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Dr. BENEDYKT ZIEMILSKI. — LWOW.

O walce z otyloScia.

Dawniej, to co nazywamy ,,moda”, odnosito
sie przewaznie do strojow i bylo wytworem
krawcow paryskich i londynskich, uznawanych
przez modnisie i modnisiow, przesiadujacych w lu-
ksusowych lokalach stolic europejskich. Dzisiaj
»moda“ Kieruje catoksztatltem trybu zycia codzien-
nego, obowigzuje wszystkie warstwy spoteczen-
stwa, wynikajac z racjonalnej potrzeby dnia.
Podczas gdy dawniej jej tworcy liczyli sie tylko
z wiasng fantazjg, to dzisiaj konieczna dla prze-
forsowania pewnej mody aprobata $wiata anglo-
saskiego jest gwarancjga jej racjonalnosci pod
kazdym wzgledem. Wytyczne dzisiejszej mody
jak wigczenie sportu w normalny tryb zycia lu-
dzi zawodowo pracujgcych, lekka przewiewna
odziez, wyeliminowanie gorsetu ze strojow dam-
skich, a nawet krétkie wilosy odpowiadajg naj-
zupetniej juz dawno postawionym postulatom
prowadzacych higjenistow. Z uznaniem tedy na-
lezy powitaC fakt, ze na Zachodzie powstat a i do
nas juz przenikt prad ,redukcji wagi“ przez
zmniejszenie ilosci tluszczu przy réwnoczesnem
¢wiczeniu mie$ni. Dobrze sie stato, ze ,,chud-
niecie* jest moda, bo najmadrzejsze wywody
siwobrodych higjenistow nie podziatatyby na
kobiety tak energicznie, jak wzglad na ,linje",
ktéry wymaga od nich duzego samopos$wiecenia
(nawiasem powiedziawszy przy racjonalnem po-
stepowaniu niepo’rzebnego).

Nie ulega watpliwosci, ze my mieszkancy
Srodkowej Europy za duzo jemy, dlatego, za
duzo wazymy. Pomijajac wzgledy estetyczne,
w roznych czasach rozne, ma zbyt duzg ilos¢
ttuszczu dla organizmu dojrzatego tylko ujemne
skutki. Pomijajac chorych na gruzlice nawet uta-
jona, neurastenikow lub cierpigcych na niezyty
zotgdka i Kkiszek jest ttuszcz niepotrzebnym ba-
lastem, ogromnie szkodliwym w przebiegu cho-
réb zakaznych, narazajacym organizm na cho-
roby przemiany materji, cukrzyce i podagre,
a przedewszystkiem na zbyt wczesng skleroze.
Wieksza ruchliwos¢ na skutek mniejszej wagi,
zdolno$¢ do sportu utrzymuje elastyczno$¢ tka-
nek — konserwuje mtodos$¢ i pieknosc.

Jaka jest waga odpowiadajgca réwnoczesnie
wymogom higjeny a dozwalajgca na modng linje.
Z powodzi formutek, jedna wydaje sie najbar-
dziej praktyczna:

W(aga) w kilogramach ma sie réwna¢ Wyso-
kosci) w centymetrach razy O(bwodowi $red-
niemu) piersi pod pachami w centymetrach dzie-
lonemu przez 240

WXO0

Wa =
a 240
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Formutka ta wyraza wage dla wiekszosci
ludzi, w poszczegolnych wypadkach nalezy
uwzgledni¢ wszystkie szczegdty danego orga-
nizmu, by dojs¢ do cyfry, wyrazajacei najko-
rzystniejszy ciezar. Jest to juz rzecz specjalisty;
do niego tez nalezy samo przeprowadzenie od-
thuszczenia; gdyz tak jak umiejetnie zrobione,
zadnych niebezpieczenstw nie przedstawia,
tak zrobione nierozumnie (gtéwnie zapredko),
moze wywota¢ ciezkie zaburzenia nerwicowe,
opadniecia narzadéw jamy brzusznej, a co dla
pan jest bardzo wazne, nie dajagce sie usunac
fatdy i zmarszczki. Skoéra u dorostego cztowieka
nie jest juz tak elastyczna by po utracie swojej
podscidtki thuszczowej mogta sie Sciggna¢ nad
miesniami. O ile sie nie przeciwdziata temu, po-
wstajg fatdy, bardzo szpecace. To tez nie ma
chudniecia bez c¢wiczen mieSniowych i podnie-
cania skory pod forme k pieli stonecznych, mor-
skich, masazu itd. Szczeg6lny nacisk nalezy po-
tozy¢ u kobiet, zwiaszcza takich, ktoére juz ro-
dzity, na intenzywne ¢éwiczenia migsni brzusznych
dla przeciwdziatania opadaniu narzagdow brzu-
sznych.

Tempo chudniecia zalezy od pierwotnego
ciezaru. ,,Pacjent* o 110 kg. moze spada¢ o 3—4
kg. tygodniowo, potem o 2—2'5 Kkg., osobie
z lekkiem t. zw. ,,embonpoint“ wystarcza utrata
1—1-5 kg. na tydzien. Zasad tu zadnych po-
stawi¢ nie mozna, rzeczg jest lekarza uwzglednié
takze i subjektywne uczucia pacjentow, z ktérychi
jedni znosza dobrze raptowniejszy spadek, inni
tylko wolniejszy.

Dla zrozumienia metodyki zalecanej po-
wszechnie przy redukowaniu wagi, trzeba wie-
dzie¢, ze cztowiek zdrowy, potrzebuje na dzien
w spoczynku okoto 2.100 kalorji do utrzymania
rownowagi w organizmie. Praca wymaga zalez-
nie od jej natezenia az do 4.000 kal. Kalorje
te przyjmuje sie z pokarmem, gdyz kazdy gram
ttuszczu daje nam 9 kat, gram biatka lub we-
glowodanéw (maki, cukru) po 4’5 kal. Nadwyzke
kalorji organizm chowa u siebie jako ttuszcz,
w razie deficytu spala naprzod wiasny thuszcz,
a na koncu (rzecz, ktorej sie nie spotyka p:zy
zwyczajnem chudnieciu) wihasne biatko. Czyli ze
dla redukcji wagi nalezy przyjmowa¢ mniej ka-
lorji niz potrzeba. (Obojetnem jest w jakiej for-
mie pokarmu sie przyjmuje te kalorje, z wyjat-
kiem mniej wiecej 450 kalorji, ktore musza by¢
jako biatko (100 gr.) spozywane dla utrzymania
komorek ciata w stanie prawidtowym). Trzeba
tedy przedewszystkiem stwierdzi¢, jakie jest za-
potrzebowanie kalorji dla danej osoby, a mozna
to przez porébwnywanie jej wagi przy djecie
0 znanej wartosci kalorycznej. Okazuje sie przy-
tem czasem, ze sa tacy, ktérzy spalajg bardzo
mato, do 1.200 kalorji, ci tyja przy skapej djecie



: HIGJENA CIALA | SPORT

polega to na niewydolnosci gruczotu tarczyko-
wego, regulujgcego stan odzywienia w organiz-
mie. U takich ludzi obok djety potrzebnem i bar-
dzo skutecznem jest leczenie preparatami gru-
czotu tarczykowego, czyli tyreoidyne, przeciw-
wskazane i szkodliwe u o0s6b spalajacych nor-
malng ilos¢ kalorji, a tyjagcych poprostu z po-
wodu nadwyzki kalorji w pokarmach.

Czesto styszy lekarz opowiadanie: ,,mato
jem, a przeciez tyje*, bynajmniej nie musi tu
wchodzi¢ w gre niewydolno$¢ tarczycy; (hipoty-
reoza) po dokiadnem zliczeniu, nie ilo$¢ sznycli
lub butek z mastem, lecz produktéw surowych,
wchodzacych w skiad dziennego pozywienia bar-
dzo czesto okaze sie ogromna nadwyzka, zalezna
tez od sposobu przyrzadzania potraw. Przy ta-
kiem zliczeniu dziennych kalorji i ustaleniu dzien-
nej wagi, nie trudno oznaczyC potrzebng ilo$¢
kalorji, umozliwiajgcg pewien dzienny deficyt,
a tem samem codzienng utrate tluszczu. Ale to
nie koniec, gdyz deficytowa djeta, ztozona z po-
traw ,mato pozywnych4 mato kalorji zawiera-
jacych, a nieumiejetnie zestawiona nie syci, wy-
wotuje wieczny gtod, zaprzestanie kuracji w naj-
lepszym czasie po niszczacych nerwy walkach
wewnetrznych z duzem samopos$wieceniem po-
wziety zamiar kontynuacji ,,gtodu”. Z pewnoscia,
ze wiele kobiet w ten sposob sie poswieca, jest
to jednak rzecz nie potrzebna, jak zaraz zoba-
czymy. Poza omawiang juz wartoscig spozywczg
pokarmu, wyrazajaca sie iloscig kalorji w 100 g.
pokarmu, (a zalezng od zawartosci biatka, we-
glowodanow, ttuszczu i wody) rozrézniamy jesz-
cze t. zw. warto$¢ sytng, to jest czas, przez ktéry
dany pokarm zajmuje sobg narzady trawienne,
w szczegoblnosci zotadek. Im czas ten dbuzszy,
tem diuzej cziowiek jest syty i nie odczuwa
apetytu, tem mniej gtodu.

Naogdt bardziej pozywne potrawy szczegol-
nie tluste sg tez bardziej sytne, ale nie zawsze,
a znajomo$¢ tych niezgodnosci jest podstawg
djety odtiuszczajacej. | tak np.. jajo twarde ma
te samg naturalnie warto$¢ spozywczg a 75 proc,
wiekszg warto$¢ sytng co miekkie, jarzyna zie-
lona gotowana na wodzie stonej, a przy stole
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przyprawiona mastem jest prawie o 100 proc,
wiecej sytna, niz ta sama jarzyna tg samg iloscig
masta w czasie gotowania omaszczong, pokarm
rozdzielony na 2 potowy i spozyty z przerwg
potgodzinng syci daleko wiecej, niz ten sam po-
karm jednorazowo zjedzony.

Z tego wynikajg nastepujgce zasady poste-
powania przy ukfadaniu djety odtluszczajacej,
(szczeg6ty musi lekarz indywidualizowa¢ w kaz-
dym pojedynczym przypadku).

1) Suma Kkalorji spozytych musi by¢ mniej-
sza od sumy spotrzebowanej.

2) Djeta musi zawiera¢ conajmniej 100 g.
biatka.

3) PrzepisaC nalezy najbardziej sytne po-
trawy, a stosunkowo mato pozywne, a wiec
np. mieso wotowe gotowane, gotowane Kkartofle
bez ttuszczu, jarzyny zielone jak powyzej przy-
rzagdzone, kompoty na sacharynie (najzupetniegj
nieszkodliwej), jajka twarde, suche sery i t. d.
(Wyliczenie szczeg6towe odnosnych pokarmow
I opis ich przyrzadzania zajmuje duze rozdziaty'
podrecznikow i dlatego nie jest na miejscu tu,
gdzie chciatem podda¢ tylko pewne wytyczne).

4) Waznym jest przepis, by bardzo czesto
jes¢. Leczenie otytosci lekami, to jest tyreoidyna,
ktorg zawierajg tez wszystkie reklamowane ta-
jemnicze S$rodki, jest wskazane w przypadkach
niedomogi gruczotu tarczykowego, poza tem szko-
dliwe i winno by¢ zaniechane. Picie wod alka-
licznych lub gorzkich, nie leczy otytosci, ale przez
wolne stolce sprawia, ze cze$¢ pokarmdéw ucho-
dzi nie wyzyskana ze stolcem. Marienbad dziata
czeSciowo w ten sposéb, w duzej za$S mierze
przez to, ze pacienci w domu wobec lekarza
niesforni przestrzegajg tam wszelkich przepiséw
djetetycznych.

Na koncu za$ jeszcze podnies¢ trzeba ko-
nieczno$¢ réwnoczesnie z wprowadzeniem djety
obowigzujacych éwiczen cielesnych, raz dla zwie-
kszenia wydatku kalorji, pozatem dla utrzymania
elastycznosci skéry i pozbawionej thuszczu tkanki
podskdrnej.  Wyboér sportu zalezy od danego
osobnika, chodzi gtdwnie o to, zeby praca byta
rzetelna i systematyczna.
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Dr. JOZEF ALEKSIEWICZ — LWOW.

Sprawy aktualne.

Nie ulega watpliwosci, ze przewr6t ostatnich
dwu dziesigtkobw lat przyniést z sobg radykalne
zmiany w ustrojach spoteczenstw, panstw i na-
rodéw, zbudowat nowe tory dla mysli ludzkiej.

Zmiany te dazg do wytworzenia stosunkow
doskonatych, daza do wprowadzenia ludzkosci
na droge odrodzenia ducha i ciatal Zamierzenie
wiec ze wszech miar godne poparcia i wyteze-
nia sit spoteczenstw celem zrealizowania zadan.

Jak wszelkie jednak reformy nagte, nie ewo-
lucyjne, o charakterze radykalnym, tembardziej
skrajnym noszg pietno nie skonczonej fermentacii,
sg tworami nie skonczonymi, a jednak narzuco-
nymi masom, tworami dalekimi jeszcze od ideatu;
raczej probami zblizenia sie do niego, a nie
realizacja.

Ta: ,,Sturm und Drangperiode* naszych re-
formatorskich poczynan w kazdej prawie dzie-
dzinie zycia naszego spotyka sie z krytyka sze-
rokich mas spoteczenstwa stusznie i niestusznie.
Styszymy wiec ustawicznie narzekania w pierw-
szym rzedzie tyczace sie naszego zycia gospo-
darczego 1 ekonomicznego, objawy te bowiem
najbardziej nas dotycza, sg ogolne. Szereg jed-
nak zagadnien nie mniej niz poprzednie tycza-
cych ogotu, nie sg temu krytykujgcemu wszystko
i wszedzie ogo6towi znane, uchylajg sie poprostu
od ogo6lnej obserwacji i spostrzezen. Zagadnienia
te ttumione sg na razie przez inne wiecej na
czasie i aktualniejsze, przez kwestje codzienne,
sg usuwane niejako na drugi plan.

Mam tu na mysli lecznictwo wogole,
a specjalnie w odniesieniu do choréb spotecz-
nych jakiemi sg: gruzlica, choroby weneryczne
I nowotwory.

Lecznictwo zostato rowniez w czasach osta-
tnich zreformowane nietylko u nas, a reformy
te w nastepstwie niosg tak wazne zmiany, ze
nie sposéb jest aby spoteczenstwo przeszto nad
niemi do porzadku dziennego. Jezeli kiedy, to
wiasnie w obecnych czasach wytezenie naszej
uwagi w kierunku tych reform musi sie zwie-
kszy¢, aby reforma nie byla pogorszeniem. Za
podstawe spostrzezen i rozwazan, wezme takie
choroby spoteczne jak: gruzlica i choroby we-

neryczne. Choroby te $wiecg po latach wojen-
nych niebywate wprost tryumfy.

Wiadomo, ze kraj nasz ktérego warunki
geograficzne sg moze ze najgorsze, byt widow-
nig walk przez lat oSm! Tu na ziemi naszej,
wttoczonej miedzy dwa od wiekOw nieprzyjaznie
wobec nas usposobionych sgsiadéw, odbywato
sie wyréwnywanie rachunk6éw miedzy nimi na
tle chwilowego nieporozumienia powstatych. Masy
walczacych, rekrutujgcych sie od Wiadywostoka
az do Hamburga gniezdzity sie po naszych mia-
stach, miasteczkach i wsiach. Linja bojowa tam
| z powrotem posuwata sie powoli od jednej do
drugiej granicy.

Wiadomo, ze w czasie wojennym pobdr
rekruta odbywac¢ sie musiat bezwzglednie, nie
bylo czasu na Sciste odgraniczenie i sortowanie
podejrzanych o gruzlice, nie bylo czasu na do-
ktadne badanie lub uwzglednienie matych zmian.
Z natury rzeczy musiato sie braé wszystko
i wszystkich, a miedzy nimi mndstwo gruzlikdéw
podejrzanych zaledwie o sprawe chorobowsg juz
to ze zmianami gruzliczemi daleko posunigtemi.

W czasie stuzby w wojsku austrjackiem,
pierwszym chorym z jakim mialem do czynie-
nia, byt gruzliczo chory zoinierz, ktéry w cza-
sie marszu ucigzliwego dostat wybuchu krwi.
Chory ten zgingt po kilku godzinach, a przed
$miercig skarzyt sie, iz nie uznino go chorym
mimo jego czestych utyskiwan.

Poborowi reagowali na trudy wojenne je-
dnakowo; rozwijaniem sie szybszem lub wolniej-
szym zakazenia gruzlicznego utajonego lub jaw-
nego.

Tysigce tych ludzi wttoczonych sitg do na-
szych domoéw i chat, miesigcami wspdlnie mie-
szkato z tubylcami i zakazato systematycznie
otoczenie i siebie, przez lat oSm importo-
wato zarazki gruzlicze rozmaitych
kultur. Tak dostarczat w ten sposéb zarazkdéw
gruzliczych Wschdd i Zachdd. Nie mniej tez
i z potudnia Europy zasilano nas.

Jency wioscy ze wszystkich okolic Italji
spedzani i koncentrowani w obozach skutkiem
ztego odzywiania, ztych warunkéw higjenicz-
nych i ostrego, zwiaszcza w czasie zimy naszej
klimatu, reagowali bardzo silnie na zakazenie
gruzlicze, czy to utajone, czy bedace w rozwoju.
Szpitale wojskowe zapetnione byly tymi wy-

NISZCZENIE WEOSOW wywotujemy czesto sami,

draznigc skore

roznorodnemi phynami,

mydtami

i shampoonami o zawartosci sody gryzacej. Do racjo-
nalnego pielegnowania nadaje sie jedynie Doktora
................. Lustra Shampoon-Miraculum.....................
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schnietymi szkieletami z wykwitami goraczki na
bladej twarzy i typowym kaszlem, wzgérze za$
na tyczakowie Swiadczy o ilosci tych biednych
ofiar.

Przypomne dalej owe noclegi transportéw
wojskowych i ludnosci cywilnej na dworcach
kolejowych, wspomne o transportach kolejami
0 owym brudzie i gtodziel C6z moéwi¢ o wsi
owej chacie bez podiogi, z ktorej w czasie za-
miatania unoszg sie kieby prochu! W chatach
tych mieszkano wspdlnie z zotnierzami, a putki
cale w nich kwaterowano.

Czy przestrzegat kto w takich warunkach
zakazu plucia na podtoge? Czy mozna byto my-
Sle¢ w linii ognia o Srodkach zapobiegawczych
przeciw chorobie, ktdra wprawdzie robita szczerby
w szeregach ale nie z takg gwattownoscig jak
grozny dla liczebnosci armji tyfus lub cholera
azjatycka.

Nic dziwnego, ze w warunkach tak dla
rozwoju choroby dogodnych i sprzyjajacych, na
czas wojny wiasnie przypada najwiekszy okres
zakazenia ludnosci a tem samem i rozwoju
samej choroby — gruzlicy u ludzi i u bydia.

