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Profilaktyczne dazenia mowoczesnej medycyny,

(W yktad miany na 2em posiedzeniu ogdlnem Y. ZjaZdll
lekarzy 1 przyrodnikéw polskich we Lwowie)
przez

Dra Z. Kréwczynskiego.

Do najszczytniejszych zadan nauki lekarskiej,
a wigc i dziatania lekarzy,

chorobom.

nalezy zapobieganie
O tern zadaniu nie myS$lano ani w sta-
rozytno$ci ani w wiekach $rednich; gdy o istocie
choréb niekiedy najdziwaczniejsze miano wyobrazenia,
gdy dla ttumaczenia spostrzeganych zjawisk uciekano
si¢ do najnieprawdopodobniejszych przypuszczen, gcy
Wreszcie w chorobie nie spostrzegano szeregu zmian,
Wywotanych pewna szkodliwos$cia, ale czesto upatry-
wano przyczyny choroby w nadprzyrodzonych zjawi-
skach O zapobieganiu chorobom pomys$lano dopiero
w najnowszych czasach, gdy przekonano si¢, mimo
wielkiego postepu medycyny i terapii oczgstej bezsil-
nos$ci tej ostatniej wobec istniejgcej choroby. z po-
stepem nauk, na ktérych medycyna si¢ opiera i z uta-
twieniem spostrzegania zjawisk chorobowych i od-
krycia przyczyn najrozmaitszych chorob, zapobieganie
chorobom stato si¢ gldwnym celem dziatania lekarzy,
ktorych drugim celem jest by¢ pomocnym w choro-
bie, cierpieniom ulge¢ przynosié i, jesli mozliwe, cho-
robg¢ i1 jej nastgpstwa usungc.

Dotad na pierwszym planie dziatania lekarzy
byto leczenie choroby i to uwazano

nie; zabiegi

za jedyne zada-
lekarzy, majace na celu zapobiezenie
chorobie, uwazano za rzecz podrz¢dna, a nawet nie-
wlasciwa, nie uznajac potrzeby tych zabiegéw. Na-
tomiast zadano zawsze wyleczenia chorego, jak gdyby
to zawsze bylo w mocy lekarza i wylacznie od jego
dobrych checi zalezalo, a me od sit ustroju. W osta-
tnich dziesiatkach lat przez odkrycie mikrobow naj-
nizszych ustrojow, bedacych juzto posrednia, juzto
bezposrednia przyczyna chordéb, pog a y nasze o przy
czynach chordéb tak spoteznialy i do coraz nowszych
odkry¢ doprowadzaty, ze okres

stusznie nazwano

obecny erg etyjologiczna czyli okresem poszukiwania

przyczyn chorobowych.

Dla utatwienia przegladu, $rodkami

w celu zapobiezenia chorobom rozporzadzamy, przej z-

jakiemi

my szczegdélowo trzy gromady chorob, na ktoére cho-
roby dzielimy: t.j. gromade¢ chorob” ziedziczny ch,
wrodzonych i nabytych. Sciste
oddawnji stwierdzity, ze nietylko podobienstwo ryséw
odziedziczamy po rodzicach, ale, ze udzialem potom-

spostrzezenia

kow sa dodatnie i ujemne wtasno$ci ustrojow rodzi-
cielskich , ze odziedziczamy tkaniny, wtasnosci tkanin
i ich pobudliwos$ci, a wigc i choroby. W §cistem zna-
czeniu nie odziedziczamy choroby jako takiej, ale
usposobienie czyli sktonno$¢ do choroby przez to, zZe
po rodzicach otrzymujemy utkanie tkanin tej samej
jakosci i tej pobudliwosci, jaka posiadali rodzice.
Do$§¢ przypomnie¢ dlugowieczno§¢ niektdérych
rodzin, aby by¢ przekonanym, Ze ona jest nastep-
stwem odziedziczenia wtasno$ci ustrojow rodzicielskich.
Jeszcze wybitniej wystepuje odziedziczanie pod wzgle-
dem patologicznym. Znamy caly szereg chordb, ktore
z rodzicOw na dzieci si¢ przenoszg, a zjawisko odzie-
dziczania pewnych choréb wystepuje tak powszednio,
ze dziwimy si¢, jezli
rodzice umarli.

dzieci¢ nie uleglo chorobie,
Do choréb dziedzicznych
nalezg: gruzlica (tuberculosis),
philia) , otyto$¢, cukrzyca, artrytyzm czyli dna, naj-
roznorodniejsze choroby nerwowe, jakoto

na ktora
krwawiaczka (haemo-

cierpienia
moé6zgu, padaczka, matotectwo czyli kretynizm,

hypohondryja,

hy-

steryja, nerwobole i t. d. odziedzi-
czamy je tern pewniej, je$li oboje rodzice chorobie
danej podlegali, a stojac przy tozu chorego, dotknig-
tego ktorgkolwiek z wyliczonych chorob,

glosimy rokowanie,

zanim Wwy-
zawsze zapytujemy czy choroba
nie jest odziedziczona i w razie odziedziczenia bez-
wzglednie niekorzystniej rokujemy, jak w tym fazie,
gdy choroba jest nabyta.

Nauka tatwo 1 z bezwzglednos$cia wypowiada,
ze zapobiedz skutecznie 1 z cala pewnos$cia mozna
chorobom dziedzicznym przez

zwigzkow matzenskich

niedopuszczanie do
i takg zasada kierujac sig,
wypowiadatly ciala naukowe Zadania, aby ustawo-
dawstwo zabranialo zwiazkéw migdzy dotknigtemi
chorobami dziedzicznemi. Gdy jednak =zakazu zadne
ustawodawstwo nie przyjelo, co ze stanowiska czysto
ludzkiego tatwo wytlumaczyé, musimy szukaé¢ innych
$rodkow, ktoreby odziedziczanie usuwaty. I tutaj na-
uka stwierdza, ze przez S$rodki zmniejszajace dyspo-
zycje¢ do choroby, wiele uczyni¢ mozna, jak to na
przyktadzie udowodnimy. Najwybitniej dziedziczng



chorobag jest gruzlica, a kazdy, nawet nielekarz, wie
o tern  ze dzieci rodzicow gruzliczych najczesciej
w wieku dojrzenia ulegaja réwniez gruzlicy. Zjawisko
to tlumaczymy brakiem odpornos$ci tkanin na dziata-
nie pratkdw gruzliczych, w ktéorych upatrujemy przy-
czyn¢ choroby. Jezli za§ od pierwszej chwili zycia
dziecigcia stara¢ si¢ bedziemy o odpornos¢ tkanin
ptucnych, co przez racjonalne prowadzenie dzieci
wskazane przez hygieng¢ uskuteczni¢ mozna, wowczas
bardzo czesto dzieci rodzicow gruzliczych pozostang
cate zycie zdrowe, jak to liczne spostrzezenia najpo-
wazniejszych badaczy stwierdzaja, a ktére w ostatnich
czasach znow potwierdzit Stich, lekarz domu sierot
w Norymberdze, a potomstwo tychze, odziedziczajac
nabyta odporno$¢ tkanin, moze na zawsze pozostaé
wolne od choroby, ktora mogta by¢ przyczyna $mierci
wielu poprzednich pokolen.

, co Powiedziano o gruzlicy, mozna zastoso-
wac¢ do wszystkich chorob dziedzicznych. Ze temu
trudnemu zadaniu umiemy zados$é.uczynié, zawdzig-
czamy wilasno§ciom ustroju odziedziczania nabytych
wlasnosci organizmu, ktéremu przeczyl wprawdzie
Weismann, a ktoére stanowczo udowadnia Eisner
przypisujac mu potezny wplyw na powstanie ga-
tunkow.

