε ν, αλλ όσον πρέπει. Οί "Αραβες
λέγουσιν οτι «ή λιτότης τής τροφής νόσους πολλάς διώκει», ό δέ
σοφός Σολομών έλεγεν οτι ατό στόμα φονεύει περισσοτέρους ή ο πό-
λεμος». Άς μή λησμονώμεν δέ οτι τρώγομεν δ ι ά ν ά ζ ώ μ ε ν καί
δεν ζ ώ μ ε ν διά ν ά τρώγωμεν..

40.Τροφή τελεία. Ή τροφή διά νά είναι ώφέλιμος πρέπει
νά άποτελήται και άπό τά τρία είδη τών οργανικών τροφών (αμυ-
λώδεις, λευκωματώδεις. λιπαράς). καί άπό άνοργάνους. διότι ό ορ-
γανισμός έχει ανάγκην άπό όλας αύτάς νά έκλέξη τά θρεπτικά του
•στοιχεία. Ή τροφή τότε είναι τελεία. Έξ όλων μόνον τό γάλα



είναι τροφή τελεία καί διά τοΰτο με γάλα μόνον τρέφονται τά βρέφη;;,
έπί πολλούς μήνας άπό τής γεννήσεως των* τήν άλλην τροφήν
μας διά νά καταστήσωμεν τοιαύτην άναμιγνύομεν διάφορα τρό-
φιμα.

Τά τρόφιμα ταύτα δέν πρέπει νά είναι ούτε άποκλειστικώς φυτι-
κής προελεύσεως ούτε ζωική,ς. "Ανθρωποι τίνες, φυτοφάγοι
καλούμενοι, συνιστώσι τήν χρήσιν τής φυτικής τροφής ώς ύγιεινο-
τέρας, άλλ' ή τροφή αύτη διά νά έπαρκέση είς τάς άνάγκας μας θά-
έπρεπε νά είναι πολύ ογκώδης καί ώς τοιαύτη θά κατεπόνει καί θά -
έξήντλει τά πεπτικά μας όργανα προς βλάβην τής υγείας μας· ώφέ-
λιμος δέ είναι ή τροφή έκείνη, ήτις υπό μ ι κ ρ ό ν σ χ ε τ ι κ ώ ς ο γ--
κ ο ν περιέχει μέγα ποσόν θρεπτικών ουσιών
καί τοιαύτη είναι ή μ ι κ τ ή τροφή, ήτις άρμόζει είς τήν φυσικήν
κατασκευήν τών πεπτικών οργάνων τοΰ άνθρώπου.

41. Τροφή άνεπα,ρκής. Είπομεν ότι --.ή .υπερβολική τροφή
βλάπτει τον όργανισμόν, άλλά καί ή τροφή, ή όποια δέν τώ παρέχει '
ολα τά θρεπτικά στοιχεία, ών έχει ανάγκην, έπίσης βλάπτει. Έάν
δηλ. τρώγωμεν όλιγώτερον άπό όσον πρέπει, ή φθορά τοΰ οργανισμού -
μας δέν δύναται νά άντικατασταθή τελείως καί μετά τινα χρόνον
θά έπέλθη είς αυτόν μεγάλη άδυνάμία καί ίσχνότης. Τό βάρος τοΰ-
σώματος θά έλαττωθή, καθώς καί ή θερμοκρασία του. Σημείον ότι
ή θρέψις του γίνεται άτελώς' καί άν έξακολουθήση ή κατάστασις
αύτη, έπόμενον είναι νά.έπέλθη καί ό έξ άσιτίας θάνατος. Ή τροφή-;
αυτη είναι ανεπαρκής.

42. Τροφαί Ό'ρετιτι-καί. Εΰπεηιοι. Δνσπεσζιοι. "Ολα τά
ειδη τών τροφίμων δεν έ'χουσι τήν αύτήν θρεπτικήν άξίαν, διότι,
παντα υπό τό αΰτό βάρος δέν περιέχουσι τό αύτό ποσόν θρεπτικών,
ουσιών όσα δηλ. περιέχουσι λεύκωμα, λίπος, άμυλον ή σάκχαρον είς
μεγαλην ποσότητα είναι θρεπτικώτερα άπό τά άλλα, τά έχοντα εις
μικροτέραν ποσότητα τά συστατικά ταύτα. Τό γάλα, τό κρέας, τά;. .
ωα, ή όρυζα, οί ίχθύες, οί φασίολοι^ ή φακή, ό άρτος, ή σταφίς, τά
αμύγδαλα, ό τυρός,, τό βούτυρον, τό έ'λαιον έχουσι πολλά θρεπτικά*
στοιχεία,' περισσότερα άπό τά γεώμηλα, τά λαχανικά καί τά τοι-
αύτα- έπομένως τάς τροφάς ταύτας καλοΰμεν θρεπτικά ς, καί-
τοι καί άπό τάς άλλας ό οργανισμός έκλέγει θρεπτικά στοιχεία.

Επίσης δλά τά είδη τών τροφίμων δέν χωνεύουσιν είς τό αύτό-



-χρονικόν διάστημα. Τοιουτοτρόπως, έν ώ ή όρυζα μένει είς τόν 'στό-
;μαχον μίαν μόνον ώραν, τό έψημένον κρέας τοϋ βοος μένει 3,καί το
Χίπος του 5 1)2. "Οθεν ό χρόνος διά τήν πλήρη πέψιν τής τροφής
.μας ποικίλλει άπό 3—δ ωρών. Εύπεπτοι καλούνται αί τροοχ:.
οσαι άπαιτουσιν ολίγον σχετικώς χρόνον, έως οτου καταστώσιν έτοι-
μοι. έν τή πεπτική" συσκευή προς άπομύζησιν. δ ύ σ π ε π τ ο '. δέ όσαι
άπαιτοΰσι πολύν. Καί εύπεπτοι μέν είναι το γάλα. τά ώά, τό κρέας τοΰ
αρνί ου, τοΰ, μοσχαρίου. τοϋ χοιριδίου, τών ορνίθων, τών ιχθύων, ό κα-
λώς έψημενος άρτος, ή όρυζα, οί χυμώδεις καρποί, τά τρυφερά λα-
χανικά κ.τ.τ." Λυσπεπτοι δέ τά λίπη, τό κρέας τοΰ. βοός. τοϋ τράγου,
τής αίγός, τοϋ χοίρου, τά μ, έ λ α ν α κρέατα τοϋ κυνηγίου, οί- πα-
στοί ίχθύες, τά χέλια, αί έλαια ι. τά όσπρια, ό άψητος ή θερμός άρ-
- τος κ.τ.τ.

Σημειωτέον έν τούτοις οτι τροφαί τίνες, έν ώ είναι εύπεπτοι
διά τ ι να άτομα, είναι δύσπεπτοί δΓ άλλα. Τούτο οφείλεται είς τόν
βαθμόν τής άντοχής τών πεπτικών οργάνων των ή καί είς τήν σ·>
-^ήθειαν. "Ατομά τινα π.χ. χωνεύουσι καλώς τόν κρίθ'.νον άρτον ή τά
χορταρικά, έν- ώ άλλα τρώγοντα τά τρόφιμα ταύτα αισθάνονται βά-
ρος είς τόν στόμαχον ή πόνους.

45. ΙΙαρασκενητροφής. Τά πλείστα τρόφιμα τμών παρα-
σκευάζομεν καταλλήλως προ τοϋ φαγητού. Ό τρόπος τής παοα
σκευήίς συντελεί σπουδαίως είς τό νά τά καταστήση εύπεπτα ή καί
αντιθέτως. Τό-κρέας π. χ. παρασκευαζόμενον μ.έ άφθονα λίπη καί
καρυκεύματα (σάλτσες), καθίσταται δύσπεπτον, έν ω έψημένον επί
έσχάρας ή καλώς βεβράσμένον είνα εύπεπτον. Τά όσπρια άνευ φλοιού
τρωγόμενα είναι εύπεπτότερα τών μετά φλοιού, τά ήμίοπτα ώά (.;;.ξ-
λάτα) είναι εύπεπτότερα τών τηγανιστών, ο'ί έψημένοι ίχθύες εύπε-
πτότεροι τών τηγανιστών κλπ. Ή παρασκευή λοιπόν τής τροφής α-
παιτεί πολλήν τέχ^ην. Ή τέχνη αύτη καλείται μ. αγε ι ρ ι κ ή καί
είναι πολύ σπουδαία, διότι αύτη οφείλει πρώτον νά έπιτύχη τήν κα-
"λήν άνάμιξιν τών τροφίμων προς παρασκευήν εύγεύστου καί τελείας
τροφής καί δεύτερον νά καταστήση τάς τροφάς υ γ ι ε ι ν ά ς καί ε ύ-
•π έ π τ ο υ ς .

Ούτω διά τοΰ παρατεταμένου βρασμού· αί δύσπεπτοί μεμβρά/αι
τών φυτικών κυττάρων διαρρηγνύονται καί έλευθεροΰται τό εύπε-
-πτον περιεχόμενον αύτών" έπίσης διά τοΰ ^βρασμού . :ί ζωικαί τροφαί
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χαλαροΰντα'ι. διότι ό μεταξύ τών μυϊκών ινών των συνδετικός ιστός
μεταβάλλεται εις εύπεπτον π η κ τ ην, τά άλατα αυτών διαλύονται
καί αί λευκωματώδεις ούσίαι εμφανίζονται.

Διά τής ζυμώσεως έξ άλλου καί καλής έψήσεως ό άρτος καθί-
σταται πορώδης καί έπομένως ευκόλως έμποτιζεται υπο τού σίελου,
ότε τό άμυλόν του μετατρέπεται είς εύπεπτον σάκχαρον, έν ώ ή ζύμη .
είναι δύσπεπτος. Διά τού βρασμού τέλος ή τής καλής έψήσεως κα- |
ταστρέφονται καί τά τυχόν έν τω κρέατι ή τοις άλλοις τροφίμοις ή- ι
μών ευρισκόμενα μικρόβια (φθίσεως, άνθρακος) καί παράσιτα. 1

Σ η μ. Τά παράσιτα τά παρ" ήμίν άπαντώντα είναι τά έ')ής* α ί ;
τ α ι ν ν α ι, ή έ χ ι ν ο κ ο κ κ ο ς ταινία καί α ί I λ μ ι ν— |
Θ ε ς.

Ή ταινία είναι σκώληξ αναπτυσσόμενος έν τω σωλήνι τοΰ
ανθρώπου, όστις έφαγε κρέας ατελώς έψημένον, φέρον κ υ σ τ ι-
κέρκους (μικράς λευκά ς κύστεις, έν είδει κόκκων χαλάζης,,. |
κοινώς χάλαζα). Αί κυστίκερκοι είναι ή πρώτη μορφή τής ται- ]
νιας καί. αναπτύσσονται έν τω σώματι άνθρωπου ή ζώου, είς τον έν-
τερικόν σωλήνα τού όποιου είσήλθον ώά ταινίας.

Ή έ χ ι ν ό κ ο κ κ ο ς ταινία είναι σκώλης ζών έν τφ έντε-
ρικώ σωλήνι τών κυνών τά ώά αύτής εξερχόμενα μετά τών περιτ— |
τωμάτων αύτών δύνανται νά είσέλθωσιν εις τό σώμα τοΰ άνθρώποα»
δι' άβράστων τροφίμων, νά μεταβληθώσιν είς σκώληκας, οίτινες νά Ι
καταλήξωσιν είς τό ήπαρ, τους πνεύμονας ή τον έγκεφαλον,. ένθα !
έγκλείονται εί.ς κύστιν (ύδατίδες).

Αί δέ έ λ μ ι ν θ ε ς είναι σκώληκες. τών όποιων τά ώά εισέρ-
χονται κατά τον αύτόν τρόπον είς τον έντερικόν σωλήνα τοΰ άνθρώ- !
που. ιδίως τών παίδων, έν ώ αναπτύσσονται καί παραμένουσιν ώς; |
σκώληκες.

Πάντα τά παράσιτα ταύτα φέρουσι μεγάλας άνωμαλίας είς τήν
κανονικήν θρέψιν μας, ενίοτε δέ νόσους θανατηφόρους, 'άν έγκατα— -{
σταθώσιν είς τον έγκέφαλον (κυστίκερκοι, έχινόκοκκοι).

45. Άρνύμαχα. *Ορεκτικά. Προς Βιέγερσιν τών πεπτικών
οργάνων μας καί διευκόλυσιν τής πέψεως προσθέτομεν είς τό φαγη-
τόν μας ούσίας. τάς οποίας όνομάζουσιν ά ρ τ ύ μ α τ α. Τοιαύτα ύ—
παρχουσι πολλά, ώς τό άλας, τό μέλι, τό σάκχαρον. τό όξος, ό ό-
πος τού λεμονιού, τό κρόμμυον, τό σκόρδον, τό σέλινον. ό μαΐδανός.



τό άνιθον, ή κανέλλα, τό γλυκάνισον καί άλλα. Πολλά έξ αυτών,
ώς τό άλας, τό σάκχ-αρον, τό μέλι, είναι πραγματικαί τροφαί, ιδίως
τό άλας, όπερ είναι άχαραίτητον άρτυμα, ένώ άλλα χρησιμεύουσιν,
Τνα καθιστώσι τήν τροφήν εύγευστοτέραν. Έκτος τών άρτυμάτων,
πολλοί προ τοΰ φαγητό» συνηθίζουσι νά λαμβάνωσι τά καλούμενα
ό ρε κ τ ι κ ά, ήτοι έλαίας, κάππαριν καί άλλα, τ ά οποία διατηρούν-
ται είς άλμην ή δξος. Ή κατάχρησίς τών άρτυμάτων ή τών ορεκτι-
κών βλάπτει, διότι προκαλεί δυσπεψίας, είς δέ τά Θερμά κλίματα
καί άσθενείας τοΰ ήπατος.

45. Τροφοί πρόσφατοι καί διατηρούμε *αι. Η τροφή
μας, οιαδήποτε καί άν είναι, πρέπει νά είναι καθαρά καί είς κα-
θαρά μαγειρικά σκεύη παρεσκευασμένη* τά χάλκινα σκεύη· τοΰ μα-
γειρείου πρέπει νά είναι καλώς κασσιτερωμένα, διότι άλλως δηλη-
τηριάζουσι τάς τροφάς καί έπίφέρουσι τον Θάνατον είς τους τρώγον-
τας αύτάς.

Αί μεταλλικαί χύτραι, αί όποίαι φέρουσιν έσωτερικώς λευκόν
επίχρισμα (έμαγιέ), δέν πρέπει νά φέρωσι ρήγματα είς τό έπίχρμ-
σμά των τοΰτο, διότι , έξ αυτών άποσπώνται σκληρά τεμάχια, τά ο-
ποία άναμιγνυόμενα μετά τής τροφής καί εισαγόμενα δι' αύτής είς
τον πεπτικόν μας σωλήνα, ένδέχεται νά μάς προςενήσωσι φλεγμονάς
επικίνδυνους (σκωληκοειδίτιδα).

Φροντίς έπίσης πρ.έπει νά καταβάλληται καί κατά τήν προμή-
Θειαν τών τροφίμων μας. Τό κρέας καί οί ίχθύες νά είναι πρόσφατα
ή νά διατηρώνται καλώς καί νά μή είναι άποσυντεθειμένα. Διατη-
ρούνται δέ ή άλατιζόμενα ή τιθέμενα είς δοχεία περιέχοντα πάγον.
Αί άποσυντεθειμέναι ζωικαί τροφαί τρωγόμεναι προξενοΰσιν έμέ-
τους, διαρροίας καί πολλάκις τον θάνατον. Ή όσφρησις δέ καί ή
γεΰσις είναι αί αισθήσεις, αί όποίαι μάς όδηγούσιν είς τήν έκλο-
γήν των.

