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II.

W  pierwszym moim artykule ') o ruchu rospa- 
trywałem wyłącznie fizyjologiczną część tego ostatnie
go; starałem się wykazać ważność jego dla organizmu 
i znaczenie jego objaśnić na podstawie danych, dostar
czanych nam przez fizyjologiją. Przypuszczam, źe 
pod tym względem jestem z czytelnikiem w zupełnćj 
zgodzie, że oba jednako uznajemy ważność ruchu i ćwi
czeń ciała, pozostaje mi więc tylko rospatrzyć pytanie, 
jaki ten ruch być powinien, aby przyniósł wszyst
kie te korzyści, których się po nim spodziewamy. 
A  pytanie to nie jest ani tak łatwe, ani też stanow
czo rozwiązane, kiedy jeden bowiem zaleca przechadz
kę, inny radzi biegać po górach, trzeci wreszcie nie 
widzi nic nad gimnastykę; nawet sami lekarze nie 
mają pod tym względem ustalonych opinij i zadawal- 
niają się ogólnemi wskazówkami zalecając ruch, gim
nastykę i t. d.

N ależyty wybór rodzaju ćwiczeń cielesnych za
leży od tego, czy ich używać pragniemy jako jed 
nego ze środków wychowywania młodzieży, czyli też 
zalecamy je ludziom starszym, dla wyrównania tych 
szkód, jakie poniósł ich organizm w skutek niehigi-

') Patrz „Zdrowie’’ Nr. 1 i 2 z. r. b.

jenicznego sposobu życia i t. d. Cel ćwiczeń w obu- 
dwu tych razach jest zupełnie różny; kiedy bowiem  
w drugim wypadku zamierzamy tylko podnieść ży
wotne funkcyje organiczne, to w pierwszym chcemy 
rozwinąć ciało wszechstronnie, chcemy je zahartować, 
chcemy w młodzieńcu wyrobić siłę nietylko fizyczną 
ale i moralną, jednem słowem uważamy ćwiczenia fi
zyczne jako środek higijeniczny i pedagogiczny w zu- 
pełnem tego słowa znaczeniu. D latego-to, kiedy dla 
uczonego, zajętego cały dzień pracą umysłową, lub 
dla urzędnika, pochylonego kilka godzin z rzędu nad 
biurkiem, może wystarczyć przechadzka na świeżem  
powietrzu, lub umiarkowane ćwiczenie hantlami, to 
dla młodzieńca podobne ćwiczenia wcale nie będą 
wystarczające. Z zupełną słusznością wielu myślicieli 
i uczonych, jak S p e n c e r 1), J a e g e r  2) powstaje 
przeciwko coraz bardziej rospowszechniającej się g i
mnastyce szwedzkiej, jako j e d y n e m u  rodzajowi 
ćwiczeń fizycznych młodzieży. Ćwiczenia gimnastyki 
szwedzkiej niewątpliwie spoczywają na ściśle naukowój 
podstawie, jak to niżej zobaczymy, same jednak przy
czyniają się jedynie do rozwoju organizmu i siły mię
śniowej, mało wpływające na umysł i charakter. Tym
czasem tego ostatniego względu pomijać się nie godzi. 
Samo zaś wyrobienie siły  mięśniowój, bez nabrania 
zwinności i odwagi także niewiele ma znacąenia. Bar
dzo słusznie zauważył J a e g e r ,  że mało jest takich 
zajęć lub położeń w życiu, w którychby sama siła, bez

4)  O wychowaniu i t. d.
*) D ie menschliche Arbeitskraft von Gustaw J a e g e r ,  

Professor der Zoologie, Physiologie und Antbropologie in Stutt
gart, 1 8 7 8  r.
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zwinności i odwagi wystarczała. Atleci też, u których 
przyrząd mięśniowy rozwija się zbytecznie kosztem 
przyrządu nerwowego, nie odznaczają się nigdy ani 
zdrowiem, ani wybitnemi cechami charakteru. Wie
dzieli o tem już i starożytni, powiada też P l a t o :  
„Czy nie widzisz, że ci ludzie całe prawie życie prze
sypiają, a jeżeli choć trochę przekroczą zwykły swój 
tryb  życia, to zaraz na ciężkie narażani bywają cho
roby.” Tak samo wyraża się A r y s t o t e l e s  i P iotr 
T  a b e r  uczony pisarz Ji.V I wieku. Dlatego też do
magamy się, aby rozrywki fizyczne działały nietylko 
w kierunku wykształcenia ciała ale i ducha. Ciągłe 
powtarzania jednych i tychsamych ruchów hantlami, 
które tak prędko znudzą i zniechęcą ucznia, nie za
stąpią nigdy tych szlachetnych rozrywek na wolnem 
powietrzu, jakim  w starożytnych i średnich wiekach od
dawała się młodzież. Te ostatnie połączone były z pra
wdziwą przyjemnością i obudzały żywe zainteresowa
nie się, co jest pierwszym warunkiem pedagogicznym, 
którego, niestety, pomimo całego postępu nauki zupeł
nie zaniedbujemy. Niebespieczeństwa, z jakiemi były 
połączone, chęć dopięcia celu lub pokonania przeci
wnika, utrzymywały umysł w ciągiem naprężeniu, 
kształciły zmysły, uwagę i wyrabiały odwagę. D la
tego też wraz z J a e g e r e m  i S p e n c e r e m  pra
gniemy, aby ćwiczenia młodzieży (mamy na myśli 
głównie płeć męską) połączone były koniecznie z pe
wnego rodzaju niebespieczeństwem i zabawą. J a e 
g e r  przytacza bardzo dobry następujący przykład: 
jeżeli chłopiec ciągle będzie się ćwiczył w skakaniu 
przez ruchomą przeszkodę, która za lada zawadzeniem 
nogą się przewraca, to rezultat będzie ten, że chło
piec ów spotkawszy na drodze choćby najniższy płot 
lub mur nie skoczy przez niego, bo to będzie coś 
nowego, bo nie będzie miał odwagi. Trzeba zatem, 
aby ćwiczenia były oile można najbardziój zbliżone 
do tych warunków, jakie się w naturze spotykają, win
ny się one odbywać nie zawsze na placu posypanym 
piaskiem ale na pagórkach, wśród rowów, krzaków 
i t. p. Rozmaitego rodzaju towarzyskie zabawy, jak  
niestety coraz bardziej wychodząca z użycia gra w pił
kę, zabawy w wojsko i t. p. są to rozrywki, które na 
pierwszym planie w wychowaniu młodzieży stać po
winny. Prócz tego, że odbywają się na świeżem po
wietrzu, że połączone są z pewnego rodzaju niebes- 
pieczeństwem, prócz tego powiadam mają one tę za
letę, że jako towarzyskie wymagają posłuszeństwa 
i uwagi. Z jednej więc strony młodzieniec zaprawia 
się do karności, uczy poskramiać swe chęci, a przy
rządy hamujące jego mózgowia coraz bardziej się roz
wijają, z drugiej konieczność wykonywania poruszeń 
na dany znak zaprawia uwagę, zmusza do szybkiego 
oryjentowania się i wykonywania swych postanowień, 
czyli inaczej wzmacnia ośrodki woli w naszym mózgu 
umieszczone. J  a e g e r powiada, że ćwiczenia ciała 
powinny wyrabiać nie siłę lecz prędkość i ten być

winien cel gimnastyki ( Geschwindigkeits—a nie Kraft- 
gymnastih). Tak więc pragniemy dla młodzieży ćwi
czeń swobodnych na wolnem powietrzu, ćwiczeń po
łączonych z pewnem niebezpieczeństwem i subordy- 
nacyją, a jako wzór taki nie możemy znów przyto
czyć nic lepszego, nad słowa b. Komisyi Edukacyjnej, 
któremi posiłkowaliśmy się już  w pierwszym naszym 
artykule.

Myliłby się jednak ten, ktoby sądził, że uwa
żam gimnastykę jako rzecz nieużyteczną i bez w arto
ści; byłby to błąd nie do darowania, od popełnienia 
którego daleki jestem. Przeciwnie gimnastyka wspar
ła  się dzisiaj na tak ściśle naukowych podstawach, 
a najzasłużeńsi jój propagatorowie, pomiędzy któremi 
L i n g  twórca gimnastyki szwedzkiej pierwsze zajmu
je miejsce, tak poważne zjednali sobie imię, że dziś 
prowadzenie sporów w tym względzie byłoby prostą 
stratą  czasu. Nam chodziło tylko o to, że gimnastyka 
szwedzka czyli dyjetetyczna nie może być uważana 
za jedyny rodzaj ćwiczeń fizycznych, jakim  oddawać 
się, winna młodzież. Natomiast jej ściśle naukowe 
podstawy, których nie znajdziemy w żadnym i n n y m  

rodzaju ćwiczeń, robią ją  niezbędnym czynnikiem fi
zycznego wychowania; jako taka, gimnastyka szwedz
ka powinna być wprowadzona bezwarunkowo do 
wszystkich zakładów naukowych i tam pod okiem le
karza wykładana przez odpowiednio wykształconych 
gimnastów. Znaczenie to gimnastyki szwedzkiej zale
ży od tego, że ćwiczenia jój oparte są na anatomicz
nych i fizyjologicznych stosunkach; wszystkie wyko
nywane ruchy nie są dowolnie ułożone, ale każdy 
z nich ma na celu wyrobienie siły jednego mięśnia 
lub całej ich grupy.

To właśnie, że w gimnastyce racyjonalnie pro
wadzonej niepominięty jest żaden mięsień, że organy 
klatki piersiowej szczególniej przez nią są uwzględ
nione, to powiadamy stanowi jej wartość i wyższość 
nad innemi ćwiczeniami. Prócz tego rozmaite mody- 
fikacyje ruchów, jak bierne, połczynne, biernoczynne, 
wprowadzone przez L i n g a ,  dają możność wzmoc
nieniu słabo rozwiniętych mięśni lub prostowania 
skrzywień kręgosłupa i t. d. Pod tym względem nic 
nie zastąpi gimnastyki szwedzkiej, z tym wszelako 
warunkiem, że ona prowadzona będzie przez od
powiednio w anatomii i fizyjologii biegłego specyja- 
jistę. Prócz tego gimnastyka ma i tę wyższość nad 
innemi ćwiczeniami, że nie potrzebuje żadnych wiel
kich zachodów i przygotowań. P ara ciążków (hantli), 
drążek—oto i wszystko, czego do niej potrzeba. Dlatego 
też zarówno uczeń po powrocie ze szkoły, jak u-rzęd- 
nik po całodziennej pracy, powinien w niej szukać 
wypoczynku dla umysłu, a pokrzepienia dla ciała. 
Gimnastyka szwedzka powinna być codzienną roz
rywką wszystkich tych, którzy nie mają sposobności 
w inny naturalny sposób ciała swego kształcić, a han- 
tle powinny być nieodstępnym ich towarzyszem. Nie
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potrzebuję  dodawać, że dziewczęta i dorosłe panny 
nie mają żadnego powodu do uchy lan ia  się z pod tego 
przepisu.

