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DR. MICHAL BIERNACKI, Tomaszéw Rawski,
nauczym%e I%jeHXu& panstw.

Higjena dnia powszedniego.

Poradnik dla inteligencji zawodowej i studentow.

DO CZYTELNIKA.

WsSrédd polskiej inteligencji jest bardzo duzo
ludzi o stabej woli, a przeczulonych nerwach,
ludzi, ktorzy ciagle wahajg sie, szukajg, biadzg
i cierpig, nie mogac ustali¢ swojej linji zycia.
Dla takich ludzi jedynem lekarstwem jest bez-
wzgledne poddanie sie statej regule zycia. Ka-
zdy staC sie musi zakonnikiem swej wiasnej re-
guty, zastosowanej do swego usposobienia, stanu
zdrowia, zawodu i celu, jaki sobie postawit. Do
utozonej przez siebie reguly, trzeba sie mozli-
wie SciSle stosowac przez dtuzszy przeciag czasu,
przynajmniej przez rok. Przez ten czas, zycie
wskaze stabe strony reguty. Przemyslec jg trzeba
na nowo, poprawi¢, uzupetni¢ i oczywiscie wy-
petic.

Postepujagc w ten sposob z roku na rok,
bedziemy sie stawali coraz lepszymi, coraz do-
skonalszymi, coraz blizszymi celu, a jednocze$nie
coraz spokojniejszymi i szcze$liwszymi. Szkielet
takiej reguly, opartej na nieocenionej wartosci
dzietku O. Franciszka Neumer , O teologii
ascetyczneja przystosowany do warunkow zy-
cia pracownikdéw umystowych, czytelnikom po-
daje. Do Scistego przestrzegania reguty trzeba
dwoch rzeczy: czestego ponawiania swoich po-
stanowien i nieustannego czuwania nad swoimi
czynnosciami, jak wewnetrznymi tak zewnetrz-
nymi, ciggtego kontrolowania samego siebie, stale
powtarzanego, dokiadnego rachunku sumienia.

REGULA ZYCIA.
I. Wstawaj z $6zka o ustalonej godzinie: stale predko, poboznie.

Godzine wstawania ze snu oznaczy¢ sobie
trzeba w ten sposéb, zeby od chwili podniesie-
nia sie z t6zka, do chwili rozpoczecia naszych
zaje¢ zawodowych pozostawaé dwie, a przynaj-
mniej pottorej godzmy czasu. Czas ten poswie-
cimy wyigcznie dla siebie. Kultura ducha i kul-
tura ciata bez odrobiny chociaz wolnego czasu
nie dadzg sie wypielegnowac. Dzien zajmuje nam
praca zawodowa, a wieczér zawsze jest niepe-
wny. Teatr, odczyt, posiedzenie jakie$, czy ze-
branie towarzyskie, wyrwg nam zawsze pare
wieczorow w tygodniu, a idzie o to, zeby swojg
godzinke mie¢ codziennie. Rano nikt nam jej nie
odbierze, a wypoczety i pokrzepiony snem umyst,
najlepiej sie nadaje do pracy wewnetrznej.

Prawda, ze ranne wstanie wymaga pewnego
wysitku, pewnej ofiary z samego siebie, ale tylko
poczatek jest trudny. Po paru tygodniach ustali
sie dobre przyzwyczajenie i wstawaé bedziemy
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z tatwoscig, bez zalu i smutku, sami sie bedziemy
budzili, nawet wtedy, kiedy czas nie nagli.

Wstawaé nalezy predko, bez wylegiwania
sie, bez ociggania, bez wymodwek. Inaczej po-
zadany natdg rannego wstawania nie ustali sie,
nie stanie sie¢ automatycznym. Ciato jest leni-
wym koniem, trzeba go nieraz podcig¢ batem.
Nie rozczulaj sie nad sobg — tylu ludzi juz od-
dawna pracuje. Jezeli nawet niezbyt dobrze sie
czujesz, wstan, moze to tylko wybieg leniwego
konia. Jezeli po wstaniu zauwazysz, ze$ napra-
wde chory, masz podwyzszong cieptote, boli cie
co bardzo, potdz sie. Jezeli nie, jazda do pracy,
rozruszasz sie.

Po obudzeniu sie, choC przez chwilke, skie-
rowa¢ nalezy mys$l do Dawcy zycia: tylu ludzi
tej nocy umarto, tylu wskutek bolow i cierpien
nie zmruzylo oka, ty wstajesz zdrow, wypoczety
i izezki. Pomys$l tez, jakim chcesz byC¢ przez
dzien dzisiejszy i pondéw dobre postanowienie
swoje.

Te petng godzine czasu, ktorg bedziemy
mieli do rozporzadzenia od chwili wstania z t6zka
do zabrania sie do swego zawodowego zajecia,
poswiecimy na dwie czynnosci; rozmyslanie i gim-
nastyke pokojowa.

Rozmyslanie jest najistotniejszg czynnoscig
duchows, jest ono tem dla duszy, czem pozy-
wienie dla ciata. Kazdy cztowiek rozmysla o in-
teresach, o zarobkach, o sprawach domowych
i publicznych, o dogodzeniu swym zachciankom
0 przyjemnosciach, czasem o waznych zagadnie-
niach naukowych czy moralnych. Dla tych, co
daza do szczesScia, opartego na spokoju ducha
i zdrowiu ciata, tematem rozmyslania beda wiel-
kie prawdy moralne i naukowe. Rozmyslanie nie
jest rownoznaczne ze studjowaniem. Celem roz-
myslania nie jest poznawanie nowych prawd,
lecz wywotanie silnego poruszenia woli, wzru-
szen mitosci i nienawisci w Kierunku prawd zna-
nych i uznanych. W rozmyslaniu idzie o po-
wzieciu mocnych i skutecznych postanowien prze-
zwyciezenia ztych sktonnosci, pozbycie sie szko-
dliwych natogéw, nabycia pozadanych cnét. Do-
bre rozmyslanie jest czynno$cig trudng i dopoki
nie zdobedziemy nalezytej wprawy, bedziemy
zmuszeni zastgpi¢ je przez rozmyslajgce czyta-
nie, to jest przez uwazne przezuwanie juz go-
towych rozmyslan, w jakie obfituje katolicka li-
teratura ascetyczna. Do czegdz bo dazyli Swieci,
jak nie do zwyciestwa nad swoimi sktonnosciami,
natogami, jak do nabycia cnOt i zmiany zycia
ztego na dobre. | nie tylko dazyli do tego celu,
ale cel ten osiggneli. Dlatego tez w pozostawio-
nych przez nich pismach znajdziemy najprakty-
czniejsze rady i wskazowki do walki z samym
sobg. Jako podreczniki dla rozmyslan, na pierw-
szem miejscu postawitbym trzy, mate w obje-
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tosci, lecz wielkie w tresci dzietka, przettoma-
czone cudowng polszczyzng przez X. Jelovic-
kiego: U naSladowaniu Chrystusa bt. Tomasza
a Kempis, Walka duchowa X. Skupola i Filotea
$w. Franciszka Salezego, zwilaszcza to ostatnie
dzietko, najprzystepniejsze dla ludzi Swieckich,
nadaje sie przedewszystkiem do takiego rozmy-
$lajacego czytania. Wiele bardzo Swieckich dziet
o tresci filozoficzno-moralnej moze stuzy¢ za do-
skonatg pomoc do rozmyslan.

Po paru miesigcach, czy nawet latach, jak
nauczymy sie dobrze rozmysla¢, wystarczy po-
przedniego wieczora wybra¢ sobie odpowiedni
tekst, najlepiej zwigzany z silniejszem przezyciem
ubiegtego dnia, lub z oczekujgcg nas trudniej-
szg chwilg i zaraz po przebudzeniu sig, nie roz-
praszajac uwagi przez godzing, pot godziny, czy
chociaz kwadrans, myslowo obraca¢ niejako ten
tekst na wszystkie strony, rozwazy¢ jakie wska-
z6wki w tym tekScie sie mieszczg, wzbudzi¢
W sobie uczucie zachwytu i mitosci do wyrazo-
nej w tekscie prawdy, oraz nienawisci do po-
stepowania przeciwnego i mocno postanowic
w kazdym odpowiednim wypadku postgpi¢ we-
dtug uznanej i pokochanej prawdy. Przy rozmy-
$laniu i czytaniu rozmyslajgcem, wystrzegac sie
trzeba fantazji, ktéra z rozmyslania zrobi luzne
i bezptodne marzenie, on.z zbyt subtelnego i od-
dalonego od tekstu rozumowania. Tu idzie gto-
wnie i jedynie o odpowiednie poruszenie woli.
Wynikiem dobrego i dtuzej praktykowanego roz-
myslania beda wiasne, czy tez przyswojone so-
bie krotkie zdania, zawierajgce w sobie niejako
czynny impuls. Jak dla wojskowego, jeden kroé-
tki wyraz ,,stuzba“ potrafi czesto przerwa¢ wszel-
kie wahanie sie, ocigganie, przezwyciezy¢ le-
nistwo, zmeczenie, czy strach, tak dla cztowieka,
dazacego do etycznego ideatu, przypomnienie so-
bie takiego krotkiego, a niejednokrotnie prze-
mys$lanego i przeczutego zdania, zdolne jest
natychmiast wywota¢ czyn pozadany, lub zaha-
mowac, budzaca sie namietnosé.

Pozostatg pot godziny, czy kwadrans czasu
nalezy przeznaczy¢ na cCwiczenie miesni i sta-
wow. U wiekszo$ci pracownikow umystowych
tak wielki i wazny organ, jak miesnie przez
caty niemal dzien pozostaje w stanie nieczyn-
nym. Whptywa to fatalnie na obieg krwi, na od-
dechanie, trawienie i jest ptzyczyng wielu chro-
nicznych cierpien i przedwczesnej starosci. Sy-
stematycznie tez i codziennie nalezy poruszy¢
wszystkie grupy miesniowe, zwiaszcza miesnie
klatki piersiowej i pasa. Jako wzor mozna wzigc
jeden ze znanych systemdéw gimnastyki pokojo-
wej — system Mullera, czy tez system Szneidra,
lub tez wykombinowa¢ sobie sam, odpowiedni
do sit i do rozporzadzanego czasu szereg Cwi-
czen gimnastycznych.

Gimnastyke pokojowg dobrze jest zakonczy¢
zabiegiem hydropatycznym, wytarciem catego ciata
mokrem przescieradiem, natryskiem, a chocby
umyciem sie do pasa w zimnej wodzie.

Te dwie czynnosci — rozmyslanie i gim-
nastyka, powinny by¢ wykonywane codziennie,
bez przerw do tego stopnia, zeby sie staty na-
togiem. Zaniedbanie tych ¢wiczen odbije sie ujem-
nie na duszy i na ciele.

[I. Rozmyslaj codziennie, w skupieniu, z za-
patem. Codziennie, nie opuszczaj ani jednego
dnia. Jezeli nie mozesz poswieci¢ rozmyslaniu
godziny, czy pétgodziny, rozmyslaj cho¢ dzie-
sie¢ minut w skupieniu, gdyz rozmowy, hatasy,
wszelkie dystrakcje uniemozliwiajg te czynnosc,
wymagajacg spokoju.

Z zapatem, t. j. wytezajgc wszystkie sity
ducha — rozumowanie, uczucia i wole, zeby
dojs¢ do rozumnych, dobrych i mocnych posta-
nowien.

[ll. Cwicz miesnie przez krotki czas, lecz
mocno, krotko, bo diugie ¢wiczenia zmeczg cie
I pozbawig sit do pracy — mocno, z istotnem
natezeniem miesni, gdyz inaczej zadnego po-
zytku nie przyniosa.

IV. O oznaczonej godzinie zjedz $niadanie
bez pospiechu i w dostatecznej ilosci.

Sniadanie powinno byé wystarczajace co do
ilosci, a zwlaszcza co do wartosci odzywczej
i spozywane bez nadmiernego pos$piechu, jak to
sie zwykle u nas robi napredce. Od wieczornego
positku do $niadania uptywa zazwyczaj okoto
dziesieciu godzin, a od $niadania do obiadu, co-
najmniej pie¢, a najczeSciej siedem godzin ciez-
kiej pracy. Sniadanie wiec powinno istotnie po-
krzepi¢ sity. U nas panuje zwyczaj spozywania
lekkiego, prawie beztreSciwego $niadania: szklanka
herbaty, butka z mastem i papieros.

To jest stanowczo zamato. Na S$niadanie
powinnismy spozy¢ dostateczng ilo$¢ biatka w po-
staci miesa (befsztyk), szynki, jaj lub thustego
sera, pozatem butka lub chleb, masto, mleko
lub mleczna herbata, czy kawa. Przy systema-
tycznie powtarzanych probach, mozna sie przy-
zwyczai¢ i do zmienionego systemu odzywiania.

Po $niadaniu, w drodze do miejsca pracy,
czy studjéw, dobrze jest pomysle¢ o tem, co
mamy dzi$ do zrobienia i w jaki spos6b dang
prace najlepiej wykonac.

V. Pracuj porzadnie, pilnie i spokojnie. Po-
rzadnie — kazda czynno$¢ powinna by¢ wyko-
nana we wiasciwym czasie i we wiasciwy spo-
sob. Przedewszystkiem sprawy wazne, niezbe-
dne, potem podrzedne. Praca nieuporzadkowana,
chaotyczna nuzy i przygnebia. Porzadek jest kro-
lewskg drogg, idac z nig, nie zmeczysz sie i nie
pobtadzisz.
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Pilnie — nie aby sie zby¢. Kazda sprawa
powinna by¢ wykonana doktadnie, zupetnie, zeby
do niej nie trzeba bylo wraca¢ i poprawiac. Nie
opuszczaj sie i nie odkladaj na pdzniej. Jedno
opuszczenie pocigga za soba drugie, to znéw na-
stepne, zawiklasz sie i nie nadgzysz. Nie tra¢
czasu, stracony nigdy nie powraca. Wystrzegaj
sie ztodzieji czasu: gadatliwych kolegéw i bez-
celowych czynno$ci, lte to czasu traci sie to
dziennie na fazenie z kata w kat, bezmysine roz-
mowy, czytanie niedorzecznych ksigzek, drzemke
I puste marzenia. Praca kazdego z nas zahacza
zawsze 0 prace wielu innych ludzi. Nieraz dro-
bne opuszczenie, lub niedoktadno$¢ moze spo-
wodowa¢ bardzo duzg szkode.

Spokojnie — bez trwogi, bez niepokoju,
bez kwapienia sie. Nie spiesz sie — zbyt po-
spieszna praca nie da nigdy dobrych wynikow.
Zawsze rowno — jak przy chodzeniu po go6-
rach. Jezeli w przeciggu stosunkowo krotkiego
czasu masz do zatatwienia duzo spraw, obstuzyé
duzo ludzi, czesto niecierpliwych i niegrzecznych,
me trwoz sie: zalatwiaj jedng sprawe po dru-
giej, spokojnie, nie denerwujac sie i zobaczysz,
ze daleko predzej skonczysz, niz ci sie narazie
zdawato. W takich rodzajach zaje¢, milczenie jest
doskonatym sprzymierzenicem pracy. Wez sobie
za zasade, ze to co musi byé bezwarunkowo
zrobione, a moze by¢ zrobione dzi$, zréb dzis,
zaoszczedzisz sobie w ten sposOb duzo czasu
i duzo zmartwien. Nie bierz na siebie za duzo
obowigzkdw: nic tak nie wyczerpuje cztowieka,
jak nadmiar i zbytnia r6znorodno$¢ zajec. Jezeli
praca twoja wymaga wielkiego namystu i sku-
pienia, unikaj wszystkiego co cie rozproszyc¢
moze, postaraj sie 0 samotnos¢ i cisze. Niektore
rodzaje pracy wymagajg doktadnego przygoto-
wania sobie wielu napozér drobnych rzeczy jesz-
cze przed przystgpieniem do wiasciwego wyko-
nania. Nie zaniedbuj tych drobnostek, gdyz od
nich wynik catej pracy zalezy. Pracuj rozsadnie,
szanuj zdrowie, lecz nie rozczulaj sie zbytnio
nad sobg, nie zwracaj nadmiernie uwagi na dro-
bne niedyspozycje, zmeczenie itp. Najglosniej
skarzg sie na zmeczenie ci, co najwiecej pro-
znuja. Kto chce zyé dlugo i zrobi¢ co§ w zy-
ciu, musi by¢ twardym dla siebie. Przebiegnij
myslg zyciorysy wielkich pracownikow ludzko-
ci. Nie oszczedzali siebie, a wiekszoS¢ z nich
dozyta p6znego wieku— Platon, Arystoteles, Kant,
Goete, Wiktor Hugo, Darwin, Pasteur, Koch,
Sienkiewicz i wielu, bardzo wielu innych zyli
po siedemdziesiat i wiecej, lat.

Spéjrz zreszta na wieiu znanych ci, wybit-
nych profesorow, lekarzy, urzednikow, inzynie-
row, pracuja duzo, a czujg sie dobrze i nie wy-
rzekajg na znuzenie. Meczy praca niesystematy-
czna i marna. Czeste zabawy, nocne hulanki,
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pijatyki, naduzycia ptciowe, bardziej niszczg zdro-
wie | wiecej zabierajg ofiar, niz najciezsza i naj-
odpowiedzialniejsza praca.

Tych samych zasad, co w pracy zawodo-
wej, nalezy sie trzyma¢ w prowadzeniu studjéw
uniwersyteckich. Prace naukowg trzeba sobie upo-
rzadkowac. Nie bra¢ zaduzo przedmiotéw naraz
wyznaczyC¢ sobie state godziny na kazdy przed-
miot, tych godzin trzymac sie jaknajscislej, nie
pozwalajac sobie na opuszczenie i zmiany.

Mozg tak samo ulega przyzwyczajeniem,
jak zotadek, miesnie, lub skora. Tak jak w zwy-
ktych godzinach obiadowych odczuwamy naj-
wiekszy apetyt, tak tez, jezeli nabedziemy juz
natogu pracy umystowej w pewnych statych go-
dzinach, w tych wiasnie godzinach bedzie nam
sie najlepiej i najtatwiej pracowato.

Ten systematyczny przyptyw energji umy-
stowej, tworczej w godzinach, w ktérych przy-
wyklismy pracowaé, stwierdzony jest przez do-
$wiadczenie bardzo wielu uczonych i pisarzy.

Znana jest wszystkim pedantyczna systema-
tyczno$¢ pracy Kanta, Darwina, Dumaséw ojca
i syna, Emila Zoli i wielu innych. Kazdy z tych
wielkich ludzi wyrobit sobie pewien okreslony,
staty system pracy i trzymat go sie przez cate
zycie. Syn Wiktora Hugo pisze o swym ojcu,
ze ten wielki poeta prowadzittak systematyczny
tryb zycia, jak jaki zakonnik i pisat zawsze
w rannych godzinach, zaraz po obudzeniu sie.
| jezeli czasem przeszkodzito mu co$§ w rannej
pracy, 0 innej porze trudno mu juz bylo pisaé,
nie przychodzito natchnienie. Na pierwszy rzut
oka wydaje sie to nieprawdopodobnem, lecz po-
dobne spostrzezenie porobito wielu poetéw i po-
wiesciopisarzy.

Natchnienie podlega tez prawu unormowa-
nego natogiem przyptywu i odptywu. Studjowac
trzeba pilnie. Co innego jest siedzie¢ nad ksiazka
co innego uczy¢ sie. Wartosci dobrego przygo-
towania teorytycznego, ocenimy wiasciwie do-
piero pozniej, kiedy sie zabierzemy do praktycz-
nej pracy, a kiedy namacalnie odczuwanych bra-
kéw, nie bedziemy mieli moznosci i czasu uzu-
peinié. Te cztery, czy pie¢ lat studjoéw, to czas
wyjatkowy, to krélewski dar, korzystaj z ka-
zdego dnia.

VI. Po ukonczonej pracy, wracajac do domu,
zastanOw sie pokrotce nad ubiegly potowg dnia,
przebiegnij mys$la moralne potkniecia sig, uchy-
lenia, odchylenia od swej reguty, wzbudz w so-
bie zal za popetnione btedy, zapat do ponow-
nych usitowan i nadzieje zwyciestwa nad swa
staboscia.

VIl. O oznaczonej godzinie zjedz obiad: zdro-
wo, umiarkowanie, estetycznie.

Zdrowo, unikajac tych potraw i napojéw,
ktore szkodza zdrowiu. Przedewszystkiem nie
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pij waddki. Alkohol jest szkodliwy bezwarunkowo
i jezeli narazie, zwiaszcza w miodosci, tego nie
odczuwasz, przypomni ci Sie napewno miedzy
czterdziestym, a piecdziesigtym rokiem zycia.

Popatrz na towarzyszOw pracy, znajduja-
cych sie w tym wiasnie wieku, postuchaj, jak
narzekajg, jak sie leczg, a moze bedziesz ma-
drzejszy, niz byli oni za miodu. Jezeli dopusz-
czalne jest od czasu do czasu lekkie podniece-
nie sie alkoholem przy wieczornej zabawie, nie
wolno tego robi¢ przy obiedzie, kiedy wypadnie
jeszcze niejedng wazng sprawe zatatwic. Nie jedz
zbyt wiele miesa, unikaj potraw ciezkich, thu-
stych, ztozonych, ostrych przypraw i sosOw.
Najzdrowsze sg potrawy proste, Swiezo przyrza-
dzone. Jedz wiecej jarzyn i owocOw. Jemy nie
dla dogodzenia podniebieniu lecz dla nabycia sit
I zdrowia. Jeden lub nawet dwa dni w tygodniu
powstrzymaj sie od miesa zupetnie. Zwiaszcza
ludzie pochodzacy z rodzin artretycznych, po-
winni Scisle przestrzega¢ tej zasady. Chorzy mu-
szg SciSle odzywia¢ sie wedtug dyety, zaleconej
przez zaufanego lekarza.

Jedz umiarkowanie, tak, zeby$ wstajac od
stotu czut sie lekkim, zeby$S mogt jeszcze zjesé
cokolwiek. Kto sadzi, ze sie najadt dopiero wten-
czas, kiedy sie niemal ruszaC nie moze, ten
karmi choroby, nie siebie. Obzarstwo szkodzi
zdrowiu, skraca zycie, przybliza $mier¢, ogtupia
I czyni cztowieka niezdolnym do wyzszych wzlo-
tow. Badz wstrzemiezliwym, a tatwiej pohamu-
jesz ciato i usposobisz sie do odczuwania rado-
§ci wyzszych, jakie daje dazenie do prawdy,
piekna i doskonatosci.

Jedz estetycznie, nie spiesz sie przy jedze-
niu, nie pozeraj i nie smakuj zanadto, ale tez
nie wybredzaj i nie grymas. Przestrzegaj prze-
pisdw eleganckiego zachowania sie przy stole,
zeby nie sprawiac przykrosci wspétbiesiadnikom.
Jedzac w towarzystwie rodziny czy znajomych
przeplataj positek lekkg i mitg rozmowa. W cza-
sie jedzenia nie czytaj, nawet kiedy jesz samot-
nie. Po obiedzie dobrze jest wypi¢ filizanke czar-
nej kawy, lub kieliszek wina, zwiaszcza, jezeli
sie przed obiadem ciezko pracowato. Co do ty-
toniu, to nie ulega watpliwosci, ze lepiej jest nie
pali¢ zupetnie: nikotyna jestjednak trucizng i po-
matu zatruwa organizm. W kazdym razie nalezy
przynajmniej ograniczy¢ czas palenia i ilo$¢ wy-
palanych codziennie papieroséw czy cygar. Nie
trzeba pali¢ przed $niadaniem, w nocy po poto-
zeniu sie do t6zka oraz w czasie godzin pracy.

VIII.Po obiedzie odpocznij. Ludzie stabi,
anemiczni, a zwlaszcza zagrozeni gruzlicg po-
winni po obiedzie poleze¢ godzine lub dwie. Na-
tomiast ludzie o leniwym trawieniu, sktonni do
otylosci, oraz artretycy powinni przejs¢ sie wolno
i niezbyt daleko, rzymskie tysigc krokow.

Bardzo wielu zawodowcdédw musi po obie-
dzie jeszcze pare godzin przepracowac. Stara¢
sie jednak trzeba, zeby przed wieczorem wy-
kroi€ jeszcze z godzing czasu na przechadzke,
na danie moznosci ptucom odetchngé czystem
$wiezem powietrzem, a zmeczonym 0CzOm Spoj-
rze¢ w dal na zielonos¢ pél i laséw. Jeszcze
zdrowiej jest przejechac sie konno, zagra¢ w ten-
nisa, czy pitke nozng, poslizga¢ sie, czy powio-
stowa¢. Pod tym wzgledem, jak zresztg i pod
wieloma innemi, Zachodnia Europa wyprzedzita
nas bardzo. U nas, poza miodzieza, nikt prawie
zadnych sportéw nie uprawia.

W kazdym inteligenckim zawodzie trzeba
uzupetnia¢ i pogtebia¢ swoje wiadomosci przez
czytanie pism i ksigzek fachowych. Kto nie czyta,
cofa sie. Codziennie wiec, cho¢ pétgodziny przed
kolacjg, lub przed potozeniem sie spa¢, przezna-
czy¢ trzeba na czytanie specjalne. Przez pot go-
dziny niewiele sie przeczyta, ale i to niewiele,
powtarzane z dnia na dzien, z miesigca na mie-
sigc pozwoli nam iS¢ z pradem wiedzy.

IX. Czytaj codziennie, uwaznie. Codziennie
jesz, codziennie czytaj. Nie dopuszczaj do diuz-
szych przerw w czytaniu. Cho¢ pie¢ minut, je-
zeli danego dnia dtuzej nie masz czasu, ale co-
dziennie. Mate, lecz codzienne oszczednosci two-
rzg po latach znaczne kapitaty. Uwaznie, nie
utuczy sie, kto tyka, a nie przezuwa pokarmu.
Lepiej niewiele, a dobrze, niz duzo, lecz aby
zbyc.

Wieczor powinien by¢ poswiecony wytgcz-
nie rodzinie, a od czasu do czasu przyjemno-
Sciom Swiatowym. Czesto z powodu zaje¢ zawo-
dowych, ojciec rodziny mato obcuje z zong
i dzieémi, rzadko z nimi rozmawia, nie zna ich
mysli, ich pragnien i ich marzen. Stad rozlu-
Znienie wiezOw rodzinnych, obcos¢, niejednoli-
tos¢, zanik prawdziwej, zdolnej do ofiar i poswie-
cen mitosci. Wiec cho¢ wieczorem rodzina po-
winna by¢ razem, nacieszyC sie sobag, podzieli¢
sie wrazeniami dnia, swoimi radosSciami i tro-
skami. Lecz i wtenczas nie mozna sie odpasac
catkowicie i wtenczas trzeba czuwa¢ nad soba.
BadZz zywym przyktadem i zywg regutg. Musisz
opanowac zmeczenie, smutek, przygnebienie. Nie
badZ z liczby tych, co dla obcych majg miod,
a dla swoich najblizszych ocet na jezyku. Przy
dzieciach nie mow wszystkiego, a zwiaszcza nie
mow nic takiego, coby je zgorszy¢ mogto.

X. Czuwaj stale dyskretnie.

Stale. Wzate$ na siebie obowigzki glowy
rodziny, trzeba je wypetni¢ sumiennie. Powi-
niene$ czuwac nad tern, zeby twoje dzieci byty
zdrowe na ciele i na duszy. Dbaj o ich rozwoj
fizyczny, umystowy i moralny. Uwazaj na za-
sob wiadomosci i poje¢, na dobre i zie skion-
nosci, na cnoty i wady. Kontioluj, poprawiaj,
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prostuj. Pamietaj przy tem, ze nieudolnie popra-
wia, kto sam ma w sobie duzo do poprawy,

Lecz rob to dyskretnie, delikatnie, nie ta-
muj indywidualnosci, nie badZz dla dzieci postra-
chem, lecz kochanym i madrym przyjacielem.

Xl. Baw sie szlachetnie, zdrowo, wesoto,
lecz rzadko. Szlachetnie: unikaj bezwzglednie
trzech rodzajéw zabawy: pijanstwa, hazardowych
gier i rozpusty. Alkohol w wiekszej dozie pa-
ralizuje mozg, odbiera zdolno$¢ logicznego my-
$lenia, pozbawia nas najwazniejszej cechy czio-
wieczenstwa — rozumu i czyni z czlowieka
wstretne, niedotezne, a ztosliwe zwierze, zdolne
do wszelkiej ohydy i zbrodni. Wiezienia i szpi-
tale dajg tego liczne dowody. Nie pij wiec
nigdy tyle, zeby sie zamroczy¢, a tymbardziej
straci¢ przytomno$¢. Kazdy powinien zna¢ swoja
miare. Nie daj sie namowi¢ wspotpijacym; dla-
czego masz ulega¢ glupcom. Panem badz, nie
stuga.

Hazard wyzwala w cztowieku gteboko ukryty,
ale bezwarunkowo tkwigcy w nim, instynkt zto-
dzieja i bandyty. Nie siadaj do gry hazardowej,
ani nawet nie przygladaj sie grajacym, bo karty
majg wiasnos¢ hypnotyzujaca. Niech sie nie bu-
dzi bandyta, ktérego wieki cywilizacji obezwiad-
nity, lecz nie zniszczyly catkowicie.

Rozpusta nie jest zabawa, lecz wielkg krzywda
wyrzadzong sobie i komu$ drugiemu. Nietylko
naraza nas na ciezkie, uporczywe i przekazujgce
sie potomstwu choroby, nietylko rujnuje zdrowie,
pozbawia sit i energji, (rozpustnicy nigdy nie
dozywajg starosci), lecz zabija ducha, pograza
mys$l naszag w biocie, czyni nas niezdolnymi do
wyzszych zainteresowan i szlachetniejszych wy-
sitkbw. Uciekaj od kazdej okazji do rozpusty.
Instynkt ten jest tak mocny i tak zapalny, ze
jedynie wczesna ucieczka ratuje od upadku. Ucie-
kaj od wabigcych cie os6b, od widokdéw i roz-
mow podniecajacych, a szczegOlnie od nieczy-
stych mysli. Nie licz na swoje sity, w otwartej
walce ulegniesz. Uciekaj. Dobieraj sobie towa-
rzystwo o wysokiej wartosci moralnej i intelek-
tualnej. Sam masz duzo cech ujemnych, nie za-
pozyczaj ich jeszcze od innych. Unikaj ordynar-
nych zabaw i podejrzanych lokali. Nie baw sie
i nie pozwalaj sie bawi¢ cudzym kosztem, nie
obmawiaj, nie plotkuj.

Baw sie zdrowo. Nie jedz i nie pij zaduzo.
Unikaj przysmakow, szkodliwych dla twego zdro-
wia, nie pal nadmiernie, nie zarywaj nocy. We-
sofa, wieczorna zabawa, czesto zasmuca nastepny
poranek.

Baw sie wesoto, swoimi smutkami nie psuj
zabawy innym. Unikaj nadmiernej poufatosci,
w zartach nie badZz zbyt $miatym, lecz tez nie
obrazaj sie i nie gniewaj. Jezeli ci sie co$ nie
podoba, nie daj pozna¢ tego po sobie. Na wiele
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rzeczy trzeba by¢ gtuchym i Slepym. Nie baw
sie zaczesto. Zabawa jest lekarstwem, a nie co-
dziennym pokarmem. Zbyt czeste rozrywki ro-
big czlowieka lekkomysinym, niezdolnym do so-
lidnej pracy i ostatecznie sprowadzajg przesyt
i nude. Odwiedzaj znajomych rzadko i nakrotko,
zeby sie nie znudzi¢ nie naprzykrzyé. Nie wda-
waj sie w zadlugie rozmowy, w niepotrzebne
wynurzenia sie. Zazwyczaj podobamy sie dotad,
poki nas dobrze nie poznajag. O sobie, o swojej
rodzinie i swoich sprawach nie moéw wcale. ta-
twiej jest zupetnie milcze¢, anizeli nie przekro-
czy¢ stowem. Nie tra¢ czasu, zdrowia i pieniedzy
i, bawiac sie, pamietaj, ze jutro dziern pracy.

XIl. Codziennie przed potozeniem sie spac
zr6b rachunek sumienia dokiadny i rozumny.
Codziennie, gdyz niema dnia, w ktorymbys$ nie
zawinit. Nie sposéb unikng¢ wszelkich przewinien
i upadkow, trzeba sie jednak stara¢, zeby w na-
szych przewinieniach nie byto ciggtosci i statego
powtarzania sie.