Πλην τών προσφάτων τροφίμων ύπάρχουσι καί τρόφιμα ζωικής
ή φυτικής προελεύσεως, τά οποία διατηροΰσιν έπί μακρόν χρόνον άπό
τής σήψεως εντός λευκοσιδηρών δοχείων, άφ' ών αφαιρείται ό άήρ
(κονσέρβες). Κρέατα, ιχθύς, γάλα καί άλλα τρόφιμα εύρίσκομεν.
ουτω διατηρούμενα. Κατά τήν προμήθειάν των όφείλομεν νά προσέ-
χωμεν μήπως τά δοχεία είναι έξωγκωμένα άπό άέρια σήψεως, τά
όποία άνεπτύχθησαν· έντός. Έν τοιαύτη, περιπτώσει δέν πρέπει νά τά
II. Χριστοπούλου, * Υγιεινή, εκδοσις τρίτη. 5
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προμηθευώμεθα, διότι έχουσιν άλλοιωθή καί είναι έπ:κ:νδυνα. Έν
γεν ε: δέ πάν τρόφιμον, όπερ έχε: κακήν όσμήν ή αηδή γεύσιν. είναι
ακατάλληλο ν διά τήν θρέψιν μας. Έν τή άγορα δέ πολλάκις πω-
λούνται τρόφιμα νοθευμένα, ώς τό γάλα, τό βούτυρον, τό μέλι. Έάν
είμεθα προσεκτικοί, θά άποκτήσωμεν άρκετήν πείραν καί θά προφυ-
λαττώμεθα άπό τάς παντός είδους νοθείας.

Επίσης πρέπει νά άποφεύγωμεν τό κρέας, τό προερχόμενον άπό
πάσχοντα ζώα (ες άνθρακος, χαλάζης, φυματιώσεως), διότι ενδέχε-
ται νά μας μεταδοθή ή νόσος των. Έν καιρώ δ' έπιδημίας τινός ο ύ~
δ έ ν τ ρ ό φ ι μ ο ν πρέπει ν ά τρώγωμεν ώ μ ό ν.

Πάντα δέ τά τρόφιμα ήμών πρέπει νά διατηρώμεν καί προφυ-
λάττωμεν μετά προσοχής, ίνα μή μολύνωνται άπό τους μΰς, τάς
μυίας. άλλα ζωύφια ή τόν κονιορτόν, δι' ών· μεταδίδονται λοιμώδεις
νόσοι.

4(3. Τρόπος καί χρόνος λήψεως τη: τρο^πς. Τήν τροφήν
πρέπει νά λαμβάνω με ν χλιαράν, διότι ή πολύ θερμή ή ψυχρά δυνα-
τόν νά προξενήση στομαχικόν· κατάρρουν, ιδίως ή θερμή. Ουδέποτε
δέ πρέπει νά καταπίνωμεν τήν στερεάν τροφήν. πριν τήν μεταβάλω-
μεν δ;ά τής μ. α σ ή σ ε ω ς καί τής σ ι ε λ ώ σ ε ω ς είς μαλακήν
μάζαν. διότι τήν· άτελή έργασίαν τών οδόντων θά τήν άναπληρώσωσι
τά άλλα όργανα τής πέψεως μέ κίνδυνον νά πάθουν, ίσως δέ καί. μέ-
_ρος αυτής νά μείνη άχώνευτον..

Πολλοί συνηθίζουσι νά λαμβάνω σι, τροφήν τρεις φοράς καθ' τ-
μέραν., τήν πρωΐαν, τήν μεσημβρίαν καί τό εσπέρας. Ή συνήθεια
αυ-η είναι καλή διά τό κλίμα μας και αυτήν πρέπει νά άκολουθώ-
μεν. Τρία φαγητά καθ' έκάστην καί κατά τάς αΰτάς ώρας εκάστης
ημέρας λαμβανόμενα είναι άρκετά. Έν τούτοις οί έργατικοί καί οί
παίδες δύνανται νά τρώγωσι καί τετάρτην φοράν. Πρέπει δέ νά ά-
ποφεύγωμεν νά τρώγωμεν συχνά καί άκανονίστως, διότι ύποβάλλο-
μεν τά πεπτικά μας όργανα είς άδιάκοπον έργασίαν, ή όποία τά ε-
ξαντλεί καί δεν τά άφήνει νά λειτουργήσωσι φ υ σ ι ολ ογ ι κώς.

Μετά τό φαγητόν μας είναι ανάγκη νά άναπαυώμεθα ολίγον
και νά μή άρχίζωμεν έργασίαν άμέσως, ούτε νά μεταβαίνωμεν προς
υπνον, διότι παρεμποδίζομεν τήν κανονικήν λειτουργίαν τής πέψεως.
Τους μή καταπεπονημένους δέ σωματικώς ωφελεί πολύ ό μετά το-
φαγητόν μέτριος περίπατος.
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Περί άναψο/τι/ών.

47. * Αναψυκτικά καλούντα: αί όύσίακ εκείνα ι, αίτινες ,.διε-
γείρουσιν εύαρέστως τό νευρικόν σύστημα υγιών ανθρώπων.

Είς ταΰτα υπάγονται ό οίνος, ό ζύθος, τά οινοπνευ-
ματώδη ποτά, ό καφές·, τό τ έ ΐ ο ν, ό κ α π ν ό ς κλπ.

Τήν έ—ί τοΰ νευρικού συστήματος έπένέργειάν των όφείλουσιν ό
μέν οίνος, ό ζύθος καί τά οινοπνευματώδη ποτά είς τό έν έαυτοις πε-
ριεχομενον ο ί ν ό π ν ε υ μ α. ό καφές είς τήν κ α φ ε ί ν η ν. τό τέϊον
είς τήν τ ε ΐ ν η ν καί ο καπνός είς τήν ν ι ν. ο τ ί ν η ν. Τό οι-
νόπνευμα καί τά καλούμενα άλκαλοειδή (καφεΐνη, τεΐνη καί
νικοτίνη), είς μεγάλας δόσεις λαμβανόμενα, είναι σφοδρά δηλη-
τήρια. . V

48. Οίνος. Ό οίνος, άν καί είναι ποτόν κοινής χρήσεως,
έν τούτοις δέν είναι άπαραίτητον καί άναγκαΐον είς τον όργανισμόν
μας. Πρέπει νά λαμβάνηται πάντοτε κατά τό φαγητόν μας αναμε-
μιγμένος μ.εθ' ύδατος είς ποσόν 30—40 δραμιών. Ενισχύει κατά τι
τον όργοίνίσμόν ώς έκ τοΰ οινοπνεύματος, τό όποιον περιέχει (8—
14 ο/ο), καί ωφελεί ιδίως τους έξηντλημένους, τους έργατικούς
κ,αί τους οπωσδήποτε καταπονουμένους σωματικώς. Έάν όμως λαμ-
βάνηται είς μεγαλΰτέράς δόσεις, έρεθίζει πολύ τό νευρικόν σύστημα
καί προκαλεί τήν μ έ θ η ν. Ό μέθυσος δέ, ώς γνωστόν, δεν αισθά-
νεται τό είδος τών πράξεων του καί δυνατόν νά πεοιπέση είς εγκλή-
ματα ή αλλ ας πράξεις απρεπείς. Έάν δέ τις μεθύη συχνά, κάμνη
δηλ. κατ ά χ ρ η σ ι ν οίνου, άδυνατίζει ολίγον κατ' ολίγον τον οργανι-
σμών του καί φθείρει τά σπουδαιότερα αύτού όργανα, ήτοι τον στόμα-
χον, τό ήπαρ, τήν καρδίαν κλπ. (είκ. 35). "Οθεν -ύγιεινόν είναι νά
μή συνηθίσωμεν νά πίνωμεν οίνον, διότι ενώ ή χρήσις του δέν παρέ-
χει μεγάλην ώφέλειαν, ή κατάχρησίς του μάς καταστρέφει.

40. Ζν&ος. Ό ζύθος (μπίρα) περιέχει όλιγώτερον οινόπνευμα
(3—7 ο/ο) τοΰ οίνου, άλλ' έπειδή συνήθως πίνεται είς μεγαλυτέ-
ρας ποσότητας επιφέρει τάς αύτάς βλάβας είς τους κάμνοντας κα-
τάχρησιν αύτού.

50. Οινοπνευματώδη στονά. Καλούνται οίνοπνευματο^δη
ποτά.^ όσα περιέχουσιν έν έαυτοίς οινόπνευμα. Τοιαύτα παρ' ήμίν ύ-
πάρχαυσι πολλά, τά κυριώτερα τών όποιων είναι ή μαστίχα, τό
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ο υ ζ ο ν, ή μ έ ν τ α, ή κ ί ν α, ή τ ε ν τ ο υ ρ α. τό ρ ο 5 μ ι. τ ο-
κονιάκ και άλλα. περιέχοντα άπό 16-—40 ο/ο οινόπνευμα. Σπα-
νιότερα είναι τά ξενικά ά ψ ε ν τ. ο ύ ί σ κ υ. β ό τ κ. α. τά όποια πε~

α. Γ
Γ 4  I } I  Μ *" χ-

Είκών 85.

Καρδία γ.αι ήπαρ α και β ύγιοΰς* α' και β'
άλκυολικοΰ ήλλοΐα>μένα.

,τιέχουσ: 50—70 ο)ο οίνοπνευμα. Επίσης οινοπνευματώδη είναι και
τά καλούμενα ή δ ύ π ο τ α. με 30—45 ο/ο οινόπνευμα, ήτοι τό κ α-
χ ά ο ν, ή β ε ν ε δ ι κ τ ί ν η, τό μ α ρ α σ κ ΐ ν ο ν. τό σ ι α ρ-
-τ ρ .ξ ζ. το ν, ι ο υ ρ α σ ώ . τό κ ι ο ύ μ ε λ και άλλα.

Πάντα τά ανωτέρω ποτά. ώς περιέχοντα οινόπνευμα περισσότε-
■ρον άπό τον οίνον. δηλητηριάζουσ: ταχύτερα και φθείρουσι ριζικώ-
,-τερα τον όργανισμόν τού κάμνοντος κατάχρησιν αύτών. Ό λεγόμε-
"νος αλκοολισμός είναι ασθένεια φοβερά, έξ ής πάσχουσιν οι
πίνοντες συχνά τά ποτά ταύτα κάί είς μεγάλας δόσεις. Ό ά λ κ ο ο-
λικό ς. ώς καλείται 6 έξ αλκοολισμού πάσχων, χάνει βαθμηδόν
τάς. σωματικάς και πνευματικάς του δυνάμεις και καταντά άχρη-
στος και δυστυχής διά τον εαυτόν του. επικίνδυνος δέ διά τους άλ-
λους. Δυστυχώς δέ ή νόσος του αύτη δέν περιορίζεται είς αύτόν μό-
νον, άλλά μεταβιβάζεται και είς τά τέκνα του.-τά όποΐα γίνονται ε-
πιληπτικά. ηλίθια, φρενοβλαβή ή εγκληματία:. Καθήκον λοιπόν υ-
πέρτατο ν προς τον εαυτόν μας, τήν οίκογένειάν μας και τήν πολι-



τείαν εχομεν νά προφυλαττώμεθα άπό τήν κατάχρησιν τών οινοπνευ-
ματωδών ποτών έν γένει, άν είναι δυνατόν μάλιστα, ούδ' άπλήν -χρή-
<σιν νά κάμνω μεν αυτών, άφ' οΰ δέν είναι απαραίτητα εις τήν δια-
-τροφήν ημών. Ίδιαίτατα δέ έπιβάλλεται πλήρης αποχή άπό
τοΰ οίνου, ζύθου ή άλλων οινοπνευματωδών ποτών έν γένει, αν είναι
-3υνατόν μάλιστα, ούδ' άπλήν χρήσιν νά κάμνω μεν αυτών, άφ' ού δέν
>είναι απαραίτητα είς τήν διατροφήν ημών. Ιδιαίτατα δέ έπιβάλλε-
-ται πλήρης αποχή άπό τού οίνου, ζύθου ή άλλων οινοπνευμα-
τωδών ποτών είς τους παΐδας. τών οποίων ό οργανισμός είναι κατ'
εξοχήν ευαίσθητος είς τά ποτά ταύτα. Καί κατά σταγόνας έτι λαμ-
βανόμενα παρ' αυτών παραβλάπτουσι τήν άντίληψίν των, τήν μνή-
ΐμην καί τήν παραστατικήν των ικανότητα.

Πολλοί λαμβάνουσι τά ποτά ταύτα ώς ορεκτικά. Τά οίνο-
'-πνευματώδη ποτά δέν· α ύ ξ ά ν ο υ σ ι τήν ό ρ ε ς ι ν, άλλα
-τήν έ λ α τ τ ο ΰ σ ι* δι' δ ή κακή καί παράλογος αύτη συνήθεια
πρέπει νά λείψη άπό τους έπιθυμοΰντας νά έχωσιν ύγείαν σωματικήν
καί πνευματικήν.

51. Καφές, τέΐον. Ό καφές είναι ώφέλιμον ποτόν, διότι διε-
γείρει τήν καρδίαν, αυξάνει τήν πίεσιν τών άρτηριών καί ύποβοηθεΐ
-τήν έκκρισιν τής ούριας (*). Ωσαύτως, ώς διεγείρων τό νευ-
; ρ «κόν σύστημα, εξαφανίζει το αίσθημα τής κοπώσεως καί αποδιώκει
τον υπνον. Μετά τό φαγητόν δέ πινόμενος ύποβοηθεΐ τήν πέψιν. Δέν
-πρέπει όμως νά κάμνωμεν κατάχρησιν αύτοΰ. Δύο ή τρία κυάθια
- (φλυτζάνια) καθ' ήμέραν είναι αρκετά, περισσότερα προςενοΰσιν άϋ-
-πνίαν, .παλμούς τής καρδίας άκοινονίστους, νευρικάς διαταραχάς
-κλπ., τά όποια παρέρχονται, άν έλαττώσωμεν τό λαμβανόμενον ποσόν
-ή παυσωμεν έντελώς νά πίνωμεν καφέν.

Επίσης καί τό τέΐον (τσάι) είναι ποτόν εύχάριστον έχει τάς
αύτάς περίπου ιδιότητας τοΰ καφέ καί προξενεί τάς αυτά ς ένοχλή-
σεις είς τους κάμνοντας κατάχρησιν αύτοΰ.

Ό καφές καί τό τέΐον όφείλουσι τήν έπί τοΰ νευρικού συστήμα-
τος έπενέργειάν των είς τά έν έαυτοΐς περιεχόμενα άλκαλοειδή
(καφεΐνην, τεΐνην). Τά άλκαλοειδή ταΰτα έρεθίζουσι σφόδρα τον
τρυφερό ν παιδικόν όργανισμόν καί διά τούτο οί παίδες, υγιεινό ν εί-

(*) Ή ο*χρία ?ίναι συστατικόν τών ούρων, μεθ' ών αποβάλλεται.
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ναι νά μή λαμβάνωσι τά ποτά ταΰτα, έκτος έάν άναμιγνύωνται εις:
μικράν ποσότητα μέ γάλα.

