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W pierwszym moim artykule ') o ruchu rospa-
trywalem wylacznie fizyjologiczna cze$é tego ostatnie-
go; staralem si¢ wykaza¢ wazno$¢ jego dla organizmu
i znaczenie jego objas$ni¢ na podstawie danych, dostar-
czanych nam przez fizyjologija. Przypuszczam, zZe
pod tym wzgledem jestem z czytelnikiem w zupelnéj
zgodzie, Zze oba jednako uznajemy wazno$¢ ruchu i éwi-
czen ciala, pozostaje mi wiec tylko rospatrzyé¢ pytanie,
jaki tem ruch byé powinien, aby przyniéost wszyst-
kie te korzysci, ktérych si¢ po nim spodziewamy.
A pytanie to nie jest ani tak latwe, ani tez stanow-
czo rozwigzane, kiedy jeden bowiem zaleca przechadz-
ke, inny radzi biegaé po gorach, trzeci wreszcie nie
widzi nic nad gimnastyke; nawet sami lekarze nie
maja pod tym wzgledem ustalonych opinij i zadawal-
niaja si¢ ogélnemi wskazéwkami zalecajac ruch, gim-
nastyke i t. d.

Nalezyty wybor rodzaju ¢éwiczen cielesnych za-
lezy od tego, czy ich uzywaé pragniemy jako jed-
nego ze Srodkow wychowywania mlodziezy, czyli tez
zalecamy je ludziom starszym, dla wyréwnania tych
szkéd, jakie poniésl ich organizm w skutek niehigi-
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jenicznego sposobu zycia it. d. Cel éwiczen w obu-
dwu tych razach jest zupelnie rézny; kiedy bowiem
w drugim wypadku zamierzamy tylko podnie$é¢ zy-
wotne funkcyje organiczne, to w pierwszym chcemy
rozwinaé¢ cialo wszechstronnie, chcemy je zahartowaé,
chcemy w mlodziencu wyrobi¢ sile nietylko fizyczna
ale i moralna, jednem slowem uwazamy ¢wiczenia fi-
zyczne jako Srodek higijeniczny i pedagogiczny w zu-
pelnem tego slowa znaczeniu. Dlatego-to, kiedy dla
uczonego, zajetego caly dziem pracg umyslowg, lub
dla urze¢dnika, pochylonego kilka godzin z rze¢du nad
biurkiem, moze wystarczy¢ przechadzka na Swiezem
powietrzu, lub umiarkowane ¢wiczenie hantlami, to
dla mlodzienca podobne ¢wiczenia wcale nie bedg
wystarczajace. Z zupelna slusznos$cia wielu myslicieli
i uczonych, jak Spencerl, Jaeger 2) powstaje
przeciwko coraz bardziej rospowszechniajacej si¢ gi-
mnastyce szwedzkiej, jako jedynemu rodzajowi
¢wiczen fizycznych mlodziezy. Cwiczenia gimnastyki
szwedzkiej niewatpliwie spoczywaja na $ciSle naukowdj
podstawie, jak to nizej zobaczymy, same jednak przy-
czyniaja si¢ jedynie do rozwoju organizmu i sily mie-
$Sniowej, malo wplywajace na umyst i charakter. Tym-
czasem tego ostatniego wzgledu pomijaé si¢ nie godzi.
Samo za$§ wyrobienie sily mie§niowdj, bez nabrania
zwinnos$ci i odwagi takze niewiele ma znacaenia. Bar-
dzo slusznie zauwazyl Jaeger, Ze malo jest takich
zaje¢ lub polozen w zyciu, w ktorychby sama sila, bez

49 O wychowaniu i t. d.

*) Die menschliche Arbeitskraft von Gustaw Jaeger,
Professor der Zoologie, Physiologie und Antbropologie in Stutt-
gart, 1878 r.
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zwinnoS$ci 1 odwagi wystarczala. Atleci tez, u ktérych
przyrzad mig$niowy rozwija si¢ zbytecznie kosztem
przyrzadu nerwowego, nie odznaczajg si¢ nigdy ani
zdrowiem, ani wybitnemi cechami charakteru. Wie-
dzieli o tem juz i starozytni, powiada tez Plato:
»Czy nie widzisz, ze ci ludzie cale prawie zycie prze-
sypiaja, a jezeli cho¢ troch¢ przekrocza zwykly swoj
tryb zycia, to zaraz na ci¢zkie narazani bywajg cho-
roby.” Tak samo wyraza si¢ Arystoteles i Piotr
T aber uczony pisarz Ji.VI wieku. Dlatego tez do-
magamy si¢, aby rozrywki fizyczne dziataty nietylko
w kierunku wyksztalcenia ciala ale i ducha. Ciagte
powtarzania jednych i tychsamych ruchéw hantlami,
ktore tak predko znudza i zniecheca ucznia, nie za-
stapig nigdy tych szlachetnych rozrywek na wolnem
powietrzu, jakim w starozytnych i §rednich wiekach od-
dawata si¢ mlodziez. Te ostatnie potaczone byty z pra-
wdziwa przyjemnoscia i obudzaly zywe zainteresowa-
nie si¢, co jest pierwszym warunkiem pedagogicznym,
ktorego, niestety, pomimo catego postepu nauki zupet-
nie zaniedbujemy. Niebespieczenstwa, z jakiemi byly
polaczone, ch¢é dopigcia celu lub pokonania przeci-
wnika, utrzymywaly umyst w ciagiem napre¢zeniu,
ksztatcily zmysty, uwage i wyrabialty odwage. Dla-
tego tez wraz z Jaegerem i Spencerem pra-
gniemy, aby ¢wiczenia mlodziezy (mamy na mysli
glownie plte¢ meska) polaczone byty koniecznie z pe-
wnego rodzaju niebespieczenstwem i zabawa. Jae-
ger przytacza bardzo dobry nastgpujacy przyklad:
jezeli chilopiec ciagle bedzie si¢ ¢wiczyl w skakaniu
przez ruchoma przeszkodg, ktora za lada zawadzeniem
noga si¢ przewraca, to rezultat bedzie ten, ze chtlo-
piec 0w spotkawszy na drodze chocéby najnizszy plot
lub mur nie skoczy przez niego, bo to begdzie co$
nowego, bo nie bedzie mial odwagi. Trzeba zatem,
aby ¢wiczenia byly oile mozna najbardzidj zblizone
do tych warunkow, jakie si¢ w naturze spotykaja, win-
ny si¢ one odbywaé nie zawsze na placu posypanym
piaskiem ale na pagdrkach, wsrod rowdw, krzakow
it. p. Rozmaitego rodzaju towarzyskie zabawy, jak
niestety coraz bardziej wychodzaca z uzycia gra w pit-
ke, zabawy w wojsko it. p. sg to rozrywki, ktére na
pierwszym planie w wychowaniu mlodziezy sta¢ po-
winny. Précz tego, ze odbywaja si¢ na §wiezem po-
wietrzu, ze polaczone sa z pewnego rodzaju niebes-
pieczenstwem, procz tego powiadam maja one t¢ za-
lete, ze jako towarzyskie wymagaja postuszenstwa
i uwagi. Z jednej wigc strony mtodzieniec zaprawia
si¢ do karnosci, uczy poskramia¢ swe checi, a przy-
rzady hamujace jego moézgowia coraz bardziej si¢ roz-
wijaja, z drugiej konieczno$¢ wykonywania poruszen
na dany znak zaprawia uwageg, zmusza do szybkiego
oryjentowania si¢ i wykonywania swych postanowien,
czyli inaczej wzmacnia oS$rodki woli w naszym modzgu
umieszczone. J aeger powiada, ze ¢wiczenia ciala
powinny wyrabia¢ nie silte lecz predkos$é i ten byc

As 13.

winien cel gimnastyki ( Geschwindigkeits—a nie Kraft-
gymnastih). Tak wigc pragniemy dla mtodziezy ¢wi-
czen swobodnych na wolnem powietrzu, ¢wiczen po-
laczonych z pewnem niebezpieczenstwem i subordy-
nacyja, a jako wzor taki nie mozemy zndéw przyto-
czy¢ nic lepszego, nad stowa b. Komisyi Edukacyjnej,
ktoremi positkowaliSmy si¢ juz w pierwszym naszym
artykule.

Mylitby si¢ jednak ten, ktoby sadzil, ze uwa-
zam gimnastyke jako rzecz nieuzyteczng i bez warto-
$ci; bylby to blad nie do darowania, od popeinienia
ktorego daleki jestem. Przeciwnie gimnastyka wspar-
ta si¢ dzisiaj na tak $ci§le naukowych podstawach,
a najzastuzensi j6j propagatorowie, pomiedzy ktéremi
Ling tworca gimnastyki szwedzkiej pierwsze zajmu-
je miejsce, tak powazne zjednali sobie imig¢, ze dzi$
prowadzenie sporow w tym wzgledzie bytoby prosta
stratg czasu. Nam chodzilo tylko o to, ze gimnastyka
szwedzka czyli dyjetetyczna nie moze by¢é uwazana
za jedyny rodzaj ¢wiczen fizycznych, jakim oddawaé
si¢, winna mtodziez. Natomiast jej $ci§le naukowe
podstawy, ktorych nie znajdziemy w zadnym innym
rodzaju ¢wiczen, robia ja niezbednym czynnikiem fi-
zycznego wychowania; jako taka, gimnastyka szwedz-
ka powinna by¢ wprowadzona bezwarunkowo do
wszystkich zaktadow naukowych i tam pod okiem le-
karza wykladana przez odpowiednio wyksztatlconych
gimnastow. Znaczenie to gimnastyki szwedzkiej zale-
zy od tego, ze ¢wiczenia joj oparte sg na anatomicz-
nych i fizyjologicznych stosunkach; wszystkie wyko-
nywane ruchy nie sa dowolnie ulozone, ale kazdy
z nich ma na celu wyrobienie sily jednego mig¢$nia
lub catej ich grupy.