Gdy wigc przez odpowiednie =zabiegi mozemy
przeistoczy¢ pobudliwo$ci tkanin i ustroju, zmiana
zas taka wymaga celowych zabiegéw, a temi rozpo-
rzadza¢ moga wtajemniczeni w dziatania przyrody,
wynika z tego konieczna potrzeba nadzoru lekar-
skiego nad dorastajagcem pokoleniem w ogdlnosci
a w szczegb6lnosci nad dziatwa chorobami dziedziczne-
“ 1 obarczong. Rozumiejac przez choroby wrodzone
choroby ustroju matki, rzadziej ojca, ktore w lonie
matki dzieci¢ nabywa, a do tych naleza przedewszy-
stkiem rozne choroby zakazne, mozna tym chorobom
zapobiedz przez to, ze ochraniamy ustroje rodzicow
od nabycia choroby. Wielce pomocna w tym wzgle-
dzie jest sama przyroda, albowiem jak najnowsze do-
$wiadczenia pouczaja, w samem tozysku znajduja
pierwiastki chorobotwoércze zapor¢ i tern tez tluma-
czy¢ nalezy, ze choroby wrodzone naleza do dosc
rzadkich zjawisk. Czy dla wszystkich pierwiastkow
chorob zakaznych tworzy tozysko zapore, dzisiaj nie
orzec, ale doswiadczenia 1 spostrzezenia
sciste wskazuja, ze tozysko stanowi zapor¢ n. p. dla
ja u- rowianki, dla ospy, jak to skrupulatnie prze-
prowadzonemi doswiadczeniami M. Wolff stwierdzit
Zjawisko przenoszenia si¢ choroby z ustroju matki
na dzieci¢ jakkolwiek rzadkie, mozna wytlumaczy¢
infekcja czyli zarazeniem, ktére mimo zapory tozy-
skowej nastapi¢ moze.

podobna

Najpowazniejszym co do liczby jest niewatpli-
wie zastgp chorob nabytych. Chcac poda¢ $rodki
jakiemi mozna zapobiedz nabytej chorobie, naleza-
ty  wszystkie choroby poszczegdlnie przytaczac
i $rodki ochronne wskazywaé. Gdy temu nie moznaby
zadosc uczyni¢ w najszerszym wyktadzie, poniewaz
w szczegdly wdawaé si¢ nie podobna, wspomniemy
o gromadach chordb najczesciej napotykanych. Bar-
dzo powszednig i niestety sluszna w obecnym czasie
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jest skarga na szkole¢ i caty roj cierpien, ktore przez
szkoty nabywamy. Przeciw przecigzeniu umystowemu
wystepujg ciala naukowe 1 wszyscy na to si¢ zga-
dzaja, ze szkota przeocza fizyczne wychowanie , a upo-
s e zajac cialo przez nadmierne wysilenie umyshu,
wywiera “niekorzystny wplyw na rozwoj psychiczny,
moralny i intelektualny mtodziezy. Tylko harmonijne
ksztalcenie zar6wno ducha, jak ciala w mys$l hygie-
nicznych przepisow, musi wyda¢ wielkie korzysci;
jednostronne za$§ ksztalcenie czy to umyshu, co obe-
cnie ma miejsce, czy ciata, nie moze dostarczy¢ na-
rodowi zdrowych obywateli, ktorzy dla przysztosci
narodu co$ korzystnego zdziatacby mogli. Pragnac
powstrzyma¢ z kazdym dniem zwigkszajacy si¢ za-
step chorob, ktéorych przyczyna lezy w szkolnem pie-

lggnowaniu, dopominaja si¢ lekar'ze nadzoru nad

szkola.

Nadzér ten w ostatnich dopiero czasach zapro-
wadzony w Belgii, Francji i Wegrzech , wydaje juz
pozadane owoce, a gdy w szkole begdziemy si¢ sta-
rali tak o rozwdj fizyczny, jakotez umystowy wedlug
przepisow hygieny, nie bedziemy si¢ skarzyli na brak
energii u mlodziezy, na jej nerwowos$¢, na wielka
wsrod mej chorobliwo$¢ i $miertelnos¢. Szkota dziala
szkodliwie na wustr6j mtodziezy w rozwoju bedace;j,
przedewszystkiem dla tego, ze wyrabia wielka pobu-
dliwo$¢ na szkodliwe czynniki, a umniejsza zarazem
odpornos$¢ ustroju, od ktorej przedewszystkiem zalezy
zdrowie. Aby wigc zapobiedz catej gromadzie chorob
szkolnych, gdy nauki ustfna¢ nie podobna i nie go-
dzi si¢, pozostaje jedyna droga, podnie$¢ sity ustroju
1 uczymc go najodporniejszym na szkodliwe czynniki.
Temu za$§ uczyni¢ mozna zado$¢ przez prowadzenie
1 ksztalcenie wedlug przepisow hygieny z cze"o
znow wyplywa konieczna potrzeba nadzoru lekarskiego
nad szkotg, a o ktory usilnie dopominaja si¢ Zjazdy
pedagogiczne w dobrze zrozumianym interesie wta-
snym. Dzisiaj bowiem przekonaliSmy si¢, ze nawet
nauke latwiej nabywajg zdrowi, anizeli dotknigci
jakiemikolwiek chorobami, najlzejszem nawet cierpie-
niem. Na podstawie pozornie nic nieznaczacych zmian
chorobowych, wystepuja powazne zapory w naucza-
niu, a na poparcie tej prawdy dos¢ wskaza¢ , ze cho-
oy ot L5, Y s
czyna nieuwagi uczacych si¢, ktérej ani napominanie,
ani Kara trwat© ni© usun”.

Wielka grupe tworza choroby zwane zawodo-

w emi, noszace to miano dla tego, ze wywoluja je
Szkodliwo$ci potaczone z praca na chleb powszedni.
tutaj o usuni¢ciu przyczyny nie moze by¢ mowy;
staramy si¢ przeto o drugi wazny czynnik, utrudnia-
jacy rozwoj chorob zawodowych, t. j. o odpornos¢
organ,zmu robotnikéw, ktéorym utatwiamy prac¢ przez
to, iz stwarzamy, o ile to by¢ moze, najkorzystniej-
sze warunki hygiemczne, wsrod ktorych praca sig¢
odbywa. Aby zapobiedz chorobom zawodowym za-
strzega ustawodawstwo najrozmaitsze ulepszenia w'war-
sztatach i schodzi nawet do chat wiejskich 1 tam
zaprowadza ulepszenia, ktoére powinny mieszkancom
wsi, mogacym byc w najkorzystniejszych stosunkach
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hygienicznyeh, zapewni¢ tak bardzo wszystkim po- j dla ogrzania si¢, lecz z drugiej strony zapominamy,

zadane zdrowie i zmniejszy¢ przedewszystkiem $mier-
telnos¢ na choroby zakazne, ktérych epidemje dzie-
sigtkuja mieszkancow wiosek. (Dok. nast.).

Hyg-iena zywienia si¢
napisat

Dr. J. WiczkowsKki.

(Dokonczenie).