52. Κχστ»ός. Τό κάπνισμα είναι έπιβλαβεστάτη συνήθεια,,
ήν ευτυχής είναι οστ'.ς δέν τήν απέκτησε ν. Ή νικοτίνη καί αί
άλλαι ουσία·, τάς όποιας ό καπνός περιέχει έν μικ^ά μέν δύσει, δηλ.
μετά κάθισμα ολίγων σιγάρων, διεγείρουσι τό νευρικόν σύστημα,
άλλ' έν μεγάλη παραλύουσιν αύτό, έπενεργοΰσιν έπιδλαβώς έπί τής
καρδίας καί τής κυκλοφορίας είς τρόπον ώστε καθίσταται δύσκολος,
ή άνάπτυξις τοΰ σώματος. Πλείστα έντεΰθεν προέρχονται νοσήματα
καί αλλοιώσεις τοΰ νευρικού συστήματος, ών αποτέλεσμα είναι τρό-
μος. συμφορήσεις έγκεφαλικαί, αδυναμία τής οράσεως, έξασθένησις
τής μνήμης, διαταραχαί είς τάς λειτουργίας τής θρέψεως καί τέ-
λος αποπληξία. Ίδυαίτατα δέ τό κάπνισμα φέρει κατά μείζονα βαθ-
μόν τάς αλλοιώσεις καί βλάδας είς τον παιδικόν όργανισμόν. «όστις:
ευρίσκεται έν τή διαπλάσει του. "Οθεν παντελής άποχή άπό
τοΰ καπνίσματος έπι βάλλεται είς τους παίδας τους άγοντα ς ήλικίαν
κατωτέραν τών 16 ετών.

ΜΑΘΗΜΑ ΕΝΝΑΤΟΝ

Περί «ροφυλάςεω; ά«ο τοΰ ψύχους καί
τής θερμότητος.

53. Ό υγιής άνθρωπος έ'χείι κανονικήν θερμοκ»ρασίαν 38° Κελ.
περίπου είς πάσαν έποχήν. Έλάττωσις ή αυξησις της θερμοκρασίας
του ταύτης έπαισθητή, μαρτυρεί ότι ό οργανισμός του ασθενεί.

Είναι γνωστόν έκ τή«- φυσικής ότι τά θερμότερα, εν τινι χώρω-
σώματα έκπέμπουσι μεγαλύτερα; ποσότητα θερμότητος εκείνης, ήν
δέχονται άπό τά όλιγώτερον θερμά, μέχρις ότου .ή θερμοκρασία ό-
λων έξισωθή. Καί ό άνθρωπος δέ, ώς σχεδόν πάντοτε θερμότερος-
τοΰ περιβάλλοντος, αποβάλλει άκαταπαύστως θερμότητα* ίνα δέ μή
ή θερμοκρασία του κατέλθη κατωτέρω τών 37°, έ'χειι τά μέσα, δι'
ών άναπληροί συνεχώς τήν άποβαλλομένην θερμότητα. Τά μέσα
ταΰτα είναι* 1) ή λήψις τροφής, δι' ής παρέχονται είς τον όργα-
νισμόν του τά αναγκαία υλικά δ'-ά τήν έν αύτω καΰσιν. δι' ής πα-
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■ρ άγεται διαρκώς θερμότης, 2) ή χρήσις της ηλιακής ή τεχνητής
θερμάνσεως, 3) ή χρήσις ενδυμάτων και 4) ή έν κατοικίαις προφύ-
Ονάξίς του.

.Άλλ' ενίοτε τό περιβάλλον είναι θερμότεροι τοΰ άνθρωπου, ίνα
δέ μή ύπερθερμανθή ούτος, έκκρίνει ίδρωτα, έκ τής εξατμίσεως τοΰ
-οποίου παράγεται ψύχος, δπερ μετ|ρ:άζει καί τακτοποιεί τήν θερμο-
κρασίαν του. "Επειτα λαμβάνει όλιγωτέραιν τροφήν, χρησιμοποιεί έ-
~λαφροτέραν ένδυμασίαν καί ευρίσκει εύχάριστον καταφύγιον έν· τή'
•οικία του, ήτις παρεμποδίζει τήν είσδυσιν είς τό έσωτερικάν της τής
υπερβολικής έξωθεν θερμότητος. "Οθεν ή ένδυμασία καί ή κατοι\κί::
.είναι αναγκαιότατα», είς τον άνθρωπον διά πάσα/ έποχήν.

V. ΠΕΡΙ ΕΝΔΥΜΑΣΙΑΣ
54. Ή ένδυμασία λοιπόν είναι έν έκ τών μέσων, δι' ών βοηθεί
-τις τον όργανισμόν του νά τηρή τήν κανονικήν του θερμοκρασίαν,
'-πρός τούτοις δέ χρησιμεύει, ίνα προφυλάσση τό σώμ.··% άπό πιροστρι-
βάς έπί σκληρών άν τι κειμένων.

Τό ποσόν καί τό ποιόν τών ενδυμάτων μας ποικίλλει καί έξαρ-
τάται άπό τήν έποχήν καί τό κλίμα τού τόπου, τήν ήλ.κίαν μας καί
τήν άντοχήν τού οργανισμού μας.

Α') Ενδύματα χειμερινό.. Κατά τον χειμώνα τά ένδύματά
-μας πρέπε'-· νά είναι 1) βαρύτερα καί περισσό-
τ ε ρ α τών ενδυμάτων τών άλλων έποχών, ίνα μεταξύ αυτών καί έν
τοις πόροις των κρατώσιν άέρα έν άκινησία, όστις ώς δυσθερμαγω-
-γόν σώζαα, παρεμποδίζει τήν απώλεια/ τής θερμότητος άπό τού σώ-
ματος μας, 2) μάλλινα κατά τό πλείστον, διότι ταύτα καί πο-
. ,ρωδέστερα. είναι τών βαμβακερών καί δυσθερμαγωγότερα, άπορρο-
φώσι δέ εύκολώτερον καί διαρκέστερον τον ιδρώτα καί τά άλλα
ιπροϊόντα τής έκκρίσεως τού δέρματος μας* τοιουτοτρόπως δέν έπ'-
τρέπουσι τήν τοτχείαν έξάτμισιν, έξ ης παράγεται ψύχος, καί 3)
σ ν, ο τ ε ι ν ώ ν χ 'ρ ω μ ά τ ω ν+ ίνα άπορροφώσι μείζονα ποσότητα
άπό τής εξωτερικής θερμότητος (*).

Β') Ενδύματα &ερινά. Τά θερινά ένδύματα πρέπει έξ άντι-

(*) Κατά τήν άπορρόφητικήν δυναμιν τά κυριώτ®οα χρώματχ
«τάσσονται ώς έξης· 4) μέλαν, 2) κυανοΰν, 3) καφέ, 4) πράσινον, 5)
[ «ρυθρόν, 6) κίτρινον, 7 φαιόν καί 8) λευκόν.
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θέτου νά είναι ελαφρά, λινά ή βαμβακερά, καί άνοικτών χρωμάτων,,
ίνα καί τήν έσωτερικήν θερμότητα μή εμποδίζω σι νά άποβάλληταε.
καί τήν έξωτερικήν μή έπιτρέπωσι νά είσέΐρχηται.

Γ') Ένόύμοτχ ηλικία ν. Κατά τήν μικράν ήλικίαν Ά<χ\

τήν γεροντικήν τά ενδύματα πρέπει νά είναι βαρύτερα τών ενδυμά-
των τών άλλων ηλικιών, διότι οί παίδες καί οί γέροντες προσβάλ-
λονται εύκολώτερον ύπό τοϋ ψύχους* οί μεν παίδες, επειδή άποβάλ—
λουσι μεγάλην ποσότητα Θερμότητος ώς έκ τής μεγάλης έπιφα-
νείας, ην παίρουσιάζει τό σώμα των έν σχέσει προς τό περιεχόμενόν
του, καί ώς έκ τής εξατμίσεως τοΰ ίδρώτος, του προερχομένου έκ
τής ά ε ι κ ι ν η σ ί ας των* οί δέ γέροντες επειδή παράγουσι σχε-
τικώς μικράν ποσότητα θερμότητος ώς έκ τής βραδείας κυκλοφο-
ρίας τοϋ αίματος των καί ώς έκ τής δυσκινησίας των.

Δ') Ενδύματα >οτά κραοιν καί &ξιν. Τό ποσόν τών ένδυ—
μάτων άτόμων α ί μ α τώ δ ο υ ς .κράσεως, τών εύρώστων, τών-
έ σ κ λ η ρ α γ ω γ η μ έ ν ω ν καί τών διατηρούντων διά τών
λουτρών έν πλήρει ένεργεί α τό δέρμα είναι πάντοτε μικρότερο ν τοδ-
τών ά ν α ι μ ι κ ώ ν, τών έξησθ ενημέ ν ω ν, τών μ α λ—
θακών καί τών ακαθάρτων, οί όποιοι, αν μή είναι καλώς:
ένδεδυμένοι, ενδέχεται νά προσβληθώσιν ύπό τοϋ ψύχους κοά είς αύ—
τάς ακόμη τάς μικιράς έπί τό ψυιχρότερον μεταβολάς τοΰ καιρού^
διά τοΰτο δέ πάντες καί ιδίως οί τελευταίοι ούτοι πρέπει» νά προσέ-
χωσι κατά τάς άποτόμους μεταβολάς τοΰ καιρού καί μάλιστα οταν>·
είναι ιδρωμένοι, διότι τότε συμβαίνουσι τά περισσότερα κρυολογή-
ματα.

Ε') Ένδναατα πατά γ ώρας τοϋ σώ'ίητ-σς. 1) Κ'ήλυμα,α
κεφαλής. Τό κάλυμμα τοΰτο πρέπει νά είναι· πάντοτε έλαφρόν,
μάλλινον κατά τόν χειμώνα καί ψιάθινον κατά τό θέρος* ούδέποτε δέ.
πρέπει εντός τών οικιών μας νά φέίρωμεν πίλον, αλλά νά συνηθίζω-
ζωμεν νά μένωμεν όσον τό δυνατόν μακρότερον χρόνον ασκεπείς, ίνα
άερίζηται ή κεφαλή καί περιλούηται ύπό τοΰ φωτός τοΰ ήλίου. 'Ο-
δέ λαιμός,πρέπει νά μένη πάντοτε. έλεύθερος, ιδίοις τών παίδων. Τά
σφικτά περιλαίμια τών άνδρών καί τά μάλλινα σάλια ή γούρ-
νες τών κυριών είναι έπιβλαδή. Ό λαιμός ύπφθερμαίνεται δι' αύ-
τών και καθίσταται εύπαθής. Αί περισσότεραι δέ παθήσεις τοΰ φά-
ρυγγας, τών βρόγχων καί τών πνευμόνων οφείλονται είς τά περί-
καλύμματα ταύτα τοΰ λαιμού καί τών ώμων.
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ΣΤ') Ενδύματα, κορμον. Τά ενδύματα ταύτα πρέπει νά μή εί-
"ναι πολύ στενά, ίνα έπιτρέπωσι τήν εύχερή κίνησίν μας καβ τήν

ΕΙκών 87.

Παραμόρφωσις τοΰ κορμοΰ μετά τήν χρησιν στηΰοδέσμου.
^μεταξύ αύτών πα,ρένθεσιν τοΰ άέρος, άλλ' ούτε και πολύ εύΙρέα, ώστε
-νά μή μας προφυλάττωσιν επαρκώς άπό τοΰ ψύχους. Αί περί τήν
*οσφύν ζώναι είναι έπιβλαβεΐς, διότι παραμ.ορφώνουσι τήν κοιλιαν

ΕΙκών 80. '

Διάπλασις τοΰ κορμοΰ άνευ στηΦοδέσμου.
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■καί προδιαθέτουν είς κ ή λ η ν. Άντ' αυτών προς άνάρτησιν της:
περισκελίδος μας π(ρέπει νά κάμνωμεν χρήσιν άναρτηρων (τιραν
τών) ελαστικών, κατά τρόπον μή έπιτρέποιντ<α την πίεσιν τών ώ-
μων, διότι ενδέχεται ό κορμός, τών παίδων ιδίως, νά πάθη κ ύ*-
φ ω σ ι ν (*). ~

Είς άκρο·/ έπιβλαβής καί έπικίνδυνος είναι ό χρησιμοποιούμε-
νος υπό τών κυριών στηθόδεσμος (κορσές), διότι πκέζει τάς
£άσεις τών πνευμόνων καί διαστέλλει τάς κορυφάς ούτών* πιέζει.
τό ήπαρ, τον στόμαχο ν, τά έντερα καί έν γένει μετατοπίζει πάντατ
τά 8ργανα τής κοιλίας (είκόν- 36 καί 37), βαθμ,ηδόν δέ διαστρε—
βλοί τον σκελετον τού θώρακος καί παρεμποδίζει τήν κανονικήν ά—
νάπτυξιν αύτου. Αποτέλεσμα τούτου είναι ή έπιβράδυναης της ά^
ναπνοής καί ή ένεκα ταύτης άτελής όξυγόνωσις τοΰ αίματος, έξ ής
έπεται ή έ λ αττω μ ατι κή θρέψις τού σώματος. "Οθεν ή άνάγκη επι-
βάλλει νά άποφεύγωσι τον στηθόδεσμον. αί γυναϊκεστ, δστις άπατών-
τα ι νομίζουσαι ότι τάς ύπο6οηθεΐ νά άποκτήσωσι κομψότητα καί
χάριν. Τήν κατά τον άνθ-υγιεινόν τούτον τρόπον έπιδιωκομένην ώ—
ραιότητα θά τήν άποκτήσωσι διά της κινήσεως, δ«ά της έργασίας^.
τών άσκήσεων καί τής υγιεινής διατροφής, διά τών μέσων δηλ. δι*"
ών έπιτυγχάνεται ή σύμμετρος άνάπτυξις πάντων των μελών του*
σώματος.

Περιττό ®ηα. Είς τά υγρά κλίματα κατά τον χειμώνα τά?.
περιπόδια (κάλτσες) ,πρέπει νά είναι μάλλινα, Τνα διατηρώσι τους
πόδας θερμούς, διότι έκ τής ψύξεως τών ποδών προέρχονται τά:
πλεΐστα κρυολογήματα.

Η') Υποδήματα. Κατά τον χειμώνα τά υποδήματα μας πρέ-
πει νά είναι δερμάτινα ά δ ι ά 6 ρ ο χ α, Τνα μή ^ρέχωντάι όί πόδες
μας* νά έφαρμόζωνται δέ άκριβώς καί νά μή είναι στενά ή πλατέα,
διότι διαστρέφουσι τον σκελετον τού ποδός ή ποήράγοοαι τύλους
(κάλους). Τά υψηλά ύποπτέρνια (τακούνια) τών κυριών είναι έ-
πιβλαβή, διότι μετατοπίζουσι τό σώμα άπό την όρθήν στάσπν του* η;
όρθή δέ στάσις τού σώματος, είτε δταν εύρισκώμεθα εν κινήσει ειτε
έν ηρεμία, είναι ή υγιεινή, διότι διευκολύνει τήν άναγ-καίαν εκτασιν-
τού θώρακος καί την εύχερή &ναπνοήν.

(*) Κύφωσις καλείται ή προς τά οπίσω κόοτωσις τ^ς σπονδυ-
λικής στήλης.
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VI. ΠΕΡΙ ΚΑΤΟΙΚΙΑΣ

55. Ή κατοικία μας, ύφ' οίον δήποτε τύπον και αν είναι κατε-
σκευασμένη, είναι, ώς είδομεν, αναγκαία, διότι μάς προφυλάσσει
άπό τάς επιδράσεις τού περιβάλλοντος κατά πάσαν έποχήν άλλ' ϊνα
αύτη πληροί εντελώς τον προορισμόν της πρέπει νά είναι
νύ γ ι ε ι ν ή.

Πολλαί οίκίαι, ιδίως τών πόλεων, δέν είναι ύγιειναί, διά τούτο
οταν πρόκειται νά έκλέξωμεν οίκίαν προς κατοικίαν μας. πρέπει νά
-μη παραβλέπωμεν τούς κατωτέρω όρους, τους όποιους κατά τό δυ-
-νατόν οφείλει αύτη νά πλη'ροϊ.

