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ELOSZO.

A venulés elharitasarol irt munkam legk6zelebb
hét idegen nyelven jelenik meg, de ezen kiadasok egyike-
ben sincsen annyi 6romom, mint az édes anyanyelvemen
megjelendben.

Maga az a tény, hogy az els0O németnyelvld kiadas
rovid 6t honap alatt teljesen elfogyott, minek folytan
egy ujabb 8000 peldanyos kiadas valt szlikségesse, azt
bizonyitja, hogy milvemet nemcsak orvosok, hanem
laikusok tekintélyes tdmege is keresve Kkeresi.

Ez a munkam voltaképen mindnyajunk szamara
készilt, mert az észszerli eletmdd alapelveit fejtegetem
es ismertetem benne olyforman, hogy azt minden mavelt
laikus kdnnyen megérthesse.

Az a nagy elismerés, amely mdvem német kiadasa
nyoman jart, szintén azt bizonyitja, hogy olvasdéimat
sikertlt meggy6zném arrol, hogy eéppenséggel nem
vagyunk szikiben olyan eszkdzOknek, amelyek segelyé-
vel a veéniles kezdetét szamos evvel késleltethetjiuk és
eletinket az atlagos koron tul konnylszerrel meg-
hosszabbithatjuk. Milyen fajdalmas volna, ha 6tven éves
korunkban oOregeknek éreznOk magunkat, 60— 70 eves
korunkban pedig mar itt hagynék a foldi életet, holott
a legcsekélyebb elovigyazattal és egy kis akarattal
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hosszU éveken at élvezhetjlk még az élet és az ifjusag
oromeit.

Tagadhatatlan, hogy sokan csak sajat hibajukbol
es sajat mulasztasaik folytan vénilnek meg id0 elott;
es sokan hunynak el idonek el6tte, akik még hasznos
szolgalatokat tehetnének a tarsadalomnak sakiket csakis
sajat gondatlansaguk és hibajuk dont a korai sirba.

Ha csak egyetlen egy olyan tanacsot is talal az
olvaso ebben a konyvben, amelyet eddig figyelmen kivil
hagyott, vagy nem ismert, — pedig bizonnyal tébb is
van benne — és ha azzal csak egyetlen egy ember
eletének a meghosszabbitasahoz is hozzajarultam, kdnyvem

mar akkor is elérte celjat.
Karlsbad, 1910. marcius ho.

Dr. Lorand Arnold.
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. A VERMIRIGYEK REFOLYASA A VENULESRE.

1. 1d66S6tti vénilés a vérmirlgyek (pajzsmirlgy, ivar-
mirigyek stb.) elvaltozasa folytan.

A venilés elsG jelensége az embernél rendszerint a 40. és 45.
eletév kozott jelentkezik. Szadmos egyénnel azonban mar joval
hamarabb, mar a harmincas években is mutatkoznak a vénulés jel-
lemz06 tinetei: ilyenek az elhizas, a hajzat Oszlilése, az arc ranco-
sodasa. A foghus visszah(zodik, minek folytan a fogak joval hosz-
szabbaknak latszanak; fogk6é rakodik le rajuk, mely a foghust
lefelé tolja. Gyakran gennyedest is eszlelink a foglregben, minek
kovetkeztében a fogak kihullanak. Ilyenkor az allkapocs sor-
vadni kezd és ezen fontos arccsont beesése folytan az arc sokkal
oregebbnek latszik.

A hajzat elveszti eredeti szinét, elszarad és — kulén6sen a halan-
tek tajan — mindinkdbb megbszil. A haj egyeb elvaltozasokat is
mutat, torékeny lesz s vegul kihull. Az ilyen kopasz helyek, melyeket
0sz hajszélak vesznek koril, szintén hozzajarulnak az arc korosabb
kinézéséhez.

Az érlokes gyakran kemény és feszilt, a halanték erei kanyar-
gosak, a bor szarazabb lesz és killonGsen a térd meg a talp tajékan
sokszor pikkelyes. A kéz blOre kékesvoros s erintésre hidegnek talal-
juk. llyen egyének sokat panaszkodnak fazasrol, még olyankor is,
amikor a hdmeérsék normalis. Rendszerint székrekedésre is hajlamo-
sak, étvagyuk nem valami nagy, a vizeletben pedig sokszor fehérje-
nyomokat észlellnk.

Bizonyos elvaltozdsokat talalunk az illet6k lelkiallapotaban is.
Gyakran sulyos idegességet észleliink, ami a neuraszténianak vagy
hisztérianak jele. Az emlékezOtehetség csokken s az ilyen emberek

Lorand; A vénilés elharitasa. 1



rendszerint komor gondolatokra hajlanak. Férfiaknal gyakran impo-
tencia, n6knél pedig a menstruacié (havi baj) elvaltozasa szokott
jelentkezni.

Jol tudjuk azonban, hogy semmi a vilagon nem torténik ok nel-
kil s igy a fiatalkor( egyéneknel fellépé vénileési jelenségeknek is
bizonyara megvannak a maguk alapos okai. Ha ezeket kutatva,
az illetd egyének életlefolyasat tanulmanyozzuk, azt talaljuk, hogy
a fontebb felsorolt jelenségek leggyakrabban olyanoknal mutatkoz-
nak, akik valamely vérmirigymegbetegedésben és pedig kulonésen
a pajzsmirigy elcsenevészesedesében, az 0. n. myxddémaban szen-
vednek, akar teljesen, akar részlegesen kifejlett alakjaban. A pajzs-
mirigy egy masik betegsége, a Basedow-iéle betegseég, viszont a pajzs-
mirigy taltengésébdl keletkezik. Ha ez huzamosabb ideig tart, akkor
a pajzsmirigy kimerul, vagy nem muakodik tébbe s a myxdédéeméahoz
hasonlo jelenségek mutatkoznak. Hogy ez tényleg megtorténhetik,
azt Mobiuson kivil szamos szerz0, koztik jelen m iroja is, bebizonyi-
totta. 6k azt észlelték, hogy azok az emberek, kiknek golyvajuk
volt s kiknek ezért eltavolitottdk pajzsmirigylket, — manapsag
szerencsére mar csak részleges kiirtast végeznek, mig évekkel ezel6tt
még teljeset — kevéssel az operacio utan a vénilés jeleit mutattak.
Allatoknal is mutatkoztak a pajzsmirigy kiirtasa utan azok a jelen-
ségek, melyeket teljes vagy részleges myxédemanal latunk. Az elsé
ritkdbb betegség, mig a részleges myxédéema, a pajzsmirigy egyes
részeinek elcsenevészesedése, sokkal gyakrabban fordul eld.

De nemcsak a pajzsmirigy elvaltozasa, hanem mas vermirigyé
Is létrehozhatja a vénulés minden jelenségét. igy kiléndsen a %po-
phisis (agyalapi mirigy) az, amelynek degeneraldsa utan az akro-
megalia nevld betegség lép fel, amelynél tudvalevéleg a végtagok
€s az arc egyes reszei iszonylan megnének és megvastagodnak.
A leggyongédebb kifejezésli arc egy bohdc abrazatava fajul. Leg-
tobbszOr a beteg észre sem veszi e bajt, mely kezdetben csak kevés
egyeni tlnetet mutat, mig végul kornyezetének tlnik fel vénild
arckifejezése. lIgen szépen mutatjak ezt azok a fényképek, melyeket
dr. G. A. Gibson, az edinburghi kiralyi korhaz féorvosa, tett kozze
1899-ben az >>Edinburgh Medical Journaléban, amelyek egy fiatal
26 éves akromegalias beteg korképét tarjak elénk. Alig egy evig tarto
betegség utan e fiatal n6 36—40 évesnek latszott. Huszonot éves
koraban, tehat betegsége el6tt, amint az els6 fénykép mutatja, még
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fekete haja volt, de alig egy évvel késObb, 26 éves kordban, haja
mar erdsen Osziilt.

A mellékvese elcsenevészesedése is létrehozhatja a vénilés
jelenségeit, amint azt az Addison-féle betegségnél latjuk (bronz-
kor). Kevés esetet volt alkalmam megfigyelni, de az illetbk min-
den ilyen esetben joval id6sebbeknek latszottak igazi koruknal.
A mellékvese tultengése, amint azt késobb ki fogjuk mutatni,
valoszinlileg az arteriosklerosis allapotahoz vezet, amely viszont
vénulést okoz.

A vénllésenek egy tovabbi fontos okéat az ivarmirigyek degene-
raldsdban kell keresniunk. Koézismert dolog, hogy a heréitek hamar
vénilnek. A Kelet eunuchjai, valamint a skopzak Oroszorszagban,
Kik fanatizmusbol kivetkGznek férfidi méltosagukbol, pergament-
szerd, rancokkal barazdalt arcukkal joval oregebbeknek latszanak.
Azok az asszonyok, kiknek petefészke betegség folytan elsatnyul,
vagy akiknél operacid segitségével kiirtjak, rendszerint hamarabb
vénilnek mint a tobbi nék. Megfigyelték tovabba azt is, hogy
azok a fiatal asszonyok, kik tobb izben voltak teherben, szintén
joval idGsebbeknek latszanak. Kilonésen olyankor fordul ez eld,
ha az illetok egyszersmind sokaig szoptattak. llyen esetekben a pajzs-
mirigy is elvaltozik, mert ez, mint kés6bb latni fogjuk, szoros 6ssze-
fuggesben all az ivarmirigyekkel.

Nemi kicsapongasok, a petefészkekkel vald visszaélés, egész
fiatal lednyoknal is elGidezhetik a korai vénulest és a gyors elvirag-
zast. Az eml6k hamar fejlédnek ki, lelégnak, az arcvonasok duzzad-
tak, lomhak.

Ugyancsak kifejezett vénilési jelenség az elhizas is, mir6l kés6bb
még részletesebben fogunk szdlni.

Masrészt azonban hamar oregednek azok az emberek is, akik
teljesen elnyomjak nemi 0Osztoniket, amely jelenséggel szintén
még fogunk foglalkozni.

Minkowski és Mering kiserletileg bebizonyitottak, hogy a cukor-
betegseget a hasnyalmirigy degeneracidja is elGidézheti. Azok a
betegek, kik hosszabb ideig szenvednek e bajban, kuléndsen sulyos
esetekben, szamos jelét mutatjak a kézelgé aggkornak. Ez bizonyara
Osszefiigg azzal is, hogy ilyenkor nemcsak a hasnyalmirigyben,
hanem a pajzsmirigyben is taldlunk elvaltozasokat, amit jelen mi
szerzGje mar régebben kimutatott. Blum és Zuelzer kimutattak, hogy

l*
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e betegségben a tobbi mirigyek is fontos szerepet jatszanak.
Fontos tényként kell még megemlitenink, liogy a kilonb6z6
vérmirigyek, mint a lancszemek, a legszorosabb 6sszekottetésben
allnak egymaéssal. Szinte torvenyszerileg latjuk, hogy ha az egyik
vérmirigy, peldaul a pajzsmirigy, megbetegszik, akkor a tobbi mirigy
Is koros elvaltozast mutat. Ezért talalunk mi a Basedow-iéle beteg-
ségnel nemcsak a pajzsmirigyben, hanem az ivarmirigyekben is
koros tineteket. A cukorbetegeknél a hasnyalmirigy, a pajzsmirigy
és az ivarmirigyek mutatnak beteges elvaltozasokat, az akromegalia-
nal pedig sok esetben a hypophisis, pajzsmirigy, ivarmirigyek,
hasnyalmirigy és a mellékvesék is. Myxddémanal a hypophisisen
kivil az ivarmirigyek is megbetegednek.

Lathatjuk mindebbd6l azt, hogy egy vérmirigy betegsége ele-
gend6é ahhoz, hogy kozottik a legfontosabb, a pajzsmirigy, is elval-
tozzék. Viszont a pajzsmirigy elsbleges bantalma létrehozhatja
egy masik mirigynek, esetleg valamennyinek masodlagos meg-
betegedeset.

A maj és a vese szintén az 0. n. bels6 kivalasztdé mirigyekhez
tartoznak. Ezek a szervek szintén szoros 0Osszefliggesben allnak
a pajzsmiriggyel.

Vannak esetek, amikor majbetegségeknél, kilondsen majzsugo-
rodasnal, vagy pedig vesemegbetegedéseknél, p. o. idult vesegyulla-
dasnal, a korai megvenuleés tiuneteit észleljik.

Mindezen eddig megbeszelt betegségeken Kkivil mas okok is
idéznek el6 gyakran oregedést. llyenek a sok gond és banat, erds
alkoholizmus, fert6z6 betegségek, kilondsen a syphilis, azonkivil
kilonb6z6 idult higany-, 6lom-, dohadnymeérgezések stb. Mindezek
a tényezOk kulonosen kartékonyan befolyasoljak a vérmirigyeket.
Hogy a kilonb6z6 lelkiallapotok, pl. a gond és banat, kéros elvalto-
zasokat hozhatnak bennunk létre, azt =alelki felinduldsok hatasa a
vénulésre<< cimi fejezetben fogjuk targyalni. A mértéktelen alkoholiz-
mus mindenekel6tt a pajzsmirigyre hat karosan (Hertoghe és de
Quervain mutattak ki), de azonkivil a mellékvesékre, ivarmiri-
gyekre, majra és vesekre is, mely jelenségeket szintén késdbb fogjuk
tizetesebben megbeszélni. A fert6z6 betegségek kozul kilondsen
a syphilis az, amely a pajzsmirigyet, mellekveséket és a hypophisist
bantja. Minthogy pedig a véredényeket is elvaltoztatja, a syphilis
egyik leggyakoribb oka az arteriosklerosisnek (érelmeszesedés).
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Az érelmeszesedés ama betegsegek kozé tartozik, melyek leg-
gyakrabban idéznek el6 korai vénulést. Rendszerint a myx0déma-
nal, valamint az akromegalidnal és cukorbetegségnél is fellép az
érelmeszesedés, sOt, mint azt késObb latni fogjuk, egyrészt a pajzs-
mirigy sorvadasa, masrészt a mellékvesék tultengeése is fontos
szerepet jatszik az arteriosklerosisnal.

Beszéljiink még néhany szot arrdl, hogy azokat a venulési
tineteket, melyeket mar e fejezet elején megemlitettiink, a vér-
mirigyek, kuléndsen pedig a pajzsmirigy elvaltozasa hozza Iétre.
Gyakran latunk 0sz hajzatot olyan fiatalkoriaknal, akik Basedow-
korban vagy myxddémaban szenvednek. Ezeknél a betegeknél
nem ritkan az arc is rancos lesz. S6t mindezek a jelenségek csecse-
moéknél is el6fordulnak, ha azok veltksziletett myxédéeméaban szen-
vednek. Elmulhatnak azonban, ha a pajzsmirigyet kezeljik.

A foghas sorvadasa, a fogkdvek és gennyedés a foglregben
szintén gyakori jelensegek a myx0déméanal, még akkor is, ha
nem teljes alakjaban Iép is fel. Jellemzi tovabba a myxddemat
a haj kihullasa, melyhez az érelmeszesedés tlinetei is jarulhatnak.
A Dbetegek er0s szekrekedésben szenvednek allandoan faznak és
étvagyuk rendszerint csekély; vizeletikben gyakran talalunk
fehérjenyomokat. Hozzajarul a pajzsmirigybantalmakhoz még rend-
szerint a nyomott lelkihangulat, mely sokszor nem egyéb, mint
neuraszténia vagy hisztéria. Emlékez6tehetségiik csokken. Férfiak-
nal impotencia lép fel, n6knel pedig kimarad vagy rendetlenné valik
a havibaj. Gyakran méhvérzések is jarulnak ehhez, amit Hertoghe
szerint pajzsmirigybdl készilt tablettakkal eredményesen lehet
gyogyitani.

Végul még csak azt akarom megemliteni, hogy az elhizas, melyet
a korai vénileés elsé tlinetének emlitettiink, szintén a vérmirigyek
elvaltozasa folytan johet létre.

A kovetkez6 fejezetben latni fogjuk, hogy ezek a csodas kép-
z6dmeények mennyire befolyasoljak testiink kilsejéet és anyag-
csergjet.



2. A vermirigyek befolyasa testink ktlsd0 meg-
jelenésére és az anyagcserere.

Sziletéstikkor mindkét nembeli csecsemdk rendszerint annyira
hasonlitanak egymashoz, hogy gyakran csak pontosabb vizsgalat
utdn tudjuk Gket megkulonbo6ztetni egymastol. Ez a hasonlatossag
azonban csak addig tart, mig a vérmirigyekben és pedig kulonosen
a pajzs- es ivarmirigyekben, bizonyos valtozasok fel nem lépnek.

A gyermek pajzsmirigye még nem igen tartalmaz 0. n. colloid
anyagot, amely pedig ennek a mirigynek legfontosabb valadéka ;
késobb azonban mindinkabb gyarapszik ez az anyag s a pubertas
{nemi érés) kordban mar nagy mennyiségben van jelen. Ebben a
korban az ivarmirigyek is megvaltoznak : a peték a petefészkekben
megeérnek és fellép a menstruacio. Ez utdbbi a petefészek és pajzs-
mirigy befolyasa alatt all; ha ezek betegek, akkor a pubertés és a
menstruacio részben vagy egéeszen kimaradnak.

Ivaréréskor kilsénkben is valtozas all el6 : leAnyoknal fejlédés-
nek indulnak az emldk, fitknal megjelenik az arcszOrzet, hangjuk
megvaltozik és arcvonasaik is megférfiasodnak; ha nincsen is
szakaluk, arcvonasaik kulonb6znek a nGét6l. Ha a pubertds nem
lép fel a rendes korban (Ko6zép-Eurdpaban a 14. és 16. ev kdz6tt),
akkor az illetd nemi jellege sem mutatkozik; ilyenkor az ifju arca
nOies marad, masrészt viszont petefészkikt6l megfosztott, vagy a val-
tozas koraban lév6é n6knél bajusz- vagy szakalszOrzetet latunk meg-
jelenni ; ugyanezt észleljik azoknal a néknél is, kiknek petefészke
valamely betegség vagy nemi Kkicsapongas kovetkeztében kdrosan
elvaltozott. Latjuk tehat, hogy valamint a csecsemdkorban, Ggy az
aggkorban is eltinnek a kilsé nemi kilénbségek s az emberek
kezdenek egymashoz hasonlitani.

A kuls6 nemi kilonbségek az ivarmirigyek bels6 kivalasztasa
folytan jonnek létre s enélkul nem is jelentkeznek, amit fiatalkoru
heréiteknél koénnyen megfigyelhetiink. Ha olyan id6sebb férfiakat
latunk, kiknel a bajusznak és szakainak még nyoma is hianyzik,
azok rendszerint herehidnyban szenvednek ; hajuk is rovid és szaraz.
Termetik magas lehet ugyan, de tébbnyire csak végtagjaik hosszuak,
torzsik ellenben meglehetGs rovid. Kevésbbé kifejezett esetekben
gyakran Kipirult arc jellemzi az ilyen férfiakat s a bajusznak is latjuk



csekély nyomat. Ha azonban a herék teljesen elsorvadnak, akkor arc-
szinlk sapadt vagy sargas, kezik pedig kékesvoros es hideg. Arcbérik
pergamentszerd és er6sen rancos. Ezekben a kifejezett esetekben
a bajusz is hianyzik tobbnyire, termetik pedig alacsony. Parisban
Launois tanar klinikajan (Hopital Lariboisiére) lattam egy ilyen
korilbelll 50 éves embert, akinek torpeszerd termetén kivil szellemi
képessége is, mint az ilyen esetekben el6fordul, a lehetd legcsekélyebb
volt. N6knél, az ivarmirigyeik hianya esetében, kimarad a hdszam,
medencéjuk és emlémirigyeik nem fejlédnek, kebluk lapos, s6t arcuk
alkotasa is szabéalytalan. Tovabbi tinetek: a kiallo allkapocs, a
hosszu és koran kihullé fogak, a foghus sorvadasa, szaraz és kemény
hajzat; kifejezett esetekben tovabba az elhizas, kevésbbé kifejezett-
ben viszont a feltiné sovanysag. Intelligencigjuk rendszerint kor-
latolt, a menstruacio kimarad, vagy pedig gyer es szabalytalan.
A Kelet egyes vidékein ndOi eunuchok is vannak. llyeneket latott
Koberts Delhib6l Bombayba tett utazasa kozben. Ezeknek nem
voltak emlGik, szeméremsz6rik is hianyzott. Ul6pofajuk a férfiaké-
hoz hasonlitott, testiik tobbi része ellenben annal koéverebb volt.
Ezeket az asszonyokat természetesen mar fiatal korukban fosztottak
meg petefészkeiktol.

Ezekkel ellentétben, a petefészkek tultengésekor a néi nemi
jellegek, az eml6k és a medencek korai buja kifejlédéset lathatjuk.
Menstrudciojuk mar koran lép fel, arcszinik virulo, szellemi kepes-
ségeik pedig gyakran tulszarnyaljak korukat.

A sapkor azon betegségek kozé tartozik, melyeket rendesen kiilsé
jelenségeikbdl is felismerhetiink. Ezt a betegséget Noorden, Dalché
és masok a petefészkek degeneraciojabdl magyarazzak. llyen esetek-
ben a menstruacio, mely tudvalevéleg a petefészekbdl indul ki, rend-
szerint csak késon jelentkezik, nagyon szabéalytalan és erGs fajdal-
mak Kkisérik. A test fejl6désben visszamarad. Nem ritkan hajas
(vérszegény) hizast latunk fellépni. llyenkor a nemi érzések is hianyoz-
nak. A petefészekre gyakorolt nemi izgalmak siettethetik a ndi
nemi jellegek megjelenését. Nemi visszaélések kovetkeztében a
menstruacié mar a gyermekkorban is felléphet; err6l szamolnak be
azok a vizsgalatok, melyeket Tarnowska Paula Pétervarott 150
fiatal prostitudlt nén végzett.

Hogy az ivarmirigyeknek tényleg van belsO kivalasztasuk, arra
nézve minden kétséget kizard kisérlet az, ha egy fiatal kakast kiheré-
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link. Sem taraja, sem sarkanytdja nem né ; ha azonban a kivagott
heréket bére ala helyezzik, Ugy Gjra megjelennek a fentemlitett
ferfias jellegek. Knauer, Halban, Ribbert és masok kisérletei alapjan
kétsegtelen, hogy a petefészek is bels6 kivalaszté mirigy. Poncet
kimutatta, hogy heréit hazinyulak labszarai igen hosszura nének;
kozismert dolog tovabba, hogy az eunuchoknak is feltind hosszu
karuk és labuk van. Ugyanezt latjuk azoknal az embereknél is, akik
ivarmirigyeik fejletlensege folytan gyermekek maradtak. Ezeknél
kilonben, mint azt Hertoghe kimutatta, a pajzsmirigy is elvéaltozik.

Ha ilyen egyének csontjait Réntgen-sugarak segitsegével meg-
vizsgaljuk, azt latjuk, hogy a csodves csontok (pl. felkar-, combcsont)
porcos vegei még joval az ivarérés utadn sincsenek elcsontosodva.
Erdekes, hogy ugyanez a jelenség lép fel kiheréléskor és myxodé-
manal.

Egyszeri megfigyelés is vilagosan mutatja a pajzsmirigynek
a csontalloméanyra és a test nagysagara gyakorolt hatasat. Perrando
és Garnier szerint kachexias (tuberkulotikus, syphilitikus, alkoholos)
szUl6k gyermekei pajzsmirigyhianyban szenvednek. Pajzsmirigy-
Kivonatok adagolasa utan azonban e mirigyek gyorsan nOnek; ha
gyengeelméjl egyéneknek (cretin) adjuk be ezeket a készitményeket,
hillyeségliik mindinkdbb megszinik és megokosodnak.

A Basedow-féle betegségnéel a pajzsmirigyek tulsagos muikode-
sével egyetemben a csontok fontos alkatrésze, a szénsavas mesz is
er6s kivalasnak indul. Ugyanezt latjuk az akromegalianal (Orias
novés) és a cukorbetegségneél is. A csontozat elpuhulasat az u. n.
osteomalaciat, amely betegségben a csontok nagymennyiségi szén-
savas mészt valasztanak ki, egyes szerz6k a pajzsmirigy elvaltozasa-
nak tulajdonitjdk, méasok — koztik Fehling — a petefészek tul-
tengéséblOl magyarazzak. Jotékony hatassal van az osteomalaciara
a kasztracio (kiherélés), sot pajzsmirigykivonatok adagoléasa is.

A hypophisisnek épp oly nagy befolyéasa van a csontallomanyra,
mint a pajzsmirigynek, elsésorban a végtagokra és az allkapocsra.
Az oriasnovesnél fellép6d elvaltozasok mutatjak leginkabb a vér-
mirigyeknek az arcvonasokra gyakorolt hatasat. Ezek az emberek
bohocokhoz hasonléak, azonkiviil ujjaik is igen vastagok.

A mellékvesék megbetegedésekor fellépd bronzkoron (Addison-
fele betegség) kivil a pajzsmirigy elvaltozasa is megvaltoztathatja
a bor szinét. Myxddémanal, valamint a pajzsmirigy hidnyanak mas
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eseteiben, a bOr sargasfebér. A Basedow-féle betegség szinvaltozaso-
kat, sOt gyakran Kkiltést is okozhat a b6ron. A n6i nemi szervek
izgalmainal hasonlo elvéltozasokat szenvedhet a bor. Az Greg embe-
reknel, kilondsen noknél, oly gyakran lathato halvany, vérszegéeny
szint joggal vezethetjuk vissza a vérképz6dést oly hatalmasan
befolyasold szervek, mint a pajzs- és ivarmirigyek elcsenevészese-
désere.

A pajzsmirigy és a petefészek elvaltozasai a hajra is befolyast
gyakorolnak. Myxoddéma esetében a hajtisz6k elsorvadnak, minek
folytan a haj, s6t a szemoldok is kihull. Pajzsmirigykészitmények
adasa altal néha a mar el6rehaladott kopaszsag is meggyogyul. Ezt
sajat magamon is észleltem ; ebben az esetben az Gjranott haj fekete,
mig a kihullott haj mar id6el6tt 06sz volt; megtortént tovabba,
hogy Oreg, 60—70 éves embereknek, a pajzsmirigykészitmények
szedése kovetkeztében, fekete hajuk nott olyan helyen, hol azel6tt
0sz hajzat volt. Masrészt viszont myxddémas betegeknek mar igen
koran (30. évtdl kezdve) 6sziil a hajuk, Ugy hogy Hertoghe a teljes
myxddéma legjellemzébb tiinetének a korai 6szulést tartja. A hajnak
heveny fert6z6 betegsegek, vagy gond és banat kovetkeztében tortend
kihullasa vagy mego0szilése talan szintén azokkal a jolismert elval-
tozasokkal all Osszefliggésben, melyeket a vérmirigyek, kilondsen
pedig a pajzsmirigy ilyen esetekben mutatni szoktak

Emlitettik mar, hogy petefészkikt6l megfosztott, vagy pete-
féeszekbetegségben szenved6 asszonyoknak bajuszuk vagy szakaluk
szokott n6ni; viszont olyan feérfiaknak, akik herehidnyban szenved-
nek, a bajuszuk hianyzik és hajuk is rovid marad. Erdekes az a
tény, hogy elmebetegek is koran 0Oszulnek, ami valoszin(ileg onnan
ered, hogy elmebetegeknél gyakran 1ép fel a pajzs- és ivarmirigyek
elvéltozasa.

A bor taplalasa is nagy mertékben fligg a pajzsmirigytél. Ha ez
beteg, vagjr eltavolitjuk, akkor az izzadtsdg- és faggyumirigyek
elsorvadnak. Myxddémanal a bOr szaraz és nem képes izzadni, mig
pajzsmirigykészitmenyek b0 adagolasanal, vagy a Basedow-féle
betegségneél erbs izzadast latunk.

A pajzsmirigy, hypophisis és az ivarmirigyek a melegképzo-
désre is befolyast gyakorolnak. igy pl. myx6démasak vagy kasztraltak
nyaron is panaszkodnak arrol, hogy kezik és labuk fazik. Egy 67 éves
asszonynal, kinek 30 év el6tt kiirtottdk a petefészket, megfigyeltem,
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hogy a legmelegebb nyari napokon is jéghidegek voltak a végtagjai,
és nyari automobilutazasai kdézben, habar nehéz bundakba volt
burkolva, mégis fazott. Pajzsmirigy- vagy petefészekkivonatok adago-
lasaval mesterségesen novelhetjik ilyen esetekben a melegképz6dést.
A Basedow-kdérnal viszont, minthogy itt a pajzsmirigyek taltengése
van jelen, a betegek folytonos melegr6l panaszkodnak. Ugyanezt
észleljuk az akromegaliaban szenved6 betegeknél, mivel ennél a
betegségnél is rendesen tulsdgos nagy a pajzsmirigy kivalasztasa.
Cukorbetegeknek a kor elsé éveiben gyakran meleg-, mig a késdbbi
években hidegérzetik van, mert a pajzsmirigy eleinte talteng,
kés6bb pedig kimerdl.

A pajzsmirigy eltavolitasa a bor alatti szbvetekben is jelente-
keny elvaltozast okoz. A kotGszovet és zsirszovet erdsen gyarapodik.
Hertoghe kiirtotta egy fiatal bika pajzsmirigyét s az allat néhany
honap alatt 30 kilot hizott; ugyanezt észlelte egy csikonél is.

Szamos adat bizonyitja kiilonben a pajzsmirigynek a zsirszovetre
gyakorolt hatasat. Pajzsmirigytablettak szedésekor a zsirszovet
tudvalevéleg er6sen megfogy, mivel ezek az oxidaciot elGseqitik.

Teljes vagy részleges pajzsmirigyhianyban szenved6 embereken
nagymennyiségi zsir képzodik, anélkul hogy tultaplalas esete forogna
fenn, sét az ilyen betegek étvagytalansag folytan csak keveset esznek.
En tehat ennek folytan mar 1904 6ta kétféle elhizast kiilonboz-
tetek meg : >eog@r< elhizast, mely kuls6é korilmenyektél — kulo-
nosen a taplalkozas modjatdél — fiigg, és »endogén<< elhizast, amelyet
a szervezetiinkben levé és az oxidaciot elGsegitd mirigyek, t. 1. a
pajzsmirigy, hypophisis és ivarmirigyek okoznak. Az »endogénc
elhizds nincsen 0Osszefliggésben a taltaplaltsaggal, amint azt az
1904. évi francia belgyogyaszati kongresszuson kimutattam, hanem
ezt az elvaltozast csakis a fentemlitett mirigyekre hatd betegsegek,
amilyenek a ragalyos bajok, gyakori terhesség, nemi kicsapongasok,
az alkohol tulsagos élvezete stb. okozzék. Ezekben az esetekben
a — kilonosen asszonyoknal ériasi aranyokat 61t0 — elhizast a pajzs-
mirigynek, illetve a petefészeknek tulsagos megeréltetése kovetkez-
tében beallo kimerllése okozza.

Loewy és Richter, valamint Curatulo és Tarulli minden kétséget
kizarélag bebizonyitottak, hogy az ivarmirigyek a szOvetek tapla-
lasat feltin0 modon befolyasoljdk. Kimutattak, hogy a kasztracio
az oxidacioképesség csokkenését vonja maga utan. Herekivonatok-
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kai taplalt heréit kutyaknal ez a képesseg névekedett; még nagyobb
volt az oxidacioképesseg, ha ugyanezeknek a himkutyadknak pete-
fészekkivonatokat adtunk. A legjobb eredményeket pedig a pete-
fészekkivonatokkal taplalt kasztralt nosténykutydknal érték el;
ezeknél az oxidacidképesség novekedése atlag 67*7% amazoknal
pedig 44*5% volt.

Narbuth volt az, aki a hypophisisnek az anyagcserére gyakorolt
hatasat kutatta, 0 azt talalta, hogy ezen szerv kiirtadsakor az oxi-
dacio csokken, noévekszik ellenben hypophisiskivonatok adagolasa-
val. Legtobb esetben hizast latunk a hypophisis elvaltozasainal,
vagyis az akromegalianal fellépni. Eszleltek azonban olyan sok esetet
Is, ahola hypophisisdaganat kovetkezteben fellépé hizast nem kisérte
az oriasnoves; igy egy 9 éves leany, miutan hypophisise sebesiilés
kovetkeztéeben megseérult, rendkivil elhizott. (Madelung.)

Ezek az altalam >>endogén<<-nek nevezett elhizasi esetek egész
méas koérkepet mutatnak mint a taltaplalaskor fellepd hizasok. Aki
sokat eszik és kevés testmozgast végez, annak arca gyakran voros,
vérbGségben szenved, konnyen Kkihevil, hamar izzad és ritkan
van székrekedése, mig az endogén esetekben rendszerint halvanysag,
hidegérzet, székrekedés, szaraz bor és izzadas hianya mutatkozik.

A hasnyalmirigy is er0s befolyast gyakorol az anyagcserére,
amennyiben teljes kiirtasa nagyfoku lesovanyodast és erds suly-
veszteséget von maga utan, amit a cukorbetegnél észlelhetiink.

Mindezek utan, azt hiszem, nem tévedek, ha azt a kovetkez-
tetést vonom le, hogy kiils6 megjelenésiinket és szbveteink épségét
vérmirigyeinknek belsé kivalasztasa szabalyozza.

3. A vermirigyek hatasa az idegrendszerre, szeilemi
képessegeinkre és jellemiinkre.

Ha egy szellemi fejlédésében visszamaradt idiota gyermeket
allati pajzsmirigykivonattal taplalunk, rovid id6 mulva csodas meg-
figyelést tehetiink. A gyermek szemmellathatolag gyarapodik, nem-
csak testileg, de szellemileg is, és azt az 6romet is megérhetjuk, hogy
normalis szellemi képességekkel megaldott intelligens ifjava serdal.
Maga ez az egy megfigyelés is rdvezethet arra a feltevésre, hogy a
pajzsmirigy bizonyara nagy befolyast gyakorol kozponti ideg-
rendszertinkre és szellemi munkassagunkra.



Hogy ez tényleg igy van, azt nagyban bizonyitja az a tény,
hogy a pajzsmirigy barmely elvaltozasa egyszersmind a kdzponti
idegrendszer elvaltozasat is el6idézi. Minthogy pedig a tobbi mirigy,
kilondsen az agymirigy (hypophisis) és az ivarmirigyek betegsége
hasonld jelenséget mutat, nagy a valdsziniiség, hogy ezek a mirigyek
kézponti idegrendszeriink épségeét s vele egyetemben szellemi képes-
segeinket nagy mertekben befolyasoljak, amit bizonyitani akarunk.

Ha egy kretinnek (hilye) agyvelejét, aki tehat pajzsmirigy-
sorvadasban szenved, 0sszehasonlitjuk egy normalis ember agyveleje-
vel, akkor gyakran azt latjuk, hogy a barazdak szama csekélyebb
és hogy azok kevésbbé meélyek. Ennek a korbonctani elvaltozasnak
megfelelnek a klinikai tlinetek is. Messze vezetne, ha ezeket mind
fel akarnok sorolni. Mi csak ezeknek a tényezOknek a szellemi tulaj-
donsdgokra gyakorolt karos hatasat akarjuk itt felemliteni. Pilcz
szerint a myxddémasok legjellemz06bb tinetei: a lassu gondolkodas,
kozonyosség, gyonge emlékezbtehetség és almossag. Mindezeket a
tuneteket a venségnél is latjuk és mar ezen oknal fogva is a vén-
seget a myxddémas allapothoz hasonlénak tartjuk.

Fontosnak tartjuk meég azt a tényt is, hogy amikor a pajzsmiri-
gyet kiirtjuk, vagy ha az degeneralodik, olyankor a szellemi képes-
ségek is sulyos kart szenvednek, mely legmagasabb fokat az idiotiz-
musban vagy a kretinizmusban szokta elérni.

Egyaltalan megvaltoznak mindazok a kepessegek, amelyeket
mi jelenlegi élettani ismereteink alapjan a nagy agykéregbe helye-
ziink, t. i. az intelligencia, akarat, emlékezGtehetség stb. EDbbOl
tehat azt a logikus kovetkeztetest vonhatjuk le, hogy ezeket a képes-
ségeket a pajzsmirigy szabalyozza. Es valéban, amint a pajzsmirigy
elvaltozik, rogton megvaltoznak ezek a tulajdonsagok is. A betegek
Uyenkor csak azokra az esemeényekre emlékeznek, amelyek a pajzs-
mirigy elvaltozasa el6tt tortéentek, mig az azota el6fordult eseménye-
ket mar nem képesek a nagyagykéregbe befogadni. Ehez tehat
val6szinlleg a pajzsmirigy teljes épsége szilikséges, ami abbdl is ki-
vilaglik, hogy, ha az Uyen betegeknek pajzsmirigykészitmenyeket
adunk, ugy sokkal jobban megtartjak emlékezbtehetséglikben az
eseményeket és a feledesbe merditekre kénnyebben visszaemlekez-
nek. Szamos betegemen eszleltem ezt; e helyutt csak felemlitem
egy igen kovér, Siamban él6 angol ar esetét, aki par nappal pajzs-
mirigykaréja utan, éjfélkor felkelt agyabdl és harom draval a pajzs-
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mirigytablettdk szedése utan iréasztalahoz ult, hogy egy tudoméanyos
munka megszerkesztéséhez fogjon. Dr. Hertoghe, az ismert pajzs-
mirigykutatd pedig elmondta nékem, hogy el6adésa el6tt néha 3—4
pajzsmirigykivonatot szokott magahoz venni.

Nem ritkan észleltem olyan eseteket is, amikor csekély intelli-
genciaju egyeének allapotaban pajzsmirigykivonatok szedése javu-
last idezett el6. igy nemrég egy 69 éves amerikai asszonyt kezeltem,
Kinek érelmeszesedése volt, azonfelll szédilésrol panaszkodott, mely
a jaradsban akadalyozta. A kezelés el6tt még meglehetésen korlatolt
né intelligenciaja naprél-napra ndvekedett, angol 4polondjének nem
csekély meglepetésére, aki elmesélte, hogy mig azel6tt mindent
tehettek vele és barmely parancsra engedelmeskedett, addig most
minduntalan kifogasokat tesz és mindennek az okarél kérdez6skodik.

FeltiinGen hat a pajzsmirigy a kedelyre. Ha betegség folytan
elvaltozik, agy feltiin6 valtozasokat latunk a kedélyallapotban
fellépni.

Oly egyénekrdl, akik myxddémaban vagy a pajzsmirigynek
csak reszleges hianyaban szenvednek, gyakran nyomott kedély-
hangulatot latunk ; tébbnyire sétét gondolatok foglalkoztatjak Gket,
anélkil hogy erre a legkisebb okuk volna. Folytonosan aggoddnak
a legjelentéktelenebb dolgok esetleges kdvetkezményei miatt.

Hasonlo esetet észleltem egy 42 éves elberfeldi nén, akin a
pajzsmirigyhiany (hypothyroidia) mas jelenségei is latszottak s akit
ottani orvosa segitségevel jodothyrin-tablettdkkal kezeltiink, minek
folytdn a n6 nyomott hangulata csakhamar javult. Amikor azonban
a nyarat vidéken t6ltotte s a karat elhanyagolta, ismét sulyos
kedélybeli elvaltozasok tlnetei I1éptek fel. A melankolia egyes esetei-
ben szintén kedvezd eredmeényt eszleltem a pajzsmirigytablettak
adagolasa utan.

Megfigyeléseim szerint a pajzsmirigy az alomra is nagy befolyast
gyakorol. Tultengése esetében sulyos almatlansag lép fel, mig ellen-
ben elcsenevészesedése kovetkeztében nagy almossag jelentkezik.
Kisérleteimbdl kitlinik, hogy a pajzsmirigyliktél megfosztott allatok
szérumaval elbidézhetjuk az almot s ezzel az almatlansag sulyos
eseteiben értem el kedvezd eredmenyt.

Ezzel ellentétben almatlansag lép fel a pajzsmirigy taltengése-
nél, a Basedow-fele betegségnél s ugyanezt érhetjik el pajzsmirigy-
keszitmények adagolasaval is.
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Hogy mily nagy az a befolyas, amelyet a pajzsmirigy kedé-
lyinkre gyakorol, mutatja az a korulmény is, hogy akaraterénk
teljesen ald van neki vetve. igy lathatjuk, hogy az az allat, amely-
nek nincs pajzsmirigye, vagy az az ember, kinek a mirigye sorvadt,

tozik at. Az ilyen egyéneknek barmit is konnyen szuggeralhatunk;
s egy er6s akarati ember konny( szerrel blintarsava teheti, amit
a philadelphiai >>Medicolegal Society« tlésén a blnrdl tartott el6ada-
somban be is bizonyitottam. Kimutattam, hogy, miutan a vér-
mirigyek a kedélyallapotot nagy mértékben befolyasoljak, ennek
folytan koros allapotukban a kedélyben is elvaltozasok lépnek fel.
Ezen az alapon két olyan f6tényez6nek a megkarosodasa kovet-
kezhetik be, amelyek sorompé moaodjara tartanak vi’sza benninket
a blncselekményektdl. E két tényez6 : a szabadakarat és a jO és
rossz megkulénboztetése. Ha az els6 hianyzik, akkor nem tudunk
magunkon uralkodni, a masodik neélkll pedig nem vagyunk képesek
cselekedeteink horderejét megitélni és minden megfontolas nélkiil
cselekszink.

A Basedow-kadrban szenvedd betegeknél rendszerint nagyfokd
Izgatottsagot észleliink, ezzel ellentétben a myxddémasoknal levert-
ség, sOt néha melankolia is mutatkozik. Szamos esetben a menstruécio
Is kimaradt. llyen esetekben pajzsmirigykaraval, vagy pedig pete-
fészektablettdk adagolasaval kedvez6 eredmeényhez jutottam. Elme-
betegeknél is el6fordulhat a pajzsmirigy megnagyobbodasa. A Mi-
chigan-allamban fekvé Pontiacban (Egyesilt Allamok) az elme-
betegek menhelvén 600 beteg kozil szazon észleltem ezt a jelenséget.

Méar az els6 fejezetben kimutattam, hogy a pajzsmirigy és a
petefészkek szoros Osszefuiggesben allnak egymassal. Az egyik meg-
betegedése rendszerint maga utdn vonja a masiknak koros elvalto-
zasat. Ennek folytan nemcsak a petefészkek betegségénél észlelhet-
juk a pajzsmirigy megnagyobbodasat, hanem a menstruaciokor*
az ivarerés kozeledtével, terhességkor és a havi folyas végleges
megszinése utani els6 években is (klimakterium). Ha pedig a
pajzsmirigy beteg, ugy a beteg lelkiallapotaban is valtozasok var-
hatok, amelyek asszonyoknal és lednyoknal a fent jelzett esetek-
ben tényleg fel is szoktak lépni. Néha ez valosagos lelkizavarra
fajul. Igv vannak példaul esetek, mikor a leanyokat az ivarérés
idejében nagy vandorlohajlam fogja el.
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Blincselekmenyeket is szoktak ilyen esetekben elkévetni olyan
asszonyok, akiknek példas elGélete kialtd ellentétben all ezzel. EIG-
fordulnak néha kleptoméanias esetek, de nem ritkan nagyobb bin-
cselekmények is. igy Franciaorszagban nemrég egy vasuti péalya-
felvigyazd 18 éves neje aldott allapotban egy csekély pénzosszeg
miatt borzalmas rablogyilkossagot kovetett el. Dr. Yerwaek, a
brisszeli St. Gilles fegyhaz orvosa, kdzolte velem egy munkasné
esetét, kinek a torvénnyel soha semmi dolga nem akadt, de két
izben, amikor teherben volt, lopott valami csekelyseget, ami miatt
sulyosan megbintették. Kivanatos volna, ha a torvenyszék ezeket
a tényezOket humanus maédon figyelembe venné ésha né all a térvéeny
el6tt, kiulondsen pedig olyan esetekben, amikor a bldntény és annak
oka kozott semmiféle okozati 0sszefuigges nem talalhato, a torvény-
szék kutatna, vajjon a n0 a bilntett elkdvetésekor nem volt-e a fent
jelzett allapotok egyikében?

Férfiaknal is okozhat az ivarmirigyek betegsége ilyen lelki
elvaltozdsokat, kedélyallapotuk pedig mindenképpen megvaltozik
ilyenkor. igy példaul felnott kasztralt egyének, akiknek mindkét
heréjét eltavolitottak, melankdlikusak lesznek ; ezt a hires Dupuytren
észlelte elGszor. Szerencsere most mar kasztracié esetében a heréknek
egy részet meg szoktak hagyni.

Hogy mily nagy a férfi ivarmirigyeinek az idegrendszerre gya-
korolt hatasa, azt az is mutatja, hogy idilt kankd esetében neurasz-
téenia fejlédhetik, néha igen sulyos mértékben.

Neuraszténia és hisztéria igen gyakran keletkeznek az ivar-
mirigyek elvaltozdsa utan és éppen ezert talan jogos volt e kdnyv
szerzOjének az 1905. évi littichi neurologiai kongresszuson az az
allitasa, hogy a neuraszténianak és hisztérianak csakiugy megvannak
a maguk korbonctani elvaltozasai, mint a tobbi betegségeknek
s ezt leggyakrabban egyes vermirigyek, kilondsen a pajzs-, ivar-
mirigyek és a hypophisis elvaltozasai okozzak.

Cukorbetegeknel, akiknél a pajzsmirigy szintén elvaltozast
mutat, nagyon gyakran lép fel a neuraszténia. Sokszor azoknal a
férjhez nem ment n6knél is észleljik, akik teljes nemi tartézkodas-
ban élnek. Ezeknél a noknél feltind gyakran ideges emésztési zavar,
kulontsen pedig a gyomoridegek tulerzékenysége allapithatd meg.
Evés utan nyomasrol és fajdalomérzésrol panaszkodnak gyomruk-
ban. Kozelfekvé az a gondolat, hogy bizonyara vannak ingerek,
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melyek az ivarmirigyekbdl elindulva, a gyomornak két féidegét:
a sympathicust és a vagust izgatjak és igy idegagainak tulérzékeny-
ségét hozzak letre. Ezek azutédn a legkisebb ingerre is reagéalnak,
ennek folytan a gyomormirigyek izgalomba jonnek és sok gyomor-
savat valasztanak ki. igy magyarazom meg magamnak a gyomor
tulsdgos savtartalmat olyan egyeneknél, akik teljes nemi tart6zko-
dasban élnek, mely jelenség észleleteim szerint férfiaknal is el6 szo-
kott fordulni. (L&sd az ivarmirigyek egészségtanat targyalo fejeze-
tinket is.)

Mar széz év el6tt kimutatta Gall, hogy kasztracio utan, embernél
es allatnal egyarant messzemend elvaltozasok lépnek fel a kdzponti
idegrendszerben. Allitasait ujabb id6ben Kieger megcafolja és pedig,
ahogy azt Madbius Gall védelmére felhozza, egy par hazinyul lefeje-
zése alapjan.

Joval kés6bb Vimont foglalkozott ezzel a kérdéssel, aki teljes
kasztracio utan szintén észlelte a kisagy jelentékeny csokkenését,
azutan Leuret és Hofiman voltak azok, akik lovak, disznok és kosok
kasztracioja utan a kisagy csokkenését figyelték meg.

Koézismert dolog, hogy a heréit allatok joval gyongébbek. Nem
hiszem, hogy akadna valaki, még ha a Nyugat prairiejein is nevel-
kedett volna, aki szivesen lovagolna cs6doron. Ha azonban fiatal
koraban kiherélik, akkor megjuhaszodik és engedelmes lesz. A paraszt
IS bizonyara szivesebben fog ekéje elé okrot vagy tehenet, mint egy
zabolatlan bikat. Mialatt a pajkos fiuk télen az udvarban hancu-
roznak, a leanyok csdndesen Ulnek anyjuknal a meleg szobaban.
Kulonbsen az ivarérés idején mutatkozik ez a nagyfoku kilonbség.
Ha him allat husat essziik, pl. bikdét vagy vaddisznéét, ugy rogton
kiallhatatlan izt érzink. Amikor a németek 1870-ben Parist ostro-
moltak, a kiéheztetett franciak a kecskebakok husat erGs savak-
kal igyekeztek szagatol megfosztani, ez azonban nem sikerilt.
Az ivarmirigyek tehat minden bizonnyal kivalasztanak bizonyos
anyagot, amely mint ezeknek a mirigyeknek belsé valadéka
azutan a szOvetekbe szivodik.

Ami pedig azt az embert, aki ivarmirigyeinek teljes birtokaban
van, a tobbitél megkulénbozteti, az a batorsdg. Eunuchoknal, vala-
mint a heréit allatoknal hianyzik ez a tulajdonsag, ezek gyavak és
rabszolga maddjara hunyaszkodnak meg. Ha a venulés idejéeben
ezek a mirigyek sorvadnak, — szerencsére ez nem minden ferfival
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tortenik meg — akkor a batorsdg is csokken. Ugyancsak hianyzik
e tulajdonsadg azoknal is, akik nemi kicsapongasok kovetkeztében
elzillenek.

Nagy szellemi képességekhez feltétlenll egészséges ivarmirigyek
szilkségesek. Nem igen akadt még olyan heréit ember, aki nagy-
fok( intelligenciaja vagy pedig talalmanyai révén Kkitlnt volna.
Nagy tuddsokat vagy irokat sem taldlunk kozottik.

Ezzel ellentétben lathatjuk, hogy a nagy szellemi titanok, mint
Napoleon, Goethe, Victor Hugo, lbsen és masok, igen élénk nemi
erzettel voltak megaldva. Azt a tényt, hogy ezek a szellemi nagy-
sagok még id6sebb korukban is figyelemreméltdo dolgokat alkottak,
talan abbdl magyarazhatjuk, hogy o6regebb emberek ivarmirigyei,
vagyis e mirigyek bels6 valadékanak szabad kidmlései, nem ritkan
teljesen egeészségesek. Egyébként a szerelem is lelki tulajdonsag,
melyet csak akkor képzelhetink el normalisnak, ha egyszersmind
az ivarmirigyek is épek. Nem egy lednyz6 mondana le szive valasz-
tottjarol, ha valamiképp megtudng, hogy az valamely szerencsétlen-
ség vagy betegség folytan elvesztette férfiassagat. Még tiszta platoi
szerelmet se tudnék ilyen korilmények kozt elgondolni. A férfias
jelleg az, amit a n6 a férfinal szeret! De elképzelhet4-e ez anélkul,
hogy a ferfinak ne volnanak ép ivarmirigyei ?

Erd, batorsag, nagylelklség, josziviiség és Onzetlenség azok a
tulajdonsagok, melyek feltétlenil a férfiti ivarmirigyek épségétol
fliggnek s ezt, agy hiszem, a n6i emancipacio harcosndi is be fogjak
latni. Mindig gy6zni fog az a hadsereg, — kedvezd viszonyok
kdzott — melyben a katondk nemi szervei sem kicsapongasok, sem
pedig betegség altal nincsenek megtamadval! E mirigyeknek egészsége,
betegségliiknek mindenképpen valdo megakadalyozésa legyen minden
katonai parancsnoknak elsé feladata! A régi germanoknak az elsat-
nyult romaiak felett aratott gy6zelme elég példa erre.

Igen értékes tulajdonsagok még, s ezeket csaknem Kkizarodlag
férfinal talalhatjuk, a kezdeményezes, az alkotas es a talalékonysag.
Minthogy ezek a nonél tdbbeé-kevésbbé fejletlenek, éerthetd, hogy
a széepmuvészetek teren oly kevés miveésznoét talalunk. Ha még oly
szépen is fest egy n6, a maeért6 a kép megtekintésekor mindjart
ki fogja talalni, hogy néi alkotas. Hianyzik belGle tobbnyire az er6
és az a kifejezés, amely, mondjuk, egy Velasquez tulajdonsaga.
Ha azonban kivételesen fel is leljik ezeket a tulajdonsagokat a nénél,

Lorand: A vénilé3 elharitasa. 2
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akkor azok rendszerint férfias tulajdonsagokkal vannak megaldva,
igy pl. Kosa Bonheur férfiruliakat hordott, egy belga festén6 pedig,
akit személyesen ismerek és aki nagy mi(ivészn6, oly szenvedélyes
dohanyzo, akar egy férfi.

Viragok vagy pedig tajképek festésehez a ndk is kivaloan érte-
nek, a kopiakban pedig mindenesetre feltilmuljak a férfit. Egyaltalan
az utanzas tehetsége a néknél igen ki van fejlédve, mint szilésznok
pedig els6rangut produkalnak. itachel, Sarah Bernhardt, Duse
vagy a hollandi Bouwmeesterne mavészetét féerfi csak ritkan érte eh
A Kkoltészet terén is kivalé nokre akadunk.

Kivalo erénye a n6knek a szorgalom is. Amikor diakkoromban
egy bécsi nagy kereskedelmi iskolaban tanitottam, amelyet sok szaz
tanulo és tanuldéné latogatott, megfigyeltem, hogy a lednyok val6-
saggal versenyeztek egymassal szorgalom dolgaban, teljes ellentétben
a fiukkal.

Erényesség, szelidség, konyoruletesség, szanalom, bizalom és
Ilit az idealis nO6i tulajdonsagok ko6zé tartoznak. Ezekhez azon-
ban rendszerint a még eéletképes és egészséges petefészek is meg-
kivantatik. A havi baj vegleges elmulasa utan ezek a szép tulaj-
donsagok gyakran csokkennek, néha teljesen megszlinnek. A hit
ilyenkor némely né6nél babonava, bigottsagga vagy altalanos
bizalmatlansagga szokott fajulni. Szerencse, hogy a nék és férfiak
kilonboz6 tulajdonsagokkal vannak felruhdzva. A hazassagnak
tehat mas, késObb targyalandé elonyen kivil az az elénye is megvan,
hogy a kilonb6z6 férfiti és noéi tulajdonsagok egy harmonikus egésszé
olvadhatnak 6ssze. Mas a férfi és mas a nd bonctanilag és élet-
tanilag is, eltekintve a nemi killonbségektSl. Eppen ezért kérdés,
vajjon helyes-e az, hogy a n6k minden tugylket férfibirosagok elé
kénytelenek vinni, noha azok nem igen tudjak az 6 gyakran rej-
telyes gondolatmenetiiket kdvetni. Mely férfi tekinthet bird gya-
nant a no leikébe !

Lehetséges, hogy a nGi emancipéacio terjedese folytan némelyik
noi tulajdonsag elényds valtozason fog atmenni, remeéljik azonban,,
hogy masok viszont nem fognak kart szenvedni.

A heréiteknek nincsenek jo tulajdonsagaik. Azok a tudositasok,,
melyeket 1902 nyaran, mint a sah karlsbadi orvosa, harom perzsa
csaszari orvostol, azonkivul egy sereg udvari méltosagtol, tehat
olyanoktol, akik mar sok szaz eunuchot lattak, kaptam, a rossz
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tulajdonsagok egesz sorozatat tarjak elénk. Veszeked6k, hamisak,
ravaszak, babonasak, f0leg pedig gyavak és kegyetlenek, igen hiuk
és gyerekesek. Senkit sem szeretnek, talan csak némely allatot,
mint a macskat, de azt is kinozzak.

Ha férfinal idGsebb korban degeneralédnak az ivarmirigyek,
akkor jellemeének tulajdonsagai is megvaltoznak. Gyakran félénk-
seéget, Onzest, kapzsisagot figyelink meg. El6rehaladott korban
kénnyebben valnak orgazdadkka és uzsorasokka. Szerencsére nem
mindig 1ép fel ilyen degenerdcidé, mert idGsebb férfiaknal a herék
neha még jo allapotban vannak.

Mar el6bb is emlitettem, hogy a kasztraltak egyik tulajdonsaga
a kegyetlenség. Ha tehat olyan egyének, akik dementia praecox-
ban (korai butulas) szenvednek, kegyetlenkednek, vagy p. o. gyil-
kolnak, ezt is okozati 6sszefliggésbe lehetne hozni az ivarmirigyek
elvaltozasaval. Mar tobb izben észleltem ilyen esetekben Ggy férfiak-
nal, mint no6knél, dacdra hogy a huszas években voltak, a
masodlagos nemi jellegek hianyat. A férfiaknak nem volt bajuszuk,
a herék némelykor még nem szallottak le, vagy sorvadtak voltak,
(két ilyen esetet észleltem nemrég Dercum tanar filadelfiai elme-
osztalydn) néknél fejletlenek az eml6k, a menstruacié pedig hiany-
zott, vagy szabéalytalanul jelentkezett. Viszont férfiak altal felindulas-
ban elkdvetett gyilkossdgok vagy kegyetlenkedések nem ritkan az
ivarmirigyek tulsdgos muikoddeseb6l magyarazhatok.

A vermirigyek, nevezetesen az ivarmirigyek elvaltozdsa és a
blntett elkbvetése kozott tehat ezek szerint van 06sszefliggés, mar
csak azért is, mert az ilyen egyének intelligencigja is ellt a tobbi
emberétol.

Nemcsak kasztraltaknal, hanem hereelégtelenségben szenvedok-
nél is észlelhetjik ezt az elvaltozast.

Gyermekek ivarérés elott nincsenek meg intelligenczidjuk teljes
birtokdban, s ezert cselekményeikért nem vonhatdk torvény elott
felelosségre. Olyan esetekben, amikor a herék meég a 18—20-ik
évben sem széllottak le, szinten eszlelhetjik az intelligencia cstkke-
neset. igy nemrég egy 18 éves fiatal emberhez hivtak, aki szellemi
fejl6désében erlsen visszamaradott volt. Semmit sem tud meg-
erteni, mindent elfelejt, anélkil hogy tulajdonképen hiilye volna.
Az ifju magastermet(i, vegtagjai aranytalanul hosszlak, arca és keze
kékesvoros szind, érintésre hideg. Bajusznak, dacara annak, hogy

2*
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18 éves, még nyoma sem latszik. Haja rovid és szaraz, heréi még nem
szallottak le, hangja pedig olyan mint a gyermeké. Vannak viszont
egyének, akik hereinsufficiencidjuk dacara tudomanyos munkakon
dolgoznak. Ezeknél azonban hianyzik az alkoto er6, nagy szorga-
lommal és tirelemmel fognak egy téma kidolgozasahoz ; de gondo-
lataik szegények és minden eredetiséget nélkil6znek. Génié ezekbdl
az emberekbdl sohasem valik.

Ezért tehat a torvény el6tti felelosséget nem egy Onkényesen
megallapitott életkortol, hanem a mar valdéban beallott pubertas
(nemi érés) koratol, amikor az ivarmirigyek mar érettek, kellene
figgove tenni. Ha a kuls6 nemi jellegek hidnyoznak, meg kellene
vizsgalni az illet6 nemi szerveit és ha ezek fejletlenek, akkor a
buntetés kizarasat vonnak maguk utdn. A vén emberek felel6s-
ségrevonasat is csokkenteni lehetne, némely esetben pedig teljesen
ki kellene zarni.

Hogy az ivarmirigyek nagy mertékben befolyasoljak az intel-
ligenciat, az abbol a ténybdl is kivilaglik, hogy a nemileg koran érett
gyermek szellemileg is koran fejlodik. Ismeretes elGttem egy fiu
esete, aki mar 6 eves koraban nemileg ko6zosiliG prébalkozott egy
5 éves leannyal es aki mar 4% éves kordban a vilag 0sszes
fovarosait Kkivilrél tudta. Az ilyen koran erett gyermekeknél
rendszerint az Onfert6zés szokasat is megleljuk. Ezt ugy értelmez-
hetjik, hogy a természet maga keres segitséget azon benyomasok
ellen, melyek az ivarmirigyeket erik, s amelyek akkor még nem
elégithetbk ki. Ezért tehat az ilyen koraérett gyermekek nevelésére
kilonds gondot kell forditanunk. Lehet bel6lik nagy ember, de nem
ritkan a legnagyobb gonosztevok kertilnek ki kozulok. Fontos min-
denekel6tt, hogy az ilyen leanyokat koran adjuk férjhez. Minthogy
gyakran mar 12 éves korukban is nemileg érettek, nem sziikséges
hisz éves korukig varni; ezt a kort tartom t. i. egyébként a legalkal-
masabbnak a lednyok hézassagara, s err6l kés6bb még bovebben
lesz sz0.