Niebezpieczenstwo gruzlicze polega gtéwnie
na tem, ze objawy jej i przebieg majg cha-
rakter par excellance chronicznie skryte, nie-
ujawniajace sie na zewnatrz silnemi zaburzeniami
I wstrzgsami organizmu, tak jak to bywa w in-
nych tego rodzaju chorobach zakaZznych ostrych.
Jedynie dwie postacie gruzlicy, a to: gruzlica
prosowkowa i zapalenie opon moézgowych majg
przebieg ostry, obie jednak postacie sg nastep-
stwem zakazenia utajonego przez dtuzszy czas
w organizmie ludzkim. Wybuch tej ostrej po-
staci gruzlicy porowna¢ mozna do wybuchu ognia
pozaru trwajacego od dtuzszego czasu i zapo-
znanego lub lekcewazonego przez wiasciciela
domu i domownikéw. Szerzenie sie choroby nie
jest tylko faktem wystepujgcym u nas, w Niem-

czech stosunki sg pod tym wzgledem identyczne
jesli nie gorsze. Praca tylko w kierunku zapo-
biegania i leczenia jest prowadzona z energig
i zorganizowana nalezycie, jakkolwiek stan eko-
nomiczny Niemiec rowniez wiele pozostawia do
zyczenia.

Choroba szerzy sie przez dostanie sie prat-
kow Kocha do organizmu ludzkiego gtéwnie
do przewodu oddechowego, gdzie w migzszu
ptucnym i gruczotach limfatycznych wywotuje
sprawy zapalne w formie gruzetkbw od czego
i nazwa gruzlicy pochodzi. Jasng jest rzecza, ze
momentu zakazenia uchwyci¢ nie mozna, a ob-
jawy chorobowe sg tak czasem znikome i mate,
ze uchodzg uwagi interesowanego. Czasami znéw
wystepujg objawy pod formg zwyktych niedys-
pozycji kataralnych z niewielkg goraczka, bra-
kiem apetytu, spadkiem sit, btednicg i tem po-
dobnemi objawami, ktore zwykle bywaja lekce-
wazone. Dopie o z chwilg wystgpienia wiekszych
zmian zapalnych, naciekéw, stale utrzymujacej
sie temperatury i dlugo trwatosSci sprawy, roz-
poznanie choroby zaczyna byC jasniejsze. Nie
mowie juz o wystgpieniu zarazka gruzlicznego
w plwocinie chorego osobnika w takiej iloci,
aby nasze codzienne sposoby badan mogly go
fatwo wykazad.

Z tg chwilg osobnik chory staje sie sze-
rzycielem zarazy, a forme takg nazywal zwy-
kliSmy gruZlicg otwartg. Jak ciezkie jest wczesne
rozpoznanie gruzlicy ptucnej, dowodzi fakt pa-
nowania w czasie wojny tak zwanej hiszpanki.
Mnéstwo chorych z gruzlica kostng w t. zw.
wywiadach odnosi poczatek swego cierpienia
gruzliczo-kostnego do zachorowania na te wiasnie
hiszpanke, w czasie przebiegu ktorej wystapit
zwykle wysiek, t. j. nagromadzenie sie wody
w jamie optucnej, a w krétkim czasie potem
nastgpito zapalenie danego stawu czy kosci.

C. d, n.
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Dr. I. FELS. LWOW.

O dlugowiecznosci.

l1l. Warunki i $rodki dtugowiecznosci.

Konstytucja jest to zbiér cech 1 wiasnosci,
ktére odziedziczamy po rodzicach. Lecz fatalizm,
jaki wynika z okreSlenia konstytucji nie jest zu-
petnie usprawiedliwiony. Albowiem wady kon-
stytucji mozna do pewnego stopnia wyrownac
dzieki czynnikom zewnetrznym, jak ruchy cie-
lesne, odpowiedni zawod i tryb zycia.

Pierwszym warunkiem diugiego zycia jest
odziedziczona dobra konstytucja. Ta znowuz po-
lega w pierwszym rzedzie na dobrem sercu i na-
czyniach krwionosnych, na dobrym narzadzie
oddechowym, na harmonijnej sprawnosci gruczo-
téw dokrewnych, jakotez na normalnym systemie
nerwowym. W koncu prawidtowa czynnos¢ prze-
wodu pokarmowego decyduje o zdrowej konsty-
tucji. Natomiast wielka sita migsniowa nie sta-
nowi warunkéw korzystnych dla dtugowiecznosci.
Atleci, sitacze, gimnastycy i ,,zawodowi spor-
towcy" przewaznie nie zyjg bardzo dtugo. Row-
niez nadzwyczajne zdolno$ci moézgowe lub spraw-
nos¢ niezwykta zotagdka nie majg widocznego
wptywu na przedtuzenie zycia.

Osoby pochodzgce z rodzin ditugowiecznych
majg wsrod tych samych warunkéw zyciowych
wieksze widoki osiggniecia sedziwego wieku niz
inne pochodzace z rodzin kréciej zyjacych. Jed-
nak naduzycie tego dobrodziejstwa moze sie sta¢
niebezpiecznem.

Przeciwnie spotykamy zndéw w niektdrych
rodzinach pewng sktonno$¢ do wczesnych zgo-
now. Tacy ludzie jednakze nie powinni sie
nigdy oddawac chorobliwemu fatalizmowi, lecz
przeciwnie przez jak najwczesniej rozpoczety od-
powiedni tryb zycia moga zwalczy¢ to dzie-
dzictwo wadliwe i przedtuzy¢ bardzo znacznie
zycie. Ku temu celowi stuzg rozumne cielesne
wychowanie, wielkie umiarkowanie pod kazdym
wzgledem i odpowiednie zajecie.

Ludzie pochodzacy z rodzin o wrodzonym
stabym miesniu sercowym i stabych $cianach
tetnic muszg przez regularne cwiczenia (prze-
chadzki i ¢wiczenia oddechowe), jakotez przez
wielkie umiarkowanie w jedzeniu i piciu te nie-
domagania zwalczaé. Przez to potrafig zjawia-
jaca sie zwykle w ich rodzinach wczesng $mier¢
na ditugie lata odwlec.

W ten sam sposéb mozna wzmocni¢, stabe
ptuca przez obfite dostarczanie Swiezego powie-
trza w domu i za domem, jakotez przez Cwi-
czenia oddechowe i podobne zabiegi wzmacnia-
jace ptuca. Musimy w siebie wpaja¢ zasade, ze
Swieze powietrze o wszelkich porach i we wszyst-
kich miejscach naszego pobytu stanowi gtéwny

$rodek do utrzymania zdrowia i przedtuzania
zycia.

Cziowiek jest tak starym jak jego narzad
krgzenia. Dlatego powinnismy powstrzymac i o ile
moznosci usuwac sprawy degeneracyjne, ktore
zagrazajg w starosci systemowi naczyn krwio-
nosnych. Czynno$¢ narzaddéw jest najlepszym
Srodkiem, celem utrzymania ich wr nalezytym
stanie, nieczynno$¢ natomiast sprowadza je do
powaznych zaburzeh chorobowych. Przez utrzy-
manie narzadu naczyniowego w bezustannej czyn-
nosci zapewniamy sobie zdrowe serce i zdrowe
naczynia krwionosne.

Najlepsze Srodki celem zachowania w zdro-
wiu narzadow krazenia polegaja zatem na regu-
larnem ich ¢wiczeniu, to jest na cwiczeniach
oddechowych i miesniowych. Najprostszy
i najnaturalniejszy sposdb c¢wicze-
nia cielesnego jest chodzenie. Diu-
gos¢ codziennego marszu lub przechadzki zalezy
naturalnie od wiasciwej konstytucji i innych
okolicznosci. Wogdle wystarczy chodzenie przez
dwie godziny dziennie, potowa tego czasu rano,
druga za$ potowa popotudniu. Kto posiada zdrowe
narzady krazenia, dla tego korzystniejszem be-
dzie chodzenie w terenie pagorkowatym niz prze-
chadzka po réwninie. Srednio zdrowy cztowiek
nie powinien zaniecha¢ regularnego codziennego
marszu z powodu tak zwanego ztego powietrza.
Prawie kazdy cztowiik moze sie z tatwoscig
przyzwyczai¢ do zmian pogody, do upatu i zimna,
do deszczu i $niegu, a sktonno$¢ do reumatyzmu
| zaziebien ustaje przez to przyzwyczajanie czesto-
kro¢ zupetnie albo przynajmniej znacznie sie
zmniejsza. Najlepszym §< dkiem przeciw prze-
ziebieniom jest codziennie sie ziebic.

Kto sie cieszy dobrem zdrowiem, powinien
raz w tygoduiu urzadza¢ dtuzszy marsz przez
cztery a nawet i sze$C godzin. Korzys¢ z takiego
marszu jest nadzwyczaj wielka, jesli w czasie
marszu przyjmujemy tylko bardzo matg ilos¢
pokarmu i napoju. Nadmiar ruchu jest naturalnie
szkodliwym. Starzy ludzie przywykli do ruchu
cielesnego moga do woli spacerowaé. W regu-
larnych tych przechadzkach nie powinny jednak
zachodzi¢ dtuzsze przerwy. Doswiadczenie bo-
wiem uczy, ze po dluzszem kilkumiesiecznem za-
przestaniu przechadzek ponowne ich rozpoczecie
faczy¢ sie moze z uszczerbkiem dla zdrowia.
W tem tkwi owa wielka rdznica pomiedzy mio-
docianym wiekiem a staroscia.

Regularny spacer codzienny w swiezem po-
wietrzu dziata nietylko ozywczo na caty ustrgj,
ale wzmacnia takze i skore, i zwieksza jej odpor-
no$¢ przeciw' zaziebieniom i innym schorzeniom,
rozwesela umyst i wzmacnia caty organizm.
A zwiekszona ta odporno$¢ przeciw wplywom
klimatycznym i przeciw chorobom jest jednym
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z gtéwnych $rodkéw do przediuzenia zycia. Zy-
cie na wolnem powietrzu, cho¢by i bez ruchow,
zwieksza te site odporng i osoby watte, ktore
nie sg w stanie wiele chodzié, powinny jezdzié
na spacer lub leze¢ duzo na wolnem powietrzu,
co nietylko na choroby ptucne, ale i na wszel-
kie cierpienia chroniczne bardzo korzystny wy-
wiera wptyw. Skoro za$ narzady sg zdrowe,
a ciato dostatecznie wzmocnione, nalezy urzadzac
czeste wycieczki w gory.

Chodzi¢ nalezy w wyprostowanej pozycji,
lecz nie sztywnie tak, zeby tutéw lekko w bio-
drach sie poruszat przy réwnoczesnem lekkiem
poruszeniu obu ramion. Nogi za$ nalezy stawiac
tak prosto, jak tylko jest mozliwem, nie wychy-
lajgc ich na zewnatrz, co #3czy sie ze znuze-
niem miesni i kolan. Wstepujac pod gore nalezy
rowniez utrzymywac tutdw prosto, a nie w na-
chyleniu, przyczem nie nalezy rozmawia¢ gtosno,
gdyz to réwniez meczy. Krétkie odpoczynki po-
winny sie odbywac w stojgcej pozycji. | podczas
chodzenia nalezy gteboko oddecha¢, oczywiscie
zawsze nosem przy zam mietych ustach.

Bardzo korzystnie dziatajg Cwiczenia
oddechowe, albowiem wzmacniajg i ¢wiczg
tak miesien sercowy jak i narzady oddechowe.
Wykonujemy je trzy razy dziennie, poczgtkowo
tylko po pie¢ minut, dochodzac jednak stopniowo
do trzech razy na dzien po pietnascie minut.
Cwiczenia oddechowe robimy zawsze przed jedze-
niem, lekko odziani i tgczymy je z lekkiemi
¢wiczeniami cielesnemi, zgieciami i obrotami tuto-
wia, co réwniez bardzo dobrze zapobiega skion-
nosci do reumatyzmu. Lecz gtdwne znaczenie
w tych c¢wiczeniach przypada gtebokiemu odde-
chaniu, bo na tem polega ich korzystne dziatanie
na serce i ptuca. Dlatego musimy w sobie wy-
robi¢ przyzwyczajenie, kilka razy dziennie,
a zwlaszcza w czasie przechadzek wykonywac
gtebokie wdechy i wydechy. .Szczegdlnie nalezy
gorgco zaleca¢ cEwiczenia oddechowe ludziom
oddanym pracy umystowej. Jedynie osoby zu-
petnie ostabione, powaznie chorzy sercowi,
ozdrowiency musza byC bardzo ostrozni z Cwi-
czeniami  oddechowemi. Cwiczenia oddechowe
| przechadzki tgczymy bardzo dobrze z mrucze-
niem. Trwate mruczenie lub nucenie
przy zamknietych ustach sprowadza gtebokie
wdechy i stanowi doskonaty Srodek wzmacnia-
jacy serce i ptuca.

Ludzie dorosli po trzydziestym roku zycia
majg przewaznie chroniczny katar gardzieli. Na-
lezy jednak wstrzymywac sie i sitg woli odzwy-
czajaC sie od chrzakama. Wytwarza to bledne
koto, bo chrzakanie drazni btone $luzowg i wzmaga
jej stan kataralny. Taksamo powinnismy pano-
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wacé nad kaszlem i niekaszle¢ z powodu kazdego
choéby lekkiego podraznienia. tyk mleka Ilub
herbaty .albo nawet wody utatwia wydobycie
flegmy, ktora zresztg przy spokojnem oddecha-
niu sama sie przedostaje do gardia i potem przy
lekkiem odrzaknieciu odchodzi. Gwattowny za$
kaszel drazni btony Sluzowe oskrzeli, wydyma
ptuca i rozszerza serce, powodujgc rozedmg ptuc
z jej szkodliwemi nastepstwami.

Zamiast opisanych ¢wiczen lub obok nich
mozna réwniez z korzyscig uprawiaC inne C¢wi-
czenia cielesne, gimnastyke szwedzka, jazde
konng, wiostowanie, jednakze starzy ludzie po-
winni w tym wzgledzie zachowa¢ daleko idaca
ostrozno$¢. Przy tej sposobnosci wypada powie-
dzie¢ pare stbw o sporcie nowoczesnym. Kazdy
rodzaj sportu jest zdrowem ¢wiczeniem cielesnem.
Wzmacnia serce, ptuca i miesnie, przyspiesza roz-
woj cielesny i podnosi dzielno$¢ duchowa; ozywia
przemiane materji, oraz wzmaga site odporng
organizmu, jednakze uprawianie sportu
musi rowniez by¢ umiarkowane i ostrozne. Na-
tomiast sp rt rekordowy uprawiany forsownie
Z rozdraznieniem i z przemeczeniem, z nadmier-
nem napieciem sit, z wyczerpaniem nerwéw
i umystu, czego niemal codziennie jesteSmy
Swiadkami przy nowoczesnych meczach i wysci-
gach, jest szkodliwym.

Cwiczenia cielesne musimy kontynuowac az
do pOznej starosci, wystarczy codziennie 15 mi-
nut celowych wolnych ruchéw.

Biura i urzedy publiczne sg czesto prze-
grzane i za gorgce. Chiodne powietrze jest
zdrowsze niz gorace. Unikaé tylko nalezy nagtego
i bezpos$redniego przechodzenia z gorgcego po-
wietrza do zimnego, czyii nagtych zmian tem-
peratury. Ochtadzajace i suche wolne powietrze
podnosi sprezysto$¢ miesni i przyspiesza prze-
miane materji ustroju. Przez zywszg prze-
miane materji tworzy sie nowa p ro-
toplazma komorek, co jest istot-
nem odnowieniem i odmiodzeniem
ustroju. Totez przecietny okres zycia ludnosci
rolniczej, przebywajacej duzo na wolnem po-
wietrzu, jest wszedzie dtuzszy niz u ludnosci
przemystowej miast.

Réwniez wsrdéd diugowiecznych spotykamy
czestokro¢ ludzi, ktérzy prowadzili zycie proste
i przebywali wiele na wolnem powietrzu, jak
majtkowie, rolnicy i inni mieszkancy wsi i ma-
tych miasteczek. W grudniu roku 1924 zmariwe
Lwowie pan W. Bitterfeld przezywszy 106 lat,
zycie swe przepedzi! na wsi jako rolnik.

Lekiem, ktory wzmaga przemiane materiji,
jest arszenik; moze zatem by¢ stosowany
u miodych i starych.
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Dr. A, FRUCHTMAN — WARSZAWA.

Owady jako nosiciele zarazkow
chorobotworczych.

Przy otwarciu grobu faraona Tutanhamona,
zwrécong zostata uwaga catego Swiata na Smierc¢
lorda Carnavana, ktory przybyt tu z dalekich
stron na poszukiwania. Lord Carnavan, jak wia-
wiadomo, zmart wkrotce po przestgpieniu gro-
bowca, ukgszony przez jaka$s muche jadowita.
Egipcjanie przekonani byli, ze Smier¢ Carnavana
byla objawem zemsty zmartych przed wiekami
faraondéw za zakidcanie im spokoju. Znalezli sie
nawet uczeni, ktorzy nie ukrywali mozliwosci
takiej, Zze mucha zdobyta z ukrytych w grobach
trucizn jad trujacy i ze rzeczywiscie mogta tu
by¢ mowa o zems$cie faraonow.

Niechaj jednak podania wschodnie brzmig
sobie tak czy inaczej; badania naukowe, ktorym
my .jednak wiary dotrzyma¢ musimy, ustality,
iz w przenoszeniu choréb zakaznych owady od-
grywaja role nieposlednia, zaszczepiajagc zarazek
niekiedy bezposrednio do krwi.

| tak np. waglik (karbunkut) bywa czesto
nastepstwem ukgszenia przez muche, zywiaca sie
krwig padliny. Rowniez zimnica (malarja) zostaje
wywotana drogg ukaszenia przez specjalny ga-
tunek komarow, zwanych widliszami (anophe-
lesy) i wystepuje przewaznie tam, gdzie maja
swe siedliska widlisze.

W czasie epidemji duru brzusznego, cholery
i czerwonki stwierdzono, ze muchy, ktére sado-
wity sie na wydalinach chorych na te choroby,
przenosity na tapkach, pyszczku i skrzydetkach
zarazki tych choréb na produkty spozywcze i tg
drogg przenosity je na osoby zdrowe, spozywa-
jace takie produkty.

Spostrzezenia te naprowadzity na to wazne
odkrycie, ze i inne choroby, jak gruzlica, bto-
nica, ptonica i t. d. moga byc¢ przenoszone przez
muchy i wywotywacé nieraz cate epidemie.

