


NIEMOWLECTWO
| PIERWSZE LATA
DZIECIN STW A

W ASZE malenstwo nie jest juz niemowleciem, skonczyto
bowiem pierwszy rok zycia. WKkracza wiasnie w najwaz-
niejszy okres, w pierwsze lata dziecinstwa. W pierwszym
roku zycia dziecko potraja swoja wage a na wysokos¢
przybywa mu V2 dtugosci. Praca wiec nad nadbudowa
tkanek jest olbrzymia, dziecko wymaga duzej opieki
| starannosci — czystosci i odpowiedniego zywienia. Dru-
gie podwojenie wagi przypada na okres miedzy i—6 ro-
kiem zycia. W tym ostatnim okresie dziecko, rozwija sie
umystowo w bardzo szybkim tempie poznaje Swiat ota-
czajacy 1 ksztattuje nowe pojecia.

Od 1—6 roku musi ono przerobi¢ cate tworzywo, ma-
jace stanowiC najwazniejsze elementy poézniejsze] egzy-
stencji, musi potozyC podwaliny pod gmach swego zycia,
wyrobi¢ w sobie natogi i przyzwyczajenia, niezbedne
w zetknieciu sie ze Swiatem. Dziecko w ciggu pierwszych
lat zycia styka sie gtdwnie z ojcem i matka, oraz domowni-
kami. Rodzice winni da¢c mu zdrowe pozywienie, odpo-
wiednie ubranie, moznos$C korzystania ze stonca, Swie-
7ego powietrza, majg obowigzek stworzy¢ mu dom — 6w
teren, na ktorym dziecie moze rozwinag¢ w sobie cnoty,
stanowigce niezmienng podwaline prawdziwego charak-
teru: mitos¢, ofiarnosc, uczciwosc, lojalnosc, czystos¢ —
prawdomownosé. Dom jest jego sSwiatem, a rodzice po-
winni czuwac nad tym, by stat sie dla dziecka dobrg od-
skocznig w zyciu. Dwudziestoletni mitodzieniec
bedzie tym, czym jest szeScioletnie dziecko —
a zatem ani jednej godziny nie wolno zmarno-
wac.

NORMALNY WZROSr | ROZWOJ DZIECKA

Rodzice, o ile chca, aby ich dziecko byto zdrowe i silne,
muszg zdac sobie doktadnie sprawe z zasad higieny i wy-
chowania, muszg zna¢ stopnie rozwojowe dziecka, pun-
kty wytyczne ewolucji i czuwaC nad tym, by nie byto

zadnych opoéznien i zahamowan. Tylko drobna ilosc¢
dzieci osigga samodzielnie te etapy i mija pomyslnie te
punkty; zazwyczaj potrzebujg one pomocy rodzicow,

ktorzy winni rozumiecC w jaki sposéb ich dziecie ma roz-
wijac sie i rosnac.

Zbyt wiele 0os6b mniema, ze wzrastanie dziecka jest
kwestiag miary i wielkosci sukienek; sadza, ze dziecko
rosnie, poniewaz ubranko staje sie za ciasne i za krotkie.
Jest to niewatpliwa, ale bardzo utamkowa prawda; dziecko
rosngce normalnie moze bowiem wykazywa¢ inne po-
wazne braki rozwojowe, a czesto nawet woéwczas, gdy
nie ma rozdzwieku miedzy wzrostem i rozwojem, oka-
zuje sie, ze dziecko osiaggneto te harmonie nietyle wskutek
dobrej opieki, ile wbrew popetnionym btedom.

Na poczatku kazdego roku szkolnego zjawia sie grupa
dziecl, zdradzajacych powazne braki 1 zaniedbania; ze-
psute zeby, zty wzrok, powiekszone gruczoty, grozace
zdrowiu migdatki, wadliwy sposéb trzymania sie. Sg
to btedy wychowania, utrudniajgce nauke i normalny
rozwoj. Totez rodzice powinni przed postaniem dziecka
do szkoty, udacC sie do lekarza i zapyta¢, czy moze ono
podota¢ trudom nauki. Porada lekarza, poparta skrupu-
latnym spetnianiem przepisOw, zmierzajacych do wy-
rownania istniejgcych brakdéw, zapobiegnie niejednej
chorobie i pozwoli dziecku sprostaC wymaganiom zycia
szkolnego.

Przecietne normy wzrostu i rozwoju dla kazdego roku
stanowia doskonatg wskazowke dla rodzicow, ktorzy po-
winni zapoznac sie z nimi i utrwali¢ w pamieci. Poréwna-
nie z danymi tabelki pozwoli im stwierdzic, czy ich wiasne
dziecko odpowiada pozadanym normom danego wieku.
Nie trzeba przy tym zapominac, ze dzieci roznig sie bar-
dzo miedzy sobg, wszelkie wiec tabele 1 schematy muszg
opieraC sie na przecietnych danych. Jezeli dziecko jest
smukite, o drobnej kosci, moze wazyC mniej, niz to wska-
zuje tabelka; dziecko zbudowane silnie i1 grubokostne
moze przekraczaC norme wagi. Doswiadczony lekarz
powie, czy te odchylenia nie kryjg w sobie szkodliwych
I groznych mozliwosci.

Pomiedzy 1 a 6 rokiem zycia dziecko podwaja swa
wage.

W 6-tym roku zycia czaszka jego rowna sie wymiarom
czaszki dorostego cztowieka, mdzg wazy prawie tyle co
mozg dojrzatych ludzi. Tak pospieszny wzrost i tak gwat-
towny rozw0j mdzgu wymaga ogromnego wysitku ner-
wowego ze strony dziecka— o tym trzeba pamietac.
Rozumni rodzice umiejg o0szczedzic mu zbytecznych
wstrzgsow i podniecen, a do jego wykroczen beda sie
odnosi¢ z cierpliwag pobtazliwoscia. Ten sposob postepo-
wania sprzyja narastaniu i rozwojowi komorek nerwo-
wych.

W tym samym okresie watty I chrzastkowaty uktad
kostny twardnieje 1 przechodzi w silny kosciec, kosci
wydtuzajg sie i rosng szybko. Nie jest sprawg obojetng
sposob w jaki dziecko chodzi, biega, siedzi, stoi spokoj-
nie i lezy w t0zku. Szczegdly te zdradzajg, czy dziecko
rosnie prosto i zgrabnie, czy zapowiada mtodzienca smu-
ktego, bez uposledzen ciata i postawy.

W ciggu pierwszych 5 y2lat serce dziecka czterokrotnie
powieksza swag wage, w tym bowiem okresie rozwija sie
| grubieje miesien sercowy. Wobec tego trzeba w tym
czasie starannie chroniC dziecko przed nadmiernym wy-
sitkiem 1 chorobami, ktore ostabiaja serce, takimi jak
dyfteryt, szkarlatyna, grypa, zapalenie migdatéw, zapa-
lenie ptuc 1 stawow.

Dr Marian Pradnicki

W MAJU DZIECI TRZEBA SZCZEPICi

Zdrowie jest najcenniejszym skarbem poszcze-
golnej osoby 1 catego spoleczenstwa.
Prof. Dr JKaraffa-Korbu



NORMALNE ZYCIE DOMOWE DZIECKA

Prawdziwy dom dziecka moze miesciC sie réwnie do-
brze w jednym, jak i w dziesieciu pokojach* Moze znaj-
dowac sie on na wsi lub w gwarnym miescie, na pietrze
z pieknym tarasem do zabaw, czy tez w matym domku
z ciasnym podworkiem. Chodzi tylko o to, by posiadat
dwie zasadnicze wiasciwosci: Swieze powietrze i stonce.
Stonce jest bardzo pozadanym dodatkiem, ale powietrze
Swieze stanowi skladnik nieodzowny, konieczny dla
zycia i rozwoju dziecka. Musimy starac sie o to, by Swieze
powietrze docierato w dzien i w nocy do naszych domow,
by usungC wyziewy i przydech wilgoci. Tam, gdzie prze-
bywa dziecko pokoje powinny by¢ nagrzane do dos¢ wy-
sokiej (18°—20°) I mozliwie jednostajnej temperatury,
ale wymiana powietrza jest konieczna. Swiatto stoneczne
to najlepszy sprzymierzeniec lat dziecinnych. Jezeli wiec
klimat i pogoda nie stanowig przeszkody, pozwodlcie pro-
mieniom stonca piesci¢ ciatko waszego dziecka. Niech
bawi sie ono na powietrzu w cienkich majteczkach, w jas-
nej, czy biatej bluzeczce, w lekkim kapelusiku na gtowce,
w sandatkach, chronigcych stopy. Promienie stonca prze-
nikajg tatwiej przez jasne odzienie, niz przez ciemny ma-
teriat, dziecko wiec jasno ubrane korzysta z dziatania
stonca.