W  pobieżnym  tym szkicu, w którym  chcę tylko 
w ykazać ważność i fizyjologiczną podstaw ę rozm aitych 
ćwiczeń cielesnych, nie m ogę w chodzić choćby naw et 
w najogólniejsze przepisy gim nastyki. T e ostatnie czy
te ln ik  znajdzie w rozm aitych podręcznikach gim na
stycznych *), ja  zaś ograniczę się tu taj do podniesienia 
jednej kwestyi, k tó ra  w ostatnich czasach sta ła  się 
punktem  wyjścia dla wielu sporów  pom iędzy gim na- 
stami. C hodzi m ianowicie o to, k tó ra  część ciała za
sługuje na  pierw szeństw o w ćwiczeniu, dolna czy 
górna? B liskie sąsiedztwo kończyn górnych z klatką 
piersiow ą, wpływ, jak i ich poruszenia w yw ierają na 
rozwój tej ostatniej, przem aw iają napozór za tem , że 
ręczne ćwiczenia pierwsze w szeregu ruchów  gim na
stycznych miejsce zajmować w inny. Takie też po
wszechne było przekonanie, od L i n g a  począwszy aż 
do ostatnich praw ie czasów. D opiero  J a e g e r ,  wielce 
zasłużony na polu gim nastyki a u to r , k tórego n a 
zwisko ju ż  nieraz przytaczałem , u ją ł się za pokrzy- 
wdzonemi dotychczas nogam i i p rzyznał im  p ierw 
szeństwo przed  kończynam i górnem i. Pow iada on, 
że ćwiczenia tych ostatnich sprow adzają za sobą ros- 
szerzenie k latk i piersiowej, k tóre koniec końców po
zostaje nareszcie stale. T ak a  rzecz nietylko nie przy
nosi korzyści, ale owszem szkodę. P rzypuśćm y bo
wiem, że żebro tw orzy z kręgosłupem  przy spokoj- 
nem oddychaniu  kąt 60°, a przy najgłębszym  w dechu 
80°, to ruch jak i w ykonać może wynosi 20°, co jest 
m iarą  tego jak  klatka piersiow a może powiększać swą 
objętość przy oddychaniu. Jeże li teraz skutkiem  ćwi
czeń gim nastycznych k latka piersiowa rosszerzy się 
stale o pew ną ilość, jeżeli żebro przyjm ie stałe poło
żenie pod kątem  65°, gdy tymczasem m aksymum ros- 
szerzenia się nie powiększy, to rzecz prosta, że ruchy  
klatk i piersiowej w tej chw ili wynosić będą ty lko  
15°, czyli będą mniejsze, aniżeli przed rospoćzęciem  
gim nastyki. Takie teoretyczne rozum owania, znajdu
ją , zdaniem  J a e g e r a ,  potw ierdzenie i w praktyce; 
porów nyw ając mianowicie ludzi, z k tórych jedni ćwi
czyli się w gimnastyce ręcznój, a drudzy  w nożnój, 
znajdow ał on, że u tych ostatnich pojemność płuc 
by ła  zawsze większa i to średnio na 31% . P ró cz  
tego pow iada on, że jednym  z najw ażniejszych w a-

’) Spomiędzy dziel traktujących o gim nastyce polecić  
możemy czytelnikowi wydaną w 18 71 r. pracę p. t. „ G im n a 
s t y k a  r a c y  j o n  a l n a  j ak  o c z ę ś ć  d y j e t e t y k i ” przez au
tora dyjetetyki dzieci. Piękne to dziełko, napisane z prawdzi- 
wem zamiłowaniem przedmiotu, zawiera prawie wszystko, co o 
samej gimnastyce da się powiedzieć. H istoryczna część szczegól
nie dobrze jest opracowana.

Prócz tego polecić można znane i niezmiernie w N iem 
czech rospowszechnione dziełko S o h r e b e r a :  Aerztliche Z im -  
mergymnastik 15 Auflage 1877 r.

runków  dobrej budowy ciała je s t wzrost, a głów nie 
długość kręgosłupa i kończyn dolnych; sam nawet 
sm ak estetyczny nam to wskazuje, za dobre bowiem 
figury uważamy te, k tórych dolna część korpusu sil
niej je3t rozwinięta. W  tym  k ierunku  znów pomyśl
nie działać może ty lko  bieg lub  inne ćwiczenia noż
ne; c iągłe drażnienie chrząstek, znajdujących się po
m iędzy trzonem  i końcam i długich kości, drażnienie 
jakie niezbędnie ma miejsce przy  biegu, wyw ołuje 
silniejszą ich produkcyjną działalność, a co za tem  
idzie i szybszy wzrost kości. U  kobiet dla tejże przy
czyny następuje wzrost kości m iednicy, co ja k  w iado
mo ważną w ich życiu odgryw a rolę; d latego też dla 
dziewczynek stanowczo poleca się gim nastyka nożna,, 
ja k  taniec, bieg  i t. d. C hłopcy w odmiennem znaj
du ją  się położeniu; ich późniejsze zajęcie, p raca za
wodowa w ym aga siły rąk , dlatego też u  nich gim na
styka ręczna zaniedbyw ana być niepowinna, ale nie 
należy jej też na pierw szy plan wysuwać. Je s t jesz
cze jedna rzecz, dla której J a e g e r  gorąco poleca 
gim nastykę nożną; pow iada on mianowicie, że dzieci 
m ają zawsze za ciasne obuwie, co pochodzi w części 
stąd, że prędko  z niego w yrastają. Szkody w ynika
jące z tego są bardzo duże i na całe życie pozostają; 
źle rozwinięta noga w dziciństwie już  nigdy należycie 
się nie w ykształci i zawsze słabą będzie podporą dla 
ciała. O tóż jeżeli każem y dzieciom dużo biegać, wte
dy będą prędzej darły  obuwie i nie doczekają się te 
go aż z niego wyrosną, jeżeli zaś będzie ono zbyt 
ciasne, to biegać nie będą m ogły wcale i rodzice bę
dą zmuszeni zastąpić je  przez inne. D latego też J a e 
g e r  pochwala w ładzę wojskową za to , że na p ierw 
szym planie pom iędzy ćwiczeniami żołnierzy postaw iła 
rozm aitego rodzaju m arsze i pragnie, aby tożsamo i do 
szkolnej gim nastyki w prow adzone było. Tw ierdzeniom  
tym  znakom itego autora nie można odmówić pewnej 
słuszności, niemniój przeto w ydają się one nam  prze
sadzone. W  gim nastyce chodzi nam  bardzo o ros- 
szerzenie się płuc a mianowicie górnej ich części, 
co możliwe jest ty lko w chwili najgłębszego wdechu. 
P raw da, że i przy bieganiu zmuszeni jesteśm y głęboko 
oddychać, ale czyż ruchy  klatki piersiowej będą dość 
rozległe, jeżeli mięśnie nie będą m iały należytej siły? 
a przecież gim nastyka nożna jej w nich nie wyrobi. 
D latego też, zgadzając się zupełnie ze zdaniem J a e -  
g e r  a, co do znaczenia ćwiczeń nożnych, nie możemy 
się jednak  pisać na wyłączne ich stosowanie; owszem 
sądzimy, że oba rodzaje jednocześnie winny być za
lecane.

Tyle o gimnastyce; pozostaje nam  jeszcze rospa- 
trzyć  inne rodzaje ćwiczeń ciała i objaśnić ich fizyjo- 
logiczne zasady a także wartość higijeniczną.

(dok. nast.)



160 Z D R O W I  E. M 13.

ZD R O W IE I SZK O ŁA
ODCZYT PUBLICZNY

D -ra Med. Stanisława Marki ew im .

(D o k o ń c z e n ie ) .

Niejeden z W as Sz. S ł. słyszał o pow staniu u ło 
mności zwanej naukowo skolijozą a pospolicie garbem , 
w skutek złego trzym ania się dziecka w w ieku szkol
nym. Faktem  je s t niezawodnym, że ze 100 w ypad
ków tego skrzyw ienia około 90 rospoczyna się i roz
w ija w w ieku szkolnym  i podczas uczęszczania dzie
cka do szkoły. W ielu  specyjalistów na  polu orto- 
pedyi zgadza się na to, że sposób w jak i dziecko 
siedzić musi przy szkolnym  stole zbyt wysokim i na 
ławce od sto łu  oddalonej, że siedzenie powiadam, 
z ciałem  naprzód podanem , z ręką lewą i barkiem  le
wym nadół opuszczonym, a z ręką praw ą i łopatką 
praw ą wgórę podniesioną, co przy takim stole pod
czas pisania jest koniecznością, że siedzenie w tój po
stawie godzinam i całem i, m usi sprow adzić skrzyw ie
nie pałąkow ate g rzb ietu  ku tyłowi i ku  stronie p ia- 
wój. A  prak tyka przekonyw a, że istotnie na 100 wy
padków garbatości aż 85 polega na tem zgięciu ku 
stronie prawej t. j. odpowiednio postawie piszącego. 
G dzie więc, czy to w budowie pierwotnej szkieletu, 
czy w małej dzielności mięśni, służących do utrzym a
nia prostój linii grzbietu, są dane zarody tego kalec
twa, tam ono z pewnością pod wpływem siedzenia na 
ław kach  złej budow y rozw inąć i u trw alić się musi. 
Że garbatość stosunkowo tak  rzadko powstaje pod 
zgubnym  wpływem złych ław ek, to istotnie podziwie- 
nia je s t godne i św iadczy o potędze biernego oporu 
naszego ustroju wobec przestarzałej ru ty n y  szkolnej. 
W iadom o nam  wszystkim, że najczęściej w całój k la
sie a niekiedy we wszystkich klasach całej szkoły lub 
pensyi, w s z y s t k i e  ław ki są tegosam ego wymia
ru , we wszystkich w yniesienie stołów nad ław ki i od
stęp pom iędzy ław ką a sto łem ,—że inne w ym iary po
m inę—byw a jednakow y. A  tymczasem niesłychanie 
liczne pom iary dokonane na uczniach rozm aitych szkół 
p rzez lekarzy i pedagogów  przekonały, że pom iędzy 
dziećmi i m łodzieżą j e d n e g o  w i e k u  zachodzą 
ogrom ne różnice wzrostu, — tak , że najw iększa tego 
rodzaju różnica wynosi u dzieci 8-letnich 40 centy
m e tr— u 10-letnich 55 ctm .,— u 11-letnich 56 ctm., 
u  13-letnich 49 ctm.

R óżnice we wzroście pom iędzy uczniam i j e d- 
n ó j  i t e j  s a m e j  klasy naturaln ie  byw ają jeszcze 
większe, boć wiadomo, że dzieci bardzo różnego w ie
ku  do jednej i tejsamój uczęszczają klasy.

