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Duchowe i fizyczne zdrowie
jako warunek samodzielnego bytu narodowego

Nardd polski osiadty na pieknej swej ziemi
od Karpat po Morze Baltyckie — na ziemi,
ktora obfituje niemal we wszystko, co naro-
dowi do samodzielnego bytu jest potrzebne
I konieczne — posiada jednak pod wzgledem
politycznym potozenie bardzo niekorzystne.
Wocisniety jak klin pomiedzy dwa potezne na-
rody, jeden potezny swa olbrzymig i niewy-
czerpang masa, drugi swg doskonatg organi-
zacjg i wielkg pracowitoscig, a kazdy z osobna
przerastajacy go znacznie liczebno$cig, musi
nardd polski pilnie czuwac, aby go powtdrnie
nie zgnieciono!

ZmartwychwstaliSmy do samodzielnego
bytu narodowego przedewszystkiem dzieki na-
szej zywotnosci, niewatpliwie jednak takze dzieki
szczesliwemu zbiegowi okolicznosci, ktére po
raz wtéry zwykle w dziejach nie powtarzajg sie.
lylko Slepy i gluchy na wszystko i bezdennie
lekkomys$iny moze sie tudzié¢, ze to juz koniec
walki, ze obaj nasi sasiedzi pogodzili sie juz
Z nowym stanem rzeczy, ze ten zachodni nie
bedzie part na wschod, a ten wschodni na za-
chéd. Nietylko ,,bedg” — ta niszczaca robota
odbywa sie juz w catej petni. Bolszewicka pro-
paganda od wschodu, chytre i podstepne ma-
chinacje dyplomatyczne o odciecie nas od morza
I rewizje naszych granic od zachodu — oto
jawne i namacalne dowody tego, ze nasi sa-
siedzi nie S$pig — ze im spieszno z tg robotg,
chociaz od szesciu dopiero lat zyjemy na nowo.

Utrzymanie samodzielnego bytu narodo-
wego w naszych warunkach — to ustawiczng

walka, walka na kazdem polu. Nasze ,,jako$
to bedzie" musi sie skonczy¢; jesteSmy cza-
stkg przyrody, a jako tacy podlegamy jej su-
rowym, twardym i nieubtaganym prawom —
prawom przyczyny i skutku. W naturze nic nie
dzieje sie ,,jakos", kazdy skutek ma swojg przy-
czyne i kazda przyczyna musi w okreSlonych
warunkach wywota¢ pewien S$cisle okreslony
skutek.

Majac utrzymaé¢ nasz samodzielny byt
narodowy, musimy tego przedewszystkiem
»chcie¢" — nie watpie 0 tem, ze wszyscy tego
chcemy — nastepnie musimy zna¢ drogi i spo-
soby, jakimi mamy przeprowadzi¢ te nasza
wole — a wreszcie jg€ sie pracy, pracy i jeszcze
raz pracy !

Horoskopy na przyszto$¢ nie sg zie! Pod
wzgledem zdolnosci i pracowitosci nie idziemy
wcale w ogonie narodow — jesteSmy tylko
skrajnymi indywidualistami, posiadamy mato
zmystu spotecznego i zdolnosci do wspolnej
wytrwatej pracy. Te braki musimy uzupetnic¢
I uzupeinimy!

Wierze w przysztoéé naszego Narodu —
wierze w polskiego inteligenta, w polskiego
chtopa i w polskiego robotnika, o ktorym naj-
wiekszy przemystowiec $wiata Henry Ford
pisze:

,Pomysty nadchodzg do nas z wszystkich
stron. Polscy robotnicy z wszystkich cudzoziem-
cOw zdajg sie byC najsprytniejsi w tym wzgle-
dzie. Ptlak, nie umiejagcy moéwic¢ po angielsku,
pokazat, ze osadzenie narzedzia w jego ma-
szynie pod innym katem moze podwyzszyé
trwato$¢ narzedzia, ktére zuzywato sie po czte-
rech czy po pieciu cieciach. Miat stusznosé
I mnéstwo pieniedzy zaoszczedzito sie na ostrze-
niu. Inny Polak prowadzacy wiertarke, przy-
mocowat maty przyrzad, by, po skonczonem
wierceniu czesci, nie bra¢ jej do reki. Przyrzad
ten przyjeliSmy ogolnie i wynikfa stad znaczna
oszczedno$¢." (Patrz: Henry Ford — Moje zycie
| dzieto — Instytut wydawniczy ,,Bibljoteka
Polska"” Warszawa 1925.)

Zycie jest walka, do ktorej trzeba sit, bo
tylko silny zwycieza — potrzeba sit duchowych
i fizycznych — a sity daje zdrowie! Nardd, ktory
chce zy¢ samodzielnie — szczegdlnie w wa-
runkach, w jakich zy¢ musi Nardéd Polski —
musi by¢ narodem silnym!

Sita kazdego narodu nalezy od jego li-
czebnosci, od fizycznej i duchowej sprawnosci
pojedynczych jego jednostek czyli fizycznego
I duchowego zdrowia, wreszcie od jego orga-
nizacji i kierownictwa.

Organizacje sit narodowych oraz Kierow-
nictwo, jako sprawy natury czysto politycznej,
pominiemy tutaj zupeinie, pozostawiajgc je po-



4 HIGIJENA CIALA No 2.

litykom, omowimy natomiast w ogolnym za-
rysie pierwsze dwie kwestje, t. j. liczebnos$é
I fizyczne i duchowe zdrowie narodu, poniewaz
sg one zagadnieniami o wybitnym charakterze
higjeniczno-spotecznym.

Liczebnoscig narodu Kkierujg dwa czynniki:
ilos¢ urodzin, ktéra jg zwieksza i iloS¢ skondéw
czyli Smiertelnos$¢, ktéra jg oczywiscie zmniej-
sza. Od wzajemnego stosunku tych dwoch
czynnikow zalezy, czy dany nardd wzrasta
i rosnie w liczbe — crescit et mukiplicatur —
czy tez upada i wymiera. Naturalny przyrost
ludno$ci mierzy sie wiec nadwyzkg urodzin nad
skonami.

llos¢ urodzin zalezy przedewszystkiem od
ptodnosci i 0 nig — jezeli z catych sit zapo-
biega¢ bedziemy wzrastajacej liczbie zbrodni-
czych spedzen ptodu — glowa nas nie boli,
nalezymy do bardzo ptodnej rodziny narodow
stowianskich i nie darmo poréwnywat nas Bis-
mark z krélikami. Pozatem jednak jest ilos¢
urodzin sprawag bardzo zawita, zalezng od ca-
tego szeregu najrozmaitszych czynnikéw i do-
datnich, jak iloS¢ zawieranych matzenstw, eko-
nomicznego dobrobytu narodu, jego etycznosci,
moralnosci, uswiadomienia i t. d., i ujemnych,
jak od ilosci konsumowanego alkoholu, tytoniu
i innych narkotykéw, od ilosci i czestosci cho-
réb wenerycznych i wielu jeszcze innych czyn-
nikow. Pod tym wzgledem mamy bardzo wiele
do zrobienia i przy dalszym rozwoju naszej
organizacji spotecznej i panstwowej, mozemy
jeszcze ilos¢ urodzin znakomicie podnies¢.

Czynnikiem przeciwdziatajgcym ilosci uro-
dzin jest Smiertelno$¢. Na pierwszy plan wy-
suwa sie tutaj Smiertelnos¢ oseskow, t. j. dzieci
w pierwszym roku zycia, ktérej przeciwdziata¢
nalezy ze wszystkich sit. Wedtug cyfr biura sta-
tystycznego miasta Lwowa na okoto 238.000
mieszkancow bylo w roku 1924 urodzin 5.240
skonéw 3204, w tern oseskow 635, a wiec 20%
Nastepnie Smiertelno$¢ dzieci w pierwszych pie-
ciu latach; na 3204 skondéw zmarto ogétem dzieci
do 5 lat (razem z oseskami) 880. Wielkg ilo$¢
skonéw powodujg dalej choroby zakazne, szcze-
gblnie za$ gruzlica. Na samg tylko gruzlice
zmarto we Lwowie w ubiegtym roku 544 sta-
tych jego mieszkancéow.

O przyczynach Smiertelnosci  oseskow
i dzieci wogdle i o jej zwalczeniu, o zwalczaniu
chorob zakaznych wogéle, a gruzlicy w szcze-
gblnosci — jako o zagadnieniach ogromnie
waznych i wymagajacych obszerniejszego omoé-
wienia — pomowimy w osobnych artykutach.
Na tern miejscu zaznaczamy tylko, ze w tym
drugim kierunku, t. j. w ograniczaniu $mier-
telnoSci, mozna osiggnac¢ znacznie lepsze i szyb-
sze wyniki, anizeli w kierunku zwiekszenia liczby

urodzin. Tak spoteczenstwo samo, jak tez
I czynniki rzadzace, majag w dziedzinie zwal-
czania Smiertelnosci bardzo obszerne i wdzigczne
pole dziatania.

Narody zachodnie wzrastajg, wzglednie
utrzymujg swa liczebnos$¢ tylko dzieki ogrom-
nemu zmniejszeniu $miertelnosci, liczba uro-
dzin spada u nich stale. My natomiast ros-
niemy w liczbe z calg pewnoscig energiczniej
i szybciej, ale gtownie dzieki tak wielkiej ilosci
urodzin, ktorej nawet duza Smiertelno$¢ nie
moze da¢ rady. Tak jednak byc¢ nie powinno!
Dunski statystyk Rubin zwraca uwage na to,
ze najlepszg miarg dobrobytu danego kraju,
W znaczeniu jego sit zywotnych — nie czystej
ekonomiki — jest kwadrat jego $miertelnosci-
podzielony przez ptodno$¢ (cyfre urodzin). Otrzy,
mang w ten sposOb liczbe uwaza za miernik
nietylko zywotnosci danego narodu, lecz takze
jako miernik jego kultury. Najnizszy stopien kul-
tury charakteryzuje sie ,,chodzeniem po omacku
w ciemnosciach”, co w zwiazku z jego wywo-
dami, oznacza wydawanie na S$wiat wielkiej
ilosci dzieci, z ktorych wielka ilo$¢ musi umrzec.
Taki wzrost ludnosci nie jest ani zaszczytny,
ani tez ekonomiczny, a co gorsza wptywa ujem-
nie pod wzgledem rasowo-higjenicznym. Na-
stepny stopien kultury polega na tern, ze widzi
sie niebezpieczenstwo i stara sie je wymingé.
Najwyzszy za$ stopien prowadzi do tego, ze sie
to niebezpieczenstwo nietylko widzi, lecz je po-
konuje. ObySmy jak najpredzej wstgpili w ten
trzeci okres!

Sama jednak liczebnosc¢ (ilos¢), sama masa
nie jest niczem, jezeli kazda pojedyncza w jej
sktad wchodzaca, jednostka, nie przedstawia
pewnych osobistych walorow duchowych i fi-
zycznych. Znamy narody mate, a jednak dzielne
I zywotne dzieki duchowemu | fizycznemu
zdrowiu, znamy tez i inne o charakterze nie-
przeliczonych rojowisk, ktére jednak wegetujg
tylko i leza bezsilne i bezbronne, narazone na
wyzysk mniej licznych, ale zdrowszych i sil-
niejszych.

Duchowego 1 fizycznego zdrowia po-
trzeba nam przedewszystkiem dla utrzymania
naszego samodzielnego bytu narodowego !

Nietylko o wojne tu chodzi, ktéra wymaga
duzej ilosci zdrowych ludzi o silnych charakte-
rach, mestwie, bystrych zmystach, o spraw-
nych zahartowanych muskutach, zdolnych do
wytrwatych i ofiarnych wysitkbw. Nie umnigj-
szam jednak jej znaczenia i twierdze, ze glu-
pim jest nardd, ktéry na kazda ewentualnosé
nie jest przygotowany tak, jak tylko mozna
najlepiej, zadawalajac sie tylko dyplomatycz;-
nemLobiecankami i paktami.
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Walka orezna jest tylko niemal chwilo-
wym, chociaz bolesnym i krwawym epizodem —
jednak tylko epizodem tej walki codziennej
i nieustannej, ktérg kazdy naréd musi toczyc
w czasie najgtebszego nawet pokoju — walki,
ktora zawsze byla, zawsze jest i zawsze bedzie,
chociazby sie ogdlnie rozbrojono nawet z no-
z6w stotowych, igiet do szycia i szpilek do
wihosow. Nietylko wiec do wojny musi posia-
da¢ naréd duchowe i fizyczne zdrowie, potrze-
buje go jeszcze bardziej do tej nieuchronnej
walki, toczacej sie na wszystkich polach, cichej
ale bezwzglednej, bo naturalnej. Nietylko dzieki
orezowi przekroczyli Germanie, prac na wschaéd,
najpierw ktabe, potem Odre, wreszcie na pot-
nocy i Wiste — i my nie orezem tylko prze-
kroczyliSmy Bug i Niemen | dotarli do Wilna
i Pinska. W obydwu wypadkach wiekszg role
od oreza odegrata kultura. Ta cicha walka na
polu kulturalnem, na polu sztuki, nauki, pro-
dukcji rolniczej i przemystowej, handlu i t. d.
nawet jezeli moze usunie kiedy$ zupetnie z wi-
downi Swiatowej walke orezng — wszak i nie-
prawdopodobienstwa sg mozliwe — sama z pew-
noscia nie ustanie nigdy.

PROF. DR. STANISLAW NIEMCZyCKI.

0 witaminach czyli czynnikach
dopetniajacych pozywienie.

Wykrycie witamindw dokonane w ostatnim dzie-
sigtku lat, stanowi olbrzymi postep w nauce o od-
zywianiu i w nauce o srodkach spozywcych; sta-
nowi ono przewrét w naszych dotychczasowych
zasadach nauki o odzywianiu. Racjonalne odzy-
wianie ma dla bytu i dla przysztosci narodu, dla
terazniejszych i przysztych generacyj pierwszo-
rzedne znaczenie, stad nic dziwnego, ze cate za-

| do niej to przedewszystkiem potrzeba
nam sit, ktore, posigé¢ mozna tylko przez fi-
zyczne i duchowe zdrowie wszystkich warstw
narodu. Nie przecze, ze od czasu odzyskania
samodzielnego bytu, czynniki rzadzace zdzia-
faty juz pod wzgledem ogdélnej zdrowotnosci
bardzo wiele — spoteczenstwo jednak spi jesz-
cze ciaggie i nadal zdaje sie nie docenia¢ waz-
nosci i znaczenia tych spraw, chociaz przede-
wszystkiem od jego wspotdziatania zalezg wy-
niki wszelkich usitowan w tym Kkierunku.

Pamietajmy wiec, ze zaznajamianie sie
z zasadami higjeny, ich przestrzestrzeganie
i krzewienie, to nietylko nasze sprawy osobiste,
lecz jeden z najwiekszych obowigzkow obywa-
telskich i narodowych!

A gdyby sie nam KkiedyS wydawato, ze
uczynilismy juz w tym wzgledzie bardzo wiele
| bardzo dobrze, niechaj nam zawsze stoi przed
oczyma duszy ,,zyciowe motto" wielkiego Ame-
rykanina Henry Ford'a:

»Wszystko mozna robi¢ lepiej, niz robi
sie dzisiaj".

stepy uczonych pracujg goragczkowo nad rozwig-
zaniem tego problemu, ze stanowiska indywidu-
alnego jak i masowego odzywiania. Z racjonalnem
odzywianiem tgczy sie sprawa racjonalnego spozyt-
kowania $rodkoéw spozywczych, gdyz racjonalne
odzywianie normuje zapotrzebowanie tychze ich
produkcje, eksport i import. A z tego wszystkiego
wytania sie problem samowystarczalnosci, ktory
w czasie pokoju decyduje o ekonomicznej sile
panstwa a w czasie wojny jest jednym z decyduja-
cych o zwyciestwie czynnikow.

Sprawy te nie spotykajg sie u nas z zainte-
resowaniem na jakie rzeczywiscie zastugujg, sze-
rokie warstwy spoteczenstwa sg na te sprawy co
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najmniej obojetne nie zdajac sobie sprawy dosta-
tecznej z tego, ze losy jednostki, jej sprawnosc
fizyczna i umystowa, jej powodzenie w zyciu, jej
warto$¢ spoteczna zalezg w znacznej mierze od
racjonalnego odzywiania od pierwszych dni zycia.
Zdobycze najnowsze nauki wskazujg na to, ze losy
nastepnych generacyj zalezg w wysokim stopniu
od racjonalnego odzywiania generacji dzisiejszej,
dlatego dziwi¢ sie trzeba, ze problemy spoteczne
i ekonomiczne zwigzane z zagadnieniem racjonal-
nego odzywiania lezg u nas zupetnie odtogiem,
podczas gdy Niemcy skrzetnie notujg wszystkie
btedy popetnione w czasie wojny Swiatowej, azeby
uchronic sie przed nimi w nastepnej wojnie odwe-
towej i wzmocni¢ organizm narodowy do jeszcze
wiekszego wysitku. Czy to nie powinno by¢ dla
nas przestroga ?!

Refleksje, jakie narzucajg sie w chwilach nie-
dostatku, w chwilach krytycznych dla narodu, gdy
hasto ,,przetrzymac" sta¢ sie moze osig mysli na-
rodowej, okreslit trafnie higjenista niemiecki Rub-
ner w stowach : ,,Rubaszna rzeczywisto$¢ upomina
sie 0 swe prawa, dajagc uczuc dotkliwie wszystkie
zaniedbania. W dniach biedy, gdy ceny S$rodkow
spozywczych wzrastajg i gtebokie  rozdraz-
nienie ogarnia szerokie klasy ludnosci, stoimy
bezradni w kwestjach wyzywienia ludnosci, nie-
zdolni do wskazania czego wymaga koniecznosc,
a co jest zbytkiem, i bez sity, azeby zapobiec wy-
padkom na przysztosc".

Problemy te nabierajg szczeg6lniejszego zna-
czenia wobec ostatnich zdobyczy naukowych w tej
dziedzinie; wszelkie zaniedbania moga odbi¢ sie
fatalnie na zdrowiu i tezyznie rarodu, dlatego
konieczng jest rzeczg, azeby te zdobycze przeszty
do Swiadosci spotecznej ogotu.

O ile rozchodzi sie o racjonalne odzywianie
to juz zdawato sie, ze ten problem zostat roz-
wigzany. WiedzieliSmy, ze pokarm cziowieka musi
zawiera¢ konieczng ilo$¢ pozywek, ktoére sg badz
materjatem do budowy organizmu, badZ przez utle-
nienie majg dostarczy¢ organizmowi energji cie-
plnej, potrzebnej do wykonywania pracy zwigzanej
z zyciem organizmu. Pozywkami temi sg ciala
biatkowe, tluszcz, weglowodany sole mine-
ralne i woda. Srodki spozywcze sg naturalnemi
mieszaninami tych pozywek i mogag albo
wprost stuzy¢ za pozywienie (np. mleko.), badz
tez pozywienie cztowieka musi by¢ w odpowie-
dni  spos6b skombinowane Ilub przyrzadzone
z dwoéch lub wiecej Srodkéw spozywczych, przy-
czem jest nieodzowng rzecza, azeby pozywienie
zawierato nietylko potrzebng iloS¢ pozywek,
ale azeby w przyjemny sposob dziatato na nasz
zmyst smaku i powonienia i wzroku, dla natural-
nej podniety funkcji gruczotow trawiennych. Ce-
chy te posiadajg $rodki spozywcze z natury swo-

jej albo muszg by¢ nadane pozywieniu przez odpo-
wiednie przyrzadzenie.

Gtéwng podstawg racjonalnego odzywiania
jest okreslenie iloSci pozywek gtéwnie ciat biatl-
kowatych, ttuszczéw i weglowodandw, ktére mu-
szg by¢ organizmowi dziennie dostarczone zalez-
nie od jego ciezaru, wieku i pracy wykonywanej.
Na podstawie badania procesOw przemiany ma-
terji okreslono te ilosci i zdawato sie ze na tej pod-
stawie mozna zestawi¢ sztucznie pokarm przez
zestawienie wszystkich pozywek w odpowiednim
stosunku i otrzymaé pozywienie wystarczajgce
dla potrzeb organizmu. Okazato sie jednak w do-
Swiadczeniach na zwierzetach, ze takie sztucznie
zestawione pozywienia nie bylo wystarczajgce
i okazato sie, ze przy odzywianiu wchodzg w gre
pewne substancje, ktore sa nieodzowne i istotnie
potrzebne do normalnego odzywiania sie, do nor-
malnej przemiany materji, do zapewnienia mio-
demu organizmowi wzrostu i rozwoju, petni sit,
a do utrzymania organizmu dojrzatego w réwno-
wadze, to znaczy do pokrywania strat wynikaja-
cych z jego funkcji zyciowych. Substancje te znaj-
dujg sie w kazdym $roku spozywczym lub pozy-
wieniu w dostatecznej ilosci, o ile wogdle sie znaj-
dujg. Od tego czy Srodek spozywczy zawiera te
substancje, wzglednie czy zawiera je w dostatecz-
nej ilosci zalezy, czy $rodek spozywczy wzglednie
dane pozywienie jest wystarczajace czy nie, chocby
zresztg pod kazdym innym wzgledem odpowia-
dato stawianym wymaganiom. Pozywienie, ktore
tych substancyj nie zawiera lub zawiera ale w nie-
dostatecznej ilosci wywotuje po pewnym czasie
schorzenia, ktére nazywamy chorobami z niewy-
starczalnosci pozywienia. Poniewaz dla tych sub-
stancji przyjeta sie nazwa witawindw, choroby wy-
wotane brakiem ich nosza takze nazwe awitami-
noz (maladies de carence). Substancje te majg
jedng dziwng i zagadkowag ceche a mianowicie
te, ze w minimalnych prawie niewazkich ilosciach
w utamkach miligrama, wywotujg swoj zbawienny
wpltyw, wystepujg one w $rodkach spozywczych
w minimalnych iloSciach, dlatego nie udato sie
dotychczas okresli¢ ich natury chemicznej, tak ze
dzisiaj znamy tylko ich dziatanie a o ich istocie
chemicznej nie wiele wiemy.

Nazwa ,,witaminy" jest z wielu wzgled6éw nie-
odpowiednig, stuszniejszg jest nazwa dla tych sub-
stancyj, ,,czynniki dopetniajgce” gdyz dopetniajg
pozywienie, ktdre bez nich nie bytoby petnowarto-
Sciowe.

Badania nad tymi czynnikami sg w pelnym
toku i kazdy niemal dzien przynosi nowe odkry-
cia w kierunku zagadkowego, dziatania tych czynni-
kow jak i odkrycia nowych czynnikow regulujgcych
pewne SciSle oznaczone zadania przemiany
materji. Tysigce uczonych w pracowniach
naukowych calego S$wiata, pracuje] dla dobrg
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ludzkos$ci. Z uznaniem trzeba podniesc, ze i szereg
polskich badaczéw zajmuje sie tg sprawg a z nich
najbardziej zastuzonym w tym Kierunku, ktérego
nazwisko zdobyto sobie poczesne miejsce w lite-
raturze Swiatowej jest Kazimierz Funk obecnie szef
pracowni chemiczno - biologicznej panstwowego
Zaktadu Higjeny w Warszawie.

Gtéwna zastuga odkrycia i dotychczasowego
poznania wilasnosci tych czynnikbw przypada
w udziele amerykanskim uczonym; niemieccy uczeni
dali sie zupeinie zdystansowac.

Gdy sie okazato, ze cztery gtéwne pozywki
a wiec ciata biatkowate, thuszcz, weglowodany
i sole mineralne jako takie nie wystarczajg do
normalnego wzrostu organizmu zaczeto zapomocg
doswiadczen na zwierzetach $Sledzi¢ za czynnikami
od ktérych normalny wzrost organizmu zalezy; do-
Swiadczenia te wkrotce naprowadzity na zalezno$¢
wzrostu od rodzaju ttuszczu zastosowanego do po-
karmu a w dalszej konsenkwencji doprowadzity do
stwierdzenia ponad wszelkg watpliwo$¢, ze czyn-
nik regulujacy wzrost znajduje site w minimalnych
iloSciach rozpuszczony w ttuszczach, przyczem
zaobserwowano, ze ttuszcze rozmaitego pocho-
dzenia zawierajg ten czynnik w roznych ilosciach
a ze niektére tluszcze nie zawierajg go wcale.
Czynnik ten nazwano ,.czynnikiem wzrostu roz-
puszczalnym w ttuszczach". Gitéwna zastuga od-
krycia tego czynnika przypadia w udziale dwom
badaczom Stepp’owi i Mc Coilunrowi. Zostat on naj-
pierw stwierdzony w mleku, w ktérem znajduje
sie rozpuszczony w ttuszczu ; mleko chude w zna-
cznej czesci pozbawione ttuszczu zawiera niedo-
stateczne ilosci tego czynnika.

Na podstawie doswiadczen na myszkach
biatych i szczurach stwierdzono, ze brak czyn-
nika wzrostu rozpuszczonego w ttuszczach obja-
wia sie najpierw wstrzymaniem wzrostu mtodego
organizmu nastepnie wystepuje szybki ubytek
w ciezarze ciata brak apetytu, ogdlne ostabienie
i wychudzenie konczac sie czesto zejsciem. Bar-
dzo charakterystycznym objawem, ktory wystepuje
szczegOlnie u miodych osobnikéw jest wyschnie-
cie bton gatki ocznej, t. zw. kseroftalmja,
ktéra szybko wskutek infekcji bakteryjnej prze-
chodzi w keratomalacje, ktora ostatecznie prze-
chodzi w ropne zapalenie catego oka t. zw. pano-
ftalmje konczaca sie Slepota. Objawy chorobowe
znikaja szybko jezeli uzupetni sie w czas pozywie-
nie tluszczem bogatym w czynnik wzrostu.

Jest rzeczg bardzo interesujaca, ze powyzej
opisane objawy chorobowe stwierdzano u dzieci
w Japonji w czasie gtodu a takze w Danji u dzieci
karmionych przez diuzszy czas mlekiem chudem
z separatora i objawy chorobowe ustepowaty
szybko po karmieniu dzieci albo mlekiem z piersi
matki albo wskutek dodawania do pokarmu 1—5°0
masta,

Jest rzecza zrozumialg, ze brak czynnika
wzrostu w dostatecznej ilosci szczegdlnie ujemne
skutki wywiera na organizmy miode rosnace
ale jednak takze dla organizmoéw dojrzatych za-
rowno ze wzgledu na ciezar ciata, ogdllny stan
zdrowotny, a takze ze wzgledu na odpornos¢ orga-
nizmu przeciw infekcjom bakteryjnym dostarczanie
czynnika wzrostu z dostatecznej ilosci nie jest
rzecza obojetna.

Skoro ten czynnik odgrywa tak wazng role
w naszem odzywianiu trzeba zdawac sobie sprawe
gdzie ten czynnik sie znajduje i z jakimi Srodkami
spozywczymi nalezy go organizmowi dostarczyc.
W wiekszej ilosci znajdujg sie one w zotku jaja,
w masle, w toju, w margarynie, smalec swinski albo
wecale nie zawiera tego czynnika albo w minimal-
nych niewystarczajacych ilosciach, Huszcz rybi
jest bogaty w czynnik wzrostu. Najbogatszym
zrodtem czynnika wzrostu jest tran rybi, ktory
jest powszechnie stosowany jako srodek leczniczy
u dzieci; zachowanie tego $rodka datuje sie od
poczatku dziewietnastego stulecia. Dotychczas zna-
liSmy jego skuteczne dziatanie a obecnie wiemy,
ze zbawienne dziatanie tego $rodka zalezy od
obecnosci czynnika wzrostu.

Ziarna zbozowe jak pszenica, owies, jecz-
mien, zyto, kukurudza sg naogét niewystarczajace;
w zarodku jest wiecej czynnika, o ktérym mowa
anizeli w reszcie ziarna. Fasola jest réwniez uboga
w ten czynnik.

Oleje roslinne a miedzy nimi i oliwa zawie-
rajg bardzo mato czynnika; A  owoce roéwniez
naogo6t sa bardzo ubogie w czynnik wzrostu.

Natomiast liscie zielone sg dosy¢ bogate
w czynnik omawiany, stad jarzyny zielone jak sa-
fata, szpinak, sg wen stosunkowo bogate; 10°0
szpinaku w pozywieniu wystarczato do normarlnego
wzrostu. Fakty te wskazujg na to, ze czynnik ten
wystepowaé moze nietylko w zwigzku z ttuszczami
skoro znajduje sie w ciatach, ktére ttuszcz prak-
tycznie nie zawierajg i to niekiedy w wiekszych
iloSciach anizeli w zwyktych ttuszczach. Pomidory
zawieraja czynnik ten w wiekszej ilosci, gdyz dzia-
tajg silniej na wzrost anizeli masto w tej samej
ilosci; kartofle zawierajg niewystarczajgce ilosci
tego czynnika podczas gdy kapusta zwykla i zie-
lona, marchew zawierajg wieksze ilosci.

Bardzo interesujagcym jest szczegot, ze tylko
tluszcze zo6ke sg bogate w czynnik wzrostu, a na-
wet ten sam tluszcz zawiera wieksze lub mniejsze
iloSci tegoz zaleznie od tego czy barwa naturalna
ttuszczu jest bardziej lub mniej zota np. masto zoétte
zawiera wiecej czynnika wzrostu niz blade masto
zimowe. Barwa ttuszczéw zalezy od barwikéw z6t-
tych tzw. lipochromow, z ktérych jeden nosi nazwe
»karotyn" drugi ,ksantofil", ktére znajduja sie
w lisciach zielonych obok barwika zieleni. W je-
sieni barwnik zielony zostaje zniszczony i liscia
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przybierajg piekng barwe 2z6Hg, ktorg zawdzie-
czajg tym dwom wymienionym barwikom. Mar-
chew w szczegoblnosci zawdziecza swa z0tg barwe
karotynowi, ktory zawarty jest w niej w wiekszej
ilosci. Barwiki te dostajg sie wraz z paszg zielong
do organizmu i rozpuszczajg sie w thuszczu.
Wiemy z wiasnej obserwacji, ze masto w miesia-
cach letnich, gdy krowy przebywajg na paszy zie-
lonej na pastwiskach jest zoOtte. Im wiecej thuszcz
zawiera lipochroméw tem jest bogatszym w czyn-
nik wzrostu. Mleko od kréw na paszy zielonej
jest bogatsze w czynnik wzrostu anizeli mleko od
krow w zimie. Marchew zawierajgca bardzo duzo
karotynu jest szczeg6lnie bogatg w czynnik wzrostu.
Najbogatszem zrédtem czynnika wzrostu z ttusz-
czow jadalnych jest masto, potem 16j wotowy, ba-
rani podczas gdy smalec, ktéry jest zupetnie biaty
praktycznie czynnika wzrostu nie zawiera.