Réwniez i lasecznik dzumy (t. zw. morowa
zaraza) posiada swojego posrednika w pchiach.
Drobne to stworzonko w czasie epidemji dzumy
uwazane bywa, jako wybitny rozsadnik zarazkdw
dzumowych. Jak wiadomo dzume ludzkg po-

F. LINKA SYN — Lwow, tyczakowska 19.

Pracownia aparatow ortopedycznych, gorsetow przeciw skrzywieniu kregostupa, oraz
protezy wedle najnowsze] techniki, Polecahe przez PP. Lekarzy.
Funkcjonarjuszom panstwowym i inwa
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przedza zawsze dzuma u szczurow. Pchty, gniez-
dzace sie na chorych szczurach w ogromnej
ilosci opuszczajg padte od dzumy szczury, na-
piwszy sie do syta krwi ich, gdy te juz zupet-
nie ostygly. Kasajgc nastepnie ludzi i zwierzeta
pchty takie zaszczepiajg im jad dzumy (zarazki).

Niemniej niebezpiecznym owadem domowym
bywa rowniez pluskwa, jako nosicielka zarazka
duru powrotnego, oraz wesz odziezowa, jako no-
sicielka zarazka duru plamistego. Co do pluskwy,
odkrycie nosicielstwa jej przeprowadzit niedawno
pewien lekarz rosyjski, ktory obserwowat w Odes-
sie w ciggu 2 lat epidemje duru powrotnego
ofiarg ktorej padly tysigce ludzi. Stwierdzit on,
ze w pluskwach, ktore wyssaty krew chorych
jeszcze po 2 dniach od chwili ostatniego uka-
szenia znajdowaty sie zarazki durowe w ogrom-
nej ilosci. Kazde ukaszenie zarazonej pluskwy
oznacza temsamem bezposrednie zaszczepienie
zarazka osobie zdrowej.

Wszystko to odnosi sie w gtownych zary-
sach i do wszy odziezowej przenoszacej tyfus
plamisty. Rozwazania te najlepiej dowodza, jak
wielkie niebezpieczenstwo grozi nam ze strony
tych pozornie tylko niewinnych insektéw.

Wynika stad, iz obowigzkiem kazdego pra-
gnacego zabezpieczy¢ siebie i swoich najblizszych
od zarazenia sie chorobami zakaznemi jest te-
pienie robactwa i much, zwilaszcza w razie wy-
buchu jakiej$ epidemji, zachowanie czystosci
w jak najszerszym zakresie. Tepienie to nie po-
winno sie ograniczaC jedynie do wiasnej osoby
i wiasnego mieszkania, ale w imie dobra o0gdl-
nego winno by¢é prowadzone solidarnie przez
wszystkich.

idom udziela sie sptaty ratami.
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DR. WLADYStAW CHODECKI — Warszawa,

Higjena pracy.

Higiena pracy jest naukg bardzo mioda,
a jej gtdbwnym celem i zadaniem jest walka ze
znuzeniem. W niem lezy wihasnie niebezpieczenstwo
i przeklenstwo pracy. Kazda praca w naszym
organizmie polega, fizjologicznie rzeczy biorac,
na rozktadzie materji ztozonych na proste pier-
wiastki, na proste czesSci sktadowe; kazdej wiec
pracy czy to moézgowej czy tez miesSniowej od-
powiada¢ musi zuzycie zapasow sity, ktére mozemy
poréwna¢ do materji opalajgcych nasze maszyny
bedace w ruchu. Z kazdg mysla nasza, z kaz-
dym giestem i ruchem, tracimy czastke nas
samych. Jezeli wiec praca ma trwac przez czas
dtuzszy, to zuzyty czastki musimy zastapi¢ przez
Swieze; w przeciwnym bowiem razie pracujgca
tkanka moze uledz zupetnemu zuzyciu, lub tez
jej sprawno$¢ ulegnie znacznemu zmniejszeniu.
A dalej trzeba mie¢ na uwadze, zc niektére
z produktow rozpadu wytworzonych przez prace,
dziatajg wprost trujagco na nasze tkanki, zmie-
niaja je i zmniejszajg w ten sposéb ich zdolno$¢
do pracy. Substancje te biegajg po czesci znisz-
czeniu w samej pracujgcej tkance, juz to zabiera
je prad krwi i doprowadza do pewnych miejsc
naszego ustroju, gdzie stajg sie nieszkodliwymi.
Najnowsze, niezmiernie interesujgce, badania do-
Swiadczalne wykryly takie fakty, ze juz kroétki
spokdj lub przemycie znuzonego mie$nia roz-
tworem soli kuchennej, wystarczaja, aby usung¢
to trujgce dzianie. Zmeczenie jest wiec stanem

Dr. KOELLNER ZYGMUNT, LWOW.

Z tajnikébw hypnotYzmu.
Ciag dalszy.

Zbrodniczo$¢ zapomocg hypnozy u nas
rzadka, wzrasta ku zachodowi, gdzie wiecej jest
rozpowszechniona znajomos$¢ hypnozy wsrod
szerszych warstw spoteczenstwa i czestsze eks-
perymentowanie w celach towarzyskich, a po-
tem zbrodniczych.

Tam tez najpierw wystgpit odruch spote-
czenstwa, bronigcy sie przed tg nowa zbrodnia.

W formie skarg, protestow zbiorowych —
wreszcie ustaw.

Juz w roku 1880 zadat Friedberg
I Gresset, aby eksperymenta hypnotyczne li
tylko w obecnosci lekarza mogty sie odbywac,
a Delacroiz we Francji zadat do tego nawet
dwaoch lekarzy.

Ustawa w Belgii za staraniem Ministra
sprawiedliwosci Le Jeune — ustalita te kwestje
bardzo dokfadnie i stanowczo — tak, ze gdy
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samozatrucia (intoksikacji) organizmu wywota-
nym przez te specyficzne substancje, tak nazwane
»~Ermudungsstoffe” (ptomainy) przez uczonych
niemieckich, nalezace do grupy silnych trucizn
dziatajgcych porazajagco na ukifad nerwowy,
a jezeli zastrzykniemy je pod skoére zwierzetom,
wywotamy u nich znowu objawy znuzenia. Praca
w migéniach odbywa sie gtdwnie na koszt weglo-
wodandw i thuszczow, tych zrodet ciepta i energji
miesniowej, przyczem reakcja w miesniu zamienia
sie z alkalicznej na kwasng, wytwarza sie kwas
mleczny i krgzg w nim prady elektryczne, jak
to wykazaty badania znakomitego fizjologa ber-
linskiego prof. Pubois-Reymonda. Mobzg za$
potrzebuje do swej pracy gtdwnie substancji
biatkowych, jest bardzo wrazliwym na brak
doptywu krwi tetniczej Z tych teoretycznych
dociekan wyprowadzi¢ mozemy bardzo wazny
dla higjeny pracy wniosek, a mianowicie: pra-
cujacy fizycznie powinni dla swego odzywiania
spozywac wiecej pokarmow macznych i thuszczow,
pracujacy za$ intensywnie umystowo powinni
spozywa¢ ciata biatkowe w obfitosci mato na
raz, ale czesto by nie obcigza¢ zbytnio zotadka,
co utrudnia prawidtowsg prace umystowsg. Mozemy
stanowczo twierdzi¢, ze zuzycie w mobzgu czio-
wieka i wyzszych zwierzat podczas czuwania
jest znaczniejszem, anizeli odnowa, w normalnych
bowiem warunkach juz i przy zupeinej bezczyn-
nosci ku koncowi dnia zjawia sie znuzenie i to
bardzo znaczne, ktére moze byc¢ usuniete juz nie

*) E. Dubois-Reymond: Untersuchungen iiber thierische
Elektrizitat. Berlin.

w jedynym wypadku zezwolono laikowi Aster
Denis na samodzielne zastosowanie hypnozy
leczniczej — wywotato to niestychang bu-
rze w akademji medycznej pod przewodnictwem
Brasseura, ktory w najostrzejszych stowach
zarzucat Rzadowi popieranie szarlatanizmu przez
podobng autoryzacje.

Na podstawie orzeczenia ,,naukowej de-
putacji dla nauk medycznych" zostaty w Niem-
czech w roku 1881 zabronione wszelkie pu-
bliczne przedstawienia — a w Austrji zakazano
ich poraz pierwszy w roku 1880 z okazji wy-
stepbw Hansena — a powtérnie w r. 1896,
kiedy komisja sanitarna z Kraft-Ebingiem na
czele wydata odpowiedni dekret, zakazujacy
publicznych przedstawien dokonanych przez
nielekarzy.

W tym samym roku wydano analogiczne
zarzadzenie w Stanach Zjednoczonych za sta-
raniem urzednika sanitarnego Prendergasta.

Jednem stowem: tak; rzeczoznawcy i le-
karze jak psychologowie i prawnicy sg zgodni
w tym Kierunku, Ze jak najsurowiej nalezy zg-
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przez prosty odpoczynek, ale przez diuzszy sen
trwajacy 8—9 godzin. Ku koncowi wiec dnia
zaczynajac od godziny 8 wieczorem, normalnie
nasza sprawnos¢ umystowa zaczyna sie wybitnie
zmniejszaC, uczucie znuzenia po catodziennej
pracy bierze gore, co potwierdzajg zresztg
i badania doswiadczalne, gdy tymczasem ta pora
dnia przeznaczang bywa wiasnie na rozmaite
sesje | posiedzenia wymagajace koniecznie Swie-
zego umystu orjentujacego sie szybko w powodzi
probleméw. Mozemy z calg stusznoscig twierdzic,
ze zmeczenie jest koniecznym towarzyszem i za-
czyna sie z samag pracg. Mozemy przez odpo-
wiednie do$wiadczenia niezbite wykazac, jak to
uczynit prof. Kraepelin ijego uczniowie, ze Slady
zmeczenia przy pracy zjawiajg sie nader szybko.
Badania tego rodzaju udajg sie ftatwiej przy
$ledzeniu pracy miesniowej, anizeli umystowe;.
W kazdym razie najwazniejszym objawem zme-
czenia jest zmniejszenia sie zdolnosci do pracy,
przyczem cierpi zaréwno ilos¢ jak i jakos¢ wy-
konywanej pracy. Zmeczeniu towarzyszy zmniej-
szenie sie napiecia uwagi, ktoérej nie mozemy
zkoncentrowa¢ na jednym przedmiocie, mysli
nasze odbiegajg od tego przedmiotu. Wskutek
tego nie jesteSmy zdolni do takiej pracy, ktéra
wymaga najwiekszego napiecia naszych sit du-
chowych, jak n. p. tworczo$¢ w dziedzinie nau-
kowej i literackiej. Zmeczeniu towarzyszy stale
obnizenie polotu mysli, cata nasza praca staje
sie niedokiadng i niepewng; wrazenie zewnetrzne
przechodzg bez $ladu, nie wywotujg odpowiedniej
reakcji. Robimy omyiki w prostych nawet ra-
chunkach, jak n. p. w zwykiem dodawaniu.

broni¢ publicznych przedstawien hypnotyzmu.
(Drucker, Lilienthal, Liegeois).

Zabroni¢ ich nalezy zaréwno ze wzgledow
higienicznych jak moralnych i etycznych.

Higienicznych dlatego, bo w znacznej ilo-
Sci przypadkow zdotat eksperymentator mniej
lub wiecej ciezkie uszkodzenie ciata wywotaé
u swej ofiary przez nieracjonalng metode usy-
piania i che¢ wywotania efektownych do-
Swiadczen.

Z moralnych i etycznych wzgledéw dla-
tego bo w obecnosci wiekszej iloSci widzéw
wywotuje sie u osoby zresztg normalnej zu-
peing zatrate woli uzytg dla zarobkowania
eksperymentatora.

Z licznych takich przypadkéw koliduja-
cych z ustawg karng zacytuje tu tylko dwa:

Proces ogtoszony przez Weinbauma:

Hypnotyzer Weltman uzywat w Inster-
burgu do swych doswiadczen publicznych ucz-
nia gimnazjalnego nazwiskiem Neuda, u kto6-
rego po krétkim czasie nastgpito ciezkie zabu-
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Dzieei zmeczone w szkole radzg sobie nieuwaga
i nie podazajg za wyktadem nauczyciela Zauwa-
zy¢ tutaj musze, iz im miodsze jest dziecko,
tem ma moézg wrazliwszy, ktory dopiero ro$nie
I rozwija sie, i tem predzej nuzy sie przy nauce.
Dziecko po lekcji trwajgcej 50 minut jest juz
znuzone i wyczerpane. W dziedzinie pracy cie-
lesnej przy zmeczeniu tracg ruchy na sile
i pewnosSci, stajg sie niezgrabne, niezreczne;
przy bardzo silnem znuzeniu wystepuje drzenie
miesni uniemozliwiajace wszelkg wiecej skompli-
kowang dziatalnosc.

Wog6le po godzinnej natezonej pracy umy-
stowej wystepujg objawy znuzenia, nalezy
wtedy zmieni¢ pozycje, przejs¢ sie kilka razy
po pokoju, uczyni¢ kilka gtebokich wdechow, by
rozszerzy¢ ptuca, doprowadzi¢ do krwi dosta-
teczng ilo$¢ tlenu i odpocza¢ przez 10—15
minut. Zbyt dluga pauza nie jest korzystna,
zatraca sie bowiem przytem dobroczynne dzia-
fanie wprawy. Mozna tez przyjaC jaki lekki po-
sitek, co podwyzsza niewatpliwie sprawnosc.
W spokoju ograniczamy zuzycie i ufatwiamy
usuniecie przez krew tych substancji rozpado-
wych. ktore sg wiadnie trucizng dla komorki
nerwowej i wywotujg zmeczenie. W dziedzinie
pracy miesniowej badania doswiadczalne wykazaty,
ze po 50—60 podniesieniach ciezaru wazgcego
5 kilogramow w takcie sekundy, sprawno$é
zginaczy palcow byta wybitnie zmniejszona.
Szybko$¢, z jaka wystepujg objawy znuzenia
jest rozmaitg u rozmaitych indywidudw, a wptywa
na nig wybitnie nastréj naszego umystu, .stan
naszego zdrowia, zwiaszcza uktadu nerwowego,

rzenie umystu z napadami szatu, manjg wiel-
kosci, halucynacjami.

Sprawa poszta przed sad.

Rzeczoznawcy Embacher, Meszede i Wein-
baum orzekli, ze stan ten zostat bezsprzecznie
spowodowany nieracjonalng hypnoza.

Mimo to Weltman zostat uwolniony od
winy i kary.

Obronca bowiem stangt na stanowisku, ze
skoro wiadza polityczna i policyjna, uwiado-
miona o majacych sie odby¢ eksperymentach
nazwanych ,,Suggestjg na jawie" nie przeszko-
dzita mu w wykladzie — to oskarzony mogt
sie uwazaC za upowaznionego do podobnych
dosSwiadczen — i tem przekonat Sedziego.

Catkiem stusznie:

Bo skoro wiadza do tego powotana nie
staje w obronie zdrowia swych obywateli tak,
jak gdyby staneta w wypadku naprzyktad
przeprowadzenia porodu przez osobe niekwali-
fikowang — to podejmujacy sie eksperymen-
tow hypnotycznych nie moze by¢ za nie po-
ciggniety do odpowiedzialnosci.
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nawet pogoda i pora roku; ujemnie w wysokim
stopniu  wptywa bezsennos¢, jak i wszelkie
chociazby najmniejsze naduzycia, ktérych kazdy
pracownik wystrzega¢ sie winien i zy¢ z zegar-
kiem w reku. A dalej odgrywajg tutaj role i to
wybitng wiasnosci indywidualne danego osobnika.
Jeden nuzy i wyczerpuje sie bardzo szybko,
drugi pracowa¢ moze catymi godzinami bez zme-
czenia. Zalezy to przedewszystkiem od sprawnosci
i wytrwatos$ci naszego ukfadu nerwowego; nie
bez pewnego znaczenia sg tutaj rowniez wprawa,
zainteresowanie sie danym przedmiotem, przy-
zwyczajenie do pracy, a nakoniec i wiek. Nie-
watpliwie znaczne zainteresowanie sie pracg jest
poteznym bodzcem do wysitkéw umystowych.
Uczony zatopiony w badanie prawdy, wznosi si¢
umystem na niedo$cignione wyzyny, zapominajac
nawet o0 $nie i innych potrzebach cielesnych.
Praca staje sie wtedy Zrédtem podniostej roz-
koszy dla umystu usuwajgcej wszelkie przykre
uczucie znuzenia.

Co sie tyczy wieku, to cztowiek najtatwiej
I najsprawniej pracuje od 25 do 30-go roku
zycia i przy sprzyjajagcych okolicznosciach utrzy-
muje sie na tym poziomie do 40-go roku zycia.
W tym wiec okresie nie nalezy zadnej chwili
tracic na darmo i pracowaC z najwiekszym wy-
sitkiem sit. Najznakomitsi pisarze, zwilaszcza
belletrystyczni potwierdzajg, ze najwiecej i naj-
fatwiej tworzyli okoto 30-go roku zycia. W tym
wieku Mickiewicz stworzyt nieSmiertelne arcy-
dzieto poezji polskiej ,,Pana Tadeusza”, a Henryk
Sienkiewicz swojg wspaniata, Kkrzepigcg ducha
polskiego, trylogje: ,,Ogniem i mieczem™.

Z przypadkéw konczacych sie dla hypno-
tyzera mniej szczeSliwie, zacytuje przypadek
Profesora Alberta Mo 1la z roku 1905 w Ha-
nowerze, gdzie hypnotyzer przez przykre eks-
perymenta, czynione na pani Annie Laud jak
suggestje wskakiwania do wody, toniecia, du-
szenia sie — wywotat u niej silng histerje
i zostat za ciezkie uszkodzenie ciata ukarany
kilkuletniem wiezieniem.

We Lwowie od roku 1921, w ktérym
zostat wydany przez fizykat zakaz przedstawien
publicznych hypnotyzmu — ucichty w tym
kierunku estrady i sceny a doswiadczenia od-
bywaja sie juz tylko w kotach prywatnych
Z niezmniejszonem jednakze niebezpieczenstwem
dla zdrowia, o ile doSwiadczenia wykonywane
bywajag przez osoby do tego nie kwalifikowane.
Czestem nastepstwem takiej nieracjonalnej hyp-
nozy jest uszkodzenie ciafa.

To moze by¢ albo celowem w pohyp-
notycznej suggestji albo mimowolne przez
zaniedbanie potrzebnych S$rodkéw ostroznosci
przy hypnotyzowaniu.
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Skonstatowa¢ jednak musimy dla dokfad-
nosci, iz posiadamy zdumiewajgce przykiady
nadzwyczajnej sity umystowej w bardzo pdznym
wieku, jak n. p. u znakomitego malarza Tycjana.
Dopiero po skonczonych 90 latach wystapito
u genjalnego artysty wyrazne zmniejszenie sie
zdolnosci i sit do pracy tworczej, ale jeszcze
w 97 roku zycia byt w stanie malowaé i dogla-
da¢ rob6t swych ucznibw. Takze i znakomity
Michat Aniot rozwijat w 80 roku zycia nad-
zwyczajng, godng podziwu twodrczosc. Jezeli
jednak z tymi wyjatkami poréwnamy sile ducha
u ludzi, ktoérzy przekroczyli 70-ty rok zycia, to
dokfadna obserwacja wykazuje niezbicie, ze ona
sie wybitnie zmniejsza i starcy tracg na polocie
umystu i zywosci wyobrazni.