Kapiel ciepta i zimna wchodzi réwniez w zakres co-
dziennych zabiegow, dopetniajacych fizyczne wychowanie
dziecka, skora jego bowiem jako ogromnie wazny narzad,
wymaga nader starannej opieki. Kapiel ciepta stuzy czys-
tosci, kapiel zimna hartuje skore, daje jej odpornos¢ wo-
bec zaziebien, czy innych chordb. Jezeli jednak dziecko
nie rozgrzewa sie mocno, nawet po silnym natarciu, to
bedzie oznaka, ze kapiel zimna nie jest wskazana. Pokdj,
w ktorym dziecko sie kagpie powinien mie¢ temperature
siegajacg 20° C.

Oczy dziecka trzeba utrzymywac w wielkiej czystosci,
a na najmniejsza dolegliwos¢ nalezy zwrdciC baczng
uwage. Dziecko nieraz uchodzi w szkole za leniwe i opie-
szate, a przyczyna tego lezy w uposledzeniu wzroku.
Zaczerwienienie spojowek, czy tez najmniejsza niedo-
ktadnos¢ widzenia, wymaga natychmiastowej porady spe-

cjalisty. Dziecko musi mieC wiasny szlafroczek do mycia
I wiasny recznik, ktérego nikomu nie wolno uzywac. Poza
tym trzeba przestrzegac, aby nie tarto rgczkami oczu, nie
patrzylo w razace swiatto, nie uczeszczato do kina, nie
pracowato przy ztym oswietleniu.

Duze znaczenie majg pierwsze zeby dziecka. Odpo-
wiedni sposéb odzywiania w ciggu pierwszych 5 lat zycia,
zapewni dziecku zdrowe I mocne uzebienie. Dobrze do-
brana dieta mieszana pomaga organizmowi w wytworze-
niu mocnych zebdéw, ktore nalezy mycC szczoteczka po
kazdym jedzeniu I przed udaniem sie na spoczynek, a ro-
dzice powinni osobiscie czuwac¢ nad tg czynnoscig, jako
nader wazna.

Organizm dzieciecy miedzy 1 a 6 rokiem wymaga duzo
snu, mniej wiecej 11—12 godzin, oraz chwili spoczynku
po potudniu. Wdrozenie dziecku dobrych przyzwyczajen
w tym wzgledzie jest rzecza wazng; dobrze przewietrzony
ciemny pokdj, czyste, wygodne t6zeczko, lekkie okrycie —
oto warunki dobrego snu. Zadne dziecko nie moze rozwi-
jac sie i rosng¢ normalnie, o ile nie dostarczymy mu po-
trzebnej ilosci snu i spoczynku. Wczesne kiadzenie sie
spac jest zasada znanag oddawna i bardzo rozumna.

Dziecko prdocz spoczynku, kapieli i swiezego powietrza
potrzebuje jeszcze cieptego lecz lekkiego ubrania, skrom-
nego i luznego, nie krepujgcego. Trudno jest scisle okreslic,
jak dziecko powinno by¢ ubrane, jedno bowiem potrze-
buje lzejszej, drugie cieplejszej odziezy* Osobista obser-
wacja wskaze rodzicom odpowiednig droge. Od siebie
powiemy, ze obuwie powinno by¢ wygodne, miekkie
| przylegajace na podbiciu, dobrze do ndzki dopasowane.
Przed kupieniem buciczkow najlepiej postawiC dziecko
na ¢wiartce papieru i narysowa¢ dokiadnie jego nozki.
Kupione wedtug tego konturu obuwie bedzie z pewnoscig
wygodne. Dr Kaz. P.

m ir s 1 1
1. W stowach tylko che¢ widzim, w dziataniu potege:
Trudniej dzien dobrze przezyc¢, niz napisaC ksiege.

Mickiewicz.
2.Doi¢ juz diugo—doic juz dlugo
Brzmiat na strunach wieszczow zal!
Czas uderzy¢ w strune druga—
Czas uderzy¢ w czynow stal Krasinski.

3. Wszystko co z mitoici ojczyzny bierze swe zrodio,
nie moze by¢ szkodliwe, chocby sie nawet lekkomysl-
nym zdawato. Milaszemka.

4. Wielcy 1 dobrzy ludzie, wywotujac powszechne uwiel-
bienie, pociggajg zasoba innych. Smiles.

5. Jedna jest rzecz na iwiecie, godna ludzkiej pieczy,
Ludzie o wszystkim

Mickiewicz.

6. Doktor leczy, ale czuwajacy nad chorym ocala go.
W. Hugo.

7. Trzeba budziC poszanowanie dla pracy, ktora nie jest
karg ale najwyzszg chwatg cztowieka. Prus.

8. Pokochaj trud swoj,a do doskonatoici godoprowa-
dzisz. To jest rozwigzanie zagadki.

M. Rodziewiczéwna.

myslprocz tej jedne



SPRAWA odzywiania
dziecka nalezy do najwa-
zniejszych zagadnien, ja-
kie nastreczajg sie rodzi-
com* Musza oni doktadnie
dowiedzie¢ sie jakich
sktadnikbw wymaga orga-
nizm dziecka i podawac
je w takiej postaci, by po-
maga¢ mu w dziele wzro-
stu I rozwoju, by dostar-
czyC energii potrzebnej
dla narastajacej czynnosci,
oraz stale czuwac nad jego
delikatnym 1 wrazliwym
uktadem trawienia* Dzie-
cko zdradza nieraz pociag
do rzeczy szkodliwych
| nieuzytecznych, trzeba
jednak wbrew tym za-
chciankom podawac¢ po-
zywienie zaspakajajace wy-
magania tkanek i kosci,
0 ile chcemy, by wyrosto
na silnego, harmonijnie
zbudowanego cztowieka.

Przeprowadzono mno-
stwo badan co do uzy-
tecznosci roznych ciat za-
wartych w pokarmach.

Ciata te podzielono na

grupy, takie jak: biatko,

woda, ttuszcze, weglowo-

dany, sole mineralne, wi-

taminy. Stuza one do rozbudowy ciata, dostarczajg ener-
gii, regulujg procesy cielesne.

Pokarmy sprzyjajace rozbudowie zawieraja biatka i sole
mineralne. Mleko, jaja, ryby, mieso, Swieze jarzyny,
owoce, rosliny strgczkowe — stuza wiasnie temu celowi*
Organizm dzieciecy, podlegty nieustannym przemianom
1 procesom rozwoju, potrzebuje znacznych ilosci tych
pokarmow*

Dostarczajg one takze energii, ale najdzielniejszymi
czynnikami w tym kierunku sg weglowodany 1 ttuszcze.
Mleko jest znakomitym zrodiem energii dla dzieci. Poza
tym mozemy wymieni¢ chleb, potrawy maczne, masto,
tluszcze roslinne, cukier, suszone owoce* WSszystkie te
pokarmy powinny znajdowac¢ sie w obfitosci w diecie
dzieciecej* Witamin i soli mineralnych, takich jak wapno
I zelazo, dziecko potrzebuje do regulowania procesow
organizmu, takich jak krazenie krwi 1 bicie serca* Mleko,
przetwory mleczne, jaja, jarzyny i owoce stanowig gtdwne
zrodta tych ciat. Witaminy poza tym zapobiegajg krzy-
wicy i szkorbutowi, daja dziecku odpornos¢ wobec wielu
zakazen, podniecajg apetyt i sprzyjajg wzrostowi*

Krzywica, ta choroba dziecieca, wystepuje z powodu
braku soli mineralnych w diecie, lub z powodu niezdol-
nosci organizmu przyswojenia ich sobie* Istnieje jednak
witamina, ktora dziata specjalnie jako Srodek przeciw
krzywicy* Znaleziono jg w jajach, w mileku i w tranie,
rozwija sie ona rowniez w organizmie dziecka pod wpty-
wem promieni stonecznych* Lekarze stwierdzajg zgodnie,
ze dzieci w naszym klimacie powinny zazywac tran pod-
czas miesiecy zimowych*

Zdarza sie, ze dziecko jest watte | nieodzywione, mimo,
ze otrzymuje dostateczng ilos¢ jadta, a to dlatego, ze
pokarmy sg zle dobrane* Dieta dziecinna powinna zawie-
raC procz miesa, jaj, chleba i macznych potraw, znaczne

dodatki surowych owocow*
| jarzyn* Wszystkie te, wy-
zej wymienione pokarmy,
muszg znajdowac sie w co-
dziennej diecie dziecka*
Pamietajmy, ze mleko jest
najlepszym srodkiem od-
zywczym; mimo wysokiej
ceny wypada tanio, jezeli
sie zwazy, ile potrzeb za-
spakaja. Totez powinno
podawaC sie je dziecku
V2 litra dziennie w naj-
rozmaitszych postaciach,
w czekoladzie, w kakao,

w lodach, puddingach,
w ciastkach Smietanko-
wych.