Z organdéw zwierzecych najwiecej czynnika
wzrostu gromadzi sie w miesniu sercowym, w ner-
kach a szczegOlnie w migzszu watroby, tem sie
ttbmaczy, ze tran rybi otrzymywany z watroby
wattusza, jest najbogatszem Zrodiem czynnika
wzrostu.

Jest rzeczg wazng zdanie sobie sprawy, ze
ilo$¢ tego czynnika wzrostu w $rodkach spozyw-
czych nie jest stalg lecz zalezng od rozmaitych
czynnikéw, np. w mleku i masle od paszy poda-
wanej krowom, jak to zauwazyliSmy juz wyzej,
gdyz koniczyna i trawy zielone sg szczegdlnie
bogate w czynnik A. i w paszy suchej ilos¢ tego
czynnika zmniejsza sie z czasem przechowania.
Jest wiec takze rzeczg zrozumiaty, ze przez odpo-
wiednie odzywianie matki karmigcej mozna zwiek-
szac ilos¢ czynnika wzrostu w mleku, o czem pa-
mieta¢ nalezy, gdyz ma to olbrzymi wplyw na
rozwoj oseska, a nawet odzywianie matki w okre-
sie cigzy ma prawdopodobnie z tychsamych po-
woddéw wptyw wielki na rozwoj ptodu.

Bardzo ciekawe zrobiono spostrzezenia nad
wzrostem ryb we wodach morskich a spostrzeze-
nia te majg prawdopodobnie og6lne znaczenie,
spostrzezono mianowicie, ze ryby rosng tylko
w miesigcach wiosennych i letnich a nie rosng
zupetnie w zimie, co sie ttdmaczy tem, ze na
wiosne i w lecie ryby karmiag sie roslinami mor-
skiemi zawierajgcemi czynnik wzrostu, ktéry po-
budza wzrost ryb; w zimie wzrost ustaje a ryby
zuzywajg w tym czasie thuszcz nagromadzony
w miesigcach letnich.

Poniewaz przy przyrzadzaniu potraw, Srodki
spozywcze, a takze dla ich zakonserwowania pod-
dawane sg dziataniu temperatury podwyzszonej
jest rzeczg ciekawag poznac jej wptyw na czynnik
Wzrostu.

Naog6t trzeba powiedzie¢, ze na szczescie
jest on dos¢ wytrzymatym na dziatanie tejze, to
Znaczy, ze nie tatwo pod wplywem ciepta zostaje

zniszczony; jednak mimoto w wielu wypadkach
ilos¢ jego moze ulega¢ zmniejszeniu a czasem
zniszczeniu. Wyniki doswiadczenia nie zawsze sg
zgodne, co sie tdmaczy tem, ze wchodzi tu w gre
wzajemne i réwnoczesne dziatanie rozmaitych
czynnikbw. W masle wytrzymuje czynnik wzrostu
15 godzinne ogrzewanie do temperatury 95° C.
a nawet 4 godz. do 120°C. tem sie tlumaczy, ze
czynnik ten w mleku znosi bez szkody gotowanie
zwykle w gospodarstwach domowych stosowane;
taksamo w zielonej kapuscie znosi dobrze goto-
wanie. Suszenie jarzyn dla celéw konserwowania
odbywajgce sie w nizkiej temperaturze nie wywiera
wptywu szkodliwego,

Natomiast czynnik wzrostu rozpuszczalny
w tluszczach jest bardzo wrazliwy na dziatanie
tlenu powietrza atmosferycznego; fam wiec gdzie
powietrze wspoétdziata z podwyzszong temperaturg
zniszczenie czynnika wzrostu jest tatwiejsze; tak
np. przy ogrzewaniu w cienkich warstwach do
100°C. a wiec przy utafwionem dziataniu utlenia-
jacem powietrza juz po jednej godzinie zostaje
czynnik wzrostu zniszczony. Podczas gdy w masle
czynnik wzrostu wytrzymuje ogrzewanie czterogo-
dzinne do 120°C. to przy réwnoczesnem przepro-
wadzaniu powietrza przez masto czynnik ten zo-
staje zupelnie zniszczony. Bez przystepu powie-
trza wytrzymuje czynnik wzrostu nawet dtugo-
trwate ogrzewanie do 120°C. i wyzej.

Do charakterystyki tego czynnika nalezy mie-
dzy innemi to, ze tylko bardzo malo rozpuszcza
sie w wodzie.

Jezeli chodzi o dostarczenie organizmowi'
dostatecznej ilosci czynnika wzrostu rozpuszczal-
nego w tluszczach to najtatwiej to uskutecznié
z mlekiem, zéttkiem jaja, mastem, szpinakiem po-
zatem z tranem rybim.

Ciag dalszy nastgpi.
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PROF. DR. WITOLD NOWICKI.

Co to jest choroba raka
| na czem polega jej zwalczanie!

Wsrod zagadnien spotecznych, zwigzanych ze
zdrowiem ludnosci, wysuwajg sie niewatpliwie na
plan pierwszy choroby zakazne, pojawiajgce sie
nagminnie, choroby weneryczne a przedewszyst-
kiem gruZlica, jako choroba niezmiernie rozpo-
wszechniona.

Choroby zakazne ze wzgledu na masowe
wystepowanie musiaty sta¢ sie przedmiotem tro-
ski spoteczenstwa i czynnikéw panstwowych, cho-
roby weneryczne ze wzgledu na wzrost ludnosci
i zdrowie potomstwa musiaty sie rowniez stac
przedmiotem zwalczania energicznego. Najpdzniej
jednak zajeto sie sprawg nowotwordéw ztosliwych,
w szczegOlnosci raka, sprawa, ktOrg dzi$ nalezy
uwazac¢ rowniez za zagadnienie, wchodzace w krag
publicznych zadan zdrowotnych. Ze tak jest istot-
nie, $wiadczg o tern zestawienia liczbowe. Rak jest,
jak wiadomo, chorobg dzi$ niezmiernie rozpo-
wszechniong, chorobag, ktéra nie dotyczy tylko wieku
podesziego, ale przesuwa sie ona coraz wiecej
ku wiekowi miodszemu, ponizej 40 roku zycia.
Wocale nierzadkg jest choroba raka u osobnikéw
miedzy 30 a 35 r. zycia a nawet okoto lat 20.
Statystyki amerykanskie wykazujg, ze na 10 os6b
powyzej 40 roku zycia jedna jest dotknieta rakiem
a wedtug StatistigiH de la France w r. 1910 na 10
tysiecy zyjacych bylo zmartych na raka w Szwaj-
carji 123, Holandji 106, Anglji 97, Niemczech 88,
Francji 79, Witoszech 65, Belgji 63 i w Hiszpanji 60.
Wedtug zestawien Jaworskiego w Warszawie w la-
tach 1882—1904 liczba skonéw z powodu raka
byta wieksza, niz skonéw z powodu zapalenia ptuc,
odry lub duru brzusznego. Co wiecej, zestawienia
wielkie wykazuja, ze liczba przypadkéw raka zdaje
sie w ostatnich dziesigtkach lat znacznie wzrastac.

Wobec tych danych, nic dziwnego, ze na
Zachodzie podjeto juz od szeregu lat zorganizo-
wang walke przeciw tej chorobie. O walce tej po-
wiemy nizej.

Spytajmy sie jednak, co to jest rak, na czem
choroba ta polega? OdpowiedZ na pytanie to jest
o tyle celowg, ze zapatrywanie powszechne na
istote tej choroby jest biedne.

Juz z g6ry musimy powiedzieé¢, ze nowotwory
ztosliwe, w szczegoblnosci choroba raka, jestw na-
uce o chorobach, czyli w patologji (z greckiego
wyrazu patos choroba), jednym z najciekawszych
jej rozdziatow i polem nader interesujgcych badan.
Sama nazwa raka (carcinoma, cancer) jest bardzo
stara a odnoszg jg do rakowego nowotworu gru-
czotu piersiowego u kobiety, w ktérym dopatrywano
sie postaci raka wodnego a w postronkowatych

zgrubieniach, idacych od ogniska gtéwnego, fan-
tazja widziata szczypce tegoz raka. Inni znowu
sg zdania, ze nazwa tego nowotworu jestw zwig-
zku z dawnym sposobem leczenia, w ktorym rak
wodny miat wielkie znaczenie.

Nazwg raka okre$lano tez dawniej najrozma-
itsze guzy i trudno gojace sie owrzodzenia skéry
i bton Sluzowych, zwilaszcza, jezeli byly zanieczy-
szczone i ropiaty.

Blizsze poznanie choroby raka i jej okre-
Slenie przypada na wiek XIX., kiedyto nauki przy-
rodnicze, w szczegOlnosci za$ lekarskie, zrobity
ogromne postepy a to dzieki technice badania,
w szczegoblnosci za$ badania mikroskopowego.
Udoskonalenie mikroskopu stanowito w tym czasie
epokowy zwrot przedewszystkiem w naukach te-
oretycznych. Wowczas to poznano, ze organizm
ludzki, zwierzecy i roslinny skilada sie z komorek,
niby z cegietek, tworéw, w ktorych odbywajg sie,
niby w minimalnej retorcie chemika, ztozone pro-
cesy chemiczno-biologiczne, a zasadnicze dla zy-
cia wszelkiego.

Woweczas to przekonano sie, ze takze nowo-
twory, wzglednie rak, jest tkankg, zbudowang z ko-
moérek i to komorek nabtonkowych, t. j. tych,
ktore tworzg pokrywe najpowierzchowniejszg skory
(naskodrek) i bton Sluzowych. Pod wplywem pew-
nych czynnikéw szkodliwych, o ktorych nizej, ko-
morki nabtonkowe zaczynajg bardzo szybko i nad-
miernie sie mnozy¢, wnikajac czopami gieboko
w tkanki inne, a wiec w samg skore, S$ciane zo-
tadka i t. p., tworzac nastepnie zgrubienia i gu-
zowatosci. Co sie dzieje w komdrce nabtonkowej,
ze ona nabiera cech komdrki rakowej — napewno
dzi$ jeszcze niewierny.

Przemiana ta jednak jest bardzo znaczna, a
przedewszystkiem polega ona na niestychanej zdol-
nos$ci mnozenia sie komorki rakowej, zdolnosci, ja-
kiej nie widzimy w komaérkach innych, prawidtowych.
Précz tego komoérka rakowa staje sie jakby naj-
ztoliwszym pasorzytem organizmu, ktorego so-
kami nie tylko zyje i dzieki nimsie mnozy, ale nawet
wydziela ona ciata trujgce, ktore dziatajg niszczgco
na krew i biatko tkanek, powodujac jego rozkiad
i wynedznienie organizmu catego. Poszczegdlne
komorki tkanki rakowej odrywajg sie od ogniska
macierzystego, dostajg sie z pradem limfy lub
krwi do nawet najodleglejszych tkanek i narzagdow
i, tam utkwiwszy, znowu sie mnozg i tworzg guz
wtorny czyli tzw. przerzut rakowy. Nalezy pod-
nie$¢, ze komorka rakowa jest tak bardzo wytrzy-
mata, ze, dostawszy sie nawet w niekorzystne wa-
runki zycia, doskonale sie moze rozwija¢; komoérka
prawidtowa w podobnych warunkach dawnoby
zgineta.

Ostatecznie powstajg wybujatosci w postaci
grzybow, guzéw, polipdw, czesto rozpadajace sie
i wrzodziejace.
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Raka stwierdza sie takze u zwierzat n. p.
u pséw, i to przedewszystkiem miedzy 7 a8rokiem
zycia, u koni, rzadziej u ptakéw lub u zwierzat
zimnokrwistych. Podnie$¢ nalezy, ze guzy nowo-
tworowe moga pojawiac sie takze w Swiecie ro-
Slinnym. Znane sg raki kapusty lub guzy, zwane
galasami, ktore powstajg w nastepstwie draznienia
przez rozwijajace sie jaja owaddw, sktadanych na
roslinach. Zapomocga lasecznika specjalnego po-
trafiono wywota¢ na drodze eksperymentalnej no-
wotwory ztosliwe u chryzantemow, pelargonij, sto-
necznikdw, pomidoréw, burakéw i t. p. Guzy te
zbudowane sg réwniez z tkanek i komorek nowo-
tworowych.

U cztowieka rak moze sie rozwija¢ wszedzie,

w kazdej tkance, w kazdym narzadzie. Wiemy
jednak, ze szczegOlnie pewne narzady sa niejako
usposobione do usadowiania sie nowotworu rako-
wego. Na pierwsze miejsce wysuwa sie zolgdek,
a nastepnie narzady miednicy u kobiety i gruczot
piersiowy. Do wecale czestych nalezg raki skory
i bton Sluzowych zewnetrznych i tu nalezy rak
wargi dolnej, nosa, jezyka i t. d.
W powstawaniu raka ma niewatpliwie znaczenie
wiek danego osobnika. Naogét wiadomo, ze do
tej choroby usposobieni sg przedewszystkiem
ludzie starzy; fakt ten tlémaczy sie tern, ze nabto-
nek u nich stosunkowo utrzymuje dtugo swg zy-
wotno$¢ znaczng i zdolno$¢ mnozenia sie, gdy
inne tkanki ulegajg zanikowi starczemu. Pod wply-
wem podraznienia tatwiej tez mnozacy sie nabtonek
moze bra¢ goére nad zanikajgcemi tkankami innemi
i przybiera¢ cechy tkanki nowotwornej. Wiadomo
jednak, ze raka stwierdza sie nawet miedzy 20
a 30 rokiem zycia, szczegOlnie w Kiszce grubej,
co do pikci, to nieco czesSciej stwierdza sie te cho-
robe u kobiet, niz u mezczyzn.

Dos$¢ rozpowszechnione jest zdanie, ze rak
jest chorobg dziedziczng; czy istotnie jestto
prawda. Amerykanie przyjmujg, ze 1000 wszyst-
kich przypadkéw raka nalezy uwazac za raki dzie-
dziczne. Liczba, zdaje sie, przesadzona. Nie ulega
watpliwosci, ze stwierdza sie go niejednokrotnie
u szeregu cztonkéw tej samej rodziny lub w jej
pokoleniach. Wiemy dobrze, ze sg nieliczne cho-
roby, ktére sie moga dziedziczy¢ w tern znacze-
niu, ze dziecko na Swiat przychodzace juz jest
nig obarczone. Dotyczy to n. p. jednej z chordb
wenerycznych. Czy jednak dziecko na Swiat przy-
chodzace, a pochodzace z matki lub ojca rako-
wego, moze mie¢ juz w sobie komorki rakowe.
Podobnego wypadku nauka dotgd nie stwierdzita
ani razu. Czemze wiec ttumaczy¢ sobie fakt po-
jawiania sie raka w niektérych rodzinach? Fakt
ten nalezy ttdbmaczy¢ usposobieniem do rakowego
bujania nabtonka. U ludzi, pochodzacych z tego
rodzaju rodzin, nabtonek jest skionny do szyb-
kiego mnozenia sie pod wplywem dziatania nawet

takich czynnikéw, ktére u innego nie mogtyby
spowodowaé powstania raka. To znaczenie uspo-
sobienia (konstytucji) znane jest takze w innych
chorobach, cho¢by wymieni¢ gruzlice. Dziedzicz-
nem jest wiec usposobienie a nie sama choroba.
W pewnym zwigzku z dziedziczeniem jest takze
sprawa przenoszenia sie raka czyli jego zakaz-
nosci. Na podstawie badan doswiadczalnych
wiemy, ze czagstki tkanki rakowej, przedewszyst-
kiem u zwierzat, mozna przeszczepi¢ na zwierze
drugie i spowodowac u niego powstanie guza ra-
kowego.

U myszy biatych udaje sie to niemal w 100°/o.
Przeszczepienia takie w pracowniach wykonuje sie
czesto. Jestto poprostu przeniesienie zywej tkanki,
t. j. komorek rakowych, z jednego zwierzecia na
drugie. Wiadomo jest zreszta, ze takze prawidtowe
tkanki mozna przenosi¢ (przeszczepiac) z jednego
miejsca na inne lub tez na osobnika drugiego.
W chirurgji wykonuje sie to nawet dla celéw lecz-
niczych lub kosmetycznych, a w Swiecie roslinnym
przeszczepianie to ma bardzo szerokie zastoso-
wanie. O ile jednak chodzi o przeszczepienie raka
z jednego cztowieka na drugiego w zyciu codzien-
nem, to musiatyby zajs¢ bardzo specjalne wa-
runki, w rzeczywistosci chyba zdarza sie to nie-
stychanie rzadko (u matzonkow).

W nauce poruszano takze sprawe znaczenia
rasy w powstawaniu raka. Ot6z zauwazyC¢ nalezy,
ze naogo6t znacznie rzadziej pojawia sie rak u ras
kolorowych, specjalnie u murzynéw, anizeli u rasy
biatej; stwierdzono to n. p. w Afryce potudniowej
i wschodniej, natomiast czesciej spostrzegano raka
w tropikalnej czesci Azji a takze w Indjach i Chi-
nach. Stratz n. p. stwierdzit ws$rod 1025 kobiet
rasy europejskiej, mieszkajacych naJawie, w blisko
3°/0 raka narzadow miednicy, u tubylczych Jawa-
nek za$ zaledwie w 0.2°/0. Nalezy przypusci¢, ze
jestto nastepstwem braku dziataniatych bodZcow,
ktore sg niestychanie czestemi wsrod ludnosci cy-
wilizowanej — a wiec kultura i cywilizacja ma tu
znaczenie i wplyw na czesto$¢ raka.

Niezmiernie ciekawy rozdziat w badaniach
nad rakiem tworzy sprawa przyczyny choroby ra-
kowej.. Badania nad poszukiwaniem za przyczyng
raka sg tez bardzo rozlegte. Zapatrywania od-
no$ne dadzg sie sprowadzi¢ do dwdch teoryj; jedna
dopatrywata sie przyczyny raka w dziataniu pa-
sorzytow najrozmaitszego rodzaju, poczawszy od
najnizszych t. zw. pierwotniakéw, drozdzy, bakte-
ryj, a nawet pewnych robakdéw. Pasorzyty rézne
stwierdzano tez w tkankach nowotworowych, a na-
wet za pomoca szczepieh n. p. komérek drozdzo-
wych szczurom otrzymywano guzy, uwazane za
nowotwory. Znanemu dzi$§ w nauce badaczowi Fi-
bigerowi za pomocg pasorzyta, zwanego przez niego
spiroptera neoformans, udato sie wywota¢ poraz
pierwszy u szczura typowego raka zotgdka z prze-
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rzutami. Fakt ten wywotat w S$wiecie naukowym
wielkie zainteresowanie a badacz zostat odznaczony
nagrodg Nobla.

Druga teorja — to teorja, odnoszaca powsta-
wanie raka do dtugotrwatego draznienia mecha-
nicznego, chemicznego lub pewnemi promieniami.

Znanem juz byto oddawna, ze raki w orga-
nizmie ludzkim powstajg szczegolnie w tych miej-
scach, ktére sg narazone na pewne draznienia.
Rowniez znane sg t. zw. raki przemystowe, a wiec
raki skérne u robotnikbw we fabrykach aniliny,
parafiny, przerobek terowych, raki skéry u komi-
niarzy a takze raki ptuc u gornikéw w kopalniach
kobaltu, ktorego czastki rozpylone w wysokim
stopniu draznig drogi oddechowe. Gérnicy ci sto-
sunkowo w miodym wieku ging a raczej gineli na
raka ptuc.

Stosunkowo czesty rak wargi dolnej zachodzi
u palaczy fajek, szczegdllnie u goéraldow, ktorzy
niemal z ust jej nie wyjmujg, wskutek tego nabto-
nek wargi, drazniony zaréwno przez sam ustnik
fajki, jak i gryzacy sok tytoniowy, moze mnozyc¢
sie i zmienia¢, w wyniku tego powstaje rak.

W Kaszmirze wydarza sie stosunkowo czesto
rak skory przedniej Sciany Klatki piersiowej, i to
w tem miejscu, na ktérem przymocowane sg prze-
nosne piecyki, uzywane przez tamtejszg ludnos¢
celowo do ogrzewania ciata. Tym czynnikiem draz-
nigcym jesttu stale dziatajgca na naskorek wysoka
cieptota.

Ale nietylko czynniki mechaniczne, chemiczne
i cieplne mocg tu mie¢ znaczenie rakotworcze.

W poczatkowej erze wprowadzenia do me-
dycyny dla celéw rozpoznawczych i leczniczych
promieni Roentgena, kiedyto jeszcze nieznano
doktadnie sposobu ich dziatania na tkanki i kiedy
nie znano sposobow chronienia sie przed szko-
dliwem dziataniem tychze promieni, do zwyktych
rzeczy nalezaty raki palcéw iragk u rentgenologéw,
w nastepstwie czego ludzie ci musieli poddawac
sie amputacji nawet catych konczyn. Niedawno
zmarty we Francji znakomity rentgenolog Bergogne
byt wiasnie takg w calem tego stowa znaczeniu
ofiarg nauki. Ten tak zastuzony badacz byt na-
prawde ofiarnikiem, ktéry swe zdrowie i zycie zto-
zyt na oltarzu nauki. Stracit on obie rece a cala
jago skoéra byta zmieniona do tego stopnia, ze
tworzyta ona przedwstepny okres do rozwiniecia
sie raka.

To zapatrywanie o znaczeniu przewleklego
draznienia dla powstawania bujania rakowego na-
btonka zostato tez niezbicie potwierdzone w ostat-
nich latach przez badaczy japonskich Yamagiwe
i Itchikawe. Badaczom tym udato sie otrzymaé
typowe bujanie rakowe nabtonka u myszy biatych
pod wplywem systematycznego wcierania w ich
skore smoly pogazowej. Smota ta, wcierana przez
czas pewien, byla tym czynnikiem draznigcym.

Doswiadczenia te zostaty dzi§ ogolnie potwier-
dzone przez wielu innych badaczéw i stanowiag
one ostateczny dowdd, ze pod wpltywem przewle-
ktego draznienia mozna wywota¢ typowego raka
z temi wszystkiemi nastepstwami, jakie rak wy-
wotuje.

Dzi$§ wiec po mozolnych licznych badaniach
zostaty potwierdzone dawniejsze przypuszczenia,
oparte tylko na spostrzezeniach lekarskich i wy-
wodach teoretycznych. To ugruntowanie zapatry-
wania i stwierdzenie niewatpliwe znaczenie prze-
wlektego draznienia dla powstania raka niema
znaczenia tylko teoretyczno-naukowego, zoba-
czymy nizej, ze ma ONO zhaczenie w waznej
sprawie zapobiegania powstawaniu raka. Ow rak,
wywotany przez Fibigera za pomocg pasorzyta,
powstat réwniez na tle dziatania draznigcego przez
wspomnianego pasorzyta. Wielka wiec liczba czyn-
nikow réznych, jak sie pokazuje, moze i ma nie-
watpliwie znaczenie w powstawaniu dzi$ tak bardzo
rozpowszechnionej chorobie raka.

Oczywiscie bytoby bledem przypuszczac, ze
przy zastosowaniu celowem lub przy przypadko-
wem draznieniu naturalnem musi powsta¢ bujanie
rakowe.

Do powstania raka potrzeba niewatpliwie
takze pewnych warunkow, cho¢by wspomnianego
wyzej usposobienia; dzi§ nieznamy jeszcze doktad-
nie wszystkich warunkéw, ktore utatwiajg powsta-
nie raka.

Wszystkie badania nad rakiem kierowane sg
i byty jednym celem — zdobycie S$rodka leczni-
czego, ktéryby ratowat zdrowie i zycie choremu,
czesto ulegajgcemu losowi swemu.

Usitowania leczenia raka sg tak dawne, jak
dawng jest medycyna.

U ludoéw stojgcych na niskim stopniu cywili-
zacji, przyczyny choroby rakowej dopatrywano sie
w istnieniu ztych duchéw, demondéw. Ludy te kazdag
chorobe odnosity do dziatania sit nadprzyrodzonych,
oczywiscie ztych, bo zig jest kazda choroba. Le-
czenie pierwotne zasadzato sie tez na stosowaniu
réznych sposobdw, ktore miaty wypedzi¢ ztego du-
cha, a wiec zaklecia i rozne formuty byly w dos¢
powszechnem uzywaniu. Raka leczono réwniez
za pomocg stosowania réznych zwierzat, miato
wiec dobrze dziata¢ trzymanie kreta w reku cho-
rego i ostateczne zaduszenie zwierzecia, dalej
oklady z raka wodnego, przykiadanie migsa zwie-
rzgt zabitych. A do nie tak dawna jeszcze w Pa-
latynacie nad Renem stosowano oktady z mleka wil-
czycy, w Czechach za$ z6t¢ owczg. W ludowem le-
cznictwie stosuje sie ziota lub ich wyciagi, ma tu
znaczenie burak, cebula, rodzynki, figi i t. p.
W Rosji cieszyty sie uznaniem okfady ze zwyktych
burakdéw.

Postep nauki lekarskiej oddat leczenie cho-
rych rakowych w rece chirurga. NOz tez jego do
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niedawna jeszcze byt wilasciwie jedynym  spo-
sobem leczenia tej choroby, ktorg ogét uwazat
i dzi$ nawet uwaza za sprawe nieuleczalna.

Dzi$ wiadomo, ze rak jest uleczalnym ; aby
jednak chorego wyleczyé, trzeba go leczyc.

Niezmierne postepy techniki operacyjnej do-
prowadzity do tego, ze procent chorych rakowych
wyleczonych jest juz stosunkowo wysoki, zwilasz-
cza, o ile chodzi o pewne narzady. W rakach
skérnych dochodzi juz do 90°/0 wyleczen, wargi
80%; co do narzaddéw innych procenty sg nizsze.
Jestto postep bardzo znaczny, jezeli sie poréwna
obecne wyniki z liczbami dawnemi. Oczywiscie
chory operowany powinien pozostawac 3-5 lat pod
kontrolg lekarska.

Niezmiernie wazne znaczenie dla leczenia
nowotworéw ztosliwych, a wiec takze raka, maja
promienie Roentgena, ktére w tym celu poraz
pierwszy zastosowat Despaignes w r. 1896. Naste-
pne odkrycie ciat (pierwiastkbw) promieniujacych,
jak radu, ktérego blizsze poznanie zawdzieczamy
dzi$ niezyjagcemu uczonemu Curie i jego mal-
zonce, a naszej rodaczce Curie — Sklodowskiej,
bylo dalszym cennym nabytkiem, ktory wszedt do
skarbca leczniczego odnosnie do raka.

Dzatanie lecznicze promieni X lub radu po-
lega na tej osobliwej ich wiasciwosci, ze stoso-
wane odpowiednio wptywajg one niszczgco na
tkanke nowotworowa, nieuszkadzajgc niemal tkanki
normalnej. Jestto wiec dziatanie wybiorcze. To
niszczace dziatanie szczegOllnie doskonale sie
uwidacznia przy stosowaniu leczenia promieniami
rakbw zewnetrznych, n. p. skérnych. Trudniejsze
jest juz stosowanie aktinoterapji w przypadkach
nowotworéw usadowionych gteboko w narzadach.
Dzis stosowanie promieni w lecznictwie nowotwo-
rowem zyskato sobie w Swiecie petne prawo oby-
watelstwa. Potrzeba jednak do tego urzadzen od-
powiednich, ktére w Polsce sg przewaznie w re-
kach prywatnych.

W usitowaniach leczenia raka starano sie
w sposOb sztuczny uodpornia¢ przeciw rakowi cho-
rego, a wiec tak, jak uodpornia sie ludzi lub zwie-
rzeta przeciw bakterjom chorobotwérczym. Od-
nosne badania doswiadczalne przeprowadzono juz
dawniej na zwierzetach, ktére stopniowo szcze-
piono tkanka nowotworowa, aby wywotaé powsta-
nie w sokach tych zwierzat ciat obronnych, ni-
szczacych tkanke nowotworowa. Surowice Krwi
takich zwierzat miatyby dziatanie lecznicze. Do-
tychczasowe wyniki nie sg jeszcze jednak pewne.

Na wstepie zaznaczyliSmy powstawanie
organizacyj, ktorych celem jest walka z chorobag
raka, walka, wywotana znacznem rozszerzeniem
sie tej choroby. Walke te podjety bardzo liczne
w tym celu zawigzane towarzystwa i komitety, roz-
rzucone niemal po catym Swiecie. Dziatalno$¢ ich
polega przedewszystkiem na pouczaniu ludnosci

o0 istocie choroby raka i wszczepianie zapatrywania,
ze choroba raka jest wyleczalng tak, jak jest wy-
leczalng gruzlica. Bardzo wazng jest rzecza pou-
czanie ludnosci, by zwracata szczegblng uwage
na cho¢by na pozo6r niewinne' zmiany uporczywe,
ktére niejednokronie sg rakiem. A ma to bardzo
wielkie znaczenie dla chorego; im wcze$niej bo-
wiem rozpoznana jest choroba, tern lepsze sa
szanse zupeinego wyleczenia.

Wszelkie owrzodzenia, ktore nie okazujg da-
znosci do gojenia sie, cho¢by napozoér niewinne
guzki, n. p. w gruczole piersiowym u kobiety,
krwawienia i t. p. mogg by¢ juz rakiem lub jego
objawami. To pouczanie i zwracanie uwagi na
tego rodzaju zmiany moze by¢ wdziecznem polem
dziatania m. i. nauczycielswa i duchowienstwa,
Niemniejsze znaczenie ma zapobieganie w szerzeniu
sie raka. To zapobieganie moze hy¢ szczegOlnie
skuteczne w fabrykach, w ktérych robotnicy za-
wodowo w nastepstwie dziatan draznigcych sg
narazeni na raka. Wiadomo, jak znacznie obnizyta
sie ilos¢ rakow u gérnikobw w kopalniach kobaltu
od chwili, gdy wprowadzono w uzycie odpowied-
nie siatki, powstrzymujgce dostawanie sie draznig-
cego pytu do drég oddechowych.