Doktadnie, to jest z godziny na godzine
przebiegnij mys$lg dzien caty od rana do wieczora
i przypomnij sobie w czem i o ile odchylite$ sie od
swoich dobrych postanowien, jakie krzywdy wy-
rzadziteS sobie i blizniemu, w czem przekroczy-
te$ regule.

Madrze. Mato jest przypomnie¢ sobie i za-
notowaC w pamieci przewinienia dnia, trzeba za-
stanowi¢ sie nad ich przyczynami i skutkami,
wzbudzi¢ w sobie obrzydzenie do swego poste-
powania, zal i mocne postanowienie poprawy.
W zwigzku z obrachunkiem uptywajgcego dnia,
trzeba sobie wybra¢ tekst na jutrzejsze ranne
rozmyslanie.

XIIl. Kiadz sie spaé o statej, do$¢ wcze-
snej godzinie.

Godzine udawania sie na spoczynek trzeba
ustali¢ w ten sposob, zeby na sen wypadto osm,
a przynajmniej siedem godzin. Niewyspany czio-
wiek nie moze porzadnie pracowaé, a przeciwne
naturze robienie dnia z nocy, a nocy z dnia
ostabia i rujnuje zdrowie. Sypialny pokoj powi-
nien by¢ mozliwie duzy, zabezpieczony od ha-
faséw 1 gwaru i przed nocg dobrze przewietrzony.
W cieptej porze roku najzdrowiej jest spaé przy
otwartych oknach.

Kladac sie spa¢, nalezy ogarna¢ kochajaca
mysla wszystkie osoby bliskie nam i drogie, zy-
jace, jak i umarte. Trzeba pomysle¢, ze moze
i dla nas juz to dzien ostatni. Ten, kto daje
wieczér, nie obiecuje poranku. Nie unikajmy
mysli o $mierci. W igj Swietle o wielu sprawach
zyciowych inaczej 1 lepiej sadzi¢ bedziemy.
Badzmy gotowi.

XIV. Raz do roku trzeba na pare tygodni
przerwac prace zupetnie; wyjecha¢ z domu, oder-
wac sie zupetnie od codziennych zajec, stosun-
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kow, ludzi i przyjetego trybu zycia. Czas ten
najlepiej przepedzi¢ w gérach, nad morzem, lub
choéby na wsi. Ci co rok caty na wsi pracujg
na czas odpoczynku niech wyjadg do wielkiego
miasta, a ludzie chorzy, do wskazanej przez le-
karza kuracyjnej miejscowosci. Czas wakacyjny
poswieci¢ trzeba zupetnemu wypoczynkowi, po-
prawie stanu swego zdrowia i przeprowadzeniu
generalnej rewizji swego stanu duchowego i fi-
zycznego. Trzeba zdaC sobie jasno sprawe, czy
zblizamy sie do zamierzonego celu, czy tez od-
dalamy sie. Jaki jest stan naszej duszy, czy nasz
ideat moralny jest czysty, jasny, wyrazny i dos¢
goragco umitowany, Jakie wiasciwosci natury na-
szej, wrodzone skionnosci, czy tez nabyte zie
natogi, najbardziej przeszkadzajg nam w zbliza-
niu sie do ideatu. Czy w przeciggu ubiegtego
roku, pozbyliSmy sie wady, z ktéra mieliSmy
walczy€. Jezeli tak, cieszmy sie. JezelibySmy co
rok jedng wade z siebie wykorzenili, w ciggu
paru lat staliby$my sie doskonatymi ludZzmi. W wy-
borze wad do zwalczania, a tem samem w wy-
borze cn6t do nabycia, trzeba sie trzymac pew-
nego porzadku, mianowicie, najprzdéd postaraé
sie pozbyC tej wady, ktéra nam najbardziej prze-
szkadza do nalezytego wypetnienia naszych obo-
wigzkow zawodowych, ktdéra sie rzuca w oczy
i gorszy innych. Po niej przyjdzie kolej na sta-

bosci bardziej ukryte i prywatne. Trzeba zaraz
obmysle¢ odpowiednie $rodki zaradcze, wiasciwe
sposoby walki. Nie wszystkie utomnosci moralne,
dadzag sie zwalczy¢ jednakowg bronig. Do zamie-
rzonej walki z wybrang staboScig czy namietno-
$cig trzeba dostosowac regute zycia, ktorg, wo-
gole w tym czasie trzeba przejrze¢, uzupemic
i zaprowadzi¢ w niej zmiany, wynikajagce z do-
Swiadczenia ubiegtego roku. Trzeba wzbudzi¢
w sobie jaknajbardziej palaca nienawis¢ zycia
gtupiego, bezmyslnego, wystepnego, a natomiast
ukochanie i pragnienie zycia lepszego. Tylko
silne uczucia zdolne sg wywotaé mocne i sku-
teczne postanowienia. Trzeba sie uwaznie zasta-
nowi¢ nad swoim zyciem rodzinnym, spotecznym,
politycznym. Trzeba sie rozpatrze¢ w swoich
stosunkach materjalnych, obliczy¢ stan majatkowy,
utozy¢ budzet, pamietajac o konieczno$ci oszcze-
dzania. Kapitat daje site i niezaleznosc.

W zwyktym czasie, wsrod zaje¢ zawodo-
wych, oraz codziennych trosk i klopotow, wie-
kszoS€C z nas niema czasu nad temi sprawami
sie zastanawiaé. Zyjemy z dnia na dzien, pty-
niemy, unoszeni pradem zycia, nie wiedzac do-
kad i poco. A przeciez cafa istota nasza domaga
sie petnego, niezamaconego, nigdy niekonczacego
sie szczeScia. Podazajmy w te strong i nie zba-
czajmy z drogi.
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DR. WLADYStAW CHODECKI, WARSZAWA.

Fizjologja i higjena okresu
dojrzewania.

(Dokonczenie,)

Z innych cech charakterystycznych dziecka
chciatbym podnie$¢ tutaj nadzwyczaj zywg wy-
obraznie i zdolno$¢ poddawania sobie rozmaitych
wyobrazen.

Pozatem wspomnie¢ nalezy, ze dzieci tego
okresu — o0 ile na nie nie zwracaC dostatecznej
uwagi — bywajg nadzwyczaj okrutne. Wszak
z zadowoleniem obrywajg owadom skrzydetka,
meczg zwierzeta, ciggng psa za uszy. W ,,Psy-
chologji dziecka" prof. R. Gaup p’a znajdujemy
ciekawy ustep, zaczerpniety z dziet Wiktora
Hugo, ktéory mowi o sobie: ,J'etais entant,
Jetais petit, j'etais cruel”. Okrucienstwo to ma
Swoja przyczyne niewatpliwie w tej okolicznosci,
iz dziecku brakuje Swiadomos$ci, ze meczy dru-
gich i tem bdl im sprawia. Zwrdce tutaj rowniez
uwage na nadzwyczajng zazdro$¢ charakteryzu-
jaca dziecko, zazdro$¢, posuwajacg sie czesto az
do wstretnych i niemoralnych czynéw. Nakoniec
musze podnie$¢, ze i pamie¢ u dzieci zwykle nie
jest doktadng. Znakomity uczony berlinski prof.
dr. Ziehen wswym pieknym traktacie ,,O pa-
mieci" stusznie podkresla, ze dzieci wogole fatwo
uczg sie na pamiec, ale zapominajg jeszcze fatwiej.
Zwiaszcza tatwo zapomina dziecko rzeczy wy-
kute na pamie¢ i rychto nie zostaje z nich
w umysle jego ani $ladu. Wazng jest nakoniec,
ze dzieci nie mogg mysle¢ samodzielnie, to tez
mylimy sie sadzac, ze mamy do czynienia u dzie-
cka z myslami samodzielnemi i kojarzeniem po-
je¢ samorzutnie wytworzonem: sg to bowiem
zazwyczaj asocjacje idei wykute na pamiec.

To ostatnie zwiaszcza ma miejsce wobec
tego, ze cata nauka szkolna do okresu dojrze-
wania polega na tem, ze dzieci kojarzenia takie
poje¢ otrzymujgjuz gotowe i przyswajajg je Sso-
bie pamieciowo. Cate myslenie dziecka obraca
sie w tych kojarzeniach. Gdy dziecko przy dal-
szym rozwoju normalnym dosiega okresu dojrze-
wania piciowego, wtedy u niego wczesniej lub
pézniej zjawia sie zdolno$¢ myslenia w pojeciach
oderwanych. Stanowi to w catem uksztattowaniu
sie duchowem krok tak znaczny, ze dziecko za-
czyna pojmowac wiele rzeczy przedtem dla niego
niedostepnych, lub znajdowac¢ przyjemno$é w roz-
mowie z dorostymi, do Kktorych i zewnetrznie
stara sie by¢ podobnem. Chtopcy butnie podkre-
cajg wysypujacy sie was, ubiegajg sie za wyso-
kiemi kotnierzykami, dtugiemi spodniami i lakier-
kami, dziewczeta za$ za dtugg spddnicg i wysoka
fryzurg. W sposobie wyrazania sig, w gustach
i upodobaniach starajg sie nasladowac starszych,
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ale, stosownie do rozumienia tej
zewnetrznie.

Rychto zjawia sie tez wyg6rowane samo-
poczucie, przecenianie wiasnej wiedzy i zasobow
umystowych; tacy 16-letni miodziency odzna-
czaja sie nadzwyczajng zarozumiatoscig i zdaje
im sie, iz wiedzg wszystko najlepiej, bez litosci
krytykuja tez rodzicow i nauczycieli, a zdanie
swoje zwykle krancowe, jednostronne i bezkry-
tycznie przejete wypowiadajg z brutalng bez-
wzglednoscig, sprzeczajgc sie nawet z rodzicami,
zarzucajac im niedostateczne pojmowanie wspot-
czesnych pradéw w nauce i literaturze. Wszedzie
ujawnia sie tu zupetny brak réwnowagi.

Zaréwno u chiopcow jak i dziewczat zjawia
sie w tym czasie sentymentalizm, czutostkowos$¢
i dazno$¢ do poetycznego wyrazania sie. O ile
poteguje sie zdolno$¢ do myslenia oderwanego,
wystepuje tez wybitna sklonno$¢ do pisania
wierszy, tworzenia poematéw i dramatdéw, do
nasladowania mniej jasnych i okreSlonych Kie-
runkow, ktérym miodziez w tym okresie zycia
swego szczegOlnie sprzyja.

| styl w pierwszym okresie dojrzewania jest
réwniez bardzo swoisty, cechuje go bowiem na-
puszono$¢, bombastycznos¢, odznacza sie diu-
giemi okresami, a czesto okresy poblizkie nie
wigzg sie myslg przewodnia.

Z niejasnych przeczu¢, tesknoty nieokreslo-
nej do czego$ nieznanego, rozwijajg sie stopniowo
popedy piciowe. W nocy u chlopcow wystepuja
erekcje i zmazy, wywierajagce wpltyw przygne-
biajacy na uktad nerwowy, zwiaszcza gdy powta-
rzajg sie czesto. Nalezy tu zwrdéci¢ baczng uwage,
czy dziecko nie oddaje sie samogwattowi, co
wiasnie nader czesto wystepuje w tym okresie
zycia. Blady, mizerny wyglad, podkrgzone oczy,
nadzwyczajna drazliwos¢ i nieSmiatos¢ powinny
obudzi¢ powazne podejrzenia; zwiaszcza, gdy
uczen, dotad pilny i pojetny, zaczyna zaniedby-
wac sie w nauce, staje sie w szkole roztrzepanym,
nieuwaznym i nie jest w stanie skupi¢ dosta-
tecznie swych mysli.

U dziewczat przed pojawieniem sie regular-
nem miesigczkowania wystepujg czesto krwotoki
nosowe, ptucne, rozmaite cierpienia oczne jak
przekrwienie siatkdwki i naczynidéwki; u jedno-
stek nerwowych mozemy obserwowaé ostabnie-
cie sity wzroku, kurza Slepote i t. d.

W okresie tym zaréwno chtopcy i dziew-
czeta zaczynajg gustowaé w towarzystwie pici
przeciwnej, zaczynajg sie zalecanki i flirt, umi-
towanie literatury erotycznej, a do serc wykrada
sie czesto zwycieska mito$¢, przeprawiajgca na-
wet 0 noce bezsenne. U dzieci nerwowych roz-
wija sie czesto chorobliwy erotyzm, wywierajacy
wptyw szkodliwy na pézZniejsze zycie, a ktory
rodzice i wychowawcy powinni zniszczy¢ w za-

rzeczy, tylko
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rodzie. Przypomne tutaj, ze dziewczeta kochajg
sie zwykle w nauczycielach, w chtopcach pozna-
nych na lekcjach taricow, zamieniajg one ze swemi
ideatami czute usciski i spojrzenia, a dusze ich
napawa btogo$¢ i niewystowione uczucie rozko-
szy, znajdujgce uzasadnienie fizjologiczne w nad-
zwyczajnej wrazliwosci uktadu nerwowego. Po-
wtarzam raz jeszcze, iz w tych pierwszych latach
okresu dojrzewania widzimy mato sktonnosci,
by dziecko kierujac sie wiasnemi pojeciami etycz-
nemi, czynito dobrze, a unikato zlego. Nie ma
takze zupeinie i altruizmu.

Nauke szkolng i dom rodzicielski odczuwa
dziecko takie jako straszny przymus i dokfada
wszelkich staran, by unikna¢ nadzoru i dtugiego
siedzenia na tawce szkolnej, gdy natura pcha do
ruchu, swobody i zycia przedstawiajgcego tyle
tajemnic i zagadek. Nauczycieli opisuje sie wtedy
jako okrutnych tyranéw, szkote (,,sztube™) jako
wiezienie, matke jako kobiete bez serca, a ojciec
jest cztowiekiem bezwzglednym i zacofaricem, nie
umiejgcym oceni¢ wyzszego polotu umystu syna.

Ten okres pomiedzy 14 a 18 rokiem zycia
przedstawia wielkie trudnosci dla rodzicow i wy-
chowawcow z powodu braku wszelkich hamul-
cow w afektach psychicznych. Zaden wiek nie
wymaga tyle wyrozumiatosci, jak ten wiasnie
okres zycia, w ktorym sie mierzy ,sity na za-
miary, nie zamiary poditug sit*. Nauczyciele
w $rednich zaktadach naukowych wiedzg dobrze,
ile to trzeba iscie anielskiej cierpliwosci, pobta-
zania i wzglednosci dla uczniéw klasy V-gj, VI-gj
i Vll-ej, ile sie to zuzywa zdrowia i energji
nerwowej.

W okresie tym moze zaburzeniom uledz
i pamieC. Czesto jednak brak uwagi, niemoznosc¢
skupienia jej na pewnym przedmiocie uwazane
bywajg jako wada pamieci. W¥asnie w tym okre-
sie zycia skarzg sie nauczyciele, ze nic sie glowy
nie czepia, bo dziecko mysli ciaggle o niebieskich
migdatach.

Lata te tem sie jeszcze wyrOzniajg pod
wzgledem psychologicznym, ze juz w poczatku
wystepujg na jaw skionnosSci i przyszte usposo-
bienie duchowe. W okresie tym zjawiajg sie tez
czesto sktonnosci kryminalne, che¢ do przestepstw
i zbrodni. Matoletni przestepcy w Studziencu,
karani wiezieniem za kradziez i wdczegostwo,
znajdujg sie w okresie dojrzewania, majg bo-
wiem lat 16, 17 i 18-cie. W kazdym razie wy-
wierajg wptyw tutaj nietylko sktonnosci, ale i $ro-
dowisko w jakiem wychowuje sie dziecko.

Z opuszczeniem szkoty w poczatku okresu
dojrzewania miodziez pozostaje czesto bez opieki
i — odpowiednio do charakteru tego okresu zy-
cia, cechujgcego sie sktonnoscig do opozycji, do
walki z obowigzujgcemi przepisami prawa i po-
rzadkiem spotecznym — wobec braku odpowied-
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niego hamulca i nadzoru wstepuje na droge
przestepstw, zbrodni i wioczegostwa. Dziewczeta
nizszych warstw spotecznych, sieroty po rodzicach
pijakach zaczynajg tez w tym okresie oddawac sie
prostytucji. W czasie tym pojawiajg sie réwniez
pierwsze zwiastuny choréb umystowych, tak zwa-
nego a wzmiankowanego juz ,otepienia przed-
wczesnego “.

Dlatego to uwaza¢ nalezy okres ten zycia
za szczeg6lnie wazny i krytyczny, w ktorym
dziecko wymaga nad sobg nadzoru i uwag: Przy
rozwoju normalnym wyksztatca sie coraz wiecej
zdolno$¢ do samodzielnego sgdzenia i wnioskowa-
nia, naturalnie stosownie do wiasciwosci mozgu,
a w koncu okresu dojrzewania ptciowego rozwija
sie korona gmachu duchowego: dziecko nabywa
pojeC etycznych i altruistycznych: rozwija sie
w niem sita woli i charakter, jak je powinien
posiada¢ cztowiek dorosty. Teraz dopiero potrafi
dziecko prawdziwie kocha¢ i szanowac rodzicéw
i nauczycieli, zaczyna rozumie¢ i trafnie ocenia¢
mito$¢ i poswiecenie rodzicéw, prace i wiedze
nauczycieli i odzywa sie o nich z szacunkiem
I uznaniem; znikajg powoli ostre, skrajne i bez-
wzgledne sady, pozostaje prawdziwa gteboka mi-
to$¢ i uwielbienie, a to na podstawie wiasnych
juz wiecej wyrobionych sadéw. Teraz dopiero
jednostka uczy sie poskramia¢ swoje zachcianki
i popedy, uczy sie panowaC nad sobg, lepiej
oceniaC stosunki zyciowe, dochodzac do mozno-
§ci postepowania samodzielnego w zyciu, co —
wedtug naszego prawodawstwa cywilnego — na-
stepuje w 21 roku zycia.

Uogolniajac powyzsze, stwierdzamy, ze w wa-
runkach normalnych okres dojrzewania picio-
wego jest okresem krytycznym, przetomowym,
w ktérym tgcza sie wihasciwosci umystu dziecka
z wiasciwosciami umystu cziowieka dorostego.
Podnie$¢ tu jeszcze musze, iz pod wzgledem
psychologicznym okres ten — obok nadzwyczaj-
nej zmienno$ci nastroju duchowego — cechuje
tez ujawniajgce sie uzdolnienie dziecka, z czem
nalezy sie liczy¢ przy obieraniu zawodu.

Przechodzac do dalszych przejawdw picio-
wych, stwierdzi¢ musimy, ze stosunki te
ksztattujg sie jeszcze trudniej,
gdy w okresie tym wystepuja ob-
jawy psychopatyczne. Wystepujace
w wieku dojrzatym stany uposledzenia umysto-
wego i powazne zaburzenia psychiczne siegaja
czesto przy doktadniejszem badaniu az do okresu
dojrzewania piciowego. Rozpoznanie ostabienia
umystowego w poczatku tego okresu sprawia
nam zwykle wielkie trudno$ci, powstrzymanie
bowiem rozwoju mdzgu nastepuje tylko powoli,
jakkolwiek objawowi temu towarzyszg zwy-
kle symptomy psychopatyczne. Czesto stany te
uposledzenia umystowego juz na czas dtuzszy,
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nim jesteSmy wstanie je rozpoznac, zdradzajg sie
przez sklonnosci kryminalne w okresie doj-
rzewania.

tatwo pojag¢ mozemy, ze takie jednostki,
bedace pod troskliwym dozorem i nie popetnia-
jace wskutek tego czynéw kryminalnych, stano-
wig jednak powazne trudno$ci w nauczaniu
i wychowaniu a to przez swe wiasciwosci psy-
chopatyczne, nadmierng drazliwo$¢, zmiennosc¢
usposobienia, niemozno$¢ pojmowania rzeczy ab-
strakcyjnych. Takie dzieci robig stabe postepy,
szczegblnie w arytmetyce. Czesto zdarza sie, ze
dzieci, ktore w pierwszych klasach byty pierw-
szymi uczniami i uczyty sie wzorowo, W wyz-
szych zstepujg z poziomu prymusostwa, nie
mogac podazy¢ za wykitadem nauczycieli, nie
czynigc nalezytych postepéw w nauce, poniewaz
mozg przedwczesnie wyczerpany zostat w dzie-
ciectwie.

Jednostki dotkniete wyraznem upo$ledzeniem
umystowem, niezdolne do myslenia abstrakcyj-
nego, nalezy umieszczaC w szkotach osobnych
dla matozdolnych, ktoérych potrzeba ogromnie
sie u nas odczuwac daje.

Inaczej znowu rzecz sie ma z tymi wycho-
wancami, u ktorych, przy normalnym naogét
rozwoju umystowym wystepujag rozmaite rysy
psychopatyczne i nienormalne wiasciwosci cha-
rakteru. Objawy te zdarzajg sie na tle odziedzi-
czonego zwyrodnienia. Lekarze majg wiele spo-
sobnosci obserwowac jednostki, u ktorych juz
w okresie dojrzewania wystepujg ideje natretne,
nieumotywowane napady strachu i nadwrazli-
wos¢, to brak panowania nad sobg i rozmaite
wady moralne. Osobniki takie sprawiajg powa-
zne trudnosci wychowawcze z przyczyn tych
anomalji charakteru, ktérego urobienie stanowi
jedno z najwazniejszych zadan wychowania.

Takie nadwrazliwe i niezrownowazone jed-
nostki, przedstawiajgce zresztg i inne objawy
zwyrodnienia, przy nieznacznych przeciwnosciach
zyciowych, jnp. zatrzymanie w klasie na rok
drugi lub nieporozumienie z rodzicami czy nhau-
czycielem, uciekajg sie do samobojstwa. Wedtug
wykazow statystycznych staje sie ono coraz
czestszem miedzy wyChowarncami $.ednich zakta-
déw naukowych w okresie dojrzewania ptcio-
wego. Stad wniosek, z jakim to taktem i prze-
zornos$cig postepowacé wypada z temi nerwowemi
i przeczulonemi dzieémi, jak unika¢ wszystkiego,
coby mogto podrazni¢ ich czulg i wrazliwg dusze.

Szczegolniejsza tez uwage nalezy zwrdcié
na osobniki nerwowe, odznaczajgce sie w tym
okresie zycia silnym popedem do wolnosci, skton-
noscig do przygdéd romantycznych, przedwczes-
nem zaspakajaniem popedu piciowego i nad-
miernego uzywania alkoholu. Zniesienie egzami-
néw i stopni przyczynitoby sie w znacznym
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stopniu do zmniejszenia nerwowosci u dzieci.
Rodzice niestusznie winujg tez szkole, iz ona to
jest przyczyng wszelkiego ztego i rozpaczliwego
kroku chorych jod.".ostek, Srodowisko bowiem,
w ktérem wychowuje sie dziecko, wywiera wptyw
jeszcze potezniejszy. Szkota nie moze usungé
psychopatycznego usposobienia, po wiekszej cze-
§ci odziedziczonego, nadto jest przeznaczong dla
jednostek zdrowych i normalnych, ale dom po-
winien na takie zdenerwowane dzieci zwracac
baczng uwage, by w pore zapobiedz nieszczesciu.

Sadze, ze dzieci, zdradzajgce w okresie doj-
rzewania pewne objawy ostabienia umystowego,
nalezy poddawa¢ czestemu badaniu inteligencji,
najlepiej wedtug metody Binet’a, co u nas zwy-
Kle jest zaniedbywane. Z metoda badania powi-
nien by¢ obznajmiony kazdy pedagog.

Z innych zaburzen psychicznych, zdarzaja-
cych sie czesto w okresie dojrzewania ptciowego,
wypada mi zwréci¢ uwage na nadzwyczajne roz-
trzepanie, brak uwagi, lekliwo$¢ i niemoznosé
skoncentrowania uwagi na pewnym przedmiocie,
co utrudnia naturalnie postepy w nauce i sta-
nowi przedmiot troski nauczycieli i wychowaw-
cow. | wr takich przypadkach, jezeli stan ten po
uptywie roku sie nie polepszy, nalezy zbadac
doktadnie stan umystowy wychowanca, by¢ bo-
wiem bardzo moze, ze mamy tutaj do czynienia
z poczatkowym stanem uposledzenia umystowego.

Z innych zaburzen, zwracajagcych na siebie
uwage troskliwego o zdrowie dziecka wycho-

wawcy, nalezy podkreslic tutaj Objawy nie-
dokrewnosci zwiaszcza u dzieci szybko ros-
nacych.

Jeszcze przypomnie¢ tu musze o higjenie
tego waznego okresu zycia cziowieka. Djeta
w tym czasie powinna by¢ bardzo posilna, ale
prosta i nie draznigca; korzenne przyprawy, mie-
siwa stone, pieprzne i wedliny sg stanowczo
szkodliwe. Ostrzedz tez musze przed jednostron-
nem pozywieniem miesnem, draznigcem wrazliwy
uktad nerwowy, wywotujgcem przedwczesng doj-
rzato$¢ umystu, zaparcie i wysypki skorne. Alko-
hol we wszelkiej postaci, mocna kawa i herbata
powinny by¢ stanowczo z jadtospisu wykluczone.
Palenie tytoniu, draznigce uklad nerwowy i po-
wstrzymujagce prawidtowy rozwoj fizyczny, jest
stanowczo szkodliwe, 0 czem u nas niestety mo-
wig powszechnie zbyt mato. Cwiczenia fizyczne,
gry i zabawy ruchowe na S$wiezem powietrzu,
Woycieczki i pochody zastugujg na szczegblne
uwzglednienie w okresie dojrzewania. Wspomnie¢
tutaj musze o najnowszej formie ¢wiczenia fizycz-
nego, o tak zwanych ,,harcachll, w Anglji wpro-
wadzonych przez gen. Baden-Powella w r. 1908,
a w Galicji czynigcych wielce obiecujgce proby
dzieki poparciu ,,Sokota" i ,, Towarzystwa nau-
czycieli szkdt wyzszych O harcach w naste-
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pujacy sposob wyraza sie dr. Eugeniusz Pia-
secki ze Lwowa. ,Jest to niezwykle szcze$liwie
pomyslana synteza turystyki, gier ruchowych
i Cwiczen wojskowych, owiana przytem naj-
czystszym duchem mitosci blizniego, poczucia
obywatelskiego i patrjotyzmu. Na umysty mio-
dziezy wywiera ona urok niepokonany, jako
ogniwo zas$ wychowania fizycznego daje idealnie
hartujace zycie obozowe, przyzwyczajenie do
systematycznej dbatosci o zdrowie dla dobra
ojczyzny, wreszcie obowigzkowe dla wszystkich
¢wiczenia ratownicze. Od dawnych ¢éwiczen pseudo-
wojskowych miodziezy ,,harce” sg dalekie jak
niebo od ziemi. Mozna je tez zaleci¢ wszystkim
szkotom polskim, ktore bedag posiadaty warunki
utrzymania tego srodka wychowawczego w swych
rekach 1 poprowadzenia go w duchu naro-
flowym".

Z powodu nadmiernej wrazliwosci uktadu
nerwowego W tym okresie zycia przecigzenie na-
uka jest bardzo szkodliwe; zycie siedzace wy-
wotuje zastoje krwi, prowadzi do samogwatu
I sprowadza czeste zmazy nocne. Dla miodziezy
szkolnej najlepsza jest twarda posciel i niezbyt
ciepte nakrycie. Wakacje powinno dziecko spe-
dza¢ na wsi i oddawaé sie pracy fizycznej, po-
magajac zniwiarzom w ich trudzie na roli; praca
fizyczna opdznia rozwodj popedéw piciowych
i zmniejsza nadmierng wrazliwo$¢ uktadu ner-
wowego. Nacierania chtodne, kapiele rzeczne har-
tujg uktad nerwowy, zapobiegajg zbyt czestym
zmazom. Niezbyt karkotomne wycieczki gorskie
sg poteznym czynnikiem rozwoju fizycznego
I umystowego miodziezy szkolnej; budzg one
gtebokg mitos¢ do przyrody, uczg szukac przy-
jemnosci w rzeczacti pieknych i podniostych,
odciggajac od alkoholu, rozwigztosci i knajpy.
Ozywcze tchnienie zycia w przyrodzie dziata od-
Swiezajgco na umyst i ciato, bedgce tylko czastka
natury,

Dzieci niedokrwiste i nerwowe dobrze jest
Umiesci¢ w szkole na wsi w okolicy suchej
i lesistej, lub jeszcze lepiej w szkole znajdu-
jacej sie w wysokich gorach. (O ile mi sie
zdaje, mamy w Zakopanem szkote z programem
Szkot Srednich). Jezeli stan niedokrewnosci tgczy
sie z objawami nadmiernej nerwowosci, lub tez
— U dziewczat — histerji, to wypadnie nauke
Szkolng przerwaé na pewien czas, W lzejszych
przypadkach wystarczy uwolnienie ucznia od tych

*) j,Przeglad hygieniczny" Nr 10, rok 1911.
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przedmiotdéw, ktére nie sg niezbedne i zmniej-
szenie godzin pracy domowej, by miat czas na
wypoczynek i ruch na Swiezem powietrzu.

Z djetetyki duchowej musze zaznaczy¢, iz
nalezy zwrdci¢ baczng uwage na lekture wycho-
wancéw lubujacych sie w literaturze moderni-
stycznej, ktéra pod hastem ,sztuka dla sztuki"
moze przedstawia¢ wielkg wartos¢ pod wzgledem
artystycznym, wzbudza¢ podziw gteboka prawdg
psychologiczng, nie uwzglednia jednak ideatow
etycznych, apoteozuje czesto popedy zmystowe,
stanowigc pokarm duchowy niezawsze odpo-
wiedni dla miodego pokolenia. Literatura musi
by¢ moralng, jak moralnem by¢ musi miode po-
kolenie, bo od tego zalezy przysztos¢ narodu.
Felietony pism naszych zawierajg czesto utwory
powieSciowe wysoce niewfasciwe dla miodego
pokolenia; utwory literackie powinny budzi¢ gte-
bokg mito$¢ do przyrody i ojczyzny, przedsta-
wia¢ tudzi normalnych, a przez to oddziatywac
dodatnio na pierwiastek duchowy miodziezy.

Szkodliwem jest réwniez zbytnie uczeszcza-
nie w tym okresie zycia na koncerty, bale i do
kinematografow, sprzyja to bowiem przedwczes-
nemu rozwojowi popedéw zmystowych, wytwa-
rzajac takze przedwczesng dojrzato$¢ umystows,
czego unikngc¢ jest zadaniem racjonalnej pedagogji.

W tym okresie zycia nalezy u$wiadomic
wychowancéw o sprawach piciowych i rozmna-
zania sie 1 to najlepiej przy wyktadzie nauk przy-
rodzonych: zoologji i botaniki, jak i o szkodli-
wych skutkach samogwaltu, ktéremu najskutecz-
niej zapobiegamy przez ruch i ¢wiczenia fizyczne.
Obowigzkiem naszym jest zaleca¢ miodziezy
czysto$¢ piciowa az do czasu zawarcia zwigzkéw
matzenskich. Uprawiana w wielu rodzinach nauka
muzyki bez wzgledu na zdolnosci dziecka, od-
dziatywa w wysokim stopniu szkodliwie zwtaszcza
przy istniejgcej drazliwosci nerwow.

W szkole podczas okresu dojrzewania nalezy
zachowac¢ energiczng dyscypline szkolng. Co sie
tyczy jednostek psychopatycznych, to nie mozemy
zgda¢ od szkoty, by je poprawita, zadaniem jej
bowiem bedzie zawsze udzielanie wiedzy mio-
dziezy normalnej. Szkota leczy¢ chorych jedno-
stek nie moze.

Na zakonczenie dodam, iz wiele martwego
balastu naukowego moznaby miodziezy naszej
oszczedzi¢. W walce narodéw o palme pierwszen-
stwa i przewodnictwa nie zwyciezg uczeni o za-
padtej klatce piersiowej, uzbrojeni w okulary, ale
rasa, ktora dba o harmonijny rozwdj umystu i ciata.
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DR. MED. | FIL. JOZEF FRITZ, LWOW.

Z higjeny niemowlecia.

Ustréj niemowlecia wytadowuje nagroma-
dzong w nim energje ciggtg coraz to bardziej
wzmagajacg sie zmiang swego potozenia w prze-
strzeni.