Higjena pracy u robotnikbw w fabrykach
polega na zachowaniu wzorowej czystosci tak
w pokoju jak i czystosSci osobistej. Racjonalne
odzywianie, dokfadna wentylacja pokoju pracy,
aby powietrze wolne byto od kurzu i pytu
wywotujacych tak czesto gruzlice, czeste kapiele
| czesta zmiana bielizny, chronig robotnika od
wielu choréb i zatrué. Przed kazdym positkiem
robotnik powinien umyc¢ rece i zmieni¢ ubranie
po pracy. Wielka role w higjenie pracy u ro-
botnika grajg ,,Ogrody robotniczell, gdzie uprawia
on na Swiezem powietrzu wilasnemi rekami
jarzyny i warzywa, przez co0 wzmacnig Swoj
organizm, zwiaszcza ptuc i chroni je od gruZlicy.
Alkoholizm i nikotinizm ostabiajg robotnika
i zmniejszaja wydajno$¢ jego pracy.

Podstawg higjeny pracy jest wiec zasada,
aby nie doprowadzac jej az do znuzenia, ewze/z to

Celowo uzyskuje sie czesciowe lub cat-
kowite porazenie (paraliz) unieruchomienie trwa-
jace nieraz dniami catemi dla przeszkodzenia
pewnych czynnosci n. p. podpisania wekslu,
wyjscia z domu do pewnego waznego terminu
it d

Lafforgue cytuje czeste przypadki czaso-
wego porazenia celem uchylenia sie od stuzby
wojskowej w potudniowych okregach Francji.

Drugiej kategorji mimowolnego uszko-
dzenia ciata dopuszczajg sie najczesciej szarla-
tani, kurfuszerzy, wedrowni tak zwani sugge-
statorzy i publiczni eksperymentatorzy — chcac
niesumiennemi doswiadczeniami koniecznie za-
imponowac.

Mozna sobie wyobrazi¢ katusze uspionego
ktory na rozkaz hypnotyzera przechodzi meki
duszenia przy tonieciu — a jesli w dodatku
choruje na serce to nietrudno zrozumiecd, ze
i Smier¢ czasem nastepuje w $nie hypnotycznym.

Wedtug Bramwella uzyska¢é mozna gra-
nice tetha w hypnozie od czterdziestu do stu-
pie¢dziesieciu uderzen na minute.
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bowiem zmniejsza sie jej wydajnos$¢. Najlepszymi
Srodkami higjenicznymi zwalczajagcymi skutecznie
znuzenie miesniowe sa: masaz, ciepta kapiel
i spok0j. Znuzenie umystowe najlepiej usuwa
dtugotrwaty gteboki sen, trwajagcy w kazdym
razie nie mniej nad 8—9 godzin. Podczas pracy
umystowej doptywa obficie do komoérek mdzgo-
wych krew tetnicza objeto$¢ mobzgu zwieksza
sie, przyczem, jak twierdzg niektorze bada ze,
temperatura moOzgu nieznacznie sie podnosi.
Dowodzi to niezbicie, iz podczas pracy umysto-
wej zachodzi w mdzgu zywa przemiana materji
krew zylna napetnia sie produktami rozkiadu,
ktérych usuniecie jest niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania mozgu, do usuniecia zjawisk
znuzenia. Powtarzam wiec raz jeszcze, iz zatrucie
krwi  owymi produktami rozkiadu wywotuje
zjawiska zmeczenia, ktore usuwajg najpredzej
spoczynek i sen gteboki. Praca umystowa wpty-
wa na zwiekszenie s:¢ wydzielania moczu, mocz-
nika, tego produktu rozkiadu ciat azotowych.
Zwieksza sie rowniez wydzielanie soli fosfora-
nowych. By¢ moze, iz ten ostatni fakt wptynat
na wyrzeczenie owej gtosnej maksymy przez
znanego materjaliste Karola Vogta w dziele
Ludwika Buchnera p. t. ,Sifa i materja": ,Bez
fosforu nie ma mysli".

Wazne znaczenie higjeniczne posiada rowniez
rozmaito$¢ pracy, umyst bowiem cziowieka po-
trzebuje koniecznie rozmaitoSci wrazen i mysli.
Jakkolwiek prof. Kraepelin twierdzi na zasadzie
swoich doswiadczen, iz zmiana pracy nie dziata
tak odSwiezajgco na umyst jak pauzy odpo-
czynkowe, to tem nie mniej obserwowaé mozemy

Norma jest 75, granice zatem w gore
i w dot prawie podwdjne. Réznice tak szerokie
uzyska¢ mozna albo w jednym Kierunku t. j.
obnizenia tetna np. przez suggestje zimna, albo
w Kierunku podwyzszenia tetna np. przez sug-
gestje szybkiego ruchu, wspinania sie pod gore
wiostowania i t. d. Fantazja ma rozlegte pole
do popisu.

Psychicznie moznai na jawie zadziataC na
konczyny nerwoOw regulujgcych obieg krwi
w tetnicach zwane ,,vasomotorami« a c6z do-
piero w hypnozie, gdzie w napieciu wszystkich
sit ducha przyjmuje uspiony bezkrytycznie
W najwyzszem natezeniu to co powie sug-
gestor.

Jesli na jawie zblednie kto§ gdy z na-
gta ustyszy wies¢ dla siebie zatobng lub zaru-
mieni sie np. ze wstydu — tlumaczy sie to
nagta anemjg gtowy lub szybkim naptywem
krwi do twarzy — oba stany spowodowane
czynnoscig *¥asomotoréw na ktére zadzia-
tano psychicznie zlg wiescig lub uczuciem
wstydu.
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czesto, iz zmiana pracy usuwa wiasnie zjawiska
znuzenia. Niewatpliwie oddajacy sie pracy zawo-
dowej powinni od czasu do czasu zmieniC zajecie
i odswiezy¢ zmeczony jednostronng pracg umyst
poezja, belletrystyka i sztukami pieknemi. Umyst
ludzki potrzebuje koniecznie podniety, ale ta pod-
nieta musi by¢ podniosta i wznoszacg nas
w kraine ideatu. Wielkiem jest znaczenie pod
wzgledem umystowym i moralnym sztuk piek-
nych i w codziennem zyciu; one tu uszlachetniajg,
uzacniajg cztowieka serce 1 podnoszac nas po
nad codzienne troski i trudy zycia, dajg chwile
zachwytu i podniostych rozkoszy. Praca urozmai-
cona przez idealne wrazenie nie sprowadza tak
szybko znuzenia i wyczerpania mozgu, jak
jednostronna praca zawodowa. ROwniez umiar-
kowane uprawianie jakiego sportu, polowanie,
wycieczki zamiejskie, spacery wsréd zacisznych
szmaragdowych gajow i laséw, godne sg pole-
cenia, one bowiem kojg podraznione nerwy
i dajg umystowi nowa site i energje. Genjalny
fizyk Herman Helmholtz pisze w swoich poucza-
jacych pamietnikach, iz pomysty do jego prac
tworczych przechodzity mu po wiekszej czesci
do gtowy ws$rdod samotnych spaceréw w lesie
lub nad brzegiem morza. Piekno natury podnieca
umyst do pracy i twdrczosci. W ten to sposob
powstato prawo sformutowane doktadnie przez
Helmholtza o ,niezniszczalnosci materji i energji
w przyrodzied. Ruch koniecznym jest pracowni-
kowi umystowemu, on to bowiem wywiera
wptyw dobroczynny na regularne krgzenie krwi.

A teraz musimy odpowiedzie¢ na tak wazne
pytanie w jakiej porze dnia mianowicie jesteSmy

Gwattowniejszy wstrzas psychiczny zabije
cztowieka chorego na serce jezeli taka anemja
lub nagte przekrwienie bedzie rozleglejsze.

Zrozumie¢ wiec mozna jak tatwo niesu-
mienny hypnotyzer brakiem wiedzy i sztuki
lekarskiej moze spowodowac ciezkie uszkodze-
nie ciata a nawet $Smier¢ u swej ofiary jedna-
kowoz nie wskutek hypnozy jako takiej ale
wskutek checi imponowania, reklamy, wyzysku
rafinowanego i innych szarlatanerji jak w przy-
padkach $mierci cytowanych przez Eulenburga
I Lafontainea.

Hypnotyczne zjawiska majg wiele stycz"
nych punktéw z zyciem codziennem — wieceli
nizby to przypuszczali autorowie dziennikar-
skich artykutbw o hypnozie — polujacy tylko
na senzacje i pikanterje Poszczegdlne objawy
hypnozy majg swojg analogje w przypadkach
potocznego zycia, a kto umie patrze¢c — co
zresztg nie jest tatwe — ten dojrzy, jak zjawi-
ska najbardziej tajemnicze, niewyttbmaczalne
i dla hypnozy charakterystyczne — powtarzajg
sie w codziennem zyciu przy pewnem zgrupo-
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najzdolniejsi do pracy? Otdz najnowsze badania
i doSwiadczenia prof. Kraepelina i jego ucznidw,
jak Riidina i Shmitha wykazaty, ze po diugim
pokrzepiajagcym $nie, sprawnos¢ umystowa naj-
wiekszg jest stanowczo w godzinach rannych od
10—12 i wtedy nalezy zabraC sie energicznie
do pracy. W tej porze rowniez nalezy wyktadac
najtrudniejsze przedmioty w szkotach, jak mate-
matyke i jezyki obce, ktére najpredzej wywo-
tujg zmeczenie umystu u dziecka. Ostatnie an-
kiety poczynione u znakomitych uczonych i pi-
sarzy wykazaly, ze prawie wszyscy pracujg
w godzinach rannych, i na zasadzie osobistego
doswiadczenia przyszli do przekonania, ze praca
wieczorna przedstawia mniejsza warto$¢. Osoby
anormalne, nerwowe, neurastenicy, ktorzy zwykle
rano czujg sie wyczerpani | zmeczeni, Wwieczo-
rem za$ czujg sie lepiej, oddajg sie pracy zwykle
w godzinach wieczornych z uszczerbkiem dla
snu. O pracy wieczornej to powiedzie¢ mozemy,
iz praca przy oswietleniu sztucznem dziata
szkodliwie na wzrok, wywotuje podraznienie
mozgu i narusza przez to glebokos¢ snu. | dla
tego na godzine przed udaniem sie na spoczynek,
trzeba zaniechaC wszelkiej pracy umystowej, za-
gra¢ w bilard, zrobi¢ krétki spacer, aby osiagng¢
zupetny spokdj umystu, bez ktérego sen bedzie
powierzchowny i przerywany. Prof. AschafTenburg
studjowat wpltyw nocy bezsennych na sprawno$é
umystowg i znalazt, ze brak spoczynku nocnego
utrudnia prawidtowsg obserwacje, zwalnia tgczenie
sie pojeC, sprowadza gonitwe mysli, utatwia za$
wyzwalanie sie impulséw woli. Jest to obraz
charakterystyczny znuzenia umystowego powsta-

waniu i wspoétdziataniu odpowiednich czynni-
kow.

Zaczynam od przykfadu prostego. Uspio-
nemu podaje suggestje: ,,Uniesiesz prawe
ramie na wysoko$¢ gtowy, poczem nie be-
dziesz w stanie go opusci¢ pomimo wysitkow".
Natychmiast staje sie widoczny skurcz miesni
przedramienia, poczem ramie zwolna podnosi
sie do wskazanej wysokosci i na niej pozostaje.
Miesnie sztywniejg, widoczny staje sie wysitek,
zdgzajacy do pokonania zesztywnienia. Wysi-
tek daremny. Ramie zostaje nieruchome, az do
odwrotnego rozkazu suggestywnego: ,,Mozesz
opusci¢ ramie". W tej chwili napiecie miesnio-
we znika, a zmeczone ramie nagle opada.

Wyijasnienie nie jest trudne. Je$li komu$
na jawie znienacka o$wiadcze: podniesiesz pra-
wag reke — wowczas budzi sie w nim dgznosc
do wykonania tego zlecenia. Wyobrazenie pod-
niesienia reki zostato mu narzucone od zewnatrz,
a w mysl poprzednich wywodow kazde wyo-
brazenie czy to wiasne, czy narzucone ma
daznos¢ do zrealizowania, do urzeczywistnienia
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jacego przez niedostatek snu. Szkodliwe bardzo
skutki skrocenia gcdzin snu nie dajg sie tak
predko wyréwnac, jak to ogdét zwykle sadzi.
U jednej osoby, ha ktérej prof. Kraepelin czynit
swe doswiadczenia, szkodliwe skutki nieprzespanej
nocy mozna bylo obserwowal przez 4 dni.
Musimy réwniez stanowczo potepi¢ czytywanie
w t0zku przed zasnieciem, narusza to bowiem
rowniez zupeiny spokoj umystu.

Oddajacy sie natezonej pracy umystowej
powinni unika¢ zbytniego obcigzenia zotgdka wy-
wotujgcego nagromadzenie sie krwi w organach
trawienia, a przez to niedokrwisto$¢ mézgu. To
wihadnie jest przyczyna ociezatosci i sennosci
po obfitym bardzo obiedzie zmniejszajgcym wy-
raznie naszg sprawnos¢ umystowg i zmuszajg-
cym do spoczynku. Dopiero w 3—4 godziny po
tak obfitem jadle sprawno$¢ umystowa wraca
do normy i dosiega nawet wedtug prof. Krae-
pelinia swego maximum. Drugie wiec maximum
sprawnosci umystowej mie¢ bedziemy od 5—38
wieczorem, jezeli przypuscimy, ze wiekszo$¢ o0séb
spozywa obiad o godzinie 2—3 po potudniu, co
i w praktyce zwykle sie tak dzieje. O godzinie
8, 10 zjawiajg sie zwykle pierwsze objawy znu-
zenia i sktonno$¢ do snu. Wogodle powiedzie¢
mozemy, iz zdolno$¢ do pracy pracownikow ran-
ny.h jest wie&sza i réwniejsza, anizeli wieczor-
nych, ktérzy naruszajg prawa natury.

Co sie tyczy pozywienia, to wazng bardzo
role odgrywa wiasciwy podziat positkow. Osoby
meczace sie szybko przy pracy, tatwo wyczerpu-
jace sie, uczynig dobrze i powiekszg swojg spraw-
nos$¢ umystowg i fizyczng, spozywajac mato na

do zamienienia sie w czyn. Na jawie zostaje
jednak ta dazno$¢ zniesiona wiasng wolg
w ten sposdéb ze w tym samym momencie
automatycznie i podswiadomie przeciwstawia
mu sie wyobrazenie przeciwne ,,hamujace'’:
Nie podniose reki! — | najczeSciej nie pod-
niesie jej.

U uspionego jest obnizona lub zniesiona
mozno$¢ wywotywania ,,hamujgcych wyobra-
zen". Z powodu uchylonej zdolnosci do oceny
I krytyki, a spotegowanej na jej miejsce skion-
nosci do wiary we wszystko, co powie hyp-
notyzer (patrz poprzedni artykut) nie ma juz
miejsca na ,,wyobrazenia hamujgce".

A jakze czesto brak ich w zyciu potocz-
nem. To co czyni hypnotyzer — wywotuje
czesto nadmierny afekt na jawie: Zniesienie
»Wyobrazen hamujacych".

Obelga cisnieta, spoliczkowanie, lub inne
czynnosci pod wplywem afektu dokonane,
dtugi czas nieraz ,,dojrzewaty" przed ich wy-
konaniem. Perswazja wiasna ani cudza nie
mogta wywota¢ ,,hamujgcego wyobrazenia™.
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raz, ale czesto. W ten sposéb unikamy nieko-
rzystnego dziatania bardzo obfitych positkow na
naszg sprawno$¢ a osiggamy jednak przez to
powazne zwiekszenie naszych sit. Jest rzecza
bardzo wskazang przez do$wiadczenie, juz rano
przed pracg przyjecie posilnego positku. Jak wy-
kazaty odno$ne dosSwiadczenia, powieksza sie
przez to sprawnosc¢, nie tylko iizycznej, ale umy-
stowej pracy. Liczne obserwacje wykazuja, ze
uczniowie ktérzy idg bez $niadania do szkoty
szybciej meczg sie przy nauce, anizeli tacy, kté-
rzy spozyli posilne $niadanie. Prof. Kraepelin jest
rowniez stanowczo zdania aby obiad spozywaé
w $rodku dnia, w ten bowiem sposéb prace
poobiednig wykonywamy z wiekszg $wiezoscig
umystu.

Ale inne jeszcze stosunki czysto zewnetrzne
majg wptyw na site umystowg. Zastugujg tutaj
na uwage przedewszystkiem wrazenia stuchowe.
Cisza gteboka otoczenia utatwia duchowe sku-
pienie sie i sprzyja w ten sposob pracy umysto-
wej, gdy hatas utrudnia zebranie mysli, koja-
rzenie wyobrazen, hamujac w ten sposob pra-
widltowy przebieg spraw duchowych. Z wew-
netrznych subjektywnych czynnikbw wywiera-
jacych wplyw na twoérczo$¢ umystows, zastu-
guje przedewszystkiem na uwage nastréj naszego
umystu. Kto moze nie powinien pracowac, jezeli
do pracy w danej chwili nie jest usposobiony,
przygnebiony, hamuje to bowiem i zwalnia prze-
bieg mysli. Lekkie stopnie przygnebienia utrud-
niajg prace tylko poczatkowo; czesto praca, jezeli
odpowiada osobistym sktonnosciom i jest sympa-
tyczng, sprowadza zadowolnienie i usuwa smutny

I mimo $wiadomosci, Zze stowo takie obelzywe
wiele przykrosci i nieszcze$¢ za sobg sprowa-
dzi, wyobrazenie tego stowa opanowuje cate
jestestwo i nie tylko bez woli, ale wbrew
najsilniejszej woli niby pocisk, ktérego
juz nie mozna cofng¢, zostanie wyrzucone
w Swiat stowo sprowadzajgc nieszczescia nie
tylko wsérdd jednostek, lub rodzin, ale ws$réd
catych zbiorowisk ludzi.

Przypomne tu popularng wsrod miodziezy
zabawe patrzenia sobie nawzajem w oczy ,kto
sie pierwszy rozeSmieje".

Wyobrazenie Smiechu usuwa sie wtedy

»Wyobrazeniem hamujacem” nie bede sie
Smiat — gdy to nie pomaga — catym sze-
regiem wyobrazen pobocznych — w koncu

drogg kotowg zapomocag czucia: przez szczy-
panie rak i famanie palcow. Mimo to wszystko
,hamujace wyobrazenie™ zostanie zwyciezone
I nie powstrzyma jednego z patrzacych od par-
skniecig $miechem.