To zwracanie uwagi na poczatki raka a takze
zapobieganie, sg waznemi postulatami w zwal-
czaniu choroby raka. Niemniej udostepnienie lud-
nosci leczenia promieniami i t. p. jest niemniej
waznem zadaniem w walce z rakiem.

Widzimy wiec z tego, ze w zwalczaniu cho-
roby raka zastosowanie cennych wskazowek hi-
gjeny, unikania i chronienia sie przed wszelkiemi
czynnikami draznigcemi, moze i musi mie¢ wpltyw
na ograniczenie szerzenia sie choroby rakowe;j.
Ze tak jest istotnie, $wiadczg o tern liczby, doty-
czace przypadkow raka w tych fabrykach i osrod-
kach fabrycznych, gdzie wprowadzono ochronne
urzadzenia celowe.

Cho¢ nieznamy jeszcze dotad bezwglednie
istoty bujania rakowego, w szczegolnosci zmian
zasadniczych, zasztych w komdrce rakowej, to
jednak z dumg mozemy powiedzie¢, ze zdobycze
nauki na polu poznania choroby rakowej i jej
leczenia sg wielkie; twoércza mysl ludzka, nieusta-
jaca w wyrywaniu tajemnic przyrodzie, niewat-
pliwie zgtebi takze niejasne dotad zagadnienia
i da nam do reki bron, ktéra potrafi zwalczyé
chorobe raka, a tern samem zniszczy¢ wroga, tra-
pigcego ludzkosc.
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Dr. WEADYSEAW HOJNACKI.

Szkice z zakresu fizjologii ruchu.

Chcemy dobiedz do odjezdzajgcego wozu
tramwajowego. Dzieli nas od niego zaledwie pa-
reset krokéw. Krokiem, chocby przyspieszonym, na
czas nie zdazymy, wiec biegniemy. Bieg ten trwa
zaledwie kilkanascie sekund, ale to juz wystarcza,
dla nas chodzgcych zwykle powoli, by sie zadychac.
Zadnego zmeczenia mie$ni nie czujemy, nogi nas
nie bolg, czujemy tylko brak tchu. Ten brak tchu
towarzyszy nam jeszcze kilka minut, chociaz sie-
dzimy juz na tawce wozu. C6z to znaczy? Biegniemy
przeciez nogami, czemuz nie nogi, ale ptuca nie-
domagajg?

Zastanawiajgc sie nad tym objawem braku
tchu (,,zasapania sie*), ktéry zresztg czesto sie
zdarza i kazdemu jest znany, widzimy najpierw, ze
sg pewne ruchy, pewne d¢wiczenia, ktére daleko
predzej powodujg zaburzenia w oddychaniu, anizeli
inne, a dalej, ze przy pewnych ruchach znuzenie
pod postacig braku tchu wystepuje o wiele wczes-
niej, anizeli znuzenie samych miesni pracujacych
w tych ¢éwiczeniach. Do takich ruchow, atakuja-
cych w pierwszym rzedzie czynno$¢ oddechowg
naleza: bieg, skok i chéd pod gore. Inne jak:
podnoszenie i wspinanie sie na rekach, dzwiganie
ciezarbw, woltyze i déwiczenia na przyrzadach,
a nawet zwyklty chod, choéby daleki, zanim nas
do zadychania doprowadza, przedtem juz zmuszg
do odpoczynku przez znuzenie samych miesni,
przez ich obolenie, przez ich niepostuszenstwo.
Na pierwszy rzut oka moznaby mysle¢, ze przy-
czyna zadychania lezy w miesniach klatki pier-
siowej, ktére w pierwszej grupie c¢wiczen t. j.
w biegu, skoku i chodzeniu pod gére moze utru-
dniajg czynnos¢ oddechowa. Tymczasem tak nie
jest, o wiele wiecej bowiem unieruchomiajg klatke
piersiowg ruchy grupy drugiej, przy ktérych miesnie
klatki piersiowej sg pracg wybitniej zajete. Nie
znajdujemy tez wytlumaczenia rychtych zaburzen
w oddychaniu w szybkosci ruchéw zwigzanych
z biegiem i skokami. Porownywujac konia w kiusie
z koniem obok galopujagcym widzimy, ze chociaz
galop bedzie tak krétki, ze nie wyprzedza kiusu —
to jednak kon galopujacy znacznie wczesniej sie
zadycha i zmeczy, anizeli klusujgcy. Normalny
kon moze kiusowa¢ godziny, galopowaé minuty.
Wiec i o szybkos¢ tu nie chodzi.

Gdzieindziej szuka¢ musimy wyttumaczenia.
Daje nam go analiza ruchow w Swietle praw fi-
zyki i fizjologji. Bieg, skok i chdod pod goére sg to
¢wiczenia wykonywane przez wielkie i mocne
miesnie, przez rozlegte ich grupy, przytem wyko-
nywane w bardzo krotkich okresach czasu i nagle,
co wszystko razem wymaga duzego i predkiego

naktadu sity fizycznej. Jezeli n. p. wychodzimy na
drugie pietro schodami w 2 minutach — to musimy
tern samem podnie$¢ niejako ciezar naszego ciata,
powiedzmy 60 kg., na wysoko$¢ 2 pietra tj. prze-
cietnie = 12 m., czyli w 2 minutach wykonac¢ prace
60X12 = 720 kilogramometréw. Ogrom tej pracy
wyda sie wiecej zrozumiaty, gdy uwzglednimy, ze
jej ekwiwalentem jest dziesieciokrotne podniesienie
rekg 72 kilogramow na wysoko$¢ ! metra w 2
minutach.

Taka samg duzg prace wykonujemy w skokach
muszgc podnosi¢ ciezar ciata na wysoko$¢ skoku,
tak duzg tez prace przedstawia bieg, ktéry niczem
innem nie jest jak szeregiem kolejnym skokdw.
Uczg nas bowiem fotograficzne btyskawiczne
zdjecia, ze w kazdym biegu sg krétkie chwile,
gdy obiema stopami biegnacy jest ponad ziemia,
w odréznieniu od chodu, w ktérym takich unie-
sien niema i w ktérym ruch jest powolniejszy i na
dtuzszy przecigg czasu roztozony.

Jasng jest rzecza, ze przy wielkiej pracy
rozlegtych i mocnych grup miesniowych zywsze
tez jest zapotrzebowanie tlenu i wieksza pro-
dukcja trujgcego organizm kwasu weglowego.
Nagtej potrzebie jednego i gwattownej koniecz-
nosci pozbywania sie drugiego z poczatku czyni
zado$¢ organizm pogtebieniem oddechdéw, a gdy
to juz nie wystarcza takze przys$pieszeniem ich
tempa. Przy$pieszenie tempa wplywa jednak nie-
korzystnie na glebokos¢ oddechéw, ktére stajg
sie coraz bardziej ptytkie, niewystarczajace. Cata
czynno$¢ oddechowa zmienia sie na nieregularng,
nierytmiczng. Przedtuza sie stosunkowo czas
trwania wdechu, bo ustrdj chce sie ratowa¢ wzmo-
zonem wchianianiem tlenu, na wydech pozostaje
coraz mniej czasu, wyrabia sie nadmiar kwasu
weglowego, ktérego sie pozby¢é nie mozna, orga-
nizm ulega zatruciu tym gazem, ogdélnemu znu-
zeniu i zmeczeniu pod postacig ostrzegajgcej dusz-
nosci i braku tchu.

Zbior powyzszych spostrzezen pozwala nam
zrozumieC€ réznice zachodzacg miedzy obydwiema
grupami ruchoéw fizycznych, w ich oddziatywaniu
na ustréj ludzki i zwierzecy. Wielka, nagta praca
rozlegtych grup miesni, powiedzmy ogdlna praca
organizmu, przy ktérej wywiazuje sie rychto nad-
miar kwasu weglowego, doprowadza w pierwszym
rzedzie do zaburzeh czynnosci oddechowej, zanim
wystgpig objawy znuzenia samych mies$ni, podczas
gdy praca miesni mniejszych, stabszych i mniej
licznych grup mieSniowych, praca wyrabiajgca
mniej kwasu weglowego, da nam najpierw znuze-
nie miesni, znuzenie lokalne, zanim dojdzie do
utrudnionego oddechu. Czyli moznaby powiedzie¢,
ze ilos$ pracy fizycznej og6lnie za mata, by wy-
wota¢ trudnosci w oddychaniu, powoduje znuzenie
lokalne, a ilo$¢ pracy za mata dla poszczegdlnych
miesni, by wywota¢ ich znuzenie lokalne, moze
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w catosci, obejmujac duzo migéni, staC sie powo-
dem ogdlnego znuzenia ustroju pod postacig du-
szenia sie.

Z tego tez mozemy wysnu¢ wazny praktyczny
wniosek, ze chcgc uzyskac ogolny efekt dla catego
ciata nalezy mu podawac ¢wiczenia mogace do-
prowadzi¢ do znuzenia ogdlnego czyli do braku
tchu, a chcac osiegna¢ skutki lokalne nalezy sto-
sowac¢ w pierwszym rzedzie éwiczenia powodujgce
znuzenie miesni.

Oczywiscie z powyzszych wywodéw niemozna
i nie wolno wycigga¢ wniosku, aby jakiekolwiek
¢wiczenia fizyczne powinny doprowadza¢ do za-
burzen w oddychaniu. Brak tchu jest i musi by¢
tylko pewniejszym i rychlejszym dowodem, anizeli

DR. WEHDYSEHW FUCHS-DUBOWSKI,
przewodniczacy Sekcji Higjeny Sportu
Polsk. Tow. Higjen. we Lwowie.

Zdobycie zdrowia.

Z nadchodzacg wiosng zarojg sie podmiej-
skie boiska rozeSmiang i rozbawiong miodzieza;
Z przyjemnoscig catg patrze¢ bedziemy na roz-
iskrzone oczy, rozczerwienione od szybkiego
ruchu buzie, lecz z pewnoscig nie pomyslimy
0 tem jak znikoma ilos¢ miodziezy z boisk
tych w Polsce korzysta, A nawet ci, ktorzy je
odwiedzajg, jakze rzadko to czynig. Poza mio-
dzieza w klubach sportowych, éwiczaca zwykle
kilka razy na tydzien, reszta spedza przewaz-
nie tylko jedno rzadko dwa popotudnia na ty-
dzien na boisku, A w dodatku, w ciggu maja,
czerwca, ilos¢ cwiczacych zmiejsza sie gwal-
townie, koniec roku szkolnego, egzaminy, ma-
tury, promocje, powstrzymujg od udziatu.

Przypatrzmy sie blizej skutkom tego ro-
dzaju stanu rzeczy. Miodziez nasza jest pod
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znuzenie lokalne, migsniowe, ze dane ¢wiczenie,
w danej chwili wykonywane, jest wielkg praca,
w duzej ilosci podang, ze zatem nalezy je rychto
przerwa¢ i odpoczaé. Gdy przy wykonywaniu
jakiej$ pracy fizycznej do braku tchu nie docho-
dzi — znaczy to, ze jest ona umiarkowana, w matej
ilosci.

Oceniajagc wedle tych danych ilo$¢ pracy
fizycznej — wiele ¢wiczen gimnastycznych, gier
i zabaw, ktére na pierwszy rzut oka wydajg sie
by¢ ¢éwiczeniami tagodnemi — uznaé trzeba za
duze wysitki fizyczne i odwrotnie. Dziewcze ska-
czace przez wywijadlo wykonywa n. p. wiekszg
prace, anizeli gimnastyk cyrkowy w swych wol-
tyzach na trapezie. (D. c. n)

wzgledem wychowania fizycznego potraktowang
po macoszemu; 19 0/0 szkét Srednich po-
siada wychowawcow fizycznych, ktérzy w ra-
mach zupetnie niedostatecznego czasu starajg
sie program wychowania fizycznego przepro-
wadzi¢. Naturalnie przy stosunku 5 godzin
dziennie w szkole na nauce, 2-3 poswiecone
nauce w domu, tych Kkilka godzin tygod-
niowo gimnastyki i zabaw na boisku wystar-
czy¢ nie moze. 81 0'0 szkdt nie posiada wy-
cgowawcow fizycznybh wogéle, zastepujg ich
nauczyciele inni, dla ktérych jest to zajeciem
najzupeiniej ubocznem. Program, nawet ten
niedostateczny, minimalny, pozostaje na pa-
pierze.

A wiec szkota zadania swego, przynaj-
mniej pod wzgledem wychowania fizycznego,
nie spetnia. llez pomaga jej lub zastepuje ja
dom rodzicielski? Zwykle zupeinie nie trosz-
czy sie o kwestje te; tych kilka godzin mu
wystarcza, a nawet jakze czeste sg wypdki dg-
zenia do zwolnienia dziecka, zwiaszcza nieco
stabszego fizycznie, od obowigzku ¢wiczen tych.
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Spoteczenstwo nasze bynajmniej nie zdaje
sobie sprawy z ogromnych szkod, jakie sta-
nowisko takie powoduje. We wieku poboro-
wym komisje lekarskie odrzucajg ogromny
procent miodziencow: 1/4 za$ odrzuconych, to
kategorja ,staba budowa ciata". Co6z dziwnego
pozniej, ze wsérdéd tak olbrzymiego procentu
stabych fizycznie zbiera gruzlica tak ogromne
zniwo i zagarnia corocznie tyle mtodych, wias-
nie miedzy 14-tym a 25-tym rokiem zycia do
grobu. Najpowazniejszym $Srodkiem walki z gruz-
lica jest podniesienie odpornosci organizmu
przez harce i zabawy na stoncu i wolnem po-
wietrzu.

Nie méwie juz o zamitowaniu do sportow
jako poteznym hamulcu wzrostu alkoholizmu,
karciarstwa, choréb wenerycznych; sg to rze-
czy ogolnie znane, a w czasach powojennych
w panstwach zachodnich oraz u naszego bez-
posredniego sgsiada zachodniego znamienicie
wyprobowane i z duzg KkorzyScig przeprowa-
dzone.

Dalej jednak nalezy uzmystowi¢ sobie, ze
niedarmo styszy sie u nas tak czesto, o tym
i owym primusie, celujgcym uczniu ze szkét
Srednich, ze pozniej czy to w szkoch wyzszych
czy tez w zyciu pozostat miernotg, nie wybit
sie. Brak bylo energji, brak hartu woli, checi
i zdolnoSci do pracy intenzywnej, bo gdziez
ja miat nabyC. Szkota i rodzice do nauki zmu-
zmuszali grozbg egzaminu, kwalifikacji. Do-
Swiadczalnego szkolenia wytrzymywania zme-
czenia fizycznego, hartowania woli i energji,
ktére daje intenzywny trening (zaprawa) spor-
towy, nie przechodzili chiopcy ci zupenie.

O naszej miodziezy nie mozemy zadng
miarg tego powiedzie¢ co méwi pedagog angiel-
ski William James :

»oifa i potega Imperjum Brytyjskiego lezy
w sile charakteru kazdego poszczegblnego
Anglika jako jednostki. Przekonany za$ jestem,
ze nic nie podnosi tak bardzo corocznie site
tg, jak wiasnie tgczace wszystkie klasy narodu
ukochanie sportéw i zabaw na wolnem po-
wietrzu".

W ksigzkach za$ fachowych angielskich,
mozemy czesto spotkaé rady tego rodzaju, by
dobierajgc sobie personal do wspotpracy, nie
wypytywa¢ go zbyt dilugo i poszczegdtowo
0 jego fachowe wiadomosci gdyz réwnie waz-
nem jest pytanie o jego ,hobby" ulubiony
sport lub zamitowanie; z ognia i zapatu, z ja-
kim zacznie o nim opowiadaé, sadzi¢ mozna
0 energji, z jaka potrafi wzigsc¢ sie do zadanej od
niego pracy.

Jakie za$ szkody ciatu chiopaka przynosi
brak zabaw, ruchu intenzywnego i meczacego

na wolnem powietrzu, wyjasniaC chyba nie
potrzeba — wystarcza przypatrzy¢ sie naszym
tak licznym staruszkom 30-letnim lub tez ucze-
stniczy¢ raz jeden w wojskowej komisji pobo-
rowej we wielkiem miescie. Naprawde zwatpic
mozna po komisji takiej w istnienie wogéle
miodziezy normalnie rozwinigtej o zdrowej
| pieknej budowie ciata.

Widzimy wiec, ze krzywda, wyrzadzona
miodziezy przez brak wychowania fizycznego
| sportébw jest ogromna. Jak jednak wygladac
powinno wychowanie fizyczne tak pokiero-
wane by dato mozliwie wiele pozytku bez
szkdd, o ktorych teraz tak czesto sie pisze,
zapominajac jednak o tych tysigckrotnie
wiekszych szkodach, spowodowanych brakiem
éwiczen.

Odbywac¢ sie ono winno w trzech, prze-
chodzacych w siebie bezposrednio okresach,
dziecinnym do 12-go roku zycia mniejwiecej,
miodzienczym do 18-go roku, i dojrzatosci do
jak najpdzniejszego wieku. O okresach tych
i dla nich odpowiednich $wiczeniach poméwimy
innym razem. Teraz tylko o gtéwnej wytycz-
nej wszystkich trzech okreséw, o sprawie ciag-
tosci Céwiczen przez cate zycie.

Badania fizjologiczne wykazaty, ze tak serce
jak i ptuca rozwijajg sie wspaniate pod wpty-
wem odpowiednich ¢wiczen i sportdbw — przy
odpowiedniem naturalnie i dostatecznem odzy-
wianiu — poziom osiggniety nie jest jednak
statym: po zarzuceniu Kkilkoletniem c¢wiczen
wraca odnosny osobnik znéw do poziomu prze-
cietnego. Jedyne co mu pozostaje, to zdol-
no$¢ szybszego znacznie dojscia powrotnego
do swego poprzedniego juz raz osiggnietego po-
ziomu, niz przy pierwszem podniesieniu stop-
nia swej sprawnosci fizycznej czy tez wytrzy-
matosci. Skutkiem tej niestatos$ci poziomu wpra-
wilibySmy w duzy klopot lekarza, nawet bar-
dzo wprawnego w sprawach wychownia fizycz-
nego i sportéw, gdybysmy kazali mu zbadaé
dwodch ludzi 30-letnich, z ktérych jeden nie
¢wiczyt zupetnie od dziecinnych czaséw, drugi
za$ do 18-ego roku zycia wsystkie c¢wiczenia
programowe swej szkoty, a nawet duzo spor-
towych. pdzniej jednak zaniedbat sie zupetnie.
Lekarz ten najprawdopodobniej nie znalaziby
miedzy nimi zadnej rdéznicy, obaj beda to sta-
ruszkowie 30-letni. Jedynie okolicznosci, zmu-
szajgce nagle obu do pracy fizycznej czy tez
Swiczen podjetyby sie wykazania, ktéry z nich
pracowat dawniej nad swym rozwojem fizycz-
nym, i jest skutkiem tego szybszym w przy-
stosowaniu sie do nowych warunkow.

Ci miodzi staruszkowie sg u nas tak bar-
dzo czestymi z tego powodu, ze w szkotach
bywajg wprawdzie r6zne systemy cwiczen,
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(zwhaszcza dawniej tak bywato), kiotnie o ich
wady i zalety duzo pochtonety energji w ferwo-
rze tym jednak zapomiano zupetnie o tern, ze
najwazniejszg rzeczg w systemie szkolnym po-
winno by¢ zaszczepienie zamitowania do pracy
i ¢wiczen fizycznych; z 18-tym rokiem zycia
rozwoj fizyczny nie jest bynajmniej zakonhczo-
nym jeszcze, a pozatem przy gnusnem zyciu
dalszem traci sie szybko, juz w ciggu kilku lat,
nabyte zdolnosci. Cate szkolne wychowanie fi-
zyczne nie przewiduje i nie troszczy sie 0 nie-
bezpieczenstwo zarzucenia po wyjsciu ze szkoty
¢wiczen. Gimnastyka nie moze tu by¢ zadng
pomocg, gdyz nawet statystyki niemieckie,
gdzie przeciez gimnastyka cieszy sie znacznie
wiekszem zamitowaniem niz u nas, wykazujg
staty i szybki spadek zainteresowania sie gim-
nastyka z wiekiem, do zupeinej juz obojet-
nosci dochodzacy w latach 18. Porwa¢ mio-
dziez i zapali¢ moze tylko sport; ten za$ miej-
sca przewidzianego dla siebie w szkole nie
ma zupetnie. Duzo w tern winy klubéw i zwigz-
kow sportowych; nie dostosowujg sie one do
tych wymagan, ktére szkoty i rodzice stawiac
im muszg, jeSli majg im powierzy¢ miodziez
swa. Stad tez plynie zakaz dla miodziezy szkot
Srednich nalezenia do klubow sportowych, tak
znow czesto przez miodziez przekraczany.

Lwia tez cze$¢ miodziezy zaniedbuje c¢wi-
czenia fizyczne po skonczeniu szkot catkowi-
cie — 0 gimnastyce nie ma juz zupetnie mowy.
Ogromna wiekszo$¢ zna sport jedynie z try-
buny czy z parteru, przygladajgcego sie ma-
tchom pitki noznej. Uprawia go nieznaczna
cze$¢ tylko, i ta jeszcze w dodatku idzie w fat-
szywym kierunku zawoddw jednostkowych lub
tez wytgcznie pitki noznej.

Tymczasem caty okres 11-gi — od 12-go
do 18-go roku zycia — powinien i$¢ coraz
bardziej w kierunku rozbudzania zamitowania
do sportu, i to codziennego. Przygotowawcze
¢wiczenia sportowe — czyli sporty, same, od-
powiednie tylko do wieku irozwoju miodziezy
dostosowane — rozbudzajg ws$réd miodziezy
zapat | sprowadzajg przyzwyczajenie do statego
uzywania. Wspoétzawodnictwo i zawody rozgrze-
wajg miode serca; jako propaganda i zacheta
sg one nie do zastgpienia, zte ich strony mozna
odpowiedniem postepowaniem wyeliminowac
zupetnie. Czem blizej do opuszczenia szkoty,
tern wiecej przenosi sie wychowanie fizyczne
w kierunku uprawiania jedynie sportéw, muszg
one byc¢ jednak wszechstronnie przeprowadzone,
obejmowaé wszystkie pory roku, ksztalci¢ cate
ciato. Glownymi wiec punktami bedg wielo-
boje i zmiana c¢wiczen w zaleznosci od pogody
i pory roku. Tylko w ten spos6b mozemy byc¢
pewnymi, ze miodziez po wyjsSciu ze szkoty

przejdzie do klubow sportowych i dalej odda-
wac sie bedzie ¢wiczeniom, pola nie zalezy,
owszem dalej i lepiej sie wyrobi.

Rzeczg klubow i zwigzkéw sportowych be-
dzie tu odpowiednie kierowanie catym ruchem;
w tym celu jednak konieczng jest wspotpraca
spoteczenstwa. Niema tu miejsca na zakazy, —
miodziez nie stucha ich zresztg, — najszersza
wspotpraca sfer lekarskich i nauczycielskich
w pierwszym rzedzie, két rodzicielskich w dru-
gim rzedzie niech pomaga i kieruje Kklubami
i zwigzkami sportowymi. WSspotpraca ta winna
sie rozpoczyna¢ juz w szkole Sredniej, chtopak
powinien wiedzie¢, ze sport i jego Srodowisko —
klub sportowy — to dalszy cigg jego rozwoju
fizycznego po wyjsciu ze szkoty.

Poparcie catego spoteczenstwa, organizacji
i instytucji miejskich, samorzadowych i rzado-
wych, otaczajgce te kluby i zwigzki, ktére pra-
cujg w nalezytem kierunku, utrzyma z ftat-
woscig sport na dobrej drodze. Wyszukac ja
nie tak trudno. Mamy doskonate dla nas wzory
skandynawskie i finlandzkie; Lwowski i Po-
znanski Okregowy Zwigzek Lekkoatletyczny
uktadajg juz, lwowski uchwalit juz zasade wpro-
wadzenia odznaki sportowej na wzor finlandzki
i szwedzki. Odznake tg otrzymujg ci, ktorzy
w ciggu roku uzyskajg wyniki lepsze od pew-
nego okreslonego z géry minimum w pieciu
grupach ¢wiczen sportowych. W kazdej grupie
wolno sobie wybra¢ ¢wiczenia dowolne, musi
sie jednak minimum zadane osiggna¢ n. p.
W grupie rzutbw mamy rzut dyskiem, oszcze-
pem, kulg, miotem i granatem, wybiera¢ mo-
zemy oowolnie, a minima sg n. p. 0szczepem
50 m. oburgcz, dyskiem 40 m. rowniez obu-
rgcz. Innymi grupami sg skoki wszelkie, biegi
krotkie i Srednie, biegi na wytrzymatos¢, w koncu
ptywanie i gimnastyka i t. p.

Osiggniecie wynikéw oznaczonych jako
minimum w kazdej z pieciu grup w ciagu roku
daje prawo do otrzymania odznaki sportowej
bronzowej, osiggniecie ich przez lat cztery, nie-
koniecznie z rzedu, do zamiany odznak bron-
zowych na srebrze, dalsze osiggniecie wynikéw
tych daje prawo do pateczek na odznace srebrnej;
cztery za$ pateczki powodujg zamiane odznaki
srebrnej za ztotg. Osiagniecie jednak wynikéw po-
wyzszych po latach 30-stu uprawnia odrazu
do odznaki srebrnej, po latach 40-tu do ziotej.

Rozdawnictwo odznaki tej raz do roku,
0 ile moznosci przy sposobnosci Swieta spor-
towego z jak najwiekszg uroczystoscig prze-
prowadzane, podniostyby odrazu sport nasz na
znacznie wyzszy i ogromnie szeroki poziom.
Do zawoddéw stawatyby setki ludzi, nie marza-
cych o osiggnieciu niedoscigtego lub tez niebez-
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piecznego dla ich zdrowia rekordu, a staraja-
cych sie o osiggniecie minima.

Dla zdrowia narodu, dla tezyzny jednostek
zrobi¢ mozna w ten sposdb ogromnie duzo,
dajagc catemu miodemu pokoleniu hart | te-
zyzne ciata i ducha, tak bardzo potrzebne dla
dobra Ojczyzny.

S. A.

KRAKOW

HENRYKA CZECHOWICZOWNA.

Znaczenie wychowania fizycznego.

Zgadzamy sie na to, ze wychowanie dgzy do
wyrabiania ludzi dobrych, inteligentnych zdrowych
i dzielnych, pracujacych zgodnie i karnie dla dobra
spoteczenstwa i narodu. Wynika z tego od dawna
znana i gtoszona, ale niestety nie stosowana za-
sada, ze w dazeniu do rozwoju cztowieka ksztat-
ci¢ trzeba jego charakter, umyst i ciato zupeinie
rébwnomiernie, t. zn., ze wychowanie wiasciwie jest
tylko jedno, obejmujgce catego cztowieka, z wszyst-
kiemi jego wiadzami i zdolnoSciami duchowemi,
umystowemi i cielesnemi. Z tego punktu widzenia
nie mozemy uzna¢ za dobrze wychowanego czto-
wieka ktory jest egoista, albo takiego, ktory nie
umie logicznie myslec, ani tez takiego, ktory z winy
swoich wychowawcow lub wiasnej ma n. p. krotki
wzrok lub skolioze. Sg to wszystko wady, do pow-
stania ktorych wszechstronne, rozumne wycho-
wanie nie powinno dopuscic.

Jak ten obowigzek wszechstronnego, harmo-
nijnego wychowania spetniajg dotychczas nasze
zaktady naukowe i inne usitowania ksztatcgce i wy-
chowawcze ?

Stosunkowo najwyzej postawiliSmy ksztatce-
nie intelektualne, choc, 1 tu do niedawna byty,
a czesciowo i obecnie sg znaczne braki, jak n. p.
nadmierne obcigzenie pamieci, odbijajgce sie szko-
dliwie na zdrowiu i w rezultacie przytepiajace wyz-
sze wiadze umystowe, a za male przygotowanie
do samodzielnosci umystowe;.

Juz wieksze sa bledy i przesady, dotyczg
wychowania moralnego, gdyz nie tylko wieksza lub
mniejsza biernosé, ale i warunki zewnetrzne nas

w nich utwierdzaty. Trudno byto nauczycielowi
w szkole ksztatci¢ charaktery gdy miat w klasie
kilkudziesieciu uczniéw. Nie mozna sie dziwic, ze
rézne wybitne, choc¢by dodatnie indywidualnosci
niejednemu wychowawcy przeszkadzaty i ze nie-
tylko dla wiasnej wygody, ale wprost dla moznosci
utrzymania wptywu na wiekszo$¢ musiat je raczej
poskramia¢ niz rozwijac.

Na polu wychowania moralnego i intelektu-
alnego, wiele zatem mamy do zrobienia. Wierze
ze giebokie zrozumienie celu, sumienna praca
i dobra wola tych z nas, Kktorzy tg kwestjg sie
zajma, da w rezultacie rozumne i celowe wska-
zania.

Najbardziej jednak zaniedbanem byto dotych-
czas wychowanie fizyczne skutkiem og6lnego prze-
konania o wyzszosci wychowania moralnego i umy-
st >wego. Zgoda na to, ze charakter wazniejszy od
zdrowia. Ale czy na og6t — bo przeciez wycho-
wanie ogot, nie wyjatki uwzglednia — wiec czy
na ogd&t mozliwy jest silny i dobry charakter
w stabem i kaprysnem ciele? Czy wiasnie wycho-
wanie fizyczne nie wytwarza wprost pewnych do-
datnich cech charakteru? Przy poréwnaniu wy-
chowania fizycznego z intelektualnem pod wzgle-
dem uzytecznosci spotecznej znowu wychowanie
fizyczne zwyciezy. Stwierdziwszy najpierw fakt, ze
wyjatkiem jest umyst sprawnie i jednostajnie fun-
kcjonujacy w ciele slabem i kaprysnem, musimy
przyzna€, ze na ogot wiecej pozytku ma spote-
czenstwo z cztowieka mniej umiejgcego, ale zdro-
wego i wytrwalego, anizeli z uczonego cherlaka.
Powotywanie sie na wielkie charaktery i umysty
w ciatach wattych i schorowanych nie zmienia po-
staci rzeczy. Najpierw byly to i sg wyjatki, a po-
wtére ta stabosc¢ fizyczna w kazdym razie byla
im ciezarem i przeszkodg. O ile byl wynikiem
ich whasnej winy, mozna im uczyni¢ zarzut, ze
zmarnowali spuscizne przodkoéw i nie przekazali
jej potomnosci. Ciato ma by¢ postusznym stuga
ducha — ktéz ceni stuge chorego i niedoteznego?