To wtlasnie, ze w gimnastyce racyjonalnie pro-
wadzonej niepominigty jest zaden migsien, ze organy
klatki piersiowej szczegélniej przez nig sa uwzgled-
nione, to powiadamy stanowi jej warto§¢ i wyzszo$¢
nad innemi ¢éwiczeniami. Prdécz tego rozmaite mody-
fikacyje ruchow, jak bierne, potczynne, biernoczynne,
wprowadzone przez Linga, daja mozno$§¢ wzmoc-
nieniu stabo rozwinigtych migéni lub prostowania
skrzywien kregostupa it. d. Pod tym wzgledem nic
nie zastapi gimnastyki szwedzkiej, z tym wszelako
warunkiem, ze ona prowadzona bedzie przez od-
powiednio w anatomii i fizyjologii bieglego specyja-
jiste. Procz tego gimnastyka ma i t¢ wyzszo$¢ nad
innemi ¢wiczeniami, ze nie potrzebuje zadnych wiel-
kich zachod6éw i przygotowan. Para ciagzkéw (hantli),
drazek—oto i wszystko, czego do niej potrzeba. Dlatego
tez zarOwno uczen po powrocie ze szkoly, jak u-rzed-
nik po catodziennej pracy, powinien w niej szukac
wypoczynku dla umystu, a pokrzepienia dla ciala.
Gimnastyka szwedzka powinna by¢ codzienng roz-
rywka wszystkich tych, ktdérzy nie maja sposobnosci
w inny naturalny sposéb ciata swego ksztalci¢, a han-
tle powinny by¢ nieodstgpnym ich towarzyszem. Nie
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potrzebuj¢ dodawaé, ze dziewczeta i doroste panny
nie maja zadnego powodu do uchylania si¢ z pod tego
przepisu.

W pobieznym tym szkicu, w ktéorym chc¢ tylko
wykaza¢ waznos$¢ i fizyjologiczng podstawe¢ rozmaitych
¢wiczen cielesnych, nie moge wchodzi¢ choéby nawet
w najogoélniejsze przepisy gimnastyki. Te ostatnie czy-
telnik znajdzie w rozmaitych podrgcznikach gimna-
stycznych *), ja za$ ogranicz¢ si¢ tutaj do podniesienia
jednej kwestyi, ktéra w ostatnich czasach stata si¢
punktem wyjscia dla wielu spord6w pomiedzy gimna-
stami. Chodzi mianowicie o to, ktora cze$¢ ciata za-
stuguje na pierwszenstwo w ¢wiczeniu, dolna czy
gorna? Bliskie sasiedztwo konczyn gornych z klatka
piersiowa, wplyw, jaki ich poruszenia wywieraja na
rozwdj tej ostatniej, przemawiaja napozdér za tem, ze
reczne ¢wiczenia pierwsze w szeregu ruchow gimna-
stycznych miejsce zajmowaé¢ winny. Takie tez po-
wszechne bylo przekonanie, od Linga poczawszy az
do ostatnich prawie czasow. Dopiero Jaeger, wielce
zasluzony na polu gimnastyki autor, ktérego na-
zwisko juz nieraz przytaczatem, ujal si¢ za pokrzy-
wdzonemi dotychczas nogami i przyznal im pierw-
szenstwo przed konczynami goérnemi. Powiada on,
ze ¢wiczenia tych ostatnich sprowadzaja za soba ros-
szerzenie klatki piersiowej, ktore koniec koncow po-
zostaje nareszcie stale. Taka rzecz nietylko nie przy-
nosi korzys$ci, ale owszem szkode. Przypu$émy bo-
wiem, ze zebro tworzy z krggostupem przy spokoj-
nem oddychaniu kat 60°, a przy najgiebszym wdechu
80°, to ruch jaki wykonaé¢ moze wynosi 20°, co jest
miarg tego jak klatka piersiowa moze powigkszaé swa
objetos¢ przy oddychaniu. Jezeli teraz skutkiem ¢wi-
czen gimnastycznych klatka piersiowa rosszerzy si¢
stale o pewna ilo§¢, jezeli zebro przyjmie state poto-
zenie pod katem 65°, gdy tymczasem maksymum ros-
szerzenia si¢ nie powigkszy, to rzecz prosta, ze ruchy
klatki piersiowej w tej chwili wynosi¢ beda tylko
15°, czyli beda mniejsze, anizeli przed rospoézeciem
gimnastyki. Takie teoretyczne rozumowania, znajdu-
ja, zdaniem Jaegera, potwierdzenie i w praktyce;
porownywajac mianowicie ludzi, z ktorych jedni ¢wi-
czyli si¢ w gimnastyce rgczndj, a drudzy w nozndj,
znajdowal on, ze u tych ostatnich pojemno$¢ ptuc
byta zawsze wigksza i1 to S$rednio na 31%. Procz
tego powiada on, ze jednym z najwazniejszych wa-

’) Spomiedzy dziel traktujacych o gimnastyce polecié
mozemy czytelnikowi wydana w 18 71 r. prace¢ p. t. ,Gimna-
styka racyjon alna jako cze¢§¢ dyjetetyki” przez au-
tora dyjetetyki dzieci. Pi¢kne to dzielko, napisane z prawdzi-
wem zamilowaniem przedmiotu, zawiera prawie wszystko, co o
samej gimnastyce da si¢ powiedzie¢. Historyczna cze¢s$¢ szczegdl-
nie dobrze jest opracowana.

Précz tego poleci¢ mozna znane i niezmiernie w Niem-
czech rospowszechnione dzielko Sohrebera: Aerztliche Zim-
mergymnastik 15 Auflage 1877 r.
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runkéw dobrej budowy ciata jest wzrost, a gldwnie
dtugos¢ kregostupa i konczyn dolnych; sam nawet
smak estetyczny nam to wskazuje, za dobre bowiem
figury uwazamy te, ktorych dolna cz¢$¢ korpusu sil-
niej je3t rozwinigta. W tym kierunku znéw pomysl-
nie dziata¢ moze tylko bieg lub inne ¢wiczenia noz-
ne; ciggte draznienie chrzgstek, znajdujacych si¢ po-
miedzy trzonem i koncami dlugich kosci, draznienie
jakie niezbe¢dnie ma miejsce przy biegu, wywotuje
silniejsza ich produkcyjna dziatalno$é¢, a co za tem
idzie i szybszy wzrost kosci. U kobiet dla tejze przy-
czyny nastgpuje wzrost kosci miednicy, cojak wiado-
mo wazng w ich zyciu odgrywa role; dlatego tez dla
dziewczynek stanowczo poleca si¢ gimnastyka nozna,,
jak taniec, bieg it. d. Chtopcy w odmiennem znaj-
duja si¢ polozeniu; ich pdzniejsze zaj¢cie, praca za-
wodowa wymaga sily rak, dlatego tez u nich gimna-
styka reczna zaniedbywana by¢ niepowinna, ale nie
nalezy jej tez na pierwszy plan wysuwaé. Jest jesz-
cze jedna rzecz, dla ktéorej Jaeger goraco poleca
gimnastyke nozna; powiada on mianowicie, ze dzieci
maja zawsze za ciasne obuwie, co pochodzi w czesci
stad, ze predko z niego wyrastaja. Szkody wynika-
jace z tego sa bardzo duze i na cale zycie pozostaja;
zle rozwini¢ta noga w dzicinstwie juz nigdy nalezycie
si¢ nie wyksztatci i zawsze stabg bedzie podpora dla
ciata. Ot6z jezeli kazemy dzieciom duzo biegaé, wte-
dy beda predzej darty obuwie i nie doczekaja si¢ te-
go az z niego wyrosng, jezeli za§ bedzie ono zbyt
ciasne, to biega¢ nie beda mogly wcale i rodzice bg-
da zmuszeni zastapi¢ je przez inne. Dlatego tez Jae -
ger pochwala wtadz¢ wojskowa za to, ze na pierw-
szym planie pomigdzy ¢wiczeniami zolnierzy postawita
rozmaitego rodzaju marsze i pragnie, aby tozsamo i do
szkolnej gimnastyki wprowadzone byto. Twierdzeniom
tym znakomitego autora nie mozna odmoéwi¢ pewnej
stuszno$ci, niemniéj przeto wydaja si¢ one nam prze-
sadzone. W gimnastyce chodzi nam bardzo o ros-
szerzenie si¢ pluc a mianowicie goérnej ich czegsci,
co mozliwe jest tylko w chwili najglebszego wdechu.
Prawda, ze i przy bieganiu zmuszeni jesteSmy gteboko
oddycha¢, ale czyz ruchy klatki piersiowej beda dos¢
rozlegte, jezeli mig¢$nie nie bgda miaty nalezytej sity?
a przeciez gimnastyka nozna jej w nich nie wyrobi.
Dlatego tez, zgadzajac si¢ zupelnie ze zdaniem Jae-
gera, co do znaczenia ¢wiczen noznych, nie mozemy
si¢ jednak pisaé na wytaczne ich stosowanie; owszem
sadzimy, ze oba rodzaje jednocze$nie winny by¢ za-
lecane.

Tyle o gimnastyce; pozostaje nam jeszcze rospa-
trzy¢ inne rodzaje ¢wiczen ciata i objasni¢ ich fizyjo-
logiczne zasady a takze warto§¢ higijeniczng.

(dok. nast.)
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D-ra Med. Stanistawa Markiewim.

(Dokonczenie).

Niejeden z Was Sz. St. styszal o powstaniu uto-
mnos$ci zwanej naukowo skolijozg a pospolicie garbem,
wskutek zlego trzymania si¢ dziecka w wieku szkol-
nym. Faktem jest niezawodnym, ze ze 100 wypad-
kow tego skrzywienia okoto 90 rospoczyna si¢ i roz-
wija w wieku szkolnym i podczas uczg¢szczania dzie-
cka do szkoty. Wielu specyjalistow na polu orto-
pedyi zgadza si¢ na to, ze sposdob w jaki dziecko
siedzi¢ musi przy szkolnym stole zbyt wysokim i na
tawce od stolu oddalonej, ze siedzenie powiadam,
z cialem naprzéd podanem, z r¢ka lewa i barkiem le-
wym nadét opuszczonym, a z r¢ka prawa i topatka
prawa wgore podniesiona, co przy takim stole pod-
czas pisania jest konieczno$cia, ze siedzenie w td] po-
stawie godzinami calemi, musi sprowadzi¢ skrzywie-
nie patagkowate grzbietu ku tylowi i ku stronie pia-
woj. A praktyka przekonywa, ze istotnie na 100 wy-
padkow garbatosci az 85 polega na tem zgigciu ku
stronie prawej t.j. odpowiednio postawie piszacego.
Gdzie wigc, czy to w budowie pierwotnej szkieletu,
czy w matej dzielnosci migséni, stuzacych do utrzyma-
nia prostdj linii grzbietu, sg dane zarody tego kalec-
twa, tam ono z pewnos$cig pod wplywem siedzenia na
tawkach ztej budowy rozwinac¢ i utrwali¢ si¢ musi.
Ze garbato$é stosunkowo tak rzadko powstaje pod
zgubnym wplywem zlych tawek, to istotnie podziwie-
nia jest godne i §wiadczy o potgdze biernego oporu
naszego ustroju wobec przestarzalej rutyny szkolnej.
Wiadomo nam wszystkim, ze najczeSciej w caldj kla-
sie a niekiedy we wszystkich klasach calej szkoly lub
pensyi, wszystkie tawki sa tegosamego wymia-
ru, we wszystkich wyniesienie stoléw nad tawki i od-
step pomiedzy tawka a stolem,—ze inne wymiary po-
ming—bywa jednakowy. A tymczasem niestychanie
liczne pomiary dokonane na uczniach rozmaitych szkot
przez lekarzy i pedagogdédw przekonaty, ze pomiegdzy
dzie¢mi 1 mtlodzieza jednego wieku zachodza
ogromne rdéznice wzrostu, — tak, ze najwicksza tego
rodzaju réznica wynosi u dzieci 8-letnich 40 centy-
metr— u 10-letnich 55 ctm.,— u 11-letnich 56 ctm.,
u 13-letnich 49 ctm.