Wreszcie pozostaje mi kilka stow nadmienié
o pozywkach. Ciekawem zjawiskiem jest to, iz nasze
Najwazniejsze pokarmy organiczne sa zupelnie bez
“oni 1 smaku. Woniejg bowiem tylko ciala Ilotne,
a smak mie¢ moga tylko ciala w wodzie® rozpu-
szczalne. Nasze za$ pokarmy organiczne ani me s3
lotne, ani rozpuszczalne. Ale przeciez dziataja na
Nasz zmyst smaku i powonienia, bo zawieraja w so-
bie ciata lotne i rozpuszczalne, ktoére dziatajac na
Hasze nerwy smakowe i ruchowe wywotuja mite uczu-
cia. Uczucia znéw owe wywoluja w nas nie tylko
ch¢¢ przyjmowania pokarmow, ale takze przyspieszaja
Juz na samo przedstawieniec sobie mile
woniejagcych pokarméw $linka do ust przychodzi,
a sok zotadkowy do zotadka. Naodwrét wiadomem
jest iz won obrzydliwa lub smak nieprzyjemny wy-
woluja zboczenia wprawieniu. Tych uczué¢ doznaje

zarobwno cztowiek jak 1 zwierzg.
Czlowiek nadto umie sobie dobieraé¢ rozne wo-

niejace i smaczne przyprawy jak wanilia, pieprz, cy-
namon it p. Co kuchnia, to kazda posiada wlasciwe
sobie przyprawy. Wyznaé¢ jednak musimy, ze nie
kazda kuchnia umie je sobie odpowiednio dobierac
tak co do jakos$ci, jakotez ilosci. Przyprawy te
w pierwsze] chwili mile dziataja na nasze nerwy
smaku i powonienia, przyspieszajac wydzielenie si¢
$liny 1 soku zoladkowego. Uzywane jednak przez
dtuzszy czas i to w nadmiernej ilo§ci przytepiaja te
Nerwy do tego stopnia, ze przyprawy poprzednio
mile staja si¢ dla nas wstrgtnemi. Tak na szczgscie
sama umie si¢ broni¢ przed tern jako
dosc bylo
on umiat

trawienie

nasze natura
tez wszelkiem innem naduzyciem. Nie
na podnietach powyzszych,
sobie wyszukaé takie pozywki, ktoreby mile zadzia-
taty na sam mozg, i znalazt sobie kawe, herbate,
a z niewinnych ziemniakéw sporzadzil sobie zabojczy

czlowiekowi

Nap¢j alkohol. . .o
Herbata i kawa mato oddzialywaja na trawienie ?

a uzyte w miar¢ nawet sg pozyteczne, natomiast
Przewazny swoéj wplyw wywieraja na mozg i to dzigki
swym sktadnikom t. j. kofeinie i olejkom eterycznym ;
W pierwszej chwili dzialaja nan podniecajaco, nad-
uzywane moga sprowadzi¢ rdézne choroby nerwowe.
Lecz maja; na szczegsScie to do siebie,™ ze si¢ od ic
Uzycia tatwo mozna odzwyczai¢. O wiele lepsza po-
zywka jest kakao, dziata na modzg podobnie jak ka-
Wa i herbata, a przytem jest pozywnem, bo zawiera

duzo tluszczu i 12°/0 bialka.
Inaczej si¢ ma rzecz z alkoholem. O alkoholu

powszechnie jest wiadomem, iz uzywany staje si¢
~ organizmie zroédtem ciepta, i czestokroé pijemy go

iz w nastepnej chwili tenze organizm wigcej ciepla
oddaje. Przeto $miato alkohol zaliczy¢ mozna do
srodkow, ktore temperaturg ciala obnizaja, a nie pod-
wyzszaja. Mylnem jest twierdzenie, ze alkohol sity
dodaje, liczne komisje wojskowe stwierdzity, ze zot-
nierze we wszystkich klimatach, w cieple i w zimnie,
w slocie i pogodzie lepiej znoszg trudy marszu, gdy
im si¢ zupelnie odejmie napoje wyskokowe. Przez
dtugie wuzycie alkoholu smak si¢ odmienia, apetyt
jest skierowany gtéwnie na pokarmy migsne, za$
owoce obfitujace w cukry i1 wszelkie stodkie pokarmy
sa dla pijaka wstrgtne. W ogol¢ nie ma organu w na-
szem ciele, na ktoryby alkohol naduzywany nie od-
dziatal szkodliwie, ajuz co najwigcej cierpi, to mozg
i jego czynnos$ci, cztowiek podupada fizycznie i mo-
ralnie stawszy si¢ niewolnikiem alkoholu.

Wprawdzie wodka, piwo lub wino w miarg
uzywane, najlepiej przed jedzeniem, nie sg szkodliwe,
ale oraz $miato wypowiedzie¢ moge zdanie, iz czlo-
wiek w stanie zdrowia latwo si¢ obejs¢ moze bez
wszelkich napojow wyskokowych, tembardziej, ze
niekiedy pierwszy kieliszek wodki, nawet pierwsza

szklanka piwa staje si¢ poczatkiem pochyltosci po
ktorej czlowiek schodzi do =zupelnej ruiny ciata
i ducha.

Dodatkowo musze tu wspomngd o tak czesto
dzisiaj uzywanych wyciagach migsnych. Az do naj-
nowszych czasow bylo ogolnie rozpowszechnione
mniemanie, ze ekstrakt miesny zawiera najpozywniej-
sze skladniki migsa. Z tern pojeciem przedstawiano
sobie, ze szczypta tego ekstraktu, ze ten bulion,
doda wiele sity, ze znakomicie pozywi. Tymczasem
doswiadczenia chemiczne powaznych autoréw wyka-
zaly, ze w takim wyciagu sa tylko s$lady biatka, §la-
dy cukru, a wigc bardzo mato czgsci pozywnych,
natomiast obficie znajduja si¢ tylko takie ciata, ktore
sam organizm wyrzuca ze siebie jako juz niepo-

trzebne. Eadbym juz kilkoma temi stowy wpoié¢ to
przekonanie, iz ekstrakty migsne wcale nie sa po-
zywne, a utrzymuja si¢ chyba dla tego na naszych

stotach, ze niektéorym ludziom smakuja.

Gdy juz jestesmy u kresu krotkiego przegladu
procesu trawienia i warto$ci odzywczej pokarmow,
to teraz mozemy sobie odpowiedzie¢ na pytanie, co
czlowiek w stanie zdrowia je$¢ powinien, jak i ile
jes¢ powinien? Mleko jest jedynym zupelnie skon-

czonym pokarmem, samo przez si¢ zupeinie wystar-

cza do utrzymania zycia i rozwoju ciata, ale tylko
niemowlecia. W mleku bowiem znajduje si¢ biatko,
tluszcze, cukier, sole i woda w takiej ilosci, ile ich

wtlasnie potrzebuje organizm dziecka ssacego. Dla
cztowieka dorostego mleko samo nie wystarczy. Dla
dorostego nie wystarczaja réwniez same pokarmy
miegsne, te wprawdzie posiadaja obficie istoty biatko-
wate, ktore jednak same nie wystarczaja do utrzy-
mania zycia na dlugo. I dos$wiadczenia wykazaty, ze
zwierz¢ta karmione samem migsem chudem nikty,
a wreszcie ginety. Migso z dodatkiem tluszczu juz
jest wigcej zdolne do utrzymania zycia, lecz taki
pokarm nie pozostaje bez wplywu szkodliwego na
nerki, serce i stawy. Sam pokarm ros$linny zawiera-

*



jacy bialko w matej ilo$ci, malo tluszczow, a obficie
skrobi¢ i cukier moze wystarczy¢ do zycia, przykta-
dem tego sa wegeterjanie, lecz na pokrycie wyma-
ganej ilosci biatka 100 gr. trzebaby wprowadzi¢ do
zoladka n. p. ziemniakéw samych 5 kilo, co znow
nie moze oddziata¢ korzystnie na narzad pokarmowy.

