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Úvod do zdravovědy

A k čemu mně zdravovědy? Zvolá mnohý – já
jsem zdráv, mně nic neschází; abych já se uzdou lé-
kařských pravidel spravoval a tělu svému utrho-
val, to bych nevěděl; raději krátké živobytí a dob-
ré, nežli dlouhé a hubené.

Tu pak ale nastává začasté nelepé divadlo:
zhýralý rozkošník, který se dříve prokazoval jako
hrdina v nevážení svého života, stane se zbaběl-
cem, třesoucím se před smrtí i chápajícím se kaž-
dého prostředku, aby bídné zbytky svého života
zachránil. Člověk takový byl živ jako pošetilec,
a umírá jako zpozdilec.

Naproti tomu je zase jiný druh lidí – ač jich
nemnoho, a to nejspíše mezi mohovitějšími – ti jsou
svého zdraví zas přes příliš pečlivi, ti by nejraději
měli okolo sebe pořád lékaře, s nímž by se radili
o každý krok, jejž učiniti chtějí, o každé sousto, jež
by do úst vstrčili, ti se obávají hned každého stu-
deného větříku, každé dost malé výtržnosti, ti kaž-
dé vyražení, každý požitek odměřují si na loty, tr-
vajíce přitom pořád ve strachu, by v něčem nepo-
chybili a svému zdraví neublížili. – I to je bláznov-
ství!

Nuže krajností těch chceme laskavého čtenáře
vystříhati, chceme ho vésti cestou prostřední, stej-
ně vzdálenou od úzkostlivé choulostivosti jako od
lehkomyslné nevázanosti, přitom ale v pravo i v le-
vo dosti postrannou.Vlastně jen chceme provésti
způsob, kterýmž by člověk svého života co nejlépe
– ve zdraví a vesele užiti a při tom dlouhého věku
dosáhnouti mohl.

Naučení, kterak zdánlivě

mrtvé křísiti máme.
To nejstrašlivější, co člověka potkati může, je

zajisté pohřbení za živa. Že se to skutečně již stalo,
toho máme mnoho příkladů, pročež největší povin-
ností každého člověka, o to dbáti, aby se takové
hrozné neštěstí nestalo. Umře-li někdo na nějakou
hroznou nemoc, není se toho tak snadno co báti,
nebo� nesmí nikdo pochován býti, dokud lékař ce-
dulku nevystaví, že skutečně mrtev jest. Zdánlivě
mrtví však bývají utopení, zmrzlí, uškrcení, obě-
šení, zadušení, bleskem omráčení, a kdyby se jim
nepřispělo, snadně by se zdánlivě smrti skutečná
stala, pročež má každý věděti, kterak s takovými
neš�astníky nakládati, a zvláště na venku bydlící
lidé měli by se o tom dobře poučiti, nebo� se na
venku mezi lidem taková neštěstí nejčastěji přiha-
zují.

Pomoc utopeným
Kdo chce topícího se zachrániti, odstroj se

úplně, zvláště ze spodků, kteréž – vnitřní – překá-
žejí, plníce se vodou, když tkanice dole nejsou roz-
vázány. Dokud topící se ve vodě pracuje, nechytej-
me jej; čekejme až je tichý; pak na něj volejme hla-
sitě, uchopme jej za vlasy, obra�me jej na záda,
plavme též na zádech, držíce jej oběma rukama za
vlasy a majíce na svém břiše hlavu jeho, arci obli-
čejem vzhůru! Plavajíce na zádech, vydržíme dlou-
ho, třebas jsme ani brzy nemohli ke břehu, nemu-



3

síme také spěchati, zatím ale může lo� pro nás při-
plouti, kdežto plováním na prsou, též proti proudu,
dříve se unavíme.

Přede vším se však musí neš�astník pozorně
z vody vynésti, aniž se s ním škube, trhá nebo se
poraní, a rychle se svlékne do naha. Hned na to se
mu z huby a z nosu vyčistí bláto, pěna a jiná ne-
čistota. Pak jej vezme silný muž opatrně na klín,
nahne krk a prsa několikrát dolů a nahoru, a ně-
kdo jiný drží hlavu utopence za čelo, aby se o zem
neuhodil. Na ten spůsob vyteče z něho spolykaná
voda, kdoby ale k tomu konci neš�astného za nohy
pověsil, jak se to někdy stává, ten by ho jistotně za-
vraždil.