Ta potrzeba ruchu widoczng jest nawet u
dzieci chorych lub tych, ktérych narzady ruchowe
nie wykazujg dostatecznego rozwoju wskutek
niedomagan w ich czesciach skfadowych, t. |.
kosciach i miesniach. Wszak i dziecie z ciezkiemi
objawami krzywicy nie chce pozosta¢ biernem,
lecz pragnie zblizy¢ sie do przedmiotoéw swego
otoczenia, ktore dziatajg na jego zmysty i szybko
rozbudzajaca sie wyobraznie, chce je ujac i co
prawda prymitywnie jeszcze zbada¢. C6z dopiero
dziecie zdrowe! Lezac na brzuszku i ¢wiczac
swe miesnie wyprostne stabsze Z natury od
zginaczy, przechodzi stopniowo do raczkowa-
nia, potem do préb podnoszenia tutowia i opie-
rania sie o otoczenie, wreszcie do stawiania
pierwszych krokow. Jest to przebieg zgodny
Z prawami rozwoju owo przejscie z poziomu do
pionu. Szereg ten zmian w ciele niemowlecia
odbywa sie powoli, ale tez Z koniecznoscia
prawa natury, tak, ze zmieniaC go i przyspieszac
swg zbyteczng pomocg w podnoszeniu i stawia-
nia dziecka rodzicom nie wolno.

Dr. KOELLNER ZYGMUNT, LWOW.

Z tajnikbw hypnotyzmu.

Zadna moze dziedzina nauki nie byla
komentowang ogoélnie w sposob tak btedny
i réznorodny, jak hypnotyzm.

Gdy jedni hypnozy wogdle nie uznawali —
to drudzy widzieli w niej nadprzyrodzong site.
Gdy jedna czes¢ ogétu uwazata hypnotyzerow
Za szarlatanéw, lub kpita z rzekomo oszuka-
nych t. zw. ,medjow" — to druga widziata
zbawcow, w nich lub demondw.

W rzeczywistosci ani jedni, ani drudzy
nie majg stusznosci.

Sen hypnotyczny jest fizjologicznym snem
normalnego cziowieka, z tg tylko roznica, ze
sprowadzany bywa w okolicznoSciach niezwy-
ktych i sposobem odmiennym od snu zwy-
czajnego.

Takich sposobow jest przeszio trzydziesci.

Opisze tu kilka najwazniejszych i najpro-
stszych :

Metoda Lafontaina: Lafontaine sa-
dowit osobe, ktérg zamierzat uspi¢ naprzeciw

,HIGJENA CIALA | SPORT

Fizjologicznem przejSciem z potozenia na
brzuszek o ktorem mowiliSmy poprzednio, do
wstawania jest raczkowanie. Chdéd na dwu
konczynach jest zadaniem ztozonem i bardzo
trudnem, nauczyt sie go cziowiek stopniowo.
Kazde dziecie przejs¢ powinno i. musi w krot-
kosSci ten rozwoj od istot czworonoznych do
uzywania przy chodzeniu tylko dwu konczyn.
Gdy dziecie spoczywajgc na brzuszku posiadto
juz pewna wyrobiong ¢wiczeniem site miesni
wyprostnych  kregostupa i konczyn, wtedy
poczyna ono podnosi¢ tutbw samo oparte
0 wszystkie cztery konczyny.

Przedmioty otaczajgce je sg czesto w ruchu,
bodziec za$ ten wywotuje u niego che¢ zblizenia
sie do nich przez powolne przesuwanie sie
rgczkami i n6zkami na sposob zwierzecia, ktére
stgpa rownoczesnie przednig konczyng prawg
i tylng lewa. Czyni to i dziecie, czem cwiczy
sie w szybkich nieraz ruchach konczynami,
wzmacnia je a réwnocze$nie zmusza kregostup
do przeginania sie w rozmaitych kierunkach
czem wzmaga tegoz elastyczno$¢ a takze leczy
nabyte juz czasem skrzywienia. Reka pomaga
w tern stadjum jeszcze nodze i nie pozwala
jej zbytnio sie meczy¢. Czasu przejsciowego
w rozwoju chodzenia skraca¢ nie nalezy.
Gdy noOzki uzyskajag odpowiednig site do pod-
trzymania ciezaru catego ciata, dziecie samo
wstanie, zmeczone musi jednak wracac do racz-
kowania i powtarza¢ to bedzie stale tak dtugo,
dopoki utrzymywanie sie na dwu konczynach

siebie, ujmowat jej rece w przegubie i patrzat
jej nieruchomo w oczy. Us$pienie nastepowato
w 10 — 15 minut.

Metoda Braida: Braid rozkazywat
danej osobie patrze¢ nieruchomo w I$nigcy
przedmiot, trzymany przed jej oczyma na wy-
sokosci czota, w odlegtosci okoto 10 cm. —
poczem w kilka minut nastepowato us$pienie.

Hansen usypiat podobnie, z tg tylko
réznica, ze osoba usypiana sama trzyma I$nigcy
przedmiot na wysokosci czota przed oczyma.

Gesmann w nastepujacy sposob usy-
piat :

Osobie, ktéra sie na doswiadczenie zgo-
dzita — osSwiadczat, ze przy dotknieciu swojg
dtonig jej reki, bedzie w niej odczuwata po
pewnym czasie uczucie mrowienia, podobne
do lekkiego pradu elektrycznego. W najwiekszej
czesci przypadkoéw suggestja taka sie realizuje,
uczucie podobne urojone sie zjawia 1 wOw-
czas wystarcza prosty rozkaz usniecia, by isto-
tna senno$¢ i uspienie nastapity.

Ch. Richet stosowat t. zw. ,passy"
pociggniecia tuz nad ciatem usypianego od
gtowy az do stop — zabiegi wedle nowszych
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bedzie dla niego tatwem i nie meczgcem. Nie po-
trzeba do wstawania dziecka zmuszac przez pod-
trzymywanie za rgczki, dgzy ono bowiem samo
do niego, pragnac przez zajecie wyzszego punktu

Detleff Neumann-Neurode
propagator ¢wiczen fizycznych dla niemowlat.

obserwacyjnego rozszerzy¢ swoéj horyzont pa-
trzenia i zaspokoi¢ pragnienie ciagtych nowosci.

Utrzymywanie state i swobodne cigzaru
ciala na n6zkach bez pomocy raczek jest osta-
tnim momentem w tej nieraz bardzo zmudnej
ale i1 przyjemnej dla dziecka nauce stgpania.
Kregostup juz odpowiednio silny obejmuje wre-

badan zbedne — poniewaz dzialajg tylko sug-
gestywnie. — Nazwano to ,metodg magne-
tyczna".

B ernheim podawat suggestje stowne :
»Mysli pan o usSnieciu — powieki panskie
stajg sie ciezkie — ramiona i nogi ociezate —
senno$¢ pana ogarnia — senno$¢ coraz wieksza,
coraz glebsza — usypia pan“. — Sugestje takie
powtarzane spokojnie i jednostajnie prowadza
rychto do celu.

Kazdy z takich sposobow jest dobry. Na-
lezy jednak umie¢ indywidualizowa¢. — Jeden
usnie pod taka metoda, drugi pod inng. To juz
musi zreczny eksperymentator wyczuc¢. Nieraz
trzeba sobie stworzyé, zaimprowizowac jakas
metode nowg, odmienng, ktéra sie dla danego
przypadku nadaje, lub skombinowaé¢ dwie, trzy
metody rozne.

Trzy rzeczy sg, o ktérych przy usypianiu
nie nalezy zapomnie¢ nigdy: spokodj, sta-
nowczos¢, pewnosc siebie.

Cztowiek — w chwili us$niecia staje sie
do pewnej oczywiscie granicy, — bezwolnem
narzedziem eksperymentatorOw i najczestsze
doswiadczenia, ktoremi sie popisujg sa: nie-
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szcie role dzwigacza catego tutowia, ale tez sam
przytem ulega wielu zmianom. Ustala sie wpraw-
dzie coraz bardziej, lecz pociggany ciezarem
narzadéw klatki piersiowej i jamy brzusznej
oraz przygnieciony czaszka, przegina sie jak
elastyczna podpora i nabiera fizjologicznych
skrzywien w swych odcinkach szyjnym, pier-
siowym i ledzwiowym. Skionno$¢ do tych
skrzywien jest wrodzona. Jesli dziecie przebyto
prawidtowy rozwoj koScca, miesni i wigzadet
kregostupa, ¢wiczac je, bedzie ono dobrze na
nie przygotowane i nie ulegnie im zwilaszcza,
ze ustawianie poczatkowe catego ciata nie jest
jeszcze zupetnie pionowe, lecz nieco skosne ku
przodowi cze$¢ bowiem goérna ciala jest pochy-
lona, a konczyny w stawach biodrowym i ko-
lanowym zgiete.

PrzejSciem do zupetnego pionu jest poto
zenie skosne. Dopiero stopniowo w miare na
chylania sie szyjki kosci uzdowej do trzonu
I miednicy ku przodowi dziecie staje samo zu-
petnie prosto. Temu przejsciu towarzyszy odpo-
wiedni rozwoj psychiczny, tak, ze u dzieci nie-
dorozwinietych zauwazy¢ mozna czesto zatrzy-
manie sie w ustawieniu skos$nem i przykurcz
w stawach konczyn dolnych.

Przy dojSciu do zupetnego pionu prze-
suwa sie S$rodek ciezkosci ciata bardziej ku
tytowi, a ciezar catego tutowia spocza¢ moze
w catej peini na kregostupie i odndzach. Czas
najniebezpieczniejszy dla nich nadszedt.

D. c. n

moznos¢ otwarcia powiek u uspionego, nie-
mozno$¢ zgiecia reki, niemozno$¢ powstania
Z krzesta. — Zesztywnienie mies$ni calego
ciala; powtarzajace sie ruchy konczyn n. p.
obracanie rgk w koto siebie i niemoznos¢
zaprzestania tego ruchu. — Wszystko to na
prosty, spokojny nie gtosny rozkaz, n.p. ,nie
jeste§ Pan w stanie podnies¢ sie Z krzesta". —
Us$piony pomimo gwatownych wysitkow —
Z krzesta nie powstanie. — Podobnie spokojny
rozkaz uchyli te przeszkodet ,M ozesz Pan
powstac". — Uspiony z fatwoscig wstanie.

Zaréwno mozna wptynaé na pamie¢ uspio-
nego. — Zapomnienie cyfry: niemoznos¢ roz-
wigzania zagadnienia arytrn. ile jest 2x22;
zapomnienie swego nazwiska — oto sg naj-
czestsze doswiadczenia. Réwniez mozna wpty-
wac i na czucie. — USpiony bedzie szczekat
zebami, gdy mu sie powie, ze jest zimno,
natomiast czoto okryje sie mu potem, gdy sie
dowie, ze jest w upalnym dniu w polu przy
pracy. — Mozna mu suggerowa¢ smak, nhaj-
przedniejszych takoci, jak i najobrzydliwszych
potraw, przyczem mimika wiernie odda, co
w danej chwili odczuwa. Wywota¢ mozna tym
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Lekarz dentysta Dr. ARTUR DANEK, LWOW.

Jak chroni¢ sie przed prochnicg
zebow ?

Jednym z najwazniejszych postulatow zapo-
biegawczych prochnicy zebdéw powinno by¢ utrzy-
mywanie jamy ustnej w czystosci. Przestrzegac
tej czystosci nalezy juz od najwczedniejszych lat,
co jest obowigzkiem rodzicéw, wzglednie opiekunow
dziecka, juz w tym okresie, zanim wyklujg sie pierwsze
zabki. Sposoby oczyszczania jamy ustnej u dziecka
i cztowieka dorostego oczywiscie nie moga by¢ po-
dobne. W jaki sposob nalezy dziecku oczysci¢ uste-
czka ? Przynajmniej dwa razy dziennie, to jest rano
i wieczorem wycieramy usteczka palcem, owinietym
czystg chusteczkg lub wata, umaczang w cieptej wodzie.
Jezeli btona $luzowa jest podrazniona i zaczerwie-
niona, maczamy wate w roztworze wody utlenionej
(1 tyzeczka na szklanke wody) Ilub fizjologicznym
roztworze soli kuchennej (mniej wiecej pot tyzeczki
od kawy na szklanke wody). Skoro sie ukazg pierwsze
zabki mleczne, mozna juz rozpoczaC czyszczenie malg
miekka szczoteczkg, umaczang w letniej wodzie. O ileby
na zgbkach okazat sie lepki osad, powinno sie przed-
tem posypaé szczoteczke proszkiem kredowym, zna-
nym w handlu pod nazwg proszek mietowy. Dziecko
mozna tak do tej procedury przyzwyczai¢, ze bez niej
nie potozy sie do snu. Nie nalezy natomiast uzywac
zadnych antyseptykdéw gotowych, znajdujgcych sie
w handlu pod szumnemi nazwami, bez znajomosci
sktadnikdw, poniewaz kwasy najczesciej w nich za-

sposobem uczucie bolu pewnej czesci ciala,
ktora nawet sie zaczerwieni, jak przy bélu
istotnym — jak i znieczulenie skory, ktéra
staje sie nieczulg i na gwaltowniejsze insulty.

Wszystkie te objawy mozna takze wywo-
ta¢ i po obudzeniu w t. zw. sugestji pohypnoty-
cznej. — Najlepiej zailustruje to przykiad.

Mowie uspionemu: ,,Po obudzeniu wyj-
dziesz pan do sasiedniego pokoju, przyniesiesz
stamtgd ksigzke lezacg na stole, — potozysz
ja pan na krzeSle i usigdziesz na niej. —
W czasie rozmowy prowadzonej po obudzeniu
nie bedziesz Pan pamietat swego nazwiska,
a na moj rozkaz ,spac¢" usniesz Pan znowu
natychmiast. Po powtérnem obudzeniu nie be-
dziesz Pan pamietat niczego z wykonanych
czynnosci'.

Jest zdumiewajgce z jaka dokiadnoscig
I precyzja takie pohypnotyczne sugestje bywajg
realizowane.

Obudzenie odbywa sie sugestjg stowng i
,»pozbywasz sie pan sennosci, senno$¢ opuszcza
pana coraz wiecej, powracasz pan do normal-
nego stanu jawy, nie odczuwasz pan zadnych
przykrych wrazen #ni bélu, budzi sie pan, jest
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warte, mogtyby dziecku zaszkodzi¢. Ze wzgledu na
higjene jamy ustnej dziecka, powinno sie bezwglednie
zabroni¢ ssania palcow, brania przedmiotow do ust,
catowania dziecka przez wszystkich znajomych etc.

Nalezy pamietaé, Ze przez jame ustng moga sie
dosta¢ do wnetrza organizmu bakterje, ktére wywo-
tujg najciezsze choroby zakazne, i w jamie ustnej
mozna najpierw objawy niektérych chorob, jak odra,
ospa wietrzna etc w postaci zaczerwienienia, plamek,
etc. rozpozna€, jeszcze zanim wystgpig inne cechy
danej choroby i w najwczes$niejszem stadjum oddac
dziecko pod obserwacje lekarska.

Z chwilg wyktucia sie zebow statych, oczyszczanie
jamy ustnej powinno sie staC jeszcze skrupulatniejsze
i odbywaC sie conajmniej 3 razy dziennie, a jest
tylko kwestjg przyzwyczajenia, aby to robi¢ po ka-
zdem jedzeniu. Co prawda, prawidtowe zucie pokarmu
oczyszcza czesciowo zeby, ale to jest niewystarczajace.
Juz sam ksztatt zebow, ich wzajemne ustawienie,
zwlaszcza nieprawidlowe, stwarza zagtebienia i rowki,
ktore sg schowkiem dla resztek pokarmowych, ktére
rozktadajac sie, powodujg psucie sie zebdéw. Naszem
zadaniem jest oczysci¢ nietylko powierzchnie zebow
widoczne, ale daleko wazniejsze jest usuniecie tych
miedzyzalegajacych  czastek pokarmu. Do tego
celu stuzy szczoteczka do zebdéw, wykataczka
i ptukanka. Kupujgcy szczotke do zebow, jest z po-
wodu ich wielkiego wyboru w prawdziwym ktopocie,
i dlatego chce zwrdci¢ uwage na wiasnosci, ktére
odpowiednia szczotka powinna posiada¢. Najczestszym
jej btedem jest to, ze jest za miekka. Poniewaz szczotka
powinna usuwa¢ osad, niekiedy silnie przylegajacy

pan rozbudzony". — Unika¢ nalezy gwattow-
nego dmuchania w oczy, wstrzasania.

Wszystkie powyzsze doswiadczenia, pozor-
nie tajemnicze i niewyttlumaczalne sg w grun-
cie rzeczy bardzo jasne i proste, i kazde z nich
ma analogje w codziennem zyciu.

Ich wyjasnienie, wytlumaczenie, tudziez
wptyw na wychowanie, jakotez ich wiasnosci
lecznicze pozostawiam do nastepnych nume-
row. Tu chce tylko ogolnie wyjasnic istote
hypnotyzmu i zedrze¢ zen te tajemniczo$é, ktérag
go otaczajg osoby majgce w tem swoj interes.

Od czasu do czasu nawiedza nas bowiem
fala wedrownych hypnotyzerow.

Zjawiajg sie wowczas okultySci i suge-
stjonerzy, grafolodzy i ,,psychologisci”, telepaci
i eksperymentatorzy, z gatunku Pyffeléw i Szyl-
ler Szkolnikéw, ktérzy pod szumng nazwg na-
ukowg produkujg sie hypnozg w jej formie
najbrutalniejszej, dziatajagc na niskie instynkta
tej czesci publicznosci, ktéra goni za senzacja.

Otaczajac swe doswiadczenia nimbem sit
nadprzyrodzonych wywotujg falszywe pojecia
0 hypnotyzmie, do ktérego jak juz wspomnia-
tem, nalezy tylko stanowczosci pewnos¢ siebie.
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do zebow, wiec wios jej musi byé twardy i elasty-
czny, Miekka szczotka nigdy osadu nie usunie nale-
zycie, a usitowania nasze oczyszczenia prawidlowego
spetzng na niczem. Zarzut, Ze twarda szczotka rani
dzigsta powodujac ich Kkrwawienie, jest niestuszny,
poniewaz zdrowe dzigsta przy normalnym ich nacisku
nie moga ulec zranieniu. Dzieje sie to wowczas, kiedy
dzigsta sg w stanie zapalnym, a wtedy nalezy prze-
dewszystkiem zwrdci¢ sie do specjalisty, celem wyle-
czenia chorych dzigset, a krwawienie mimo uzycia
twardej szczotki ustanie. Powodem zapalenia dzigset
i krwawienia moze by¢: otwor préchnicowy w poblizu
dzigsta, zepsute korzenie nieprawidtowo zbudowane
i osadzone korony i mostki, zbyt forsowne uzycie
wykataczki, kamien nazebny, albo wreszcie jest to
krwawienie jednym z objawoéw ogdlnego schorzenia
organizmu na tle choréb zakaznych, zatrué, skrofut,
anemji, syfilisu etc. Dlatego tez przy krwawieniu nie
nalezy sktada¢ winy na szczotke twarda, poniewaz
I miekka szczotkg a nawet przy zupetnem nieuzywaniu
jej bedzie krwawienie. Dalej powinniSmy zwracac¢
uwage na osadzenie wiosa, ktdre jest najlepsze w opra-
wie metalowej. Mniej dobre sg oprawy z rozmaitych
mas, a najgorsza z drzewa, poniewaz w wilgoci drzewo
pecznieje, wysychajgc peka, wios wypada, a w szcze
linach bakterje majg idealny schowek. Jezeli szczotka
nie jest wyjatowiona, to moze by¢ czynnikiem zaszcze-
piania drobnoustrojow i zakazania, wiec nalezy ja
bezwzglednie przed uzyciem wyjatawiaé. Sterylizatory
takie w postaci flakonéw ze szkla, mozna w handlu
naby¢, a formaldehyd w nich zawarty stale, w prze-
ciggu kilku (do 3-ch) godzin wyjatawia szczotke dosta-

Zdolno$¢ hypnotyzowania dostaje sie tedy
w swej formie szkodliwej do szerszych warstw
ludnosci, wsréd ktorych predzej lub pdzniej
znajdzie sie nie jeden element zbrodniczy, ktéry
Z tej sity psychicznej zechce ciggnac dla siebie
korzysci, jak to juz liczne procesy sadowe
wykazaty.

Nie znaczy to, by mo6dz hypnotyzowac
w kazdem miejscu i o kazdym czasie. Na fil-
mie, lub w sensacyjnym romansie dziejg sie
tylko takie dziwy, gdzie kto$ spojrzy na pasa-
zera jadacego w pociaggu, lub na dame w sa-
lonie, poczem nastepuje gteboki sen.

Tylko w nieudolnych ilustracjach, kry-
minalnych powiesci wybiegaja hypnotyzerowi
Z oczu promienie unieruchamiajgce w miejscu
strzelajgcego zbrodniarza.

W rzeczywisto$ci — moze nastgpi¢ uspienie
nie tylko z wolg — ale i ze zgoda danej osoby.

Sen bowiem hypnotyczny jest jak powy-
zej zaznaczytem, normalnym snem — identy-
czny ze snem fizjologicznym, n. p. takim,
w ktérym nieraz dziecko mowi, wstaje, pije,
poczem sie napowrGt kiadzie, nie pamietajgc
rano o niczem z tych czynnosci.

tecznie. Majg one jeszcze te zalete, ze minimalne ilosci
formaldehydu znajdujace sie na szczotce, wywierajg
na dzigsta dziatanie $ciggajgce, pozadane zwiaszcza
w wypadkach t. zw. ropotoku zebodotowego.

Czyszczenie zebow.

Procz szczotki dobrze jest uzywac t. zw. proszku
do zebbw, jest to chemicznie czysta kreda z dodat-
kiem olejku mietowego, dla dodania mitego smaku.
Uzycie wszelkich, wybielajgcych zeby past — o ile
ich sktad nie jest znany, jest nieracjonalne, poniewaz
bielace ich dziatanie dzieje sie kosztem szkliwa, a w po-
faczeniu z wodg, mogag wytwarza¢ tugi (wolne zasadyjj

Oto krotkie i ogdlne na razie wyjasnienie:

W kazdym cztowieku istnieje ,,sktonno$c
do uwierzenia”. Wezmy przyktad najprostszy
i drastyczny :

Moéwie komus$ ,masz Zle zwigzany Kkra-
wat — wowczas on mimowoli podniesie reke
do krawata ZARAZ, a nie bedzie szukat lustra,
aby sie o tem przekona¢. UWIERZYL. Nie
uwierzy natomiast, gdy mu powiem: ,wiosy
Ci pozieleniaty".

Na jawie jest owa ,sktonno$¢ do uwie-
rzenia" ograniczong, poniewaz nasza zdolnos¢
krytyki i oceny kontroluje dokiadnie kazdg
nows idee i odrzuca wszystko, co jej nieprze-
mawia do zdrowego rozsadku.

Z chwila ZMNIEJSZENIA sie tej zdolno-
§ci kontrolnej ZWIEKSZA SIE W ROWNEJ
MIERZE, ,,sktonnos$¢ do uwierzenia".

U ¢pigcego snem normalnym jest owa
kontrola prawie zupetnie zawieszona
I Z tg samg chwilg fantazja opanowuje go
w zupetnosci.

Powstajg najdziwaczniejsze marzenia sen-
ne — halucynacje — najréznorodniejsze uczu-
cia — od niebianskiej rozkoszy do bezdennego
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ktore szkodzg dzigstu. Nalezy dalej bezwarunkowo
zaniecha¢ czyszczenia t. zw. pumeksem, ani wogole
zadnym ostrym proszkiem, poniewaz wtedy szkliwo
ulega starciu. Jakiej ptukanki nalezy uzywac? Wszyst-
kie reklamowane tak silnie wody antyseptyczne,
wzmacniajace, bielagce etc. procz pieknie brzmigcych
nazw, nie zawierajg antyseptykow w takiej koncen-
tracji, aby mogty drobnoustroje znajdujgce sie w jamie
ustnej zabi¢, poniewaz odpowiednie stezenie antyse-
ptyku takie, ktére bakterje te mogtoby zniszczyc,
wywotatoby ciezkie obrazenia btony S$luzowej. O ile
wiec skiadniki danej wody nie sg znane, najlepiej
uzy¢ zwyczajnej przegotowanej letniej wody, ewentu-
alnie z dodatkiem paru kropel mietowych, dla do-
dania smaku. Plukania te odnoszg sie do zdrowej
jamy ustnej, chora jama ustna wymaga leczenia
specjalisty i nie moze by¢ przedmiotem eksperymen-
tow leczniczych krewnych i znajomych.

W jaki sposéb nalezy uzywac
zebow ?

Ogdlng wada, rozpowszechniong u szerokiej pu-
blicznodci jest czyszczenie zebOw szczotka tylko w kie-
runku poziomym. W ten sposOb oczyszczamy co-
prawda idealnie powierzchnie Zujace, wargowe, wzgle-
dnie policzkowe i jezykowe zeb6w, natomiast nie
uwzgledniamy zupetnie, a nawet poniekad zanie-
czyszczamy przestrzenie miedzyzebowe, a niestety one
to wiasnie najczesciej sa punktem wyjscia prochnicy.
Dlatego nalezy zeby czysci¢ réwniez w kierunku pio-
nowym, mianowicie zeby gérne z géry na dot, dolne
z dotu do gory, zawsze od dzigsta do powierzchni
zujacych wzglednie siecznych, a nigdy odwrotnie, sta-

szczotki do

przerazenia; od niezgtebionego smutku do dzie-
cinnej radosci.

Wszystko tam bywa — précz jednego
uczucia: — zdziwienia.

My we $nie niczemu sie nie dziwimy. Z po-
wodu zaniktej zdolnosci krytyki, a spotego-
wanej na jej miejsce ,,sktonnosci do wiary".

Sg to jakby dwie szalki wagi, z ktorych
0 tyle jedna sie podnosi, o ile druga spada.

Na jawie réwnowazg sie.

| jak na wadze — jesli jedng szalke obcig-
zymy, choéby minimalnie — spadnie ona coraz
nizej, podnoszac rownocze$nie przeciwng —
tak samo u cztowieka wystarczy uczyni¢ maty
wytom w jego zdolnosci do krytyki
i kontroli, — a powiekszy¢ temsamem ,,s k t o n-
nos$¢ do wiary"™ — by w nastepstwie
juz coraz tatwiej te ,,sktonno$¢ do wiary" po-
tegowaé, a niweczy¢ rownoczesnie kontrole
zdrowego rozsadku.

Ten maly wylom wytwarza sie petnym,
spokojnym wzrokiem; dobitnoscig rozkazu
pewnoscig siebie i stanowczoscia.

Jesli patrzac komu$ w oczy powiem mu:
»Twoje powieki stajg sie ciezkie i senne", wow-

HIGJENA CIALA | SPORT" 1

rajgc sie wejs¢ w przestrzenie miedzyzebowe. W tem
miejscu musze jeszcze wspomnaC o wykataczce. Nie-
zawsze da sie czyszczenie zebow proszkiem i szczo-
teczkg uskuteczni¢ po jedzeniu, przynajmniej w obe-
cnej fazie kultury. Moze zblizamy sie powoli do tego
momentu, ze po wstaniu od proszonego obiadu czy
kolacji obok poprawienia fryzury, napudrowaniu, wy-
szminkowaniu prawo obywatelstwa zdobedzie sobie
szczoteczka do zebow zamknieta, aseptycznie w etui,
jako najbardziej po jedzeniu aktualng, to jednak
obecnie odczuwajac potrzebe zastgpienia jej czem-
kolwiek, oczyszczamy zeby dyskretnie wykataczka.
Zmusza nas do tego najczesciej nie mysl o higjenie,
lecz konieczna potrzeba, jako samoobrona organizmu
przed zanieczyszczeniem zebow. Jeszcze pot biedy,
skoro przezorna gospodyni o tych koniecznych instru-
mentach pomysli, w przeciwnym razie wyjmujemy
uzywane wykataczki z kieszeni, a zdarza sie nieraz
budujacy widok usuwania tych pozostatosci pokarmo-
wych paznokciem. Dtubanie palcem w nosie jest przy-
wilejem tobuzéw, paznokciem w zebach ludzi, ktérzy nie
maja przy sobie wykataczki, znacznie wazniejszej od je-
dwabnej chusteczki w bocznej kieszonce, lub monokla.
Woykataczka nie powinna by¢ trwata, poniewaz nadaje
sie tylko do jednorazowego uzycia. Najlepsza wykataczka
jest z drzewa, wygotowana, wysuszona i schowana
w odpowiednim futerale. O ile przed uzyciem szczotki
czyscimy zeby wykataczka, szczotka ma znacznie utat-
wione zadanie. Nie nalezy jednak uzywa¢ wykataczki
zbyt forsownie, aby nie zrani¢ dzigsta! O ile prze-
strzenie miedzyzebowe sg bardzo wazkie, doskonate
ustugi oddaje wygotowana nitka jedwabna, ktorej

czas on WIEDZAC o tem, ze mam go uspi¢
i OCZEKUJAC sennosci — przedewszystkiem
W TO uwierzy.

| tu wystepuje druga skionnos$¢ zyjaca
w cztowieku.

Kazda idea PRZYJETA ma dgznos¢ do
zamieniania sie w czyn. Czyli: kazdy fizycznie
czy psychicznie efekt OCZEKIWANY ma
sktonno$¢ do wystgpienia kazda przyjetai przy-
swojona mys$l ma daznos¢ do zrealizowania
sie, do urzeczywistnienia sie.

UWIERZYWSZY w ciezkos$¢ i sennosé
powiek ODCZUJE JA i to jest tym pierwszym
wytomem, tg minimalng przewagg szalki ,,wia-
ry" na niekorzys$¢ szalki rozsadku.

Kazda nastepna suggestja bedzie juz coraz
fatwiejszg do zrealizowania.

,0garnia cie zmeczenie, sennos¢, zasy-
piasz, styszysz mnie, uczynisz co rozkaze itd."
— wykonanem juz bedzie coraz sprawniej
I precyzyjniej.

W koncu u$piony zatracit zupehnie
zdolnos¢ krytyki, a cala jego spotego-
wana uwaga skupiona jest tylko w naj-
wyzszem wytezeniu na hypnotyzerze.
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uzycie nie jest zbyt trudne przy pewnej wprawie,
a rezultaty sg doskonate.

Zeby jak juz wspomniatem nalezy czysci¢ po
kazdem jedzeniu, a idealnie bytoby to samo zrobié¢
i przed jedzeniem. W pierwszym wypadku chroni sie
zeby przed préchnica, w drugim zotadek przed inwazja
drobnoustrojow.

Wspomne jeszcze 0 utrzymywaniu w czystosci
dostawek zebowych (protez). Dostawki state t. j mo-
stki, szyny etc. czysci sie tak, jak zeby naturalne,
natomiast dostawki ruchome, t. j. te, ktére pacjent
sam sobie moze wyjac z ust, czysci sie w nastepujacy
sposob ;. dostawke kladzie sie na reke w ten sposob,
aby zeby lezaly na czterech palcach, duzym palcem
przytrzymujemy strone wewnetrzng i w ten sposéb
ujetg dostawke, oczyszczamy szczotkg i mydiem. Nie
nalezy dostawki chwytaé dwoma palcami, poniewaz
wtedy fatwo jg ztamac (o ile jest z kauczuku) lub
zdeformowac (o ile jest metalowa). Czynnos¢ tg nalezy
wykonywa¢ mozliwie najblizej dna miedniczki, aby
w razie upadku nie ulegta dostawka ztamaniu. Pod-
czas snu nie nalezy bezwarunkowo zachowywac pro-
tezy w ustach, poniewaz stale przykryta i naci$nieta
btona $luzowa, zwlaszcza w niehigjenicznie utrzymanej
jamie ustnej, moze tatwo przejs¢ w stan zapalny. Po
wyjeciu z ust, dobrze jest dostawke wiozy¢ do naczynia
z 30% roztworem alkoholu.

W dalszym ciggu rozpatrzymy wptyw pokarmu
i zucia na odpornos¢ zebow przeciwko préchnicy.

Uzyskawszy sen giteboki, — mozna z ta-
twoscig podaé rozkazy, ktére uspiony wykona
po obudzeniu — po godzinach, a nawet dniach
catych.

Mébzg Z doktadnoscig zegarowej sprezyny,
nakreconej na pewng godzine wprawi w ruch
miesnie potrzebne do wykonania rozkazu.