Czyż chwilowe zastanowienie się nad losem tych 
biednych, w półrozw iniętych istot, skazanych na eało- 
godzinne kurczenie się lub rościąganie, nie obudzi 
w nas przekonania, że dawniejsza budowa ław ek szkol

nych, tak  dziś jeszcze niestety upowszechniona, jest 
poprostu barbarzyństwem ? Żadne istotnie z daw niej
szych urządzeń szkolnych, nie jest tak bijąco w oczy 
nierossądne, żadne tak  oczywiście nie obraża wym a
gań, czynionych szkole jako  i n s t y t u c y i  w y c h o 
w a w c z e j , —żadne tak  dobrze pod  względem swego 
szkodliwego wpływ u nie zostało przez h ig ijenę po
znane ja k  d a w n a  ł a w k a  s z k o l n a .  R eform a 
w przedm iocie ław ek szkolnych przeszła już we wszyst- 
stkich krajach cywilizowanych z fazy teoryi, w fazę 
prak tycznego  wykonania i jeżeli tu  i owdzie, nowe 
dobre ław ki nie zostały zaprowadzone, to jedynie stąd  
pochodzi, że jednostki, władze lub korporacyje, do 
k tórych  wprowadzenie w czyn tej reform y należy, 
m uszą,—jak  to w spraw ach higijeny publicznej naj
częściej byw a,— muszą powiadam pogodzić aż trojakie 
w zględy i w ym agania a mianowicie: w ym agania higi
jen y , w ym agania nauczycieli i skarbu. Poniew aż m y 
lekarze, w słusznem  przekonaniu  o pierw szorzędnem  
znaczeniu wym agań h igijeny, stajem y, bo w edług na
uki i sumienia stać m u s i m y ,  na stanow isku u p a r
tego non possumus, obrońcy zaś dw u innych wym a
gań uzbroili się w tępy ale zawsze do obrony s tra 
conej placów ki używ any argum ent: że było tak  d a 
wniej i dobrze by ło ,—że nikt o złych ław kach nie 
m ów ił—i n ik t od złych ław ek nie um arł, zatem  . . . .

O budowie i urządzeniu  nowych dobrych ław ek 
mówić tu  nie będę, gdyż tylko dem onstracyjny w y
k ład , poparty  szeregam i cyfr, m ógłby być p rzydatny  
i nauczający. W  przedm iocie tym  zapisano dziesiątki 
arkuszy, całe dzieła sprawie tój poświęcono. Na szcze
gólną jednak  uwagę zasługują spraw ozdania b iegłych 
z w ystaw y w iedeńskiej i brukselskiej. N a tój osta
tniej jeden  z wystawców ław ek nowój konstrukcyi, 
L  e f f e 1 w Alzacyi, bardzo dobrze i k ró tko  w yraził 
w arunki, jak im  pod każdym  względem  ław ka szkolna 
odpow iadać powinna i jakim , przy  bardzo rozm aitej 
budowie i cenie, odpow iadać może. W arunki te są 
następujące:

1) O dstęp pom iędzy wolnym  brzegiem  ław ki 
i stołu winien być rów ny zeru lub  naw et deska ław 
ki pod deskę stołu zachodzić pow inna.

2) Budow a ław ki pow inna pozwalać na  staw a
nie ucznia w ławce.

3) W yniesienie stołu nad ław kę powinno być 
zastosowane do wzrostu i wym iarów ciała ucznia.

4) Tożsam o tyczy się w yniesienia ław ki nad 
podłogę.

5) Konieczne je s t wygodne oparcie.
6) Konieczna jest odpow iednia pochyłość de

ski stołu.

Ju ż  na wstępie zw róciłem  W aszą uw agę Szan. 
Słuch, na tę  okoliczność, że wszystko, co się mówi 
o zgubnych w pływ ach szkoły i nauki szkolnej, doty
czy poczęści a niekiedy w wyższym daleko stopniu
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nauki domowej. Chcę tu  mówić o p racy  naukowej 
domowej dzieci i m łodzieży uczęszczającej do szkół, 
a więc o odrab ian iu  tak  zwanych lekcyj, o korepety - 
cyjach w godzinach poszkolnych, w domu rodziciel
skim lub  na tak  zwanych stancyjach uczniowskich... 
Te ostatnie zasługują szczególniój pod w zględem  hi- 
g ijeny na najw iększą uw agę w ładzy i rodziców . J e 
żeli nad  uczniem  w godzinach jego  pracy naukowej 
poszkolnej niema rościągniętego um iejętnego dozoru 
higijenicznego, to  oczywiście wszystkie wyżej w ytknię
te zgubne w pływ y urządzeń  szkolnych działają znowu 
godzinam i całem i na wzrok, na  mozg, na trzew ia, na 
płuca i na szkielet m łodej istoty i niszczą ostatecznie 
wszelką m o ż n o ś ć  z r ó w n a n i a  następstw  nieuni
knionych w spólnego pobytu  w szkole, zaradczym  w pły
wem swobodniejszego i higijeniczniejszego zachow ania 
się ucznia w domu. W ted y  to do fatalnych w pły
wów szkoły na w zrok dzieci, przybyw a podczas go
dzin domowej nauki w pływ  tak  nieraz lichego sztucz
nego oświetlania; do w ykazanych złych dla żołądka 
skutków  nieruchom ego siedzenia w szkole, przybyw a
ją  następstw a złego lub niedostatecznego karm ienia 
m łodych chłopców i dziew cząt po pensyjonatach i stan
cyjach; do opłakanych wyników oddychania zepsu- 
tem powietrzem  izb szkolnych, przybyw ają stokroć 
fatalniejsze w yniki spędzania nocy w przepełnio
nych w prost trującem  powietrzem  wspólnych syp ia l
niach. Na tę ostatnią szkodliwość należy mojem zda
niem szczególniejszą rościągnąć baczność i osobom 
utrzym ującym  pensyjonaty i uczniow skie stancyje, 
oznaczać liczbę uczniów lub  uczennic, k tórych im 
wolno pomieszczać na noc w danćj sypialni. N adto  
sypialnie muszą być koniecznie w idne, łatw e do p rze
w ietrzania. R e  c l a m ,  zwróciwszy uw agę na to, że 
i/ 3 życia spędzam y w sypialni, powiada słusznie, iż 
dla dzieci i młodzieży w w ieku szkolnym , pokój sy
pialny stanow i głów ne źród ło  tak  zdrow ia jak  i cho
roby. N iestety, niedość u nas znają i niedość w iary 
p rzyw iązują  do tego banalnego zdania niem ieckiego, 
w yrażającego jedną z najw ażniejszych praw d h ig ie 
nicznych: „  Wo Licht and L u ft  nicht liinkommen da
kommt der A rz t hin” (G dzie pow ietrze i światło nie 
wchodzi, tam  lekarz  najczęściój wchodzi).

Sz. Sł.l dla rodziców  i dla osób zajm ujących się 
wychowaniem uczniów szkolnych w dom u, znajomość 
szczegółowa higijeny szkolnej je s t rów nie ważna i po
trzebna, jak  d la kierow ników  zakładów  naukowych 
i dla nauczycieli.

Dotknąw szy już  powyżej kw eśtyi porządku i czy
stości uczniów, chcę jeszcze raz powrocie do tegoż 
przedm iotu, k tóry  w praw dzie pośrednio ty lko związa
ny je s t ze spraw ą higijeny szkolnój. A nglicy, z w ła
ściwą im um iejętnością określania rzeczy właściwą 
nazwą, stw orzyli w słownictwie higijenicznem  grupę

chorób, k tóre  nazwali chorobam i niechlujstw a. W szyst
kie prawie choroby zaraźliwe i epidemicznie w ystę
pujące, jak  np. tyfus, do tej g ru p y  zaliczyli. U  n a s 
szczególniej w niższych sferach rzemieślniczych, wśród 
ludności fabrycznej, wśród żydostwa, a szczególniój 
Wśród ludu  wiejskiego, niechlujstwo i w ynikające zeń 
następstw a dla zdrow ia jednostek i ogółu, stanow ią 
praw dziw ie endemiczną chorobę społeczną. Nie chcę 
kreślić  W am  tu  Sz. Sł. ohrazów  tego opłakanego 
stanu rzeczy, k tó rego  ani czas, ani oświata, ani ry g o r 
policyjny w niczem dotychczas nie zmieniły. N iechluj
stwo naszego lu d u  a poczęści i średnich klas naszych 
je s t w całym  cywilizowanym świecie, n iestety , p rzy
słowiowe. M amyż stracić nadzieję, iżby pożądana 
w tej mierze zmiana kiedykolw iek nastąpić m ogła? 
N ie— bynajmniój. Zdaje mi się nawet, że znalezienie 
drogi popraw y nie je s t nazbyt trudne. Za taką d ro 
gę uw ażam  s y s t e m a t y c z n e  s z c z e p i e n i e  
p o j ę c i a  s c h l u d n o ś c i ,  c z y s t o ś c i ,  p o r z ą d 
k u ,  k o m f o r t u  w szkole a przedewszystkiem  w o- 
chronkach, w szkołach początkowych wiejskich i miej
skich. W tej m ierze, niestety, po dziś dzień z w yjąt
kiem może jednój W arszaw y praw ie nic się nie rob i. 
Dziecko od urodzenia przyzw yczajone do niechlujstwa 
w swem otoczeniu, w m ieszkaniu, w podw órzu, na 
ulicy, w ogrodzie, n iem yte, nieczesane, w u b ran iu  zaw
sze nieoczyszczonem, przychodzi do szkoły, gdzie naj
częściój nie spotyka się z niczem lepszem od tego, co 
w idzi, w czem żyje w domu. U lica przed szkołą to
nie w błocie, parkan  połam any, ogródka niem a wcale,, 
lub stanowią go w półuschłe dzikie wiśnie, na k tórych  
wiszą chusty pani nauczycielowej lub  sąsiadek; na 
podw órku szkolnem  okazy wzorowej chodowli trzody  
chlewnój pana nauczyciela towarzyszą dzieciom w chw i
lach pauzy m iędzy lekcyjam i; sień i izba szkolna za
błocone, p o k ry te  kurzem , zaledwie co parę tygodn i 
byw ają trochę z b rudu  oskrobyw ane; na ubran ie  i czy
stość ciała dzieci, w yjątkow a ty lko zw racana bywa 
uw aga. Jednem  słowem wszystko urządzone i p ro 
wadzone jest tak , jakby chodziło o u t w i e r d z e 
n i e  ucznia w przekonaniu, że jego wyobrażenia o po
rządku są tak  nieom ylnie słuszne jak pacierz, k tó re 
go go m atka nauczyła. Szkoła, szkółka ludow a, 
ochronka, m u s z ą  się stać koniecznie i stać się m ogą 
bez wszelkiego kosztu i tru d u  szkołą schludności, 
kom fortu i dobrego smaku w rzeczach życia codzien
nego i to n ietylko dla dzieci, ale przez dzieci i d la  
rodziców . B y  ten cel m ógł być dopięty, potrzeba 
w tej m ierze bardzo szczegółowego regulam inu dla 
niższych zakładów  szkolnych, trzeba większego niż 
dziś funduszu na utrzym anie stróża, k tóryby  b y ł za
razem  ogrodnikiem  przy  każdym  takim  zakładzie, 
a nadewszystko trzeba zapom ocą stosownego kiero
wnictwa i odpow iednich instrukcyj o b u d z e n i a  w n a 
u c z y c i e l a c h ,  przew odniczących tym  zakładom , 
zrozum ienia całej doniosłości i c e l ó w ,  dla k tórych
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się na porządek  i kom fort tak  silny nacisk kładzie. 
D ziś zrozum ienia tego, niestety, nie spotykam y.