A zatem pokarm nasz wtedy jest dostateczny
i odpowiadajacy wszelkim wymogom hygieny, gdy
jest mieszany t. j. zlozony tak z mleka, migsa jako-
tez jarzyn i legumin, przeto odzywianie nasze bedzie
racjonalnem, gdy na $niadanie wypijemy kakao, ka-
w¢ lub herbate z dodatkiem mleka lub $mietanki
i z dodatkiem bulki lub chleba, na drugie $niadanie
szynke z matg iloScia piwa, na obiad dwa lub jedno
migso do tego jarzyny lub owoce ilegumina, na ko-
lacje mleczny pokarm lub migso z dodatkiem nieco
piwa.

Dla dzieci starszych zamiast kawy 1 herbaty
najlepsze jest dobre mleko, a jako napdj tylko czy-
sta woda, zreszta pozywienie jak dla starszych.

Jes¢ powinnismy tylko wtedy, gdy gtod czujemy,
jestto bowiem naturalng oznaka, ze w zotadku i jeli-
tach nazbieratlo si¢ podostatkiem sokow trawiennych,
ale rownoczesnie dodaj¢, iz trzymanie si¢ pewnych
godzin oznaczonych jest bardzo odpowiedne. Na wie-
czor winno si¢ jada¢ nie wiele i przynajmniej trzy do
czterech godzin przed ulozeniem si¢ do snu. WSsrod
tego czasu pozadanym jest dla utatwienia trawienia
ruch na powietrzu.

Niemowle powinno przyjmowaé pokarm regu-
larnie co 2—3 godziny, a ani ptacz dziecka, ani li-
towanie si¢ karmigcej nie powinny nas odwie$¢ od
tej reguty, bo dziecko raz wzwyczajone do regular-
nego jedzenia prgdzej o nie bedzie si¢ domagato,
a matka majac dziecko ze zdrowym zotadeczkiem,
przekona si¢ rychto o sluszno$ci tej zasady. Czlowiek
dorosty w stanie zdrowia powinien jada¢ trzy do pigé
razy dziennie, do czlowieka chorego stosuja si¢ inne
reguty, o ktorych wyrokowaé¢ moze tylko lekarz. Na
raz powinno si¢ tyle zjadaé, zeby wsta¢ od stotu nie
zupelnie nasyconym. W ogoéle w wyborze pokarmow
tak co dojakos$ci jako tez ilosci trzeba sluchaé swego
naturalnego gtosu; kierujac si¢ przytem wyz wylu-
szczonymi zasadami hygieny, a juz pod zadnym po-
zorem nie potrzeba zmuszac tak siebie jako tez dzieci
do jedzenia pewnych pokarméw, do ktérych si¢ czuje
czasem wstret niczem nie wyttdmaczony.

Z pozywieniem naszem tlaczy si¢ $cisle kwestja
zdrowia jednostek , zdrowie jednostek to zdrowie na-
rodu, to zapas sit fizycznych i moralnych. Na zdro-
wie nasze czyha wiele wrogdéw: trudne warunki
bytu, przepetnienie ludnosci, goraczkowa praca i zy-
cie. Ale réwnocze$nie hygiena nie zasypia pola, wy-
prowadzita do boju dziata rdéznego kalibru, zeszla
z rz¢du katedralnej nauki do doméw i najubozszych,
podpatruje niemal kazdy krok czltowieka i prostuje
i buduje gdzie i co moze.
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Cwiczenia gimnastyczne laskg Zelazng lob drewniang
napisat

Edmund Cenar.

(Ciag dalszy).

Kombinacye ¢wiczen konczyn.

podnoszenie ramion (nog)-

Oznaczmy przez: P.

Prz. = przenoszenie.

U. = uginanie i prostowanie.
Z. = zwracanie.

W. = woltyze

i zestawmy elementa tych gromad w dwdjki, to otrzy*
mamy kombinacye podwojne, jak: P. P. — P- PrZ"
— P. U. —P. Z. — P. W. it. d., z ktéorych, gdy
do kazdej dwoéjki dodamy element nowy — otrzyma'
my kombinacye potréjne n. p. P. P. -f- P. —P. Prz. -f-
P. U. + P.it. d

Rozumie si¢, ze nie wszystkie tym sposobem
powstate kombinacye sag w rzeczywisto$ci wykonalne-

V. Wytrzymania.

Cwiczenia te, ktére na wytrzymania tulowia
(gtowy), ramion i n6g si¢ rozpadaja, polegaja na krot-
szem lub dluzszem wytrwaniu w danem potozeniu i
do ktorego dochodzimy dowolnie dobrang droga.

Wytrzymanie ¢wiczymy we wszystkich dotych*
czas poznanych potozeniach tulowia (glowy) i kon'
czyn, tak w kierunkach prostych, jak i posrednich
i to: jednorgcz (jednono6z), naprzemianrgcz (naprze-
miannéz), rownoracz —rownostronnie — réznostronnie-

Najzwyczajniej laczymy z wytrzymaniami roz-
maite ¢wiczenia drobne, i tak z wytrzymaniem ramion
laczymy:

a) uginanie i prostowanie reki w przegubie przy-
recznym i

b) zmiang chwytow ;

z wytrzymaniem ndg laczymy:

a) uginanie, prostowanie stopy i

b) krazenie stopy;

z wytrzymaniem tulowia ltaczymy krotkie wy*
wijanie tulowia.

Laczenie ruchoéw.

Pod laczeniem ruchow rozumieé nalezy rowno-
czesne wykonywanie ¢wiczen ramion i ndég, lub ra-
mion i tulowia, lub noég i tulowia, lub ramion, nog
i tulowia.

Ruchy wykonywane réwnocze$nie ramionami
i nogami, lub ramionami i tutlowiem, lub nogami
i tulowiem, zowiemy ruchami podwojnymi; ruchy
wykonywane ramionami, tutowiem i nogami, zowiemy
ruchami potréojnymi; za$ ruchy wykonywane osobno
nogami, osobno ramionami i osobno tutowiem, zo-
wiemy ruchami pojedynczymi — chocby nawet byty
¢wiczeniami skombinowanymi.

Ti powyzszego wigc wynika, ze kombinowanie,
a taczenie nie jest w gimnastyce jednoznaczacom
nalezy zatem mie¢ zawsze na pamigci rdznice, jaka
zachodzi migdzy ¢Ewiczeniami pojedynczymi, a ele-
mentami ruchow, ajaka zachodzi migdzy ¢wiczeniami
podwdjnymi i potréjnymi a kombinacyami.



Rucliy pojedyncze.

4. Cwiczenia nog.
a) ruchy elementarne.

Postawy i poloZenia ciala.

Poskoki.

Obroty.

Cwiczenia nég.
a) podnoszenie -
i)
¢)
d)
e)

5. Wytrzymanie nog.

bl M

opuszczanie;
przenoszenie;

uginanie - prostowanie;
zwracanie — odwracanie;

woltyze.

SI ruchy skombinowane.

1.1 _ 1.2- 1.3- I-4«- L 46 _ L 4C
1. 4d — 1. 4¢ — 1-_5-

20052273 2,42 2-46— 2 de
2. 4d — 2. 4¢e — 2. 5.

S 178273730 3. 4a- 3.46 3 4
3. 4d—:3. 4e — 3. 5. 42, 46 — 4a.

4% i _ 4«. 2 - 4a. 8- 4a. 4a
4c - 40. 4d - 4o. 4e - 4a. 5. _46. 46 — 46.