Az agymirigynek (hypophisis) és a mellékveséknek a kozponti
idegrendszerre gyakorolt hatasat mar keveésbbé ismerjik, minthogy e
jelenségekkel maig még nem igen foglalkoztak. Allatoknal rendszerint
a hypophisis kiirtasa utan csakhamar beall a halal. Az akromegalia-
hoz hasonlo A&llapotot mesterségesen el6idézni szintén igen ritkan
sikeril. Rénon ugyan észlelte hypophisis-tablettadk adagolasakor.
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Hohenegg viszont a hypophisis kiirtasdval meggyogyitotta az
akromegaliat. Hogy ennek a mirigynek van befolyasa a kdzponti
idegrendszerre, azt abbol is kovetkeztethet]uk, hogy megbetege-
désekor a kedélyallapotban is valtozasok lépnek fel.

igy két milliomoson, aki akromegalidban szenvedett, nagyfokd
kapzsisagot vettem észre. Ha ez nem is tartozik épen a milliomo-
soknal a feltin6 jelensegek kozé, — valojaban talan gyakrabban
latjuk naluk, m'nt masoknal — megis meg kell jegyeznem, hogy beteg-
sége elbtt e két ember igen koltekezé volt. Nagyfoki bizalmatlan-
saguk minden irant, szintén csak betegséguk utan lépett fel Egy
masik betegnél pedig — ezt az esetet Dercum tanarnak koszon-
hetem — nagyfokU vonakodas lépett fel minden ujitds irant. Egy
sok ezer embert foglalkoztaté philadelphiai gyarnak egyik fonoke
sok bosszusagot és tetemes anyagi kart okozott vallalatanak azzal,
hogy fentemlitett betegsége felléptekor 0 gépek gyimdlcsoztetd
beszerzéseétdl hatarozottan elzarkédzott; egyebként is elégedetlen-
séget keltett bizalmatlankodd felléptével. E Dbetegségnek maés
eseteiben viszont, melyet Ujabb vizsgalatok szerint a hypophisis
tultengése okoz, az intelligencia nem szenved kart, sét néha szo-
katlanul magas szinvonalon all. Egy bécsi baratom tizenhat év
Ota szenved jellemz6 akromegaliaban, melyhez sulyos cukorbetegség
is jarul. Habar jellemének tobbi vonasa a fenti értelemben meg-
valtozott, intelligencidja, gondolkozasi képessége és megfontoltsaga
oly kitlin6, hogy komolyabb lgyekben én és masok is t6le kérlink
tanacsot. Dacara a nehéz szenvedéseknek, melyeket betegsége okoz,
— mar csaknem teljesen megvakult — boélcsesége és nehéz hely-
zetebe valo beletor6dése bamulatos. Mas szerzOk is, mint Gibson,
felemlitik ezen betegek intelligenciajat.

A kOzponti idegrendszer szamos elvaltozasat eészlelte tObb
szerz0, igy Tizzoni is, a melléekvesék kiirtdsakor. En magam is az
Addison-korban szenvedé néhanj™ betegnél, melyet tudvalevéleg
e mirigyek elvaltozasa okoz, nagyfoku bagyadtsagot, altalanos
lelki depressziot és csOkkent intelligenciat figyeltem meg. Jellemz6
egyébként e betegre a folytonos faradtsag érzese is.
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4. A vérmirigyek befolyasa az atdoroklésre
es a hosszu életre.

Neémely ember, ambar mersékelt eletet folytat, keveset eszik és
az alkoholtdl tavol tartja magéat, mégis koran venul. Masok viszont
magas kort érnek el, dacara hogy egész életiikben mohd evdok és
Ivok voltak. Ismerek egy csaknem nyolcvan éves angol kollegat, aki
egy utazdsunk alkalmaval, miutan nagy étvaggyal hat fogast evett,
hozza egy egész palack bordeaux-t ivott, azutan ragyujtott egy nagy
szivarra és a faradtsdgnak minden kulondsebb jele nélkul folytatta
a harminchét oras szakadatlan utazast. Az ilyen esetek azonban
Kivetelek és onnan erednek, hogy az illetknek megvan az a szeren-
csejuk, hogy apaik o6rokségébol koltekezhetnek. Nemcsak vagyon,
de egészség is 0rokolhetd a szulokt6l. Maga a jellem és a kiilsd fel-
lépés, kilondsen a test nagysaga is orokolhetd. Termetlink és egész-
segunk a vérmirigyek bels6é kivalasztasaval fuggnek 0ssze, amit
mar kimutattunk; minthogy pedig ezek a tulajdonsagok orokol-
hetok, feltehet6, hogy a vérmirigyeknek ezen alkotoképessége is
orokletes. Az 1904. evi német belgydgyaszati kongresszuson kimu-
tattam, hogy mily gyakran fordul el6 a vérmirigyek betegségeinek
oroklése. Ezt latjuk pl. a Basedow-féle betegséegnel; ebben az eset-
ben a betegségben szenvedOk gyermekei, kulondsen az ivarérés
utdn, nem ritkan kis golyvat kapnak. Gyakran kidulledt szemiik
(exophtalmus) van és oly idegesek, hogy nagyobb izgalom utan
felléphet ndluk a Basedow-féle kor. Mobius kozli, hogy Oester-
reicher egyetlen csaldadban 9 Basedow-koros beteget észlelt.
Mas szerz6k is hangsulyozzak egyébkent e betegségnek gyakori
atorokléset.

A hypophisis betegségei is 6rokdlheték néha. Bonardi, Schwoner
és masok emlitenek oly eseteket, amikor az akromegalia mint 6rok-
6tt betegség lépett fel. Ilyen a cukorbetegség is, amit tudvalevdleg
szintén a vermirigyek elvaltozasa okoz. Myxddémas betegek gyer-
mekei rendesen velesziletett myxdédémaban szenvednek, kretinek-
nek pedig kretin gyermekeik szlletnek. Lanz ismerteti egy asszony
erdekes esetét, akinek 40 éves koraig két egészséges gyermeke volt,
azutan golyvat kapott és késébb egy szintén golyvas gyermeknek
adott életet.
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Oly szul6k gyermekei, akik a pajzsmirigy elvaltozidsaban vagy
idilt kahexias Dbetegségekben (sorvadas, malaria, syphilis stb.)
szenvednek, lassan nének, szellemileg, testileg visszamaradnak
és konnyen szereznek ragalyos betegsegeket, kilondsen tuberkulo-
zist. Ez onnan ered, mert az ilyen gyermekeknél a pajzsmirigynek
velesziletett sorvadasa van jelen, amit Perrandé és Garnier mutat-
tak ki. llyen kedvezOtlen alkotasu pajzsmirigy Orokléese magyarazza
azt is, bogy mieért véniulnek meg felno6tt korukban id6 el6tt az ilyen
gyermekek és a ragalyos betegségeknek konnyld megszerzése folytan
miért balnak el oly koran. Hogy a pajzsmirigy tulajdonsagai 6rokoi-
hetOk, azt kisérletek is bizonyitjdk. Lanz Amsterdamban kiirtotta
tobb kecske pajzsmirigyét és azt talalta, bogy a godolyék ezutan
lassan fejlédtek.

Nem ritkdn ugyanazon csaladban talalkozhatunk a vérmirigyek
kiulonb6z6 megbetegedéseivel; pl. el6fordulhat, bogy ugyanazon
csalad kilénb6z6 tagja cukorbeteg, oOriasndveési vagy Basedow-
koros. Leggyakrabban a cukorbetegséget és a Basedow-kort lathat-
juk egymas mellett. Keét ugyanazon magyar varosban él6 cukorbeteg
apanak leanyainal kis golyvakat vettem észre, tovabba a Basedow-
betegségre oly jellemz6 vékony, hegyes ujjakat, amin6k Perugino
Madonnajanal lathatok; csak még a szivmikddés rendetlensége
hidnyzott, de azt hiszem, valamely hirtelen lelki izgalom ezt a meg
szunnyado bajt is eléidézhette volna. Igen értékes Pelnek egy csala-
don tett megfigyelése, ahol az apa syphilitikus, a leany myxddémas,
a fid pedig oriasnovest volt. Feltin6é bizonyitek ez ahhoz a mar
régebbi munkaimban tett kijelentésemhez, hogy a vérmirigyek,
— jelen esetben a pajzsmirigy — és a hypophisis k6zott szoros
Osszefligges all fenn.

A vérmirigyeknek nemcsak a rossz, hanem a jo tulajdonsagait
Is Orokolhetjuk. E jo tulajdonsagok oroklésén nyugszik szamos
csaladnak folytatodd hosszu élete. A hossziéletliseg nagy mérték-
ben fligg attol, hogy vajjon a mirigyek egészségesen mikodnek-e ;
«a tObbi az egészséges életmod dolga. Természetesen az egészséges
életmdd jotékonyan befolyasolja e mirigyek muakodési kepességet;
az azonban nem vitathatd el, hogy ez utdbbiak velesziletett egész-
sége kedvezO korulmények kozott egeészségtelen életmod mellett is
hosszU életet biztosithat.

Ha pedig a hosszu élethez e mirigyek egészsége szlikséges és ha



24

ez az egeszseg Oroklékeny, — ehhez pedig a fentiek szerint kétség
nem fér — akkor sziikségképpen kovetkezik, hogy a hosszu életet is
orokolhetjik. Szamos egyénnel, akik 100 éven felil is eléltek, lathat-
juk, hogy vagy Oseik, vagy utddaik, vagy akar rokonuk is magas
kort ért el. ime néhany példa :

Amikor egy Jenkins nevld embert 160 éves koraban torvény elé
idéztek, hogy egy 120 ev elGtti esemenyrdl kihallgassak, ket >>gyér-
mekeéi kiserte, kik kozil az egyik 104, a méasik 100 éves volt. 1724-ben
Temesvar koézelében meghalt egy Petraz Czarten nev(i ember 185 éves
koraban és egy 95 éves fia gyaszolta. Egy késbébbi fejezetben bévebben
fogunk meg megemlékezni a hires Thomas Parr-rél, aki majdnem
153 éves kordban hunyt el; egy n6i ivadéka 103 éves lett. Surrington
Jozsef nevl foldmives, aki 1797-ben halt meg Bergen kdzelében és
160 éves volt, fiatal 6zvegyet és egy 9 éves, de egy 103 éves fiut is
hagyott hatra. Az 1692-ben egy finn faluban elhalalozott Millamow
Maria csaknem 115 éves volt; fivere 108 évig élt és Osszes tObbi
rokonail, illetve utédai magas kort értek el. Thouret Janos katona
szamos csatdban szerzett sebei dacara 104 évig élt; anyja 118, egy
nagybatyja 130 éves lett.* Ismerek egy csaladot, ahol a nagyapa
96 éves volt, hét fia életeveinek 6sszege 600 év es egy még €el6 leanya
szintén igen 6reg mar. Az én szlikebb csaladomban is otthonos a
hosszuéletliség. Anyam apja 105 éves koraban halt meg; harom
gyermeke jelenleg 96, 86 és 83 éves és még mind igen erGteljesek.
Apam atyja megérte 82. életévét; 6 maga 84 éves; egy fivére 96
éves, egy nbvére pedig 82 éves koraban halt meg.

Latjuk tehat, hogy a hosszuéletli csaladok tagjainak legjobb
kilatdsuk van ahhoz, hogy megvéniljenek, kilondsen akkor, ha
egészséges eletmdd altal elejet veszik vermirigyeik betegségeinek.
Ez utobbi azert is fontos, mert koran elhalt szul6k gyermekei-
nek is jO egészseget és magas kort biztosithat. Egy kivalo angol-
nemet orvos, Sir Herman Weber, kinek szilei kordn hunytak el,
jelenleg 86 éves holott a kiilseje még fiatalosabb; de 6 maga is koveti
azokat a tanacsokat, amelyeket az élet meghosszabbitasarol és az
idGelotti vénllés vedekezésérdl irt konyvében masoknak adott.
Annyira er6teljes, hogy néhany éev el6tt Karlsbadban megmasztunk
egy igen meredek és magas dombot, azutan pihenés nélkul folytattuk

* Fenti esetek Hufelandbol vannak idézve.
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utunkat a magas kilatotoronyhoz, pedig a nap is er6sen tlizott.
Egy hires berlini klinikus, aki mindig mértékletes és szabalyos életet
folytatott, most 75 éves, pedig szilei mar 33, illetve 52 éves koruk-
ban haltak meg és testverei is aranylag fiatalon hunytak el.

Arra nézve is vannak esetek, hogy hosszuéleti csaladok tagjai
jol birjak el az idult fert6z6 betegségeket és életerejiiknek minden
kilonosebb csorbitasa nélkul magas kort érnek el. Nemrég alkalmam
volt egy 72 éves igen jo karban levé urat megfigyelnem, aki 20 éves
kordban syphilist kapott és csak egy teljesen elégtelen labdacs-
kezelésnek vetette magat ala. Habar e nemi betegség jelenletet
szamos jel mutatta, tObbek kozo6tt intersticidlis nyelvgyulladas,
meégis kozérzete oly kitlind volt, hogy nemi képessége egy negyvenes-
nek is becsuletére valt volna ; s6t 6 maga panaszkodott ndlam nem-
rég tulsagos élénk nemi 6szton fel6l. Egy 50 éves betegemnek 32 év
Ota van syphilise, mindamellett virdgzd szinben van és kilonben is
a legjobb egészsegnek orvend. Egy betegemnek atyjat pedig ki nem
gyogyult syphilise nem gatolta meg abban, hogy 92 évig éljen. Az
ilyen esetek azonban nem nagyon gyakoriak. Amint Hasenfeld
mutatta, a syphilitikus vére 50 év utan is pozitiv reakciot tin-
tethet ki,

Rendszerint az él legtovabb, aki sokat van szabad levegbn és
nagyon rendszeres és mersekelt életmodot folytat; ezeket a dolgo-
kat azonban kilon fejezetben fogjuk targyalni. A legtébb 6reg
ember Anglidban és Skociaban él, mert ezek szeretik a szabadban
vald edz6 tartozkodast. Aranylag a legtdbb 100 éven feluli aggastyan

Bulgariaban van, 4 millio lakos kozil, korilbeltl 3800, mig
a 60 millio lakost szamlalo német birodalomban csak 70-et talaltak.
Azt mondjak, hogy a bolgarok ezt a rendkiviil kedvez6 eredményt
a Jogurt-tej mindennapos élvezetének koszdonhetik ; err6l is fogunk
meég bdvebben szdlni.



II. A VENULES.
1L Avénulés okai.

Valamint a halél, ugy a vénilés is minden ember szamara
Kikerilhetetlen. Hogy mind a kett6 be fog kdvetkezni, azzal minden-
kinek szamolnia kell, csak a bekovetkezés ideje kilonbozé. A leg-
tobb ember 50—60 év kozott vénil és rovidebb vagy hosszabb id6
mulva hal meg. Masoknal viszont mar a 30-as években vagy
még kordbban mutatkoznak a vénulés jelenségei. Mi tehat keétféle
vénulest fogunk megkllonboztetni, a korai, beteges veénilést és a
rendeset, melyet kivald tudésok, mint Johannes Miuller és Cohnheim
élettani jelenségnek tekintenek. Mindkettd szoros 6sszefliggésben
all egymassal; az egyik kovetheti a masikat. A korai vénilésneél
nem nehéz gyogyulast szerezni, nehezebb azonban a rendes vénilést
gyogyitani, habar ennek egyes jelenségeit, mint azt késébb ki fogjuk
mutatni, szintén kedvezOen tudjuk befolyasolni. Ha pl. mar egy
30 éves embernél latjuk a korai venules jelenségeit, melyek, mint
tudjuk, nagy mertékben hasonloak a myxdédemas allapothoz, akkor
pajzsmirigytablettak adagolasa utan javulast észleliink, amennyiben
arckifejezese ujra megifjodik. Ezt kivaléo tudésok, mint Mackenzie,
Hertoghe és masok vizsgalataibdl is latjuk, akik 50—60 éves, so6t
id0sebb egyéneknek pajzsmirigykészitményt adtak myx6démas
jelensegek ellen.

Ha azonban az a vénulés, mely 60 és 70 ev kozott 1ép fel, egy
torvényszerlleg bekovetkezO élettani szlikségesség, Ugy gyogykeze-
lése minden bizonnyal nehézségekbe Utkdzik. Hogyan magyarazzuk
meg magunknak azonban azt a szdmos Kkivételes egyént, kiknél
aggkorban sem mutatkoznak még a venuleés jellemzé tiinetei ? Hon-
nan van az, hogy némelykor 100 éven felili embereknél nem
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vagyunk képesek az aggkor legkisebb tiinetét sem megfigyelni ?
igy peldaul Harvey az ujkor egyik legoregebb emberének, Thomas
Parr-n0k testét csaknem fiatalos allapotban talalta. Még a borda-
porcogbdi sem voltak elcsontosodva. Hasonlot észlelt nehany év
el6tt Cunningham, az edinburghi anatomiai professzor, egy joval
szaz éven feluli hajésnak boncolasakor.

Olyan ember, aki régi, hosszuélet(i csaladbol szarmazik és olyan
életmodot folytat, mint Thomas Parr, aki csak tejjel élt, koran fekidt,
koran kelt és gondok nélkil végezte a szabadban nehéz munkajat,
talan épp ugy elélhet 152 éves kordig, mint Parr; az elméleti
lehet6seg legaldbb megvan hozza. Amikor azonban Parr a kiraly
parancsara kénytelen volt egészséges falusi életét odahagyni és
Londonba hoztak, ahol a legfinomabb csemegékkel taplaltak, csak-
hamar meghalt. Magam is ismerek nehany 50 éves embert, ki id6-
sebbnek latszik mint példaul tisztelt kartarsam, Sir Thomas Weber
Londonban, aki 86 éves kora dacara magas hegyeket maszik és
napsitotte egészséges arccal, fedetlen fGvel végzi naponkeént sétait.

Az id0Gel6tti és az elGrehaladott korban bekdévetkezd veénules
kozott tehat csak fokozati kilonbség van.

Mindennek megvan a vildgon az oka s igy a vénulést is szamos
bantalom okozza, kilénésen olyan, mely a vermirigyeket tamadja
meg. Akar 30 éves, akar 60 éves embert érjenek e bajok, mindkett6-
nél elGidezik a vénules jelenségeit. Ha azonban megkimélnek egy
70 eves egyeént, ugy ennél e jelensegek nem fognak mutatkozni.
Mindenesetre meértéekadd az illetd szervezete és természete is, amelye-
ket szuleitdl Orokol.

Tény az, hogy testlinknek egyes részei mar igen koran mutat-
nak satnyulo elvaltozasokat. Ez azonban nem idézi el6 az egész
szervezet venilését, sokkal inkabb a kils6 bantalmak, valamint a
bels6 természetliek, a gond és banat és méasok, melyek el6l senki
sem kepes menekilni. Ha valaki 200 évig vagy meég tovabb élne
anélkil, hogy ezek ra hatnanak, uUgy meg volna oldva a hosszu
élet és az OrOk ifjusag elméleti lehetGséege.

A sejt venilésének lényege abban all, hogy életképessége csok-
ken és ezaltal elegtelenné valik. Ahhoz, hogy a sejt ép maradjon,
vérre van sziksége. Ezt a verellatast féleg a nervus splanchnicus
(sympathicus) végzi. Ha ezt atvagjuk, vagy barmiképp izgatjuk,
ugy a vér a hasdri szervekbe 6mlik és a sziv, valamint a nyultvel6
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kozpontjai vértelenné valnak. Amint kés6bb meg ki fogjuk mutatni,
ez a fontos ideg, valamint a vérnyomas és a ver elemei egyes miri-
gyeknek, kilonosen a pajzsmirigy, mellékvesék és a hypophisis
befolyésa alatt allanak. Ha a sejtet csak hidnyosan vagy sehogysem
taplalja a ver, ugy az elhal. Ha a foghus vagy a hajtusz6k felé nem
aramlik elegendé mennyiségl vér, akkor azok elsorvadnak s a fogak
és a hajzat épp agy kihull, mint a véneknél.

A vérképzOdést nagy mértekben befolyasoljadk a vérmirigyek,
kilondsen a pajzsmirigy és a petefészkek. Myxodéma esetében,
vagy a pajzsmirigy kiirtasakor a voros vérsejtek szdma és a haemo-
globin mennyisége csokken. Hasonldét észleltek Breuer és Seiler
kasztraciokor. Ha azutan pajzsmirigy- vagy petefészekkészitmeénye-
ket adunk az illetbknek, ugy véruk Osszetétele Ujra a rendes lesz.
Minthogy e mirigyeknek, amint lattuk, a csontallomanyra is van
hatdsuk, a csontveld, a vords veérsejteknek ezen legfontosabb képz6-
helye, szintén befolyasuk alatt all. A véernyomasra szintén befolyast
gyakorolnak a vermirigyek. A pajzsmirigynek vizes vagy glicerines
kivonata, vagy a jodothyrin a vernyomas csOkkenését hozzak létre.
A hj*pophisis viszont emeli a vérnyomast. Koézismert dolog, hogy
a mellékvesék is novelik a vernyomast. Nincs tehat ketseg afeldl,
hogy a véredények tonusa és a szOveteknek vérrel valé boOséges
ellatasa vérmirigyeink epségétél fiigg. Ha ezek a vén korban degene-
ralodnak, uagy természetesen a vérellatas is kevesebb lesz.

Hogy a sejt jo allapotban maradjon és jol mikodjék, nemcsak
elegend6 verre, hanem a vérnek bizonyos minGségére is sziikség van.
Sziikséges a sejt anyagcseréjenek érdekében, hogy a vér olyan anya-
gokat tartalmazzon, melyeket fOleg a vermirigyek, nevezetesen a
pajzsmirigy, hypophisis és ivarmirigyek szolgaltatnak neki. Koz-
ismert tény, hogy e szervek testiink anyagcseréjét nagy mertékben
szabalyozzak. Némely szerzO ezen anyagcsere zavaraiban Kkeresi
a vénulés egyik okat s a legtobb szerz6 megegyezik abban, hogy az
anyagcsere a vén korban altalaban csokken. Kovesi azt is tapasztalta,
hogy vén embereknek a melegsziikseglete kisebb lesz, Noorden és
M(nk pedig azt tapasztaltak, hogy Oreg korban az anyagcsere a
testsaly aranyaban csokken.

Fodolog tehat, hogy a sejtek elegendd eés jo Osszetételli vérrel
legyenek ellatva. Ennek hidnyaban tonkremennek és helyGket koto-
szbvet foglalja el. Minél tobb sejt hal el, annal tobb kotészévet kép-
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z0dik a tonkrement sejtek izgatdsa folytan, amelyek idegen test
modjara hatnak. A koOt6szOvet burjanzasa korlatozza azonban a
sejtek taplalasat, ugy hogy a szervek eme legfontosabb alkotdja
tavozvan, a kot6szovetnek adja at helyét. A burjanzas kilénb6zo-
keppen johet létre, pl. gyulladas altal, vagy ugy, hogy Kkivilrdl
hatolhatnak a sejtbe kartékony anyagok. Ha az ilyen kot6szovet
burjdnzésa az erekben lép fel, akkor a sejteknek vérrel valo taplalt-
saga annyira csokkenhet, hogy azok elpusztulnak. De nemcsak ez
a kotészoéveUzaporodas, melyet Demange a vénulés legfébb okozoja-
nak tekint, hanem a sztvetek elzsirosodasa is létrehozhatja a sejtek
halalat. Ezek a szbvetvaltozasok tehat a vérmirigyek befolyasa alatt
jonnek létre. igy pl. a pajzsmirigy kiirtasa kot6szovet-burjanzast
és zsirszovettbbbletet idéz el6. Viszont a pajzsmirigybdl vagy a
petefészekbOl nyert készitmények a zsirszbvetet elpusztitjak.

Egyes szerzOk fontosnak tartjak a vénulés szempontjabol a
bélben torténd rothadasi folyamatokat. Mecsnikofi volt az elsg,
aki erre a korilmeényre felhivta a figyelmet. Hogy a bélbeli rothadasi
folyamatok elGidézhetik a vénulést, az talan abbdl magyarazhato,
hogy sokkal egészségesebbek azok az emberek, akiknél éetrendjuk
folytan tejsav képzOdik a beélben. A tejsav tudvalevlleg erélyes
dezinficiens és gatolja a rothadast. EbbGl magyarazhatd talan a
tejjel taplalkozo emberek hosszu élete is, kiknek egy kimagasld
peldajat mar fontebb emlitettik. Hasonlo tapasztalatok alapjan
ajanlja Metschnikoft a Jogurtot és a lactobacillintejet, melyet a
tejsavbacillusok tenyésztésébdl allitanak elo.

Felhivom még arra is a figyelmet, hogy a pajzsmirigy, a méj
és a vesék képesek a bélben keletkez6 mérgeket kivalasztani és
elpusztitani. igy a pajzsmirigy F. Blum és a japan Kishi vizsgéalatai
szerint a fehérjeszéteseskor keletkezd karos anyagokat képes lekotni.

Vilagos tehat, hogy ha ezek a mirigyek a vén korban degeneralod-
nak, akkor a kulénb6z6 mérgek visszamaradnak testiinkben. Ezért
tehat a vén-, kilonosen pedig az aggkort kronikus Onmérgezési
allapotnak tekinthetjik. Ugyanezt lathatjuk a myxddémasnal, a
Basedowkdrosnal és foleg a cukorbetegeknél is.

Lattuk tehat, hogy mily hatalmas befolyast gyakorolnak a vér-
mirigyek azokra a tényezbkre, melyeket kiilénb0z0 szerzok a véniilés
okozojanak tekintenek, nevezetesen az anyagcsereelvaltozasokra, a
kotGészovet szaporodasara, valamint a bélbeli rothadasi folyamatokra,
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és igy felmerul a kérdés, vajjon a vérmirigyek elvaltozdsai okoz-
zak-e a venulést?

E md I. fejezetében kimutattuk mar, bogy mindazok a kéaros
kortilmények, melyek a vérmirigyek degeneracidjat okozzak, létre-
hozzak a korai veénilést is. Vizsgaljuk tehat, hogy képesek-e a
normalis, élettani vénulést is létrehozni?

Véleményem szerint a kettd k0zott csak fokozati kiillonbség van.
Ugyanazok a bantalmak, melyek az embert mar 30 éves korédban
erhetik és nala az id6el6tti vénilés jellemz6 tuneteit elGidézhetik,
masvalakit egészséges életmodja folytdn 60—70 éves koraig is meg-
kimélhetnek. Valamikor azonban mégis hatni fognak ra, mert
nincsen olyan ember a foldon, aki az 6sszes bantalmak alol kivon-
hatja magat. EIGbb-utobb mégis csak utolérik. Mennél sulyosabbak
azok a bantalmak, pl. ragalyos betegségek, kronikus alkoholizmus,
gyakori terhesség, petefészekbetegségek, lelki bajok, melyek a vér-
mirigyeket érhetik, annal korabban mutatkozik a vénilés is.

Fontos tovabba az a korilmény is, hogy a véniléshez hasonlo
jelenseégeket figyelhetink meg a pajzsmirigy degeneraciojanal
es kiirtasanalis és ezek viszont eltlnnek, amint a pajzsmirigyet
kezeljuk.

igy Sir Victor Horsley véneknél a pajzsmirigy kotészovetének
szaporodasat és a hamnak er0s degeneralasat eészlelte. Halé White
negyven Oregkoru egyen pajzsmirigyének vizsgalatakor sorvadast
latott, mely annal kifejezettebb volt, minél 6regebb volt az illeté.
Erdheim a pajzsmirigynek degeneraciojan kivil a mellékpajzsmiri-
gyekét is észlelte 6reg embereknél s ezt magam is megfigyeltem
Oreg embereken és kutyadkon, egybekotve a kolloidtartalom erés meg-
fogyatkozasaval. Baumann és Joliin szerint O6reg emberek pajzs-
mirigye csak kevés jodot tartalmaz ; ez a jédtartalom pedig a kolloid-
anyaggal fugg Ossze. Mar ez okbol is ajanlatos volna tehat a vén-
seget joddal, vagy pedig az ezt tartalmazo allati pajzsmiriggyel
kezelni, amire késobb meg vissza fogunk térni.

Ha pedig a pajzsmirigy degeneraciojaval annak legfontosabb
valadéka is csOkken, ugy ebbdl egész biztosan kovetkezik, hogy
m(kodeése sem lesz mar olyan mint annakelOtte, és oly elvaltozasokat
fogunk talalni, mint a myxd6démanal, s igy vén embernél a myxode-
mahoz hasonlé jelenségeknek kell fellépni. Hogy ez tényleg igy van,
arra Sir Victor Horsley hivta fel el6szor a figyelmet. Yerméhren és
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Ewald szamos oly tlinetet észleltek, mely Uugy a myxddémasoknal,
mint a véneknél el6fordul. Ezek kozil megfigyeléseim szerint leg-
fontosabbak : a rancos arc, a szemheéjak petyhlidtsége és a szemrés
Kicsinysége — mindezt Walter Edmunds majmoknél kisérletileg is
letrehozta a pajzsmirigy kiirtdsaval — tovabbad rancok a kézen,
folytonos, meég nyaron is tarté hidegérzet a kézen és labon,
melyek voroseskek szint oOltenek. Gyakran elhizas jelzi a ko-
zelgb vénilést, valamint a kezd6d6 myx6démat s ezt G. Murray
mdvének a myxodémarol kdzolt rajzaiban is jol lathatjuk. Es vala-
mint a nem kezelt myxddéma késObbi stadiumaban erds lesovanyo-
das lép fel, épp ugy lathatjuk ezt az aggkorban is. Mindkét esetben
a hajzat is mego0szul. A hajtiszok, valamint a faggyu- és izzadtsag-
mirigyek elsorvadnak s a haj kihull. Gyakran székrekedés mutat-
kozik, és a bél csak nehezen képes renyhesége folytan tartalmat
kiriteni, amit kilénben pajzsmirigyekt6l megfosztott kutyakon is
észleltem. Jellemz6 Ugy a vénulésre, mint a teljesen kifejlett myxo-
démara a nagyfoku izomgyongeség is. A beszéd lassu, a jaras bizony-
talan és ingadozo. A bor halvany és szaraz s csak ritkan mutatkozik
izzadtsag. Vének és myxodémasok rendszerint vérszegények. Erzé-
ketlenséget és nagyfoku gondolkozasi lustasagot is észlelhetink.
Az emlekezés gyongul. Az utobbi id6k esemeéenyeit csak nehezen
képesek emlékezetben tartani, ellenben ifjukori élmeényeikre jol
emlékeznek. Ez bizonyara abbol magyarazhato, hogy pajzsmirigyik
akkoriban a sorvadasnak még semmiféle jelét sem mutatta. igy tehat
a pajzsmirigy az esemeényeknek a sziirke agykéregben valé leraktaro-
z4sa szempontjabol nélkilozhetetlennek latszik, aminthogy minden-
képpen nagy mértékben befolyasolja intelligenciankat. Mutatja ezt
az is, hogy id6s egyének emlékezOképességét pajzsmirigykezeléssel
jelentékenyen javithatjuk.

De nemcsak a pajzsmirigy, hanem a tébbi mirigyek is elvaltoz-
hatnak a vén korban. igy Minervini vizsgalataibol a mellékvesék
nagyfoku zsugorodésara kovetkeztethetiink. A petefészkeken a 10-es-
50-es években kot6szOvet szaporodasa és a ham pusztuladsa mutat-
kozik. A hasnyalmirigy szintén sorvad (Cannstatt mutatta ki) és
szamos esetben én is teljesen zsugorodottnak taldltam a hasnyal-
mirigy kivalaszté részet. Cornil és Ranvier vénulésnél a hasnyal-
mirigy elzsirosodasat észlelték. A hypophisis kotészoveti szaporodast
és kolloidtartalmanak csokkenését mutatta. Xaverio Spcmgaro az
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esetek felében sorvadt heréket latott, melyeknek kot6szoveti sejtjei
azonban erGsen meg voltak szaporodva. A vesék hamja, valamint
a gomolyok és sok hugycsatornacska elpusztulnak. Térfogatuk és
sulyuk kisebb lesz ; lassanként vesezsugorodas lép fel.

Mindezen észleletek alapjan ko6zOltem a parisi biologiai tar-
sasdggal az ottani egyetem physiolégiai tanara, dr. Gley utjan azt
az elmeéletemet, hogy a vénulést a vérmirigyele, kiilonésen a pajzs-
mirigy, ivarmirigyek, mellékvesék és a hypophisis elvaltozasai okozzak.
Ezen szervek degeneralasakor, melyek anyagcserénket és mérgezesek-
t6l valo megovasunkat befolyasoljak, 6nmeérgezési tlinetek mutatkoz-
nak s a venulés ennek folytdn nem mas, mint egy lasst, kronikus
onmegmérgezés. llyenkor a mirigyek sorvadasa az els6leges s a szOve-
tek elvaltozdsa a masodlagos tinet. Kifejtettem akkor, hogy a
vérmirigyek uraljak a szoveteket, nem pedig a szOvetek a mirigye-
ket. Legfébb bizonyiték erre az, hogy allatokon tetszés szerint
eldidézhetiink véntlest, ha a fentemlitett szervek kozil egyet, pl.
a pajzsmirigyet kiirtjuk.

Allitasomat nagyban bizonyitja az a kériilmény is, hogy allati
pajzsmirigy- vagy petefészekkészitményekkel képesek vagyunk a
venilési jelensegeket tObbé-kevésbbé megjavitani vagy eltiintetni.
Pineles és szerintem is az egyik vérmirigy megbetegedéset a tobbié is
koveti. Alkalmam volt dr. Gibson tanar és asszisztensének, dr. Geddes-
nek jovoltabol egy akromegéalidban elhunyt 50 éves n6nek petefészkét
megvizsgalni. Ezt a betegséget tudvalevlOleg felfedezGjének (Pierre
Maria) nézete szerint a hypophisis elvaltozasa okozza. A petefészkek
oly éallapotban voltak, aminOket csak igen el6rehaladott korban
talalhatunk. A bal petefészken kemény rostos koteg mutatkozott
s a jobboldalu is rostos elvaltozast mutatott. Emellett az el6rehala-
dott vénség jellemz6 tlnetei valtak lathatova. Az erek falai meg
voltak vastagodva, mely koriilményt Demange és Ottinger jellemz6-
nek tartanak a venilésnél. Csontjai likacsosak voltak s a bér alatti
kotGszOvet gyarapodott.

Mint mar kordbban emlitettem, az egyes vérmirigyek elvalto-
zasai a tobbiekét is maga utan vonja s ezen megfigyelesem alapjan
az 1904. evi francia belgyogyaszati kongresszuson koOzzétettem,
hogy a pajzsmirigy beteges elvaltozasat a majé és a veséé is koveti.
Az 1906. évi belgyogyéaszati kongresszuson Neusser a pajzsmirigy
és a maj kozott hasonldoképen 6sszefliggést allapitott meg.
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Gyakori jelenség a pajzsmirigy kiirtadsa utan a boér alatti koté-
szovet szaporodasa. Hogy a pajzsmirigy vagy a mellékvesék beteg-
ségei hasonlo elvaltozast idézhetnek el6 a hasnyalmirigyen, azt egy
6 evvel ezel6tt megjelent kényvemben mutattam ki. A pete-
fészkek betegségei utan is jelentkeznek a tobbi vérmirigyek beteg-
ségei. Jayle kasztracid kovetkeztében felléep6 Basedow-kort latott.
Freund a méh daganatai utan golyvat latott tébb izben fellépni,
melyek két izben operacio folytan elmultak. Ezzel fligg 0ssze az a
kérialmeéeny is, hogy a klimaktérium elsG éveiben Basedow-korhoz
hasonld tinetek mutatkoznak. Masrészt viszont, amint azt Latzko
kKimutatta, a Basedow-kort gyakran lehet petefészekkészitmények-
kel gyogyitani. Nincs az a petefészekmegbetegedes, melyet ne kbvetne
a pajzsmirigyé is. Megdagadasat latjuk az ivarerés koraban, csak-
nem minden menstruaciokor, szoptatas és klimaktérium idejében.
Gyakran terhesség idejében is lathatunk golyvat. Ha azonban a né
pajzsmirigye oly gyakran van igénybe véve, akkor természetes,
hogy koénnyen kimerilhet s ez a pajzsmirigyelégtelenséghez, vagy
silyosabb esetekben myxodémahoz vezet. Es tényleg, Ugy ez,
mint a Basedow-kor sokkal gyakrabban fordul el6 ndoknél mint
férfiaknal, kiknek kevesebb sziiksegiik van pajzsmirigytkre. Ebbdl
kovetkezik az is, hogy a n6k oly gyakran kordbban véniilnek mint
a férfiak, kulonosen akkor, ha tobb izben szultek.

Hogy a vénulésnél az agyalapi mirigy is elvaltozik, mutatja
az a korilmény, hogy némely embernél, kulondsen asszonyoknal, a
klimaktérium utan az arc egyes részei, tObbek k6zott az orr, tobbe-
kevésbbé meg szoktak nagyobbodni. Vonasaik megvastagodnak
és durvabbak lesznek s oly jelensegek lépnek fel, melyek az akro-
megalia kezdeti tineteit mutatjak.

Delamare vénkorban levd egyénnél a mellékvesék megnagyob-
bodasat észlelte. Tudjuk, hogy ilyenkor egy mérges anyag valasz-
todik ki, amely a vérnyomast fokozza. Latni fogjuk késObb, hogy
ennek folytan eérelmeszesedés lép fel, mely jelenség szintén leg-
gyakrabban oregeknél mutatkozik. Ugyancsak a mellékvesék okoz-
zak a bornek oly gyakori elszinez6dését eés sOtétebb szinét is.

Nem koénnyd a létért valo kizdelem kozepette kikertilni a veér-
mirigyeinket megtamado karos tényezoOket, amelyek néha csekelyek,
de lassan és biztosan halmozédnak. Es ha valaki meg is tud
menekilni a korulottink hemzsegé baktériumoktol gy, hogy

Lorand: A vénulés elharitasa 3
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nem kap fert6z6 betegséget, mely a pajzsmirigyre, mellékveseére,
herére, petefészekre, hypophisisre gyakorolt degeneralé hatasa foly-
tan vénulest idéz el6, az azutan sajat mulasztasai folytan, amilyenek
az eves-ivashan valé mértéktelenség, vagy a nemi elet tulzésai,
iIdézheti magéara a korai venilést. EIGidézheti ezt a talbé hustaplal-
kozas, s az alkohollal és dohanyzéassal valo visszaélés is, mert mind-
ezek a tényezok karosan hatnak vermirigyeinkre. Ha biztosan allit-
hatjuk is, hogy a krdnikus alkoholizmus nagy meértékben hozzajarul
a venuléshez, a mértékletesen élvezett alkoholt mégsem mondhatjuk
oly er6s meéregnek, mint amilyennek az antialkoholistak azt fel-
tuntetik, kalondésen ha meggondoljuk, hogy vannak emberek, akik
elég nagy alkoholélvezet mellett is igen magas életkort, egyesek
100 éven felllit érnek el. Hufeland, Pfliiger és masok emlitenek
ilyen eseteket. igy pl. Szilézidban éelt egy Obst Johanna nevid ng,
aki dacara a naponkénti két pohar péalinkanak, 155 évig elt. Egy
Laroque nevi meészaros, aki 102 évig élt, hetenkint kétszer leitta magat.
Két sebészrdl, kik igen magas kort értek el, hasonlét mondhatok.
Az egyik, névszerint Politiman, Yaudemontban, Lotharingiaban
halt meg 140 éves koraban s életrajzirdja ezt annak az orvossagnak
tulajdonitja, melyet 6 naponkint munkaja utan magahoz vett.
Huszonot éves kora 6ta ugyanis minden este lerészegedett. A masik
sebész, Espagno, hasonlo életmod dacara 112 éves lett. A legujabb
idGben is élnek emberek, kik 100 éven fellliek s emellett nem mon-
danak le az alkohol élvezetérél. Glasgow mellett el egy Anderson
nevd asszony, kir6l a »Daily Maik 1908. évi februari szamaban azt
irta, hogy 103 éves létere minden nap egy evbkanalnyi whiskyt
iszik. Berlinben is mult évben lnnepelte egy nyugalmazott tabornok
102-ik szuletésnapjat, dacara annak, hogy naponkent egy kancsé sort
hajtott fel. A legnagyobb ivd mégis az az Irorszagi Brown nevii
gazda volt, akit a halal 120 éves koraban ért utdi. Sirfeliratan a
kovetkezOket olvashatjuk: =E kO alatt nyugszik Brown, aki csak
az erGs sor ereje folytan lett 120 éves. Orokké be volt rigva és ilyen-
kor oly félelmetes volt, hogy a halal is remegett t6le. Amikor azonban
egy szép napon szokasa ellenére jozan maradt, a halal is nekibatoro-
dott, megragadta és gyOzelmet aratott végre ezen az utolérhetetlen
korhelyen.<Ha ezek az alkoholistdk 100 éven felil is eléltek, agy
nem allithatunk hasonlot a dohanyosokrél. El6fordulnak ugyan itt
Is, de csak ritka szamban, oly esetek, amikor igen 6reg emberek
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dohanyoznak. igy Chartresban él egy Famin nevd férfi, aki 100 éve
dacara tubakol.

Rajtam kivil mas szerzOk is oda nyilatkoznak, hogy a vénulést
a vérmirigyek elvaltozdsa okozza. igy Harry Campbell, Pineles bécsi
magantanar, Sir Herman Weber is mindannyian azt irtdk, hogy a
vénulés a vérmirigyek betegségeivel szoros kapcsolatban all, sot
utobbi a pajzsmirigy masszirozasat ajanlja, mit 6 sajat magan mar
regota megtesz. Mecsnikoff tanar viszont >>Essays optimistes<< cim(i
erdekes mivében, melyben a véntlés és a hosszu élet problémajaval
foglalkozik, csak részben csatlakozik nézetemhez. Feltétlentl belatja
a mirigyek degeneraldsanak a veénilésre gyakorolt hatasat, teoriamat
azonban egyes ellenvetések alapjan mégsem fogadja el egészen.

Hogy a vénilés minel késObb kovetkezzék be, oOvakodnunk
kell mindazoktol a karos behatadsoktél, melyek vérmirigyeinket
érhetik, s minthogy a venulés mirigyeinknek egy el6rehaladott
betegsege, bizonyara vannak oly eszkdzok és maédok, melyekkel
azt mas kronikus betegsegekhez hasonloan gyodgyithatjuk. Hogy
uyenek tényleg léteznek, azt a kovetkezd fejezetben targyaljuk.

2. A venulés megakadalyozasa es kezelése.

Az el6z0 fejezetben szamos kdérbonctani, valamint klinikai meg-
figyelés alapjan megallapitottuk, hogy mi okozza a venilést, mik
a jellemzd tinetei és kimondottuk, hogy a tobbi krénikus betegse-
gekhez hasonléan a venilés is sziikségképpen elGrehaladott meg-
betegedés. Mennél id6sebbek lesziink, annal inkabb hatnak rank
a kilonboz6 lathato es lathatatlan artalmassagok, melyek oly nagy
szamban vannak, hogy lehetetlen magunkat azoktol teljesen meg-
ovni. Hiszen belélegezziik 6ket a levegoOvel, felvessziik Gket taplale-
kaink révén s ennek folytan a vénilés teljes megakadalyozasa jelen-
legi ismereteink alapjan lehetetlen. De ha meggondoljuk, hogy a
jelenlegi haldlozasi arany a multéhoz képest jelentékenyen csokkent,
azt a reményt merithetjiuk a jovOre nézve, hogy a mi életlink is
meghosszabbithatd és a vénulés bekbdvetkezése is messzire kitolhato.
Minthogy a véntlés és a halal kozeli vonatkozasban allanak egy-
maéssal, alapos reményunk van arra nézve, hogy ha kéepesek vagyunk
a halal bekoszontesét elodazni, — s ez a jelenlegi és a régi haléalozasi
statisztika egybevetésébol kétségtelen — hasonlo torténhetik a vénu-
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léssel is. Teljes bizonyossaggal megallapithatdé, hogy ifjusagunk
tartamat és a venulés bekovetkezését mar jelenlegi ismereteink segit-
segével is kitolhatjuk, feltéve hogy azokat a legfébb bantalmakat,
melyek vérmirigyeinket érhetik, Kkikeruljuk. Fontos mindenekeldtt
az, hogy min6 allapotban vannak e mirigyek s t6lunk telhet6leg
mindent el kell kdvetniink, hogy egészseges életmoddal lehetbleg jo
allapotban tartsuk Oket. Ezt azonban mar nagyon koran kell meg-
kezdenlink, mert a kilonféle bantalmak mar szuletést6l fogva hatast
gyakorolnak rajuk. Legjobb helyzetben azok vannak, akik szileik-
t61 egeszséges mirigyeket 6rokoltek. Ha azonban a sziilok pajzsmirigye
mar degeneralva volt s ez syphilisnél, tuberkulozisnal, alkoholistak-
nal és malarids betegeknél szokott el6fordulni, akkor a gyermekek
mar sorvadt pajzsmiriggyel szuletnek s kisebb ellentallast tudnak
mindennemd bantalmak ellen kifejteni. Ha tehat az allam hosszu
élet(i utodokrdl akar gondoskodni, agy a fentemlitett betegségekben
szenvedO egyenek hazassagat nem szabad megengednie, mert hiszen
az ilyen hazassagbol szarmazo gyermekek nemcsak testileg, de
szellemileg is visszamaradnak.

Igen nagy fontossaggal bir a csecsemO eéletképességére nézve,
hogy anyatejjel taplaljuk. Minthogy az 0jszilott vérmirigyei meg
nincsenek kifejlodve, nem tudjak 6t a fertGzésekt6l és mérgeze-
sekt6l megvédni; az anyatej altal azonban a vérmirigyek vala-
dekaval, mely szintén a tejbe megy at, taplaljuk ot. Elso
életéveikben tehat tejtaplalékra kellene a gyermekeket fogni,
mert a huasban el6forduld mérgek ellen pajzsmirigytuk csekély
kolloid- vagyis jodtartalmuanéal fogva nem tud védelmet szolgaltatni.
Szamos szerz6 kisérletileg is kimutatta az anyatej fontossagat.
Lattak pl., hogy az anyjuktol taplalt kis kutyak sokkal egészsége-
sebbek az ugyanazon hajtasbol szarmazé ama kutyaknal, melyeket
tehén- vagy forralt tejjel szoptattak. Az embert embertejjel kell
taplalnunk, vagy ha ez nem volna lehetséges, akkor olyan allatoké-
val, melyeknek teje legjobban hasonlithaté hozza. Ezek a szamar-,
kecske- vagy kancatej. Egészséges allatok tejét nyers allapotban
kell élveznink. E kérdesrol kés6bb meg bdvebben fogunk beszélini,
amikor is fOleg a kecske tejének hasznossadgara mutatunk, mely-
nek eltartasa is sokkal kevesebbe kertl, mint a tehéne.

Fontos tovabba minden alkalommal megkérdezni beteginket,
hogy atesett-e mar ifjukoraban valamely fert6z0 betegségen, mert
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ezek elsGsorban képesek vérmirigyeinket megtdmadni. Igen karos
a gyermekre nézve az alkohol, ezért latjuk példaul, hogy a Felso-
Magyarorszagon ¢€l6 tétok gyermekei, szuleiktdl palinkat kapva,
visszamaradnak fejlodésiikben. Gyermekeknek alkoholt adni biin,
melyet torvényileg kellene bintetni. Az ilyen gyermekek nem nének,
ami szintén azt bizonyitja, hogy az alkohol hatast gyakorol a pajzs-
mirigyre es valoszindleg az agyalapi mirigyre is, mert ezek azok
a mirigyek, amelyekrol kimutattuk, hogy a test novekedeset befolya-
soljak. Késbbb egyébként még fontosabb bizonyitékokat fogok
felnozni arra nézve, hogy az alkohol, nagy adagokban szedve,
karosan hat vérmirigyeinkre.

Nagy fontossaggal bir a gyermek nevelése is. Sziikséges volna,
hogy gy a szil6k, mint a tanitok rendszeresen megmagyaraznak
nekik a legfontosabb egeszségi szabalyokat. Kézzelfoghato modon
kellene Oket a testiiket fenyeget6 bajokra figyelmeztetni és szigoruan
kellene Oket az egészségi szabalyok, kilondsen a tisztasdg megtarta-
sara szoritani. llyen célszer(i egészségi nevelés bizonyara megakada-
lyozna a fiatalkori véntlés létrejottét. Figyelnink kell lelklletik
egeszsegére is, melynek tanitasa iskolainkban nézetiink szerint joval
fontosabb volna mint a latiné és gorogé. Bele kell oltanunk a gyer-
mekkorban oly fogekony lélekbe a szépmi(ivészet, zene, festészet stb.
iranti szeretetet. El6Gny6snek tartom azt is, hogy a gyermek nevelése
vallasos alapon haladjon. Vakbuzgésagtol persze tartozkodnunk kell,
de az igazi vallasossag meg fogja akadalyozni a gonosz szenvedélyek
és a bdnos hajlamok kitorését. Mar pedig a szenvedélyek nagy mér-
tekben megrovidithetik az életet s ennélfogva mindent el kell kdvet-
nink azok legy6zésere. A lelki egyensuly és a megelégedettség a leg-
hatasosabb arra nézve, hogy a venillést megakadalyozza s életiinket
meghosszabbitsa s ebben a vallds nagy szolgalatokat tehet. Gyerme-
keknél kulondsen ki van fejlédve az utanzas 0sztone. Szikséges tehat,
hogy iszakos szllok gyermekeit kdrnyezetiikbdl kiragadjuk és allami
nevelGintézetbe adjuk. Ez ugyan sok pénzeébe keriilne az allamnak,
de mindenesetre kevesebbe mint az ilyen egyéneknek boértdnben
és elmegyogyintézetekben valo eltartasa.

Az alkoholon kivil nem kevésbbé kartékony gyerekeknek az
erés kaveé és tea. Strumpell irta az 6 belgydgyéaszatdban : Azon akut
és kronikus meérgezeseknél, melyek nemcsak gyors, de sokaig tarto
elmebetegségi allapotokat hoznak létre, nagy szerepet jatszik az
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alkohollal és az izgatd szerekkel valdo mérgezés. Kilondsen gyerme-
keknél karos az ilyenekkel valo visszaélés, amely oriasi szamu elme-
koros betegséget hoz létre. Dr. F. Heyn kimutatta, hogy az idiotiz-
must (hulyeség) 17*6% esetben az alkohol, kaveé és tea élvezete
okozta. Egy 15 évvel ezel6tt megjelent kdézleményben irja Triper,
hogy terhes asszonyok is Ovakodjanak az alkoholtol és kavetol,
mert az ezek tulsagos élvezetébdl eredé karos hatas még evekkel
a szulés utan is mutatkozik.

Mar a gyermekkorban meg kellene el6zni az alkoholizmust azzal
az észszerl gondoskodassal, hogy annak, valamint a mértéktelen
dohanyzasnak karos hatdsat rendszeresen és behatéan tanitanék.
Szigortan meg kellene tiltani a szesz és a dohany élvezését a pubertas
(nemi érés) elOtt, mert eddig az életkorig a mérgek ellen megvédo
vérmirigyeink még nincsenek kifejlodve. lvarérés kozeledtekor a
nemi élet veszedelmeire is fel kellene gyermekeink figyelmeét hivni.
Ezt azonban, hogy baj ne essék, korilteldnté maodon kell elvé-
gezni. Legjobban eértenenek ehhez a szilb6k; a lednyt az anya,
a fidt az apa vilagositsa fel.

Hogy a nemi fert6zeések veszedelmét kikertilhessuk, koran kellene
hazasodnunk. Sajnos, ez kilsé okoknél fogva csak leanyoknél lehet-
séges, bar ezek is jol teszik, ha testi és szellemi kifejlodésikig, tehat
legaldbb 20 éves korukig varnak. Hogy a hazassagnak ezenkivil mas
haszna is van, arrol kulon fejezetben fogunk szdlni. A boldog csaladi
élet bizonyara hatalmas eszk6z a hosszu ifjusag megOrzésere es az
élet meghosszabbitasara. A jol sikerilt gyermek a fold legnagyobb
boldogsagai kozé tartozik s bar Solon tagadja, hogy az ember haléla
el6tt boldog lehetne, mégis éppen egy szdmos unokatol korulvett
nagyaparél vagy nagyanyarol lehetne ezt allitani; mert hiszen 6k
Schopenhauer szerint halhatatlanok, amennyiben hasuk és vérik
orokké fog élni unokaikban.

Vannak azonban a hazas életben is fenyeget6 szirtek s a leg-
nagyobb viharok olyankor szoktak keletkezni, amikor az asszony,
kilonosen ha azel6tt szép és hiu volt, a »valtozas« éveibe Iép. A pete-
fészkek visszafejlodnek s eltekintve attol, hogy ez az idegrendszert
és a kedélyallapotot kedvezoétlenll befolyasolja, hozzajarul meég
ehhez az eltlint szépség folott vald bankodas, melyeknek pedig oly
sok diadalt koszonhettek. E szép asszonyoknok ilyen években
bealld szornyd lelkiallapotat talaléan jellemzi Yvette Gilbert »Les
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demi-vieilles« cim( regényében, melyben tébbek ko6zott ezt irja:
ASzeretnenek fiatalok maradni, csinyasaguk fokozatos ko&zeledeset
elrejteni és keresik az alkalmat, hogy a szerelembdl Gjra horpint-
hessenek. Soéhajtoznak a mult folott, és ha kizdenek is az id6
ellen, mégsem tudjak azt haladasadban feltartoztatni.« Boldog az
az asszony, aki ilyen sulyos lelkifajdalom kozepette szereté ferjtol
és gyermekekt6él van korilveve, kilondsen, ha emellett boldog
nagyanya is ; de mit tegyen ilyenkor egy szegeny elhagyott agg-
sz(iz vagy Ozvegy ? Elmaradhatatlan megviseltetéseknek lesz kitéve,
levertségét kornyezete nem enyhiti s egyetlen vigasztalasat hasznos
foglalkozasokban, kilondsen a jotékonysag gyakorlasaban és a bete-
gek és szenvedOk apolasaban keresheti. Megfoghatatlannak talalom,
hogy a vagyonos osztaly leanyai nalunk Magyarorszagon miert
nem tanuljak meg a betegapolast, ahogy azt Angliaban és Ameri-
kdban teszik. Ahelyett, hogy mint aggszizek gyaszos és céltalan
eletet folytatnak, inkabb embertarsaiknak szentelnék magukat,
hogy azok szenvedéseit enyhitsék, mert munka és elfoglaltsag a
legkitlinbbb eszk6z a korai elviragzas ellen.

Gyakran megfigyelhetjik, hogy idésebb emberek, akik minden
foglalkozasuktdl visszavonultak, gyorsan vénilnek és csakhamar
befejezik életiiket. Ebben a kérdésben azonban mertéket kell tar-
tani, mert az, aki nem szan maganak munka koézben id6t a pihenésre,
aki kerili a napfényt és a szabad leveg6t, rendszerint hamar vénil
és hajlamos a betegségekre. Kézismert tény, hogy a falusi parasztok,
akik jorészt szabad levegOn, forré napsutésben dolgoznak, sokaig
maradnak ifja és friss er6ben és igen magas életkort érnek el. Ezek-
nek az embereknek arra sincsen sziiksegik, hogy a letért folyo kiiz-
delem idegizgatd harcaban részt vegyenek, ahogy ezt a varoslakok-
nal lathatjuk. A rendtarsak és a szegényhazak lakoi is magas kort
ernek el szabalyozott életmodjuk és nagy mértékletessegik folytan.
Igen koran kelnek és fekiisznek és mindenekfelett nincsenek kitéve
azoknak a bajoknak, melyekbe a becsvagy és a pénzhajhéaszas ker-
get benninket.

Legutdbbi romai tartozkodasom alatt érdekes megfigyelest
tettem ez iranyban. A kapucinus kolostor katakombaiban igen sok
elhalt szerzetes koponyaja hevert s feltlint, hogy csaknem mind-
egyiknek hianyzottak az eluls6 fogai. Ez érdekes ellentéte volt
annak a megfigyelésnek, amelyet el6z6 nap tettem a Férum Roma-
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numban tobb keresztény martir koponyajanak fogain. A fogak
itt kivétel nélkil jo allapotban voltak, zomancuk vakito fényben
ragyogott, mintha csak tulajdonosuk tegnap, nem pedig 2 évezred
el6tt halt volna meg. Mar a fogaknak ezen kitiné allapotabol is,
eltekintve csontvazuk mas reszeit6l, arra kovetkeztettem, hogy
ezek a férfiak igen fiatal korukban szenvedtek vértanuhalalt, mig
a szerzetesek mells6é fogainak hidnya magas kor elérésére engedett
kovetkeztetni.

Mertékletesség mindenben a legbiztosabb ut a sokaig tartd
ifjusaghoz és a hosszl élethez. Eteleink és italaink révén, akarva
nem akarva, oOriasi mennyiségUl ka&ros anyagot vesziink magunkhoz.
Leginkabb vonatkozik ez a hustaplalkozasra, mert a hdsemésztésnél
keletkez6 mérgek nagy mertékben igénybe veszik legfontosabb
méregovo vérmirigyeinket, a pajzsmirigyet, majat és vesét. A tej-
vegetarianus kosztot vajjal és tojassal tartom a legcélszerdbbnek,
bar naponként igen keves hust fogyasztani nem tartom éppen karos-
nak. A gyumolcs élvezete, igy pl. naponként egy par narancs, nagyon
ajanlatos.

Izgato szereket csak igen kis mennyiségben elvezziink. A kulén-
b6z6 borok és a sor, kis adagokban élvezve, nem mondhatok karos-
nak. Ha azonban valaki még ennyit sem bir el, jobban teszi, ha
lemond rdéla. Igen karos a dohannyal vald talsagos visszaélés. Hogy
a tulsagos dohanyzas okozza leggyakrabban a véredények elme-
szesedését, az bebizonyitott tény. A dohdny azonban mégis egyike
a legfontosabb izgatoszereinknek, amely mar nem egy embert buz-
ditott szellemi munkéara, emeli a jokedvet és képes a lelki lehan-
goltsagot enyhiteni. EbbGl kénnyen értheté azutan, hogy vannak
emberek, kik inkabb rovidebb ideig akarnak élni, semhogy a
dohanyzasrél lemondjanak. Aki sokdig akar jO egészségben
maradni, az gondoskodjék arrol, hogy ablakai éjjel-nappal, ha
nem is egészen, de legalabb reszben, nyitva legyenek. Ha
azutdn az olyan ember, aki mindig szabad levegbhtz van
szokva, egy goOzzel fitott és sOrG fisttel teli kavéhazba vagy
szallodaba lép, rogton meg fogja érezni a kellemetlen valtozast
és sietve hagyja el ezeket a helyiségeket. Ha a tuberkulozis ellen
észszer(ien akarunk kizdeni, miért nem gondoskodunk arrol, hogy
barmely helyen, ahol emberek taladlkoznak, belegzésre alkalmas,
tiszta leveg6t talaljunk ? Az épitkezési egészségiigyi szabalyzatokat
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mindenesetre még jobban szigoritani kellene s a szellGztetést, ugy
mint a kérhazakban, kotelezGvé kellene tenni; mert ami a betegnek
J6, az az egészsegesnek annal inkabb valik hasznara. Nagy jelent6-
séggel bir az alvas szabalyozésa is. Ennek fontossagat legjobban
lathatjuk azokon az embereken, kik egy-két éjjel nem aludtak és
ennek folytdn joval oregebbeknek latszanak. Habar a 6—6% orai
alvas egyeseket csak kevéssé udit fel, mégsem tartom a hosszabb,
Iy 2—8 oraig tartd alvast elényosnek. Gyermekeknek és asszonyok-
nak, kulondsen vérszegény leanyoknak, megengedheté a hosszl
alvas.