Roéznice we wzroscie pomiedzy uczniami j e d-
ndj i tej samej klasy naturalnie bywajg jeszcze
wicksze, bo¢ wiadomo, ze dzieci bardzo rdéznego wie-
ku do jednej i tejsamdj uczeszczaja klasy.

Czyz chwilowe zastanowienie si¢ nad losem tych
biednych, wpoétrozwinigtych istot, skazanych na ecato-
godzinne kurczenie si¢ lub ro$cigganie, nie obudzi
w nas przekonania, ze dawniejsza budowa tawek szkol-
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nych, tak dzi§ jeszcze niestety upowszechniona, jest
poprostu barbarzynstwem? Zadne istotnie z dawniej-
szych urzadzen szkolnych, nie jest tak bijaco w oczy
nierossagdne, zadne tak oczywiScie nie obraza wyma-
gan, czynionych szkole jakoinstytucyi wycho-
wawczej,—zadne tak dobrze pod wzgledem swego
szkodliwego wptywu nie =zostalo przez higijen¢ po-
znane jak dawna tawka szkolna. Reforma
w przedmiocie tawek szkolnych przeszta juz we wszyst-
stkich krajach cywilizowanych z fazy teoryi, w fazg
praktycznego wykonania i jezeli tu i owdzie, nowe
dobre tawki nie zostaly zaprowadzone, to jedynie stad
pochodzi, ze jednostki, wtadze Ilub korporacyje, do
ktorych wprowadzenie w czyn tej reformy nalezy,
musza,—jak to w sprawach higijeny publicznej naj-
czg¢sciej bywa,—musza powiadam pogodzi¢ az trojakie
wzgledy i wymagania a mianowicie: wymagania higi-
jeny, wymagania nauczycieli i skarbu. Poniewaz my
lekarze, w stusznem przekonaniu o pierwszorz¢gdnem
znaczeniu wymagan higijeny, stajemy, bo wedilug na-
uki i sumienia sta¢ musimy, na stanowisku upar-
tego non possumus, obroncy za§ dwu innych wyma-
gan uzbroili si¢ w tgpy ale zawsze do obrony stra-
conej placowki uzywany argument: ze bylo tak da-
wniej i dobrze bylo,—ze nikt o ztych tawkach nie
mowil—i nikt od ztych tawek nie umart, zatem ....

O budowie i urzadzeniu nowych dobrych lawek
mowi¢ tu nie bedg, gdyz tylko demonstracyjny wy-
ktad, poparty szeregami cyfr, mogtby by¢ przydatny
i nauczajacy. W przedmiocie tym zapisano dziesigtki
arkuszy, cate dzieta sprawie t6j poswigcono. Na szcze-
gb6lng jednak uwage zastluguja sprawozdania biegtych
z wystawy wiedenskiej i brukselskiej. Na td] osta-
tniej jeden z wystawcoéw tawek nowdj konstrukcyi,
Leffel w Alzacyi, bardzo dobrze i krotko wyrazit
warunki, jakim pod kazdym wzgledem tawka szkolna
odpowiadaé¢ powinna i jakim, przy bardzo rozmaitej
budowie i cenie, odpowiadaé moze.
nastgpujace:

1) Odstep pomigdzy wolnym brzegiem tawki
i stotu winien by¢ réwny zeru lub nawet deska taw-
ki pod deske stotu zachodzi¢ powinna.

2) Budowa tawki powinna pozwala¢ na stawa-

Warunki te sa

nie ucznia w tawce.

3) Wyniesienie stolu nad tawke powinno by¢
zastosowane do wzrostu i wymiardw ciala ucznia.

4) Tozsamo tyczy si¢ wyniesienia tawki nad
podtoge.

5) Konieczne jest wygodne oparcie.

6) Konieczna jest odpowiednia pochytos¢ de-
ski stotu.

Juz na wstegpie zwrocilem Wasza uwage Szan.
Stuch, na t¢ okolicznos$é, ze wszystko, co si¢ mowi
o zgubnych wptywach szkoty i nauki szkolnej, doty-
czy poczesci a niekiedy w wyzszym daleko stopniu
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nauki domowej. Chc¢ tu mowi¢ o pracy naukowej
domowej dzieci i mtodziezy uczg¢szczajacej do szkol,
a wiec o odrabianiu tak zwanych lekcyj, o korepety-
cyjach w godzinach poszkolnych, w domu rodziciel-
skim lub na tak zwanych stancyjach uczniowskich...
Te ostatnie zastuguja szczegdlniéj pod wzgledem hi-
gijeny na najwigksza uwage wtadzy i rodzicow. Je-
zeli nad uczniem w godzinach jego pracy naukowej
poszkolnej niema ro$ciagnigtego umiej¢tnego dozoru
higijenicznego, to oczywiscie wszystkie wyzej wytknig-
te zgubne wplywy urzadzen szkolnych dziataja znowu
godzinami catemi na wzrok, na mozg, na trzewia, na
ptuca i na szkielet mtodej istoty i niszczg ostatecznie
wszelka mozno$§¢ zré6wnania nastgpstw nieuni-
knionych wspoélnego pobytu w szkole, zaradczym wpty-
wem swobodniejszego 1 higijeniczniejszego zachowania
si¢ ucznia w domu. Wtedy to do fatalnych wpty-
wow szkoly na wzrok dzieci, przybywa podczas go-
dzin domowej nauki wplyw tak nieraz lichego sztucz-
nego oswietlania; do wykazanych =zlych dla zoladka
skutkéw nieruchomego siedzenia w szkole, przybywa-
ja nastgpstwa zlego lub niedostatecznego karmienia
mtodych chtopcow i dziewczat po pensyjonatach i stan-
cyjach; do optakanych wyniké6w oddychania zepsu-
tem powietrzem izb szkolnych, przybywaja stokro¢
fatalniejsze wyniki spedzania nocy w przepetnio-
nych wprost trujacem powietrzem wspdlnych sypial-
niach. Na t¢ ostatnig szkodliwo$¢ nalezy mojem zda-
niem szczegoélniejsza ros$ciggnaé bacznos$¢ 1 osobom
utrzymujacym pensyjonaty 1 uczniowskie stancyje,
oznacza¢ liczbg¢ uczniow lub wuczennic, ktérych im
wolno pomieszczaé na noc w danéj sypialni. Nadto
sypialnie musza by¢ koniecznie widne, tatwe do prze-
wietrzania. Re clam, zwréciwszy uwage na to, ze
i/3 zycia spedzamy w sypialni, powiada stusznie, iz
dla dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym, pokoj sy-
pialny stanowi gtowne zréodlo tak zdrowia jak i cho-
roby. Niestety, niedo$¢ u nas znaja i niedo$¢ wiary
przywiazuja do tego banalnego zdania niemieckiego,
wyrazajacego jedna z najwazniejszych prawd higie-
nicznych: ,, Wo Licht and Luft nicht liinkommen da
kommt der Arzt hin” (Gdzie powietrze i §wiatlo nie
wchodzi, tam lekarz najczg¢s$cidoj wchodzi).

Sz. Stl dla rodzicow i dla oséb zajmujacych si¢
wychowaniem uczniéw szkolnych w domu, znajomosé
szczegdtowa higijeny szkolnej jest rOwnie wazna i po-
trzebna, jak dla kierownikéw zakladéw naukowych

i dla nauczycieli.

Dotknawszy juz powyzej kwestyi porzadku i czy-
sto§ci ucznidw, chce jeszcze raz powrocie do tegoz
przedmiotu, ktéry wprawdzie posrednio tylko zwiaza-
ny jest ze sprawg higijeny szkolnéj. Anglicy, z wtla-
$ciwa im umiej¢tnoscia okreslania rzeczy wlasciwa
nazwga, stworzyli w stownictwie higijenicznem grupg¢
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chorob, ktore nazwali chorobami niechlujstwa. W szyst-
kie prawie choroby =zarazliwe i epidemicznie wyste-
pujace, jak np. tyfus, do tej grupy =zaliczyli. U nas
szczegolniej w nizszych sferach rzemie$lniczych, wsrod
ludnosci fabrycznej, ws$rod zydostwa, a szczego6lnioj
Wsréd ludu wiejskiego, niechlujstwo i wynikajace zen
nastgpstwa dla zdrowia jednostek i ogdtu, stanowia
prawdziwie endemiczng chorobe spoteczna. Nie chce
kresli¢ Wam tu Sz. St ohrazéw tego optakanego
stanu rzeczy, ktérego ani czas, ani o§wiata, ani rygor
policyjny w niczem dotychczas nie zmienily. Niechluj-
stwo naszego ludu a pocze¢sci i Srednich klas naszych
jest w calym cywilizowanym $wiecie, niestety, przy-
stowiowe. Mamyz straci¢ nadziej¢, izby pozadana
w tej mierze zmiana kiedykolwiek nastapi¢ mogta?
Nie—bynajmnidj. Zdaje mi si¢ nawet, ze znalezienie
drogi poprawy nie jest nazbyt trudne. Za taka dro-
g¢ uwazam systematyczne szczepienie
pojecia schludno$ci, czysto$§ci, porzad-
ku, komfortu w szkole a przedewszystkiem w o-
chronkach, w szkotach poczatkowych wiejskich i miej-
skich. W tej mierze, niestety, po dzi§ dzien z wyjat-
kiem moze jedndj Warszawy prawie nic si¢ nie robi.
Dziecko od urodzenia przyzwyczajone do niechlujstwa
w swem otoczeniu, w mieszkaniu, w podworzu, na
ulicy, w ogrodzie, niemyte, nieczesane, w ubraniu zaw-
sze nieoczyszczonem, przychodzi do szkoty, gdzie naj-
czg$cidj nie spotyka si¢ z niczem lepszem od tego, co
widzi, w czem zyje w domu. Ulica przed szkola to-
nie w blocie, parkan polamany, ogrodka niema wecale,,
lub stanowig go wpoluschte dzikie wisnie, na ktorych
wisza chusty pani nauczycielowej lub sasiadek; na
podworku szkolnem okazy wzorowej chodowli trzody
chlewnéj pana nauczyciela towarzysza dzieciom w chwi-
lach pauzy miedzy lekcyjami; sien i izba szkolna za-
btocone, pokryte kurzem, zaledwie co par¢ tygodni
bywaja troch¢ z brudu oskrobywane; na ubranie i czy-
sto$¢ ciata dzieci, wyjatkowa tylko zwracana bywa
uwaga. Jednem stowem wszystko urzadzone i pro-
wadzone jest tak, jakby chodzilo o utwierdze-
nie ucznia w przekonaniu, ze jego wyobrazenia o po-
rzadku sa tak nieomylnie shluszne jak pacierz, ktore-
go go matka nauczyla. Szkota, szkoltka Iludowa,
ochronka, musza si¢ staé¢ koniecznie i sta¢ si¢ moga
bez wszelkiego kosztu i trudu szkola schludnosci,
komfortu i dobrego smaku w rzeczach zycia codzien-
nego i to nietylko dla dzieci, ale przez dzieci i dla
rodzicow. By ten cel modgt by¢ dopigty, potrzeba
w tej mierze bardzo szczegdlowego regulaminu dla
nizszych zakladéw szkolnych, trzeba wigkszego niz
dzi§ funduszu na utrzymanie stréza, ktéoryby byt za-
razem ogrodnikiem przy kazdym takim zaktadzie,
a nadewszystko trzeba zapomoca stosownego Kkiero-
wnictwa i odpowiednich instrukcyj obudzenia w na-
uczycielach, przewodniczacych tym zaktadom,
zrozumienia catej doniostosci i celdow, dla ktéorych
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sic na porzadek i komfort tak silny nacisk ktladzie.
Dzi§ zrozumienia tego, niestety, nie spotykamy.