46. 1 - 46.2 - 46. 3 - 46.4a
AC~4f 1 - 4,0-4 % 3- 4,4a- 4c. 46- 4,
4C " 4 ~ 1 41 - HMd.4a- 4A 46- 4A
4C _ 4d. 4L — 4d. 4e — 4d. 5. de. 46 — de.

4*. 1- 4e. 2 - 4,3 4, 4a
4C - 4de. 4d 4de. 4e - 4e. 6.

5. _ B2- 5.3- 53446 —5.4c—5.
4~ _ 5. 4e — 5 5.

Przyktady.
!, 1 = Postawy i polozenia - postawy i polo-

zema ciata.

2. postawa rozkroczna,
1. Postawa wykroczna

3. postawa zasadna,

e}l.b‘i’.bstawa WykroL’Z’rfﬁ ~ % ]?pstawa sasadna,

3. Postawa rozkroczna L,nskoki
1. - SPT t.7 -3 p..t
I. %’ostawawykroczna - 2. p%rrto* B
1z3 = Postawy i potozenia - obroty i
. 3. odwrot

I'T.,.w* wyboesn. - 3. j <*»* -

ip.«w. podnoszenie noég
I 1,,w. - 3. lew, podoic¢

n 1 4i Zo C T i P»* * - r™ 0™ 6 nog-
U *™  pig-«» - - dr'"s® p «

wprzod (wstecz).
1. Postawa kuczna jednon

roOwnoczesnie przenies

nog¢ w bok — 2. postawa pierwotna.”
1 z4c = Post. i poloz- - “g*“ame p “ogl
aj 1. #ykroczg. - 3.«.g, wykroczn,
ku p il (luk postawna) — 3. wyprostuj it . <w=tecz
1 d'1 _ 4. postawa zasadna;

1

w p Postawa wykroczna - 2. ugnijnog¢ wykrocznag
ku piersi - 3. napnij -

l1z4d =

4. opus¢ do postawy zasadndj.

Postawa 1 polozenia - zwracanie -

odwracanie nogi.
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1. Postawa wykroczna — 2. zwrdo¢ stopeg, okrecajac
ja okoto piety, do s$rodka (na zewnatrz) — 3. odwrdéé¢ —
4. postawa zasadna.

1z4e = Postawy i polozenia — woltyze.

1. Postawa wykroczna — 2. woltyz — 3. powrot do
postawy zasadngj.

1z5 — Postawy i polozenia — wytrzymanie.

1. Postawa wykroczna — 2, 3, 4. 5. 6. 7. wytrzy-
ma(t — 8. postawa zasadna.
B Cwiczenia ramion.
a) ruchy elementarne.

4. Cwiczenia ramion:

aj podnoszenie — opuszczanie;

6) przenoszenie;

¢) uginanie — prostowanie;

d) zwracanie — odwracanie.
5. Wytrzymanie ramion.

(3 ruchy skombinowane.

a a —a6 —a c¢c—a d —a 5
a_ 6.6 —6. ¢c— 6. d —6.5
¢ a —cb6 —¢. ¢ —c d c. 5
d a —d6 —d. ¢c—c¢ d —d 5
5.4 —5 6 —5. ¢c— 5 d— 535
C. Cwiczenia tulowia,
0) ruchy elementarne.
4. Cwiczenia tulowia:
a) naginanie — prostowanie;
0) przenoszenie;
¢) zwracanie odwracanie.
5. Wytrzymanie tulowia.
(i) ruchy skombinowane.
aa a— 0.6 —a. c— a 5
0. a— 6.6 —6. c— 6. 5
c a— ¢ 6 —c ¢ cs
5. a— 5 b —5 c— 5 5.
Rucliy podwojne.
A Cwiczenia ramion i nog.
a) ruchy elementarne.
ramion nog
postawy
poskoki
obroty
podnoszenie — opuszcz.
1. Podnoszenie — opusz. Przemoszenie
uginanie — prostowanie
zwracanie — odwracanie
woltyze
wytrzymanie.
postawy
poskoki
obroty
podnoszenie — opuszcz.
2. Przenoszenie przenoszenie
uginanie — prostowanie
zwracanie — odwracanie
woltyze
wytrzymanie.

it d.



[3) ruchy skombinowane.

postawy — postawy
— poskoki
S ’ — obroty
& » o —

» —
» uginanie — prostowanie
— odwracanie

»

podnoszenie — opuszcz.

przenoszenie

zwracanie
— woltyze
» — wytrzymanie.
poskoki — postawy
) — poskoki
» —'obroty
podnoszenie — opuszcz.

przenoszenie

"

2 » o —
C
% i »  —
A

n N

uginanie — prostowanie
zwracanie — odwracanie
» — woltyze

» — wytrzymanie.

obroty — podstawy
f)* g , — poskoki
, — obroty
podnoszenie — opuszcz.
— przenoszenie
» — uginanie — prostowanie
— zwracanie — odwracanie
— woltyze
PH .
» — wytrzymanie.

(0. d. n.).

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»S0kol* Iwowski.

Na posiedzeniu Wydziatu dnia 29. sierpnia, wzgle-
dnie 3. wrzesnia b. r. przyjeto do wiadomosci, ze c. k.
czerwea b. T.

Namiestnictwo reskryptem =z dnia 26.
1. 37.591 zatwierdzitlo zmiang¢ statutu i uchwalono, ze
finansowe postanowienia tego zmienionego statutu maja

pazdziernika b. r., a stosownie do
cztonkéw za udziat w ¢wicze-
ktora to optate maja czltonko-
jako-
wno-

wejs¢é w zycie od 1.
§. 8. ma wynosi¢ optata
niach 80 ct. miesigcznie,
wie uiszcza¢ w kancelarji, gdzie takze wolno im,
tez cztonkom nie bioracym udzialu w ¢wiczeniach,
si¢ wktadki kwartalne, ktore z reguly $cigga¢ ma kursor
Towarzystwa za wydaniem odpowiedniego pokwitowania.

Zatwierdzono rachunki za miesiac lipiec b. r. wy-
kazujace w dochodzie 304 zi. 25 ct.,, a w rozchodzie
393 zt. 99 ct., a przeto zamknigte niedoborem 89 zt. 74 ct.

Jako czlonkowie zostali przyjeci pp.: 1. br. Bru-
nicki Zdzistaw, koncept, praktykant'c. k. Namiestnictwa;
2. Dzikowski Alfred, kupiec; 3. Gawronski Tadeusz,
urzednik Banku krajowego ; 4. Goldberg Emanuel, kasjer
prywatny; 5. Klein Robert, kupiec; 6. Liwery Wtady-
staw, pomocnik handlowy; 7. Plecharski Alfred, inzynier
kolei Kai. Eudw.; 8. Skalkowski Wtadystaw, koncept,
praktykant c. k. Namiestnictwa; 9. Zagoérski Franciszek,
przemyslowiec.

Dwaj cztonkowie zgtosili wystapienie z Towarzystwa.

Z ubolewaniem odmoéwiono zaproszeniu filii Tar-
nowskiej do wurzadzenia wycieczki do Tarnowa, celem
wzigcia udziatu w festynie zapowiedzianym na dzien 8.

wrze$nia b. r., poniewaz niecobecno$¢ bardzo wielu czton-
kow we Lwowie i krotkosé czasu Die dozwoliltyby urzg-
dzi¢ tej wycieczki z korzys$ciag dla Tarnowian, ktorych

postanowiono odwiedzi¢ licznie na wiosng roku przy-
sztego.

Procz tego zatatwiono kilka spraw natury admini-
stracyjnej.

»S0kol“ tarnopolski 10. wrzesnia.