Radzenie kolegijalne pedagogów  i lekarzy o sp ra 
wach szkolnych zrodzi postęp w tedy dopiero, kiedy 
ogół nauczycieli a wreszcie i cały ogoł w ykształcony 
nabędzie znajomości fizyjologii, anatomii i h ig ijeny 
w ogólności, k iedy przez to pedagog nabędzie ła tw o
ści oceniania w każdej chw ili tego, co dzieciom i mło
dzieży, co wreszcie jem u sam em u ze strony urządzeń 
i regulam inów  szkolnych zagraża. N auka hig ijeny  
m usi się stać ściśle obowiązującą we wszystkich semi- 
naryjach pedagogicznych, p rzy  wszystkich egzam inach 
nauczycielskich, a nadto uczniowie tak  szkół ludow ych 
ja k  i szkół średn ich i naukow ych zakładów  technicznych, 
w stosownej m ierze higijeny uczyć się pow inni. D o
skonały schem at w ykładu higijeny dla szkół ułożony 
został przez F i s c h e r a  w r. 1877. D la  nauczycie
li zaś dobry  je s t podręcznik G a u s t e r a  z r . 1874.

W yżej już  starałem  się jak  najzwięźlej przedsta
wić wskazania i w ym agania higijeny, nakazane istn ie- 
jącem i, niezaw odnem i niebespieczeństw am i wpływów 
szkoły na wzrok, na mózg, na traw ienie, na płuca 
i na szkielet dzieci i m łodzieży. W ym agania te z re 
dukować się dają do dw u głów nych: iżby liczba go
dzin  lekcyj albo raczej godzin nauk i szkolnej i poza
szkolnej b y ła  zm niejszona i aby trw anie pojedynczych 
lekcyj było skrócone. D yjetetyka umysłowa, stać ma
jąca na straży zdrow ia i dzielności organu myślenia, 
też same staw ia wymagania.

Pow szechne jest dziś wymaganie higijenistów, 
aby liczba godzin nauki by ła  tak  zmniejszona, iżby 
w n a j w y ż s z e j  klasie gim nazyjum  uczeń p rzeby
w ał tygodniow o w szkole niewięcej, niż 24 godzin 
a w dom u pracy naukowej najw yżej 18 godzin tygo
dniowo poświęcał. W  niższych szkołach liczba go
dzin nauki musi być stosunkowo mniejsza.

Pożądane jest, aby po godzinach nauk i, wyma
gającej większój uw agi i większego naukow ego w ytę
żenia następow ały godziny lekcyi takich przedm iotów, 
k tóre  mniej męczą mózg ucznia.

Niemal powszechne je s t żądanie, aby w żadnych 
szkołach i klasach dla dzieci i m łodzieży do la t 16-u 
lekcyj poobiednich nie było,—nietylko dlatego, iż ple- 
nus venter non studet libenter, ale i dla tej niezawodnej 
p raw dy fizyjologićznej i dyjetetycznej, iż praca m ózgu 
przeszkadza pracy żołądka.

D alej, wielce pożądane je s t zaprow adzenie we 
w szystkich zakładach szkolnych zm iany w długości 
trw ania lekcyj, tak  aby po każdej trzy-kw adransow ej 
lekcyj następow ała pauza kw adransow a. Jestto  dale
ko potrzebniejsze i racyjonalniejsze, aniżeli d ługa  pół
godzinna pauza, następująca po dw u lub trzech bez 
przerw y po sobie idących lekcyjach.

T reść nauki szkolnej, szczególniej w szkołach 
początkowych i w niższych klasach gim nazyjalnych

musi być taka, by p r z e d e w s z y s t k i e m  odpo
w iadała w y c h o w a w c z y m  celom odnośnie do f i -  
z y j o l o g i c z n y c h  p o t r z e b  n ierozw in iętegojesz
cze organu myślenia, a więc odpow iadać m usi nastę
pującym  wym aganiom , k tóre  każdy zdrow o myślący 
człowiek oznaczyć potrafi, jeżeli mu chodzi o w y
kształcenie słabego jakiegoś o rganu  i w yrobienie 
w nim siły , czy to u  człowieka, czy u zw ierzęcia.— 
Treść więc nauki szkolnej musi być taka, by  niedoj
rzały organ myślenia, m ógł przy  je j pomocy stopnio
wo zaakomodować się do spełnienia coraz to trudn ie j
szych zagadnień; m usi być taka, aby um ysł dziecka 
przyjm ow ał ją  od początku bez w strętu, bez nadm ier
nego tru d u  a raczej swobodnie i chętnie; musi być 
taka, aby dziecko koniecznie polubiło naukę jako n a 
ukę i naukę jako obowiązek; a i w późniejszych la
tach i dla starszych uczniów treść nauki szkolnej nie- 
pow inna być taka, żeby obowiązującym  a m ałoposilnym 
pokarm em  obładow yw ała m łody organ myślenia. A le 
nadewszystko tak  treść ja k  ilość nauki szkolnej, przez 
ograniczenie liczby uczniów jednem u nauczycielowi 
pow ierzonych, pow inna być oile możności zastosowa
na do danej indyw idualnej wartości organu myślenia 
każdego z uczniów  zosobna, zawsze zaś mniej niebes- 
pieczne będzie dla ogółu uczącej się m łodzieży, je że 
li p rogram  nauki szkolnej i w ym agania nauczyciela 
będą zastosowane do z d o l n o ś c i  ś r e d n i e j  m i a 
r y ,  aniżeli do jak iejś m iary  nadzw yczajnej, idealnój, 
której tylko w yjątkow e jednostk i dosięgnąć są w sta
nie. I n d y w i d u a l i z o w a n i e  uczniów  ze strony 
nauczyciela będzie spełnieniem  najtrudniejszego ale naj
konieczniejszego spom iędzy w ym agań higijeny szkol
nej w ogólności a w szczególności dyjete tyk i um ysło 
wej w ieku szkolnego.

Niedokładności mego w ykładu  doskonale mi są 
znane. Czas ograniczony nie pozw alał na bardziej 
w yczerpujące traktow anie przedm iotu. B rak  wszel
kiego w iarogodnego m ateryjału  statystycznego kra jo 
wego zm uszał mnie do posługiw ania się niemal wy
łącznie m ateryjałem  obcym. Chodziło mi przede
wszystkiem o zainteresow anie W as, Sz. S ł., spraw ą, 
k tó ra  we wszystkich społeczeństwach europejskich 
je s t dziś na porządku dziennym  i k tó rą  i u nas z pe
wnością przyjdzie niezadługo się zająć czynnie tak  
W ładzy  jak  i obywatelom k ra ju . K to  wie, czy m iesz
kańcy W arszaw y przed  wszystkiem i innemi nie będą 
mieli danej sposobności do rościągnięcia opieki nad 
niższemi zakładam i naukowem i. A  te zak łady  właśnie 
więcej, niż wszystkie inne wymagają, by w ich k ie 
rownictwie pam iętano nietylko o s z k o l e ,  ale i o 
z d r o w i u .
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K A R T K I
Z W Y C IE C Z E K  B A L N E O L O G IC Z N Y C H  

D -ra B o i e s ł awa S k ó r c z e w s k i e g o ,

Lekarza zdrojowego w Krynicy.

(Ciąg dalszy.)

P rzez d ługie w ieki utrzym yw ało się i dziś się 
jeszcze u trzym uje mniemanie, że „8 e r  c e j e 8 t s i e 
d z i b y  u c z u c i  a.” To błędne pojęcie utw orzyło 
się z tego, iż skutek brano za przyczynę: albowiem 
niemal każde silniejsze wrażenie, k tó re  albo się samo 
w ytworzyło w naszym m ózgu, albo się tam  dostało za 
pośrednictw em  zm ysłów , najsilniej i najwidoczniój 
w pływ a na zmianę w ruchach  serca. N a podstawie 
tych zjawisk pow stały rozliczne zw roty  mowy, odno
szące się do w pływ u różnych w rażeń na ośrodek na
rządu  krążenia: ,,z radości serce bije gwałtownie, 
z żalu serce pęka, ze sm utku serce zam iera, z niepo
koju  serce drży ,” inne znowu uczucia w yw ołują „ból 
serca, ranę w sercu” i t. d. Je s tto  rezu ltat spostrze
żeń zbieranych przez tysiące lat, a przytoczone zw ro
ty  w ydają się nam tak  naturalnem i, że nie wzbudzają 
w  nas żadnego pow ątpiew ania, przyjm ujem y je  za pe
w niki. A  jed n ak  nie serce ale nasz mozg je s t tak, 
ja k  w każdej czynności psychicznej, głów nym  m oto
rem  całój tś j spraw y. Je d y n ą  i w yłączną siedzibą 
wszystkich w rażeń jest mózg: do niego one się do
stają od zew nątrz i od niego znowu się dalej roscho- 
dzą. A le to b łędne pojęcie, tak  w nas zakorzenione 
najlepszym  je s t dowodem , jak  ścisły związek istnieje 
m iędzy w rażeniam i psychicznemi a czynnościami roż
nych  narządów  w ustro ju—w tym  zaś przypadku na
rządu  krążenia.

Przytoczone zw roty  mowy nauczają nas dalój, 
że spostrzeżenia zgrom adzone pod w zględem  zacho
w ania się czynności serca przy różnych wrażeniach 
psychicznych wołano rozdzielić na rozm aite katego- 
ry je , określając je  czasownikami „bije, pęka, drży, za
m iera, boli”. F izy jo logija  jed n ak  nie nałożyła  jeszcze 
pęt naukow ych na ten  dział zmian w czynnościach 
ustro ju  wogóle, w szczególności zaś w czynnościach serca, 
pod wpływem bodźców  psychicznych. Nie zaprzecza 
ich istnieniu, ale tego jeszcze nie zgłębiła, nie nazw a
ła po im ieniu poszczególnych w rażeń, nie rozdzieliła 
odpowiednio ich skutków . D latego zaledwie ogólni
kowo znamy podniecające i przygnębiające działanie 
w rażeń um ysłow ych na czynności naszego c ia ła , 
aszczegółow o naszego serca, k tórego uderzenia w pierw 
szym razie mogą się podnieść z 70 na 130 na m inutę, 
gdy wT drugim  p rzypadku  mogą się zwolnić na 50.