Taki stan nazwano ,realizowaniem sug-
gestji pohypnotycznej", a najtatwiej go uzyskaé
przez podanie jakich§ znakéw od zewnatrz:
bicie zegara, gwizd lokomotywy, rakietg Swietl-
ng i inne.

N. p. ,wyjdziesz Z domu jutro — gdy
zegar bedzie bi¢ godzine jedenasta".

Hypnoza zatem jest to stan
zwiekszonejzdolno$ci do przy-
jecia I urzeczywistnienia po-
danej suggestji, przyczem od pro-
stej suggestji na jawie — az do giebo-

Kiego snu jest caty szereg odcieni i stanéw

posrednich, ktére wielka grajg role w zyciu

codziennem i niejednokrotnie stuzyly do
zbrodniczych celéw. Z drugiej strony
wiele mogag uczyni¢ dobrego w wycho-
waniu, w, nauczaniu, w codziennem, po-

OK. A. FRUCHTMANN, Warszawa.

15 przykazan zdrowotnych.

Przewodniczgcy panstwowego Urzedu Zdrowia
w stanie Ohio, Ameryki poéitnocnej, Dr. Emmery
Hayhorst, polecit ludnosci przez rozplakatowanie
przestrzeganie 15 przykazan, majacych na wzgle-
dzie codzienng ochrone ich zdrowia.

Poniewaz przykazania te zastugujg na rozpo-
wszechnienie i u nas, pozwalamy sobie poda¢ je
w catosci :

J. Przewietrzaj kazdy pokéj, w ktérym mie-
szkasz. Cztowiek nie jest zwierzeciem pokojowem.

2. No$ lekkie, przewiewne ubranie. Ubieraj sie
tak, bys w kazdej chwili mdgt poszczegdlne czesci
ubrania zdja¢, gdy jest za gorgco. Raz dziennie
powiniene$ wzig¢ kapiel powietrzng, a gdy warunki
sprzyjaja — kapiel stoneczng. Przyzwyczajaj sie
do tego tak, jak nawykie$ do codziennego robienia
toalety swej.

3 Przebywaj duzo na powietrzu, chociazby
nawet to miato trwac kilka zaledwo minut.

4. Odpoczywajagc, uwazaj, bys ztem jakiems
nawyknieniem, odpoczynku tego nie marnowat.

5. Zabezpiecz nocg dostep $wiezego powietrza
do swego pokoju sypialnego i w tym celu pozostaw
okno w nim na noc otwarte. Pokdj sypialny nie
powinien byé nigdy ogrzewany.

6. Sto razy dziennie rob gtebokie oddechy na
Swiezem powietrzu.

tocznem zyciu. Odrézni¢ tylko nalezy do-

bra suggestje od ziej.

Jak czesto styszy sie, zwiaszcza na wsi,
ze do gospodarza zajechat obcy cziowiek —
kazat sobie wyda¢ to i owo, potem odszedt,
zostawiajgc biednego chiopa w niewyttumaczo-
nej zagadce, dlaczego to on wiasciwie ,,m u-
siat" to uczynic.

Najtatwiej taki stan wywotaC u diugolet-
nich bylych zotnierzy, u ktérych komorki
moézgowe sg juz ,nastawione™ na pewnego
rodzaju bezkrytyczne a natychmiastowe postu-
szenstwo.

Hypnotyzm nie jest czem$ nowem.

Jest tak dawnem, jak dawno siega ludzka
pamiec.

Najstarszy sanskryt ,ksiega praw Manu"
mowi, o $nie "na jawie", ,,$nie giebokim" i o
,»Shie blogim".

Podziat — odpowiadajagcy mniej wiecej
nowoczesnym pojeciom o0 hypnozie.

U egipcjan byta wszelka wiedza wiasno-
Scig Swigtyn i ich kaptanow. Wiedzy tej strze-
gli zazdrosnie, przekazujac ja z pokolenia w po-
kolenie, jako tajemng wiedze ottarzy. Wiado-
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7. Nie jedz za duzo, by$ za duzo nie wazyt.

8. Pod wzgledem odzywiania swego staraj sie
zbliza¢ do natury, Pamiegtaj, ze zasadniczemi $rod-
kami odzywiania sa: zboza, warzywa, owoce, orze-
chy, mieso, ryba, mleko, jaja i woda. Te pierwiastki
odzywcze, znajdujgce sie w rozporzadzeniu czio-
wieka, zostaty wyprowadzone z réwnowagi, to zna-
czy, ze odzywianie cztowieka dzi$ jest zbyt skon-
centrowane i zbyt jednostronne. Powrd¢ w odzy-
wianiu syyem do réwnowagi.

9 tym celu z wyzej podanych Srodkow
odzywczych stosuj dla swych codziennych potrzeb
normy nastepujace: Jedz ze wszystkich tych pro-
duktéw po trosze i zawsze w stanie Swiezym, nigdy
za$ pod postacig konserw. Kieruj sie przytem stale
taknieniem (apetytem'). Przedewszystkiem za$ zuj
dobrze. Jezeli przestrogi te zachowasz, bedziesz
wolny od wszelkich zaburzeh zotgdko-kiszkowych.

ﬂ Pamietaj o codziennych wyproznieniach.

. Siedz, stdj i chodZ zawsze wyprostowany,

mem jest, ze kasta kaptandéw lekarzy miata
w swym arsenale leczniczym takze i hypnoze,
ktora stosowali w ten sposéb, ze pacjentom
swym polecali wpatrywaé sie w I$nigce ptytki
metalowe, wywotujac u nich sen z wysoka
podatnoscig na suggestje. Osiggali tym sposo-
bem doskonate wynikt lecznicze w wielu neu-
rozach i pokrewnych stanach chorobowych.

Ten system leczenia stosuje sie bez zmia-
ny dzi§ t. zw. metodg ,,fiksacyjng".

U Grekow kwitla hypnoza pod nazwa
,»Shu Swiagtynnego". Chorzy, ktérzy udawali sie
do S$wiatyni Apollina Asklepjosa, zostawali
przedtem odpowiednio przygotowani przez ka-
ptanébw. Do tych przygotowan nalezata odpo-
wiednia djeta, kapiele, zmywania, namaszcza-
nia. Kadzidta i choéralny $piew dopetniaty
reszty. — Chory taki wchodzgc do Swigtyni —
popadat wskutek takich kilkudniowych praktyk
w rodzaj ekstazy, przejety pewnoscig uzdro-
wienia, ktore tez czesto nastepowato.

Wedtug Owczesnych pism Bog leczniczy
ukazywat sie choremu we $nie, podajac sku-
teczne S$rodki lecznicze; za$ wedlug Solona
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dajac jednak od czasu do czasu tutowiu pewne od-
prezenie. Siedzac wystrzegaj sie przeciggow, zwitasz-
cza gdy jeste$ zgrzany i plecami zwrocony do otwar-
tego okna.. Nogi utrzymuj w cieple.

T2. Wystrzegaj sie wszelkich trucizn, jak al-
koholu, mocnych napojow i uzywek (kawy, herbaty},
rowniez wszelkiego rodzaju takoci i delikatesOw.
SzczegOlnie uwazaj na poczynajace sie objawy prze-
ziebienia i zwalczaj je natychmiast.

13. Uwazaj, by zeby byly zdrowe i czysto
utrzymane. Pod koniec kazdego positku jedz dla-
tego owoce. Czy$¢ zeby przed utozeniem sie do snu
i rad.zi. sie dentysty przynajmniej raz na kwartat.

. Tajemnica zachowania dobrego zdrowia
tkwi w umiejetnym i wlasciwym podziale pracy,
zabawy, odpoczynku i snu. Pamietaj zawsze o tern,
by kazda praca, ktorej sie oddajesz, byta przery-
wana krolkotrwatemi odpoczynkami.

15. We wszystkich swych przezyciach staraj
sie zachowa¢ wesoty nastrgj.

wystarczato proste dotkniecie rekami
kaptanéw, by chorego uzdrowié.

Nie ulega tez watpliwosci, Ze w scenie
opisanej przez rzymskiego poete Porphyrjusa
Z 1l. w. przed Chr. rozchodzi sie o site hypno-
tyczna.

Filozofowie Plotinus i Olimpjus zwalczali
sie nawzajem w kwestjach nauki. — W koncu
Plotinus wzywa Olimpjusa na zapasy sit du-
cha. — W obecnosci licznych swoich uczniéw
spojrzat tedy Plotin na Olimpjusa, modwiac
gtosno:

»Patrzcie, oto jak cialo jego zapada sie
niby worek ze skory".

Olimpjus czut bol i uznat wyzszos$¢ swego
przeciwnika.

Takim jest dostowny tekst rekopisu.

Nowoczesny hypnotyzer nie wiele od tego
Wzoru odbiega.

Znany lekarz Sredniowiecza Theophras
Paracelsus z Hohenheim opisuje, jak to mnisi
w Kklasztorze Ossyach w Karyntji leczyli cho-
rych tym sposobem, Zze na wzdér kaptanow
egipskich kazali im wpatrywaé sie w I$nigca
kule, wprowadzajac ich tym sposobem w sen

przez
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Dr. J. FELS — LWOW.

Sposob zycia diugowiecznych.

Historja makrobjotyki wylicza nam caty szereg
Srodkow, ktore nietylko rozmaici lekarze, ale i szar-
latani od czaséw najdawniejszych do najnowszych,
zachwalali celem przedtuzenia zycia ludzkiego. Wyli-
czy¢ tu tego catego szeregu Srodkéw niepodobna
nawet pobieznie. Najstarszg metodg przedtuzania
zycia jest tak zwana gerokomja, to jest odmiadzanie
starcéw przez zblizanie i dotykanie mtodych rzeskich
0s0b. Spos6b ten stat sie znanym przez biblje, gdyz
wedle opowiadania na poczatku pierwszej ksiegi
Krolow (1, 1—4) dworzanie zalecali go starzejgcemu
sie krolowi Dawidowi, a odgrywat on jeszcze pewng
role do potowy 19. stulecia. Stawny profesor medy-
cyny w Lugdunie Herman Boer have (czyt
Burhave 1668—1738) poleciwszy staremu burmistrzowi
z Amsterdamu spa¢ pomiedzy dwoma miodymi ludz-
mi zapewnial, Ze staruszek stat sie przez to wesel-
szym i silniejszym. Nawet doswiadczony profesor
Wilhelm Hufeland w Berlinie (1762—1836)
wcale nie zarzucat tego $rodka. Panowato przekona-
nie, ze oddech i dotykanie mtodych dziewczat i chtop-
cow jest dobrym S$rodkiem przeciwko starzeniu sie
(diu vivere anhelitu puellarum et puerorum). | kt6z
jest w stanie zaprzeczy¢, Ze obcowanie z miodzieza
podnieca serce i odSwieza umyst? Zdrowie jest po-
dobnie zarazliwem jak choroba.

W wieku XVII i XVIII lekarze chemijatrycy za-
chwalali jako pewny $rodek przedtuzajacy zycie obfite

hypnotyczny, w ktorym czesto nastepowato
uleczenie. To ,czesto” my dzisiaj rozumiemy.
Dzi$ wiadomem jest, Ze uleczy¢ mozna hypno-
zg taka chorobe, ktéra niema podkiadu anato-
micznego.

Wiec takie zmiany chorobowe, ktore sg
natury czysto funkcjonalnej, czynno$ciowej —
a nie spowodowane zmianami samychze ko-
morek organizmu.

W Sredniowieczu ptonety jasno W Niem-
czech, Francji i Hiszpanji ognie stoséw inkwi-
zycji, ktorych ptomien trawit wszelkg wolniej-
szg mysl.

Przycichta woOwczas ta metoda leczenia,
ktérej zwolennicy padali ofiarg oskarzenia, jako
studzy djabta i czarownice.

Dopiero w roku 1761 styszy sie znowu
6 hypnotyzmie, jakkolwiek pod inng nazwa,
mianowicie ,,egzorcyzmow".

Jezuita Jozef Gasner wyleczyt sam siebie
z pewnych standw nerwowych zapomocg tzw.
autosuggestji czyli samohypnozy i kurowat od-
tad chorych ze swego Otoczenia podobng me-
todg — jakkolwiek jego kierunek i hypoteza
byty btedne.
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picie herbaty chinskiej. Stawny holenderski profesor
medycyny Cornelis Bontekoe (czyt. Bonteku,
herbu Ciemna-krowa, ur. 1647 umart 1685 z powodu
upadku) wystepujac przeciwko pospolitym swego
czasu wadom obzarstwa i opilstwa, zalecat picie
wody, a tern wiecej wody cieptej w postaci herbaty,
dziennie po 50 i wiecej matych filizanek, jak to byto
podéwczas w zwyczaju. W razie potrzeby zalecat
rowniez kawe i palenie tytoniu, ,ziela krélewskiego",
ktory wiasnie wtedy zostat wprowadzony i przez
wielu zwolennikow byt zalecany jako $rodek zapo-
biegawczy przeciw chorobom zarazliwym. Podobnie
jak inni byt roéwniez wielkim zwolennikiem cieptej
wody i herbaty Janus Abraham Gehema,
lekarz przyboczny krola polskiego, pozniej ksiecia
brandeburskiego, ktéry jako cziowiek wielkiej zac-
nosci, zaleca przedewszystkiem pozna¢ samego siebie
(Haeser, Historja medycyny, tom Il). Nawet spirytus
uwazano za S$rodek przedtuzajacy zycie, od czego
nazwa jego aqua vitae, okowita.

W koncu 17. stulecia naszej ery rozpowszech-
niony byt zwyczaj solenia noworodkéw, celem przy-
sposabiania ich do diugiego zycia. Posypywano no-
worodki grubg warstwg soli kuchennej, zostawiano
ich tak przez 3—4 dni, poczem po ztuszczeniu skory
zmywano ich winem i wodg. Stary akademik francu-
ski Saint-Aulaire propagowat tg metode w prze-
konaniu, Ze jej wiasnie ma do zawdzieczenia swoj
sedziwy wiek. Tak przytaczano jako dowod dtugo-
wieczno$ci wielu dziwacznych a nawet oszukariczych
Srodkéw. Lekarz i filozof Demokritos z Abdery,
ktory zyt sto dziewie¢ lat (w 5. stuleciu przed Chr.)

Uwazatl mianowicie pewne stany konwul-
sji i skurczOw miesniowych jako opetanie
przez djabta, ktorego wypedzat z ciata prostym
rozkazem.

Rezultaty byty znakomite i gdy, jak po-
dajg kroniki, udato mu sie w dwodch tygod-
niach uleczy¢ 328 chorych, rozeszta sie stawa
jego imienia w catych Niemczech.

Najznakomitsi lekarze przybywali do Ell-
wangen, by widzie¢ jego cudowng metode. —
Zainteresowat sie nig i uznat takze dwczesny
stawny prof. Sterzinger. — Mimo to uzyskat
u biskupa z Regensburga zakaz egzorcyzmoéw,
Ze wzgledu na naduzywanie Imienia Jezusa
I mieszania tej procedury z djabtem. Gassner
byt zmuszony opusci¢ swoje ojczyste strony
i umart opuszczony i zapomniany w r. 1779.

Jakkolwiek hypnotyzm od najdawniejszych
czasdw znano i stosObwano — to jednakowoz
usystemizowanie objawow i naukowe wyttu-
maczenie jest zastugg XIX. w. — wieku po-
znania i nauki.

W roku 1813 badat portugalski abbe Faria
objaWy hypnotyzmu w Indjach. — Studjowat
je w kraju podzwrotnikowym, o najbujniejszej
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zapewnial, Ze osiggnat swoj sedziwy wiek dzieki na-
cieraniom ciata oliwg i spozywaniu miodu. Ojciec
medycyny Hippokrates (460—377 przed Chr.)
natomiast zyt 83 lat, a nie znat zadnych innych
Srodkow tajemnych procz Swiezego powietrza, kapieli,
nacieran i ¢wiczen cielesnych. Stusznie moéwi zatem
Max Rubner, fizjolog i higjenista berlinski: ,My
ludzie nie mamy zadnego powodu do niezadowolenia
z naszego losu; natura bowiem obdarzyta nas nada
zwyczajng diugowiecznoscig. Od nas tylko zalezy-
azebySmy ten dar procentowali. Nie posiadamy
zadnego leku do usuniecia $mierci naturalnej. Cat
tajemnica przedtuzania naszego zycia polega na
tem, azeby go nie skraca¢. Godnem cztowieka jest
wszystko, co lezy w prawach przyrody, przyjaé za
naturalne. Fizjologiczna $mieré ze starosci nie moze
i nie powinna nas napawac¢ obawg i rozpacza, musimy
ja uwaza¢ za wybawienie. JeSli ciato sie rozpadnie,»
jesli ostatnie sity wyczerpane i zuzyte, cielesne nasze
dziedzictwo juz potomstwo objeto, a duchowe nalezy
do catej ludzkosci”. Deut. med. Wochenschr. 1908,
nr. 40.). Nie mozemy zwalcza¢ prawidtowego starzenia
sie, ani $mierci fizjologicznej | najzdrowszy cztowiek
sie starzeje (sanissimus homo senescit). Zatem stara-
nia nasze moga by¢ skierowane tylko przeciw
$mierci przedwczesnej i polegajg na strzezeniu i wzmac-
nianiu zdrowia.

Przypatrujac sie blizej trybowi zycia ludzi stu-
letnich, napotkamy takze na takich, ktdrzy dozyli
podesztego wieku mimo nieodpowiedniego trybu
zycia. Diogenes, cynik grecki w IV stuleciu przed
Chr., odmawiat sobie wszelkich wygdd zycia, mimo

fantazji, mimo to jednak wpadt pierwszy na
prostg i logiczng mysl, ze do wywotania hyp-
notycznego snu nie jest potrzebny zaden fluid
ze strony eksperymentatora, ze jest to jedynie
dziatanie fizjologiczne na mozg.

| jego Swiat lekarski uwazat wowczas
Za szarlatana, chociaz byt to pierwszy poglad
naukowy, ktory utrzymat sie po dzi§ dzien
bez zmiany.

Od tego czasu szybko i czesto powstajg
badania naukowe hypnotyzmu.

Od sceptecyzmu lub szarlatanerji przecho-
dzi sie do szukania prawdy i segregowania.

W r. 1841 produkuje sie szwajcarski hyp-
notyzer Lafontaine w Manchesterze. — Jego
przedstawieniom przyjrzat sie raz tamtejszy le-
karz James Braid. Nie wierzac w prawdziwosc
doswiadczen i chcac eksperymentatora zdema-
skowac, sam zajat sie badaniem zjawisk hyp-
notycznych, uzywajac jako ,,medjum" do swych
doswiadczen swojej wiasnej zony, przyjaciela
swego Walkera i swego stuzgcego.

I nawrdcit sie !

Rezultaty byty tak zdumiewajace, Ze za-
niedbat innych dziedzin nauki, poswiecajac sie

toj zyt 90 lat. Chiop irlandzki Tomasz Brown byt
natogowym pijakiem, mimo to zyt 120 lat. Na jego
nagrobku umieszczono nastepujacy napis: ,,Tu spo-
czywa Brown, ktéry tylko dzieki sile mocnego piwa
mogt dozy¢ sto dwadzieScia lat. Byt zawsze pijanym
a w tym stanie byt tak strasznym, Ze nawet sama
Smier¢ go sie bata. Kiedy pewnego dnia wbrew
swojemu zwyczajowi byt spokojnym i trzezwym, $mier¢
odwazyta sie go atakowacC i tryumfowata wreszcie
nad tym opojem bez miary". Rnnibat Camouz, uro-
dzony 1638 w Nicei, zmart w 122. roku zycia
w Marsylji, pit duzo wina. Georges Kirton, zmarty
w lipcu 1764 w Oxnophall (hrabstwo Yorkshire), zyt
125 lat i réwniez pit. Johanna Obst, urodzona 1670,
zmarta 1825 na Slasku w 155. roku zycia, byta tkaczka
ptétna i pita codziennie dwa kieliszki waédki. Chirurg
Politiman, zmarly w Vaudemont w Lotaryngji do-
zywszy 140 lat, upijat sie co wieczdr. Co$ podobnego
opowiadano o drugim chirurgu Espagno, ktoéry zyt
koto Comminges nad Garonng 112 lat. W pazdzier-
niku 1924, roku zmart we Lwowie dr. Edward Sawicki,
byly prymarjusz szpitala powszechnego, przezywszy
Al lat. Nosit zimg i latem dtugi hawelok i pit co
wieczOr Kkilka kufli piwa. W roku 1876 zmart
w pewnej wsi niedaleko Smyrny piekarz Jerzy
Stravarides w 132 roku zycia, pomimo Ze prowadzit
nieregularny tryb zycia i pit codziennie przeszio 0'3 L
wodki. Prowadzit swoj sklep az do Smierci zacho-
wujac do ostatnich chwil zycia wiadze umystowe
i uzebienie. (Virchows Rrchiv 1876 p. 522.).
Widzimy z tego, ze niektérzy natogowi pijacy
zyja bardzo dtugo, ale sg to napewno wyjatki i prawdo-

catkowicie studjom o hypnotyzmie — stwo-
rzywszy pierwszy te nazwe z greckiego stowa
hypnos: sen.

W r. 1842 opublikowat swe pierwsze
dzieto, ktére spotkato sie z pogardg, drwinami
I oburzeniem u wszystkich prawie zawodowych
kolegbw, mimo, ze zawierato bardzo wiele
Gennych wskazowek leczniczych.

Nauka zajeta sie jednakowoz tg wiedzg
coraz intenzywniej.

W r. 1850 ogtosit rezultat swych ekspe-
rymentéw w paryskiem archiwum dla medy-
cyny, chirurg Dr. Azam Z Bordeaux, wzoru-
jac sie jedynie na doswiadczeniach Braid’owskich.

Rownoczesnie podjat sie paryski lekarz
Liebeault skontrolowania i stwierdzenia wszykt"
kich dotychczasowych dos$wiadczen.

Po dtugiej i zmudnej pracy ni¢ udato mu
sie nigdzie znalez¢ ani szarlatanerji ani przesady
nawet.

Ogtosit swe prace w r. 1866 w obszci-
nem dziele zatytutowanem ,,Sztuczny sen i po-
dobne stany", ktére bardzo chiodno przyjat
owczesny Swiat naukowy, a fakultet paryski
prawie ze je potepit.
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podobnie ludzie silni z rodzin zdrowych i bardzo
dtugo zyjacych. Ludzie stuletni podajg w wiekszosci
przypadkow, ze zyli zawsze umiarkowanie. Jadali mato
miesa, przebywali wiele na Swiezem powietrzu i bar-
dzo miernie tez uzywali alkoholu i tytoniu. Liga
przeciw naduzywaniu tytoniu posiada ws$rdd swych
cztonkéw Kilku stuletnich. Wielu z ludzi stuletnich
miato zycie petne pracy, znoju i niedostatku, prze-
waznie wstawali oni wczesnie, byli pracowici, mieli
pogodny nastroj i byli wesotego usposobienia. Tylko
nieliczni byli nieumiarkowani, leniwr i gnusni. Dlatego
juz zawczasu nalezy zmieni¢ tryb zycia, chociazby to
z poczatku potaczone byto z pewnemi przykrosciami.
Przez przyzwyczajenie umiarkowany i trzezwy tryb
zycia staje sie lekki, prowadzi do zdrowia, uwalnia
od cierpien i przysparza nam szczescia 0 wiele
wiekszego, nizli to czynig zmystowe i trywialne przy,
jemnosci. Nie pragniemy dlugiego zywota jedynie
aby zy¢, lecz chcemy takze na staro$¢ zachowaé
dostateczne sity ducha i ciata, by radowac sie
i stuzy¢ naszym bliznim, wolni od cierpien cielesnych.
Im wczedniej rozpoczynamy zdrowy i umiarkowany
tryb zycia, tem pewniejszy bedzie skutek, ale czter-

W ostatnich latach dopiero znaleziono
W niem niezmierzone skarby spostrzezen i traf-
nych uwag.

Najwiekszym zwolennikiem Liebeaulfa byt
Prof. Bernheim z Nancy, ktéry poczatkowo
sceptycznie na te calg kwestje sie zapatrywat.

Skoro jednak sam uzyskat dodatnie wy-
niki uspienia, zajat sie gorliwie tg wiedzg i dat
poczatek hypnozie leczniczej w wielkim pod-
reczniku o suggestji, wydanym w r. 1874.

W Niemczech przyczynit sie rownoczesnie
dé spopularyzowania hypnotyzmu znakomity
dunski eksperymentator Karol Hansen, a lite-
ratura wzbogacita sie takiemi imionami jak
Berger, Haidenhein, Grutzner w Woroctawiu,
Krafft-Ebing we Wiedniu, Dr. Albert Moll
i Maks Dessoir w Berlinie, Schrenk-Notzing
w Monachium i Prof. Forel w Zurychu.

Dzi$ nauka oficjalna pogodzita sie z tem,
ze badaC nalezy, szukac, a nie odrzucaC bez-
krytycznie objawy suggestji i hypnozy.

Z okresu przeczu¢, przebltyskobw — prze-
szta w ramy wiedzy sformutowanej objektywnie.

Istnieje bowiem w czitowieku odwieczng
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dziesty rok zycia jest tym rokiem przetomowym
dla zycia ludzkiego, kiedy cztowiek powinien ure-
gulowac swe zycie wedle przepiséw lekarskich, jesli
chce dosiegna¢ sedziwego wieku. Zajmujgco pod
tym wzgledem przedstawia sie zywot szlachcica we-
neckiego, Lodovico Comaro, urodzonego w Padwie
1467 r. zmartego w r. 1566. Prowadzit on bowiem do
40 roku wyuzdane zycie, przez co podupadt bardzo
na zdrowiu. Woéwczas dopiero rozpoczat umiarkowany
i zdrowotny tryb zycia i zyt sto lat. Jeszcze w bardzo
poznym wieku jezdzit konno, chodzit po schodach
i gorach i byt rzezki, wesoty i zadowolony. Majgc
83 lat opisat swdj zywot w dzietku ,Discorsi della
vita sobria", ktdre zostato kilkakrotnie przettumaczone
na obce jezyki. Metoda Cornara polegata w tem, ze
stopniowo ograniczat swe pozywienie do najniezbed-
niejszych ilosci, starajac sie bezustannie je coraz to
wiecej uszczuplaé. W ten sposéb doszedt do mini-
malnych iloéci pokarmoéw, nie doznajac przytem
uszczerbku na zdrowiu i sile. Starat sie zawsze unikaé
nienawisci i smutku, wstawat ze stoncem, wcze$nie
natomiast udawat sie na spoczynek, oblewajgc sie
codziennie tak w zimie jak w lecie zimng woda.

tesknota, by przyrode ujarzmi¢, nagig¢ do swej
woli, by sta¢ sie Panem wszech-rzeczy,

Do tego celu postugiwat sie dawniej mie-
dzy innemi formulg czarnoksieskgi alchemjg—
dzi§ maszyng wiertnicza, ktéra mu gory roz-
dzielg i stosem elektrycznym, mocag ktorego
opasuje swa myslg ziemski glob.

Z Kkolei siegnagt tez po sity psychiczne,
a my obecnie jesteSmy w przejsciowym okre-
sie zakle¢ i magjt pod wzgledem badania sit
hypnotycznych — w ktéiytin jedna czes¢ uczo-
nych juz bada, druga — odrzuca jeszcze.

Zblizamy sie do okresu, w ktérym w miej-
sce zabobonu i niewiary, w miejce przesady
i szarlatanerji przychodzi do gtosu badanie,
potem poznanie — wreszcie opanowanie tych
sit psychicznych. D. c. n.
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Etz. Rud.

Opieka nad zdrowiem mtodziezy
Z nowym rokiem szkolnym.

Zywy ruch na ulicach w pierwszych dniach
wrzesnia przypomniat mieszkancom Lwowa, iz
w pulsie zycia miasta poczyna bi¢ tetno najzy-
wotniejsze — streszczajgce w sobie terazniej-
sz0S¢, wieszczace przyszios¢; powstaje do pracy
szary, codzienny trud tawy szkolnej. Do tej
pracy miodziezy — zwraca sie dzi§ mysli i uczu-
cie catego spoteczenstwa. SzczeSliwa miodosc!
— umie promieniowaC z siebie rado$¢ zycia
i wdziek miodego istnienia i promienhoscig roz-
jasniaC szarg atmosfere otaczajacego jg zycia.

A jednak zycie doby obecnej tak ciezkie
i trudne, przefiltrowane przez bezmiar nedzy
materjalnej i ciezkich warunkéw istnienia, mu-
siato sitg faktow zaciezy¢ na tych duszach pro-
miennych, porwac je do walki z bytem, w ktérych
tamig sie czesto niedojrzate dusze i marniejg
miode organizmy. Palagcg zatem kwestjg spo-
teczng, nie tylko dla doby obecnej ale dla ca-
tego szeregu lat pr/.ysztych, staje sie dzi$ sprawa
pomocy miodziezy wzrastajacej 1 uczacej sie
w ciezkich warunkach dzisiejszego bytu. Szkota
polska podjeta caly szereg wysitkow, czynigc
zagadnienie stanu zdrowotnego miodziezy jednym
z zasadniczych postulatéw wychowawczych oraz
problemem spotecznym, ktérego rozwigzanie w du-
zej mierze zadecydowa¢ musi o przysztych losach
panstwa. Podjeta w tym kierunku inicjatywa
nauczycielstwa, zblizyta dom i szkote, dzieki
organizacji kot rodzicielskich, by wspdlnie dzieli¢
troske o byt i zdrowie miodziezy i wspdlnie
szuka¢ Srodkdw, celem wczesnego zapobiezenia
ztemu. Jednak kota najszersze jeszcze nie zdajg
sobie w calej petni sprawy z zagadnien fizycz-
nego zdrowia miodziezy, od ktorego zalezy jej
wyrobienie charakteru przygotowanie i uzdol-
nienie do przysztej pracy, oraz wydajnos¢ w szel-
kich wysitkoéw, podjetych na jakimkolwiek tere-
nie jej przysztego zycia. Smiato rzec mozna, ze
w wielu wypadkach — troska o zdrowie dzieci
rozpoczyna sie z momentem wybuchu jakiej$
choroby.

W wielu wypadkach — wszelkie uwagi
profesoréw na temat ujemnych postepéw w na-
uce — wywotuje wieksze zaniepokojenie niz
uwagi lekarzy szkolnych co do stanu zdrowia
dzieci. Wszelkie za$ pogadanki lekarzy szkol-
nych na temat higjeny zycia codziennego oraz
wskazowki dotyczace higjeny mieszkania, odzy-
wiania, ubrania, snu etc. rozbijajg sie 0 zupetng
nieSwiadomo$¢, badZ to obojetno$¢ rodzicow.

Miodziez zyje w straszliwych warunkach
higjenicznych przecigzona czesto pracg umystowg
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w Szkole i poza szkolg karleje, stan ten za$ po-
garsza sie z kazdym rokiem. GruZlica szerzy sie,
zbierajagc coraz obfitsze zniwo. Wszystkie za$
zabiegi lekarzy i poradni szkolnych nie przyniosg
nalezytego rezultatu, tak dtugo jak dtugo w domu
dalej bedzie istniata nieSwiadomos$¢ elementarnych
zasad higjenicznych, obojetno$¢ rodzicow i brak
zywej wspotpracy ze szkota.

Musimy w mysl polecen lekarzy szkolnych
stwarza¢ miodziezy — w miare moznosci — jak
najlepsze higjeniczne warunki zycia codziennego,
oraz sume takich warunkow zapewni¢ w szkole,
wspierajgc akcje szkoty na tem polu. Musimy
da¢ sie przekona¢, ze do rozwoju rosnacego
organizmu potrzebny jest ruch na Swiezem po-
wietrzu w kazdej porze roku. W interesie zdro-
wia miodziezy lezy zainteresowanie sie wycho-
waniem fizycznem miodziezy w szkole, wspot-
dziatanie ze szkotg w stwarzaniu odpowiednich
warunkéw dla tego rodzaju zamierzam Niestety!
jakze na tem polu daleko stoimy poza zyciem
Europy. Wszelki ruch na Swiezem powietrzu,
gry, zabawy, sporty, a nawet przechadzke cze-
sto wykre$la sie z programu dnia miodziezy, nie
mowigc juz nawet 0 pokrzywdzeniu i upo$ledze-
niu w tym wzgledzie mtodziezy zenskiej. Wszel-
kie za$ poczynania szkoty na tem polu spoty-
kaja sie z obojetnoscig a czesto nawet ze sprze-
ciwem i twardym oporem ze strony rodzicow.