Od chwili odwiedzin — nigdy nie zapomnianych —
Sokotow lwowskich, tudziez choru Sokola Iwowskiego,
wzmoégt si¢ znacznie ruch sokoli na ziemi podolskiej. Od
maja do wrzesnia b. r. wstapito nowych 30 Sokotow
w szeregi.

Sokot tutejszy przekonat sig, ze bez choéru obywac
si¢ nie godzi, to tez za inicjatywa pp. Maksymowicza
i Wlodz. Puntsckerta zuwigzal si¢ w kwietniu b. r. chor
Towarzystwa gimnastycznego Sokot w Tarnopolu, zlozony
z kilkunastu Sokoloéw, ktoéry pod kierownictwem p. Alfreda
Helbachowskiego rozwija si¢ bardzo pigknie i wystepywat
dotad kilka razy na wycieczkach z powodzeniem.

Do zawiazania tego choéru przyczynita si¢ nie mato
autoika mazura ,Sokotem lotem® p. Olga Angelo (pseudon.)
ofiarowanego ,,Sokotom tarnopolskim* z okazji pobytu
Sokotéw lwowskich w Tarnopolu.

Poniewaz prawdziwe nazwisko autorki nie jest Wy-
dzialowi znane, 1 p Durski przy wrgczaniu 50 egzem-
plarzy powyzszego mazura takowego nam nie objawil,
przeto na tej drodze dzigkuja podolscy Sokoty szanownej
nieznajomej autorce pigknego mazura staropolskiem ,Bog
zaptac*.
tutejszego So-
dyregen-

Rowniez dziekuja cztonkowie choru

kota, choiowi Sokota Iwowskiego, wzglednie
towi p Wladystawowi Kulczyckiemu, za taskawe nade-
stanie najpotrzebniejszych nut.

W czerwcu b. r. utracit tut. Sokol dzielnego pre-

zesa w osobie p. Stanistawa Przytuskiego, przeniesionego
do Kotomyi na posade podprokuratora panstwa.

Liczne grono czlonkéw uczcilo go pozegnalna uczta,
na ktorej przyjemnie si¢ bawiono w §rod licznych toastow
i $piewow choru sokolego.

Pigkna pozegnalng mowg prezesa prze$le do ,,Prze-

wodnika* w przyszlym miesigcu.
Najwazniejsza 1 najzywotniejsza kwestja, ktora
Wydzial od maja b. r. si¢ zajmuje jest pozyskanie szkol

siednich na nauke¢ gimnastyki w Sokole i mamy nieplonng
nadziej¢, ze mnasz dzielny nauczyciel stworzy roéwnie
dzielny zastep zamilowanych gimnastykéw jakto ongi we
Lwowie uczynit.

Od maja do wrzes$nia b. r. odbyl Wydzial 5 posie-
dzen, na ktorych précz rozmaitych spraw administracyjnych
postanowiono na wniosek gospodarza p. Maksymowicza
od wrzesnia b. r. utworzy¢ godzing nauki gimnastyki
dla cztonkéw wiekiem starszych, co tez w szerszych ko-
tach inteligencji bardzo przychylnie zostato przyjete.

Nadto uchwalono w dniu 29. wrze$nia b. r.
dzi¢ pod dyrekcja p. Melbachowskiego wieczorek, na ktory
oprocz choréow rozmaitych i deklamacyj ogtosi powsze-
chnie tutaj tubiany lekarz dr. Kazimierz Zgoérski zajmu-
jacy odczyt z dziedziny gimnastyki.

Na wniosek p. Szytylinskiego uchwalono nowy roz-
ktad godzin nauki gimnastyki od 1. wrzesnia b. r. mia-
nowicie :

1. dla uczenie do lat
niedziatki, $rody i piatki;

2. dla uczenie starszych od godziny 4 —5 we wtorki,
czwartki i soboty;

urza-

10 od godziny 4 —5 w po-

3. dla uczniéw do lat 10 od godziny 5—6 w po-
niedziatki, $rody i piatki;

4. dla uczniow od lat 10— 15 od godziny 5—6 we
wtorki, czwartki i soboty;

5. dla uczniow wyzej lat
w poniedziatki, $rody i piatki;

6. dla cztonkéw starszych (powazniejszych wiekiem)
od godziny 6— 7 we wtorki; czwartki i soboty;

15stu od godziny 6—7



7. dla reszty cztonkéw od godziny 7 8 we wtoi 1,

czwartki 1 soboty.
Gimnastyka lecznicza i osobne godziny nauki gi
“inastyki od 2—4 wedle odrgbnej umowy z nauczycielem

gimnastyki.

Lwowskie kolonie wakacyjne.

Instytucja kolonij wakacyjnych stworzona u
Przed 6 laty za inicjatywa radcy szkolnego dr. eis .m ,
rozwija si¢ z kazdym rokiem pomyslniej, co szczeg ni

ofiarnemu spoteczenstwu lwowskiemu zaw zigczy na ez .

Hojne datki, jakie w tym roku na rzecz trzech kolom,

(hyglenicznej w Hucie i Hrebenowie. eczmczej w

nowie 1 hygienicznej izraelickiej w Weldzirzul wptyn, vy,

nmozebnity trzem tym Towarzystwom, wyslania lazem

Przeszto 200 dziatwy na $wieze powietrze.

nco”
sig,

t? ofdUwna
te odlawua

Jezeli wezmiemy na uwage
Lwowa i ich przecigtny dostatek,

liczbg mie”

natenczas okaze
ze liczba wystanych na $wieze | .
simkom miast zachodnich, gdzie instytucje
juz istnieja, a wigc, ze na polu tern woale medalUmy
si¢ innym wyprzedzi¢, a bodaj czy ich moze nie p.ze
wyzszamy Mimo jednak tych szlachetnych dowodow mi-
tosci ku mlodemu pokoleniu. jest ofiarno$¢ mieszkan -,0w

jeszcze za mala, wobec tysiacznej dziatwy, pozostajacej
Podczas feryi szkolnych we Lwowie.
Ze wszystkich trzech kolonij miasta nasz,go na

baczniejsza uwage zasluguje najpotezniejsza z nich kolo-
nia hygieniczna dzieci chrzescijanskich, a to ze wz le¢di
Wzorowej organizacji, ilo§ci w ysyiane; rokrocznie dzia wy,
jak i ze wzgledu, na prawdziwie spartanskie zycie dziatwy.

W roku biezacym wystal komitet
nicznei 112 chtopcow w dwoch partjach po 60 i 5, na
trzytygodniowy pobyt do Huty, a 40 dziewczat w jednej

kolonji_ hygie-

partji na 4 tygodniowy pobyt do Hrebenowa.”

Wygodne pomieszczenie obojga kolonij, pozywna
i obfita strawa, balsamiczne powietrze naszych

Karpat, zdrowa woda, wycieczki i gimnastyka sprawity
ze dziatwa ku uciesze rodzicow i k nn.tetu wrocta do
domu warcy dobrem zdrowiu i wygladaniu B, tez trzeba
Przyzna¢  ze komitet nie szczedzi ani trudu, ani wy-

datkow, aby tylko dziatwie pobyt na kolonu uprzyjemnié

i uczyni¢ skutecznym.

Pomijajac réznorodne zabawki i przybory do gier
gimnastycznych i niegimnastycznych, ktore “ °
roku zakupuje, sprawiono w tym roku, ku wielkiej
radosci chltopcow i1 dziewczat, kilka nowych "
gimnastycznych, z ktéorych szczegélniejszym, wzgledami

matych, obdarzany byl ,kraznik .