Radzenie kolegijalne pedagogdéw i lekarzy o spra-
wach szkolnych zrodzi postgp wtedy dopiero, kiedy
ogdt nauczycieli a wreszcie i caly ogol wyksztalcony
nab¢dzie znajomosci fizyjologii, anatomii i higijeny
w ogb6lnosci, kiedy przez to pedagog nabegdzie tatwo-
$ci oceniania w kazdej chwili tego, co dzieciom i mto-
dziezy, co wreszcie jemu samemu ze strony urzadzen
i regulamindéw szkolnych zagraza. Nauka higijeny
musi si¢ sta¢ $cisle obowiazujaca we wszystkich semi-
naryjach pedagogicznych, przy wszystkich egzaminach
nauczycielskich, a nadto uczniowie tak szko6t ludowych
jak iszkot §rednichi naukowych zaktadow technicznych,
w stosownej mierze higijeny uczy¢ si¢ powinni. Do-
skonaty schemat wyktadu higijeny dla szkét utozony
zostat przez Fischera w r. 1877. Dla nauczycie-
li za§ dobry jest podrgcznik Gaustera z r. 1874.

Wyzej juz staratlem si¢ jak najzwigzlej przedsta-
wi¢ wskazania i wymagania higijeny, nakazane istnie-
jacemi, niezawodnemi niebespieczenstwami wplywow
szkoty na wzrok, na moézg, na trawienie, na pluca
i na szkielet dzieci i mtodziezy. Wymagania te zre-
dukowac¢ si¢ daja do dwu glownych: izby liczba go-
dzin lekcyj albo raczej godzin nauki szkolnej i poza-
szkolnej byta zmniejszona i aby trwanie pojedynczych
lekcyj byto skréocone. Dyjetetyka umystowa, sta¢ ma-
jaca na strazy zdrowia i dzielno$ci organu myS§lenia,
tez same stawia wymagania.

Powszechne jest dzi§ wymaganie higijenistow,
aby liczba godzin nauki byta tak zmniejszona, izby
w najwyzszej klasie gimnazyjum uczen przeby-
watl tygodniowo w szkole niewigcej, niz 24 godzin
a w domu pracy naukowej najwyzej 18 godzin tygo-
dniowo poswigcal. W nizszych szkotach liczba go-
dzin nauki musi by¢ stosunkowo mniejsza.

Pozadane jest, aby po godzinach nauki, wyma-
gajace] wigkszoj uwagi i wickszego naukowego wyte-
zenia nastgpowaly godziny lekcyi takich przedmiotow,
ktore mniej me¢cza modzg ucznia.

Niemal powszechne jest zadanie, aby w zadnych
szkotach i klasach dla dzieci i mtodziezy do lat 16-u
lekcyj poobiednich nie byto,—nietylko dlatego, iz ple-
nus venter non studet libenter, ale i dla tej niezawodnej
prawdy fizyjologi¢znej i dyjetetycznej, iz praca mozgu
przeszkadza pracy zotadka.

Dalej, wielce pozadane jest zaprowadzenie we
wszystkich zaktadach szkolnych zmiany w dlugosci
trwania lekcyj, tak aby po kazdej trzy-kwadransowej
lekcyj nastgpowata pauza kwadransowa. Jestto dale-
ko potrzebniejsze i racyjonalniejsze, anizeli dtuga pot-
godzinna pauza, nastgpujaca po dwu lub trzech bez
przerwy po sobie idacych lekcyjach.

Tre$¢ nauki szkolnej, szczegodlniej w szkotach
poczatkowych 1 w nizszych klasach gimnazyjalnych
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musi by¢ taka, by przedewszystkiem odpo-
wiadala wychowawczym celom odnos$nie do fi-
zyjologicznych potrzeb nierozwinigtegojesz-
cze organu myslenia, a wigc odpowiada¢ musi naste-
pujacym wymaganiom, ktoére kazdy zdrowo myslacy
cztowiek oznaczy¢ potrafi, jezeli mu chodzi o wy-
ksztatcenie stabego jakiego$§ organu 1 wyrobienie
w nim sily, czy to u czlowieka, czy u zwierzecia.—
Tres¢ wigc nauki szkolnej musi by¢ taka, by niedoj-
rzaty organ mysS$lenia, mégt przy jej pomocy stopnio-
wo zaakomodowa¢é si¢ do spelnienia coraz to trudniej-
szych zagadnien; musi by¢ taka, aby umyst dziecka
przyjmowat ja od poczatku bez wstrgtu, bez nadmier-
nego trudu a raczej swobodnie i chetnie; musi byé
taka, aby dziecko koniecznie polubito nauke¢ jako na-
uke i1 nauk¢ jako obowiazek; a i w pézniejszych la-
tach i dla starszych uczniow tre§¢ nauki szkolnej nie-
powinna by¢ taka, zeby obowigzujacym a maloposilnym
pokarmem obladowywata mlody organ mys$lenia. Ale
nadewszystko tak tres¢ jak ilo§¢ nauki szkolnej, przez
ograniczenie liczby uczniéw jednemu nauczycielowi
powierzonych, powinna by¢ oile moznos$ci zastosowa-
na do danej indywidualnej wartosci organu mys$lenia
kazdego z uczniéw zosobna, zawsze za$ mniej niebes-
pieczne begdzie dla ogdélu uczacej si¢ mtodziezy, jeze-
li program nauki szkolnej i wymagania nauczyciela
beda zastosowane do zdolnoséci §redniej mia-
ry, anizeli do jakiej§ miary nadzwyczajnej, idealndj,
ktorej tylko wyjatkowe jednostki dosiggnac¢ sa w sta-
nie. Indywidualizowanie ucznidéw ze strony
nauczyciela bedzie spetnieniem najtrudniejszego ale naj-
konieczniejszego spomigdzy wymagan higijeny szkol-
nej w ogodlnosci a w szczegdlnosci dyjetetyki umysto-
wej wieku szkolnego.

Niedoktadnosci mego wyktadu doskonale mi sg
znane. Czas ograniczony nie pozwalal na bardziej
wyczerpujace traktowanie przedmiotu. Brak wszel-
kiego wiarogodnego materyjatu statystycznego krajo-
wego zmuszal mnie do postugiwania si¢ niemal wy-
tacznie materyjalem obcym. Chodzilo mi przede-
wszystkiem o zainteresowanie Was, Sz. St., sprawa,
ktéra we wszystkich spoteczenstwach europejskich
jest dzi§ na porzadku dziennym i ktérg i u nas z pe-
wnoscig przyjdzie niezadtugo si¢ zaja¢ czynnie tak
Witadzy jak i obywatelom kraju. Kto wie, czy miesz-
kancy Warszawy przed wszystkiemi innemi nie beda
mieli danej sposobnos$ci do rosciggnigcia opieki nad
nizszemi zakladami naukowemi. A te zaktady wtasdnie
wiecej, niz wszystkie inne wymagaja, by w ich kie-
rownictwie pamigtano nietylko o szkole, ale i o
zdrowiu.
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D-ra Boiestawa Skoérczewskiego,

Lekarza zdrojowego w Krynicy.

(Ciag dalszy.)

Przez dlugie wieki utrzymywato si¢ i dzi$ si¢
jeszcze utrzymuje mniemanie, ze ,8erce je8t sie-
dziby wuczuci a.” To btedne pojecie utworzyto
si¢ z tego, iz skutek brano za przyczyng: albowiem
niemal kazde silniejsze wrazenie, ktore albo si¢ samo
wytworzylo w naszym moézgu, albo si¢ tam dostato za
posrednictwem zmystdw, najsilniej 1 najwidocznioj
wptywa na zmian¢ w ruchach serca. Na podstawie
tych zjawisk powstaty rozliczne zwroty mowy, odno-
szace si¢ do wpltywu réznych wrazen na osrodek na-
rzadu krazenia: ,,z radosci serce bije gwaltownie,
z zalu serce pgka, ze smutku serce zamiera, z niepo-
koju serce drzy,” inne znowu uczucia wywotuja ,,bol
serca, ran¢g w sercu” it. d. Jestto rezultat spostrze-
zen zbieranych przez tysigce lat, a przytoczone zwro-
ty wydaja si¢ nam tak naturalnemi, ze nie wzbudzaja
w nas zadnego powatpiewania, przyjmujemy je za pe-
wniki. A jednak nie serce ale nasz mozg jest tak,
jak w kazdej czynnoSci psychicznej, glownym moto-
rem cald] t§j sprawy. Jedyna i wylaczng siedziba
wszystkich wrazen jest moézg: do niego one si¢ do-
staja od zewnatrz i od niego znowu si¢ dalej roscho-
dza. Ale to bledne pojecie, tak w nas zakorzenione
najlepszym jest dowodem, jak $cisty zwiazek istnieje
migdzy wrazeniami psychicznemi a czynno$ciami roz-
nych narzadoéw w ustroju—w tym za$§ przypadku na-
rzadu krazenia.