Widzimy wiec, jak waznem jest wychowanie
fizyczne; stanowi ono podstawe na ktérej dopiero
rozkwitngé moze wychowanie moralne i intelek-
tualne. Przytocze tu stowa komitetu, powotanego
przez krola szwedzkiego do wydania opinji w spra-
wach wychowania fizycznego, a ztozonego z naj-
Swiatlejszych ludzi. W pewnem miejscu obszernego
memorjatu powiadajg tak: Jezeli wktadamy znaczne
kapitaty w uprawe ziemi, wydobywanie kopalin,
obrabianie surowcow oraz w ksztatcenie intelek-
tualne, nie wolno nam zapominaé, ze to wszystko
traci na wartosci, jezeli zaniedbamy zdrowie i sity.
Ci, co majg uprawia¢ ziemig, wydobywa¢ kopa-
liny, obrabia¢ surowce i ksztatci¢ pozytecznie swoj
umyst, stanowig wiasnie materjat ludzki kraju. Je-
zeli go nie uchronimy od szkéd i zuzycia przez
racjonalne wychowanie fizyczne, to smutne mamy
widoki na przyszto$¢ i szczesScie kraju.

Jak wobec tej waznosci wychowania fizycz-
nego wygladajg nasze szkoty? Wielki to nasz
grzech i wstyd, ze jest szereg chordb i wad orga-
nicznych, ktére stusznie ochrzczono nazwa choréb
szkolnych. Nie tylko w szkole przewaznie powstaja,
ale zwiekszajg sie w miare dbtuzszego w niej po-
bytu, jak to liczne obliczenia statystyczne wyka-
zaly. Sg to: anemja, skrzywienie kregostupa, kroét-
kowzrocznos$¢, nawykowe béle glowy, krwawienie
Z nosa; procz tego utrata naturalnej wesotosci
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i popedu do ruchu. Miodziez, opuszczjgca szkote
ze zdrowiem zniszczonem zostata przez te szkote
ciezko skrzywdzona i moze jej czyni¢ stuszne wy-
rzuty. Ale | spoteczenstwu takie szkoty szkode
przynosze. Panstwo, utrzymujgc szkoty, ma prawo
wymaga¢ od ich wychowankow pewnej sumy uzy-
tecznej pracy. Nikt jednak nie moze pracowac
nad sity. Jezeli szkota nie rozwija zdrowia, sit
fizycznych i zrecznosci swoich wychowankow, na-
réd i spoteczenstwo zostajg w stusznych swoich
wymaganiach oszukane i to podwdjnie. Nietylko
suma pozytecznej pracy sie zmniejsza, ale
zarazem i zwiekszajg sie wydatki na szpitale, sa-
natorja, wiezienia i t. p.

Z tych wszystkich wzgledow musimy zerwac
z dawnymi btedami i wejS¢ corychlej na droge
poprawy.

W dazeniu do tej poprawy musimy wszyscy
najpierw dokfadnie zrozumieé, czem jest wycho-
wanie fizyczne, jaki ma specjalny cel, co daje.
Z tego zrozumienia wyniknie wyznaczenie mu roli
w catosci wychowania i wskazania praktyczne.

Wychowanie fizyczne-wedtug Tissiego — jest
to catos¢ srodkow psycho-dynamicznych, ktore daja
ciatu ludzkiemu mozno$¢ maximum pracy fizycz-
nej i umystowej przy minimum zmeczenia.

Wychowanie fizyczne obejmuje:

1.) Gimnastyke wychowawczg: rozwija ona me-
todycznie ciato, obejmuje ruchy opanowane, wy-
konywane w pewien okreslony sposéb, w Swiado-
mie oznaczonym celu biologicznym.

2.) Gry i zabawy ruchowe, obejmujace ruchy
swobodne, nie regulowane systematycznie, o dzia-
taniu biologicznem dodatniem i na og6t przewi-
dzianem, ale nie dajacem sie z gory Scisle oznaczyc.

3.) Cwiczenia sp »rtowe. rodzaj gimnastyki za-
stosowanej ; dziatanie kazdego c¢wiczenia sporto-
wego posiada pewne cechy odrebne, na ogo6t do-
datnie. Konieczny rozumny kierunek dla zapobie-
zenia przesadzie i dgznosci do rekorddw.

4.) Prace fizyczne, n. p. praca w polu, w ogro-
dzie, rzemiosta. Ruchy zalezne od rodzaju pracy,
celowe, nie zawsze dodatnie pod wzgledem zdro-
wotnym. Wazne dla wychowania moralnego i jako
sposob zarobkowania. Wzglad na wychowanie fi-
zyczne powinien wykluczaC dla miodziezy zajecia
zupetnie niehigjeniczne. Wychowawcy majg obo-
wigzek stara¢ sie o to, aby miodziez rzemies$ini-
cza miata czas i sposobno$¢ oddawania sie zdro-
wym ¢wiczeniom fizycznym, réwnowazacym szko-
dliwe skutki pracy przy warsztacie. )

5.) Cwiczenia zmystéw i zrecznosci reki. Cwi-
czenia zmystéw, czesciowo opracowane w meto-
dach skautowych, oraz takie sprawnosci jak ry-
sunki, roboty reczne i t. p. Wazne przedewszyst-
kiem dlg wychowania intelektualnego.

Z tych pieciu grup pomijam dwie ostatnie,
jako wptywajace raczej na umyst i dusze, anizeli
na ciatlo a nawet uprawiane przesadnie i bez ro-
zumnego kierunku mogace wptyng¢ na ciato ujem-
nie. Wychowaniem fizycznem w $cislejszem zna-
czeniu nazwiemy zatem gimnastyke, gry i ¢wicze-
nia sportowe. Zadnej z tych trzech grup w racjo-
nalnem wychowaniu fizycznem nie mozemy pomi-
nag¢, wszystkie sg niezbedne. Nie pomijajac zad-
nej z nich mozemy sie jednak zastanowic¢ nad tem,
ktora jest wazniejszg, ktOrej najwiecej czasu po-
SwieciC¢ nalezy. RozstrzygnaC wypadnie na korzy$é
gimnastyki, oczywiscie gimnastyki szwedzkiej. Jak
Juz z powyzszych kroétkich charakterystyk wynika,
jedynie gimnastyka zna ogoélne i specjalne dziata-
nie kazdego ruchu i zupetnie Swiadomie i celowo
wptywa na organizm; przytem w wielu wypadkach
posiada zupetnie pewne i doktadnie okreslone spo-
soby, wykluczajace wptyw inny, anizeli danym ru-
chem zamierzony. Tej cechy nie posiadajg gry
ani ¢wiczenia sportowe i to wiasnie nadaje ich
najdodatniejszym skutkom pewne znamiona przy-
padkowosci. Zauwazy¢ réwniec nalezy, ze nie tylko
zboczeniom i wadom nie zapobiegaja, ale przy
istniejgcej ku nim sktonnosci mogg je nawet zwigk-
sza¢. Jednak powtarzam, ze dzieki znowu zaletom
specjalnym sg ogniwem w wychowaniu fizycznem
niezbednem.

Zastanbwmy sie teraz nad korzy$ciami racjo-
nalnego wychowania fizycznego. Korzysci te mo-
jem zdaniem najlepiej zgrupowat i okreslit Demeny.
Sg one wedlug niego nastepujace:

1.) Zdrowie, czyli efekt higjeniczny.

Woyrabianie zdrowia przez wychowanie fizy-
czne polega na ksztatceniu poszczegolnych funkcyj
na zachowaniu harmonji pomiedzy funkcjami, oraz
na ogolnem zwiekszeniu zasobu energji.

2.) Peknos¢, czyli efekt estetyczny,

polegajacy na normalnym rozwoju ciata, na
¥vyrabianiu dobrej postawy i ksztatceniu poczucia

ormy.

3.) Zreczno$¢, czyli efekt ekonomiczny.

Tu odréznimy ksztalcenie wrazliwosci i spo-
strzegawczosci zmystéw, doskonalenie koordynacii,
ksztatcenie ruchéw oraz oszczedne i celowe wy-
datkowanie pracy i energji.

4.) Dzielno$¢, czyli efekt moralny,

polegajacy na ksztatceniu zalet charakteru
cztowieka wolnego i na kierunku spotecznym ener-
gji ludzkiej.

Tak wszechstronne i wazne sg skutki wycho-
wania fizycznego. Wynika z tego jedyny konieczny
wniosek, mianowicie:

Wsp6trzednosé wychowania fizycznego z moralnem
i intelektualnem we wszystkich zadadach naukowych,
we wszystkich innych zamierzeniach wychowawczych.
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KONSTANCJA HOJNACKA.

Uwagi o znieksztatceniu nogi kobiece.

Z poszczegoblnych czesci ciata ulegajacych
znieksztatlceniom pod wptywem wadliwego ubrania
i braku higjeny, najbardziej upos$ledzonym organem
jest stopa.

Jest ona jak gdyby wyjeta z pod praw zdro-
wego rozsadku, uwieziona w buciku niedostoso-
wanym do swej naturalnej formy a w dodatku
czestokro¢ pozbawiona najprostszych staran o czy-
sto$¢, o doptyw powietrza, wygode i swobode
ruchéw.

Natomiast poddawana jest najkaprysniejszym
dziwactwom mody, ktérg narzucajg kobietom
szewcy. Ci ,absolwenci akademji zagranicznych"
wysilajg swoje ptytkie mozgi w kierunku stworzenia
najbardziej bezsensownych form obuwia, wiedzgc
z doswiadczenia, ze im dziwaczniejsze, tern wie-
kszy na nie popyt. Przesuwajg sie wiec przed
naszemi oczyma przer6ézne dziwolagi nie majace
nic wspolnego z anatomiczng budowsg stopy. Raz
waskie i krotkie, to znéw waskie o tak diugich
i ostrych zakonczeniach, ze az zaginajg sie lekko
do gory. Zjawialy sie réwniez i ,higjeniczne” —
0 wymiarach prawie kwadratowych, za szerokie,
ciezkie').

Przedewszystkiem jednak obcas neci fantazje
tych artystéw i w $lad za tern podlega najniefor-
tunniejszym odmianom. Na nim zeSrodkowuje
sie ich pomystowos$¢ i podnieca do karygodnych
wybrykow.

Szewcom zawdziecza $Swiat powstanie nowych
placéwek naukowych, nowych stopni akademickich
a to: professeurs du pedicure. Jeden z takich dy-
gnitarzy paryskich wynurzat sie niedawno publicz-
nie, ze o ile waskie buciki sprowadzity mu duzg
klijentele, o tyle wysokie, karkotomne obcasy
ugruntowaty jego majatek.

Pantofelki damskie, noszone w ostatnich
latach — a uzywane nietylko do wieczorowych
toalet lecz i na ulice — zwracajg mimowoli mysl
ku czasom juz nieco zamierzchtym.

W Xl wieku pojawity sie w Francji buciki
,a la poulaine”, zwane réwniez ,a la Polonaise".
Jednak najwieksze ich powodzenie przypada na
XIV i XV wiek. W tym to okresie wydtuzyty sie
do tego stopnia, ze uniemozliwiaty chdéd. Ale za-
miast je skroci¢c — pomystowi szewcy przyszywali
do koncow tancuszki a unoszac je w gore, utrwalali
w tej pozycji przez zapinanie tychze tancuszkow
naokoto Kkolan.

Duchowienstwo éwczesne zajeto wrogie sta-
nowisko wobec tych dziwactw mody i pietnowato
je publicznie, a gdy i to nie pomogto, niektérzy
z biskupéw uznawszy je za ,,peche contre nature"
obtozyli je klgtwag w swoich djecezjach.

W Anglji, uchwatg parlamentu zostato zabro-
nione sporzadzanie bucikéw, ktérych konce prze-
kraczaty dtugos¢ 2 cali.

Zesztoroczne pantofelki a la Richelieu, mon-
strualne a zarazem $mieszne w swej waskosci
i dtugosci bylyby z pewnoscig Sciggnety na siebie

') Pierwszy raz okazy takie po&lawi’fY sie w _Francji za
panowania Franciszka |. — a w epoce Napoleoniskiej nie zmie-
niajac zasadniczej formy, jednak nieco ulepszone, cieszyly sie
wielkiem powodzeniem.

gniew zacnych biskupéw francuskich i madrego
parlamentu angielskiego. Ale w wieku najwyzszej to-
lerancji i poszanowania praw swobody osobistej
wystawiano je bezkarnie na pokaz za oknami
magazynow i na parkietach wytwornych salonéw.

Zwolenniczki modnego obuwia zapominaja,
albo moze nie wiedzg o tern, ze za waskie, za
ciasne lub za mate buciki tatwo pozna¢ po wy-
muszonem, niezgrabnem stgpaniu ich wiascicielki.
Procz tego traca one szybko forme a na skorze
wytlaczajg sie wszyskie nierownosci i znieksztal-
cenia nogi. Ale co gorzej, uciskajagc naczynia
krwionosne zaktocajg swobodne krgzenie Kkrwi,
co znowu wplywa ujemnie na Swiezos¢ cery, po-
woduje zaczerwienienia nosa, obrzmienia pod
oczyma i inne brzydkie zmiany.

Gdyby ci wszyscy, ktérzy zachwycajg sie
pieknemi no6zkami w modnych pantofelkach, przyj-
rzeli sie zbliska tym biednym, umeczonym stopom
po zdjeciu z nich owych wymysinych artykutéw
mody — moze zmieniliby swe pojecia o pieknie
nogi kobiecej. Podziwiajg oni bowiem tylko dzi-
waczne cacka sztuki szewskiej, ich chwilowy szyk
i Swietno$¢ a cata nedza znieksztatconych stop
jest im nieznana. Wiec przedewszystkiem zakrzy-
wienie wielkiego palca ku wewnatrz i skupienie
dalszych, ktore w naturalnem utozeniu powinny
by¢ wachlarzowato rozmieszczone. Nastepnie na-
gniotki, zrogowacenie naskérka, bolesne zapalenia
stawdw, wrastanie paznokci, otarcia skory i brzyd-
kie jej zabarwienie.

Wysokie obcasy rujnujg fizjologiczny me-
chanizm chodu i zaprzeczaja wszelkim prawom
fizycznym postawy stojacej, czy tez w ruchu.
Takie state i systematyczne sprzeciwiania si¢ na-
turalnym ruchom sprowadzi¢ muszg niechybnie
przykre nastepstwa.

Przedewszystkiem wyrabiajg brzydki, chwiejny
chéd. Ciezar ciata — spoczywajgc na niepewnej
podstawie, jaka sg nogl wcisniete w obuwie za
waskie, na cienkim, wysokim obcasie — traci
rébwnowage a usitowania utrzymania jej za kazda
cene prowadza do zabawnych nieraz ruchow,
Zywo przypominajacych stgpanie kury.

Nastepnie zagrazajg tydkom badZ atrofjg —
i wtedy ustalajg forme ich cylindryczng — badz
tez zbytniem nagromadzeniem sie podsciotki ttusz-
czowej, ktora zaokragla je nienaturalnie. tydki
bowiem nie powinny by¢ okragte; majg one swoj
charakterystyczny, smukty ksztatt, ktory w stanie
napiecia wypuklajgc sie jak miesien dwugtowy
(biceps) daje zupeinie odmienny obraz, anizeli
w stanie spoczynku. Wprawdzie dla niektorych
ottuszczenie tydek jest uosobieniem ich piekno$ci —
sg to jednak indywidualne upodobania, nie wy-
trzymujace krytyki. W obu za$ powyzszych wy-
padkach tak atrofji, jak i ottluszczenia — zmiany
nastepuja z powodu przymusowego unierucho-
mienia miesni.

Wspomnie¢ roéwniez wypada o dewiacji stawu
skokowego, ktora n. p. przyjezdzie konnej uniemo-
zliwia kobietom prawidtowe trzymanie stop w strze-
mionach (palce do gory, obcasy wdot).

Za najwiekszg szkodliwos¢ uwaza¢ jednak
nalezy fatalny i zgubny wptyw wysokich obcaséw
na wewnetrzne narzady kobiece.

Obuwie powinno byé ani za waskie, ani za
diugie, ale tez i nie za krotkie lub za szerokie,
gdyz tak samo jak to pierwsze powoduje rozmaite
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dolegliwosci wskutek ocierania sie skory. Higie-
nicznym jego ideatem bylaby forma doktadnie

dostosowana do anatomicznej budowy stopy,
a obcas niski.

Ryc. 1

Normalna stopa, taka jakg widujemy na po-
sagach starozytnych, u ludéw pierwotnych, u dzieci
a wreszcie u ludzi chodzgcych duzo boso, ma
palec wielki w przedtuzeniu swej linji wewnetrznej
I wyraznie oddalony od reszty palcéw. Czyli, gdy
przysuniemy stope do stopy powinny stykac sie
wielkie ich palce obydwiema falangami — i piety.

Ryc. 2.

Nieprawidlowe potozenie palca wielkiego,
jego zakrzywienie ku wewnatrz, jako nastepstwo
wadliwego obuwia jest tak dalece powszechnem
ztem, ze 99°/a ludzi cywilizowanych nie zna wia-
Sciwie naturalnego ksztattu stopy. Odnosi sie to
rébwniez niestety — i do nowoczesnych artystow
malarzy, rzezbiarzy, jak i do autorow piszacych
traktaty o pieknie ciata ludzkiego.

W licznych dzietach poswieconych pieknosci
i higjenie osobistej znajduja sie bardzo skromne
wzmianki o stopach. A przeciez juz z samego
powodu wiezienia ich catemi dniami w bucikach,
wymagatyby jesli nie wiekszej, to przynajmniej
takiej samej troskliwosci, jak reszta cztonkdw ciata.

Przedewszystkiem wiec czystos¢. O ile kto$
nie kapie sie codzien, powinien wieczorem do-
ktadnie umy¢ nogi fagodnem mydtem i cieptg woda,
poczem zanuzyC je w zimnej na chwile. Po osu-
szeniu recznikiem, gdy skora jeszcze nieco wilgotna,
natrze¢ jakim$ obojetnym olejkiem. Dodawanie
perfum do wody nie jest zasadniczo szkodliwe;
uzyte jednak w nadmiernej ilosci powodujg bole
glowy u os6b wrazliwych.

Podczas toalety porannej dobrze dziata wy-
cieranie na sucho - albo tez recznikiem zma-
czanym w wodzie z przymieszka alkoholu, boraksu
lub atunu. Pobudza to korzystnie czynnosci skéry
a u o0séb sktonnych do zwiekszonej transpiracji
zmniejsza wydzielanie sie potu. Temu ostatniemu
ztu zapobiega rowniez chodzenie boso.

Zte krazenie krwi uregulowa¢ mozna przez
kapanie n6g w wodzie goracej i zimnej naprzemian,
tak jednak, azeby zimna byla na koncu zabiegu.
Pozatem, przy wszystkich innych zabiegach, unikac
nalezy wody za gorgcej lub za zimnej.

Paznokciom powinno sie poswiecic¢ specjalng
uwage. Obcinac je starannie a umiejetnie, Kierujac
sie ksztaltem palcow o ile moznosci jednak, po-
ziomo. Za duze lub za male wyciecie po bokach
powoduje wrastanie. Bardzo ostroznie usuwac
skérke okalajaca paznokcie; najlepiej zaraz po
kagpieli czy umyciu, gdy jest jeszcze wilgotna
i tatwo ustepuje pod lekkim naciskiem. Nie postu-
giwa¢ sie nozykami, ani zadnemi, ostremi przy-
borami, gdyz moze to by¢ polgczone z niebezpie-
czenstwem skaleczenia.

Zgrubienia paznokci zdarzajgce sie zwiasz-
cza u wielkich palcow, powodujg bol przy cho-
dzeniu i sprawiajg duzo kiopotéw. Usungc je
mozna przez spitowanie pilniczkiem, albo przez
starcie pumeksem. W prawdzie zabieg ten wy-
maga dosyC¢ cierpliwosci i czasu, daje jednak
tak doskonate wyniki, ze sprobowac¢ warto. Oddaje
on rowniez nieocenione ustugi w poczatkowem
stadjum wrastania paznokcia, oraz przy zgrubie-
niach skéry na podeszwie, upos$ledzajacych jej
elastycznos¢ i wrazliwosc.

Wogole starania o higjene nogi powinny by¢
rownorzedne ze staraniami o zdrowie i pieknos¢
catego ciata. Nie zaniedbywac¢ wiec nalezy:.

Cwiczenia miesni ndg, ktorych sprawnosc
oddaje nam w zyciu codziennem wigksze ustugi,
anizeli migsnie ramion; przechadzki kazdego dnig;
zwracania uwagi ha postawy przybierane tak
w spoczynku, jak w ruchu, gdyz im stabsze nogi,
tern wieksza tendencja do gorszych postaw a nhie-
jednokrotnie znéw im piekniejsza, tern niehigje-
niczniejsza.

Ostabienie n6g wywotuje potrzebe opierania
ich, zakladania jednej na druga, owijania 0 nogi
fotelu i t. p.

Przy ostabieniach, obrzmieniach i bolach
w okolicy kostki, albo $ciegna Achillesa, spowo-
dowanych wysokiemi obcasami dziala wzmacnia-
jaco umiejetny masaz. Pozatem kilkuminutowa,
zimna kapiel nog rano i wieczor. Nieznoszacym
zimnej wody polecana bywa kapiel w cieptym
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odwarze z tup kartoflanych. Ulge przynosza réw-
niez gumowe opaski, albo wysokie buciki sznuro-
wane,” ktérych ucisk mozna regulowa¢ dowolnie.

Cwiczenia mie$ni nog sa bardzo liczne a nie-
ktore z nich tak nieskomplikowane i nie nuzace,
ze nikogo odstraszy¢ nie potrafityby. Przytocze
kilka najlzejszych i najtatwiejszych do wykonania.

Chod na palcach boso. Wzmacnia on nie
tylko nogi, ale dziata nader dodatnio na caty

Ryc. 3.

organizm. Bo o ile wysokie obcasy spychajac
ciezar ciata na palce i zmuszajac do tego rodzaju
chodu na state, catemi dniami, sprowadzajg cho-
robowe zmiany — o tyle Kkilkuminutowy chéd na
palcach boso, z uniesionemi w gore rekoma
i z podnoszeniem kolan jak najwyzej, wywiera
zbawienny wplyw.

Przy palcach Scisnietych w trojkat i jakby
zlepionych zastosowa¢ mozna z powodzeniem
bardzo prostag forme masazu. Bra¢ je do rak po-
szczegolnie, fagodnie naciggac, rozsuwac i "acierac.
Tym sposobem doprowadzi¢ je mozna do takiej
ruchliwosci, jaka sie cieszg palce u rak.

Sg dalej rozmaite rodzaje zgie¢ i krgzen
stopg ; niektore z nich tak proste, ze mozna je
wykona¢ zaraz po obudzeniu z rana w t6zku.

Ryc. 4.

Lezgc na wznak, C¢wiczy¢ kazdg noge od-
dzielnie. Wyprostowaé stope, podbicie utozyé
ptasko i wykonywac (stopa) ruchy krazace, biorac
piete za oS, za punkt srodkowy krazen.

Pieta oparta — a stopa wykonywa ruchy
rotacyjne, zataczajac ile moznosci najszersze kota.
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Ryc¢. 6

DR. ANTONI BLUMENFELD.

Z dziedziny kosmetyki.

Piekno$¢ prawdziwa: potgczenie pieknosci
ksztattow z pieknoscig wyrazu twarzy, ruchow,
barwy i blasku skory, jest rzadkim darem bo-
zym. Starozytnos¢ otaczata piekno$¢ czcia,
ktora chociaz w objawach swoich inna, w isto-
cie rzeczy nie zmienita sie po dzien dzisiejszy.
»Pieknos¢ — mowi Winkelman — jest jedng
z wielkich tajemnic natury. wptyw jej widzimy
I odczuwamy wszyscy, ale doktadne zbadanie
jej istoty nalezy do prawd nieodkrytych".

Nie moze by¢ tedy zadaniem kosmetyki
~tworzenie" pieknosci, ale przez studjowanie
jej praw, zblizanie — o ile moznosci — ludzi
do tego ideatu. Nauka o kosmetyce lekarskiej
pozostaje czescig higjeny ogdlnej czyli indywi-
dualnej i ma zadanie, wszystkie srodki pomoc-
nicze, jakimi wiada sztuka lekarska, czyto
w zakresie farmakologji, czy dermatologji, chi-
rurgji, fizykalnej terapji it. d., stosowac w celu
usuwania wad przyrodzonych czy nabytych.

Aczkolwiek piekny ksztalt zalezy w pier-
wszym rzedzie od budowy ko$éca, nastepnie
od miesni, w koncu od obfitosci i rozmieszcze-
nia tluszczu, to jednak przy obecnej modzie
w strojach, pierwsze w oko wpadajg gtowa,
twarz, szyja i rece: nie dziwnem tez wydaje
sie, iz tym wiasnie czeSciom ciata poswieca
sie najwiecej uwagi. Jezeli zwazymy teraz, ze
wady kosmetyczne zdradzajg nam w czestych
przypadkach zboczenie w narzgdach wewnetrz-
nych (zdarzajg sie wskutek zaburzen w gruczo-

Stawa¢ kolejno na jednej, to na drugiej
nodze — zgina¢ je w stawie skokowym najwiece]
ile sie da a stope stara¢ sie utrzymacé zupetnie
ptasko.

tatwe te i niemeczace ¢éwiczenia, stosowane
codziennie rano i ile moznosci wieczér, przynosza
zadziwiajgce skutki.

Oczywiscie przeznaczone sg dla przecietnie
zdrowych nég — bo gdzie zachodza powazne
zmiany chorobowe, tam juz niezbedne sg wska-
zO6wki lekarza ortopedysty.

Wplyw sportdéw, wymagajacych wygodnego
obuwia, zaczyna nareszcie w ostatnich miesigcach
odbija¢ sie na modelach przeznaczonych na ulice.
Zaczyna je reformowaé. Sa to wprawdzie jeszcze
nieznaczne odmiany i jakby niesSmiate proby, ale
w kazdym razie powitaC je nalezy z radoscig, jako
zwrot ku lepszemu. Mozna tez juz dzi§ wrozyé
temu rozsadnemu pradowi powodzenie i pomysiny
dalszy postep w oswobodzeniu nogi kobiecej,
gdyz protektorat nad nim objeta Moda.

tach o wewnetrznem wydzielaniu, w nastep-
stwie choréb nerkowych, artrytyzmu, cukrzycy
i t. p.), widzimy jak wielki jest zakres kosme-
tyki lekarskiej i ze ich leczenie nie moze sie
ogranicza¢ tylko do powtoki zewnetrznej. Roz-
maito$¢ przyczyn widzimy tez n. p. w choro-
bach wtosow. Wypadanie wioséw moze byc
zpowodowane chorobami zakaznemi, og6lnemi,
grzybkami rozwijajgcemi sie w owilosionych
miejscach skory, mie¢ za podstawe przyczyne
nerwowsg i tp.

Grecy pojmowali jako istote pieknosci po-
taczenie pieknego z dobrem.

Wyraz twarzy oznaczajacy dobroc, szlachetnos¢

I pogode duszy jest nieodzownym warunkiem

pieknosci kobiecej. Zauwaza to Wactaw Potocki

w jednej ze swoich fraszek ,na zfa i gtadka

jejmosc™.

Widzac kto$ niezwyczajnie piekng panig rzecze:

| sam nieprzyjaciel tego nie uwlecze

Piekna, ale przy ztosci traci gtadkos$¢ cene

Wewnatrz Hekate, widzisz po wierzchu Helene.
(Tom 1. str. 219).

Usposobienie  cztowieka  maluje  sie
przeciez w jego obliczu. Niezadowolenie wew-
netrzne ryjagc mate, ale dobrze widoczne zmiany
na twarzy, nie pozwala na nalezyte uwydat-
nienie sie rysom zresztg tadnym. Rzecz oczy-
wista, ze nie moOwimy tu zupetnie o tragicznym
wyrazie twarzy; wszystkim wiadomo, ze te-
maty jak Niobe, Laokoon ze synami, Abraham
I lzaak, pobudzity plastyke do tworzenia naj-
wiekszych arcydziet.

Mimo, ze sprawy chorobowe w zakres
kosmetyki wchodzace, naukowo badane, staty
juz trwalg zdobyczg medycyny, w zadnej ga-
tezi tejze, niema tyle zamieszania, takiej ilosci



przesadéw, niczem nie uzasadnionych — rze-
komo na empirji opartych — przepisow, ile
ich jest w dziedzinie kosmetyki. Zwyczaje od-
leglych czasow we formie niezmienionej lub
zmodernizowanej; recepty wziete ze starych
dziet traktujgcych ,,0 zdobyciu pieknosci", pod-
lane nieco nowoczesnym sosem i zaprawione
reklamg — oto co stanowi tres¢ ,,kosmetyki".
Fakt, ze Poppea, zona Nerona, przypisywata
kapielom z mleka o$lego utrzymanie swej
pieknosci i w tym celu wozita nawet ze sobg
cale stado oslic, powoduje jeszcze dzisiaj mnie-
manie, ze zmywanie mlekiem nadaje skorze
biatoS¢ i potysk. Niedawno skarzyla sie jedna
Z pan przedemng, ze mimo czestego zmywa-
nia twarzy mlekiem, cera jej ciemnieje; przy-
patrzywszy sie blizej musiatem zauwazyC, ze
widocznie nie pamieta o tern, ze Diana de
Poitiers przypisywata utrzymanie swej jasnej
cery, doktadnemu uzywaniu wody i mydta.
Dalszym czynnikiem, z ktorym w interesie
og6tu, walczy¢é musi nauka o kosmetyce lekar-
skiej, jest uzywanie kosmetykéw fabrycznych.
Czesto bardzo obiecujaco nazwane, reklamujg
usilnie swe skuteczne dziatanie w chorobach
skory lub wiosow. Jezeli obecnie rzadziej juz
spotykamy ogtoszenia ,,Ja Anna Csillag z mo-

Lekarza pomocniczego

jednego lub dwuch (wzglednie lekarke)
wezme zaraz do mej LECZNICY W KO-
SOWIE (za Kotomyjg). Zalezy mi na takim,
ktérego przyrodolecznictwo pocigga i ktory
w tej dziedzinie nadal chce pracowaé. Po-
rozumienie gdy mozliwe, ustne, ale przy-
najmniej fotografja i blizsze szczegdly sa
pozadane.