W pływ  w rażeń psychicznych nie ogranicza się 
tylko do samego serca, częstokroć dostrzedz m ożna 
jego skutki na samych częściach układu naczyniowe

go, a rozwija się to za pośrednictwem  nerwów n a- 
c z y n i o - r u c h o w y c h .  Pod  w rażeniem  w stydu 
występuje na tw arz r u m i e n i e c ,  k tó ry  nie je s t ni- 
czem innem ja k  chwilowem rosszerzeniem  się i obfit- 
szem wypełnieniem  krw ią drobnych tętnicżek. P rze
ciwne zjawisko, s k u r c z e n i e  s i ę  n a c z y ń  w ystę
puje pod wpływem  innych bodźców psychicznych, jak 
p rzestrachu . N iekiedy przy w rażeniach silniejszych 
skutek nie ograniczy się tylko do jednego układu n e r
wowego, ale przeniesie się zarazem  na d rug i, ja k  to 
dostrzegam y przy  bardzo silnym przestrachu, po k tó 
rym  w ystępuje skurcz naczyń za pośrednictw em  n er
wów naczynio-ruchow ych, a zarazem przyłącza się 
porażenie nerwów ruchowych; co w mowie określam y 
zwrotem: „z przestrachu zb lad ł jak  ściana i stał ska
m ieniały.”

Jeżeli się przypatrzym y narządom  wydzielniczym, 
to i tu taj dostrzeżemy pewne zboczenia w ich czyn
ności pod wpływ em  w rażeń psychicznych. W  g ru 
czole łzowym, którego zadaniem  jest zwilżanie g a łk i 
ocznój, występuje nadm ierne wydzielanie— p ł a c z  — 
pod wpływem  w rażeń, k tóre  nazyw am y rosczulające- 
mi; przew ażnie są one sm utne, lecz mogą też być we
sołe. Podobne zboczenie w wydzielaniu dostrzega się 
w gruczole ślinowym na myśl o pew nych potraw ach, 
zwłaszcza kwaśnych, lub  bardzo sm acznych, a to  na
zywają, że „ ś l i n k a  s i ę  r o b  i.” W ięcej skom pli
kowane zjawisko występuje pod wpływrem wrążeń 
wogóle w esołych— ś m i e c h  — albowiem w rażenie to 
spraw ia skurcz pewnej g rupy  mięśni tw arzow ych, 
w ywołuje silne zaburzenie w czynności oddychania, 
a często dołącza się jeszcze nadm ierne wydzielanie 
gruczołu łzowego.

Śledząc krążenie k rw i u  żab lub królików  pod 
drobnow idzem , dostrzegam y, że grubość naczynia— tę
tn icy —nie je s t ciągle jednakow a, ale niem al bez p rzer
wy się zmienia. R óżnice w ystępują znaczne, a w tem 
rosszerzaniu i zw ężaniu się naczyń nie można do
strzedz żadnego stałego prawa, odbywra się to najro - 
zmaiciej. A le ile razy przestraszy się badane zwie
rzę, wtedy na chwilę praw ie zam yka się światło na
czynia, poczem zwykle przez dłuższy czas byw a na
czynie nadm iernie rosszerzone. To naprow adza mię 
na przypuszczenie, że praw dopodobnie te  ciągłe zmia
ny w grubości naczyń zależą od czynności mózgu, od 
wrażeń jak ie  zwierzę odbiera. Zgadza się to ze spo
strzeżeniam i na ludziach, o jak ich  wpierw  mówiliśmy. 
T e jednak  odnosiły się ty lko  do pew nych w rażeń 
o znacznem natężeniu. D oniosłe byłoby rosstrzygnię- 
cie pytania czy wszystkie w rażenia i naw et mniej sil
ne w pływ ają na czynności organizm u i w jak i spo
sób się to odbywa. D ośw iadczenia jednak  w tym  
względzie nasuwają niezm ierne trudności. W spom nę 
tutaj o jednem , w którym  przypadek  u ła tw ił mi ba
danie. U  pewnego człowieka, skutkiem  postrzału  przed 
w ielu laty , śledziona leżała na żebrach tuż pod skó-
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rą . Skorzystałem  z tej okoliczności w ten sposób, iż 
ręką. lekko objąłem  śledzionę i rozm awiałem  z bada
nym  przeskakując z przedm iotu  na przedm iot, aby 
jego  um ysł odbierał różnorodne wrażenia. W tedy 
przekonałem  się, że wielkość badanego narządu  ciągle 
się pod  ręką zm ieniała, a w końcu, gdy mocno p rze
straszyłem  badanego, śledziona natychm iast się bardzo 
znacznie skurczyła, więcćj niż po użyciu leków, k tó
re  w pływ ają na skurczenie śledziony.

Te spostrzeżenia, jak  też w iele innych, nak łan ia
ją  mię do przypuszczenia, że wrażenia psychiczne, ja 
k ie bez przerw y odbieram y, czy to od naszego oto
czenia, czy też przez reminiscencyją, ciągle w yw ołują 
pewne w ahania w różnych czynnościach naszego or
ganizm u. W rażenia  są nieodstępnem i tow arzyszam i 
naszego życia, lotem błyskaw icy przesuwają się jedne 
po drugich, a z rów ną szybkością w ystępują ich ró 
żnorodne skutki. Zwykle w ystępują całe g rupy  w ra
żeń do poprzednich zbliżone, a p rzy  dłuższem  tego 
trw aniu , nazywam y to nastrojem  um ysłu i), który, od
nośnie do jakości działających wrażeń, zowiemy weso
ły m , ożywionym, sm utnym , trw ożnym , zgnębionym , 
tęsknym , tkliw ym  i t. d.

W pierw  przykładam i starałem  się okazać, że 
poszczególne w rażenia spraw iają chwilowe zm iany 
w narządach; na tój to podstaw ie w ydaje mi się natu
ralnym  wniosek, że nastrój um ysłu spraw i podobne 
zm iany w ustro ju , ale te utrzym ywać się będą przez 
czas dłuższy — mianowicie tak  d ługo, jak  d ługo ten 
nastrój u trzym yw ać się będzie, poczem znow u przy 
działaniu wrażeń odm iennych, p rzy  odm iennym  na
stroju um ysłu  ustępują te zmiany w narządach, a na 
ich miejsce nastają zm iany, odpow iednie świeżo dozna
nym  w rażeniom . Jeżeli jed n ak  odbierane wrażenia 
b y ły  zby t silne, albo pew ien nastrój um ysłu w znacz- 
nem  natężeniu  trw a ł zbyt długo, to pomimo usunięcia 
dalszych wrażeń, zboczenia, jak ie  w ystąpiły  w pew 
nych narządach  m ogą się dalej u trzym yw ać — n i e  
p o w r a c a  r ó w n o w a g a  — t o  j u ż  j e s t  s t a n  
c h o r o b o w y .  Sami znacie niepoślednią ilość tego 
rodzaju  przykładów , przypom nę tylko, że zbyt silny 
przestrach  wywołuje liczne choroby ostre szczegól
niej u dzieci, a u osób starszych zm artw ienia często 
byw ają jedyną przyczyną wielu chorób przew łocz- 
nych.

D ziś niepodobna nam  szczegółowo rozróżniać 
działania na organizm  tych różnorodnych wrażeń, a tern 
samem różnorodnych nastrojów  um ysłu, zwłaszcza, 
gdy te przez dłuższy czas utrzym ywać się będą; za-

J)  Nastrój umysłu jestto właściwie skłonność do przyj
mowania i wytwarzania pewnej grupy wrażeń, ale ponieważ ta 
skłonność powstaje najczęściej skutkiem działania tego rodzaju 
wrażeń, a powtóre ponieważ wtedy najłatwiej tego rodzaju w ra
żenia bywają przyjmowane i wytwarzane; przeto pod nazwą na
stroju umysłu można też rozumieć, że ta  grupa wrażeń jes t wte
dy istotnie czynna.

ledwie moglibyśm y ująć ten przedm iot w bardzo ogól
nikow ym  zarysie, rozdzielając wszystkie wrażenia na 
dw a d zia ły—na w rażenia gnębiące i podniecające (d e
prym ujące i ekscytujące). Jeże li człowiek przez czas 
dłuższy będzie się znajdow ał pod w pływ em  w r a ż e ń  
g n ę b i ą c y c h  (żal, sm utek, trw oga, tęsknota, poni
żenie, zniechęcenie, pogarda , p rzesy t i t. d .) w tedy, 
ogólnie rzeczy biorąc, w o l n i e j e  c z y n n o ś ć  s e r -  
c a, słabnie odżywianie całego organizm u, tak  sk u t
kiem zm niejszonego dowozu m ateryj odżywczych, ja k  
też skutkiem  niepraw idłow o zwolnionej przeróbki ma- 
tery i. P rócz tego r o s s z e r z a j ą  s i ę  n a c z y n i a ,  
przez co łatw o w ytw arzają się nieżyty (katary), a z tych 
najczęstszy a zarazem najgroźniejszy je s t n i e ż y t  
d r ó g  o d d e c h o w y c h ,  k tó ry  zwolna zmienić się 
może w s u c h o t y  p ł u c n e  i n i e ż y t  d r ó g  p o 
k a r m o w y c h ,  n iek iedy  z następczą żółtaczką, k tó 
ry  znowu przyczynia się do ogólnego osłabienia, wy
cieńczenia. W  ten sposób organizm  z jednej strony  
staje się skłonniejszy do rozlicznych chorób, a z d ru 
giej strony pow stała ju ż  choroba przew odu pokar
mowego częstokroć wywołuje zmiany krążenia krw i 
w mózgu, a przez to powstaje ponury  nastrój um ysłu 
zwany h i p o c h o n d r y j ą .

Jeżeli znowu człowiek znajduje się przez d łu ż
szy czas pod wpływem w r a ż e ń  p o d n i e c a j ą 
c y c h  (roskosz, zapał, nam iętności, gniew, walka, 
zawiść i t. d .),— to postępując w rozbiorze następstw  
d rogą poprzednią, — c z y n n o ś ć  s e r c a  o d b y w a  
s i ę  ś p i e s z n i e j ,  z większą energiją, słabnie od
żywienie organizm u skutkiem  spieszniejszego gorzenia, 
przyspieszenia przeróbki m atery i. Prócz tego z w ę 
ż a j ą  s i ę  n a c z y n i a  a zwiększa się czynność ró 
żnych układów  nerw ow ych, te stają się pobudliwsze, 
a więc łatw o rozw ijają się różne c h o r o b y  n e r 
w o w e .  Częstokroć, zwłaszcza w początkach, nie da
ją  się one pochw ycić w ścisłą nazwę lekarską, ale 
ogólnie nazyw am y to „stanem  nerw ow ym ,” k tó ry  ja k  
W am  wiadomo, tak  epidem icznie grasuje w ostatn ich  
latach. Ten stan  nerw ow y jest zwykle ostateczną 
granicą dla wielu chorób nerwowych, a wspomnę tu 
taj tylko o jednej, k tórą  praw ie w yłącznie spotyka
m y u  kobiet, a k tó ra  je s t przestrachem  dla nich sa
mych a tem więcej dla drugiej połow y rodzaju ludz
kiego: choroba ta nazyw a się histeryją.