Podczas pobytu na kolonii gimnastykuje dziatwa
W dni pogodne pod wieczor a mianowicie: pot godziny
¢wiczenia wolne lub rz¢dowe, a po6l godziny na przyrza-
dach (zerdziach, krazniku, drazku, ktadkach belkowych)
w trzech plutonach, pod kierunkiem tylni nauczycieli , to
Wedle z gory ulozonego planu ¢wiczebnego.

Procz codziennych ¢éwiczen gimnastycznych, zabaw
ruchliwych na boisku przed domem codziennej kapieli,
urzadzane bywaja takze codzienne wycieczki juz to mniej-
*«e, juz to wigksze, na szczyty sasiednich gor lub do
Pobliskich wiosek.

Do czego przez racjonalne ¢wiczenie w wytrwatem
chodzeniu doprowadzi¢ mozna, $wiadczy najlepiej fakt,
ze chtopcy w jednem poobiedziu (od 3 godziny popotudniu
do U w nocy) uszli 3 mile drogi, z ktorej jedne milg
urobili samymi szczytami goérskimi, a doda¢ musimy, ze
nie bylo ani jednego marodera i odpoczynek w polowie
drogi trwat tylko 1'/3 godziny.

Pomimo tak ruchliwego zycia, pomiar
Wykazuje znaczny, a u niektorych kolonistéw

wagi ciata
nawet za-

dziwiajacy przyrost; tak wspomng¢ tylko o jednym, kto-
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remu po trzech tygodniach przybylo na wadze prawie
10 fantow. I pomiar wzrostu nie byt bez dodatnich re-
zultatdw, a o wzmocnieniu si¢ systemu mig¢$niowego i ner-
wowego , nie mozna nawet powatpiewac, jesli si¢ zwazy,
ze kolonistow zatrudnienie jest li tylko ku temu skierowane.

Tak wige kolonie wakacyjne uzupelniaja prace To-
warzystw gimnastycznych sokolich, a poniewaz praca to
wysoce humanitarna, zaslugujaca na szersze poparcie —
zyczymy im wigc z serca, by w rozwoju swojem doszly
do potegi. E. O

KRONIKA.

Zmiana statutu. Zwracamy uwagg¢ na postanowie-
nia wynikajace ze zmiany statutu, a zawarte w proto-
kole posiedzenia Wydziatu Towarzystwa Sokot z dnia 3.
wrzesnia b. ktore z dniem 1. pazdziernika 1888.
obowiazuja.

r.,

Festyn Sokola. Dnia 2. b. m. odbyl si¢ nareszcie
festyn Sokola i wypadt pod wzgl¢dem zabawy wcale do-

brze. Najwigcej roito si¢ publicznosci okoto werandy,
w ktorej byly umieszczone fanty loterji dobrze zaopa-
trzonej. Muzyka ,Harmonji“ przegrywajaca przez caly

wieezor bardzo starannie speiniata swoje zadanie.

Wplyw woni kwiatéw. ,Medicale Science News*
zamieszcza artykut prof. A. Ungerera, w ktéorym ten
uczony wykazuje, iz wszelkie wonie kwiatowe wywieraja
dobroczynny wptyw na zdrowie ludzkie, a uzdrawiajaco
dziataja szczegélniej na przebieg chordob plucnych. Prof.
Ungerer zastosowywal to odkrycie u swoich chorych i za-
wsze z nalepszym skutkiem. Na poparcie swoich wnio-
skow przytacza pr>f Ungerer fakt, Ze miasto Grasse
w Potudniowej Francji, nazwane ,kwieciarnia Europy*
z powodu mnoéstwa wonnych kwiatéw, hodowanych tam
dla handlu, nie wykaznje prawie zadnych choréb pier-
siowych u swych mieszkancow.

swiezy dowéd. Na dowdd, ze pod wzgledem fi-
zycznym narodowi naszemn po za kordonem, rdéwnie jak
nam wiele brakuje udowadniaja nastgpujace cyfry urz¢gdowe.

Nie przyj¢to do wojska z powodu malego wzrostu;

w calem panstwie rosyjskiem . 1.49 °/0
w Kroélestwie Polskiem 2.00 °/0.
Z powodu chorob nie przyjeto;
w calem panstwie .. 15.04°/0
w Kroélestwie Polskiem 19.47 °/0-
Z powodu niedostatecznego fizycznego rozwinigcia:
w calem PansStw i€ .nrmiinneenns 16.34°/,,
w Krolestwie Polskiem 20.99°/0.

Trzeba jeszcze dodaé, ze wedle powyzszych wyka-
zow, objawy fizycznego zwyrodnienia najsilniej wystepuja
w guberniach posiadajacych najwigcej ludno$ci polskiej.

Antisemityzm. Jak dawniej za wiele trudnity sie
Towarzystwa gimnastyczne z wielka szkoda dla gltéownego
celu polityka, tak teraz niektore z wiedenskich Towarzystw
dopuszczajg agitacje antisemiczne, ktore rownie tylko
szkodliwie na rozwéj Towarzystw oddziataé muszg.

Ilo$¢é Towarzystw gimnastycznyce li. W Niemczech
i Austrji istnieje 4046 Towarzystw gimn astycznych licza-
cych 350.875 cztonkow. Do zwiazku niemieckiego gimna-
stycznego w r. 1887 przystapito 260 Towarzystw z 27.750
cztonkami.

Plonacy akrobata. W Tours
kilku dniami akrobata Emiljan Castenet chodzeniem po
drucie, na 243 metrow dlugim, a rozciggnigtym w wy-
sokosci 24 metrow ponad powierzchnia ziemi. Castenet
wszedt na ow drut niosagc lask¢ do balansowania, na
ktorej obu koncach przytwierdzone byly pochodnie ben-
galskie. Pochodnie te mial on, przybywszy na $rodek
drutu, podpali¢. Proba jednak nie udata si¢, gdyz po-

popisywal si¢ przed



chodnie byty wskutek deszczu zamoczone. Castenet'zatem
postanowil zej$¢ na ziemig, by wzia§¢ inne pochodnie,
ale oddalil si¢ zaledwie na kilka metrow od S$rodka
drutu, kiedy publiczno$¢ ujrzata, ze tli si¢ suknia akro-
baty. Glosnym krzykiem zawiadomiono go o grozacem
mu niebezpieczenstwie. Castenet okazal tu niezwykla
przytomno$¢ umystu. Dobiedz do konca drutu i tam szu-
ka¢ ratunku bylo niepodobna, =zeskoczy¢ za$ na ziemig
rownato si¢ niechybnej $mierci, a tym czasem ogien roz-
szerzal si¢ coraz bardziej. Nieszczg$liwy, ale przytomny
zawiesil si¢ wigc na drucie za pomocg ndg i szybko pto-
naca sukni¢ zdjat ze siebie. Nie rzucit jej jednak na
ziemig, stala tam bowiem publicznos$é¢, lecz rgkami sthlu-
mil ogien. Byl jednak tak poparzony, ze nie mogt juz
wspia¢ si¢ na drut, lecz musiano poda¢ mu drabinke.