Emlitettem mar, hogy a veénulés nem egyéb mint Kkronikus
onmegmeérgezési allapot. Szukséges ennélfogva, hogy szervezetink
Osszes zsilipjeit megnyissuk, hogy e mérgek eltdvozzanak, amit ugy
érink el, hogy ha a vesék, a belek és a bor mikodését fokozzuk.
E helyen csak azt emlitem meg, hogy a megfelel6 étrendet tartom
legcélszertibbnek a rendes székmenetre. Rendszeresen szedve a has-
hajtokat, azok csak fokozzdk a szekrekedést, mert gyodngitik a bél
izomzatat és a bélingerek gyors hatasat. Figyelnunk kell arra, hogy
napjaban egyszer legyen székiink, azonkivil ajanlatos hetenkint
egyszer hashajtot bevenni, hogy az er6sebb bélmozgasok kivigyék
az esetleg visszamaradt szekrészleteket.

A vese es a bér mikodését legjobban furdék, izzadasi folya-
matok, valamint észszer( ruhazkodas és bizonyos meértékben test-
mozgéasok altal fokozhatjuk. KitlinG egészségi intézkedésnek tartom,
ha hetenként egy izzasztofurdét veszink ; azonkivil minden szabad
percunket toltsuk a szabadban valéo mozgassal. Vannak tovabba
gyogyéaszati eljardsok is, melyekkel a vénilés kitorését és jellemz6
tuneteinek fellépését befolyasolhatjuk. Megkisérthetjiuk venull6k-
nél a vérmirigyek csokkené mikodésének fokozasara a pajzsmirigy-,
petefészek-, vesekészitmények adagolasat, amit szamos klinikai
tapasztalat is bizonyit. Hasznosnak bizonyult bizonyos esetekben
a pajzsmirigy fontos alkatrésze, a jod is, mely befolyasolja a vér-
keringést, amennyiben Huchard szerint tagitja az ereket és a
vérnek az erekben valo bels6é surlodasat kisebbiti (Romberg). Ezen-
kivil az arzén és a vas is hasznosnak bizonyultak a vénilés gyo-
gyitasadban, kuléntsen ndéknél.



. A MEREGTELENITESI FOLYAMATOK
TESTUNKBEN ES AZOKNAK ELOMOZDITASA
EGESZSEGI|I RENDSZABALYOKKAL.

1. A mérges anyagok elpusztitasarol és kivalasz-
tasarol altalaban.

Nem igen létezik testlinknek meg oly paranyi része sem, mely
ne volna a baktériumok ezernyi tomegét6l korilvéve. Amint meg-
zavarjuk boérinknek épségét pl. egy kisebb karcolas altal, azonnal
benyomulnak az emberi szervezet szOveteibe és megtamadjak azokat.
Testiink azonban oly kitiinGen van megalkotva, bogy amint idegen
test kerul szOveteibe, azonnal testiink védelmére szolgalé anyagok
veszik azt — rendorok maodjara — koril s ezek a vedbanyagok a
fehér vérsejtek. Ezek megzavarjék, felfaljak a betolakodot és ily
modon kartékony hatasat megsemmisitik. A fehér vérsejteket a nyi-
rokmirigyek és a lép késziti. Innen vandorolnak testiinkon keresztil
és utjat alljak a baktériumoknak, valamint testiinkbe kertlé mas
idegen anyagoknak. A voros vérsejtek féképzddési helye a csont-
vel6ben van. A nyirokmirigyek nemcsak mint feheér vérsejtek képzo-
desi helye jatszanak fontos szerepet, hanem képesek bizonyos kar-
tekony anyagoknak, mint pl. baktériumoknak, a veérpalyaba vald
bejutasat is megakadalyozni.

A nyirokmirigyek jelentGsegét emeli az a korilmény is, hogy
szoros Osszefiiggesben allnak a kilonb6z6 vermirigyekkel, kuléndsen
a pajzsmiriggyel. Megfigyelték, hogy myxddéma, valamint Basedow-
kor és akromegalia eseteiben a nyirokmirigyek meg voltak duzzadva.

Igen fontos nyirokképzédmeny, mely megved benninket a
kilonboz6 fert6zések ellen, a torokmandula. Vorhenynél, kanyaro6-
nal vagy akut vesegyulladasnal, dgyszintén a Basedow-betegség-
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nél, egyes gyogyszereknek, mint a jodnak adagolésa utan, vérbo es
er6sen megdagadt mandulat lathatunk.

Nagy vedoOfontossagat legjobban bizonyitja az, hogy kétoldali
teljes kiirtasa utan kilonb6z6 bajok, mint pl. borkiitések keletkez-
nek. Teljesen helytelen eljaras tehat a manduléakat teljesen eltavoli-
tani. Részlegesen is csak olyankor irtsuk ki Oket, ha oly nagyok,
hogy a légzést nehezitik, vagy pedig oly gyakran gyulladtak, hogy
ezaltal mérgezési vesegyulladas veszélyeét rejtik magukban. A garat-
manduldkat sem szabadna teljesen eltavolitani.

A vérmirigyekhez hasonléan a nyirokmirigyek kozott is szoros
kapcsolat all fenn, amennyiben az egyiknek elvaltozasa a masikét is
-el6idézheti. Mandulagyulladas utan nem ritkan a bél vagy a féreg-
nyulvany nyirokszovete is gyulladasba megy at. A vérmirigyek
kulondsen fontos szervek a méregtelenité folyamatok szempontja-
bol, mert kulondsen a pajzsmirigy, a mellékvesék, a maj, és az
agyalapi mirigy a testlinkben az emésztés és az anyagcsere folya-
mataban képzodott mérgeket elpusztitjak, és ezeken kivil a bakté-
riumok altal okozott fert6zesek, valamint kilonféle a testinkbe
bevezetett idegen meérgek ellen megvédenék. Ugyanerre a celra
szolgal a bor, mely er6s izzadas altal, — a vesék, melyek b6 vize-
lesiik altal — és a belek, melyek b6 székletétel altal térekednek ez
artalmas anyagokat szervezetiinkbdl kivalasztani.

Vizsgaljuk ezek utan egyenként ezen fontos szervek muikodéset
es épen tartasat, melyek szervezetiinket megovjéak, bel6le a mer-
ges anyagokat kiklszobolik és ezaltal az id6elotti venilésnek ele-
jét veszik.

2. A pajzsmirigy mudkodésének egeszsegi rend-
szabalyokkal valo fokozasa.

Ha pajzsmirigylnket egészségben akarjuk tartani, agy termé-
szetesen kerilnink kell mindazt, ami karosan hat r4, mindenekel6tt
a fert6z0 betegségeket, a tul gyakori terhességet, a nemi kicsaponga-
sokat, az eledelek, élvezeti cikkek vagy orvossagok altal valo mérge-
zéseket, tovabba a lelki felinduléasokat (harag, gond stb.). E karos
behatasok kozil egyeseket kdnnyen, masokat viszont sehogy sem
tudunk kikertlni. Fert6z0 bajokat pl. kdnnyen szerezhet maganak
mindenki, de ez aldl is kivonhatjuk magunkat, ha tobbek k6zo6tt
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ovakodunk fézetlen folydvizet, vagy tuberkulotikus telién tejét inni,
tud6beteg ember kig6zolgeseit belélegzeni stb. Egy masik fejezetben
részletesen fogjuk targyalni azokat a veszelyeket, amelyek pajzs*
mirigytnket a talsagos b6 husfogyasztas réven érhetik. Blum szerint
a pajzsmirigynek égjuk fontos feladata az, hogy beleinkben megaka-
dalyozza az allati taplalék bomlasakor keletkez6 mergek hatasat.
Ha mar most e mirigyinket huzamosabb ideig tulfarasztjuk, ugy
termeszetszerlleg jelentékeny kart fog szenvedni. Nem szabad tehat
tulsok hust, halat vagy héjas allatot enniink, legkevésbbé akkor,
ha nem frissek. Taplalékaink friss min6ségérdl orrunk, szemink és
nyelvink révén gyo6zo6dhetiink meg.

Kerilntnk kell a tartosan er6s dohanyzast es alkoholivast, mert
ezek pajzsmirigyunk szamara elviselhetetlenek ; dohanyozzunk és
igyunk csak nagyon mértékletesen, lehetGleg pedig sohasem. Azok
a nok, akik fiatalok akarnak maradni, ne tegyék ki magukat, ha
mar 3—4 gyermeket vilagra hoztak, a tulsagos gyakori terhesség-
nek. Feérfiak se éljenek vissza nemi szerveikkel, ha pajzsmirigyik
epségben tartdsardl és az idoGeldtti vénilés megakadalyozasarol
gondoskodni akarnak.

A kartékony behatasok megovasan kivil vannak meg maés
eszkozeink is, amelyekkel pajzsmirigylnk egészséget, illetve Ki-
valasztoképességét fokozhatjuk. Ilyen mindenekelGtt a vérkeringése-
nek elémozditasa a nyaknak naponkénti rendszeres masszirozasaval
s a szlk és magas gallérok kerilése. Hordjunk alacsony, széles és
puha gallérokat, ha pedig kemeényitett inget viseliink, az ingnyaknak
csak egyik gombjat gomboljuk be. Gondoskodjunk tovabba jod sze-
desérdl azaltal, hogy novényeket és zold f6zelekeket eszink, sziikség
esetében pedig vegyink be pajzsmirigykivonatokat, kiilondsen elGre-
haladottabb korban, amikor a pajzsmirigy mar rendszerint cseneve-
szedik. Ha ezeket a készitményeket megbizhatdé gyarbol hozatjuk,
ha frissek és kis adagokban szedjuk Oket, ha betartjuk azokat a
rendszabalyokat, melyeket a X. fejezetben fogunk megadni, akkor
azok egyéltalan nem mondhatok karosnak, s6t nem is kell a venuleés
bekOdszontéset megvarnunk, hanem azt megel6zve mar életiink
derekdn megkezdhetjik szedésiiket. Magamon tapasztaltam, hogy e
készitmények egészséglink legkisebb csorbitasa nélkil igen sokaig
szedhetOk, kulondsen ha idor6l-idore sztineteliink velik. Kilondsen
hasznosnak vélem vételiket olyankor, amikor a pajzsmirigy tulsa*
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gosan igénybe volt véve, vagyis : ragalyos betegséghdl valo felépulés
utan, betegagyas ndok tejhianyakor, sulyos gond és nemi kicsapon-
gasok, tovabba erGs szellemi kimeriltseg esetében. Sziikseges azon-
ban, hogy a beteg pajzsmirigykaraja alatt allanddéan pontos orvosi
felugyelet alatt alljon.

A pajzsmirigy legel6nydsebb taplaldsa a sok tej- és fozelék-
s a nagyon kevés husevésben all, mert ez az étrend csOkkenti a pajzs-
mirigy munk@ajat, amennyiben a beélben kevesebb kéartékony ter-
méket hoz letre.

3. Ovointézkedések a maj egészségben tartasara
vonatkozolag.

Az elsd parancsolat a maj egészségtanara nézve betegek és épek
szamara : korlatozzuk lehet6leg a husevest! Barki a kartarsak
kézil megfigyelhette, hogy a majbetegek sokkal jobban érzik magu-
kat és jobb egészségnek Orvendenek, ha felhagynak a hussal valo
taplalkozassal. Minthogy a noévenyi és tejételek a beteg majnak
hasznara vannak, termeészetes, hogy az egészséges majuak szamara
szinten eldnydsek: részint mert kevesebb munkéra kényszeritik
a majat, tehat kimélik, amennyiben kevesebb meéregtelenitendd
bomlasanyagot hoznak szadmara, részint pedig fokozzak ezaltal
makodesi képességéet. A tejjel vald taplalkozasnak ezenkivil az az
el6nye is megvan, hogy segiti ezeket a mérges bélbeli termékeket
elpusztitani.

A flszerek talsagos élvezete, a gydgyszerek és izgatdszerek,
mindenekfelett pedig a szeszes italok szintén nagy kart okoznak
a majnak. Nem kevésbbé fligg a maj egészsége a tobbi, vele szoros
Osszefliggésben levo szervek épsegétol is, kilondsen a béltdl, mert
innen jut a legtobb meérges anyag a majba. A bel allanddan tartal-
mazza a baktériumok millioit, melyek a vérbe vagy az epébe jutva,
jelentékenyen megvaltoztathatjak a maj szoveteit. A tejtaplalkozas
s az ezaltal keletkezé tejsav altal a belek dezinficialhatok.

Ez okbdl gondoskodnunk kell tehat beleinknek jo allapotban
valé tartasarol s meg kell akadalyoznunk eldugulasukat vagy eétel-
részeknek bennrekedését. ElGrehaladott székrekedés gyakran hoz
letre méaj- és epebajokat, kilondsen epekdveket. Legcélszeriibb tehat,
ha a majbetegeket hashajtokkal és ilyen hatasu alkalikus asvany-
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vizekkel kezeljuk. Szlikséges természetesen, hogy a gyomrunk is
rendben legyen, amit a taplalékok jo megragasaval érhetink el
leginkabb.

Egy masik szerviink is fontossaggal bir a maj egészsege szem-
pontjabdl : a hasnyalmirigy. Steinhaus eés masok a majzsugorodas
szamos esetében a hasnyalmirigyen is elvaltozasokat észleltek. Mas-
reszt tudjuk, hogy e mirigy megbetegedésekor — pl. cukorbetegség-
nél — viszont a m4j szokott szenvedni. A hasnyalmirigybetegségek
gyoégyaszatarol meg nincsenek egész tiszta folgamaink ; az azonban
biztos, hogy az ételekben valé mertékletesség nagyon ajanlatos,
kilonbsen ami a zsir-, hus- és keményit6tartalmu ételeket illeti..
Minthogy a hasnyalmirigyre ugyanaz a taplalkozas érvényes, mint
a majra, itt is a tej- és a novenyi eledelek jatsszdk a fOszerepet.

A nagyon meleg vidékeken valo tartézkodas szintén arthat
a majnak, ezt orvosi gyakorlatomban gyakran tapasztaltam. Mexiko-
nak forré vidéker6l valé betegeim mindannyian majmegnagyobbo-
dasban szenvedtek. Tobbnyire azonban nem az éghajlat artalmas,
hanem az ilyen éghajlat szamara alkalmatlan életmaod, kuléndsen
ami az evést-ivast illeti. A tropuslakonak inkabb vegetarianus és
szeszes italok nélkili életet kell folytatnia, ha egéeszségét, illetve
majat épségben akarja tartani.

Minthogy a majbetegségek épp oly kdnnyen o6roklédnek, mint
minden vérmirigybetegség (voltak eseteim, amikor a ma4jbajok
3—4 nemzedeken at terjedtek), kilondsen fontos, hogy majbetegek
gyermekeinél alkalmas o6vaintézkedésekkel alljuk utjat a betegség
fellépésenek.

4. A tartds székrekedés okal és kezelése.

A székrekedés legfobb okozdja az, hogy a béltartalom nem izgatja
kelléen a bélfalazatot. Gondoskodnunk kell tehat oly taplalekrol,
mely vagy mindségénél fogva, vagy pedig erjedésével kepes a belet
izgatni, amilyen fOleg a fOzeléek és a gyumdlcs. Ezek a tapszerek
nagyon sok cellulosét tartalmaznak, mely a legjobb bélingerl6
eszkoz. A legcélszerlibb fOzelékek : a paraj, sargarépa, salata, zold-
bab és a kelkaposzta. A gyumolcs jotékony hatasat gyumaolcscukra-
nak és gylimolcssavanak koszonheti. Ehetjik nyersen, befézve vagy
beparolva, aszerint, hogy milyen az izlésiink és gyomorbeli allapo-
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tink ; a gyimoélcsiz és nedv szintén kitinG szolgalatokat tesz. Alta-
laban hashajtokul legelénydsebbek: a sz6l6, szilva, flige, korte,
alma, ananasz ; a jobbfajta szaritott flge is j0 hashajto, amennyiben
szamtalan apré magja révén izgatja a beleket. A Graham-kenyér,
a régi sutetl feketekenyér, a Simons-kenyér s az u. n. cellulosekenye-
rek szintén jol hatnak az eldugulds ellen, ellentétben a fehér-
kenyeérrel. Ugyanezt mondhatjuk a nyers tejr6l, ellentétben a fot-
tel, s leginkabb az aludttejr6l s a savorol.

Szekrekedésre hajlamos egyének szadmaéara a kovetkez6 étrendet
ajanlom: reggel felkelés utan egy pohar friss viz. Reggelire 1—2
narancs, ket puhara fott tojas, vajjal vastagra kent Graham-kenyér,
egy kevés méz, sz6l6 és — folteve, hogy elbirjuk— J/4—x2 liter tej.
Ebédre csak kevés hust, ellenben keétféle f6zeléket (lehetbleg a fent-
emlitettek kozil), egy tanyér kompotot, végul nyers gyumolcsot.
Az italok kozil legajanlatosabb a sor, amely b6 fézelékevés mellett
nagy mértékben képes a kivant erjedesi folyamatokat elGidézni.
Dugulasra hajlamosak tébb folyadékot vegyenek magukhoz eveés
kozben. Vacsordra ugyanazt mint ebédkor, has neélkil, tejet, aludt-
tejet vagy kefirt, azonkivil vajat.

Ajanlatos ezenkivul: éjjelre a gyomorra és hasra egy vizes
Priessnitz-borogatas; gyakori sétdk, hegymaészas, torna és uUszas.
Makacs esetekben a végbélbe vezetett glicerincsapocskak és a viz-
irrigaciok (bedntés) szoktak hasznalni; stirgés esetben klisztérokhoz
nyulhatunk, melyeknek az az el6nylk, hogy a gyomrot kimélik,
ami a bels6leg adagolt gyogyszereknél nem lehetséges.

Miel6tt gydgyszereket adnank, meg kell probalnunk a hashajto
asvanyvizeket. Kilfoldiek kozil leghatasosabb a kissingeni (Bajor-
orszag) RA&koczi-forrds, a marienbadi Kreuzbrunn, a karlsbadi
Sprudel, melyek mindegyikének megvan a maga elénye. Mesterséges
modon is el6allithatjuk Gket: reggel éhgyomorra vegyink egy tea-
kanalnyit az illeté sobol egy pohéar langyos ivovizben. Legkivalobbak
azonban a hazai keser(ivizek : a budai Hunyadi Janos és Ferenc
Jozsef s az igmandi viz. Keriilendé azonban mindennapi hasznalatuk,
s elégedjink meg azzal, hogy hetenként egyszer szabaditjuk meg
beleinket minden héatralekatol.

Ismétlem azonban: a szekrekedés kezelésénél elsGsorban az
étkezeési keérdés jojjon szdba; és az ily iranyu megfelel6 diéta oly
eszk0z, mely képes bennlinket az idGel6tti venuléstdl megovni.
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5. Ovintézkedések a belek egészségben tartasara.

Minthogy a megevett taplalekok felvétele és kihasznalasa
beleinkben torténik, konnyen érthetd e szerviink egeszségben tar-
tasanak rendkivuli fontossaga. Ha ugyanis nincsenek jo allapotban
és nem képesek munkajukat tokeletesen elvégezni, testiink csak-
hamar lesovanyodik és elpusztul. A legtobb szabaly, amit e fejezet-
ben targyalni fogunk, a gyomor egészsegtanara is érvényes, mert
e két szerv egyuttesen végzi k6zos munkajat. Alig fordul el6 sulyo-
sabb gyomorbaj, minek kdvetkeztében a belek is ne szenvednének.
Minden tényez6, amely a gyomorra karos, a belek szaméra is mérges-
nek bizonyul. Emlitettiik, hogy az ételek hidnyos megragasa igen
artalmas. Ha nem keritilnek megfelel6 kicsinyitett alakban a bélbe,
akkor az emésztd erjesztOk csak nehezen tudjak hatasukat a tomo-
rebb anyagra kifejteni. Nemcsak felszivodasuk lesz ily médon hatral-
tatva, hanem a bélbeli rothadas is ndvekszik azaltal, hogy egyes
anyagok emésztetlenil maradnak a belekben. Természetes, hogy
ilyen emberek székelesi zavarokkal is kiizdenek. A gondos ragas
tehat nemcsak a gyomornak, hanem a beleknek is igen hasznos.
Venulé embereknél a ragas koril elkdvetett hibak rendesen még
karosabbak, mert ezek gyakran szenvednek a gyomor- és bélmirigyek
sorvadasaban, nem képesek tehat ugyanazt a taplalékot oly mérték-
ben kihasznalni, mint a fiatalok. A foldtermékek els6rangl tap-
anyagok oOreg emberek szamaéra, sokkal kevesbbé mondhato ez a
hasrol, melynek élvezését lehetGleg korlatozniok kell.

Tanacsos tovabba, hogy magasabb kord egyének, tekintettel
ragokészilékeik mindségere, taplalékaikat oldottabb, tehat folyékony
vagy pépalakban kapjak, mialtal azok kdénnyebben szivodnak fel.
Ezaltal a beleket is kimélik, mert ilyen taplalek kevésbbé veszi
Oket igénybe. Néemely emésztébantalomnal ajanlatosak a mar el6re
megemeésztett és oldékony taplalékok, az 0. n. mesterséges tap-
szerek. Ezek kozul egyesek kilénb0z6 fehérjeanyagokbol, pl. hus-
bol, halb6l vagy tojasbol keszilnek. Ilyenek tovabba a tej-
vagy szénhydratkeszitmenyek. Egész légioja létezik ezen keszit-
menyeknek s messzire vezetne még a legfontosabbak felemlitése is.
Legjobbak szerintem a husfehérjét tartalmazd Somatose, a tejbdl
el6allitott Hygiama, tovadbba a Plasmon (tejfehérjekeészitmény) és
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a Sanatogen, mely foszfortartalmu fehérjéb6l all. Fontos tapszer
meég a rozsbol készult névényi fehérjét tartalmazd Roborat, tovabba
a finomra 6rolt buza-, zab-, késa-, rizs- sth. keszitmények.

Combé szerint (Lausanne) a bélbeli rothadast ételeink meg-
valasztasaval olyképpen akadalyozhatjuk meg, hogy elényben része-
sitjuk a szénhydratokat és a gyumolcsot. Ilyen taplalkozas mellett
igyekezniink kell beleinkben tejsavat létrehozni, mert ez egyike a
legerGsebb béldezinficienseknek.

A tejsavnak és a kilonb0z6 aludttejeknek a bélbeli rothadast
gatlo elonyeit Metschnikofi és tanitvanyai is hangsulyozzédk, 0 azt
ajanlja, hogy az 0. n. bolgar bacillust vezessiik beleinkbe. Ennek
okat abban latja, hogy ez szolgal a bolgarok savanyu tejének, az
u. n. Jogurtnak képzesére és hogy Bulgaridban lakik a vilag legtobb
100 éves embere.

A kitind Jogurton kivil a dds cukortartalmd szénhydratok,
rizs, arpa nagyobb mennyisége s amellett egészséges tehenek nyers
vagy aludtteje is okozhat beleinkben tejsavas erjedést. Mar
ezen szempontbo6l is nagy elénnyel bir rank nézve a vegetarianus
etkezés.

Eteleink és italaink megvalasztasaban nagy el6vigyazatra van
szikségink. A tapszereknek, pl. halnak, osztrigdnak mindenekeldtt
frissnek kell lenniok. Az ilyen etelek, ha nem frissek, nemcsak hely-
beli zavarokat, bélbetegségeket, hanem mérges anyaguk felszivodasa
altal altalanos meérgezést is idézhetnek el6. Szerencsére a bél has-
menés altal védekezhet ez ellen, vagyis dnmagatdl igyekszik gyo-
gyulast keresni.

Kovetnunk kell tehat ilyenkor a természet ujjmutatasat. Ha
olyasvalamit ettlink, ami eredete vagy mindsége miatt gyandsnak
tinik fel el6ttink, akkor tanacsos azonnal székelést elGidéezni és
e célbol hatasos hashajtoszert bevenni.

Téves volna azonban azt hinniink, hogy a mindennapi szék-
letét, még b6 mennyiségben is, elegendd volna beleink teljes meg-
tisztitasahoz. A belek kanyarulataiban, a vakbélben sth. vissza-
maradhatnak székrészletek, melyek sokaig ott id6zve megvastagod-
nak. Ezek csak erélyesebb beavatkozas, hashajtok révén tavolit-
hatok el és némely ember, akinek kulénben megvan a mindennapi
szeke, meglepetve fogja latni, hogy ilyen drasztikus eszkoz altal
rendes szekleten kivil fekete, kemény bélsartémegek is eltavoznak

Lorand : A véntilés elharitasa. 4
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melyek a bélben valé hosszas tartozkodasnak jelei. Az ilyen
hashajtok mindazonaltal csak egyszer hetenként hasznalandok.
Megvalasztasukban el6vigyazatosnak kell lenniink, mert ezek er6s
hatast gyakorolnak a bél beidegzésére. Ha mindjart er6s hashajtot
szedunk, akkor a bél megszokja és azontul csak igen drasztikus és
erelyes ingerekre reagal. ElG6fordulhat példaul, hogy a székrekedés
erds hashajté utan még jobban fokozddik. Minthogy pedig a hashajtok
gyakori hasznalata a bél renyheségeéet csak fokozza, legcélszerlbb
a kiturulést természetes eszkozok altal el6idézni. Ezt legegyszer(ibben
ételeink elény6s megvalasztasaval erhetjik el. Az el6bbi fejezet-
ben mar felsoroltuk azokat a tapszereket, melyek mindennapi
szekletéthez vezetnek. Ehelyltt csak megemlitem egyes asszo-
nyoknak azt a rossz szokasat, hogy étkezes kézben semmiféle folya-
déekot nem vesznek magukhoz, mialtal megnehezitik a szaraz bél-
tartalom elGrejutasat.

A székrekedés néknél gyakrabban fordul el6 mint férfiaknal.
Kdzismert tény, hogy a n6i nemiszervek elvaltozasa beélzavarokkai
jar. Szabalytalan menstruaciokor, s6t a rendesnél is beallhat néknél
a székrekedés, pajzsmirigyik is gyakoribb elvaltozast mutat, mert
a belekkel k6z0s beidegzése van s ez magyarazza meg a néknek
oly gyakori Basedow-féle betegséget és golyvajat. Minthogy a bél
renyhesége az epenek az epeutakban végbemend keringéseét is csok-
kenti, az epekdvek is joval gyakoribbak noknél mint férfiaknal.
A n6knek azonkivil az a rossz szokasuk is megvan, hogy megfeled-
keznek a székletét pontos betartasarol. Kulonodsen fiatal leanyok
teszik ezt. Ha azonban nem ugyelink a belek ilynemi figyelmezte-
tésére, akkor mi magunk mesterségesen szoktatjuk Gket a renyhe
mikaodésre.

Egyeébként is Ggyeljink arra, hogy beleink idegei és izmai
ne legyenek tulsagos gyakori izgalmaknak kitéve. Mert megfigyelhet-
juk barmikor, hogy az idegek és még inkdbb az izmok gyakori izgalma
azoknak tartos kimerilését es elfaradasat hozza létre.
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6. A vesebetegségek okai és elharitasa.

A vesék észszer(i apolasa abban all, hogy meg vonunk e folotte
fontos szervinkt6l minden karos elemet. A vesének legtdbb mérges
anyagot az ételek és italok szolgaltatjak s igy minden harapasnal
és kortynal meg kell gondolnunk, hogy a bennlk levé anyagoknak
nagy része athalad a vesék finom hamszovetén. Tudnunk kell, hogy
a vesék, amelyek a kartékony anyagok kivéalasztasat vegzik, igen
finom és érzékeny hamszovettel vannak boritva, amely ennélfogva
izgatdé anyagok atbocsatasakor konnyen levalhatik roluk. igy pél-
daul ha eros fliszerek és alkoholtartalma italok mennek at a veséken,
gyakran taldlunk a vizeletben hyalin cylindereket. Vannak ugyan
szerzOk, akik ennek az alkalmi megjelenésnek nem tulajdonitanak
fontossagot. Ha azonban meggondoljuk, amint azt Senator latta,
hogy ezek a cylinderek a hagycsatolnacskdk hamjanak pusztulasa
folytan lépnek fel, akkor nem csatlakozhatunk ehhez a csaknem
kénnyelmd felfogashoz; mert ha csak 1—2 ilyen artatlannak nézett
hyalin cylindert latunk is a gorcsovi vizsgalatnal, joggal kerdez-
hetjuk : hany ezer ilyen lehet jelen egy liter vizeletben, ha 2—3
cseppben mar egyet taladltunk ? igy egy nap alatt ezer s egy evben
oriasi mennyisegd cylinder veszhet el, ez pedig a vesék fontos részei-
nek pusztuldsat jelenti. A tonkrement nemes részek helyeéet kot6-
szovet fogja elfoglalni, ami kot6szoveti vesegyulladashoz vezet
s ez a veséknek olyan allapota, melyet a véneknél igen gyakran
lathatunk. Oka sokszor hibas taplalkozasban és pedig tulbé hds-
élvezetben keresendd. Kénnyen belathatd, hogy a huas, illetve fehér-
Jék végs6 bomlasterményeinek allandd kivalasztasa oly nehéz fel-
adatot r6 a vesékre, hogy végul hadmjanak megbetegedése 1ép fel.
Szilkséges volna tehat, hogy a nagy huasevOk nagyobb pihenést
engednének meg veséiknek s ha a hus élvezetét nem akarjak veégleg
besziintetni vagy korlatozni, ugy legalabb minden 2—3 hdnapban
adjanak veseiknek 3—4 heti szabadsagot«

Veseinknek épségben tartdsara tehat legajanlatosabb a tej-
es novenyi taplalkozas. A tejtaplalek nemcsak a vese-, hanem a maj-
beteg szamara is a legjobb. Az elfogyasztott tejnek mennyisége ne
haladja tal a masfél litert naponta. A tejnek fontos elénye még az
Is, hogy Kkilénosen ha melegen isszuk, vizelethajté hatasu s ez az
aludttejnél, mindenekel6tt a Jogurtnal és Kefirnel még kifejezettebb.

4*
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Osszes tapszereink kozul a tej tartalmaz legkevesebb konyhasot
s ezeért legkevésbbé izgatja a veséket.

Bimge azt ajanlja, hogy ételeinkben kevés sot hasznaljunk
s azoknak a tapszereknek adjmik elényt, amelyek, mint a tej vagy
rizs, a legkevesebb soOt tartalmazzak, kilondsen ha vesénk mar
valamiképpen meg van tamadva. Habéar ez csak a vesebetegségeknek
egyes fajaira érvényes, mégis tanacsos, tekintettel Bunge meg-
figyelésére, keveés soOt hasznalni, nehogy idb6vel nagy mennyisége
folytan veséinkre baj haramoljon. Téves felfogds viszont egészséges
vesek mellett nagyon kevés sot élvezni, mert ez szintén zavarokat
idézhet el6 anyagcserenkben és kozérzetiinkben.

Az alkoholon kivul a nagy mennyiségben élvezett kavé és tea
is karos befolyassal van a vesékre. Ergs flszerek, kilénosen az eros
martasok, a kiilonb6z6 fajta konzervek minden korilmenyek kozott
kerilend6k. Gyakran hasznalnak a hus, fézelék vagy gyumdlcs
konzervalasahoz salicilsavat, boraxot és saccharint. Minthogy
ezek a vesecsatorndcskakon valé athaladasukkor annak finom ham-
Jat nagy mertékben megtamadjak, azért csak az ezen szerektol
mentes konzervek élvezete engedhet6é meg. Egye3 gyodgyszerek,
melyeket az emberek csak szokasbol, minden ok nelkil szednek,
szinten karosan hatnak a vesekre. llyen kilondsen a salicilsav.

Megszamlalhatatlanok azok a karok, melyek veséinket naprol-
napra érik. Egyeseket kozilik legjobb akarattal sem tudunk el-
keitilni. Sok bajnak azonban rossz szokésaink, vigyazatlansagunk
vagy hanyagsagunk az okozoja. Minden nap tonkiemennek apro, de
fontos veseelemek, mig vegil vesegyulladas 1ép fel. A legtébb mas
betegseghez hasonléan ezt is sajat szamlank terhére kell irnunk és
gyakran a részinkrdl tortént mulasztasokra kell visszavezetnink.
Talaloan jegyezte meg néhany eév el6tt Miller Frigyes tanar, hogy
»a vesék sohasem felejtik el az ellenlik elkdvetett igazsagtalansagot«

Veseinket egészségben tarthatjuk, ha a mérges anyagok egy
reszét a boron at tavolitjuk el (hogy hogyan, arrél még béven lesz
sz0) s ezaltal megkonnyitjik a vesék munkajat. Minthogy a mérges
termeékeknek a bérén at valo kivalasztasa a nedves, hideg éghajlat
alatt nehezebben torténhetik meg, ajanlatos a szaraz és napos helye-
ken valé tartozkodas. 1d6s egyének szamara, kiknek veseszovete
gyakran mutat elvaltozast, célszeri atelet Dél-Tirolban, a Riviéran,
vagy pedig Eszak-Afrikaban tolteni.
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A karos anyagoknak mas része a bél feldl is levezethet6. Napon-
kenti székelés, tejjel es fOozelékkel valo okos taplalkozas, kevés huas
élvezeése, valamint izgato szereknek kizarasa mellett tehat veséinket
a legjobb allapotban tarthatjuk, betegségeiket pedig elkerilhetjlk.
Ezzel egyszersmind a vénulés is hossz( id6re eltolodik és életiink
tartama meghosszabbodik.

7. Karos anyagok kivalasztasa a boron keresztil.

Testink felszinén kordlbeldl 3 millio izzadsagmirigy van a bor
alatti kotGszovetben, honnan azok Kkivezet6é csatorndeskak altal
nyilnak a kilvilagba ; ezek a kis mirigyek béven el vannak latva
erekkel. Az izzadsagmirigyek a vérnek folyékony és szilard alkat-
részeit valasztjak ki csatornacskaikon izzadtsag alakjaban. Gazokat
IS képes a boOr kivalasztani, pl. kis mennyiségl szensavat, de csak
— mint azt Aubert kimutatta — 2'3—6‘3 grammot 24 ¢ra alatt.
(A tud6k 1000 grammot lélegzenek Kki). A boOr kevés oxigént is tud
magahoz venni.

Minthogy az izzadsagi anyagok legnagyobb része para alakja-
ban tavozik, nem lehet Gket latni. Ha azonban a kig6z6lgés nagy
mennyiségben torténik, vagy at nem"jarhatd ruhakon visszatartatik,
akkor azokat folyékony alakban mint vizszeri cseppeket fog-
hatjuk fel. Az emberi test naponta 1—1% litert izzad. A kig6zol-
gesnek gummikdpennyel valo visszatartdsat gyakran kévetik kelle-
metlen érzések.

Hogy ez mennyire karos, azt mutatjak az allatkisérletek is,
melyek szerint, ha barmely allat bérét kencével vonjak be, az 6nmér-
gezesben pusztul el. Hasonlot tapasztaltak embereken is. Hiressé
valt annak az ifjunak az esete, akinek testét IX. Pius papa tinnepé-
lyes bevonulasa alkalmaval teljesen bemazoltak arannyal s aki az
unnepeély alatt hirtelen meghalt, dacara hogy azel6tt teljesen egész-
séges Vvolt.

Azok az emberek, akiknek bére jelentékeny terjedelemben meg-
égett, rendszerint 6nmérgezésben halnak meg. Ezen betegek halalat
nemcsak a ver elvaltozdsa okozza, hanem a meérget elvond bOrmiri-
gyeknek hianya is, mihez gyakran még az is hozzajarul, hogy a test
léegmentes ken6cskotesekbe kerul. Ha az égetteket kotések és feszes
takarok nélkil hagyjuk fektdni, akkor kevésbbé valosziniitlen,
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hogy belehalnak égési sebeikbe. Eszleltem néhany ilyen esetet
dr. Gneve klinikajan St. Paulban (Minnesota allamban, Egyesult
Allamok). Vilagos tehat, hogy nem a vérelvaltozas, hanem a bér-
kig6zolgés elnyomasa okozza a sulyosan megégettek halalat.

Az izzadas altal hugyanyag, hugysav (csak csekély mennyi-
ségekben), konyhaso, tejsav, ecetsav €s szamos zsirsav valasztatik
Ki; ez utobbiak okozzak kellemetlen szagat. A kémia még nem
mutatta ki teljes bizonyossaggal, hogy az izzadtsag karos anyagokat
valaszt ki s a legtobb kutatdo csak azt a hatést tulajdonitja neki,
hogy a testet a hOmérsék szabalyozésa altal védi a tulfltés ellen.
A klinikailag gondolkodd orvos azonban tapasztalasbol tudja, hogy
a fert0z0 betegségek izzadas utdn gyakran hagynak alabb, s6t néha
régton meg is gyogyulnak.

A boérnek mint méregtelenitd kivalasztdészervnek a jelent6ségét
meég jobban megérthetjuk, ha meggondoljuk a boOrbetegségek kelet-
kezesét. Ezeknek oka kétféle lehet: kilsé, amikor bacillusok benyo-
mulédsakor elégtelen verkeringés folytan csdkken a bor ellentallo-
képessége, és bels6, melyet a testben keletkezett mérges anya-
goknak, (élelmiszer, gybgyszer, vagy anyagcsere folytan kelet-
kezett anyagok), a boéron &t valo kivalasztasa. Gyakran meg-
torténik, hogy némely ember bizonyos ételek élvezése utan kititést
kap : pl. osztriga, eper, rak sOt néha sajt vagy kavé utan. Ugyanezt
okozzak egyes gyogyszerek is; brom- és jodtartalmu gydgyszerek
szedése utan gyakran mutatkoznak az arcon pattandsok. Az ilyen
Kis csomok vizsgalatakor bizonyos bacillusokat talaltak azokban.
A koszvény hagysav visszatartadsa folytan keletkezik; s ime, nagyon
sok kbszvényes ember szenved borbetegségekben. Basedow-korosok-
nak pajzsmirigylk taltengése folytdn gyakran vannak pattanasaik
és mas kiltéseik, ami gyakran kellemetlen viszketéssel van egybe-
kotve.

A valtozas alatt gyakran lépnek fel kiltések. Az ivarérés idejé-
ben fidk és lanyok arcat pattanasok lepik el. Ezek a jelen-
ségek talan az ivarmirigyek tultengésének a kovetkezményei,
onfert6z6k, de a nemileg tartozkoddk is sok esetben kapnak bor-
Kittéseket ; ilyenkor a szabalyozott nemi élet segit legbiztosabban.

Erdekes az a korilmény is, hogy a psoriasisban szenvedék
Kiutései er6s székletét, vagy izzadasi folyamatok utan teljesen
vagy részben megszlnnek ; azert erzik magukat jobban ezek a
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betegek nyaron, mint télen. Mas szoval ha a test mérges anyagai
a boron, bélen, vagy vesen keresztiil b6 mennyiségben tavozhat-
nak : a kiutések csokkennek.

A bOrm(ikodésnek izzadas altal valo fokozasa kovetkeztében a
b6ron at tdvozik azon anyagoknak egy része is, melyek maskilonben
a vizelet atjadn hagynak el testinket. E szilard anyagoknak
egy része, nevezetesen a konyhaso, er0s izzadas folytan a boron at
valaszthatd ki; ez kilonosen akkor jon segitségunkre, ha a vesék-
nek beteges elvaltozasuk miatt neheziikre esnék a konyhasoval
és egyeb artalmas anyagokkal megkizdeni.



IV. A BOR ES A VESEK EGESZSEGTANA.

1. Altalanos megjegyzések a bér egészségben
tartasarol.

Emlitettuk mar egy izben, hogy az izzadtsagmirigyeket b6ven
ellato erek nagy mennyiségl vért vezetnek el t6lik, melynek szilard,
folyékony és valészinlleg gazalaku alkatrészei ezen kis mirigyek-
nek apro kivezetdcsatornain at nyilnak a boér felszinére. Ezek a
csatomacskak (az ugynevezett poérusok) foltétlenil szlikséges,
hogy nyitva maradjanak; maskilonben egyrészt a valadek-
nak nincs kimenetele, masreszt pedig levegd nem képes rajtuk
keresztilmenni. De milyen kénnyen dugulnak be e porusok ! Minde-
nekel6tt a korpa altal, mely a bor felszinén mindennap lehamlik.
Tovabba a kulvilaghdl jovo por és piszok altal. Ehhez jarul még
a faggyumirigyeknek olajszeri valadéka. E mirigyek zsirjanak
az a feladata, hogy megvédje bériinket a viz és mas folyadéekoktol
vald megpuhulastdél, masrészt ennek a zsirnak foloslege esetleg képes
bomlastermenyeivel a porusokat elzarni.

A legjobb eszkdz, mellyel a porusok bedugulasat elkerilhetjik :
a gyakori meleg fiird6 szappanhasznéalattal egybekdtve. Eppen oly
fontos azonban az is, hogy borink kig6zolgésének amennyire csak
lehet szabad utat engedjink. Nem volna szabad tehat sem szik
fehérnem(t, sem atjarhatatlan, vastag ruhakat (prém stb.) visel-
nink. Kilonodsen jo hatdsa van, ha mindennap teljesen ruhéatlanul
5—10 percig tarto leveg6furdot veszink, akar otthon (leginkabb
a fel6ltozés elott és levetkGzeés utan), akar a modernil épilt nya-
raléhelyek erre berendezett helyiségeiben, vagy akar az erddnek
felrees6 helyein. VerOfényes id6Gben egybekothetd vele mindjart
az oly értéekes napfirdé hasznalata is. Aki nyaron folyovizben
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vagy tengerben firdik, az legelény6sebben veket egyszerre viz-, 1ég-
és napfirdét. Télen, ha odahaza vesszik a légfirdoket, fltott,
de jol szell6zott szobaban torténjék az. Aki nyaron sebogysem
ér r4, vagy nincsen alkalma légfurd6ket wvenni, az legalabb
konnyd, szellés ruhat viseljen mellény nélkil és kdnnyen atjarhato
fehérnemdit.

A légfird6 tartama alatt dorzsoljik borunket tiszta kézzel
vagy kefével (kozben jarjunk fel-ald), avagy végezzink torna-
és lelegz6gyakorlatokat. Ezaltal nemcsak esetleges meghiléstol,
lesziink megveédve, hanem a b6r vérkeringését is gyorsitjuk,
minek folytan az izzadtsagmirigyek tobb karos anyagot visznek
el a vértdl és a porusokat tobb levegd jarja at. Az ily modon
kezelt bor ellentallobbéa teszi vérinket a fert6zOcsirak ellen s
edzi az id6jaras szeszélyeivel szemben.

Aki ritkan furdik és tulsdagos melegen 6ltozik, kdnnyebben
hil meg, mert az ilyen embernek petyhliidtebbek a porusokat hideg
id6ben 0sszehlzd izmai, s ezaltal nagyobb héelvonasnak van kitéve.
Aki gyermekkoratol kezdve szokva van hideg furdékhoz és leveg6-
firdokhoz, annak bdére a legnagyobb kénnyedséggel huzdédik 6ssze
a hoémeérsekvaltozaskor és nem szenved ennélfogva meghlést el6-
i1déz6 hdéelvonast. Es nem mindig csak megh(ilés ennek a kovet-
kezménye, gyakran fajulhat az tuds6-, mellhartya- vagy vese-
gyulladassa is, melyek halalos kimenetelGek is lehetnek.

2. Eszszerld ruhazkodas.

Az egészseges ruhanak — beleértve a fehérnem(it — legeszmé-
nyibb tulajdonsagadl a leveg0 szdméara valo atjarhatdsagat Kkell
tekinteniink. A szovetek, melyekbe burkolodzunk, ne tartsak tolink
vissza sem a Kkils6 leveg6t, sem pedig ne akadalyozzak meg az
izzadsagi anyagok kivalasztasat.

Ami a fehérnemdit illeti, ugy id6sebb emberek szamara télen a
gyapotot ajanlom, mert az likacsos és, mint rossz h6vezetd, megtartja
a test melegét; erre sziikség van, mert a test az életévek gyarapo-
dasaval mind kevesebb sajat meleget tud fejleszteni. A gyapjaruha-
nak is megvannak azonban a maga komoly hatranyai. Megvan ugyan
az az elonye, hogy az izzadsagot konnyen felszivja (40%-ot anél-
kul, hogy észrevehet6leg megnedvesednék), de a nedvességet viszont
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J0 sokaig tartja magaban s ezeért idejében kell valtani. Likacsos-
sagat is rendszerint talhamar veszti el, mert a mosas folytan kénnyen
0sszemegy. A gyapjuszovet—nedvességének lassu elparolgasa és atjar-
hatosdganak megsziinése folytan — tehat épp az ellenkez6 célt szol-
galja. Vannak azonban legujabban olyan gyapjuszovetek (kreppflanell
sth,), amelyek gondos kezelés mellett a mosas és vasalas dacéara
sem mennek 0ssze és atjarhatosagukat sem vesztik el. A hatranyon
esetleg olykép lehet segiteni, hogy a gyapjuing alatt egy igen ritka
szOvésl vaszon-alsdinget viseliink, mialtal a bér és a gyapot kozott
levegOréteg keletkezik, mert a vaszon szintén koénnyen veszi fel a
nedvességet, de konnyen el is vesziti.

Semmiféle fehérnemiinek sem szabad szlknek, hanem ellen-
kezlOleg, j6 bonek kell lennie, hogy elegendé levegOréteg talaljon
kOzte és a bor kozott helyet. Ezt a legréteget a vér felmelegiti és
minthogy a levegl rossz hoOvezetd, nem sziikséges a hideg ellen
vedelmez6 fehérnemiinek vastagnak lennie; szikseges azonban,
hogy b0 és likacsos legyen, mert csak igy teheti lehetové a kig6zol-
gések levezetesét és a levegOnek bemenetelét. Termeészetes, hogy a
félharisnyaknak, illetve harisnydknak sem szabad szliknek lennidk;
azok, amelyek bdvek, likacsosak és jo gyapjubdl készultek, a labat
legmelegebben fogjék tartani. Ha nagyon vastagok és a lab és cipé
kozti teret teljesen KkitOltik s ezaltal a vérkeringést akadalyozzak,
akkor hidegebb a labunk mint olyanokban, melyek vékonyak,
bovek és atjarhatdk; legjobb a ritka szovésl gyapjubol készilt
félharisnya.

A vaszon, mint azt mar emlitettuk, ama tulajdonsaga révén
értekes, hogy a nedvességet felveszi és ujra leadja; télen azonban
az a hatranya, hogy tulsagosan j6é hOvezet6 s igy csak nyaron ajan-
latos a hordasa. Nagyon likacsos es alaposabban tisztithaté mint
a gyapot. A selyem nagyon ajanlatos, de taldraga és a mosas foly-
tan konnyen megy tonkre.

Ami a pamutot illeti, az jobb szOvet fehérnemd készitésére
mint barmely mas. Pettenkofer szerint kevésbbé koénnyen adja le
a felszivott nedvességet mint a vaszon, de joval konnyebben mint
a gyapot; Paton ugy véli azonban, hogy e tekintetben nem all a
vaszon mogott. A leglikacsosabb az 6sszes fehérnemdiek kozott
s emellett, vagyis ezért, csaknem oly meleg mint a gyapot. Ha
tényleg j0 minGségl és elég vastag, ugy mint fehérnem( felveheti
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a versenyt a gyapottal, kilondsen az egyiptomi pamut. Sir William
Thompson szerint, ami a hovezetést illeti, alig van kilénbség a gyapot,
vaszon és pamut kozott. Mindazonaltal azt hiszem, hogy idGsebb
egyének szamara kulonosen hideg szeles idGben legjobb a gyapot.

Néhany szoval szeretném meég az alsdnadrag kérdését meg-
vilagitani. A divatos sz(ik alsonadrag helyett hordjunk lehetéleg
bévet, legyen az akar vaszonbol, akar gyapjuabol. Legjobb volna
természetesen télen is azt tenni, amit oly sokan tesznek nyéaron,
egyaltalan nem hordani alsdnadragot; ez nagyban edzene ben-
ninket. Magyarorszagon, Juttlandban és Europa mas vidékein a
szegényebb néposztaly asszonyai nem hordanak alsénadragot.
Egészséges asszonyok ezaltal a léegfird6 elGnyében részesiilnek,
de egyébkent is tekintve, hogy az alsé test tobbet mozog, ugyis
vérb6vebb, melegebb és kevesebb ruhazatra szorul mint a felso.

Ha friss alsoruhat valtunk, annak teljesen szaraznak kell lenni;
gyakran szaraznak latszik ugyan, de mégsem az. Maskulonben
konnyen meghdlink, mert a fehérnem(d nedvessége mohdn szivja
fel a test melegét. A mosasbol érkez6 ruhdkat tehat, ha nem aka-
runk meghdlni, melegités vagy hosszabb ideig tarto fekvés altal
kell teljesen megszaritani. Ha izzadas utan ruhéat valtunk, elGbb
firédjunk meg meleg vizben. Legokosabb mindennap tiszta feher-
nem{(t valtani, kilondsen annak, aki ritkan flrdik ; semmi esetre
sem szabad azonban éjjelre ugyanazt az als6 inget magunkon
hagyni, melyet nappal viseltiink, nehogy a kigbztlgések megsza-
kitas néelkil a b6ron maradjanak, hozz4jarul meég ehhez, hogy
az éjjeli kigOzolgések kulondésen méregtelenitbk és ennek folytan
a legélénkebbek.

Ami a férfi fehérnemdt illeti, hibanak tartom mindenekel6tt
a kemeényitett ingnek viselését, minthogy az kevéssé atjarhato.
Hordjunk inkabb puha, likacsos ingeket, keményitett mell nélkil.
Ez utdbbit csak elengedhetetlen tarsasagi celokra hasznaljuk, vagyis
kivetelesen. Még inkdbb elvetend6k azok a kinzoeszkozok, a feszes
gallérok, amelyek a pajzsmirigyet és a legfontosabb nyald Ut6ereket
szoritjak ¢ssze. Mar az alacsony és b0 keménygallér is karos, nem
levén elégge likacsos, hat még a magas és szlik, mely ezenkivil
a vérkeringést is akadalyozza és az oly jelentds pajzsmirigyre is
kartekony lehet! Vissza kellene térni a korabbi idGk alacsony,
puha gallérjaihoz. Sajnos, még a ndk is, bar a divat megengedi nekik
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a nyak teljes szabadonhagyasat, igen gyakran @sszeszoritjak azt
magas, legmentes, szorosan odafekvé posztogallérokkal, dacéara
annak, liogy a nyak egyike a leger6sebben kig6zolg6 testrésziink-
nek, mert ott igen sok az izzadtsagmirigy.

A tulajdonképpeni (fels6) ruhaknal is els6sorban a levegdat-
bocsatasara kell tekintettel lenniink, masodsorban a napfény sza-
mara val0 atjarhatosagara ; vilagos szin(i sztvetek utobbi szem-
pontbol elbnyben részesilnek a sotétek felett. A felolték ne legye-
nek sem nehezek, sem tulmelegek ; igazodjunk lehet6leg az idGjaras-
hoz, nem pedig a naptarhoz. Maskulonben rosszkor kezdink izzadni
és kénnyen haluink meg, ami kénnyebb ruhazkodasnal, dacara az
adott alkalomkor érzett hidegnek, nem térténhetik meg, mar azert
sem, mert konnyebb ruhazkodas mellett gyorsabban szoktunk
jarni, mialtal a boér vérkeringése fokozodik.

Egyaltalaban a hiilés veszélyeét legjobban elkerilhetjik, ha tes-
tinket az idGjaras szeszelyei ellen megedzzik, amit a gyakori hideg-
flrdok és a bornek a levegOvel vald érintkezése altal eérhetiink el.
Kilonbdsen fejunket igyekezziink lehet6leg megedzeni (legjobb, ha
nem viselink kalapot); ellenkezé esetben kénnyen kapunk nathat,
ha izzadunk és amellett hideg levegl éri fejlinket. Nincsen szlk-
séglink kalapra, mert a hajzat elég védelmet nyujt, legfeljebb az
erGsen tlz6 nap ellen szorulunk ra. Kalonésen helytelennek talalom
fiatal dushaju embereknél, hogy kalapot hordanak, még hozza
nehezet s ezéltal a kopaszodasnak teszik ki magukat. Koran kezdve,
annyira megedz benniinket a fedetlen fovel valé jaras, hogy még a
hideg sem arthat fejlinknek. Természetesen a ritka hajuak és kopa-
szok megengedhetik maguknak télen a puha és konnyl kalap vise-
lését, de ne legyen az nehéz és kemény, mert az gatolja a fejbor
vérkeringését és megoli ezaltal a hajgyokereket. Es aki a feltlinés
elkerlilése végett szliksegesnek talalja a nagyvaros utcain a kalap
viseléset, az legalabb a szabadban vagy falun jarjon hajadonfével.

Minthogy a labaknak is szamos izzadtsagmirigyeik vannak,
nagyon egeészségtelen, athatolhatatlan cip6ket, mint sarcipOket
vagy magas bdércsizmakat hordani. Legokosabbnak tartom, mint
a régi romaiak, a szijassaru (szandal) viseléseét; aki azonban jelenleg
a varosban ilyet hord, azt rendszerint Kkinevetik és kilondsnek
tartjak. De legaldbb nyaron a vidéken kovessuk zavartalanul a 1ab
egészsegének parancsait. Nem tartom Kkivihetetlennek egy olyan
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cipGalaknak a hordasat, amely a szandal és a félcip6 kozott foglal
helyet és nem nagyon feltiinG. Czélszerli a szokasos tenniszcipdk
viselése is, melyek vaszonbol vagy szarvasb6rb6l erGsen kivagva
kesziilnek, s két kis gombos szijjra jarnak. De legalabb is félcipbket
viseljink mindig, még télen is; lassankint annyira megszokjuk
moket, hogy a labak, ha a félharisnyak vagy harisnyak célszeriek,
nem faznak meg; nagyon alacsony homérsék mellett egyébként
labszarvédot is hordhatunk. Legjobbak a vitorlavaszonbol keészult
félcipék bdértalppal. Ha pedig kotelbol keszilt talpakat viseliink,
akkor, anelkil hogy a talaj egyenetlenségeit érezn6k, konnyen
maszhatunk meg meredek és sziklds hegyeket is, amint azt Capri
szigetén volt alkalmam latni.

Farasztd menetelés tulteliti vérrel és megizzasztja a labakat;
helyén valénak tartom tehat, hogy pihenés kézben a cipbket és
nagy hoség mellett a harisnyakat is levessik. lIgen jol esd érzés fog
el ilyenkor bennunket, kilonésen, ha amellett 1dbunkat, fGleg a lab-
ujjakat gyengén megmasszirozzuk s azutan labszarunkat 10—20-szor
ritmikusan el6re- és hatrahajlitjuk.

ElvetendOnek tartom a gummicipbket, minthogy a lab kig6zol-
géset teljesen megakadalyozzak. Nagyon ajanlom ellenben a bor-
cipoknek tobbszori levetését odahaza (munka, olvasas sth. kdzben)
és csak akkor huzzuk fel 6ket djra, ha vendég érkezik vagy ha
elmegyink. Igen kellemesnek fogjuk ezt talalni, — kiléndsen hosz-
szabb sétdk utdn — és a labnak nagyon értékes szell6zésre nyujt
alkalmat. A kényelem és elény csak ndvekszik, ha ilyenkor labflirdot
IS veszink.

Az artalmas kemeny gallérokat is lehet6 keveset tartsuk magun-
kon odahaza. Egyaltalaban : meddig akarjuk még ezeket az épp
oly szukségtelen, mint karos dolgokat magunkon megtlrni : nehéz
kalapok, szlik, kemény gallér, keményitett ing, szoros, kihegyezett
cip0, fekete ruhak és rajtuk bunda ? ! Min6 oktalan visszatartasa
mindez a meérges kig6zOlgéseknek, illetve elzardsa a levegOnek
és napfénynek és mesterséges el6idézése a meghlés veszedelmének !

Még a nappalinal is fontosabb a testnek éjjel tortén6 bdséges
kig6zOlgése, mert ekkor folyik le legélénkebben annak meéregteleniteése.
Egészsegtelen tehat a dunyhakkal és nehéz takarokkal valo takarozas,
mert azok teljesen atjarhatatlanok. Legokosabb nagy agyban, eléggé
meleg, de lehet6leg konny(l és likacsos takardk alatt fekudni —
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ne feledkezziink azonban meg a lélekzés szadmara sziikseges
tiszta kuls6é leveg6rol sem. llyen koérilmenyek kozott hat legjote-
konyabban az alvas.

Az egeészseges ruhazkodasra vonatkozo rendszabalyok és tana-
csok kbvetésében sok olyan is foglaltatik, ami a régi életmegrovidito
szokasoknak gyokeres megforgatasat jelenti; aki azonban egész-
séges akar maradni és magas kort akar elérni, ne mell6zze ezeket
az intézkedéseket.

3. Furdok.

Naprél napra hamlik bdérink felsé rétege. Némely embernél
oly erGsen torténik ez, hogy boOruk és egyes ruhadarabjaik mintha
liszttel volnanak behintve. Ezek a lehamlo pikkelyek épp ugy elduga-
szolhatjak a bdérporusokat, mint a por és az izzadtsag. Minthogy a
boron at vald léelegzés a pérusokon keresztiilmend levegd mennyiségé-
t6l fligg és a karos anyagoknak a porusokon at torténd kivalasztasa
csak akkor lehetseges, ha azok nyitva maradnak, sziikséges, hogy
mindazt, ami elzarja Oket, a faggyumirigyeknek olajos valadéekat
sem véve ki, meleg flrdOkkel tavolitsuk el. Szappan és kefe
— esetleg dorzsolé keztyu — nélkil nem érjik el teljesen a fiir-
dés tisztitdo céljat. Naponként fiurodve elégséges egy-egy tiz percig
tarto firdo.

A meleg viz és dorzsolés hatdsa a bOr vérkeringésének fokozésa-
ban mutatkozik, minek folytan egyszersmind az esetleg torlddassal
fenyegetett belsé szervek is felszabadulnak és a porusokat ©ssze-
huzo izmok is jobban taplaltatnak dgy, hogy kuls6 behatdsokra —
pl. hidegre — is nagyobb visszahatas torténik és ennélfogva elejét
vessziuk a megh(lésnek. Tulsagos izzadéas ellen is segit a szorgalmas
furdés. Nyaron kevesebbet fogunk izzadni, ha naponként firdink.
A vesenek is hasznos a fiird6, mertazaltal, hogykivalaszté munkajanak
egy részétaborre haritjuk, elejét vesszik tulterhelésének és egesz-
ségben tarthatjuk Oket. Strasser es Blumenkranz kisérletileg bebizo-
nyitottak, hogy a hosszabb ideig tartdo naponkénti 34—35° C. flirdok
utan, nagyon sok vizen kivil, elegend6 konyhaso- és nitrogéntartalmu
bomlastermékek is valasztatnak Kki; vagyis: a vesék kivalaszto-
képessége fokozodik, ami természetesen életerejének meghosszab-
bodasat jelenti. FlrdOk altal az oxidacios folyamatokat nagy mer-



63

tekben el6mozditjuk. Rubner stb. kisérletei szerint bideg firdékben
50—100—200%-kal n6 az oxigén- és szénsavesere. Senator egyéb-
kent a fokozodott szénsavkivalasztast a flrdés koOzben torténo
tevékeny mozgasokbol magyardzza. Hideg fird6k emelik a vérnyo-
mast, melegek pedig tagitjak az ereket mialtal vérnyomas csokkenése
all eld.

Sok ember kdnnyen meghdl meleg flirdok utan. Ezek Ugy el6z-
hetnék ezt meg, ha fejuket nem nedvesitenék be. Nem ajanlatos
a furdo6t addig elhagyni, amig a b6ér meleg; szlkitsuik meg el6szor
a porusokat, hideg viz vagy hlivos zuhany hasznéalata altal. Szarit-
suk meg magunkat azutdn erdes lepedével és erGs dorzsoléssel,
mig a b6r egesz voros lesz; igy akadalyozhaté meg a folosleges
melegleadas és vele egyszersmind a megh(lés. A megh(lés ellen
legjobb védekez6szer az, ha bérinket hozzaszoktatjuk a leveg6-
h0z és a hideg vizhez, amit hideg kendbkkel vald leddrzsoles és
legfiird6k datjan érhetink el. Kezdjik meg azonban nyaron,
akkor télen mar megszoktuk 6ket. A furdd utani masszazs is nagyon
ertéekes e tekintetben, mert sietteti a vérkeringést.