Nepomáhá-li to všecko, musí se tělo se solí
a drobounkým pískem za ušima a na spánku kar-
táčovati, tabákový kouř do plic dýmati, několik
čpavkových ( salmiakových) kapek do úst kápnou-
ti, malé chuchvalečky z bavlny neb roztřísněného
plátna v silném octě nebo kořalce namáčeti a vy-
soko do nosu strkati, strouhaný křen pod nos drže-
ti, anebo suchý šňupavý tabák do nosu opatrně
foukati. Jakmile se znamínko živobytí okáže, hned-
ky se těchto dráždivých prostředků zanechá. 

Počne-li kručení v břiše nebo poškubávání
v tváři, klapkama nebo pyskama, je naděje k oži-
vení, počne-li puls bíti, naděje ta je potvrzena.
A te� se volněji tře a zahřívá, až neš�astník oči
otevře.

Může být na světě krásnější odměny nežli je
tato?

Zranění bleskem
Koho posel boží zasáhl, bývá bu�to mrtev ne-

bo jen omráčen. Takového zdánlivě mrtvého lze
přivésti k sobě. Novější dobou užívá se elektrické
síly hojně v průmyslu, a přihází se tedy v továr-
nách občas nějaká nehoda. Dělník přijde ve styk
s drátem, vedoucím proud o silném napětí, a bývá
elektřinou usmrcen.

Učenci tvrdí, že tu běží jenom o smr� zdánli-
vou, způsobenou ochrnutím dýchání, a že lze umě-

lým dýcháním neš�astníka oživiti a zachrániti.
Někdy zbývá ochrnutí některých svalů, ale i to po-
míjí.

Před úderem blesku chrání jisté látky, na př.
hedvábí. Do kostela, v němž dleli tři kněží u oltá-
ře, uhodil blesk. Zabil dva duchovní, třetí, v hed-
vábném ornátě, byl ušetřen. Kov přitahuje blesk.
Uhodilo do trestnice a blesk vniknuv do vězení,
v němž dlelo dvacet trestanců, zabil z nich jediné-
ho (náčelníka lupičů), sepjatého v okovy. Že by
proud vzduchu na směr blesku měl vliv, na př. že
by blesk postihoval utíkajícího, není pravda. Strom
je hromosvod. Porážením lesů, tvrdí Arago, zbavu-
jeme se přirozených hromosvodů.

Obr. 1.
Jak lze se udržeti na hladině, aniž třeba

plovat?
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Blesk může kůži spáliti, sežehne vlasy a vou-
sy. Mrtvoly bleskem zabitých rychle hnijí.

Pomoc uškrceným 

neb oběšeným
Při uškrcených a� se škrtidlo hned odstraní,

a při oběšených a� se nikdo neostýchá, provaz ne-
bo šátek uříznouti; jenom se musí při tom oběšený
držeti, aby na zem neupadl, načež se opatrně na
slámu neb na lůžko položí. Neš�astníka honem po-
střikujme vodou, nadmychujme mu pomalu vzdu-
chu do plic, na tom místě ale, kde ho škrtidlo nebo
provaz tlačil, pohněme dříve krkem na vše strany,
aby se stlačená průdušnice opět narovnala.

Pak se dá klystýr z vody, polovičky teplého
vinného octa a lžíce soli, při čemž v nadmychová-
ní se pokračuje.

Celé tělo, zvláště břicho, prsa, záda a nohy
trou se teplými, anebo v teplém vinném octě na-
močenými vlněnými kloci anebo kartáči. Nohy se
vstrčí do teplé vody až po kolena, a do tváře stříká
se voda, smíšená s vinným octem, a věje se povět-
ří.

U nosu drží se silný ocet, hrdlo se šimrá peřím
v oleji omočeným, krk se tře vlnou nebo kusem fla-
nelu, teplým olejem potřeného, a jazyk myjme
a třeme vodou a octem. 

