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Pidce sportowe uy inies/harna i

O tern, ze sport jest jednym z najwazniejszych czynnikéw fizycz-
nego rozwoju miodzie/y nie potrzebujemy pisaé, bo to jest jasne
i zrozumiate Zachodzi tylko pytanie, ktére podnoszg coraz silniej

higjenisci, czy niema przesady w sprawach sportowych i to tak
z punktu widzenia zdrowia, jak i ekonomicznego. Przesada w spor-
cie — podnoszg higjenisci — wptywa ujemnie na rozwdj fizyczny,

ale i nie mniej takze na rozwdj duchowy jednostki

To jedna ujemna strona medalu, a druga to ta, 4e w dzisiejszym,
tak ciezko przez kazdego odczuwanym Kkryzysie gospodarczym, pan-
stwo i samorzad nieproporcjonalne duzo wydatkujg na sport, na
budowe placéw sportowych, na urzadzenia sportowe itd. Wy-
starczytoby zupetnie aoy w tych ciezkich czasach sport wuprawiano
na wulnem powietrzu w iasach, goérach, na #tgkach, na morzu, bez
kosztownych urzadzen i imprez spoi towych. Pienigdze za$, ktdre na
ten cel idg, winne byé zuzyte na budowe domdéw. Stokro¢ bowiem
wieksze szKody dla zdrowia fizycznego i moralnego powoduje Drak
odpowiedaich mieszkan, anizeli korzysci z <¢wiczeA na placach
sportowych 1

We wielkich miastach z chorych na ptuca (gruzlica) 83 u0 ma
witasne t6zKo. a zaledwie 29 % wtasny poKaoj.

A wiec kazdy wolny grosz dzisiaj zamiast na luksusowe place
sportowe, niech idzie na budowe aomodw, a wyjdzie to na korzysé
catego sputfeczenstw'a i dla samego sportu.

hauiele stoneczne

Juz w poprzednim zeszyci” wspomniatem, ze dla wzmocnienia
naszej skory specjalnie sie nadajg kapiele stoneczne, juz me tylko
przez ozywienie organizmu zapotnocg promieni pozafjotkowych, lecz
takze przez to, ze kapanie sie w stoncu potaczone jest z przebywa-
niem na wolnem powietrzu Nauka udowodnita, ze kapiel stonecz-
na nietjlko zapobiega i leczy zmigkczenie ko$ci u dziec t. zw. ,angiel-
ska chorobe'l czyli krzywica, lecz storice potrafi ludzi wzmoznié¢ tak
dalece, ze stajg sie odpornymi na nairozmaitsze choroby. Tak np.
rozszerzataby sie gruzlica wszyskich organéw, zwtaszcza gruzlica
ptucna, daleko mniej, gdyby matki stosowaty u swych dzieci
tak prostg i tanig metode wzmacniajgco-leczniczg Bladzi, anemiczni
ludzie dostajg pod wptywem promieni stonecznych szyoko Swiezy
i zdrowy wyglad ; sity rosng, apetyt i sen widocznie sie poprawia.
Poniewaz teraz wtasnie nadchodzi sezon kapieli stonecznych, chciat-
bym udzieli¢ kilka wskazéwek, jak trzeba stosowac kapiele, aby to
byto z korzys$cig a nie ze szkodag dla uzywaigcego je, gdyz niestety
zbyt czesto sie czyta w gazetach, ze ludzie umieraja na udar stoneczny

1. Uzywaj kapieli stoneczych regularnie i przez czas dluzszj

2 Zaczynaj, o ile rozpoczynasz kapiele przy njawyzszym stanu
stonca (o godzinie 12-tej w potudnie) narazie z 10 — 15 minutam.
i dodawaj eodzien 3—5 minut. W mnej porze dma moze byé czas
odpowiednio przedtuzony o kilka minut.