ZrozumieliSmy juz ja-
kiego rodzaju pokarmy
mamy podawac¢ naszym
dzieciom; obecnie musi-
my sie zajac kwestig ilosci*
Przychodzg nam tu z po-
moca naukowcy, Kktorzy
ustalili sposéb mierzenia
iflosci pokarméw przez
wprowadzenie pojecia ka-
lorii, pozwala ono regulo-
wacC dzienne dawki zgo-
dnie z zapotrzebowaniami
organizmul.

Stowo ,kaloria4l na-
brato doniostego znaczenia

a wszyscy inteligentni rodzice winni zrozumiec je dokiad-
nie. Jest to jednostka, ktorej uzywamy do mierzenia war-
tosci ciepta, dostarczanego przez dany pokarm. Przepro-
wadzono Sciste badania, by okresli¢ przecietng wysokosc
dziennych zapotrzebowan ciepta i obliczono je w Kkalo-
riach. Ponize] podajemy tabelke, wskazujaca ilos¢ kalorii,
potrzebnych dziecku, stosownie do wieku* Obok zala-
czamy spis pokarmow dla dzieci miedzy i — 6 rokiem
zycia wraz z obliczeniem przecietnej wartosci kalorycznej:

Kalorie dzienne

Wiek: Chiopcy — Dziewczynki
L roK e 900— 1200 800— 1000
2 e 1*100— 1300 1.000—1250
3 e e 1*100—1400 1-050—1350
4 SXOR R R ok ok ok ok % 1*200— 1500 1-150—1400
5 T 1*300— 1600  1-200— 1500
6 L, e 1*500— 1900 1-450— 1800

ODZYWIAICIE WASZE DZIECKO STOSOWNIE
DO NASTEPUJACYCH PRAWIDEL

1) nauczcie je jes¢ powoli, pi¢ podczas positku bardzo mato,

2) nauczcie je jes¢ to, co mu podaja; w razie oporu niech
wstanie gtodne od stotu,

3) nie dawajcie mu pokarmow smazonych, ani herbaty,
ani kawy,

4) zakaz jedzenia miedzy positkami nalezy postawi¢ jako
nieztomne prawidio,

5) nauczcie je myc¢ zeby po kazdym jedzeniu i przed uda-
niem sie na spoczynek,

6) podawajcie mu tylko zdrowe i1 pewne mleko, wolne od
zarazkow chorobowych, mleko nalezy przechowywac
w chtodnym miejscu, zawsze nakryte,



/) podawajcie mu tran systematycznie; kapiele sto-
neczne moga go zastgpi¢, ale tylko na zlecenie
lekarza.

Rodzice powinni wdrozyC dziecku higieniczne zasady,
wyrobi¢ w nim dobre i zdrowe przyzwyczajenia w sto-
sunku do jedzenia. Jezeli pozwolg mu jeS¢ tylko to, co
lubi, zostawiaC potowe na talerzu, tylko dlatego, ze sie
spieszy lub interesuje czym innym, jezeli bedg mu dawac
miedzy positkami ciastka 1 stodycze — nigdy nie osiggna
celu 1 nie wychowajg prawdziwie zdrowego dziecka, po-
niewaz zawsze bedzie ono cierpieC skutkiem niedozywie-
nia. Nie powinno ono popijac kwasow jedzenia tykami
wody, czy innego ptynu, nie powinno jes¢ pospiesznie
| w podnieceniu.

Dobrze odzywione dziecko jest chlubg rodzicow, nie
osiggng oni jednak dodatnich rezultatow, o ile bedg sto-
sowa¢ btedne metody wychowawcze.

POKARMY NAJODPOWIEDNIEJSZE DLA
DZIECKA W OKRESIE MIEDZY 1 A 6 ROKIEM
ZYCIA, Z PODANIEM WARTOSCI KALORII:

Owoce Kalorie (w przyblizeniu)
sok z pomaranczy, 1 tyzka........ccceeene 5
miekisz sliwki, 1 tyzka ¢ ... .25
pieczone JabtK o ..o, 100
pieczony banan . .., 85
morele 2 pot. Z dwoma tyzkami soku. . . 70
brzoskwinie, Y2 z dwoma tyzkamisoku 65
Potrawy maczne:

papka z pszennej kaszki, y2 filizanki. . . 65
maka, ™ filizanki ...l 65
owsianka, Y2 filizanKi..........nn 65
ryz, 54 filizanki (prazony)....... 70
L biszKopt..ec 100
ptatki owsiane 4°

(petna filizanka mieka daje 160 kalorii, zatem dodatek mleka do
sniadania podniesie wysokos¢ wymienionych kalorii)

Jarzyny:

szpinak, 4 filizanki ¢
marchew, 4 filizanki.
bob, 54 filizanki
groszek (Swiezy) ™4 filizanki

Kalafiory, 54 filizan ki, |

szparagi 5 czubkow, 3 calowych
buraki, V2 filizanki
Ziemniak pieczony
kapusta siekana, surowa .
pomidory ugotowane, V2 filizanki

POMIAON SUTOWY .oiiiiiiiieiiiiieeeieee e sivee et e e

Zupy:

szparagowa, przecierana, Y2 filizanki
grochowa ” Y2 filizanki
selerowa , Y2 filizanki

Z ziel. groszku ” Y2 filizanki
ziemniaczana, y2filizanki
szpinakowa, przecierana, V2filizanki oo
pomidorowa ” V2 filizanki . . .

Z grochu wiosk. . 54 filizanki ¢

rosét wotowy, 54 filizanki
Mieso, jaja i ryby:

szynka, 1 kawatek . ...
chuda wotowina, 254x254x1/4 calowy

kawatek
maty kotlecik barani, smazony
kawatek kurczecia, przetarty, 4 filizanki
ryby (ptastuga) 1Yy2x 2x 1 calowy kawatek
jajko na miekko
ZOMKO oo,

Chleb:
chleb razowy, 3x3x3” calowy kawatek
chleb pszeniczny (grubo mielona maka) ka-

watek grubosci /4 cala ...,

chleb biaty, kawatek grubosci 54 cala. . .

cwibak, 394X 1 X Y calowy kawatek . . ¢

chleb grahama
Napoje:

MIeko 1 filizanKa ..o,

kakao 54 filizanKki.....ccooooiiiiiiiiiiin,
sok z pomaranczy ! filizanka . . . . . .
maslanka 54 filizanki

Leguminy:

ciastko Smietankowe ™ filizanKi......c.............
tapioka, 54 filizanKi.....ccoociviiiiiiiiiniinnnnn,

pudding z ryzu, ™4 filizanki. . . . . .
ser Smietankowy 54 filizanki

galaretka 54 filizanki .
mus z jabtek 4 filizanki

ciastko, kawatek 1 1/4 calowy.......cccoenee.

lody waniliowe ™4 filizanki . . . . . . .
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ORGANIZM zwierzecy mozna porownaCc do motoru*
Zarowno jeden, jak 1 drugi wykonuje pewng prace zuzy-
wajac na to energie* Motor czerpie jg z paliwa wytwarza-
jacego przy spalaniu sie energie cieplng, ktorej czesc
zostaje zamieniona na energie mechaniczng wyrazajaca
sie w postaci wykonywanej pracy* Paliwem dla organizmu
zwierzecego jest pokarm, ktory ulega temu samemu lo-
sowi, co np* benzyna w motorze — spala sie* Odbywa
sie to w nizszej temperaturze | bez powstawania ptomie-
nia, lecz rezultatem konncowym jest energia cieplna, woda
| dwutlenek wegla*

Miarg ilosci ciepta zuzywanego przez organizm i po-
bieranego z pokarmu jest kaloria*

Giowne materiaty odzywcze organizmu zwierzecego mo-
zna podzieli¢ z chemicznego punktu widzenia napiec grup:
weglowodany, biatka, ttuszcze, woda I sole mineralne*

Jesli wezmiemy pod uwage ilos¢ kalorii to i gr weglo-
wodandéw dostarcza organizmowi przeszto 4 kalorie, tak
samo jeden gram biatka, gdy 1 gr tiuszczu przeszio
9 kalorii ciepta*

Organizm dorostego cztowieka, przy siedzacym trybie
zycia, zuzywa na dobe oko 2400 kalorii, gdy przy ciezkiej
fizycznej pracy nawet przeszto 4000 kalorii*

Znajac wartos¢ kaloryczng pokarméw mozna utozyc
jadtospis przystosowany do wieku i trybu zycia cztowieka*

