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mciata ludzkiego ma nie wzrastaj ponad norme, to organizm czlowieka musi
eodzien wydzieli¢ 2400 kalo<ry.j ciepta.

Ta ilos¢ ciepta wystarcza do ogrzania basenu, napetnionego 2400 litrami
wody, o jeden stopien wyzaj. Podczas upatdéw serce w szybszem tempie pompuja
krew do naczyn kiwYiouosnych, aby tutaj ouhlod.zj¢ ja 'nieco przez zetknieoie
skoéry z powietrzem.

Doswiadczenie wykazuje,, ze cztowiek wytrzymuje w ciiggu (M a i minut
wsciekta temperature 130 stopni Celsjusza powyzej zera. Alecserc/jjfiJiKrza wéwczas
170. razy na minute. Skora”staje. sie ogniscie czerwona. Naturalnie cztowiek wy
trzymuje znacznie gorzej wysoka cifelptote wody, niz powietrza. Rekordem wy-
trzymatosci ludzkiej ,jest tuiaj o$Smiominutowai kgapiel,w wodzie o temperaturze
50 stopni C. powyzej zejra. Kgpiele M owe powodujag wzrost temperatury ciata
mdo 41 stopni, ale zato potem nastepuje przyjemne ochtodzenie. To tez w Japonji
jako ditugotrwaly Srodek ochtadzaj®?® stosowane sag kagpiele tak goracg jak tylko
cztowiek moze wytrzymaé. Zgota ini&jzej dniftlaja kapiele zimne: daja oclito
dzenje natychmiastowe, lecz krotkotrwate, a wfcrétae potegi nastepuje zwiSiszone
poczucie goraca.

W drodze przeprowadzonych eksperymentéw, uczeni powiedli, ze znako-
mitym $rodkiem ochtadzajagcym zaréwno dla zwierzat jak i dla cztowiekip jest
stosowani-¢fispeejalnej podstawy — rozprostosowania i roiztozenia jak najszerzej
rak i noég. Uczeni wschodzili tu z zatozenia, ze w okresie zimna cztowiek stel
tuli, aby poczucie zimna zmniejszy¢. Jednali — $rodek ten jest zawodny, gdyz
zaden cztowiek nie wyirteyma np. chodzen'ilatz rekoma podniesionenii do poziomu,
aczkolwiek trzygod-zinnetwiszenie zwierzat z rozpostarteini cztonkami zmniejszato
temperature ich ciata o -peltnych 12 stopni.

Natomiast wcale skutecznym i mozliwym do feastosowraniatérodkaem ochta-
dizajagcyni jest — puszczenie strumienia zimnej wody. w ciggu paru min-ut na
arterjeENaturalnie — odzewnatrz. Po takim - zabiegu odczujemy w calem ciele
znaczne ochtodzenie. Przetz zabieg ten woda chtodzi krew. przeptywajaca przez
arterje, a krew ochfadza zkolei caly organizm. Stosujac tah zabieg, mozna by¢-j
zupetnie jlawmym, ze najwieksze gorgco ulezetrzymamy dogtowuie z zinirtg krwig.

N$Smoéw'imy tu oczywiscie o najpopularniejszym $rodku ochtadzania skorgj$
t. j. o zimnych kajiuetaeh i o chodzeniu w lekkich "strojach.

Jak nalezy sie kgpac?
Zimne kapiele jako najskuteczniejszy S$rodek hartowania.

Hartowa¢ sie trzeba koniecznie, pytanie tylko jak i kiedy. Odr6zniamy
-lwa rodzaje Hartowania ciata. Pierwszy -polega na ogdlnem -przyzwyczajaniu '$fe§
do. przebywania na powietrzu. jbepw-zgraduiSia jego temper-atureziozy stan pogody.
Drugi — ng dziataniu na skdére zimng 'Woda w celu przytepienia tak zwanych
odruchéw zimna. Wiec kapiele rzeczne czy morskie, prysznice, wreszcie zimne
nacieranie ,catego ciata.

Wszystkie te zabiegi, -wykonywane rozwaznie, z zaohowairteon odpowiednich
Siodk6w ostroznusci, nadewszystko planowo i systematycznie, doskonal®! spetniaja
sw-oje gadanie, ostabiajae wrazliwo$¢ naszego uktadu nerworwego na nagle zmiany
temperatury. Pamieta¢ jednak nalezy, ze ten 'spos6b hartowania/ jezeli ma by¢
skutedzny, musi by¢ prowadzonyjtstaie, bowiem, jak wykazuje do$wiadczenie — po
przerwanmi odnosnych manipulacyj, ukiad nerwowy tern rychlej powracat do
dawnego stanu przewrazliwienia.

Pierwszym $rodkiem ostroznosci, ktéry zachowaé¢ nalezy przy uzywaniu
rzecznych czy morskich kapieli — takze -kgpieli « basenach — jeel zanurzanie

wodzie dopiero po zupelnem wypoczeciu i ochionieciu zeyzgrzania, po spa-
cerze, jaki odbylisnp*, aby dosta¢ sie do kapieli. Osoby szczegd6lnie wrazliwe na
nagte zetkniecie sie z zimna woda, w-ihpy. przed* "wejsciem do kapieli natrzeé
zimng woda kark. piersi, brzuch, a (zwlaszcza okolice serca, aby stopniowo oswoic¢
sie z z-mueni, bowiem nagiy -wstrzgs, s>powlbdowany ostra zmiang temperatury
Srodow iska, moze wywota¢ niebezpieczny .skuirciz naczyn krwiono$nych.

Vie nalezy -tez wchodzi¢ do zimnej kapieli o przepetnionym zotgdku. System
osuslzania sie po ziininej kapieli na piasku wybrzeza nSjpetnem stohcu nie nalezy
do tr.nf-ny.ch. ini godnych zalecania.* Nadew-s-zystko naraza¢ to moze na niebez-