Dr. Tarnawski

Laboratorium temid@ino
bakteriologiczne

,serowac

Telefon 107. Lwow, Senatorska 5.

posiada specjalistow w kazdym dziale. Przeprowadza
analizy chemiczne i mikroskopowe: moczu, katu, wysie-
kéw. wydzielin i wydalin. Badanie krwi w kierunkach:
chemicznym, cytologicznym, bakterjo i serolog{icznym.
Badanie Srodkow spozywczych i aptecznych. Rozbiory
wody, gleby, powietrza i t. p.
Zaktad dostarcza naczyn jatowych w odpowiednim opa-
kowaniu, do pobrania i przesyiki prébek.

higieniczno

jemi wiosami, dtugosci tylu centymetrow", lub
w rodzaju ,,pigutek orjentalnych", ktére w kroét-
kim czasie powodujg bujny rozrost biustu, to
zawdzieczamy to prawdopodobnie nie lepszemu
uswiadomieniu publiczno$ci, a raczej temu, ze
w czasie gdy moda nakazuje ,.fryzure pazia",
nikt nie chce chwyta¢ za stoik ,,Anny Csillag",
by niepotrzebnie wzrost wtosow przyspieszac,
jakotez, ze w okresie ,ptaskiej linji" zadna
z pan nie chce sie zdecydowac na powieksze-
nie swego biustu.

Wszechwladng panig, modg, nie od dzi-
siaj kosmetyka musi sie zajmowaé, W celu
pocieszenia tych, ktérzy gorszg sie ciggtemi
zmianami mody i w kazdej postrzyzonej ,,a la
garconne" gtdwce domyslajg sie niemoralnych
mysli, zalgczam Swiadectwo na dowdd, ze
wszystko to juz bylo, a pozniej nastaty jeszcze
wcale dobre i romantyczne czasy. Powiada Ki-
towicz w opisie obyczajow i zwyczajow za cza-
séw Augusta 111. ,,Warkocze obkrecaty okoto
glowy nie przydajac wstgzki do plecienia a na
ostatku postrzygty warkocze, krotkie wiosy po
karku tak jak | mezatki rozpuszczajgc. Juz
wtedy str6j gtowy byt jednakowy wszyskim
niewiastom pannom, mezatkom i wdowom®".

Wszystko jak w roku 1925.

OGRPDZODieG
ZNAN

ICZNY
w POZNANIU

Jedyny w Polsce, stanowi dla wszelkich
wycieczek nejpiekniejsze chwile poucza-
jacej rozrywki i mitego odpoczynku.
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DR. H. MIERZECKI

0 nieprzyjaciotach skory ludzkie;.

Ciato ludzkie poréwnujg czesto popularyzo-
torowie wiedzy z samorzgdnem panstwem, w ktérem
drobne golem okiem niedostrzegalne czastki, ko-
morkami  zwane, spetniajg sumiennie swe oby-
watelskie powinnosci. R6znorakie sg to obowigzki
i roznoraka jest ta praca obywatelska — sg tam
i wiadze naczelne i wojewddzkie (centralny ukitad
nerwowy), urzedy gospodarcze (narzad trawienia)
armia zbrojna (biate ciatka krwi) i wiele, wiele
innych obywatelskich godnosci i czynnosci. W tej
hierarchii obywatelskiej nieposlednia przypadta rola
skorze ludzkiej, czastki w skiad jej wchodzace
tworza w pierwszym rzedzie korpus graniczny, ktory
wierng a nieztomng i nieustraszong straz petni na
kresach i rubierzach panstwowych. Z natury bo-
wiem potozenia swojego skazane jest panstwo ciata
ludzkiego na wieczng walke, walke z wrogiem sobie
otoczeniem, godzacem na catoS¢ a nawet byt
i istnienie cztowieka. — Oto w szeregach obron-
cow catosci i zdrowia panstwowego staje skora
ludzka i dlatego z jej rolg obroncza zapoznac sie
nalezy.

Skora ludzka to powitoka, ktéra otacza czto-
wieka od stép do gtdw, przedstawiajgc przecietnie
powierzchnie 1 # metra kwadratowego, wazy za$
okoto 490 g. Na pozor jednolita jest ona w swej
budowie bardzo ztozona, jakkolwiek grubos$¢ waha
sie zaledwie miedzy 1—4 mm.

Role korpusu granicznego w Scistem tego
stowa znaczeniu spetnia zewnetrzna cze$¢ skory
zwana przybtonkiem grubosci 0005 — 0020 mm.
ze swg warstwg rogowg grubosci 0004 mm. Po-
mocy swej uzyczajg komorkom tym przedewszyst-
skiem gruczoty tojowe i potowe, ktére w pokaznej
liczbie okoto dwoch miljonéw wnikajg w zwartg
mase obroncéw.

Przed jakiemi ziemi mocami broni ten
korpus graniczny cato$¢ panstwowg? Jacy$ nie-
przyjaciele zagrazajg bytowi komoérek i ktdéz chce
siaC zagtade i zniszczenie w tern pokojowo nastro-
jonem panstwie?

Liczni sg to wrogowie i jakkolwiek osobno
i niezbicie czesto dzialajg przeciez ten sam cel
osiagaja, schorzenie a nawet Smier¢ — a zatem
zagtada organizmu.

Ucisk, drapanie, tarcie, przedmiotow martwych
godzi na cato$¢ nasza. — Z uciskiem i tarciem
spotykamy sie w zyciu codziennem a przedewszy-
stkiem w pracy zawodowej. Ucisk zbyt silny niszczy
miesnie, famie nawet kosci a jednak nie kazdy
ucisk niszczy — bo broni nas przed tern korpus
graniczny skéra, ktéra catg swojg armig komorek
licznych i r6znorakich uciskowi i tarciu sie przeciw-
stawia. Najpowierzchowniejsza jej warstwa — war-
stwa rogowa grubieje, by uciskowi sie moc nale-
zycie przeciwstawi¢. Podeszwy i dionie sg na ucisk
w pierwszym szedzie narazone. Narazone one byly
u przodkow naszych od tysiecy wiekow, przez
setki czy tysigce pokolen. Potrzeba obrony naszych
stop i rak weszta niejako w krew naszg i stad dzie-
dziczymy wiasciwosci te obronne i ze zgrubiatemi
podeszwami i dtonmi na Swiat przychodzimy.

Zgrabienie naskorka, ma jednak niejednokrot-
nie charakter miejscowy a zalezy od potrzeby
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obrony przed miejscowym uciskiem. Miejscowe
zgrubienia takie zwiemy modzelami i stwierdzamy
je u wszystkich niemal rzemie$lnikow, u stolarzy
I szewcow u krawcow i Slusarzy, u piekarzy i ko-
wali, u czapkarzy i tragarzy, u lakiernikéw, skrzyp-
kow, siodlarzy, rekawicznikéw, rzezbiarzy, litogra-
fow, malarzy, rytownikow, pisarzy i lekarzy. Umiej-
scowanie tych modzeli jest r6zne zalezne od miej-
sca ucisku.

Panstwo kazde posiada takg armje, jaka po-
trzebuje dla obrony swych granic — a i zgrubie-
nie skory jest tylko wyrazem potrzeby obrony kre-

séw panstwa ludzkiego — im potrzeba jest wiek-
sza, tam zgrubienie wieksze. — Ludzie narazeni
na ucisk majg skoére grubsza. — Inteligenci —

mniej na ucisk narazeni majg skore wiotka, deli-
katng, cienkg. — Wiedzieli i o tern w minionej
wojnie zotnierze bolszewiccy, ktorzy Kkryjacych sie
wsrdd jencoéw, oficerébw poznawali po skérze rak.

Tak tedy skéra reki broni sie zgrubieniem
warstwy swej powierzchownej — rogowej przed
czynnikami mechanicznymi, bronigc sie zdradza
rownoczes$nie dla okawprawnego zawdd cztowieka.
Umiejscowienie bowiem modzeli wskazuje nam
czesto stale zajecie nasze.

Wrogo sg nam czesto usposobione i czyn-
niki chemiczne. Niszczg rozmaite kwasy jak siar-
kowy, azotowy, solny i inne warstwe rogowa, przy-
btonka, wnikaja w warstwy gtebsze i wywootujg
daleko idace spustoszenia. — Broni sie skéra
w ten sposob, ze nie wchodzi w zadne potaczenia
chemiczne ani z kwasami ani zasadami. — Sze-
reg czynnikbw chemicznych znamy wobec kto-
rych bezsilng jest warstwa rogowa. Przenikajg
rozmaite czynne zwigzki chemiczne, nieuszko-
dzong warstwe rogows | wnikajg w gtgb organizmu.
Podobnie jak na wojnie pociski gazowe wni-
kaja w gtgb panstwa mimo gesto obsadzonych
rowow strzeleckich, podobnie tez zwigzki takie
jak rezorcyna, kwas pyrogallusowy, naftal, nafta-
lina, chinina, chrysarobina, oraz liczne i rozmaite
jady roslin wnikajg w gigb ciata naszego, mimo
zdrowego i nieuszkodzonego przybtonka. — Wro-
giem naszego korpusu granicznego jest czasem
woda zwyczajna — ktoéra u praczek zwilaszcza
wywotuje zniszczenie przybtonka — zalezy to oczy-
wiscie wszystko od czasu i sposobu dziatania
wody — wszak wiemy, ze robotnicy zajeci na
plantacjach ryzu, pracujg dnie cale we wodzie,
nieuszkadzajgc swego korpusu granicznego.

Wrogo usposobiong bedzie dla nas energja
Swietlna i cieplna je$li w nadmiarze na nas za-
dziata. — Poparzenia i odmrozenia wywotu-
ja czasami spustoszenia organizmu tak silne,
ze prowadzg niejednokrotnie nawet do Smierci —
Wiemy, ze bez storica organizm sie nie rozwija,
wiemy ze blada, pozbawiong barwika, podatng na
rozmaite schorzenia jest skora gérnikow lub ko-
paczy tuneli, wiemy ze przekrwiona, dobrze odzy-
wiona jest skéra rolnikow, rybakéw i zotnierzy —
ale i tutaj obowigzuje ogolna zasada, przyjeta
w medycynie, ze wielkie dawki niszczg — i czy
to bedzie stonce czy promienie Roéntgena, zawsze
ta sama zasada obowigzuje i o niej pamietac
nalezy.

Czynniki tedy chemiczne, mechaniczne, atmo-
sferyczne, cieplne i Swietlne niszczg w pewnych wa-
runkach nasz korpus graniczny. — Niszczenie ta-
kie czesto systematyczne widzimy w rozmaitych za-
wodach, gdzie walka o byt zmusza drukarza do
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draznienia skury olejkiem zywicowym, galwaniza-
tora cyankiem potasu a lekarza sublimatem czy
formaling.

Nie walka jednak o byt ale pr6zno$¢ zmusza
nas do uzywania szminek, ,sztyftow" wszelkich
i emalji o rteciowym i arszenikowym skladzie,
ktore niszcza skore nasza, nasz korpus graniczny
i szerokie otwierajg usta innym wrogom naszym,
ktére dzieto zniszczenia czesto prowadzg az do
skutku to jest do zupeinego zniszczenia. Ktéz to
sg ci inni wrogowie to pasorzyty ciata ludzkiego,
ktore kosztem naszym, zdrowiem i krwig naszag
zyja. — Komary, pluskwy i wszy, najpierw w skore
godza a potem jad wprowadzaja. — Komar zim-
nice a wesz tyfus plamisty szerzy — Muchy na
przéd niewinne, czerwonke i tyfus brzuszny nam
w darze przynoszg — Skore niszczy Swierzbowiec
ktory dlugo trwajace wypryski powoduje — na
skorze, wreszcie osiadajg rozmaite grzybki, ktére
daleko idace spustoszenia szerzy.

Skéra — to korpus graniczny — to kordon
nasz obronny, obronny tak dilugo — jak diugo jest
nieuszkodzony. Wtedy bowiem chroni nas przed
inwazjg bakterji, drobnoustrojow a naszych wro-
gow najwiegkszych. — Jesli jednak ten kordon zo-
stanie przetamany — wtedy szeroko otwierajg sie
na osciez wrota dla bakjerji, ktore wszczynajg
dzieto zniszczenia.

Kita (syfilis) tylko przez uszkodzony przybto-
nek dostaje sie do ciata ludzkiego, wiedza o tem
az nazbyt dobrze lekarze, dentysci i akuszerki.
Gruzlica brodawkowa, rzeznikéw i kucharek, weg-
lik gatganiarzy, promienica rolnikow rozyczka ku-
charek i rzeznikbw — t6z wszystkie to sg zaka-
zenia wtérne — zakazenia czesto ciezkie, ktore
do skutku dochodzg przy zniszczonej i chemicz-
nymi czy mechanicznymi czynnikami zniszczonej
skorze.

Skora — jak kazdy korpus graniczny nie jest
obojetny na to co sie w panstwie dzieje i stad
kazde wieksze zaburzenie w panstwie, kazda ro-
bota przewrotowa innemi stowami kazde wew-
netrzne schorzenie odbija sie na skérze. — Czesto
skéra sama wskazuje nam na té, czy cztowiek jest
zdrow czy Jez chory. — Zrozumieli to juz staro-

najlepszych gatunkach

. poleca

zytni ktorzy w chorobach skoérnych, dopatrywali
sie tylko wyrazu ztej krwi.

Pokrywka, tragdzik albo tak zwany wyprysk’,
wskazuje nam czesto na zaburzenie w trawieniu,
z6hankowe zabarwienie skdry na chorobe watroby
czy drég zétciowych, tradzik i czyraki na chorobe
trzustki (cukrzyca), potpasiec na zaburzenia ner-
wowe. — Znane sg choroby skdérne w przebiegu
dojrzewania piciowe, miesigczkowania i cigzy.

Zmiany na skoérze, plamy wystepuja w prze-
biegu rozmaitych chordob zakaznych, jak w prze-
biegu szkarlatyny i odry, tyfusu plamistego i brzu-
sznego i t. d.

Skére jako wskaznika choroby starano, sie
uzywac i dla celéw praktycznych i tak zwane sg
rozmaite odczyny skorne dla rozpoznania scho-
rzen tych narzaddéw, ktére niedostepne dla na-
szego oka. — Najwieksze wziecie zyskatl sobie
znany odczyn skorny wiedenskiego profesora Pir-
queta. — Odczyn ten skorny wskazuje nam z du-
zym prawdopodobienistwem gruzlice narzedzi wew-
netrznych.

Wazne tedy ma zadanie na pozoér niepokazna
i mato wazna powloka nasza zewnetrzna — Wiel-
kie jej zadanie i ciezkie jej obronne obowigzki —
obrone te walke stawia skora niemal od chwili
powstania, od chwili zarania tego panstwa komo-
rek az do jego zejscia — do Smierci. — Walka
to ciezka i, dlatego tez czeste i liczne niepo-
wodzenia. Slady tej walki widoczne sg na kazdej
skorze — kazdy Slad gtebszy — blizna, trwa przez
zycie cale.

Przypatrujac sie pulchnej i rumianej skorze
noworodka i suchej a zgrzybiatej skorze starca,
zrozumiemy przejscia tej skory, przejscia tego
obronnego kordonu w waice o cato$¢ i dobro na-'
szego ciala.

W walce tej mozemy skérze naszej dopomddz
i czesto od nas samych zalezy, czy gesto czy tez
rzadko pokryta ona bedzie Sladami potyczek sto-;
czonych — droga do celu tego nie prowadzi jed-
nak ani przez drogie pudry, szminki, farby i emalje,
tylko przez czystosc.

Tylko czystos¢ jest czesto tajemnica t. zw,
zdrowej cery i zdrowego wygladu.

O B/

EDIMUNO RIEOL
LwowRutowskiego 3
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DR. P. CARTON.

Spoczynek i sen ujety w rytm.

Ekspanzja sit zywotnych powinna by¢ pod-
porzagdkowana ogdlnym prawom rytmu.

Ciato musi przestrzega¢ chwil odpoczynku,
podczas ktorych umyst sie skupia, uklada plany
i postanawia swdj bilans a materja natadowuje
sie Swiezg energja.

Zmeczenie jest nietylko wyczerpaniem energji
zapasowej, ale i czynnej, tak dobrze potencjo-
nalnej, jak i kinetycznej. Jest ono wyrazem po-
trzeby odnowy materji, niezdolnej juz do przyj-
mowania podniet i reagowania na nie. Chodzi tu
zatem raczej o pewien bezwilad cielesny, anizeli
o wihasciwy upadek sit. Oto dlaczego ludzie fizycznie
przemeczeni nie reagujg nha najgwattowniejsze
podniety pochodzgce od zewnatrz, czy tez od
wewnatrz.

Z tego wynika, ze zachodzi przedewszystkiem
tu konieczno$¢ wypoczynku ciata, jako instrumentu
gromaezacego w sobie sity i wydzielajacego je.

Odpoczynek i sen odnawiaja sity, przywra-
cajagc cztonkom pobudliwos$¢ i zdolno$¢ przewo-
dnictwa przez natadowanie centréw nerwowych
odzywczemi elementami, zaczerpnietemi z przyrody,
gtébwnie przez proces oddychania. Rytmiczne
odpoczynki przekazane w ten sposob przez nature
po kazdem znaczniejszem zuzyciu energji fizycznej,
stanowig szczesliwg, naturalng obrone organizmu
ludzkiego i jego zapasu sit. Bez tej samoobrony
zycie nasze zgastoby szybko, niby ptomien nie-
podsycany, roztrwonione bezmyslnie a bez jakiej-
kolwiek korzysci.

Chodzi wiec o unikanie w zyciu codziennem
nadmiernych a stale powtarzajagcych sie wysitkow,
wyczerpujgcych energje zywotna i sprowadzajacych
W nastepstwie przedwczesne ich zuzycie.

Nalezy stale pamieta¢ o tem, ze kazda do-
konana praca (chod, trawienie, studjowanie i tp.),
wymagajac pewnej sumy sit, prowadzi w rezultacie
do znuzenia. Po kazdym za$ diuzszym wysitku
domaga sie organizm bezwzglednie odpoczynku.

Wielka tajemnica zachowania dzielnosci fi-
zycznej do najpdzniejszego wieku lezy w tem,
azeby nigdy nie przejs¢ od jednego znaczniej-
szego wysitku do drugiego, bez przegrodzenia go
chociazby krétka chwilg zupelnego wypoczynku.
Kilka minut wygodnego wyciggniecia sie na sofie
po pracy, czy tez po przechadzce, tuz przed po-
sitkiem — to zwyczaj nader pozyteczny i godny
polecenia. Dziata on pobudzajgco na apetyt,reguluje
rytm serca i uspokaja system nerwowy. Taki sam
wypoczynek po positku (réwniez w pozycji wycig-
gnietej), przed zabraniem sie do pracy badz to
fizycznej, badz umystowej, oddziatywa korzystnie
na funkcje trawienia, pobudza je i przyspiesza.
(Tej formy wypoczynku nie mozna identyfikowac
ze snem.)

Rozumne rozporzadzanie sitami sprowadza
sie wiec do dokiadnego zdawania sobie sprawy
ze standbw znuzenia — i do zapobiegania poja-
wieniu sie zuzycia fizycznego, oraz wyczerpaniu
sie energji zywotnych. Pozatem wymaga krotkich
wypoczynkéw w stosownych chwilach i to zawsze
w pozycji lezacej, przy towarzyszacem skupieniu
umystu w spokoju i ciszy. Skupienie to, uzyskane
przez catkowite zwolnienie napiecia wszystkich
miesni, przez Swiadome odciggniecie sit ozywia-
jacych je ku klatce piersiowej, nastepnie przez
gtebokie a powolne oddychanie. Jest to rodzaj
odpoczynku polegajacy na pewnego rodzaju za-
pomnienia o sobie. Dokonywa sie wowczas, przez
przeciagg kilku minut, istotna odnowa energji zy-
wotnych. Proceder ten stanowi doskonaty Srodek
do od$wiezania sit i opanowania osobistego.

Co do snu, czas trwania jego powinien by¢
traktowany bez przesady — ale rOwniez i nie za
krotki, zaleznie od potrzeb indywidualnych.

Nakoniec rytmiczne wyweczasy tygodniowe,
sezonowe i roczne (wakacje letnie, mniejsze wy-
sitki fizyczne w zimie) dajg gwarancje dobrego
zdrowia, oraz wydatnej pracy fizycznej i umystowej.

Ttumaczyta z francuskiego
KONSTANCJA HOJNACKA

KAZDY GROSZ ZAOSZCZEDZONY PROWADZI CIE DO DOBROBYTU |
NAJLEPIEJ | NAJPEWNIEJ SKLADAC OSZCZEDNOSCI

W MIEJSKIEJ KASIE OSZCZEDNOSCI weLwowie

UL. WFiLtOWTfl L. 9. Gmach wlasny F ~~

------ — — — ktora przyjmuje wkiadki

| *8<HI |

rano od 9-1 i od 5—6"2 popotudniu.

Na drobne oszczednosci wydaje sie do domu Skarbonki oszczednosciowe.
Za wkiadki i ich oprocentowanie reczy gmina m. Lwowa. Podatek rentowy od wkiadek optaca Kasa z wiasnych funduszéw.
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Dr. A. TARNAWSKI z Kosowa®

0 chodzeniu boso i pielegnowaniu nag.

Dawniej, gdy jeszcze nie bylo koleji zelaz-
nych, gdy wojaze odbywaty sie pieszo z koniecz-
nosci, chodzili ludzie boso, bo nogi nie wytrzy-
matyby ucisku i ciezaru obuwia. Zreszta chodzenie
boso byto instynktem czlowieka z czaséw pier-
wotnych, ktéry zachowat sie u ludu, dopiero cy-
wilizacja wypaczyta ten dobry zwyczaj i potrzeba
bylo dopiero Kneippa, aby mu nadat prawo obywa-
telstwa. W ksigzce jego ,,Moje leczenie wodg",
chodzenie boso jest najwazniejszym zabiegiem,

Aby oceni¢ wartos¢ chodzenia boso, dobrze jest
rozwazy¢ wpierw higjeniczne wady naszych ndg i za-
niedbanie tego waznego narzadu Czyz choé czesc
starannosci oddajemy nogom, jakg pos$wiecamy
twarzy, wiosom, rekom i t. p. gdy nogi sg kop-
ciuszkiem organizmu. Wymaga sie od nich wyte-
zajacej pracy w dzwiganiu ciata i ruchu, a dopiero
sie na nie zwraca uwage, gdy nam dolegaja, lub
odmawiajg ustug. Na domiar ztego dreczymy nogi
ztem obuwiem i zwalamy caly ciezar ciala na
palce przez obcasy utwornej wysokosci. To tez
skutki niedlugo kaza czekaé na siebie. Znuzenie
nad miare, odciski i wyprzenia pomiedzy palcami,
bole gos¢cowe w stopach, zylaki, zanik miesni
i skoszlawienie stopy, oraz rozmaite choroby
skorne; oto nastepstwa zaniedbania higjeny oso-
bistej tego podstawowego narzgdu.

Zycie w naturze miato dla nog dobre
warunki. Ludy pierwotne chodzity boso i stgpaty
po rosie lub po wilgotnej ziemi, brodzity w mo-
czarach albo grzezty w piasku, a nieraz urazaty
nogi o kamienie. Skdéra na nogach przystosowata
sie i byla mato wrazliwg gdy podeszew stwar-
dniata. Lud nasz uzywa jeszcze bosych ndg, choé
juz nasladownictwo miasta i mody i tutaj psuje
naturalne dziedzictwo.

Dzi§ u t. zw. inteligencji nogi staty sie naj-
wrazliwsza czeScig ciata. Stale obute w skore,
wiec w materjat nieprzewiewny, wilgotnieja, przez
co naskérek sie rozmiekcza, a krgzenie krwi sie
upo$ledza. To wiasnie jest powodem tatwego prze-
ziebiania nog wskutek przemoczenia a nawet
stapienia na zimng posadzke.

Pielegnowanie nogi powinno by¢ jednem z naj-
wazniejszych staran, bo przeciez zdolnos¢ do
ruchu i wynikla stad rzutko$¢ czyni cztowieka
nietylko sprawniejszym w pracy, ale umozliwia
mu wykonanie pomystéw i nakazéw woli, gdy
kazdej chwili mozemy sie uda¢ tam, gdzie za-
mierzamy.

Jednakze cywilizacja zapatrzona w mecha-
niczne wynalazki lokomocyjne — zaniedbata te

naturalne narzady cztowieka, przeznaczone do
przenoszenia go z miejsca na miejsce.

Stad wniosek, ze nalezy wr6ci¢ do natury, aby
naprawi¢ skutki ztej kultury tj. chodzi¢ boso, kiedy
mamy do tego sposobnos¢.

Higjena osobista, aby objeta szersze kregi,
musi by¢ fatwa, a czyz moze byc¢ tatwiejszy $ro-
dek do ogélnego wzmocnienia, jak bose chodze-
nie. Wykonalne jest w miescie i na wsi; u boga-
tych dla zdrowia, u biednych z potrzeby, a u ni-
kogo nie sprawia wiekszej przykrosci, raczej
przyjemno$¢, gdyz najlepsze obuwie zawsze nogi
krepuje, czego dowodem uczucie ulgi, gdy rozzu-
wamy nogi, ktadac sie do snu.

Warto wiec zastanowic sie i rozebra¢ skutki
tego zabiegu, zapraszam przeto czytelnikéw do
rozwazenia ze mng tego zagadnienia. Przed teo-
retycznem rozwazeniem nadmieniam o skutku
praktycznym w mojej lecznicy.

Nieraz miatem sposobno$¢ u pacjentéw po-
réwna¢ ich nogi z poczatku, a potem po kilku
miesigcach hartowania za pomocg chodzenia
boso, po rosie i brodzenia po wodzie, jak i gdzie
sie zdarzy. Z poczgtku bezkrwiste i trupio-wo-
skowej barwy, cienkie i stale chlodne, stawaty
sie r6zowe i ciepte, a mocne do spetniania pod-
wojnego przeznaczenia : dZzwigania i ruchu.

Dlaczego chodzenie boso, po rosie i brodzenie tak
sg skuteczne dla zdrowia, rozwazmy rzecz na podsta-
wie fizjologicznej. Na naszej skdrze mozemy sie prze-
konaé, ze oziebienie w zimnej wodzie jednej czesci
ciata wywotuje gesig skdérke na catym ciele. Tu
potrzebne objasnienie. Migsnie gtadkie w skérze
ciata nie ulegajg woli, ale na ich kurczliwo$¢
wptywa zimno lub gorgco albo wzruszenie np.
strach, wstyd i t. p. Migénie te moga sie wzmacniac
jedynie za pomocg tej gimnastyki, czyli kurczac
sie w chiodzie a rozprezajac w cieple. Skutek
hartowania nog wptywa zatem na cate ciato czyli
cala jego powitoka sie wzmacnia.

Cztowiek ze sfery inteligentnej doznaje trwalego
przekrwienia goérnych narzadéw gtowy i brzucha, gdy
kofczyny doine sg niedokrwione. Te jednak stanowig
‘A cze$C catego ciata i jako zbiornik krwi nie male
maja znaczenie. Wpierw bezkrwiste mato wptywaty
na goérne krazenie, teraz hartowane odciggajg
krew od médzgu, gardta i brzucha i przeprowadzajg
krew we wielkie kota krgzenia. Cziowiek zyskuje
przez to na Swiezosci umystu, pozbywa sie kata-
rébw gardia oraz przekrwienia narzadéw brzucha,
co wszystko wplywa na lepszg przemiane materji.
prawa krgzenia w nogach na rozmaite cierpienia
narzadéw brzusznych tak u mezczyzn jak i kobiet,
rozumie sie przy dziataniu jeszcze innych czyn-
nikéw higienicznych.

Radjoaktywnos¢ ziemi prady elektryczne przechodza
tatwiej przez bose nogi do catego ciata i wzmacniajg
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0golny system nerwowy, szczegblnie gdy chodzimy
po wilgotnej ziemi lub rosie. Oprocz tego rosa
zawiera w sobie wode utleniong, ktéra nogi za-
czerwienia i desynfekuje.

Nie obojetne jest réwniez dziatanie powietrza
i stonca, a jaki ma wplyw z poczatku na wypiesz-
czone nogi, to nie jeden zapalony zrazu zwolen-
nik Kneippa odczut bolesnie pierwszy eksperyment
bosakowania. Juz po kilku dniach powstaje do-
tkliwe przepalenie od stonca odkrytych nég i po-
trzeba je goi¢ zimnemi okfadami, dlatego lepsze
jest powolne przyzwyczajanie, cho¢ takie przepa-
lenie storicem ma skutek dorazny — odciagniecia
krwi od gornych narzadOw i jest nie bez pozytku.

Z powyzszego mozemy oceni¢, jak wazne
jest pielegnowanie nogi, tak, ze zdrowie ogodlne
pomysle¢ sie nieda bez silnych koniczyn dolnych.
Jednakowoz najlepsze zabiegi nie wiele zdziataja,
gdy nie usuniemy wad higjenicznych, od czego
nalezy rozpocza¢, aby byly skuteczne. Wszyst-
kiemu winno wadliwe obOwie i pr6znos¢ ludzka,
ktéra chce nada¢ nodze ksztatt tadniejszy i ukry¢
btedy budowy a dalej jg deformuje.

Moda wysokich korkéw powinna wywota¢ reakcje
i ocknienie higjeniczne z wielu wzgledow: ze jest
szkodliwa dla zdrowia, to juz same kobiety z do-
Swiadczenia nieraz sie przekonaty; n. p. opowia-
data mi pacjentka chora na ostabienie ndg, jak
powstato jej cierpienie. Matka zmuszata jg do
noszenia trzewikéw z wysokimi korkami, a do
tego z podkiadkami wewnatrz aby mata we wzro-
Scie wyzszg sie wydata. Choroba pacjentki trwata
juz wiele lat, dlatego nie wiele mozna bylo jej
pomac.