W zwigzku z dbatoscig o rozwdj fizyczny
miodziezy wytoni¢ sie musi konieczno$¢ zapew-
nienia jej chocby 6-$cio tygodniowego pobytu na
wsi podczas wakacyj szkolnych. Kto widziat
we wrzesniu na ulicach Lwowa twarzyczki dzie-
ciece opalone, pelne zycia, rozjasnione usmie-
chem natury, z ktorg zetknety sie i przezylty
chwile radosnej swobody, ten zrozumie, czem
jest wiew polskich tgk i blask ztotego stonca
dla przyptywu miodej energji i podniesienia dzie-
ciecej radosci zycia.

Tak malo potrzeba, by zdrowie dziatwy
ulegto radykalnym zmianom na lepsze — a jednak
tak wiele trzeba usitowan i tyle argumentdw,
by przekona¢ spoteczenstwo, czem jest dla zycia
dziecka zamknietego na ciasnej, szarej przestrzeni
bruku wielkomiejskiego, organizowanie kolonij
wakacyjnych na wsi.

Kazda wieksza posiadto$¢ polska w zdrowej
okolicy, mogtaby ofiarowaé skrawek ziemi, cze-
sto znalaztby sie nieuzyteczny budynek na cele
kolonij.

Kota rodzicielskie mogtyby sie zajgé dal-
szem urzadzeniem peinej prostoty letniej sie-
dziby miodziezy szkolnej. Miodziez najubozsza
korzystataby z btogiego dobrodziejstwa wsi, wie$
zas, zwlaszcza kresowa — Kkorzystataby wiele
w zetknieciu sie z placéwka i ogniskiem pol-
skosci, ktérg bylaby kazda kolonjal
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Jedyny dar taki na rzecz kolonji T. N. S. W.
mamy w Podsobniu, dar hr. Krasickiego.

Inaczej ta sprawa przedstawia sie w Poznan-
skiem, gdzie kazdy niemal obywatel za najzwy-
czajniejszy swoj obowigzek uwaza przyjecie ko-
lonji na czas wakacyjny.

W Rabce Liga Kobiet posiada przesliczny
grunt 4 morgowy. Grunt zakupita Liga z zebra-
nych w czasie wojny funduszéw na cele sana-
torjum dla miodziezy. Dzi§ do budowy Liga nie
moze przystgpi¢, z powodu braku funduszow.
Zaapelowac trzeba gorgco do Ligi Kobiet by ofia-
rowata ten grunt na cele sanatorjum miodziezy
Wschodniej Matopolski, ktéra najdotkliwiej ucier-
piata wskutek wojny. Bedzie to przepiekne uwien-
czanie prac Ligi Kobiet, ktora tak piekne tra-
dycje zdobyta sobie w czasie wojny.

Mtodziez za$ i rodzice sami zbiorg na cele
budowy fundusze, ptacac rocznie niewielka danine.

Troska o miode pokolenia i podniesienie
jej sfanu zdrowotnego, winny zainteresowac sie
wszystkie Towarzystwa, majgce na celu jakgkol-
wiek akcje dla mtodziezy. Troskliwg opiekg winny

rowniez otoczy¢ te akcje czynniki rzadowe
I urzedy miasta.
Zarzad miejski ma w planie rozbudowy

miasta — oprdcz licznych higjenicznych miesz-
kan — takze projekt urzadzenia parku Jordana
Z szeregiem boisk dla miodziezy. Pomoc kot
rodzicielskich moze te akcje przyspieszyC. Jest
tez pono$ projekt budowy sanatorjum miejskiego
dla chorych na gruzlice. Zaapelowa¢ nalezy raz
jeszcze do Zarzadu miasta, by zadanie zebrania
obywatelskiego w T. N. S. W. wyrazone w ze-
sztym roku szkolnym zostaty co rychlej wpro-
wadzone w zycie. Jest to zadanie dotyczace za-
miatania ulic o wczesnej porze. Niestety do dzi$
zamiatanie i wywo0z $mieci odbywa sie wiasnie
0 tej porze, kiedy miodziez i sfery zarobkujgce
spiesza do swych zaje¢. Tramwaje dalej sg
gtdbwnemi rozsadnikami chorob zakaznych. Niema
dotychczas w wozach zakazu plucia, ani zakazu
wozenia chorych wozami tramwajowemi, prze-
znaczonemi dla ogétu publicznosci. Wiasnie w po-
rze, kiedy miodziez $pieszy do szkoty, (gtdwnie
na linji £D) przewozi sie do szpitala chorych, bar-
dzo czesto chorych zakaznie! Rzeczowe poucze-
nie konduktoréw, odpowiedni apel i pouczenie
dla publicznosci umieszczone w wozach tramwa-
jowych, zmieni te niestychane wprost stosunki na-
razania zdrowia setek ludzi, zwiaszcza mtodziezy.

Miasto wobec szerzacej sie gruzlicy i po-
twornej degeneracji rasy, bedzie musiato przy-
stgpi¢ do walki z alkoholizmem i dazy¢ do
zmniejszenia niezmiernej ilosci szynkow. Akcje
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walki z alkoholizmem na terenie szkoty dopiero
bedzie owocng, gdy miodziez bedzie widziata
realng prace czynnikow rzadowych na tem polu.
W akcji ratowania miodziezy naszej mo-
gltoby w duzej mierze przyjs¢ z pomocg tak
potezna i tak pozyteczna Kasa Chorych. W akcji
swej Kasa Chorych fatwo moze pomiesci¢ obo-
wigzkowe pouczenia dla swych cztonkéw na te-
mat higjeny zycia codziennego i walki z gruZlica.
Zbawienng bytaby wyszta z tona Kasy Chorych
inicjatywa zakfadania ogrodow i boisk dla zrze-
szen robotniczych, sfer pracujacych, bmiato rzec
mozna, ze zamartyby powoli liczne szynki, domy
deprawacji i nieszcze$cia licznych rodzin gdyby
robotnik polski ze swa rodzing nauczyt sie spe-
dza¢ wolne chwile na fonie natury na godziwej
rozrywce i uprawianiu kultury fizycznej.

Kasa Chorych mogtaby ufundowac sana-
torja lecznicze dla dzieci swych cztonkow.

Akcja ratowania naszej miodziezy to rzecz
nowa, W ktdrej istote i rozumienie spoteczen-
stwo jeszcze wej$¢ nie zdotato. Fakt ten nalezy
sobie ttébmaczy¢ tem, ze w zesztym roku, na
apel szeregu Towarzystw zrzeszonych wspolny
komitet na terenie T. N. S. W. nie odpowie-
dziato nalezyta ofiarnoscig. Liczymy wiele na
prase, ze w tej dziedzinie poprze wszystkie za-
mierzenia. JeSli dzieki poparciu tak znakomicie
udajg sie akcje na rzecz zbierania funduszow na
zakupno samolotow, walki przeciwgazowej i t. p.
niezawodnie uda sie nam rowniez najwazniejsza
akcja t. j. poprawa rasy i zdrowia miodego po-
kolenia. Dla przysztosci i potegi naszej Ojczyzny
trzeba nam przedewszystkiem zdrowego pokolenia.

Lwow ,semper fidelis" niech zawsze daje
inicjatywe we wszystkich szlachetnych zamiarach!

Z chwilg gdy nowy rok szkolny stangt pod
sztandarem pracy, nalezy rozwingé zywa akcje
w sprawie ratowania zagrozonego w obecnych
warunkach zdrowia miodziezy, oraz w sprawie
jej fizycznego wychowania.

Program za$ pracy na tem polu trzeba pod-
da¢ pod rozwage wszelkich czynnikow — zwiasz-
cza rodzicow.

Najlepszym jednak celom i najSwietszym za-
miarom czesto na przeszkodzie w chwili reali-
zacji staje brak Srodkéw materjalnych. Kwestja
zatem funduszu na rzecz ratowania zdrowia mio-
dziezy, niechaj stanie sie od dzi§ przedmiotem
zabiegbw rodzicéw, nauczycielstwa i miodziezy.
W silnie zorganizowanej i celowo zesSrodkowanej
akcji lezy powodzenie sprawy, majgcej zapewnic
miodziezy zdrowie, spoteczenstwu za$ obywateli
zdolnych do twdrczej i owocnej pracy.
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Dr. Ignacy Lowenheck. Lwow.

Odmrozenia i ich przyczyny.

Z nastaniem zimy a jeszcze bardziej zimnych
i rownocze$nie wilgotnych dni jesiennych, wyste-
puja u ludzi odmrozenia. Przyczyna, ze u pewnych
0s6b odmrozenia wystepuja bardzo czesto, a na-
wet rzec mozna regularnie z nastaniem pory
zimnej, a u innych znowu bardzo rzadko, jest
przedewszystkiem wystepujaca u niektérych ludzi
sktonno$¢ do odmrozen. — Skionno$¢ ta jest
albo przyrodzona albo wywotana pewnemi zmia-
nami organizmu, n. p. leniwe krgzenie Kkrwi,
skrofulosg 1 przerostem narzaddéw chionnych.
Dalej u oséb Zle odzywianych i wyciefczonych
dtugiemi chorobami i u ludzi uzywajgcych nad-
miernej ilosci alkoholu. Procz skionnosci do
odmrozen bardzo czestg przyczyng jest nieracjo-
nalne okrycie rgk i nog. Pod tym wzgledem
najbardziej grzeszy nasza pte¢ piekna, ktora za
punkt honoru uwaza, pokaza¢ otoczeniu jak naj-
mniejszg nozke i raczke. Jak na to poradzi¢ kiedy
W rzeczywistosci tak nie jest. Oto ubiera sie
ciasne pasowane buciki, a jeszcze ciasniejsze
rekawiczki. A te przez ucisk, utrudniajagc krgze-
nie krwi przyczyniajg sie wystepywaniu odmro-
zen. Nalezy wreszcie wspomnieC, ze niedokfadne
osuszanie ragk po myciu i przy zajeciach zawo-
dowych stanowi rowniez przyczyne odmrozen.
Ze stanowiska lekarskiego odr6zniamy trzy stop-
nie odmrozen:

|. Pierwszy stopien wystepuje w formie
miejscowego opuchniecia skory. Kolor staje sie
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zywo - czerwony albo siny. Miejsca te silnie
swedza.

[I. Drugi stopien. W miejscach w ten spo-
sob zarumienionych tworzg sie mniej lub wiecej
rozlegte pecherze skoéry, ktére albo goja sie bez
blizny, albo pozostawiajg po sobie trudno gojace
sie owrzodzenia.

I1l. Trzeci stopien. Wskutek dtugiego i inten-
sywnego dziatanie nizkiej temperatury przycho-
dzi do zupeilnego obumarcia tkanki. Tkanka
obumarta zostaje przez nastepowe ropienie od-
dzielona od tkanki zdrowej i w jej miejsce wy-
twarza sie blizna.

Najlepszym sposobem do unikniecia zabu-
rzen jest odpowiednie higjeniczne pielegnowanie
skory. Polepszenie krazenia krwi miejscowego
przez zimne zmywania i nacierania skory. Nacie-
rania konczyn alkoholem, cieptym octem, tak zw.
kapiele zmienne przez wkiadanie konczyn naprze-
mian do obok stojacych naczyn z zimng i cie-
pta wodg. Kapiele z kory debowej it. d. Racjo-
nalny wybor okrycia konczyn, a wiec ciepte
ponczochy i rekawiczki i wygodne nie pasowane
obuwie. Dokfadne osuszanie rak i ndég. Waznem
jest tez wiedzie¢, ze odmrozong cze$¢ ciata na-
lezy bardzo powoli ogrzewa¢, a wiec n. p. kon-
czyny po wiozeniu do zimnej wody silnie nacie-
ra¢ a wode stopniowo ogrzewaé, lub nacieraé
$niegiem. U oséb Zle odzywianych, lub wycien-
czonych chorobami nalezy wzmocni¢ organizm
przez odpowiednie odzywianie i uzywanie $rod-
kow leczniczych jak arszenik i zelazo. Przeciwko
odmrézkom stosowane sg rozmaite masci z kté-
rych najbardziej znang jest mas¢ rosyjska.
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Dr. A. S.— Lwow.

Wihosy.

(Dokonczenie).

Na pierwszem miejscu nalezatoby postawic
starosc.

Mamy jednak starcow z bujnym zarostem
na gtowie, mamy i takich u ktérych staro$¢ ma
moznos¢ posrebrzy¢ mierng ich ilos¢.

Wypadanie wtosow w staroSci mozna zna-
cznie opo6zni¢ przy racjonalnem pielegnowaniu
i higjenicznym sposobie zycia. Elektryzowanie
i odpowiednie naswietlanie (stosowane tylko przez
lekarza) przyczyni sie w znacznym stopniu do
utrzymania zywotnosci wiosoéw jak najdtuzej.

Drugg wazng przyczyng wypadania wiosow
jest +ojotok- Seborrhoea. Choroba ta po-
wstaje przy nadmiernej produkcji wydzielniczej
gruczotéw tojowych skory. Wydzielina ta po-
czatkowo ptynna, z czasem konsystencji tward-
szej tworzy tuski blyszczace, thluste o nieprzy-
jemnym zapachu. Gdy stan ten trwa dtuzej,
powstaje fupiez glowy. Stan ten z fatwoscig
wpada w oczy, wiosy bowiem wygladajg jak
zaproszone.

Wihosy siedza wowczas luznie w skérze i pod
wpltywem najlzejszych bodzcow mechanicznych
wypadaja.

Temu jednak mozna zaradzi¢, stosujgc wpro-
wadzong przez prof. Unne siarke, odpowiednio
spreparowang z zmywaniem. Stan ten wkrétce
ustepuje.

Preparaty siarkowe znajdujg sie w sprze-
dazy jak spirytus, puder, pasta lub pomada. Naj-
lepiej uzywa¢ pomad i past, albowiem z tatwo-
Scig dajg sie wetrze¢ w skore.

Wymienione wypadki sg natury ogolne;.

Mamy jednak wypadki natury lokalnej t. zw.
Alopeciae.

Najczestsza jest t. zw, Alopeciae areata,
ktora powstaje z blizej nieznanych przyczyn.
Moze wystgpi¢ na gtowie, brwiach, a rozszerza-
jac sie moze pozbawi¢ wilosow cate ciato.

Z czasem jednak wiosy zjawiajg sie znowu.
Poczatkowo delikatne, po jakim$ %zasie nie roz-
nig sie wcale od poprzednich.

Jedni widzg przyczyne w zaburzeniach ner-
wowych, inni w iniekcji nieznanemi pasozytami.

Leczenie polega na stosowaniu roztworu
sublimatu w spirytusie i masci rteciowych, jako-
tez naswietlan lampa Kromayera.

Tu nalezy jeszcze Favus, parchy czyli stra-
pien woszczynowy i Herpes tonsurans czyli liszaj
wylysiajacy. W tym wypadku obserwujemy
kanaliki wypetnione ropa.

Jedynym przeciwdziatajgcym $rodkiem jest
nadwietlanie promieniami Roentgena.

Czesto wystepujg choroby jako epidemje.
Jedna -aka nawiedzita przed laty Wieden, budzac
zrozumiatg senzacje! Wedtug twierdzenia dr. I.
Saudeka epidemia ta stale grasuje w Paryzu i jest
tam ogo6lnie znang

Ze $Srodkéw na porost wiosow nalezy wy-
mieni¢ kore chinowa. Pewny wplyw ma prad
elektryczny i odpowiednie promienie.

Pomingwszy wielkg iloS¢ szumnie reklamo-
wanych srodkdw z tajemniczemi nazwami i skiad-
nikami nalezatoby wspomnie¢ preparat otrzymany
z hydrolitycznego rozpadu rogowych substancyj
zwierzecych. Substancje te sg tatwe do asymi-
lacji i majg stuzy¢ za poczatkowy materjat do
tworzenia rogowych czesci skéry, wiosow
I paznokci. Preparat znajduje sie w handlu pod
nazwg Humogsolan. Dr. Orfowski zaleca uzy-
wanie tego preparatu kobietom, u ktorych wy-
padanie wtoséw taczy sie z zaburzeniami ner-
wowemi.

Ten $rodek jak i podobne wptywajac po-
Srednio czy bezposrednio na doptyw pozywienia
do skory gtowy przyczyniajg sie w wielkiej mie-
rze do pobudzenia wtoséw do wzrostu.

Nowoczesna chirurgja, ktéra w ostatnich
latach uczynita szalony krok w przéd, przepro-
wadza préby dodatnie i na tem polu.

Pewien zwrot w tym kierunku zapoczatko-
wali dwaj wegierscy lekarze dr. Szekely i dr.
Havas. Opierajgc sie na badaniach pewnego
tureckiego lekarza, zaczeli oni przeszczepia¢ wiosy.
Wios wprowadzajg do skéry przy pomocy bar-
dzo cienkiego ztotego haczyka. Metoda ta miata
da¢ Swietne wyniki.

Na czem polega racjonalne pielegnowanie
wihoséw ?

Przedewszystkiem czystos¢, czystos¢ i czy-
stos¢. Czysto$¢ to pot jak nie cata higjena— jak
kto$ stusznie twierdzit.

Nalezy wiec zmywac gtowe (skore i wiosy)
jak najdokfadniej i mozliwie jak najczesciej.

WROGIEM WEOSOW jest ich thustosc;

dlatego nalezy w lecie czesciej je odttuszczad,
myjac Shampoonem Miraculum Dra Lustra.
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Zmywac nalezy wodg ustalg lub deszczowa,
unikajgc zimnej. Zmywanie jednak w letniej po-
rze zimng wodg 1—2 razy w miesigcu napewno
nie zaszkodzi.

Zmywanie odbywac sie powinno wiec przy
pomocy wody i mydta wzglednie wyskokowego
roztworu mydia potasowego. MyC¢ nalezy co
najmniej 5 minut.

Poniewaz roztwor ten mydta posiada nieprzy-
jemny zapach, podaje dr. Orlowski nastepujaca
recepte, w ktérej po dodaniu kilku kropel per-
fumy czy wody kolonskiej nieprzyjemny zapach
ustapi:

Biate mydio potasowe 2 czesci
SPIrytus........cccceveennee. 1 czesc¢
Gliceryna 1 czes¢

Po zmieszaniu doda¢ pare kropli perfumy
lub wody kolonskiej.

Przy zmywaniu postugiwa¢ sie mozemy
i szamponem. Poniewaz przewazna ilo$¢ szam-
pondw zawiera wszystko mozliwe tylko nie to
co konieczne — a mianowicie z6ttko — mozna
z tatwoscig sporzadzi¢ sobie wedtug przepisu
szampon, ktéry dhugi czas moze by¢ przecho-
wywany.

Rozciera sie 4 z6ttka z 1 tyzkg amonjaku
I 100 gr. roztworu spirytusowego mydta
potasowego. Po roztarciu dodaje sie P/2
tyzki boraksu i dolewamy tyle wody,
azeby cato$C zmiescita sie w | 1 naczy-
niu. (Dr. Ortowski.)

Powyzszy szampon czy jakikolwiek inny
wciera sie w skore, odstaniajgc rézne cze-
sci gtowy. Nastepnie zmywa sie letnig wcdg az
do catkowitego usuniecia resztek zottka wzglednie
szamponu.

Mozna zmywac i samem zottkiem, albowiem
nie kazda skéra gtowy znosi mydto i szampon.

Nastepnie osuszamy skore przy pomocy Bay-
rum lub francuskiej wodki, ogrzanych recznikéw
lub na stoncu.

Unikaé nalezy bezwarunkowo elektrycz-
nych grzebieni do suszenia wioséw, albowjem
wedtug badan przeprowadzonych przez prof. H.
Stratza wiosy przy ich uzyciu przedwczes$nie
siwieja, podobnie jak po uzyciu wody ze solg.

Przy skorze obfitej w #6j nalezy zmywac
takowg co 8—14 dni, przy skorze suchej raz
W miesigcu.

Gdy po umyciu odczuwamy sucho$¢ i lek-
kie napiecie skory, wowczas nalezy doprowadzic¢
ttuszcz, ktéry musi byC aseptycznie czysty. Do-
prowadzenie ttuszczu jest nieszkodliwe. Sucho$¢
za$ wplywa ujemnie, co bardzo czesto da sie
obserwowac¢ u Anglikdw, ktorzy w utrzymaniu
czystosci gtowy przodujg w Europie. Z powodu
zbyt czestego zmywania wilos rozszczepia sie
I famie.
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Kazdy powiniem mie¢ wiasny grzebien
i szczotke. Szczotka musi mie¢ wios posredni
pomiedzy twardym a miekkim, grzebien nie Smie
by¢ za gesty. Bezwarunkowo nalezy sie wystrze-
gaC za czestego czesania gestym grzebieniem.

Gdy kazdy bedzie miat wiasny grzebien
i szczotke, wolwczas uniknie moznosci zarazenia
sie zarazkami choréb skory czy wioséw, prze-
niesionemi z innych osob.

Juz od miodosci nalezy oduczy¢ rurkowa-
nia, uciskania wioséw u dzieci.

Rozdziat nalezy robi¢ nie zawsze w tern
samem miejscu, albowiem wiosy stojg w tern
miejscu rzadsze.

Wielu lekarzy zaleca dla wzmocnienia wio-
sOw spozywanie zupy, otrzymanej przez diugie
gotowanie 2 czeSci miesa i 1 czesci kosci. Po-
dobnie ma dziata¢ zelatyna, grysik, ryz i chleb
przysmazony.

Chinczycy zalecajg spozywanie wielkiej ilosci
solonego miesa szczuréw.

Bardzo dobrym i wyprobowanym $rodkiem
do mycia wtoséw jest Pixavon, szczegOlnie przy
tupiezu.

Nalezy jednak odroznia¢ $rodki do mycia
wiosow (Haarwaschmittel) od wody na porost
wihosow (Haarwasser).

Wiosy i skére trzeba wymyc¢ (a wiec usu-
na¢ wszelki brud) a nastepnie dopiero uzy¢ wody
na porost wioséw.

W przeciwnym razie woda wylana na gtowe,
zostaje przy pomocy rgk czy szczotki wecierang,
brud zostaje  réwnomiernie  rozmieszczony,
tupiez roztarty, zemulgowany ttuszcz wtarty —
I niechcagco w najlepszej wierze zostaje wywarty
zgubny wptyw na wiosy.

Z powodu wielkiej ilosci roznych Srodkdéw
na wiosy, trudno wyda¢ o nich sad.

Wielkiem powodzeniem cieszy sie Bayrum.
W sprzedazy znajdujacy sie Bayrum jest roz-
tworem alkaljowr, boraksu, weglanu amonowego
i t. d. we wodzie laurowej.

Prawdziwy Bayrum jest roztworem ete-
rycznego olejku, otrzymanego z lisci Pimenta
aeris ze wschodnio-indyjskiej wyspy St. Thomas,
w rumie. Do mycia wtosow wecale nie nadaje sie
i stuzy jako ptyn do odswiezania sie. Jest przy-
tem bardzo drogi.

Farbowanie wioséw wymaga wiel-
kieJ ostroznosci i jest wlasciwie umie-
jetnosciag nie byle jaka.

Reklamowane w handlu $rodki do farbowa-
nia wtosOw zawierajg przewaznie otow i miedz.
Sprzedaz ich powinna by¢ ustawowo wzbroniona.
Kazdy szanujacy swe wiosy nigdy nie bedzie
uzywat Srodkéw o tajemniczej nazwie i niezna-
nych skiadnikach, a postugiwac sie bedzie $rod-
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kami, ktorych skiadniki sg znane i przez Swiat
lekarski polecone.

Na zakonczenie pare stdw o higjenie w sa-
lonach fryzjerskich. Kazdy mezczyzna czy ko-
bieta, zdajac sobie sprawe z wartosci zdrowej
skory i wiosow bedzie wymagat bezwzgle-
dnie mycia doktadnego rgk fryzjera przed
I&zystgpienicm do jakiego rekoczynu. Do
tego nalezy i czysta serweta i mydlenie wymyta
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rekg lub w ostatecznym razie pedzlem wygoto-
wanym. Meszek do pudru powinien znikna¢ z sa-
lonéw fryzjerskich, a nalezalo by go zastgpic
watg, ktdrg po uzyciu zniszczy¢ mozna.

O przeniesienie zarazkéw za pomocg grze-
bieni, szczotek, serwetek (przy tak niechlujnych
niektérych salonach) nie trudno.

Kazda za$ choroba skéry tam nabyta trwa
dlugo a bardzo czesto pozostawia wyrazne $lady.

TATRY. Koscielec, Swinica, Posrednia i Skrajna Turnia.

Jak wietrzyC mieszkanie.

W porze letniej zagadnienie to nie sprawia
nam wiekszego kilopotu, otwieramy okna dzien
i noc a powietrze i stonce wciska sie do kaz-
dego kacika naszego pomieszkania.

Ale w zimie — gdy musimy oszczedzaé
opat — nad tg sprawg trzeba sie nieco zasta-
nowi¢. Powietrze, rzecz najwazniejsza obok po-
zywienia dla zdrowia naszego, szczeg6lnie na-
szych dzieci musimy czesto i gruntownie od-
SwiezyC, tembardziej w opalanych ubikacjach.

Dotychczas dziatlo sie to w ten sposob,'ze
nasze gospodynie — nawet oszczedne i doSwiad-
czone — otwieraty okna na kilka godzin, po-
wietrze od$wiezono wprawdzie gruntownie, lecz
aby ogrza¢ pokoéj ponownie, trzeba bylo po
przewietrzeniu porzadnie napali¢ w piecu.

Jezeli w taki spos6b wietrzymy pokoj dzie-
cinny, to dzieci musimy umiesci¢ w drugim
pokoju, gdzie czesto objawiajg zywe zaintere-
sowanie przedmiotami podlegajgcemi tatwo sttu-
czeniu. Prawidtowe wietrzenie pomieszkania po-
winno odbywa¢ sie w sposéb nastepujacy:

Otworzy¢ drzwi i okna, szczegdlnie prze
ciwlegte (rowniez szafy, skrzynie itp., bo i tam
trzeba powietrze od$wiezy€) i spowodowac prze-
cigg. W jednej chwili stare zuzyte powietrze
jest na dworze a pokdj najwyzej w ciggu jed-
nej minuty napetni sie Swiezem, czystem powie-
trzem, natomiast Sciany w tak krotkim czasie
nie traca ciepta. Najdalej za kwadrans pokdj
jest tak ogrzany jak przed wietrzeniem.

W ten sposéb mozemy przewietrze¢ cate
pomieszkanie Kilka razy na dzien, nie naraza-
jac sie na wiekszy wydatek na opat.

DELIKATESY CALEGO SWIATA POLECA

Firma ,,Zakopane” MOOR & STACHOWICZ

LWOW, AKADEMICKA 24, SAPIEHY 25.



. & HIGJENA CIALA | SPORT X

HILARY MAJKOWSKI-WEJCHERT, POZNAN.

Wychowanie fizyczne i przyspo-
sobienie twojskowe

Jest czynoéw ludzkich
tak podniosta sfera,
Gdzie sie wciaz zyje —

nigdy nie umiera.

Spehity sie wieszcze stowa. Wybifa ta godzina,
wymodlona przez miljony ust Zaptonely serca pol-
skie — czekajagc od lat wielu tej chwili wysnionej,
0 ktora btagat Wyspianski, ktadagc w usta Dziennika-
rza owe stowa: ,Polska to jest wielka rzecz* (,,We-
sele”). Nie bezduch wyrachowan, lecz bohaterstwo
i meczenstwo przodkow, wiara i porywy wspotczesnych,
czynniki romantyczne to sprawity, ze spetnit sie sen
pokolen i przy poklasku catego kulturalnego $wiata
Polska zrzucita z siebie jarzmo niewoli.

Jezeli przyjrzymy sie upadkowi naszego samo-
dzielnego bytu panstwowego i nieudanym walkom
naszym o niepodlegtos¢, to przyzna¢ musimy, ze na-
rod nasz wiele zaniedbat w wiekach poprzedzajacych
upadek Polski w pracy nad wewnetrzng spojnia, kar-
noscig i organizacja. Zdobycie naszej niepodlegtosci
narodowej zawdzieczamy dziwnym konstelacjom sit
zewnetrznych w walce $wiatowej oraz zupetnemu osta-
bieniu trzech naszych zaborcow. Wykorzystanie w od-
powiednim momencie, niemocy zaborcéw umozliwito
nam, stabym stosunkowo wysitkiem zbrojnym, opa-
nowac cze$¢ terytorjum Polski dzi$ niepodlegtej. Faktu
tego nie powinniSmy nigdy bagatelizowa¢, bo on
wskazuje nam wytyczne pracy naszej w kierunku od-
rodzenia narodowego na wszystkich polach.

Bezsprzecznie, ze pomimo naszej niewoli poli-
tycznej wytezalisSmy wszelkie sity, by praca kulturalng
i uSwiadomieniem narodowem oprze¢ sie petom nie-

woli lecz praca ta szta wolno, hamowana przez za-
borcow. W ciggu 120 lat niewoli Polska duzo do-
znata strat i w nowe zycie z niejednym weszta de-
ficytem.

Sity nasze w czasach niewoli, wszystko co sta-
nowito o naszej odrebnosci narodowej i co przed-
stawiato faktycznie realng site, skupiato sie w zwigz-
kach i stowarzyszeniach, ktore nadrabiaty to co w nor-
malnych warunkach bierze na siebie Pafstwo. R wiec
w pierwszym rzedzie o$wiate, pielegnowanie odreb-
nosci narodowej, wykonywanie czynnego patrjotyzmu;
zamiast armji tworzymy zwigzki i stowarzyszenia, krze-
pigce ducha i ciato rodakow. Tworzymy wojsko; na-
razie bez broni, lecz posiadajgce jako tako psychiczne
przygotowanie do walki. Tworzg sie zrzeszenia sokole,
powstancow i wojakow, harcerskie mtodziezy polskiej
i t. d. | moze z biegiem czasu udatoby sie nam wy-
tworzy¢ silny zwigzek tych stowarzyszen. ¥

Zdrowotnos¢ narodu wymaga wielkiej czujnosci.
Wiemy, jak wielce nie higjenicznemi sg warunki
pracy w przemysle, rekodzielnictwie, w godrnictwie
i jak Zle na organizm ludzki wplywa praca w biu-
rach. Rzeby zapobiedz skarleniu rodzaju ludzkiego
azeby przeciwdziata¢ ujemnym wplywom pracy za-
wodowej, narody od dawien dawna wysoko cenity
wszystkie te daznosci, ktére miaty na celu zdrowie
ludnosci, a szczeg6lnie gimnastyke, sporty itd. Na-
rody fizycznie i umystowo silne czesto przodowaty
spoteczenstwu ludzkiemu. Zrodzito sie nawet przy-
stowie: ,,Mens sana in corpore sano* — ,W zdrowem
ciele zdrowy duch*®.

*) W trakcie pisania niniejszego artykulu zawigzat sie
w Bydgoszczy ,Legjon Polski®, = czyli ,,Zwigzek Zwigzkow".
Akces przystgpienia zgtosity nastepujace organizacje: Oficerowie
rezerwy, Powstaricy i Wojacy, Hallerczycy, Dowborczycy, Zwig-
zek b. Wojskowych terenu D. O. K. IV. w tasku — Powstarncy
Gornoslascy (Grupa Grzesika), oraz Lwowianie. Prezesem tego

Zwiazku zostat PoJski wiceprezes fidac'u Prezydent miasta
Bydgoszczy dr. B. Sliwinski.
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Dla panstwa ma wychowanie fizyczne gtownie
dwojakie znaczene. Zdrowotno$¢ korzystnie wptywa
na rozwdj umystowy i gospodarczy kraju, czyli na
rozwéj pokojowy. Po drugie zdrowie fizyczne wiel-
kiego nabiera znaczenia w zmaganiach wojennych.
Panstwa tez, zwlaszcza w ostatnich dziesigtkach lat
$ledzg i popierajg rozwoj wychowania fizycznego swej
ludnosci, stusznie w niem upatrujgc jedng z podstaw
sity narodowej. Zresztg pewien nadzoér i pomoc pan-
stwa staje sie konieczny i dlatego, poniewaz sporty
i t. d. rozwinety sie niestychanie w ostatnich latach
i trzeba wysitki jednostek zjednoczy¢ umiejetnie
i niemi pokierowa¢ na wiekszy pozytek narodu.