Nepomáhá-li to všecko, dají se dráždivé
klystýry z heřmánku, kuřlavého tabáku, atd., tělo
se posadí do vlažné lázně, a na hlavu dávají se stu-
dené nákladky z vody a octa.

Přišel-li nemocný docela k sobě, dá se mu kly-
stýr z vlažné vody a oleje.

Rány otrávené
Rány otrávené vznikají z kousnutí psem pomi-

nulým, z uštknutí hadem jedovatým, šípy a oštěpy
otrávenými ( mezi divochy), jsouce nebezpečny pro-
to, že jed z rány může cévami do srdce vniknouti
a odtud krev celého těla otráviti.
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Při uštknutí zmijí osvědčila se v Istrii bylina
známá u nás jako řepík; uštknutý pojídá několik
listů byliny, jiné listy vařené vtírá na část těla
uštknutou též je tam přikládá, lehce je plátnem za-
vinuv, načež již za hodinu otok mizí, uštknutý má
zelenavou pěnu (slinu) z úst a za 48 hodin úplně je
zdráv. (Lječnicki Viestnik v Záhřebu. Str. 124., 15.
srpna 1889). Na venkově i v Praze užívají z listů
řepíkových odvaru nebo horkého nálevu, vychlad-
lého, mnoho, s prospěchem, co obkladů na veškeré
rány, škrábnutí, atd.; osvědčil-li by se při uštknu-
tí zmijí, tím více by zasluhoval jméno německé:
lék celého světa, které ostatně svědčí o velké jeho
moci léčivé; na skladě jej má každá lékárna i kaž-
dý materialista, v Praze zvláště pan F. Huněk, 34.
ul. Spálená. – zmije ostatně, velice líná (proto tím
více nebezpečná než had plachý, který před kaž-
dým hned prchá) nechá, stočená jako talíř, jehož
střed tvoří široká plocha hlavy, člověka přijíti co
nejblíže, pak zasyčí, vztyčí se rovně jako hůlka a
již napadá, i nedrážděná, kdo se přiblížil.
Vyhubení zmijí je nutné: v srpnu, v září jsou mlá-
�ata všude po celé zemi, v lesích, polích, zahra-
dách, zvláště blíže bahen a močálů, v myších dě-
rách, pod kořeny stromů, ve slujích, atd. Zmije
přezimuje pod starými stromy vždy společně; ne-
chaly by se tedy snadno vyhrabati a zničiti. Naši
vlastenečtí učitelé pak i úřadové obecní, blaha li-
du dbalí, získali by si velké zásluhy, když by tu ra-
dou i skutkem pomáhali.

Lesník jeden píše takto: Můj slídící pes byl na
močálovité půdě od zmije do hořejšího pysku kous-
nut. Had zakousl se mu svými jedovatými zuby tak
hluboko do masa, že ještě na pysku visel, když po-
jednou pes tak vysoko, jak mu jen možno bylo, na
zadní nohy postavil, až zmije dolů klesla.Uštknutý
pysk v několika minutách silně naběhl, otok se
rozšířil v krátké době po celé hlavě v takové míře,
že oči nebylo téměř viděti. Pes snášeje silné boles-
ti tísnil se ke mně s velkou úzkostí. Nemaje jiného
prostředku po ruce, nabral jsem bahna do ruky
a potřel jím nejdříve místo uštknuté; na to jsem
nalezl žábu, kterou jsem šátkem na pysk přivázal.
Žába ta byla za několik minut mrtvá. Po dvacíti
minutách přišel jsem se psem domů. Že se š�ávy
řepíku s dobrým účinkem proti uštknutí zmije uží-

vá, bylo mně známo, proto jsem dal z této rostliny,
která v mé zahrádce silně rostla, plný hrnek š�ávy
vytlačiti, vlil jsem ji psu do huby a mokrým listím
obvázal jsem mu uštknuté místo. Po celou dobu té-
to operace choval se pes velmi klidně; patrně mu
obvazek zmírňoval bolest. Po několika hodinách
otok opadl, a druhého dne ráno nebylo po něm ani
stopy; pes byl také úplně zdráv. – S dobrým vý-
sledkem užilo se řepíku též u dělníka, jejž byla
zmije do palce nohy kousla.