Α') Τοσζο&εοία. Τό έδαφος, έφ' ού θά κήται, νά είναι ξηρόν
και νά μη γειτνιάζη προς έλώδεις τόπους ή χάνδακας, έν οις πα-
ροτμένουσι στάσιμα ύδατα ή δι' ών διοχετεύονται άκάθαρτα τοιαύτα,
^ίότι. $ν' 'τό έδαφος είναι ύγρόν, και ή κατοικία θά είναι υγρά* ή δέ
υγρασία επ ιφέρει χαλάρωσιν τών ιστών τοΰ σώματος, έπιβραδύνει
τήν ΘΙρέψιν και προδιαθέτει είς κ α τ α ρ ρ ο ϊ κ ά ς και ρεύμα-
τ ι κ ά ς παθήσεις αν δέ γειτνιάζη προς ελη ή άκάθαρτα ΰδατα,
έκτος της ύγραισίας, θά πληρούται από τάς δυσώδεις άναθυμιάσεις
τών σηπομένων έν τοις ύδασι τούτοις όργοονικων ουσιών και έν γένει
θά ευρίσκεται εΓς νοσηρόν περιβάλλον (§ 34). Ες τά έλη δέ, ώς
ειπομεν, αναπτύσσονται και οί άνωφελ'είς κώνωπες, δι' ών μεταδί-
δονται οι έλώδεις πυρετοί.

Β') 'Αερισμός. Νά εύρίσκηται είς άναικτόν μέρος, Ινα άερί-
"ζηται καλώς, ή δέ έσωτερική της διαρρυθμίσις νά είναι τοιαύτη,
ώστε ή άνανέωσις τοΰ έν αύτη άέρος νά γίνεται εύκόλως και διαρ-
κώς" προς τοΰτο ούδέν τών δωματίων της πρέπει νά έχη χωρητικό-
τητα μΐ/κροτεραν τών 30 κυβ. μέτρων ή ύψος μικ^ότερον τών 3 μέ-
τρων (άπό τοΰ πατώματος μέχρι της οροφής).

Γ') Φωτισμός. Τά δωμάτιά της δέν πρέπει νά είναι σκο-
τεινά. Τό φώς τοΰ ηλίου πρέπε» νά είσέρχηται έπί πολλάς ώρας εν-
τός αύτώνι δ-ιότι τοΰτο όχι μόνον μετριάζε^ τήν ύγρασίαν και εξυ-
γιαίνει αυτά, άλλά διαθέτει εύαρέστως τήν ψυχήν τών έν αύτοίς
ευρισκομένων, παρέχει δέ και άφθονον φωτισμέ; διά τήν ύγιεινήν
'Χειτουργίαν της οράσεως. -

Τό άπλετοιν φώς, ώς και τό άμυδρόν, βλάπτει τούς οφθαλμούς,.
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δι' δ άπό άμποτε ρ α πρέπει νά προφυλασσόμεθα. Και άπό μεν τό α—
πλετον ήλιακον φως προφυλασσόμεθα διά τών παραπετασμά-
των. τουτέστ: δι' υφασμάτων, τά όποία άπλώνομεν πρό τών παρα-
θύρων κατά τοιούτων τρόπον, ώστε νά έπιτρέπωσ* την εΐσοδον τοΰ
αναγκαίου ποσού φωτός* άπό δέ τό άμυδρόν φώς προφυλασσομεθα:-
διά της χρήσεως τοΰ τεχνητού φωτισμού.

Τά μέσα, ών γίνεται χρήσις προς φωτισμόν είναι τά εξής-
Τό ή λ ε κ τ ρ * κ ό ν φώς, ή άσε τ υ λ ί ν η, τό οίνο —
π ν ε υ μ α. τό φ ω τ α έ ρ ι ο ν, τό π ε τ ρ έ λ α ι ο ν, τό έ-
λα ι ο ν και τά κ η ρ ί α. Τά μέσα ταύτα έτάχθησαν κατά βαθμόν-
προτιμήσεως, διότι άριστον είναι εκείνο τό είδος τοΰ τεχνητού φω-
τισμού, τό οποίον παρέχει φώς σταθερό ν (εντάσεως αμεταβλή-
του) , κ ί τ ρ ι ν ο ν ή έ ρ υ θ ροκ ί τ ρ ι ν ο ν καί δεν φ θ ε ί—
ρ ε « πολύ τον ά έ ρ α.

Κατά ταύτα τήν πρώτην θέσιν κατέχει τό φώς τών ηλεκτρι-
κών λυχνιών, διότι καί σταθερόν είναι καί τόν άέρα δεν φθεί-
ρει παντελώς, μεθ' δ έπονται ή άσετυλήνη, τό οινόπνευμα κλπ. Οίον
δήποτε δέ φωτιστικόν μέσον καί αν χρησιμοποιήσωμεν, πρέπει νά-
μάς δίδη επαρκή φωτισμόν καί σταθερ ό ν, διότι ό
ανεπαρκής φωτισμός καί ό μή σταθερός καταπονοΰσι τους οφθαλ-
μούς καί τους φέραυσι μυωπίαν (§ 69). Προς τοΰτο έν άνάγκη κά--
μνομεν χρήσιν τών καλουμένων καταυγαστήρων (&ΐ)3.1τ.
.]οιΐΓ8). οίτινες άνακλώσι τό φώς προς τά κάτω αυξάνοντες ούτω·
τήν έντασιν αυτού καί συγχρόνως προφυλάττουσι τους οφθαλ-
μούς μας.

Α") Θέρμανας. Ή έν καιρώ χειμώνος θέρμανσις τής οίκίας;
^ίρέπείτ νά γίνεται διά θερμαστρών μέ διπλά τοιχώματα, έξ-
ών τό έσωτερικόν άργιλλώδες, τό δέ έςωτερικόν μεταλλικόν, ίνα μή;
ύπερθερμαίνωσι τον άέρα τών δωματίων καί μή ψύχωνται άμα τή
σβέσει τοΰ πυρός (*). Τά πύραυλα (μαγκάλια), δι' ών συνηθίζουσί*
τίνες νά θερμαίνωσι τά δωμάτιά των, είναι έπικίνδυνα, διότι παρά-
γουσι ασφυκτικά καί δηλητηριώδη αέρια (άνθρακικόν οξύ καί όξεί—

(*) Ή θερμοκρασία εντός τών δωματίων δεν πρέπει νά υπερβαίντ^
τους 20° Κ. ουδέ νά είναι κατωτέρα τών 12°.



διον άνθρακος). τά οποία προξενοΰσι κεφαλαλγίας, εμετούς και αύ-
-τον πολλάκις τον θάνατον (§30).

Ε") Εσωτερική διαρρύθμισες. Ή εσωτερική διαρρύθμισις:
τής κατοικίας μας πρέπει νά άποβλέπη οχ* μόνον είς τήν μετ' άνέ-
σεώς διαμονήν μας έντός αυτής καί είς τον πλήρη άερισμόν καί φυ-
σικον φωτισμόν της, άλλά καί εις τήν εύχερή καί ταχείαν άπομά-
κρυνσιν τών άκαθαίρσιών άπ' αύτής. Προς τόν σκοπόν δέ τούτον
πρέπει νά φέρη πατώματα πλακόστρωτα κατά προτίμησίν ή
έστρωμένα διά κηρωτοΰ (μουσαμά) ή έλαιοχρωματισμενα, ίνα
έ λ λ ε ί π ω σ ι τά κενά τά μεταξύ τών σανίδων ούτω καθαρίζεται
καλύτερο ν καί δέν συναθροίζονται είς τά προμνησθέντα κενά παντός
είδους άκαθαρ-σίαι. Νά φέρη δέ καταλλήλους οχετούς, δι' ών νά ά-
πομακρυνωνται ταχέως άπ' αύτής αί άκαθαρσίαι τού αποχωρητηρίου
-καί τού μαγειρείου, έν δέ τω άποχωρητηρίω λ ε κ ά ν ην μ ε τά
σ ί φ ω ν ο ς. ίνα μή άναδίδωνται έκ τών οχετών ή τών βόθρων δυ-
σώδεις αναθυμιάσεις, αιτινες μολύνουσι τόν -αέρα τών δωματίων της.

ΜΑΘΗΜΑ ΔΕΚΑΤΟΝ

VII. ΠΕΡΙ ΚΑΘΑΡΙΟΤΗΤΟΣ.

56. Ή καθο^ριότης πρέπει νά είναι κυριώτατον μέλημά μας,
διότι δι' αύτης 1) άποφεύγομεν νά έρχώμεθα είς συνάφειαιν μέ άκοί·
θαρσίας. έντός τών οποίων αναπτύσσονται καί πολλαπλασιάζονται
μακρόβια έπιδλαβή είς τήν υγεία/ μας ή άλλα ένοχλητικά έντομα,
ώς αί μυίαι, οί κόρεις, οί ψύλλοι κλπ. καί 2) άπ-μακρύνομεν έκ
τοΰ σώματος μας τάς εις αυτό συναθροιζομένας άχρηστους' υλας, αί-
τινες, έάν παραμ,ένωσι, βλάπτουσι τήν ύγεία/ μας.

Α') Ή άπομάκρυνσις τών περί ήμάς ακαθαρσιών έπιτυ*^/άγε-
ται δια τής καθαριότητος της οί κ ί α ς καί τών έν δ υ μ ά-
τ ω ν μας.

57. "Κα&αριότ'ης οΐκίσς. Πάντα τά δωμάτια τής οικίας, οί
διάδρομοι καί αί κλίμακες πρέπει νά καθαρίζωνται επιμελώς καί
νά άφαιρήται ή κόνις,. ή έπικαθημένη έπί τών επίπλων, διά βεβρεγ-
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-μ,Ινου πχνίου. Ιδιαιτέρα φροντ.ίς πρέπει νά καταβάλληται δ;ά τδ>
καθαρισμόν τοΰ άπο-χωρητηρίου, τοΰ μαγειρείου καί της αυλής.
Πάσαι δέ αί άκαθαρσίαι πρέπει νά μεταφέρων ται μακρά/, διότι έν
εναντία περιπτώσει σηπόμεναι γίνονται πρόξενοι μολυσματικών νό-
σων καί επιβλαβών έντόμων.

8. ΖΓα£αριότης ένδυμάτων. Τά ενδύματα μας όφείλομεν
νά καθαρίζωμεν καθ' έκάστην δι' αφαιρέσεως τού κον^ορτοΰ καί τών
κηλίδων (*), αιτινες τυχόν εχουσι σχηματισθή έπ' αύτών, δ-ιότι καί
λόγοι υγιεινής καί λόγοι εύκοσμία-ς άπαιτούσ» τούτο. Τά δέ έσωτε-
ρικά μας ένδύματα πρέπει νά άλλάσσωμεν συχνά (άπαξ- ή δις καθ'
εβδομάδα).

Β') Ή δέ άπομάκρυνσις άπό τοΰ σώματός μας αχρήστων υλών
επιτυγχάνεται διά τής τηρήσεως τών οργάνων, δι' ών άποβάλλον-
ται. έν πλήρει λειτουργία. Τά όργανα ταύτα είναι κυρίως τό
δέρμα, οί · ν ε φ ρ ο ί7 οί πνεύμονες καί τά έν τ ε-
ρ α. Διά τήν ευχερή δέ καί κανονικήν λειτουργία/ τών οργάνων
τούτων σπουδαιότατα συντελούσιν ή καθ α ρ ιό της τ ο ΰ
δέρματος μας καί ή κ ί ν η σ ι ς.

59. Κα&αριότης δέρματος. Οί πόροι τοΰ δέρματος (είκ. 10
σελ. 15), όταν τοΰτο δέν τηρήτα' καθαρόν^ φράσσονται υπό στρώ-
ματος, τό όποιον αποτελείται άπό κόνιν, άπό νεκρά κύτταρα τής έ-
πιδερμίδος, άπό τον ίδρωτα καί τό σμήγμα. Ή άπόφραξις δέ αύτη
παρεμποδίζει τήν έλευθέραν λειτουργίαν τών άδένων του καί τήν-
εΰκολον άνταλλαγήν τών άερίων, ήτοι τήν άδηλο ν διοεπνοήν. Αί
άχρηστοι λοιπόν ύλαι μή δυνάμεναι νά έξέλθωσιν ελευθέρως άπό
τους πόρους άναμιγνύονται με τό αίμα καί έμποδίζουσαν επικινδύνως
τήν θρέψιν τών ιστών τοΰ σώματος καί επομένως βλάπτοοσι τήν ύ-
γείαν μας. Πολλά δέ νοσήματα, τής βρεφικής ιδίως ηλικίας, τής
μέσης καί τής γεροντικής, οφείλονται είς τήν άκαθαρσίαν τοΰ δέρ-
ματος. Έκτος δέ τούτου ή έλαττωματική λειτουργία τοΰ δέρματος
υποβάλλει είς δραστηριωτέραν ενέργειαν τους νεφρούς καί τους
πνεύμονας, οιτινες υπόκεινται είς ασθενείας. Διά τους λόγους δε
τούτους πρέπει τό δέρμα νά τηρήται καθαιρόν καθ' όλην μοις τήν

(*) "Αριστον ύγοόν προς καθαρισμόν τών κηλίδων είναι μίγμα 2ί>
μερών βενζόλης. 5 μ. αιθέρος καί 5 μ. οινοπνεύματος.



4ζωήν. ΐνα συγχρόνως μή έλαττώνηται ή ικανότης τών έν αύτώ νεύ-
ρων νά διεγείρωνται. Τά μέσα δέ, δι' ών καθαρίζεται τό δέρμα, εί-
ναι ή συχνή αλλαγή τών έ σ ω τ ε ρ ι κ ώ ν έ ν δ υ-
μ ά τ ω ν μας και τά λουτρά.

. 60. Αοντρά. "Οταν βρεχωμεν τό σώμά μας, είτε εν μβίρεί
είτε έν ολο*. εν τιν-ι υγρώ διά νά τό καθαρίσωμεν ή διά νά τό δρο-
σίσωμεν, λαμβάνομεν λ ο υ τ ρ ό ν. Τά λουτρά είναι δυο ειδών,
1) τά ύ γ ι ε. ι ν ά, τά όποια λαμβάνομεν διά νά καθαρίσωμεν το
δέρμα μας κα δ!ιά νά δυναμώσωμεν έν γένει τον όργανισμόν μας,
και 2) τά θ ε φ α π ε υ τ ι κ ά (* ).,·■ τά όποία λαμβάνομεν κατά
σ υ μ δ ο υ λ ή ν ιατρού δίά νά άνακουφισθώμεν άπό τάς
άσθενείας, τάς οποίας ώς έπί τό πλείστον μάς φέρει η μή τήρησις
τών κανόνων της υγιεινής (πολυφαγία, πολυϋπνία, καθιστικός βίος,
άκαθαρσία τοΰ δέρματος κλπ.)

Εις τά υγιεινά λουτρά υπάγονται 1) ή πλύσις τοΰ σώματος έν
μέρει ή έν όλω δ^ά ψ υ χ ρ οΰ ύδατος μετά σάπωνος, 2) ή πλύσις
διά χ λ ι α ρ ο ΰ ύδατος μετά σάπωνος και 3) τά θαλάσσια
Λουτρά.

