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■ciała ludzkiego ma nie w z ra s ta j ponad normę, to organizm człowieka musi 
eodzień wydzielić 2400 kalo<ry.j ciepła.

Ta ilość ciepła wystarcza do ogrzania basenu, napełnionego 2400 litrami 
wody, o jeden stopień wyżąj. Podczas upałów serce w  szybszem tempie pompują 
krew  do naczyń kiwYiouośnych, aby tutaj ouhlod.zjć ją 'nieco przez zetknięoie 
skóry z powietrzem.

Doświadczenie wykazuje,, że człowiek wytrzymuje w  ciiągu ( M a i  minut 
wściekłą temperaturę 130 stopni Celsjusza powyżej zera. Alecserc^jjfiJiKrza wówczas 
1^0. razy na minutę. Skóra^staje. się ogniście czerwona. Naturalnie człowiek wy 
trzymuje znacznie gorzej wysoką cifelpłotę wody, niż powietrza. Rekordem w y­
trzymałości ludzkiej , jest tui aj ośmiominutowai k ą p ię l, w  wodzie o temperaturze 
50 stopni C. powyżej zejra. Kąpiele M o w ę  powodują wzrost temperatury ciała 
■do 41 stopni, ale zato potem następuje przyjemne ochłodzenie. To też w  Japonji 
jako długotrwały środek ochładzaj®?® stosowane są kąpiele tak gorącg  jak tylko 
człow iek może wytrzymać. Zgoła ini&jzej dniftlają kąp iele zimne: dają ocliło 
dzenje natychmiastowe, lecz krótkotrwałe, a wfcrótae potęgi następuje zwiSiszone 
poczucie gorąca.

W  drodze przeprowadzonych eksperymentów, uczeni p ow ied li, że znako­
mitym środkiem ochładzającym zarówno dla zwierząt jak i dla człow iekip jest 
stosowani-ćfispeejalnej podstawy — rozprostosowania i  roizłożenia jak najszerzej 
rąk i nóg. Uczeni wschodzili tu z założenia, że w  okresie zimna człowiek stel 
tuli, aby poczucie zimna zmniejszyć. Jednali — środek ten jest zawodny, gdyż 
żaden człow iek nie wyirteyma np. chodzen'i!ał z rękoma podniesionenii do poziomu, 
aczkolwiek trzygod-zinnełwiszenie zwierząt z rozpostarteini członkami zmniejszało 
temperaturę ich ciała o -pełnych 12 stopni.

Natomiast wcale skutecznym i możliwym do feastosowrania tórodkaem ochła- 
dizającyni jest — puszczenie strumienia zimnej wody. w  ciągu paru min-ut na 
arterjeENaturalnie —  odzewnątrz. Po takim - zabiegu odczujemy w  calem ciele 
znaczne ochłodzenie. Przełz zabieg ten woda chłodzi krew . przepływającą przez 
arterje, a k rew  ochładza zkolei cały organizm. Stosując tąh zabieg, można być-j 
zupełnie jiawmym, że największe gorąco ulęzetrzymamy doąłowuie z żinirłą krwią.

N$Smów‘imy tu oczywiście o najpopularniejszym środku ochładzania skór§j$ 
t. j. o zimnych kąjiuełaeh i o chodzeniu w  lekkich ''strojach.

Jak należy się kąpać? 
Zimne kąpiele jako najskuteczniejszy środek hartowania.
Hartować się trzeba koniecznie, pytanie tylko jak  i kiedy. Odróżniamy 

-lwa rodzaje Hartowania ciała. P ierwszy -polega na ogólnem -przyzwyczajaniu .‘śfę§ 
do. przebywania na powietrzu. jbepw-zgraduiSia jego temper-aturężiozy stan pogody. 
Drugi — ng działaniu na skórę zimną 'Wodą w  celu przytępienia tak zwanych 
odruchów zimna. W ięc kąpiele rzeczne czy morskie, prysznice, wreszcie zimne 
nacieranie ,całego ciała.

Wszystkie te zabiegi, -wykonywane rozważnie, z zaohowairteon odpowiednich 
śiodków  ostroźnuści, nade wszystko planowo i systematycznie, doskonal®! spełniają 
sw-oje gadanie, osłabiajae wrażliwość naszego układu nerworwego na nagle zmiany 
temperatury. Pam iętać jednak należy, że ten 'sposób hartowania/ jeżeli ma być 
skutedzny, musi być prowadzonyjŁstaie, bowiem, jak wykazuje doświadczenie — po 
przerwąnmi odnośnych manipulacyj, układ nerwowy tern rychlej pow racał do 
dawnego stanu przewrażliwienia.

Pierwszym  środkiem ostrożności, który zachować należy przy używaniu 
rzecznych czy morskich kąpieli — także -kąpieli «  basenach — jeel zanurzanie

wodzie dopiero po zupelnem wypoczęciu i ochłonięciu żęyżgrzania, po spa­
cerze, jaki odbyliśnp*, aby dostać się do kąpieli. Osoby szczególnie w rażliwe na 
nagłe zetknięcie się z zimną wodą, w-ihpy. przęd* "wejściem do kąpieli natrzeć 
zimną wodą kark. piersi, brzuch, a (zwłaszcza okolicę serca, aby stopniowo oswoić 
się z z-mueni, bowiem nagiy -wstrząs, s>powTodowany ostrą zmianą temperatury 
środow iska, może wywołać niebezpieczny .skuirciz naczyń krwionośnych.

Vie należy -też wchodzić do zimnej kąpieli o przepełnionym żołądku. System 
osuslzania się po ziininej kąpieli na piasku wybrzeża nSjpełnem słońcu nie należy 
do tr.nf-ny.ch. in i godnych zalecania.* Nadew-s-zysłko narażać to może na niebez­