Przytoczone zwroty mowy nauczaja nas daloj,
ze spostrzezenia zgromadzone pod wzgl¢gdem zacho-
wania si¢ czynnos$ci serca przy réznych wrazeniach
psychicznych wotano rozdzieli¢ na rozmaite katego-
ryje, okre§lajac je czasownikami ,bije, pg¢ka, drzy, za-
miera, boli”. Fizyjologija jednak nie natozyta jeszcze
pet naukowych na ten dziat zmian w czynnosciach
ustroju wogole, w szczegodlnosci zas w czynnosciach serca,
pod wpltywem bodzcoéw psychicznych. Nie zaprzecza
ich istnieniu, ale tego jeszcze nie zgtebita, nie nazwa-
ta po imieniu poszczegdlnych wrazen, nie rozdzielita
odpowiednio ich skutkéw. Dlatego zaledwie ogdlni-
kowo =znamy podniecajace i przygnegbiajace dziatanie
wrazen umystowych na czynno$ci naszego ciata,
aszczegodlowo naszego serca, ktorego uderzenia w pierw-
szym razie moga si¢ podnies¢ z 70 na 130 na minute,
gdy wl'drugim przypadku moga si¢ zwolni¢ na 50.

Wplyw wrazen psychicznych nie ogranicza si¢
tylko do samego serca, cze¢stokro¢ dostrzedz mozna
jego skutki na samych cze¢$ciach uktadu naczyniowe-
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go, a rozwija si¢ to za poSrednictwem nerwow n a-
czynio-ruchowych. Pod wrazeniem wstydu
wystepuje na twarz rumieniec, ktdry nie jest ni-
czem innem jak chwilowem rosszerzeniem si¢ i obfit-
szem wypelnieniem krwia drobnych tetniczek. Prze-
ciwne zjawisko, skurczenie si¢ naczyn wyste-
puje pod wptywem innych bodzcow psychicznych, jak
przestrachu. Niekiedy przy wrazeniach silniejszych
skutek nie ograniczy si¢ tylko do jednego uktadu ner-
wowego, ale przeniesie si¢ zarazem na drugi, jak to
dostrzegamy przy bardzo silnym przestrachu, po kto-
rym wystepuje skurcz naczyn za posrednictwem ner-
wow naczynio-ruchowych, a zarazem przytacza si¢
porazenie nerwdéw ruchowych; co w mowie okreslamy
zwrotem: ,,z przestrachu zbladt jak S$ciana i stat ska-
mieniaty.”

Jezeli si¢ przypatrzymy narzadom wydzielniczym,
to i tutaj dostrzezemy pewne zboczenia w ich czyn-
nosci pod wplywem wrazen psychicznych. W gru-
czole tzowym, ktorego zadaniem jest zwilzanie gatki
oczndj, wystepuje nadmierne wydzielanie—placz —
pod wptywem wrazen, ktére nazywamy rosczulajace-
mi; przewaznie sg one smutne, lecz moga tez by¢ we-
sole. Podobne zboczenie w wydzielaniu dostrzega si¢
w gruczole $linowym na mys$l o pewnych potrawach,
zwlaszcza kwasnych, lub bardzo smacznych, a to na-
zywaja, ze¢ ,$linka si¢ rob i.” Wiecej skompli-
kowane zjawisko wystepuje pod wplywrem wrazen
wogoble wesotych— §miech —albowiem wrazenie to
sprawia skurcz pewnej grupy migéni twarzowych,
wywoluje silne zaburzenie w czynnosci oddychania,
a czesto dotacza si¢ jeszcze nadmierne wydzielanie
gruczcﬂu lzowego.

Sledzac krazenie krwi u zab lub krolikow pod
drobnowidzem, dostrzegamy, ze grubo$¢ naczynia—te-
tnicy—nie jest ciagle jednakowa, ale niemal bez przer-
wy si¢ zmienia. Roéznice wystgpuja znaczne, a w tem
rosszerzaniu i zwe¢zaniu si¢ naczyn nie mozna do-
strzedz zadnego statego prawa, odbywra si¢ to najro-
zmaiciej. Ale ile razy przestraszy si¢ badane zwie-
rz¢, wtedy na chwilg prawie zamyka si¢ $wiatlo na-
czynia, poczem zwykle przez dituzszy czas bywa na-
czynie nadmiernie rosszerzone. To naprowadza mig
na przypuszczenie, ze prawdopodobnie te ciggle zmia-
ny w grubos$ci naczyn zaleza od czynnos$ci moézgu, od
wrazen jakie zwierz¢ odbiera. Zgadza si¢ to ze spo-
strzezeniami na ludziach, o jakich wpierw moéwiliSmy.
Te jednak odnosily si¢ tylko do pewnych wrazen
o znacznem nat¢zeniu. Donioste byloby rosstrzygnig-
cie pytania czy wszystkie wrazenia i nawet mniej sil-
ne wplywaja na czynnos$ci organizmu i w jaki spo-
sob si¢ to odbywa. Dos$wiadczenia jednak w tym
wzgledzie nasuwaja niezmierne trudno$ci. Wspomne
tutaj o jednem, w ktéorym przypadek utatwil mi ba-
danie. U pewnego cztowieka, skutkiem postrzatu przed
wielu laty, $ledziona lezata na zebrach tuz pod skoé-
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ra. Skorzystalem z tej okoliczno$ci w ten sposédb, iz
reka. lekko objalem $ledziong¢ i rozmawiatem z bada-
nym przeskakujac z przedmiotu na przedmiot, aby
Wtedy
przekonatem si¢, ze wielko§¢ badanego narzadu ciagle

jego umyst odbierat réznorodne wrazenia.

si¢ pod r¢ka zmieniata, a w koncu, gdy mocno prze-
straszytem badanego, $ledziona natychmiast si¢ bardzo
znacznie skurczyta, wigcéj niz po uzyciu lekow, ktd-
re wplywaja na skurczenie §ledziony.

Te spostrzezenia, jak tez wiele innych, naktania-
ja mi¢ do przypuszczenia, ze wrazenia psychiczne, ja-
kie bez przerwy odbieramy, czy to od naszego oto-
czenia, czy tez przez reminiscencyja, ciagle wywotuja
pewne wahania w réoznych czynnos$ciach naszego or-
ganizmu. Wrazenia s3 nieodstgpnemi towarzyszami
naszego zycia, lotem btyskawicy przesuwaja si¢ jedne
po drugich, a z rowna szybkoscia wystepuja ich ro-
znorodne skutki. Zwykle wystgpuja cate grupy wra-
zen do poprzednich zblizone, a przy diluzszem tego
trwaniu, nazywamy to nastrojem umystu i), ktory, od-
nosnie dojakosci dzialajacych wrazen, zowiemy weso-
lym, ozywionym, smutnym, trwoznym, zgn¢bionym,
tesknym, tkliwym 1it. d.

Wpierw przyktadami staratem si¢ okazaé, ze
poszczegdlne wrazenia sprawiaja chwilowe zmiany
w narzadach; na tdj to podstawie wydaje mi si¢ natu-
ralnym wniosek, ze nastréj umystu sprawi podobne
zmiany w ustroju, ale te utrzymywacé si¢ beda przez
czas dluzszy — mianowicie tak dlugo, jak dilugo ten
nastréj utrzymywac si¢ bedzie, poczem znowu przy
dziataniu wrazen odmiennych, przy odmiennym na-
stroju umystu ustgpuja te zmiany w narzadach, a na
ich miejsce nastajg zmiany, odpowiednie §wiezo dozna-
nym wrazeniom. Jezeli jednak odbierane wrazenia
byty zbyt silne, albo pewien nastréj umystu w znacz-
nem nat¢zeniu trwatl zbyt dtugo, to pomimo usunigcia
dalszych wrazen, zboczenia, jakie wystapily w pew-
nych narzadach moga si¢ dalej utrzymywaé¢ —nie
powraca rownowaga —to juz jest stan
chorobowy. Sami znacie nieposlednig ilo$¢ tego
rodzaju przykltadéw, przypomne tylko, ze zbyt silny
przestrach wywoluje liczne choroby ostre szczegdl-
niej u dzieci, a u oséb starszych zmartwienia czgsto
bywaja jedyna przyczyna wielu choréb przewlocz-
nych.

Dzi§ niepodobna nam szczegdétowo rozrdéznial
dziatania na organizm tych réznorodnych wrazen, a tern
samem roznorodnych nastrojow umyshu, zwtlaszcza,
gdy te przez dluzszy czas utrzymywacé si¢ be¢da; za-

) Nastréj umystu jestto wilasciwie sktonno$é¢ do przyj-
mowania i wytwarzania pewnej grupy wrazen, ale poniewaz ta
sktonno$¢ powstaje najczeséciej skutkiem dziatania tego rodzaju
wrazen, a powtdre poniewaz wtedy najtatwiej tego rodzaju wra-
zenia bywaja przyjmowane i wytwarzane; przeto pod nazwa na-
stroju umystu mozna tez rozumie¢, ze ta grupa wrazen jest wte-
dy istotnie czynna.

ledwie moglibySmy ujaé ten przedmiot w bardzo ogol-
nikowym zarysie, rozdzielajac wszystkie wrazenia na
dwa dziaty—na wrazenia gng¢biace i podniecajace (de-
prymujace i ekscytujace). Jezeli czlowiek przez czas
dluzszy bedzie si¢ znajdowal pod wplywem wrazen
gnebiagcych (zal, smutek, trwoga, t¢gsknota, poni-
zenie, zniechg¢cenie, pogarda, przesyt it. d.) wtedy,
ogoélnie rzeczy biorac, wolnieje czynnos$¢ ser-
c a, stabnie odzywianie catego organizmu, tak skut-
kiem zmniejszonego dowozu materyj odzywczych, jak
tez skutkiem nieprawidlowo zwolnionej przerobki ma-
teryi. Précz tego rosszerzaja si¢ naczynia,
przez co tatwo wytwarzaja si¢ niezyty (katary), a z tych
najczestszy a zarazem najgrozniejszy jest niezyt
drog oddechowych, ktéry zwolna zmieni¢ si¢
moze w suchoty ptucne iniezyt drog po-
karmowych, niekiedy z nastgpcza zodltaczka, kto-
ry znowu przyczynia si¢ do ogoélnego oslabienia, wy-
cienczenia. W ten sposob organizm z jednej strony
staje si¢ sktonniejszy do rozlicznych chorob, a z dru-
giej strony powstata juz choroba przewodu pokar-
mowego czestokro¢ wywotuje zmiany krazenia krwi
w moézgu, a przez to powstaje ponury nastréj umystu
zwany hipochondryja.