Magatol ertetédik, hogy firdés alkalmaval figyelminket a leg-
tobb izzadsagmirigyet tartalmazo testrészeinkre — hénalj és labak —
kell forditani. Ha nem érunk rd vagy nincsen mindig alkalmunk
a furdéshez, példaul utazdskozben, akkor meg kell elégednink
azzal, hogy egesz testiinket lemossuk, szappant, kefét vagy érdes
torilkdzoket hasznalva, labainkat és a hdnaljakat azonban kilonos
gonddal dérzséljik meg. Hasznalhaté e célra ecetesviz, vagy higitott
borszesz is. Akinek a ladba izzad, az vegyen naponta melegvizben
labfirdét.

Ideges fejfajas és almatlansag ellen igen ajanlhaté a hideg lab-
flrd6, mert ez az agy vérenek jobb elosztasat hozza léetre, amelynek
erei el6szor kitagulnak, hogy azutan ismét 6sszehlzddjanak ; ez
almot is idéz el6, amennyiben az agyat az alvashoz alkalmas vér-
szegeny allapotba hozza. Kitln6 érzés fog el bennlinket, ha meleg
nyari napon a folyo vagy patak partjan setalva, labainkat a vizbe
l6gatjuk. Az is kellemes és el6ny6s, ha nyaron mezitlab jarunk.
A labfird6h6éz mustart adva, ez nagyon jo ellenszernek bizonyul
olyan emberek szadmara, akiknek gutadtést6l, vagyis a vernek
az agyba valo tédulasatol kell tartaniok. Aggok szdmaéara nem java-
solt a hideg labfirdo, mert naluk az agy erei rendszerint mar el
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vannak valtozva és ennélfogva a hidegfirdé altal okozott izgal-
mak folytan konnyen megrepednek.

Hideg fiirdok gyakran hasznalnak idegesseg es hisztéria ellen,
artalmasok azonban, ha tulliidegek vagy a kelleténél tovabb tar-
tanak. lgen ajanlatos ideges emberek szamara rogton felkelés utan
egy hideg ledorzs6lés; egészségesek pedig az idegesség megelGzése
végett hasznalhatjak azt.

A bérnek vérrel valo telitését elGidézhetjik szensavas furdok
altal is, melyek a vérkeringés és a sziv munkajanak megkonnyitése
szempontjadbol szivbetegsegeknél j6 eredmeényeket szoktak Ilétre-
hozni, amint azt az ezen alapulé nauheimi kira is bizonyitja. Jote-
kony hatast gyakorolnak tovabba ezek a fiird6k neuraszténias és
hisztérikus embereknél, kilonésen pedig almatlansag eseteiben.

Megemlitend6nek tartom még a sok emberre erGsitoleg hatd
tengeri flrdGket, melyek batran hasznalhatok magas soétartalmuk
miatt sosfirdok gyanant. Hozzajarul még ehhez nyaron termé-
szetesen a hideg furdbnek frissit6 hatdsa, valamint a hullammoz-
gasok eromdvi hatasa is. De télen is hasznos a flrdOk sotartalma,
legyen az akar hideg, akar meleg. Figyelembe veendd taldn meég
a tengerviz jodtartalma is.

Sajat megfigyelésem alapjan, melyet a Riviéran toltott téli
tartozkodasom alatt tettem, dicsérdleg kell megemlékeznem a meleg
tengeri flrd6k hideg vizzel kapcsolatos leh(itesének hatasarol is.
Az én mobdszerem az volt, hogy a tengeri furd6t a lehet6 leg-
melegebben kezdtem, sezért a vizet 32°R-ra melegittettem. A flrdbbe
lépve, ameddig csak kibirtam, még engedtem hozza meleg vizet,
mig a borom rakvorossé valt. Erre csakhamar erbs izzadés allt
be fejemen, arcomon és nyakamon. Miutan alaposan megizzad-
tam, fokozatosan hideg vizet vezettem be, amig lehdltem. Mindez
JO sok idOt vesz igénybe, agy hogy néha egy oraig voltam a flrdo-
ben. De ahelyett, hogy elgyengiltem volna, ellenkez6leg igen friss-
nek és jokedviinek éreztem magam az ilyen furd6k utén.

A sokéig tartdo meleg firdOket, lassankint leh(itve azokat hideg
vizzel, mindenképpen hasznos szernek tartom a vénilés elleni kiiz-
delemben.

Ezek a furdok kilonbésen vesebetegeknél javaltak, mert meg-
konnyitik a mérges anyagoknak a béron at tortén6 kivalasztasat,
amit az elégtelentl m{kodé vesék csak nehezen tudnanak elvé-
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gezni. Hogy azonban a hatas teljesen kifejtessék, sziikseges, hogy
J0 sokaig, 35—45 percig, tartsanak e firdok. Hogy testink az
anyagcsere merges salakjaitdl megszabaduljon, ketszer, de leg-
alabb egyszer hetenként vegyink ilyen forr6 méregtelenité firdo-
ket. Fofeltétel azonban az egészseges sziv eés vérkeringés, és ha ez
megvan, akkor oly eszkdzzel rendelkeziink az ilyen firdok altal,
mely a veseket megkiméli és a lehet6é leghosszabb ideig jo alla-
potban tartja.

Emlitettem mar, hogy a vesék degeneracidja nagy szerepet
jatszik a vénulés bekdvetkezéseben. Igen tanulsdgos szamunkra az
a korulmeny, hogy melegfiurddket jo hatassal alkalmaztak myxo-
déma ellen (Combé), mert, amint azt mar tébbsz6r kiemeltuk, a
vénilés a myxdédemahoz hasonld allapot.

Jellemz6 a melegfiird6k hasznos voltara a japanok peldaja is,
akik olyan firddket hasznalnak, amelyek bdriket rakvorossé teszik
és amellett oly frissek és oly jol erzik magukat, hogy egészseqi
allapotukért nagyon megirigyelhetjuk O6ket.

4. lzzaszto eljarasok.

Borunknek lathatatlan és nem érezhetd mikodése folyaman
mar normalis korilmények kozott is valasztunk ki vizet, gazokat
és szilard bomlastermékeket, melyek kdzott karosak is foglaltatnak.
Ezt az a kellemetlen érzés bizonyitja, melyet hideg, nedves, kilo-
nosen pedig szeles id6ben érzink azéaltal, hogy ilyenkor az izzadsag-
kivalasztas akadalyozva van.

Lathatova és érezhetbéve akkor valik az izzadas, ha elparolgasat
atjarhatlan ruhakkal akadalyozzuk, vagy ha a testinket koril-
vevO levegd megfeleléen atmelegszik. Minthogy a sz6rmeruhdk
mindkettot létrehozzak, elvetend6k, mert az izzadas akadalytalan
elparolgasarél allandéan gondoskodnunk kell. Sz6imeruhak (bun-
dak) inkdbb az Oregek szamara valok, mert naluk a pajzsmirigy
renyhesége folytan agy a testhOmersék, mint a bérm(ikodés csokken,
a bor tdlszaraz lesz és ritkan izzad.

Ha a testiinket korulvevé levegb h6foka egy bizonyos magas-
sagot elér, akkor kitdgulnak a bér hajszalerei és konnyebben engedik
a vert keringeni. Ezaltal megnagyobbodik az izzadsagmirigyekhez
aramlo vérmennyiség, aminek kovetkezményeképpen tobb lesz a

Lorand: A vénulés elharitasa. 5
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vizbOl és szilard alkatrészekbdl allo kiizzadas. Camerer szerint 100
gramm szaraz izzadméany 50°6 gr. hamut, 10 gr. zsirt, 10 gr. nitrogent
tartalmaz. EbboOl 34% hlgyanyag és 75% ammoniak. Gyakori
izzadas hasznéara valhat a szaraz, rosszul dolgoz6 bérnek; az erdsen
izzadok is megszabadulhatnak ezaltal félig-meddig e bajuktol,
amennyiben a gyakori izzadas folytan az izzadsagmirigyek talerds
mikodése csokken. Erds alkalmi izzadas jotékonyan befolyasolhat
egyes boOrbetegségeket; igy pl. a psoriasis (bérviszketegség) meleg
nyari napokon koénnyen mulik el magatol. A szokésszer( erGs
izzadas ellenben karos a boOrre, habar a faggyumirigyek zsiros
valadéka nemileg védelmére van. Aki fejen — kuléndsen a homlok
és halanték tajan, ahol sok izzadsagmirigy van — erGsen izzad,
az konnyen veszti el hajat. Ez tObbnyire azokra vonatkozik, kik-
nek szaraz hajuk van, ami a faggyumirigyek makodésének csok-
kenéset jelzi.

Mindazon eszk6zok altal, melyek a test hdomérséket emelik,
el6idézhetliink mesterséges izzadast. Az erre vonatkozo kuls6 behata-
sokon Kivil — pl. meleg leveg6, g6zfiirdd — vannak belsGleg hato
eszk6zok is; pl. szalicilkészitmények, pajzsmirigykivonatok. A lelki
felindulasoknak ugyanilyen hatésa is ismeretes.

A legjobb izzadastfokoz6 flirdé a villamos fényfird6. Az ilyen
firdé nemcsak bdGséges izzadast hoz létre (20 perc alatt egy litert),
hanem fokozza az anyagcsere folyamatokat és ezaltal gyakran csok-
kenti a felesleges zsirlerakodast. A kék fénynek a villamos fény-
firdOkor valé alkalmazéasa nagyon idegcsillapitélag és megnyug-
tatélag hat.

Testgyakorlatok és mozgasok révén is kilthet rajtunk az izzadas.
Ilyenek a gyors jards, futas, lovaglas, kerékparozéas, evezés, tor-
nazas stb. lzzadas utan foltétlenil vessiik le a kiizadt fehérnemidit
és ruhadarabokat es furddjunk szappannal és leddrzsoléssel egybe-
kotve, nehogy meghlljink. Forrd, izzadaselGidéz6 flrdok utan
vegylnk zuhanyt, egy ideig mindenesetre meleg vizzel, azutan
fokozatosan hideggel, a befejezés pedig erds, a bort felmelegito
leszaritas legyen. Ezek utan jolesO és iditd érzés fogja el az embert,
melyet a szabadban tett séta csak fokozni fog. Aki sokaig akar
fiatal maradni, az jol teszi, ha kétszer hetenként vesz ilyen flrdot;
elhajasodasra hajlamosak meg tobbszor tegyék ezt. A szivizom-
zatnak, a szivbillentylknek és az ereknek azonban egészségesek-
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nek kell lenniok, ka nem akarunk az ilyen izzasztofirdokkel kart
vallani.

Kronikus mergezéseknél, kilondsen az anyagcserezavaroknal,
amilyen a koszveny, és az id6eldtti vénulés megelGzése gyanant,
gyakran vegytnk meleg izzasztofurd6ket. Tartamuk, ka tobbszor
ketenként wvesszik, rendszerint 10, legfdljebb 15, maskilonben
15—20 perc leket.

A bérm(kodés fokozasanal még nagyobb meértékben fokozkato
izzasztd eljarasok utjan a vesék muikodése. Mar a kdzbonséges, észre-
veétlen boOrkig6zolgés is megtakaritja a veséknek a nagyobb viz-
mennyiség és a sok karos szilard anyagok atjarasat; mesterségesen
fokozott izzadas révén a boér egy liter vizet, a nitrogéntartalmu anyag-
cseretermeékek jelentékeny részet, valamint jo0 adag konyhasot képes
kivalasztani. Strauss Hermann egy liter izzadasban 6 gr. konyhasot
talalt, Lenbe pedig egy izben 800 gr. izzadméanyban 2'31 gr. klort.
Kovesi és Roth-Schulz a Bright-féle vesebetegek izzadasaban 2 gr.
nitrogént és ugyanannyi konyhasot fedezett fel. Strasser és Blumen-
kranz a villamos fényfurdok altal a konyhasonak nagymennyiségu
kivalasat idézték el6 : sokkal tébb valasztatott ki mint amennyit
a test felvett; a nitrogéntartalmd anyagokbol is tobb volt a ki-
valasztott mint a bevett mennyiség. Egyidejlileg sok viz is tavo-
zott. Mindezen izzaszto kisérleteket vesebeteg embereken végeztek
és kimutattadk, hogy ezeknél az anyagoknak a boron at vald kivalasz-
tasa nagyobb volt mint az egészséges vesejlii embereknél; de kétseg-
telen, hogy ezeknél is fokozddik a kivalasztas erGs izzadas altal.
A vesebetegeknek gyakori izzasztdsa annyival is inkdbb ajanlatos,
mert ezeknek rendszerint halvany, szaraz és alacsony k&mérséki
bérik van.

A vesemikodés izzasztas altal valo jelentékeny javuladsanak
tulajdonithato az is, hogy a gyakori izzadas gyogyitolag hat a kosz-
vényre. Emlitettem mar, hogy nézetem szerint a kdszvény a vesék-
nek elvaltozésai altal jon létre; ka pedig a nitrogéntermékeknek
a boron at vald kivalasztasaval a veséket kiméljuk, akkor koz-
vetlenil gyogyitjuk ezeket, kbzvetve pedig a kdszvény betegséget.
Egyszersmind jelentékenyen n0 a kuagy mennyisége is — meleg
firdok és mas izzasztoeljardsok napokig kihatnak erre — és a
koszvényt ez is gyogyitja. Egyéaltaldban mindaz, ami jotékonyan
hat a vesékre, az kedvez6 a kOszvényre is.

5*
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Majbetegeknek is hasznosak az izzaszto eljardsok. Ha meg-
figyeljuk, hogy mergezéseknel és fert6zeseknél rendszerint izzadas
lepi el a beteget, gy feltehetd, hogy az izzadas a testnek termeé-
szetes védelmi eszkdze a baktériumok vagy mérges anyagok be-
nyomulédsa ellen. Nyilvanvalo, hogy ilyenkor a mérges anyagok-
nak onkényes kivalasztasa megy végbe ; és ha az orvos szalicillal
kezeli a lazat, akkor mesterséges izzasztassal tamogatja a természetet,
mert mindazok, kiknek szaraz a borik, és ritkan izzadnak, sokkal
nehezebben kizdik le a ragalyos betegsegeket mint masok. Régente
ércsapoléassal erték el ugyanezt a Ccélt.

5. Néhany megjegyzeés a labak hidegséegérol és annak
megakadalyozasarol.

A ladbak hidegsége rendszerint elégtelen vérrel vald ellatés
folytan keletkezik. Ennek két oka lehet: elégtelen izommozgas,
vagy pedig vérkeringési zavarok, szivbaj vagy esetleg helytelen
ruhdzkodas. Egy harmadik ok oreg emberekre vonatkozik és ez
a véredenyek elvaltozdsa. Ahol az emlitett okok kozul tébb jatszik
0ssze, ott a baj gyakrabban lép fel és sulyosabb is szokott lenni.

Vastag fél- és egészharisnyak sziik cip6vel, esetleg harisnya-
kotovel, konnyen okoznak hideg labakat, amennyiben megakada-
lyozzak a vérnek hozzajuk valé aramlasat. A legvastagabb haris-
nyakkal sem tarthajtuk labunkat melegen, ha az ereket annyira
szdkitjuk, hogy a labak a hianyos vérkeringes miatt egyaltalaban
nem melegednek fel, illetve ha a vastag harisnyak és a bér kozott
nincsen légréteg, mely az esetleg ott levé meleget vissza tudna tar-
tani. Emlitettem mar, hogy legcélszer(ibb vékony, de kitlin6 ritka-
szovesl gyapot-, hideg id6ben pedig pamutharisnyakat hordani
félcipdvel; ha ezenfelil sokat mozgunk, akkor melegek maradnak
labaink, kilondsen ha alacsony homérsék mellett labszarvédoket
viseliink. Egyaltalan mozgéas a legbiztosabb szer hideg labak ellen :
jaras, futas, tornazas, labmasszazs, hossza wlésnél néha egy par
tornaszd szabadgyakorlat az egész labbal.

Amiddn egyszer Hollandiaban egy id6sebb holgyet latogattam
meg, észrevettem, hogy labait egy ezlsttartora helyezte, melyalatt
allandoan egy kis olajlampa égett, hogy a sziikséges meleget elo-
teremtse. Azt tanacsoltam neki, hogy hagyja ezt abba és inkabb
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azaltal melegitse fel labait, hogy az allando sétaTcocsizas helyett
tegyen inkabb mindig sétagyaloglést.

A labnak vérkeringési zavarai nemcsak hideg labakat, de komo-
lyabb bajokat is hozhatnak létre; esetleg az életet is megrovidit-
hetik. Kulondsen érelmeszesedésben szenvedé 0©Oreg embereknel
e vérkeringesi bajok nagyon fajdalmas és sokaigtartdo labsebeket,
sOt UszOkképzddest is idézhetnek el6 ; ez az allapot csak elegend6
vérodajutas segitségével gyogyithatd. Erelmeszesedésnél a hideg
labak ellen legjobb gydgyszer a jod, mert Suchard szerint a jod
elOsegiti az erek tdgulasat, csokkenti a vér belsd surlodésat és igy
jobb veérkeringést és melegerzést hoz létre. Veérszegény asszonyok,
kilonosen 40 éven aluliak, vasat is szedhetnek.

Nézetem szerint a labak hidegségéenek megakadalyozasa ugy
tortéenik legokosabban, ha a labakat, labhatat, valamint a tal-
pat egy nedves kend&vel naponta jol led6rzsoljuk ; azutdn kevés
kolIni vizet vagy abszolat alkoholt 6ntink a labra és addig dorzsoljuk
vele l1dbunkat, mig kipirosodik, vagyis mig a labnak meleg vérrel valo
tel6dése nem mutatkozik. Célszerl ezutan a labujjakat 20—30-szor
gyorsan elGre és hatra hajlitani. Legjobb ezt az eljarast, melyet
magamon és szamos betegen j6 sikerrel kiprobaltam, mindjart
felkelés utan végezni, leghelyesebb pedig az volna, hogy nem-
csak labainkat, hanem egész testiinket kezeljik ilymédon. A koélni
viz egyébkent kissé draga s ezért 70% alkoholt is hasznalhatunk,
tobbszor tenyerlinkre Ontve.

Az als6 végtagokhoz vezet6 vérkeringesnek megjavitasa leg-
biztosabban ved meg benniunket hideg labak ellen. Minthogy pedig
a jod az egész test veérkeringését eldmozditdé gyogyszer, ajanlatos
jodot, jodnatriumot vagy kaliumot adni kis adagokban oly embe-
reknek, kik sokat panaszkodnak hideg labaik miatt és kiknek
a fenti egeszségi rendszabalyok nem hasznalnak, de csak elGre-
haladottabb korban, tehat 55—60 éven feltl. Egyes esetekben a
pajzsmirigy kivonatok is j0 eredményeket mutatnak, mert ezek a
jodot szerves alakban tartalmazzak.



V. FENY, LEVEGO ES MOZGAS.

1 Testgyakorlatok és sport.

Minden erGteljes mozgasnak az a lényeges mozzanata, hogy
izombsszehlzodast hoz létre. Ezaltal fokozddik, amint azt Lud-
wig es tanit\Bnyai kimutattdk, az izmok vérbGsége, ez pedig
fokozza az oxigenszallitast és noveli a meleget. Az izzadsagmirigyek
véerbosége nagyobbodik és mikédésik fokozodik. MegerGltetod test-
gyakorlasok er0s izzadassal jarnak és megovnak egyes belsG szer-
veket a vértorlodastdl. Ha nem visszik G6ket tdlzasba, akkor a
szivnek is hasznalnak és szivbajnal a svéd torna nagyon is aldasos
hatasi. Ling Péternek ez a hasznos taldlmanya egyébkent
IS szamos kronikus betegnek hosszabbitotta mar meg az életét.
Az emellett fontos szerepet jatsz0 masszazst Kelet-Indidban és
egyes malaji szigeteken mar évezredek el6tt ismertek. Harvey
is ismerte némikép fontossdgat; egy betegének, aki szenvedélyes
harag folytan sulyos sziv- és mellfajdalmakban szenvedett, azaltal
szerzett megkdonnyebbilést, hogy egy er6s ember altal derekasan
meggyuratta a beteg mellét.

A masszazs lényege az, hogy a gyuras altal mesterseges vér-
bOség all el6 a bor izgatdsa folytan; a verkeringés fokozodik
és a sziv mikodeése is konnyebb lesz. Brunton é- Tunclifie azt talal-
tak, hogy nincs is szlikség rendszeres masszazsra, hanem maga a
gyuaras is kitiin6 eredményre vezet, amennyiben altala néha ment-
hetetlennek latszé beteg teljesen felgyogyul.

Helyi masszirozas altal, egybekotve borgyurassal és a végtagok
mozgatasaval, sok esetben hosszabbithatjuk meg szivbetegek életét.
Még jobb eredményt kapunk, ha ezenkivil szénsavas firdéket ren-
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deliink, melyekr6l egy el6z0 fejezetben mar széltunk. Kronikus
anyagcserebetegségeknél is, mint amilyen a koszvény, elzsirosodas
és cukorbetegség, szintén kitlind eredménnyel hasznalhaté a masszazs,
mert sietteti a kivalasztandd anyagok felszivodasat. De egészségesek-
nek is ajanlhatd, mert szemmellathatolag meghosszabbitja ifjusaguk
idejét. Aki nincs abban a helyzetben, hogy massziroztassa magat,
az legalabb sajat maga dorzsolje meg magat derekasan kefével
reggel- és estéenként. A stockholmi Zander nevid orvos altal feltalalt
sved torna szintéen kivalo eredmenyeket bir felmutatni.

A masszazsnal és a svédtornanal joval erGteljesebb hatasok
érhetOk el a kilonb6z6 sportok altal, ezek : football, tennisz, evezés,
kerékparozas és sok mas. A fédolog az, hogy izzadast hozzanak létre.
Megjegyzendb azonban, hogy beteg vesék kizarnak minden erdsebb
mozgast. Elzsirosodoknak, ha szivik ép, nagyon egészségesek a
sportgyakorlatok, mert kedvezben befolyasoljak az oxidacios
folyamatokat. lIdegességnél, almatlansagnal és mas idegbetegségek-
nél csak a konnyl sportok Gzése engedhetd meg. Es a sportnak
minden agaban mertéket kell tartanunk, nehogy az kétéli fegyver-
nek mutatkozzék. A talzasok gyakran szomoru kovetkezménnyel
jarnak ; elGsegitik az érelmeszesedés keletkezését, ha a vér- és hajszal-
erek nagyon is gyakran és sokaig telittetnek tal vérrel er6s moz-
gasok altal. Mertékkel Gzve, mozgashoz eés munkahoz hasonldan,
s sport elGsegiti a sziv mikodeéset.

Gyakran ismételt, tartos es er6s izommegeréltetések a vérnek
a jobb szivkamraban valéo meggyulemlését hozhatjak létre, ugyhogy
az nem kepes elég gyorsan kidrilni, minek folytan légzési zavarok
jelentkeznek, sét a halal is bekodvetkezhetik. A bal kamra is tagu-
lasnak van kitéve, ami az el6zOleg teljesen egészséges emberek-
nél is sokaig tarthat. Sziv- és vesebetegeknel, kilondsen pedig
erelmeszesedésben szenvedOknél, termeszetszerlleg rossz kovetkez-
ményekkel jarnak a sportban elkdvetett rendszertelenségek, oregek
szamara is veszedelmes a sportok (zése, mert UtGereik nélkilozik
mar rendes rugalmassagukat. Hegymaszasnal, ha a veszélyt ki
akarjuk kerllni, gondosan kell lgyelnink a szabalyos és mély
lélegzésre.

Teljesen elhib&zott dolog az izzadas &ltal okozott szomjusagot
bOséges alkoholivassal oltani, mert eltekintve attol, hogy a sok
alkohol karosan hat egyes szervekre, bekdOvetkezhetik a szivnek
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és az ereknek a sport altal okozott tagulasan kiviul egy Ujabb
kitdgulasa is és ezzel nagyon is sokat kivannank tolik.

A nem nagyon megeréltetd és ezért a szivre nem veszedelmes
sportok kozil legelsének emlitem a lovaglast, mert ez lagy és rit-
mikus ringasba hozza testlinket. Az U. n. »angol trapp« egyenletes
id0kozokben emeli testiinket a magasba, ami izzadast okoz és a
labak és az alsotest vérkeringése élénkil. A legtbbb lovas egészséges
szine (nem szolunk itt a mestersegesen leizzasztott zsokékrél), eme
sport hasznossadga mellett szol. Természetesen a lovasok és kerék-
parozok kénnyen vannak baleseteknek kitéve, és ideges embereknél
gyakran léphet fel ilyen baleset utan sulyos idegrazkddas; sot,
cukorbeteg csaladok gyermekeinél cukorbetegség fejlédhetik Kki.
Egy ilyen esetet néhany év el6tt hoztam nyilvanossagra. ldege-
seknek, cukorbetegségre hajlamos embereknek és ezek gyermekei-
nek nem volna szabad a lovaglast és kerékparozast megengedni.
Kerékparozasnal figyelembe kell venni, hogy az elfaradast Zuntz
szerint csak késOn érezziik es ez is konnyen adhat tulzasokra okot.

Igen el6nyds naponként néhany orat setalni. Egészséges emberek
végezzenek naponként néhany percig futdégyakorlatokat, a gyorsa-
sagot azonban szivm(ikodésik érdekében ne tulozzak. Mérsekelt
és rovid futdlépésben mély lélegzés és egyenes tartds mellett 8—10
percre tehetjuk ezt, télen is kalap és fel6ltdé nélkil, emellett azonban,
minthogy konnyen megizzadunk, ne tegylik ki magunkat Aallva-
maradas altal a meghtlésnek. Otthonil6k szamara, kik étvagytalan-
sagrol panaszkodnak, ajanlatos minden étkezes el6tt ilyen rovid futo-
gyakorlatot végezni, feltéve, hogy veséik és ereik rendben vannak
és futaskdzben mély lélegzetet vesznek.

A hegymaszas tudvalevileg megerGltetbbb, mint a jaras
vagy futds, de hasznosabb is. Eleinte erGsebb, majd mindinkabb
csokken a vernyomas és a kierészakolt mély légzés megto6lti a tidoket
és szoveteket oxigénnel. Minden munka utdn fokozddik a belégzett
levegbmennyiseg, de leginkabb hegymaszaskor. Szivbetegnek és
erelmeszesedOknek azonban nem szabad hegyet méaszniok, ha nem
akarjak magukat a hirtelen halal veszedelmének kitenni. Felméaszas
kozben a rendszeres és mely légvétel bir a legnagyobb fontossaggal
ez kilonben minden testgyakorlatnak elGfeltétele.

Nagyobb megerdltetéseket (hegymaszas, hosszi gyaloglas stb )
sohase kezdjlink meg UGres gyomorral. J6, ha kbzben is veszink
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valamit magunkhoz, legjobb a cukor, j0 csokoladé, finom kave-
bonbon vagy hasonlo alakban. Ezaltal nagyobb kitartasra teszink
szert.

JO szolgalatokat tehet, szivbajosoknal is, az Oertel-féle terrain-
kara (naponta egy kevéssel magasabbra maszni), mert ezaltal terv-
szerlileg gyakoroljuk a szivizomzatot.

A vénulés megelGzése és kezelése szempontjabol a testgya-
korlatok fontossaga abban all, hogy tiszta levegl belégzésével és
a napfény élvezésevel kothetOk 0Ossze, tehat olyan két tényezOvel,
melyek a fiatalsdg és az eélet meghosszabbitasaban fdszerepet
jatszanak.

2. A napfény gyogyhatasa.

Mindennap megfigyelhetjik, hogy a szobaban tartott nove-
nyek, melyekhez napféeny nem jut, sziniket vesztik és csak-
hamar Aallati él6sdiek (parazitdk) lepik el. Azok az emberek,
kik sotét helyiségekben élnek és ritkan jutnak napra, halvanyak
és kdonnyebben esnek a tiidOvész és mas fertézés aldozataiva. Ha
nem sit a nap, s az idGjaras hideg és nedves, tobbé-kevesbbé rosszul
erezzik magunkat. Ez onnan ered, mert a bérmdkodés korlatozva
van és ennélfogva kevesebb mérges anyagot tud kivalasztani, a nap-
fény ellenben e tekintetben kivalo hatast gyakorol és az amugy
Is szuinet nelkil dolgozo vesék kimeléséhez is hozzajarul. Szellemiinket
Is jotekonyan befolyasolja, amennyiben fokozza munkakadviinket
és hajlandobba tesz sportok (izéséhez. Quinke szerint a fénynek
mozgasfokoz6 hatdsa van.

Kilonosen értékes a nap Oreg emberek szamara. SOt Greg
kutydk és macskak is 6sztonszerlleg keresik a napon valo tar-
tozkodast, amiben azutan az o6regek Ontudatlanul utanozzak G6ket.
Tudoméanyosan kimutattdk a napsugarak baktériumdélé hatasat;
s a statisztika mutatja, hogy ver6fényes napokon csokken az
influenza és mas fert6z6 betegség. A nap gyogyitd hatdsa valo-
szinlleg fenyenek és melegének koszonhet6. Ezért oly nagy jelen-
toséglek a napfurdok, melyek tagitjdk az ereket és kevés ido
mulva er0s izzadast okoznak. Mar a régi Romaban is tudtadk ezt
és vagy a haztetén, vagy nyilvanos intézetekben hasznaltak Oket,
ugy ahogy az most tortenik. Mar Hippokrates ramutatott, hogy
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a napfirdok fokozzak a testi er6t és a betegsegek elleni ellent-
alloképességet. Paracelsus az idegesseg megelGzeése vegett ren-
delte OGket.

A napfeny hatasait allatkisérletek réven tanulméanyoztak.
A hires Moleschott talalta, hogy békaembriék napfény mellett
114—10-szer tObb szénsavat adtak le, mint sotétben; mennél vila-
gosabb volt, annal toébbet. Edwards pedig megfigyelte, hogy ezek
az embriok sotétben egyaltalan nem képesek kifejlodni. Igen fon-
tos mas szerz6knek az a felfedezése, hogy a napfényre kitett bakté-
riumtelepek fejlédésiikben visszamaradtak, végul pedig egészen
tonkrementek. Ez a vegyi hatads Finsen és Wildmark szerint a kék
és ultraviolet sugarakra, a nap melege pedig a vorés sugarakra fejti
ki hatasat. Finsen kimutatta, hogy a kémiai és pedig az ultraviolet
sugarak Olik meg a baktériumokat. Az 6 és Wildmark vizsgalatai
szerint ezek a sugarak idézik el a bérgyulladast, amennyiben tagit-
jak az ereket. Finsen a vegyi sugarakon alapulé fénygydgyaszatot
léptette életbe. Miutan kimutatta, hogy az Uveg visszatartja a
kémiai sugarakat, necsak az ablakiivegen keresztil, hanem kozvet-
lentul engedjuk a napsugarakat rank hatni. Boubnofi és Lenkei
vizsgalatai szerint a nem festett szOvetek jobban bocsatjak at a
fényt, miért is a vilagos vagy vilagoskék ruhak inkabb viselendék.
Kilonbsen kedvez0 szinek a fehér és vilagossziirke. A napfény a vér-
képzOdést is fokozza. Grawitz és Grafienberger észlelték, hogy a
sOtétben tartott allatok haemoglobinja és 0sszes vérmennyisége
csokken. Marti is azt talalta, hogy az ilyen allatok voros ver-
sejtjei kevesbednek, napfényen ellenben szaporodnak. Mindez azt
mutatja, hogy az anyagcsere folyamatai a napfény hatasa alatt
fokozodnak.

A napsugarak mindig és mindenhol hasznunkra vannak ; fontos
azonban, hogy milyen magassagban érnek benntinket. Annal hatéa-
sosabbak, minél magasabb helyen és minél tisztabb levegdn tar-
tozkodunk. Minél kisebb a magassag, annal slr(bb g6z-, por- és flst-
ben boOvelkedo levegodrétegen kell athatolniok, minek folytan értékik
egy része veszendObe megy. Jelent6s tovabba az a kortilmény, hogy
a magassaggal a vegyi sugarak szama is novekszik, vagyis mennel
nagyobb magassagban tartézkodunk, annal tobb kek és ultra-
violet napsugéar fog benntnket érni. Finsen kimutatta, hogy tetsz-
halott rovarok a vegyi napsugarak hatasa alatt ujra felélednek
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ms mint Hufeland kozli, Franklin Benjamin Virginia allamban levo
birtokdn egy Uveg borban, melyet Madeirabdl kildtek neki, lat-
szolag doglott legyeket talalt. Napra téeve Oket, csakhamar mozogni
kezdtek. Hogy Viault és Minz bizonyitékai alapjan, a vérnek
haemoglobin és vOros vértestei mar 5—600 meéterrel a tenger
szine felett megvaltoznak, azt HOIm szerint minden bizonnyal
a napnak, kulondsen kék és ultraviolet sugarainak, kell tulajdoni-
tanunk.

Mindezek utan érdektinkben all, ha hegyeken, de legaldbb is
magas éplletek terraszain tessziik ki magunkat a napnak. Magam is
gyakran tapaszltam, hogy tekintélyes magassagban melegit legjob-
ban a napfény, valdszinlileg mert kevés zavaro rétegen kell atha-
ladnia. Innen magyarazhaté az, hogy télen is kaphatunk szepl6ket
és mas kiutéseket, ha magas hegyeken sokaig vagyunk a nap-
sugaraknak Kkitéve. Hogy télen magas hegyeken feloltd6 nélkil is
elulhetiink a napon anélkul, hogy faznank, ennek oka abban rejlik,
hogy fenn a levegl0 nagyon széaraz szokott lenni és ezeért kevesebb
sajat meleget kell leadnunk.

Utanozzuk a régi perzsakat és a mostani napimadokat, a Par-
sikat; szeressuk és keressik a napot! Mily hajmereszt6, hogy
lakdsunkbdl szandékosan tartjuk tavol fuggonyok — meég hozza
sotéet es vastag figgonyok — altal a gyogyerejli nappali csillagot!
Odahaza, a vonaton és mindenitt biztositsuk akadalytalan bele-
peset a napsugaraknak. Gyakran lattam sapadt betegeket, kiket
a Riviérara vagy Egyiptomba kuldtem, gyogyulva visszatérni,
és nem gyOztem virulo kilsejukon eléggé csodalkozni. Magéatdl
értetbleg a napfényt sem szabad talzasba vinni, nehogy tébbet
artson, mint hasznaljon. Krénikus vesebetegeknek azonban — és
sok vénulé embernek — nem art annyira a valamivel erGsebb
napsugar sem. Minthogy id6sebb emberek vesem(ikodése rend-
szerint csokken, elonyds a veseket azaltal megkimélni, hogy a Ki-
valasztas munkajanak nagy részet a bdrre haritjuk, ami a napon
valo izzadas 4ltal torténik legjobban. Mindezen okoknal fogva
a napfény az idGel6tti venilest is elharithatja. Aki pedig mar meg-
vénllt, az igyekezzék a telet leheté gyakran napos vidékeken tolteni.



76

3. A szabad levegon valo tartozkodas. Lelekzesi
gyakorlat.

Azok az emberek, akik idejik nagy részét a szabadban toltik,,
egészséges és friss szinliek szoktak lenni, s6t gyakran fiatalabbnak
latszanak tényleges koruknal. A parasztasszonyok rdzsas arca
elég ekesen szol a falusi leveg0 egeszségi erteke mellett. Azok viszont,
akik tobbnyire zart helyiségekben tartézkodnak, halvany és beteges
szinlek. Konnyen véalnak tudovészesekke, kilondsen ha rosszul
taplalkoznak. Ha az ilyen betegeket tiidGbeteg-szanatériumokban
a modem eljaras szerint allanddan friss levegdn tartjak — télen és
nyaron, nappal és éjjel — akkor csakhamar jobban néznek ki,
étvagyuk fokozddik és sulyban is gyarapodnak. A szabad levegén
valo tartézkodads részben jova teszi azt, amit a tiszta levegl
hidnya okozott.

A tiszta levegd foértéke annak dus oxigéntartalmaban rejlik,
s ez létiinkre rendkivil fontos. A voros vértestecskék mohodn szivjak
magukba a leveg0 altal felvett oxigént, hogy azt az oxigénre szomjas
szbveteknek atadhassdk. Az oxigén felvétele megkdnnyiti egyuttal
a szénsav kivalasztasat. Minél tobb vordés vértest jut a tido fel-
szinére, annal tobb oxigén vétetik fel. Azonban a tidGkben a
szervezetet méregtelenitd folyamat is jatszodik le és ebben némely
szerz0 szerint a tidésejtek épp olyan szerepet jatszanak, mint a
mirigyes meregtelenité szervek sejtjei. Minél tobb tiszta levegét
vagy oxigént juttatunk a tiddknek, annal inkabb fokozzuk szove-
teinkben az oxidacios folyamatokat.

A megujitott levegb természetesen tobb oxigént tartalmaz
mint az A&llott szobalevegl. Zart helyiségekben, kiléndsen ahol
tobb ember tartozkodik, hamar elhasznaldédik az oxigén s a leveg6
»fllledt« lesz, vagyis tulsok lesz a szénsav, amihez még baktériumok

is jarulnak.
A nagyvarosok igen megnehezitik — ami a tiszta levegét
illeti — abbeli torekvésiinket, hogy sokaig maradjunk fiatalok

és magas kort érjink el, részint a sok emberi s allati kig6zolgés
altal, részint a kémeényekbdl kiszallé fist, részint pedig az utcak
levegOtlen szlk volta 4ltal; ezért tehat a magasabban fekvd varos-
reszekben és a legmagasabb emeleteken lakjunk, lehetGleg séta-
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ternek vagy kertnek kozvetlen kozelében. A haldszobankban az
évszakok szerint egészben vagy részben, de mindig alljon nyitva
egy ablak. Ha az utcai larma miatt €jjel kénytelenek volnank betenni,
ugy felkelés utan roégton nyissuk ki és j6 melyen lélegezzik be a
reggeli levegot.

Aki dgyaban kellGen betakarodzik, az, ha nyitott ablak mellett
alszik, akkor sem hil meg. Egyéaltalan ritkdn szokott meghdilni, aki
a hdvos leveg6t megszokta, annal kdnnyebben azonban az, aki
elzarkozik el6le. Sverdrup kapitany, a Nansen-féle északi sark-
expedicio tagja, elbeszélte nekem, hogy a sarkvidéken valo tartdz-
kodas ideje alatt kozilik senki sem hult meg. Amint azonban haza-
ter6ben Krisztidnia felé kozeledtek, kezdetiket vették az els6 meg-
hilések. Ha oly sok indianus borzaszté megeréltetéseket kibir és
magas korban is erételjes marad, amint azt Kanadaban, Mexikoban
és az Egyesiilt-Allamok nyugati allamaiban volt alkalmam tapasz-
talni, agy azt nagyrészt annak a kortlménynek koszonhetik, hogy
a szabadban alusznak. JO volna, ha mi is ugyanezt tenn6k, mar
csak a tudovészesekre valo tekintettel is — akkor talan mar egy-
altalan nem volnanak tuberkulotikus betegeink. Aki egész télen
at zart, talfitott szobakban él, annak fogalma sem lehet a barakk-
és satorélet oromerdl. Alig van egéeszsegesebb dolog, mint nyaron
satorban, télen pedig flithet6 fakunyhdéban lakni. Egy angol bara-
tom mar évek 6Ota nem alszik elGkel6 varosi hazaban, hanem egyik
rétjén satorban — irigylem érte — és kitiinGéen érzi magat. Termé-
szetesen kiloncnek tartjak ; de hiszen mindenkit annak tartanak,
akinek van béatorsaga tultenni magéat a balga elGitéleteken ! A sator-
ban val6é alvast erG6sen hangsulyozom olyanok szamara, kiknek a
korilményeik azt megengedik, vagyis akiknek van kertjuk.

A szabadban valo tartozkodas annyira fontos életerénkre nézve,
hogy a legkevesebb, amit érte tehetiink, az, hogy estéinket szabad
levegOn toltsiik ; ugyanezt tegylk vasarnap, amikor is randuljunk
ki vidékre kilonosen pedig a hegyekbe. Ha vidéken tartézkodunk,
akkor masszuk meg az esetleg ott levé hegyeket; minél magasabbak
azok, annal tisztdbb a leveg6. Kilonodsen ha tdlevell erdékkel van-
nak boritva. A balzsamos fenyGlevegb tobbet ér a gyodgyszertar
legjobb orvossagainal. A hegyilakdk vére toébb voOros vértestecskét
tartalmaz, mint a siksdgok lakoéi eés ha a betegeket szélas-
erdOkbe kuldjuk, akkor azok visszatertikkor rendesen friss és
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egeszséges szinben vannak. A vegtelen erd6ségekkel boritott
Norvégia fiatal lanyai kivétel nélkil rozsas arcuak és ugyanez
mondhaté a skot felfold és Svajc lednyairdl is. A magas helyek
leveglje fokozza az anyagcserét és a lélegzetvetelek szamban és
er6ben emelkednek.

Rendkivil fontos, hogy a hegyekben, erd6ben vagy a tenger
mellett valo tartozkodas kozben — egyaltaldban mindennem
pihenés alatt — hagyjunk odahaza minden banatot és elethivatas-
bol eredd gondot és toltsiik eletlinket ilyenkor teljesen gondtala-
nul. A szabad leveg6 élvezése megkonnyiti a feledniakarast, mert
megnyugtatolag hat idegrendszeriinkre — kuléndsen a hegymaszas,
mely mély légzeésre kényszerit.

Egyébkent ha sehogy sem tudunk elszabadulni, odahaza is
teremthetiink magunknak friss, de persze kevésbé oxigéndus leve-
g6t. Mindossze sok lélegzési gyakorlatot kell végeznink. Mélyen
lelegezziink s a lélegzést lehetd sokaig kell kitartani, hogy a beléleg-
zett levegl a tild6é minden részébe behatolhasson ! Sajnos, tébbnyire
oly feluletesen lélegziink, hogy épen csak annyi leveg6t vesziink
fel, amennyi az élet fentartdsahoz sziikséges. Csak a lépcsOmaszas-
nal veszink kényszer(iseghdl mély lélegzetet, lépcs6hazakban azon-
ban ritkdn van jo levegl és a lift hasznalataval ezt a kis faradsagot
IS szivesen megtakaritjuk.

Sir Hermann Weber azt ajanlja, hogy kezdetben mérsekelten
mely be- és kilegzéseket vegezziink (kétszer naponta 3—5 percig)
és csak lassanként fokozzuk a lélekzés mélységét és id6tartamat,
a gyakorlatok ideje pedig 10—15 percre hosszabbithatdé meg. A be-
lélegzés egyenes allasban magasra emelt karokkal és csukott szajjal
torténjek, a kilélegzésnel pedig lehet6leg annyira hajoljunk el6re,
hogy ujjaink a foldet vagy labujjhegyeinket érje. Weber hang-
sulyozza, hogy ezek a gyakorlatok nemcsak a verkeringésre és a
tudok taplalasara vannak jo hatassal, hanem a mellkas rugalmas-
sagat is megorzik és elejét veszik a vénkorban szokasos megmere-
vedesuknek, ami a tudOk és a mellhartya szabad mozgasat akada-
lyozza. A légzési gyakorlatokat egyébként kenyszer(iségbol (lve
vagy fekve is végezhetjik. Szivtagulasnal azonban teljesen sziine-
telnink kell veluk.

Sir Lauder Brunton a légz6gyakorlatokat a tidok, mellfalak,
sziv €S Szivhartya megmasszirozasanak tekinti. Weber megjegyzi,



79

hogy olyanok, akik rovidlégzés miatt abbahagyjak a sétalast és
hegymaszast és ezaltal egészsegiknek artanak, az altala rendelt
lelegzbgyakorlatok altal teljesen egészséges és derekas hegymaszok
lettek és testvéreiket, akik e gyakorlatokat nem végezték, sok
évvel tuléltek. Kilonosen ajanlja allamferfiaknak, tuddsoknak, toll-
forgatd embereknek, orvosoknak és masoknak, kiknek ideje mas
gyakorlatokat nem enged meg.

Magatél értetédik, hogy e gyakorlatok akkor valnak leghata-
sosabba, ha tiszta hegyi vagy erdei leveg6ben végezzik Oket. AKi
pedig nem képes magat a légz6gyakorlatokra raszanni, az legalabb
szokja meg, hogy séta alkalméaval mély be- és lassu kilégzest végez-
zen ; aki mindig igy tesz, az mar sokban hozzajarult élete meg-
hosszabbitasahoz, mert elkertli ezaltal a 1élegzésnek azt az elterjedt
hibajat, hogy a tidének csupan egy reszevel lélegziink, ami, az
utobbinak szell6zését nagyban akadalyozza. Aki tudbvészes csa-
ladbol szarmazik, az a mélylélegzes kedvéért tanuljon meg éne-
kelni, ha nincs is hozzaval6 hangja. Az erG6s oxigénszallitason
Kivil eroteljes taplalkozasra is szukséguk van a tidévészre hajla-
mos embereknek, amir6l egyébkeént egy késObbi fejezet bbvebben
fog szolni. ]

A |élegzés Kkizarolag az orron keresztil tortéenjék, hogy ki-
kerljik részint a torok- vagy tudogyulladast, részint a légz6-
szervek nyalkahartyajanak kiszaradasat. Kulonodsen artalmas a
szajon at vald lelegzés, ha az egész éjjelen at torténik. Indianus
anyak bekotozik csecsemdbik szajat s igy keényszeritik Oket az
orrlégzésre.

Végeredményben: a tiszta levegld oly jot tesz egészségesnek
és betegnek, az oxygén oly kivalo hatast gyakorol az életerGre és
a bosszuéletliségre, hogy lehet6leg sokat tartézkodjunk a szabadban
és tartézkodasi (laké-, dolgozo-, halo-) helyiségeinkbe minél tobb
friss levegOt engedjunk be Kkivulrél. Ha a tiszta levegl élvezése
a tid6betegeknek oly jot tesz, mennyivel inkdbb valhat az egész-
segeseknek hasznéara !
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4. A zart helyisegekben valo tartozkodas artal-
massaga.

Teljes egészségnek és er6nek o6rvenddé emberek rendszerint
igen finom, csaknem 0Osztonszer(, erzéssel viseltetnek az egészségre
karos behatasok ellen és egészséges belatasuk elég erds akaratot nyujt
nekik e veszedelmek elkerilésére. Ha rossz levegbvel telt, zart helyi-
ségbe jutnak, csakhamar kellemetlenné valik szadmukra a leveg6
és ha tavozniok lehetetlen, legalabb egy ablak kinyitasat vagy mas
szell6zetést fognak kivanni. A beteges és akaratgyenge embernek
ellenben nem igen lesz a romlott levegd ellen kifogasa, dacara hogy
ezaltal kuloénb6z6 eletet roviditd veszélyeknek teszi ki magéat. Aki
allandoan, vagy nagyon sokat tartozkodik zart helyiségek romlott
leveglOjében, az nemcsak halvany, zoldes vagy beteges szinevel,
hanem a ragalyos betegségekre valo nagy hajlamossagaval is bizony-
sagot tesz életmodjanak karos voltarol.

A szobaban tartott ndvény, ha nem kap elég leveg6t és nap-
fényt, elveszti szinét és az eldsdiek tonkre teszik. Pincérek, fegyen-
cek, egeészsegtelen gyarakban dolgozé munkasok sth. nyudjtanak
a tuberkuldzisnak legjobb taptalajt, mert a zart, allott leveg6 épp
ugy el6segiti a bacillusok terjedését, mint az allott viz. Mennél
nagyobb tarsasag tartézkodik nagyon sokaig elégtelenil szell6zott
helyiségben, annal nagyobb a fertbzés veszedelme, — vala-
melyikik ragalyos lehet, kinek bacillusai lélegzés, kohdges vagy
tisszentés altal nagy mennyiségben terjedhetnek szét, kilonosen
telen, amikor a g6z- vagy kéalyhameleg is segitséglkre jon.
Olvassuk csak el néhany menhely vagy tarsas helyiség levegdjé-
nek bakterioldgiai elemzését! Ha még ezenkivil gyenge ellent-
allast gyermekekrél van szo, akkor nem szabad csodalkoznunk,
hogy oly kénnyen esnek a diftéria, szamarkohoges, tiddgyulladéas
és mas betegségek aldozataiva, kulondsen ha talfitott helyrdl
hirtelen a jéghideg levegbre jutnak.

Mily nagy kilénbség van azok kdzt a rozsas arcu emberek kdzott,
kik sokat tartozkodnak a szabadban es az egészségtelen arcszind
hivatalnokemberek kozott, kik szabad idejuket nem a tiszta leve-
gbn, hanem Kklubban, vendéglGben, kavéhazban stb. toltik! Az
oxigén és mozgas hidnya étvagytalansagot eés emésztési zavarokat
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idéz el6 naluk. A leveg6 szénsavtartalma a sok emberrel telt helyi-
segekben novekszik. PettenkofFer mar a kellemes lakoszobak leve-
gbjének szeénsavtartalmat kelleténél tobbnek talalta. Még t6bb az
er6sen zsufolt termekben (3*2%, mig a rendes tartalma 0'5%,)
a sontésekben 4%9%, legtobb pedig a tanuldoszobakban (7*2%).

Minden zart helyiségben nyitva kellene hagyni egy ablakot,
vagy mas szell6ztetést megprobalni, hogy a testiinkben véghez-
mené égési folyamatokhoz annyira szikséges oxygént kdénnyen
vehessik fel. Ne tlrjik meg a figgonyoket, melyek a leveg6t és a
napfényt elzarjdk. Az épitészeti hatosdgnak szigoruan el kellene
rendelni a kielégité szell6zOkeszilékek alkalmazasat, amelyek
zarva tartasa szigoruan biintetend6 lenne. Ejjel még nagyobb
sziiksegink van a joé levegGre mint nappal, mert alvaskor
tobb levegl kell mint ébrenlétkor. Haldészobankban tehat mindig
hagyjuk egészen vagy félig nyitva az ablakot vagy a szell6ztetOt;
télen a szoba hOmérséke amellett 10—12° it. legyen. Aki fel6ltozes
utan otthagyja csukva tartott halészobajat,kimegy és a levegordl Gjra
visszatér oda, az csodalkozni fog a levegd romlottsagan (a kilégzett
szénsav és a bor kig0zolgese folytan); ezen tapasztalat nyoman bizo-
nyara el fogja rendelni a haldszoba éjjeli szell6ztetését. Ha ezt meg-
teszi, Gdit6bben fog r4 hatni az alvés, fejfajas nélkil fog felébredni
és a reggelihez jobb étvagya lesz. A felnOttek legtdbbje, érthet6
aggalyaik lévén, csak nehezen lennének rabirhatok erre az 0ji-
tasra ; j0 volna tehat, ha mar az iskolasgyermekeket megtanitanak
a tiszta levegb ertékére és a rosszul szell6zott helyiségekben valo
tartozkodas karos hatdsara és mar jokor hozzaszoktatnak Gket
az egészséges alvashoz.

Aki sokaig akar fiatal maradni, vénkoraban pedig egészseges,
az, ha csak teheti, ne toltson egy 6rat sem teljesen zart helyiségekben.

5. Egészséges es egészségtelen fltes.

Az aggkorban cstkken a test sajat melege, mert az égési folya-
matok lassabbodnak. Azok a szervek ugyanis, (p. 0. a pajzsmirigy),
melyek a test melegképzésenél szerepet jatszanak, el vannak mar
sorvadva. Ezeért az 6reg emberek kilonésen érzékenyek a hideg irant,
ugy hogy a hideg évszak bealltaval kordbban kivanjak meg a meleg
szobdkat mint a fiatalok. Hasonlitanak e tekintetben, mint sok

Lorand: A véntilés elharitasa. 6
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masban is, a kis gyermekekhez ; mindketten jobb flitésre szordinak
mint mas emberek. Egészséges embernek nem tesz jot hosszabb
ideig 17—20° R. szobahO6mérsekben id6zni, kilondsen ha a szoba
minden leveg6tol el van zarva. Az ilyen allott mesterséges meleg,
amilyen példaul g6zfités utjan keletkezik, nagyon héatranyos; mig
nyaron a szabadban 25—30° R. arnyekhOmeérsék sem szokott
megartani. Kilondsen helytelen a fltést a naptar szerint s nem a
kills6 leveg6 hOfoka szerint berendezni.

Legrosszabbak a viszonyok ott, ahol az id6re vald tekintet
nelkil goOzfitéssel idéznek el6 magas hofokot. Neémely orszagban,
igy Oroszorszagban is, nemcsak tulsagosan fltenek, hanem vatta-
val stb. teljesen elzarjak a kuls6 leveg6t. Legcélszerlbb, szerin-
tem, a szell6ztetovel egybekotott nyilt kandalléval valo fiités,
amint az Anglidban szokasos. Meleget és leveglt egyszerre szol-
galtat és az er6s tulfCités is ki van zarva. Ezért oly érzékenyek
az angolok ez utobbi iradnt, mig sok északamerikai annyira
elkényezteti magat odahaza, hogy Europdban a kalyha mellett
Is fazik. Nyilt kalyhafltés mellett még talfltéskor sem valik
a leveg6 oly nyomottd eés szarazza, mint a g0zzel vald flitéskor.
Egy szoba homérseke ne legyen 15° R-nal tobb, hacsak Oregek
vagy kis gyermekek szamara nem flitenek.

Sajnos, minalunk is annyira flitenek, hogy a tél nem annyira
a hideg miatt, mint inkdbb azon h4ség folytan valik félelmetessé,
mely a lakasokban, iroddkban, ettermekben, kavéhazakban, szin-
hazakban stb. uralkodik. Nyilvanos helyiségekben goézfiités mellett
néha 18°—20° R. vagy még nagyobb ho6ség van. Nem ritkan pedig
nehany érzekeny vendég kedvéért Iégmentesen elzarjak a szell6ztetot!
Hozzajarul ehhez a levegbnek slr( dohanyfisttel val6 megromlasa,
ami kulénosen kavéhazakban tapasztalhaté. Mindezek az allapotok
guany targyaul szolgalnak, szemben azzal a kiizdelemmel, melyet kiil6-
nosen a rossz levegd altal okozott tuberkuldzis ellen folytatunk.
Ha ezt a betegséget tényleg le akarjuk kiizdeni, akkor ennek a hely-
telenségnek véget kell vetni. Nyilvanos helyiségeket csak akkor
volna szabad a forgalomnak atadni, ha azok béven el vannak latva
modem és kifogastalan szell6ztet6 készulekekkel, melyek elzarasat
szigoruan el kellene tiltani.

Kilondsen sulyosan vétenek a gozflitéssel a Riviéran. Nemcsak
este flitenek ott, amikor tényleg hideg van, hanem gyakran egész
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napon at, ha még oly meleg is van odakinn. Ming hatranyara valik
ez a legzOszerveknek, melyek betegsége miatt a Rivierat oly sokan
felkeresik ! Ez a szép orszagrész egeszseégi szempontbdl nemcsak
a rengeteg automobil pora és blze folytan vesztett sokat ertékébal,
hanem a go6zfiitéssel egybekotott visszas allapotok miatt is. Van-
nak azonban Orvendetes Kkivételek is, amennyiben a legjobb
hoteleket meleg vizzel ftik.

A nok latszléag konnyebben viselik el a hideget mint a ferfiak.
Ruhazatuk kdnnyebb és a leveg6 szamara atjarhatébb. Gyakran
latunk télen fiatal lanyokat az alsébb néposztalybol kénnyd ruha-
zatban az utcan allva hosszabb ideig csevegni. Vannak viszont nok,
kik meéersékelt hideg mellett nehéz bundat hordanak, mely a leveg6t
feltartja; ez és az otthon uralkodd héseg, a kiilsé leveg0 teljeskizarasa-
val, az otthon viselt kénny(l ruhazat jo hatasat teljesen ellen-
sulyozza.

A talfités, kalonésen gb6zzel, veszedelmes. Nyaron kevesebb
meleget adunk le és ennélfogva testiink is kevesebb f(itést kivan
taplalékok alakjdban. Ha télen is mesterséges nyarat teremtink,
ugy ez gyakran étvagytalansagot okoz; az étvagynélkili eves
emeésztesi zavarokra vezet, a kevés eves pedig rosszultaplaltsagra,
amely altalaban egészségi zavarokat idéz el6. Ehhez jarul még
hémérsékvaltozaskor a boOr elkényeztetése folytan keletkezd
hiilési veszedelem gy, hogy nathabol vagy torokgyulladasbol
kénnyen valhatik horghurut, vagy tuddégyulladds, mely utobbi
tudvalevéleg, kulondésen ha az illetd nagy meértekben szokta
élvezni a szeszes italokat, konnyen lehet halalos kimenetell. Aki
mindig hdvos vagy csak mérsékelten fitott szobakban tartézkodik
(legfeljebb 15° R.), az nem egykénnyen hil meg és a ragalyos
betegségek el6l is konnyebben menekil, nemcsak azert, mert ellent-
allobb, hanem mert a szaraz szobaleveg6 a baktériumok fejlédéset
IS nagyban elGsegiti. Még fenyegetbbb a vasuti kocsik talfltése,
mert itt még nehezebben kertilhet6 ki a homérsek gyors valtozasa.

A féok, amely miatt a g06zflités hatranyos, az, hogy a nyéalka-
hartyakat hamar kiszaritja és ezaltal a fert6zésre fogékonyabba
teszi. Gyakran megfigyeltem, hogy a nagy torokmandulaval biro
emberek g0zzel fitott helyiségekben valo tobb oOrai tartézkodas
utan feltétlenil megkaptak azok gyulladasat. E betegseg gyako-
risaga azonban gyakran vonhat maga utan vesegyulladast, némely-

O+
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kor észreveétlentl és lappangva, s6t vakbélgyulladast is. A gyakori
mandulagyulladas azonkivul étvagytalansagot és szanalmas arc-
szint okozhat oly embereknél, akik azelGtt erOteljesek és virulok
voltak. Mas gyakori koOvetkezmeényei: kronikus torokgyulladéas
és horghurut.

Minthogy a g0zf(itGk csOvein lerakodott por a nyalkahartyakat
még jobban izgatja, gondoskodnunk kell azok gyakori tisztitasarol.
Egy tovabbi enyhité rendszabaly az, hogy nagy, vizzel Gjra meg
ujra megt6ltott edényeket helyezink el, s a viz elparolgasa csokkenti
a leveg0 szarazsagat. Celszer(i tovabba a g06zzel fltott szobakban
a csovek mogeé a velik szemben fekvé falon levegoOnyilasokat alkal-
mazni, melyeknek természetesen mindig nyitva kell allniok. Ahol
ez nem lehetséges, ott a csOveket az ablak vagy az ajtd kozelében
helyezziik el; ezaltal némileg enyhitink azon a korilmeényen,
hogy a goézflites semminemi mechanikus szell6zésre nem alkalmas.

Legjobb természetesen, gozflitesre egyaltalan be nem rendez-
kedni, vagy pedig az igy f(itott helyiségeket kerilni, ha egészsege-
sek és hosszu életliek akarunk lenni.



VI. A TAPLALKOZAS EGESZSEGTANA.

1. Altalanos megjegyzések az egészséges és észszerd
taplalkozasrol.

Erre nézve alaptorvénykent lebegjen allandoéan szemink eldtt
hogy: >>azért esziink, bogy éljink, nem pedig azért éliink, hogy
egyunk«. Kéeétségtelen, hogy tobb ember hal meg talsok, mint
tulkeves evés kovetkeztében. BO tapasztalatok mutatjdk egyrészt,
hogy allatok és emberek igen sokaig birnak bamulatosan keves
taplalek mellett megélni, anélkil hogy egészségiik kart szenvedne
(miné intés a mértékletességre !), és masreszt, hogy a tultaplaltsag
a betegségek egesz soranak lehet okozoja.

A nagymennyisegd taplalék feldolgozasa és megemesztése
sok olyan fontos szerviink tdlsagos munkajat igényli, amelyek
hosszUéletiiséglinkben fontos szerepet jatszanak. Mar pedig a tul-
sagos munkanak, amint azt mar ismételten hangsulyoztuk, kimerilés
a kovetkezménye. Ataplalkozas szempontjabdl legnemesebb szerveink
jonnek tekintetbe : a maj, vese, hasnyalmirigy, gyomor, beél, pajzs-
mirigy stb.