Polska w tym wzgledzie jest jeszcze daleko wstecz
za innemi narodami, a bardzo widocznem bylo to
chocby na ostatniej olimpjadzie. Checi u nas wpraw-
dzie sg i dobra wola tez. | tak jako jedno z nielicz-
nych panstw europejskich posiadamy katedre wycho-
wania fizycznego na Uniwersytecie Poznanskim, gdzie
wyktada Eugeniusz Piasecki. Powoli zaczynamy takze
i w niektdrych dziedzinach wybijac sie na czoto innych
narodow (np. w hippice). Rzad Polski, zdajagc sobie
z waznosci problemu wychowania fizycznego sprawe
ostatnio powotat do zycia obszerne organizacje.

Rozporzadzeniem Rady Ministréw z 25 kwietnia
1925 r. (Dz. U. R. P. Nr. 45. poz. 314) ustanowiono
przy Ministerstwie Wyznan Religijnych i O$wiecenia
Publicznego — Naczelng Rade Wychowania Fizycz-
nego i Przysposobienia Wojskowego. Sama nazwa
juz wskazuje na cele tej Rady, ktorej zakres kom-
petencji nie bedzie obejmowat jedynie wychowania fi-
zycznego pod katem widzenia ogdlnym, lecz takze
cisSle w zastosowaniu do potrzeb wojskowych. Do
zadan tej Naczelnej Rady nalezy: wypowiadanie opi-
nji o sprawach, dotyczacych wychowania fizycznego
i przysposobienia wojskowego; 2) przedstawianie wia-
$ciwym ministrom wnioskéw w sprawie wychowania
fizycznego i przysposobienia wojskowego; 3) podej-
mowanie prac teoretycznych w zakresie wychowania
fizycznego i przysposobienia wojskowego; 4) szerze-
nie idei wychowania fizycznego i przysposobienia woj-
skowego do obrony Panstwa; 5) koordynowanie dzia-
falnosci poszczegolnych organéw panstwowych i sa-
morzagdowych w dziedzinie wychowania fizycznego
i przysposobienia wojskowego; 6) samodzielna ini-
cjatywa w dziedzinie wychowania fizycznego i wojsko-
wego; 7) udzielanie dyrektyw wojewddzkim komite-
tom, oraz sprawowanie kontroli nad czynno$ciami
tych komitetow; 8) ogtaszanie sprawozdan ze stanu
wychowania fizycznego i przysposobienia wojskowego.

Przewodniczagcym Rady Naczelnej Wychowania
Fizycznego i Przysposobienia wojskowego jest Mini-

ster Wyznan Religijnych i OS$wiecenia Publicznego.
Dalej w sktad Rady wchodzg przedstawiciele mini-
sterstw: Wyznan Religijnych i Os$wiecenia Publicz-
nego, Spraw Wojskowych, Spraw Wewnetrznych (Ge-
neralna Dyrekcja Stuzby Zdrowia), oraz Pracy i Opieki
Spotecznej, ponadto przedstawiciele wojewddzkich
komitetéw i wybitni znawcy higienisci.. Ogolna liczba
cztonkdéw moze wynosi¢ najwyzej 40 os6b. Czas urze-
dowania Rady trwa trzy lata. Zebrania plenarne Rady
Naczelnej odbywajg sie conajmniej raz do roku.

Do zatatwienia spraw biezacych, przygotowania
zebran, nadzoru nad caloscig utworzono: 1) Prezy-
djum Rady Naczelnej gtéwnie dla spraw personalnych,
2) sekretarjat, 3) trzy wydzialy, powstajgce z tona
Rady Naczelnej i to Wydziat Wychowania Fizycznego,
Wydziat Przysposobienia wojskowego i Wydziat Orga-
nizacji Sportowych Jako instancje podlegte Radzie
Naczelnej przewidziano Komitety Wojewodzkie Wy-
chowania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego,
ktorych kompetencja odpowiada kompetencji Rady
Naczelnej z tem, ze dzialajg tylko na obszarze wo-
jewddztwa pojedynczego.

Wstepne prace zostaty juz dokonane przez or-
ganizowanie Rad Wych. Fiz. i Przysp. Wojsk, pow-
statych za wspolnym wysitkiem D-wa Okregu Kor-
pusu, Wojewodztwa i Kuratorjum Okregu Szkolnego.
Umozliwity one w roku ubiegtym przeprowadzenie
wiosennych i jesiennych ,,Dni Sprawnosci Fizycznych"
i zawodow miedzy-stowarzyszeniowych.

Dzieki dziatalnosci Rad W. F. i P. W. rozbudo-
wane zostang wazne dla rozwoju fizycznego boiska
sportowe, istnienie ktdrych zapoczatkuje nowy okres
rozwoju wychowania fizycznego przez rozpowszech-
nienie zamitowania do uprawy ¢wiczen fizycznych.

Nalezyte ujecie i celowe pokierowanie akcjg
w kierunku stworzenia odpowiednich warunkéw, umoz-
liwiajacych zdobywanie wymaganych sprawnosci fiz.
i wojsk, moze by¢ osiggniete dopiero po przepro-
wadzeniu odpowiedniej pracy. Organizacja P. W. prze-
prowadzona przez wiadze wojskowe na terenie O. K.
VII. przedstawia sie obecnie nastepujgco: D-ca Okregu
Korpusu przez swych D-cow Dywizji i oficerow instr.
na terenie kazdej P. K. U. organizuje:

a) W porozumieniu z Kuratorjum Okr. Szkolnego
¢wiczenia P. W. w szkotach S$rednich i zawo-
dowych i seminarjach nauczycielskich, a o ile
istniejg odpowiednie ku temu warunki Hufce
Szkolne, wedtug planu wspotpracy wiadz woj-
skowych i szkolnych, okre$lonego rozkazem M.
S. Wojsk, i rozporzadzeniem Min. Wyznan Rei.
i O$wiecenia Publ.

Wyborne mieszanki kaw i herbat poleca firma
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b) Wspotprace ze stowarzyszeniami wojsk.-wych.
w kierunku P. W. opierajac sie na umowie na-
czelnych wiadz stowarzyszen, uznanych przez
M. S. Wojsk, za stowarzyszenia wojsk, wych.

c¢) Kursy wieczorowe dla cztonkéw stow. w. w. mia-
nowicie : szermierki, jazdy konnej, tgcznosci,
szkoty Strzelca i t. d.

d) ,,Obozy letnie* szkolne i dla stow. w. w.

e) Egzaminy sprawnosci fizycznej i wojsk.

) Cwiczenia sprawnosci alarmowej.

W powiatach pracami okoto wychowania fizycz-
nego i p. w. kieruje Powiatowy Komitet. Powiatowe
Komitety moga zaleznie od potrzeby powotywac miej-
scowe Komitety dla poszczeg6lnych miejscowosci
i gmin.

Powotane do zycia Rady Wych. Fizycznego i Przy-
sposobienia Wojsk, sg tacznikiem pomiedzy wiadzg
wojskowg a spoteczenstwem. Rada sklada sie z na-
stepujacych oséb, wchodzacych w sktad Rady z urzedu,
a mianowicie:

1) Starosta danego powiatu,

2) D-ca Garnizonu,

3) Komendant P. K. U,

4) Lekarz powiatowy,

5) Jeden oficer rezerwy.

6) Oficer instrukcyjny P. K. CJ, oraz przed-
stawiciele stow. w. w.

Rady wych. fiz. powierzajg troske o zaspokojenie
wymagan dotyczacych w. f. i p. w. w poszczegdlnych
miasteczkach powiatu, oraz wioskach, upatrzonym
tam obywatelom, utrzymujac z nimi staty kontakt.
Powyzsze Rady nie sg jak mylnie nie raz bywa in-
terpretowane, zarzgdami  wszystkich  stowarzyszen
wojsk.-wych. lecz ,,Radamil pomocniczemi, dostar-
czajgcemu Srodkdw i pomocy tym stowarzyszeniom
do przeprowadzenia programu ich pracy. Rada ma
prawo zwota¢ conajmniej raz do roku, w porozu-
mieniu z D. O. K. wszystkich czlonkow stow. w. w.
na igrzyska sportowe, podczas ktorych cztonkowie
poszczegOlnych stowarzyszen zdajg egzaminy ze swej
dotychczasowej pracy w Kierunku wych. fiz. i przysp.
wojsk. Celem umozliwienia racjonalnego prowadzenia
pracy w kierunku przysposobienia wojskowego oraz
sprawdzenia gotowosci bojowej, pragnie D. O. K.
VII. przeprowadzi¢ z pomocg zainteresowanych zwigz-
kow stowarzyszen w. w. podziat cztonkow wszystkich
organizacji na ,grupy" wedlug wieku. W ramach
grup utworzone bedg druzyny, plutony, kompanie.
Organizacja ta nie naruszajgca w niczem podstaw
organizacyjnych danego stowarzyszenia umozliwi
przeprowadzenie raz do roku wiekszych ¢wiczen w ro-
dzaju manewrdw wojskowych, ulatwi przeprowadzenie
éwiczen dostosowanych do wieku czionkéw oraz
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umozliwi przeprowadzenie probnych alarméw, celem
stwierdzenia gotowosci bojowej.

Tak wyglagda organizacja rzadowa, majgca
w swoim reku skupi¢ wielkie zadanie wychowania
zdrowej ludnosci, majacej sprosta¢ tak wymaganiom
pracy pokojowej, jak i konieczno$ciom wojennym.
Lecz azeby dokonac wielkiego dzieta stworzenia ogol-
nego pogotowia obronnego, stana¢ powinni do pracy
wszyscy bez wyjatku. Znikng¢ powinno w szerokich
kotach naszej inteligencji, niestety zawsze jeszcze ob-
serwowane lekcewazenie Cwiczen fizycznych, ktoére
wyptywa jedynie z braku uswiadomienia waznosci
ich uprawy, a mianowicie z powodu jednostronnego
oceniania tych c¢wiczen.

Obecnie jesteSmy w tem samen potozeniu co
Polska Bolestawowska. Nakreslamy zreby naszej pan-
stwowosci i gruntujemy nasz byt niepodlegly. Przy-
patrzmy sie naszej kulturze obecnej, ktéra odzwier-
ciadla charakter oraz ducha narodu. Powinnismy so-
bie uswiadomié, ze zycie narodéw to ciagta walka
0 byt, o pierwszenstwo, ze kazda walka, czy to na
polu bitwy, czy przy warsztacie, czy w handlu, czy
wreszcie na polu nauki wymaga tych samych war-
tosci psychicznych, jednosci masy. Oby stowa Zdzi-
stawa Pebickiego ze — ,hasto uzycia" goérowato
nad wszystkiem. Jakis ped odrywat ludzi od powaz-
nej pracy, a prowadzit do kabaretow i knajp, gdzie
szampan lat sie strumieniami — byly snem, ktory
przeszedt gorzka rzeczywisto$C. Tylko te narody zdo-
tajg sie ostaC, ktére uksztattujg swoj charakter, swoj
typ, stosownie do swego potozenia geograficznego
i etnograficznego, do warunkéw, w ktérych Zzyja.

Wychowanie narodowe dazy¢ winno zatem do
tego, aby typ obywatela, zamieszkujgcego dane te-
rytorjum odpowiadat wszelkim wymaganiom, nato-
zonym przez wyzej wymienione czynniki. Tylko przez
czynng uprawe c¢wiczen fizycznych, sportdw i gier
wojennych wsrdd szerokich rzesz miodziezy i oby-
wateli zdotamy wykrzesa¢ nowy typ Polaka przyszto-
Sci, ktory ugruntuje nasz byt niepodlegly i przyspieszy
rozwoj Panstwa Polskiego.

Przeto — ,nie badzmy ludem ostatnim, ale,
jako przed wiekami ojcowie nasi, ludem pierwszym
albo do pierwszych nalezacym, ktéry nowg wznieci
tune Poznania i nowe ludom da zycie, nowe wskaze
zycia wytyczne". Nawigzmy do proroczych nawotywan
Stowackiego: ,,Bdg bowiem chce Polski, aby czynita
wysoko$¢ miedzy wysokosciami, do ktorej daza w idea-
tach inne narody"...

Leémy i nigdy odtad nie znizajmy lotu.

,»Witaj, jutrzenko swobody,

Zbawienia za tobg stonca".

*) ,Kryzys inteligencji polskiej" Warszawa 1918.
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Z przezy¢ Iwowskich cyklistbw. — Uczestnicy podrozy rowerem do Anglji i Skandynaw”
w r. 1914. (Od lewej strony): Schneider,"Oleksow, prof. Wacek, Choma, Rzedowski

Prof. RUDOLF WACEK. Lwow.

Z naszego kolarstwa.

Jazda na rowerze, to praktyczny, wygodny
i tani $rodek, aby z kurzu, pytu i denerwuja-
cego huku wielkiego miasta, znalezé sie na
Swiezem, zdrowem powietrzu. Wspodiczesna
ponad miare wyrafinowana kultura wielko-
miejska zmusza nas przebywa¢ w ciasnych
i dusznych, pozbawionych powietrza salach
biurowych lub szkolnych, wyciencza nasz orga-
nizm i rujnuje nam nerwy. Muskuty nasze
marniejg, zasypiaja, bo nie majg ruchu, nerwy
i umyst sg ciggle zmeczone, bo majg za wiele
pracy. Dlatego kazdg wolng chwile od pracy,
kazde Swieto, niedziele, poswiecajmy badzto
¢wiczeniom sportowym, grom i zabawom,
badzto wycieczkom.

A kogo sta¢ na rower, niech go uzywa,
byle z umiarkowaniem, wiele bowiem choréb
serca pochodzi li tylko z bezmysinej gonitwy
na rowerze, wzglednie z btednego typu ma-
szyny o0 dziwacznej Kkierownicy. Kto z zami-
towaniem odda sie temu sportowi, ten pozna,
ile wrazen, emocji, wewnetrznego zadowolenia
i wspomnien dostarcza jazda na rowerze, jak
uczy poznawa¢ ojczysta ziemie i obce Kkraje,
poznawac¢ ludzi i ich obyczaje, jak hartuje zdro-
wie i czyni organizm odpornym, jak wreszcie
uczy zy¢ ekonomicznie i tanio.

Dzieki rowerowi poznatem w r. 1912
kraje batkanskie, rozkoszujac sie wspaniatymi
krajobrazami Dalmacji, skalistej Czarnogory
I uroczych wybrzezy jeziora Skutari. W r.

1913. padty ofiarg mego roweru Szwajcarja,
potudniowa Francja, Pireneje, po6inocna Hisz-
panja, riwiery francuska i wioska, potnocne
Wiochy i Tyrol; wreszcie w r. 1914. zdota-
tem jeszcze zwiedzi¢ Niemcy, poinocng Francje,
Anglje, Irlandje i Szkocje. Mimo wybuchu wojny
podazytem okretem do Bergen i rowerem zwie-
dzitem Norwegje. Dopiero, gdy z koricem sierpnia
zrobito sie w Europie bardzo gorgco i ciasno,
wrécitem z mym wiernym, zelaznym rumakiem
do domu.

Byly w planie na lata nastepne wycieczki
na Kaukaz, do Egiptu, do Indji... pozostaty one
tylko marzeniem i moze znajdzie sie Kkiedy$
wykonawca mych planéw. Dotychczas — nie-
stety — glucho o tern; reklamowanych za$
szeroko rozmaitych ,,podrézy naokoto Swiata"
nie mozna powaznie traktowaé. O ile zetkna-
tem sie z tymi ,,globtrotterami™, tyle razy prze-
konatem sie, iz jadg bez planu, iz podroz ta
nie oparta na zdrowych podstawach finanso-
wych, wiecej obliczona na efekt — a dla na-
szego panstwa nawet szkodliwa. Taki osobnik
rowerowy, naciggajacy obcych zagranicg, kre-
cacy sie po konsulatach, zbierajgcy podpisy
i t. p. a nie umiejagcy nawet swych wrazen
dobrze w piSmie oddaé, osobnik nie majacy
do takiej podrozy ani przygotowania history-
cznego ani geograficznego —wiecej nam szkodzi
i nas tylko o$miesza.

Wiec tepic nam nalezy takie zamiary, nie
popiera¢ takich imprez, a opiekg otoczy¢ tych,
ktorzy najpierw zwiedzajg na rowerze wiasny
swoj kraj. Mam tu na mysli naszg miodziez,
naszych skautéw. Juz tych wakacji doszty do
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skutku takie wycieczki ,,dookota Polski". W Kkart-
kach i listach, ktore mie doszty z licznych stron
Polski, wyczyta¢ mozna byto wiele radosci,
wiele zapatu i wiele zdrowego zadowolenia,
a nie chorej manji ,wielkoSci rowerowej".
Spodziewam sig, iz na przyszte wakacje, przy
dobrej organizacji ze strony sfer szkolnych
i klubéw cyklistycznych, Polska zaroi sie od

Z przezy¢ Iwowskich cyklistow. — Kapiel w tabie.

wycieczek kolarskich. Majac za sobg dobry
trening, poznawszy swodj kraj, bedzie mogta ta
miodziez pusci¢ sie za granice i pozna¢ obce
krajobrazy i obce zwyczaje. Takie podrdze
zastugiwac beda na poparcie ze strony panstwa,
spoteczenstwa i prasy.

Podczas swych podrozy po Wioszech
I Niemczech spotkatemj kilkakrotnie gromadki
cyklistow rekrutujacych sie ze sfer robotniczych.
| tak koto Medjolanu w r. 1913, w sierpniu,
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jechatem razem Kkilkanascie kilometrow z Kkil-
koma robotnikami niemieckimi z Frankfurtu.
Mtodzi ci, o zdrowych pogladach ludzie, w ten
sposob wyzyskiwali swoj czterotygodniowy ur-
lop. Czy moznaby u nas o czem$ podobnem
pomys$le¢ ? A wiasnie dazy¢ powinniSmy do
tego, by nie tylko miodziez szkolna oddawata
sie kolarskim wycieczkom, lecz réwniez nalezy
trafic i do miodziezy rekodzielniczej, do sfer
robotniczych.

O wsi naszej nie mysle nawet. My prze-
dewszystkiem stoimy na bardzo nizkim stopniu
kultury drogowej; my nie mamy dobrej drogi
do Brzuchowic — wiec nie myslmy nawet
o tem, by nasze Kaski lub Jaski na rowerach
jezdzili. W Holandji, Belgji, u naszych sgsiadéw
Czechéw wie$ uzywa kota masowo ito w ce-
lach praktycznych; u nas baba ze Sokolnik,
wiozaca mleko na rowerze, zostataby ttumem
gapiow otoczona, ze wszystkich stron sfoto-
grafowana — kto wie — moze nawet w pi-
smach sportowych uwieczniona. A mozeby i do
tego doszto, iz thum wykpitby jg, obrzucat
btotem, — stowem — zlynczowat. llez to razy
musiatem interweniowac, gdy zaczepiano jadace
na rowerach panie, lub gdy rzucano za niemi
gruboskérne docinki.

Rower, to wehikut w zyciu codziennem,
praktycznem cztowieka wprost nieoceniony. llez
to czasu mozna sobie zaoszczedzic, ile sit, ilez
zdrowia! Laicy krzyczg wiele o rozedmie ptuc,
0 zniszczonych sercach, o zylakach i t. p.
Chciatbym widzie¢ tego, kto bedzie za predko
chodzit po schodach, lub pod goére, czy nie
dostanie rozedmy ptuc. Tak samo ma sie sprawa

Z przezy¢ lwowskich cyklistow. — Uczestnicy wycieczki rowerem do Hiszpanji
w r. 1913. Oleksow, prof. Wacek i Penkala.
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Z rowerem; naduzywanie Jazdy, nieumiejetny
oddech, forsowanie wzniesien, muszg dopro-
wadzi¢ do choroby. Tu pomddz moze tylko
uswiadamianie miodziezy w szkole, w domu,
odczyty i wyklady — wdwczas przeciwnicy
kota bedg musieli skapitulowaé, widzagc w niem
idealny $rodek, odciggajacy naszg miodziez od
ulicy, a skierowujacy, ja w lasy i pola, na wies.

Nr. 5

W ostatnich dwu latach ma sie sprawa
ku lepszemu. Liczba amatoréw i amatorek kota
wzrosta we Lwowie do 3000. Daj Boze, by
cyfra ta sie nawet potroita. Bedzie tak z pew-
noscig, jesli stan naszych drég sie poprawi !
podstawg bowiem rozwoju naszego kolarstwa
sg tylko drogi.

Z przezy¢ lwowskich cyklistbw. — W dolinie Rodanu.

STUP. MED. ALEKSY SALAMANCZUK, LWOW.

Higjena 1 sport

Jeden rodzaj ,,sportu” uprawiamy codzien-
nie a mianowicie chod. Nie jest to wiasciwie
sport, choéby z tego wzgledu, ze uprawiamy
go nie Swiadomie, nie staramy sie go uducho-
wi¢, wla¢ w niego nieco energji i zaabsorbo-
wacC nim naszg wole. Jest on jednak naszem
codziennem ¢wiczeniem, w ktérem bierze udziat
bezposrednio 45 miesni — a pozatem caty or-
ganizm.

Praca, jakg wykonujg miesnie ndg nie jest
wcale matg. Mimo tego, Ze ciezar samej nogi
nie wchodzi tu w gre, (dzieki specjalnej budo-
wie stawu miednicowego a przycigganie ziemi
takze nie pozostaje bez pewnego wpltywu przy
chodzeniu) — to jednak praca przy wykona-
niu jednego kroku réwna sie 5 kgm. Gdy
przyjmiemy, ze cztowiek robi dziennie 20.000
krokéw — wodwczas praca ta jest olbrzymia
réwna sie bowiem 300.000 kgm.

Na czem polega chéd?

Organizm znajdujac sie w pozycji piono-
wej dazy do utrzymania rownowagi. Do tego
celu stuzy caly szereg urzadzen, a wiec kosci,
miesnie, mézg jak i specjalne urzadzenia. Dla
utrzymania sie w tej pozycji organizm pracuje,
cho¢ pozornie nikt tego nie widzi. Mig$nie bo-
wiem napinajgc sie utrzymujg w pewnej po-
zycji kosci, m6zg Z nerwami jak i innemi apa-

*) I<?m. = Kilogramomstr jest to jednostka, stuzaca do

wyrazenia ilosci pracy zuzytej na podniesieniu jednego kilograma
do wysokosci jednego metra.

ratami kontroluje potozenie jak i wszystko, co
rownowage zaktdca, stara sie usungé. Gdy mozg
i nerwy przestang pracowa¢ — napiecie miesni
ustepuje, organizm pada. Procesy wiec tu od-
bywajgce sie nie sg tak proste. Organizm pra-
cuje bowiem i nuzy sie réwniez utrzymywa-
niem pozycji pionowej. Przy samej zmianie po-
zycji lezacej na pionowag procesy przemiany
materji zwiekszajg sie 0 24 procent. Gdy system
nerwowy jest catkowicie pochtoniety utrzymy-
waniem pozycji pionowej, jak to ma miejsce
przy pozycji ,,bacznos¢" zotnierza — wowczas
praca organizmu moze przewyzszaC W znacz-
nym stopniu prace organizmu w chodzie.

Szkielet, jak wiemy, tworzy rusztowanie,

s. Pojedyncze czeSci kostnego rusztowania pota-
czone sg za pomocg Stawow. Stawy sg to
twory o budowie nadzwyczaj skomplikowanej,
utworzone z kosSci otoczonych torebkg sta-
wowag. Kosci wchodzace w skiad stawu sg
odpowiednio zaokraglone lub panewkowate wy-
dragzone. Powierzchnie te ocierajgc sie o siebie
pozwalajg na zmiane ustawienia kosci w mniej-
szej lub wiekszej mierze. Nieodpowiednie, lub
mate przesuniecia kosci moga staw uszkodzic¢
(wykrecenie lub zwichniecie). Do kosci przy-
czepiajgce sie miesnie przy odpowiednich bodz-
cach nerwdw zaopatrujacych je, kurczg sie lub
rozkurczajg i wykonujg ruch. Migsnie pracujac
zuzywajg doprowadzony krwig pokarm a gtow-
nie tlen. Tlenu dostarczajg krwi ptuca. Ponie-
waz procesy przemiany materji w chodzie od-
bywaja sie w przyspieszonem tempie, wiec tez
i ptluca starajg sie nadazy¢ i wczas zaopatrzec
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miesnie w tlen. Stad mimowolne po-
gtebianie oddechu, dzieki czemu ptuca
hartujg sie. To pogtebianie oddechu uwidacznia
sie na zewngtrz znaczniejszem rozszerzeniem
klatki piersiowej.

Gdy ptuca nie sg jeszcze nalezycie wy-
ksztatcone, a praca ndg bedzie sie stale zwie
ksza¢, to przyjdzie moment, w ktorem pluca
zaczng odmawia¢ postuszenstwa — ,nie
mozemy zlapa¢ tchu” — mowimy. Ro-
zumie sie, Ze i serce pracujgc rowniez w przy-
spieszonym tempie zacznie reagowac, nie bedac
w sile ttoczy¢ krew przetadowang szkodliwemi
produktami przemiany materji. Krew bowiem
przesycona jest kwasem weglowym. Pewna
SciSle oznaczona ilo$¢ tego kwasu znajduje sie
w normalnych warunkach we krwi i dziata
jak bodziec na centra, zawiadujace oddechaniem.

Azeby wiec chdd mogt przynies¢ korzysé
dla organizmu, musi sie odbywa¢ w pewnych
warunkach. O warunkach tych bedzie mowa
pozniej.

Zdaje sie tez kazdemu z nas, Ze nauczyw-
szy sie chodzi¢ w dziecinstwie, opanowat sztuke
chodzenia catkowicie. Niejeden bedzie zdziwiony
terminem ,,sztuka chodzenia". Wyraz ten jed-
nak nie jest przesadnie uzyty. Sami z doswiad-
czenia wiemy, ze po przebyciu pewnej drogi,

jedni idg z szeroko otwartemi ustami — zady-
szani — drudzy lekcewazaco proponujg dalszy
marsz.

Rzuémy okiem na te liczne rzesze prze-
chodniow. Jaka réznorodno$¢ w chodzie.

Skad r6znorodnos¢ ta? Czy naprawde cho-
dzi¢ nie umiemy?

Bardzo maty procent z nas wszystkich
chodzi racjonalnie. Wybierajac sie n. p. w podroz
koleja, staramy sie, azeby byta wygodng i od-
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powiednio tez do niej przygotowujemy sie. Za-
opatrujemy sie w odpowiednie obuwie, okrycie,
jedzenie i t. d. luz ludzi codziennie mysli o tern,
jak maja chodzic 7

Czy mysli o tern, azeby organizm w cza-
sie chodu miat zapewniong wygode ? Czy zwraca
kto uwage na to, ze czasem musi zwalniac
kroku, azeby ztapac¢ ,,tchu™? Czy utkwito mu
W pamieci, ze swego czasu spieszac do biura
przyszedt oblany caty potem? Czy nic uwaza
on boléw i kiucia w klatce piersiowej za po-
wazne memento?

On na to nie zwraca uwagi,
czasu uchodzito mu to bezkarnie.

Dobry wodz obmysli zawsze wszystkie
mozliwosci czekajagce go w razie zwyciestwa,
lub kleski. Bedzie starat sie tak postepowac,
azeby go nic nie mogto ,,zaskoczyc".

Czy my postepujemy podobnie?

Musimy wiec zastosowac sie do pewnych
zasad, jakich spetnienia domaga sie sam orga-
nizm w mniej lub bardziej wyraznej formie.
Musimy stworzy¢ warunki, azeby organizm
prace te wykonywat bez szkody dla siebie.
Krotko mowigc, staramy sie, azeby orga-
nizm w jak najkrotszym czasie
przy mozliwie najmniejszym wy-
sitku przebyt jak najwiekszg dro-
g e. Higjena wiec ma tu takze swe wazne stowo
do powiedzenia.

Chod jest bezsprzecznie jednym z najbar-
dziej rozpowszechnionych i ogdlnie przyjetych
sportow. Ci za$, ktorzy sie mu oddajg, czynig
0 w roznej formie. Jedni jako turysSci, drudzy

bo do tego

Chid na 10.000 m. w Stokholmie. (Zwraca uwage"sliczny styl).

jako harcerze, sokoli, lub w koncu jako lekko-
atleci. Zaznaczy¢ jednak juz z géry wypada,
Ze jest on jako dziat lekkoatletyki jednym z naj-
trudniejszych sportdéw, co wydaje sie nieoraw-
dopodobnem w pierwszej chwili.
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Zatrzymajmy sie i rozwazmy chod upra-
wiany przez poswiecajgcych sie temu lekko-
atletow.

Pierwszym warunkiem koniecznym dla do-
brych piechuréw jest zdrowie. Musi wiec po-
siadaC przedewszystkiem zdrowe ptuca i zdrowe
serce. Wysitek bowiem jest znaczny i organizm
chory nie podota mu. Zdrowy za$ odniesie
wielkie korzysci — zaskarbiajgc sobie — g+ e-
bogi wdech. Cziowiek ze stabg muskula-
turg a zdrowym sercem i zdrowymi ptucami
przy spetnieniu odpowiednich warunkdéw, moze
zapewni¢ site miesniom odnozy.

Kto chce sport pieszy Z korzyscig dla sie-
bie uprawia¢, musi spetnic trzy warunki: 1. Musi
odpowiednio ¢wiczy¢ pojedyncze grupy miesni.
2. Musi zwraca¢ wielkg uwage na higjene
ciata z czem SciSle tgczy sie — 3. Odpowiednie
odzywienie.

Spetnienie tych trzech warunkoéw jest ko-
niecznem dla osiggniecia korzysci z uprawiania
sportu pieszego, ktéry obok wielu zalet zdro-
wotnych nie wymaga zadnych specjalnych
urzadzen.

Co do pierwszego warunku, to wiemy,
Ze pracujg w pierwszym rzedzie nogi, potem
ramiona, a w dalszym ciggu miesnie brzucha,
piersi i grzbietu. Serce i ptuca pracujgc w otwar-
tej przestrzeni nie ulegajg tak predko znuzeniu.
Oddech staje sie gieboki, a przyspieszony pro-
ces przemiany materji u piechura odbywa sie
z tatwoscig, jakiej nie posiedzie organizm fizycz-
nie leniwy, wykonujacy z trudnos$cig ruchy.

Caly organizm pracuje w tak odpowied-
nich warunkach w chodzie na wolnem powie-
trzu, Ze niema obawy o jakiemkolwiek uszko-
dzeniu jego sprawnosci.

Przedstawione na ilustracji ¢wiczenia,
przygotowujg organizm do chodu, zapewnia-
jac mu pewnag elastyczno$¢ miesni, gleboki
oddech i nalezyta wspOprace miesni ramion.
A praca ramion odgrywa wazng role i u pie-
churow-lekkoatletykow czesto rozstrzyga o zwy-
ciestwie.

Co do spetnienia drugiego warunku zale-
cajacego pielegnowanie ciata, to nalezy ro-
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bi¢ to co wymaga higjena zycia codziennego:
Wiec doktadne zmywanie zimng wodg prze-
dewszystkiem po chodzie dla usuniecia potu,
pytu i t. d. W czasie chodu nie przemeczac
organizmu a odpoczaC przy pierwszych obja-
wach znuzenia, oddycha¢ gteboko, tak aby
i wierzchotki ptuc ulegaty przewietrzaniu. Nie-
racjonalny bowiem oddech robi wierzchotki
ptuc mniej odpornemi na szkodliwe czynniki,
zapewniajac im tam potrzebne warunki rozwoju.
Gdyby przewietrzanie ptuc odbywato sie racjo-
nalnie, to ilo$¢ o0s6b z zajetemi szczytami, z ka-
tarami szczyt i t. d. napewne ulegtaby catko-
witej redukcji. Jeden oddech powinien przypa-
da¢ na 4 kroki, co jednak nie jest niezachwiang
normg. Ze stanowiska higjeny nalezy bezwa-
runkowo potepi¢ chod na dalekie przestrzenie
Z obcigzeniem lub tez na nieodpowiedniej dro-
dze, jak to miato miejsce niedawno w Tatrach.
Oburzenie bytlo dowodem, Ze zdajemy so-
bie sprawe ze szkdd dla organizmu wyniktych
Z takich oryginalnych sportéw. Woprost para-
doksem nalezy uwaza¢ wynik, jaki na tak nie-
odpowiedniej drodze byt senzacja — byt bo-
wiem o wiele lepszy od rekordu Swiatowego,
jaki ustanowiono na gtadkich, wygodnych prze-
strzeniach.