Tym  ogólnym  rysem  starałem  się przedstaw ić, 
iż pod wpływem  wrażeń psychicznych istotnie rozwi
ja  się wiele chorób. N ie miejsce tu ta j potem u, abym 
szczegółowo rozb iera ł cały ten  przedm iot—sądzę—że 
z tego, co dotychczas w krótkości nakreśliłem , resztę 
uzupełnicie sobie sami i nieraz na sobie przekonacie 
się, jak  silnie w pływ ają w rażenia psychiczne na czyn
ności naszego organizm u i ja k  łatw o pod ich w pły
wem zwichnie się równowaga w tych czynnościach. 
A  raz utracona równowaga wywołuje d ług i szereg dal
szych zboczeń i nie łatw o powraca.
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Dalszem wnioskowaniem musimy przyjść do te
go przekonania, że zboczenia, wywołane w organizmie 
przez pewną, grupę działających wrażeń psychicznych, 
powinny się usuwać działaniem wrażeń, klóreby były 
pierwszym wprost przeciwne; czyli wyrażając się zwro
tem przyjętym przez ogół, te ostatnie w r a ż e n i a  
b y ł y b y  l e k i e m  p r z e c i w  c h o r o b i e ,  w y 
w o ł a n e j  p r z e z  w r a ż e n i a  pierwsze. Ale jak 
w pierwszym, tak też w drugim razie nie występują 
wrażenia pojedyńcze, ale kombinacyje wdokące się 
w nieskończoność—przeto nie może być mowy o ści- 
słem poznaniu wszystkich tych wrażeń szkodliwych 
a z drugiej strony niepodobna też dokładnie ująć 
i podać choremu wrażeń, któremi chcielibyśmy zniwe
czyć wpływ wrażeń pierwszych, ale odbywa się to 
wszystko w pewnych granicach prawdopodobieństwa.

Jakiegokolwiek rodzaju byłyły te szkodliwe wra
żenia, to chcąc usunąć ich skutki, przedewszystkiem 
należy usunąć się z pod ich wpływu—usunąć się 
z miejscowości, z otoczenia, które je  wywołuje, a na
stępnie starać się o wrażenia przeciwne a silne, do 
czego podróż i pobyt w odpowiednich miejscowościach 
najwięcej nastręcza sposobności. Odpowiedni wybór 
w tym względzie jest bardzo ważny ale też trudny. 
Stosownie do ogólnego podziału na wrażenia przy
gnębiające i podniecające, podobnie rozdzielilibyśmy 
wrażenia odbierane z różnych okolic. W  ten-to spo
sób osobom podupadłym na zdrowiu skutkiem zgnę
bienia radzilibyśmy podróż po okolicach, odznaczają
cych się wielką rozmaitością widoków, wywierających 
silne wrażenia jak S e m m e r i n g ,  P i o n i n y ,  brze
gi R e n u ,  w niektórych przypadkach T a t r y ,  pewne 
miejscowości w S z w a j c a r y i ,  a wyjątkowo dłuższy 
pobyt w większych i ożywionych miastach. U osób 
zaś z podnieconą czynnością nerwową spodziewać się 
możemy dobrych skutków z podróży po S t y r  y i 
po saskiej S z w a j c a r y i ,  po części K  a r y n t y i 
i T y r o l u ,  jakoteż z pobytu nad większemi jeziorami 
lub morzem, oraz w północnych W ł o s z e c h ,  ale 
nie w większych miastach.

Zaledwie zlekka dotknąłem tego ze wszech m iar 
ważnego przedmiotu, zaledwie słabe światło rzuciłem 
W am  w tym kierunku na rozwój wielu chorób i ich 
leczenie. Niestety, do dziś nie zdołaliśmy tego jesz
cze należycie zgłębić, bo psychologija zanadto oddzie
liła się od fizyjologii, a fizyjologija wszedłszy na dro
gę eksperymentalną zbyt mało zajmuje się psycholo- 
giją. A  jednak tutaj rozległe otwiera się pole dla 
higijeny, której zadaniem jest zapobieganie złemu. J e 
żeli zaś to złe wystąpiło, to w tym przypadku jego 
usunięciem głównie zająć się musi k l i m a t o t e r a -  
p i j  a.

W południowym T y r o l u  znajduje się kilka 
stacyj klimatycznych, o których tutaj zamierzam po
mówić. Otóż jeżeli się obrało drogę przez R o s e n 
h e i m  to od B r  e n n e r u ,  jeżeli zaś przejeżdżało się

przez środek K a r y n t y i  to od F r a n z e n s f e s t e  
dostajemy się w dolinę rzeki E  i s a c k i i razem z bie
giem wody dążymy koleją żelazną wprost na południe 
aż do B o z e n u.

Miasto B o z e n  (Bolzano) w średnich wiekach 
cieszyło się znakomitym ruchem handlowym, pośred
niczyło bowiem między W e n e c y j ą  a północą. 
Obecnie liczy do 10000 mieszkańców i wcale pokaźnie 
wygląda a należy do miast najwięcej handlem ożywio
nych w Tyrolu. Jego położenie jest bardzo malo
wnicze. Z dwu stron ujęły to miasto w swoje ramio
na rzeki E i s a c k a  i T a l f e r ,  które połączyły się 
tutaj z sobą, aby razem się dostać do poważnej A d y -  
g i tak niedaleko płynącej. Po stronie wschodniej 
w głębi na krańcu doliny E i s a c k i  wysoko wzno
szą się fantastyczne kształty skał dolomitowych, a zaś 
po stronie zachodniej i północnej na długich pasmach 
gór rosproszyły się starożytne zamczyska lub grupy 
mieszkań wieśniaczych.

Podgórza, otaczające miasto dokoła, zielenieją 
bujną roślinnością, która przypomina nam, żeśmy się 
znacznie posunęli ku południowi. Winne szczepy, 
dorodne, bogato obsypane okazałym liściem i ciężkie- 
mi czarnemi gronami upinają się w gęste altany. Jak 
że one są odmiene od tych karłowatych, bezlistnych 
łodyg, jakiemi porasta prawie każda piędź ziemi 
w prowincyjach nadreńskich. K rok jeszcze, a te nie
co pedantycznie w szeregi ustawione winne altany 
zmieniają się na malownicze festony, lekko zwieszają
ce się z drzewa na drzewa w boskiój I t a l i i .  Jak  
w hamakach kołyszące się dorodne jagody otaczają 
tam każde pole, każdą łąkę i towarzyszą każdćj nie
mal drodze.

Drzewa szpilkowe, które w krajach więcej na 
północ położonych zajmują okiem nieobjęte prze
strzenie, przerzedzają się tutaj coraz więcej: świerki, 
jodły, sosny występują raczej jako okazy botaniczne, 
na równi z cisami, tujami i cyprysami; — figi dosyć 
bywają częste, a po nad całą roślinnością przeważają 
winorośle a z drzew kasztany i orzechy.

(D  x .  n.)

Kronika naukowa.

- d -  Pokarmy w stosunku do ich pożywności i ceny. Czło
wiek, przy wyborze pokarm ów , rządzi się ju ż  to  ich ceoą, ju ż  sm a
kiem  lub przyzwyczajeniem , ju ż  wreszcie idzie za innem i w zglę
dam i bez żadnej myśli i rozumowania. B ardzo rzadko  się zda
rza, aby naw et wykształcony człow iek zdawał sobie Sprawę, d lacze 
go tę lub ową potraw ę spożywa i nigdzie też przepisy  lekarza nie 
napotykają  na ty le  trudności, co w rzeczach pożywienia i dyjety. 
A jed n ak  rolnicy już  dawno uczuli po trzebę  raoyjonalnego żywie
nia inwentarza; konkurencyja zmusza ich do tego, aby się s ta rać  o 
wybór takiej paszy, k tó ra  obok niskiej ceny dostarczałaby najw ię
kszej ilości pierw iastków  pożywnych. Is tn ie ją  też tabe lk i po-
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równawcze, z k tórych  przekonać się m ożna, ile w danój paszy 
znajduje się pożywnych części i ja k a  tych  ostatn ich  wypada cena- 
P ró cz  teg o , stosownie do przeznaczenia zwierzęcia, s ta ra ją  się 
oni w ybrać odpow iednią paszę i inaczój k a rm ią  wołu roboczego, 
aniżeli opasowego. W o b ec  tych postępów , jak ie  poczyniła d y -  
je te ty k a  zwierzęca, przyznać m usimy, że dy jete tyka ludzka na 
bardzo  jeszcze niskim  znajduje się stopniu; m ało wiemy o straw - 
ności pokarm ów i ich wpływie na nasze zdrowie, a zaw artość 
pożywnych części w danym  pokarm ie praw ie nigdy nie je s t nam  

znana.
Jeże li podobna nieświadom ość może być obo jętna  d la p o -  

jedyńczych, zam ożnych jed n o s te k — choć i tu  nie je s t  bez szko
dy — to  natom iast wyrządza ona wiele złego tam , gdzie idzie
0 w ybór pożywienia d la większych mas (szpitale, w ojska, pensy- 
jo n a ty ), gdzie zatem  za najm niejszą cenę najwięcćj pożywnych 
części dostarczyć należy. Z teg o  względu uważamy za nadzw y
czaj ważną p racę  D -ra E . K o e n i g a ,  m ającą na  celu wykazanie 
ceny produktów  względnie do ich pożywności i straw ności *). 

W yniki pracy au tora  są następujące:
1) P o k a r m y  z w i e r z ę c e ,  a m ianowicie rozm aite ro 

dzaje m ięsa m ają  b a rdzo  rozm aitą w artość, stosownie do części 
ciała, z k tó rej pochodzą (co zresztą i pierw ej było wiadome); 
p ro c en t b ia łka  zm ienia się tu  nieznacznie, na tom iast ilości wody
1 tłuszczu znacznym  ulegają  wahaniom . Ceny targow e nie odpo
wiadają wogóle istotnćj wartości i pożywności tych rodzajów  m ię
sa; nie po trzeba  wspom inać, że kości dodaw ane do m ięsa znacz

n ie  obniżają jego  w artość w stosunku do ceny.
T łu s te  gatunki m ięsa są stosunkow o najtańsze; pochodzi to 

stąd , że mięso takie zaw iera w sobie m ało wody, a natom iast za
w iera tłuszcz, k tó ry  n ie je s t bez  w artości, gdy tym czasem  ilość 
b ia łk a  je s t praw ie tasam a co w m ięsie chudem . Zwierzyna, 
drób  i n iektóre  gatunki ryb winny być, w stosunku do pożyw
ności, uważane za bardzo  tanie; natom iast wędliny, ja k  szynki 
i k ie łbasy  są droższe (a  także niezdrow sze) aniżeli świeże mięso.