Nem ajanlatos tehat tulsokat enni. De tulkeveset sem! Meg-
tudunk ugyan — mint azt mar el6bb is megjegyeztik — jo sokaig
élni kevés taplalékkal is, de nem allandban, hacsak nem akarunk
taplaltsagi hianyt elGidézni, amely azutan majdnem oly vesze-
delmessé valhat, mint az ellenkezGje, amennyiben nemcsak taplal-
kozasi zavarokhoz vezet, hanem a fert6zesek elleni ellentalloképes-
séget is csokkenti. Kulonésen a tudbévész tamadja meg a rosszul
taplaltat. Mindebbdél azt a térvényt vonhatjuk le, hogy a taplal-
kozasban is kovessuk az arany kozéputat, ha jo egészségre és késoi
vénilésre akarunk szert tenni.
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Igen sok figg a taplalékok mindségetbl; mindenesetre tobb,
mint a mennyiségétél. Némely étel kevés tadphaszonnal jar, mert
csak reszben szivodik fel, mig nagyobb része kihasznalatlanul
tdvozik. De azert a kihasznalatlan részek is — elsGsorban a
cellulézé — fontos feladatot teljesitenek : ugyanis bélmozgato inger-
kent szerepelnek. Mennél kevesbbet esziink, annal taplalobb legyen
eledeliink minGsége. Az egyes élelmi és eélvezeti szerek taplalo
értéekér6l ma mar pontos meghatarozasaink vannak ; elsésorban
Rubner, Bunge és Noorden szereztek e korul kivalé érdemeket.

A taplalé értéket legegyszeriibben »kaloriak« szerint szamitjuk
Ki. Minél toébb kaloriat (melegmennyiséget) juttat a kérdéses etel
vagy ital testiinkbe, annal taplalobb. Egy kaloria alatt ertjuk azt
a melegmennyiséget, mely egy liter viznek egy C fokkal valo fel-
melegitéséhez sziikséges. Joggal hasonlitjak szervezetiinket a kalyha-
hoz. A taplalék megfelel a flt6anyagnak. Elegend6 oxigén nelkul
sem a kalyhaban, sem pedig testiinkben nem mehet végbe megfelel6
modon az égési folyamat. Es ha nem gondoskodunk eléggé az égés
altal keletkezett mérges gazok eltavolitasarol, agy testink eép
ugy, mint a kalyha, mérgezést fog elGidézni. Minél egészségesebb
a szervezetlnk, illetve minél jobb a kalyha, annal nagyobb meleget
képes termelni.

Taplalékaink alkotorésze 3 féecsoportbol all: fehérje, szénhidra-
tok és zsir. Mig 1 gr. fehérje, illetve szénhidrat 4J kaloriat tar-
talmaz, addig 1 gr. zsir 9*3 kaldriat ér. Sok ember és allat ezen harom
alkatrész egyikevel is beéri egy ideig, sokaig azonban nem, hacsak
nem akar maganak szamos tobbé-kevésbbé veszedelmes bajt okozni.
Kulénosen a fehérjetaplalds az, melynek hianya teljes bizony-
nyal megblné az illet6t. A fehérjét nem potolja semmi, és sok
modern kutatd, kozottik Voit, 100—118 gr. fehérjemennyiséget
tart naponta elengedhetetlennek szamunkra, ellentétben a Haig-
fele iskolaval, mely 75 gr.-mal is megelégszik.

A gyakorlati kutatasok hosszi sora mutatta, hogy 100 gr.
fehérje nem elengedhetetlen naponta. Fletcher bebizonyitotta Chit-
tenden ellendrzése mellett, hogy 6 75 kilo testsulya dacara, kitiinden
meg tud 45 gr. fehérjemaximummal is élni. Mig Rubner és méasok
azt allitjak, hogy 24 ora alatt mindenkinek 30—35 kaldriat kell
testsulya kilogrammjai szamanak megfelel6leg felvenni, addig
Fletcher alig 20 kaldria mellett is kitin0 egészségnek orvendett,
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pedig Kisérletei el6tt beteges volt. 6 fokozatosan 15 kg.-ot veszitett
testsulyabol és ez annyira emelte joérzését, hogy egy csak félig
oly id6s sportsman erejéevel dicsekedhetett el. SO0t késObb fehérje-
sziikségletet minden baj nélkil 38 gr.-ra szallitotta ala. Kimutatta
Chittendennel egyltt hosszadalmas és korilményes Kkisérletekkel,
hogy egészséges katondk nagyon farasztd munka mellett 55 gr.
fehérjével és atlag 1700 kaloriaval nemcsak hogy beerik, hanem
izomerejik éppenseggel megketszerez6dik. Ugyanezt az eredményt
erte el Chittenden (az izomer6nek 48%-kal valo nOvekedése) het
kiszemelt sportiz6 tanuldval; egyik kozilik megnyerte a kisérlet
ideje alatt az Egyesiilt-Allamok tornaszo-bajnoksagat. Rechberg
azt taldlta a zittaui takacsoknal, hogy azoknak csak 60 gr. fehér-
Jére van naponta szikséguk.

Igen érdekesek azok a kisérletek, melyeket Baelz végzett Tokid-
ban két japan kulin, kik az 6 kocsijat huztak (az 6 sulya 65 kild
volt). Ezek fOleg rizsbll éltek s naponta csak 60—80 gr. fehérjét
vettek magukhoz, nehéz munkajukat azonban kifogastalanul végez-
tek. Amikor huast kezdett nekik adni, mar a negyedik napon vona-
kodtak ezt munkajok el6tt elfogadni; jobbnak tartottak, azt csak
kés6bb megenni. Egy korilbelll 45 kilo stlyd embert 115 kilométer-
nyire birtak ezek a kulik elcipelni, mig az 6ket Iohaton kovet0 Baelz-
nek hatszor kellett utk6zben lovat valtani és igy is csak egy feloraval
tudta 6ket megel6zni. Magamon is tapasztaltam, hogy napi 70 gr.
fehérje- és kb. 2300 kaldriafogyasztas mellett két honapon at jobban
éreztem magam, mint azel6tt taplalobb élelem mellett, anélkil,
hogy sulyban veszitettem volna. Napi etrendem a kovetkezd volt:
1y2 liter tej a legjobb minGségbdl, 2 tojas, 40 gr. vaj, 3 zsemlye,
3 narancs, y2 kilé cseresznye, 1 csésze tejeskave és egy darab kalacs.
Sulyom 67V2 kil6 volt és igy kdzepes munka mellett is 2680 kaldriara
lett volna szukségem, azonban, mint mar emlitettem, minden baj
nelkil beértem 380 kalorianal kevesebbel is.

Nem szeretek azonban A&ltalanositani. Nem Aallitom tehat,
hogy mindenkinek legcélszer(ibb naponta 55—75 gr. fehérjével
beérni. Leghelyesebb, a mindenkori koérilmények és viszonyok
szerint egyenesiteni. Az egyiknek a bele jobban szi fel és mésrészt
kevesebb salakot dob ki, mint a mésiké. Az europainak maés tesz jot,
mint az azsiainak, vagy a négernek. Az éghajlati viszonyokat és
egyaltalan a fajt szintén szamitasba kell itt vennink. Nem elegend6
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tehat mindent egyszerlen egy kaptafara hazni; behatoan kell
mindenkit megfigyelni s a nyert tapasztalatok segitségével mond-
junk itéletet. Ugy vélem mégis, hogy aki zsiron és szénhidraton
Kivul sok tejet iszik, annak kevesebb fehérjére és kaloriara van
sziksége, mint masoknak. Egészséges emésztbszervek konnyen
birjak el a tejet, és ezt jobban is hasznaljak ki, mint a tobbi
élelmiszerek legtobbjét. A tejben azonkivil szinte idealis modon
talaljuk elosztva a harom f6 taplalékcsoportot.

Rubner szerint az embernek atlag a koOvetkezd tdpmennyi-
ségre van sziksege :

Fehérje Zsir Szénhidrat Kalodria

Feln6ttek 50 kilotél kezdve ,; ﬁéunnnlgl:f 90 gr. 37 gr. 262 gr. 2102
* /0 > » )  mellett 123 » 46 > 327 » 2631

» 50 > » nehéz 96 * 44 » 404 » 2472

S . S e 118 > 56 > 500 » 3094
Oreg embereknek .....cccooeveevveenicennn. 91 > 45 » 322 » 2111

A fehérje a szbvetek felépitésére, a zsir a melegképzesre, a
szénhydratok pedig az izomer0 képzésére szolgalnak. Ennek meg-
felel6leg a novés kdzben és a sulyos betegségek utan vald labbadozas
ideje alatt tobb fehérjére van szikségunk ; ép uagy elgyengité
folyamatok, p. o. nemi kicsapongasok utan szintén tobb fehérje-
tartalmu taplalekot kellene magunkhoz vennink.

A tapszereknek ezen harom focsoportjan kivil vannak mas
anyagok is, melyek csaknem oly fontosak, ezek : a taplalosok, a
cellulozé és a viz. Nagyon fontosak meg a gyumdlcsben és f6zelék-
ben levé gylmolcssavak is. Testliink szamara legértékesebb asvanyi
sok : a mész, foszforsavas mesz alakjaban (legb6vebben a tehéntej
tartalmazza), vas, natrium, kalium és konyhaso.

Ahol ez utébbi taplalékunkban hidnyzik, ott kénnyen megtor-
tenik, hogy az emberek vagy allatok életiiket is kockaztatjak,
csakhogy hozzaférjenek. Kulondsen kaliumtartalmua fozelékek élve-
zésekor van sok konyhasora sziikségunk. Bungénak énmagan végzett
kisérleteibOl kiderult, hogy a kaliumsék élvezése utan sok konyhasé
valasztatik ki, mert ez, ha szensavas kaliumot vagy mas kalium-
sot vesziink magunkhoz, egyesil a vér konyhasétartalmaval, minek
folytan kaliumklorid és szénsavas natrium keletkezik. Itt a vesék
lepnek miikodésbe, a mennyiben elvégzik azt a feladatukat, hogy
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fenntartjdk a vér rendes 0Osszetételét és az idegen, nem odavalo
alkatrészeket kikiszobolik. Ha tékat kaliumot veszunk, a test
veszit konykasotartalmabdl, ennélfogva sziiksége van potlasara.
A rizs csak 1% kaliumot tartalmaz, nem kelti fel tékat a
konykasO0szomj érzetét, mig burgonyaevéskor, melynek legnagyobb
a kakumtartalma (42%), a legnagyobb sosziikséglet lep fel. Mint-
hogy az alkalikus soknak nagy mennyisegben tortén6 kivalasztasa
sulyos vesebajokkal jarhat, nem szabad sem sok konyhasoét élvez-
nunk, sem talsok kaliumtartalmu f6zeléket ennilink.

Kivaldéan fontos asvanyi so veériink szamara a vas. Legnagyobb
mennyiségben talaljuk a sertés verében és némely f6zelék- és gyu-
molcsféleben. Err6l a »szénhidratok és zsirok« cimi fejezetiinkben
fogunk bdévebben beszélni. Behatobban fogunk ott a gylmolcs-
savakrol is szélni, mig a cellulozénak bélmozgatd ingerlé szerepét
mar kordbban megemlitettik. Nelkulozhetetlen flszereknek eéte-
leinkhez valé adasa, melyek nélkul igen sok étel iztelenné valnék
és étvagyunk nem volna kelléen felizgatva, ami emésztésiinket
Is befolyasolna. Minthogy azonban a fliszerek b0 élvezete tulsa-
gosan izgatja a gyomrot, majat és veséket, csak kis mennyiségben
volna szabad Gket élvezni, kilondsen az er6s borsot, mustart, pap-
rikat stb. Az angolok er6s martasa ugyszolvan méreg a veséknek ;
a huslével is csinjan kell banni, mert ez a vesékre éppenséggel
nem artatlan huskivonatanyagokat tartalmaz. Az ecetet ugyancsak
elévigyazattal hasznaljuk, mert nagyon gyakran kevernek hozza
keénsavat.

Azokat a veszelyeket, melyekkel flszerek, valamint nitrogen-
tartalmu eledelek meérges bomlastermekeik révén a veséket fenye-
getik, vizivassal csOkkenthetjik. Legjobb étkezés utan inni, de
kozben is lehet egy kevés vizet inni, mert ez gyakran fokozza az
étvagyat és az ételek feldolgozasat. A bél szamara, nehogy szék-
rekedes lépjen fel, szinte feltétlenll szlikséges az elegendd viz-
mennyiség. A z0ld fézelékek és a gylimolcs nagyon sok vizet tar-
talmaznak ; aki azonban keveset eszik bel6lik, az legalabb friss
viz ivasaval ne takarékoskodjék.

Az ugynevezett élvezeti és izgatdszereknek is fontos szerep
jut a taplalkozasban; els6sorban a szeszes italoknak. Kis mennyi-
ségben az alkohol nem artalmas. Atwater és Benedikt kutatasai
szerint az alkohol nem megvetend6 tdpanyagot tartalmaz. Mint
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€gési anyag megtakaritja a szénhidratokat és a zsirt. Sor alakjaban
pedig még fokozottabb a tapereje cukor, sz6l6cukor stb. tartalmanal
fogva. Rubner szerint a bajor és pilseni sor kb. 31/3°/0 alkoholt
és 0*4%, illetve 0*6% fehérjét tartalmaz. A sotét sorok kilondsen
jelentékeny mennyiségl tapszert tartalmaznak cukor, sz6l6cukor,
valamint fehérje alakjaban. Haig és Walker Hall kimutattdk, hogy
a sOr elGsegiti a hugysavképzOdést és sietteti az elhizast is.
Mindamellett a konnyebb fajtaja sorok mértékletes ivasa nem
okoz szembet(in6 bajokat, mindenesetre kevesebbet, mint a bor,
mely sokkal alkoholdasabb : a tiroli 8*3, a francia 9'4, a rajnai
11*1% alkoholt tartalmaz. A bornak ellenben megvan az az elGnye,
hogy tobb gylimdlcssavat tartalmaz (0*45—0*%69%), mint a sOr
(csak 0*1%); tartalmaz tovabba fehérjét, szénhidratokat és sokat.
Egyebekben, ami a bort és sort illeti, utalok az alkoholrdl szolo
fejezetre.

Sokkal nagyobb tartézkodassal kell viseltetniink a palinkak
és likérok irant; mint a konyak, whisky, borovicska, rum, stb.,
mert ezek 50—60% alkoholt is tartalmaznak. Aki azonban tel-
jesen egészseges és megbizhatdo minGséglit kepes beszerezni, az
megengedhet maganak egy Kkis poharkat bel6luk; meértéktelen
élvezésik ellenben sietteti a korai megvénilést. A kavérol, teardl,
dohanyrol és kakadrél kilon fejezetben kivanok megemlékezni.

Még egyszer ismétlem : ne egyink tulkeveset, hanem mertéek-
letesen ! BOséges taplalkozasbol gyakran keletkezhetnek emésztési
bajok (gyomor-, bél-, majbetegségek) és anyagcserebantalmak
(kOszvény, elhizas, cukorbetegség), siettetGleg hat az érelmeszese-
désre, tehat kétsegkivil megroviditi életiinket. Mennél tdbbet
esziink, annal tobbet mozogjunk és mennél tobbet dolgozunk, annél
tobbet kell ennlink, dregebb emberek kevesebb fehérjét, de annal
tobb szénhidratot és tejet vegyenek magukhoz ; fiatal, még noves-
ben levé egyéeneknek meg van engedve, sOt sziikséges a bo fehérje-
taplalék. Er6s munka utan kulénésen gondoskodnunk keli kielégito
fehérjetaplalékrol. Figyelmet érdemelnek az éghajlati viszonyok
és az évszakok is. Eszakon és hideg télen nagyobb mennyiségl
zsirt vehetlink magunkhoz, mint Délvidéken vagy nyéaron ; nagy
hOségben korlatozzuk a fehérjét is és elégedjink meg a szénhidratok-
kal, zOld fozelékkel és gyimdolccsel; mindenekel6tt tehéat egyink
kevés hist és tobb novényi taplalékot.
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Az ételek elkészitése is fontos. Ez lehet6leg segitse el6 az éetelek
elébnyds kihasznalasat. Az igazan jo fOzeési tanfolyamok Aaltalanos
behozatala tehat, amint azt p. o. Strauss H. Berlinben berendezte,
nagyon kivanatos volna. Egyébként természetes, hogy az er0s,
nehéz testi munkakat végz6 ember sokkal jobban birja el a rosszul
keszitett ételeket, mint a csak szellemi munkaval foglalkozo otthon-
ulé. 6reg emberek, kiknek emészt6szervei sorvadt allapotban van-
nak, nem birnak nehezen emészthetd ételeket jol feldolgozni; ajan-
latosabb tehat szamukra tejet, aludttejet, lagy tojast, rantottat,
szagot, foldtermekekbol, tejbdl és szénhidratokbol készult kilon-
b6z6 tapszereket és hasonldo konny( ételeket késziteni. Minthogy
ezeknél kevesebb ragasra is van szukség, oregeknek az ilyenféle
»lagy étrend« ajanlatos, miutadn legtobbszor fogaik egy része is
hianyozni szokott.

Kozzéteszem itt Ewald emeésztés tablazatat, mely vilagosan
mutatja, hogy a gyomorbdl grammokban min6é anyagok, mennyi
ideig tartd emésztés utan tavoznak:

1—2 ora mulva
100--200 gramm viz,
220 »  szensavtartalmu viz,
200 »  tea, kave, kakao, sor, konny( borok és huslé,
100--200 »  foOtt tej,
100 »  lagytojés.
2—3 ora mulva
200 gramm kavé tejfellel vagy kakao tejjel,
300--500 »  viz, sor, fott tej,
100 »  nyers tojas és rantotta, kemény tej vagy
omelette,
200 »  f6tt borjaveleje, ponty, csuka vagy szaritott
tékehal,
72 »  0sztriga.
150 »  kelkaposzta, sparga, burgonya fézve, vagy
mint piré, cseresznye,
70 »  fehérkenyér vagy keétszersult;
3—a dra mulva
230 gramm fiatal csirke fbézve, fogolysiilt,
220--260 »  galamb f6zve,
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195 gramm galamb sulve,

250 »  fott marhahus,

160 »  sonka nyersen vagy fOzve,

100 »  hideg vagy meleg borjupecsenye, beafsteak,
vesepecsenye,

72 » sozott kaviar,

200 »  fott lazac,

150 »  feketekenyér, paraj vagy kalarabe, fehérrépe,
uborkasalata, alma.

Mindezen adatok csak az egészseges gyomorra vonatkoznak.
A hast rendszerint kdnnyen emesztjik, mindamellett csak egyszer
naponta, akkor is mértekkel, egyunk bel6le ; bévebben errdl a kbvet-
kez0 fejezetben. Némely f6zeléknek, p. o. a kelkaposztanak és bur-
gonyanak emésztése j6 er6s gyomrot kivan meg, kilondsen, ha sok
zsirban készitjuk el O0ket; ugyanez mondhaté a zsiros kalacsrol
€s mas talzsiros tésztarol is. A vaj igen kénnyen emésztodik, foltéve,
hogy friss és nem tartalmaz szabad zsirsavakat.

Ne egylnk sem tulmeleg, sem pedig tulhideg eételeket, nehogy
gyomrunk és beleink kart szenvedjenek. Ne egyunk sohasem tdbbet,
mint amennyi az éhség csillapitdsara sziikséges. Az allatok sokkal
inkabb kovetik a természet parancsat, mint az emberek, akik, ha
ezt mindig megtennék, sokkal magasabb kort érnének el. Cornaro
irja oOnéletrajzdban, hogy negyvenéves koraban rendetlen élet-
mod folytan silyosan megbetegedett, szigord mértékletessége
azonban megmentette, folépilt és tobb mint szaz éves lett. Szamos
ember szerezte mar vissza sulyosan megtamadott egeszségét azaltal,
hogy visszatért a mertékletességhez. Minthogy pedig rendszerint
jobban emeésztjlk meg azt, amit etvaggyal vesziunk magunkhoz,
szigoruan kellene ugyelnink arra, hogy ne egyunk soha éhség
nélkul. Hogy ez megtortenjék, engedjink a fogasok kozott elegendo
szlnetet.

Egészségeseknek a kovetkez6 étrendet merem mint legegész-
segesebbet ajanlani:

Reggelire : 1—2 narancs, 1—2 pohar nyers tej, 1—2 tojas,
vaj, zsemle, 1—2 teakanalnyi gyimolcsiz, friss gyumdolcs, mint
p. 0. cseresznye.
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Ebédre : leves, hal vagy hus, sok f6zelék, kevés friss befétt,
téeszta, friss gyumdlcs, tej vagy soOr, esetleg egy kevés bor.

Vacsorara: két tojasbél rantotta, 1—2 tanyér fézelék; jobb
étvagy mellett konnyld fétt tészta, vagy ami még jobb : gyimolcs-
kompot. Foltétlenil 1—2 pohar forratlan vagy aludttej, kefir vagy
jogurt, esetleg friss sajt.

A meleg évszakokban teljesen szilineteljunk a husevéssel, leg-
alabb idor6l-idére; korilbelil egy honapig, poétlasul tobb tejet,
tojast és konnyd, friss sajtot egylnk. Gylimolcsot étkezés kdzben
is ehetlink, ami Kkuléndsen nyaron ajanlatos.

2. Allati taplalkozas.

A hustaplaléknak, mely kilonben 6sszetételénel fogva legjobban
hasonlit az emberi test szbveteihez, f6el6bnye abban van, hogy a
benne foglaltatd fehérje gyorsabban és jobban emésztodik és szivo-
dik fel, mint barmely mas fehérje ugy, hogy altala potolhato legbiz-
tosabban valamely szOvetveszteség. Ezert ajanlatos a hdsevés a noves
vagy terhesseg ideje alatt, vagy pedig kimerit6 betegsegek, kilo-
nosen a tuberkuldzis utdn. Boséges husevés a fejlodési években
meg is vedhet a tuddévész ellen, mert fokozza tudvalevéleg a
pajzsmirigy makodését, mely, mint azt toébb munkdmban Ki-
mutattam, szintén hozzajarul ahhoz, hogy fert6zésekt6l meg-
ovjon. Feln6tt embernek azonban kevésbbé van sziiksége a hus-
taplalékra ; sot a folosleg meg is arthat neki, kilénésen elGrehala-
dottabb korban.

A hus sok fehérjén kivil nagymennyiségl enyvado anyagot
és meglehetés sok zsirt is tartalmaz, de csak kevés szénhidratot
(legtobbet a I16hUs), tovabba kivonati anyagokat es sokat is : konyha-
sot, foszfort, szénsavas natriumot stb. Bischofi és Yoit szerint 100
rész sovany marhahus tartalmaz :

Feheérjeket.....ccooovieviveinnnnn, 18*36
Enyvet. .., 1*4
ZSIMt e, 0*90
Kivonati anyagokat.............. 1*90
Hamut......oooi, 1*30



A hus kilénb6z6 kivonati anyagokat tartalmaz, melyeknek
izletességét koszonheti es amelyek f6zés altal a levesbe mennek
at anélkil, hogy a hus tapertékét csokkentenék ; a leveshusnak
nincs taplalé, hanem csak étvagygerjeszté hatésa.

Frissen Olt allat husa nem izlik és kemény ; elkészités elott
allania kell egy ideig: Wiley szerint legjobb két hétig hideg helyen
hagyni; de nem tovabb, kilonben veszit jésagabol. A hidegen-tartas
tehat nem art két hétig ; a megfagyott hus ellenben elveszti kivonati
anyagait; ezt azonban néhany szakért6 tagadja. Szigoru allami
felllvizsgalat nélkil nem volna szabad a husnak forgalomba kerlnie,
ha ki akarjuk kertilni a romlott és rothadt hds altal okozott meérge-
zéseket. Kilondsen a hosszU széllitas kozben szereznek az allatok,
p. 0. a sertések, ragalyos betegségeket, melyek kilonben kezdet-
ben a husnak nem artanak, ha a vért bel6le gondosan eltavolitjuk.
A vernek teljes kinyomésa megved a meérgezések ellen és talan
erre vezethet6 vissza a vérélvezest eltilto régi zsido szokas is. Forrd
éghajlat alatt a hus — az egészséges is — ha tele van vérrel,
sokkal hamarabb rothad, mint a vértelenitett.

Nyers osztrigdk, melyek kénnyld emésztés folytan nagyon ajan-
latosak, a legnagyobb veszedelmeket rejtik magukban. Azaltal,
hogy a viz, melyben élnek, gyakran fert6z6dik csatorndk vizével,
élvezetiik nagyon is sok esetben okoz tifuszt. A nem friss hurkak
IS tObbszor okoznak mergezéseket. JO hurkak nagyon téplaldk,
kilondsen a véres disznohurkak, melyek a zsiron kiviul vasat is
tartalmaznak. Halak rendszerint tObb vizet és kevesebb fehérjet
tartalmaznak, mint a huas, egyesek azonban nagyon zsirdusak.
A halak joval kevesebb kivonati anyagot tartalmaznak, mint a
hus, konnyebben emészthetOk és némely tekintetben el6nydsebb
az eveslk, mint a huse, ellenben sokkal gyorsabb romlasnak vannak
kiteve; minél frisebbek, annal jobbak. A halakat lehet6leg tartsuk
vizben mindaddig, mig el nem készitjuk Oket. Fb6zve kdénnyebben
emészthet6k, mint sitve, legnehezebben sbézva, flstdlve, vagy
besozva.

A legidealisabb allati taplaléek a tej, mert ez, mint mar emli-
tettik, a legfontosabb tdpanyagokat Kkitlin6 keverésben tartal-
mazza és a normalis egészseges emésztdszervek konnyen dolgozzak
fel. Kilonosen fontos a tapsotartalma; szerves és szervetlen foszfor-
vegylleteket talalunk benne, példaul meszet, mely a tehéntejben
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nagyobb mennyiségben van meg, mint a legtdbb mas tapszerben.
Minthogy azonban kevés a vastartalma, ott, ahol az étrend fGleg
tejb6l all, a hianyzo vas potlasarél kell gondoskodni. Vegetarianusok
paraj, sparga, tojasok altal, masok pedig legjobban a nagyon vér-
dus disznovérbol készult hurkadk és puddingok utjan.

Nagyon érdekes az a korilmeény, hogy a kecsketej tizszer annyi
vasat és csaknem nyolcszor annyi meszet tartalmaz, mint az anya-,
illetve tehéntej ; egyébként is tobb figyelmet érdemel a kecsketej,
mint amennyiben eddig részesilt.

FOzés altal a tej elveszti fontos erjesztd anyagait. KésGbb még
ki fogunk térni kiléndsen a tehéntej fontossagéara, itt csak meg-
emlitjik, hogy Tacitus a romaiak degeneraciojat arra vezette vissza,
hogy gyermekeiket anyatej helyett idegen rabszolgandk tejével
taplaltak.

A zsirok kozil a vajat élvezzik leggyakrabban. Ehelyltt csak
ismételve utalok arra, hogy csupan friss allapotban egyik és hogy
lehetbleg kevés sot tartalmazzon. Igen zsirdis tejszarmazék a sajt,
ez a tej kazeinjébdl, zsirbdl és sokbdl all. A legtobb sajt sovanytejbol
készll, az angol és amerikai azonban teljes tejbdl. Igen ajanlatosnak
tartom a Norvégiaban kecsketejb6l késziil6, kodnnyen emészthet6
és kitn6 izda sajtot.

A sajt magas fehérje- és zsirtartalmanal fogva roppant értékes
tapanyagul szolgal és névszerint a tejfelsajtok, mint a Gervais,
Impérial, Chevalier, de az emmenthali sajt is stb. nagybecsi kiegé-
szitésul szolgal a tejtermékekbdl allé étrendhez. Haig azért ajanlja
a sajtot, mert az nem segiti el6 a hugysav képzdOdését. Zsiros sajt
elésegiti a tej- és zsirsavak képzdOdését és ezaltal alkalmas a bélbeli
rothaddsok megakadalyozésara; ha azonban mar nagyon régi,
akkor néha igen sulyos mérgezési és gyulladasi jelenségeket idézhet
el6, amint azt Vaughan be is bizonyitotta. Sok ember egyaltalan
nem birja a sajtot megemészteni, masok pedig kiltéseket vagy
pattanasokat kapnak t6le. Vaughan kilonben nemcsak régi sajt-
ban, hanem sokaig allott tejben is talalt mérgeket.

A legkivalobb allati tdpanyagok koze tartoznak a tyuktojasok,
mert béven tartalmaznak kdnnyen oldhaté fehérjét és az idegrend-
szer felépiteséhez oly fontos lecithint. Konig szerint a tojas fehére
folyékony allapotban 10% fehérjét és 0-3% zsirt, szaraz allapotban
pedig 89% fehéijét és 2% zsirt tartalmaz, mig a sargaja folye-



konyan 16% feherjét és 32% zsirt, szaritva pedig 33% fehérjet
és 65% zsirt tartalmaz. A tylktojasban mész is foglaltatik. En a
tojast tejjel, vajjal, tejfelturdoval és szénhydratokkal egybekotve
tartom a legidealisabb élelemnek s ha a hust teljesen, vagy csak-
nem egészen kizarndk, a hosszi életre vald kilatasaink jelen-
tekenyen emelkednének.

Z. Szénhidratok és zsirok. A zold f6zelék
es gyumolcs eldnyei.

A szénhidratok és zsirok kozOs megbeszélése mar azon okbol
IS ajanlatos, mert rendszerint egyltt szoktuk oOkét taplalékaink-
ban felvenni. Ahol ez igy torténik, ott a test fehérjeallomanyét
kKiméljik és mennél toébb szénhidratot és zsirt élvezink, annal
kevesebb fehérjéevel érjuk be, természetesen az elengedhetetlen
mértéknek csak bizonyos hataraig. Megforditva a testnek fentartasa-
hoz annal tobb feherjére van sziiksége, mennél kevesebb szén-
hidratot és zsirt juttatunk neki. Ezen két tapcsoportnak megvan
az a nagy elénye, hogy testink allomanyaban tartalék gyanant
raktalozhatok le, amelyeket azutan szikség esetében hasznalat
céljabol elOvehetiink ; csak amikor ez a tartalék is elfogyott, akkor
keriil sor a fehérjedllomanyra. Ezzel szemben a fehérjét nem gyijt-
hetjik 0ssze; ha a szervezetbe tobb jut a kelleténél, akkor az elég,
és csak szaporitja ezaltal hidbavalé6 modon az anyagcseremunkat.

Valamint mi a »fehérjetaplalkozas« alatt fGleg a hust értjik,
ugy a »szénhidratok« elnevezése tébbnyire a névenyi taplalkozasra
vonatkozik. Vannak azonban f6zelékek, amelyek tobb fehérjét
tartalmaznak természetes vizdas allapotban, mint a hus: p. o.
a bab 23%-aval szemben a sovany marhahus csak 19—21%, a kover
marhahus pedig 17% fehérjét tartalmaz. Rubner szerint viszont
a babnak kerek 28%-a nem szivodik fel, mig a sovany marhahus
lyes vetemeények birnak, féleg a bab, borso és lencse, amelyek azon-
Kivil szénhydratokban is boOvelkednek. Ez a kovetkez6 Rubner-
fele tablazatbol is kitlnik, amelyben néhany mas fontosabb
novényi taplalekunk is helyet foglal. Friss allapotban 100 gr.-kint
tartalmaz :
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Fehérje Zsir  Szénhidrat Cellul6zé Kaldria
gr. ar. gr. ar.
Borsoliszt............ .. . 232 2*1 58*9 L8 363
Babliszt............... .. . 25%7 1*8 57*2 1-3 362
Lencseliszt ......... ... 25-7 1-9 56-8 2-1 364
Rizsliszt........cccoo... .. . 6-9 0-5 77-6 01 351
Kukoricaliszt ... 14 3-8 67*6 3-1 382
Bulzaliszt ............ .. . 10-2 0-9 74-7 0*3 357
Rozsliszt............. .. . 109 4*8 70-5 1-2 383
Buzakenyér........ ... 6-8 0-8 57*4 0-4 252
Rozskenyeér........ ... 6 05 47-8 0-3 226
Burgonya........... .. : 2-1 0-i 21 0*7 98
Répa . .. . 1 0-2 4*4 1*4 50

A hiivelyesek tapértéke tehat rendkivul nagy és osszetételik
szempontjabdl sokaig lehet kizarélag bel6lik megélni; ezt Rubner
és Woroschilofi korilményes Kkisérletei is beigazoltak. Azonban
bOséges, vagy kizarélagos élvezetik nagy héatrannyal is jarhat.
EmésztOszerveinkre tulsulyos munka haramlik, nem vagyunk
tehat képesek teljesen kihasznalni és kénnyen vezetnek gyomor-
és bélbantalmakra.

Ami a rizst illeti, ugy az legkevésbbe jarul hozza a hugysav
képzeséhez és kaliumsoétartalma is legkisebb Ggy, hogy, mint mar
emlitettiik, a vesek szempontjabdl idealis taplaléknak tekinthetd.
BO szénhidrattartalma pedig mindenképpen a rendkivul eértékes
élelmi cikkeink kozé sorolja. Csak mivel so6- és zsirszegény, azon-
Kivial kevés fehérjét tartalmaz, masrészr6l megfeleld kiegeszi-
téesre szorul. Nagy elébnye még az is, hogy a bennelevd kemé-
nyitd igen konnyen emésztbdik. Mindenesetre legels6rangu tap-
lalekaink kozé tartozik és nem kell csodalkoznunk azon, hogy azok
a nemzetek, amelyek csaknem Kkizarolag belGle élnek, mily erdsek
és kitartok. Sokkal inkabb csodalatraméltd az, hogy a nyugati
orszagokban aranylag kevesen eszik. Pedig a burgonyat — leg-
alabb részben — mindenitt ki kellene szoritania. A kinai, japan
és torok munkasok, Kkik tobbnyire rizzsel taplalkoznak, oriasi
munkakeépességrol tesznek bizonysagot.

Egyébként is megtamadhatatlan tény, hogy a szénhidratok
b6 élvezete nagyobb izomer6t képes kolcsondzni. A nyal erjesztoi,
a bél és hasnyalmirigy nedvei a keményit6t sz6l6cukorrd alakitjak

Lorand A vénilés elharitasa. 7
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at és mint glikogént leraktarozzak a majban és izmokban. Az izom-
munka nagyobbrészt glikogént, tehat szénhidratot fogyaszt, csak
kevés fehérjét; ellenkezbleg, éppen a test fehérjeallomanyat segiti
el6 ; mas szavakkal : az izommunka noveli a test fehérjeallomanyat,
ha csak elegendd feheérjét és szénhidratot adunk neki. Minthogy
azonban az izommunka zsirt is fogyaszt, a szénhidratdas és zsir-
szegény taplalékot, amilyen példaul a rizs, zsirral kell kiegésziteni,
ami legkdnnyebben vaj hozzaadasaval torténik, mert ez kodnnyen
emészthetd és magas szénhidrattartalmanal fogva (Rubner szerint
83'1%) igen nagy kaldriaéertéke van (100 gr 779 kaloria). Ezen-
kivil 0%9% fehérjéet, 0'5% szenhidratot és egy kevés asvanyi sot
Is tartalmaz. A vaj és a szenhidratok észszeri maddon egészitik ki
egymast, ami a cukorbetegek étrendjébdl vilaglik ki leginkabb.
Az 0sszes zsirok kozul a vaj a legkbnnyebben emészthetd és leg-
jobban valik egészségunkre.

Az Europaban annyira kedvelt burgonyak fiatalon 16, 6regen
22% szenhydratot, de csak 2% fehérjét tartalmaznak, a fontos
taplalosok kozul pedig keves meész, kalium- és natriumso van bennuk.
Eléggé das a higtartalma ahhoz, hogy nagyobb mennyiségben
élvezve, csOkkentse a hagy savanyusdgat. Mosse a cukorbete-
geknek ajanlja. Mig a sok gylmodlcssavat tartalmazo taplalék
a higy savanyusagat csokkenti, addig dus fehérje, kuléndsen sok
hus vagy huvelyesvetemeény éelvezése utan savanyu lesz. Minthogy
a cukorbetegek vizelete erGsen savanyu, ajanlatos ily allapotban
sok gyimolcssavat, de csak kevés cukrot tartalmazd gyumolcsot
enni, igy néhany citromot és egy-két narancsot naponta.

Legegészségesebb az a taplalkozds, mely az 06sszes fajtaju
tapanyagokat tartalmazza és pedig helyes elrendez6désben. Bdven
szerepeljenek a fehérjék mint szovetkepzOk, a szénhydratok, mint
az izomer6d forrasai, kisebb mennyiségben a zsirok mint meleg-
képzok, legkevesbbé pedig a mindamellett elengedhetetlen asvanyi
sok, melyek a csontfejlédésnél és a vérképz6désnél jatszanak jelentds
szerepet. Lunin és FoOrster kimutattdk, hogy a szervetlen sok teljes
hianya mego6li az allatokat; s6t minden taplalék neéelkil talan
tovabb birnak éIni, mint a teljesen soétalan étrend mellett.
Kuléndsen nagyfontossdgl a mész a csontrendszer és a fogak
fejlédése szempontjabol. Akinek szerevezete sok mészre van
utalva, az igyek sok tehéntejet, elsGsorban tehat a gyerme-
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kek, kiknek csont- és fogfejlédése nagy mészsziikségletet igényel.
Bunge szerint az alabb felsorolt tapszerek 100 grammjanak mész-
tartalma szaraz allapotban a milligrammokban a kovetkez0 : telién
tej 1510, anyatej 243, eper 483, flige 400, tojassarga 380, a tojas
fehérje 130, szilva 166, bab 137, datolya 108, burgonya 100, korte
95, malagasz6l6 60, grahamkenyér 77, marhahus 29. Valészing,
hogy mész nélkil a sejtek novekedése is lehetetlen volna. Soét a
felnott allatok is meszet nem tartalmazo taplalék mellett elgyengil-
nek és elhullanak. Ez oknal fogva gondoskodni kell arrol, hogy ugy
a gyermekek, mint pedig a felnGttek elegendé tejet vegyenek maguk-
hoz. Epp ilyen elengedhetetleniil fontos tapalkatrész a vas. Egy
70 kilés ember vére Schmidt C. szerint 2°4—2*7, s6t Bunge szerint
3*2 gr. vasat tartalmaz. Minthogy Bunge szerint a szerves vas joval
konnyebben hasznéaltatik ki mint a szervetlen, legjobb ha vas-
szlikségletiinket vasat boOven tartalmazd tapszerekbdl meritjuk.
Szerinte a kOvetkezd élelmiszerek jonnek féleg szamitasba, melyek
vastartalma 100 gr. mennyiségben milligrammokban:

AISZNOVEL oo, 226,

PArA]  coeeeieeee e 33—39,
SPAIGA  evvveerieee e 20,
t0JASSArgaja ..occcccveeviieiee e, 10—24,
marhahis ..., 17,
kelkaposzta kils6 zold levelei .. 17,

alma ., 13,

VOIr0S CSEreSZNYE ......ccccevvvrveeriennnnn 10,
mandula ..o 9-5,
[ENCSE i, 9-5,
BPEE i 8*6—9-3,
FEP A i 8*6,
fehér bab ... 6*2—6-6,
fekete cseresznye.......cceeveeenn, 7'2,
DabD o, 6-2—6*6,
DUIgONYa. .o, 6*4,
afonya .., 5-7,
SZOHG.....ooieiee e, 5-6,
DUZA oo 55,
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arpa .. 45,
malna . 3.9,
fuge... 347,
anyatej 23—3.1,
tehéntej 273,
datolya 2-1,
korte .. 2.

rizs 1 2

A majbetegségeket és a koszvenyt kedvezGen befolyasolhatjuk
a gylimolcssavakat dusan tartalmazo fozelékek es gytimdlcsok altal,
mert velik a bajt épp agy megel6zhetjik, mint meg is gyogyit-
hatjuk. A kdszvényt mar régota gyodlmolcscsel kezelik, elsé sorban
bogyofélékkel. Kiulonbésen az eper-, alma- és cseresznyeeves hasznos-
sagat allapitotta meg Weiss J. (Bunge laboratoriumaban) s ezek
mellett nagy mennyiségli szOll6 is kerllhet az asztalra. JO ered-
ményeket érnek el ily étrend mellett a higyféveny esetében is, ha
hugysavlerakodasrél van szo.

A novények ezenkivil cellulosét is tartalmaznak. Ennek f6-
érteke, mint azt mar ismételten kiemeltuk, abban all, hogy a leg-
jobb termeészetes izgatdszer a belek mozgatasara; ezért fontos
szerepet jatszik a székrekedés legyOzése es elkerulése szem-
pontjabol.

Meglepbnek tartom egyik legtaplalobb és legértékesebb tap-
szerlinknek indokolatlan és helytelen mell6zéseét: s ez a kukoricae.
Csak egy pillantast kell valamelyik tablazatunkra vetnink, s lat-
hatjuk a kukorica rendkivil kedvez0 0sszetételét és feltinGen magas
kaloriaértékét. A Parisban mar hosszabb id6 ota fennallo »kukorica-
konyha« kiilonben eléggé bizonyitja, hogy mily sokféle és izletes
étel készulhet a kukoricdbadl, s ha kell6en van elkészitve, emeésztése
sem jar nagyobb nehézséggel, mint a tobbi foldterméké. Altalanos
elterjedtsége nagyban hozzajarulna az egeszséges, olcsd es folotte
taplalo elelmiszerek kérdésének megoldasahoz.

Egy igen értékes, de nalunk, Németorszagban és Ausztriaban
nagyon kevéssé méltatott gyumolcs a Dél-Tirolban, Olaszorszagban
és Dél-Franciaorszaghan nagyban elterjedt japan kakigyimolcs>
Teljesen érett allapotban igen édes, csaknem mézhez hasonlé ize
van és sok nedvet tartalmaz, amely heéjanak levonasakor egyes
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nagyobb példanyoknal — néha tekintélyes nagysagot érhetnek el —
szinte kiarad.

Magamon és masokon tett észleleteim szerint e gyimdolcs nagy-
ban elGsegiti a székmenetet. Ama vidékeken, ahol megterem,
altalanosan kedvelik. Sajnos, sehol sem volt alkalmam betekintést
nyerni e gyimélcs vegyi elemzésébe. En taplalonak talalom. Ha még
éretlen, akkor ize jelentékeny csersavtartalmat arai el.

4. A boOséges huseves karos kovetkezmeényel.

Mindnydajan jol tudjuk, hogy husban bdévelkedd étkezés utan
rendkivil nehézkesnek és gyakran oly &almosnak érezzilk magun-
kat, hogy alig tudjuk szemiinket nyitva tartani. Kozelfekvé gon-
dolat, hogy ezt a nagyobb ételmennyiség rossz emesztésének
tudjuk be. Sokszor azonban, ha csupan novényi es tejtaplalékkal
eliink, még dupla adagok utdn sem fog ez az allapot beallni, dacara
annak, hogy amint tudjuk, a hds, hacsak nem tartalmaz sok koto-
szovetet, vagy int, joval kdonnyebben emeészthetd, mint a tegtdbb
gabnaféle, f6zelék, gylimolcs es mint a tej. Az erbs hustaplalkozas
ezen jelenségeinek okat tehat masutt kell keresniink, tudnnllik ott,
hogy a hus, nagyobb adagokban, karosabban befolyasolja a ko6z-
ponti idegrendszert, mint a t6bbi élelmiszerek.

Ezt a klinikai megfigyelést az a tapasztalat is bizonyitja, hogy
er6s husevb6knél sokkal gyakrabban fordulnak el6 idegbantalmak;
vegetarianusokndl joval ritkabban 1ép fel a hisztéria és a neurasz-
ténia és tudjuk, hogy a husevés eltiltdsa hozzajarul az idegbetegségek
gyorsabb gydgyulasahoz. Kuléndsen vildgosan mutatkozik ez Base-
dow-koros és myxo0démas betegeknél. Az ily betegségben szen-
vedbk nem tdrik a hust; ha esznek belGle, agy csak sulyoshitjak
a betegség tlneteit. Ennek oka abban rejlik, hogy ezeket a beteg-
segeket a pajzsmirigy elvaltozasai okozzak, mar pedig ezek az
elvaltozasok boéseges husevés utjan is el6idézhet6k. Minthogy a
pajzsmirigy az idegrendszert befolyasolja, megmagyarazhaté, hogy
miért nem tlrik el idegbetegek a hust.

Emlitettik mar a pajzsmirigynek a sok husevés folytan
fellépd elvaltozasait eés Breisacher, Blum és masoknak idevonatkozé
kisérleteit, Ugy hogy ezekre ezuttal csak utalva, megelégszem
Chalmers Watson (Edinburgh) kisérleti eredményeinek felemli-
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tésével. Ha ugyanis bizonyos allatokat, kulon6sen tyukokat, kizaro-
lag hussal hizlalunk, akkor a pajzsmirigy kis holyagjai jelentékenyen
megnovekednek; patkanyoknal ez az elfajulas annyira mehet,
hogy pajzsmirigytik a Basedow-korosokehoz hasonlit. A tobbi vér-
mirigy is elvaltozast mutat kizarolagos husétkezés mellett. Forsyth
ragadozomadaraknal a hypophisis tlisz6inek megnagyobbodasat ész-
lelte. Houssaye pedig a tyukok termékenysegének csokkenéset alla-
pitotta meg, ami a dus huastaplalék révén keletkezett petefészek-
bantalomnak tudhato be. Szamos klinikai és kdrbonctani bizonyiték
van arra nézve, hogy tartds dus hisevés a tobbi belsé kivalasztasi
mirigyeket is karosan befolyasolhatja : a majat, vesét, st a has-
nyalmirigyet is.

Kiemeltik mar azt a tényt, hogy a méjnak az a rendeltetése,
hogy a husételek kartékony bomlasterményeit kéartalanna tegye.
Mennél tébb huast eszink, annal tébbet kell a majnak dolgoznia.
Kezdetben csak vérbd lesz ; ha azonban a koros behatds tovabb
tart, akkor sulyosabb allapotok is léphetnek fel. Nagyon gyakran
megfigyeltem és barki kozilunk mindennap ugyanarra a tapasz-
talatra tehet szert, hogy a majbetegségek huseves mellett rosszabbod-
nak és annak abbahagyasa utan javulnak. Hogy a maj mikd&dési
képességét hosszu id6n at megOrizzik, nem szabad tehat a hds
élvezését tulsagba vinni. A husevés korlatozdsa a vesék épsegben
tartasat is elGsegiti. Minthogy a vesék feladata, hogy a hustaplal-
kozas végsO termékeit kivalasszak, annal nehezebb tehat finom
hamjuknak a Kkivalasztds munkaja, mennél tobb hdst eszink;
tulerGltetésnek azonban kdénnyen kimertlés a vége. BOseges husevés-
kor, kuléndsen, ha dobozkonzervekr6l vagy erGsen fliszerezett
hasrol (hurka stb.) van szd, gyakran mennek at a veséken igen
artalmas anyagok. Habar ezt a korulményt egy el6z6 fejezetben
mar megbeszéltik, a tulsdgos husevés veszélye a maj és a vesek
szamara oly nagy, hogy nem art ezzel 6sszefliggesben egy kis ismét-
lésre kitérniunk.

Egyes klinikai tapasztalatok arra engednek kovetkeztetni, hogy
erés hustaplalkozas a hasnyalmirigyet is karosan befolyasolja. Tudjuk,
hogy e mirigy megbetegedéset a székletétben taldlhatdo szamos emész-
tetlen hdsrost jelzi, ami azt jelenti, hogy a hasnyalmirigy nem képes
azt a feladatat teljesiteni, hogy trypsint keszitve, elGsegitse a meg-
ragott hus emésztését. Erthetd tehat, hogy a tllsagos hisevés e mirigy
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szamara jelentékeny tulerdltetést jelent. Hogy ez utobbi sokaig
folytatva, végul veszedelmet okoz, az abbdl lathatd, hogy a cukor-
betegség rendszerint erés husevOknél szokott fellépni. Ilyen étrend
mellett azonban e betegséget nemcsak a hasnyalmirigy, hanem
a pajzsmirigy elvaltozasai is létrehozhatjak. Korultekinté figyelmet
érdemel az a koralmeény is, hogy, mint tébbsz6ér kdzoltem, cukor-
betegek erGs huaseves folytan rosszabbul érzik magukat; Noorden
tanar megfigyelése szerint a kénny( cukorbetegség ezaltal sulyo-
sabb stadiumba léphet.

A koszveny is rosszabbodik hasevés utan, s6t el6 is idézhet6
és pedig a tulbdé hugysav keletkezese altal. Kidertlt, hogy mar
kKis mennyiségl hasadagok is hugysavat termelnek, kilondsen
ha olyan husféléket esziink, melyek sok nukleint (foszfortartalmd
fehérje) tartalmaznak, melyekbdl konnyen képz6édik hugysav.
Ilyen hasfélék els6sorban a mirigyes szervek : vese, maj, borjufej stb.

Nem kevésbé artalmas a bOséges husevés a belekre is. EI0sz0r is
kdonnyebben okoz benntk mérges anyagokat, masrészt pedig konnyl
emésztése es felszivodasa miatt nem okoz a belek mozgésara oly
izgatd hatast, mint a cellulozetartalma (f6zelék, gyumodlcs stb.)
eledelek. Legnagyobb veszéllyel fenyegeti azonban a sok hus a
vérkeringést. Emlitettik mar egyszer, hogy ilyen étrend altal foko-
z0dik a vernek bels6 surlédasa (Determann), keringése pedig aka-
dalyokba (tkozik. Tartosan er6s hasevoknel gyakran 1ép fel
az érelmeszesedés és a gutalités ; a huseves abbahagyasa és novenyi
taplalékhoz valé atpartolas utan a betegeknél jelentékeny javulas
szokott fellepni.

Nagyon is messzire vezetne benninket, ha mindazokat a
veszelyeket behatdéan targyalnék, melyeket a tulsagos sok hus-
evés okoz. Fontosabb az a kérdes, hogy e veszelyek miatt teljesen
felhagyjunk-e a huasevéssel, vagy sem? A mi valaszunk: nem.
Babonéas eloitélet volna egyaltalan nem enni hust azért, mert annak
tulsagos élvezete — tehat a hasevéssel vald visszaélés — bajt okoz-
hat. Haig a husnak szigoru eltiltdsat koveteli, odaig azonban nem
kovethetem. Az az ellenvetés, hogy kevés hus is okozhat hugy-
savat, nem allhat meg, mert csekély hugysav akkor is keletkezik
orankint testinkben, ha egyaltalan nem veszink magunkhoz hugy-
savképzb ételeket es pedig a szOvetekben 1évd nukleinnek endogen
maodon torténd szétesése folytan ; ezt nem igen lehet kikerllni és
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egeszséges vesek kevés hugysavmennyiséget kénnyen valasztanak
Ki. Semmiesetie sem sziikséges tékat id6sebb egyéneket, kik egész
életikben naponta hust ettek, eltiltani attdél, hogy ne egyenek
mindennap egy kevés hust. A nagy klinikai tapasztalattal biro
orvosok aligha fogjak ezért a tilalomért a felel6sséget elvallalni,
mert jol tudjak, hogy az 50—60 éves es ennél idGsebb emberek
életmodjanak ily erélyes megvaltozasa nagyban zavarna a koz-
erzetet. Minthogy pedig csak a nagy hasmennyiségek karosak,
szivesen jarulunk hozza a naponkinti kis adagokhoz és pedig el6-
szeretettel a fott hashoz (jol meg legyen f6zve, hogy az esetleg jelen-
lev6 karos anyagok eltdvozzanak), mert a f6tt hus ép oly taplalo,
mint a sllt, de kevesebb vesétizgaté anyagokat tartalmaz. A friss
hus mindig tobbet ér, mint a dobozokban eltett hus, mert ez utébbi-
hoz gyakran kevernek borsavat, szalicilsavat, konzervsdkat és mas
karos potlékokat.

A fehér hast is elonyben kellene részesiteni a voros folott. Senator
a vesékre valo tekintettel joggal emeli ki a fehér hus értékét. Uzott,
vagy halala el6tt nagyon kimerdlt allatnak hasat egyéaltalan nem,
vagy csak igen mértékletesen szabad elveznink. A besozott vagy
fliszerezett hus is kerulendd, ugyancsak a hurkak is, talan a véres-
hurka kivételével, mivel az sok vasat tartalmaz. Ami a halakat
illeti, természetesen azok is a hushoz sorolandék. Bar rendszerint
gyengedebbek és tobb vizet tartalmaznak, mint a tobbi allatok husa
és ezert (kivéve a piroshisa halakat) el6nyben kell 6ket részesi-
tenlink ; nagyobb mennyiségben eélvezve azonban — kuléndsen
a zsirdus lazacfélék — ép oly artalmasak, mint a tobbi has.

Kis gyermekeknek, ép ugy 70 éven felili 6regeknek — elgyen-
gulteknek mar inkdbb — egyéaltalan ne adjunk hust. Baumann,
Charrin, Mendel Lafayette és masok kimutattak, hogy egy éven
aluli gyermekek pajzsmirigye egyaltalan nem tartalmaz jédot, sot
késObb is egy ideig csak keveset. Baumann és Yollin szerint idGs
emberek pajzsmirigye is csak kevés jodot tartalmaz. Minthogy
azonban a jod e mirigynek legfontosabb alkatrésze, tehat a jodban
sz(ikolkodé mirigy csak nehezen birja a mérges anyagok szétbon-
tasat elvegezni, ennélfogva a hdsevés nem ajanlatos, eltekintve
attol, hogy vén embereknek sokkal kevesebb fehérjemennyiségre
van szukségik. Aggoknal a pajzsmirigyen kivil a mellékpajzsmirigy,
a maj és a vesék is el vannak valtozva, ugy hogy ezeknek szervezete
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a hus meérges bomlastermékei ellen teljesen veédtelenil all. Csak
a kilonosen er0s és friss oregek, akiknel a kivezetdcsonélkili mirigyek
még eléggé jo allapotban vannak, képesek a b0séges hiseves veszé-
lyeivel dacolni.

Ezek a veszélyek egyébkent bizonyos elbvigyazati szabalyok
altal csokkenthetdk; igy elegendé vizivas és sok gyumdlcsnek
és zold fézeléknek a huason kivul valo élvezése altal. Tulsok hus-
eves folytdn a testben savak keletkeznek; a gyumolcs és zold
fzelék evése réven a vérnek es vizeletnek a ligossaga n6. A hus-
etkezést aludttejjel, kefirrel, jogurttal vagy édes tejjel és sajttal
kiegesziteni, szintén ajanlatos. A hus veszélyei kozé tartozik t. .
az is (eloz6 fejezetekben err6l mar bOvebben volt szo), hogy bél-
beli rothadast idézhet el6 ; ezt pedig a fentemlitett tejkészitmények-
ben levd tejsavval harithatjuk el. Ez ugyanis, kilondsen névényi
taplalékkal egyetemben, tisztitja a hasevOk beleit. Aki azonban
magas kort akar elérni, az jobban teszi, ha hussal val6 taplalko-
z4sat lehet6leg korlatozza. Azon emberek koze, kik szaz evig vagy
tovabb is eléltek, csak folotte kevés husevé tartozott: a legtobb
csak keves, vagy semmi hast nem evett, sokan kozulik pedig koruk
elérehaladtaval felhagytak a megszokott husélvezettel.

5. A béséges tejsvas elonyei.

Igen gyakran tapasztaltam, hogy azok a betegek, akik naponta
nagyobb mennyisegd tejet ittak és egyébként is helyesen taplalkoztak
tojassal, fOzelékkel és kevés hussal, mindig egészségesebb szinben
voltak, mint barmely maés taplalék utan. S6t agy tetszett nekem,
hogy Oregeddé emberek ilyen étrend mellett frissebbnek, ugyszélvan
fiatalabbnak latszottak. Ez onnan magyarazhatd, hogy a tej altal
oly taplalékot veszink fel, mely a kilonb6z6 vérmirigyek kivonatat,
mindenekel6tt a pajzsmirigyét és azonkivil mas ertékes kémiali
anyagokat is tartalmaz. Mindezt Bang, Mosse és masok mutattak
ki. Tudjuk tovabba, hogy testink jédtartalma foleg a pajzsmirigy-
t6l ered, mely a legnagyobb mennyiségben tartalmazza ezt az 6sszes
szervek kozil. A jod minden kétséget kizardlag atmegy a tejbe ;
mert ha egy szoptatd nének jodot adunk, akkor a gyermek a jod-
kezelés tlineteit mutatja. Feltétlenil szikséges azonban, hogy a
gyermeki test a jodot anyjatol kapja meg. Kdzismert tény ugyanis,
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hogy a csecsemOk és fiatal allatok pajzsmirigye dgyszolvan semmi
kolloidanyagot sem tartalmaz. Ez pedig, amint Oswald és masok
kimutattdk, egyenes aranyban all a pajzsmirigy jodtartalméaval.
Ahol nincsen kolloidanyag, ott jod sincs. Klinikai megfigyelések
Is bizonyitjak egyébként a pajzsmirigy valadékanak a tejbe valo
vandorlasat. igy a velesziletett myxédémaban szenvedd gyer-
mekek egyaltalan nem mutatjak a pajzsmirigyelégtelenség jeleit
mindaddig, mig anyatejjel taplalkoznak. Ha azonban elvalasztjuk
Oket anyjuktdl vagy a dajkatdl, akkor csakhamar fellepnek a beteg-
ség jellemz0 tiinetei. A gyermekek tehat a tej altal oly anyagot nyer-
tek, mely képes volt 6ket a pajzsmirigynélkili allapot tlineteinek
keletkezését6l megdvni, s ez csakis a pajzsmirigy valadéka lehetett.

Igen fontos a kdvetkez6 megfigyelés is. Ha egy allatnak, mondjuk
egy kecskének, mint azt Lanz tette, eltavolitjuk a pajzsmirigyét,
akkor az ilyen allatnak a teje oly anyagot tartalmaz, mely mas
allatnak vagy az embernek pajzsmirigyére éppen ellenkez6 hatast
gyakorol. Lanz a Basedow-kérban szenvedd betegeit j0 eredmeény-
nyel kezelte vele. Hasonldé eredményeket értek el Burckhardt es
Blumenthal is az ilyen tej kivonataval (Eodagén). Foltehetd tehat,
hogy a pajzsmiriggyel biro allatok teje is tartalmazza a pajzs-
mirigy véaladekat.

Az egészséges allatok teje a vermirigyek valadékan kivil,
melyet a vérboOl vesznek fel, fontos erjesztéket is tartalmaz, melyek
az emésztést és vegyi atalakuladsokat elGsegitik, tovabba nagyobb
mennyiségl sokat, f6leg meszet,vasat, magnéziumot, foszfort stb.

Fontos mindenekel6tt, hogy a tejet nyers allapotban igyuk,
mert a forralds altal megoljuk az oly hasznos erjesztGket. Mar a
75° C. mellett torténd pasztorizalas altal is nagy részik tonkre
meg}’, magasabb hé6fokot hasznalva, annal tobb. Atejet, annak forra-
lasa sok hatasos tulajdonsagatél fosztja meg és mig a friss, nyers és
még meleg tejet él0 tejnek nevezhetjik, addig a forralt tej a holt jelz6-
vel ruhazhaté fel. En a friss és az egeszséges allattdél szarmazo tej
felforralasat balga és észszer(itlen cselekedetnek tartom eés koteles-
ségemnek tekintem, arrél mindenkit lebeszélni. Mas persze, ha
egy ismeretlen és kétes eredetld tejjel van dolgunk. Minthogy a
tuberkulozis és mas fert6zGbetegségek az allattejjel keétségkivul
atvihetbk az emberre, mar csak ezért is nagyon ajanlatos
betegeinknek azt a tanacsot adni, hogy az ilyen tejet forralva vagy
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sterilizadlva igyak. Ha azonban az allatorvos valamely allatrol
megallapitja, hogy egészséges és tuberkulinra nem reagal, tovabba
biztositva vagyunk afel6l, hogy a tej sem baktériumokat nem tar-
talmaz, sem hamisitas vagy edények altal nem lett fert6zve, akkor
minden aggodalom neélkil élvezhetjik a nyers tejet. Legszerencséseb-
bek ennélfogva azok, kiknek sajat teheneik vagy kecskéik vannak,
melyeket jol szell6zott istalloban vagy még inkdbb a szabadban
tarthatnak. Azok a gyermekek, akik anyatejjel nem taplalhatok
és nyers kecske- vagy szamartej mellett nevelkednek, rendszerint
kitinGen gyarapodnak. Sajat tapasztalataim szerint legel6nydsebb-
nek tartom a tehén-, kecske- vagy szamartejet, azon melegében,
ahogy az allat togyébdl nyerjik, — melyet el6vigyazatbol egy
tiszta kend6n at is szlrhetink — mert ez legkbnnyebben emészt-
het6 és leginkdbb valik egészségiikre.