Innem charakterystycznem zjawiskiem dla
hypnozy jest t. zw. ,izolowany raport”, L j.
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nastréj umystu stajac sie rzeczywistg pocieszy-
cielkg zycia. Troski, kiopoty materjalne, ciezka
walka o byt, niepowodzenia wszelkiego rodzaju,
utrudniajg prace umystowg, obnizajg polot twor-
czy ducha, jak nam tego dowodzi wymownie
historja zycia wielkich artystow i uczonych. Ko-
mu pozwalajg na to $rodki materjalne, powinien
dwa razy do roku, na wiosne i w lecie, opuscic¢
hatasliwe i wyczerpujace miasto i odpoczaC zu-
petnie na tonie pieknej dajacej podnioste wra-
zenia estetyczne natury.

Pewien wptyw por roku z ich rozmaitymi
stanami atmosferycznemi na twdrczos¢ umystowg
rowniez zaprzeczy¢ sie nie da, pokazuje to bo-
wiem codzienna obserwacja. Gorgco miesiecy
letnich obniza wogdle energje uktadu nerwowego
i tworczo$¢ duchowa i mato jest ludzi, ktérzyby
nie podlegali wptywowi tego czynnika atmosfe-
rycznego. Z trojcy naszych wielkich poetow,
Juljusz Stowacki najlepiej lubit tworzy¢ w maju,
kiedy cata przyroda $piewa podniosty hymn ra-
dosci i wesela, usposobiajac cztowieka do ma-
rzen i tesknoty...

Pracujacy zaréwno fizycznie jak i umysto-
wo powinni zupetnie wystrzega¢ sie alkoholu,
ja' o trucizny dla moézgu. Wypada tutaj zwrécic
uwage na najnowsze badanie doswiadczalne
Shmith’a wykazujace niezbicie, ze dziatanie ma-
tych dawek alkoholu sumuje sie wywotujgc utrate
sprawnosci fizycznej i umystowej; wiasnie syste-
matyczne uzywanie alkoholu w matych dawkach
jest szkodliwszem dla ustroju, niz rzadkie, ale
wieksze naduzycia. Juz wypicie paru szklanek
piwa przy obiedzie zwiaszcza u ludzi nerwowych,

facznos¢ eksperymentatora z uspionym, ktéry
na suggestywny rozkaz tylko jego styszy
i rozumie odosobniajac sie zreszta od catego
otoczenia. Zadne inne zlecenie pochodzace od
kogokolwiek z obecnych nie zostanie wyko-
nane, zaden dzwiek, turkot, lub dzwonek nie
dojdzie do Swiadomosci uspionego. Natomiast
rozkaz chocby szeptem wypowiedziany przez
suggestora, zostanie spetniony natychmiast i do-
ktadnie.

Analogja w zyciu codziennem:

Matka kotysze dziecko i zmeczona usypia.

W mieszkaniu zamykajg sie i otwierajg
drzwi, skrzypig podtogi, prowadzone sg gtosne
rozmowy, stycha¢ dzwiek dzwonkow, a za
oknami turkot ciezkich wozéw. To wszystko
nie dochodzi do jej $wiadomosci. Niechze tylko
dziecko sie poruszy — matka budzi sie mo-
mentalnie. Przez caly czas swego snu pozo-
stawata w ,,izolowanym raporcie" z dzieckiem.

Biegnacy rownolegle ze $Swiadomoscig
tancuch podswiadomosci pracowat bez przerwy
W czasie jej shu, pozostajgc w nieustarinym



JIIGIENA CIALA | SPORT N 6

utrudnia prace poobiednig, wywotujac zmeczenie
i sennos¢. Na to muszg zgodzi¢ sie wszyscy,
ktorzy umiejg obserwowac siebie i drugich; ci
ktérzy przywykli juz do alkoholu i obycC sie bez
niego nie moga, uczynig lepiej, uzywajac go
w matej ilosci na noc, poniewaz wiety spoczy-
nek nocny wyrowna szkodliwe skutki $lkoholu
Wedtug prof. Kraepelin'a ilo$¢ alkoholu za-
warta w jednym litrze piwa utrudnia w znacz-
nym stopniu prace umystowg, hamuje kojarzenie
wyobrazen, zmniejsza napiecie uwagi; dziatanie
to przechodzi po 40—50 minutach. Wszystkie
wyzsze czynnosci psychiczne doznajg uszczerbku
przez dziatanie alkoholu: upada sgd krytyczny,
che¢ do pracy, energja i sita woli. A wszystko
to stosuje sie do matych dawek alkoholu, ktore
w przekonaniu ogo6tu uchodza za niewinne, a na-
wet podwyzszajagce energje pracy umystowej.
Robotnicy uzywajacy alkoholu przy pracy doznajg
réwniez ztudnego uczucia, ze wydajnos¢ ich pracy
jest wiekszg, anizeli bez niego. Widzimy jak te
przekonania sg z gruntu fatszywe; zaden organ
nie oddziatywa tak gwattownie na szkodliwy
wptyw alkoholj, jak wiasnie mézg, ktéry najsil-
niej wchiania alkohol ze krwi. Jest on wiec juz
w matych iloSciach wrogiem wszelkiej pracy, wy-
wiera wptyw zabdjczy na najszlachetniejszy nasz
organ, przyprowadzajgc do zaniku misterne labo-
ratorjum mysli ludzkiej: komorki mézgowe. Ka-
wa i herbata, byleby tylko nie naduzywane,
utatwiajg niewatpliwie prace umystows i zwiek-

*) Dr. A. Delbriick. Hygiene des Alkoholismus. Leipzig.
1913.

kontakcie z dzieckiem i kontrolujgc jego ruchy.
Tak samo giteboko $pigcy telegrafista nie rea-
guje na najgtosniejsze hatasy — wigze jed-
nakze w czasie stuzby swag dolng Swiadomos¢
Z aparatem Morsego, ktéry go obudzi najlzej-
szym szelestem, Do takiego kontaktu nie trzeba
nawet snu.

Kto obserwowat bedacych w rozmowie
kilka matek, ktore majg ze sobg swe dzieci —
zauwazy¢ mogt — jak niejedna ,,zatopiona"
w dyskusji styszy mimo to doskonale tylko
Swojg pocieche, zostajgc absolutnie gtuchg na
gtosy wszystkich innych dzieci.

Bardzo mistycznie wygladajgcem jest ,,re-
alizowanie pohypnotycznej suggestji'. Uspiony
wykona po obudzeniu wszystkie zlecenia po-
dane w hypnozte nawet po dniach i tygodniach
Z najwiekszg doktadnoscig i w o0znaczonym
Scisle terminie, zwlaszcza przy podaniu znakow
zewnetrznych jak bicie zegara, rakieta Swietlna
it d

O przyjeciu takiej suggestji i o jej Wyko-
naniu potem nie pamieta.

szajg site miesniowa. Z innych uzywek pracujacy
umystowo przypisujg zwykle korzystne dziatanie
tytuniowi, ktory ma ufatwia¢ bieg mysli, koja-
rzenie wyobrazen, budzi¢ cheé¢ do pracy. Sadzi-
my jednak, ze naldg i przyzwyczajenie odgry-
wajg tutaj najwiekszg role; nie posiadamy obecnie
zadnych badan stwierdzajagcych pomysine dziata-
nie tytuniu na przebieg pracy umystowej. Ale
wiemy obecnie dobrze, w jakim stopniu dziata
szkodliwie nikotyna na mozg i ukiad nerwowy,
ze je najprzod drazni, a nastepnie poraza. Nie-
ktérzy dochodza do tego, ze nie moga wcale
pracowaC bez papierosa lub cygara. Ale jest to
niewatpliwie bardzo szkodliwe dla ustroju, a ob-
nizajagce wiasnie sprawno$¢ umystowa. Przeby-
wanie w dusznej zadymionej atmosferze przy-
prawia nas o bol i zawroty glowy, zmniejsza
energje nerwowg; nic tak nie od$wieza nas
wiasnie, jak czyste bogate w tlen powietrze.
Uczniowie szko6t srednich pijacy alkohol i palacy
tytun robig gorsze postepy w nauce, majg tez
gorsze stopnie i stabiej rozwijajg sie fizycznie
I umystowo, anizeli uczniowie bezwzglednie
trzezwi. U wielu uczniow palacych tytunn skon-
stantowano powazne zaburzenia pamieci. Przy
pracy umystowej najlepiej jest nie pali¢ wrcale,
ale trzeba otworzy¢ okna, by naszto S$wiezego
powietrza zwiekszajgcego energje ustroju. Tem-
peratura pokoju pracy powinna wynosi¢ 14“-15°;
ani mniej ani wiecej.

A teraz musimy odpowiedzie¢ na tak wazne
pytanie, w jaki sposéb mamy spedzi¢ chwile
przeznaczone na odpoczynek, na wytchnienie.
Otéz praca tylko wtedy moze by¢ przyjemnoscia,

Nalezy sobie uprzytomnic jak czesto takich
zewnetrznych znakéw uzywa sie w codzien-
nem zyciu. Jest nim zawigzanie wezta u chustki
do nosa, jako znak przypomnie¢ majacy n,p. napi-
sanie listu. Wyobrazenie listu drzemie w pod-
Swiadomosci, przyttumione potocznemi sprawa-
mi. Ujrzenie wezta fgczy sie z niem i przenosi
je do nadswiadomosci, czyli do $wiadomosci
t. zw. gornej. Jest to zatem Ow ,,zewnetrzny
znak" podany samemu sobie drogg suggestji
wiasnej t. zw. autosuggestji.

Inny przyktad, analogiczny z realizowa-
niem pohypnotycznej suggestji:

Odchodzg odemnie dwaj panowie. Przy
pozegnaniu wreczam jednemu z nich list z pros-
bg o wrzucenie go do skrzynki pocztowej, gdy
takg po drodze dojrzy. Przyjgwszy go, odcho-
dzi, rozmawia dalej ze swym towarzyszem. Po
drodze widnieje pocztowa skrzynka. Nie prze-
rywajac rozmowy wyjmuje list Z Kieszeni,
wrzuca go do skrzynki — idzie dalej zatopiony
nieprzerwanie w dyskusji. Po godzinach nagle
przypomina sobie, Zze miat zlecenie wrzucenia
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gdy przyjemnos$¢ to jest chwila odpoczynku nie
staje sie znowu pracg. Kto swojg site i zapal
do pracy chce spozytkowaC na powazne cele
W zyciu, musi pauzy przeznaczyC na rzeczywisty
wypoczynek krzepigcy ducha i nerwy, nie za$
na zabawy podkopujgce wiasnie energje ukiadu
nerowego. Zupetny spokdj duc howy i cielesny,
ekka lektura utworéw belletrystycznych, najide-
alniejsza ze sztuk pieknych: muzyka, mita po-
gadanka z przyjacielem lub krotki spacer, usung
najpredzej objawy znuzenia. Nawet gra w karty
w zadymionym pokoju o pienigdze wywotuje
raczej $wieze podraznienie i nie mozemy bynaj-
mniej uwazac jej za odpoczynek. Prof. Kraepelin
pisze, ze byt nadzwyczaj zdumiony, gdy liczne
doswiadczenia pouczyly go, ze dwugodzinny
spacer zmniejsza w tym samym stopniu spraw-
nos¢ umystowg, co jednogodzinne dodawanie.
Czytanie wiec powaznych utworéw, diuzsze wie-
cej meczace spacery musimy przeznaczaC na
takie dni, w ktérych nie mamy innych obo-
wigzkow do spetnienia.

Mozemy oddawaé sie natezonej pracy umy-
stowej, wymagajacej wielkiego skupienia ducha,
przez 6 godzin dziennie, to jest 3 godziny przed
obiadem i 3 godziny po obiedzie. Co sie tyczy
pracy fizycznej, to rzeczywiscie trudno jest
okresli¢ jej dtugos¢ bez znuzenia, albowiem roz-
maite rodzaje pracy fizycznej mogg wywotywaé
zmeczenie W rozmaitym bardzo czasie. W kaz-
dym razie robotnik powinien unika¢ ruchow nie-
potrzebnych, zbytecznych, one bowiem przyspie-
szajg znuzenie, jak rowniez i niedostateczne
odzywianie.

listu. Nie pamieta ani skrzynki, ani czynnosci
wykonanych z listem. Musi sie o tem przekonaé
przez wypytanie swego towarzysza.

Jest to niczem innem, jak realizowaniem
suggestji jawnej — tak mistycznie wygladajg-
cem w $nie hypnotycznym.

Bardzo ciekawem dos$wiadczeniem w hyp-
nozie, lub w suggestji pohypnotycznej jest t. zw.
,hegatywna halucynacja",

Mowie uspionemu. Po obudzeniu nie be-
dzie miedzy nami pana X. — Budze go i wska-
zuje na X.

,,Kogo pan widzisz?"

»Nikogo".

Ktade reke pana X. w dion obudzonego.

,CO0 pan masz w reku?"

»Przedmiot miekki, ciepty".

,COo to jest?”

Z uSmiechem zaklopotania ,,Nie wiem".

Pan X. staje przed lampa.

,Czy widzi pan Swiatto?"

»Nie".

»Czemu ?".
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Stéwko musimy poswieci¢ stosunkowi, jaki
istnieje miedzy zmeczeniem fizycznem a umysto-
wem; posiadamy w tym Kkierunku wyczerpujace
badania uczonego wioskiego Mosso. Silny wy-
sitek umystowy zmniejsza réwniez i sprawno$¢
miesniowg i naodwrét fatwo mozemy wykazac,
ze dbuzsza praca mieSniowa powoduje szybkie
zmniejszanie sie sprawnosci umystowej. Nie ulega
watpliwosci, ze zaréwno przy pracy umystowej
jak i fizycznej wytwarzajg sie trujgce produkty
rozktadu, ktére przy znaczniejszem nagromadze-
niu sie ich w ustroju naszym, sprowadzajg to
0gblne zmniejszenie sie naszej sprawnosci, ktore
okreSlamy jako znuzenie. A zresztg praca, mie-
$niowa wychodzi réwniez z impulsow mdzgu,
ktory takze ulegaC musi przy tem zmeczeniu.
Zmeczenie wiec fizyczne wywotuje zmeczenie
umystowe i na odwrot.

Poteznym $rodkiem zapobiegajagcym znuze-
niu jest wprawa w pewnym kierunku pracy. Mo-
zemy fatwo obserwowac, Ze pracujacy miesien
zyskuje nie tylko na sile, ale i na objetosci, a czesto
powtarzana czynno$¢ przechodzi nam w krew
I ciato. Praca umystowa pozostawia niewatpliwie
$lady w mozgu.

Przed kilku miesigcami ukazata sie niezwykle
interesujgca dla spoteczenstwa polskiego praca
d-ra Kopaczewskiego p. t. ,La Pologne et la
science francaise". A przedmowe do niej napisat
znakomity uczony i przyjaciel Polski Charles
Richet. W przedmowie tej wielki badacz w pto-
miennych stowach nawotuje inteligencje polska
do energicznej i wytrwalej pracy prowadzace
caly nardd do promiennej przysztosci. Oto jego

Zastania mi go cien podtuzny, pionowy.

Ubieram panu X. kapelusz na gtowe.

,CO pan widzisz?"

Odpowiedz w najwyzszem zdumieniu:
»Kapelusz wiszagcy wolno w powietrzu™.

Doswiadczenie to straci duzo na swej ta-
jemniczosci — jesdli sobie przypomnimy ,,sztuk-
mistrza" pokazujgcego swe sztuki kartami do
gry. W oczach patrzgcego przekiada
volty, zamienia karty, podsuwa inne, ale row-
noczesnie, jednem zdaniem, stowem, Ilub ru-
chem zwraca jego uwage w innym Kie-
runku. Wskutek tego obraz tych czynnosci
przechodzi przez rogéwke oka, przez soczewke,
skupia sie na nerwie ocznym, widzi sie zatem
wszystko — widknami nerwu ocznego biegnie

do mézgu i — tu w pewnem miejscu zostaje
zahamowane, zatrzymane. Przez odwroce-
nie uwagi — nie dochodzi do sSwia-
domos$ci. :

My o nich nie wiemy, chociaz je wb
dzimy. USwiadamiamy sobie dopiero koncowy
efekt ,,sztuki".— kiedy uwaga nasza zostata
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stowa: A zycie kazdego wielkiego narodu zalezy
przewaznie od jego elity umystowej, cala przy-
szt0$¢ kraju powinna spoczywaé w jej rekach. Nie-
watpliwie w zyciu narodu robotnicy, wioscianie,
drobni kupcy, odgrywajg pewng role, ale sztan-
dar catego narodu musi wzigé inteligencja w swe
rece i nim tak kierowac, by ptomien Swietej mi-
tosSci ojczyzny nie zagast. Nauka i sztuka sg tymi
poteznymi filarami, na ktorych powinno opiera¢
sie panstwo, czy to bedzie mioda a juz petna
glorji Ameryka, czy budzaca sie do nowego
orlego lotu zmartwychwstata Polska...

| apelem do inteligencji polskiej konczy swe
podnioste przemdwienie Richet: ,,0d was zalezy
podniesienie sie szlachetnego narodu polskiego.
Kochajcie waszg piekng ojczyzne i catg ludzkosé.
Nie przestancie walczy¢ dla rozkwitu nauki
I sztuki polskiej; niech przyttaczany do ziemi duch
polski pnie sie do nieba! W ten sposob obroni-
cie wolnos¢, wolnos¢ Swiata i Wolno$¢ Polski“.

| tak inteligencja polska musi kroczy¢ na-
przod ze sztandarem pracy w silnej dtoni. Mamy
to glebokie przekonanie, iz przyszto$é Polski lezy
w wytrwatej pracy, w powiekszeniu wytwor-
czosci. Walczy¢é musimy az do ostatniej kropli
krwi, ale my tego sztandaru nikomu wydrzec
sobie nie damy. Nie damy ! Gorgce krople potu
na naszem czole sg ozdobg naszego zycia i zro-
diem szczeScia a podnioste hasto Bjornsona, po-
winno sta¢ sie hastem dla catego narodu pol-
skiego ,,Laboremus* !

zwolniona z tego punktu zaczepienia, na kto-
rem je ,trzymat" sztukmistrz.

Jeszcze wiecej. Czesto jakis przedmiot nie
tylko widzimy, ale i myslimy o nim, nie ,,do-
strzegajac™ go mimo to.

Nie jednemu zdarzyto sie szuka¢ na biurku
np. otdwka lub raczki z piorem, ktora lezata
mu wprost przed oczami, ktdérej nieomal ze
dotykat — ktorej obraz nie doszedt jednak do
jego $wiadomosci z powodu nieuwagi lub prze-
meczenia duchowego. Nie dojrzat jej!

Tak Archimedes zatopiony w swych figu-
rach geometrycznych ,nie widziat" zotnierza
godzacego na jego zycie.

W zyciu codziennem spotykamy sie jezeli
nie z hypnoza to z suggestja na kazdym kroku.

Kazdy na kogo$s w jaki$ sposéb oddzia-
tywa.
Kazdy jest dla kogo$ autorytetem czy to,
pod wzgledem nauki, doSwiadczenia, wiedzy,
stanowiska, wreszcie wieku.