Jezeli znowu czlowiek znajduje si¢ przez dtuz-
szy czas pod wplywem wrazen podniecaja-
cych (roskosz, zapal, namig¢tnosci, gniew, walka,
zawi§¢ it. d.),— to postepujac w rozbiorze nastepstw
droga poprzednig, —czynno$§¢ serca odbywa
si¢ $§pieszniej, z wicksza energija, stabnie od-
zywienie organizmu skutkiem spieszniejszego gorzenia,
przyspieszenia przerobki materyi. Proécz tego zwg-
Zzaja si¢ naczynia a zwigksza si¢ czynnos$é ro-
znych wuktadoéw nerwowych, te staja si¢ pobudliwsze,
a wigc tatwo rozwijaja si¢ rézne choroby ner-
wowe. Czestokroé¢, zwlaszcza w poczatkach, nie da-
ja si¢ one pochwyci¢ w $cista nazwe lekarska, ale
ogblnie nazywamy to ,stanem nerwowym,” ktory jak
Wam wiadomo, tak epidemicznie grasuje w ostatnich
latach. Ten stan nerwowy jest zwykle ostatecznag
granicg dla wielu choréob nerwowych, a wspomne¢ tu-
taj tylko o jednej, ktoéra prawie wytacznie spotyka-
my u kobiet, a ktora jest przestrachem dla nich sa-
mych a tem wigcej dla drugiej polowy rodzaju ludz-
kiego: choroba ta nazywa si¢ histeryja.

Tym ogdélnym rysem staratem si¢ przedstawic,
iz pod wplywem wrazen psychicznych istotnie rozwi-
ja si¢ wiele choréb. Nie miejsce tutaj potemu, abym
szczegbtowo rozbieral caly ten przedmiot—sadzg—ze
z tego, co dotychczas w krotkosci nakreslitem, reszte
uzupelnicie sobie sami i nieraz na sobie przekonacie
si¢, jak silnie wplywaja wrazenia psychiczne na czyn-
nosci naszego organizmu i jak tatwo pod ich wptly-
wem zwichnie si¢ réwnowaga w tych czynno$ciach.
A raz utracona rownowaga wywotuje dlugi szereg dal-
szych zboczen i nie latwo powraca.
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Dalszem wnioskowaniem musimy przyj$¢ do te-
go przekonania, ze zboczenia, wywolane w organizmie
przez pewna, grupe¢ dzialajacych wrazen psychicznych,
powinny si¢ usuwac dzialaniem wrazen, kloreby byty
pierwszym wprost przeciwne; czyli wyrazajac si¢ zwro-
tem przyjetym przez ogdl, te ostatnie wrazenia
bytyby lekiem przeciw chorobie, wy-
wotanej przez wrazenia pierwsze. Ale jak
w pierwszym, tak tez w drugim razie nie wystgpuja
wrazenia pojedyncze, ale kombinacyje wdokace si¢
w nieskonczono$é—przeto nie moze by¢ mowy o $ci-
stem poznaniu wszystkich tych wrazen szkodliwych
a z drugiej strony niepodobna tez doktadnie ujaé
i poda¢ choremu wrazen, ktéremi chcielibySmy zniwe-
czy¢ wplyw wrazen pierwszych, ale odbywa si¢ to
wszystko w pewnych granicach prawdopodobienstwa.

Jakiegokolwiek rodzaju bytyly te szkodliwe wra-
zenia, to chcgc usunaé¢ ich skutki, przedewszystkiem
nalezy usuna¢ si¢ z pod ich wplywu—usunaé si¢
z miejscowosci, z otoczenia, ktore je wywoluje, a na-
stgpnie stara¢ si¢ o wrazenia przeciwne a silne, do
czego podroz i pobyt w odpowiednich miejscowos$ciach
najwigcej nastrgcza sposobno$ci. Odpowiedni wybor
w tym wzgledzie jest bardzo wazny ale tez trudny.
Stosownie do ogodlnego podzialu na wrazenia przy-
gnebiajace 1 podniecajace, podobnie rozdzieliliby$Smy
wrazenia odbierane z réznych okolic. W ten-to spo-
sob osobom podupadlym na zdrowiu skutkiem zgng-
bienia radziliby§my podrdéz po okolicach, odznaczaja-
cych si¢ wielka rozmaitoscia widokow, wywierajacych
silne wrazeniajak Semmering, Pioniny, brze-
gi Renu, w niektérych przypadkach Tatry, pewne
miejscowosci w Szwajcaryi, a wyjatkowo dluzszy
pobyt w wigkszych i ozywionych miastach. U oséb
za$ z podniecong czynno$cia nerwowa spodziewaé sig
mozemy dobrych skutkéw z podrézy po Styryi
po saskiej Szwajcaryi, po czgsci Karyntyi
i Tyrolu, jakotez z pobytu nad wigkszemi jeziorami
lub morzem, oraz w podinocnych Witloszech, ale
nie w wigkszych miastach.

Zaledwie zlekka dotknatem tego ze wszech miar
waznego przedmiotu, zaledwie stabe $wiatlo rzucitem
Wam w tym kierunku na rozwdj wielu choréb i ich
leczenie. Niestety, do dzi§ nie zdolaliSmy tego jesz-
cze nalezycie zglebié¢, bo psychologija zanadto oddzie-
lita si¢ od fizyjologii, a fizyjologija wszedlszy na dro-
ge eksperymentalng zbyt malo zajmuje si¢ psycholo-
gija. A jednak tutaj rozlegle otwiera si¢ pole dla
higijeny, ktorej zadaniem jest zapobieganie ztemu. Je-
zeli za$§ to zle wystgpito, to w tym przypadku jego
usunieciem gltownie zaja¢ si¢ musi klimatotera-
pij a.

W potudniowym Tyrolu znajduje si¢ kilka
stacyj klimatycznych, o ktoérych tutaj zamierzam po-
mowi¢. Otoéz jezeli si¢ obralo droge przez Rosen-
heim tood Br enneru, jezeli za§ przejezdzato sig
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przez §rodek Karyntyi tood Franzensfeste
dostajemy si¢ w doling rzeki E isacki i razem z bie-
giem wody dazymy koleja zelazng wprost na potudnie
az do Bozenu.

Miasto Bozen (Bolzano) w $rednich wiekach
cieszyto si¢ znakomitym ruchem handlowym, posred-
niczytlo bowiem migdzy Wenecyja a podinoca.
Obecnie liczy do 10000 mieszkancéw i wcale pokaznie
wyglada a nalezy do miast najwigcej handlem ozywio-
nych w Tyrolu. Jego potozenie jest bardzo malo-
wnicze. Z dwu stron uje¢ty to miasto w swoje ramio-
na rzeki Eisacka i Talfer, ktore potaczyly si¢
tutaj z soba, aby razem si¢ dosta¢ do powaznej Ady-
gi tak niedaleko plynacej. Po stronie wschodniej
w glebi na krancu doliny Eisacki wysoko wzno-
szg si¢ fantastyczne ksztalty skal dolomitowych, a za$
po stronie zachodniej i péinocnej na diugich pasmach
gor rosproszyly si¢ starozytne zamczyska lub grupy
mieszkan wiesniaczych.

Podgoérza, otaczajace miasto dokota, =zielenieja
bujng roslinno$cia, ktéra przypomina nam, zeSmy si¢
znacznie posun¢li ku potudniowi. Winne szczepy,
dorodne, bogato obsypane okazatym lisciem i cigzkie-
mi czarnemi gronami upinaja si¢ w geste altany. Jak-
ze one sa odmiene od tych kartowatych, bezlistnych
todyg, jakiemi porasta prawie kazda pigdz ziemi
w prowincyjach nadrenskich. Krok jeszcze, a te nie-
co pedantycznie w szeregi ustawione winne altany
zmieniaja si¢ na malownicze festony, lekko zwieszaja-
ce si¢ z drzewa na drzewa w boski6j Italii. Jak
w hamakach kotyszace si¢ dorodne jagody otaczaja
tam kazde pole, kazda take¢ i towarzysza kazd¢j nie-
mal drodze.

Drzewa szpilkowe, ktore w krajach wigcej na
poinoc potozonych =zajmuja okiem nieobjgte prze-
strzenie, przerzedzaja si¢ tutaj coraz wigcej: Swierki,
jodly, sosny wystepuja raczej jako okazy botaniczne,
na roéwni z cisami, tujami i cyprysami; — figi dosy¢
bywaja czgste, a po nad cala ro$linno$cia przewazaja
winoro$le a z drzew kasztany i orzechy.

(D x. n.)

Kronika naukowa.

-d- Pokarmy w stosunku do ich pozywnoS$ci i ceny. Czlo-
wiek, przy wyborze pokarmow, rzadzi si¢ juz to ich ceoa, juz sma-
kiem lub przyzwyczajeniem, juz wreszcie idzie za innemi wzglg-
dami bez zadnej mys$li i rozumowania. Bardzo rzadko si¢ zda-
rza, aby nawet wyksztatcony czlowiek zdawal sobie Sprawe, dlacze-
go t¢ lub owa potrawe spozywa i nigdzie tez przepisy lekarza nie
napotykaja na tyle trudnosci, co w rzeczach pozywienia i dyjety.
A jednak rolnicy juz dawno uczuli potrzebe raoyjonalnego zywie-
nia inwentarza; konkurencyja zmusza ich do tego, aby si¢ starac¢ o
wybor takiej paszy, ktora obok niskiej ceny dostarczataby najwig-

kszej ilosci pierwiastkow pozywnych. Istnieja tez tabelki po-
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rownawcze, z ktéorych przekona¢ si¢ mozna, ile w dandj paszy
znajduje si¢ pozywnych czgséci i jaka tych ostatnich wypada cena-
Procz tego, stosownie do przeznaczenia zwierzgcia, staraja sig
oni wybra¢ odpowiednia pasz¢ i inacz6j karmia wotu roboczego,
anizeli opasowego. Wobec tych postgpow, jakie poczynita dy-
jetetyka zwierzgca, przyzna¢ musimy, ze dyjetetyka ludzka na
bardzo jeszcze niskim znajduje si¢ stopniu; mato wiemy o straw-
nosci pokarmow i ich wplywie na nasze zdrowie, a zawarto$§¢
pozywnych czg¢sci w danym pokarmie prawie nigdy nie jest nam
znana.