Weglowodany spozywamy pod postacig cukru, chleba,
kaszy 1 potraw macznych*

Biatko reprezentowane jest gtdwnie w miesie i mleku*
Z roslin duza jego ilos¢ zawiera groch, fasola, bob, grzyby*
Biatko migsa odznacza sie smakiem pobudzajgcym apetyt
| tatwg przyswajalnoscig*

Masto stoi na czele ttuszczOw z powodu odzyw-
czych skiadnikow i tatwej strawnosci w porownaniu
Z innymi tluszczami zwie-
rzecymi i roslinnymi* Ponie-
waz pokarm moze sie prze-
sgczyC przez sciany jelit tylko
w stanie ptynnym, przeto
dzielimy na lekko 1 ciezko
strawne wedtug stopnia tem-

peratury, w Kktoérej dany
ttuszcz sie topi* Do ciezko
strawnych zaliczamy tiu-

szcze, ktore topig sie w tem-
peraturze wyzsze] niz tem-
peratura ciata (36,8)*
Woda jest nieodzownym
sktadnikiem pokarmu, gdyz
bez jedzenia cztowiek moze
zyC¢ nawet 40 dni, a bez wody
umiera juz po 5 dniach*
Sole mineralne znajduja
sie w mleku, watrobie, w rosli-
nach strgczkowych, w szpi-
naku, w tupinach zboz*
Pokarm jest nie tylko
zrodtem energii, ale dostarcza
takze materiatu budulcowego,
z ktorego organizm buduje
nowe tkanki, a dzieje sie to
stale, nie tylko w okresie
wzrostu i rozwijania sie* (Za-
tem pokarm musi zawsze do-
starcza¢ pewnej ilosci mate-
riatu potrzebnego do od-
budowy tkanek)*
Materiatem tym potrze-
bnym do budowy organizmu

Ft W

A

jest biatko* Najmniejsza ilosC biatka na

dobe nieodzowna dla dorostego cztowieka

do normalnego przebiegu procesow zy-

ciowych jest 30 gr* Jednak w praktyce
cztowiek dorosty spozywa na dobe S
znacznie wiecej biatka*

Petnowartosciowy pokarm powinien
wiec dostarcza¢ organizmowi zwierze-
cemu procz soli mineralnych, nalezyta
ilos¢ biatka, weglowodanéw i tluszczu* Takim
petnowartosciowym pokarmem jest mleko* ]

Sa jednak jeszcze pewne ciata chemiczne,
ktore nie sg ani zrédtem energii, ani nie dostar-
czajg biatka do budowy tkanki, a bez ktorych N
organizm zwierzecy zyC ani rozwijaC sie nie J
moze* Sg to witaminy* Brak ich w pokarmach ]
wywotuje rozne choroby i zaburzenia* Jest caty
szereg witamin 1 brak kazdej witaminy z osobna \Y
pocigga zasobainny rodzaj zaburzen* Rolawitaminow
polega na tym, ze w odpowiedni sposob regulujg pro-
cesy chemiczne rozgrywajace sie w tkankach zywych.

Poniewaz tylko rosliny moga wytwarza¢ witaminy
muszg byC one dostarczane organizmowi zwierze-
cemu z zewnatrz z pokarmem roslinnym, wzglednie
Z pokarmem zwierzecego pochodzenia np* z mle-
kiem, mastem, jajami, czy tranem*

Mleko i masto zawierajg najwiecej witamin gdy
bydto spozywa zielong pasze* Duzo witamin znajduje

MI

sie w owocach, w zielonych roslinach lisciastych
(satata, szczaw, szpinak, Kkapusta), w miodych
ziemniakach, pomidorach, marchwi, cytrynach,

drozdzach piwnych* Bardzo mato witamin zawiera
mieso zwitaszcza gotowane, lub smazone*

Poniewaz zima jest okre-
sem, w ktorym spozywamy
mato owocOw i surowych
jarzyn, zaczynamy odczuwac
brak witamin* Szczegolnie
przykre jest to pod koniec
zimy* Zte samopoczucie, sen-
nos¢C mimo odpowiedniej ilo-
sci godzin snu, brak energii
przypisujemy nieraz nad-
miernemu przemeczeniu sie
praca, a jest to po prostu
,g0tod witaminowy'4

Dlatego z takg radoscia
witamy pierwsze nowalijki na
stole, nie zdajac sobie nieraz
Ssprawy z tego, ze to nie fa-
komstwo, a zdrowy instynkt
kaze uzupetni¢ brak witamin
w organizmie* Dlatego dzieci
wiejskie nie pozwalaja dojrzec
owocom, tylko zjadajg je
surowe*

Aby zapobiec temu wygto-
dzeniu pod wzgledem wita-
min powinno sie spozywac
przez caty rok owoce 1 ja-
rzyny* W zimie moga bycC one
pod postacig surowek, sata-
tek, kompotow nie gotowa-
nych i1 sokoéw*

Spozywajac odpowiednig
iloSC witamin przez caty rok za-
chowamy zdrowie, sity, mio-
dosc¢ i ochote do pracy* Z+B.

4
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ZALEDW IE zacznie sie sezon kapieli rzecznych 1 mor-
skich, pojawiajg sie w gazetach ogtoszenia o tragicznych
przypadkach utopien kapigcych sie* Sg lata kiedy cyfra
katastrof jest bardzo wysoka, a ofiary — to wszystko
mtodziez wchodzaca w zycie i1 rokujgca wielkie nadzieje*
Najczesciej z wiasnej winy ging ci miodziency i dziew-
czeta, z powodu lekkomysinego zaniedbywania starych
I wszystkim znanych zasad obowigzujacych przy kapieli.
| tak wbrew przepisom policyjnym kapia sie w miejscach
zakazanych, zapominajac o tym, ze taki zakaz ma zawsze
uzasadnione podstawy, np* nagty spadek dna, zimne
zrodta, prady itd*

Ochtodzi¢ ciato przed kapiela!

Inny nakaz bardzo wazny opiewa, ze nie wolno kapac
sie z peltnym zotadkiem i kiszkami, oraz bez uprzedniego
ochtodzenia catego ciata. Przekroczenie tych przepisow
pociaga za sobg ostabienia, omdlenia, ktore prowadza do
smierci. W ogole trzeba pamietac, ze kto cierpi na zabu-
rzenia uktadu trawienia bodaj w niewielkim stopniu,
musi podwoiC ostroznos¢, unika¢ skokow i nie oddalac
sie od brzegow; rozwaznie tez muszg postepowac chorzy
na serce i wszyscy ktorzy cierpig na nadmierng wrazli-
woSC na zimng wode*

Ostroznie z uszamil!

Grozne dla zycia w czasie kgpieli sg schorzenia ucha,
nawet pozornie nieznaczne* Kazdy kto na nie cierpi,
nie powinien zapomnie¢ wiozy¢ do ucha zwitka waty,
napojonego ttuszczem, gdyz jezeli jedna kropla wody
dostanie sie do ucha Ssrodkowego, moze spowodowac za-

wrot gtowy, zaburzenia w poczuciu rownowagi, ktore
koncza sie zwykle katastrofg* Kazdy ptywak winien dosto-
sowacC swoje wyczyny ptywackie do swych sit, ale nawet
najsprawniejsi, najdzielniejsi ptywacy, przedsiebiorac
dtuzsza ture, winni sprawdzi¢ czy czujg sie w formie —
przy najlzejszym zachwianiu samopoczucia lepiej zre-
zygnowacC z kapieli, niz narazi¢ sie na smierc*

TECHNIKA RATUNKOWA!

Wielu miodych ludzi ginie przy ratowaniu tonacych;
zapewne, kazdy ma obowigzek nieszczesliwemu spieszyc
Z pomocay, totez ptywacy powinni zaznajomic sie z tech-
nikg ratowania tonacych, w przeciwnym bowiem razie
narazajg sie na to, ze tonacemu nie pomoga, a sami
weciagnieci przez niego, pojdag na dno* Oczywiscie, kazdy
kto uprawia sport ptywacki powinien umie¢ zastosowac
sztuczne oddychanie, by moc przyjs¢ z pomoca ofiarom
wody* DrZ* Czulicku

JAKIE NARZADY NASZEGO
CIALA SA NIEODZOWNIE

DO ZYCIA POTRZEBNE?