Kazdy doswiadczyt jak dobrym suggesto-
rem jest kupiec, przedsiebiorca, posrednik.

Dr. A. FRUCHTMAN — WARSZAWA.

Nieco o alkoholu.

Niestety, trzeba dzi$§ znowu troche energicz-
niej, niz dotad, wyjasnia¢ narodowi, gdzie wi-
nien szuka¢ on przyjaciol, a gdzie Kkryjg sie
wrogowie jego zdrowia fizycznego i duchowego.
Raz poraz trzeba mu powtarza¢, ze alkohol
wszedzie tam, gdzie wystepuje on w roli przy-
jaciela, pozornie tylko sprawia rados¢ i wesotosc,
pozornie tylko pomnaza site 1 wytrzymatosé,
pozornie tylko wzbogaca ducha, w rzeczywisto-
§ci za$ jest jednym 1z najbardziej fatszywych
przyjaciot, ktory oktamuje go, oszukuje, ktory
judaszowemi pocatunkami swemi zdradza tego,
kogo catuje. Alkohol czyni zycie ubozszem w jego
dary moralne, ubozszem w szczesScie i zdrowie.
W wyniku jego dziatania mamy skrdécone zycie,
choroby, chartactwo, gtéd i nedze!

Kto sprawe alkoholizmu bada spokojnie i ro-
zumnie, ten wie oddawna, ze najmniejsze jego
ilosci, bez wzgledu na to, czy to bedzie wino,
czy wodka, powaznie hamuje czynnosci fizyczne
I umystowe, ze one pozornie tylko rozgrzewaja,
w istocie za$ cieptote ciata i sity obnizajg. Do$¢
przejrze¢ opisy podrézy Fritjofa Nansena, ktory
na biegunie péinocnym, w krainie wiecznych
lodéw, zachowat zupeing abstynencje, niedawszy
sie pociggna¢ zachecajgcym namowom i dziecin-
nym bajkom.

Nie bedziemy tu przytaczali tych zawrotnych
sum, jakie skarb panstwa pobiera za alkohole,
jakie zawrotne wprost sumy wywozi sie¢ z Polski

Jak czesto kupito sie nie to, co sie kupi¢
zamierzato, ale pod wptywem namowy nabyto
sie to, co sprzedajacy miat wiasnie na sktadzie.

Nie jeden doznat zbawiennego wptywu
suggestji u lekarza, a kazdy wie jak bardzo
potrzebna jest dobra suggestja u wychowawcy
I nauczyciela.

Nie jeden wreszcie doswiadczyt jak cze-
sto trzeba wysili¢ calg swa wole aby nie uledz
namowom, o ktérych sie wie, Ze nie dopro-
wadzg do niczego dobrego, a ktére cigzg ni-
czem koszmar.

Takich przyktadow jest legjon i na kaz-
dym kroku codziennego zycia spotyka sig,
poddaje sie lub udziela sie suggestji.

Nalezy sobie to uswiadomi¢ i wyrobié
hart ducha, by wole swojg potrafi¢ narzucic¢
drugiemu, przyjmowac tylko suggestje ktére sa
dobre, a odrzucac zie.
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za rozmaite koniaki, likiery i wina. Jest rzeczg
niewatpliwg, ze alkoholizm, ktéry zmniejszyt sie
w czasie wojny, obecnie przybiera rozmiary za-
trwazajace.

Dos¢ porozmawia¢ z lekarzami, zwiaszcza
chordb nerwowych i umystowych, by dowiedzie¢
sie 0 olbrzymim przyroscie tych chorych. Do$¢
zapyta¢ sedziéw, by przekonac sig, ze wiekszos¢
wyrokéw dotyczy czyndw przestepnych, doko-
nanych w stanie odurzenia. Dos$¢ sprawdzi¢ wie-
zienie, by przekona¢ sie ilu pensjonarzy tego
przytutku kar zawdziecza swdj pobyt alkoholowil
A jezeli choroby weneryczne szerzg sie w sposob
dotad niebywaty groza nietylko pojedynczym ro-
dzinom, ale catemu panstwu, to winy trzeba tu
szuka¢ przedewszystkiem w alkoholizmie.

Kto cho¢ w krotkosci przemyslat nad catg
tg tragedja, jakg sprowadza za sobg alkohol, ten
niewatpliwie gtosi¢ musi mu zagtade, walke na
Smier¢ i zycie temu $miertelnemu wrogowi szcze-
$cia i zdrowia ludzkiego!

Alkohol pochtania miljardy w pienigdzach,
w sile ludzkiej, zdrowiu, szczesciu, wyptywaja-
cego z zycia. Niszczy on zycie rodzinne, przy-
nosi hanbe, zatruwa zaréwno pijacego, jak i jego
nastepcow.

Nie cztowiek zyje z alkoholu, ale alkohol
zyje z cztowieka Krzepi on nie tego, kto go

Rok zatozenia 1812.

spozywa, ale tego, kto go przyrzadza i sprze-
daje. Tak méwit w r. 1905 na kongresie prze-
ciwalkoholowym Dr. Bernstein 1 zdania te wzbu-
dzity ogdlny entuzjazm i poklask.

Istnieje jedyny $rodek, mogacy zapobiedz
szkodliwym nastepstwom spozywania alkoholu,
a tym sg stowa modlitwy: ,l nie wodZz nas na
pokuszenie"!

Popatrzmy na kraje, ktore miaty odwage
wypowiedzie¢ otwartg walke alkoholowi. W pierw-
szym rzedzie staneta Ameryka ze swg absty-
nencja. Nie dajmy sie tudzi¢ artykutami pisa-
nemi przez prase stronng i donoszagcemu Swiatu
catemu o pijanstwie amerykanskiem, o licznych
zatruciach $miertelnych z powodu potajemnego
przyrzadzania alkoholu. Wszystko to jest fatszem,
obliczonym na fatwowierno$¢ czytelnikow tych
krajow, ktore prohibicji jeszcze nie wprowadzity.

Niezadlugo wystgpi Ameryka z projektem
prohibicji, dotyczacej palenia.

Norwegja juz dzi§ spozywa 06sma czesé
dawniejszego spozycia alkoholu i wkrétce wy-
stagpi o prohibicje. Za jej przyktadem dawno po-
szty juz Szwecja i Finlandja.

Bodajby copredzej roz$wietlity sie i nasze
mozgi i uwolnity kraj nasz, wymagajacy sit
I zdrowia narodu dla odrodzenia swego, od kle-
ski, grozacej mu pod wptywem spozywania al-
koholu'!

WNW.....l e

Najwieksza Pracownia ubran mesklch

PAWLA PRONIA

LWOW, KOPERNIKA 10. — TELEFON 14-21 ' =

wykonuje wykwintng garderobe meska wedtug najnowszej mody z wiasnych i powierzonych

materiatow.

Wielki wybor materiatéw zagranicznych t krajowych.

n_i. nalnAnni-
nOK zdIOzBlilfl 104fi.
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Di. KAROL RYDER Lekarz powiatowy,
i Lekarz naczelny Sejmiku Bedzinskiego.

Swietowanie ,Dnia Dziecka"
w Stanach Zjednoczonych.

Przeglad wolontarjuszy, ktorzy zgtosili sie
do armji amerykanskiej w czasie ostatniej wiel-
kiej wojny Swiatowej wykazat nadspodziewanie
wysoki dla samych Amerykan odsetek miodziezy,
bo okoto 80°/0, o pewnych brakach fizycznych,
zmuszajacych komisje lekarskie do dyskwalifiko-
wania zgtaszajacych sie do szeregow wojsko-
wych. Objaw ten naturalnie zaniepokoit bardzo
odpowiedzialne za stan zdrowotny narodu czyn-
niki i wzieto sie jeszcze w czasie trwania wojny
do badania przyczyn tego zjawiska. Badania te
wykazaly, ze utomno$¢ ta u wielu mtodych ludzi
ma swoj poczatek juz we wczesnej miodosci,
a wiasciwie w dziecinstwie. Okazato sie, ze dzieci
amerykanskie sg otaczane zbyt matg opiekg hi-
gjeniczng i dlatego albo umierajg wczesnie w zbyt
wielkiej ilosci albo rozwijajg sie niedostatecznie
z rozmaitemi wadami i utomno$ciami. Wycigg-
nieto z tego wnioski najrozmaitsze, ale prze-
dewszystkiem ustalono, ze nalezy wiecej zaopie-
kowacé”sie dzieCmi. Opieka ta zostata pojeta jak
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najszerzej naturalnie i z ponizszych wierszy wi-
doczne bedzie czeSciowo co sie w Ameryce robi
w zakresie opieki nad dzieckiem, 0 czem zreszta
obszerniej pomowie z czytelnikami przy innej
okazji.

Istnieje w Stanach Zjednoczonych Ameryki,
pomiedzy innemi, olbrzymie prywatne Towa-
rzystwo opieki nad zdrowiem dziecka, utrzymu-
jace sie z dobrowolnych skiadek, fundacji it. p.,
posiadajace olbrzymie fundusze i nadzwyczajnie
rozgateziong sie¢ oddziatdbw we wszystkich nie-
omal Stanach. Na czele tego Towarzystwa stoi
znany nam wszystkim dobroczynca i karmiciel
naszych gtodnych dzieci Herbert Hoover, dzigki
pomocy ktérego setki tysiecy dzieci naszych na-
karmiono w najciezszych czasach jakie nasza
Ojczyzna przechodzita po swem odrodzeniu,
a wiele z nich zostato moze uratowanych i od
gtodowej $mierci. Stangt Hoover na czele tego
Towarzystwa w czasie, kiedy powstato ono jako
wynik zlania sie w jedno, kilku przedtem istnie-
jacych pokrewnych instytucji. Objgwszy urzad
prezesa tego Towarzystwa, postawit sobie i To-
warzystwu nastepujacy cel, do ktdrego osiggnie-
cia wytezono wszystkie wysitki tej olbrzymiej
organizacji. Mianowicie powiedziat on ,ze idea-

j, tem do ktérego dazy¢ nalezy powinien by¢ stan



NI. 6

kraju taki, aby nie byto w Ameryce ani jednego
dziecka, ktéreby nie bylo zrodzonem w odpo-
wiednich warunkach, aby nie zyto w niewlasci-
wem higjenicznym otoczeniu, aby kiedykolwiek
cierpiato z powodu niedokarmienia, aby nie
miato szybkiej i nalezytej opieki inspekcji i po-
mocy lekarskiej, aby nie otrzymywato we wiasci-
wym czasie instrukcji w zakresie higjeny i zdro-
wia". Do celu tego dgzy Towarzystwo wszystkiemi
sposobami, wypetniajgcemi program dziatalnosci
Towarzystwa. Kiedy w roku 1924 myslano
w Stanach Zjednoczonych o sposobie $wietowa-
nia 1-go Maja, zaproponowat Hoover Prezyden-
towi Standw Zjednoczonych, aby ogtosit dzien
ten, jako ,Dzien Dziecka", kiedy to cata uwaga
spoteczenstwa we wszystkich jego warstwach
i odtamach zesrodkowata by sie na warunkach
zycia, ktore majg wptyw na zdrowie i pomys$Iinos¢
dziecka. Celem tego ,,Dnia Dziecka-l, jak pisze
Hoover, jest zwrdcenie uwagi na najwiekszy
I najcenniejszy skarb narodu, na dziecko. Zwig-
zek pomiedzy dzieckiem a calem pdzniejszem
zyciem jest sam przez sie najsilniejszym a jedno-
cze$nie najdelikatniejszym elementem natury ludz-
kiej, ,,Przynosimy wieksze ofiary dla dzieci,
anizeli dla siebie samych. Ofiary te dajg
wieksze szczeScie, anizeli mogag da¢ wszelkie
tryumfy wynikajace z osobistych powodzen. Na-
sza dzienna praca, czy to w domu, czy po za
domem w walce o byt, a nawet w poszukiwa-
niach za zdobyczami kultury i duchowego postepu,
znajduje swdj impuls w $wiadomej albo nieswia-
domej checi dania szczescia dziecku swemu i po-
zyskania mitoSci i szacunku u swych dzieci".
W gorgczce 1 trudach codziennego zycia nie po-
winnismy nigdy zapomina¢ o naszych obowigz-
kach wzgledem dziecka i aby ciggle przypomi-
na¢ sobie o prawach jego, zaproponowat owo
Swietowanie co rok, tak diugo az ideat powyzej
przytoczony stanie sie faktem dokonanym. Pre-
zydent Coolidge w odpowiedzi na te propozycje,
ktéra w zupetnosci zaakceptowat i popart, powie-
dziat, ze jezeli to jest konieczne to nie z powodu
braku troskliwosci o dzieci, lecz dlatego, ze bo-
gactwo wiedzy, ktorg data nam nauka musi
znalez¢ wieksze zastosowanie u ludzi, ktorym
wiedze te trzeba dac a przez to wzmocni¢ wzrost
wszystkich dzieci. Chodzi o sposoby podania po-
siadanych wiadomosci zainteresowanym ludziom,
a wtedy kazdy kto bedzie wiedziat o tem co
mozna zrobi¢, aby wychowa¢ zdrowe i silne
dziecko, nie pominie tego, a szczegdlniej o ile
mu rzad, gmina czy prywatne instytucje przyjda
Z pomoca.

W 1925 roku odbyt sie drugi taki ,,Dzien
Dziecka*, z ktérego sprawozdanie lezy przedemna,
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i z niego wida¢, ze odezwa Hoovera rozeszia
sie w 75 miljonach egzemplarzy, wzmianki i arty-
kuty wstepne w 850 gazetach codziennych o na-
ktadzie 22,000.000 egzemp. i wiecej jak 70tygodn.
ilustr. z cyrkulacjg 15,000.000 egzemplarzy, ten
sam temat poruszyto tego dnia; 75 stacji na-
dawczych radjowych miato tego dnia program
rozwijajacy mys$l Hoovera. Nalezy dodaé, ze po-
$rod tygodniowych czasopism, ktére réwniez po-
Swiecity duzo miejsca temu tematowi, byty organy,
poswiecone nietylko ogélnym sprawom, ale i spe-
cjalne, czy to posSwiecone sprawom domowo-
gospodarskim, co by byto mniej dziwne, bo je
czytajg matki, czy to poswiecone sprawom za-
wodu piekarskiego, roznych cechow, przemystow,
w pierwszym rzedzie, zwigzanych z ekwipowa-
niem dziecka jako to w odziez, czy to innego
przemystu jak mlecznego, aptecznego i wiele
innych.

Nie baczac na to, ze wymienione wyzej
Towarzystwo jest tak ogromne i rozlegte, jednak
naturalnie nie ono samo swemi organami i insty-
tucjami wylacznie dzien ten urzadzito. Ono
odegrato role wiecej organizatora tego wszyst-
kiego, role koordynowania catej olbrzymiej akcji,
obejmujacej wielki ten kraj, gdyz wiele innych
prywatnych organizacji, ktorych Stany Zjedno-
czone posiadajg tak wiele, przyjmowaty w tem
bardzo czynny udziat. Naturalnie, ze w pierwszym
rzedzie wszystkie organizacje, stowarzyszenia
i Towarzystwa, majgce za swoj cel sprawy zdro-
wotne, byty wciggniete do pracy, a wiec Czer-
wony Krzyz ze wszystkimi jego oddziatami, To-
warzystwo walki z gruzlica, Meski, Zenski Scout,
Towarzystwo opieki nad Dzieckiem i inne. Na-
stepnie takie organizacje jak Generalna Federacja
Klubow Kobiecych, Zwigzek Towarzystw Nau-
czycielsko-Rodzicielskich (w rodzaju naszych To-
warzystw Przyjaciot Miodziezy) Legjon Ame-
rykanski, Instytut, badajacy sposoby przedtuzenia
okresu zycia i wiele innych. Samo przez sie
wszystkie urzedy Zdrowia, poczynajac od Fede-
ralnej stuzby Zdrowia, bo przez Stanowe Urzedy
Zdrowia, Miejskie, az do najdrobniejszych jed-
nostek administracyjnych, daty swa opieke
I wspbtprace. Wreszcie wszyscy ludzie dobrej
woli, ktérym zdrowie dziecka lezy na sercu, do-
tozyli swg cegietke do tego olbrzymiego dzieta.
A nawet przemyst i handel, sklepy w dzien ten
specjalng uwage poswiecity dziecku w sposéb,
0 ktérym nieco nizej bedzie mowa.

Przytocze niektére szczegoty, ktdre pozwolg
czeSciowo zobrazowac catg akcje i daé czytel-
nikom pojecie, jak ona zostata pojetg przez
tworcoéw i organizatorow i jak zostata wcielona
W zycie. (0. d. n)
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Dr. J6zef Bratter — Lwow.

Z pamietnika separatki
pawilonow zakaznych.

....Czesto krzyk bolu odbija sie o me Sciany
i czesto zal tuli sie po mych katach. I czesto myraz
oburzenia i bezradno$ci widze na twarzach ludzi
w biatych ptaszczach.

Ot, niedawno w t6zku mem lezat chtop i opo-
wiadat znane, od czasu do czasu powtarzajgce sie
w tej malej przestrzeni, dzieje nedzy ludzkiej...

...Wiec krowa, karmicielka rodziny zachoro-
watla; doktorzy nazywajg to waglik. 1 on gospo-
darz, przyktadem wielu innych w takich razach,
wprowadzit reke do odbytnicy bydlecia i wygar-
niat krew, drapigc paznokciami btone $luzowa.
Krowa, rzecz dziwna, mimo to padta; mieso sprze-
dali, sami — Boze bron — nie jedli. w tydzien
potem na rece swojskiego weterynarza wystgpity
pecherzyki krwawe; a w jeszcze tydzien potem
wymioty i bole brzucha; a potem przywiezli go do
szpitala.

domu zostata zona i dzieciska i gospodar-
stwo. | zndw jeki bolu i znéw stowa rozpaczy;
a potem juz lezat §pokojr;ie on*gospodarz...

Zty duch koscistemi palcami zacisnat szyje
dzieciaka; wiec wezwano wpierw akuszerke, a po-
tem fryzjera. Robiono wszystko: smarowano szyjke

thuszczeni, stawiano banki, dawano pi¢ miod i mle-
ko z mastem; ale malenstwo wecigz sie dusito. Az

przyniesli tu — po o$miu dniach. Dyfterja. Po
o$miu dniach juz nic nie pomogto.
I zmarnowa’ro*sie biedactvi\r/o...
*

Rézne sg psy na Swiecie, dobre i zte. Ale nie
kazdy zty musi by¢ wsciekty; pokasat, bo pokasat.
Poco odrazu cziowieka tygodniami ktuc¢ iglg lekar-
ska ? Zwyczajnie ukaszenie i tak sie goi.

Tak, tak — a jednak zdarza sie czasem ina-
czej. Meczyt sie tu raz jeden przez trzy dni; wo-
dowstret — mowili — wscieklizna...