Jezeli podobna nieswiadomo$¢ moze by¢ oboje¢tna dla po-
jedynczych, zamoznych jednostek— cho¢ i tu nie jest bez szko-
dy—to natomiast wyrzadza ona wiele zlego tam, gdzie idzie
0 wybor pozywienia dla wigkszych mas (szpitale, wojska, pensy-
jonaty), gdzie zatem za najmniejsza cen¢ najwigcéj pozywnych
czeg$ci dostarczy¢ nalezy. Z tego wzgledu uwazamy za nadzwy-
czaj wazng prac¢ D-ra E. Koeniga, majacg na celu wykazanie
ceny produktow wzglednie do ich pozywnosci i strawnosci *).
W yniki pracy autora sa nast¢pujace:

1) Pokarmy zwierzgce, a mianowicie rozmaite ro-
dzaje mi¢sa maja bardzo rozmaita warto$¢, stosownie do czg$ci
ciata, z ktorej pochodza (co zreszta i pierwej bylo wiadome);
procent biatka zmienia si¢ tu nieznacznie, natomiast ilo§ci wody
1 tluszczu znacznym ulegaja wahaniom. Ceny targowe nie odpo-
wiadaja wogdle istotn¢j wartosci i pozywnosci tych rodzajow mig-
sa; nie potrzeba wspominaé, ze kos$ci dodawane do migsa znacz-
nie obnizaja jego warto$§¢ w stosunku do ceny.

Ttuste gatunki migsa sg stosunkowo najtansze; pochodzi to
stad, ze migso takie zawiera w sobie mato wody, a natomiast za-
wiera ttuszcz, ktory nie jest bez warto$ci, gdy tymczasem ilo$§é
biatka jest prawie tasama co w migsie chudem. Zwierzyna,
drob i niektore gatunki ryb winny byé, w stosunku do pozyw-
nosci, uwazane za bardzo tanie; natomiast wedliny, jak szynki
i kielbasy sa drozsze (a takze niezdrowsze) anizeli $wieze migso.

Miecko 1jego produkty, jak ser, sa wogdle bardzo tanie;
nawet masto, ktore tylko na zamozniejszych stotach si¢ pojawia,
nie jest zbyt drogie w stosunku do tych pozywnyoh czg$ci, jakie
zawiera.

2) Spomigdzy pokarmdéw ro$linnych najtansze sa kar-
tofle i rosliny straczkowe, dalej ida rozmaitego rodzaju
maki zytnie i pszenne a pdzniej inne zboza.

Stosunkowo najdrozsze z pomigdzy pokarmow roslinnych
sagjarzyny. Jedne z nich, z powodu swego smaku, zaliczone
by¢ winny do przypraw iz tego wzgledu nie moga podlegaé na-
ukowej ocenie ze wzglgdu na wartos¢. Ale gdybySmy nawet
przyznali im t¢gsama pozywnos$¢ co migsu, a ich pozywnym pier-
wiastkom tg¢zsama pienigzna warto$¢ co pierwiastkom migsa, to
i tak cena targowa wigkszej czgéci jarzyn nie odpowiadataby
woale ich istotnej wartosci.

W arto§¢ czekolady, kawy i herbaty takze oceniona by¢
nie moze, z powodu ze sg to przedmioty zbytku; w kazdym razie
nalezg one do drogich pozywien.

Dobre mig¢so $rednio tlustego wotu zawiera: 75% wo-

dy—20°/0 biatka— 5°/0 tluszczu i 1°/0 soli. Aby oceni¢ istot-

*) Zeitschrift f. Biologie X 1II, 3.

ng warto$¢ jego sktadowych czesci, bierzemy jego targowa ceng
t. j. $rednio 26 gr. za funt. W tern znajdowaé si¢ bedzie 0,20
f. biatka a 0,05 tluszczu; poniewaz ten ostatni warto$cia swa od-
powiada tluszczowi $winskiemu, ktérego cena wynosi mniej wig-
cej 48 groszy za funt, .a wigc 0,0 5 tluszczu w funcie migsa ko-
sztuje 2,4 grosza, czyli ze na biatko pozostaje reszta t.j. 23,6
grosza.

Mozemy zatem przyja¢ za zasadg, ze w pokarmach zwie-
rzgcych

za funt biatka ptacimy 118 gr. (23,6 X 5)
za funt tluszczu 48 gr. (2,4X20).

W jarzynach gtéwna sktadowg cze$¢ stanowi woda.
Wedlug najnowszych poszukiwan Dahlena znajduje jej sig
92% w szparagach, biatej kapuscie,— 90% w kalafijoracb, czer-
wonej kapuscie,— 87% w kapuscie belgijskiej— 86 w kapuscie
sabaudzkiej,— 80 w satacie. Biatka znajduje si¢ 3% w kala-
fijorach, 2,5% w szparagach, 2,3% w kapuscie glowiastej,
1,8% w czerwonej, a 1,6% w biatej kapuscie, — 2,6 w kapu-
§cie sabaudzkiej, a 1,4 w satacie. Najwigcej tluszczu zawiera
w sobie kapusta sabaudzka, t. j. 0,5, gdy tymczasem w satacie
jest go tylko 0,3, w szparagach 0,3 % , w kalafijorach za$ 0,2% .
Co si¢ tyczy cukru, to biata kapusta zawiera go w sobie 2,6%,
czerwona 1,7 % ,— kalafijory 1,3% ,— szparagi 0,5% . Kroch-
malu i innych bezazotowych sktadnikéw najwigcdj si¢ znajduje
w satacie (5,8% ), poznioj idzie kapusta belgijska (4,3 % ), dalej
czerwona (1,1% ), sabaudzka (3,8), a nareszcie szparagi i kala-
fijory (3,4% ).

Wiokien wreszcie roslinnych prawie we wszystkich jarzy-
nach jedna i tasama znajduje si¢ ilo$c.

Smak jarzyn zalezy od zawartosci w nich biatka: te ktore
go zawieraja najwigcej maja smak najdelikatniejszy i najprzyje-
mniejszy.

Z drugiej strony warto$¢ pokarmoéw roslinnych zalezy od
tego, ile z nich przewod pokarmowy ozlowieka moze sobie przy-
swoi¢. Otéz wiadomo, ze pokarmy roslinne tylko w czesci
ulegaja Strawieniu, t.j. na pozytek organizmu si¢ obracaja; tak
Meyer dowiodt, ze z jarzyn jedynie ich 60% ulega strawieniu,
— z chleba razowego 80% ,— z chleba zytniego biatego 89% ,—
a z pszennego 94% .

Aby teraz obrachowaé warto$¢ pojedynczych sktadnikow
ro§linnych, wezmy najpierw kartofle jako punkt wyjscia dla wyli-
czenia ceny krochmalu. Katofle maja mniej-wigcej nastgpujacy
sktad: wody 75% ,— biatka 2% ,— tluszczu 0,2% ,— kroch-
malu 21% ,— drzewnika 0,8% i popiotu 1% . Targowa cena
kartofli wynosi $rednio za 100 f. 200 groszy (16 ztotych za ko-
rzec). Jezeli za 2 f. biatka odrzucimy szdsta cz¢$¢, t.j. 33 gro-
sze, to reszt¢ bedziemy mogli uwaza¢ jako warto§¢ krochmalu,
czyli ze funt tego ciata wypadnie 8 groszy. Aby oceni¢ war-
to§¢ tluszczu nalezy nam przyja¢ z Pettenkoferem i
Voitem, ze stosownie do ilo$ci tlenu, potrzebnego do ostatecz-
nego utlenienia, 100 czg$ci ttuszczu rowna si¢ 175 krochmalu.
Biorac cen¢ tego ostatniego 8 gr. za f., wypadnie ze f. tluszczu
wart 14 gr. Majac zatem ceng, jaka w pokarmach roélinnych ptaci-
my za krochmal i tluszoz, wypada nam jeszcze obrachowaé wiele
placimy za biatko ro$linne. Dlatego bierzemy jakikolwiek pro-

dukt ros$linny o wiadomej cenie i sktadzie, np. make¢ zytnia.
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Sklad joj jest mniej-wiecej nastepujacy: 14% wody,— 9% bial-
ka, 1,6% tluszczu, 73,5°/0 krochmalu,— 1%, drzewDika
* 1% P°pi°tu. Poniewaz za$ cena maki Zzytniej wynosimniej-
wiecej 10 gr. za funt, azatem w 100 f. maki placimyza 73,5f.
krochmalu 588 gr., za 1,5 f. tluszczu 21 gr., czylize na 9f.
bialka pozostaje 390 gr. t. j. 43 grosze za funt.

Obecnie mamy juz cene¢, jaka placimy w pokarmach tak
zwierzecych jak i roslinnych za pojedydcze skladowe pierwiastki

pozywne. Wynosi ona za:

zwierzgce roslinne
funt biatka 118 gr. 43 gr.
,, tluszczu 48 gr. 14 gr.
,, krochmalu — 8gr.

Z rachunku powyzszego widzimy przedewszystkiem, ze za
substancyje pozywne ze §wiata zwierzgcego placimy owiele dro-
zej, anizeli za takiez substancyje ro$linne, okoliczno$é¢, ktora sig
ttumaczy owiele wyzsza warto$cia pokarmow zwierzgcych. Je-
zeli za$ daloj wedlug tak otrzymanyoh cyfr bgdziemy obrachowy-
wali istotng warto$¢ rozmaitych pokarmow, to zobaczymy, Ze ona
w wielu razach nie zgadza si¢ bynajmniej z cenami targowemi.

I tak wezmy kietbasg; sktad jej jest nastgpujacy 37,3%
wody,— 17,6% biatka,— 39,7% ttuszczu,— 5,4% soli. Obra-
chowawszy wedtug powyzszych cyfr warto$¢ pozywnych jej czgsci
wypadnie, ze funt kielbasy wart jest rzeczywiscie tylko 39 gr.,
kiedy targowa jej cena wynosi 50 gr. do 2 zL za funt. WezZmy
dalej ser (zwyczajny krowi), ktorego sktad jest: 44% wody,—
44,8% biatka,— 6,3% ttuszczu i 4% soli. Biatko jego w fun-
cie warte jest 52,8, tluszcz za$ 3, funt zatem sera wart jest
istotnie 55 gr., kiedy na targu dostanie go za 25 gr. ).