Czy warto jednak poswieci¢ zdrowie, aby
zyska¢ na wdzigku, niech same Panie rozstrzygna,
ale nastrecza sie inna kwestja, czy wogole wyso-
kie korki wdziek podnosza. Sprébuje rozwazyc¢ rzecz
takze ze stanowiska artystycznego: Najwyzsze piekno
to najwiekszy tad i réwnowaga, wszedzie, tak
w dzietach artystycznych, jak w Swiecie, a row-
niez w naszem ciele. Czy mozna mowic¢ o tadzie
i rownowadze, gdy w postawie ciata w pionie
i w chodzie jej niema? Wadliwg postawe réwno-
wazy sie odpowiedniem wygieciem grzbietu, przez
co wysokos$¢ zyskana przez obcasy o kilka ctm. sie
obniza. Dla miodych wielka strata, bo naturalny
wzrost ustaje, gdy go zastepuje sztuka. Zdoby-
wamy to do czego dazymy i w czem sie ¢wiczymy.
Prawo do osiggniecia nietylko wyzyny duchowej,
ale takze wzrostu. Wniosek, ze powszechnemu
obnizaniu sie wzrostu, przystuza sie niepomiernie
niedorzeczna moda.

Jaki$ wdziek jednak w tern obuwiu musza
widzie¢ kobiety? Moze to okresli przymiotnik
»,nadobny" — (dosadniej po niemiecku ,reizend").
Ale w nadobnym chodzie niema sity, wiec c6z
wart wdziek bez sity ? Elegantka na wysokich

korkach chodzac jakby padata traci pion dobrej
postawy.

Dobrg postawe w spoczynku i w chodzie
znajdujemy u tych naroddéw, ktore majg zdrowe
nogi i chodzg boso lub w sandatach n. p. u Ara-
bow, u dzikich szczepow i u naszego ludu.

Rozwazmy rzecz ze wzgledéw psychologicznych:
Dobra postawa i silne nogi podnoszg naszg
godnos¢ i $miatos$¢; albowiem gotowos¢ obrony
fizycznej przenosi sie na site charakteru. Prze-
ciwnie, postawa pochylona lub niepewna robi nas
tylko grzecznymi i pokornymi, a dzi§ nam wiasnie
pierwszych zalet potrzeba.

Anatomiczna budowa nogi jest inna od tej jakag
spotyka sie zazwyczaj u ludzi zyjacych w cywilizacji.
Palec wielki (paluch) powinien by¢ krotszy do
drugiego, a razem z drugg noga w zetknieciu
tworzy¢ prawie jedng linje, czyli pierwsza i druga
kos¢ cztonkowa paluchéw, oraz piety obu ndg
w podeszwach majg sie schodzi¢. Tymczasem
wystarczy popatrze¢ na skoszlawione nogi, aby
stwierdzi¢ kierunek paluchow. Wysokie obcasy
wbijajg noge Kklinem w waski trzewik, wskutek
czego palce wielkie zupetnie sie odchylajg na ze-
wnatrz i nie moga stanowi¢ podstawy dla pionu ciafa.
Jest to dobrowolne kalectwo, ktére u miodziezy
nieco poprawi¢ mozna, a mniej u dojrzatych ludzi,
ale przez chodzenie boso i t. d. oraz dobre obu-
wie przynajmniej zapobiegnie sie pogarszaniu
sprawy i skutkom tych btedéw higjenicznych.

Chiromancja to psychologja rgk, za pomocg
ktorych rzezbiarz francuski Rodin wyraza nastréj
duchowy cztowieka o ilez wiecej mozna poznaé
typ po jego chodzie i postawie. Cztowiek czynny,
tworczy, artysta ma charakterystyczny chdéd o ru-
chach pewnych i energicznych; cztowiek powsze-
dni ma chéd zastosowany do zawodu t. j. ocie-
zaly lub twardy, skradajgcy sie lub wlokacy. Pie-
legnowanie nogi zapobiegnie tym spaczeniom
zawodowym.

Nasuwa sie tu refleksja. Dlaczego cywilizacja
tak wspaniaty narzad ciata ludzkiego, ktory tgczy
w sobie site z pieknoscig budowy, ukrywa wsty-
dliwie zdobigc rzekomo obuwiem, a w rzeczy-
wistosci szpeci i zbezksztattnia? W dowod niech
postuzy poréwnanie bosej nogi wioscianki, zgra-
bnej i mocnej, z ndzka elegantki miejskiej, zde-
formowanej na model Chinek. Rzezbiarz i anatom
Z pewnoscig tej ostatniej nie wezmie do studjum,
tylko pierwsza.

Nalezatoby powr6ci¢ uposledzonej nodze takie przy-
wileje, jakie majg rece. Zapewne, ze zimowg porg
obuwie jest konieczne, ale wtenczas i rece chro-
nimy takze przed zimnem w rekawiczki, ale w ciep-
tej porze na letniskach i wycieczkach, przy spor-
tach i zabawach pielegnowanie bosej nogi szerzy¢
sie powinno. Przyktadem Japonja, ktéra kult ciata
doprowadzita do wyzszego stopnia, anizeli Europa.
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Ludnos$¢ nosi sandaty a do mieszkan i Swigtyn
wchodzi boso. Egzotyczne ludy majg zadziwiajgca
zreczno$¢ nog, tak, ze postugujg sie niemi jak
rekami.

Czy jednak bose chodzenie nie uchybi przyzwoitosSci
nagoscig nog nieubranych w ponczochy. Z dawniej-
szych doswiadczeh w moim zaktadzie tylko pier-
wsze emancypantki wzbudzaly senzacje, a bosi
mezczyzni zdziwienie, lecz z czasem przyjat sie
ten zwyczaj powszechnie. Pacjenci chodzg do mia-
sta, a nawet tancza boso, tak jak to lud do dawna
czyni.

PrzejSciem do chodzenia boso jest uzywanie san-
datow Najlepszy system ten, ktéry noge odkrywa,
a chroni tylko podeszew od urazu. Jest nadzieja ze
sandaty (i bose chodzenie) zyskajg prawo obywatel-
stwa wtenczas, gdy wiadomosci higjeniczneu t. zw.
inteligencji sie rozszerzg (przynajmniej zar6wno
z wyksztatceniem literackiem, muzycznem i formami
towarzyskiemi). Reakcja przeciw ciasnemu obuwiu:
wysokim obcasom juz teraz sie objawia w tern,
ze moda jest taskawszg na sandaty i cierpi je pod
formg obuwia letniego, oraz ze letnicy powszech-
nie w sandaty sie zaopatrujg. Kiedy$ nawet obu-
wie bedzie przykrajat higjenista, znajagcy anatomje
nogi, a chodzenie boso nie bedzie zawstydzac.

Przydadza sie jeszcze wzkazowki jak hartowac
nogi. Nieprzyzwyczajonym zaleca sie na razie cho-
dzi¢ boso po Sciezkach stonncem ogrzanych albo
gdziekolwiek indziej n. p. po podtodze, ale czas
krétki (kilka minut) a potem wdzia¢ obuwie i ro-
zegrza¢ nogi chodzeniem. Gdy naskorek stward-
nieje i po pewnem przyzwyczajeniu mozna cho-
dzi¢ boso stale.

Wskazang jest ostroznos¢, aby w chiodnej
porze nie da¢ ziebna¢ nogom za wiele i oszcze-
dzac ciepto.

Po rosie oczywiscie chodzi¢ rano, ale gdy mozna
i wieczorem, kto juz zahartowat nogi. Zaczynaé
od razu na krétko 2 do 10 minut, poczem starac sie
0 rozgrzzanie ndg.

Gdy niemg rosy (w miastach) i wszedzie na
spacerach mozna zastgpi¢ chodzenie po rosie bro-
dzeniem w zimnej wodzie, z nastepowem rozgrza-
niem ndg. Najlepiej czyni¢ to przed wyjsciem
z domu, ale nalezy skorzysta¢ z kazdej sposob-
nosci, nawet w nocy, gdy nogi sg gorace.

Czy mozna temi zabiegami zaszkodzi¢ sobie ? Przy
uwadze prawie nie, a W hajgorszym razie nieprzy-
zwyczajeni nabawiajg sie kataru nosowego, a wy-
jatkowo bolu gardia, ktory szybko przemija i nie
zwraca sie nato uwagi.

Bardzo wydelikaceni niech sie przyzwyczajajg
pierwej noszeniem sandatdw na gotg noge.

Do pielegnowania nogi jest bardzo przydatne ma-
sowanie (miesienic) samodzielne. Poprawia kragzenie,
wzmacnia miegsnie, a nawet wptywa na ksztatt nogi
po zdeformowaniu obuwiem.

Gtaszcze sie i naciera stopy, wyciska pomie-
dzy palcami, oklaskuje i gimnastykuje, co czesto
Sie powtarza chocby kilka razy dziennie, gdy ma
sie sposobnos$¢. Jeszcze lepiej potgczy¢ to z ma-
sowaniem catych nog w kierunku ku gorze, wzgled-
nie catego ciata.

Nowe metody szczepienia.

Jeneralna Dyrekcja Stuzby Zdrowia przy Mi-
nisterstwie Spraw Wewnetrznych rozestata do wszy-
stkich Starostw i Magistratow szczegétowe instruk-
cje w .sprawie szczepionek prof. Besredki, zaleca-
jac jaknajobszerniejsze ich stosowanie. Jedno-
czesnie Dyrekcja Stuzby Zdrowia powiadomita, ze
udziela bezptatnie szczepionek na potrzeby Sta-
rostw i Magistratow.

Wedtug miarodajnych opinji uczonych fran-
cuskich, szczepionki ochronne w pastylkach prof.
Besredki, sg rownie skuteczne, jak szczepionki,
stosowane podskérnie. W poréwnaniu ze szcze-
pionkami zastrzykiwanemi majg nastepujgce za-
lety: stosowanie ich jest bezbolesne, nie wymaga
udziatu lekarza, nie wywoluje zadnego odczynu
miejscowego ani ogolnego.

Szczepionki prof. Besredki sktadajg sie z pasty-
lek, zawierajgcych zabite i wysuszone bakterje
i z6k6. Z6¥ podaje sie w tym celu, aby szczepion-
ka tatwiej byta wchianiana przez nabtonek jelitowy.
Szczepionki te nie wywotujg zadnych dolegliwosci
i nie wymagajg zadnej djety ani zmiany trybu
zycia.

Najczesciej stosowane teraz szczepionki prof.
Besredki to sg te, ktore sporzadza sie z bakteryj,
wywotujacych zmiany przedewszystkiem jelitowe,
a wiec: dur brzuszny i dury rzekome, czerwonke
i cholere. Azeby zabezpieczy¢, sie przed zakaze-
niem, nalezy w ciggu trzech dni dzien po dniu,
spozywac naczczo jedng pigutke ze szczepionka.

*

NACZELNA RADA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

Rada Ministréw rozporzadzeniem z dnia 25.
kwietnia br. powotata przy ministerstwie WR.
i OP. Naczelng Rade Wychowania Fizycznego
i Przysposobienia Wojskowego. Przewodniczacym
zostat wiceminister topuszanski.

*

WOJEWODZKIE KOMITETY WYCHOWANIA FI-
ZYCZNEGO | PRZYSPOSOBIENIA WOJSK.

W zwiazku z powotaniem do zycia Naczelnej
Rady WF. i PW. Ministerstwa Wyznan Religij-
nych i OS$wiecenia Publicznego przystepuje do
organizowania wojewddzkich komitetéw WF. i PW.,

ktore nastepnie organizowa¢ bedg komitety po-
wiatowe.
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W skfad komitetow wojewodzkich wchodzg 3 de-
legaci: wojewody, kuratora Okregu Szkolnego i DOK.,
nastepnie dyr. Wojewodzkiego Urzedu Zdrowia i wizy-
tator Higjeny Szkolnej, oraz referent PW. przy DOK.

Oprécz tego do rzeczonych komitetéw wcho-
dze delegaci powiatowych wzglednie miejskich
komitetbw WF. i PW., oraz przedstawiciele insty-
tucji i osoby wskazane przez kuratora Okregu
Szkolnego w porozumieniu z DOK.

ROLF NELSON.

Kacik grafologiczny.

W czasie kiedy tylko nieliczne daleko widzace
jednostki, mimo istniejagcych przesagdéw ludowych
intenzywnie zajety sie t. z. naukami granicznemi,
do ktérych tez nauka o pisSmie czyli grafologja
nalezy, w tym czasie wypowiedziat potezny Sna-
kespeare decydujgce stowo o charakterze pisma,
ktére znajdujemy w jego dziele p. t. ,Miara za
miare” (Mass fur Mass):

»Twoje pismo jest odzwierciadleniem Twego
zycia — baczny obserwator wyczyta z niego
jasno i wyraznie koleje losu Twego."

Bystros¢ i trafnos¢ spostrzezen, jakiemi darzy
nas Shakespeare wprawia nas stale w podziw.
Przyzna¢ musimy, ze pod tym wzgledem wyprze-
dzit on swojg epoke o kilka wiekdw.

Jakg dlugg ucigzliwg droge miata jeszcze
grafologja przed sobg zanim zdotata pokonac
ironiczne usmieszki przemadrych sceptykdéw i osig-
gnac¢ to stanowisko, jakie dzieki niezbitym faktom
obecnie zajmuje.

Nie brak nam dzi$ dowodow, przemawiajgcych
za grafologja. Wystarcza tylko przejrze¢ dzieta
wybitnych mezéw, jako to: prof. Uniw. Dr. W.
Preyera, prof. uniw. dr. Schneidemuhla, dr. Kla-
gesa, dr. Langenbrucha i wiele innych.

Bywajg jednakze i tacy, ktorzy jedynie przez
wzglad na autorytet prowodyrow w dziedzinie
nauki przyznajg, ze pismo cztowieka jest wpraw-
dzie zaleznem od jego charakteru, ale ze mimoto
grafologja nie jest w stanie dac¢ szczeg6towego

opisu przymiotow duszy danego osobnika. Tym
niech wystarcza co nastepuje:

Od dawien dawna postugujemy sie magne-
tyzmem i znamy dokiadnie prawidia jego zuzyt-
kowania jako tez wytwarzanie sig, a mimoto nie
znalazt sie dotychczas taki, ktoryby byt wstanie
wyttumaczyé, co to wiasciwie jest magnetyzm.
Z grafologjg rzecz sie ma inaczej. W tym wypadku
nie mozemy sie liczy¢ z takiemi jednostkami jak
W. von Humboldt, Rafael Schermann i innymi
wielkimi ludZzmi, ktorzy intuicyjnie, jasnowidzgco
i instynktownie sgdzg, taksamo jak stroskana matka,
ktéra po piSmie swoich ukochanych poznaje stan
ich zdrowia. Jaka role odgrywa w tym i wielu
innych, temu podobnych wypadkach kontakt oso-
bisty, przyczem papier stanowi medjum od osoby
do osoby — (prof. Dr. Fischer. Eksperymenty
z Schermanem) — o tern zamilczmy na razie,
chociaz wiasnie w obecnych czasach kiedy system
radjowy Swieci swe tryumfy wartoby sie nad tern
zastanowic.

Pomingwszy stroskang matke widzimy, ze
w zyciu codziennem bardzo czesto ludzie swia-
domie starajg sie z charakteru pisma rozpoznac
stopienn obowigzkowosci, odpowiedzialnosci i za-
mitowanie porzadku danej osoby. Bardzo czesto
udaje im sie to w drodze poréwnawczej. Jasnem
jest bowiem, ze pismo cziowieka mitujgcego po-
rzadek bedzie z wyglagdu zewnetrznego porzadne.
Tak samo nie moze cztowiek energiczny, pewny
siebie, mezczyzna o silnej dloni pisa¢ drobnych
niezgrabnych literek.

Jesli sobie to uprzytomnimy, musimy wresz-
cie przyzna¢, ze po dluzszem obserwowaniu
i uporzadkowaniu zebranych spostrzezenh, doj-
dziemy wreszcie do ustalonego systemu. W rze-
czywistosci tak tez wygladata grafologja w swoich
poczatkach.

est jeszcze inny spos6b, ktory przemawia
za grafologja jest nim hypnotyczna sugestja,
ktorg postugiwano sie juz wielokrotnie, szczegol-
nie we Francji, gdzie wybitni lekarze zwrocili na
nig uwage. W poOZniejszych czasach przeniosta
sie ona i do Danji za posrednictwem jednego
artysty dramatycznego, ktory z wielkiem zaintere-
sowaniem zajmowat sie wszelakimi problemami
grafologicznymi. W obydwéch wypadkach dopro-
wadzity badania do zadziwiajgcych rezultatow.

Wiadomo Lwowianom, ze skoro ma sie kto zaopatrzy¢ w higjeniczne naczynia kuchenne,
piekne nakrycia stotowe tak alpakowe jak i z chinskiego srebra, estetyczne t6zka zelazne it. d.
zwraca sie do znanej i zajmujacej pierwsze miejsce w tej branzy we Lwowiej Firmy Antoni

HalSki ul. Sobieskiego 3.

O tern winna wiedzie¢ publiczno$¢ zjezdzajgca do Lwowa po zakupy z prowincjonalnych
miast, a rOwniez wobec zblizajgcego sie sezonu, pensjonaty, hotele, sanatorja i restauracje

zdrojowiskowe tembardziej, ze Firma

ANTONI

HALSKI

obnizyta ostatnio ceny wszystkich towaréw od 10—15 proc. O roznorodnosci i jakosci przed-
miotdw wypetniajagcych magazyn tej firmy, pomdéwimy w nastepnym numerze, ku orjentacji

naszych czytelnikow.
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Z powyzszych eksperementow przytaczam tu
krotko nastepujgce trzy wypadki:

Ryc. Nr. 1. jest codziennem, niezmienio-
nem pismem miodego dunskiego kupca, ktory
stuzyt za medjum. Czlowiekowi temu zasuggero-
wano, ze jest marnotrawcg. W tej chwili pismo
jego przybiera duze rozmiary, staje sie rozlegte,
powierzchowne i nabiera charakter pisma marno-
trawcy.

Ryc. 2. ,Teraz jest pan przybitym, starym
cztowiekiem — rozkazuje hypnotyzer byt — pan
zonatym, ale dzi$ stracit pan swojg matzonke
i dwoje drobnych dzieci. Biedny cziowiecze! Przez
diugie tygodnie czuwat pan nad swojg beznadziej-
nie chorg zong i wreszcie musiat pan by¢ Swiad-
kiem jej tragicznej Smierci." Podczas gdy hypno-
tyzer do niego przemawia rysy jego ﬁrzybierajq
catkiem inny wyraz, bél i rozpacz wkradajg sie
do jego duszy. W chwili gdy podaje swemu przy-
jacielowi wiadomo$¢ o Smierci zony, fzy cisng
mu sie mimowoli do 6cz, a z piersi wyrywajg sie
ciezkie westchnienia.

*¥Wioscianski Bank Kredytowy

Spo6tdz. z ogr. odpow.

CENTRALA we LWOWIE UL. PIEKARSKA L 26. L p.
OODZ. URZEDOWE 9—2 W POL.
Przeprowadza wszelkie tranzakcje wchodzace w zakres bankowosci i handlu.
Przyjmuje lokaty oszczednosciowe a vista za oprocentowaniem 15°/» w stosunku
rocznynfi za§ przy lokatach, na czas ograniczony udziela OPROCENTOWANIE
WYZSZE, zaleznie od umowy.
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Ryc. Nr. 3 pismo o sko$nych opadajgcych
linjach pochodzi od drzacego starca. Jak poOzZniej
zobaczymy sg opadajgce linje charakterystyczne,
dla zasuggerowanego nastroju.

Trzecia hypnoza: , Teraz jesteS pan Napole-
onem, poteznym bojownikiem i bezwzglednym
wiadcg. Setki tysiecy ludzi pozbawit pan zycia
bez najmniejszego namystu. Obecnie walczy panska
armja z moskalami. Patrz pan jak dzielnie walczy,
ale mimoto francuzi cofajg sie. Moskale okragzajg

Ryc. 4. Kto tu nie odczuwa odwagi i energji
w duzych, silnych literach? Ktoby przepuscit, ze
pismo to pochodzi od bezsilnego, tchorzliwego czto-
wieka? Podpis jest nietylko bardzo duzy, pewny sie-

ich!  Predko,
ratunku!”

W tej chwili medjum prostuje sie i przybiera
ta samag pozycje, w jakiej zwykliSmy wyobrazac
sobie Napoleona. Z wielkoduszng ming patrzy on
przed siebie, po chwili twarz jego przybiera bo-
jazliwy napiety wyraz i zamaszyscie, duzemi, ener-

predko, telegram do marszatka

. gicznemi literami pisze on rozkaz — po fran-

cuzku — na koncu silny, charakterystyczny pod-
pis: ,,Napoleon”.

bie, ale nawet podkreslony, co wskazuje, ze cztowiek
6w dumny jest na swoje imie. Rozumie sig, ze
pismo to nie moze by¢ zupetnie podobnem do
pisma Napoleona. Medjum moze tylko w tej mierze
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upodobni¢ sie do zasuggerowanej o0sobistosci
w jakiej wyobraznia jego dang osobe sobie przed-
stawia. Przy takich eksperymentach chodzi jedynie
o to, azeby udowodni¢, ze w kazdym z danych
wypadkdéw pismo identyczne jest z zasuggerowa-
nym charakterem, a o tem Swiadczg chyba dosta-
tecznie wszystkie powyzej przytoczone préby. Sa
one szczegOlnie dlatego tak bardzo zajmujace, bo
wskazujag na droge, po ktérej mozemy z ufno-
Scig kroczy¢ do swych rezultatow.

W zwigzku z tymi eksperymentami warto
jeszcze wspomiec proby uczonego r. Krafft-Ebinga,
ktore w zupetnos$ci uzyskaty swoje potwierdzenie.

| Lombroso czynit podobne eksperymenty.
W swojem matem dziele p. t. ,,Podrecznik grafo-
logiczny", ktory zresztg nie posiada zbyt wielkiej
wartosci powiada on: ,Ja i Richet (Paris) zau-
wazyliSmy u hypnotyzowanych, ze w stosunku do
zmiany osobistosci zapomocg suggestji pismo ich
przybrato catkiem inny charakter, wskutek czego
sprawdzajg sie eksperymentacyjnie grafologiczne
teorje.

Kto dzi$ jeszcze mniema, ze pismo zaleznem
jest od uksztaltowania sie piszacej reki, temu
powinny da¢ duzo do myslenia powyzsze hypno-
tyczne proby. Miody cziowiek pisze nagle jako
marnotrawca, pozniej jako nieszczesciem przybity,
wreszcie jako Napoleon, dziecko szkolne, skagpiec
itd. wszystko tg samg rekg, tymi samymi musku-
larni i nerwami!

Wiemy z doswiadczczenia, ze skosne opa-
dajagce linje sg wyrazem pessymizmu (ryc. 3.). Lu-
dzie w ten sposOb piszace znajdujg sie w smu-
tnym albo co najmniej powaznym nastroju. Ten
kierunek linji charakterezuje typowo przykre wspo-
mnienia, chorobe, cierpienia, deprymujgce przej-
$cia, beznadziejnos¢, smutek, brak otuchy i wiary
w siebie.

W przeciwienstwie do linji skosnych, opada-
jacych stoja linje zdazajace ku gorze, wyrazajgce
optymizm, nadzieje, wiare w przysztos¢ itd.

Higjena a artykuty spozywcze.

Nie wszyscy nasi kupcy, niestety, zdajg sobie
sprawe z waznosci zastosowania zasad higjeny przy
artykutach spozywczych. Niechlujne, niehigjeni-
czne przechowywanie tych artykutow, z jednej
strony nie przyczynia sie do wzbudzenia apetytu,
z drugiej za$ moze sie sta¢ przyczyng wielu choréb
przez przeniesienie do organizmu niewidzialnego
Swiata mikrobow, tego najwiekszego wroga ludz-
kosci. To co za granicg stato sie postulatem Kku-
piectwa tej branzy, u nas dopiero powoli wchodzi
w zycie. Kazdy sklep artykutéw spozywczych i $rod-
kéw zywnosci powinien wyglada¢ jak apteka.
Wtedy dopiero odpowie zasadom nowoczesnej
higjeny, ktéra rozcigga dzi$ swe znaczenie | wptyw

CIALA"

Woodrow Wilson

Bonar Law. A/,

Arthur Balfour®

Chcagc da¢ dowdd prawdziwosci powyzszego
twierdzenia wskazuje tu na podpisy zawarte w trak-
tacie wersalskim (Ryc. 5) gdzie po opadajgcych
podpisach zwyciezonych nastepuja ochoczo w goére
idgce podpisy zwyciezcow.

GdybySmy w powyzszych ramach omoéwic
chcieli wszystkie mozliwosci przemawiajace za
grafologja, musielibySmy te ramy znacznie, bo
nawet w nieskonczonos¢ rozszerzy¢. Wobec tego
musimy narazie zadowoli¢ sie powyzszymi przy-
ktadami. W nastepnym numerze zajmiemy sie
charakterystyka i psychologjg pisma.

na wszystkie dziedziny ludzkiego zycia. Wzorowem
takiem przedsiebiorstwem pierwszem w Matopol-
sce wzorujgcem sie na pierwszorzednych firmach
zagranicznych, jest nasze ,Zakopane" A. Moora
i J. Stachowicza przy ulicy Akademickiej 24 (filja
Leona Sapiehy 25). Towar przechowuje sie tam
w specjalnych chitodniach, palong kawe w naj-
nowszych aparatach przy zastosowaniu wszelkich
srodkéw higjenicznych, herbate zabezpiecza sie
od wilgoci i wszelkich szkodliwych zapachow. Po-
kazy tej miodej i ruchliwej firmy na ostatnich tar-
gach wschodnich wzbudzity ogélny podziw.

Zamitowanie w swoim zawodzie, solidno$é
kupiecka, umiejetnos¢ w wykorzystywaniu wszy-
stkich zdobyczy postepu, oto zalety firmy, ktéra
sie cieszy ogélnem uznaniem we Lwowie.

ZALOZYCIEL | WYDAWCA: JAN MARCELI CHODOROWICZ.



34 HIGJENA CIALA- M. 2.

OD REDAKCII!

Zdajac sobie sprawe z ogromnej wagi, jakg posiada dla mieszkancéw miast wy-
jazd w czasie miesiecy letnich na wie§ —jako wazny postulat higjeniczny — oraz pragnac
zwroci¢ naszg publicznos¢ ku krajowym zdrojowiskom i uzdrowiskom, otwieramy w naszem
piSmie ,,Dziat Zdrojowisk i Uzdrowisk™”, w ktérym pomieszcza¢ bedziemy opisy
miejscowosci klimatycznych, leczniczych i lecznic naszego kraju oraz artykuty dotyczace

tych spraw.

REDHKCJH.

Zdrojowiska 1 Uzdrowiska Polskie

o ktérych w nastepnych numerach opisywacé bedziemy ich wartosci klimatyczne i przy
rodo-lecznicze.

Bolechow. Hrebenow.
Brzuchowice. Inowroctaw.
Burkut. Istebna.
Bukowina. lwonicz.
Busko. Jaremcze.
Bystra. Jastrzebie.
Ciechocinek. Jaszczurowka.
Czarniecka Gora. Jaworze.
Czerniewice. Karwia.
Czorsztyn. Kartuzy.
Delatyn. Konstancin.
Dora. Korczyn.
Druskieniki. Kosow.
Gdynia. Kroscienko.
Gtebokie. Krynica.
Goczatkowice. Krzeszowice.
Hel. Lubien Wielki.
Hotosko Wielkie. tanczyn.
Horyniec.

Lecznica Dr. Tarnawskiego w Kosowie
(za Kotomyja, Matopolska).

Uzdrowisko Kosow istnieje juz od przeszio
30 lat rozwingwszy sie z matych poczatkéw. Srodki
higjenicZne jakie uzdrowisko obecnie stosuje
wprowadzano powole, odpowiednio do doswiadczen,
ale jednym z najlepszych okazato sie uswiadamia-
nie pacjentéw w pogadankach higjenicznych. Cho-
rzy, zrozumiawszy zasady przyrodolecznictwa sami,
utatwiali leczenie. W ten sposob powstat zespot
wszystkich srodkow przyrodoleczniczych w najpro-
stszej formie, bez uzycia lekarstw, wdd mineral-
nych i sztucznych metod.

Tutejsze zasady przyrodolecznicze ujete jako
»Program” podajemy w streszczeniu:

Lecznica potozona jest 400 m. n. p. m. w potu-
dniowo wschodnich Karpatach na kresach, w %3
Mied.ztwie Rumunji i ma wyjatkowo tagodny klimat

Mikuliczyn. Rudka.
Mitowody. Rymanow.
Marszyn. Skole.
Muszyna. Solec.
Nateczow. Swoszowice.
Niemirow. Szczawnica.
Ojcow. Szkto.
Oksywia. TatarOw.
Orawa. Truskawiec.
Ortowo. Ustron.
Ostromecko. Wielkawies.
Otwock. Wista.
Pieskowa skata. Worochta.
Piwniczna. Wysowa.
Podgcrze-Krakow. Zakopane.
Poronin. Zaleszczyki.
Puszczykowo. Zegiestow.
Rabka. Zielemianka.

Warunki te sprzyjaja bardzo roslinnosci, a Ko-
sow stynie z owocdw, ktorych w Zakladzie jest
zapas, oraz warzyw do jarskiej kuchni.

Nie ma tu koleji, lecz ae to wiecej spokoju.

Urzadzenia Lecznicy sg skromne — bez zby-
tecznego komfortu.

Na pierwszem miejscu jest leczenie Swiezem
powietrzem, dlatego zaleca sie ile moznosci prze-
bywa¢ na dworze i uprawia¢ gimnastyke odde-
chowa.

Drugg podstawa zdrowego zycia jest umiar-
kowanie w jedzeniu, a przytem dyjeta jarska, ktorg
uzupetnia sie surowemi pokarmami, z powodu za-
wartosci witamin wzmacniajacych energje zyciowa.
Stosuje sie tu takze kuracje postem (gtodowka)
za zgoda chorych.

Obowigzuje tu ranna gimnastyka, na ktorg
nigdy zapdézno, poki jeszcze sit starczy.