PRZYRODA wyposazyta nasze ciato w mndéstwo zito-
zonych narzadow, z ktorych kazdy spetnia przeznaczong
mu czynnosSc* Nie kazdy z nich jednak jest nieodzownie
do zycia potrzebny a sporg ich ilos¢C nawet mozna usungc
bez wieksze] szkody dla zdrapig* Homo sapiens ma za
sobg dtugie tysiagclecia rozwoju, cHugi szereg przodkow,
natura zas jest z zatgzSntf odrzuca,
nie niszczy tych narzadow, z ktérych na razie zdaje sie
wcale nie korzystac* | tak wspomnimy tutaj o sut-
kach piersiowych u mezczyzn, o resztkach uwitosienia
naszego ciata, o wyrostku robaczkowym, organie waznym
W procesie trawienia u zwierzat, ktory jednak u cztowieka
stat sie catkowitym przezytkiem* Co do niektorych takich
narzadow szczatkowych panuje pewna rozbieznosC po-
gladow* Migdatki np* zbedne wedtug jednych uczonych,
wedtug innych spetniajg wazna role, jako twierdza obronna
przeciw zarazkom, sa tacy, ktorzy podobne znaczenie
przypisujg $ le p jjfe fe ce .IHJ1PY
Zdobycze wspobiczesnej chirurgii na zagadnienie nie-
zbednosci wielu narzadoéw rzucity nowe Swiatto* Przeko-
naliSmy sie, ze cztowiek moze zyC niemal normalnie po
usunieciu jednej nerki, a nawet zotadka, bez zebow, je-
zyka, nawet przetyku cztowiek istnieje dalej, aczkolwiek
bedzie to zycie uposledzone* Jednakze u chorych na raka
przeprowadza sie podobne operacje z dobrym skutkiem*
Z cienkiego jelita chiriirg wycina nieraz czesci dtugie na
pare metrow, grube jelito usuwa catkowicie, umieszczajac
odbyt gdzie indziej, krfan zastepuje sztucznym narze-
dziem, ktore pozwala operowanemu nie tylko zyc, ale
I mowiC; nawet z mOzgu mozna usuna¢ niektére czesci
bez szkody dla zycia* Pamietamy podobne wypadki z cza-
sow wielkiej wojny* Natomiast jakiekolwiek uszkodzenie
miedzymozgowia powoduje sSmier¢, tu bowiem mieszcza
sie najwazniejsze osrodki zyciowe k(oddychanie, bicie
serca) operacje moézdzku za$ stajg Sie przyczyna ciezkich
zaburzen rownowagi* Uszkodzenie czesci rdzenia krego-
wego pociaga za sobg porazenia pecherza, odbytnicy,
dolnych a czasem i gornych konczyn, zyciu jednak bez-
posrednio nie zagraza* Roéwniez bez sledziony i woreczka
zotciowego zyC mozna, ale usuniecie watroby i trzustki
oznacza natychmiastowg Smierc* Skora jest tez organem
0 tak doniostym znaczeniu, ze utrata 1/3 czesci sprowa-
dza smierc* Dr Andrzej Ruszczansku



Cztowiek podlega zmiennym nastrojom ztym i dobrym,
podtoze ich i przyczyny spoczywaja gteboko w podswia-
domosci, ktorej potezne i tajemne dziatanie na nasz
ustroj, dotad nie znalazto catkowitego wyjasnienia* Nie
wiemy czym jest podswiadomos¢, wiemy natomiast, ze
wszelkie duchowe podniety znajdujg w naszym ciele od-
powiednik i odwrotnie* Rados¢ i w ogole przyjemne wra-
zenia odbijajg sie na naszej twarzy wyra-
zem pogodnym i zar6zowieniem skory,
strach powoduje blados¢, gniew lub wstyd,
napedzajg krew do gtowy i wywotujg mocne
rumience, a jezeli nawet dane uczucie nie
ujawnia sie na zewnatrz, to z pewnoscig
znajdzie swoj wyraz w jakich$ subtelnych

RHCJR UZDROWISKOWO M B

mniejszym lub wiekszym ukrwieniem skoéry* Oczy-
wiscie indywidualna konstytucja odgrywa tu znaczna
role: im cztowiek jest wrazliwszy, tym organizm jego
zywiej reaguje na bodzce psychiczne* Ta wspotzaleznosc
momentow fizycznych i psychicznych sprawia, ze dobry
lub zty nastrd] moze mie¢ wptyw na zdrowie* Kazdy lekarz
wie dobrze, ze wyzdrowienie czesto w znacznej mierze za-
lezy od postawy psychicznej chorego; nastroj psychiczny
rowniez zapobiega nieraz zakazeniu jakas infekcjg, co
wystepuje zwiaszcza jaskrawo przy przeziebieniach* Za-
razki wywotujg chorobe tylko tam, gdzie znajdujga odpo-
wiednie podtoze; Zle ukrwiona Sluzéwka nosa i jamy
ustnej, przez ktora zarazki dostajg sie do organizmu, sta-
nowi wiasnie takie odpowiednie podtoze* Zty nastroj
sprzyja zaziebieniu*

Odwrotnie — stan fizyczny oddziatuje wydatnie na
nasz nastrdj psychiczny, o czym zreszta poucza nas co-
dzienne doswiadczenie* Dzien ponury i deszczowy wpra-
wia nas w przygnebienie i smutek* Jest to naturalny sku-
tek utraty ciepta cielesnego i zwezenia naczyn krwionos-
nych, stoneczne promienie natomiast ogrzewajg skore, po-
wodujg rozszerzenie takowych* Przyktaddéw podobnych
moglibySmy powota¢ mnéstwo, z braku miejsca wspom-
nimy tylko o zaleznosci nastroju od stanu kiszek i zotgdka*
Gazy wytwarzajg sie w chorym przewodzie pokarmowym,
obcigzajg krew, uposledzajg obieg i wywotujg zte humory,
0 czym takze wiemy z doswiadczen codziennych* Drazli-
wosc chorych na woreczek zotciowy znana jest powszech-
nie, tutaj zndéw chodzi o jady trujace, ktére zanieczysz-
czajg krew*

A teraz wnioski: wszystko co usprawnia krazenie,
a zatem sporty, gimnastyka, ruch, umiarkowana praca,
swieze powietrze i stonce — to czynniki dobrego hu-
moru — a zatem zdrowie*

Prof* dr Kaz* Wronski*
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chicznych i1 fizycznych, biorg aktywny

udziat najdelikatniejsze rozgatezienia naczyn JHIUJORZE.BEGHIDYM

krwionosnych, tzw* naczynia wioskowate, 1933

sg one tak elastyczne, ze moga rozszerzac

sie 1 zwezaC za lada podnietg* Dziatalnosc

ich zalezy od potrzeb sgsiadujgcych z nimi

komorek* Jezeli np* miesnie przy wysitku

fizycznym potrzebujg zwiekszonego dowozu

tlenu, naczynia wtoskowate rozszerzaja sie,
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wytgcznie cielesny, ale dziatalnoSC naczyn
nie ogranicza sie do tego* Wiemy, ze naj-
subtelniejsze rozgatezienia nerwOw majg
swoje zakonczenia w Sciankach tych naczyn,
a fakt ten wyjasnia dostatecznie dlaczego
wszelkie wzruszenia strachu czy radosci

oddziatujg na nasz krwiobieg* Nasz uktad
nerwowy, na Kksztait aparatu telegraficz-
nego przenosi do naczyn bodzce psychiczne,
nastroje zte lub dobre, co sie uzewnetrznia

Matko! Jezeli chcesz, aby dziecko Twoje byto zdrowe, madre i piekne,
pamietaj od chwili poczecia az do ukonczenia karmienia nie wolno Ci
bra¢ do ust ani kropli alkoholu!



Réwnolegle ze strong fizyczng rozwija sie duchowa
strona dziecka, charakter i zycie uczuciowe ksztattuja
sie w tych samych latach.

Zmysty rowniez, zyskuja na ostrosci — dotyk np.
zaczyna zwierzaC dziecku wiele tajemnic o Swiecie ze-
wnetrznym.

Zdolnos¢ do skupienia sie wzrasta stale. Pyta-
nie: ,co to"?, ,jak"? i ,dlaczego"?, charakterystyczne dla
trzeciego, czwartego i piatego roku zycia dziecka, znacza
okresy rozwojowe jego zainteresowan otoczeniem. Te
pytania wystawiajg czesto na probe cierpliwos¢ rodzicow,
ale dziecko dos¢ inteligentne, by je stawiac, zastuguje na
inteligentng odpowiedz, zawierajaca prawde i pozwalajaca
umystowi dziecka zdazacC od spraw juz poznanych do nie-
znanych.

Pamie¢ rozwija sie gwattownie w tym czasie. Kazda
odpowiedz, otrzymana na pytanie, zostaje niejako prze-
chowana na skiadzie, po to, by pdézniej powrdci¢ do niej
I zrobi¢ z niej odpowiedni uzytek. Dziecko pragnie coraz
bardziej nasladowa¢ dorostych. Przejmuje z tatwoscig
wszystkie cechy swego otoczenia. Jego usSmiechy, nada-
sania, rodzaj i nagiecie gtosu, nastroje — stowem wszystko
niemal, jest odzwierciedleniem tego, co widzi i styszy,
wokot siebie. Pragnie czyni¢ to wszystko, co czynig ro-
dzice, mowicC to, co oni mowig. Dziecko zaczyna rozu-
mowac, poczynajac od trzeciego roku zycia, a w szostym
lub si6dmym proces ten zmierza ku ukonczeniu. Dziecko
stwarza sobie powoli lecz pewnie witasng metode podcho-
dzenia do wszelkich zjawisk.