1) Πλύσις διά 'ψνχρον ύδατος. Καθ' έκάστην πρωΐαν όφεί-
λομεν νά πλυνώμεθα δι' άφθονου ψυχροΰ ύδατος μετά σάπωνος μετά
τήν έκ τοΰ ΰπνου έξέγερσίν μας. ΓΓλύνο^εν δέ τάς χείρας καθ1 ό-
λον το μήκος, τό πρόσωπον καί τήν κεφαλήν, τον λαιμόν και εκτα-
•σίν τινα κατωτέρω αύτοΰ, μεθ' ό σπογγίζομεν καλώς τά πλυθέντα
μέρη καί ένδυόμεθα. 1 Υγιεινόν είναι νά συνηθίσωμεν νά πλύνωμεν
-καί τούς πόδας διά ψυχρού ύδατος, νά σπογγίζωμεν αυτούς καί ύπο-
δυώμεθα. Είς ουδέ ν α δ' έπιτρέπεται νά παραλείπη τό ούσιωδέστατον
τούτο παράγγελμα τής ύγιεινής, τό οποίον ούτε κόπον, ούτε χρόνον,
«ύτε δαπάνην άπαιτεί, ή δ' έξ αύτοΰ ώφέλεια είναι μεγάλη. Ή πλύ-
σις δέ ολοκλήρου τοΰ σώματος διά ψυχροΰ ύδατος (θερμοκρασίας
12—16° Κελσ.) πρέπει νά γίνεται την πρωΐαν επίσης, πάντοτε

(*) Εις τά. θεραπευτικά λουτρά υπάγονται τά θερμά λουτρά,
τα διά θερμού άέρος, τά ατμόλουτρα, τά ή λ ι ό-
λο υ τ ρ α. τά ηλεκτρικά και τά καλούμενα ιαματικά
(θειούχα, ά λ κ α λ ι κ ά, σι δ ηροΰ/α,όξυανθο α κ ι κ ά
:*λπ. §33). 4
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προ τοΰ φ α γ η τ ο ΰ. Το ψυχρόν ύδωρ πρέπεϋ νά πίπτη έπε
τοΰ σώματος έν ειδει βροχής άπό διαηρήτου δοχείου, κειμένου υψηλά.
Ή κατ' αύτόν τον τρόπον πλύσις ώφελεί καί δ^ότι -καθίστα δραστη-
ριωτέραν τήν γενικήν Θρέψιν τοΰ σώματος, -/.ακονίζει τήν κυκλοφο-
ρίαν τοΰ αίματος, αυξάνει τήν ενεργητικότητα τών νευρικών, κέν-
τοων καί ενισχύει έν γένει τόν οργανισμό ν. Διά τής χρήσεως δέ
τών λουτρών τούτων ενισχύεται μεγάλως καί ή προς τάς έξωτερι-.
κάς επιδράσεις άντοχή αυτού.

Έν τούτοις ή υπέρμετρος χρήσις ύδατος ιδίως ύπό μορφήν μα-
κροχρονίου παγετώδους έπιβροχής ή ψυχρών λουτρών,εντός λουτή-
ρων φέρε», μεγαλυτέραν βλάβην ή ώφέλειαν, διότι προκαλεί σοβα-
ράς δ'.αταραχάς είς τήν αυξησιν καί άνάπτυξιν έν γένει τοΰ σώμα-
τος καί τήν θρέψιν τοΰ δέρματος, είς τά εύαίσθητα νεΰρα τοΰ οποίου
προκαλεί μέγιστον έκνευίρισμόν συνεπεία τοΰ ίσχυροτάτου ερεθισμού
του. Δι' δ τά λουτρά ταύτα πρέπει νά διαρκώσιν ελάχιστον
χ ρ ό ν ο ν, μετά τήν λήψιν των δέ νά σπογγιξώμεθα τί^χέως, νά έν-
δυώμεθα καί φροντίζωμεν νά έπαναφέρωμεν τον όργανισμόν μας είς
τήν κανονικήν λε'.τουργίαν του. Τοΰτο έπιτΰγχάνομεν είτε δι' έ ν-
τριβών είτε διά περιπάτου είτε δ<ιά τών γ υ μ ν α σ τ ι-
τ ώ ν ασκήσεων. Ή επάνοδος αύτη τοΰ οργανισμού είς
τήν κανονικήν του λε'.τουργίαν καλείται ά ν τ ί δ ρ α σ *. ς. Ανάγκη
δέ ή άντίδρασις νά έπέλθη ταχέως, διότι κατά τήν διάρκειαν τοΰ
λουτρού ή θερμοκρασία τοΰ κατά τήν έπιφάνειαν τοΰ σώματος αίμα-
τος έλαττούται, ή άπό κριοί* ς τοΰ ανθρακικού έξε.ος αυξάνεται, ό
-σφυγμός καί ή αναπνοή έπιβραδύνονται καί αυξάνεται ή δ'.εγερσιμό-
τηςτοΰ δέρματος, μετά τήν άντίδρασιν δέ ή κυκλοφορία τοΰ αίματος
επιταχύνεται πάλιν, ή θερμοκρασία αυξάνεται καί ή ανταλλαγή τής
ύλης γίνεται δραστηριωτέρα (*).

61. Χλιαρά λοντρά. Τά λουτρά ταύτα (θερμοκρασίας 28—
30° Κελσ.) είναι υγιεινότατα, διότι όχι μόνον καθαρίζουσι τό δέρμα, .
άλλα μετριάζουσι καί τακτοπο'.οΰσι τήν κυκλοφΦρίαν τοΰ άβατος,
κατευνάζουσι τόν ύπέρμετρον έρεθισμόν τών νεύρων καί άνακουφί-
ςουσι τό σώμα. Δι' ό είναι ώφελιμώτατα μετά κόπωσιν σωματικήν ή

(*) Είς τους έχοντας παθήσεις τής καρδίας, τών πνευμόνων καί το»
εγκεφάλου απαγορεύεται νά λαμβάνωσι τά ψυχρά λουτρά. ώς επικίνδυνα
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-πνευματιχήν. Ή εντός τοΰ χλιαρού ύδατος παραμονή μας δέν πρέ-
πείι νά ύπερδαίνη τήν ήμίσειαν ώραν, νά κάμνωμεν δέ χρήσ'.ν καί
σάπωνος, ίνα διαλύωνται καί άπομακρύνωνται αί ακαθαρσία: άπό τό
δέρμα. Καί τά λουτρά ταΰτα, δπως καί τά ψυχρά, πρέπει νά λαμβά-
νωμεν προ τοΰ φ α γ ή τοΰ πάντοτε καί είναι ώφελιμώτατα είς
πάσα; ήλικίαν. Έν τούτοις μετά τό 35ον έ'τος τής ηλικίας μας
" πρέπει νά έφαρμ.όζωνται, έάν ιατρική έξέτασις έπιτρέπη τούτο. Λαμ-
βάνονται είς πάσαν έποχήν, έν καθ' έβδομάδα ή κατά 15 ήμέρας,
καί ώφελοΰσιν εκτάκτως τους γέροντας καί τά βρέφη. Ύπολογίζου-
-σίν δτι 40 ο)'ο βρέφη άποθνήσκουσιν άπό τήν άκαθαρσίαν, δι' ο διά
-τά βρέφη τά χλιαρά λουτρά είναι άπαραίτητα, άλλ' ή διάρκεια άτυ-
πων δέν πρέπει νά ύπερβαίνη τά 3 λεπτά τής ώρας· νά γίνωνται δέ
■ κατά τήν πρω'ίαν, δτε ό στόμαχος αύτών είναι κενός, δις ή τρις
της εβδομάδος.

62. Θαλάσσια λουτρά. Τά λουτρά ταύτα είναι ώμελιμώ-
-τερα τών ψυχρών δι' άπλοΰ ύδατος λουτρών, περισσότερον τ ο ν ω-
τ ι κ ά καί διεγερτικά. Διότι ώφελοΰσιν, όχι μόνον δι' ούς λό-
γους είπομεν ότι ώφελοΰσι τά ψυχρά, άλλά καί διότι έν τή! θαλασσή
"λουόμενοι άναπνέομεν καθαρό ν αέρα, πλησσόμεθα υπό τών κυμάτων
κάί τέλος άποβάλλόμεν εύχερέστερον τάς άχρήστους ύλας τοΰ σώ-
ματος.-Κατά τήν διάρκειαν τοΰ λουτρού πρέπει νά κολυμβώμεν ή νά
κινώμεθα οπως δήποτε έχοντες τήν κεφαλήν βεβρεγμένην καί όλον
τό' σώμα έντός τού ύδατος. Ή έςοδος έκ τής θαλάσσης πρέπει νά
•γίνεται εύθύς ώς έπέλθη τό πρώτον ρίγος. Τριάκοντα τό πολύ λου-
τρά κα,τ' έτος είναι άρκετά. Μετά τό λουτρόν φροντίζομεν νά έπ-
έλθη ή, περί ής προηγουμένως είπομεν, άντίδρασις (§ 60).

Ή είσοδος είς τήν θάλασσα/ διά τό λουτρόν ουδέποτε έπιτρέπε-
-ται νά γίνεται μέ πλήρη τόν στόμαχον ή όταν ύποφέρωμεν άπό νο-
σήματα της καρδίας ή τών πνευμόνων καί έν γένει όταν μετά τό
"λουτρον μας παραμένη έπί πολύ τό αίσθημα τοΰ ρίγους ή μάς κα-
-τ<χλαμβάνη κεφαλαλγία. Οί γέροντες καί τά παιδία (ήλικίας κα-
τωτέρας τών 4 έτών) δέν πρέπει νά λούωνται είς τήν θάλασσαν,
άλλ' είς χλιαρόν (προθερμανθέν) θαλάσσιον ύδωρ).

63. Επιμέλεια των διαφόρων μέρων του σώματος. Έκτος
-τών πλύσεων, δι' ών καθαρίζομεν τό δέρμα τοΰ σώματος μας, είναι
ίάνάγκη νά φροντίζωμεν ιδιαιτέρως διά τήν καθαριότητα ή καλήν.
Μ. Χριστοπούλου, ^Υγιεινή. "Εκδοσις τρίτη. 6



διατήρησαν τοΰ χ ρ'ο σ ω χ ο οΤ της * ο μ η ς, του σ τ ο μ α-
τό ς καί τών οδόντων, τών ο ρ γ ά ν ω ν τ ώ ν α ί <γ θ ή-
σ ε ω ν κ α ί τ ώ ν α κ ρ ω ν.

64. Υγιεινή τον προαώπον. Είχομεν έν τοϊς προηγουμε--
νο-ις ~(§ 60), ότι τό πρόσωχον καί τον λαιμόν πρέπει νά πλύνωμεν -
καθ' έκαστη ν χρωίαν δι' αφθόνου ψυχροΰ ύδατος* διά θερμοί) ύδατος;;
«ρέπει νά άποφεύγωμεν νά πλύνωμεν ταύτα, διότι καθίστανται ευ-
παθή καί δέν άντέχουσιν είς τάς προσβολάς τοΰ ψύχους. Τό σαπτού- -
νισμα είναι άναγκαίον. διότι άπαλλάσσει αυτά της κόνεως καί τών
άλλων άκαθαρσιών τών προσκολλωμένων έπ' αύτών. Τά κ ο σ μ η-

τ ι κ ά πρέπει νά άποφεύγωμεν, ιδίως τά λιχαρά, την πούδρα καί τά-2
ψιμύθια, διότι ξηραίνουσι καί έρεθίζουσι το δέρμα. Έκτος τούτου-
τά πλείστα ψιμύθια είναι δηλητηριώδη καί ώς έκ τουτου έχικίνδυνα. .

65. Υγιεινή της Ή κόμη μας πρέπει ν ά διατη--
ρήται καθαρά, ώς καί τό τριχοφόρον μέρος της κεφαλής. Προς-
τούτο π ρέχει νά πλύνηται .καθημερινώς δι' ύδατος καί νά κτενίζη- -
ται δι' άραιοΰ κτενίου, τών. δέ άρρένων καί νά κόπτητακ συχνά. Δύο-
δέ φοράς καθ' εβδομάδα νά πλύνηταιι μετά σάπωνος, ίνα άφαιρηται -
ή άκαθαρσία αύτής καί τοΰ δέρματος. Ή βοστρόχωσ.ς της κόμης
είναι έπιβλαβής, διότι δί' αύτής ξηραίνονται αί τ/ρίχες, χάνουσι την

. στιλπνότητά των καί πίπτουσι. .Διά της συχνής πλύσεως της κόμης
προλαμβάνεται καί ή άνάπτυξις τών παρασίτων (φθειρών, τρι^ο^
φάγου, ψάλίδος, ψώρας κλπ.), τά όποία συχνά απαντώνται είς άκα-
θάρτους κεφαλάς.

Σημ. — "Εκ τών παρασίτων τούτα>ν αί φϋέϊ-ρε-ϊ της κεφα-
λής καταστρέφονται δ ι" ένός τών έξης τρότκύν-

1) Διά διαλύματος άχ ν η ς νδ ρ α ργνρο ν~
(οονμπλιμέ) 1:4000. Βρέχομεν οτιόγγον διά τον διαλύματος και

τρίβομεν άφ' έατιέρας τάς τρίχας δι5 αντον, ιδίως παρά τάς ρί-
ζας, ώς και τό δέρμα,μεΦ δ περιδένομεν την κεφ>αλήν διά μαν—
δ ηλίου μέχρι της πρωίαςΤ οπότε λονόμεΰα.

2) Δ ι3 έ ρ υ & ρ ο ν ό ξ ε ι δ ί ο ν ν δ ρ α £ γ ν ρ ο ν~
Άνομε ιγννομεν την κόνιν τούτον μετ3 έλαίον, δσον απαιτείται
ίνα τό μείγμα καταστη παχύρρενοτον. *Εξ αντον λαμβάνομεν διά
τών δακτύλων και άλείφομεν άφ* έστιέρας τάς τρίχας και τ&
τριχοφόρον δέρμα της κεφαλής, μεΦ δ ένεργοϋμεν ώς άνωτέραι~



• 3) Διά π α ττ α ζ ω τ ο ν. Λ αμβάνομεν έκ τών σπερμάτων
<ζίΰτοϋ 4 δράμια, τά κοπανίζομεν καλώς και ύ-έτομεν επί 5 ήμέ-
*ρας εις 30 δράμια οινοπνεύματος ή κονιάκ ή ρουμιού. Κα&' έ-
κάστην άνατάράσοομεν τό μείγμα, τήν δέ πέμπτην ήμέραν διη-
Φούμεν και με τό διήγημα βρέχομεν καλώς τάς τρίχας τής κε-
·- ψαλής άφ εσπέρας, με&' δ ένεργούμεν ώς ανωτέρω.

Οι δέ φϋ~εϊρες τοΰ σώματος καταστρέφονται διά βρασμοϋ
τών ενδυμάτων ή τής έμδαπτίσεως αυτών έπί τινας ώρας εντός
διαλύματος άχνης υδραργύρου (1:1000) και εκιιλύσεως αυτών
διά ϋ'ερμοϋ ύδατος μετά σάπωνος. Έν ή δέ τιεριπτώσει έχουσι
καταφύγει εις τά τριχοφόρα μέρη του σώματος πρεπει νά προ-
οπαϋήσωμεν δι' ενός τών ανωτέρω έκτεϋέντων τριών τρόπων νά
έξοντώσωμεν αιυτους και τά ώάριά τωνΤ διότι ούτοι εκτός τής
συνεχούς ένοχλήσεως, τήν οποίαν μάς παρέχσνσιν, είναι και οί
. ψορεΐς τών μικροδίανν του έξαν&ηματίκον τύφου, τον ύποστρό-
<ρου πυρετού κΛπ^

Τά άλλα παράσιτα της κεφαλής (άκαρι ψώρας κλπ.) κατα-
στρέφονται διά τών μέσων, τά όποια 0ά υπόδειξη ό ιατρός.