Tym spospobem Koenig obliczyl ceny nastgpujacych po-
karmow za funt:

pokarmy zwierzgce.

istotna warto$¢ cena targowa

Polgdwica 30,1 gr- 36 gt
Zrazdwka tlustego wolu 26,5 26 i
Seroe wotowe 19,2 ., 16 y
W atroba 31,8 12 g
Pier§ prosiecia 27 . 31 g
Ttusta szynka 53,7 50 p
Boczki wieprzowe 24,6 26 g
Serce wieprzowe 20,1 17 g
W atroba wieprzowa 21,5 17y
Zajac 51 " 80 g
Sledz 59 1 37,8 g
Stokfisz 180 " 50 g
Kawior 151 " 400 g
W ¢dlina 26 a 40
Jaja 1 36 " 62 g
Mleko 14,4 6,3 g
Masto 70 " 80
Ser (krowi ze zbierane-

go mleka) 55 " 25 g

')  Warto$¢ sera zmniejsza si¢ w miar¢ jego dobroci
w zwyklem tego stowa znaczeniu; pochodzi to stad, ze szlachetne
gatunki sera zawieraja duzo tluszczu a mato biatka, kiedy cena
tego ostatniego wyzsza jest anizeli tluszczu. Tak czester wart
tylko 32 gr. za funt, rok/ort za§ 45 gr. (przyp.spr.).
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pokarmy roslinne,

istotna warto§¢ cena targowa

Maka zytnia 9,3 gr. 10 gr-
Maka pszenna 9,3 ,, 14 it
Ryz 9 » 25
Kasza 9 u 10 "
Makaron wtoski 9,3 > 36
Chleb zytni 6 . 8 i
Chleb pszenny 6,5 . 12,
Groch 17 . U i
Kartofle 3,8 ., 2
Buraki 2,8 26,
Szpinak 2,1 ,, 8 n
Kapusta biata 1,4 ,, 3,1
Szparagi 1,4 54 g
Groszek zielony 3, 12y

Jezeli cyfry powyzsze wazne sa przedewszystkiem dla go-
spodarzy wigkszych zaktadoéw (koszar, szpitali, wigzien), to nie-
obce by¢ powinny i dla kazdej gospodyni. Tym sposobem zro-
zumieja one, ze z pokarmow zwierz¢cych na nazwe¢ tanich za-
stuguja tylko: zrazowka, serce i watroba wolu i §wini, a takze
stokfisz i ser— z pokarmow za$ roslinnych tanie sa tylko grooh
i kartofle.

Wiadomosci biezace.

Rada municypalna miasta Paryza, zwazywszy, ze poswig-
cenie dla dobra ludzko$ci zabiera wiele ofiar spomigdzy mtod-
szej gieneracyi lekarzy, ze i obecnie D-rzy Tournd, Preve
i Henryk Carette padli ofiarg swej gorliwo$ci i poSwigcenia
postanowita na wniosek p. Liouville 00 nastgpuje:

1) W szpitalach miasta Paryza umieszczone by¢ maja ta-
blice pamigtkowe z marmuru, na ktoéryoh zlotemi literami za-
pisane be¢da nazwiska lekarzy, interndéw i eksternéw i wogdle
stuzby lekarskiej, ktorzyby poniesli $§mier¢ skutkiem po$wigcenia
i gorliwo$ci w wypelnianiu swych obowiazkow.

2) Na pogrzebach zmartych czterej wydelegowani czlon-
kowie b¢da obecni w charakterze przedstawicieli rady municy-

palnej miasta.

W Paryzu istnieje stowarzyszenie majace na celu poskro-
mienie naduzycia tytoniu i napojow wyskokowych. Stowarzy-
szenie to, ktorego prezesem jest Passy, wiceprezesem Cri-
velli a sekretarzem Germond de Lavigny, odbylo w tych
dniach doroczne swe posiedzenie, na ktéorem udzielono medale
za zastugi, polozone okoto wytepienia ztych natogdéw, pp. prof.
Peterowi, mis Reynold (zLondynu), p. Nicolasowi, Ka-

rolowi Richetowi i wielu innym.
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OGLOSZENTIA.
%

Z dniem 1 lipca redakcyja W CclfOWCid oraz htowiukft
gicograli¢znego polskiego przenosi si¢ na Nowy Swiat, Nr. 59.
O nadsytanie materyjatu gieograficznego z calego obszaru ziem
polskich upraszam.

Redaktor Wedrowca i Stownika,
Filip Sulimierski.

Dr. Maurycy Zebrowski ordynowa¢ bedzie w roku
biezacym z poczatkiem Maja, tak jak w roku zesztym, podczas
sezonu kapielowego w Gleichenbergu (w Styryi), a w zimo-

wych miesigcach w Merauie. 5 6
Dr. Jan Wistocki przez czas kapiclowy praktykowaé
bedzie w Ciechocinku. 3 3

Dr. z. Dobieszewski. Ordynowa¢ bedzie, jak zwy-
kle, w Maryjenbadzie, mieszka w domu wtasnym p. n. Yille Do-
biesiewski, gdzie si¢ znajduja urzadzone pokoje dla pomieszcze-
nia chorych.

Dr. wszech nauk lekarskich, Jtl1l FilOWZCZ ordynowaé

Nowe-Miasto nad Pilica. '"Wodolecznica.
(Gub. Piotrkowska, pow. Rawski). Zaklad przyro-
doleczniczy. Caty rok w lecie i w zimie otwarty. Leczy
przewaznie i najskuteczniej choroby nerwowe, niezyty (katary)
wogole, a szczegolniej: zotadka, kiszek i macicy, choroby watro-
by, $ledziony, nerek, pecherza, skory;—besptodno$é,niemoc, na-
sieniotok, bt¢dnice¢, reumatyzmy, ogdlne ostabienie i rozne zaka-

zenia, jak: rtgciowe, zimniczne i t. p.

Kapiele zimne, ciepte, parowe, mineralne i rzeczne

Najkompletniejsze przyrzady do leczenia zimno - wodnego.
Gimnastyka. Mleczarnia speoyjalnie urzadzona dla dostarczania
mleka prosto od krowy. Kumys. Wody mineralne. W za-
ktadzie 100 pokoi z poscielg. Obszerny apartament goscinny
z fortepianem i bilardem. Dyjetetyczne stotowanie chorych.
Czytelnia dziennikéw i ksigzek. Dwu statych lekarzy. W mie-
sigcach letnich dwa razy dziennie gra orkiestra.

Od dnia 15 czerwca codziennie komunikacyja osobowa
zaktadu z Warszawa. Kareta zaktadowa z Warszcwy odchodzi
z-Hotelu Europejskiego we Wtorki, Czwartki i Soboty; nazajutrz
powraca z zaktadu do Warszawy. Zamowienia na karet¢ przyj-
muje szwajcar w Hetelu Europejskim. Oprocz tego w 4-ry inne
dnie tygodnia w Niedziele, Poniedziatek, Srode i Piatek, kareta
zaktadowa kursuje z Nowego-Miasta do Grojca, komunikuje sig¢
ona z karetag pocztowa radomska, wychodzaca z Warszawy o go-
dzinie 10-ej z rana, a przechodzaca przez Grojec, w te wigc dnie
zapisywacé si¢ nalezy w Pocztamcie w Warszawie; urzednik zapi-
sujacy objasni, czy sa miejsca w karecie zaktadowej z Grojca do
Nowego-Niasta.

Szczegdotowych objasnien udziela Administracyja Zaktadu
w Nowem-Miescie nad Pilica, lub Apteka W-go Kucharzew-
skiego w Warszawie, Senatorska Nr. 480.

5— 12 Dr.Jan Bielinski.
H. Kucharzewski, dawnioj Sokotowski. Glowny

Sktad Wod mineralnych, wprost ze zrodet sprowadzanych przy
Aptece ulica Senatorska Nr. 480, wprost Miodow¢j.

Z rospoczynajaca si¢ porg wiosenng, urzadzilem pierwsze
Z tegorocznego czerpania U zrédet, transporty W od mineral-
nych. Ze w ekspedycyi takowej za gtéwne zadanie, odpowied-
nio trzydziestoletniemu zaufaniu, ktérem tak poprzednik moj jak
ija obecnie obdarzeni byliSmy, uwazam aby wody mineralne na
rowni ze wszystkiemi srodkami lekarskiemi, najzupetniejsza gwa-
rancyja przedstawily, przeto sprowadzam wszelkie wody bespo-
$rednio ze zrédet. Aby za$ z drugidj strony taki Srodek lekar-
ski byt zawsze $wiezy, odnawiam te transporty przesytek ze zro-
det co kilka tygodni. Tym sposobem wszelkie w uzyciu lekar-
skiem u nas bgdace wody mineralne naturalne rozlicznych Eu-
ropejskich Zrédel, niewylaczajac najbardziej oddalonych, w eks-
pedycyja moja wprowadzilem i takowa Tospoczalem, z ekspedy-
cyja Szlamow, lugow, mydel kapiclowych, wyciagéw z I-
gliwia krynickiego, Soli, Pastylek wszelkich zrodet w uzy-
ciu bedacych.

Broszury oryginalne od zrddel nadsytane, dolaczone sa do
kazdego obstalunku besptatnie, o czem mam honor zawiadomi¢
W W . PP. Doktoréw jako tez osoby uzywajace kuracyi wodami
mineralnemi. H. Kucllll’Z(TVs ki,

3—3 Magister Farmacyi.

| WODOLECZNICA I

1 D -ra W internitza

| Kaltenleutgeben, (Austryja) |
S 1 mila od Wiednia, 1/2 mili od stacyi poludnio- |
$ wej Liesing. [
B Przyjmowanie chorych przez caly rok. Na- B
S czelny lekarz: Radca cesarski, Dr. Wilhelm g
S Winternitz. 5
i Konsultacyje i wiadomos$ci: w Kaltenleutge- W
§ ben i Wiedniu, Schottensteig 9.— Prospekty na S
&; zadanie franko. 4—6 g
§ w

Gtowny Zaktad Wyrobu Wod Mineral-
nycC w syfonach i butelkach. Magistra “mention%

IT jw jf farmacyi W. Karpiﬁskiego, W W ar-

Wysyta Wody mineralne na prowincyja, po cenach
mozliwie umiarkowanych. Sktady Wo6d Mineralnych znajduja
sie w wigkszej czg$ci Aptek warszawskich, oraz w wielu apte-
kach na Prowincyi i w Cesarstwie.

Zaktad moj rosporzadza 10-ma tysigcami syfondow parys-
kich, maszyna parowa i licznemi aparatami najnowszej budowy,
a pojmujac rozumne wspolzawodnictwo, zasadzam je na oia-
glym postepie i jaknajdoktadniejszym wyrobie.

W ody mineralne w butelkach i syfonach, oraz Syropy
do wod gazowych, znajduja si¢ zawsze na sktadzie.

3—10 W. Karpinski.
TRESC:

Ruch i ¢wiczenia ciata skre$lit Dr. Teodor Dunin, asystent Kli-
niki Terapeutycznej.— Szkota i zdrowie, odczyt publiczny dr. Markie-
wicza. (Dokoficzenie). — Kartki z wycieczki balneologicznej, przez dr.
B. Skorczewskiego. — Kronika Naukowa. — Wiadomosci biezace. —

Ogloszenia. — Dotgoza si¢ 20-t.y arkusz dzieta d-ra K. Reklama
p. n. ,Nauka zachowania zdrowia i zdolnosci do pracy.”
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