Rowniez wszystkie stany uczuciowe ksztattujg sie
| zakorzeniajg gteboko w omowionym okresie przedszkol-
nym. MitoSC, gniew, strach, nienawisC, zazdros¢, prze-
jawiajg sie juz w okreslonej postaci. Instynkt spoteczny
rozwija sie rownie szybko, jak mdzg i serce. Do trzeciego
roku zycia ojciec i matka — to najmilsi towarzysze dzie-
cka, ale juz w széstym roku jest ono dostatecznie przygo-
towane do szkoty i wspotzycia z rowiesnikami.

Instynkt posiadania przejawia sie bardzo wczesnie.
Dziecko ma ogromne poczucie wiasnosci 1 upiera sie
przy tym prawie, ale zmyst towarzyski i zamitowanie do
zabaw z rowiesnikami, nauczy je dzieliC z innymi rzeczy,
ktore do niego naleza.

Dr Bogdan Marianski.

DLACZEGO KOCHAMY
PRZY RO DE?

MY MIESZCZUCHY, od dziecinhstwa zamknieci w cia-
snych, zatechtych murach nie umiemy kocha¢ przyrody
I nie potrafimy nalezycie ocenic jej piekna i uroku. Znamy
przyrode, ale tylko z ksigzek traktujgcych o niej czy to
z punktu widzenia artystycznego, czy tez naukowego.
Kiedy jednak cho¢ coskolwiek wychylimy gltowe zza
murow, cofamy ja szybko z powrotem obawiajac sie
w lecie opalenia, udaru stonecznego, — w zimie zas za-
ziebienia, reumatyzmu lub innych chorob.

A przeciez ta przyroda, z ktorg bezposredniego ze-
tkniecia tak sie boimy jest naszg ,alma mater*, zyciodajng
matka. Je] zawdzieczamy zycie, bo ona nas zywi przeciez.
My wprawdzie panujemy nad nig, staramy sie ujarzmic
jej zywioty, dazymy do przenikniecia ogromu jej tajnikow,
rozwigzania wiecznej zagadki zycia, a jednak kochamy ja
za je] wieczng stuzbe, za te niezmierzone skarby, jakie
Z niej czerpiemy. Spozywamy codziennie jej ptody, nie
myslac wcale o tym, ze gdyby ich zabrakio i nasze istnie-
nie musiatoby sie skonczyc.

Nie tylko jednak zycie daje nam przyroda. Daje nam
takze piekno. Nawet mieszczuch musiat niejednokrotnie
widzie€ i podziwiaC wspaniate wschody i zachody stonca.
Przyroda piekng jest w swojej radosci, wesotosci wiosen-
nej i letniej, w swojej zadumie jesiennej, w smutku i gro-
zie zimowej. Potega burzy, wichru przeraza, ale zarazem
I wywoluje w nas zachwyt swojg wspaniatoscig i majesta-
tem. Takg roznorodnosSC wrazen estetycznych zawdzie-
czamy przyrodzie.

WYyzszy poziom moralnosci po wsiach przekonywa nas.
ze obcowanie z przyrodg dziata uszlachetniajagco. Czto-
wiek, ktory kocha piekno fizyczne, jakiego najwyzszym
szczytem jest przyroda, musi by¢ dobrym, musi unikac
szpetnosSci moralnej. Jest wiec jeszcze jeden powod do
ukochania przyrody, w obliczu ktorej stajemy sie dobrymi
I szlachetnymi.

Kiedy w lecie wyjdziemy z miasta na szerokie, zielo-
noscig pokryte pola, czujemy jak gdyby spadaty z na
kajdany; mamy ochote skakaC, biegaC, upajaC sie bez-
miarem przestrzeni. Nieskrepowana konwencjonalnym}
wiezami miejskimi swoboda skfania nas do zrzucenia
ubrania i1 zanurzenia sie w chtodnej, orzezwiajacej
do hasania w lekkim odzieniu boso po miekkim
lak. Rezultatem tej wolnosci i swobody jest najwi

jnasz skarb — zdrowie.

Starajmy sie wiec jak najczesciej wyrywac z
|ciasnych, zatechtych muréw miasta na tono
matki — przyrody, do wolnosci, do swobody, do

Wiodzimierz



KOLONIA koedukacyjna — zarowno jak koedukacyjny
zaklad wychowawczy — nastrecza powazne trudnosci*
Wplywy jakimi dzieci nasigkajg w réznorodnych srodo-
wiskach, z ktorych pochodza, jako tez budzace sie juz
zmysty — wprowadzajg niejednokrotnie mocno niepo-
zadany ton w nasze poczynania wychowawcze*

Jak z tego wybrnac? Oczywiscie najprosciej przez roz-
dzielenie pici — zniesienie koedukacji* Czy nie bytoby
to jednak podjsciem po linii najmniejszego oporu? Czy
zahamowany konflikt nie wybuchnie kiedys z tym wiek-
szg sitg? Czy nie stuszniej walczyC z niebezpieczenstwem
niz ucieka¢ przed nim?

Zreszta sztuczny rozdziat pici, sprzeczny z zyciem,
wprowadza tylko niezdrowe zaciekawienie i podniecenie*
Stokro¢ lepiej dazy¢ do zdrowego, kolezenskiego sto-
sunku pomiedzy chtopcami a dziewczetami, starajac sie
rownoczesnie o0 rozbudzenie pierwiastkow szlachetniej-
szych, ktore kiedy$S stang sie czeSciami sktadowymi ich
erotyzmu*

Oto drobny przyczynek do tej kwestii, zaczerpniety
z przezyC kolonii zimowej Towarzystwa Przyjaciot
Dzieci w Kobiernicach*

Zaraz na poczatku sezonu wyptynat ten niepozadany
pierwiastek* Zwilaszcza pomiedzy starszymi chtopcami
(ii—13 lat) trafiaty sie grube powiedzonka i ordynarne
zarty* Poruszylam na zebraniu sprawe te otwarcie* Mo-
witam o macierzynstwie kobiety, apelowatam do rycer-
skosci chtopcow itp* Czutam jednak, ze jest to — badz
co badz — tylko ,kazanie4} ze taczy nas jeszcze zbyt
mato (wszystkie prawie dzieci bylty po raz pierwszy
w Kobiernicach), ze nie umiem utrafic we wiasciwy ton*

| wowczas — pod wplywem nagtego jakiego$s ,na-
tchnienia4l— zaproponowatam:

— Wiecie co chiopcy, mozebyscie tak zatozyli zwigzek,
ktorego cztonkowie bedg zachowywali sie rycersko wo-
bec dziewczat i bedg unikali nieprzyzwoitych dowcipow
I grubych zartow. Niech to bedzie zwigzek rycerzy, wal-
czacych ze wszystkim co zie i brzydkie. Nie potrzebu-
jecie nikomu o tym opowiadac, nawet lepiej, ze ta orga-
nizacja bedzie tajna*

Przystali ochoczo. Zaproponowatam odznake — matg
biekitng kokardke — a poniewaz wyjechatam z Kobier-
nic w najblizszym liscie przestatam im zwitek wstazki,
oddajac zresztg organizacje pod dyskretng opieke ulubio-
nej ich wychowawczyni p* Zofii F*

Nieobecnos¢c moja przedtuzyta sie* Dostatam z kolonii
pare listow zbiorowych* Chtopcy doniesli raz, ze musieli
jednego z kolegow wykluczy¢ na tydzien, potem znow,
ze ,tajna organizacja dziata4} ze ,niektorzy chiopcy po-
prawili sie | nie zaczepiajg dziewczat a chiopcy ze wsi
(ktorzy takze weszli do organizacji) — bardzo uwazaja
na swoj honor4f¥ '

Wreszcie przyjechatam do Kobiernic i tegoz popotud-
nia zostatam zaproszona na posiedzenie Tajnej Organi-
zacji* (Proponowana przeze mnie romantyczna nazwa ,,ry-
cerzy4tulotnita sie bez sladu, utrwalita sie natomiast mile
lechcaca wyobraznie chiopakéw ,Tajna Organizacja4}
oznaczana wiele mowigcym skrotem TO!)*

