8 »,DOBRO LUDU*“ Nr. 9/10

Wskazowki lekarskie.

Samopomoc ciata przez wycigganie, wyprostowywanie
i ziewanie.

Azeby w naszem gospodarstwie cielesnem wszystko dobrze
funkcjonowato, musi byé sok odzywczy krew réwnomiernie
rozdzielona. Regulacje te uskutecznia organizm sam.

Rano w potudnie po drzemce — pokazuje mi zwykle moi
jamniczek ,Filut" te ¢wiczenia, ktére konieczne sg azeby zastgpic
skrzepnieta we $nie kiew — Swiezg dobrg W czasie snu lezy
on nieraz taki skulony, ze tutowia od gtowy odrézni¢ nie mozna.
Przez to skulame sig, zmniejsza on wydzielanie sie ciepta z jego
ciata. Skoro jednak sie przebudzi, to wycigga sie irozprostowuje
od przodu do tylu, jakgdyby chciat jeszcze o pot metra urésc,
potem kiadzie sie na plecy i przewraca sie, wykonujac rozne
ruchy, jakby naprawde miat wystgpi¢ w ,Scali" jako pies—waz.
Wszystkie organy, ktére we $nie spoczywaty i ktérych naczynia
krwionosne byty skurczone i krew w nich dostatecznie cyrku-
lowa¢ nie mogta, muszg teraz zaniedbane czynnosci dogonic.

,Filut" moj jest akuratny. Nie nadarmo widzi przeciez jak
sie uprawia éwiczenia oddechowe i tak om tez zaczyna ¢wiczyc¢,
ziewajac gruntownie, przyczem pyszczek jego staje sie jeszcze
wiekszy niz zwykle. Jak sie przytem pier§ jego podnosi i opada,
serce wiecej pracuje, tatwo zauwazy¢ mozna:

Te déwiczenia, celem doprowadzenia krw do czesci ktére
dtuzszy czas byty nieczynne i my nieSwiadomie przy przebudzeniu
sie wykonujemy, tylko ruchy te winny by¢ glebsze, Swiadome
i energiczniejsze. Przy przebudzeniu wyciggamy leniwe cztonki,
wyprostowujemy zesztywniate ramiona, przyczem wyprezamy
pier$ stojac na rozstawionych nogach: Gtowe wyrzucamy do tytu
i w ten sposéb wypychamy zlg kiew z inuskuléw, przyczem
nastepuje tez odSwiezajace ziewanie, ktdre utatwia odjrlyw zuzytej
krwi z mdzgu i czyni glowe lekkg. Usta otwieramy kurczowo
i gteboko wciggamy powietrze, cato$¢ wyglada nieraz brzydko,
ale utrzymuje nas Zdrowo i $wiezo.