Dušení
Udušení nastává nejčastěji vdechováním škod-

livých plynů; hle�me tu rychle vyraziti zevně dvé-
ře a okna (žebříkem, tyčemi), by ve prostoře
uzavřené, ze které chceme udušeného zachrániti,
byl vzduch lepší, než tam vkročíme. Jinak ale ovaž-
me se provazem, by nás lidé ostatní mohli vytáh-
nouti, když by nám bylo zle; uvažme si před nos
a ústa šátek namočený ve vodě (nebo v octové vo-
dě, každého půl), oddýchněme si ještě hluboce pře-
de dveřmi, nechavše je při tom a již stále otevřené,
běžme vždy po tmě (zvláště jedná-li se o plyn sví-
tivý) nejprve přes pokoj k nejbližšímu oknu, vy-
razme tabuli, prostrčme hlavu a dýchejme zdravý
vzduch, otvírajíce při tom celé okno, pak též dru-
hé, atd., až silný průvan výpary zlé (na př. z uhlí)
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rozrušil, a lidé bezvědomí mohou vyneseni a kří-
šeni býti.

Když člověk v jámu sestouplý je bez sebe, pa-
trně ze vzduchu nebezpečného, běžme pro žebříky,
provazy a obvazy na ochranu úst (vodu s octem),
vypuzujme plyny jedovaté střílením (na slepo) do
jámy, házením hořících kusů slámy a papíru, na
provaze, řetěze uvázaných, vléváním hojné vody
octové (vápenné), házením pláten nebo věchtů, ve
mléce vápenném (vodou s vápnem) máčených,
spouštěním a vytahováním rozevřeného deštníku.
Při házení ohně bu�me však opatrni, poněvadž se
plyny v jámách často zapálí! Kdo má dolů (též po
žebříku) sestoupiti, by bezvědomého vynesl, musí
míti provaz pro sebe přes prsa i ramena, potom na
ruce provaz jiný ku podávání nutných znamení,
signálů, dříve již umluvených; u nosu a úst má šá-
tek s vodou octovou nebo vápennou. Provaz stále
napjatý drží pevně lidé zůstalí nahoře; provaz sig-
nálový má nahoře osoba, jen k tomu určená, by vše

pozorovala, poněvadž sestoupilý může náhle býti
bez sebe, což se arci poznává, takže se hned musí
zase ven vytáhnouti. Dostal-li se ochránce š�astně
dolů, musí bezvědomého rychle na třetí provaz
uvázati a signál v vytažení dáti, načež zavádíme
umělé dýchání, polévajíce tělo a podávajíce věci sí-
livé.

Umělé dýchání
Nejeví-li neš�astník nijakých známek života,

je třeba zavésti umělé dýchání. Tělo leží na zá-
dech, odstrojené alespoň na prsou a životě, a obě
ruce naše, vedle sebe položené na pravé (nemocné-
ho) dolejší straně břicha, tisknou ve přestávkách
jako by strkáním neb udeřováním útroby břišní ze
pravé strany na levou vzhůru k srdci; takto držev-
še útroby břišní vzhůru po nějakou chvíli, táhně-
me ruce rychle zpět a opakujme tento výkon asi
20kráte za sebou, při tom se též střídajíce; pak če-
kejme zase několik minut, tisknouce opět hrudník
(prsa) zvláště vlevo u srdce oběma rukama krátce,
rychle, jako bychom jej chtěli otřásati, co nejsilně-
ji, ale též nejopatrněji, a vpuzujme pak znovu
vzhůru útroby břišní, jejichž odpor je známkou
dobrou, po které následuje červenání obličeje, za-
chvívání těla i tep srdce, kdež se arci ve všem stá-
le stejně dále po celou hodinu pokračuje vytrvale,
až se puls a dech dostavuje, načež se při otvírání
očí vědomí již vracívá.
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Jiný, též vhodný způsob je tento: Tělo spočívá
na zemi na zádech, majíc kus oděvu svinutého pod-
ložený pod bedry ( u kříže), by tak břicho bylo
zvýšeno; hlava leží zpět dole bez podložení; paže se
zkřížily opatrně pod lopatky. Jeden pomocník, kle-
čící za hlavou, drží jazyk, z úst vytažený, pomocí
suchého šátku ve pravém koutku rtů nebo pošinu-
je dolejší čelist vpřed svýma oběma rukama, polo-
ženýma podél čelistě, při čemž prsty směřují ku
bradě. Jiný kleká jízdmo přes kyčle těla zdánlivě
mrtvého, klade obě ruce plocho v prstech rozepja-
té na dolejší stranu hrudníku (prsou) a opíraje své
lokty do stran břicha, kloní se zvolna celou tíží
svého těla tiskna, tak daleko vpřed a vzhůru, že se
ústy svými téměř hlavy bezduché dotýká, čímž
vzduch ze hrudníku vypuzuje; pak se zase náhle
vzpřimuje a rukama tělo opouští, by se hrudník
opět rozšířil. Vše to opakuje za stejného střídání
a vhodné opatrnosti, až se konečně dýchání samo
dostavuje.