Odzywianie sie racjonalne piechurow wy-
klucza bezwarunkowo alkohol i w miare moz-
nosci papierosy. O wptywie alkoholu i niko-
tyny tyle sie juz pisato, Ze wszyscy bez wy-
jatku powinniSmy sobie z tego zdawac sprawe.
Unika¢ tez nalezy kawy i herbaty jak i pokar-
mow ciezkostrawnych. Co z pokarmow naj-
bardziej odpowiada piechurowi — wie on sam
a wyliczanie szkodliwych i nieszkodliwych na
nic sie nie przyda. Wywota¢ moze bowiem
czasami oburzenie lub zdziwienie, jak to miato
miejsce u amerykanskich treneréw, gdy Nurmi
pomiedzy jednym rekordowym biegiem a dru-
gim — przechadzat sie po biezni i jadt jabtko...

Sport pieszy, jako dziat lekkoatletyki u nas
jest mato uprawiay. Wyniki osiggniete (ktore
nalezy uwaza¢ jako probierz oddawania sie
sportowi pieszemu) nie najgorsze, jednak da-
leko odbiegaja od wynikéw innych narodow.
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Wychowanie fizyczne w prasie
polskiej.

»Kurjer Poznanski z 25 wrze$nia 1925 r. w arty-
kule p. n. ,,Alkoholizm w$rdd dzieci” podaje staty-
styke pijacych wsrod ucznidw gimnaz. i faktowi temu
poswieca nastepujgce uwagi:

Z odpowiedzi ucznibw mozna wnioskowaé, ze do-
brzeby byto urzadza¢ w wszystkich szkotach wyktad o al-
koholizmie z obrazami, czy wystawg raz do roku, dla ucz-
niow i rodzicow. Materjat mozna otrzymac, jak wiadomo,
w Sktadnicy Abstynenckiej w Alejach Marcinkowskiego 1.
Tamze jest takze siedziba nowopowstajagcego tow. na-
uczycieli-abstynentdw, na ktore pragniemy zwrdci¢ uwage.

Statystyka wykazuje nastepujacy procent pijacych:

na 13 uczni kl. 7 65%

28 6a 40%
13 6b 45%
19 5a 66%
22 5b 75%
29 5¢ 40%
18 4a 33%
24 4b 47%
21 4c 40%
23 4d 33%
24 3a 50%
26 3b 75%
36 3c 60%
36 2a 48%
33 2b 48%
33 | 82%
uczniéw 389

Z dopiskow ucznidw wszystkich szkot widac, Ze
mimo wstretu, jaki odczuwajg dla pijaka, sami uzywajg
alkoholu i nie zdajg sobie sprawy z tego, Ze pijanstwo
nie znaczy tylko picie az do utraty przytomnosci, ale
picie regularne, codzienne, cho¢ w matych dawkach,
jak twierdzg lekarze. | takich wiasnie »miernych« znaj-

dziemy w szeregach naszych gimnazjastow, jak to zoba-
czymy ponizej. Na ogot przecietnie, pijaja raz na miesiac.

Nie powtdrzymy spostrzezen pierwszych notatek,
ktére prawie zupetnie mozna zastosowaC i do dzisiej-
szych. Pijg z rodzicami dla towarzystwa, rzadko Kkiedy
sami. »Wino jest w domu« i pije sam i z rodzing. »Cze-
sto z namowy thnych  »Gdy mi kto fundnie«. »Nie pije,
bo datem sobie stowo  »Akoholu nie pije, poniewaz
mnie nikt do tego nie zmusza«. To to jest charaktery-
styczne! »Pije piwo z braku innych napoji«. Ktory$ 5-kla-
sista (takich wiecej): pije »w restauracji z kolegg«... Czy
niema zakazu sprzedawania alkoholu takim miodocianym
gosciom?... »Dlatego nie pije, bo wiem o szkodliwosci
alkoholu i wypije sobie 1 i pot litra mleka dziennie, to
czuje sie zdrow. Brawo! Takich wiecej, jak najwiecej!

Najciekawsza w tej ankiecie, jest znow rubryka
z ostatniemi pytaniami. »Co myslisz o pijaku wzglednie
0 pijanstwie  Oto podaje niektdre tylko, bo materjat jest
zbyt obfity i prawdopodobnie ukaZze sie w catej rozcia-
gtosci w »Sktadnicy«, z wynikami oddzielnymi ze wszyst-
kich typow szkot.

»Pijak powinien byC wyeliminowany ze spoteczen-
stwa i nie tylko szkodzi samemu, lecz i potomstwu,
a tem samem catemu spo’feczeﬁstwu«. »Jest zarazg spo-
feczenstwa, gdyz jednych zaraza, a drugich gorszy«.
»Przeklenstwo boskie dotyka nietylko pijaka, ale i jego
rodzing, ktora czasem zupelnie niewinnie cierpi za swego
ojca lub matke »Nie dziwie sie zrozpaczonym ludziom,
ktorzy chcg sobie zala¢ robaka i sobie czasem golnac,
jak jal« (Pesymista z 7 KL!) »Pijakowi-uczniowi (!) przy-
chodzi bardzo trudno nauka i jest mu bardzo trudno
przypomnie¢ sobie rozmaite rzeczy. Grzeszy nietylko
przeciw przykazaniu Boga, lecz najwiecej przeciwko catej
tudzkosci  “Najlepiej bytoby, gdyby zniesli sprzedaz ai-
koholu  »Niestetv, u nas pijak uchodzi za patrjote, gdyz
popiera monopol spirytusowy, z ktrego panstwo czerpie
fadne zyski«. »Zaktoca spokodj publiczny. Marnuje rodzine
(jak todzic) () »Pijak pozbywa sie tego, co w czio-
wieku jest piekne«... »Nie pije, gdyz jestem sportsmanem
i zreszt3 mam, wstret do wszelkich, #&lkoholow moze

DAREMNY \WYSILEK1 BRAMKARZ GORA.
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wihasnie dlatego, moj miodziencze, ze jeste$ »sportsma-
nem... » Ojciec pijak nie moze wymagac od swych dzieci,
azeby go %zanowaly | zresztg gleboka uwaga psycho-
logicznego jednego: »Pijak to biedak, ktorego trzeba
pouczy¢ o szkodliwosci alkoholu i daé¢ mu inne zajecie,
uprzyjemni¢ pobyt w domu, aby nie chodzit do knajpy
i pienigdze wydawat nie na alkohol, lecz na uzamoznie-
nie dpmu

Znalazt sie jeden rezolut, ktory pierwszg potowe
pytan, czy, jak czesto, przy jakiej sposobnosci itd. pije,
przekreslit i napisat: «Co komu do fego ale to jedyny
wypadek na pare tysiecy pytanych dzieci.

Wogole ankieta ws$rod gimnazjalistow wyszia ze
wszystkich szkot bodajze najlepiej. Prawie nie byto nie-
szczerosci, a natomiast szerokie wypowiadanie swych
mysli, czesto dreczacych, jakby krzyk duszy o lepsze
stosunki w kraju i — rodzinie.

Nasuwajg sie jeszcze dwie obserwacje.

Rozgladajac sie w materjale odpowiedzi paru tysiecy
dzieci, zauwazy¢ mozna, ze wielka cze$¢ postuguje sie
alkoholem dlatego, Ze »stodki«, ze »smakuje«. Chodzi
wiec o cukier. Dzieci lubig cukier. Widocznie potrzebujg
go i moze by¢, Zze za mato go uzywajg. Podtug znawcow
cukier wptywa podobno na ograniczenie spozycia alko-
holu. Przed paru laty opowiadano mi, ze w armji austrjac-
kiej dawano na postojach zmeczonemu zotnierzowi nie
alkohol, lecz wode z cukrem i skutek byt ten sam.
Zresztg styszy sie, Ze panowie, Kktorzy nie pija, lubig
cukierki.

Stwierdzono w Ameryce, Ze od czasu zakazu sprze-
dazy alkoholu banki nowojorskie majg 0 300 miljonow
dolaréw wiecej depozytu | Ze za oszczednosci, poczy-
nione na alkoholu, przybyto sprzetéw i stroju w domu.
Pozatem stwierdzono wiecej kupna domostw, samocho-
déw, przedsiebiorstw.

Podajemy streszczenie znamiennego artykutu
p. n. ,,Rola harcerstwa w wychowaniu fizycznem
miodziezy'l, zamieszczonego w Przegladzie sportowem
»Stowa Polskiego : »Na polu wychowania fizycznego pra-
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cujg u nas szkoty pozatem istnieje szereg towarzystw
specjalnych jak Tow. »Sokoke it zw. kluby sportowe
i t p. Sg dalej zwigzki, ktore cho¢ nie stawiajg wycho-
chowania fizycznego na pierwszem miejscu Swego pro-
gramu, wiele w tym Kkierunku dziatajg. Mam na mysli
Harcerstwo, ktérego warto$¢ i stanowisko w wychowaniu
fizycznem dotychczas nie jest jeszcze nalezycie zrozu-
fhiane

»0Otéz szkota w zakresie wychowania fizycznego
daje gimnastyke i godzine lub dwie zabaw ruchowych
na boisku. Sokot daje tylko gimnastyke, kluby sportowe
dajg tylko sport i to daza bezwiednie do specjalizacji
dzieki kultowi rekordu, a dajg sport tylko wybraricom
nie obejmujac szerokiego ogdtu. Jakie w tern poréwna-
niu przypadnie miejsce Harcerstwu skupiajgcemu w swyh
szeregach okoto 60.000 dziewczat i chtopcow od lat 8 do
wieku dojrzatego ?

Harcerstwo stawiajac w rzedzie swych hasek:
»w zdrowem ciele, zdrowy 8uch dba o rozwdj fizyczny
cztonkéw nazwyczaj troskliwie, a zbawienng strong tej
troski jest danie swej miodziezy nie jednego lub dru-
giego skiadnika racjonalnego wychowania fizycznego, ale
I jednego i drugiego i trzeciego.

Dalej autor przytacza dane z odbytych ¢wiczen po-
towych i wycieczek Harcerstwa, ktére »jako powazny
czynnik w Kkulturze cielesnej moze by¢ olbrzymig pomoca
szkole, uzupetnieniem tego, czego szkofa na tern polu
nie daje. Zwazywszy, Ze poza szkotg harcerstwo liczy
ponad 160 druzyn rzemie$iniczych i 25 wiejskich, gdzie
szkota i klub sportowy prawie nie docieraja, zrozumiemy
jak doniostg i zbawienng jest dziatalno$¢ Harcerstwa.
Jezeli dzi§ nie jest ona Jeszcze petna, nie taka, jaka
chce ja mie¢ organizacja, to przyczyng tego jest brak
sal gimnastycznych, boisk, odpowiedniej ilosci dobrze wy-
szkolonych instruktoréw i pieniedzy na tak drogie dzi$
przyrzady sportowe i gimnastyczne.

»Jest wiec rzecza miarodajnych czynnikéw szkoty,
»Sokota« i klubéw sportowych rozporzadzajacych i sa-
lami i boiskami i instruktorami i przyrzadami przyjs¢
Harcerstwu z pomocg A e
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Klub szermierzy we Lwowie zawiadamia swo-
ich czbonkow, Ze sezon szermierczy rozpoczyna sie 1. paz-
dziernika b. r. Dyplomowany fechtmistrz Karol Stritesky
udziela¢ bedzie lekcji szermierki szkotg wtoska na szable,
florety i szpady w 3 ch grupach. Informacji udziela se-
kretarjat klubu miedzy godz. 19—20, ul. Panska 16/1l.

Krajoznawstwo  "Wojewodzka Komisje Tury-
styczng« powotat w Poznaniu do zycia p. Wojewoda na
mocy rozporzadzenia Min. Rob6t Publ. Zadaniem Komisji
jest wszelkiego rodzaju akcja panstwowa dla opieki, roz-
woju i popierania turystyki i sportu. W skiad
jej wchodzg delegaci urzeddéw zainteresowanych mini-
sterstw, jak CDin. Spraw Wewn. Wyznan Religijnych
i OsSwiecenia Publicznego i t. d. Komisja Turystyczna za-
mierza przyciagna¢ do wspotpracy przedstawicieli stowa-
rzyszen turystycznych i sportowych, istniejacych na te-
renie Wojewod. Poznanskiego, jakotez wybitne jednostki
ze spoteczenstwa, pracujace na tem polu, w celu zainte-
resowania szerszego ogotu i uzyskania materjatu, po-
trzebnego do swej pracy i dziatalnosci. W ten sposdb,
iz najszybciej mozna bedzie uprzystepni¢ ogdtowi pa-
migtki historyczne, zabytki sztuki i piekne oryginalne
miejscowosci znajdujace sie na terenie catej Polski.

Uzdrowisko dla dzieci gruzlicznych. Polsko-
amerykanski komitet pomocy dzieciom prowadzi uzdro-
wisko dla dzieci gruzlicznych w Otwocku. W 1924 r.
leczyto sie w uzdrowisku 125 dzieci, ktore spedzily
w niem 24.522 dni zakltadowe — jedno dziecko leczyto
sie przecietnie w ciggu 204,3 dni. Opuscito uzdrowisko
w ciggu roku z poprawg 50 dzieci (41,6%).

Pomimo niewatpliwie dobrych wynikéw leczenia,
uzdrowisko P. A. K. P. D. nie bylo catkowicie, wyko-
rzystane, gdyz na 80 miejsc zajetych byto przecietnie 65
i obecnie sg jeszcze miejsca wolne.

Wobec ogromnej liczby dzieci gruzlicznych u nas,
takt nie wykorzystania uzdrowiska tego typu (posiadamy
fak mato) dowodzi, ze o jego istnieniu szerszy ogét nie
jest dostatecznie powiadomiony.

Zapisy chorych dzieci nalezy kierowa¢ do biura
polsko-amerykanskiego komitetu pomocy dzieciom w War-
szawie ul. Jasna Nr. 11.

Radjo na ustugach Wychowania Fizycznego.
W Stanach Zjednoczonych radjo zostalo wykorzystanie
w sposob nader dowcipny i stuzy jako $rodek pomoc-
niczy do wychowania fizycznego.

We wszystkich szkotach i bursach sg ustawione
radjo aparaty, ktére budza miodziez punktualnie o godz.
7 rano. Nastepnie po pietnastominutowej przerwie, pod-
czas ktorej dzieci sie ubieraja, aparat rzuca krotka komende,
a po niej rozlegaja sie tony marsza — przy dzwiekach
ktorego miodziez wykonywa caly szereg cwiczen racjo-
nalnego oddychania, oraz gimnastyki. Podczas pauz do-
nosny gtos z aparatu daje rozmaite wskazowki, ttumaczy
nowe ¢wiczenia i odczytuje krétkie referaty o higjenie ciata.

Czytajcie
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Ankieta alkoholiczna w szkotach powszech-
nych w Wilnie wykazata, ze: 86,2 proc, dzieci szkol-
nych zna smak alkoholu; 23,5 proc- zna stan upojenia
2,4 proc, uzywa codzien trunki; raz na tydzien uzywa
trunki 9,2 proc, i 7 proc, uzywa alkoholu od czasu do
czasu. Ogolnie wynika, Ze dwie trzecie wszystkich dzieci
szkolnych uzywa alkohol, a abstynentow jest zaledwie
13,7 proc.

Kongres przeciwalkoholowy w Katowicach
odbyt sie w dniach 25—26 wrze$nia pod protektoratem
J. E. Ks. Biskupa Hlonda i p. Wojewody Bilskiego.
Doktadne sprawozdanie z obrad Kongresu zamiescimy
w nastepnym zeszycie Higjeny Ciata i Sportu.

Sprawozdania.

36 Kongres pedjatrow niemieckich obrado-
wat w tym roku od 20—23 wrze$nia w Karlsbadzie.
Zgromadzit on okoto 500 lekarzy chorob dzieciecych
z Srodkowej Europy i licznych gosci z Rosji, Szwecji,
Holandji, Butgarji, Jugostawji, Rumunji i Polski.

Wsrod wielu zagadnien dotyczacych dziecka i jego
zachorzenn  omawiano rowniez zadania higjeny dziecka
w wieku szkolnym. Pierwsze stowa jakie padlty na
tym kongresie zwrocone hyly do nauczycieli i wy-
chowawcow w szkole. Prof. Henryk Spitzy z Wiednia,
autor znanego dzieta: O wychowaniu fizycznem dziecka
rozpoczynajac kongres swym referatem programowym:
Ortopedja w lecznictwie dzieciecem, usilnie prosit lekarzy,
by bacznie $ledzili rozwoj fizyczny tego okresu dziecie-
cego, ktory przez warunki szkoly jest najbardziej nara-
zony. Lekarz, zwilaszcza szkolny wejS¢ musi w Scistg
wspltprace z wychowawcg i przez niego wptywaé na
szersze warstwy ludu krzewigc pierwsze zasady higjeny
zycia codziennego. Nie leczenie jest dzi§ nasza zasady,
lecz ochrona przed zitem przez nalezyte uwzglednianie
postulatow wychowania fizycznego.

Zamknat kongres lekarz szkolny z Drezna R. Flachs
referatem o kartach zdrowia uczniéw przedstawiajac obrady
saksonskiej Komisji zdrowia. Karta zdrowia ma by¢ obra-
zem rozwoju fizycznego dziecka od urodzenia az do zu-
petnego dojrzenia, a poézniej waznym materjatem dla ba-
dan nad zdrowiem catego narodu i powinna by¢ prze-
chowywang w archiwach.

Prof. Goppet z Getyngi podkreslit trudnosci i wady
w badaniach lekarzy szkolnych, dziat ten higjeny ma zna-
leS¢ w przysztych obradach pedjatrow wiecej miejsca.

Karlshad —Wieden, 26 wrze$nia 1915.

Dr. Jozef Fritz.

O PORTY
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Ksiazki i wydawnictwa.

towiec Nr. 9, Lwow, wrzesien 1925, organ Ma-
topolskiego Towarzystwa +owieckiego pod redakcjg Al-
berta Mniszka.

Tres¢: Seweryn Krogulski: Pot wieku.  Stanistaw
Barabasz: Kilusownicy i zwierzyna w Tatrach (»Wierchy«
c. d) W. Z.. Dobry sen. — Mistrz — Rotmistrz: Kronika
stara, podarta i licha, u ktorej niejednej karty nie dostato...
Wiadystaw Czerniejewski:  Czterdziesci lat mysliwstwa
w stepach i puszczach. — Polowanie w Z. (dok.) —
Szlachta drobna na Polesiu (c. d) — Korespondencje:
Tarnobrzeg-Dzikéw, Staromiescie — Kronika etc.

Przeglad sportowy Nr. 28 (227), wrzesien 1925,
tygodnik ilustrowany po$wiecony wszelkim gateziom sportu.

Tres$¢: Dziat urzedowy — Wiadomosci krajowe —
Kongres Miedzynarodowego Zwigzku Towarzystw Wio-
Slarskich (F. 1. S. A) i Mistrzostwa Europy w Pradze

Czeskiej. — Cele i $rodki. — Na temat mistrzostw, —
Mnterzone Round« Puharu Davisa, — Korespondencje
zagraniczne. — Dzial sprawozdawczy. — Kronika zagra-
niczna etc.

Sport, tygodnik ilustrowany, Lwow. 23 wrze$nia
1925, Nr. 153, pod redakcjg A. Nechaya.
Tres¢: Za chinskim murem: A. Nechaya — Z hi-

storji pitki recznej: Sussermana. — Program zawoddw
lekkoatletycznych. — Kronika mysliwska- — Rowerem
po' Europie: Prof. Rudolfa Wacka. — Sprawozdania, wia-
domosci krajowe i zagraniczne. — Redakcja i Admini-

stracja: Lwow, Zimorowicza 14.

Miesiecznik pedagogiczny, Nr. 8—9 za sier-
pien—wrzesien, pismo poswiecone sprawom szkoly po-
wszechnej, organ zwigzkowego nauczycielstwa szkot po-
wszechnych  w wojewodztwie Slgskiem pod kierunkiem
Dra Henr. Zyczynskiego przy wspotudziale Komitetu Re-
dakcyjnego. )

Tres¢ zeszytu: Jan Zebrok: Stanowisko i obowig-
zek kierownika szkoty powszechnej. Kilka uwag o na-
uczaniu jezyka niemieckiego w polskich szkotach po-
wszechnych i wydzialowych (Jan Wojnar). — Opracowa-
nia metody testow (H. Zyczynski). — Ustawy szkolne

w Czechostowacji. — Z ruchu organizacji. - Kronika.—
Recenzje. — Wiadomosci o ksigzkach. — Z prasy pe-
dagogicznej. — Ksigzki nadestane. — Redakcja i Admin.

Cieszyn, skrytka pocztowa 20.
Sport w obrazach atlasiki kieszonkowe, ttumacz-

zniem.. biegi, rzuty, narciarstwo, zapasnictwo, samoobrona,
szermierstwo, kultura ciata kob-, Warszawa (M. Arct) 1925-

Archiwum Higjeny Tom l.-szy, zeszyt Il. 1925.
Wilno, pod naczeln. redakcjg Prof. Dra Kazimierza Ka-
raffa-Korbuta i sekretarza Redakcji Dra Aleksandra Sa-
farewicza.

Prosimy P. T. Lekarzy i Prenumeratorow

NI, 6

Tre$¢: 1. Prof. Dr. Gantkowski: O leczeniu alko-
holikdw i zwalczaniu alkoholizmu ze szczeg6lnem uwzgled-
nieniem istoty alkoholizmu, profilaktyki i higjeny.

2. Dr. S. Brokowski: Alkoholizm wsrod dziatwy
szkét powszechnych w Wilnie.

3. Dr. A Safarewicz. O wentelacji pomystu inzy-
niera Stanistawa Badzynskiego.

4. Dr. Kiewlicz: Materiaty do standardyzacji mleka
w Wilnie.

Zauwazone biedy:

Nr. 3.
Wydrukowano: Powinno byc:

str. 5. wiersz 19 od gory kol. |
»Stale”

str. 6. wierz 28 od dotu kol. 1l
»ale w nowych"

str. 6. wiersz 17 od dotu kol. I

nalezy wykresli¢ to stowo

»ale w naszych"

»Niz posrednie” »Niz poradnie”
str. 7. wiersz 5 od dotu kol. |
1 kontakt" . kontrola"
Nr. 4.
str. 3. Imie autora
v ,,Czestaw" ,,Lestaw"

str. 27. wiersz 23 od gory kol. Il
»prof. Knappe"

str. 28. wiersz 12 od gory kol. 1l
, Dr. Fuchs-Dubowski"

str. 28. wiersz 7 od dotu kol. Il
,,Dr. Fuchs-Dubowski"

str. 28. wiersz 4 od dotu kol. 1l
»prof. Hreppe"

»prof. Hueppe"
,»Dr. Fuchs-Dybowski"
,Dr. Fuchs-Dybowski"

»prof. Hueppe"

naszego wydawnictwa o popieranie Firm

reklamowanych w naszem miesieczniku. '

Administracja.
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plenryk “bierzchowski.

poczecie.
kartka papieru milczaca i biata puszg aapieciem jurnem rozszalata
Czeka na pierwsze otdwka dotkniecie, pozrywa serca milczace pieczecie.
btogostawione niech bedzie poczecie Szukajac celu bystro i. zawziecie
kwiatu, co zrodzi sie z poezji ciata. pym na cieciwie spoczywa jak strzata

Wyleciat wkoicu i uderzyt w papier
goficem otowka tak ostrem jak rapier
J rozdart pustke milczacg papieru.

Whnet lecg inne... Swiat rymami szumny
£gczg sie w strofy zwrotki i kolumny,.
f\z caly papier zczerniat syty zeru,

41
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W. RAORT.

Z notatek posmiertnych
redaktora Blagierskiego.

...Tym wszystkim, ktorzy odczujg moj ubytek, chciat-
bym wytlumaczy¢ dlaczego juz dzi$ nie zyje, a sadze,
ze nizej naprowadzone powody wystarczajg zupehnie,
aby sktoni¢ do samobojstwa nietylko cztowieka, ale na-
wet konia.

Ostatnig mojg wolg jest, aby zapiski te nie zostaty
opublikowane w prasie miejscowej, chyba pod tym tylko
warunkiem, ze redakcje dziennikow zgodza sie na opu-
blikowanie moich ostatnich stow, bez zwyktych swoich
uwag, dopiskéw i komentarzy, ktoreby nawet i po mojej
$mierci brzmiaty przypuszczalnie nastepujaco: »Zmarty
szantazysta Kocur-Blagierski b. »redaktor« rynsztoko-
wego »narodowego fnteresu nadsyla nam swoje po-
Smiertne fwypociny albo: »Kat swojej rodziny i zdrajca
sprawy narodowej, $p. szubrawiec Blagierski pisze nam «
albo wreszcie: »Byty kryminalista, a obecnie nieboszczyk,
Kalasanty Blagierski, prosi nas o umieszczenie®.

W szczegblnosci prosze o niezamieszczanie mych
ostatnich stéw w »Kurjerku«, chyba, ze poprzednio za-
miesci wszystkie moje tamze nadestane sprostowania
na podstawie § 19. ust. pras.

Katastrofa moja rozpoczyna sie od chwili, kiedy
peten najlepszych zamiardw, dolarow i checi przybytem
do kraju z zagranicy, aby stuzy¢ swemu spoteczeristwu
wedle swoich najlepszych sit. To, Ze pracowatem diugie
lata w najpowazniejszych dziennikach zagranicznych,
nadawato mi pewne prawo do zatozenia dziennika
w kraju,

Wynajatem lokal redakcyjny, drukarnie, sekretarza,
(bodajbym go nigdy nie byt poznal!) reporteréw od ba-
6w, wsciektych pséw, sportu, przejechan, teatru, i t. d-
zorganizowawszy nieprawdopodobnie szybko skiad redak-
cyjno-administracyjnej maszyny. Oprdcz tego, idac za
radg mego sekretarza, zakupitem kilkadziesigt utwordw
Ossendowskiego, Mniszkownej, Stonimskiego,  Staski,
siostr Kossakownych, Szyllera-Szkolnika i innych auto-
row nowszej literatury, nadto 15 klg kietbasy, 10 pidr
»wiecznie piszacych, 3 bilety jazdy aeroplanem i 50 kilo-
gramoéw maki, na premje dla prenumeratoréw cato i pot-
rocznych.

Rozestatem afisze do miast prowincjonalnych, wy-
datem prospekt i z drzeniem serca oczekiwalem uka-
zania sie pierwszego numeru «Narodowego Interesu«.

Az wreszcie ukazat sie — ukazat na moje nie-
szczescie i zgube!

Cata prasa miejscowa oblekla sie w sfinksowe
milczenie, ignorujac zupetnie mnie i moje wydawnictwo.
Myslatem, Ze po pewnym czasie zostang owe lody mie-
dzy »narodowym Interesem« a redakcjami innych pism
przetamane, ale wkrotce sie przekonalem na jak mylnej
bytem drodze.

NI 5

Zyskiwatem jednak z dnia na dzien prenumerato-
row, czytelnikow i ogtoszenia a »Narodowy Interes« sta-
nat — jak to moéwig — na nogach.

Zaangazowatem dodatkowo wspdtpracownikow ruchu
kobiecego, krzyzowek, radjotelefonu, ekonomji i zycia
dancingowego, a sam prowadzac dziat polityczny »Na-
rodowego fnteresu  doprowadzitem po trzech miesigcach
do tego, ze dziennik m¢j stat sie organem lewicowej
prawicy sejmowej, a temsamem, jednym z najpowazniej-
szych organow prasy w kraju. Chcac spopularyzowaé
wiedze poczatem wydawa¢ w specjalnym dodatku ency-
klopedie Orgelbranda i doprowadzitem to wydawnictwo
od litery A (Abdera) do litery R (Recenzje).

W szerszych kofach piszacych suplentéw gimnazjal-
nych zyskiwatem wspdtpracownikéw, a teatralne recenzje
i kronika kryminalna zyskiwata sobie coraz wieksze uzna-
nie i popularnosg.

Przyszto$¢ moja i mego pisma przedstawiata mi
sie bardzo rozowo.

Wtem... wtem nagle, jak grom 2z jasnego nieba,
spadt na mnie artykulik »Kurjerkax, ktory doprowadzit
mnie do formalnej rozpaczy.

Artykulik ten podaje dostownie wraz z intytulacja;

Byty kryminalista Kocur redaktorem
»Darodowego Interes u«.

»Juz trzy miesigce mija, jak w mieScie naszem
»redaguje« byly kryminalista Kocur (podszywajacy
sie pod nazwisko Blagierskiego. Przyp. zec.) szmate
rynsztokowg pt. «Narodowy Interes«. Dotychczas
milczeliSmy o tym fakcie niestychanej bezczelnosci
ze strony kryminalisty Kocura, gdyz chcieliSmy ze-
bra¢ doktadne informacje co do tego pana. Ot6z
teraz stanowczo stwierdzic mozemy, Ze »redaktor«
Kocur przybrat sobie nieprawnie nazwisko Blag'er-
skiego. Nadto Kocur-Blagierski jest identyczny z tym
samym rzezimieszkiem, ktéry dnia 21 lipca 1924
zostat w postepowaniu sadu doraznego rozstrzelony
na podworzu wiezienia karnego we Lwowie.

Czy stronnictwo lewicowej prawicy wiedziato

0 tem kogo postawito na czele swego rynsztoko-

wego organu?

Po przeczytaniu niniejszego artykuliku, przekona-
tem sie, Ze mam silny pocigg do apopleksji.

Jestem cztowiekiem czynu i pomyslalem sobie, ze
musze odrazu wystapi¢ energicznie i celowo, aby po-
dobne napasci nie mogly wiecej mie¢ miejsca.

Natychmiast pobiegtem do komisarjatu, aby zaza-
da¢ Swiadectwa identycznosci.

Z pierwszego pietra komisarjatu postano mnie na
drugie pietro magistratu — z drugiego pietra magistratu
postano mnie na trzecie pietro komisarjatu — z trze-
ciego pietra komisarjatu na pierwsze pietro magistratu
— Z pierwszego pietra magistratu na drugie pietro ko-
misarjatu i t. d., gdzie ostatecznie otrzymatem Swiadectwo
identycznosci.

Nadto wyrobitem sobie $wiadectwo moralnosci,
dojrzatosci, lojalnosci, szczepienia ospy i zaptacenia po-
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datkéw obrotowego, majatkowego, dochodowego, prze-
mystowego, lokatorskiego i dodatkowo - obrotowo - ma-
jatkowego.

Z prezydium sadu karnego otrzymatem zaSwiad-
czenie, ze nigdy nie bytem rozstrzelany na podworzu
wiezienia karnego we Lwowie i ze nigdy o0 to nawet
starar nie czynitem.

Bedgc w posiadaniu tak waznych dokumentow,
opublikowatem je w »Narodowym fnteresie nadto zmu-
sitem »Kurjerka« do sprostowania na podstawie § 19
ust. pras.

Coz fatwiejszego, jak na podstawie autentycznych
dokumentéw urzedowych przekona¢ ogét myslacego spo-
feczenstwa, ze nie nazywam sie Kocurem i ze nie zosta-
tem rozstrzelony?

Trjumf moj byt zupetny! Ze wszystkich stron na-
ptywaty do mnie listy kondolencyjne i gratulacyjne —
moje stronnictwo polityczne urzadzito pochod demon-
stracyjny z pochodniami i poranek muzyczno - wokalny
w teatrze miejskim — w redakcji »Kurierka« wybita
patrjotyczna miodziez wszystkie szyby, a wieksza cze$¢
prenumeratorow »Kurjerka« zaabonowata sobie »Naro-
dowy Interes«. —

Odetchnatem.

Po tern co zaszto, nikt nie odwazy sie mnie zaata-
kowa¢ — myslatem z duma.

| rzeczywiscie mijat tydzien za tygodniem cicho
i spokojnie.

Raptem przypuszczono do mnie generalny atak
koncentracyjny.

»Kurjerek« pisat:

»Juz pie¢ miesiecy mija, jak Kalasanty Blagier-
ski, syn niewiadomej matki i zbiegtego z wiezienia
ojca, wydaje w naszem mieScie szmatke, ktora
jadem zgnilizny moralnej zatruwa nasze spoteczen-
stwo. Pan Blagierski, ktory tyle hatasu narobit swo-
jem sprostowaniam, ze nie zostat rozstrzelony swego
czasu za pospolity napad rabunkowy etc. — bedzie
teraz miat nowe pole do sprostowan, albowiem udo-
wodniono mu obecnie, Ze utrzymuje stosunki mitosne
ze swoim sekretarzem redakcyjnym, co pociggnie
za sobg po mysli § 129 a kare dtugoterminowego
wiezienia.

