
Pidce sportowe u y  inies/harna i
O tern,  że  s p o r t  j e s t  j e d n y m  z n a j w a ż n i e j s z y c h  c z y n n i k ó w  f i zycz­

n e g o  r o z w o j u  m i o d z i e / y  n ie  p o t r z e b u j e m y  p i s a ć ,  bo  to  j e s t  j a s n e  
i z r o z u m i a ł e  Z a c h o d z i  ty l ko  p y ta n ie ,  k t ó r e  p o d n o s z ą  c o r a z  si lniej  
h ig jeni śc i ,  c z y  n i e m a  p r z e s a d y  w s p r a w a c h  s p o r t o w y c h  i to  t a k  
z p u n k t u  w id z e n ia  z d r o w ia ,  j a k  i e k o n o m i c z n e g o .  P r z e s a d a  w s p o r ­
c ie  —  p o d n o s z ą  h i g j en i śc i  — w p ł y w a  u j e m n i e  n a  r o z w ó j  f i zyczny ,  
a l e  i n ie  mnie j  t a k ż e  n a  r o z w ó j  d u c h o w y  j e d n o s t k i

T o  j e d n a  u j e m n a  s t ro n a  m e d a l u ,  a  d r u g a  to ta ,  4e  w  d z i s i e j s zy m ,  
t a k  c i ęż ko  p r z e z  k a ż d e g o  o d c z u w a n y m  k r y z y s i e  g o s p o d a r c z y m ,  p a ń ­
s t w o  i s a m o r z ą d  n i e p r o p o r c j o n a l n e  d u ż o  w y d a t k u j ą  n a  s p o r t ,  n a  
b u d o w ę  p l a c ó w  s p o r t o w y c h ,  n a  u r z ą d z e n i a  s p o r t o w e  itd.  W y ­
s t a r c z y ł o b y  z u p e ł n i e  a o y  w t y c h  c i ęż k ic h  c z a s a c h  s p o r t  u p r a w i a n o  
n a  w u l n e m  p o w ie t r z u  w i a s a c h ,  g ó r a c h ,  n a  ł ą k a c h ,  n a  m o r z u ,  bez  
k o s z t o w n y c h  u r z ą d z e ń  i i m p r e z  spoi  to w y c h .  P i e n i ą d z e  zaś,  k t ó r e  n a  
t e n  cel  idą,  w i n n e  b y ć  z u ż y t e  n a  b u d o w ę  d o m ó w .  S t o k r o ć  b o w ie m  
w ię k s z e  szKod y  d la  z d r o w i a  f i z y c zn e g o  i m o r a l n e g o  p o w o d u j e  Drak 
o d p o w i e d a i c h  m i e s z k a ń ,  aniże l i  k o r z y ś c i  z ć w i c z e ń  n a  p l a c a c h  
s p o r t o w y c h  1

W e  w ie lk ic h  m i a s t a c h  z c h o r y c h  n a  p ł u c a  (g ruź l i ca )  83  u0 m a  
w ł a s n e  łóżKo.  a  z a le d w i e  29 %  w ł a s n y  poKój.

A w ię c  k a ż d y  w ol n y  g r o s z  dzi sia j  z a m i a s t  n a  l u k s u s o w e  p la c e  
s p o r t o w e ,  n ie ch  idz ie  n a  b u d o w ę  a o m ó w ,  a w y jd z i e  to  n a  k o r z y ś ć  
c a ł e g o  s p u łe c z e ń s t w ' a  i dla  s a m e g o  sp o r tu .
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hauiele stoneczne
Już w p o p r z e d n i m  ze sz y c i "  w s p o m n i a ł e m ,  że  dla w z m o c n i e n i a  

n a s z e j  s k ó r y  sp e c j a l n i e  s ię  n a d a j ą  k ą p i e le  s ł o n e c z n e ,  już m e  ty lko  
p r z e z  o ż y w ie n ie  o r g a n i z m u  z a p o t n o c ą  p r o m ie n i  p o z a f j o ł k o w y c h ,  lecz 
t a k ż e  p r z e z  to,  że  k ą p a n i e  s ię  w  s ł o ń c u  p o ł ą c z o n e  j e s t  z p r z e b y w a ­
n i e m  n a  w o l n e m  p o w i e t r z u  N a u k a  u d o w o d n i ł a ,  ze  kąpiel  s ł o n e c z ­
n a  n i e t j l k o  z a p o b i e g a  i l e czy  z m i ę k c z e n i e  ko śc i  u d z i e c  t. zw.  „ a n g i e l ­
s k ą  c h o r o b ę ' 1 czyl i  k r z y w ic a ,  lecz s ł o ń c e  po t ra f i  ludzi  w z m o z n i ć  t a k  
d a l e c e ,  że  s t a j ą  s ię  o d p o r n y m i  n a  n a i r o z m a i t s z e  ch o r o b y .  T a k  np.  
r o z s z e r z a ł a b y  s ię  g r u ź l i ca  w s z y s k i c h  o r g a n ó w ,  z w ł a s z c z a  g ru ź l i ca  
p ł u c n a ,  d a l e k o  mnie j ,  g d y b y  m a tk i  s t o s o w a ł y  u s w y c h  dzieci  
t a k  p r o s t ą  i t a n ią  m e t o d ę  w z m a c n i a j ą c o - l e c z n i c z ą  Bladzi ,  a n e m ic z n i  
ludz ie  d o s t a j ą  p o d  w p ł y w e m  p ro m ie n i  s ł o n e c z n y c h  s z y o k o  ś w i e ż y  
i z d r o w y  w y g l ą d  ; s i ły r o s n ą ,  a p e t y t  i s e n  w i d o c z n ie  s i ę  p o p r a w i a .  
P o n i e w a ż  t e r a z  w ł a ś n i e  n a d c h o d z i  s e z o n  kąpiel i  s ł o n e c z n y c h ,  c h c i a ł ­
b y m  udz ie l i ć  k i l k a  w s k a z ó w e k ,  j ak t r z e b a  s t o s o w a ć  ką p i e l e ,  a b y  to 
było  z k o r z y ś c i ą  a  n ie  z e  s z k o d ą  d la  u ż y w a i ą c e g o  je, g d y ż  n i e s t e t y  
z b y t  c z ę s to  s ię  c z y t a  w  g a z e t a c h ,  że  ludz ie  u m i e r a j ą  n a  u d a r  s ł o n e c z n y

1. U ży w aj  kąp iel i  s ł o n e c z y c h  r e g u l a r n i e  i p r z e z  c z a s  d lu ż s z j
2 Z a c z y n a j ,  o ile r o z p o c z y n a s z  k ąp ie le  p r z y  n j a w y ż s z y m  s t a n u  

s ł o ń c a  (o g o dz in ie  12-tej  w p o łu dn ie )  n a r a z i e  z 10 —  15 m i n u t a m .  
i d o d a w a j  eo d z ie ń  3 — 5 min u t .  W  mn e j  p o r z e  d m a  m o ż e  być  c z a s  
o d p o w i e d n i o  p r z e d ł u ż o n y  o k i lka  min u t .