66.- Ύ/ιγιτο& στόματος Ηαΐ. των όδόνιο*. Τό στόμα
^είναι ευκόλως προσιτόν είς τά μικρόβια καί τά σπόρια, δι' ών πολ-
λαπλασιάζονται, καί διά τοΰτο πρέπει νά τό καθαρίζωμεν συχνά,
διότι πολλάκις μεταξύ τών μικροβίων τούτων συμβαίνει νά ύπάρ-
χωσι καί νοσογόνα, ώς τοΰ έρυσιπέλατος, τής πνευμονίας, τής δι-
' φθερίτιδος καί άλλα. Οί έπικίνδυνοι ούτοι μικροοργανισμοί έλλο-
• χεύοοσιν είς τάς πτυχάς τοΰ στόματος άναμένοντες αιτία/ τινά νά
•τους καταστήση δραστικούς* τινές έξ αυτών φθείρουσι τους οδόντας
πολλαπλασιαζόμενοι άφθόνως είς τά ύπολείμμματα τών τροφών, τά
.•οποία παραμένουσιν ες τά μεταξύ αύτών κενά* διά τούτο πρέπει νά
-φρα/τίζωμεν ιδιαιτέρως διά τον καθαρισμόν. καί τήν καλήν διατή-
ί ρησιν τών οδόντων μας. Όδόντες έφθα^μένοι έκτος τών πόνων, τους
-οποίους προξενοόσι, δέν μοίσώσι καλώς τάς τροφάς καί δέν τάς προ-
παρασκευάζουν καταλλήλως διά τήν περαιτέρω χώνευσιν έπί βλάβη
τών άλλων οργάνων τής πέψεως. Επομένως έκάστην πρωίαν πρέ-
πει νά τρίδώμεν αύτους διά ψήκφας (βούρτσας οδόντων) μετρίας
«σκληρότητας καί λειοκόκκου όδοντοτρ ίμματος καί νά άποπλύνωμεν
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έπειτα δι' ύδατος ή κάλλιον διά τίνος ύγροΰ αντισηπτικού (*). τήν-
πλύσιν επαναλαμβάναμε ν μεθ' έκαστον φαγητόν.

Έκτος τοΰ καθαρισμού πρέπει νά λαμδάνωμεν και τάς έξης
προφυλάξεις* 1) νά μή άφαιρώμεν τά μεταξύ τών οδόντων υπολείμ-
ματα τών τροφών διά βελονών, καρφιτσών κλπ. άλλά διά λεπτών
ξυλαρίων. 2) νά μή θραύωμεν δι' αύτών καρπούς μέ σκληρά κελύφη,
(αμύγδαλα, κουκουνάρια, λεπτοκάρυα, κάρυα). 3) νά μή πίνωμεν
μετά θερμόν φαγητόν άμέσως ψυχρά ποτά και 4) να μή τρώγω-
μεν όξινους καρπούς καί μή κάμνωμεν κατάχρησιν γλυκισμάτων.

Έν περιπτώσει δέ βλάβης τινός τών οδόντων-
μας πρέπει νά καταφεύγωμεν άνευ άναιβολής είς όδοντίατφον προς
θεραπείαν αύτοΰ, διότι άλλως καί ή παντελής αύτοΰ φθορά θά έ—
πέλθη καί οί άλλοι οδόντες θά πάθωσιν έκ τής αύτής μέ τόν. πά-
σχοντα νόσου. Εξαγωγή οδόντων μόνον έν έσχάτη ανάγκη έπιτρέπε-
ται, διότι ή ελλε'.ψις αύτών έμποδίζει τήν καλήν μάσησιν καί επι-
φέρει βραδέως τήν έξασθένησιν τοΰ οργανισμού και τήν πρόωρον
αύτοϋ παρακμήν. Άποβληθέντος οδόντος επιβάλλεται ή ταχεία άν—
τικατάστασις αύτοΰ διά τεχνητού.

67. Υγιεινή των σίτων καί της άκοης. Τά ώτ:'· μας πρέπει
νά καθαρίζωμεν επιμελώς. Ή κόνις, ήτις συναθροίζεται είς τάς:
πτυχάς της κόγχης, πρέπει νά άφαιρήται. Ό ακουστικός πόρος νά
καθαρίζητα ι διά π αν ίου βεβρεγμένοιυ είς σαπωνοΰχον ύδωρ., Ινα άπά-
γηται ή κυψελίς, ήτις έκκρίνεται ύπό τών άδένω> του, διότι ή
ούσία αύτη άναμε'.γνυομένη μέ κόνιν φράσσει πολλάκις τόν πόρον καί .
προξενεί βαρηκοΐαν.

Διά τήν διατή'ρησιν δέ τής αίσθήσεως τής ακοής όφείλομεν νά
άποφεύγωμεν τους ισχυρούς κρότους ή έν άνάγκη νά φράσσωμεν τους
ακουστικούς πόρους διά βάμβακος καί νά κλείωμεν τό στόμα, διότι-
οί ισχυροί κρότοι ένδέχεται νά διαρρήξωσι το τύμπανον "η να διατα-
ράξωσίν οπωσδήποτε τήν κανονικήν λειτουργία; της οτίσθήσεως ταύ-
της. Επίσης πρέπει νά άποφεύγωμεν νά είσάγωμεν είς τόν άκου-
στικόν πόρον ξυλάρια ή άλλα αιχμηρά άντικείμενα. Διά πάσαν δε

(*) "Άριστα αντισηπτικά είναι τά έξης* 1) μίγμα εξ 0,25 μ. θυ-
μέλης, 3 μ. βενζοϊκοΰ οξέος, 4 δ μ. βάμματος ευκαλύπτου, 100 μ. οινο-
πνεύματος καί 0,75 μ. μινθόλης, 2) αραιά διάλυσις (1:10000) υπερ-
μαγγανικού κάλεως, 3) διάλυμα έν ύδατι μαγειρικοί» άλατος.



τέλος πάθησιν τών ώτων νά καταφεύγωμεν είς είδήμονβ ίατρον.

68. Υγιεινή της ρινός και της όσφρήαεως. Είς τάς κοιλό-
τητας της ρινός έδρεύει, ώς είδομεν, ή αίσθησις τής οσφρήσεως,
ητις αμβλύνεται διά ■ τών έρεθισμών, τους όποιους προκαλούσιν αί
βα.ρεϊαι όσμαί, ώς συμβαίνει είς τους κάμνοντας χρήσιν ισχυρών α-
ρωμάτων ή ταμβάκου" όθεν προς διατήρησιν έν πλήρει λειτουργία
της αίσθήσεως ταύτης έπιβάλλεται άποχή άπό τοιούτων οσμών έπί-
σης αμβλύνεται, όταν ό βλεννογόνος, έν ώ διακλαδίζεται -ό νεΰρον,.
είναι κεκαλυμμένος ύπό στρώματος βλέννης ή όταν ούτος ξηρανθή.
Κοκ την μέν βλέναν δυνάμεθα καί πρέπει νά άφαιρώμεν πάντοτε διά
τοΰ μ. αν δ ηλίου, καί ούχί διά τής άηδοΰς συνήθειας τής εισα-
γωγής τών δακτύλων έντός τής ρινός, τήν δέ ξηρότητα τοΰ βλεν-
νογόνοι θεραπεύομεν διά τών μέσων, τά όποια ειδήμων ιατρός θά
-ύποδείξη.

6$. Υγιεινή των όφ&α,λμ&ν καΧ χήςδράσεως. Οί οφθαλμοί
δέν άπαιτούσι μεγάλας φροντίδας διά τόν καθαιρισμόν των άλλ' ή.
λ ή"μ η, ήτις εκκρίνεται ένίοτε ύπό τών άδένων τών βλεφάρων,
πρέπει νά άφαιρήται διά πλύσεως με χλιαρόν διάλυμα βορικοΰ ο-
ξέος έν ύδατι. Διά πάσαν δέ πάθησιν τών οφθαλμών πρέπει άνευ ά-
ναβολής νά καταφεύγωμεν είς ειδήμονα ίατρόν.

Με τήν ύγιεινήν τών οφθαλμών σχετίζεται1· ή υγιεινή τής ορά-
σεως. Οί βλέποντες ευκρινώς καί άκόπως τά μακράν καί τά πλη-
σίον των εύρισκόμενα άντικείμενα έχουσι κανονικήν τή,' όρασιν καί.
κ,αλοΰνται έμμέτρωπες. "Ινα δέ ή όρασίς των διατηρηθη,
'πρέπει 1) νά μή έργάζωνται μέ άμυδρόν φώς, 2) νά μή καταγί-
νωνται έπί πολλά ς ώρας συνεχώς είς τήν έκτέλεσιν λεπτών εργα-
σιών, 3) νά μή πλησιάζωσι πολύ είς τους οφθαλμούς των τά έπεξ-
εργαζόμενα άντικείμενα, 4) νά τοποθετώνται έργαζόμενοι τοιουτο-
τρόπως, ώστε τό φώς νά έρχηται έξ αριστερών των, δ) νά μή προσ-
Φλέπωσι τόν ήλίον ή λαμπτήρας μέ ίσχυρόν φώς καί 6) νά μή έξ-
έ!ρ<χωνται άποτόμως έκ τοΰ σκότους είς τό άπλετον φώς.

Οί βλέποντες ές άλλου εύκρινώς τά πολύ πλησίον των ευρι-
σκόμενα αντικείμενα, άλλ' ούχί καί τά μακράν, έ'χουσιν έλαττωμα-
τικήν την ορασ-ΐν καί καλούνται μύωπες. Ή μυωπία είναι συ-
νήθως έλάττωμα κληρονομικόν καί συνίσταται είς τό> άκανόνιστον
σχηματικόν τοΰ οφθαλμικού βολβού, άλλ' εις τινας περιστάσεις προ-
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έρχεται ή αύξάνεται άπό τά έξής αίτια* 1·) Άπό ύπερβολικήν και
συνεχή άσχολίαν τών οφθαλμών εις λεπτά ς εργασίας (γιραφήν. ά-
νάγνωσιν, κέντημα κλτ.), 2) άπό ανεπαρκή φωτίκσμόν, 3) από
πλημμελή στάσιν τοΰ σώματος, προερχομένην άπό κακήν συνήθειου
καί 4 άπό τήν άνάγνωσιν βιβλίων με μικρά γράμματα. Έκ τών α-
νωτέρω έςάγεται δτι οί μαθηταί κυρίως υπόκεινται είς αυτήν καί
διά τοΰτο πρέπει νά προφυλάσσωνται άπό τά αίτια, είς τά όποια ο-
φείλεται. Έν ανάγκη δέ οί μύωπες πρέπει νά κάμνωσι χρησιν τών
μ υ ω π ι κ ώ ν δ ι ό π τ ρ ω ν μετ' άμφικοίλων φακών), τών ο-
ποίων ή έκλογή ανήκει αποκλειστικώς είς είδικόν ίατρόν.

Οί έμμέτρωπες άπό τό 45ον έτος περίπου τής ήλικίας των κ,αί
έξης δέν δύνανται πλέον νά βλέπωσιν εύκρινώς τά πλησίον των
ευρισκόμενα αντικείμενα* τοΰτο προέρχεται άπό τήν δυσκαμψίαν, ην
ώς έκ τής ηλικίας υπέστη ό κρυσταλλικός φακός καί τήν χαλάρω-
σαν τού προσαρμοστικού μυός. Καθίστανται τότε πρ ε σ 6 ύ ω π ε ς.
Ή άδυναμία αυτή τών οφθαλμών περιορίζεται διά τών π ρ εσ β υω-
π ι κ ώ ν διόπτρων (μετ' άμφικύρτων φακών), είς τά όποια
πρέπει νά προσφεύγωσιν, ίνα μή καταπονώνται οί οφθαλμοί καί αύ-,
ξάνηται τό έλάττωμά των.

"Αλλο έλάττωμά τών οφθαλμών είναΐ'.' ό στραβισμός (άλ-
λοιθώρισμα), τό όποιον προέρχεται άπό άνισορροπίαν τών κινουντων
τούς βολβούς μυών. Είς τοΰτο υπόκεινται συνήθως τά μικρά παιδία,
τά όποία προσβλέπουσιν έπί μακρόν καί λ ο ξ: ώ ς φωτεινά
αντικείμενα, ώς π. χ. παράθυρα, άφ' ών έρχεται φώς. Διά τοΰτο ή
κοιτίς (κούνια) τών βρεφών πρέπει νά τοποθετήται τοιουτοτρόπως^*
ώστε τό φώς νά μή προσπίπτη πλαγίως έπ' αύτών καί νά άναγκάζη
νά στρέφωσι συνεχώς τους βολβούς τών οφθαλμών των προς αυτό.

70. Υγιεινή των άκρων. Τά άκρα μαςΓ χείρες καί πόδες,
επειδή υποβάλλονται είς μεγάλους · κόπους, πρέπει να μη πατραμε-
λώνται. Αί χείρες είναι άνάγκη νά πλύνωνται πάντοτε, ευθύς ώς
ρυπανθώσι καί ιδίως προ τοΰ φαγητού. Οί όνυχες νά κόπτωνται σι>-
χνά καί νά καθαρίζωνται τακτικά, διότι ή έν αύτοίς συναθροιζομένη
άκαθα^ρσία καί άηδής είναι/ καί επικίνδυνος. Επίσης οί πόδες πρέπει
νά καθαρίζωνται συχνά δ>ιά σπόγγου μετά ψυχρού ύδατος. Έάν δέ
ιδρωνωσι πολύ ή άποδίδωσι κατχ.οσμίαν, ώφέλιμον είναι νά έπαναλεί-
φωνται άπαξ ή δις καθ* εβδομάδα δι' άραιάς διαλύσεως χ ρ ω μ ι-
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γ.-ο ό οξέος (3—5 ο/ό) καί νά άλλάσσωνται καθ' έκάστην τά
} ' περιπόδια.

ΜΑΘΗΜΑ ΕΝΔΕΚΑΤΟΝ

VIII. ΠΕΡΙ ΚΙΝΗΣΕΩΣ

71. "Οταν περιπατώ μεν ή έργαζώμεθα ή ύψώμεν βάρη ή κολυμ-
6ώμεν, θέτομεν το μυϊκόν ήμών σύστημα εις ένέργειαν. Αποτέλεσμα
τής ενεργείας ταύτης είναι ή μετατόπισις τσύ δλου σώματος ήμών
ή μελών τίνων αύτοΰ. Ή μετατόπισις αύτη κ.αλείται κ ί ν η σ ι ς.
Αί κινήσεις του σώματος μας είναι δύο ειδών 1) Αί γινόμενα* διά
τής θελήσεως καί τής προσπαθεί ας ήμών (διά συστολής τών μυών
μας), αΐτινες καλούνται έ ν ε ρ γ η τ ι κ α ί, καί 2) αί γινόμεναι δι'
εξωτερικής ενεργείας (άνευ μυϊκής συστολής) καί καλούνται πά-
θη τ ι κ. α ί,

72. Έιτίόρασις τής κινήσεως έπI τής ύγείας. Πάσα κίνη-
•σϊς είναι ώφέλιμος είς τον όργανισμόν. Οί κινούμενοι μύες αναπτύσ-
σονται, ή κυκλοφορία τοΰ αίματος καί ή άναπνοή έπιταχύνονται καί
άνυψοΰται ή θερμοκρασία τοΰ σώματος, διότι ή όξείδωσις έν αύτώ,
τουτέστιν ή καΰσις, γίνεται ζωηροτέρα. Ή όξείδωσις δέ αύτη έχει
σπουδαίαν σημασίαν, διότι παράγει έν τω όργρτνισμφ προϊόντα τα-
χέως άποβαλλόμενα ώς άχρηστα καί μή παραμένοντα έν αύτώ. ώς
θά συνέβαινεν, έάν δεν ώξειδοΰντο καλώς. Έν γένει δέ διά τών κι-
νήσεων ή θρέψις προάγεται, ό θώραξ εύρύνεται, οί μύες καί ή καρ-
δία ενισχύονται, το λίπος έλαττοΰται καί μετριάζεται ή διέγερσις
τών νευρικών κέντρων όθεν έπιτυγχάνεται ή πλήρης ισορροπία με-
ταξύ τών σωματικών καί τών πνευματικών δυνάμεων μέχιρι τοΰ γή-
ρατος, έκ τής οποίας έξα}ρτάται ή πλήρης εύεξία ήμών καί ή 'ίκανό-
της νά άντέχωμεν είς τάς παντός είδους έξωτερ',κάς επιδράσεις.