M l e k o  i j e g o  p rod u k ty , ja k  ser, są wogóle bardzo tanie; 

naw et m asło , k tó re  tylko na zam ożniejszych stołach się pojaw ia, 
nie jes t zby t d rog ie  w stosunku do tych pożywnyoh części, jak ie  

zaw iera.
2 ) Spom iędzy pokarm ów  roślinnych najtańsze są k a r 

t o f l e  i r o ś l i n y  s t r ą c z k o w e ,  dalej idą rozm aitego rodzaju 

m ąki żytnie i pszenne a później inne zboża.
Stosunkow o najdroższe z pomiędzy pokarm ów  roślinnych 

są j a r z y n y .  Je d n e  z nich, z powodu swego sm aku, zaliczone 

być  winny do przypraw  i z tego  względu n ie  m ogą podlegać na
ukowej ocenie ze względu na w artość. A le gdybyśm y naw et 
p rzyznali im  tęsam ą pożywność co m ięsu, a  ich  pożywnym p ie r 
w iastkom  tężsam ą pieniężną w artość co pierw iastkom  m ięsa, to 

i tak  cena targow a większej części jarzyn  nie odpow iadałaby 

woale ich istotnej wartości.
W arto ść  czekolady, kaw y i h e rb aty  także  oceniona być 

nie może, z powodu że są to  przedm ioty zbytku; w każdym  razie 

należą one do drogich pożywień.
D obre  m i ę s o  średnio tłustego  wołu zawiera: 7 5 %  wo

dy — 2 0 ° /o b ia łk a — 5 ° /0 tłuszczu i l ° / 0 soli. A by ocenić is to t

*) Z eitsch rift f. B iologie X I I ,  3.

ną  w artość jeg o  składowych części, b ierzem y jego  targow ą cenę 
t .  j .  średnio 26 gr. za funt. W  tern znajdować się będzie 0 , 20  
f. b ia łk a  a 0 ,0 5  tłuszczu; ponieważ ten  ostatni w artością swą od 
pow iada tłuszczowi św ińskiem u, k tó rego  cena wynosi mniej w ię
cej 48  groszy za funt, .a więc 0 ,0  5 tłuszczu w funcie mięsa ko
sztuje 2 ,4  g rosza, czyli że na b iałko  pozostaje reszta  t. j. 23 , 6  

grosza.
Możemy zatem  przyjąć za zasadę, że w pokarm ach zw ie

rzęcych
za funt b ia łka  płacim y 11 8 g r. ( 23 , 6  X  5) 
za funt tłuszczu „ 48  gr. ( 2 , 4 X 2 0 ) .

W  j a r z y n a c h  główną składow ą część stanowi woda. 
W ed ług  najnowszych poszukiwań D a h l e n a  znajduje je j się 
9 2 %  w szparagach, białej kapuście,—  9 0 %  w kalafijoracb, czer
wonej kapuście ,— 8 7 %  w kapuście belg ijsk iej—  86 w kapuście 
sabaudzkiej,— 80 w sałacie. B iałka  znajduje się 3 %  w ka la - 
fijorach, 2 ,5 %  w szparagach, 2 ,3 %  w kapuście głow iastej, 
1 ,8 %  w czerwonej, a 1 ,6 %  w białej kapuście, —  2 ,6  w kapu
ście sabaudzkiej, a  1,4 w sałacie. N ajw ięcej tłuszczu zawiera 
w sobie k ap usta  sabaudzka, t. j .  0 ,5 , gdy tym czasem  w sałacie 
je s t  go tylko 0 ,3 , w szparagach  0 ,3 % ,  w kalafijorach zaś 0 ,2 % .  
Co się tyczy cukru, to  b iała  kapusta zaw iera go w sobie 2 ,6 % ,  
czerwona 1 ,7 % ,— kalafijory 1 ,3 % ,— szparagi 0 ,5 % .  K roch
m alu i innych bezazotowych składników  najwięcój się znajduje 
w sałacie ( 5 ,8 % ) ,  późniój idzie k apusta  belg ijska ( 4 ,3 % ) ,  dalej 
czerw ona ( 1 ,1 % ) ,  sabaudzka (3 ,8 ) ,  a nareszcie szparagi i k a la 

fijory ( 3 ,4 % ) .
W łók ien  wreszcie roślinnych praw ie we wszystkich ja rz y 

nach jed n a  i tasam a znajduje się ilość.
Sm ak ja rzy n  zależy od zawartości w nich białka: te  k tó re  

go zaw ierają najwięcej m ają sm ak najdelikatniejszy i najprzy je

mniejszy.
Z  drugiej strony w artość pokarm ów  roślinnych zależy od 

tego , ile z nich przew ód pokarm ow y ozłowieka może sobie przy
swoić. Otóż wiadomo, że pokarm y roślinne ty lko  w części 
u legają  Strawieniu, t. j .  na  pożytek organizm u się obracają; tak  
M e y e r  dowiódł, że z jarzyn  jed y n ie  ich 6 0 %  ulega straw ieniu, 
— z chleba razow ego 8 0 % ,— z chleba żytniego białego 8 9 % ,—  

a z pszennego 9 4 % .
A by teraz  obrachow ać w artość pojedyńczych składników  

roślinnych, weźmy najpierw  kartofle jak o  p u n k t wyjścia dla wyli
czenia ceny krochm alu . Katofle m ają mniej-więcej następujący 
skład: wody 7 5 % ,—  b iałka  2 % ,—  tłuszczu 0 , 2 % , —  kroch
m alu 2 1 % , —  drzew nika 0 ,8 %  i popiołu 1 % .  T argow a cena 
kartofli wynosi średnio za 1 0 0  f. 200  groszy (1 6  złotych za  ko
rzec). Jeżeli za 2 f. b ia łka  odrzucim y szóstą część, t. j .  33 gro
sze, to resztę będziem y m ogli uważać jak o  w artość krochm alu, 
czyli że fun t tego cia ła  wypadnie 8 groszy. A by ocenić w ar
tość tłuszczu należy nam przyjąć z P e t t e n k o f e r e m  i 
V o i t e m ,  że stosownie do ilości tlenu, po trzebnego do ostatecz
nego utlenienia, 100  części tłuszczu równa się 175 krochm alu. 
B iorąc cenę tego ostatniego 8 gr. za f., w ypadnie że f. tłuszczu 
w art 14 gr. M ając zatem  cenę, jak ą  w pokarm ach roślinnych p łac i
my za krochm al i tłuszoz, wypada nam jeszcze obrachow ać wiele 
płacim y za białko roślinne. D la tego  bierzem y jak iko lw iek  p ro 
d u k t roślinny o wiadomej cenie i składzie, np. m ąkę żytnią.
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Skład jój jest mniej-więcej następujący: 1 4 %  wody,— 9 %  biał
ka, 1 ,6 %  tłuszczu, 7 3 ,5 ° /0 krochmalu,—  1%, drzewDika 
* 1 %  P°p i°łu . Ponieważ zaś cena mąki żytniej wynosi mniej-
więcej 10 gr. za funt, azatem w 100  f. mąki płacimy za 73 ,5  f.
krochmalu 5 8 8  gr., za 1,5 f. tłuszczu 21 gr., czyli że na 9 f.
białka pozostaje 3 9 0  gr. t. j . 43 grosze za funt.

Obecnie mamy już cenę, jaką płacimy w pokarmach tak 
zwierzęcych jak i roślinnych za pojedyócze składowe pierwiastki
pożywne. W ynosi ona za:

zwierzęce roślinne
funt b ia łka  118  gr. 4 3  gr.
,, tłuszczu 48  gr. 14 gr.
,, krochm alu —  8 gr.

Z  rachunku  powyższego widzimy przedew szystkiem , że za 
substancyje pożywne ze św iata zwierzęcego płacim y owiele d ro 
żej, aniżeli za takież substancyje roślinne, okoliczność, k tó ra  się 
tłum aczy owiele wyższą w artością pokarm ów  zwierzęcych. J e 
żeli zaś dalój według tak  otrzym anyoh cyfr będziem y obrachowy- 
wali isto tną w artość rozm aitych pokarm ów , to zobaczym y, że ona 
w wielu razach nie zgadza się bynajm niej z cenam i targow em i.

I  tak  weźmy kiełbasę; skład je j  jest następujący 3 7 , 3 %  
wody,— 1 7 ,6 %  b iałka ,— 3 9 ,7 %  tłuszczu,— 5 ,4 %  soli. O bra- 
chowawszy według powyższych cyfr wartość pożywnych je j części 
wypadnie, że fun t k iełbasy w art je s t  rzeczywiście tylko 3 9  gr., 
kiedy targow a je j cena wynosi 50  g r. do 2 zł. za funt. W eźm y 
dalej se r (zwyczajny krow i), k tó rego  skład  jes t: 4 4 %  wody,—  
4 4 ,8 %  b ia łk a ,—  6 ,3 %  tłuszczu i 4 %  soli. B iałko  jeg o  w fun
cie w arte je s t 5 2 ,8 , tłuszcz zaś 3, fu n t zatem  sera  w art je s t 
isto tn ie  55 gr., kiedy na ta rg u  dostanie go za 2 5 gr. ’).

T ym  spospobem  K o e n i g  obliczył ceny następujących po 
karm ów  za funt:

p o k a r m y  z w i e r z ę c e .
isto tna  wartość cena targow a

Polędw ica 3 0 , 1 gr - 3 6 g t '
Zrazów ka tłustego  wołu 2 6 , 5 ,, 2 6 łł
Seroe wołowe 1 9 , 2 *1 1 6 łł
W ątro b a 3 1 , 8 ,, 1 2 łł
P ie rś  prosięcia 2 7 „ 3 1 łł
T łu sta  szynka 5 3 , 7 ,, 5 0 łł
B oczki wieprzowe 2 4 , 6 u 2 6 łł
Serce wieprzowe 2 0 , 1 o 17 łł
W ątro b a  wieprzowa 2 1 , 5 11 1 7 łł
Zając 5 1 ł i 8 0 łł
Śledź 5 9 11 3 7 , 8 łł
Stokfisz 1 8 0 11 5 0 łł
K aw ior 1 5 1 ł ł 4 0 0 łł
W ędlina 2 6 t ł 4 0 łł
J a ja  1 3 6 ł i 6 2 łł
M leko 1 4 , 4 n 6 , 3 łł
M asło 7 0 ł ł 8 0 łł
S er (krow i ze zb ierane

go m leka) 5 5 ł i 2 5 łł

')  W arto ść  se ra  zmniejsza się w m iarę  je g o  dobroci 
w zwykłem tego  słowa znaczeniu; pochodzi to stąd, że szlachetne 
gatunki sera zaw ierają dużo tłuszczu a m ało b iałka , kiedy cena 
teg o  ostatniego wyższa je s t aniżeli tłuszczu. T a k  czester w art 
ty lko  3 2 gr. za funt, rok/ort zaś 4 5 gr. (przyp. spr.).

p o k a r m y  r o ś l i n n e ,  
isto tna wartość cena targow a

M ąka żytnia 9 , 3  gr. 10 gr -
M ąka pszenna 9 , 3  „ 14 Ił
Ryż 9 » 25 łł
Kasza 9 u 10 łł
M akaron  w łoski 9 , 3  >; 3 6
Chleb żytni 6 „ 8 łł
Chleb pszenny 6,5 „ 12 ł ł

G roch 17 „ U łł
K artofle 3 , 8  „ 2
B uraki 2 , 8  „ 2 6 ł ł

Szpinak 2,1 „ 8 łł
K apusta  biała 1,4 „ 3,1 łł
Szparagi 1,4 „ 54 łł
G roszek zielony 3 „ 1 2 łł

Jeże li cyfry powyższe ważne są przedewszystkiem  d la  g o -
spodarzy w iększych zakładów  (koszar, szpitali, więzień), to  n ie 
obce być pow inny i dla każdej gospodyni. Tym  sposobem  zro 
zum ieją one, że z  pokarm ów  zwierzęcych na nazwę t a n i c h  za- 
sługują tylko: zrazówka, serce  i w ątroba wołu i świni, a  także 
stokfisz i s e r— z pokarm ów  zaś roślinnych tanie są tylko grooh 
i kartofle.