Hogy a tej forralas altal értékes tulajdonsagainak legnagyobb
reszet elveszti, s6t taplalas szempontjabdl karosan is hathat, azt
Behring vizsgalatai meggy6z6 maddon igazoljak. E célb6l Magde-
burgban, valamint magyarorszagi és csehorszagi birtokain forralt,
de Osszehasonlitas céljabol forralatlan nyers tejjel is taplalt bor-
jakat. Az allatok novekedésének kulonbsége csakhamar lathato
volt. A forralt tejjel nevelt borjak csontjai angolkéros elvaltozasokat
mutattak ; skorbudtszerd Aallapot is lépett fel kozottik, némelyek
pedig vegnélkuli hasmenésben pusztultak el. Gyermekeknél hasonlé
allapotot észlelhetiink, ha forralt, tilmeleg és — ami a nagyvaro-
sokban gyakran el6fordul, — nem egészen friss tejet adunk nekik.

Nagyon ajanlatos, mint mondottuk, csak forralatlan tejet inni
és a tejet csak akkor felmelegiteni legfeljebb 60—70° C-ra, ha eredete
gyanus. Megtehetjuk azonban, feltéve, hogy nem sajat teheneink
tejét isszuk, hogy keérdezd6skodink, hol tartjak a teheneket; mert
azok az allatok, melyek a nap legnagyobb reszét, vagy mint Hollan-
diaban az éjét és napot a szabadban t6ltik, jobb egészségnek Orven-
denek, tehat jobb tejet is adnak, kilondsen, hogyha a flivon és
szenan kivil még nitrogéntartalmi eleseggel is taplaljuk G&ket.
Ezzel ellentétben a mindig sotét és zart istalloban tartott tehenek
ép ugy, mint azok az emberek, akik rosszul szell6zott helyiségek-
ben dolgoznak, vagy foghazakban tartézkodnak, kénnyen esnek
a tuberkulozis aldozataivd. A tehenet tehat mint dajkankat kell
tartanunk, melyet a csalad minden egyes tagja dedelget.
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Tekintettel a tejnek, mint néptaplalészernek oriasi jelent6-
ségére, foltétlendl ajanlatos volna toérvenyt hozni arra nézve, hogy
minden tehéntulajdonos koteles legyen tehenét az allatorvos altal
tObbszor megvizsgaltatni. Kilonésen a majorsagokra vonatkozik
ez, melyek nagyobb mennyiségben szallitjdk a tejet a kodzOnség
szdméra. A tisztasdg megtartasat illetbleg is allamilag kellene a
majorsagokra felugyelni. A tehenet fejés el6tt meg kell tisztogatni,
a fejéembereknek kilon e célra készitett moshatdé vaszonruhakat
kellene felvenniok és kezeiket gondosan megmosniok ugy, mint
azt a sebész teszi, aki mdatet elott ferttleniti kezeit. RoOgton
fejés utan sterilizalt edényekbe kell Onteni a tejet és jégszekrény-
ben eltenni. Ily mddon azutan egészséges tehén teje nem tartal-
mazhat karos anyagokat, hanem csak olyanokat, melyeket koz-
vetlendl a vérbdl kap. Az ilyen tej tehat nem is szorul tovabbi
tisztogatasra vagy sterilizalasra.

A tej 160° C.-ra leh(itve sem veszti el tulajdonsagait még tobb
napon keresztiil sem. Legtaplalobb, ha frissen, rogton a fejés utan,
melegen, élvezziikk. Hosszabb id6n at magamon tett megfigyelé-
seimbOl megallapitottam, hogy %—1 liter ilyen frissen fejt meleg
tej egy Oraval az étkezés el6tt, nem befolyasolja az étvagyat.
A t0bbi meleg folyadékokhoz hasonloan, révidebb ideig is marad
a gyomorban. Hasonlot allapitottam meg a hideg nyers tejen is,
ellentétben a hideg felforralt tejjel.

Néemely vidéken az a szokas, hogy a tejado allatokat az utcakon
at hajtjdk és ott fejik meg a vevb eldtt; igy torténik ez Néapoly
kornyékén a tehénnel és kecskével, Spanyolorszag egyes videkein
pedig, mint Barcelondban, a szamarakkal.

Legjobb azonban az emberi tej, mert ez az ember ver-
mirigyeinek véaladékat tartalmazza. Legkozelebb all hozza 0Ossze-
tételére nézve a szamar vagy a kanca teje. Ennek azonban saj-
nos, igen nagy ara van. igy pl. Londonban 2 shillinget kértek
t6lem egy félliter szamartejért. Utana koOvetkezik a kecsketej. Tel-
jesen érthetetlen el6ttem, hogy a kecskét oly kevésse hasznaljak
fel tejelési célra, pedig ennek teje sokkal kénnyebben emeészthetd,
mint a tehéné és fehérjét, zsirt és mas vegyi anyagokat, mint
vasat is, tobbet tartalmaz, mint a tehéntej. Ha a kecskét tisztan
tartjuk, akkor teje elveszti kellemetlen szagat. Eltartasa igen
keves koltseget igényel.
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A vérmirigyek valadékan kivul a tej fontos erjeszt6ket is tar-
talmaz, tovabba fehérjét, zsirt, tejcukrot, lecithint és értékes asvanyi
anyagokat, mint foszfort, meszet, vasat stb. Egy liter jO tejben
kb. 35 gr. fehérje, 40 gr. tejcukor és 35—40 gr. zsir van. Ha tehat
naponta 1%—2 liter tejet, ehhez 3—4 tojast, némi vajat és buza-
kenyeret fogyasztunk, akkor igen sokaig birunk hus nelkil is meg-
élni. Kiprobaltam egyszer magamon, hogy két héten &t naponta
csak 1y2 liter elsGrangu tejet, 4 tojast, 3 zsemlyét és 20 gr. friss vajat
ettem, sokat mozogtam, sulyom pedig 68 kilo volt. Ezen étrend
mellett kitin6en eéreztem magam és a masodik hét végén test-
sulyom nem mutatott csokkenést. Szamos betegemen is tapasztaltam,
hogy hasonlo étrenden kivil még ebédre egy tal levessel, egy
tal fOzelékkel és sajttal hozza néha egy tal tésztaval heteken at
JOl éreztek magukat és az elegendé mozgas és hosszu sétak dacara
sulyban is gyarapodtak. Az ilyen emberek piros-pozsgas arca a
legjobb sz0szdldja ezen étrend célszerliségének.

A legjobb mindségl tej nagy mennyisegben élvezve, a leg-
biztosabb eszkdz arra, hogy testsulyunk jelentékenyen gyarapod-
Jék. Vannak egyébként emberek, kik nem szivesen isznak sok tejet,
s6t némelyek, kulonésen lanyok és asszonyok, egyaltalan nem
birjak. lzletesebbé valik sokak szamaéara kakao, vagy gyenge kave
gyermekeknél pedig méz hozzaadasa altal. Olyanok szamaéra, akik
gyenge emésztésiik miatt a tejet tisztdn nem birjak, ajanlatosabb
az aludttej vagy a kefir. Nem szabad azonban 1—2 napnél tovabb
erjedni hagyni. Gyakran volt alkalmam megfigyelni, hogy a tej
hasnyalmirigykészitményeket adva hozza, nagyobb mennyiségben
és gyenge emésztes mellett is, konnyen valik elviselhetéve. Ha
pedig a kozonséges nyers tejhez felényi adagban malnasi, bilini
vagy vichyi vizet keveriink, akkor a kilonben tejtaplaléektdl irtézé
emberek is szivesen isszak.

A te] mar csak azert is értékes tapszerliink, mert — mint mar
emlitettik — nagyobb mennyiségben véve képes a tejsav elGidézese
altal a beleinkben képz6d6é merges és bacillustartalmi anyagok
képzodéset meggatolni. Metschnikoff azt allitja, hogy az aludttej-
felék, a lactobacillin, jogurt altal a vénulés és a hosszUeéletliség
kedvez6 modon befolyasolhaté. Ramutat arra a korilményre, hogy
azokban az orszagokban, ahol sok aludttejet, vagy mint Bulgaria-
ban jogurtot isznak, sokkal tobb azoknak a szama, kik 100 éven
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felil elélnek. Tobb izben lesz még kilénben alkalmunk oly o6reg
patriarkakat felsorolni, kik joval tudlhaladtdk a 100 évet, mint
Parr Tamaés, aki foleg tejjel taplalkozott. Ez veszi legkeveshe
igénybe vérmirigyeinknek, igy a pajzsmirigy, méaj stb. mikodését,
s6t inkdbb elbsegiti azt. A tej kilénben az a taplalék is, melyet
legfontosabb szerveink legkdnnyebben viselnek el anélkil, hogy
fokozottabb munkara kényszeriilnének. Azok a- szervek is, melyek
a kulonb0z06 tapszereket atalakitjak és mérges alkatrészeiket a test-
b6l kivalasztjak, a tejtaplalkozas mellett legkevésbbé vétetnek
igénybe. igy lehetséges, hogy maj- és vesebetegek az el6vigyazatos
tejtaplalkozas mellett érzik magukat legjobban és igen gyakran,
majdnem mindig megfigyeltem, hogy a méj és a vese kronikus
megbetegedesei utan a betegek szine ilyen kura mellett csakhamar
javul. Az 0sszes tapszerek kozil bizonyéra a tej az, mely a szervek
finom hamjat leginkdbb kiméli, mert ellentétben a hdssal, egyaltalan
nem tartalmazza azokat a mérges anyagokat, melyek athaladasukkor
azt megsértenék. A tejjel valo taplalkozas eszerint a sztinet nélkil
dolgoz6 szerveink szaméara oly boldog pihenési id6t jelent, mely
alatt azok 0dilni képesek.

A veséknek is a sotalan taplalék, vagyis a tej valik leginkabb
javukra. A nyers tej, amint arrél gyakran volt alkalmam meg-
gy6z6dni (talan erjeszt6- és tejcukortartalma miatt), el6segiti a
bélmozgasokat és a székmenetet. A forralt tejr61 mar nem mernéem
ezt allitani, mert az inkabb eldugulast okoz. Erelmeszesedésben
szenvedOk szamara is a tejtaplalkozés alegelonydsebb. E betegségnel
ugyanis szerintem a mellékveseék és a pajzsmirigy elvaltozasai is fon-
tos szerepet jatszanak, mar pedig a tejtaplalék legkevesbé veszi ezen
szerveknek munkajat igenybe. A klinikai megfigyelések arra tani-
tanak bennlinket, hogy a pajzsmirigy degeneraciojanal, a myxodé-
manal, a tejtaplalék a legegészségesebb. Minthogy pedig a veénilés,,
mint azt az elsO fejezetben bebizonyitottuk, e betegséghez igen kézel-
allo allapot, amikor is a pajzsmirigy Baumann és Yolin szerint mar
alig tartalmaz jodot, 6reg embereknek kétségkivil ajanlatos a sok
tejivas. A gyermek pajzsmirigye, mely még csekély kolloidanyagot
tartalmaz, hasonlit e tekintetben az 6regehez és valamint a gyer-
meknek egyetlen tapanyaga a tej, Ugy id6sebb emberek szdmara
IS, kiknél a maj, vese, vagy bél hamjat nagyrészt mar kotészovet
potolja, ez lesz a legcélszer(ibb taplalkozas. A tej a vén korban



mar elvaltozott szovetek irdnt a legcsekélyebb koveteléseket ta-
masztja és enneélfogva legkevésbé fogja Gket megkarositani.

A tej tékat igen hasznos fegyver a veénilés elleni kiizdelemben
és az élet meghosszabbitasaban.

6. A tisztan vegetarianus etrend elonyei és hatranyai.

A vegetaridnusok az ember beleinek hosszusagat (10 m.) és fogai-
nak alkotdsat példa gyanant szoktdk emlegetni arra nézve, hogy
a természet benniinket nem husevbknek teremtett. A vegetarianu-
sok ellenfelei viszont beleinknek rovidségét és fogainknak alkotasat
hozzak fel példaképen arra, hogy a természet benniinket nem
novényevOoknek szemelt ki. Mindkét résznek igaza van; fel kell
ugyanis teteleznink, hogy mi a természett6l fogva mindentevok
vagyunk. Fogaink ugyanis a mindentevé allatokéhoz (disznog, kutya
sth.) hasonlok és a taplalékoknak testiinkben valo feldolgozasa is
leginkabb a kutydéhoz hasonlit. Ami a beleket illeti, azok csak
novényev6 Aallatoknal oly szornyld hosszlUak ; az embernek is par
szaz percenttel hosszabb belekre volna sziiksége, ha kizarolag névényi
taplalék szamara akarnd azokat hasznalni.

Ha azonban jelenlegi beleinkkel nem is vagyunk képesek karos
kovetkezmények nelkil szigoruan vegetarianus koszton élni, mégis
megprobalhatjuk, hogy minden baj neélkil, s6t neha haszonnal,
hosszabb id6n Kkeresztil kizarélag novényekkel taplalkozzunk.
Ez kiilén6sen akkor ajanlatos, mikor arrdl van szd, hogy a tulsagos
hisevés kovetkezményeit kiegyenlitsiik. Altalaban azt mondhatjuk,
hogy az ember has nélkul is megélhet, de csak akkor, hogyha azt
mas allati taplalékkal helyettesiti: tej, vaj, tojas, sajt stb. altal.
BO novényi taplalek mellett, kiegészitve azt tejjel, vajjal, tojassal
és sajttal, igen tekintélyes sulygyarapodasra tehetiink szert. Az ilyen
taplalkozas kulonodsen hisztéria és neuraszténia esetében, valamint
a pajzsmirigy megbetegedeseinél, a Basedow-kornal és myxddéma-
nal ajanlatos, tovabba mas betegsegeknél is, melyek a husevéssel
nem egyeztethetok ossze, igy majbajoknal, valamint ott, ahol
hugysavképz6désrdl is sz6 van. Ez utdbbi esetben azonban a hive-
lyesveteményeket ki kell zarnunk, mert Walker Hall szerint purin-
testeket (nitrogentartalmd komplikalt szerves vegyuletek) tartal-
maznak, melyek a hugysavkepzodést elGsegitik. Kulénodsen ajanlatos
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a rizs, mert egyrészt nem képez hugysavat, masreszt 83% szén-
hidratot tartalmaz és ezenkivil azt az elényt nyudjtja, hogy a vese-
betegek szamara oly fontos konyhasémentes étrendhez felhasznalhato.

Haig szerint a hugysav a vért ragaddssd teszi es Dettweiler
kimutatta, hogy a novényi eledelek a vérnek belsé surlodasat (visz-
kozitasat) csokkentik. Minthogy pedig a kdszvény minden valdszin(-
ség szerint a hugysav felhalmozodasabol keletkezik, a vegetarianus
életmod bizonyara alkalmas lesz arra, hogy e betegség kikerilése-
ben és kezeléseben fontos szerepet jatsszék; ilyenkor azonban
legalabb t6bb hdénapon keresztil kell vegetarianus életmddot foly-
tatni. A cukorbetegség keletkezése is, kulondsen cukorbetegek
gyermekeinél, elharithaté a vegetaridnizmus altal, mert hiszen a
cukorbetegség, mint azt munkaimban kimutattam, elGszeretettel
keresi fel az erGs huseviéket.

Emlitésremélto, hogy a sokévi vegetaridnusok ritkdn szenved-
nek érelmeszesedésben. A tejjel kiegeészitett ndovényi étrend ugyanis
sokkal kevesebb bélrothadast idéz el6, mint a hustaplalék, mar pedig
a bélbeli rothadasi anyagok elGsegithetik Huchard szerint az arterios-
clerosist. Brissand és Siccard allatkisérletekkel kimutattak, hogy
adrenalin (mellékvesekészitmény) és hagysav egyidejl befecskendezéese
az erek atheromajat idézi el6. Altalanos klinikai tapasztalatok
bizonyitjak, hogy szamos koszvényes szenved érelmeszesedesben
és a cukorbetegségnek a koszvénnyel egyetemben valo el6fordulasa
gyakran irhatd a hasnyalmirigy véredényei elmeszesedésének
rovasara.

A francia belgydgyaszati kongresszuson (1907.) kimutatta
Labbé Marcel, hogy a gabonanemuekbdl, tejbél, vajbol és cukor-
bol allé étrend a hugysav keletkezését csdokkenti, mig a nukleoal-
buminok (fehérjecsoport) novelik. Novényi és tejtaplalék mellett
joval ritkabban vagyunk bélgyulladasoknak és székrekedésnek
kitéve. Ez az etrend kedvezben befolyasolja a pajzsmirigyet, majat
és vesét is, s e szervek betegsége esetében néveli a gyogyulas vagy
az elet meghosszabbitasanak esélyeit; ezaltal pedig hasznosnak
bizonyul a korai vénulés megakadalyozasaban és kezelésében. AKi
tehat Otvenedik életéven tul is virulo kilsével és fiatalos életerdvel
akar rendelkezni, az hédoljon a tejbdl és novényekbdl allé ételeknek.

Nem sok jot varok azonban a szigorl vegetarianizmustoi,
mely minden allati tapszert kizar. Nem hinném, hogy az ilyen élet-
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mod tartdés alkalmazasa bajt ne hozna egészseginkre. Még ha téves
Is volna az a nézet, hogy a ndvényi feherje kevéshé taplalé és kihasz-
nalhatd, mint az allati, akkor is nehezen volna elképzelhet6, hogy
tiszta novenyi taplalekkal megszerezhetn6k azt a feherjemennyi-
séget, melyre szervezetiinknek naponta sziiksége van. Hogy a rosszul
taplaltsag allapota fel ne lépjen, oly mennyiségeket kellene enni,
melyek a gyomrot és beleket karos moédon tulterhelnék, és elGbb-
utobb is emésztési nehézsegek, gyomorsav-felgyilemlés, s6t gyomor-
taguléas l1épne fel; a belekben pedig kénnyen keletkeznének folos-
leges erjedések. Sok embernél a szigoru vegetarianizmus gyomorsav
felgyllemlést okoz. Ha azonban az ilyen betegeknek allati taplale-
kokat rendelek, akkor a baj javul. Gyomrunknak és beleinknek
nagysaga es szOvetvaza nincsen a szigorl vegetarianizmus szamara
berendezve.

Legveszélyesebb a tiszta novényi taplalkozds az olyanok sza-
mara, akik hajlamosak bizonyos betegségekre, mert szileik tuber-
kulézisban, krénikus alkoholizmusban vagy mas fert6zObetegseg-
ben szenvednek, illetve szenvedtek. Ezeknek kulénés gonddal és
béven kell taplalkozniok. Fontos az a korilmény is, hogy Gra-
witz szerint az elégtelen fehérjetaplalkozasnak vérszegényit6
hatasa van.

Minthogy véneknél, akik kevesebbet mozognak az anyagcsere
rendszerint csokken, id0s illetve vén emberek kevesebb kaldria-
ertek( tapanyaggal is beérik. Nekik talan elegendé a szigori vege-
tarianizmus ; bar 0k is jobban teszik, ha tejet és tojast is esznek.
Fiatal emberek azonban ne éljenek 3—6 hétnél tovabb Kkizarolag
novényekkel, inkadbb egyenek utana csak egyszer hist naponta,
vagy tartsanak tejvegetarianus etrendet. Gyenge, fert6z0 bajokra
hajlamos egyének pedig sohasem éljenek tisztan vegetarianus maodon,
meég egy hétig sem. Tapasztalataim szerint egyaltalan nem érez-
hetjik magunkat egészségesnek, ha hénapokon, sét éveken keresztil
szigori novényevék voltunk. En magam kénytelen voltam egy
kisérlettel kronikus éhségérzet miatt felhagyni és Gszintén sajnal-
tam a hasonldan él6 ismerGseimet szanalmas kinézestk miatt. Csakis
Kis étvagyu emberek — p. o. szellemi munkéasok vagy hivatalnokok,
vagy ul6é életmodot folytaté kézmlvesek — csillapithatjak étvagyu-
kat tisztan novényi taplalékokkal; ez azonban nem egészséges
allapot.

Lorand: A vénuléa elharitésa. 8
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7. Az étkezés egészségtana. Etvagygerjesztok.
A ragas elOnyei.

Ha taplalékaink segitségével testiinket jé allapotban akarjuk
tartani s az idGelotti venulést megel6zni, akkor ugy ebéd el6tt,,
mint kozben, jo0 gyomornedvr6l kell gondoskodni, maskilonben
az ételek nagy része emesztetlenul beverne gyomrunkban, illetve
beleinkben és e pangas sok zavarra adna okot s e fontos szervek
eleterejét nagyban csokkentené. Az eves egészsegtana tehat féleg
a lehet6leg sok jo gyomornedv szerzesére iranyul.

A gyomornedv kétféele mddon valaszthatdo ki. Minthogy az
eteleknek kozvetlenul a gyomor falazatara gyakorolt hatisa Altal
csak kevés nedvet nyerink, inkabb a masik mdéddal akarunk itt
behatébban foglalkozni, amely t. i. a gyomormirigyeket beidegz0
idegeknek izgatésa altal 6sztonzi azokat nagyobb nedvelvalasztasra.

A gyomormirigyek idegei tobbféle eszkoz altal izgathatjak
a kozponti idegrendszert. igy pl. az izletes ételeknek puszta meg-
pillantdsa étvagyat gerjeszthet és ezaltal a gyomormirigyeket izgatja ;
ez altalanosan ismert tapasztalat. Pawlow kutyakon veégzett kisér-
letekkel bizonyitotta be, hogy hisdaraboknak felmutatasa elegendd
volt nagyobb mennyiségli gyomornedv kivalasztasahoz. izlés és
szaglas altal is hasonld eredmények mutathatok ki. Erdekesek e
tekintetben Bickel kutatasai. Egy fiatal leany, kinek nyel6csove
mar6lig ivasa miatt nem engedett at eteleket, gyomorsipolyan
keresztll tiszta gyomornedvet valasztott ki, amidon egy tal meleg
levest tartottak az orra alad és amikor cukor- vagy séoldatot cseppen”
tettek a nyelvére, szintén megeredt a gyomornedv elvalasztas.
Pawlow kutyakon nyel6csésipolyt alkalmazott Ggy, hogy a hus,,
melyet nekik adott, kiesett anélkil, hogy a gyomorba jutott volna;
de a ragaskor keletkezett iz folytdn igen sok gyomornedvok kelet-
kezett.

Ha azonban kellemes ingerrel izgatva az ideget, kivalasztas
jon letre, akkor kellemetlen behatasok, amint azt Beaumont, Sommer-
feld és masok révén tudjuk, megakadalyozzak azt. Bickel és Sasaki
kutydkon veégzett kisérlettel bizonyitjak, hogy a haragnak is van
ilyen befolyasa. Ez megfelel annak az ismert ténynek, hogy levert-
ség, felindulés vagy rossz hirek az étvagyat csokkentik, vagy tel-
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jesen meggatoljak. Aki jo étvaggyal akar enni, az felejtsen el minden
kellemetlenséget és jo hangulatban ljon az asztalhoz. Mélabus
emberek rendesen étvagytalansagban szenvednek és ennélfogva
mesterséges taplalkozasra szorulnak.

AKki egész nap a szabadban dolgozik és kilonben is jokedvd,
annak minden étvagygerjeszté nélkil is lesz étvagya. Aki azonban
egész nap a szobaban, vagy az irodaban ul, az kdnnyen jut abba a
helyzetbe, hogy étvagya és gyomornedve csak mesterséges eszko-
zOkkel ingerelheté fel, p. o. elegansan teritett asztal, j0 gylumaolcs-
csel megrakott szép edények, véazak teli szép viraggal, finoman
0ltozott, szimpatikus, jokedvil vendégek, asztali zene stb. altal.
Vagy pedig evés elOtt étvagygerjesztd csemegéket: kaviart, inger-
|6én megrakott zsomléket, stb. vagy likért is vehetlink magunkhoz.

Etvagytalansagban szenveddk sokszor érnek el sikert azaltal,
hogy ebéd el6tt bouillont isznak, mert az mint azt pontos kuta-
tasok bizonyitjak, képes elegendd gyomornedvet elGteremteni.
Nem ajanlatos ez azonban olyan emberek szamara, akiknek keveés
hast szabad csak ennidk, mert a bouillon hdskivonat tartalméanal
fogva karosabb, mint maga a hus, ha gyakran és nagyobb mennyiség-
ben essziikk. A nyelvnek evés el6tt sooldattal valo mosasa is elo-
segitheti az étvagyat. Ezaltal kulénben a kissé lepedékes nyelv
Is megtisztithatd. A bevont nyelvet egyébként minden éetkezes el6tt
tisztitsuk meg; ha ugyanis az izlelobimbdk be vannak fedve,
akkor az ételekkel valo kozvetlen izgatasuk nehezebben j6 létre
ugy hogy sem étvagy, sem pedig gyomornedv nem keletkezik. Etvagy-
gerjesztbleg hat még az is, hogy ha evés el6tt szajunkat higitott
ecettel kidblitjuk.

Kozvetlentl a foétkezes elott és korulbelil egy 6raval utana,
hagyjunk abba minden szellemi foglalkozast; gyakran az is hasznal,
ha az erkezett levelek elolvasasat egy oraval az étkezés utanig halaszt-
juk el. ElGseqiti az étvagyat az étkezes el6tti séta is ; magamon
tapasztaltam, hogy étvagyam kisebb volt azokon a napokon, amikor
a sétalgatast elmulasztottam. Sok fligg az ételek és az asztal kiilse-
jétol. Az ételek ne csak a szdjnak, hanem a szemnek is tessenek.
Nem ritkan fordul el6, hogy piszkos tanyérok, talak, abroszok
vagy asztalkend6k annyira elveszik az étvagyat, hogy nem kép-
z0dik gyomomedv. Ami az eves alatti olvasast illeti, ugy azt mint
szellemi munkat nem ajanlom; kivételesen javunkra valhat azon-

8*
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ban valamely vidam olvasmany. Es hogy egy jokedvii embert szi-
vesebben latunk magunk mellett az asztalndl, mint aki lehangol
benniinket, az kétségtelen.

A gyomornedv mellett a nyal is fontos szerepet jatszik az emész-
tés koral, mert erjesztét tartalmaz, mely a keményitére hat,
amennyiben elGsegiti annak cukorrd valo atvaltozasat. Sok nyalra
ugy tehetiink szert, hogyha a taplalékot hosszabb ideig tartjuk
nyelviinkon s ezaltal izlel6idegeinket er6sebben izgatjuk. Més szoval :
ha elegend6 nyalra van sziikségunk, akkor az ételeket alaposan
meg kell ragnunk. A gyomornedvelvalasztashoz hasonléan, a nyal-
elvalasztast is az idegek befolyasoljak. Ha egy kutyanak hust muto-
gatunk, akkor nyalmirigyei rogton élénk muakodést fejtenek Ki.
Az embernél is sokszor jogosult az a mondas, hogy »folyik anyéala,
kiillonosen amikor lizletes dolgok megpillantasarél vagy felemli-
téser6l van sz6. Elegend6 nyalfolyas nelkil csak nehezen tudnok
a kemenyitOtartalma eteleket megemeészteni, mert emeésztésik
ilyenkor csak a hasnyalmirigy és a bél erjesztGire volna rautalva.

A 0 ragasnak tovabba az az el6nye is megvan, hogy az el-
fogyasztott ételek egészen puha allapotban keriilnek a gyomorba,
ahol ennélfogva a gyomornedv kdénnyebben jarja at 6ket s azutén
sokkal jobban lesznek megemeésztve. A gyomorpép felszivodasat
IS elOsegiti az alapos ragas, mig a rossz ragas, ami a mohéon evoknél
fordul el6, a gyomorfal tuldolgozasat, az ételek elégtelen felszivodasat
és egyszersmind a bélnek tulerds izgatasat idézi el6. A bél falazata-
nak gyakran kilénds megerOltetésébe keriil, a nem eléggé meg-
ragott falatoknak, mint zavaro idegen testeknek a kilokése. Tartds
rossz ragas ennek folytan sok kronikus gyomor- és bélhurutot szokott
okozni. A moho evés egyébkeént neveletlensegszamba is megy.

Fletcher, Campbell és van Sommeren szerint legjobb az ételt
addig ragni, mig az csaknem minden izét elvesztette. Tekintetbe
véve azon nehézséget, melyet a megrogzott szokasok abbahagyéasa
okoz, a mohon evbknek igen neheziikre esik a gondos ragast elsajati-
taniok. Akik jol ragnak, azoknak joval kevesebb élelmiszerre van
sziksegiuk, mert 6k mindent jobban kihasznalnak, amit esznek,
amennyiben jobban képesek azt felszivni és ennélfogva kevesebb
salak képzOdik bennik. Az allkapocs gyakorlasa szempontjabol is
fontos az eételeknek gondos megolrlése s a fogaknak ép olyan
szikséglik van a gyakorlatra, mint a tobbi szerveknek.
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Aki evés kozben tulsék vizet iszik, az némelyek szerint tul-
sagosan felbigitja ezaltal a gyomortartalmat. Masok viszont egy-
altaldban nem isznak étkezés kozben semmit, nehogy elhizzanak.
Egyrészt azonban az evés kozben vald ivas nem okozhat tdlsagos
elhizast (Noorden), masrészt pedig az ivas teljes abbahagyasa rossz
kovetkezményekkel szokott jarni. Minthogy t. i. a viznek nagy
részét étkezes kozben szoktuk meginni, el6fordulhat, hogy ha étke-
zés alatt semmit sem iszunk, testiink nem kapja meg az 6t meg-
illetd mennyiségl vizet, s ennek tobbek kozott az a hatranya is
meg volna, hogy nem birndnk elegendé gyomornedvet Kkivalasz-
tani ; Pawlow és Bickel kimutattak, hogy minél toébb folyadé-
kot tartalmaz a szervezetiink, annal nagyobb a gyomornedv kiva-
lasztasa. igy tehat meérsekelt vizivas ebéd kozben elGsegiti a tap-
lalékok emésztéset. Azt az elényt is nydljtja, hogy altala a nitro-
genanyagcsere mérges bomlastermékei kdnnyebben mosatnak ki a
szervezetbOl.

Arra a kérdésre, hogy étkezés utan pihenjunk-e, vagy végez-
zlink mozgasokat, csak esetr6l esetre lehet felelni. Elhizasnal vagy
mas anyagcserebantalomnal rendszerint jot tesz a séta, mig a gyon-
gébbeknek pihenniik kell. Altalaban legjobbnak tartom, ha rogton
rovidebb setat tesziink, utana pedig kipihenjik magunkat. Szelle-
munktol azonban semmiképen se sajnaljunk egy jo érai nyugodalmat.

Hogy mikor egylink ? Csak ha éhesek vagyunk. Maskilénben
konnyen jutunk abba a veszedelembe, hogy az elégtelen gyomornedv
folytan rosszul emésztink. Ha csak lehetséges azonban, ugy rendez-
kedjink be, hogy a napnak mindig ugyanazon oOrajaban éhezziink
meg, mert az evés idejének pontossaga fontossaggal bir. A jol szaba-
lyozott gyomor mindig megfelel6 id6ben fogja a gyomornedvet
kivalasztani.

Miként evés el6tt, gy evés utan sem szabad tuler6s mozgasokat
végeznink. Kisebb méretl sétak elGsegitik a gyomornedvkivalasz-
tast, a tulzas azonban gatolja, amikor is étvagyunk, jo huskivonat-
bol készilt levessel kelthetd fel.

Az a rossz szokas, hogy tulsok kenyeret eszlink, konnyen vezethet
a gyomor tuldolgozasahoz, mert a kenyér jobban igénybe veszi az
emésztési munkat, mint a tobbi taplalék. Kimutattak, hogy
a kenyérnek feheérjetartalma része Otsz6r annyi erjesztéanyagot
és pepszint kivan meg, mint amennyire a hisnak sziksége van.
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Sok betegemen pedig azt is tapasztaltam, bogy semmi sem okoz
oly kdnnyen talsok gyomorsavképzédést, mint a sok kenyér. A leg-
tobb ember a hist emeszti legkénnyebben, foltéve, hogy az nem
tartalmaz kot6szovetet. A bouillon és a husmartasok kitlné étvagy-
gerjesztok ; emlitettik azonban, hogy ilyesmit nem lehet sokaig
minden karos kovetkezmény nélkil étkezes elott élvezni. Legtana-
csosabb hust csak egyszer napjaban enni és pedig fOétkezéskor.
A huasfehérje konnyebben emészthet6, mint a ndvényi fehérje.
A f6zelékeknek, kilonésen a burgonyanak és a kaposzta-
féleknek, emésztése mar jobb gyomrot kivan. Zsiros ételeknek
élvezése pedig csokkenti a gyomornedvkivalasztast. A vaj kénnyen
emeszthet6 zsir, de ha megavasodik és ennélfogva szabad zsirsavakat
tartalmaz, akkor igen nehezen emeészthet6. Sok amerikai —
nagyon helyesen — egy frissitd hatasu, kissé kesernyés gyumolcsot,
az 0. n. Grapefruit-ot eszik reggelire. Sulyosan vétkezik azonban
az egészséges gyomor élettana ellen az olyan ember, aki reggelijét
almaval vagy kortével akarja megkezdeni.

8. Az alkohol elonyei és hatranyai.

Részint banatdban és csalédasaban, részint a megerdltetésektdl
kimerlt allapotban, de gyakran unalombol vagy konnyelmdiségbdl
Is olyan élvezeti szerek utan nyul az ember, melyek viditolag és szinte
felvillanyozoélag hatnak réa : ilyenek az alkohol, tea, kave, dohany stb.
Ezek az izgatoszerek, melyeket kiilonben gyakran minden kuléndsebb
ok nélkull, szokasszerileg hasznalunk, az ostorhoz hasonlitanak,
mellyel a faradt lovat Osztokeéljuk. Bizonyara nem minden kocsis
tudja azt, hogy a faradt, igavoné allatot pihentetni is kell. Vala-
mint a kipihent allatnak nem szikséges az ostor, ugy a normalis
ember is igen magas kort érhet el anélkul, hogy barminé izgatdszerre
raszorulna. Nagyapam, ki 105 evet élt, sohasem hasznalt izgato-
szereket.

En magam sohasem élvezek szeszes italokat, de nem elvbdl,
hanem mert semmi élvezeteset nem talalok benntk. A fanatikus
antialkoholistakkal azonban nem tartok semmi kdzdsseget. Gylolok
mindennem( vakbuzgosagot és nagy Iigazsagtalansagnak tartom,
hogy mersékelt ivoknak teljesen el akarjuk tiltani az alkoholt azért,
mert vannak oly naplopok, kik folytonosan leisszak magukat. Az anti-
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alkoholistdknak ama nézetét sem osztom, hogy az alkohol kis meny-
nyiségben is méreg. A fiziologusok inkabb azt bizonyitottdk be,
hogy bizonyos korilmenyek kozOtt nagyon is értékes taplaldszer,
amennyiben elGsegiti egyes fontos szoveteinknek megkimélését;
a szénhydratok és zsirok alkohol élvezésekor leraktarozodnak ben-
nunk. Nagy mennyisegben nem bir az alkohol ezzel az el6nnyel,
mert Gyenkor a fehérjeszovetek bomlasa folytan mérgezé hatéasu.

A szeszes italok kis mennyiségben értékes izgatdszerei az ideg-
rendszernek és a veérkeringési szerveknek. Sok ember munkaképe-
sebbé valik altala es étvagyat és emeésztését is elbseqiti vele. Leg-
ajanlatosabb e tekintetben a bor, mely a sor utan a legkevesebb
alkoholt tartalmazza, kulon6sen a francia bordeauxi, melynek
alkoholtartalma rendszerint 7—9%, de a mi kozonséges fehér és
vOros asztali boraink sem tartalmaznak tébbet. Az alkoholnak egy
bizonyos hatarig, kilonésen mint vords bornak, vidito hatasa van,
mely ellzi a gondot és banatot; annal rosszabbul érezziik magunkat
azonban nagy mennyisegek utan. A sor taplalobb mint a bor, de
bizonyos mennyisegben el is lustit. Sok angol és északamerikai
sor legalabb is annyi alkoholt tartalmaz, mint a konny( tiroli és
olasz borok.

A legkiaddsabb szeszes ital a kdnny( bor, melyet orvosi célokra
Is hasznalnak. A sor Kkeserliségenel fogva talan elGsegiti kissé
az emesztést, de aki sokat iszik bel6le, s ez nem nagyon ritka eset,
az a folos folyadék altal megterheli a vérkeringési szerveket és igy,
dacara a sor csekély alkoholtartalméanak, mégis tulsok alkoholt
juttat szervezetébe.

Ismerek Oreg embereket, kik étkezés alkalmaval naponta egy
kevés vorosbort isznak s amellett igen jol érezik magukat. Ha egeész-
segesek, akkor megengedhetd nekik kis mennyiségben mint artatlan
élvezeti cikk, sziikséges azonban a megengedett mennyiséget pontos
adagokban lemérni. Legveszélyesebb az égetett bor, (palinka) leg-
kevesbbé pedig a kdonnyd bor és a kdonnyd, csak kb. 3% alkoholt
tartalmazo sor. Hogy a bort igen magas korban is minden karos
kovetkezmény nélkil isszadk, az abbdl magyarazhato, hogy némely
ember a mindennapi borélvezet dacara is szaz évig vagy tovabo
Is elél. Lehetséges azonban, hogy bor nélkil még tovabb élnenek,
mert ezek rendszerint hosszuéletld csalddokbol szarmaznak; egy-
reszt tehat ezen okbol is tébbet engedhetnek meg maguknak mint



120

masok, masreszt pedig valdszini, hogy az alkohol megis csak meg-
roviditi nemikép az életiiket. Ezek mindenesetre kivételek, mert
a tapasztalat azt mutatja, hogy az alkoholtél valo teljes tartéz-
kodas jelentékenyen noveli esélyeinket a hosszu élethez.

Sir Isambard Owen 4287 személyen végzett gondos vizsgélat
utdn kimutatta, hogy az abstinensek eés a nagyon mértékletes ivok
érik el a legmagasabb életkoratlagot és csak nagyon kevés ivobol
lesz 6reg ember. Neisson 6111 ivon, kik 16—90 évesek voltak, végzett
kutatasokat, melyekbsl kiderllt, hogy haromszor oly nagy volt
kozottik a halanddésag mint Anglia 6sszes lakdéi kozott. Szamos
korboncolas kimutatta, hogy az iszakosoknak 0Osszes szervei elval-
tozast szenvednek. E helyen csak a legfontosabb szervekkel fog-
lalkozhatunk. Legismertebb a szivizomzat elfajulasa. Az érelmesze-
sedés is hamardbb lép fel. Legsulyosabban hat azonban az agy-
velore. Mar az egyszeri nagyobb mennyiség élvezete is mérgezési
tineteket és szellemi kepessegeinknek igen karos hatasait idézheti
el6. Szenvedélyes ivoknal allanddak lesznek e hatidsok és végul
bekOvetkezhetik némely esetben az elbutulas és a teljes megorulés.
A wirttembergi hivatalos statisztika szerint ebben az orszagban
kerek 60%-a az elmebetegeknek volt kronikus alkoholista, Also-
Ausztridban pedig 40%.

Mar korabban is megemlitettem, hogy az G6rilet és a bin kozott
szoros Osszefliggés van. A Dbln valésagban gyakran tekinthetd
elmebetegségnek. Nem lep meg tehat benniinket, hogy a blndsok
kozott oly sok az alkoholista. Egy német birodalmi statisztika
mutatja, hogy a testi sértések 63, a rablégyilkossagok 69, és a szeme-
rem elleni vétségek 77%-at az alkohol hatasa alatt kovették el.
Scharfienberg szerint csak félannyi blncselekmény térténnék, ha nem
leteznének szeszes italok ; az alkoholista ugyanis épp olyan kevéssé
vonhatd tettéért felel6sségre, mint a lazbeteg, vagy az oOrult, vagy
pedig az atropin vagy muskarin altal megmérgezett ember.

Az alkoholnak a majra, vesére és a tobbi bels6 kivalasztasi
mirigyre gyakorolt karos hatdsabol magyardzhatdo meg az iszakosok
rovideletliségének gyakorisaga, kulondsen ha palinka és likor élvezé-
sérol van sz0. Ezek az elvaltozasok azonban nemcsak korai halalt
vonnak maguk utan, hanem mas, igen komoly kévetkezményekkel
iIs jarnak: csOkkentik a szervezet ellenalloképességét az 0Osszes
ragalyok és mérgezésekkel szemben, amennyiben stlyosan megkarosit-
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jak az ezek ellen biztos vedelmet nyajto bels6 kivalasztasu mirigyein-
ket. Ennek kovetkeztében az iszakosok feltin6 kdnnyen esnek jar-
vanyok aldozataivd. Montereyben (Mexikoban) valo tartozkodasom
alatt értestltem Dr. Mac Meanst6l, hogy egy sargalaz-jarvany idejében
kivétel nelkil elpusztultak az 0sszes iszakos emberek. Az is kbzismert
dolog, bogy sokan tiuddgyulladasban vesznek el. Egyaltalan, az dsszes
ragalyos betegségek eseteiben sokkal csekélyebbek az alkohol élvezdk
gyogyulasi esélyei mint a tobbi emberé.

Utddaik is sajnélatraméltoak. Konnyen vannak velesziletett
myxoddémanak es skrofulosisnak Kkitéve, valamint az epilepsianak,
hulyesegnek és idegbajoknak is. Ifjusdguk ritkan tart sokaig.
Legrain egy érdekes esetet emlit fel. Egy iszdkos embernek, aki
6rjongese miatt nyolcszor volt az Orultek hazaban, nyolc gyer-
meke volt. Harman altalanos gyongeség kodvetkeztében csakhamar
szuletésiik utdn meghaltak, a negyedik egy éves koraban goércsokben
pusztult el, a tébbi négy pedig kéz- és labreszketésben szenvedett.
Ennek a részeges embernek a szillei is iszakosak voltak; atyja
Onkezével vetet végett eletének. Martin 83 ndi epileptikusrol 60
esetben mutatta ki az 06rokl6do alkoholizmust. Demme 57 iszakos
gyermek kozil csak 10-et talalt testileg es szellemileg normalisnak.
Hajmeresztd0 Klausnemek leszarmazési statisztikdja az iszdkos Ada
Take-r6l (szil. 1740.). 709 utéda kozil 100 hazassagon kivil sziletett,
181 prostitualt, 142 koldus, 46 szegényhéazlako, 76 betdrd, a tobbi
pedig iszakos ember volt. Es ez az egy csalad az allamnak kerek
5y2 milli6 koronajdba kerult!

Feltn6en karos az alkoholnak hatdsa a meleg égov alatt.
A britt kozepafrikai bizottsdg hivatalos jelentésében (1894.) ezeket
olvassuk : »A szeszes italok élvezése nagyobb veszedelmet jelent
gyarmatainkra, mint az 06sszes bacillusok és baktériumok.« Emin
pasa, aki orvos is volt, hatarozottan kijelentette, hogy a trépusok
csak akkor artanak az egészségnek, hogyha ottan nagyban hozza-
latnak az alkoholivashoz. Az 4. n. trépusi dih, mely oly sok gyaléa-
zatos borzalmassagra vezet, valdszinlileg szintén az alkoholélve-
zésnek kovetkezmenye.

Ha ezek utan kétségtelenll bebizonyitottuk az alkoholnak nagy
adagokban valo karos hatasat, ugy még nincsenek foltétien bizonyi-
tekaink arra nézve is, hogy kis mennyisegben is artalmas volna.
Laitinien egyoldali kisérletei csak nyulakra és tengeri malacokra
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lév6 nagy kulénbség nem engedi meg, hogy ezeknek a kisérleteknek
nagy gyakorlati értéket tulajdonitsunk, legalabb felnGttekre nem,
legfeljebb gyermekekre ; de azt Laitinien kisérletei nélkul is tudjuk
Kendének husz 6—15 éves gyermeken vegzett kutatdsaibol, hogy
az ilv fiatal egyenek szellemi képességeit a kis mennyiség( alkohol
Is karosan befolyasolja. Ide tartoznak Hercod vizsgalatai is, melyek
kimutattak, hogy 591 beécsi iskolasgyermek kozul azok kap-
tak a legjobb bizonyitvanyokat, akik szeszes italokat sohasem
ittak, kevésbbeé jot azok, akik néha napjan, legrosszabbat pedig
azok, akik mindennap ittak alkoholt, ami alatt Bécsben f6leg a sor
ertendo.

Minthogy a gyermekek minden méreg irant erzékenyebbek
mint a felnGttek, mert hiszen vérmirigyeik még nincsenek kellGen
kifejlédve a méregtelenitdé kiizdelmekre, nem vehet6 csodaszamba,
hogy naluk a kevés alkohol is szellemi kdrosodast okoz. Ismétlem,
azonban, hogy mindeddig nem birunk igazdn tudomanyos
bizonyitékkal arra nézve, hogy a kismennyiség( szesz, bor, vagy
sor alakjaban artana a felnGtteknek. Aki semmit sem bir el,
az ne igyek semmit; aki azonban minden baj nélkil elbirja,
kiléndsen ha mar nagyon hozzaszokott és egész nap szorgalmasan
dolgozott, attol egy kis Uveg bort, vagy egy palack sort nem kell
eltiltani. Az antialkoholistak pedig inkdbb a meértéktelenség mint
a mértékletesség ellen harcoljanak.

9. Atobbi izgatoszerekrdl. Kavé, tea, kakad, dohany.

Szamos — de semmikép sem az 6sszes — kulturembemek a fent-
emlitett élvezeti szerek kitartasuk fokozasara szolgalnak, kiléndsen
a szellemi munkanal; megkdonnyitik gondolkozasukat es legy0zik
részben a talan rosszkor beallo kimerulésiiket. Mindez tényleg igy
van ; de Orizkedjunk az ilyen szerek tulsagos élvezésétol, mert kiilon-
ben sokkal tobbet artanak mint hasznalnak. Sok kutatdo a mérgek
kOzé sorozza Oket; ez azonban tulzas, mert legtdbbszér az arany
k6zéput bizonyul a legjobbnak. Bizonyara ne hasznaljunk ok nelkiil
izgatoszereket; de ne feledjik el, hogy a hajlandosagok kiulonb6z6-
ségénél fogva sok olyan ember létezik, aki az ilyenfajta mesterséges
izgalom néelkil nem tudna megélni, mert kildnben megunna életeét.
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A tilalom nem hasznél itt semmit; elegendd, ha az orvos keresztil
tudja vinni, hogy mértéket tartsanak.

Ami a teat illeti, annak kétféle fajtajat ismerjuk, melyek azon-
ban csak a kezelés és a szallitas modjaban kilénbdznek egymastol:
feketét és zoldet. »Feketének« nevezik azt a teat, melyet elGszor
forralasnak vetnek ald, azutan faszent(iz felett megszaritanak.
A »z0ld« tea frissen, forralas nélkil, kdzénséges fa tiize felett szarad
meg. A jO tea elkészitésenél arra kell vigyaznunk, hogy felontés-
kor a tealevelek felszinének lehet6leg nagy része jusson a forro
vizzel érintkezésbe és hogy a levelek ne maradjanak sokaig a vizben,
mert ezaltal a tea tuler6ssé és igy karossa valik. A »thein«-en
és aetherikus olajokon kivil a tea csersavat és kivonati anyagokat
Is tartalmaz; a z6ld tobbet mint a fekete. Minél tovabb maradnak
a felontott tealevelek a vizzel érintkezésben, annal tobb csersav
keriil a kész teaba.

A jol elkészitett teanak az élvezése a konnyedség és a
kellemesség érzetét kelti bennink; az esetleges faradtsag, sot
gyakran a kimertlés is csakhamar eltinik. Koch és Kraepelin ki-
mutattak, hogy ez a kellemes hatas a thein és az aetherikus olajok
egyuttmikodeésén alapul. A sok csersav pedig, melynek a tea jo izét
kOszoni, 6sszehuzo hatasanal fogva hasmenéskor tehet jo szolga-
latokat. A tea hamujanak magas mangéantartalma van; 1-09%
manganoxid, meglehetés sok vas és 4-47% vasoxid.

Minthogy a thein azonos a koffeinnel, a tea és kavé hatésa
korulbelul ugyanaz, de mégsem egészen. Mindkettd megbv ben-
ninket egy idore a testi és szellemi faradtsagtol; de sokan azt
hiszik, hogy a tea jobban izgatja az idegeket és inkabb okoz almat-
lansdgot mint a kave ; ez utobbi pedig allitdlag er6sebb hugyhajto
és jobban elGsegiti a konyhasokivalasztast. Gyenge emésztésnél
egyik sem célszerd, talan még inkabb a gyonge tea. Némelyik ember-
nél a tea, masnak viszont a kavé okoz emésztési nehézségeket,
féleg ha tulerds.

A tednak vagy kavenak tulsagos eélvezese sulyos idegbantal-
makkal szokott jarni: nagyfokl izgatottsag, reszketés, szivdobogas,
almatlansag stb. Nem iitkan komoly mérgezési tiinetek mutatkoznak.
Itt is érvényesil tehat az az Orok igazsag: »Mindent mér-
tekkel '« Bottger egy orvosi korkérdes alkalméaval kijelentette,
hogy a ket ital az egészséges embernek is &rtalmas, ha er0s
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gyermeknek pedig az egészen gyonge sem ajanlatos. Sajat tapasz-
talataim szerint a Deél-Amerikabdl (Paraguay, Brazilia) szarmazo
Matétea kellemesebb és az emésztésre és az idegrendszerre kevésbbé
hatranyos mint a kozonséges tea vagy kavé.

Minden csesze jo kaveéeval egyittélvezink egy decigramm
koffeint és Hutehison R. szerint 02 gr csersavat. Hasonloak a koérl-
meények a teanal is. Porkoléskor a kavé Kifejleszti a fliszeres olajokat,
s ezeknek koszonheti kellemes illatat. Ne igyuk azonban talerdsen,
hanem tejjel vagy tejfellel, nehogy szivizgatdo hatasat meg jobban
fokozzuk. A sok és er6s tea vagy kave ivasa mar csak azért sem
ajanlatos, mert a thein, koffein és theobromin purintesteket tartal-
maz eés ezaltal elGsegiti a hugysav képz6dését. Ez azonban nem
ok arra, hogy a kevés tea, kakad vagy kavé élvezesét eltiltsuk, amint
azt Haig és tanitvanyai legszivesebben tették volna. Ezen izgato-
szerek kis mennyisége, kulondsen ha gyengén vannak elkészitve,
oly kevés hugysavat képeznek, hogy ez a husevés altal keletkezett
mennyiséggel szemben alarendelt jelent6ségl. Csak koszvenyes és
tulideges embereknek tiltsuk meg egészen azok élvezését.

Joval Kkisebb izgat6 hatasa van a theobrominnak, mely a
taplalé kakaonak alkatrésze. Kémiailag kdzel rokonsagban van ugyan
a kofieinnal, élettani szempontbol azonban magasabb értékd, mert
némely szerz6 szerint, nagyobb mennyisegben, elGsegiti az izom-
mikodeést. Eltekintve jelentékeny tapertéketdl (12% fehérje, 13%
szénhydrat és mag alakban 50% zsir), a teaval és kavéval szemben
az az elénye is megvan, hogy kdénnyebben emeészthet6 és az idegekre
sokkal kevésbbe artalmas. Sok cukor, illetve tej hozzaadasaval a
izl éstaplalo csokoladet nyerjiuk bel6le, mely turistaknak és sport-
embereknek menetelés vagy hegymaszas kdzben kitlin6 szolgalatokat
teljesit. SOt olyankor is ajanlatos, amikor arrol van sz, hogy valami
konny(t és taplalot egyunk anélkil, hogy gyomrunkat talsagosan
megterheljik és ezaltal munkaképtelenné tegylik. Nem szabad
azonban tulsok vaniliat tartalmaznia.

A dohanyzas a legtobb embert kellemes és vidam hangulatra
deriti; sOt sokan azt mondjak, hogy annak segitségével kdnnyebben
birnak nagyobb szellemi munkakat elvégezni. A dohany egy csomoé
artalmas son kivul egy mérges alkaloidat: a nikotint is tartalmazza,
mely a dohanyzashoz nem szokott embereknél, mar csekély mennyi-
ségben is, er6s dohanyosoknal pedig csak nagy adagban okoz mér-
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gezési tluneteket. Konig szerint a cigaretta a legartalmasabb. Kilo-
nosen ka&ros hatdsa van a fust lenyelésének. Az idegeket gyakran
sulyosan megtamadja, épp ugy a latoképességet is, leginkadbb azon-
ban a szivet. A szabalytalan szivmikodés nagyban elGsegiti az
érelmeszesedés letrejottét. Valoszinl, hogy itt a mellékveseelvalto-
zasok kovetkezményeivel allunk szemben. Szamos szerz6 meg-
figyelte, hogy a dohany hatasa az adrenalin (mellékvesekészitmény)
hatasahoz hasonlit. Sir Lauder Brunton és masok szerint a sok do-
hanyzas néha rengeteg modon ndveli a véernyomast. »A mellékvese-
kivonaton kiviil«, — mondja Brunton, — »semmi sem képes az ereket
annyira 6sszehtzni, mint a nikotin.« A vagusnak a nikotin altal valo
karos behatédsait s ezzel egyltt a szivverések lassubbodasat Gjab-
ban Esser mutatta ki. Az er6s dohanynak artalmassaga (mellesleg
mondva a gyomoridegekre is) oly nagy, hogy a tulzastél mindenki
tartozkodjék, aki sokaig akar életben és egészségben maradni.
A mertékletes dohanyzok viszont egészen jol megélnek és igen
oregek is lehetnek. Azt hiszem, hogy naponta 2—3 konnyl szivar,
de mindig étkezés utan egy dohanyosnak sem fogja életet meg-

roviditeni.



VII. AZ ALVAS.

1. Az alvas léenyege es meregtelenito feladata.

Az alvas az emberi test legfontosabb mdkd&dései koze tartozik.
Bunge figyelmeztet benniinket arra, bogy élelem nélkil egy hdnapig
is elélhet sok ember, de alvas nélkil néhany napnal tovabb senki
sem. Nevezett szerz0 bizonyitékképpen Maria de Manassein allat-
kisérleteit hozza fel, amelyekbdl kitlinik, hogy 3—4 honapos allatok
csakhamar elhullottak, amiért alvasukat megakadalyoztak; hémér-
sekuk is négy-0t fokkal csdkkent és voros vérsejtjeiknek szadma
egy kobmilliméterben 6t milliorol ket milliora szallt ala. A kérdeses
allatok agyvelejében szintén fontos elvaltozasokat allapitott meg.

Miel6tt eldlmosodunk, a faradtsag es kimertltség érzése fog el
bennlinket. Izmaink a napkOzben veégzett munka koOvetkeztében
szamtalanszor hazodnak 0Ossze, minek kovetkeztében — Weichardt
szerint — mérges anyagok rakddnak le bennuk. Weichardt orak
hosszat végeztetett kisérleti allatokkal meger6ltetd mozgasokat, s az
igy kifarasztott izmok kivonatat mas Aallatokéba fecskendezte.
A beoltas utan csakhamar nagy faradtsag vett rajtuk er6t, mely
annyira elhatalmasodhatik, hogy 20—40 éra mulva beéallhat a halal.
Binz és Obersteiner azt allitjdk, hogy az alvast az agyban 0ssze-
gyllendé faradtsagi termékek okozzak, alvaskdzben pedig ezek a ter-
mekek eltavolittatnak. Kés6bb ki fogom mutatni, hogy a pajzs-
mirigy barminé elvaltozasat nagyfokd almossag koveti. Kénytelen
voltam mar tébbsz6r megemliteni, hogy ez a vérmirigy eltavolitja
a testiinkben felgyileml6 merges anyagok egy részét. Ha beteg, agy
nem képes ezt a meéregtelenitd munkajat végrehajtani, s ennek kbévet-
kezménye, akarcsak a myxddémanal, almossaggal egybekotott
onmergezési allapot lesz.
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Jelenlegi élettani tudasunk alapjan az almot — valamint az
akaraterot, intelligenciat, képzelGtehetséget és mas szellemi mako-
déseket — a nagyagyba helyezziik. A pajzsmirigy elvaltozasai az
0sszes nagyagym(ikodések elvaltozasait is maguk utan vonjak ; a
pajzsmirigy eltavolitdsaval vagy betegsegeivel Ok is megszinnek
m(kodni, pajzsmirigykivonatok adagolasaval pedig javulnak. Mint-
hogy pedig az alvds, mint mondottuk, a nagyagy mdkodése, fol kell
tételezniink, hogy az alvast a pajzsmirigy kormanyozza.

Zeygan kiserleteib6l kiderult, hogy adrenalinnak az agyvelGbe
vald befecskendezése almossagot idéz el6. Tudjuk, hogy az adrenalin
a veredényeket 0Osszeszoritja, mialtal a befecskendezés helyén vér-
szegenységet idéz el6. Ezek a kisérletek amellett szolnak, hogy abban
a vitas kérdésben, vajjon az alvashoz az agyvel6 verbGségére vagy
vérszegenysegere van-e szukseg : azoknak van igazuk, akik a vér-
szegényseg mellett kizdenek. Ezt mas korilmeények is igazoljak.
Az elalvashoz tudvalevéleg az agynak teljes nyugalma sziikséges.
Az agyat izgato, illetve igénybe vevé gondolatmikddések géatoljak
az elalvast, mert vérrel toltik meg. Angelo Mosso ezt igen érdekes
kisérletekkel bizonyitotta be. Az altala e célra készitett mérlegen
végigfektetett egy embert Ugy, hogy teljes egyensuly jott létre ; és
valahanyszor mely gondolatokba merdilt az illet6 Mosso felszolita-
sara, a merleg feji vége lebillent, jeléll annak, hogy az agyba nyomulé
vér ezen az oldalan bontotta meg egyensulyat.

Amde mas okok is, amelyek nagyobb agyvérbGséget idéznek
el6, megzavarjak almunkat: p. o. melegité ételeknek vagy italok-
nak kozvetlen lefekvés el6tt valdo szokatlan élvezete. A nagyobb
lakomak utani almossagot Bunge ugy magyarazza, hogy ilyenkor a
vér az emeésztoszervek feleé aramlik s ezéaltal az agy verszegény lesz.
Christern egy fiun végzett kiserlet utan kimutatta, hogy alvas kdzben
a koponyaliregben a vérnyomas csokken. Az a kellemes és idit6 érzes,
mely a jo alvasbol valé folebredés utan fog el benntinket, talan arra
enged koOvetkeztetni, hogy ez az 0sszegyulemlett mérges anyagokat
(faradtsagi anyagok) eltavolitotta ; ezért kdvetkeztethetiink viszont
az almatlanul eltoltott éjszaka utan beall6 gyengeségbdl és kedvet-
lenségbdl arra, hogy ezek a karos, mérges anyagok a testben maradtak.

Az alvas méregtelenitd makodése tehat egészseges és rendszeres
alvast kovetel mindazoktol, akik nem akarnak id6el6tt megvénilni,
vagy elpusztulni.
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2. Az alvas egészsegtana.