Hygiena wieku dziecigcego. W dniu 13. 1 14.
z. m. odbyl si¢ w Zurychu mi¢dzynarodowy kongres dia
sprawy kolonij wakacyjnych i hygieuy wieku dziecigcego.
Z réznych krajow Europy zapowiedzialo wielu pedagogow,
kygienistow i lekarzy swoje przybycie. Mysl zwotania
takiego kongresu mozna nazwaé bardzo szcze$liwa, tyczy
si¢ ona bowiem waznego momentu w wychowaniu fizycz-
nem dziatwy 1 mlodziezy wszystkich wigkszych miast,
ktore istotnie w obecnych warunkach nader jest optakane.
Wiadomo powszechnie, ze dziatwa i mlodziez miast wig-
kszych cierpi niedostatek §$wiezego powietrza, ruchu
i zdrowego pozywienia. Ciasne ulice w miastach, brak
dostatecznej liczby ogrodow, a choc¢by tylko skwerdéw po-
$r6d miasta, mieszkania w parterze przewaznie wilgotne
i w ogodle niekorzystne stosunki hygieniezne z powodu
niedostatecznej asanacji miast sprawiaja, ze powietrze,
ten najwazniejszy czynnik w oddychaniu i krazeniu krwi,
a posrednio w odzywianiu, jest w miastach nieczyste
i niezdrowe. Dodajmy do tego, ze mlodziez przebywa
znaczng czg$§¢ dnia w ciasnych izbach szkolnych, ze nie
ma ani gdzie, ani kiedy na wolnem powietrzu pobuja¢,
a zrozumiemy, ze prawidlowy rozwdj ciata mtodziezy
wielkomiejskiej wrgcz jest niemozliwy. To tez mlodziez
i dziatwa wielkomiejska jest powszechnie watla, niedo-
krewna, chorowita i w ogdle kartowata.

Lekarze, hygieni$ci i pedagogowie zastanawiali si¢
tez oddawna, jak zlemu zaradzi¢. Mtodziez zamozniejsza
wyjezdza przynajmniej na $wieze powietrze na wakacje,
co dla mtodziezy ubozszej jest niemozliwe. AZ nareszcie
wylonita si¢ mys$l szczeg$liwa, aby utatwi¢ mlodziezy
ubozszej oddychanie §wiezem powietrzem i prawidlowe
odzywianie przynajmniej w porze wakacyjnej. Niezwlocznie
jeto si¢ przeprowadzenia tej mysli, a stalo si¢ to w po-
staci kolonij wakacyjnych. Pierwsze kolonie wystano
z miast stotecznych, dzi§ wszystkie wigksze miasta wy-
sytaja mtodziez, wedle sil i moznos$ci na $wieze powie-
trze na czas wakacyjny, wszedzie potworzyly si¢ towa-
rzystwa filantropijne ku popieraniu kolonij wakacyjnych.

Obok zwyktych kolonij wakacyjnych zdrowotnych
powstaty takze lecznicze kolonie wakacyjne, aby utatwic
ubozszej dziatwie, nawiedzonej chorobami jak n. p. skro-
futami, leczenie si¢ w odpowiednich zdrojowiskach. Gdzie-
niegdzie wreszcie urzadzaja w porze letniej dla mltodziezy
wielkomiastowej state codzienne wycieczki kolejami,
0 kilka mil od miasta , na $wieze powietrze, gdzie mto-
dziez dod opieka wychowawcow wsrod stosownych zabaw
1 zatrudnien spg¢dza dzien caly, a wieczorem powraca do

domu rodzicielskiego. Jest to rodzaj korpusow waka-
cyjnych.
Gdy kolonie wakacyjne =zyskaly sobie powszechne

prawo obywatelstwa i ogarngtly siecia cala wszystkie nie-

dziez jak najwigkszy z nich fizyczny i moralny pozytek
odnosita. Kongres w Zurychu ma wtasnie zadanie rozwa-
zy¢ blizej t¢ sprawe. Oto program obrad kongresu: W po-
niedziatek, 13. z. m. odbylo si¢ I. posiedzenie o godzinie
9tej rano. Przedmiotem obrad bylo omoéwienie organi-
zacji kolonij wakacyjnych i wykazanie ich skutkéw, da-
jacych si¢ sprawdzi¢ za posrednictwem odwazenia cigzaru
ciala przed wyjazdem i po powrocie, oceny wzrostu. ja"
kosci krwi, sily muskularnej i wygladania. Referentami
byli prof. dr. Oskar Wyss z Zuryctu i dr Unruli z Dre-
zna. Drugi temat pierwszego posiedzenia opiewal: ,,O Pe'
dagogiczno-moralnych skutkach  kolonij wakacyjny”1
z uwzgl¢dnieniem pytan co do wyboru miejsca na kolonie,
urzadzenia nadzoru mlodziezy, platnosci i bezptatnosci,
maksymalnej liczby uczestnikow, porzadku dziennego za"
je¢ 1 zabaw w koloniach, badania lekarskiego przed
przyjeciem" Referentami tego tematu byli: dyrektor dr.
Yeit z Frankfurtu nad Menem i rektor Reddersen z Bre-
my. Na posiedzeniu drugiem, po potudniu referowali dr.
Christoforis z Medjolanu, kilku lekarzy i filantropow
z Paryza, Londynu i Genewy o sanatorjach i lecznicach
dla dzieci rachitycznych i skrofulicznych. Po posiedzeniu
przypatrywali si¢ uczestnicy zabawom szkolnym mlodziezy-
Na posiedzeniu trzeciem, we wtorek przed potudniem,
byly postawione dwie kwestje: 1. Przytuliska dziecece
i hygiena szkolna (kapiele szkolne, zabawy szkolne, $nia-

dania 1 obiady w szkole dla wubogiej dziatwy, ogrody
szkolne, choroby oczne w szkole). 2. Zalozenie migdzy'
narodowego pisma dla hygieny szkolnej. Referentami

sprawy Iszej byli dyrektor Jung z Monachium, prof, dr-
Haab 2z Zurychu, sprawy 2giej dr. Kattelman z Ham-
burga i dr. Burgerstein z Wiednia.

Po posiedzeniu III. wspdélny bankiet uczestnikow,
wycieczka koleja na gor¢ Utoberg i parowcem na jezioro
Zurychskie, w $rod¢ za$§ 16. z. m. zwiedzanie zakladow
i urzadzen w Zurychu i wycieczka do lecznicy dzieci
rachitycznych w Uiiterfigri, w kantorze Zug. M. B.

Pracownia stolarska

MICHALA BORKOWSKIEGO

(ul. Bogustawskiego 1 1.)
wykonuje wszelkie przyrzady gimnastyczne jakto drazki, porgcz®’
drabiny i t. d. wedle wzoréw zagranicznych.
W Administracji ,,Przewodnika gimnastycznego
jest do nabycia wydana jej naktadem odbitka z tega>
czasopisma pod tytulem:

JAN DOBRZANSKI,
wspomnienie po$miertne przez A. G

Cena pojedynczego egzemplarza 20 ct.

Dzietko p. t.:
O GIMNASTYCE4
zawierajgce najcenniejsze artykuly wstepne z dw#
ostatnich rocznikéw ,Przewodnika gimnastycznego

wyszto naktadem Administracji i jest do nabycia
wszystkich ksiggarniach. Cena 40 ct.

Do tego numeru dolacza si¢ tablice litografoWB*1*
do artykulu p. t. ,Cwiczenia gimnastyczne laska ze'
lazna lub drewniana".

mal kraje i wigksze miasta Europy, nasungly si¢ rdozne

pytania, jakby kolonie te urzadzaé¢ nalezalo, aby mtlo-

Treé¢: Profilaktyczne dazenia nowoczesnej medycyny. — Hygiena zywienia sie (dok.). — Cwiczenia gimnastyczne laska zelazna
drewniang (c. d.). — Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. — Lwowskie kolonie wakacyjne. — Kronika.

Odpowiedzialny Redaktor Antoni Durski.

1. zwiazkowa Dmkamia.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOE£“-
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