Doslov
Závěrem uvádíme jeden příklad, ve kterém las-

kavý čtenář jistě sezná, jaké ovoce řádná správa
zdravotní přináší: Benátčan Cornaro do svého 40té-
ho roku byl velmi nestřídmě, ano prostopášně živ,
a přitom pořád stonav. Konečně došlo na to, že mu lé-
kaři nic delší lhůtu k živobytí nekladli než jen asi
dva měsíce, ujiš�ujíce jej, všecko lékaření že je mar-
né, vyjma leda žeby obrátil a cestu střídmosti na-
stoupil. I uposlechl Cornaro, a za několik dní už cí-
til, že mu lépe, a v roce byl docela uzdraven, ba zdra-
vější než kdy jindy. I drže se tak co nejpevněji před-

sevzaté střídmosti, dosáhl věku 100 let, při čemž až
na konec svého života zůstal pořád zdráv i jaré, ve-
selé mysli.

Nuž ale jaký jest ten pořádek a která jsou ta
pravidla, jichžto je potřeba se držeti, by člověk své
zdraví zachoval a dlouhého věku dosáhl?

Za prvé. Nedýchej než jenom povětří čisté!
Vzduch boží duch.

Za druhé. Nejez než jen kdy máš hlad a pokud
máš hlad, a nejez než toliko pokrmů tvému zdraví při-
měřených! Kam střídmost nechodí, tam chodí lékař.

Za třetí. Nepí než jen kdy máš žízeň, a pokud
máš žízeň, a nepí než toliko nápojů tvému zdraví při-
měřených! Blahoslavená voda, ta rozumu nekalí.

Za čtvrté. Chovej své tělo čistě. Třebas chu-
dobně, jen když čistotně.

Za páté. Hle� své údy navykati na studeno a tě-
lo své otužiti! Často-li se nastuzuješ, nesnadno se na-
studíš.

Za šesté. Vzděláváš-li svého ducha, nezapomí-
nej se nad tělem! V zdravém těle zdravá mysl.

Za sedmé. Nezahálej. Stojatá voda hnije.
Za osmé. Po práci se hle� vyraziti! Veselá mysl

půl zdraví.
Za deváté. Pospi co třeba, aby jsi se zotavil!

Kdo chce mnoho znáti, nesmí mnoho spáti.
Za desáté. V čas potřeby neprodlévej užiti ná-

ležité pomoci! Lepší malá pomoc, nežli velká nemoc.

V textu byly použity výňatky z těchto knih:
Domácí lékař vlastenecký, MUDr. Čeněk Křížek, 
vydáno roku 1890 v Praze
Domácí lékař vlastenecký, MUDr. Čeněk Křížek, 
vydáno roku 1893 v Praze
Domácí lékař; učení o člověku, MUDr. Jos. Pečírka, 
vydáno roku 1870 v Praze
Úvod do zdravovědy, F.S. Kodym, vydáno roku 1869 v Praze
Zdravověda, MUDr. Duchoslav Panýrek, vydáno roku 1896
v Praze