Ki nem ismeri az egyik szemére vak és egyik fulére siiket ember
esetet, aki 14t6 szemenek és hallo flilének zarodasakor rogton elszokott
aludni ? Nagyagyvelejét ugyanis nem zavartak tobbé kilsd észlele-
tek. Ez az eset tanulsdgos. Egeszseges alvas mindig csak akkor fog
bekbdvetkezni, ha a nagyagy mindennem( felizgatasat elkertljuk,
mert csak ilyenkor véalhat az vérszegénnyé. Minden, ami figyelmet
felkelti, a nesznek legcsekélyebb meg nem szokott észrevetele is
(6raketyegés, beszéd, feny) stb. hatraltatja az elalvast, mig a sokkal
er6sebb larma és a fényes vilagitas, ha megszoktuk, egyaltalan nem
zavar tobbé, mert a nagyagy megszlint ket észrevenni. A molnart
a malom kerepeiése, a nagyvarosi embert a villamosok csengetese és
zugasa cseppet sem zavarja elalvaskor, éjszakai nyugalmaban;
s6t azt hiszem, hogy pl. a molnar inkdbb ébredne fel az esetben,
ha a malomkerék hirtelen megélina.

Mindenekel6tt arra kell tehat tekintettel lenntink, hogy mindazt,
ami a nagyagy figyelmét igénybe veszi, eltavolitsuk. Ez rendesen a
larma és vilagossag, de néha éppen az ellenkez6je szokott lenni.
Sokszor a szoba hémeérséklete is fontos szerepet jatszik. Sokan nem
képesek meleg szobaban aludni, mert ott az agyveld lassabban valik
verszegénnye ; ezek tehat télen a csak kevessé fiitott szobéaban,
jobban alszanak, mint nyaron, amikor a h&séget nem tudjak eléggé
lehdteni és valahanyszor felébrednek, kénytelenek a parnat meg-
forditani. Hogy tehat haldszobank leveglje ne egyhamar romoljak
meg és ne legyen ennélfogva nyomott, mindig a rendelkezéstinkre
allo legnagyobb szoba legyen a héalészobank és ne — amint azt
sajnos sokan teszik — a legkisebbet valasszuk erre a célra. Szik-
séges tovabba, hogy az ablaknak legalabb egy részét — de a
mellékszobaét mindenesetre — éjjel tartsuk nyitva.

Az agy nyugalma érdekében, a tobbi szerveknek sem szabad
mikodésben lenniok. Lefekvés el6tt be nem fejezett emeésztés,
tovabba valamely szervinknek fajdalma vagy a belek er6s felfuvo-
dasa almot zavar0 modon izgatjak az agy eészrevevO képességét.
Vacsorazzunk joval a lefekves el6tt és semmi, vagy csak nagyon keves
hust egyunk. A felfavodast okozo ételek (pl. hiivelyes vetemények
vagy burgonya, f6leg sorrel egyiitt) este szigoruan kertilend6k, mert a
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puffadtsag kilondsen zavarja az alvast; sziukseg esetéen tavolitsuk el,
ha nem birunk elaludni, azaltal, hogy glicerinklpot vezetiink a veg-
bélbe, amely székelést idéz el6, s erre csakhamar elalszunk. Hugy-
hajto &svanyvizeket sem szabad este innunk, mert kilonben a
hélyagban meggyllemld vizelet gyakran fog almunkban zavarni.

Leginkdbb azok az emberek zavartatnak meg almukban, akik
allandoan kénnyen alusznak, f0képp areggeli érakban, amikor minden-
kinél legkénnyebb az alom. Mennél tovabb tart az alom, annal
konnyebb lesz. Leger6sebb az els6 orakban ; azt a zajt, amely harom
vagy negy orakor felkeltene, egy vagy két ora tajban egyaltalan nem
halljuk. Ketségkivul legjobb nem kés6bb, mint % 11-kor lefektdni,
de semmiesetre sem ¢éjfél utan. Es jol megjegyzend6 : kozvetlen
lefekveés eldtt ne foglalkoztassuk szellemiinket és kedélylinket semmi-
vel ! Ne nehezitsik meg az agyvelO verének kilrtlését er6s gondol-
kodas, irds vagy olvasas altal és ne tepelédjunk banat, gond, kelle-
metlensegek és sulyos szerencsétlensegek felett! Minel kés6bb nyug-
tatjuk meg szelleminket és lelkiinket, annal nehezebben jut testiink
a megkivant alomhoz. Ahelyett hogy almatlansag ellen orvossago-
kat szednénk, kertljuk inkdbb annak okait, mindenekel6tt az agyban
valé olvasast és gondolkozast.

Még mindig vitds az alvas tartama, mert az alvas szikséglete
egyének és a kortlmények szerint valtoz6. Vizsgaljuk meg 6nmagun-
kat és magunk deritsuk ki a helyes mértéket. Mindenképen mértékadd
e tekintetben az alvds mélysége. Mennél mélyebb az alom, tehat
minél intenzivebb a bennink végbemensé méregtelenitd folyamat,
annal roévidebb alvasra van szukségunk. Nagyjaban hat és nyolc
Ora kOzOtt ingadozik az alvas tartama, lanyoknak és asszonyoknak
tobb kell; rendes korilmények kozott 7—8 ora felel meg felnGttek-
nek leginkabb. Fo6dolog, hogy az alvas altal felfrissiljink és utana
vidamnak érezzilk magunkat. Minél fiatalabb a gyermek, annal
tovabb (11—20 oraig) kell aludnia. Ugyanaz az egyén sem kivanja
meg mindig egyforman az almot; a koérilmények szerint néha Ot
Ora is elegendd, maskor viszont nyolc déraval sem elégsziink meg.
Aki egy-két éjjelen &t nem volt képes magat kialudni, az ne mulassza
el azt annal hosszabb alvassal kipotolni; hogy ez utdlag sikerdl,
az szintén bizonyitja az alvds meregtelenitd mikodését.

Valamint a keveés, Ugy a sok alvas is faradtsagot, nehézkességet
és munkaiszonyt okoz. Itt is tartsuk be tehat a helyes kozéputat.

Lorand: A vénulé3 elharitasa. 9
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Csakis ez képes potolni napkodzben elhasznalt er6nket, illetve ezaltal
sikerul a felgytlemlett mérges anyagokat kikiiszobolni. Ha valakit
egyetlen egy teljesen almatlanul eltoltott éjszaka utan megfigye-
link és azt latjuk, mintha az illetd hirtelen megoregedett volna,
ugy szivesen elhisszilk, hogy az allandé éjszakazas az id6el6tti meg-
véniilést nagyban el6segiti. Es ha megfigyeljiik, hogy egyetlen egy
nyugodt éjszakai alvas mennyire elegenddé normalis kils6nk vissza-
szerzéseéhez, akkor minden bizonnyal le fogjuk vonni azt a tanul-
sagot, hogy a korai megvénilés elkeriilése végett az elegendd alvas
feltétlendl szikseges. Keriljik mindenekel6tt az éjszakai utazaso-
kat és fekudjunk le koran s igy koran is fogunk felkelni. Wesley,
a reformator, mondotta, hogy »a korai lefekvés és korai felkelés egész-
ségessé és bolccse teszi az embert«. De feltiné magas kort is ériink el
ezaltal; a legtobb szaz éves emberrdl tudjuk, hogy korankel6k vol-
tak. Az a korilmeny, hogy a vidéken sokkal tobb a korankel6
és koranfekvé ember mint a varosban, bizonyara egyik okozdja
annak, hogy faluhelyen sokkal elterjedtebb a hosszuéletliseg.
Aki koran kel, az este hamar lesz faradt és almos, és annal egészsé-
gesebb alomba meril; a korankelés tehat egydttal megel6zdje
Is az almatlansagnak és pedig a legtermészetesebb. De az étvagyat,
az ehseg érzetét is nagyban elGsegiti ez a kitliné szokas, melyet nem
ajanlhatunk elég komolyan, bar tudjuk, hogy sok embernek
kezdetben nagy Onmegtagadasaba keril; ami, ha egyszer elmult,
szivesen maradunk tovabbra is korai felkel6k. Aki télen nem birja
elsajatitani, az nyaron okvetlen szokja meg, amikor is sokkal kony-
nyebben érhet célt.



VIII. A NEMI ELET.

1. Az ivarmirigyeknek az életerore és a hosszu
eletre gyakorolt hatasa.

Ha korultekintink amaz emberek kézott, akik szokatlanul sokaig
maradtak fiatalok és felt(in6en magas kort ertek el, akkor meglepden
elenk nemi életet allapithatunk meg nalok. De missel ez kétsegkivil
csak egészséges és tevekeny ivarmirigyekkel lehetséges, nyilvanvald,
hogy az ilyen mirigyek biradsa az atlagot meghaladé életerdt kdlcso-
n6z nekiink és a legjobb kilatasokat nyujtja a magas kor eléréséhez.
Bizonyitékul néhany példat fogok a gyakorlatbol bemutatni és meg-
vilagitani.

Ha egy féerfi vagy n6 ivarmirigyeit eltavolitjuk, akkor azok hamar
vénulnek. Az eunuchok pl. kordn rancosodnak, elhiznak és mas
tekintetben is vénekkeé valnak. Ugyanez mondhatéo azokrol az
asszonyokrol, kiknek petefészkét részben vagy egészben eltavolit-
jak. Mathieu Paris torténetir6 emliti, hogy amiddn Barbarossa
Frigyes 1253-ban elvette az angol lzabellat, tobb moér eunuch szolgat
ajandékozott neki, akik oreg alarcokhoz hasonlitottak. Pelikan meg-
jegyzi hogy az orosz skopzak arca, akiknél a kiherélés kotelezo,
hervadt és duzzadt; Merschejewski szerint b6rik rancos és folotte
oreges.

A Kkiheréelés vagy a nOi nemiszervek Kkiirtdsa, a korai vénuléstol
eltekintve, olyan szerveket is elvaltoztat, melyek az életer6 és a
hosszUéletliseg szempontjabol nagy jelentéseéggel birnak : a gyomrot,
beleket, majat és szivet. A menstruacié fajdalmassdga vagy kimara-
dasa folytan fellép6 szivbetegségeket, vagy a néi ivarmirigyek kro-
nikus elvaltozasai folytan keletkezd szividegbajokat mar szamos
szerz0 hangsulyozta.

g*
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A tapasztalat mutatja, hogy a sziv és petefészek nagyon szoros
vonatkozasban all egymassal. Emlitésre méltd0 a petefészek és az
emésztészervek kozott fennallo 6sszefliggés is. Egy gyomorsipollyal
ellatott asszonyon Kretschy megallapitotta, hogy a nemiszervek
elvaltozasa az emesztOszervekét is maga utan vonja. A »valtozas«
alatt gyarapodik a gyomornedv szabad soOsava. Fleiscber, aki
ugyanezt a megfigyelést tette, azt is észrevette, bogy menstruaciokor
az emésztés lassubbodik, mely annak lefolydsa utan ajra helyreall.
Leyden fiatal leAnyokon menstruaciénehézségek alkalmaval neural-
giat és gyomortulérzékenységet allapitott meg.

Az ivarmirigyek elfajulasa folytan oly gyakran fellép6 kronikus
szekrekedesek (én magam is tObbnyire igen makacs székrekedést
allapitottam meg kastralt [kiherélt] n6kon) elénken bizonyitjak,
hogy e mirigyek a beéllel is 0sszekottetésben allanak. Klinikai meg-
figyelésekre tamaszkodva, az 1904-iki francia belgydgyaszati kon-
gresszuson azt az elmeéletet allitottam fel, hogy a petefészek elval-
tozasai a maj- és az epekeringés betegségeit is létrehozhatjak.l

Mondottuk mar, hogy a heréitek ritkan vagy soha sem érnek el
magas életkort, de viszont az elénken mdkodé ivarmirigyek birtokosai
sokszor 100 evig vagy meg tovabb is elélnek. A hires Parr Tamas
ki csaknem 153 éves lett, 102 éves koraban birdi megfenyitésben
részesilt, mert egy fiatal leany ellen erkdlcstelen merényletet kdvetett
el. Hogy nemi 0sztone tovabbra is valtozatlan maradt, az abbol a
tenybdl vilaglik ki, hogy 120 éves koraban egy 6zvegyasszonyt vett
el, aki kés6bb kijelentette, hogy magas korat egyaltalan nem vette
rajta észre. Az aarhuusi székesegyhazban eltemetett dan Draken-
berg 146 évet élt, dacara annak, hogy tobbszor volt részeg mint jézan.
Szaztizenegy éves kordban egy 60 éves novel Iépett hdzassagra, kinek
halala utan, 137 éves koraban, egy fiatal parasztleanyba lett szerel-
mes. De ez a takaros, éeleterés juttlandi hajadon kikosarazta. Miel6tt
Ozvegysegebe beletorédott volna, tobb fiatal lanynal kopogtatott
be — hidba. Bizonyara tobb sikert ért volna el, ha 0zvegyekhez
vagy aggszlizekhez fordul; de jellemz06, hogy éppen fiatal leanyra
palyazott. Es Parr masodik feleségének elébb emlitett kijelentésébdl
latszik, hogy e Mathuzsalemnek kés6i hazassaganal, nem éppen
platéi szerelemrdl volt szo.

Ezt kilonben a sarjadékok szdma is bizonyitja. Ha ugyanis
sok gyermek nemzesét a nemi mikodés és munkabiras jelének tekint-
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hétjuk, akkor ezek az aggastyanok nagy nemi hésok voltak, mert
csaknem mindegyik soktagl csaladddal dicsekedhetett el. Albrecht
Péter, aki 123 évig élt, 80 éves kordban hazasodott meg s azutan
7 gyermeke sziiletett. A svéd Douglas Gyorgy 121 évig élt, 85 éves
volt, a mikor megndsult és 8 gyermeke sziletett. Egyikik az apa 103.
életévében sziletett, de ez—és ez kulonosen érdekes rank nézve —
rendes testi fejlettség mellett idiota volt. A Meranban 1770-ben
104 éves koréaban elhunyt olasz Baraviccino di Capellis baro négyszer
nésult; elészor 14, utoljara 84 éves koraban. Het gyermeke volt,
haladlakor pedig felesége teherben volt. Egy angol Gjsag szerint
1716-ban élt Philadelphia k&zelében egy cipész, névszerint Glan,
aki 114 éves kort ért. Harmadik felesége, amikor 0Ozvegyen
maradt, csak 30 eves volt és semmi tekintetben sem volt oka férjére
panaszkodni.

Habar ezeknek az asszonyoknak férjik munkabirasarol tett
kijelentéseit nem is vetjik latba, gyermekeik torvenyessége feldl
még sincsen okunk kételkedni. A boncolas ugyanis, melyet t6bb
ilyen patriarkan végeztek, kideritette, hogy szerveik, heréik is,
feltinden jo allapotban voltak. Parr boncolasat nem kisebb ember
végezte, mint Harvey, a vérkeringésnek hires folfedezbje. A csoda-
latrameélto 6reg szerveit teljesen ép allapotban talalta ; még borda-
porcogdi sem voltak elcsontosodva. Harvey Parr halala okaul a
tultaplaltsagot allapitotta meg. Az 6reg ugyanis allandéan mérték-
letes életet folytatott; de kiralya, ki 6t, hogy megismerje, 152 éves
kordban az udvarhoz hivatta, taltaplalta a szokatlan eledelek egész
tomegével; ez 6lte meg 6t, miel6tt 153. életévét elérhette volna.

Hogy a hazassagnak mily nagy befolyasa van a hosszuéletlségre,
azt élénken bizonyitja az a korilmény, hogy ezen aggastyanok
tobbsége ismételten — négyszer is — megndésilt. Eszembe jut erre
még egy példa : egy porosz Mittelstedt nevl katona, aki 110 éves
kordban kototte harmadik hazassagat eés 112 éves koraban 1792-
ben halt meg.

Mindezeket a példakat Hufeland hires »Makrobiotik« cimd
mivébol vettem, melynek hitelességében foltétlenil megbizhatunk.
Pflliger pedig, aki szintén felemlit néhany ilyen érdekes esetet, azt
mondja, hogy amikor Parr szemérem elleni vétsége miatt torveny
elott allott, fiatal vadlondje bizonyitékat nyudjtotta a biraknak,
hogy ez a 100 éven feluli ember a fiatalsdgnak még minden tulajdon-
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sagaval rendelkezett. Alkalmam volt a Harvey altal felvett hulla-
lelet jegyzOkonyvet keézhez kapnom (egy az unokabccse részére
hatrahagyott ésa »Sydenham Society’s Reports«-ban kdzzétett iratban
lattam). Eszerint a bordaporcogok még lagyak és hajlithatok voltak, a
felkar fekete szGrzetet mutatott, heréi nehezek és nagyok s a tébbi
szervei is egészségesek voltak. Ozvegye elmondta Harveynak, hogy
csak 140 éves kordban szlint meg vele sdr(n kozo6silni.

Igen érdekes egy angol-ir tengerésznek az esete is, aki a tenger-
nagyi parancsnoksag hivatalos jelentése szerint 113 éves lett, es akit
Cunningham, edinburghi egyetemi tanar boncolt. Ez az ana-
tomus kozo6lte velem, hogy az aggastyan heréi erések és egészségesek
voltak, bordaporcai még nem voltak elcsontosodva, teste jé allapot-
nak Orvendett. Magamnak is volt egyszer alkalmam egy 80 éves
agglegény heréit megvizsgalni, s nem Kkevéssé voltam meglepetve,
midén e mirigyeket oly allapotban taldltam, mely egy 40 évesnek
Is becsilletére valt volna. Egy szép napon pedig egy ude Kkilseji
75 éves Oreg ur kérte ki tanacsomat impotenciaja miatt, mely 6t
»szOrnyen nyugtalanitottax Metschnikof? emliti, hogy 6 99—103
eves emberekben nagy mennyiségl »mag«-ot talalt; Waldeyer pedig
egy 92 éves embernél észlelt élénk magkeépzo6dést.

Az ivarimirigyeknek ez a kés6 aggkorig tartd egészséges allapota
megerositi azt a tényt, hogy e mirigyek ép allapota mellett a vendilés
nagyon Oreg embereknél sincsen még elGrehaladott stadiumban.
Természetes, hogy emellett a tobbi vérmirigy minGsége is nagy jelen-
t0séggel bir, mert a vénulést nemcsak az ivarmirigyek, hanem az
Osszes vérmirigyek elvaltozasa idezi el6. Ha tekintetbe vesszik e
patriarkak kitinG egészségeét es ivarmirigyeik kivald épséeget, akkor
nincs okunk keételkedni annak a lehet6ségén, hogy 6k él6 ondosejtek
felett rendelkeztek és ennélfogva konnyen lettek apakka.

Hogy 6reg emberek kifejezett nemi 6szton mellett gyakran igen
magas kort értek el, azt mar tobb izben megfigyeltéek. Tiberius és
XV. Lajos torténeti példak arra, hogy sulyos nemi kicsapongasok
dacara is — ami kilonben a talsdgos alkohol- vagy dohanyélvezeés-
nél is el6 szokott fordulni — 0Oreg emberekké lehetiink. Meg kell
azonban jegyeznem, hogy: »Quod licet Jovi, non licet bovi«,

Néhany év elott egy karlsbadi kartasam halt meg 96 éves kora-
ban. EIméje meég oly tiszta volt, hogy néhany hdnappal haléla el6tt
egy orvosi konziliumot tartottam vele, amely alatt féenyes tanujelét
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adta élénk gondolkoddképessegenek. A szépnemhez vald viszonyat,
melynek kilonben nagyban hdédolt, oly lovagiassag és udvariassag
jellemezte, mintha csak fél olyan idGs lett volna. Végig jelen volt
Kivétel nélkil minden operette- vagy balleteléadason és orvosi
gyakorlatdt mindaddig folytatta, mig tudégyulladasa azt lehe-
telenné tette ; kijelentette, hogy praxisat csak 100 éves korédban
fogja megszuntetni. Egy 91 éves ar, aki egy nyugateurdpai orszag-
nak legmagasabb koreihez tartozik, csodalatrameéltd frisseségérdl
ismeretes. Lovagol, 1étran fara maszik stb. Néhany éev elo6tt elhinyt a
felesége; késObb megprobalta sbégornGjét elcsabitani és amikor
emiatt szemrehanyasokkal illették, igy felelt: »Fogalmatok sincsen
arrol, hogy mit tesz az, ha az embernek 6reg létére fiatal a teste.«

Az a korilmeny, hogy a méasik nemhez valo hajlamot egyesek-
néel igen Oreg korban is megtalaljuk, azt mutatja, hogy a belsé kiva-
lasztasu ivarmirigyek meég jo allapotban vannak, ami gyakran
magas intelligenciaval jar egyutt. A legkivalobb példat erre Goethe
nyujtotta, aki mindvégig egy harmincéves egyén szellemi tdeségével
dicsekedhetett és 81 éves kordban is bamulatba ejtette hallgatéit
az 0 megszakithatatlan gondolataradataval és eszmeéinek bGségevel.
82 éves volt, amikor a »Faust« masodik részét befejezte. 74 éves
kordban beleszeretett a szépnem rajongdé imaddja a még nem egészen
husz éves Levetzow Ulrikaba, kinek tarsasdgaban fiatalosan
tancolt és akkoriban irta fianak, hogy testileg és szellemileg frissebb-
nek érzi magat mint valaha. Ha a leany anyja nem talalta volna
tulsagosnak a koztik levé korkilonbséget, bizonyara elvette volna
Goethe a leanyt. KésGbben Young Maridba szeretett bele és utolsé
lehelletéig hG maradt a n6khoz. Ugyanez all Hugd Viktorrol is.
Ibsennek Bardach kisasszony irant taplalt vonzalma még szintén
friss emlékezetiinkben él.

A nb6k kozott is el6fordul, de ritkabban, hogy nemi 0szténik a
rendes idon tal terjed. Feltlnt el6ttem egy egészen meg0sziilt olasz
nonek fiatalos kilseje, aki még 69 éves kora dacéara is rendszeresen
menstrualt s a szemeiben lobogo tiz fel olyan idGs asszonynak is
dicsGségere valt volna. Tizenharom gyermeke volt. Ninon de I’Enclos
allitolag olyan szép volt még 90 éves korédban is, hogy egy fiatal abbe
haldlosan beleszeretett. Hogy ezek az esetek n6knél sokkal ritkab-
bak mint férfiaknal, az onnan magyarazhatd, hogy a petefészek
rendszerint mar koran beszlinteti m(kodését és hogy a n6i nemi
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szervek sokkal inkdbb ki vannak téve a karos behatdsoknak mint
a férfiake.

A n6k vilagaban sokkal gyakrabban taldlkozunk kasztraltakkal
(heréitekkel), mint férfiaknal, sajnos, gyakran olyankor is, amikor
elkerilheté volna. Szerencsére a petefészket a tobbi vérmirigyhez
hasonloan nem sziikseges mindig teljesen kiirtani. Hogy kasztralt
nok nemi 0szténe néha tovabbra is megmarad, az erre vezetheto
vissza, valamint arra a koértlményre is, hogy a méh épségben marad.
A petefészkek és a méh ugyanis, épp Ugy mint a herék és a dulmirigy,
egyltt mikodnek és nézetem szerint a nemi 0szton épp ugy figg a
dilmirigy és a méh képességétbl, mint a here, illetve a petefészekétol.
A nemi 6szton kialvasa és az impotencia tudvalevéleg krénikus kanko
kovetkezménye is lehet, amely tdébbnyire a hdgycsé hatso részén
kival a dulmirigyet is megtamadja.

Az ivarmirigyeknek életer6nkre gyakorolt driasi hatdsa nagyban
szilkségessé teszi azoknak a veszedelmeknek tavoltartdsat, melyek e
fontos szerveinket fenyegetik. Ezért tehat szikségesnek tartom
megemliteni azokat az egészségi ovointézkedéseket, illetve ramutatni
azokra a szervi készitményekre, melyek képesek ezen szervek mdko-
déset elvaltozasuk utan is fokozni, illetve részben potolni.

2. Az ivarmirigyek egeéeszségtana. A nemi Kkicsapon-
gasok, valamint a nemi 6szton teljes elnyomasanak
karos kovetkezmenyel.

Az ivarmirigyeket ér6 karos behatasok olyan szamosak, hogy e
helyen csak a legfontosabbak targyaldsara szoritkozhatunk, min-
denekel6tt azokéra, amelyek, minden észrevehetobb kovetkezmeény
nélkul, lassankint annyira csOkkentik e fontos szervek életerejét,
hogy azok végil elfajulnak. Els6 helyen allnak a fert0z6 betegségek.
Ezek ellen korai hazassaggal védekezhetne a ferfi. Nagyon is sok
ferfi kap hazassaga eloOtt syphilist vagy kankot és hazassadgukkal
azutan nejiket is tonkre teszik. Ez esetben kdonnyen marad a né
terméketlen, a férfi pedig impotens és mindketten koran megvénul-
nek. Toérveny altal kellene a hazasulandoknak megparancsolni, hogy
hazassagraléptiuk elOtt orvosi vizsgalatnak vessek magukat ala. Mar
Platd szerette volna a hazassagot birdi vizsgalattdl, illetve engedély-
t6l fliggove tenni.
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Nem kevesbbé artalmas a nemi szervekkel valé visszaélés gyakori
izgatas altal — torténjek az akar tulsagba vitt kdzosulés vagy onfer-
t0zés utjan, akar az érzékiségnek kielégités nelkil valo izgalma altal,
amit a fogantatas elkeriilése végett igen gyakran szoktak megtenni.
A nemi élvezetekben valé mértektelenség az ivarmirigyek korai
elhasznélasdhoz és — egészen fiatal embereknel is — id6eld6tti meg-
véniléshez vezet: hajkdérhoz, az arcvonasok pufiadtsagadhoz s az izmok
petyhudtségéhez. Ugyanez mondhatdo azokrol a ndékrél, akik tal-
gyakran vannak teherben. Mint mindenben, ugy itt is tartsuk be
a helyes meérteket. Mar a régi hinduk is hosszu tartozkodast ajan-
lottak a férfiaknak.

A kozosules hataridejét a kovetkez6keépen ajanlottak : Mohamed
minden nyolcadik, Zoroaster minden kilencedik, Sokrates és Solon
pedig minden tizedik napot, Luther hetenként ketszer, Mdzes pedig
a menstruacio elotti és utani nyolcadik napot, Acton minden hete-
diktol tizedikig terjedd napot, mig a talmud a kovetkezé fokozatot
allapitja meg : er0s fiatal ember naponta, munkasok egyszer heten-
kent, szellemi munkaval foglalkozék egyszer egy hdnapban.

Pomeroy azt mondja, hogy mi a természett6l ajandékozott
nektart talbd horpintések altal vizze, kés6bb epéve és végil halalos
meéreggé valtoztatjuk at. Kisch, Katscher és masok el6vigyazati
szabalyként slrg6sen ajanljak, hogy egy hazaspar se aludjék egy
agyban. Meg veszedelmesebb egyébként a nemi szervek izgatésa
anélkul, hogy azok kielégitést nyernének. Ami pedig az 6nfert6zést
illeti, arrol csak azt jegyezziik meg, hogy az sokkal veszedelmesebb
mint a masik nemmel valo kozosulés.

Kisch és masok szerint az ovoeszkOzokkel valo kozosulés nok-
nél mehpetyhiidtséget és kronikus meéehgyulladasokat okozhat. S6t
alképleteket is ; Neugebauer és Pigeolet az 6voeszkdzok hasznalata
utan (condom stb.) gyakran figyeltek meg méhrakot. Elischer és
Valente pedig ezen oOvszerek hasznalatakor, melyek kilonben a
nét kielégitetlenl hagyjak, a méhnek kilonb6z6 gyulladésait alla-
pitottak meg.

A menstruacio ideje alatt tortén0 kozosulés meéh-, petefészek-
gyulladast és mas altesti bantalmakat okozhat. A mozesi térvény az
ilyen vétséget halallal sdjtotta. A menstruaczio idején ne kozle-
kedjék a n6 senkivel sem és mindennemd munkat is kerlljén. Sokan
jol teszik, ha az els6 napokat fekve toltik el.
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Azok a leanyok, akik nem akarnak id6 el6tt megvénilni, csak
testi és szellemi fejl6désik teljes befejezése utan hazasodjanak, tehat
csak 18—20 éves korukban vagy még kés6bb — amint korilményeik
engedik. Sapkoros lanyoknak csak bajuk elmultaval engedjik meg
a hazassagot, jollehet a hazassag a petefészek mikodésének izgatasa
altal elGsegiti eme fontos szervek vérkepzoOdését s igy a sapkort
gyakran jotékonyan befolyasolja.

Miutan megemlitettik az ivarmirigyek tulhasznalasaval jaro
veszélyeket, nem hallgathatjuk el azokat sem, melyeket azoknak
teljes tetlensége idézhet el6. A természet egyetlen szerviinket sem
teremtette azért, hogy azok kihasznalatlanul maradjanak és elsat-
nyuljanak, és a kilénb6z0ség, mely a két nem ivarszervei kdzott fenn-
all, valamint egész szerkezetilk es elettani viszonyuk érthetGen
mutatjdk rendeltetésiiket : hasznaljuk Oket és pedig egymas ellen.
Ezek a szervek mirigyek s ennélfogva valadékkal birnak, mely, ha
felszaporodik, épp oly mérgesen hathat mint p. o. a pajzsmirigy
valadekanak foloslege. Loisel azt is kimutatta, hogy a here, illetve
petefészekkivonat allatokra mérges hatassal bir. Jogos tehat az a
feltevéslink, hogy az ivarmirigyeknek minden mdkdédestdl vald tavol-
tartasa ugy azokat, mint a mi altalanos ko&zérzesiinket is karosan
befolyasolja. Ezt a feltevést klinikai és korbonctani megfigyelések is
tamogatjak. Aggszlzeknél alkalmunk van néha a 30. év tajan, sot
hamardbb is, az elvirulds jeleit észlelhetni. A zsirszbvetek eltlinése
folytan az el6zOleg kerekded forméak szegletesekké valnak és beall
az aggszlzet jellemz6 szikarsag allapota. Allan és fels6 ajkan szor-
szalak jelenhetnek meg. Hogy mindez az ivarmirigyek tétlensége-
vel dsszefliggésben all, az abbdl is lathatd, hogy hazassag utan mintegy
varazsitésre nagy valtozas all be kiilsejukben ésa mar-mar elfonnyadt
rozsa ismet Kivirul.

Hogyha him tengeri malacokat sokaig kényszeritink teljes
nemi tartozkodasra, amint azt Regaud az 0 kisérleti allataival tette,
akkor heréik kisebbednek és elfajulasi jelenségeket mutatnak.
Az ondokivezetd csatornacskak hamja elsorvad. Ugyanez lathato
mormotéaknal is teli almuk alatt és tavaszkor; jol vannak ugyan
taplalva, de ondo nem kéepzddik bennuk. Mingazzini szerint a fogsag-
ban tartott és nemi tartézkodasra itélt ndstény allatok petefészkei
elvaltozasokat mutatnak. Baldwin szamos hisztérikus — tébbnyire
aggszliz, vagy koran Ozvegységre jutott — nO petefészkében szoveti
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elvaltozasokat észlelt. En magam és mas kutatok is impotenciat
észleltink néha a sokaig abstinens férfiaknal. Hogy mindez a
szabalyozott nemi élet kezdete utdn csakhamar eltlnt, abbol azt a
kovetkeztetést meritem, hogy a nemi szervek hasznalata szikse-
gesség és hogy a hazassag gyakran a legjobb gydgyszer impotensek
szamara. A héazassag altal egyébként is tébbnyire a legjobb nemi
egeszségre tesziink szert a szabalyozott és egészséges nemi kdzosu-
lés folytan.

Kisch is hatrdnyosnak tartja az ivarmirigyek épsége szempontja-
bél a teljes tartdzkodast. 0 azt latta, hogy azoknal az asszonyoknal,
kik rendes hézaseletet folytattak es tobb gyermeket szoptattak,
a menstruacié sokkal kés6bb szokott elmaradni mint a hajadonok-
nal, fiatal 6zvegyekneél, vagy magtalan asszonyoknal, 0 tehat a
mértékletes nemi élet mellett tor landzsat és hangoztatja annak a
nére gyakorolt testi-lelki jo hatdsat. Ezzel tehat a hazassagnak
valik szoszoélgjava.

Az a korilmeny, hogy a teljes tartdzkodas az idegrendszert
karositja és a hisztéria, valamint a neuraszténia keletkezését el6-
seqgiti, abbol a tényb6l magyarazhatd, hogy az ondonak a herében
valé megszaporodasa, illetve a petéknek a Graaf-féle tlisz6kben vald
megdagadasa izgatja az idegeket és nemi 6sztont idéz el6, melynek
ki nem elégitése nyugtalansaggal és idegességgel jar, illetve kdnnyen
vezet mesterseges kielégitéshez. Mindez az ivarmirigyek es a kozerzet
sulyos kdvetkezményeivel jar ; csak aranylag kevés ferfi és n6 marad
a hatalmas természeti 6szton elleni kiizdelemben egészséges. Jobban
jarnak az 0. n. »hideg természetek«; viszont az er6s nemi 6szténnel
megaldott emberekre nézve annal végzetesebbé valik e harc. A leg-
nagyobb baj azonban az, hogy sok idegbetegnél a nemi 6szton bete-
gesen novekedik; Krafit Ebbing szerint a tartozkodasi kényszer az
ilyen emberek teljes romlasat idézne eld. Erb is kijelenti, hogy vannak
egyéniségek, kiknek idegrendszere nem birna ki a teljes nemi énmeg-
tartoztatast. Elberskirchen Johanna, az ismert jogtanarndg és orvosng,
szabad teret kOvetel a n6i nemi 0szton kielégitesére az élettani szlk-
ségesség hatarain beldl.

A csodalatraméltéan ravaszul megalkotott nemi szerveket a
termeészet arra utalta, hogy azok a szaporodasra szolgaljanak, s ezt
a celjat szuntelenul koveti. Minthogy e kdnyv minden téren a
termeszetes élet sz0szoloja, nem lazadhatok fel az élettan térvenyei
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ellen a nemi dolgokban sem. Testiink minden szervének és mirigyé-
nek megvan a maga rendeltetése és mindegyik bizonyos hatarozott
életm(ikodés elvégzésére van kiszemelve. Az ivarmirigyekkel tehat
épenséggel nem tehetiink kivételt. Mar az el6bb emlitett tény is,
mely szerint a csaknem elvirdgzott aggsziiz még oly késdi hazas-
sag utan is csakhamar felviragzik és megfiatalodik, élénken bizo-
nyitja, mennyire szilkséges a jO egészség szamara a normalis nemi
kdzosuleés.

El6fordul azonban sok olyan eset is, amikor az illet6 sem meg
nem hazasodhatik, sem pedig méas alkalmat nem talal nemi Gszténe
Kielégitésére. Hogyan viselkedjenek azok, hogy sem onfertGzésre
ne vetemedjenek, sem pedig tulsagos egészsegi karokat ne szenved-
jenek ?

MindenekelOtt kerlljék a nemi szervekhez aramlo tulsagosan
b6 veérfolyast, els6sorban naponkénti kdonnyl székletét, evés-ivéas-
ban valo mértékletesség és a tulnyomolag ulé életmod abbanhagyasa
altal. Gondoskodjanak hidegvizkurakrol, amikor is a nemi szervek
kilonos figyelemben részesiljenek. Sikamlos elbeszélések olvasasara
gondolni sem szabad. Annal inkdbb hossz( sétékra, sport- és torna-
gyakorlatokra, hegyméaszasra es a szabadban valé huzamos tartdz-
kodasra. Nem kell azonbaD ezt sem tulsdgba vinni, hanem gondos-
kodjunk elegendd szellemi munkéardl és kozérdekd foglalkozasrol is.
Hasznos, foleg szellemi munkassag — ha egy kissé megerdltetd is —
vonja el leginkabb figyelmiinket a nemi gondolatoktdl. Természetesen
a szellemi munkat nem szabad tulozni. Ha nem lépjik tul a helyes
mértéket, akkor ivarmirigyeink a teljes tartézkodas dacara sem
fognak kart szenvedni. Roéviden : az észszerl eletmod itt is KitlinGen
bevalik. A legjobb eszk6z azonban, mint mondottuk, a hazassag, fel-
téve hogy az boldog.

3. A hazassag elonyei.

Kdzismert dolog, hogy a hazassag felett a vélemények meg-
oszlanak. Annyi azonban bizonyos, hogy szamtalan boldog hazassag
van a vildgon és hogy ezek ugy élettani mint lelki fényoldalaik
folytdn meghosszabbitjak életiinket. A szerelem elviselhetOvé teszi
a fajdalmat és a »megosztott fajdalom fél fajdalom.« Az egvmaa
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irant taplalt gondoskodas 6réme ellizi a betegséget, eltekintve attol,
hogy a masik fél konnyebben szokta a fenyeget6 betegség esetleges
jeleit felismerni, mar pedig az idejében valé beavatkozas néha meg-
akadalyozhatja annak kitorését. Nagyon gyakran valik az okos,
szeretett feleség vidamsaga es szellemi segitsége a férj legdragabb
kincsévé minden tekintetben. Szoval, két kilonb6z6 neml ember
tulajdonsagainak a boldog hazassagban tortén6 kiegészitése folotte
JO0 és mindenképen hasznos, nemcsak a tiszta, szabalyozott nemi élet
szempontjabol, melynek az ember szdmara valo szilikségességét az
el6z6 fejezetben hangsulyoztam. Ehhez jarul még a lelkileg oly
érdekes és oly sok 6romet okozo szeretett gyermekekkel valo foglal-
kozas. A sikerilt gyermekek serdilése és a sziloknek gyermekeik-
ben follelhetd 6réme nagyban hozzajarul a viddm hangulathoz.
A nagyszil6k aggkoranak sziirkeségét hatarozottan folderitik az
unokak A&ltal szerzett 6romok. Cornaro, aki évszazadokkal ezel6tt
irt egy sokat olvasott konyvet a vénulésrél, mint nagyapa azt a
kijelentést tette, hogy a gyermekekkel, valamint altaldban az ifja-
saggal valo kozlekedes altal mi magunk is megifjodunk. A héazas
ember Ugy egészségesen, mint betegen rendszerint jobb gondozasban
részesil mint a notlen férfi és a gondos apolas magas értékét, azt
hiszem, mindnydajan ismerjik. Szamos betegségnél a szeretd feleség
mint betegapolond jobb szolgalatokat tehet mint az orvos. Gondol-
junk csak egyrészt a vendeégldi eledelekre és az agglegények csap-
szekeire, méasrészt pedig a ferfi egeszségének a hazassag utan valo
jelentékeny javulasara, s csakhamar be fogjuk latni, hogy mily nagy
a boldog hazassagnak mint egészsegjavitd és eletmeghosszabbito
Intézménynek az értéke. Megdvnak benniinket tobbek k6zott a nemi
kicsapongastol és a mértéktelen ivastol. Némely betegséget a sza-
balyozott hazasélet jotekonyan befolydsolhat. Meg a szivbajos fér-
fiakra is el6bny6sen hat neha, Rénon Louis szerint a hézassag,
Merem allitani, hogy egyéaltalan nem lennének boldogtalan hazas-
sagok, ha az emberek nem volnanak oly gondatlanok és oktalanok,
hogy hé&zassagukat 6nmaguk gyotrelmessé és terhessé valtoztatjak es
kilénésen ha nagyobb el6vigyazattal jarnadnak el hazastarsaik
Kivalasztasaban.

A no0tlenség visszas tarsadalmi allapot, melyet tulajdonképen
a civilizacio nevelt nagyra, mert a civilizalatlan népeknél joforméan
ismeretlen. A régi indusoknal megbtintették a nétlenséget. A mostani
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parzik, akik Zoroaster tanait kovetik, Du Perron szerint halalos
véteknek tekintik a nétlen allapotot. Tseng-Ki-Tong, egy Kinarol
irt es Lipcsében régebben megjelent kényv szerzGje, azt mondja,
hogy Kindban az aggszliz tuneményes jelenség. Mindenesetre
kialtd igazsdgtalansaga a mai tarsadalmi viszonyoknak, hogy a
csunya lany csak akkor élvezheti a hazassag 6romeit, ha gazdag
szlilei vannak, mig az 6sszes erenyekkel felruhazott bajos hajadon-
nak — nem lévén elég ligyes sziilei megvalasztasaban — lassu elvirag-

zassal és elhervadassal kell lakolnia.



IX. A KEDELY EGESZSEGTANA.

1. A venilés mint a lelki gyotrelmek kovetkezménye,,

Kapri szigetén alkalmam volt egy 80 éves matrozt megfigyelni,
aki magas kora dacara még erOteljesen hajtotta a csonakot. Mikor
megkérdeztem, hogy minek kdszonheti ezt a frisseségét, igy felelt:
sempre allegre ! Barcsak ez a »mindig viddman« lenne a mi jelszavunk
is egész életiinkon a t; mert az Osszes tényezGk kozil a lelkifurdalasok,
gond és banat azok, melyek els6sorban el6idézik a venulést. Amikor
a 92 évesnél idGsebb angol fest6tdl Mr. Frithetdl megkérdezték
udeségének okat, kovetkezbkepp felelt: No worry and six cigars aday i
(Semmi gond és naponkint 6 szivar !) Ennek a kijelentésnek elso
részéhez magam is hozzajarulok, az utébbi azonban csak a leg-
kevesebb halanddra nézve érvényes.

Hogy a lelkifelindulasoknak gyakran sulyos koévetkezményei
vannak, sot halalt is idézhetnek el6, azt a vilagtorténelem szamos
peldaja bizonyitja. igy Bourbon Lajosrol beszélik, hogy amikor
atyja csontjainak kiasasakor jelen volt, ijedtében holtan rogyott
0ssze. A hires sebész, Vesalius, allitolag szintén holtan esett 6ssze,
amint észrevette, hogy egy asszony, akit éppen boncolni kezdett,
meg életben volt.

De nemcsak a kellemetlen lelki razkodtatasok, amilyenek a féle-
lem vagy az ijedtség, hanem o6rvendetes események is okozhatnak
hasonlo bajokat. Még most is gyakran fordul el6, hogy nagy nyere-
meényhez jutott emberek 6rémikben holtan terllnek el. Leibniz,
a nagy filozofus unokahugardél beszélik, hogy amidon elhunyt nagy-
batyja agya alatt egy nagy 0Osszeg aranyat talalt, holtan rogyott
ossze. Ugy latszik, hires nagybatyjatdl csak aranyat, bolcseségébdl
azonban mitsem 6rokolt, kiillonben nem érte volna utoi a katasztrofa.
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Sophoklest is allitélag abban a pillanatban érte utoi a balal, mikor
nagy orommel értesilt, hogy tragédiaja a legnagyobb dijat nyerte el.

Habar az ilyen lelki felindulasok szerencsére csak ritkan okoz-
nak halalt, mégis gyakran sulyos betegségeket vonnak maguk utan.
Nagyon gyakran latjuk erGs lelki izgalmak kovetkeztében a cukor-
betegséget, ezt az egész életre kiterjedd bajt, fellépni. En magam is
kbzzetettem ket esetet, egy fiatal asszonyet es egy fiatal leanyét,
akiknel, dacara annak, hogy teljesen egészségesek voltak, erés lelki
izgalom utan rogton sualyos cukorbetegseg lépett fel, mely egy év
mulva mindkeéttejOket megolte. Egy kénny( cukorbetegnél is tapasz-
taltam, hogy a brixi szénbanya-katasztrofa napjan, amelynél vagyo-
nanak nagy reszét elvesztette, allapota jelentékenyen rosszabbodott.
Naunyn emliti a cukorbetegségrél irt klasszikus munkajaban azt az
érdekes tényt, hogy Strassburg bombéazasa utan (1870-ben), a meg-
szallas alkalmaval kiallott félelem és ijedtség kovetkeztében szamo-
san lettek cukorbetegekkeé.

Ilyen hatassal azonban csak a legritkabb és legborzasztobb
razkodtatasok jarnak. Legtdbbszor csupan a splanchnikus jon izga-
lomba és a vernyomas fokozodik, ami azonban az agy hajszalereinek
degeneralt allapota mellett azok sériilését es igy gutalitést is okozhat.
Minthogy a splanchnikus és a vagus a vérmirigyek foidege, tehat
gyakori izgatasuk altal ezek is elvaltoznak.

A gond és banat egyszersmind a fert6zések és meérgezések elleni
mentességunket is csokkenti. Ilyen lelkifelindulasok utdn gyakran
veszitjuk el étvagyunkat, ami a rosszultaplaltsag allapotdhoz vezet,
amikor is a mérges anyagok elleni védekezbképességlink jelenteke-
nyen aldbbszall. Gyakran van alkalmunk megfigyelni, hogy a mindig
viddm hangulatd emberek rendszerint igen sokaig élnek és rugé-
konysagukat is joval tovabb birjak megtartani, de épp ugy lathato,
sajnos, gyakran az ellenkezGje is, hogy t. i. a gond és banat ifjasa-
gunkat hamar megemészti. Sokszor megtorténik példaul, hogy nagy
ijedtseget vagy aggodalmat kiallott emberek hirtelen megdésziilnek,
amint azt a szerencsétlen Maria Antoinetterél beszélik. Egy Horvat-
orszagban él6, csak 28 éves unokandverem szép fekete hosszi haja
IS egy szerencsetlenségrdl szolo hir hallatara reggelre szurke és végil
hofehér lett.

A haj hossza eés szine, mint azt mar a Il. fejezetben volt alkalmam
megjegyezni, bizonyos mirigyek, f6leg a pajzsmirigy és az ivar-
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mirigyek befolyasa alatt all. A meg0szilést tebat, a vénulésnek
egyik jellemzé tiinetet, a lelkifurdalasoknak a pajzsmirigyre gyakorolt
hatasaképen foghatjuk fel. Nem ritkan latjuk erds lelki izgalmak utan
a pajzsmirigy duzzadasat bekovetkezni; talheves és allando raz-
kodtatasok annak tultengését vagyis a Basedow-féle betegseéget idézik
el6, mig vegul a mirigy mikodése kimeril és myxddemas
keletkezik. A pajzsmiriggyel oly szoros 6sszefliggésben allé ivar-
mirigyekre is kdrosan hatnak a lelki izgalmak. Férfiaknal impotenciat,
n6knél pedig a menstruacio hirtelen fellépését idézhetik el6. A nemi
okokbol ered6 izgalmak is elGidézhetik a pajzsmirigy elvaltozasat.
Az otestamentomi zsidok az Uj hazas asszony nyakat a naszéjszaka
utdn meg szoktak vizsgéalni, hogy vajjon pajzsmirigye megdagadt-e,
amibdl azutan a megtortént defloraciora kdvetkeztettek. Ismerték
tehat azt az élettani torvényt, hogy szliziesseg megsziinése kovet-
keztében a pajzsmirigy meg szokott dagadni. Allatoknal, pl. b6g6
szarvasoknal, ilyen korulmények kozott hasonlo tiinet figyelhetd
meg és nem egy kivalé festomlvész vasznan nyomat leljuk eme
élettani jelenség figyelembevételének.

A lelkigyotrelmeket néha akromegalia is kéveti, mely betegséget
tudvalevlleg a hypophisis elvaltozasa okozza. Ez a mirigy tehat
szintén a lelki depressiok befolyasa alatt all. Egy altalam megfigyelt
esetben egyszer a foghéazra vald Itélés adott okot az akromegalia
Kitorésére, amihez kés6bb meg cukorbetegség is jarult. Hasonld
esetet figyelt meg Pel is.

Pawlownak kutydkon végzett kisérleteibOl kiderilt, hogy lelki
izgalmak kovetkeztében a hasnyalmirigy is fokozott mértékben
valaszt el nedvet. igy tehat foltehetd, hogy a cukorbetegség, melyet
e mirigy elvaltozasa okoz, szintén 0sszefiiggésben van a kedély-
izgalmakkal. Es valdéban szomoru, hogy az, akit valamely nagy
szerencsetlenség ért, mondjuk egész vagyonat elvesztette, vagy fele-
sége megcsalta, annak ezenkivil esetleg még ily sulyos betegseget
Is el kell szenvednie, mely Ot egész életen keresztul kinozza, mig
lassanként megodli. A cukorbetegség ilyen eseteir6l mar gyakran
hallottam. Az emberek azonban csak utolso sorban veszik észre,
hogy ennek is, épp ugy mint sok mas balesetnek, 6k maguk az okozoi;
a cukorbetegség fellépését ugyanis a régebbi hibas életmod, a sok
kemenyitOt eés hust tartalmazo taplalékok boséges élvezete gyorsitja
és elémozditja.

Lorand: A vénilés elharitasa. 10
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A vérnyomas gyakori emelkedése mutatja, hogy lelkigyodtrelmek a
mellékveséket sem kimélik meg. A vérnyomas ingadozasa pedig siet-
teti az érelmeszesedes keletkezeset, 6reg embereknél tehat, minthogy
ezeknek mellekvesei Delamare szerint megnagyobbodott allapotban
vannak, a kedélyizgalmak meg sulyosabb kovetkezményekkel jarnak.

Mindenképen keriljik azonban a nemi okokbol eredd lelki
izgalmakat. Hirtelen halalesetek mar gyakran fordultak el6 ilyenkor
és egy magasrangu allamférfiu halala nem is oly régen keltett az egész
vilagon feltlinést.

A mjj is szenved a lelki bantalmak alatt. Volt alkalmunk ilye-
nek utan sargasagot megfigyelni es epekGbetegek nem ritkan kapnak
heves gorcsoket. Erdekes tovabba, hogy az ivarmirigyekkel belsd
vonatkozésban allo eml6k szintén bajba keverednek. Megtorténik
példaul, hogy er6s felinduldsok utan a tejelvalasztas elapad, vagy
a tej] min0Osége, valdszinlileg mérges anyagok jutvan bele, veszit
jésagabol. Ha a tehéntdl elvessziik borjat, akkor az izgatott lesz,
nem ad tejet vagy csak rossz min6séglt. Egy alkalommal megtekin-
tettem egy majorsagot, ahol nyolc tehenet lattam, melyek mindegyike
izgatottan bOgoOtt. Csakhamar megtudtam ennek az okat, azt t. i
hogy egy borjat, melyet az 6sszes tehenek sajatjukként nyaldostak
és folvaltva szoptattak, néhany orara az istallo masik sarkaba vittek,
ahonnan azt a tehenek nem lathattdk. A tehénnek is van tehat
»szive«. Ha mar a kildmben oly flegmatikus tehénre ily nagy hatassal
vannak a lelki benyomasok, mennyivel jelentékenyebb ez a mele-
gen érzd6 embernél.

Hogy a lesujté hatasu lelki izgalmakat sok ember nagyon is a
szivére veszi, annak kovetkeztében sokat szenved és meglep6 gyorsan
venil, azt nap-nap utan megfigyelhetjuk. FOleg azokon vehetl ez
eszre, akik vagyonukat vagy egy-egy csaladtagjukat veszitettéek
el, de kulondsen olyan embereken, akik felett [téletet hirdet ki a
birésag, minek folytan becsiletik megy veszend6be. Hanyszor
értesuliink olyan esetekrél, melyekben a lestjto Itélet Kkihirdetése
utan sok évvel latszik oregebbnek az elitéit egyén, mert becsuleteét,
az ember legnagyobb kincseét, veszitette el.

Mindezek utan kimondhatjuk, hogy a lelki felindulasok elsGsor-
ban a vérmirigyekre hatnak ; s ezek elvaltozdsa a vénilest elGseqiti.
A vérmirigyek allapotatdl fugg tehat a gyorsabb vagy lassibb meg-
venulés.
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2. Egeészsegi tanacsok nehéz szellemi munkaval
foglalkozok szamara.

Tudosok, kik kizarolag munkajuknak élnek, nem igen szoktak
J6 szinben lenni és gyakran szenvednek ideg-, gyomor-, bélbetegsé-
gekben, kronikus székrekedésben stb. Meger6ltetd szellemi munka-
nal az agyba tulsagosan sok vér nyomul, melyet méas szervektol
vonunk el és igy el6segitjuk a gyomornedv kivalasztasanak és etva-
gyunknak csOkkeneset. Ha lehetséges volna, egy-egy oraval az étkezés
el6tt és utan be kellene szilintetni a szellemi mikodést. A vernek az
agyba valé nyomulasa az alvast is megrontja, mely csak akkor lesz
igazan mély, ha az agyvel6 vérszegény. 1—2 oOraval lefekves eldtt
tehat kerilni kellene minden szellemi tulerdltetést és fleg az 4gyban
valo olvasast.

Nyugodt éjjeli alvas utan az agy eléggé kipihente magat s ennél-
fogva a legmunkaképesebb. Ezért tehat a reggeli 6rak a legalkalma-
sabbak szellemi munkéara; az egészen koraiak pedig a nagy nyuga-
lom és zavartalansag révén ezeknek is folotte allanak. En magam
legszivesebben dolgozom reggel 5—8-ig, kiilondsen télen, amikor ily
kordn még nem lehet sétara indulni.

Egy korabbi fejezetben mar megemlitettem, hogy az erGsen
igénybe vett szervek a gyakori vértodulas kdvetkeztében kénnyebben
jutnak az érelmeszesedés stadiumaba. A szellemi munkasoknal tehat
gyakrabban talalkozunk e bajjal, f6leg akiknek az a rossz szokasuk is
megvan, hogy sokat dohanyoznak és isznak. Egészséges korilmények
kdzott azonban igen magas kort érhetnek el, mint azt szadmos hires
pelda : mint Hippokrates, Demokritos, Plato, Plutarchos, Leibniz,
Newton, Galilei, Michel Angelo, Carlyle, Kossuth stb. bizonyitja.
Sokrates 94 éves koraban irta meg Panathenaejat, Goethe munka-
képessége pedig mindvégig valtozatlan maradt. Nemrégiben kaptam
meg egy, az anyagcserere vonatkozd munkairdl hirneves angol kollé-
gamnak a cukorbetegségrol irt mivét, melyet 80 éves kordban irt meg.

Keveés kivétellel azt talaljuk, hogy azok a szellemoriasok, akik
magas kort ertek el, minden tekintetben mértékletes életet foly-
tattak, nemcsak testileg, de szellemileg is. Aki oly egészségesen él
mint Newton, az gyenge testalkata dacara is magas kort érhet el.
Newton nagyon meértékletesen taplalkozott, nem voltak szenvedélyei

10-
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és sohasem dolgozott a kimertiilésig. Ne vigyik munkankat tulsagba,
ne sajnaljuk magunktol az idejében valé pihenést — ez legyen a
szellem egeszsegtananak legfobb torvénye. Az agyvel6 szorul az
Osszes, er0sen igénybe vett szervek kozul a legtébb nyugalomra.
Néhany oran tal nem szabadna egyfolytdban szellemileg dolgoznunk.

Nagyon ajanlom, hogy tiz vagy tizenegy orakor fekidjunk
agyba, 5—6% orakor keljlink fels megreggelizve (egykis tejet igyunk)
csakhamar fogjunk munkahoz. A rendesreggelit 8 éra tajt fogyaszt-
hatjuk el. Ezt kovesse hosszabb séta, miel6tt Gjra munkahoz fognank,
melyet egy O0raval az ebéd el6tt hagyjunk abba s csak egy oOraval az
étkezés utan folytassunk. Egy oOraval vacsora el6tt is ajanlatos a mun-
kat megszakitani es egyaltalan nem dolgozni tobbet, hanem inkébb
sétaljunk lehet6leg estebéd el6tt is. Egyaltalan, a szabadban valo
tartdzkodas nagyon elényds szellemi munkasok szamara ; kilondsen
az erd6ben vagy mashol a zéldben kdnnyebben jutunk eszmegerjeszt
gondolatokhoz. Ha nincsen tulsagos meleg, akkor munkéankat a
napon vegezhetjik, szemunket és a kdnyvet, vagy a papirt arnye-
koljuk azonban be. A szabad leveg0, napfény és szellemi foglalkozas
egyesulése folotte értekes. Minden laboratériumnak és kdnyvtarnak
kovetni kellene leveg6 és vilagitas szempontjdbdl az 0sszes egeszség-
tani rendszabalyokat.

Télen szorakozas végett jarjunk el baratainkhoz, tarsasagba,
hangversenybe, szinhazba stb. Tanacsos volna minden évszakban a
vasarnapot falun tolteni. Kovessik tovadbba az altaldnos egeszségi
rendszabalyokat is. FOleg ami a taplalkozast illeti, a nehéz szellemi
munkaval foglalkozé tuddésoknak nagyban ajanlom a hudsevés
abbahagyasat ésvegetarianus modon tejes ételekkel, tojassal valo tap-
kozast. A b6séges husevés mindenkepen keriilend6; nemcsak nehez-
kessé és gondolatlustavd tesz, hanem konnyen indit benntnket
alkohol, ka&vé, dohany és mas karos izgatoszer élvezesére, amit
azonban gyenge hustaplalkozas utan nem szoktunk megkivanni.

Meértekletesség és szabalyos életmod novelik a szellemi munké-
sok kilatasait a hosszu életre és megovjak a szellemi er6k idGeldtti
0sszeomlasat, aminek pedig tulhajtott munkanal el6bb-utébb be kell
kovetkezni. Nem ritkdn mar a fiatal években kovetkezik ez be. Mar
Boerhave emlit két ilyen esetet: »Ismertem egy fiatal embert, aki
mindent tudott s a tudomanynak valdsagos szérnye volt, de alig élt
25 évig. Egy masik pedig, aki hangyaszorgalommal dolgozott €jjel-
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nappal, 19 éves koraban minden betegség nélkil lesovanyodasban
meghalt.« A tuddsok és irdk mellett féleg az orvosok vigyaz-
zanak magukra, kiknek agyveleje allandéan meg van feszitve. Azok
a megerdbltetések, melyeket masok életének meghosszabbitasa érde-
kében tesznek, megroviditik az ovéket — mily ironiaja a sorsnak !
Kevés hivatas kovetel annyi gondolkodast, mint éppen az orvosi.
Mi orvosok gyakran érintkeziink ragalyos betegekkel; minthogy
pedig a folytonos szellemi megfeszités karosan hat testi egészse-
ginkre és ennélfogva a fert6zések elleni ellenadllé képességiinket
Is csOkkenti, nagyon ajanlom, hogy az 0Osszes karos behatasokat
— kulénosen mindenfele mértéktelenséget — lehetGleg keriljuk.



X. A YENULES SZAKSZERU KEZELESE.

1. A vénulés kezelése bizonyos gyogyszerekkel.

Gyakran megfigyelhetjik, hogy azok az emberek, akik orvosi
vagy mas célbol arzént szednek, jobb, s6t fiatalosabb és frissebb kil-
sonek orvendenek. Magam is észrevettem, hogy e szer hasznalata utén
miként tlntek el szdmos betegem arcardl a rancok vagy legalabb
Is kevésbbé voltak észrevehetGk. Az arzén ugyanis a bér szbveteiben
a zsir gyarapodasat fokozza, minthogy pedig ez 6reg emberek arcabol
gyakran hianyzik, rdncok mutatkoznak, melyek arzénkezeles altal
ujra eltintethet6k. Csodalatos, hogy a rendszeres arzenevok, aminok
nagy szammal vannak Eurdpa egyes részeiben, pl. Tirolban és Stajer-
orszagban, gyakran érnek el magas életkort és a legnagyobb meg-
erGltetéseket konnyen birjak el. Elemedett korukban is nagy tigyes-
séggel masszak meg a hegyeket, s egyarant védettek barmi
testi megerOltetés ellen. Az arzénnek bizonyos mennyiségben
valé élvezése tehat kétféle hatassal jar: képessé tesz benniinket
nehéz munkara és egyszersmind igen sok esetben friss arcszint
kolcsonoz.

Sok asszonyrol, kilondsen néhany hires szinésznérél, ismeretes,
hogy kés6 aggkorukig rendszeresen hasznaltak az arzént. Egy erre
nézve igen érdekes esetet targyalt par év el6tt az osztrak birdsag.
Egy cseléd urndjét bosszubol arzénnel akarta lassanként megmeér-
gezni és ezért ételeibe kis mennyiségl arzént kevert. A kovetkez-
ménye azonban az lett, hogy az asszony naprél-napra szebb lett.
Efolott a cselédlany még jobban bosszankodott és most mar nagyobb
adaggal tett probat. Erre azutan felléptek az asszonyon a mérgezesi
tinetek, s a méregkever6 cselédlanyt leleplezték.
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Allatok, kiiléndsen lovak, szintén elénydsebb kiils6re tesznek
szert arzén adagolasa utan, s ezt a tapasztalast a I6keresked6k nagyon
gyakran kihasznaljak.