Naprawde, gorszej Smierci me $ciany nie wi-

dziaty... 4 * ¢

Najgorszemu wrogowi nie zyczymy choroby
zakaznej, jeSli wrog ten jest naszym sgsiadem.
jesli go juz kara boza za nasze krzywdy dosie-
gta, to nie musi mu sie zabiera¢ dziecka do szpi-
tala. Wiec milcza czesto i Zli sasiedzi...

w jaki$ czas potem, kiedy nawet oko laika
rozezna stan grozny, wijg si¢ czerwone, szkartatne
ciatka na t6zeczkach w obrebie mych Scian.

Zdarza sie, ze niejedna matka ptacze dhugie,
diugie lata. Ha, trudno, nie kazda szkarlatyna jest

uleczalna... 4 . 4

Czesto krzyk bolu odbija sie o me Sciany
i czesto zal tuli sie po mych katach. | czesto wy-
raz oburzenia i bezradno$ci widze na twarzach
ludzi w biatych ptaszczach...

Wyborne mieszanki kaw i herbat poleca firma

il ZAKOPANE -

Lwow
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PROF. TADEUSZ DREGIEWICZ, LWOW.

Zasady wychowania fizycznego.

Wiek XIX jest okresem czasu, w ktorym
coraz powszechniej wzrasta zrozumienie i Swia-
domos¢ wielkiego znaczenia wychowania fizycz-
nego dla poszczegélnych jednostek a tern sa-
mem dla catych narodow. Wyrazem tego jest
powstawanie szeregu towarzystw gimnastycz-
nych poczatkowo w wielkich miastach, naste-
pnie w mniejszych, dochodzac w koncu bardzo
czesto az na wieS. To zjawisko nie jest rzeczg
nowa w historji, pierwszymi bowiem, Kktorzy
pod tym wzgledem doprowadzili do ideatu byli
starozytni Grecy. Ich zastugi na polu wycho-
wania fizycznego sg dzisiaj juz tak powszechnie
uznane i cenione, nalezy tylko podkresli¢, ze
na podtozu ich wysokiej kultury fizycznej wy-
rosta cata starozytna kultura umystowa, stu-
zaca jeszcze dzi$ pod wieloma wzgledami jako
wzoOr do nasladowania. Nauka — sztuka i gi-
mnastyka starozytnej Grecji sg ze sobg nieroz-
dzielnie zigczone. Najwyzszy rozwoj kultury
greckiej przypada na czasy najSwietniejszego
rozwoju wszelkiego rodzaju ¢wiczeh gimna-
stycznych. W czasach obecnych mamy réwniez
na to dowody jesli wezniemy pod uwage wy-
soki stopien kultury narodéw skandynawskich
i ich doskonato$¢ fizyczng, jak réwniez Fin-
landczycy, Amerykanie, Anglicy, Niemcy a nam
najblizsi Czesi sg potwierdzeniem tgcznosci wy-
sokiego rozwoju ¢wiczen fizycznych z wyzszo-
$cig kulturalna.

Dzi§, po diugoletniej wojnie, ktora wy-
czerpata fizycznie wielkg cze$¢ narodow euro-

Higjena cialkta i

sport; %

pejskich, mozemy zaznaczy¢ coraz powszech-
niejszy ped do wszelkiego rodzaju éwiczen fi-
zycznych dla nadrobienia niejako tych ubytkow.
Tembardziej jeszcze, Zze nowozytna cywilizacja,
ze swoimi wynalazkami, wyreczajagcymi nas
w wysitkach fizycznych i pozwalajgce na sku-
pianie sie wielkich mas ludzi w miastach, po-
zbawionych wiekszych przestrzeni wolnych,
zmusza ogromny procent ludnosci do przeby-
wania w przestrzeniach zamknietych. Oprocz
tego dzisiejszy sposOb zarobkowania i zycia
jest przewaznie w siedzgcej pozycji; do$¢ wy-
mieni¢ tylko szkoty wszelkich stopni, biura,
wiekszos¢ rzemiost i fabryk.

Poniewaz ten sposOb zycia musi pocia-
gna¢ za sobg niedobre nastepstwa koniecznem
wiec jest powszechne zastosowanie c¢wiczen
fizycznych jako lekarstwa. Pod pojeciem jednak
¢wiczen fizycznych przewazna cze$¢ kulturalnej
ludnosci rozumie niestety rozmaitego rodzaju
sztuczki gimnastyczne, grozace w najlepszym
wypadku kalectwem i tern nalezy tlumaczyc¢
w bardzo licznych wypadkach prosby rodzicow
0 uwolnienie ich dzieci od ¢wiczen gimnastycz-
nych. Tymczasem gimnastyka w nowoczesnem
pojeciu ma na celu, aby ciatlo przez odpowie-
dnio ugrupowane c¢wiczenia mogto w swoim
rozwoju doj$¢ do ideatu czitowieka fizycznie
mozliwie doskonale rozwinietego i aby na tym
szczeblu mozliwie diugo sie utrzymato. Dlatego
tez w wieku ros$niecia, a wiec w czasie kiedy
wielka cze$¢ naszej miodziezy uczeszcza do
szkoty, gtdbwng uwage nalezy zwréci¢ na wy-
chowanie fizyczne, aby nietyle w pewnym sto-
pniu naprawi¢ ujemne nastepstwa przebywania
w nieodpowiednich salach szkolnych i tawkach.
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W okresie rozwoju i rosniecia, nietylko
same ciato, ale i umyst sg bardzo podatnym
materjatem, a umiejetnie pokierowane wycho-
wanie fizyczne oddziata nietylko na nalezyty
rozwoj ciata, co jest gtdbwnym celem wycho-
wania fizycznego, lecz takze na umyst i cha-
rakter. Ze tak jest w istocie, mamy na to sze-
reg réznych przyktadéw a jednym z najbar-
dziej znanych jest wptyw stuzby wojskowej,
polegajacej w przewaznej czesci na ¢wiczeniach
fizycznych, kiedy to po odbyciu tej stuzby nie-
ktére jednostki nietylko ze sie zmieniajg na ko-
rzys¢ pod wzgledem fizycznym, ale réwniez
pod wzgledem charakteru, usposobienia a na-
wet i przekonan politycznych tak, ze wroci-
wszy do swego Srodowiska odbijajg korzystnie.

Poniewaz wiec ¢wiczenia fizyczne wywie-
rajg wptyw podwojny na czitowieka: na jego
ciato i umyst sg wiec czynnikiem wybitnie
wychowawczym. Pod terminem wychowanie
fizyczne rozumiemy wszelkie ruchy ciata wy-
konywane w pewnym celu, wiec oprécz ¢éwi
czen gimnastycznych, zaliczy¢ tu nalezy wszel-
kiego rodzaju gry i zabawy ruchowe, jakotez
wogole c¢wiczenia sportowe, te ostatnie jednak
pod warunkiem, aby byly pozbawione wszel-
kiego podtoza zawodniczego.

Wychodzac wiec z tych zatozen, musimy
zastanowi¢ sie nad zasadami wychowania fi-
zycznego.

Jedng z najgtdwniejszych zasad wycho-
wania fizycznego jest dostosowanie Cwiczen
do stopnia rozwoju i wieku danej jednostki.
Przestrzeganie tej kardynalnej zasady ochroni
od razu naszg miodziez od niebezpieczenstwa
zaszkodzenia jej przez ewentualne wykonywa-
nie éwiczen, ktére mogag wprawdzie korzystnie
wptyng¢ na dorostych, ale mogacych oddziata¢
Zgubnie i szkodliwie na organizm nierozwiniety
i niedojrzaty. Dlatego tez ¢wiczenia gimnasty-
czne i sportowe, gry i zabawy ruchowe muszg
by¢ bardzo umiejetnie dobierane i przecwiczane,

aby odpowiadaty rozwojowi fizycznemu i umy-
stowemu ¢wiczonej miodziezy.

Bardzo pozadang bytaby pomoc lekarzy-
specjalistébw, obznajomionych z wychowaniem
fizycznem, przez sumienne zbadanie miodziezy
i podzielenie jej na podstawie tych badan na
grupy, stosownie do ich stanu fizycznego, na-
stepnie do dogladania ¢wiczen itd. Taka wspé6t-
praca i pomoc moze da¢ tylko bardzo dodatnie
rezultaty.

Nastepng zasadg wychowania fizycznego
musi by¢ wszechstronnos¢ ¢wiczen. Zasklepia-
nie sie tylko w jednym dziale wychowania fi-
zycznego, czy to gimnastyce specjalnie cze tez
pewnych grach i zabawach czy tez w koncu
W rozmaitego rodzaju dziatach sportu jest w wy-
chowaniu miodziezy niedopuszczalne z powodu
ujemnego wptywu wszelkiej jednostronnosci nie
tylko na ciato lecz rowniez na umyst.

Moznaby przytoczy¢ bardzo duzo przykia-
doéw, wystarczy wskaza¢ na ciezkg atletyke
(zapasnictwo), ktérej wylgczne uprawianie po-
woduje nadmierny wzrost mie$ni ze szkodg
organow wewnetrznych (stad krotkotrwatosc¢
zycia atletow) ale rowniez przystowiows tepote
umystowa znang juz w czasach starozytnych
a wyrazong w zdaniu: ,,Gtupi jak atleta”. Albo-
teZ uprawianie wytacznie tylko pitki noznej, tak
dzi§ popularnej, powoduje nadmierny rozwoj
dolnych odnozy ze szkodg gornego tutowia
I ramion, a takze i glowy.

W koncu jedng z zasad wychowania fi-
zycznego powinno by¢ wykonywanie wszel-
kich ¢wiczehn na wolnem powietrzu. Wprawdzie
nasz klimat nie pozwala na bezwzgledne prze-
prowadzenie tego, ale przy dobrej woli i zro-
zumieniu warto$ci wszelkiego rodzaju c¢wiczen
przez nasze czynniki rzadowe i samorzadowe,
budujac przy kazdej szkole sale gimnastyczne
I boiska, przyczynig sie w pierwszym rzedzie
do odrodzenia fizycznego naszej miodziezy a tern
samem i catego spoteczenstwa.
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Po udalym rykowisku.

Prof. RUDOLF WACEK — LWOW.

Przed petnig sezonu.

Z dniem 1 pazdziernika padly pierwsze
strzaty mysliwskie. Przebiegajg taki i pola gro-
madki mysliwych; rozciagajg sie czyto w diugie
tancuchy o bocznych skrzydtach, czy tez za-
kreSlajg wielkie kota, z ktorych — zdawatoby
sie zywa noga nie ujdzie; tam znowu dwie falangi
zmierzajg ku sobie — nagle jedna zapada w zie-
mie i czeka na tup, ktory druga napedzi. Nie
brak i samotnikow, ktorzy krgzg po niwach,
depcac po starych poktadach, nie krepowani
prawem towczych i statutem towarzystw. Ze-
wszad rozlega sie huk pierwszych strzatow, niesie
wiatr po polu charakterystyczny swad prochu,
stycha¢ wrzask naganiaczy lub sygnat trgbki
mysliwego. Im blizej Bozego Narodzenia, tem
coraz bardziej pustoszeja pola a echem strzatow
napetniajg sie nasze knieje.

Struchlat szarak i serce mu zywiej zabito
W jego zajeczej piersi, gtebiej zakopat sie w pul-
chnej, Swiezo zoranej roli lub chytkiem wyrwat,
stuchy potozywszy, by — na pagoérku, stangwszy
stupka, obserwowaé, skad wrdg nadciagga. A filo-
zof — mykita, nakrywszy sie Kitg, sznuruje
bruzdg do swej zbawczyni — jamy, lub mknie
na przetaj do boru.

* *

Nie wszyscy b. r. zaczelijpolowacjzdniem
2 pazdziernika. Znalazto sie wiele takich towa-

rzystw, ktére — chronigc'l naszego szaraka —
rozpoczety polowaé 15-go, inne dopiero z dniem
2 listopada. Nie wszyscy poszli ,,na mieso”, Wielu
wie 0 tem, iz z poczatkiem sezonu w ciepte dnie
jesienne porywa z pod nogi zwykle samica i ta
pada tupem strzatu. Strzat taki nie daje satys-
fakcji a chybienie naraza tylko Strzelca na $miech.
Niektére zajace sa jeszcze bardzo mate, ze
skorki nie ma sie pozytku, a jesli na takiem ko-
ciotkowem polowaniu padnie ze sto szarakow,
to i mieso czasami zepsuje sie, lezac tygodniami
u handlarza. Racjonalnem i bardziej mysliwskiem
bytoby — zaczyna¢ u nas polowania na zajgce
z dniem 1 listopada. Tak zrobito Ztoczowskie
Tow. Mysliwskie, urzadzajac swe pierwsze polo-
wanie dnia 3 listopada.

AFilozof - mykita mknie, do,boru.j
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,Grubsza" bra¢ mysliwska
sezon swolj odbyta we wrzesniu.
Najlepsze nasze strzelby wrécity
juz z Karpat, gdzie tegoroczne
rykowisko niekoniecznie dopisato;
dopisaty za to cuda gorskiej przy-
rody i niejeden z mysliwych, dep-
cacych cierpliwie na nizinach, za
szarakiem, oddatby caty swoj se-
zon, by choc¢ raz jeden mogt ujrzeé
ryczacego jelenia w mgtach je-
siennego ranka, wsréd wywrotow
prastarych bukéw lub na tle
wiecznie zielonej smereczyny. A
ilezto niespodzianek kryjg nasze
gory w postaci dzikéw, wilkow,
niedZzwiedzi lub ostrowidza - rysia?
Ci, ktorzy z gér wrdcili, ozdobili
juz Sciany swego mysliwskiego
pokoju trofeami a kto tych nie
przywiozt, zyje wspomnieniami.i

JesteSmy u wrot petni sezo-
nu. Minely juz te czasy, w ktérych

,Zaden pan nigdy przyja¢ nie chciatby do reki
Strzelby, ktérg shanbiono. sypigc w nig Srud cienki"

a na zajagce polowali tylko miodzi panicze, har-

Nagonka dochodzaca do lasu.

Nagonka w oczekiwaniu na mysliwych

cujac za chartami na konikach lub ptatne stugi
I dworskie ciury.

Dla nas mieszczuchéw polowanie na ,,dep-
taka", w kociotku lub wreszcie z nagonkg w knieji,
CO juz jest stopniem najwyzszym, pozostanie
jedyng przyjemnosciag. Jesli sg tacy pechowcy,
ktorzy nie ztozg sie do kozta, lisa lub dzika, to
watpie, by $w. Hubert nie byt na nich taskaw
I poskapit im strzatu do zajgca. Stan zajecy tego
roku jest dobry, nie znaczy to jednak, by po-
lowaé na nie bez opamietania i bi¢, co pod lufe
przyjdzie.

Bo czasy mysliwskie — powojenne — rdznig
sie bardzo od przedwojennych. Inni to byli my-
$liwi, inna ich jakosC i spoteczne stanowisko,
inna moralno$¢ i etyka towiecka. Dzi§ w nasz
stan mysliwski wdarto sie i wdziera duzo takich,
ktérzy poza tem, iz majg tadng strzelbe, my-
$liwskie ubranie, czasem nawet samochodd, z my-
$liwstwem nie majg nic wspolnego. Taki mysliwy
dolarowy nie strzeli do jastrzebia, do psa gto-
szacego po lesie, nie odrézni sarniuka od kozy,
samury od odynca — wycinka od warchlaka —
lecz potrafi strzelic do wszystkiego, na kazda
odlegtos¢ — nawet na drugie stanowisko lub
po nogach sasiadowi. Mysliwi ci nie majg poje-
cia o ustawie towieckiej, o czasie ochronnym,
0 zachowaniu sie na gremialnych polowaniach,
0 obchodzeniu sie z bronia.

Majg jednak pienigdz, a zrecznie nim ope-
rujgc przy wydzierzawianiu terenéw, podlewajac
obficie bombami piwa i kietbasg — nie wybor-
czg — lecz mysliwska, zyskujg sobie przyjaciot
— mysliwych i przez nich wdzierajg sie w towa-
rzystwa mysliwskie. Z tymi jednak prawdziwy
wyznawca Sw. Huberta polowac nie bedzie.
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Na linji.

Mysliwstwo bowiem, to zajecie umitowane
ktoremu S$lubuje sie wierno$¢ na zawsze! Trudno
mi nazwa¢ mysliwym tego, kto uprawia w mys-
liwstwie jedynie strzelaning. Mysliwy wyrasta od

Nosit lisek, poniedli i liska.

dziecinstwa a nie za pienigdze; wierny swej
idei do starosci.

Dla jednych sezon mysliwski —to emocja,
wytchnienie po pracy biurowej na tonie przy-

Po dobrym strzale.

rody — szlachetny sport — dla drugich, to
rachunek, gdzie plus musi byé pewne, bo inaczej
nie optaci sie, to wreszcie zaspokojenie swej
nowobogackiej, chamskiej ambicji.

JesteSmy u wro6t petni sezonu. My — wierni
wyznawcy hasta $w. Huberta, nie kalajmy strzelb
naszych strzatem zbrodniczym lub niegentleman-
skim. Stanéwmy druzyne rycerskg i karng, ule-
gta rozkazom swego towczego i kodeksowi
mysliwskiemu i pamietajmy

........ starego Wojskiego przestroge :

Nigdy jeden drugiemu nie zachodzi¢ w droge'

Lwow! 1| listopada 1925 r.
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KAZIMIERZ HEMERLING — LWOW.

Towarzystwo zabaw ruchowych.

Kazdy, zajmujacy sie bodaj troche fizyczng
kulturg, wie — a przynajmniej wiedzie¢ po-
winien, ze istnieje we Lwowie i to juz od lat
dwudziestu ,,Towarzystwo zabaw ruchowych",
utrzymujace dla miodziezy przestronne boiska
za rogatkg Stryjskg. Towarzystwo to i jego
piekne boiska — toz chluba i duma naszego
grodu, z ktorego cata niemal fizyczna kultura
na polskie szta ziemie.

W czasach kiedy z dziedziny fizycznej kul-
tury — procz gimnastyki na sali, ze sportow
za$ tyzwiarstwa i kolarstwa — wszystko inne
jeszcze u nas w cichym $nie spoczywato (a byto
to przed r. 1905) i chodzito o to, aby te wszyst-
kie tak zywo za granicg uprawiane sporty
i u nas wprowadzi¢ i przy ich pomocy pod-
nies¢ sity i zdrowie naszej miodziezy, czyli
tezyzne narodu —istniata we Lwowie garstka
ludzi, ktéra o tem marzyta i nad tem radzifa,
no — i wiasnie ona dokonata dzieta zatozenia
owego , Towarzystwa zabaw ruchowych",
ktére w pierwszym roku zwato sie ,,Towa-
rzystwem zabaw ludu i miodziezy.