Czy i tu pomoze Blagierskiemu § 1972«
"Depesza Pospieszna« doniosta:

»Szajki szpiegowskie mnozg sie zastraszajgco
w naszym kraju. Jak biuro Havasa donosi, przy-
aresztowano wczoraj w Rio de Janeiro bande szpie-
gowska, ktorej herszt (lir- Snub Mulligan zeznat, Ze
wazne plany o dyslokacji naszych wojsk wydat
w rece osciennego panstwa, niejaki Blagierski, re-
daktor!?) »Narodowego Iteresu Bez komentarzy!

Literacki tygodnik »Wszeobtocznosé« ograniczyt
Sie do nastepujacej, literacko napisanej notatki:

«W mgtawicach zamglonych dziejéw prabytu
i prazycia, kietkuje chory kwiat seledynowych ba-
gien: zbrodnia! Psychika, czy logika zbrodniczego
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zboczenia — to réznorodno$é majestatu zycia. Nie

wchodzimy w motywy czynéw zbrodniczych, jak

zwierzece pastwienie sie nad zong i dzie¢mi kto-
rego dopuszcza sie redaktor »Narodowego nteresu
lecz chodzi o te odwieczng walke pici, ktéra wedtug
psychologéw starej szkoty flamandzkiej, zachowuje
sie zawsze w stosunku odwrotnym do zagadkowych
zjawisk bezprzedmiotowosci indywidualnej psychiki
jednostki kobiecej«.

Tylko tyle napisata literacka »Wszeobtoczno$c«.

Od tego dnia stracitem prawie wszystkie prenume-
ratorki swego pisma, a Towarzystwo Ochrony Zwierzat
wystato do mnie nastepujacy memorjat:

»Stojgc na strazy godnosci i dostojenstwa istot
bozych, wyrazamy panu z okazji pobicia jego zony

i niewinnych dziatek oburzenie i zaktadamy uro-

czysty protest

»Euleterjax, »Liga antypojedynkowa«, »Zwigzek
rownouprawnienia kobiet«, ~"Towarzystwo kropli mleka,
»Liga dla zwalczania handlu zywym towarem i »Zwig-
zek kobiet samostojacych« wystaly do mnie delegacje,
z pro$bg o zaniechanie dalszych znecan sie nad bez-
bronng rodzina.

Rwatem wiosy i kasatem sobie palce w bezsilnej
wsciektosci.

Jeszcze raz postanowitem wykaza¢ catg niedo-
rzeczno$¢ notatki z «Wszeobtocznosci«, ktora najwiecej
wrzawy narobita.

Dalem sie (za radg mego sekretarza) fotografowac
w nastepujacej pozycji: Ja lezalem u ndg zony — dwoje
z moich dzieci obejmowato mnie czule za szyje — jedno
siedziato mi na karku, a najmiodsze trzymatem przy piersi.
Alegoryczny ten obraz tlumaczyta moja zona, ktéra uSmie-
chajac sie anielsko, trzymata w wysoko podniesionych
rekach transparent z napisem: »Ach, jakze szczesliwa
jestem z moim dobrym thezem!

Fotografje te, jako odbitki, dotgczytem (za radg
sekretarza) w nadzwyczajnem wydaniu »Narodowego
Tnteresu i rozrzucitem bezptatnie po miescie i kraju,
jako najlepszy dowdd niecnych i nieuzasadnionych napasci,

Z niecierpliwoscig oczekiwatem jak ogdt przyjmie
moje dowody rehabilitacyjne, gdy tej samej nocy spadta
na méj dom rewizja policyjno - wojskowa. Szukano ma-
terjatdw szpiegowskich i planéw fortyfikacyjnych, ktore
miaty by¢ w mojem przechowaniu wedtug informacji
»Depeszy Pospiesznej.

Przewrdcono stome siennikdw i kotyske, szukano
w piecu, szafach, spluwaczkach i pod podtogg i skon-
fiskowano mi plan teatru miejskiego.

Na drugi dziehn doniost pdturzedowy »Wyjec Popu-
larnym Ze podczas dokonanej rewizji u znanego szpiega
i bolszewika Blagierskiego, znaleziono plany fortyfika-
cyjne i Ze $ledztwo otacza policja tajemnica.

»Narodowy Mteres zwracano mi masowo pocztg
z dopiskiem: »Hanba«! lub »retour!«

Po dwoch tygodniach bytem zmuszony oddali¢
wiekszg cze$¢ personalu redakcyjnego i objeto$¢ numeru
ograniczy¢ do czterech stron druku.
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Pewnego pieknego poranku doreczono mi pieknie
napisany akt oskarzenia o utrzymywanie stosunkéw mi-
tosnych (§ 129 a) ze swoim sekretarzem. Do rozprawy
szedtem z dumnie podniesionem czotem, przeSwiadczony
0 swej niewinnosci- W obecnosci setek ludzi, ktérzy roz-
chwytywali bilety wstepu na sale sgdowsa, postanowitem
napietnowa¢ brutalne ataki miejscowej prasy i stangé
w aureoli meczennika cierpigcego za winy niepopetnione.
Sekretarz mo¢j (widocznie pozyskany przez redakcje
»Kurjerka«) zeznat ws$réd spazmatycznego ptaczu, Ze
zostat przezemnie zniewolony.

Omdlatem.

Od wyroku skazujgcego mnie na 11 miesiecy wie-
zienia, wniostem zazalenie niewaznosci.

Tymczasem ilustrowany tygodnik »Magiczna Latar-
fiia umiescit mojg podobizne z podpisem: homoseksu-
alny redaktor Kocur - Blagierski skazany za zwyrodniate
czyny na 11 miesiecy wiezienia«.

Roéwnoczesnie wniosta zona moja podanie 0 rozwad,
uzyskawszy cate poparcie “Zwigzku samostojacych ko-
fiet a »Kurjerek« rozpisat dla niej publiczng sktadke
pod rubryka: »Dla niewinnej ofiary Blagierskiego, po-
twora w ludzkiem tiele

Myslatem, Ze oszaleje! z desperackg determinacja
postanowitem wytrwa¢ do korica. »Narodowy teres
rozdawatem darmo i wniostem przesztio 80 skarg
0 0Szczerstwo.

HENRYK ZBIERZCHOWSKI.

Dramat w tunelu.

Caly las tongt w biatym, puszystym S$niegu.

Sypato bez przerwy przez cate dwa tygodnie oble-
piajac wysokopienne Swierki i sosny jakby biatg sukienkg
Z waty.

A potem nagle zerwata sie wichura i poczeta rzu-
ca¢ tumany $niezne w gigb boru, zasypujac wszystkie
jamy, nory le$ne, Sciezki i drozyny, $lady zycia ludzkiego
i zwierzecego. A Kkiedy wreszcie ustato i z za zwatow
szarych chmur wejrzata promienna brylantowo zimna
tarcza stoneczna, las utongt od krancow do krancow,
jakby w mogile $nieznej, z ktdrej wysterczaly smukte
pnie wysokopiennych drzew niby maszty zatopionych
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Z calego personalu redakcyjnego zostatem tylko
z jednym analfabetg, ktory pisywat recenzje teatralne.

Podrazniona bestja prasowa zwietrzyta zapach trupi
i nie proznowata nad demolowaniem tego, co i tak sie
juz w gruzy walito.

W tydzien poOzniej czytatem w »Echu Patrjotow«
wigkszy artykut zadajacy od Prokuratorji, aby ekshumowac
zwhoki mej stryjecznej wujanki, ktéra umarta ws$rdd po-
dejrzanych objawéw, w czasie kiedy ja bylem w jej
mieszkaniu.

W trzy dni pdzniej dokonano ekshumacji — wczo-
raj wozny sadowy i egzekutor podatkowy zajeli mi resztki
majgtku ruchomego i nieruchomego — a gospodarz uzyskat
na mnie wyrok rumacji z mieszkania.

Pustka bez echa i zycia otacza mnie dokota, gdzie
niema juz zadnych pragnien, celow ni dazen...

Na tem urywa sie pamietnik redaktora Blagierskiego.
Zastano go wiszacego na wiasnych szelkach, z przestrze-
long skronig, w pokoju, gdzie od czadu weglowego byto
ciemno jak w piwnicy.

Komisja sgdowo-lekarska ustalita, ze redaktor Bla-
gierski umart albo wskutek powieszenia, albo z zacza-
dzenia, lub tez od kuli browningowej — a sekcja zwiok
wykazata nadto w zotgdku denata 100 graméw strychniny,
a w glowie pokazng ilos¢ wody destylowanej.

okretow w jakiej$ olbrzymiej wyprawie podbiegunowe;.
Nie zamacato nic doskonatej ciszy lasu.

Czasem tylko gdzieS wysoko, ponad wierzchot-
kami przeleciat wiatr, lekkiem skrzydtem uderzat drzewa,
strzasat okiscie $niezne, uczepione u szczytu, ktore roz-
pryskaty sie nagle z cichem westchnieniem, zasypujac
Snieznym pytem powietrze, a potem przepadat bez $ladu,
lecz dtugo niosty sie w goérze jakie§ szumy tajemnicze,
niby ciche rozmowy, przebudzonych ze snu wierzchotkow.

Lecz nagle w ciche wczesne popotudnie, kiedy blask
storica byt najintensywniejszy, a $nieg, pod wplywem
jego ziocistych strzal, roziskrzyt sie miljonem brylanci-
kow, w doskonatej ciszy lasu poczeto sie co$ psuc.

Wiatr przyniost dzwonienie sanek, hatas rozmow,
pojedyncze ujadanie psow. Jak czarne glisty, po nieska-
zitelnie biatym stoku gorskim poczety petza¢ sanie, ktore
zatrzymaty sie u samych bram lasu.
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Z san tych, jak ruchliwe czarne mrowki, wysypata
sie gromada strzelcow, psow, towcow i nagonki. Roz-
legt sie krétki gtos komendy, gromada ludzka uszyko-
wata sie w dwie linje, ustawione do siebie klinem, kto-
rego konce obejmowaty duza potaé lasu. A potem oby-
dwa skrzydta klinu poczety zbliza¢ sie zwolna ku sobie,
az wreszcie wsigknety i znikty w gaszczu leSnym.

W zapadtej norze leSnej, miedzy wykrotami dwdch
stuletnich  Swierkéw, zwalonych na ziemie piorunem,
drzemat na wyscielisku z mchu i gatazek Misko; nie
byle kto, Misko, Jasnie Wielmozny Pan niedzwiedz, stary
bywalec tych lasbw — ogromna, prawie muzealna sztu-
ka, wymarzony strzat kazdego mysliwego, a specjalnie
uteskniony przez pana Strzatkowskiego, nadlesniczego
i whadce w catym rewirze leSnym.

Od dwudziestu lat pan Strzatkowski czyhat tylko
na zgube naszego niedzwiadka, od dwudziestu lat urza-
dzat ciggle obtawy z najlepszych strzelcdw sasiedztwa.
Lecz »czornyj didko«, jak go nazywali huculi, wymykat
sie zawsze z zasadzki, przetamywal linje nagonki, wy.
wijat sie ze szpondéw starego mysliwego, cho¢ Smieré
juz zagladata mu w oczy, a pod gruba skora miat pare
kulek niezgorszego kalibru. Swego prze$ladowce znat
osobiscie.

Dwa razy w zyciu spotkali sie z sobg oko w oko.
Raz przed laty, kiedy nadlesniczy miat jeszcze czarne
jak kruk wiosy i oczy blyszczace zdrowiem, w samotnej
swojej wycieczce po rewirze lesnym, spotkat sie niespo-
dziewanie z Miskiem.

Dlugi czas stali naprzeciw siebie, mierzac sie wzro-
kiem. Mysliwemu dusza wyrywata sie z piersi, jak psy
Z uwiezi, a nozdrza rozdymaty sie jak u rasowego konia.
Lecz strzeloy nawet nie tknat, cho¢ miat jg jak zwykle
na ramieniu. Podobno byta nabita lichg $rocing.

Niedzwiedz wéwczas pierwszy odszedt z pogardli-
wem mruczeniem, zostawiajac ostupiatego i nie mogacego
sie ruszy¢ z miejsca mysliwego na swojem stanowisku.

Drugi raz spotykali sie w przesztym roku, lecz juz
w znacznie gorszych warunkach, w ogniu walki, ws$rdd
wrzasku obtawy i grania psow. Misko, w ucieczce przed
obtawa, wyszedt nagle wprost na Strzatkowskiego.

Stary mysliwy siwe juz miat wlosy i twarz poorang
bruzdami zycia.

Przed chwilg wiasnie dat za uciekajagcym odyrcem
strzat i pozostata mu jeszczs tylko jedna kula w sztuccu.

| nagle w tamtej chwili wypadt z ggszczu niedzwiedz
i, ujrzawszy mysliwca, stangt na tylnich tapach, ogromny,
czarny, gotow do obrony na Smier¢ i zycie.

Straszna to byfa chwila i dla obu niezapomniana.

Strzatkowski przytozyt juz strzelbe do oka i wy-
mierzyt prosto w $lepie potwora.

Gdy nagle stato sie co$ nieoczekiwanego. Strzelba
poczeta sie chwia¢ w drzacych rekach mysliwca jak iS¢
osiki tracany wiatrem, az wreszcie opadia bezsilnie na
ziemie.

Niewiadomo co bylo tego powodem: staros¢ czy
wzruszenie tyle lat oczekiwanej chwili. A moze obawa,
ze pierwszy strzat nie bedzie Smiertelny i brak drugiej
kuli na poprawienie?

Dos¢, ze i wtedy niedzwiedZ przeszedt majestaty-
cznie obok mysliwca, ocierajagc sie prawie 0 jego rece,
a Strzatkowski o spotkaniu tem nie pisngt nikomu
ani stowa.

Wstyd bylo staremu mysliwemu $miertelnej trwogi
jaka go ogarneta w tej chwili spotkania.

Myslat sobie o tem wszystkiem nasz Misko zaszyty
w swoje] jamie lesnej, o ile niedzwiedzie mysle¢ umieja.
Kotysany do snu cisza lasu marzyt o starem, sprochnia-
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tem drzewie, po ktorego korze saczy sie stodki, lepki
midd lesnej barci.

Lecz nagle drgnat, catem ciatem uni6st glowe z po-
stania i jat nastuchiwac.

Poczeto sie w lesie dzia¢ co$ dziwnego. Dosko-
nata cisza potudnia rozpekla sie nagle w jednym dale-
kim punkcie jak kula, a z kuli tej zaczety sie sypac
nieokre$lone zrazu dzwieki, szmery i odgtosy.

A kul takich rozpekato sie wiecej i wiecej, w rozma-
itych krafncach lasu, az wreszcie potaczyly sie w jaka$
linjg okragta, zwartg, zwezajacg sie i obejmujacy caty
las pierscieni.

Zrazu byto to nieokre$lone, metne jak szum rzeki
wezbranej albo pojek wichru, lecz zwolna z tla tego
poczety sie odrywac jakie$ pojedyncze, bardziej zdecy-
dowane odgtosy: zazarta kiotnia, hukanie o pomoc zbis-
kanego wedrowca, ptacz dzieciecy przerazliwy, denerwu-
jace szczekanie psa, wilkotakowe wycie, trzask famanych
gatezi i tupot nog.

Rosto to z kazda chwila, olbrzymiato, zalewato ze
wszystkich stron powietrze.

Zdawato sie, ze cichy dotad las oszalat. A potem
rozlegt sie huk pierwszego strzatu, od ktorego zadrzato
powietrze i ze szczytow drzew poczety opadaC okiscie
sniezne.

Obtawa Znat Misko dobrze ten hatas, nie pierwszy
to raz sptoszyt go z cichego legowiska, gdzie sie tak
stodko marzy.

Mruknat wiec tylko gniewnie co$, co brzmiato po-
dobnie jak: »czort na was«i i stuchy nastrzygt czujnie,
lecz sie nie ruszat z miejsca.

Kilka razy udato mu sie w ten sposob ujs¢
obfawie.

Bylto to bezpieczniejsze, niz dorazna ucieczka z pier-
Scienia prze$ladowcy, zwihaszcza gdy ma sie takie ogromne
cielsko, rzucajace potworny cief na biaty $nieg.

| nie omylit sie, legowisko jego byto w tem miej-
scu, gdzie ramiona obtawy i strzelcow schodzity sie,
w klinie, gdzie sie go najmniej spodziewano, i gdzie
najrzadszg byfa linja mysliwych.

| to go ocalito.

Odgtlosy strzatdw byly coraz rzadsze, cicht hatas
nagonki, polowanie w jednym miocie koriczyto sie i strzelcy
zeszli ze swych stanowisk.

Misko przez dhugi czas nie ruszat sie ze swego
legowiska.

Dopiero po kilku godzinach, kiedy ucichly wszyst-
kie gwary i doskonata cisza objeta znow biate obszary
leSne w swoje panowanie, dzwignat sie ciezko z postania
i wypelznat ze swojej kryjowki. Nie byto tu bezpiecznie...
dzi$ mu sie udato, a jutro moze go wytropi¢ czujne oko
mysliwca.

W lesie cicho byto i fjoletowo. Drzewa staty biate,
nieruchome, jak biate Swiece ptongce u szczytow od turi
zachodzacego stofica. Duszny, gryzacy zapach prochu
tutat sie w powietrzu. | zapach ten nieznoSny pedzit
niedzwiedzia z tych niebezpiecznych stron do jakich$
innych, dalekich laséw, gdzie nie dotarta jeszcze chci-
wos¢ cztowieka.

Po krotkiej wedrowce wyszedt z gestwin i stangt
u samych skrajow jak czarna nieruchoma plama, obej-
mujac wzrokiem teren. Przed nim sptywat w doline
ogromng goty stok gorski, pokryty nieskazitelnie czysty
sukienka S$niegu. W dole btyszczaly szyny toru kolejo-
wego, a po drugiej stronie piat sie taki sam stok gorski,
ustrojony w gérze pidropuszem lasu.

Tam, za czarng Sciang tego drugiego lasu zacho-
dzito krwawo storice.



il HIGJENA CIALA | SPORT Nr. &

Purpurowa tuna zalewata niby morze krwi biel
$niegu, tylko u samych stép boru cien czait sie siny
i grozny.

Tam, w tym drugim czarnym lesie, pod ostong
sinego cieniu musi by¢ cisza i spokoj niezamacony, Wiec
Slizgajac sie pociesznie i zapadajac co chwila w puszys'ty
$nieg, Misko poczat spuszcza¢ sie w doline.

Chwilami zapadat w puszysty $nieg tak gleboko,
ze tylko pysk byto wida¢, a wtedy zdawato sie, Ze ply-
nie srebrno-biate morze ku zachodzacemu krwawo stoncu.

Dopiero na torze kolejowym wydZzwignat sie w ca-
tej okazatosci z topieli, stajgc na twardym gruncie.

| juz miat rozpocza¢ mozolng droge w gore na
przeciwlegty strone, gdy nagle zafrapowato co$ jego
uwage.

Stalowe, I$nigce szyny biegty kilkanascie krokow
po rownym gruncie i nagle znikaly w ciemnej paszczy
tunelu.

Whetrze tunelu czarne, ciche, spokojne zdawato
sie neci¢ i kusi¢ ku sobie.

Pociagniety jakim$ magicznym urokiem niedZwiedz
bez namystu skierowat tam swoje, kroki i za chwile
zniknat w otworze tunelu.

3an "ahradnik.

Ciepto tu — przestronnie.

Z usypiajacym szmerem saczyta sie¢ z $cian woda-

Misko uszedt juz kilkadziesigt krokow w gigb, gdy
nagle gwizd, jak ciecie patasza, przedart cisze i po chwili
ziemia zaczeta drze¢ w posadach.

Z przeciwlegtej strony tunelu wtoczyto sie co$
ogromnego, sapigcego ciezko.

Wiec i tu nie dajg mu spokoju, wiec i tu dopadt
go przesladowca.

NiedZzwiedZ stangt na tylnych tapach w pozycji
obronnej, zawalajac cielskiem catg prawie szerokos¢
tunelu.

Lecz w tej samej chwili dostrzegt co$ tak strasz-
nego, ze natychmiast opuscita go odwaga. Oto na prze-
ciw niego sunat jaki$ sapigcy potwdr o czerwonych
Slepiach. Od krokow jego dudniata ziemia a z paszczy
wybuchat dym i ogien.

Niewiele myslagc wzigt niedZwiedZz za pas nogi
i poczat ucieka¢ w panicznym strachu, potykajac sie
w ciemnosci i tlukac gltowg o Sciane, lecz w tej same]
chwili dopadt go potwdr o czerwonych Slepiach z nie-
nacka z tytu, podle, ze nawet czasu nie byto na obrone.

Swiat sie skoriczyt...

Gingcy Szatan.

~twarza, zmierzchtg od smutku i od gniewu ciemna,
W ciszy, gdziekolwiek stang, dookota $pigcej,

patrza w ta przepasc pustki, ktéra kroczy ze mna,
Wecigz bardziej nieobecny, wcigz mniej istniejacy...

e umiem juz, ostably, wies¢ was ku pokusie:
piikt z was grzeszy¢ nie moze, bo nikt sig niewini —
Gdziez jestes$, jesli jeste$, ostatni Chrystusie?

|\fa jakiej mam Cig szukaC dalekiej pustyni?

przez jakie ptyng¢ do Cig stulecia ogromnej
Jak zebraé do pielgrzymki bezsity ostatek ? —

Napomiatem i juz lata¢ — i juz nie przypomng
Skrzydta skradt mi podstgpnie wasz powietrzny
[statek.

5 czarow zapomniatem odwieczny czarodziej;
)Vloc moja blednie cicho, jak gwiazda polarna,
Gdy w tunie lamp tukowych wpotoslepta brodzi
Moc, ktora w moim ptaszczu chodzita tak czarna.

3 w snach waszych mnie niema i w zmorze dalekie]
jylnie, ktory wam na jawie zazieralem w twarze;
Aniknatem z Swiata ludzi — Czylizby na wieki?
Czy sig juz wam, widzialny, nigdy nie ukaza?.,
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HENRYK BALK.

Najnowsza proba rozwigzania
mickiewiczowskiego ,,44“

Pytanie, kim jest wiasciwie 6w Maz opatrznosciowy
z Ill-ciej czeSci ~Dziadow, oznaczony przez Mickiewicza
tajemniczg liczbg 44®, — to jeden z najciekawszych
probleméw naszej literatury. Totez o rozwigzanie jego
kusito sie juz bardzo wielu, a najnowszym pionerem
w tej niezbadanej dziedzinie jest Juljan Zachariewicz,
autor ksigzki: »Adam Mickiewicz, Polska i Stany Zje-
dnoczone Ameryki®-

Ksigzka, napisana niezwykle sumiennie, S$wiadczy
0 znacznej erudycji autora i pracowitych studjach, po-
Swieconych dla uzasadnienia tez zasadniczych; opiera
sie ponadto poraz pierwszy na catej tworczosci Mickie-
wicza w zwigzku z problemem »44« oraz daje wiele
nowych i ciekawych szczegdtow, odwietlajgcych stosunek
Mickiewicza do Ameryki. Mimo tych niewgtpliwych zalet
zrgb twierdzerh naukowych tej ksigzki stanowczo sie nie
utrzyma.

Mickiewiczowskim namiestnikiem wolnosci jest bo-
wiem — wedlug Zachariewicza — Amerykanin Andrew
Jackson, siédmy z rzedu prezydent Stanéw Zjedno-
czonych, wzglednie jest nim réwniez... zmarly niedawno
Woodrow Wilson!

Rozprawa Zachariewicza zajmuje sie jednak Wilso-
nem dopiero w konkluzjach, a zasadniczo idzie torem
wskazywania podobienstw miedzy Jacksonem, a bohate-
rem Widzenia ks. Piotra oraz drogg dowodzenia, czem
byla dla wybitnego Amerykanina liczba »44«.

Podaje teraz przyktadowo kilka analogij, wyszu-
kanych skwapliwie przez autora »miedzy Jacksonem,
a Mezem »44«. | tak stowa: »Znatem go — byt dzie-
ckiem — znatem, jak urdst duszg i ciatem« — wyjasnia
autor. »Mickiewicz go znat jeszcze dawniej i widziat go
oczyma duszy; Sledzit zycie miodego bohatera (star-
szego od Mickiewicza o 31 lat!), ktory wal-
czyt o wolno$¢ swego kraju, wzrastat w potege, az
przyémit wszystkich innych, kiedy z generata, jak Wa-
shington, stat sie Prezydentem Standw Zjednoczonych
Ameryki, jedynego kraju wolnosci na $wiecie® (str. 81).

Passus »Ktdz ten Maz — to namiestnik na ziem-
skim padole® — tlumaczy autor piastowaniem przez
Jacksona godnosci namiestnika Florydy, (str. 108.
i 130).

Miejsce: »Patrz — Ha! — To dziecie uszto —
roSnie — to obroncal Wskrzesiciel narodul« — inter-
pretuje autor: »..idea wolnosci () uszla, uciekta
z Polski pod skrzydta Nowego Swiata, Ameryki®, (str. 82).

) Jakson (1767 — 1845), osobisto$¢ bardzo ciekawa
i w Ameryce popularna, odniést miedzy innemi zwyciestwo
nad Anglikami koto Nowego Orleanu w r. 1815. Piastowat
rézne godnosci wojskowe i cywilne, aby wreszcie zosta¢ w r-
1819 prezydentem Standéw Zjednoczonych. W r. 1832 wybrano
go ponownie. Umart w r. 1845, w Hermitage.
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Jako komentarz d® stéw: »On Slepy, lecz go
wiedzie aniot pachole« — pisze Zachariewicz w sposéb
nieoczekiwany: »Jak grecki bog mitosci Gros, z prze-
paskag na oczach, ktérego prowadzi Amor«. (str. 130).

. »Trzy oblicza« i »trzy czota« strasznego Meza to
u Jacksona skupienie funkcyj prokuratora, sedziego i pre-
zydenta (str. 84 i 130), ponadto (!) Jackson miat przy-
brac w wyobrazni Mickiewicza ksztaltty Marsa »...ktory
ma trzy oblicza: Victor, Ultor i Pacifer® (str. 81).

»Ksiega Tajemnicza®, rozpieta jak baldachim to...
Konstytucja amerykaniska (str. 130).

W ten sposOb snuje autor jeszcze inne “podo-
bienstwa® miedzy Mezem Widzenia a generalem amery-
kanskim.

A czterdziesci cztery? Udzielam znowu glosu auto-
rowi: ,44, to byt stawny 44-ty putk irlandzki, ktory
w wojnie z Angljg odnidést w Ameryce najwiekszg liczbe
zwyciestw; w nocnym ataku 23 grudnia 1814, i 8
stycznia 1815 zostata Anglja i wojska brytyjskie pobite
na gtowe, we wszystkich za$ tych walkach odznaczyt sie
stynny putk 44-ty, ktéry 8 stycznia 1815 stat w samem
centrum walki; zwyciestwo za$ nad Angljg odniést ge-
nerat Jackson; on sam pochodzit z Irlandji: Mickie-
wicz przenidst nazwe 44-tego putku irlan-
dzkiego na generata Andrew Jacksona, i dla-
tego powiedziat; ’z matki obcej, krew
jego dawnebohatery, a imie jego czter-
dziesci i cztery® (str. 112).

Ale dosy¢ tych zestawien. Nie mnézmy ich, bo
dotychczasowe az nadto wykazujg dowolno$¢ w konstru-
owaniu naukowej hipotezy.

*

Widzenie ks. Piotra ma niewatpliwie charakter —
wizji.

W tym duchu pisze Juljusz Kleiner w Swietnej
rozprawie: »Proroctwo ksiedza Piotra«: Tre$C pojeciowa
Widzenia nie byta dla Mickiewicza koncepcja zasadnicza,
ktdrag on w szate poetyckg wizji odziewatl; wizja byla
istotg, a pojecia tworcy — interpretacja, tak, ze gdy
interpretacja okaze ste falszywa, nie rozchwiewa to by-
najmniej wiary w prawdziwos¢ wizji®, (str. 14).

Podobnie akcentuje Tadeusz Sinko : »Styl proroczy
tem wiasnie sie odznacza, ze znosi najréznorodniejsze
wyktady, z ktorych kazdy pozostaje tak diugo grg stow,
poki go nie poprg fakta». (O tradycjach klasycznych
Mickiewicza®, str. 81).

Mogtaby tedy teorytycznie zachodzi¢ u Mi-
ckiewicza mozliwo$¢ interpretacji »44« = Jackson, bo
0 hipotezie »44« = Wilson nie mozna powaznie mowic.
Ale gdzie dowdd, ze Mickiewicz dat kiedykolwiek takie
rozwigzanie swej wizji ? A wiadomo skadinagd, iz sam
poeta trzykrotnie konstruowat komentarz wizji »44®:
w rozmowie z Goszczynskim, odnoszac »44« do siebie
samego — w prelekcji, wygloszonej w College de France,
odnoszac »44« do Andrzeja Towianskiego — a wreszcie
w informacji, udzielonej pod koniec zycia synowi Wia-
dystawowi, stwierdzajgcej ostatecznie — nierozwigzalnos¢
zagadKki.
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Zachariewicz stara sie zbiC te interpretacje samego
poety. Wiarogodnos$¢ Goszczyniskiego ostabia dtugg przerwa,
jaka zaszta miedzy rozmowg a jej spisaniem; tymcza-
sem interpretacja »44« musiata by¢ dla autora »Krdla
Zamczyska  mistyka i Towiaiczyka problemem zbyt
ciekawym, aby sie mogta w pamieci zatrze¢, czy znie-
ksztatci¢. Ogoblny tok rozmowy — moze ; ale nigdy odno-
szenie »44« do Mickiewicza. — O trzeciej interpretacji
autor nie wie. (Mimo, ze podat jg uprzednio Kleiner). —
Co do interpretacji drugiej — rysy meza »44«, naszki-
cowane w prelekcji paryskiej, odnosi do — Jacksonal
Zapomniat chyba doszczetnie, iz Amerykanin byt wowczas
prawie 80-letnim starcem, zyt juz w za-
ciszu prywatnem i nadzieji Mickiewicza
nie mogt zadng miarg pobudzac!

Moze wiec Mickiewicz wczesniej, gdy Jackson byt
miodszy, uwazat go za przysztego wskrzesiciela Polski!
Nie mamy na to absolutnie dowoddw, a to, co autor
mowi »mistycznie« 0 konieczno$ci zachowania milczenia
przez poete i to, co niby znalazt w «Dziadach«, a nawet
juz w »Kartofli“ i w »Odzie do miodosci nie wytrzy-
muje krytyki zupeinie.

Nr. 5

Wiele moznaby jeszcze pisaé o ksiazce Zacharie-
wicza, nastreczajacej wiele ciekawego materjatu do dy-
skusji. Nalezy jeszcze wskazaé przynajmniej, co ma
wspoblnego z proroctwem Mickiewicza i Jacksonem, o kto-
rym autor nam wylacznie moéwi — Wilson! Stuchaj-
my: »Stany Zjednoczone Ameryki wywalczyly w wojnie
Swiatowej Polsce wolnosé, a wiec Wilson jest wskrze-
sicielem polskiego narodu ? Skoro za$ Mezem Wolnosci
Mickiewicza jest Jackson, w odniesieniu do Mickiewicza
zatem, kto jest Mezem Wolnosci! Jackson czy Wilson ?
Nie sam Jackson, ani sam Wilson, tylko:
Mickiewicz, Jackson i Wilson, wszyscy
trzej sa tworcami wolnej i zmartwych-
wstatej Polski, wolnej Jugostawji, Czechostowacii,
Finlandji, i innych panfstw Curopy, zwycieskiej Francji,
Anglji, Belgji, Italji, Irlandji, zwycieskiej Polski nad bol-
szewicka Rosja...« (str. 160).

A wiec trudzit sie Zacharjewicz tak straszliwie,
aby udowodnié, ze »44« to Jackson, a teraz dochodzi
do przekonania, ze »44« to potrosze Jackson, potrosze
Wilson i potrosze Mickiewicz ?

Konkluzja réwnie oryginalna jak niekonsekwentna
I nieuzasadniona.