73. Ένεργητικαϊ κινήσεις. Τινές έκ τών ενεργητικών κι-
νήσεων γίνονται καβτά ισόχρονα διαστήματα διά τής ενεργείας των
αύτών μυών κα4 καλούνται ρ υ θ μ& κ α ί, ώς αί γ υ μ ν α σ τ ι κ α ί



ασκήσεις, άλλαι δέ άνευ ρυθμοΰ κοά καλούνται β λ ε ύ θ β-

ρ α ι κινήσεις, ώς αί παίδια ί.

1) Ρ υ θ μ ι κ α ί κινήσεις. Είς τάς κινήσεις ταύτας
τάσσονται αί γ υ μ ν α σ τ ι κ α ί ά σ κ ή σ ε ι ς, τό βάδι-
σμα, ό δ ,ρ ό μ ο ς, καί τό άλμα, ό χ ο. ρ ό ς, τό κ ο λ ύ μ 6 η μ α
καί άλλαι.

α') Γ υ μ ν α σ τ ι κ α ί ά σ κ ήΛσ ε ι ς. Αί ασκήσεις αύται
γίνονται μετ' οργάνων (κοντών, άλτήρών, κορυνών, μονοζύγου, δίζυ-
γου καί άλλων) ή άνευ οργάνων· συντελούσι δέ διά της καταλλήλου
εκλογής των καί έκτελέσεως είς τήν σύμμετρον καί άρμονικήν άνά-
πτυςιν όλων τών μυών τού σώματος. Αί κατά το σουηδικόν σύστημα
μάλιστα άσκήσεις προτιμώνται πανταχοΰ σήμερον, διότι προβαίνουσι
μεθοδικώς καί ίσχυροποιοΰσιν έξ ϊσου πάστας τους μΰς τοΰ οργανι-
σμού· τής ενεργείας δέ ταύτης τοΰ μυϊκού συστήματος συμμετέχει
καί τό νευρικόν. τό όποιον συνδυάζει τάς κινήσεις κα*. προΐστανται
τών μυϊκών συστολών. Διά τών άσκήσεων δέ τοΰ συστήματος τούτον
απαιτείται άπό όλους τους μΰς τοΰ σώμ.ατος νά άσκώνται, οσον πρέ-
πει καί όσον δύνανται, άνευ κοπώσεως ή βλάβης τινός έξ αυτών έπ*
ώφελεία τών άλλίύν.

β') Βάδισμα. Ή κίνησις αύτη γίνεται είς πάσαν στιγμήν
καί υπό πάσας τάς συνθήκας. Εξασκεί σχεδόν πάντας τους μΰς τοΰ
σώματος, ιδίως δέ τους μΰς τών κάτω άκρων, τοΰ κορμού, τήν καρ-
δίαν καί τους πνεύμονας. Διά τό άναπαυτικον καί εύχάριιστον βάδισμα
απαιτούνται υποδήματα μέ πλατύ πελμ-ατόδερμα (σόλαν) και
καλώς έφαρμοζόμενα είς τους πόδας. 60—80 βήματα -κατά λεπτόν
είναι: ό μέτριος άριθμός τών κατά τό βάδισμα βημάτων μας, τόν .ό-
ποιον τροποποιούμεν άναλόγως τής έποχής καί τής φύσεως τοΰ ε-
δάφους. Εύνόητον είναι ότι τό βάδισμα (περίπατος) πρέπει νά γίνε-
ται είς τόν καθαρόν άέρα τής έξοχης καί ούχί είς τάς στενάς καί
ανήλιους όδους τών πόλεων, όπου ό αήρ είναι ακάθαρτος καί ενίοτε
μεμολυσμένος.

■ ύ') Δρόμος καί άλμα. Αί κατά τόν δρόμον (τρεξιμον)
καί τό άλμα (πήδημα) κινήσεις άπαιτοΰσι μεγαλυτέραν μυ'ίκήν έ-
νέργειιαν τοΰ βαδίσματος καί έπομένως ίσχυροποιρΰσι καλύτερον τους
μΰς· άλλ' ό οργανισμός ύποβάλλεται -ταχέως είς κόπωσιν καί δ*ά
τούτο πρέπει νά έναλλάσσωνται μέ άνάλογον άνάπαυσιν. Τό άλμα



εκτός τούτου εξασκεί τό βλέμμα καί αυξάνει τήν ψυχραιμίαν καιί την
δεξιότητα.

δ') Χορό ς. Αί κινήσεις κατά τον χο£ον άσκοΰσι μέγαν αριθ-
μόν μυών, άναπτύσσουσι τήν εύκοομψίαν των μελών καί προσθέτουσι
' χάριν είς τάς κινήσεις τοΰ σώματος* επειδή δέ ή άσκησις οώτη διε-
γείρει. ευχαρίστως και τήν ψυχήν, ώφελεΐ είς τήν ύγείαν αυτής καί
τοΰ σώματος, άρκεΐ νά μή γίνηται έν άκαθάρτω αέρι.

ε') Κ ο λ υ μ δ η μ α. Αί κατά τήν άσκησιν ταύτην κινήσεις γί-
νονται καθ' ολας τάς διευθύνσεις καί ύφ' δλων τών μελών τοΰ σώ-
ματος, έπί πλέον δέ γίνονται είς ψυχρόν ύδωρ κα; καθοφόν άέρα,
διά τοΰτο έπιταχόνουσιν εύεργετικώς τήν κυκλοφορίαν τοΰ αίματος,
εύρύνουσ·: τον θώρακα, αύςάνουσι τήν όρεξιν, κανονίζουσι τήν πτέψιν
καί έν γένει σύμβάλλουσιν είς τήν εύεςίαν τοΰ σώματος (§ 62).

Κωπηλασία. Αί κατά ταύτην κινήσεις γίνονται δι' δ-
λων τών μυών καί έπομένως ώφελοΰσι τά μέγιστα τον όργανισμόν,
άρκεί νά μή παρατείνωντα: πολύ καί καταπονοΰσιν αυτόν.

ζ')' Σ κ ο π ο β ο λ ί α. Διά τής ασκήσεως αύτής ενισχύεται: τό
μυϊκόν σύστημα, άλλ' ιδίως ασκείται δ οφθαλμός είς τήν ταχεϊαν
καί όρθήν άντίληψιν.

74. 'Ελεύ&εραι κινήσεις, α') Π α ι δ ι α ί. Αί παιδιαί πρέ-
πει νά γίνωνται είς τό ύπαιθρον, είς καθαρόν άέρα καί ξηρόν έδαφος,
δτε καί ώφελοΰσι, διότι καί τό μυϊκόν σύστημα ίσχμροποιοΰσι καί τον
έκ τής πνευματικής έργασίας κόπον άφαιροΰσι, καθιστώσι δέ τους
παίδας ικανούς νά έπιδοθώσιν εύχαρίστως είς νέαν πνευματικήν έρ-
γασίαν. Έκτος τούτου άναπτύσσουσι τήν έτοιμότητα τ<.ΰ πνεύματος
των, τήν αύτενέργειαν, τήν προσοχήν, τήν δεξιότητα, τήν άμιλλαν
καί τήν κρίσιν.

β') Έ κ δ ρ ο μ χ ί. Έκτος, τών άλλων άσκήσεων ώφελιμώταται
είναι αί έκδρομαί, διότι άναπτύσσουσι συγχρόνως τάς σωματικάς καί
τάς πνευματ'·κ«ς μας δυνάμεις. Καί ύπό σωματικήν μεν έποψιν ώ-
φελοΰσι: τους πνεύμονας, τήν καρδίαν καί τους μΰς ώς έκ τής παρα-
τεταμένης κινήσεως ήμών διά μέσου άνωμάλου έδάφους, δι' αναβά-
σεως καί καταβάσεως υψωμάτων, ύπερπηδήσεως εμποδίων, διαβά-
σεως ρείθρων κλπ., ύπό πνευματικήν δ' εποψίν ώφελοΰσι, διότι παρέ-
χουσι ποικίλην ύλην π(ρός διέγερσιν τής αύτενεργείας ήμών δϋά τής
παρατηρήσεως καί σπουδής τοΰ φυσικού κόσμου, δστ:ς καθ' δλας



αύτοϋ τάς εκδηλώσεις παρουσιάζεται προ τών οφθαλμών μας". Ί-
διαίτατα δέ ώφελοΰοι τους μαθητάς πρδς έμπέδωσιν τών γνώσεων,
τάς οποίας άποκτώσιν έν τω σχολείω έκ της γεωλογίας, ορυκτολο-
γίας, φυτολογίας, ζωολογίας, γεωγραφίας καί ιστορίας, Αί έκδρομαέ
ώφελοΰσιι προσέτι, διότι συσφίγγουσι τους μεταξύ τών μαθητών δε-
σμούς καί ίδιαίτατα τους μεταξύ μαθητών καί διδασκαλων. Οί μαθη-
ταί πλησιέστείρον γνωρίζοντες τόν διδάσκαλον των καί άμεσώτερον
έπικοινωνούντες μετ' αύτού κατά τάς έκδρομάς καθίστανται μάλλον
οικείοι προς οώτόν καί αντιλαμβάνονται άσφαλέστερον τόν σκοπόν
τών διδαγμάτων του· επομένως προθυμότερον καί άνελλιπέστερον ά-
κολσυθούσι τήν διδασκαλία; του. ι ·

γ') Ά σ μ α. Ή ώδ'-κή εύχαριστεί την ψυχήν καί λεπτύνε: την
άκοήν. ενισχύει τά αναπνευστικά ορ,γα/α καί ιδιαιτέρως ωφελεί τους
έχοντας πάθει κ ύ φ ω σ ι ν ή σ κ ο λ ί ω σ ι ν (*).

75. Πα&ητιχαΙ κινήσεις. Αί κινήσεις αύται φέρουσιν άνά-
λογον αποτέλεσμα προς τάς ένεργητικάς κινήσεις, άλλ' είς μικρότε-
ρον βαθμόν. Παθητικαί είναι αί κινήσεις κατά την ίππασίαν
καί τάς έ ν τιρ ι 6 ά ς, έξασκούσι δέ ομάδας, τ,ινάς μυών ατόμων, τά
όποια δι' ένα ή άλλον λόγον δέν υποβάλλονται είς άσκησιν διά τών
ενεργητικών κ'νήσεων. Παθητικαί έπίσης είναι αί κινήσεις τών
μυών, αίτινες προκαλούνται διά τής επιδράσεως τοΰ ή λ ε κ τ ρ ι-
κοΰ ρεύματος.

76. Ύπερκόπωσις. Καίτοι αί κινήσεις είναι, ώς είδομεν,
ώφελιμώταται είς τήν ύγείαν μας, είτε έκ τών εργασιών μας προ-
έρχονται αύται είτε έκ τών άσκήσεων, έν τούτοις άποβαίνουσιν επι-
βλαβείς, ότα; έπιφέρωσι κάματο ν είς μέγαν βαθμόν. Ό κάμα-
τος ούτος καλείται ύ π ε ρ κ ό π ω σ ι ς. Οί μύες καπ' αύτόν γίνον-
ται δύσκαμπτοι καί πονοΰσιν ύπερβολικώς, διότι παράγονται έν αύ-
τοΐς ούσίαι, καματογόνοι καλόύμεναι. Διά τών ούσιών τού-
των δηλητηριάζεται ό οργανισμός καί καταλαμβάνεται ύπό πυρε-
τού τ ή ς ύ π ε ρ κ ο π ώ σ ε ω ς. Ό πυρετός ούτος παρέρχεται
άμα τή αποβολή τών καματογόνων ούσιών έκ τοΰ σώματος, ήτις έ-
πιταχύνεται διά τών χλιαρών λουτρών ή έντίριβής τών πονούντων
μυών. Ή ύπερκόπωσις έξ άλλου ομάδων μυών έπιφερει τοπικά ς βλά-

( " ) Κ υ φ ω σ ι ς καλείται ή προς τά οπίσω κύρτωσις τής σπονδυ-
λικής στηλης, σκολίωσις δέη προς. τά πλάγια εκτροπή αύτής.



βας, ώς τον γ ρ αφ ι κ ό ν σ π 05 σ μ, ό ν εις τους γραφείς καϊ ραπτας,
βλάβη ν τής καρδίας και κήλην, ώς είς τους αχθοφόρους, σιδη-
ρουργούς, κτίστας κλπ. Ή δέ καθημερινή ύπερκόπωσις έλαττοί τό
σφρίγος καί τήν άντίστασιν τού. οργανισμού καί προδιαθέτει είς
παθήσεις έκ λοιμωδών νόσων (φθίσεως, έλωδών πυρετών κλπ.) ή
χρονιών παθήσεων τής καρδίας.

77. Πνευματική ύπερκόπωσις. Ώς ή σωματική υπερκό-
πωσης φέρει βλάβας είς τον όργανισμόν, ούτω καί ή π ν ε υ μα-
τ ι κ ή ύ π, ε ρ κ. ό π ω σ ι ς φέρει νοσήματα τού νευρικού συστήματος
ή ψυχικάς ανωμαλίας. Τά πρώτα συμπτώματα τής πνευματικής υ-
περκοπώσεως είναι μεγάλη αδυναμία, δυσθυμία, κεφαλαλγία, αϋπνία ή
ύπνος τεταραγμένος. Ταύτα παρακαλουθοΰσΐν αδυναμία τής μνήμης,
άνικανότης είς τό σκέπτεσθαι καί χαλάρωσις . ή ύπερδιέγερσις τού
νευρικού συστήματος.

78. Άνάσιανσις. "Υ?τνος. Ή σωματική λοιπόν ή ή πνευ-
ματική εργασία μας πρέπει νά γίνεται έν μέτρω καί νά πα|ρακολου-
θήται πάντοτε ύπό αναλόγου ά ν α π α ύ σ ε ω ς. Κατά τήν άνάπαυ-
σιν τό μυϊκόν σύστημα ηρεμεί, ώς εν τινι βαθμώ καί τό νευρικόν,
καί έπομένως άναλαμδάνουσι τα ς ο υναμεις, τα ς όπο ίας έδαπανησαν
κ,ατά την έργασίαν. Πληρέστερον δέ άναπαυόμεθα κατά τον ύ π ν ο ν,
διότι κατά τήν διαρκειών τούτου καί τό κεντρικό ν νευρικόν σύστημα
καί τό μυϊκόν ήρεμοΰσιν. "Οθεν ό βαθύς καί ήρεμος ύπνος είναι λίαν
ωφέλιμος είς τήν υγεία/ καί εύεργετικός, διά τούτο δέ πρέπει νά ά-
ποφεύγωμεν τά αίτια, τά οποία παοεμποδίζουσιν ή ταράττουσ-, τον
ύπνον τούτον,· ήτοι τάς συγκινήσεις, .τάς λ υπ ας. τάς βιοτικάς στενο-
χώριας. τον βεβαρημένον στόμαχον κλπ. Τούναντίον ή μετρία σωμα-
τική ή πνευματική ν.όπωσις, ή κανονική δίαιτα, ή τάξις καί ό διακα-
ονισμός τών ωρών τοΰ ύπνου, ή καθαρ'.ότης τής κλίνης καί τού κοι-
τώ νό ς μας καί ή συνήθεια τής πρωινής- άφυπνίσεώς συντελούσι μεγά-
λως είς τήν ' άνάληψιν δυνάμεων διά συνεχούς καί' ζωογόνου ύπνου.