Uderzyta mie wielka powaga zebrania. Nawet zywy
jak iskra, wiecznie rozpedzony Adam K* petnit z catym
przejeciem funkcje przewodniczacego* Odczytano pro-
tokot z poprzedniego zebrania. Dowiaduje sie z niego,
ze kokardki dostajg nie wszyscy cztonkowie organizaciji,
lecz tylko ci, co na nie zastuza* (Poprawka wprowadzona
przez samych chtopcow)* Z inicjatywy przewodniczacego
otrzymanie kokardki poprzedzone jest pewnego rodzaju
Slubowaniem* Za chwile je ustysze, bo oto sekretarz
odczytuje nazwiska paru chiopcow, ktorym proponuje
przyznacC kokardki* | teraz nastepuje bardzo ciekawy mo-
ment* Przewodniczacy zwraca sie do kazdego z wymie-
nionych z zapytaniem — Mozesz przyjac? — Dwoch po-
takuje, jeden namysla sie przez chwile — jakgdyby ro-
bigc obrachunek ze sobg, po czym powiada pewnym
glosem: Moge, — jeden wreszcie odmawia przyjecia:
— Jeszcze musze poczekaC. Nastepnie glosowanie —
oczywiscie tylko nad tymi kandydatami, ktorzy oswiad-
czyli ze moga przyjac¢ odznake. Przechodzg jednogtosnie—
zresztg tylko jednomysina uchwata rozstrzyga* Adam —
wysoki, smukty blondynek — prostuje sie i wota— Zbior-
ka! Stancie w szeregu i powtarzajcie za mna: Ja przyrze-
kam szanowac dziewczyny i bronicC i nie uzywac gorszych
wyrazow4l — Podaje reke kazdemu po kolei, a mnie
prosi o przypiecie kokardek* Wyznaje, ze podczas tej
czynnosci jestem szczerze wzruszona. KtGz mi zareczy,
czy ta mata biekitna kokardka, ktorg przytwierdzam (ko-
niecznie na wewnetrznej stronie!) do kurtki kolonijnej
czy tez zattuszczonego nieco ,kabata4lwiejskiego chtopca
nie stanie sie amuletem, ktory gdzies — kiedys ochroni
posiadacza przed ztg moca namietnosci?

Na zakonczenie ktorys z chitopcow stawia wniosek
aby.zebrania odbywaty sie takze i w Krakowie, po po-
wrocie z kolonii, a w Kobiernicach poprowadza je wiejscy
chtopcy, az do rozpoczecia letniego sezonu*

Przypuszczatam ze szkota, dom, koledzy — pochtong
chtopcow tak, iz o wniosku tym zapomnag, jednakze juz
w kilka dni po powrocie kolonii, przywotat mnie telefon*



Ktdo mowi? — Przewodniczacy Tajnej organizacjil —
pada dumna odpowiedz — Na kiedy mam zwotac¢ ze-
branie?

No i oczywiscie zebrania sie odbywaja* Trudno wpraw-
dzie przecietnemu Smiertelnikowi zrozumie¢ dlaczego
tajne majg by¢ narady nad wycieczkami po mniej znanych
zakagtkach Krakowa 1 przygotowaniem inscenizacji dla
przedszkola T-wa Przyj* Dzieci (bo takie sprawy poza

~Kokardkowymi" weszty teraz na porzadek dzienny orga-
nizacji) — ale skoro tajnos¢ ta jest chitopakom do szcze-
Scia potrzebna — niechze sobie bedzie*

A moze poza oddziatywaniem na wyobraznie wynika
ona takze z tak czestej u chtopcow wstydliwosci, z nie
checi zdradzania sie z subtelniejszymi drgnieniami
duszy?

Bronistawa Bobrowska*

ROZMAITOSCI

APTECZKA DOMOWA

N IE posiadacie dotychczas u siebie apteczki domowej?
Czemu? Wszak w kazdym dobrze zorganizowanym go-
spodarstwie powinna znajdowacC sie podreczna apteczka
domowa* Wszyscy powinni uswiadomic sobie niewatpli-
wa korzysc, wynikajaca z jej posiadania*

Apteczka podreczna powinna by¢ nalezycie zaopatrzona
| zawiera¢ wszelkie srodki, mogace mieC zastosowanie
w wypadkach nagtych lub niedyspozycjach Izejszych,
nie wymagajacych interwencji lekarza* Oczywiscie, zad-
nych srodkow silnie dziatajagcych w apteczce byC nie po-
winno* Apteczka powinna posiadaCc niektére proste na-
rzedzia 1 przyrzady, nie wymagajace specjalnej umiejet-
nosci przy ich stosowaniu* Przy wyborze lekarstw nalezy
kierowaC sie zasada, ze lekarstwa psujace sie przy diuz-
szym staniu w apteczce domowej znajdowac sie nie po-
winny*

Apteczka powinna miescic sie w specjalnie do tego celu
przeznaczonej szafce zamykanej na kluczyk I umocowa-
nej na Scianie dostatecznie wysoko, zwiaszcza jesli
w domu sg mate dzieci* Szafka powinna by¢ przedzie-
lona poteczkami* Dla utatwienia znalezienia potrzebnego
lekarstwa lub przyrzadu zawartoS¢ szafki powinna byc¢
posegregowana i odpowiednio na potkach roztozona:
osobno lekarstwa stosowane do wewnatrz, osobno srodki
opatrunkowe, narzedzia itd* Stosownie do tego zarowno
potki jak i lekarstwa nalezy zaopatrzy¢ w odpowiednie
sygnaturki. Utatwi to odszukanie potrzebnego lekarstwa
| zapobieze mozliwym omytkom* Na wewnetrznej stro-
nie drzwiczek przykleic mozna kartke zawierajgcg spis
Inwentarza*

Jak powinniSmy zaopatrzyC apteczke?

Pod tym wzgledem nie moze by¢ zupetnej jednolitosci,
ale mozemy wyliczy¢ te srodki, ktore stanowig najpo-
trzebniejszy arsenat* A wiec, po 6 proszkéw salipiryny,
motopiryny, proszkow od boélu gtowy, salolu* Sody oczy-
szczonej, kwasu bornego i talku po 20 gramow* Krople
Inoziemcowa 10 gr, krople Walerianowe 15 gr, ptyn Bou-
rowa 50 gr, woda utleniona 100 gr, waselina 20 gr, tubka
boromentolu, mas¢ borna i cynkowa po 10 gr, spirytus
kamforowy 30 gr, olej rycynowy 30 gr albo czekoladki
przeczyszczajace, szatwia, rumianek 1 maliny suszone*
Paczka gazy wyjatowionej, troche waty higroskopijnej,
ligniny, ceratka lub papier woskowany, kilka bandazy
rozmaitej szerokosci, jak rowniez szeroki bandaz flane-
lowy. Termometr (koniecznie sprawdzony!), kroplomierz,
jedna rolka plastra lepkiego, proste nozyczki 1 gruszka
gumowa — oto przyrzady, wzglednie narzedzia, ktore
zawsze mogg sie przydac*

Apteczka domowa — to nasz dobry przyjaciel* Jakze
czesto ratuje nas ona w wypadkach nagtych zastabniec,
skaleczen, urazow! Pamietac tylko nalezy, iz ona wtedy
tylko spetni swoje zadanie, kiedy bedzie utrzymywana
w nalezytym porzadku i skrupulatnej czystosci*

O TAK ZW* JECZMYKU

JECZMYK jest bardzo nieprzyjemnag, ale na szczescie
nie niebezpieczng chorobg*

Jeczmyk tworzy sie na brzegu powieki w miejscu, gdzie
znajduja sie gruczotki tojowe* L0j produkowany przez te
gruczotki pokrywa brzegi powiek I zapobiega tzawieniu*
Na skutek podraznienia brudem lub zainfekowania moze
powstac zapalenie gruczotka, cechujgce sie bolesnym
obrzmieniem 1 zaczerwienieniem* Czasem nawet zamy-
kanie powiek jest juz bolesne*

Choroba konczy sie zwykle zropieniem gruczotka*
Scienczata skora nad gruczotkiem peka i ropa wydostaje
sie na zewnatrz*

Bardzo czesto jeczmyki tworzag sie jeden po drugim,
poniewaz zarazki przy pocieraniu swedzace] powieki
zostajg przeniesione na zdrowe gruczotki*

Leczenie jeczmyka jest proste* Najprzod gorace okiady
z roztworu kwasu bornego (tyzeczka na szklanke wody
przegotowanej), potem przektucie ropnia* Wocieranie
w powieki masci rteciowej zapobiega tworzeniu sie no-
wych jeczmykow*

KIEDY SERCE WYPOCZYWA

OD PRACY serca zalezy krazenie krwi w organizmie,
a praca ta nawet przy zupetnym spoczynku jest wprost
olbrzymia*

Podczas kazdego skurczu komora serca wypycha do
naczyn krwionosnych od 60 do 100 gramow Kkrwi*
W ciggu minuty, przy 70 skurczach, 7*000 gr* Jezeli
wezmiemy Srednio 5.000 czyli 5 litrow to na dobe serce
wypycha na obwdd 7*%200 litrow*

Obliczono, ze praca obu komor serca rowna sie 16128
kilogramometrom* Gdybysmy zatozyli, ze cztowiek po-
zostaje w bezruchu 60 lat, to praca jego serca rownataby
sie 350 milionom kgm, a serce wykonatoby przez ten
czas 2 biliony skurczow* Gdybysmy wyobrazili sobie, ze
wysitek serca trwajacy 60 lat wykonany bedzie w jednej
chwili, to praca serca rownataby sie wysitkowi 4375 ty-
siecy ludzi, z ktorych kazdy podnidstby na wysokosc
1 metra ciezar odpowiadajacy 80 kilogramom!