Srodki stosowane na skére wznacniajg orga-
nizm. Wséréd nich kagpielom powietrznym i stone-
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cznym nalezy sie pierwsze miejsce. Potem idzie
leczenie wodg; ograniczamy sie do najprostszych
i najtatwiejszych zabiegOw.

Trzeci $rodek to masowanie ciata, ale lepiej
gdy wykonuje sie je samemu na sobie.

Aby wszystkie byty skuteczne stawia sie ten
warunek:

Niema leczenia przyrodoleczniczego bez zwal-
czania ztych natogbéw i przyzwyczajen, to tak, jak
wyplenienie chwastéw pod zasiew.

Gtownym celem lecznicy jest aby chorzy po-
prawili swe zdrowie na stale, co moze nastgpic
dopiero gdy higjene osobistg zaprowadzg w domu,
albowiem wtedy organizm jako zywa maszyna sa-
modzielnie sie naprawia.

Wszystkie te zagadnienia poruszajg tu leka-
rze w pogadankach higjenicznych.

Kto wybrat kosowska lecznice, tern samem
poddaje sie tutejszemu leczeniu, a lekarze ordy-
nujacy zalecajac jg chorym, zdajg ich juz na
opieke nasza.

Choroby w ktérych mozna spodziewac sie
tutaj pomocy sg wszelkie cierpienia chroniczne,
jezeli organizm jeszcze jest zdatny do odnowy.
(Gruzlicy i chor, umystowych nie przyjmujemy).

Lecznica jest otwarta od 15 kwietnia do po-
towy listopada i ma 3 sezony. W sezorach wio-
sennym i jesiennym leczenie jest swobodniejsze
i tatwiej o miejsca, gdy na lato potrzeba je wczes-
nie zamawiac.

W zimie Zakfad jest zamkniety.

Zaktad solankowy

w DELATYNIE.

Delatyn miasto, powiat Nadworna, Woje-
waddztwo Stanistawowskie, stacja kolejowa w miej-
scu tuz obok zaktadu solankowego. Poczta, tele-
graf, tolefon w miejscu. Wysokos$¢ 450 m. npm.

Okolica gorska w kotlinie chronigcej od wiat-
row, klimat fagodny. Kapiele i inhalacje solankowe
i mineralne. Specjalne leczenie za pomocg przy-
rzadow gimnastyki ptucnej system prof. Dr. Oth-
Zuelzera, zawarto$¢ surowicy 32’6 °,0 réznych soli
najwiecej chlorku sodu. Solanke wydobywa sie ze
Zrodta naturalnego na wzgérzu obok Zakiadu sie
znajdujacego 25 m. giebokiego za pomocag odpo-
wiednich przyrzaddw.

Budynek zakfadowy jednopietrowy, w parte-
rze 30 kabin o 40 emaljowanych wannach. Na
pietrze inhalatorjum, urzgdzone na wzdr Zakfadu
w Reichenhallu (Bawarja).

Urzadzenia sanitarne zaktadu pochodzga z roku
1924 i odpowiadajg wymogom higjeny;

Wskazania lecznicze: cierpienia reumatyczne,
krzywica, wypociny, zapalne, porazenia, choroby

kobiece, cierpienia nerek i watroby, skrofuliza,
choroby serca i naczyn krwionosnych, cierpienia
drog oddychowych (gardia, tchawicy, nosa).

Lekarz zaktadowy Dr. Bronistaw Bogdanski
i masarzysci.

Mieszkania w Zaktadzie, w poblizkich willach,
domach prywatnych i hotelach. Kilkanascie restau-
racyj w miescie, apteka w miejscu.

Sezon trwa od 1. czerwca do konca wrzesnia

Najdogodniejsze potaczenie kolejowe pocia-
gami pospiesznymi majacemi bezposrednie pota-
czenie z Warszawy wzgl. Krakowa i Lwowa.

Gtos Czytelniczki.

Przykro, gdy sie ustyszy ile ludzi wyjezdza
na kuracje za granice, pomimo, ze u nas jest ta-
niej. Ale nie mozemy ich potepiaé¢, ani zarzucac
braku patrjotyzmu, poniewaz za granica majg
wszelkie wygody.

Hotele, pensjonaty, pokoje w prywatnych do-
mach, czyste, porzadne, stuzba uprzejma na za-
wotanie.

Lazienki z najwyzszem komfortem, tempera-
tura mieszana nie ,palcem"” tylko cieptomierzem.
Nigdy nie ustyszy sie tam na zgdanie przyrzadza-
nia kapieli ,,Ta ze widzi pani, ze, ja kupuje masto,
moze pani zaczekac".

A u nas co? Zamawiasz pokdj, przyjezdzasz,
brud niechlujstwo, traktuja goscia ktéry dobrze
ptaci, jak natreta. Mozna dzwoni¢ pét dnia nim
kto raczy przyjs¢. Wodociagi, kanalizacja, nalezg
do rzadkosci. Czesto sie zdarza, ze pewne ubi-
kacje sg daleko domu i biedny gos¢ brnie nieraz
w blocie, przeklinajgc polskie porzadki.

tazienki wprost niemozliwe, w niektorych
uzdrojowiskach za mato wanien. Chory czeka go-
dzinami, co moze doprowadzi¢ do wsciektosci.

Marnowanie bogactw naturalnych z powodu
naszego niedotestwal

Zdroje jak Rymanéw, lwonicz, Rabka, Lubien,
Truskawiec, Niemirow i t. d. upadaja.

To prawda ze wiasciciele nie moga wiozyé
w rvie miljonow.

Powinien sejm wydaé ustawe, przymusowego
wydzierzawienia gtownych uzdrojowisk, spotkom
krajowym i zagranicznym, na lat n. p. 50, z wy-
raznem okresleniem w kontraktach, jakie majg by¢
przeprowadzone ulepszenia i jaki czynsz wyptacony
wiascicielowi. Taka spétka predko postawi na stopie
europejskiej nasze zaklady, a wtedy zarzadziwszy
reklame, spétki Sciggng nawet obcych do kraju
i pienigdze zostang w Polsce. Nie mozemy obejs$¢
sie bez obcego konsorcjum.
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U nas niepraktycznie zaczyna sie w planach
od konca. Jezzcze nic niema juz mysli sie o ba-
senie... ,z fontanng" tak jak w kulturalnych Ba-
dach. ,tazienki to uboczna oprawa, predzej po-
trzebne ,,radjo”.

Bytoby Smieszne, zeby nie w Polsce.

Warto nad tern sie zastanowi¢ i natychmiast
rozpocza¢ uktady w celu doprowadzenia naszych
uzdrojowisk do porzadku na réwni z cywilizacjg
europejska.

HELENA MYCIELSKA.

Lubien wielki koto Lwowa.

Kapiele siarczono-borowinowe.
Pora zdrojowa od 15 maja do 30 wrze$nia.

Zrodta Lubienskie, wiasnosé prywatna Adolfa
barona Brunickiego, sg znane, uzywane i cenione
od XVI. wieku. Zaktad kapielowy istnieje od r. 1820.
Mnéstwo chorych odzyskato swe zdrowie w Lu-
bieniu i dlatego ma Lubien tylu gorgcych zwolen-
nikbw i wielbicieli. Docent Dr. A. Sabatowski
w swem dziele wydanem we Lwowie w r. 1923
pod tytutem: , Klimatoterapia” w dziale Il. str. 21
pisze o Lubieniu: ,,Woda lubienska zawiera naj-
wiekszg ilos¢ siarki ze wszystkich znanych Zrédet,
nie dorownuje jej pod tym wzgledem zaden za-
graniczny zaktad kapielowy."

W wodach lubienskich stwierdzong zostata
w r. 1910 radjoczynno$¢. Tym zatem czynnikom
naturalnym nalezy przypisa¢ cudowne wprost dzia-
tanie kapieli.

Lubienn wielki jest potozony przy linji kole
jowej Lwow—Sambor—Sianki, oddalony od Lwowa
niespetna godzine pociggiem osobowym, ma dobre
i wygodne potagczenia kolejowe ze Lwowem. Od-
dalenie dworca od Zaktadu dobrg szosg z chod-
nikiem wynosi 15—20 min. pieszo, 7 min. konmi.
Furki, wzglednie omnibusy oczekujg gosci na
dworcu przy kazdym pociggu. Poczta, telegraf, te-
lefon w miejscu. Kaplica rzym. kat. w Zaktadzie;

cerkiew gr. kat. i dom modlitwy dla Izraelitobw
we Wwsi.

Zaktad kapielowy potozony jest wsrod piek-
nego 60 morgowego parku, zupeinie oddzielony
od wsi. W Zakladzie znajduje sie wodociagg ze zna-
komitg, wysoce radioczynng wodg do picia.

Sktad mineralnych wod Lubienskich wedtug
ostatniego rozbioru prof. dra Leona Marchlew-
skiego w Krakowie jest nastepujacy: w 10.000
czeSciach wody znaleziono:

siarkanu potasowego 0.149732
sodowego 0.948018

litowego 0.006689
amonowego 0.959250
wapniowego 12.422814

14.486503

Z przeniesienia 14.486503
siarkanu strontowego 0.484207
" magnowego 1.297769
" glinowego 1.466351
podsiarczanu wapniowego 9.219923
chlorku sodowego _— _ _ _ 0.390806
dwuweglanu wapniowego 5.541364
Y zelazowego 0.053055
fosforanu wapniowego 0.009176
bezwodnika krzemowego 0.821800
soli manganowych _ _ _ _ Slady
gazu bagiennego . : Slady
azotu - - - - - - 0.144630
czyli 54.03 ctm szes¢
siarkowodoru _— _— _— _— _— 1.117354
czyli 733.4606 ctm sze$¢
bezwodnika kwasu weglowego wol-
NEJO.....ccoiiiee e, 1.697450

czyli 850.7517 ctm sze$¢

Razem: 36.650388

Skiad chemiczny wody Lubienskiej utrzymuje
sie stale tensam od kitkudziesieciu lat i nie wy-
kazuje wahan, jak tego dowodzg rozbiory wdd
dokonane przez prof. drow Czyrnianskiego, Radzi-
szewskiego i Marchlewskiego.

W poréwnaniu z innymi zdrojami siarczanymi
zawiera Lubien siarki najwiecej:

Przyptyw wody z jednego tylko Zrédia ,,Lud-
wika" wonosi na dobe 430.000 litrow, a wiec wy-
starcza na przeszto 2000 kapieli dziennie.

Zawartosc¢ siarki zrodet:

Lubien 1.1173
Mehadia 0.930
Netidorf 0.900
Baden 0.110
Trenczyn . 0.220
Piszczany . 0.210
Swoszowice 0.450
Aachen 0.380
Busko 0.280

Wody Lubienskie sg siarczano-wapienne.

Skiad borowiny.
100 gr. borowiny zawiera:

ciat organicznych 10.7506
alunu _— _ _ _ 9.2728
siarczanu zelazowego 2.8224
tlenku zelazowego z kwasami organ  0.4752
siarkanu sodowego 2.9816
chlorku sodowego 0.3256
siarkanu wapniowego 30.0036
kwasu fosforowego 0.2728

kwasu krzemowego . Slady

1 kgr. borowiny lubienskiej zawiera 50 gra-
mow soli rozpuszczalnych.

Prof. Dr. Radziszewski pisze: ,,Z powyzszego
rozbioru okazuje sig, ze borowine z Lubienia na-
lezy zaliczy¢ do bardzo cennych $rodkéw leczni-
czych, jakimi mato ktéry zaktad poszczyci¢ sie
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moze. Nalezy zaznaczy¢ przedewszystkiem nie-
zwykly iloS¢ soli zelazowych, atunu i cial organi-
cznych, ktoére to skiadniki wywierajg wptyw bardzo
dodatni w leczeniu."

Choroby,

ktérych leczenie w Lubieniu daje znakomite
wyniki:

sprawy
i miesni;

sprawy dnawe (artretyzm, gicht);

chroniczne zapalenia staw'éow z wysiekami
i znieksztatceniami;

chroniczne zapalenia nerwéw, mie$ni (myal-
gia), nerwobdle (neuritis — neuralgia), zwiaszcza
ischias ;

niedowtady, porazenia, nastepstwa urazéw
i ztaman kosci:

wysieki pozapalne tak kostne jak i czesci
miekkich;

zmiany starcze stawowe, zapalenia stawéw na
tle przymiotu i rzerzaczki;

choroby kobiece (zaburzenia menstruacyjne,
uptawy, zapalenia macicy, jajnikéw, sprawy poza-
palne tkanki okotomacicznej);

niektére choroby skéry jak tuszczyca i na
tle grzybkowem;

dziatanie kosmetyczne wod na skore;

kita w pdéznych okresach;

choroby przemiany materji, otytos¢, artretyzm,
cukrzyca, zaparcie stolca ;

zatrucia rtecig i otowiem;

choroby krtani, jak guzki na strunach gtoso-
wych, katary chroniczne krtani.

W Lubieniu nie leczy sie:

Gruzlicy ptuc, krwotokéw macicy i phuc, nie-
wyrownanych wad serca, sktonnosci do krwotokdw,
ztosliwych nowotwordw.

Orzadzenia i Srodki lecznicze :

1. Zaktad kapielowy z 60 wannami do kapieli
siarczanych ze zrodta ,Ludwika." Wanny sg
porcelanowe, terazzo, zelazne i drewniane. Kg-
piele siarczane gazowe z kwasem weglowym.
tazienki widne, obszerne, powietrzne.

2. Woda siarczana do picia ze zrodta ,,Ludwika".
Précz tego picie wod mineralnych Kkrajowych
i zagranicznych.

3. Znakomite kapiele borowinowe cate i cze-
sciowe oraz oktady borowinowe. Borowine ze-
lazisto-atunowg wydobywa sie z po6l wsrdd
zrodet siarczanych i przyrzadza wedlug wy-
mogow balneotechnicznych. Po kapieli boro-
winowej, kapiel siarczana do zmywania w dru-
giej, obok stojgcej wannie.

4. Zaktad Zanderowski do
cznego.

5. Woziewalnia sirczana systemu Bullinga dla zbio-
rowych i jednostkowych wziewan.

gosécowe  (reumatyzmy) stawoOw

leczenia ortopedy-

6. Emanatorjum radowe i wziewalnia dla podnie-
sienia sprawnosci organizmu, poprawienia stanu
ogolnego, leczenia artretyzmu, zwapnienia
tetnic, reumatyzmow, zapalen nerwow, neu-
ralgji, ischias, bezsenno$ci i tp. Picie wody
z emanacjg radowsa.

7. Zabiegi hydropatyczne.

8. Kapiele w Swietle elektrycznem i systemem
Polano.

9. Kapiele rzeczne w Wereszycy.

10. Masaz wykonywany przez masazystow i masa-
zystki.

11. Leczenie elektryczno$ ig, Swiattem. (Elektro
i helio-terapia.)

12. Borowinowych okfadéw dostarcza sie do do-
mow. Wysytka borowiny w pakietach poczto-
wych na zamowienie.

13. Apteka w miejscu.

14. Wozkoéw do wozenia ciezko chorych dostarcza
Zaktad.

Mieszkania.

Po usunieciu zniszczenia spowodowanego
przez wojne rozporzadza obecnie Zakiad 60 po-
kojami mieszkalnymi. Przywie$¢ ze sobag nalezy
poduszke, koidre, przescieradta. tdzka sg wygo-
dne, sprezynowe z materacami. Cena pokoju
okoto 3 zi.

Dla zyczacych sobie mie¢ cate utrzymanie
jest pensjonat ,,Marja", bardzo dobry, z pieciora-
zowem dziennie obfitem i smacznem pozywieniem,
zastosowanem do przepisanej dyjety. Cena pokoju
z utrzymaniem okoto 8 zi.

Najem jest dzienny.

Précz tego sg mieszkania na wsi u wioscian.
Pokojow okoto 200 w domach. Cena pokoiku
z t6zkiem okoto 60 zt. miesiecznie.

Ceny kapieli z roku 1925.

Kapiel siarczana |. ki. : . . 3.-
Kapiel siarczana II. kl. . . . 250 zt
Kapiel borowinowa I. kl. . 5— zt
Kapiel borowinowa II. Kl. . 4.- zt
Kapiel borowinowa czesSciowa . 250 zt.
Gimnastyka Zanderowska . 1.50 zt.
Inhalacja........ccocoviviivieciccc, 1.50 zt
Emanatorjum radowe dwugodzinne. 5.— zt.
Kapiel elektryczna . 4 — zt.
Kapiel w powietrzu goragcem . 4.— 1zt
Obktad borowinowy do domu . 1.- zh
W I. sozonie do 20. czerwca i w Ill. od 20.

sierpnia znizki kapielowe.

Cena utrzymania.

W restauracji zaktadowej i w restauracjach
prywatnych wahajg sie ceny od 4 do 5 zt. za ca-
todzienne utrzymanie. Dla prowadzacych kuchnie
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w domu wypadng ceny znacznie nizsze, bo lud-
no$¢ Lubienia i okolicy donosi obficie nabiat,
dréb, jaja, masto, jarzyny, grzyby i owoce, ktore
nabywa¢ mozna tanio w bardzo dobrej jakosci bez-
posrednio od producentéw.

RrzezZnia i piekarnia w miejscu.

Taksa zdrojowa.

Kazda osoba przebywajaca diuzej jak 3 dni
w zdrojowisku jest obowigzang do optaty taksy,
ktéra wynosi 12 zt. Druga i dalsze osoby towarzy-
szgce ptaca po 6 zi

Dla wygody dojezdzajacych ze Lwowa i Sam-
bora kolejg i powracajagcych tego samego dnia
jest do dyspozycji lezalnia do wypoczynku po ka-
pieli za optatg 20 gr. od lezaka.

Dojazd furkg od dworca do Zakiladu kosztuje
50 gr. od osoby.

Rozrywki.

1. Muzyka koncertuje codziennie od 9—11 przed
i od 3—6 popotudniu.

Kasyno zdrojowe i czytelnia zaopatrzona ob-
ficie w gazety.

Dancingi w kasynie.

Kregielnia, krokiet, park zabawowy dla dzieci.
Przechadzki blizsze w parku i dalsze do lasu.
Rybotowstwo i jezdzenie +t6dkami po Were-

szycy.

N

o 0k w

Lekarze ordynujacy:

Lekarz zaktadowy Dr. Wiadystaw Podsonski
ze Lwowa — précz tego 3 lekarzy zdrojowych:

Dr. Adam Deisenberg, lekarz okregowy,

Dr. Filip Halpern ze Lwowa,

Dr. Aleksandra Liebmann z Tarnopola.

Leczono w roku 1924 os6b _ _ _ _ 1950
wydano kapieli siarczanych 40500
wydano kapieli borowinowych . : 6500

Bilety do kapieli sprzedaje sie caty dzien do
wanien oznaczonych na dzien i godzine doktadnie
tak, ze bez kilopotdéw i bez straty czasu naby¢ je
mozna zawsze w kasie zakiladowej.

Wszelkich wyjasnien udziela Zarzad Zdrojowy
w Lubieniu wielkim.

Czarniecka Goéra uzdrowisko

przy st. Niekfan P. K. P., poczta Stgporkow,
adr. telelegr. Czargoéra.

Czarniecka Gora posiada idealne warunki
klimatyczne lesno-gérskie. Otoczona jest wzgo-
rzami pokrytemi przepysznym suchym lasem iglas-
tym w obszarze pd&t miljong morgow. Jakkolwiek

wysoko potozona (1000 stép nad poziom morza)
zastonieta jest jednak od poétnocy i wschodu ma-
lowniczemi stokami goér Swieto-Krzyskich. Grunt
piaszczysty przepuszczalny czyni, iz niema tu nigdy
kurzy ani btota (w pare minut po ulewnym desz-
czu grunt leSny jest suchy). Powietrze leSno-gor-
skie, przepojone aromatem zywicznym i 0zonem
jest lekkie, przewiewne, w miare wilgotne i abso-
lutnie czyste. Zrodto, tryskajace w parku, dostar-
cza idealnie czystej, wySmienitej w smaku, miek-
kiej wody o niskiej temperaturze (6.8° R.) posiada-
jacej wiasnosci lecznicze dzieki zawartosci lityny
i wolnego dwutlenku wegla (CO2).

W dwupietrowym murowanym internacie po-
koje sg stoneczne, suche obszerne, wygodnie urza-
dzone i czyste. Na kazdem pietrze jest wielka
szklana weranda (800 stop kw.), zwrdGcona na po-
tudnie. Kanalizacja i wodociagi z cieptg i zimng
woda. Hydropatja urzadzona jest wzorowo: ka-
tedra Winternitza, aparaty do kapieli kwaso-we-
glowych, parowych i elektryzacji. Kgpiele stone-
czne pod szkiem i na plazy piaszczystej nad rzekg
Czarng. Kapiel rzeczna. Kuchnia wzorowa. Djete-
tyka wedtug przepisow.

Odlegto$¢ uzdrowiska od stacji Niekfan linja
Koluszki—Skarzysko) wynosi 3 kilometry (powo-
zem 15 minut). Na miejscu fortepian, czytelnia
(3000 tomdw), pisma, tennis, krokiet i t. p. W gtow-
nym sezonie koncerty, przedstawienia teatralne,
reuniony i zabawy.

W Czarnieckiej Gorze lecza sie skutecznie
choroby nerwowe (z wytgczeniem umystowych),
choroby drég oddechowych (z wytaczeniem gruz-
licy), choroby serca i naczyn krwionos$nych, cho-
roby pecherza i nerek, choroby przemiany materji,
choroby krwi, choroby kobiece, ozdrowiehcy oraz
dzieci stabe i skrofuliczne.

Kierownikiem lekarskim jest Dr. med. Marjan
Korzybski.

Telefon miedzymiastowy w uzdrowisku. Konto
czekowe w P. K. O. <N° 100330.

Dzienny koszt pobytu wraz z catkowitem
utrzymaniem i opieka lekarskg wynosi obecnie od
9 zt. od osoby.

Ztote | srebrne wyroby - Zegarki

poleca po cenach najnizszych.
Naprawy wszelkiej bizuterji i zegarkow wy-
konuje najstaranniej i szybko

Wt. BUSZEK

LWOW — AKADEMICKA 6. — Telefon 18-48.
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LITERATURASZTUKA

Anatol France | kobiety.

Mineto zaledwie pare miesiecy od $mierci
Anatola France’a, a oto na mojem biurku urost
juz spory stos ksigzek, zawierajgcych wspomnienia
0 zyciu wielkiego Jisarza  Z wiasciwg Francuzom
skwapliwoscig rzucono sie do S$wiezych jeszcze
pamiagtek i z mocng pogarda dla wszelkiej dyskrecji
puszczono w obieg mnéstwo fakcikdéw, obrazkéw,
scenek, anegdot poufnych i poufatych. Ani jeden
z tych pamietnikarzy nie pomingt stosunku Fran-
ce”™ do kobiet, owszem kazdy z nich umiat w tym
przedmiocie opowiedzie¢ tyle zajmujacych histo-
ryj, ze dopiero teraz nabiera sie wiasciwego wy-
obrazenia, jak wielkie znaczenie miala kobieta
w zyciu autora ,,Buntu aniotow".

Dopiero teraz. Albowiem przedtem mozna
sie byto jedynie domys$le¢. W powiesciach Fran-
ce”™ kobieta zajmuje wiele miejsca, trzymajac sie
zawsze blizko sypialni, a kiedy znajduje sie w salonie
lub w pracowni okazuje dziwng sktonnos¢ do mebli
miekkich i przestronnych. Przypatrujac sie posta-
ciom kobiecym, stworzonym przez France’a, wi-
dzimy, ze sa to istoty, wylgcznie oddane sprawom
mitosci fizycznej, ulegajace zawsze i wszedzie, wno-
szgce zarowno do pracowni uczonego, jak do po-
kojow ministerjalnych, do cel klasztornych i sgdéw
rewolucyjnych zapach ciata, wiecznie spragnionego
usciskow. Czy to beda sparodjowane dzieje Francji

*) Méwie: ,wielkiego”, na przekér niektérym dzisiejszym
krytykom. Nie wstydze sie uzy¢ tego przymiotnika w odniesie-
niu do France’a jak nie wstydzi sie B. Shaw, P. Benoit czy

lasco Ibanez, dla ktérych jest on dzi$ tem, czem byl i przed-
tem: wielkim pisarzem.

(-Wyspa Pingwinéw") czy uciesznajiistorja o spro-
wadzeniu ks. Guitrela na tron biskupi (,, Historja
wspotczesna™) — zawsze jednako przyjdzie nam
sie wikta¢ w koronki mnogich i czesto nieocze-
kiwanych neglizdw niewiescich. Cokolwiek bedzie
mowit pan Bergeret, czy ks. Hieronim Coignard,
czy dr. Troublet — kazdy z tych S$wietnych roz-
mowcow zakonczy niewatpliwie swe dowcipng
rozwazania sentencjami o kobiecie i o mitosci,
przeplatanemi rabelaisowskimi dykteryjkami.

Tak, teraz dopiero rozumiemy. Bo wiemy, ze
France ile razy nie mogt zasng¢, czytat Brentome’a
lub Casanowe. Niby zak szkolny na pieknym torsie
antycznego marmuru, ktéry stat w jego bibljotece,
dorysowat otéwkiem to, co archeologowie tak
uczenie nazwali ,tréjkatem piciowym". Porzucit
Blasco Ibaneza, z ktorym odbywat tournee odczy-
towe w Ameryce Potudniowej i zakochany w ja-
kiej§ aktoreczce, nie wychodzitz domu, o niezna-
nym nikomu adresie. Juz jako stary cziowiek wy-
mykat sie wieczorami z pod czujnosci wiernej stu-
zacej Jozefiny i gonit nimfy bulwarowe, ktore,
sprowadzone do willi Soid, z przerazeniem tutaty
sie po jej salach, zawieszonych obrazami Swietych
Panskich, petnych drewnianych Madonn, ztocistych
relikwiarzy, ornatow, monstrancyj. Calg wojne
przesiedziat sedziwy patrjarcha w pracowni bieli-
Zniarskiej ,, Tours", gdzie ze zdumiewajaca bystros-
cig sadu oceniat wydarzenia polityczne, przebie-
rajac wsrod napiersnikow, koszulek, czepkow
I majteczek, roztozonych na stole. Juz ze spoj-
rzeniem, zagubionem wsrdd biatych domkoéw cmen-
tarza, zastuchany w cisze ,,bogini milczacej”, jak
eufemistycznie nazywat Smierc mowit do przy®
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jaciot, ze jedyna sprawa, dla ktérej warto zyc,
mysle¢, czuc¢ jest mitos¢. Oczywiscie mitos¢ w jej
fizycznych objawach, albowiem Afrodyte Niebian-
ska wyobrazat sobie France do konca zycia, jako
szkielet bez tej stodkiej powitoki cielesnej, ktorej
zdradliwe uroki braty oden podziw, pragnienie, lek,
rozczarowanie, owiewajgc zmystowg melancholjg
wszystkie jego mysli |

To co dotychczas wiemy o kobietach Fran-
ce”, to sg przewaznie ogolniki. Wiemy, ze sie oze-
nit dos¢ wczesnie, miat corke, Zuzanne, ktéra
umarta miodo, ze sie rozwiddt z pierwszg zong
i ze pozostawat przez dtugie latap od jarzmem pani
de Caillavet, ktéra go zapedzcla do roboty. Mal-
zenstwo Ccilkret i A4 ' France tworzyli osobliwy
tréjkat, bez powi.jan tragicznych i bez humory-
styki komedjowej. Nikt sie nie czul zdradzonym
i obaj panowie odnosili sie do siebie z wielka
serdecznoscig . ,,Madame" catg uwage zwracata
na'. France’a. Zatatwiata mu 'wszystko, od bielizny
do umoéw z wydawcami. Kazata mu nowele prze-
rabia¢ na powiesci i pisa¢ woéwczas, kiedy do pi-
sania miat jak najmniej ochoty. Byt ozdobg jej
salonu, gdzie pod jej batutg dawat koncerty opo-
wiadan. Kupowat jej fijotki parmenskie i jezdzit
z nig po catym Swiecie.

Na kilka lat przed Smiercig ozenit sie po raz
drugi. Byla to panna Laprevotte, kobieta juz nie
mioda, ksztattow obfitych, stabego zdrowia i zad-
nej inteligencji Stata mu sie istota drogg z nie-
wiadomych powodow (,,prawdziwie kocha¢ mozna
jedynie bez powodu"), nazywat ja Tiko i wysmie-
wat sie z jej glupoty. Wieczorami czytywat jej kry-
minalne romanse. Zostawit jej wielkie imie i nie-
maty majatek. Prezydent ministrow p. Herriot, na
pogrzebie France’a, prowadzit pod ramie wdowe
idgca za trumna.

Nie zdarzylo mi sie nigdzie dotychczas spot-
ka¢ bodaj jednego wspomnienia jakich$ serdecz-
niejszych przezy¢ autora ,,Tais". Te trzy kobiety —
pierwsza zona, pani Caillavet, panna Laprevotte, —
nie umiaty posigs¢ catego serca cziowieka, ktory
ich obecno$¢ wyzyskiwat jedynie dla wiasnej przy-
jemnosci, chocby tg przyjemnoscig byto naigrawa-
nie sie z ich Smiesznostek. Ale moze nie byto to
ich wylaczng wing. Wiele przemawia za tern, ze
Anatol France, obdarzony poprostu nadmierng
inteligencja, nie posiadat rzeczy, ktérg przywykli-
$my nazywaé — sercem.

JAN PARANDOWSKI.

GRAFOLOG ROLF NELSON

Opracowuje na podstawie swoich dtugoletnich studjow w dziedzinie gra-
fologji, psychognostyczne ANALIZY CHARAKTERU i opis zycia. — Bada
z przediozonych listow i fotografji zaopatrzonych datg urodzenia,
WARTOSC CHARAKTERU, powody niepowodzen i przyczyny nieporo-
zumier matzeniskich. — Bada talenta i pomaga w wyborze stanowiska
spotecznego i zawodu.
ANALIZA POROWNAWCZA. Poréwnywanie dwuch pism na podstawie
ktorych stwierdza sie czy dane charaktery harmonizowatyby sie w ewen-
tualnem pozyciu matzenskiem i w jakich warunkach. Analizy opraco-
wuje sie objektywnie i bezstronnie. — Zainteresowani zechcg nadesta¢
odpowiedni materjat co najmniej dwadzieScia wierszy pisanych atra-
mentem na nieliniowanym papierze zaopatrzonych datg urodzenia
i podpisem. Im wiecej materjatu, tern doktadniejsze opracowanie.