Wiadomości bieżące.

R ada m unicypalna m iasta P ary ża, zważywszy, że poświę
cenie dla do b ra  ludzkości zab iera  wiele ofiar spom iędzy m łod
szej g ieneracyi lekarzy, że i obecnie D -rz y  T o u r n ó ,  P r e v e  

i H enryk  C a r e t t e  padli ofiarą swej gorliwości i pośw ięcenia 
postanow iła n a  w niosek p . L i o u v i l l e  00  następuje:

1 )  W  szpitalach m iasta P a ry ża  um ieszczone być m ają ta 
blice pam iątkow e z m arm uru, na k tóryoh złotem i literam i za
p isane będą nazwiska lekarzy , in ternów  i eksternów  i wogóle 
służby lekarsk iej, k tó rzyby  ponieśli śm ierć skutkiem  pośw ięcenia 
i gorliw ości w w ypełnianiu swych obowiązków.

2 ) N a  pogrzebach  zm arłych czterej wydelegowani człon
kowie będą obecni w ch arak terze  przedstaw icieli rady  m unicy
palnej m iasta.

W  P a ry ż u  istn ie je  stowarzyszenie m ające na celu poskro
m ienie nadużycia tytoniu  i napojów wyskokowych. Stow arzy
szenie to , k tó reg o  prezesem  jes t P a s s y ,  wiceprezesem  C r i -  
v e l l i  a sekretarzem  G e r m o n d  de L a v i g n y ,  odbyło w tych  
dniach doroczne swe posiedzenie, na k tórem  udzielono m edale 
za zasługi, położone około wytępienia złych nałogów , pp . prof. 
P e t e r o w i ,  mis R e y n o l d  (z L o n d y n u ), p. N i c o l a s o w i ,  K a 
rolowi R i c h e t o w i  i wielu innym.
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O G Ł O S Z E N I A .
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Z dniem  1 lipca redakcy ja  W C clfO W Cid oraz hłow iukft 
gieogralićznego p o lsk ieg o  przenosi się na Nowy Świat, N r. 59. 
O nadsyłanie m atery ja łu  gieograficznego z całego obszaru ziem 

polskich upraszam .
R ed ak to r W ędrow ca i Słownika,

F i l i p  S u l im ie r s k i .
D r. M aurycy Żebrow ski ordynow ać będzie w roku  

bieżącym  z początkiem  M aja , tak  jak  w roku zeszłym, podczas 
sezonu kąpielowego w G l e i c h e n b e r g u  (w Styryi), a w zimo
wych m iesiącach w M erauie. 5 6

D r. Jan W isłock i przez czas kąpielowy praktykow ać 
będzie w Ciechocinku. 3 3

D r. z .  D obieszew ski. Ordynow ać będzie, ja k  zwy
kle, w M aryjenbadzie, m ieszka w domu własnym p. n. Y ille Do- 
b ie s ie w sk i, gdzie się znajdują urządzone pokoje dla pom ieszcze
nia chorych.

D r. wszech nauk lekarsk ich , J t l l l  F ilO W Ż C Z  ordynować

Z rospoczynającą się porą  wiosenną, urządziłem  pierw sze 
z tegorocznego  czerpania u źródeł, transporty  W od mineral
nych. Że w ekspedycyi takow ej za główne zadanie , odpowied
nio trzydziestoletniem u zaufaniu, którem  tak  poprzednik  mój ja k  
i ja  obecnie obdarzeni byliśmy, uważam  aby wody m ineralne na  
równi ze wszystkiemi środkam i lekarskiem i, najzupełniejszą gw a- 
rancyją przedstaw iły, p rzeto  sprow adzam  wszelkie wody bespo- 
średn io  ze źródeł. Aby zaś z drugiój strony taki środek lek ar
ski był zawsze świeży, odnawiam  te  tran sp o rty  przesyłek  ze ź ró 
deł co k ilka  tygodni. Tym  sposobem  w szelkie w użyciu lek ar- 
skiem  u nas będące wody m ineralne na tu ra lne  rozlicznych E u
r o p e js k ic h  Źródeł, niewyłączając najbardziej oddalonych, w eks- 
pedycyją moją wprowadziłem  i takow ą Tospocząłem, z ekspedy- 
cyją Szlamów, ługów, mydeł kąpielowych, wyciągów z I -  
gliwia krynickiego, Soli, Pastylek wszelkich ź ródeł w uży
ciu będących.

Broszury oryginalne od źródeł nadsyłane, dołączone są do 
każdego obsta lunku bespłatn ie, o czem m am  ho n o r zaw iadom ić 
W  W . P P . D oktorów  jak o  też osoby używające kuracyi wodami 
m ineralnem i. H. KU c lllll’Z ('"TVsk i ,

3 — 3 M ag ister Farm acyi.

Nowe-M iasto nad P ilicą . "Wodolecznica.
(Gub. Piotrkowska, pow. Rawski). Z a k ła d  przyro
doleczniczy. Cały ro k  w lecie i w zim ie otwarty. Leczy 
przeważnie i najskuteczniej choroby nerwowe, nieżyty (k a ta ry ) 
wogóle, a szczególniej: żo łądka, kiszek i macicy, choroby w ątro 
by, śledziony, nerek, pęcherza, sk ó ry ;— bespłodność,niem oc, na - 
sieniotok, błędnicę, reum atyzm y, ogólne osłabienie i różne zak a

żenia, jak : rtęciow e, zim niczne i t. p.
K ąpiele  zim ne, ciepłe, parow e, m ineralne i rzeczne_ 

N ajkom pletn iejsze przyrządy do leczenia zimno -  wodnego. 
G im nastyka. M leczarnia speoyjalnie urządzona d la dostarczania 
m leka p rosto  od krowy. Kum ys. W ody  m ineralne. W za
kładzie 100 pokoi z pościelą. O bszerny apartam en t gościnny 
z fortepianem  i b ilardem . D yjetetyczne stołow anie chorych. 
Czytelnia dzienników i książek. Dwu stałych lekarzy . W m ie

siącach letnich dwa razy  dziennie g ra  o rk ies tra .
O d dnia 15 czerw ca codziennie kom unikacyja osobowa 

zakładu z W arszaw ą. K a re ta  zakładow a z W arszcw y odchodzi 
z-H otelu  E uropejsk iego  we W to rk i, C zwartki i Soboty; nazajutrz 
pow raca z zak ładu  do W arszaw y. Zam ówienia na  k a re tę  p rzy j
m uje szw ajcar w H etelu  E uropejsk im . O prócz tego  w 4 -ry  inne 
dn ie  tygodnia w N iedzielę, Poniedziałek, Środę i P ią tek , ka re ta  
zak ładow a kursuje z N ow ego-M iasta d o  G rójca, kom unikuje się 
ona z k a re tą  pocztową radom ską, wychodzącą z W arszaw y o go
dzinie 10-ej z ran a , a przechodzącą przez G rójec, w te więc dnie 
zapisywać się należy w Pocztam cie w W arszawie; urzędnik zap i
sujący objaśni, czy są m iejsca w karecie  zakładow ej z G rójca do 

N ow ego-N iasta.
Szczegółowych ob jaśnień  udziela A dm inistracyja Z akładu 

w N ow em -M ieście nad P ilicą, lub A pteka W -g o  K u c h a r z e w -  
s k i e g o  w W arszaw ie, Senatorska N r. 4 8 0 .

5 — 12 Dr.Jan Bieliński.
H. K ucharzew ski, dawniój S o k o ł o w s k i .  G łówny 

Skład Wód m in era ln y ch , w prost ze źródeł sprow adzanych p r z y  
A p t e c e  u lica S enatorska N r. 4 8 0 , w prost M iodowój.

|  WODOLECZNICA I
1  D - r a  W i n t e r n i t z a  |

|  Kaltenleutgeben, (Austryja) |
S 1 mila od Wiednia, 1/2 mili od stacyi południo- |  
$  wej Liesing. |

B  Przyjmowanie chorych przez cały rok. Na- B 
S czelny lekarz: Radca cesarski, D r. Wilhelm g  
S W in te r n it z .  5  
jłj Konsultacyje i wiadomości: w  Kaltenleutge- W 
§  ben i W iedniu, Schottensteig 9.—  Prospekty na S  
S  żądanie franko. 4— 6 grfc; n;
§  w

Główny Z ak ład  W yrobu  W ód  M in era l- 
n ycC  w syfonach i bu telkach . M agistra  ^mention% 

I T j w j f  farm acyi W. K arpińskiego, W W a r-

W ysyła  W ody mineralne n a  prow incyją, po cenach 
możliwie um iarkow anych. Składy W ód M ineralnych znajdują 
sie w większej części A ptek  warszaw skich, oraz w wielu a p te 
kach na Prow incyi i w Cesarstwie.

Z ak ład  mój rosporządza 1 0 -m a  tysiącam i syfonów parys
kich, maszyną parow ą i licznemi apara tam i najnowszej budowy, 
a pojm ując rozumne współzawodnictwo, zasadzam  je  na oią- 
głym postępie i jaknajdokładniejszym  wyrobie.

W o d y  m in e r a ln e  w butelkach i syfonach, oraz S y r o p y  
do wód gazowych, znajdują się zawsze na  składzie.

3—10 W. Karpiński.
T R E Ś Ć :

Ruch i ćwiczenia ciała skreślił Dr. Teodor Dunin, asystent K li
niki Terapeutycznej.— Szkoła i zdrowie, odczyt publiczny dr. Markie
wicza. (Dokończenie). —  Kartki z wycieczki balneologicznej, przez dr. 
B. Skórczewskiego. — Kronika Naukowa. — Wiadomości bieżące. — 
Ogłoszenia. — Dołąoza się 20-t.y arkusz dzieła d-ra K. R e k l a m a  
p. n. „Nauka zachowania zdrowia i zdolności do pracy.”
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