Az arzén és a jod fontos vegyi anyagok, melyek kis mennyiség-
ben testlinkben is el6fordulnak es az anyagcserénél nélkulozhetetlen
szerepet jatszanak. Gauthier és Bertrand mutattak ki, hogy a pajzs-
mirigy bizonyos mennyiségl arzént tartalmaz, mely a tejbe is atme-
het. Ha pedig a test nélkilozi ezeket az anyagokat, akkor mesterséges
uton juttassuk Oket testlinkbe. Nagyon 6reg embereknél azonban
ez nem ajanlatos, mert rajuk inkdbb mint méreg hat az arzén. A vas-
hoz hasonl6an az arzén is elGsegiti a vérkepzO6dést s mar ezen szem-
pontbdl is adagolandd, kulondsen vénuldé néknek. ld6sebb emberek-
nél Grawitz még jobb eredményeket ért el, mint a vassal. Legtana-
csosabb az arzént vassal egyetemben, ahogy azt a természet is meg-
alkotta, t. i. asvanyviz alakjaban adagolni, melyek kozil leghireseb-
bek a hazai paradi vasas-arzénes viz s ehez hasonl6 a deéltiroli Levico-
és Boncegnoforras és a boszniai Guberforras. Kiléndsen asszonyok-
nal hatnak meglep6en e forrasok. Gyakran volt alkalmam latni,
hogy mar csaknem elviragzott asszonyok friss arcszinen Kkiviil testileg
is gyarapodtak ilyen kezelés utan. Ugy latszik, hogy a vas és az arzén
kilonleges szer asszonyok szamara. Ez valdszindleg onnan magyaraz-
hatd, hogy mindketté kulonos hatassal van a petefészekre. A sapkor
pedig, amint azt Noorden, Dalchdé és masok kimutattak, a pete-
fészek elvaltozadsanak kovetkezmeénye, s igy foltehetd, hogy a vas
«s az arzen, melyeket e betegség ellen rendeliink, nemcsak a vér-
képzbdéesre, hanem a petefészkekre is kifejti hatasat.

A kombinélt arzén- és vaskuranak legjobb eredményeit 30—50
éves asszonyokon értem el, kiknek sok vasat tartalmazo karlsbadi
iszapflrdoOket is rendeltem. ld6sebb noknél, akik a valtozas idejét
mar tulhaladtadk, akiknek petefészke tehat maéar degeneralt volt,
ezek a hatasok kevésbbé voltak feltlindk.

Kevés arzén adagolasa utan a vernyomas fokozodik, ahogy azt
az adrenalin hasznalata utan is latjuk. Pajzsmirigykészitmények
upp az ellenkez6 hatast keltik. A nagyobb adagu pajzsmirigy-
tablettak karos kovetkezményeit tehat arzénnek egyideji adagola-
saval szoktdk megel6zni. En arzén helyett a szintén ellenkez6
hatast, vernyomast fokozé adrenalint szoktam alkalmazni.

A neuraszténia és hisztéria kezelésében tehat oly betegségeknel,
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melyek gyakran az ivarmirigyek elvaltozdsanak kovetkézmenyei
a vas es az arzén szintén jo eredmenyeket idéznek el6. Krénikus
kanko és dulmirigygyulladas eseteiben helyi kezelés mellett szinten
kedvezd eredményeket nyerink.

Er6sebb hatdssal birnak az emlitett arzenvizeknél az arzén-
készitmeények, p. o. Solutio Fowleri, atoxyl, kakodyl készitmények
stb., melyek azonban csak igen kis adagokban rendelhet6k. Volt
egynéhany esetem, amikor arzénkeszitmények hasznélataval egy-
idejlleg tejet és vegetarianusét rendet rendeltem, ami megakadalyozta
a hajhullast eés a haj Gjra kinétt. Fontos, hogy kis adaggal kezdjlk,
melyet csak lassan fokozhatunk. Ajanlatos tovabba az arzenkduraval
nyolc-tiz nap utan néhany napig sztinetelni. Azarzéntartalma asvany-
vizek hasznalata négy-hat hétre rendelheto el. Itt is csak kis mennyi-
séggel, egy evOkanallal naponta szabad megkezdeni. Lassankent Ot
sOt hat evOkanalnyi is élvezhetd, erre azutan az adagok lassanként
ujra csokkentendék. Az ilyen kezeléssel egyidejlileg szervi készit-
menyeket is nyujthatunk a betegnek, amin0Gk a pajzsmirigy-, pete-
fészek- vagy herekészitmények. Az ilyen ovatosan véghez vitt arzén-
kdra ajanlhato leginkdbb a korai vénulés ellen.

Dilmirigybetegségeknel és impotencianal sajat megfigyeléseim
alapjan elGszeretettel alkalmazom a vas- és arzentartalmi asvany-
vizeket iszapfurdokkel és tejdus, féleg novényekbol és foldterme-
kekbdl allo étrend mellett. Legajanlatosabb hazai vasas asvany-
vizek a bartfai, borszéki, el6pataki firdok stb. Kulfoldiekre hazank
nem szorul ugyan, de megemlitjuk az ismertebbeket: Franzensbad
(Csehorszagban), Schwalbach (Nassauban), Pyrmont (Waldeck her-
cegségben) és masok. Amelyek egyuttal arzént is tartalmaznak
azok természetesen hasznosabbak.

Mondottuk mar, hogy a zsir- és kotGszOvet gyarapodasat a
vénilés egyik jellemzd tiinetének kell tekinteniink. Ez ellen mér régota
a joddal kisérleteznek, melyet a maj- vagy vesezsugorodasnal hasz-
nalnak. Tudjuk, hogy a jod a pajzsmirigy foalkatrésze. Mennél tobb
kolloid anyagot tartalmaz, annal nagyobb a jodtartalma is. Gyer-
mekeknel kevés, kés6bb gyarapodik, éreg embereknel pedig ismét
csokken. igy tehat a pajzsmirigynek az aggkorban fellép6 jod-
szukségletet legcelszer(ibb jodkaraval gyodgyitani. A joddal akkor
erjuk el alegjobb eredményeket, amikor a pajzsmirigy syphilis vagy
mas fert6z0 betegseg folytan szenved degeneralo elvaltozasokat. Mint-
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hogy vénuléskor hasonld esettel allunk szemben, ezt is joddal kell
kezelnlnk.

A jédhoz hasonld hatast idéznek el6 a pajzsmirigykivonatok..
Mindkét gyogyszer tagitja az ereket s féleg a pajzsmirigy a vernyomas
csokkenését vagy még inkabb a ver belsé surlodasanak kisebbedéset
okozza. Ezért a legjobb sikerrel alkalmazhatjuk a jodot érelmesze-
sedés ellen, mely tudvalevlleg a legtdbb embernél az Gtvenes évek-
ben, sokszor azonban mar hamarabb is ki szokott fejlédni. Azt is
megfigyeltem, hogy id6sebb emberek, kiket joddal kezeltem, egy
bizonyos id6 mulva joval fiatalosabb kilsére tettek szert, amit az
edinburghi Dr. G. A. Gibson észleletei is megerdsitettek. Kezelésem
alatt all példaul egy 58 éves férfi, aki hat évvel ezel6tta jobb szemében
vérzést kapott, amit Fuchs bécsi szemspecialista kigydgyitott. Erelme-
szesedés tiinetei mutatkoztak rajta. A syhpilisttagadta es nem is bir-
tam ezen, esetleg régebben kiallott, betegségnek semmiféle nyomat fel-
fedezni, ami persze még mindig nem zarja ki egy esetleg évek eldtt
lezajlott syphilisfertGzes lehetosegét. A joddal valé kezelés valosagos
csodadkat mivelt e beteg kiilsején. Hat év oOta hasznalja bizonyos
megszakitasokkal és 58 éves kora dacara virulo és fiatalos kilsével
bir. Néhany honap el6tt vett n6ul egy 18 éves lanyt.

A jédot tobbnyire cseppek alakjaban mint jédnatriumot vagy
jodkaliumot adagoljuk. Ujabban elényben részesitik a Sajodin-,.
Jodglidine-, Jddlecithin-, Jodipin-készitményeket, melyeket tapasz-
talatom szerint a legtobb beteg minden kilénosebb nehézség nélkiil
elvisel. Epp Ugy mint az arzénnal, hosszas hasznalat utan ennél is
célszerd egy ideig szunetelni. Claude Bemard ugyanis megallapitotta,
hogy a jod gyorsan szivodik ugyan fel testiinkben, de csak nagyon
lassan valasztatik Ki.

Magam Kisérleti célokbdl 6t év ota szedek bizonyos id6kozokben
pajzsmirigytablettakat. Hogy kiprobaljam, vajjon ezek és a jodkészit-
meények azonos mellékhatasokat idéznek-e el6, 6t napon keresztil
minden ebéd utan egy Joédglidine-tablettat vettem be. Mar négy
ilyen tabletta utdn azonban er6s nathat kaptam, arcomon és melle-
men szamos pattanads keletkezett, melyek az 6tddik tabletta utan
csak fokozodtak. E jelenség okat abbd6l magyaraztam, hogy a jodot
megel6zbleg pajzsmirigykészitmeny-karat hasznaltam. Ha hosszabb
idon at nem vettem pajzsmirigy-tablettakat és csak azutan szedtem
a Jodglidinet, akkor az el6bb emlitett tinetek nem léptek fel. Azt
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vélem, liogv a jod -elGsegiti a mérges anyagoknak a testbdl
val6 tavozasat, ami az orr nyalkahartyajan keresztil natha, a bélen
keresztil pedig hasmenés alakjaban torténik.

A jod hatasa csak akkor kedvezO, ha, mint a legtébb mérges
gyogyszernél, el6relatd modon csak kis adagokban vesszik. Mint-
hogy a pajzsmirigyen at fejti ki hatasat, tehat kis adagok azt mako-
desre izgatjak, nagy adagok pedig kimeritik, s igy az ellenkezgjét
idézik el6 annak a hatasnak, melyet el akartunk érni.

Vas, jod és arzen (Gauthier, Bertrand) harom fontos alkatrésze tes-
tinknek, melyeket az a kulvilaghdl kénytelen magéhoz venni; mert,
mint azt mar tobbszor emlitettem, a gyermek pajzsmirigye példaul
csak keveés jodot tartalmaz. Mutatja ezt az is, hogy a novenyevo alla-
tok pajzsmirigye jelentékeny mennyiségl jodot tartalmaz. Az
amerikai juhok, buja legel6iken, (amint Texasban lattam) valdsagos
csodapéldanyokkd nonek fel. A vegetarianus étkezés tehat, mint-
hogy ezaltal jodot és vasat nyujtunk testliinknek, mindenképpen
ajanlatos.

Foglaljuk most roviden 0ssze, amiket e fejezetben megbeszel-
tunk. Az arzén gyogy- és megel6z6szere a korai vénulésnek és kilo-
ndsen noknél a vas is az. A jod pediga véniilést gyogyitja, mert a véni-
léskor tobbé-kevésbbé degeneralt pajzsmirigyet fokozottabb munkara
inditja és a vérkeringés javulasat elGsegiti. Megel6zi ennélfogva
az érelmeszesedest, a vénség leggyakoribb betegségét vagy, ha mar
fellépett, a lehetd legkedvezbbb modon befolyasolja.

2. A vénulés megakadalyozasa és kezelése szervi
készitmények altal.

Amidon vagy 22 év elott ismertekké lettek azok a csodas hata-
sok, melyeket juhok pajzsmirigyébdl készilt szerekkel elértek, ugyan-
olyan kétkedessel fogadtak azokat, mint amin6ben minden csoda-
kdra szokott részesilni. Ugyanaz a sors érné valdszindleg az én,
féleg az id6 elotti véniilés kezelésérdl és megakadalyozasarol irt koz-
lésemet is, ha allitasom igazoladsara nem rendelkezném szamos pél-
daval eés nem tamaszkodhatnam maés kivalobb szerz6nek hasonlé
eredmeényeire.

Az a tény, hogy a pajzsmirigy venuloknél tobbé-kevésbbe
degeneralt és jodtartalma is kisebb, tovabba hogy a vénulés hasonlo
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tinetekkel jar, mint ama betegallapotok, melyeket a pajzsmirigy
degeneracioja okoz, tudomanyos alapot nyujt azon gyégyaszati kisér-
lethez, melyet a jodtartalmu pajzsmirigykészitményekkel igyekeztem
a vénulés legydzese ellen felhasznalni.

Hogyha a pajzsmirigy degeneracioja folytan keletkezett beteg-
ségnél, a myxddémanal, allati pajzsmirigykészitmények adagolasa
altal jelentékeny javulast lehet elGidézni, miért ne sikerilne
ugyanez olyan emberekkel szemben is, kiknek pajzsmirigyét a
beallott vénilés valtoztatta el ? Annal is inkabb lehetsegesnek tartom
ezt, mert hiszen a venilés és a myxddéma hasonld klinikai tlinete-
ket mutat fel. Murray, Mackenzie, Hertoghe és masok, kiknek a
myxodemarol nyert ismereteinket koszonhetjik, azt tapasztaltak
e betegségben szenvedd id6sebb embereken, hogy azok pajzsmirigy-
tablettakkal valé kezelés utdn sokkal fiatalabbnak latszottak.
Némelyikliket 10—20 évvel fiatalabbnak tartottak. Hasonlot mond-
hatok én is betegeimrdl, kiknek myxédéma, elzsirosodas, érelmesze-
sedés, valamint a vénulés ellen pajzsmirigykészitményeket ren-
deltem.

Ezek a készitmények f6leg csak akkor hatnak, ha a pajzsmirigy
egyes reszei még épek. Ha teljesen sorvadt, ugy a gyogyulas kevésbbé
kifejezett, s6t néha teljesen cserben hagy benniinket. Nem vagyunk
képesek ennélfogva életben tartani azokat az allatokat, melyeknek
pajzsmirigyet teljesen eltavolitottak. A keészitmények a meglévo
szovetekre hatnak és névelik a pajzsmirigy kolloidtartalmat. Nagyobb
adagok utan a Basedow-kor tunetei is felléphetnek; sot észleltek
mar golyvaval egybekotott eseteket is.

Igen magas korban tehat nem ajanlatosak a pajzsmirigykészit-
menyek, de elonydsen hasznalhatok a 70-es—80-as éveket megel6z6
id6szakban, amikor a pajzsmirigy még részben megvan és mikodoé-
képes. A pajzsmirigy allapotat konnyen megallapithatjuk azon
makodések mindségébldl, amelyek az 6 befolyasa alatt allanak.
Ezek kilon6sen az intelligencia, az emlekezO6tehetség, a vese és belek
mikodese stb. A vizelet vegyi 0Osszetételéb6l, a benne talalhato
szilard alkatreszek, valamint a kivalasztott higysav és konyhaso
mennyisegebdl, ugyancsak kovetkeztetést vonhatunk a pajzsmirigy
allapotara nézve.

A pajzsmirigytablettak hatasat legéléenkebben azok a fény-
képek bizonyitjak, melyeket Murray, Oppenheim, Hertoghe, Laache
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és masok tettek kozzé, s amelyek a myxédémas betegeket kezelés
elott és utdan mutatjak. Kilsejik ezek kovetkeztében annyira
megjavult, bogy mindnyajukat fiatalabbnak tartottak. E szerz0-
kon kivil Ewald es Mackenzie azt az érdekes jelenséget is felemlitik,
hogy kezelés utan a meg0szilt vagy kopaszfeji embereknek fekete
hajuk n6tt. En magam is észleltem, hogy e készitmények hasznalata
utdn koradn meg0szult koponydm megkopaszodott, amit azonban
fekete hajzat novése kovetett. Ket igen érdekes esetet volt alkalmam
megfigyelni dr. Mackenzie Heetor londoni betegosztalyan, ¢ volt
tudvalevéleg az els6, aki myxodéma ellen pajzsmirigykészitmeények-
kel kiserletezett. Egy kozel 65 éves asszonyt, aki azonban mar
evek Ota tablettakat szedett, 42 évesnek tartottam. Egy 42 éves
lany pedig, aki hasonlé kezelésen ment keresztil, 10 évvel fiatalabb-
nak latszott. Dr. Gibson edinburghi klinikdjan egy 72 éves myxodé-
mas asszonyt lattam, aki 20 év 6ta hasznalta a pajzsmirigytablettakat
és nevezett kartarsam nézete szerint is 55, vagy legfeljebb 60 éves
kils6vel birt. Az ilyen kura utan elsGsorban az arcvonasok lépnek
jobban elGtérbe és megfinomodnak; a testsuly kisebb lesz, az el6bb
szaraz bOr nedves, a vizelet mennyisége ndovekedik és a megel6zéleg
renyhe bélmozgasok javulnak. Az ilyen emberek mozgékonysaga is
csodalatosan javul. EIGbb tiz percnyi séta utan mar kifaradtak, most
hegyeket is masznak és, mint maguk mondjak, »Gjjasziletve« érzik
magukat. Ketségtelen, t6gy az intelligencia javulasa is bekdvetkezik.
Az emlékezOtehetseg er6sbodik es felfogd képességiink konnyebb
lesz, amint azt nemrég egy no6i betegemen kifejezetten észleltem.
Ennek épp ellenkezbjet figyelte meg Dirig egy betegén, akinek
nagyobb mennyiségben Antithyroidint (Mobius), tehat a pajzs-
mirigytablettakkal ellenkez6 hatadst anyagot rendelt. A teljes
butasadg erzése, gyenge emlékezbtehetség, gondolatlustasag mutat-
kozott rajta s ez az allapot csak 14 nap mdulva szlint meg tel-
jesen, habar Durig az emlitett jelenségek fellépte utan rogton
abbahagyta e szer adagolasat. Hasonlé allapotot, bar nem ily
nagy mértekben, észleltem nehdny sajat betegemen is, kiket e
szerrel a cukorbetegség ellen jo eredménnyel gyogyitottam. Ha
tehat a pajzsmirigytablettak az intelligenciat javitjak, masrészt
pedig az ellenkez6 hatasu Antithyroidin azt lerontja, akkor mindez
meggy06z0 bizonyitékul szolgal azon allitasomhoz, hogy az intelligen-
ciat a pajzsmirigy uralja.
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A pajzsmirigytabletta-kezelés megkezdésének egyik legalkalma-
sabb idOpontjaul az elzsirosodas felléptét tartom, mely egyik elso
jelensége a beallott vénilésnek. Mennél el6rehaladottabb ez és mennél
kifejezettebbek a pajzsmirigyelégtelenségnek tiinetei, természetesen
annal nagyobb adagokat kell rendelniink. Kodnnyebb esetekben
és fiatalabb egyéneknél elegend6 naponta egy tabletta, id6sebbeknél
kett6. Tulsdgosan nagy adagok épp ugy idezhetnek el karos hataso-
kat, mint a kicsinyek, feltéve hogy hosszu idon keresztiil hasznaljuk
Oket. Minden pajzsmirigykezelést tehat 8—10 nap mulva néhany
napra félbe kell szakitani, 6reg embereknél pedig 3—4 heti kuara
utan egy hétig kell azt szlneteltetni. Rendszert megallapitani azon-
ban, mint minden egyéni kuranal, teljes lehetetlenseég.

Szakszer(ien és okosan tehat csak az ajanlhatja az ilyen kurakat,
aki a pajzsmirigy élettananak és kortananak sztikséges ismereteivel
rendelkezik. Sok év Ota szamos embert kezelek pajzsmirigytablettak-
kal és csak nagyon ritkdn, utobbi idG6ben pedig egyaltalan nem
fordult el6 semminem kellemetlen mellékhatas, aminé az izgatottsag,
szivdobogas vagy almatlansag. Kezelés alatt mindig megfigyelem
a sziv- és ervereést, és azonnal abbahagyom a karat, amint a pulzus
tulhaladja a kilencvenet. Meggy6z6désem szerint a kis adagu e€s
bizonyos szunetekkel tartott pajzsmirigykezelés teljesen veszély-
telen kura, ha a szivet és az erlokést, valamint a vizeletet allan-
doan vizsgéljuk.

Tulnagy vagy kicsi és a kelleténél tovabb adagolt tablettak
altal épp az ellenkezojét erjuk el annak, amit akarunk. Sajat maga-
mon tapasztaltam, hogy egy talsokaig tartd és naponként két tabletta-
bol allé kdra utén testsulyom ket kiléval gyarapodott. Amint azon-
ban az ilyen hossz( ideig tarto kezelést abbahagyjuk, régton jobb
hatasok mutatkoznak. Az allati pajzsmirigy anyaga testiinkben és
pedig pajzsmirigylnkben felhalmozodik és hatasat csak bizonyos
iId6 mulva, néha csak a kdra abbahagyasa utan fejti Ki.

Szamos klinikai és kiserleti tapasztalat mutatja a nagy adagok
karos hatasat. ElGidézik ugyanis a pajzsmirigy tultengesét, s6t néha
a Basedow-kor tuneteit. Tanacsos ennelfogva nagyobb adagok utéan
kis mennyiségl ellenszert, arzént, adagolni. Megfigyelésem szerint
adrenalint is hasznalhatunk ilyenkor. Eszrevettem ugyanis, hogy
pulzusom naponkenti két jédthyrin-tabletta utan egyideig allanddan
90-et vert, ellenben 65—68-ra szallott al4, amidon a tablettdkkal
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egyidejlleg tiz csepp adrenalint is vettem. Az adrenalinnak ilyen
hasznalata a pajzsmirigy ellenszere gyanant kilondsen azoknal
ajanlatos, akiknek pulzusa gyenge és akik azonfelll vérszegéenyek is.

Az eddig felsorolt elévigyazati szabalyokon kivul, szem el6tt
tartandd a Kkészitmény eredete is és csak megbizhaté gyarak
legfrissebb  készitményeit hasznaljuk. Leghatasosabbak termé-
szetesen azok, melyek a legnagyobb jodtartalommal birnak. En
kisérleteimben kulénféle pajzsmirigytablettdkat alkalmaztam jo
sikerrel, igy a Bayer-féle Jodothyrint, a Knoll-féle Thyxadent és
egy ev Ota a hazai birkdkbol szarmazd Richter-féle pajzsmirigy-
tablettakat, melyek szintén jé eredményeket idéztek el6. Nézetem
szerint kis mennyiségl jodnatrium hozzaadasa fokozza e tablettak
hatasat.

Keétségkivil modunkban all hatraltatni mindazokat a karos
tineteket, melyeket a pajzsmirigy- és jodkészitmények okozhatnak..
Némi figyelmet érdemel ugyanis ilyenkor az étrend is. Kerilnink kell
mindenekel6tt a tulsagos husevest, mert ezzel a pajzsmirigy mikodéset
még jobban fokozzuk. Ugyancsak kertlendd pajzsmirigykura alatt
a tea és kave, alkohol és dohany elvezése. A vizeletet gyakran kell
megvizsgaltatni, mert benne bdséges hustaplalék mellett cukor
szokott fellépni. Magamon észleltem, midon a rendesnél valamivel
tobb hust ettem, hogy naponkénti két tabletta mellett 0'3%-ig
terjed6 cukorvizelés mutatkozott. Ez azonban rogton eltlint, amint
a husevést abbahagytam, s6t réviddel utdna negyed kilé sz6l6t ehet-
tem anélkil, hogy a vizeletben cukrot észleltem volna.

Célszerlien hasznalhatok a pajzsmirigykeszitmények érelmesze-
sedes es kotoszoveti vesegyulladas ellen is, mely betegségek a vénu-
lésnél gyakoriak. ElGsegitik a hugy szilard alkatrészeinek gyorsabb
kivalasat. A vizelet sOtétebb szint nyer és az el6z6leg er6sen csokkent
konyhasokivalasztas megkétszerezodik.

ElGvigyazatosnak a pajzsmirigykura akkor mondhaté, ha tobb
napon at lefekvés el6tt egy tablettat szediink. Legjobban elviselhet6
szoda bikarbonika (kettedszénsavas natrium) vagy valamely alkalikus
asvanyvizzel egyetemben. Hogy vajjon az alkalikus asvanyviz
jotékonyan befolyasolja-e gyogyértéket, azt nem merném eldonteni,
de nem tartom lehetetlennek. Tapasztaldsom szerint egyébként az.
adrenalin Kivételével, az 0sszes szervi készitmények alkalikus oldat-
ban hatnak legjobban.
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Venulé asszonyoknal a pajzsmirigykivonaton kivul az allati
petefészekbdl, féleg a disznoébol, keszilt kivonatok is j6 eredmény-
nyel hasznalhatok. Potolni tudjak részben a klimaktériumban degene-
ralt vagy esetleg fiatal asszonyoknal kasztracidé altal eltavolitott
ivarmirigyeket. A petefészkek degeneracioja folytan beallo elhizés-
nal, tapasztaldsom szerint, szintén johatasl a petefészek- és vele
egyidejlleg a pajzsmirigykészitmények szedése. A hajkornak egy
rendkivil érdekes esetét figyelte meg Burghardt, mely egy fiatal
lanynéal a petefészkek és a méh fejletlen allapota kdvetkeztében lépett
fel; petefészekkivonat szedése altal a lany nyolc kilét vesztett sulya-
bol. Amikor a kezelés megszlint, az elzsirosodas is rosszabbodott.
Az emlbk elzsirosodasa szinten javul petefészektablettdk haszna*
lata utan.

Loewy és Eichter azt talaltak, hogy ezek az oxidacios folya-
matokat is gyarapitjak, Spielmann és Etienne pedig a voros vérsejtek
szaporodasat észlelték. A petefészekkészitmények tehat ilyenkor
a vashoz hasonléan hatnak és ilymoédon nem ok nélkil valo, ha
ennek hatasat az ivarmirigyekre gyakorolt befolyasabdl igyekeznénk
megmagyarazni.

Korulbelil 60—70 asszonyt kezeltem petefészekkivonattal s
az eredménnyel mindig meg voltam elégedve. A valtozaskor el6fordulo
kellemetlen hevilések csaknem teljesen megsziinnek. A tdbbi ideg
tinetet is kedvezOen befolyasolja. Fejfajas, almatlansag, ideges
levertség tobb heti kezelés utan nem mutatkozott tobbé. Elzsiroso-
dasban szenved6 noknél, akiknek egyszersmind pajzsmirigytablettakat
Is rendeltem, jelentékeny sulycsokkenést értem el. A nagy leldgd
zsiremlOk és kovér csipOk tetemesen veszitettek nagysagukbol, sét a
duplaall jelensége is megszint.

NGknel a valtozas idejében vagy a petefészekkiirtas utdn nagyon
ajanlatos a petefészektablettdkkal valo kezelés. Chroback és Landau
voltak az elsOk, akik kasztracid, valamint menstruacidbeli zavarok
utan allati petefészekkel a legjobb eredmeényeket érték el. Hisztériku-
soknal is jelentékeny javulast észleltem. Igen célszer(inek talalom
alkalmazasukat oly idegbetegsegkenél, melyek a petefészek elval-
tozasaval fuggenek 6ssze, igy dementia praecox esetében. A melan-
kolia ket esetében és egy izben a petefészekmikddes hibas fejlédése-
kor szintén kedvezO eredményt értem el petefészektablettakkal.
Hasznalatuk mindenkeéppen artatlan. A szervezetre valé karos
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hatasukat egyizben sem észleltem. Naponta négy tablettat is jol
elbirunk. En két honapig naponta két tablettat vettem anélkil,
hogy barmiképpen is karat vallottam volna. Legjobbak a diszno
petefészkébdl elballitott készitmények, melyeknek jédtartalma is a
legnagyobb.

A petefé-szekkészitmenynél kevésbbé hatasosak a jelenleg forga-
lomban lév6 herekészitmenyek. Ugy latszik, hogy a here belso
valadékanak nem a legfontosabb alkatrészeit tartalmazzak. A bika
heréjének tablettakka valo felhasznalasat sem tartom a legcel-
szerlbbnek, mert ez az allat nemileg meglehetGsen lusta. A nemileg
joval tevékenyebb »mindentevo« allatok, amilyen a disznd, sokkal
alkalmasabbak az ilyen célra.

Mar Browr.-Séquard a nagy fiziolégus, a bels6 kivalasztas
tananak megalapitdja, szamos kisérlet alapjan azt a tedriat allitotta

z allati herekéexatmények képesek a veénulés jelenségeit
befolyasolni. Tengeri malacok és kutydk 0sszenyomott heréjébdl
elballitott készitményeket hasznalt s azokat sajat karjaba és lababa
fecskendezte és azt allitotta, hogy izomerejének, valamint szellemi
képességeinek csakhamar jelentékeny gyarapodasat észlelte magan.
Nehezebb munkakat végzett mint azeld6tt, anélkil hogy elfaradt
volna. A lépcséjards most semmi faradtsagaba sem Kkerilt. Has-
hajto hasznélasa nélkil rendszeressé valt a székelése és a vizelet-
folyasa erb6sebb, ami a hdgycs6 izomzatanak nagyobb erejét bizo-
nyitja. Orakig elallt munkaja mellett, melyet azel6tt llve végzett.

Brown-Séquardnak ezen allitasa és megfigyelése, bar eleinte
sokan ketkedéssel fogadtak, kiinduldpontja lett a szervekkel vald
gyogykezelés tananak. Adatait mas kutatok is meger0sitettek.
Zoth és Pregl az izomer6 nagyobbodasat a Mosso-féle izomer6-
merdvel (ergograph) allapitottak meg, be akarvan bizonyitani, hogy
ezt nem a kepzel6dés okozza. A Poehl-féele Sperminum, Poehl és
Tarchanoff szerint, fokozza a vér lugtartalmat s egyszersmind
testinknek a fert6zések elleni ellenalloképességét, amit Loewy és
Richter is megerGsitettek.

Bukojemsky, Hirsch és masok a spermiumot aggkori elgyenglés
ellen, BOssé pedig két aggkori borviszketegség eseteben talalta
hatasosnak. Erdekes utdbbi szerzének egy szemidegsorvadasos
esete, mely syphilis utan lépett fel. Az illetd n6é csaknem vak volt,
de 16 spermium befecskendezés utan allapota annyira javult, hogy
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mar az 6ra mutatdjat is djra felismerte. Spermium kilénben az emberi
test kilonb6z6 szerveiben talalhaté. Nagyobb mennyiséget tartal-
maznak a vérmirigyek, legtobbet pedig a herék.

Egy tovabbi szervi praeparatum, mely a venuleés elleni kiizdelem-
ben értékes szolgalatot teljesit, a disznd veséjébdl elballitott készit-
mény. Ennek segitségével vesegyulladas, valamint a merges anyagok-
nak hianyos kiuritése és a testben vald visszatartasa kovetkeztében
létrejovo vizelési zavaroknal lehet jelentékeny javulast elérni. Nem-
csak a vese alakelemeinek, hanem a fehérjének kivizelése is csokken
altala, a vizelet mennyisége viszont novekedik. A vesekészitmények
hasznalatat tehat oly egyéneknél tartom célszer(inek, akik a vénulés
kovetkeztében fellepd vesem(ikodés csokkenésében, a napi vizelet-
mennyiség kevesbedésében, valamint a vese hamelemeinek a vizelet-
ben valo alkalmi el6fordulasdban szenvednek. llyenkor is ajanlatos,
mint azt szamos kisérlettel bebizonyitottam, egyidejlleg pajzsmirigy-
tablettakat is rendelni, minek kévetkeztében rendszerint a konyhasoé-
kivalasztasnak és a vizelet fajsulyanak nagyobbodasa mutatkozik,
amely jelenségekbd6l megjavult vesem(ikddeésre vonhatunk kovet-
keztetést. Naponta két, kés6bb négy tablettat szoktam betegeimnek
rendelni, melyeket azok jol elbirnak.

A leghatasosabb szervi készitmények kozé sorolom a hasnyal-
mirigykivonatot, mely szamos szerz6 vélemenye szerint KitlinG
szolgéalatot teljesit emésztési nehézségeknél. A hasnyalmirigy tudva-
levGleg a vénllés kozeledtével kotGszoveti szaporodast mutat. Ter-
mészetes tehat, hogy az emésztés ilyenkor nehézségekbe (tkozik ;
a hasnyalmirigy ugyanis ilyen allapotban nem képes elegendé mennyi-
ségl erjeszt6t létrehozni, hogy a taplalék feherjéjének, szénhydrat-
janak és zsirjanak felszivodasat és atalakitasat elGsegitse. Ennek
kovetkezménye azutan, hogy sok oreg ember lesovanyodik. Ezek
szamara a hasnyalmirigykészitmény dagyszolvan »kilon hasnyal-
mirigy« jelleggel bir. Fokozzak naluk a megfogyott hasnyalmirigy-
nedv kivalasztasat és elOsegitik a fehérje-, de foleg a zsirtaplalkozas
kedvezObb megemésztését, mint az Salamon, Noorden és E. Meyer
munkaibol Kitdnik.

A Salomon altal el6szor ajanlott Pankreon-tablettak hasznalata-
kor az emeésztési nehezségek allando javulasat észleltem. Nagyobb
étkezések utan magam is 2—3 tablettat vettem, f6leg olyankor is,
amikor oly eételeket ettem, melyeket kilénben nem tudtam egy-

Lorand : A vénulés elharitasa. 11
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konnyen megemeszteni. Hasznalatuk utan csakhamar gazok fel-
bofogése kdvetkezett be s ezaltal gyomromban a nyomas és teltség
érzete megszlint. Egy Olaszorszagban tett téli utazasom alkal-
maval, amikor nem kifogastalan eredetld és frissességl eteleket
raktak elém, ezek a tablettak kivalo szolgalatot teljesitettek. Min-
denekel6tt megakadalyoztak éjszakai nyugalmamnak bGséges vacso-
rabdl eredd zavarasat.

A maj és a hasnyalmirigy bels6 vonatkozasban allanak egy-
massal. Az egyik szerv elvaltozasa rendszerint a masikét is maga
utan vonja s vénuléskor gyakran talalkozunk mindkettd elvaltozasa-
val. A Pankreon tapasztalasom szerint mindkét szerv betegségénél
hatdsos, eppugy kronikus epekobetegségnél is, amikor sokszora
hasnyalmirigyet is megtamadja és er6s lesovanyodas lép fel. llyen
esetet figyeltem meg nem régen, amikor egyik betegem 25 kil6t
fogyott egy ev alatt. Hangsulyozni kivanom még, hogy e tablettak
segélyével az étvagy fokozasat is el0 lehet segiteni. Sajnos, hogy
e készitmény igen draga.

Ez a hasznos szer azonban mindenképpen kitlind peldat nyujt
arra, hogy a szervi készitméenyek az észszer( gyogykezelés jovojére
nézve nagy reményekre jogositanak. Ami a pajzsmiriggyel, mellék-
vesevel és hasnyalmiriggyel lehetséges, az méas szervekkel is sike-
rilni fog, ma ez mar csak a tokéletesedd technika kérdése.

3. Az allatvér mint vastartalmu taplalo és szervi
kivonatokat tartalmazo gyogyszer.

A vas verlinknek legfontosabb eleme, melynek hianya sokszor
igen komoly kovetkezményekkel jar. Hogy ezt megelOzzik, vasat
kell testlinkbe vezetni, ami kétfelekeppen lehetseges. Egyik a terme-
szetes Ut, amennyiben szervezet(ink bizonyos éelelmiszerek altal jelen-
tékeny mennyiségll vasat szed magaba. Mesik a mesterseges, amely
abban all, hogy ezt a fontos elemet meghatarozott gyogyszerek
segitsegével adjuk at szervezetiinknek. Ez az utobbi mad eldnydsen
kombinalhato az elsovel.

Az Gsszes vastartalmu tapszerek koziil a vér és pedig a sertésver
all elsd helyen. Bunge és masok kisérlete szerint azok az allatok,
amelyek vashban szegeny taplalékot kapnak, verszegenyek. Ezt az
allapotot fiatal hazi nyulakon figyelték meg, melyeket tejjel taplal-
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tak. Amint azonban zold f6zelekkel, kdposztaval és répaval hizlaltak
Oket, verlk vastartalma csakhamar nagyobb lett.

Ha nem is szenvedink vérszegénysegben, allandéan gondoskod-
nunk kell arrol, hogy testiink elegendé mennyiségl vasat kaphasson.
Kulonosen szol ez a valtozas utani korban lévé asszonyoknak, amikor
a petefészkek sorvadni kezdenek és a vérszegenység sokkal gyakoribb
jelenség. Mint mar tébbszor emlitettik, a petefészek nagy befolyast
gyakorol a vérképzOdésre, éppugy a pajzsmirigy is, mely a klimak-
térium utan szintén sorvadni kezd. Mondottuk azt is, hogy a csont-
velO, vagyis a voros vérsejtek fokéepzddési helye, valamint egyaltalan
a csontrendszer a fentemlitett vermirigyek behatdsa alatt all.

A vasnak a vénuléskor valé felhasznalasa mar azért is ajanlatos,
mert e korban gyakran mutatkozik csokkenés a véképzdOdesben.
Naunyn mondja kdnyvében : »Az Oregek vérszegények.« Mar Geist
Is kiemelte a vérmennyiségnek az aggkorban valo csokkenesét, amit
0 a vérképzd szervek sorvadasabol magyarazott. El6rehaladott kor-
ban a csontvel6 valoban jelentékeny elvaltozast szenved. Grawitz
megfigyelése szerint Oregeknél a vas hatasa nagyon is bizonytalan.
Ennek okat nézetem szerint abban kell keresniink, hogy a vérképzé
szervek, melyekre a vas hat, véneknél elvaltozasoknak vannak
alavetve. Ha tehat a szervetlen vas elGrehaladott korban kevésbbe
hatdsos, akkor annal tébb okunk van oly taplalékot ajanlani, mely
sok vasat tartalmaz, tehat tojassargajat, bizonyos mennyiségu
hast, parajt, spargat, burgonyat és mas vastartalmu élelmiszereket;
foleg egyébként tejjel taplalkozok részére, mert a tej tudvalevéleg
vasat nem igen tartalmaz.

Emlitettem mar, hogy a sertésvér a legtobb vasat tartalmazoé
élelmiszer. S ha véreshurka, vagy lepény alakjaban élvezziik, mint
ahogy nemely vidéken a vért készitik, jelentds mennyiségl allati
vasat juttathatunk testiinkbe. Bunge élettani tankényvében olvassuk,
hogy a baseli sapkoros lanyok a vagohidra mennek s ott az allatok
friss verét isszak ; s ha néha megfigyeljik, hogy kutyak vagy macs-
kak mily mohon nyaljak vagy szlrcsolik mas allatok véret, arra a
gondolatra juthatunk, hogy 6sztonik tanitotta meg Oket e taplalék
JO izére, vagy talan a maskulonben vasban szegeny taplalkozas
kényszeriti Oket annak eélvezésére. A friss ver evése nem valami
étvagygerjesztd, s6t néha veszedelmes, mert az allatokat néha bete-
gen mészaroljak le. Vannak azonkivil olyan egyének is, foleg asz-
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szonyok és lanyok, kik a vagéhidon kapott vért mar puszta idegesseg-
b6l sem birjak jol elviselni. Egy ndibetegem mondotta, hogy egy
ideig meglehetGs sok friss vért ivott naponta, mig emésztési nehéz-
ségek leptek fel s székében vért pillantott meg.

Etekintetben célszeribb a dr. Hommel-féle Haematogen,
melyet 6kor verébdl allitanak el6. Még jobb eredményt kapnéanak,
ha sertésvert hasznalnanak, melynek 100 gr.-ja Bunge szerint 226
milligr. vasat tartalmaz.

A disznd szervei bonctanilag és fejlédéstanilag koézelebb allanak
az ember szervezetéhez mint az o6kore, taplalkozasi modja pedig,
mint mindentevd allaté szintén hasonlobb az emberéhez. Meggy6z06d-
tem arrél, hogy a tobbi szervi készitmények, melyeket a diszno
heréjébdl, petefészkébdl, veséjébll vagy hasnyalmirigyébdl allita
nak eld, joval hatasosabbak mint azok, melyeket mas allatokébol
peldaul az 6korébdl, nyernek. Mar ezen oknal fogva jobb eredmeények
varhatok a disznéveér alkalmazasatdl. Nehéz azonban e verb4l nagyobb
mennyiséget kapni, mert a diszno Oléskor sokkal kevesebb vert ad,
mint példaul az okor. A legtdbb diszn6é azonkivil elzsirosodott és
ennélfogva kevésbbé verbo allapotban kerul ledlésre. A 150 kilds diszné
csak egy liter vért ad, a 450 kilos 6kor ellenben 9—12 litert. A vago-
hidra valo célszer(ltlen szallitds kovetkeztében gyakran szenvednek
a diszndk tudogyulladasban, gy hogy a vér élvezése csak az allat
el6z6 megvizsgalasa utan ajanlatos.

Nagy mennyiségl vasat tartalmaznak a véreshurkak, melyeket
kényelmesebb maodon is eélvezhetink. Némely vidéken ugyanis,
mint Angliaban, Danorszagban, Svéd- és Norvégorszagban, a
tiszta disznovérhez lisztet, cukrot, néha mézet, arpat, darat es
mazsolat adnak s ezaltal pudding- vagy lepényszer( ételt készitenek
bel6le, melyet tObbszori evés utan folotte izletesnek talaltam.
Az ilyen pudding a norveg vendéglok étlapjan is gyakran talal-
hatd, Kopenhagaban pedig, minthogy sokaig eltehet6, ott Ilat-
hatjuk a legtobb mészarszék kirakataban is.

A vért gyakrabban kellene értékesiteni. Ha jol van elkészitve,
konnyen emésztheté és gyorsan szivodik fel. Erthetetlen el6ttem,
hogy mint élelmiszert oly kevéssé hasznaljak. Bunge is a vérnek
mint élelmicikknek legmesszebbmené elterjesztesét ajanlja. A vér
azonban még mas igen fontos tapanyagokat is tartalmaz. A vason
kivill van benne mangan és foszfor. Tartalmaz tovabba egy kevés
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jodot és Gauthier parisi kémikus szerint arzent is. Van a vérben
tovabba zsir (0*1—0*2%), azutan lecithin, cholestearin (Hoppe-
Seyler), glykogen stb. Fontos erjeszt6kkel is bir és rendkivil fontos,
hogy ezeken kivil a vérmirigyek valadekat is tartalmazza. Hogy
ezek valadekukat kozvetlenul a vérnek adjak at, az altalanosan
elfogadott tény, melyre el6szér Claude Bemard hivta fel a figyel-
met. A vér élvezésekor tehat testiink mindazon anyagokat meg-
kapja, melyek a pajzsmirigy, petefészek, here és mellékvese valade-
kaban elG6fordulnak, s amelyek altalaban az emeésztésnek ellen-
szegulnek. Fontos tovabba, mint azt Kehrer kimutatta, hogy tzeked6
tehenek teje mas tehenet is Uzekedbvé tesz, ami valosziniileg a
vérbe s innen a tejbe valé atmeneteiét mutatja. A Hommel-féle
Haematogen hatasat sem birom annak vastartalmabol megmagya-
razni, mert hiszen az a két-harom evdékanalnyi, amit napjaban ren-
dellink, csak minimalis vasat tartalmaz. Még abban az esetben
sem, ha feltessziik, hogy a vas a vérben el6fordulo alakjaban nagyobb
hatast gyakorol. Sokkal valdszin(ibbnek tartom, hogy ink&bb a szer-
vek valadékdnak mint vastartalmanak kodszoni hatasat. Hogy a
szervek valadéka igen kis mennyiségben is hat, azt az emberi testben
valé viszonyuk is magyarazza. Ezek az apro vermirigyek, amilyen
pedaul a csak néhany grammot nyomd hypophisis és mellekvese,
egész testiink szikségletét képesek valadéekukkal ellatni. A vér
tehat igen értékes szervi gyogyszer, s ennélfogva a Haematogenhez
hasonlo vér alakjaban eldallitott szervi készitményt igen el6nydsnek
tartom. Lehetséges volna talan egy hasonlo szert elGallitani, melybdl
nagyobb mennyiséget lehetne egyszerre bevenni.

Testinkbe még a tranzfuzié (vératomlesztés) modszerével
Is vihetlink friss vért azaltal, hogy egyik viszerlinkbe befecskendezik.
Ez azonban nem jar veszely nélkil, mert, mint Landois kimutatta,
ez az idegen vér mérges hatasu s feloldja a mi vérinket. Hufeland
emliti, hogy Anglidban mar egy par évszazad el6tt vegeztek tranz-
fuzids kisérleteket fiatal allatok vérével 6reg juhokon, borjakon és
lovakon. Megfigyelték, hogy utana a megoperélt allatok vidamabbak
és virgoncabbak lettek. S6t Hufeland azt is emliti, hogy ezéltal
a hallasi érzék is megjavithatdé. Parisban Denis és Riva végeztek
el6szor embereken tranzfuziot és jo eredmenyt értek el vele. EIG-
fordultak azonban halélesetek is, Ugy hogy a tovabbi kisérleteket
torvényileg eltiltottadk. Csodalatos, hogy a régiek az ilyen vallalko-
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zasokkal és kisérletekkel megel6ztek benninket. Habar a sebészek
manapsag sokkal vakmer6bb mdatéteket is végeznek, ugy latom,
hogy a tranzfuziét aranylag nagyon ritkan veszik igénybe. Bier a
tranzfuziot a lupus (fekély) néhany salyos esetében prébalta
meg. Eleinte mérges tiinetek mutatkoztak, amit azonban felt{iné
javulas kovetett. Talan nem talsadgosan merész joslas, hogy a jovo
évszazad belgydgyéaszai szintén be fognak rendezkedni a venulés
ily mddon valé gyogyitasara. Az allatvért azonban mindenképpen
dragabb és értékesebb anyagnak tartom, semhogy csak vérligso és
véreshurka gyartasdhoz hasznaljak fel.

4. Nehany sz6 a fiatalos kulsoral.

Az ember fiatalos kiilseje f6leg arcszine, foga és haja allapota-
tol flgg. Akinek ide szinezetl arca, természetes — fehér vagy kisse
barnds — voros arcbore, telt, nem petyhiudt arcizmai vannak,
annak arckifejezéset fiatalosnak mondjuk.

Hogy arcszinlinket frissen tartsuk és boOrunket egyszersmind
a hervadastol is megovjuk, arra nezve rendelkezink nehany, féleg
egeszsegugyi rendszaballyal. A naponkénti szapannal valé6 mosa-
kodads nem éppen hasznos. Jobb hogyha felkeléskor kora reggel a
torilk6zot friss, puha, leginkabb es6vizbe martjuk és azzal az arcot
mindenutt benedvesitjuk. A frissitd hideg altal izgalomba jonnek
arcizmaink s ez megovja azokat a petyhudtségtol. Ajanlatos ugyanezt
esetleges faradtsag esetében tObbszor napjaban megtenni, esetleg
kissé higitott kolni vizzel, vagy 30%-os alkohollal. Az arcb6rt minden-
képpen csak gydngéden nedvesitsik be, mert a b6séges mosakodas
legfeljebb kiszaradasat segiti el6. Hogy a tisztatlansagot arcunkrol
eltavolitsuk, hasznaljunk néha igen enyhe, b&seéges zsirtartalmda
szappant. Este lefekvés el6tt tanacsos az arcot allati zsirbol készilt
kendecsel, peldaul lanolinnal és glicerinnel bekenni. Ezt azonban
nem szikséges mindennap megtenni. Az arcmasszazst, mely altal
az arcizmok megtelnek vérrel, ovatosan kell végezni. A szépitbszerek
oly gyakori alkatrésze a benzoetinktura szintén felfrissiti az arcbort.
Nagy jelent0ségu e tekintetben a bélnek naponkénti béséges kilriilése
Is. Gyakran megfigyelhetd, hogy ez utan a fonnyadt sargas arcbor friss
szin(ivé valtozik at. Hogy a maj muikodésében beallott zavarok szin-
ten elvaltoztatjak a boOr szinét, azt bizonyara mindenki tudja.
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Nagyon hasznosak a testmozgasok, kiilondsen a szabadban valo
nagyobb sétak, mert ezéltal a verkeringés az egész test feliiletén,
tehat az arcon is, nagyobb lesz és az anyagcsere fokozodik. Rend-
Kivul fontos tovabba a helyes taplalkozds. A nagy hdsevok arcszine
bizonyara nem oly ide mint a féleg vegetarianus taplalékot élvezoke.
Etrendiink tehat f6leg tejbél, tojasbol, vajbol és novényi eledelekbdl,
koztik sok gyumolcsbdl, alljon!

Kétségtelen, hogy a vidam kedelyhangulat szintén kedvez6en
befolyasolja az arckifejezést és a bOr szinét. Szenvedélyektol, banattol
és gondtdl rancossa és bardzdassa valik az arc.

Mar a korai, néha az elsO életévekben, s6t Gjszilotteknél is
lathatunk rancokat, melyek a pajzsmirigy degeneracioja folytan
jelentkeznek. Pajzsmirigykezelés altal azonban, kiléndsen a korai
vénilés esetében, ezek eltiintethetok.

A bdérnek vérrel valdé bGségesebb ellatasat és fokozottab miiko-
dését féleg meleg furdokkel érhetjik el.

A fiatalos kuls6re nagy fontossaggal birnak a jo fogak. Elo6re-
haladott korban rendszerint kihullanak. Ezaltal az ajkak és pofak
elvesztik csontos alapjukat és beesnek. Az orr-ajakred6 erésebben
latszik, az all pedig hegyessé valik. Az arc magassaga kisebbedik
és fellép az Oreges kulsd. Hogy mindezt elkertljik, kilonds figyelem-
mel kell gondoznunk fogainkat.

A fogak kihullasat kilsé és bels6 ok idézheti el6. Nehezebben
elkertlhet6 és fontosabb az utobbi. A kuls6t féleg baktérium okozza,
amit gondos tisztantartassal meg lehet akadalyozni. A belsé ter-
mészetlinek egyik f6oka a foghus rossz taplalasaban rejlik. Ha nincs
elegendd vérbdsége, vagy nélkiléz bizonyos fontos anyagokat, vagy
mérges termeszetleket tartalmaz, mint példaul a cukorbetegségnél,
akkor elsorvad, visszahl(zodik és igy a fogak tdmasztéka elégtelenne
valik. A nyal savanyu tulajdonsaga folytan fogko rakédik a fogakra,
ami a fogureg genyedésére, alveolaris pyorrhoeara, adhat okot.
Ilyenkor a fog nyakat geny veszi koril, amely szétroncsolja a fog allo-
manyat és a fog ennek kovetkeztében menthetetlentl elvesz. Leg-
inkabb husevGknek van savanyu nyaluk, de bizonyos betegségeknél,
igy a cukorbetegségnél, is el6fordul. Az alveolaris pyorrhoea, mint azt
Herrmann kimutatta, bizonyos anyagcserebantalmaknal, kdszvény-
nél, cukorbetegségnél és kronikus vesegyulladasnal szokott fellépni.
Patterson szerint igen gyakori az alveolaris pyorrhoea krénikus orr-
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és torokhurutnal, kiléndsen ha az illet6k szajukon at vesznek léleg-
zetet.

A legjobb eszkdz a foghus vérrel vald rendszeres, ellatisara : a
masszazs. Ennek Kivitele bezsirozott Gjjal az also allkapcson alulrol
folfele, a fels6 allkapcson pedig felilrél lefelé torténjék. A fogaknak
fogkefével valoé gyakori tisztitasa altal csaknem ugyanez az ered-
mény érhetd el. Legcélszeriibb a fogakat alkaliat tartalmazo (amilyen
a karlsbadi s6, vagy a szoda bikarbona) pasztaval kefélni. A fogak
gyakori kioblitése 30%-o0s alkohollal, — a fogak k6zott ide-oda sziir-
csOlve — tovabba fert6telenitd és a foghust 06sszehizd szerekkel,
amilyen a borax eés az angolok altal oly kedvelt myrrha, szintén
nagyon ajanlatos. A legidealisabb fogtisztito folyadék bizonyara
a hydrogén hyperoxid (H202). Er6s oldata értékes szolgéalatot tel-
jesit gyulladt, er6sen vérb6 foghusnal, melyet a vele benedvesitett
vattadarabbal naponta egyszer dorzséljunk be.

Ha a fogakhoz halad6 vér nem tartalmaz elegend6 vérmirigy-
valadekot, mint példaul pajzsmirigyvaladékot, (esetlegmyxddémanai),
akkor a foghus is koros elvaltozast mutat. Pajzsmirigytablettakkal
képes voltam egyes esetekben a foghus dagadtsagat és verbdséget
megjavitani. Az ivarmirigyek allapota is befolyassal van a fog-
husra, ami abbol lathato, hogy terhesség idején, sdpkoros esetekben
stb. gyakran elvaltozasok allapithatok meg az allkapocsnyulvanyon
és a fogakon.

Ha valakinek életkorat akarjuk megallapitani, akkor elsGsorban
hajanak gzinét és er0sségét szoktuk figyelembe venni. Ha az illetd
kopasz, vagy gyér, ritka hajzata Oszul, akkor arca sokkal dregebb-
nek latszik. A vénillés kozeledtevel a fejblrt ellatd hajszal-
erekben is kotGszoveti szaporodads eészlelhet6, mialtal ezek ruga-
nyossdga nagyban csokken, a vérnek odajutasa pedig szintén
nehézsegekbe (tkozik. llyenkor adott esetben a jodkezelés ajanlatos,
mely az ereket tagitja, dagyszintén a hajzat masszirozasa is, ami
lanolinnal bekent vattadugoval ellatott vekony Kkis péalcaval,
szokott megtorténni. Nem szabad mindenek el6tt a hajzat
vérkeringését nehéz, kemeény kalapok viselésével megneheziteni.
Legokosabb kalap nélkul sétalni, de ne a perzsel6 napon, mert a
vegyileg nagyon hatasos fénysugarak artanak a fejb6rnek. Ehrmann
tanar szerint a haj villanyozasa nagy el6nnyel jar. Szarazsagat
allati zsirokkal, mint diszndzsirral vagy lanolinnal kell, meg-
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szintetni. A haj kihulldsdnak, melyet gyakran él6sdiek okoznak,
fert6tlenité kendccsel, szublimattal, alkohollal stb. valo beddrzsolése
altal is elejét vehetjik.

A vérmirigyek, foleg a pajzsmirigy és az ivarmirigy alkotésa
és a hajzaté kozott feltlnd Osszefliggés észlelhet6. Ha az els6k degene-
raltak, akkor a hajtalaj gyér ; a haj révid marad, szaraz és térékeny
és konnyen kihull. HosszU ideig tartd pajzsmirigykezelés utan
tobbnyire er6sebb hajnovés is észlelhetd. Kezdetben a betegesen
elvaltozott haj kihull, kés6ébb azonban 0j haj né helyébe. Hasonlé
eredmény észlelhet6 arzén adagoldsa utdn. Egyaltalaban mindaz,
ami a bOr és az egész szervezet egeészségi allapotat eldsegiti, az a haj-
talajra is hasznos.

Nagy jelent0ségli a fiatalos kiilsOre tovdbba a karcsu meg-
jelenés. Karcsu emberek rendszerint fiatalnak latszanak. A poca-
kossag viszont a venulésre jellemz6. A szabadban valé gyakori
tartozkodas altal taplalékaink jobb elégesére tehetiink szert és ezaltal,
valamint a szénhydratot és zsirt tartalmazo ételek korlatozasaval, a
hajkor szamos esetének vehetjik elejét. lzzasztofurdok, erdsebben
hatdé hashajtok, karlsbadi vagy marienbadi kurak szintén el6nyosek.
A pajzsmirigy- és petefészek-, vagy herekészitmények segélyével
tobbszOr ugyancsak kedvez6 eredményt érhetiink el.



XI. A HOSSZUELETUSEG TIZENKET
PARANCSOLATA.

A ven Parr Tamasrol felvett boncolasi jegyz6kdnyvben Harvey
a 152 éves és kilenc hdénapos patriarka haldlat annak tulajdonitja,
hogy Parr az 6 nyomorusagos, szegényes taplalékat, mely sajtbol,
tejb6l és szaraz kenyérbdl allott, egy londoni vendégszeret6 baratjanak
megrakott asztaldval volt kénytelen felcserélni. De nemcsak a régi
étrendet, melyet Harvey >>sorry faré of subrancid cheese and milk in
every form<<-nak mond (szomoru koszt, mely csaknem avas sajtbol
és mindenféle formaju tejbdl allott), hanem a tiszta falusi levegot
is kenytelen volt felcserélni London kodos éghajlataval.

Aki azzal a kerdessel fordulna hozzam, hogy miképpen lehetne
legkdnnyebben 100 éves, annak minden vonakodas nelkil igy felel-
nék : Menj baratnak egy kapucinus kolostorba, vagy vétesd fel
magad egy angol szegényhazba, vagy vedig légy >>paraszi«. Ezek az
emberek kevésbbé ismerik a gondot. Szegényes, egyszer(, de rendszeres
életmddjukat nem teszik ki meértéktelen élvezeteknek és nem hilnek
meg a szinhazbdl, hangversenyroél, vagy kavéhazbol valo késéi haza-
menetel altal.

Hogy az embernek kétségkivil maodjaban all joval 100 éven
felul elélni, azt Parr Tamas példaja mutatja, valamint azok,
melyeket Pfliger, Pel, Metschnikofi és Hufeland ismertettek. Akadt
kozottik egynéhany, aki, mint Jenkins, 169 eévig élt, amit
okirat is bizonyit. Az 6 okos életmodjuk nekilink is példaképpen
szolgalhatna. Az egészséges vérmirigyek Oroklése mindenesetre
kedvezd tényezd, de helyes életmdd mellett gyenge szervezet(i embe-
rek is magas kort erhetnek el és utodaik is jobb alkotasu vérmirigye-
ket fognak Orokdlni.
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Mik6ézben az egyes fejezetekben elGadottakat Osszegezem, a
kovetkez6 tanacsokat adom a lehet6leg magas kor elérésére:

1. Tartdzkodjal lehetbleg sokat friss, egészséges levegdn, foleg,
hacsak nincs tulsagos meleg, napfényben. Gondoskodjal ilyenkor ele-
gend6é mozgasrol és tégy naponta nagyobb sétat.

2. Hust csak mérsékelt mennyiségben egyél napjaban egyszer.
Etrended f6leg egészséges tehenek, vagy kecskék, forralatlan teje legyen,
tovabba tojas, foldtermékek, zold fozelek, vaj, sajt és gylimolcs. Minden
harmadik hénapban egyaltalan keriild a husevést. Az ételeket gondo-
san ragd meg.

3. Furodjel meg naponta; ha vérkeringésed egészséges, végy heten-
ként egyszer izzasztoflirdot.

4. Gondoskodj naponkenti szekélésrol, tisztitsd meg azonkivil
beleidet hetenként egyszer enyhe hashajtdval.

5. Hordj likacsos ruhat, leginkdbb pamutos, legfeljebb télen gya-
putos alséruhat. Gallérod b6 legyen. Nyaron vilagos, télen pedig sotét
szin( kalapot és ruhat viselj. Jarj allanddan félcipGben.

6. Koran kelj és koran fekidj.

7. Aludj nyitott ablaknal sotét, csendes szobaban. Alvasod ne legyen
Sy2 éranal kevesebb és ferfinal 7y2, nénél pedig 8—Sy2 6ranal hosszabb.

8. Egyszer hetenként teljesen pihend ki magad. Tartdzkodj, ha
lehetséges, szombat estetdl hétféig vidéken, hegyek kozott.

9. Keriild a lélkirazkodtatasokat és izgalmakat. Ne tOrddj sem
azzal, amin ugy sem lehet valtoztatni, sem pedig azzal, ami esetleg meg-
tortenhet. Ne Dbeszelj kellemetlen dolgokrol. Légy erGs akaratu.

10. Légy mértékletes a nemi élvezetekben. Ne nyomd el azonban
teljesen nemi 0Osztonodet. Hazasodj meg és ha Ozvegysegre jutottal,
hazasodj ujra!l

11. Kerild a talf(itétt helyiségeket, féleg amelyek gézflitéesre vannak
berendezve vagy rosszul szellGztethet6k.

12. Légy mértékletes az alkohol és dohany, kavé és tea élvezésében.
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