Opfata: za szkic zt. 3., Analiza zt. 5., Studia zt. 10., Analizy poréwnawcze zt. 15.

Nalezyto$¢ uprasza sie przesylaC przekazem pocztowym oraz listy pod adresem:

ROLF NELSON

FAWII

Lwow, ulica Bema |. 6.
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ZAMIAST MODLITWY.

C6z mam wymodli¢ ? — niech sie nic nie zmienia—

Wiem, ze modlitwa takze bywa grzechem —
| Ze Ty, Boze, na ten strzep istnienia
Z pelnym madrosci spozierasz usmiechem.

Wiem, ze$ dat duzo — niz da¢ mogte$ wiecej;
2e Smier¢ i zycie zostatem Ci dtuzny;

Pocéz mi jeszcze wvciggaé te rece

Do Twego stotu po ochtap jatmuzny.

| poc6z sypa¢ bezcennie, daremnie
Piaskiem modlitwy w niedosiegte oczy;
Wiem, ze pozamng, przedemng i we mnie
Szary cien losu nieodstepnie kroczy.

Boze, co sobie z miast stawiasz ottarze,

O Boze lesny, o Boze $rédpolny! —

Na kazdem miejscu, ktére dion Twa wskaze,
O kazdej porze bede Ci powolny.

Jak fala rzeczna, co kroki swe splata
Z szeptem ulegtym i z pokorng piesnig,
Sptyne korytem wyztobionem $wiata,
Az brzegi zycia na wieki sie przesnia...

Jak gorska Sciezka, co pnie sie pod stropy,
Skoro jej droga wyznaczona taka,

Ja bede pelzal, az gniew Twojej stopy

Na proch mnie zmiazdzy, Twojego robaka.

C6z mam wymodli¢? —niech sie nic nie zmienia —
Wiem, ze modlitwa takze bywa grzechem —

Jak Ty, tak ja dzi§ na ten strzep istnienia

| na Twoj usmiech spozieram z u$miechem. —

JAN ZAHRADNIK

41
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WIDZENIE.

Znowu sie do mnie uSmiechnetas smutna

| znowu z duszg mojg bierzesz $lub.
Strojna w mgty biate jak z catlunéw ptotna
Padtas do moich umeczonych stép.
Wszystko wrozyto dzisiaj twoje przyjscie :
Szelest uwiedtych przez noc jedng traw,

Ze szklanym placzem spadajgce liscie,

W rdzawym rumiencu skamieniaty staw.
Jak cichy wieczér... ma leSnych polanach
Dogasa stonce czerwone jak krew.

Glowe ztozyta$ na moich kolanach —
Stuchamy szumu rozmodlonych drzew.
Jakie$ sie wielkie stowa w duszy waza,
Lecz nigdy Scichtych nie opuszczg warg.
Zda sie, ze stychac, jak pod nocy straza
Rodzg sie gwiazdy i przekwita park.
Patrzysz mi w oczy... w wioséw moich srebrze
Biadzg lilije biate twoich rak.

Twoje spojrzenie tka i o cOS zebrze —
takniesz tez nowych i nowych chcesz mak.
A potem cicho odchodzisz w dal ciemna...
Noc juz? do stép mych lis¢ uwiedty spadt.
Przecieram oczy — przebdg! Ktos byt zemng
Kto§ na me wiosy dobre dionie kiadt.

Sen to czy jawa? stowa w ciszy gtuchng

| tylko dziwnie szumi w mrokach park...
Jeszcze mi Swieci czyich§ oczu prochno

| jeszcze czuje catus zimnych warg.

HENRYK ZBIERZCHOWSKI.

CH. BAUDELAI1RE

,La fontaine du sang*

Czasami zdaje mi sie, ze krew ze mnie tryska,
ze stysze jej rytmiczne, ciche uderzenia,
niby szepty fontanny, co $cieka z kamienia, —
ale napr6zno szukam rany mej ogniska.

Zalewa cate miasto, — w kazdy kat sie wciska,
budzac w ustach mieszkancow nieznane pragnienia,
rozlewa sie, przyrode catg zarumienia,

chodniki zmienia w wyspy, ptynie — lepka, $liska.

Probowatem w zdradzieckiem winie — nadaremnie!
uspi¢ choC na dzien jeden trawigcg mnie trwoge...
ale na chwile nawet zapomnie¢ nie moge.

Probowatem w mitosci szukaC zapomnienia,
lecz mitos¢ mi si¢ w toze Madejowe zmienia,
by te okrutne dziewki krew pi¢ moglty ze mnie!

przetozyt KAZIMIERZ RYCHLOWSKI.

PAUL YERLAINE

»Il pleure dans mon coeur..*

Co$ w sercu mojem tka

jak deszcz, co pada w miescie, —
co znaczy zatosc¢ ta,

co w sercu mojem tka?

Ten deszczu szmer cichutki
po dachach, okien szkle!
Na serca teskne smutki

ten deszczu szmer cichutkil

tez grad znienacka spadt,
do serca bol sie wwierca.
Jakto? Ni trosk, ni zdrad?
Skadze ten smutek spadt?

W tern najstraszniejsza meka,
Ze, czemu, — nie wiem sam, —
cho¢ zawi$¢ mnie nie neka

w sercu niezno$na meka.

przetozyt KAZIMIERZ RYCHLOWSKI.
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MUC.

Powietrze byto tak biate, ze kiedy przyleciat
ptaszek, to wygladat, jak srebrny...

Maty Muc szedt w niebieskiem, nowem ubranku
i ciggnat drewnianego konika, ktory miat czer-
wone kotka i zawsze podskakiwat, bo sie potykat

0 kamyki...
Z6hte paczki na drzewach nie otworzyty
jeszcze 6cz, jak dziewczeta. — Niektore spadty

we $nie na piasek a miedzy listkami biegaty czarne
mrowki... Niektore paczki jeszcze zyty; niektére
zwiedty, nim otworzyty oczy.

Muc silnie ciggnat za sznurek, zeby konik
nie uciekt i zaciskat zeby i czasem obracat sie
do konika na czerwonych kotkach, jak do matego
pieska...

Nianka, ktéra miata siedemnascie lat, opo-
wiadata sobie jeszcze bajki, patrzyta sie w stonce
a jedng reka prowadzita Muca.

Czasami spotykali pieknie ubrane panie, ktére
stawaty i chwality dziecko. Wotedy Lina schylata
sie do malego Muca i poprawiata mu spodenki,
ktore i tak byty w porzadku.

Muc zaczgt ttdmaczyC i pokazywac niance
rézne tadne rzeczy:

— Widzis Lina... to ptasek...

— Widze.

— Widzis Lina... to taki malenki ptasek.

— Malenki ptaszek...

Staneli koto dlugiej rury z gutaperchy. Muc
otworzyt szeroko oczy.

— A co to jest... Lina?

— Tern sie podlewa, kwiaty.

Wtedy Muc zaczat ttumaczyé:

— Widzis Lina... tern sie podlewa kwiaty.

Lina byla zmeczona wiosng i czekata na

tawke. Na wielkim placu, gdzie staty biate figury,
byto naokoto duzo tawek, ale byly ,tam takze inne
nianki i dzieci a Lina nie lubiata tego, bo sie bata
zotnierzy.

Tylko Muc ptakat i napierat sie, zeby pojsé
do dzieci, bo mialy obrecze i takze takg zabe,
co sie nakreca.

Ale Lina odkryfa pod parkanem zielong niska
fawke, na ktorej nikt nie siedziat.

Muc przestat ptaka¢, bo zobaczyt gasienice
i zdawato mu sie, ze ona je ziemie. Siadl na
piasku i zaczat méwi¢ do gasienicy:

— Moja muska, gzecna muska, Muca gzecna,
malenka muska.

Na skrecie pokazat sie pan w jasnem ubraniu,
ktory szedt bardzo powoli z blondynkag w nie-
bieskiem kapeluszu i z czerwong parasolka.

Usiedli koto Liny, ale nie widzieli nikogo,
tylko spogladali sobie w oczy. Lina wyprostowata
sie i lekko zrézowiata. A potem styszala, jak on
mowit:

— Kochasz ?

A ona odpowiedziata:

— Tak.

A on sie od niej odwrocit.

— Powiedz : Kocham. Nie chce, zeby dziew-
czynka moéwita: tak...

— Kocham...

— Kogo dziewczynka kocha?

Lina zdjeta chustke, bo jej bylo goraco.

— Swego chiopca kocha...

— Jak kocha?

— Bardzo kocha...

— Powiedz: z calej duszy, catem ciatem...

Kiedy$ przyjdzie — myslata Lina i opowiadata
sobie najtadniejszg bajke.

A tamta powtorzyta:

— Z calej duszy, catem...
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Kiedy$ przyjdzie — myslata Lina...
Nadbiegt Muc.

— Lina... Linal...

Nianka sie zbudzita.

— Cicho Muc — szepneta.

— Lina... — Muc chce —

Wozieta go nerwowym ruchem na kolana.
— Muc chce...

— BadZ grzeczny Muc... Widzisz, ’aki tadny

motylek ?
— Muc chceakoniecznie...
Lina zbladta.
— Baldzio...

WELADYSEAW KOZICKI.

ADAM.

Gdy mie wypedzat za Edenu brame
Twego Cheruba ptomienisty miecz,
Jam klatw nie miotat,

Ani mej piersi nie rozpierat bunt.
Wiedziatem: Losy spetnity sie same —

| jesli rzektes: ,w Swiat swa nedze wlecz!" —

Nie waz to w sidla nas swoje omotat,
Ni jej, ni moja nie byta w tern wina,
Ani tez Twoja —

Tylko sie urwal pod Twa stopg grunt,
Znbéw sie Chaosu rozwarta gtebina

| znéw spekana byta Woli zbroja
Twej Woli upartej

Nieztomnej.

Czytatem w Tobie, jak w ksiedze rozdartej,
Lecz co tam byto, nie pomne, nie pomne!

Tylko Ewy lament, cichy,
Jak dziecka kwilenie,
Tylko lek jej ludzki, lichy
Pogrgzat mie w cienie.

Ale wiedziatem, ze w onej godzinie

Twoja i moja rozstrzyga sie Sprawa,

Ze pier$ ma Boga cierpieniem jest krwawa
| ze cztowieka bél w Bogu nie ginie.

A wiec stezylem w sobie Woli moc,

— Cicho — powtarzata prawie ptaczliwie —

cicho...

— Ale Muc chce baldzio koniecnie...

A potem powiedziat gtosno, czego chce —
tadna panna w niebieskim kapeluszu...
Miody pan spojrzat gniewnie na nighke

i dziecko. | wstali oboje — poszli milczac, za-
ktopotani.

Lina zaczeta ptakaé¢, diugo, gorzko...

TADEUSZ RITTNER.
(TOMASZ CZASZKA).

W jedno ognisko palacych ptomieni
Wszystkie tesknoty wszech istnien skupitem,
— Bowiem wierzytem, ze Los sie odmieni

| rozel$nieniem, nad Serafy mitem

Naszych tajemnic rozjasni sie noc.

Szedtem, gdzie$ kazat mi i$¢

W oskard i ryskal ostry uzbrojony
Kruszytem skaty,

Kopatem ziemieg,

Z ktorej$ uczynit ciata mego tresc¢
Drzatem, jak lisc,

Ze dziecku memu, gdy jeknie: ,chce jes¢",
Nic da¢ nie zdota trudéw moich brzemieg,
Ze szarpa¢ bede swe serce w kawaty,

By mu przed gtodem nie skapi¢ obrony,
By zycie w dal Twojg wiesc.

| z furjg tluklem oporne kamienie,
Azeby syn méj mégt po rézach stgpac,

| w fzy zmieniatem cate ducha mienie,
By mogt w przeczystym krysztale sie kapac,
Ptonatem sercem, by mu by¢ pochodnia,
W $wiat szedtem zbrodnia,

Aby on byt czysty,

Mysl napinatem, jak tuk, w szale wiedzy,
By pokonane byly Antychrysty,

Co nas od Ce™u oddalajg miedzy,
Byscie chodzili obaj w teczy chwaty

Ty i moj syn,

Aby byt cztowiek jako Boég wspaniaty,
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A B6g swych cierpien zamknat wreszcie miyn.

A ona przedfa kadziel biata,
Pieszczaca swoje dzieci,
Pewna, ze zle sie juz odstato,
Ze Swiatem, gwiazda $wieci.

| byta pieknem swem rozrzutna
| serca nie skapita,

Czy sie narodzin bielg ptétna,
Czy plesnig tchnie mogita.

A ja stwardnialg w gtaz kopatem ziemie
A ja stwardniate w gtaz kruszytem mozgi,
By jasne byto biedne ludzkie plemie

| Twych Cherubow unikneto rézgi.

Ale sie wiekow przewalito tysigc

| znbw w te mojg noc jesteSmy razem,

A Swiat nie przestat by¢ dla ludzi gtazem,
Cho¢ Syna date$ na pomoc mym synom.

| dzi$, jak przed wiekiem

Zaden z nas obu nie mogtby zaprzysiac,
Czy Swiat wezym skrzekiem,

Czyli tez wiernym jest Twoim obrazem

| zali Swieci Cel cztowieczym czynom.

Czyz nadaremnie Syn Twoj zbawit ludzi? —
Bowiem wcigz grzezng w zbrodni —

Czyz nadaremnie ramie me sie trudzi? —
Bo zyjg wcigz wcigz wyrodni.

Czyz nadaremnie starta gtowe Weza

Z matek najczystsza Dziewica ? —
Albowiem w Ewie grzech sie wcigz rozpreza,
Szkartatem ¢mi jej lica

Przedwiosnie" Stefana Zeromskiego.

Jeden z literatow Iwowskich, bawigc przed
kilku miesigcami w Warszawie, odwiedzit Ze-
romskiego. W toku rozmowy zapytat mistrza:
droga ,Popiotow" i znowu wskrzesi¢ jaki$
wspaniaty okres naszej przesztosci?

— Przeszto$ci? — miat odpowiedzie¢ Ze-
romski. — PrzesztoScig dobrze bylo zajmowac
sie w dobie nieszczesnej podlegtosci. Wtedy
grzebanie w ,,Popiotach” miato wartos¢ i zna-
czenie; wtedy pod szarym prochem zetlatych
dazen, pragnien i porywow szukano skrzetnie

| od pierwszego Twego ,,Stan sie!* — czyz
wszystko bylo na nic? —

Bo mnie i Ciebie ciggle trawi straszliwy po-
stuszny bél bez granic.

Wiekdw staroscig zmadrzaty

Mniej wiem, niz przed wiekami.

Nie wiem, czy pekt juz Cel w kawaty,

Czy Swieci wcigz nad nami.

Mitos¢ — Ci, czy nienawis¢ ma by¢ mi zycia
zbroja

| jakich krynic zdroje kar moich ran ukoja,

Dobrocig, czy tez wzgarda,

Mam dole leczy¢ twardg —

Zwatpien trawiony zarzewiem

Juz nie wiem —nic nie wiem — nic nie wiem.

JacySmy obaj biedni!

Ty w poteg swych ogromie

| w tej z Tobg jedni

Na ziemi, Swiatow ztomie —
Jednakie mamy twarze:
Sng¢ obaj my nedzarze |

Ale dzi$ noc jedyna,

Noc przyjscia Twego syna

Adama noc i Ewy...

Wiec niechaj zabrzmig S$piewy

Czystych, niewinnych, prostych, jasnych dusz!—
Przez noc te wytrwajg w czystosci —
Dzi$ tkliwos¢ sie w sercach rozgosci,
Wiec trgémy sie kruzami,

Ktére sg petne tez, —

Upijmy, upijmy sie fzami,

Raz jeszcze — nim przyjdzie moj kres,
Nim tkann mego zycia losu przedrze noz !

I czesto znajdowano gorace iskry zapatu i unie-
sienia. flle teraz? Teraz trzeba patrze¢ w — zycie.

Takiem spojrzeniem w zycie, w miodg
rzeczywisto$¢ pietrzacego sie dumnie gmachu
nowej Polski, ktéra przezywa obecnie ,,przed-
wiosnie" przed bujng wiosng bytu narodowe-
go — jest ostatnia powies¢ Zeromskiego.

,Przedwiodnie" jest barwng opowiescig
0 kolejach zyciowych mtodego komunisty, Polaka
Cezarego Baryki. Snuje sie migotliwym wezem
zywot, ktérego gtébwnemi etapami sg: dziecinstwo
w Baku, w domu ojca, wysokiego urzednika
w stuzbie rosyjskiej, pozniej mtodziencza, rozhu-
kana swawola, gdy ojciec poszedt na ,wielkg
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wojne"”, a matka nie umiata syna poskromic,
udziat w rewolucji bolszewickiej, wejscie w krag
czerwonej ideologji, straszna $mier¢ matki,
ukaranej za udzielenie schronienia zbiegom,
ucieczka do Polski wraz z ojcem, cudownie
odnalezionym, Smier¢ starego Baryki przed ujrze-
niem Kkraju ojczystego, wbrew wolne, jakby
uczestniczenie w ,cudzie nad Wisty", idylla
mitosna w Nawioci, wsi rodzinnej Wielostawskie-
go, towarzysza zotnierki, powr6t do Warszawy,
wejscie w sie¢ spiskow komunistycznych i wresz-
cie tragiczny, bolesny finat. pochdd z robotnikami
na Belweder.

Na tle kalejdoskopowej zmiennoSci zdarzen,
malowanych z plastykg znakomitego epika —
rysuje sie psychika Baryki, mtodzienca niezbyt
orlego, acz obdarzonego sercem gorgcem
I wrazliwem na krzywde wszelka, zwiaszcza
spoteczng. Owa krzywda spoteczna, 6w pro-
blemat zbiorowego cierpienia pewnych warstw
socjalnych, uciskanych przez ,,burzuja™ jest za-
gadnieniem centralnem bohatera i powiesci.
Baryka, wychodzac z tej strasznej przestanki,
nasuwajgcej sie z nieubtagang konieczng ka-
zdemu czujacemu cztowiekowi, wysnuwa wnioskKi
fatszywe. Rozwigzaniem prcblematu wydaje mu
sie rewolucja komunistyczna.

»Rewolucja— nauczat ducha matki, — jest
to konieczno$¢, wyzsza ponad wszystko. Jest
to prawo moralne. Poprzez dziesigtki setek lat
ludzie nieszczesliwi byli przez uprzywilejowanych
deptani, ciemiezeni, wyzuwani ze wszelkiego
prawa. lluz to wskutek'tego bestjalskiego prawa
panowania uprzywilejowanych nad wyzutymi ze
wszelkiego prawa poniosto $mieré¢ z chordb,
nedzy, z katuszy przymusowego ubdstwa,
w udreczeniach, w jarzmie stuzby! Nawet w wi-
dzeniu i za pomocag lutnej wyobraZzni niepo-
dobno zliczy¢ ogromu istnienn zamordowanych,
bogactw ducha zniweczonych, piekna na zawsze
unicestwionego. Jest to jakowy$ kontynent po-
grzebionych za zycia, cmentarzysko bez konca,
gdzie kazda grudka ziemi wzywa 0 pomste
nad Kainem..."

Ta ideologja Baryki, prowadzgca go w osta-
tecznym wyniku przeciwko Belwederowi wraz
z lasem ragk robotniczych, groZznie wyciggnietych
w gére — ta falszywa ideologja stata sie
w spoteczenstwie naszem przedmiotem dalekich
nieporozumien. Znalazto sie wielu krytykdw, co
posadzili Zeromskiego o propagande komu-
nistyczng, a wtadcy Moskwy omal ze nie za-
liczyli autora ,,Popiotéw" do swoich.

Zeromski zaprotestowat; pisat tedy w ,,Echu
warszawskiem":

»,Nigdy nie bylem zwolennikiem rewoluciji,
czyli mordowania ludzi przez ludzi z racji rzeczy,
débr i pieniedzy — we wszystkich swych pismach,
a w ,Przedwio$niu™ najdobitniej potepiatem
rzezie i kaznie bolszewickie. Nikogo nie wzy-
watem na droge komunizmu, lecz zapomoca
tego tworu literackiego usitowatem, o ile to jest
mozliwe, zabiec droge komunizmowi, ostrzec,
przerazi¢, odstraszyC. Chciatem... uderzy¢ w su-
mienie polskie — wezwac do stworzenia wielkich,
wzniostych, najczysciej polskich, z ducha na-
szego wyrastajacych idei, dokota ktorych sku-
pitaby sie zwartym obozem miodziez, dzi$
pchajgca sie do wiezien, azeby w nich gni¢
i cierpie¢ za obcy komunizm. Nie zrozumiano
mej przypowiesci..."

Hle dlaczego nie zrozumiano? Koniecznos$¢
komentarza ex post Swiadczy o jakim$ bledzie
organicznym dzieta. Bigd ten tatwo znaleZé.
Oczywiscie nie chodzi o przetamanie objekty-
wnosci artystycznej powiesci moratem tenden-
cyjnym a la Kraszewski. /Ale trzeba byto prze-
ciwwazyC ideologje Baryki jakim$ miodym, po-
teznym, ptomiennym przeciwnikiem ideowym.
Funkcje te spetniajg do pewnego stopnia rodzice
Baryki: matka jaka$ S$lepg, ale niezawodng
intuicjg, ojciec — postawg wiecej refleksyjna.
Krwawym zamystom syna przeciwstawi raz
ojciec stoneczne, mitoScig nabrzmiate stowa

. --.Jedyne, co z zabijania wynika, to zbrodnia
zabojstwa. Zabijanie jest zgota niepotrzebne.
Szkoda na to czasu i zdrowia duszy ludzkiej.
Woystarcza najzupetniej budowanie zycia nowego.
Budowa¢ od nowa, od samego poczatku, od
gliny ziemnej i gteboko ptynacej ziemnej, czystej
wody". Ale ten kontrastujacy sprzeciw rodzicow
Baryki jest za staby, tem stabszy, ze starzy sg
przeciwnikami miodego. Trzeba byto wydoby¢
mozliwosci zawarte, chocby w takim Wielo-
stawskim.

Mimo tego kardynalnego btedu kompozy-
cyjnego, mimo znacznych powiesci — ,,Przed-
wioénie" jest bardziej warte kompozycyjnie,
niz poprzednie utwory mistrza. Mam wrazenie,
ze Zeromski — dramaturg wptynat nieco na
Zeromskiego — epika, ktory przeciez dawniej,
miast ptynnej ciggtosci, dawat luzne wycinki,
urywki | fragmenty, tworzone technikg nowe-
listyczng, nieudolnie czasem sfastrygowane
z catoscig powiesciowa. (,,Popioty", ,Ludzie
bezdomni" i td.”). Bedac zwartszem nie jest je-
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dnak ,,Przedwiosnie” bynajmniej ideatem war-
tosci. Zeromski lubuje sie w bogatej, rozlewnosci
scen, epizoddw i epizodzikdéw, nie posiada ani
odrobiny tego, co nazwacby mozna — pieknem
ekonomji artystycznej.

Uderza réwniez, w poréwnaniu z tworczoscig
poprzednig skape traktowanie przyrody, niejako
akcesoryczne tylko, w charakterze tta, a nie
jak dawniej z rozrzutnoscig i przepychem wspa-
niatym. Nie wiem, czemu, to przypisaC: czy
wrazliwosci Zeromskiego na pewne tendencje
wspotczesnej literatury, czy moze raczej wzgle-
dom natury kompozycyjnej.

Jak zwykle — przedstawia Zeromski z sze-
rokim rozmachem, z charakterystycznem za-
mitowaniem mnostwo scen, tryskajgcych po-
teznym patosem lirycznym. Ale boi sie, jak
djabetwody Swieconej, efektow sentymentalnych
i melodramatycznych. W razie niebezpieczenstwa
rozcina sytuacje nieraz szczeSliwie, nieraz bru-
talnym dyssonansem. Oto n. p. patetyczng
scene przywitania sie ojca z synem po dtugo-
letniem niewidzeniu umieszcza na tle... miejsca
ustepowego. Wybitnie zaznacza si¢ tutaj intencja
Zeromskiego.

»,USmiech niebianski, usmiech, zaprawde,
wniebowziecia lezat na jego ustach, nie okrytych

r - ——— ———— -
MAGAZYN MEDYCZNY

Stanistaw Baran

LWOW, Akademicka 26.
Telefon 18-53.

cieniem i oSwietlonych przez stonce. Byly to
usta ojca. Byla to posta¢ ojca w tachmanach
tego przybtedy. Jeszcze Cezary stat na swem
miejscu, jak wkopany w ziemie, gdy tamten
podzwignat sie ze swych kamieni i ociezale,
nucac swoje, powlokt w kierunku miejsca naj-
mniej efektownego, do kloaki z tarcic, stojacej
miedzy rowem umartych i koszarami zotnierzy".

Do takich niesmacznosci popycha autora
obawa przed ,poetycznem™ efekciarstwem.
Czasem dyssonans nie jest tak zgrzytliwy. Oto
Cezary zbliza sie z Wielostawskim do Nawioci.
Typowa sytuacja romansowa. Powrdt do domu
rodzinnego, bryczka, stary woznica, tesknota
i t. d. Tymczasem Zeromski czempredzej zwija
sentymentalng choragiewke: przewraca bryczke,
chtopakéw wali w bioto i tak umoruzanych
prowadzi do Nawioci.

Mimo tych Kilku zastrzezen ,,Przedwio$nie"
jest nowag erupcjg tego wulkanicznego, pto-
miennego uczucia, cozarem swym topi wszelka
obojetnos¢, wszelkie sobkostwo, co stusznie
kazato nazwaC Zeromskiego istnem ,,cor ardens”
naszego pokolenia.

HENRYK BALK

Specjalnos¢ Firmu:

WSZELKIE ARTYKULY HIGJENICZNE DO

PIELEGNOWANIA ZDROWIA!

Nowos$¢! Zagraniczne aparaty dla hygjeny ciata
JEDYNE RACJONALNE ZRODLO ZAKUPU |

ZASTEPSTWA ZAGRANICZNE !'!
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Jesli moj szorstki miot z twardej wyrywa
Skaty ksztatt ludzi rozny, gdy w nig godzi
Ma kierownicza dto dzierzy go wodzi
A on, ruch bioragc postuszny jej bywa
Michat Aniot.

Caly Swiat kulturalny obchodzi 450 letni ju-
bileusz jednego z najwiekszych plastykéw jakiego
historja cywilizacji wydata. Michelnagelo Bononaroti
architekt, konstruktor, mechanik, ciesla, ztotnik,
malarz, poeta, a nadewszystko rzezbiarz urodzit
sie w matej wiosce Capnese pod Florencjg dnia
6 marca 1475 roku. Od pierwszego dnia swego zy-
cia otoczony wielkim kultem artystycznym epoki
Odrodzenia dostaje sie¢ na dwér Lorenza Magnifi-
cio w promienng kraine mysli. Ideje platonskie,
mito$¢ Erosa, Apollina namietny kult dla rzezby
antycznej na tle parku Medici'ch gtuszyty po-
nury krzyk grozy jaki gtosit przeor San Marco,
fanatyczny mnich Savanarola.

Zycie Michata Aniofa jest jakby jakiems roz-
pacznem zapamigtaniem sie w pracy, lat blisko
dziewiecdziesiat ten cztowiek — tytan, ,,sam wsréd
ludzi" czestokro¢ Scigany losem i stosunkami ja-
kie naonczas panowaty, wiecznie pracuje. Dawid,
Mojzesz, jako fragmenty pomnika Juljusza li-go
w Rzymie, grobowiec Juljusza i Wawrzynica Me-
dyceuszobw we Florencji z alegorycznemi posta-
ciami Nocy, Dnia, Wieczoru i Poranka, Pieta, i ka-
plica Sykstynska wymalowana ,,Sagdem Ostatecz-
nym" i freskami, koputa Medyceuszow we Floren-
cji, wykonczenie kosciota $w. Piotra w Rzymie,
Jency i szereg studji zakletych w marmur i bronz
w ktorych duch zdaje sie przewyzszac ciato, tresc¢
rozsadza bryle marmuru a rzezba to plastyczna

Jego poezja, marmur gigt Mu sie postuszniejw ksztatt
anizeli sonet.

Prace te u genialnego plastyka cechuje jakas
udrekg w ktérej ten potbdég — rzezbiarz niedo-
stepny grozny wzgardliwy mocarz uderzeniami
miota wyraza catg potege swojego Ja.

Michat Aniot byt ostatnim blaskiem zacho-
dzacego stonca Odrodzenia, a nawet sam byltjego
stoncem. Z natury niedostepny, opryskliwy, w mio-
dosci swej wychodzi z walki z towarzyszem pra-
cownianym ze zlamanym nosem zeszpecony, za
zart, w ktérym przejawita sie cata pogarda dla ma-
tego talentu towarzysza i zycie przeszio poza
pracg bez ciepta rodzinnego bez jasnych promieni
mitosci a Jedyng kochanka Jego byta czysta wielka
i nieSmiertelna Sztuka, ktorej wyraz zamknat
w nieskazitelng forme zimnej bryty marmuru. Umart
bedac juz blisko dziewieédziesiecioletnim starcem
prawie do ostatniej chwili nie wypuszczat z rak
miota, a dzielo Jego ostatnie to Pieta Roudoni-
nich. Dazyt do opanowania formy jaknajdoskonalej
do absolutu piekna, z $Smiercig Jego schodzi do
grobu wielki spadkobierca greckiej kultury.

Wiosna ach wiosna! W poprzednim fejletonie
zapowiedziatem szkice o naszej wio$nie plastyczne;j.

Z poza szyb mego okna chylg sie bazie kwit-
nace, szkli i w miljardy cudnych I$nien famie sie
promien stonca. Patrze jak hen z daleka az z nad
brzegu Arna w promieniach storica ptynie potezna
posta¢ wielkiego samotnika promieniem swego
Swiatta wyztaca mi moj pokdj i potega swojg przy-
stania mi widok na catg sztuke... dzisiejsza.

Zygmunt Kurczynski.

CZCIONKAMI DRUKARNI ,MIESZCZANSKIEJ" LWOW, PIEKARSKA 17. — ZARZADCA W. KANIA.