Ή διάρκεια τού ύπνου ποικίλλει* άφ' ού ό ύπνος χρησιμεύει διά
νά άναλάβώμεν απολεσθείσας δυνάμεις, έπεται οτι ούτος πρέπει νά
είναι διαρκέστερος μετά μεγάλην κόπωσιν. Γενικώς όμως ό ύπνος
διά μέν τους μικρούς τήν ήλικίαν πρέπει νά διαρκή περισσότερον
τών 8 ωρών καθ' έκάστην, διά δέ τους ένηλίκους κατά τι όλιγώτε-
ραν (μέχρις 7 ωρών).



ΜΕΡΟΣ Δ.

ΜΑΘΗΜΑ ΔΩΔΕΚΑΤΟΝ

ΠΕΡΙ ΠΡΟΧΕΙΡΩΝ ΒΟΗΘΕΙΩΝ

79. Είς περιπτώσεος τυχαίων δυστυχημάτων ή φιλανθρωπία α-
παιτεί νά παρέχωμεν πάσαν δυνατην βοήθεια/. Βεβαίως αρμόδιος δι'
άποτελεσματικήν έπέμβασιν είναι ό ιατρός, άλλα προ της άφίξεως
τοϋ ϊατροΰ άνάγκη πολλάκις παρίσταται νά μή άφεθή ό παθών είς
τήν τύχη/ του, αλλά νά τύχη τής καλούμενης προχείρουβοη-
Θείας. Προκειμένου λοιπόν νά παράσχωμεν πρόχειρον βοήθειοιν είς
παθόντα», πρέπει νά έπεμβαίνωμεν μόνον, έάν γ ν ω ρ ί ζ ω μ ε ν α-
κριβώς τί πρέπει νά πράξω μ ε ν, διότι άλλως
είναι έπόμενον μεθ' δλην τήν καλήν μας θέληαιν ν ά βλάψω μ εν
ά ν τ ί ν ά ώ φ ε λ ή σ ω μ ε ν.

Πρόχειρον βοήθειαν δυνάμεθα νά παράσχωμεν είς τάς έςής περι-
πτώσεις.

1 ) Είς «*θόντα διάστρεμμα.

80. Διάστρεμμα καλείται ή Θλάσις τών ίνών τών άρθρικών
συνδέσμων ή Θυλάκων άνευ μετατοπίσεως τών άρθρικών επιφανειών.
Έν τή περιπτώσει ταύτη τοποθετοΰμεν τό παθόν μ,έλος είς άναπαυ-
τικήν θέσν.ν καί έφαρμόζομεν ψυχρά επιθέματα.

δ) Είς παθόντα έςάρθρωβιν.

81. Έξάρ&ρωσις καλείται ή θλάσις τών ινών τών άρθρι-
κών συνδέσμων ή θυλάκων μετά μετατοπίσεως τών άρθρικώ/ επι-
φανειών. Εν τή περιπτώσει ταύτη ένεργοϋμεν ώς ανωτέρω καί κα-
λ θύμε ν έσπευσμένως τόν ίατρόν. Ή προσπάθεια ήμών προς έπα/α-
φορά/ τοϋ έξαρθρωθέντος μέλους είς τήν θέσιν του δύναται έν άπο-
τυχία νά έχη συνεπείας σοβαράς.
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3) Εές «αθόντα κάταγμα.

82 Κάταγμα καλείται θραΰσις οστού τοΰ σώματος. Έν τή
περιπτώσει ταύτη α') προτρέπομεν τον παθόντα νά τηρή έν τελεία
ακινησία το παθόν μέλος, β') έτοιμάζομεν λεπτάς σανίδας ή ρά-
'βδρυς ή καλάμους καί ταινίας ή λεπτά σχοινί α, γ') άποκόπτομεν
δ ι ά ψ α λ ί δ ο ς τά ένδύματα τοΰ παθόντος μέλους, δ') π<ροσπαθοΰ-
-μεν, βοηθούμενοι καί ύπό άλλου τινός, νά έπαναφέρώμεν τό θραυ-
σθέν μέλος είς την κανονικήν του θέσιν ελκοντες μετά προσοχής ή
στρέφοντες αυτό κατά τάς περιστάσεις· μεθ' ό τρίτος τις τοποθε-
τεί στρώμα βάμβακος ή λεπτόν ύφασμα κατά . μήκος καί πέριξ τοΰ
■κατάγματος, έφαρμόζει τάς σανίδας ή ράβδους κατά μήκος έπί τοΰ
βάμβακος, καλύπτει αύτάς διά νέου στρώματος βάμβακος καί πείρι-
-δένει διά τών ταινιών ή σχοινιών κατά τό μάλλον ή ήττον ισχυρώς.
"Τό ούτω τακ,τοποιηθέν μέλος τοποθετοΰμεν είς αναπαυτική ν θέσιν
-μέχρι -της άφίξεως τοΰ ιατρού. ""Αν τό κάταγμα αίυ.άσση, έφαρμό-
ζομεν έπί τής πληγής, πριν ένεργήσωμεν, ώς ανωτέρω έξετέθη, βάμ-
βακα έμβε£απτι-σμένον είς διάλυμα άχνης υδραργύρου (1:1000) ή
. έπαλείφομεν αυτήν διά βάμματος ιωδίου.

/I. Ε&ς «ληγωθέντ* καί αίμορροούντα.

83. Καθαρίζομεν πρώτον καλώς διά σάπωνος καί ύδατος τάς
-χείρας μας καί άφαιροΰμεν άπό τούς όνυχας τήν άκαθαρσίαν, άν ω
.άλλος τ&ς περιδένει ισχυρώς καί άνωθεν τής πληγής τό αίμορ-
ροοΰν μέλος (έφ' όσον είναι δυνατόν), χωρίς νά έγγίσ# τήν πληγήν

-έκ φόβου μή μολύνη αύτήν. Μετά ταΰτα λαμβάνομεν βάμβακα βε-
•βρεγμένον διά διαλύματος άχνης υδραργύρου καί έφαρμόζομεν έπί
-τοΰ τραύματος, τό οποίον είτα περιδένομεν, καί αναμέναμε ν τηροΰν-
τες τον παθόντα έν άκινησία τήν ά φιξ ι ν τοΰ ιατρού. Άντί άχνης υ-
δραργύρου δύναται νά χρησιμοποιηθή τό βάμμα τοΰ ιωδίου, δι1 ού ε-
ξαλείφεται ή πληγή, ή τό βεβιρασμένον ύδωρ.

55) Είς παθόντα αίμορραγίαν ρινός.

84. Προτρέπομεν τον παθόντα νά κρατή τήν κεφαλήν υψηλά,
_:έν ώ ήμείς συμπιέζομεν διά τών δακτύλων τούς ρώθωνας. Έπί τής

καρδίας καί τοΰ αύχένος τίθενται ψυχρά έπιθέμαιτα' έάν ύπάρχη πά-
-γΌς, μικρόν τεμάχιον τούτου είσάγομεν είς τον αίμορροοΰντα ρώθωνα,
ί©ν μετά ταύτα κλείομεν δια καθαρού βάμβακος. Έάν η αιμορραγία έ-
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πιμένη, προσκαλούμεν τον ίατρόν. Αί συνήθως εφαρμοζόμενα», ρ ο-
φ ή σ ε ι ς ύδατος δια τών ρωθώνων είναι ανωφελείς.

6) Εός «αθόντα, αίμορραγίαν έσωτεριικήν.

85. Ή εσωτερική αιμορραγία προέρχεται έκ τής διαίρρήξεως
τών αιμοφόρων αγγείων εσωτερικών οργάνων τοϋ σώματος (πνευμό-
νων. στομάχου), Έν τή περιπτώσει ταύτη τοποθετοϋμεν τον παθόντα
μέ τόν κορμόν υψηλά καί τόν προτ|ρέπομεν νά μένη εντελώς ακίνη-
τος καί νά μή όμ'.λή. Μεθ' ό διανοίγομεν τά ενδύματα του καί έφαρ-
μόζομεν ψυχρά έπιθέματα έπί τοϋ στήθους η τής κο'λίας του καί.ά-
ναμένομεν τήν άφιξιν τοϋ ιατρού. · ' _

7) Εις δηχθέντα <>«6 ίοβόλοο
ή λ^αβώντος /υνός.

86. Έν τή περιπτώσεί ταύτη άπομυζώμεν ισχυρώς τό τραύμα
διά τών χειλέων μας, έάν δένφέρωσι ραγάδας (σκασί-

,ματα) . Μεθ' δ καυτηριάζομεν_ αύτό διά πεπυρακτωμένου σιδήρου,
έάν όμως τά χείλη μας φέοωσι ραγάδας, τότε" περισφίγγομεν ταχέως:
δι' επιδέσμου τό παθόν μέλος ά ν ω θ ε ν τ ή ς πληγής, ίνα πα>-
ρεμποδίσωμεν τήν περαιτέρω μετάδοσιν τοϋ δηλητηρίου, μεθ' δ θλί-
βομεν ισχυρώς τάς σάρκας άπό τοϋ επιδέσμου μέχρι καί πέριξ τής
πληγής, ίνα έκχυθή, μετά τοϋ αίματος τό δηλητήριον, κ α υ τη ρ ι άζομε ν
καί λύομεν τόν έπίδεσμον. Καί είς μέν τόν ύπό οφεο>σ δηιχθέντα πα-
ρέχομεν κονιάκ προς ένδυνάμωσιν τής καρδίας, είς δέ τόν δηχθέντα
ύπό λυσσώντος κυνός ύποδεικνύομεν τήν άνάγκην τής υποβολής του-
είς τήν άντιλυσσικήν θεραπείαν (§26).

Εές «αβόντα

87. "Εγκαυμα καλείται ή βλάβη τών ιστών τοΰ σώματος άπό·
φλόγας, θερμά υγρά ή ατμούς κλπ. Έν τή περιπτώσει ταύτη άλεί-
φομεν τήν πληγήν τοΰ παθόντος δι' ελαίου, άμυγδαλελαίου ή χοι-
ρείου λίπους προς καταπράϋνσιν τών πόνων καί προσκαλούμε ν τόν
ίατρόν. Έάν φλέγωντάι τά ενδύματα του, καλύπτουμε ν αυτόν διά τοΰ
προστυχόντος καλύμματος καί κατακλίνομεν έπί τοΰ εδάφους, μεθ' ο·
χύνομεν έπ' αύτοΰ άφθανον ύδωρ. "Άν δέ τά ιδικά μας ενδύματα
άναφλεχθώσ;:, περικαλυπτόμεθά άίμέσως διά τοΰ προστυχόντος κα-
λύμματος ή κυλιόμεθα έπί τοΰ-έδάφους· ας προσέςωμεν δέ ν ά μή
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-τ ρ έ ξ ω μ ε ν ζητούν τε ς βοήθεια/, διότι κινδυνεύομεν νά καώμεν
.ενεκα τής άναζωογονήσεως τοΰ πυρός.

αναπνοή γίνεται ώς εξής· λαμδάνομεν τους βραχίονας τοΰ παθόντος
#νωθεν τοΰ άγκώνος καί τους διασταυρούμεν άνωθεν τής κεφαλής
του (χρόνος α' είκ. 38), μεθ' δ καταβιβάζομεν αυτούς παραλλή-
λως προς τόν κορμόν συμπιέζοντες δι' αύτών τάς πλευράς (χρόνος
β' είκ. 39). Αί δύο αύται κινήσεις (α εισπνοής καί β εκπνοής) πρέ-
πει νά έκτελώνται ταχέως (έκαστη είς έν δευτερόλεπτων) καί ρυθ-
μικώς έπί πολύν χρόνον, διότι πολλάκις διά νά άνακτηθή ή φυσιο-
λογική αναπνοή άπαιτοΰνται πολλοί ώραι.

Είς παθόντα άσφυξίαν έκ πνιγμού έφαρμόζομεν έπίσης τήν
τέχνη τήν άναπνοήν. άφ; ου πίροηγουμένως θέσωμεν αύτόν είς τά γό-
νατα με τήν κεφαλήν προς τά κάτω καί κτυπήσωμεν ελαφρ<·ς έπί

Ο) Ε-ές (§ 30)

88. Έν τοιαύτη περιπτώσει προ πάσης" άλλης ένεργείας έξάγο-
μ.εν τόν. παθόντα έκ τοΰ μεμολυσμένου χώρου, κρατούντες πΐρός
στιγμήν τήν ά ν α ν ο ή ν μας, εις τόν καθαρόν άέρα, μεθ' δ χο-
λαροΰιμενή άφαιρούμεν τά ένδύματα τοΰ κορμοΰ του καί προσπαθού-
μεν νά τόν βοηθήσωμεν νά έπα/αλάβη τάς άναπνευστικάς του κι-
νήσεις διά τής λεγομένης τεχνητής ά ν α π ν ο ή ς. Ή τεχνητή

Είκών 38.



•— 96 —

τών νώτων του, ινα έξέλθη το ύδωρ, δπερ φράσσε», τάς άναπνευ<Γτ·ι~

κάς ταυ οδούς.

Είκών 39 (άνο:>, αριστερά.)

Επίσης τήν τεχνητήν άναπνοήν έφαρμ,όζομεν καί είς παθόντας,
έκ στραγγαλισμού ή ά π α γ χ ο ν σ μ ο ΰ. άφ' ού προ-
ηγουμένως άπομακρύνωμεν το περισφίγγον ή συμπιέζον τον λαιμόν
αυτών άντικείμενον.

ΙΟ) Είς «αθόντα δηλητηρίασιν.

89. Ό.παθών άπό δηλητηρίασιν καταλαμβάνεται ύπό σφοδρών
κοιλιακών πόνων, έμέτου, γενικής αδιαθεσίας, ψυχρού ίδρώτος κλπ.
Έν τή περατώσει ταύτη προσπαθούμεν νά έπιτύχωμεν την κένωσ:ν-
του στομάχου του προκαλούντες έμετον διά γαργαλισμού του φάρυγ-
γός του με πτερόν ή διά παροχής εμετικού- τίνος (χλιαρού ύδατος.
μ.ετά 2—3 γ'ραμμ. κόνεως ίπεκακουάνας.), μεθ' δ-δίδομεν είς αυτόν
νά πίη άφθονο ν γάλα ή λεύκωμα ώών μέχρι τής άφίξεως τοΰ ιατρού,
τον όποιον καλοΰμεν έσπευσμένως.

(*) "Αλλος τρόπος προς επανάληψιν τής αναπνοής είναι ό έξης*
Λααβάνομεν τήν γλώσσαν τοΰ παθόντος διά τοΰ άντί/^ειρος καί τοΰ δεί-
κτου ττ,ς χειρός μας, μεταξύ τών οποίων κρατοΰμεν μανδήλιον, καί ελ-
κομεν αυτήν ίσχυρώς προς τά έξω, μεθ' δ τήν όδηγοΰμεν νά έπανέλβη
είς τήν άρχικήν 'Θεσιν της, ελκομεν έκ νέου καί συνεχίζομεν τήν έργα-
σίαν αυτήν ρυθμικώς καί 20άκις κατά λεπτόν έπί πολλήν ώραν, χωρίς
νά άπογοητευώμεφα δτι δέν επέρχεται ταχέως τό αποτέλεσμα.
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