W rzeczywistosci praca serca jest piecio lub dziesiecio-
krotnie wieksza, poniewaz cztowiek porusza sie i pracuje,
a pozostaje w spoczynku okoto osmiu godzin na dobe,
kiedy spi*

Wiadomo, ze serce nasze pracuje bez przerwy, kurczy
sie 1 rozkurcza cate zycie — od narodzin do Smierci. Zda-
watoby sie, ze nigdy nie wypoczywa. W rzeczywistosci
tak nie jest* Poniewaz jednak zycie organizmu nie datoby
sie pogodzi¢ z diuzej trwajaca przerwg w pracy serca,
wypoczywa ono jedynie czas krotki po kazdym skurczu*

Skurcz 1 rozkurcz trwa 0,8 sekundy* Obliczono, ze na
skurcz przypada 0,3, a na rozkurcz i przerwe 0,5 sekundy.
Z tego mozna obliczy¢, ze czas odpowiadajacy wypo-
czynkowym okresom na dobe wynosi 14 godzin 48 mi-
nut* Wowczas okaze sie, ze serce czitowieka 60-ciolet-
niego pracowato zaledwie 23 lata, a reszte czasu wypo
czywato* Dr A* R*



Odpowiledzi

P. DrJ. W.Warszawa. Praca prof. Rozenberga ,,Cho-
roby nerek'4d do nabycia w Administracji ,Drogi do
Zdrowia4l Cena zt 10.

P. K. L. Wilno. Dziekujemy za wyrazy uznania I go-
rgca propagande naszego pisma. Z nadestanych informa-
cyj wkrotce skorzystamy.

P. L. M. Krakow. Artykut ,O chemii w dniu co-
dziennym4l zamiescimy w numerze jesiennym Drogi do
Zdrowia.

P. Janina O. Wieliczka. O gruzlicy ptuc pisalismy
wielokrotnie. Z prac popularnych polecamy broszure
Jagueroda , O leczeniu gruzlicy4t Cena 50 gr.

P. Stefania R. Opoczno. Program Kursu dla matek
z dziedziny Opieki nad dzieckiem — przesytamy.

P. Karol Ant. Tarnow. Sekcja higieny fabrycznej
przy P. C. K. Krakow ul. Pierackiego.

P. Jan Trylski Warszawa. Egzemplarz okazowy
wystano.

WIELKI KONKURS

DLA CZYTELNIKOW

»Drogi do Zdrowiac
20 NAGROD!

..Jak spedzam urlop?”

Redakcja ,Drogi do Zdro-
wia4lrozpisuje niniejszym kon-
kurs na prace p. t.. Jak spe-
dzam urlop?
W konkursie moga wzigc
udziat wszyscy Czytelnicy
,Drogi do Zdrowia4
Nalezy omowié¢ sposéb spe-
dzania urlopu wypoczynkowego
Z punktu widzenia zdrowia czto-
wieka pracujgcego, a wiec wy-
mieni¢ wszystkie czynniki, kto-
re zdaniem piszacego mMoga
uczyniC z urlopu okres istotnie
wypoczynkowy i daCc moznosc¢
zaczerpniecia sit 'do dalszej
pracy. OdpowiedZz winna byc¢
krotka (50— 100 wierszy dru-
kowanych) 1 rzeczowa, gdyz
O przyznaniu pierwszenstwa
zadecyduje nie poprawnosc for-
my, lecz trzezwe i trafne uje-
cie sprawy. Termin nadsytania
prac konkursowych uptywa z dniem 15 czerwca br. Prace
nalezy nadsytac bez podpisu, w kopercie, azaopatrzone
znakiem, ktory ma rowniez by¢ umieszczonyna drugiej,
zalepionej kopercie, zawierajacej nazwisko I doktadny adres
autora, oraz kupon konkursowy wyciety z numeru ,,Drogi
do Zdrowia4l wraz ze znaczkiem poczt. 25 groszowym.
Za najlepsze prace konkursowe ustanawia redakcja
,Drogi do Zdrowia4} nastepujace nagrody:
1) nagroda zt 100 (sto).
2) nagroda zt 50 (piecdziesiat).
3) nagroda zt 25 (dwadziescia pigc).
4) nagroda zt 15 (pietnascie).
5—12 nagrody ksigzkowe.
13—20 roczna prenumerata ,Drogi do Zdrowia4l
Najlepsze artykuty bedg umieszczone w ,Drodze do
Zdrowia4l

KUPON NA KONKURS
»Drogi do Zdrowia« Nr 5 1939 r#

Redakcji 1 Administracji

P. G. H. Poznan. Z nadestanej oferty nie skorzystamy.

P. F. J. Zdunska Wola. Dziekujemy za nadestany
artykut.

P. Z. K. Warszawa. Artykutdw anonimowych nie
zamieszczamy.

P.J. S. Krakow. Ogolng higiene pracy prof. Karaffy-
Korbutta mozna naby¢ w Admin. ,Drogi do Zdrowia4
Cena egz. 10 zt. Dla Czytelnikéw ,,Drogi do Zdrowia4}
opust wynosi 25%.

P. .Wera4lKosow. Z powodu braku miejsca nie mo-
zemy porusza¢ zagadnien kosmetycznych. Od czasu do
czasu poswiecimy i kosmetyce troche uwagi.

P. St. Wr. Lublin. Artykuty z zakresu dziatalnosci
Ubesp. Spot. umieszczamy bardzo chetnie. Artykuty sa
honorowane.

Na liczne zapytania odpowiadamy, ze od 1. Ill. pre-
numerata ,,Drogi do Zdrowia4lwynosi rocznie zt 2 gr 50,
poszczegolne numery — 25 gr.

TROCHE HUMORU

MIEDZY WIELBLADAMI

Pewien miody wielbtad postanowit
ozenic sie. Zwrocit sie wiec do swata
wielbtgda.

— Mam dla pana swietng partie! —
oswiadczyt swat. — Miodziutka wiel-
btadzica, madra, inteligentna, przy-
stojna... Tylko jeden feler...

Jaki?

Ona nie mamgarbu...!

ZROZUMIAL

Pan Alfred chciatby ze swojg na-
rzeczong zosta¢ sam na sam i dlatego
zwraca sie do matego braciszka swojej
ukochanej, ktory znajduje sie w tym
samym pokoju ze stowami:

— Jacusiu, chodzno tu, czy nie
zechciatbys mi kupi¢ pudetka papie-
rosow?

— Niestety, sklepy juz zamknie-
te — odpowiada Jacus — ale czy
mam moze pojs¢ na rynek i zoba-
czyC, ktora godzina jest na ratuszu?

MALE QUI PRO QUO

Do zaktadu pogrzebowego wcho-
dzi klient 1 zamawia wieniec z na-
pisem na szarfie: ,Spoczywaj w spo-
koju! Do zobaczeniad Po godzinie
klient telefonuje:

— To jeszcze ja. Moze zechce pan
dodac ,,w niebie#} jezeli bedzie jeszcze
miejsce...

— Dobrze, prosze panal _ _ o . .
W dniu pogrzebu na fioletowej szarfie wienca widniat napis,

wydrukowany ztotymi literami:
~opoczywaj] w spokoju! Do zobaczenia w niebie, jezeli bedzie
jeszcze miejsce#d

PRAWIE TO SAMO

— Czy to prawda, ze pan wygrat w Monte Carlo 10 tysiecy
frankow W ruletke?

— Tak, prawie... Tylko, ze nie w Monte Carlo i nie w ruletke,
aw preferansa i nie 10.000 frankéw tylko 10 ztotych i nie wygratem,
tylko przegratem.

OTO KOBIETA

— Wiesz — mowi pan Brzusiak do zony — bylem u doktora.
Powiedziat, ze gdybym teraz nie przyszedt, za miesigc bytabys

wdowa!

— Mozliwe... ale nie na dtugo...!

CZWARTE DZIECKO
— lle panstwo majg dzieci?
— Troje i juz wiecej nie chcemy miec.
— Dlaczego?
— Bo zona czytata w gazecie, ze na swiecie, co czwarte dziecko,
to Chinczyk.
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