Cichym wyznawcag tej mysli i catym ini-
cjatorem byt 6wczesny tutejszy lekarz i nauczy-
ciel gimnastyki 1V. gimnazjum dr. Eugeniusz
Piasecki, ten sam, ktory jest dzisiaj Kierowni-
kiem ,,Instytutu fizycznego wychowania" przy
Uniwersytecie w Poznaniu. Reka w reke pra-
cowali z nim Walery Wiodzimirski, dr. Wia-
dystaw Hojnacki i Kazimierz Hemerling,
wszyscy — tak samo, jak dr. Piasecki, z zo-
nami, dalej znany i wielce zastuzony pracow-
nik na niwie fizycznego wychowania i wy-
dawca licznych podrecznikébw Edmund Cenar,
Znany dziennikarz i sprawozdawca sportowy
Zygmunt Kilosnik Januszewski, literat i dosko-
naty znawca stosunkéw angielskich Edmund
Naganowski (trzej ostatni dzi$ juz nie zyjacy),
wihasciciel doébr Gedeon Giedroy¢, lekarz dr.
Karol Hornung, profesorowie Bolestaw Bia-
zek, Wiadystaw Bojarski, Marja Germanowna,
Jadwiga Rose i kilka jeszcze innych oséb, kté-
rzy sie na razie zbierali na obrady w prywa-
tnem mieszkaniu pp. Piaseckich, a utozywszy
statuta i utworzywszy tymczasowy Zarzad, pod
Kierownictwem uproszonego do tego twdrcy
parku krakowskiego dra Henryka Jordana roz-
poczeli swojg prace.

I zawrzata usilna praca od pierwszej chwili
zatozenia Towarzystwa. Juz z poczatkiem roku
1905 urzadzono caly szereg odczytow i wy-
ktadéw z dziedziny fizycznego wychowania,
a na pozyczonych od ,,Zwigzku rodzicielskiego™

boiskach placu powystawowego gromadzono
i ¢wiczono miodziez. Urzadzono tez w tym
roku dwa kursy dla kierownikow gier i zabaw
miodziezy, do ktorych sie nauczycielstwo lwow-
skie i prowincjonalne bardzo licznie garneto.
Z kursow tych wynosito nauczycielstwo juz
jakie takie zasady wychowania fizycznego na
Swiezem powietrzu i zaczeto propagowacé mysl
te na prowincji. Kursy takie odbywaty sie co-
rocznie niemal do poczatku wojny. Juz Z kon-
cem r. 1905 zaangazowano instruktora do gier
sportowych i lekkiej atletyki w osobie cztonka
K. S. ,,Slavii" w Pradze Karola Setzera, ktéry
miodziez naszg na wynajetem tymczasowem
wspolnie z ,,Klubem miodziezy cyklistéw" przy
rogatce Stryjskiej boisku w éwiczeniach fizycz-
nych zaprawiat. Na zime wynajeto staw Ma-
rjonowej (obecnie Danka) na S$lizgawke; dla
miodziezy urzgdzano zawody saneczkowe; spro-
wadzono tez stynnego alpejskiego narciarza
Zdarsky'ego z Lilienfeldu, kapitana alpejskiego
Zwigzku narciarskiego, ktérego trzydniowy kurs
Zgromadzit 18 uczniéw, pdzniejszych dzielnych
propagatorow i instruktorow tego wspaniatego
sportu, Na stawie Marjonowej nazwanym obec-
nie ,,.Switezig" odbywata sie tez w lecie na-
uka ptywania. W wynajetej sali przy ul. Zie-
lonej odbywata sie nauka szermierki. Na wia-
snym korcie, urzgdzonym wzorowo na pod-
najetem boisku przy rogatce Stryjskiej, odby-
wata sie nauka lawn-tennisa i urzgdzono tam
tez zaraz zawody. W czerwcu, dzieki ofiaro-
wanej przez dra Jordana kwocie 200 kor.,
wystato Towarzystwo do Krakowa swoje dwie
petne studenckie druzyny footbalowe, ktore ro-
zegraty po raz pierwszy w Krakowie zawody
I daty tam poczatek sportowi pitki noznej. Po-
zatem odbywaty sie stale na boiskach ¢wicze-
nia w grach i zabawach pod gotem niebem
i liczne zawody, biegi na przetaj, zawody lekko-
atletyczne, ustanawianie rekordow w chodzie
i biegu. Cwiczeniami temi kierowali w pierw-
szych czasach z Zarzadu: pp. dr. Hornung,
Cenar, Dudryk, Radwanek, Wisniewski, Ki-
stryn, Dudek, Hemerling, jakotez grono mitod-
szych kierownikow.

Wszystkie dziaty swobodnych ¢wiczen pod
gotem niebem, jakie tylko mozna bylo upra-
wia¢, znalazty w pracy Towarzystwa zywy
oddZzwiek i zaczety sie przenosic¢ i na prowincje.

Juz po dwu latach przewodniczenia To-
warzystwu zabaw ruchowych, zmart czcigodny
dr. Jordan, a zwotane wowczas Walne Zgro-
madzenie, uczciwszy zastugi i pamie¢ tego
wielkiego patrjoty i filantropa, powotato na to
stanowisko éwczesnego prezydenta Rady szkol-
nej krajowej dra |. Dembowskiego, ktory dzierzy
je w swych energicznych rekach do dnia dzi-
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siejszego, a stat sie tez “prawdziwg podporg
i chlubg Towarzystwahnie opusciwszy go
W najciezszych czasach 1 starajgc sie obecnie
przyprowadzi¢ je po zniszczeniach wojennych do
pierwotnego stanu.

Juz w 1907 roku przybywa do Lwowa
zaangazowany z Pragi stuchacz inzynierjt, czto-
nek K. S. ,Slavii" Karol Vopalecky, jako tre-
ner i pracuje nad naszg miodzieza, wyrabiajgc
ja w grach sportowych i atletyce. W tym tez
roku wynajmuje Towarzystwo od Wulczan
obszar 10-morgowy na Woulee panienskiej (roz-
szerzony pOzniej na 16 morgow) i zaczyna sie
zaraz wydatna praca nad utworzeniem na tym
obszarze parku zabawowego, odpowiadajgcego
nowoczesnym wymogom, przy ktorej podnies$é
nalezy wielkie zastugi cztonkéw Zarzadu Ed-
munda Cenara i Zygmunta Klosnika Janu-
szowskiego.

Wspaniaty ten park zabawowy zaczyna
sie juz w r. 1908 bardzo pieknie zarysowy-
waé, a w czerwcu 1909 r. odbywa sie jego
otwarcie i poSwiecenie — przy istnych ttumach
publicznosci i miodziezy. Poswiecenia dokonat
sam ks. Arcybiskup Bilczewski w obecnosci
najwyzszych dygnitarzy naszego miasta.

Do parku prowadzi brama w stylu zako-
pianskim, obok ktdrej stoi domek murowany
dla dozorcy, za nim stata drewniana szatnia
(dzisiaj zniszczona), po prawej stronie Sciezki
szereg kortéw lawn-tennisowych, po lewej cztery
wieksze boiska do pitki noznej i innych zabaw
ruchowych, a wreszcie duze doskonale zniwe-
lowane boisko footbalowe, z bieznia, rzutnia,
torami do skokow, trybunami, kancelarja, sza-
tniami, kapielami natryskowemi i umywalniami.
Przybyt do tego poOzniej i pawilon na mle-
czarnie, a dalej strzelnica (oba te budynki, dzi-
siaj zniszczone).

Z chwilg, kiedy Towarzystwo posiadio
wihasny z wszelkiemi nowoczesnemi wymaga-
niami urzgdzony park zabawowy, rozpoczeta
sie tez systematyczna i pozytywna praca, roz-
poczeto Towarzystwo badaé wewnetrzne sto-
sunki samego sportu i rozpatrywac jego ko-
rzysci dla zdrowia, jakotez ewentualne szkody.
Odbywaty sie od tej chwili czeste badania lekar-
skie miodziezy, przed wykonanem c¢wiczeniem
I po jego wykonaniu, a zwotywane ankiety
lekarskie, w ktérych uczestniczyli prof. fizjo-
logji dr. Adolf Beck, prof. higieny dr. Pawet
Kucera, protomedyk dr. Merunowicz, dalej dr.
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Panek, docent dr. Piasecki, dr. WyrzykowskKi
a z ramienia Towarzystwa dr. Hojnacki i dr.
Hornung — dawaty wytyczne wskazowki co
do uprawiania kazdego sportu z osobna, co do
¢wiczen lekko- i ciezko-atletycznych, jakotez
swobodnych gier i zabaw.

W r. 1910 urzadza Towarzystwo ,bieg
rozstawny ze Lwowa do Krakowa", a przed-
siewziecie to bylo istng senzacjg sezonu. De-
pesza nadana we Lwowie, przeniesiona zostata
przez miodziez szkolng w ciggu 18 godzin do
Krakowa i tam odebrana na moscie Podgor-
skim. Byla to ogniowa préba zapatu i solidar-
nosci miodziezy, zwiaszcza wobec zawodu ze
strony kolegéw krakowskich, ktérzy w osta-
tniej chwili uchylili sie od udzialu w biegu
i zastgpili ja z brawurg godna uznania czterej
cztonkowie K. 5. Czarni, ktorzy przebiegli
z depeszg catg 24-kilometrowg dla miodziezy
Krakowskiej wyznaczong przestrzen.

Woystgpito tez Towarzystwo w tym roku
na wielkim Swiecie, uczestniczyto bowiem przez
swoje prezydjum, t. j. dréow Dembowskiego
i Hojnackiego w kongresie i wystawie higieny
szkolnej w Paryzu, gdzie przedstawito swoje
grafikony co do frekwencji miodziezy w parku
i co do wptywu swego na rozwdj fizyczny
kultury w naszym kraju, a nadto misternie
wykonany model Iwowskiego parku przez na-
uczyciela slojdu p. Jana Kotulskiego, ktory na-
lezat do najpiekniejszych przedmiotéw wysta-
wowych. Na prosbe wiadz szkolnych francu-
skich ofiarowany zostat ten model tamtejszemu
Muzeum szkolnemu i stuzy¢ ma tam takze jako
wzér urzadzania takich parkow.

Jak z tego widaC postepowata praca raz-
nie naprzod, a ilos¢ gromadzacej sie w parku
miodziezy wzmagata sie ustawicznie. W latach
tych uczestniczyto okoto 8 catych szkdt, a procz
tego liczne druzyny i towarzystwa robotnicze,
a ruch, jaki tam panowat, musiat kazdego do-
brze myslacego spektatora napawac przeSwiad-
czeniem, ze w ruchu tym lezy prawdziwe zdro-
wie spoteczne.

Tak trwato do r. 1913. Rok 1914 prze-
niost Swiatowg wojne. Park przestat zupetnie
funkcjonowaé. Troche przyboréw pochowano,
a reszta zostata rozkradziona i zniszczona,
a kiedy nareszcie przyszty czasy pokoju, trzeba
byto niemal caty park doprowadza¢ do pier-
wotnego stanu, naprawiac, ile sie dato, po-
zostate jeszcze budynki, sprawiaC na nowo
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wszelkie tak przed wojng obfite przybory i pro-
wadzi¢ to wielkie dzieto dalej. | rzeczywiscie
jedynie zapobiegliwosci prezesa dra Dembow-
skiego i pracy idealnego sekretarza prof. Bole-
stawa Czuruka zawdziecza¢ nalezy, ze Tow.
zabaw ruchowych i jego park istniejg i nadal
skutecznie pracuja.

Zaraz po wskrzeszeniu Polski zaczeto mio-
dziez w parku gromadzié, a to z poczatku pod
kierownictwem prof. Wilka, a nastepnie prof.
Kapatki — i powoli odzyt ten park, jakkolwiek
nie powrdécit jeszcze do dawnej swej Swietno-
§ci. Z parku korzystato w ostatnich latach 8
zaktadoéw szkolnych, ponadto za$ miodziez
Z Bursy Kosciuszki, Robotniczego Klubu Spor-
towego. K. S. ,,Wulczan", Akadem. Zwigzku
Sportowego. K. S. ,,Sparty”, jakoteZ panstw.
Kursu wychowania fizycznego, uprawiajgc ¢wi-
czenia lekko-atletyczne i1 gry i zabawy, jak:
tennis, pitka nozna, palant, pitka koszykowa
I graniczna, oraz gry biezne.

Z niewielkich optat szkot, korzystajgcych
z parku, robiono ustawicznie konieczne adop-
ptacje, naprawiano budynki i optacano czynsz
dzierzawny. W roku b. przed ,,Swietem sportu”
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musiano naprawi¢ trybune i w tym celu na
kredyt wzieto w panstw. Zaktadach obrobki
drzewa potrzebny materjat. Kiedy za$ Twu
zagrazato wypowiedzenie dzierzawy — zaciag-
nieto wiekszg pozyczke i kupiono na wiasnosc
cze$¢ gruntdw, na ktorych te boiska sg potozone.

Dnia 31 majai | czerwcar. b. T. Z. R.
wraz z Sekcja higjeny i wychow, fizyczn. T.
N. S. W. urzadzito ,,Swieto sportu™ z boga-
tem programem i uroczystem zakonczeniem.

Ni¢ zadzierzgnieta miedzy Towarzystwem
a miodziezg na zielonym boisku, powinna sie
ciggnaC nieprzerwanie; nie godzi sie jej zry-
wacC z chwilg, gdy zielen z boisk ustgpi, gdy
je Snieg pokryje. Spodziewamy sie od Twa
W r. b. programu zimowego.

| jeszcze jedno. Dlaczego Two nie daje
inicjatywy do odbycia choéby jednej wycieczki
gremjalnej miodziezy w gory? Dlaczego nie
rozszerza sSwojego programu poza granice
Lwowa? Obecnie przeciez, kiedy ma wejs¢
w zycie ustawa o fizycznem wychowaniu mto-
dziezy szkolnej i pozaszkolnej, takich Towa-
rzystw jak T. Z. R. we Lwowie bedzie po-
trzeba na calem obszarze Ojczyzny naszej.
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St. med. ALEKSY SALAMANCZUK — Lwow.

Higjena i sport.

Gdy wielu z nas nie umie racjonalnie jesc,
zuc i chodzi¢ — to najwiecej jednak z nas nie
umie biegaé. Bieg jest sztuka, jaka posias¢ nie
fatwo. Obowigzkiem za$ kazdego z nas jest, przy-
swoic¢ sobie jg w wiekszej lub mniejszej mierze.
Kazdy biegacz musi w przejsciu od codziennego
sposobu poruszania sie w pewnym Kierunku
przy pomocy ndg do racjonalnego sposobu bie-
gania przeby¢ okres pewnego rozwoju podobnie
jak dziecko, ktorego niepewny chdéd w pierw-
szym roku zycia zwolna nabiera pewnosci i ela-
stycznosci.

Jestem przekonany, ze droga do uzyskania
wszechstronnej doskonato$ci rozwoju cielesnego
prowadzi przez bieg. Kto dobrze biega, ten na-
pcwno bedzie (ma bowiem wiele danych) do-
brym tennisistg, pitkarzem, narciarzem i turysta.

Wiemy jednak, ze tylko ten moze przyjs¢
do ostatecznego doskonalenia organizmu, kto za-
pewnit mu odpowiedni stan, nabyty odpowied-
niemi ¢wiczeniami. Tylko taki bowiem organizm
uzyska mozliwie najwiekszg elastycznos¢ i wszech-
stronng pewnos¢ kultury ciata.

Warunki fizjologiczne jak i higjeniczne, ja-
kie muszg by¢ spetnione przy biegu odbiegajg
nieznacznie od takich samych warunkow przy
chodzie. Tak przy chodzie jak i przy biegu sta-
ramy sie, azeby organizm w jak najkrotszym
(mozliwie w naszych warunkach) czasie, przy
mozliwie najmniejszym wysitku przebyt jak naj-
wiekszg droge. Okres czasu przy biegu staramy
sie jednak odpowiednio zredukowa¢ (ad minimum,
powiedziatby rekordzista!) Pod wzgledem higje-
nicznym staramy sie organizmowi zabezpieczy¢
takie warunki, azeby ten znaczny wysitek
odbyt sie bez najmniejszej szkody dla organizmu.
ZaznaczyC jednak wypada, ze warunki higjeniczne
muszg byC zachowane nie tylko w czasie biegu,
ale i przed, jako tez po biegu. Muszg one istnie¢
nietylko w sezonie zaprawy, ale winny trwac
caty rok.

Przy chodzie bodzce z ukiadu centralnego
nerwowego naptywajg do obwodu (w tym wy-
padku do motorycznych organéw) rytmicznie co
pewien czas, czas ten przy biegu ulega znacz-
nemu skroceniu, napiecie za$ miesni, potrzebne
do wykonania zamierzonego celowego ruchu jest
bardziej gwaltowne, bardziej nasilone a wiec
I praca wykonana w biegu jest znacznie tieksza

Poniewaz przy pracy takiej jak bieg pro-
cesy przemiany materji w organizmie przebie-
gajg w daleko szybszem tempie jak w warun-
kach zwyczajnych, dlatego tez iloS¢ produktow,
jakie organizm stara sie — i jakie wydali¢ musi,
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azeby utrzymac¢ sprawno$¢ organizmu — stale
wzrasta. 110$¢ zuzytych produktéw wzrasta o wiele
predzej jak iloS¢ wydalonych — przyjdzie wiec
chwila, gdy organizm przetadowany szkodliwymi
produktami zareaguje na ten nienormalny stan
zmniejszeniem wzgl. czasowem ustaniem spraw-
nosci catego ustroju — og6lnem znuzeniem. Znu-
zenie to powstaje wskutek 1) wyczerpania
sie produktow podtrzymujgcych zycie organizmu
a wiec w tym wypadku gtéwnie tlenu i 2) na-
gromadzenia sie szkodliwych niewydalo-
nych produktéw i nowopowstatych ciat t. zw.
kenotoksyn, odkrytych po raz pierwszy przez
Weichhardta.

Przy racjonalnej kulturze ciata bedziemy sie
stara¢, azeby okres wystgpienia znuzenia —
ktory jest dla organizmu niekorzystny, mowiac
otwarcie, bardzo szkodliwy — op6zni¢, wzglednie
niedopusci¢ do jego wystgpienia. Osiggna¢ to mo-
zemy przez racjonalng zaprawe, ale tylko do
pewnego stopnia. Okres bowiem t. zw.
wyczerpania fizycznego jest zjawiskiem fi-
zjologicznem icechuje juz ostateczny
wysitek organizmu. Z punktu lekarskiego sta-
rania organizmu na opOznienie wystapienia okresu
znuzenia musimy uwaza¢ za racjonalne pod kaz-
dym wzgledem. Z cata bezwzgledno-
Scig potepia¢ nalezy prace orga-
nizmu wsrod objawow znuzenia.

Dlatego tez uwazam za niewlasciwe umie-
szczanie zdje¢ biegaczy z wybitnemi objawami
wyczerpania fizycznego w pismach sportowych.
W pismach tych powinno sie ilustrowaé dodatni
wplyw sportu na organizm a nie jego patologje.

llez t6 osb6b starszych (ktorzy i dzi$
jeszcze o sporcie wiecej ujemnie jak dodatnio
wyrazajg sic) li tylko z samego wzgle-
du na te fotografie bedzie agito-
wacC przeciw sportom.

Nalezy odr6zni¢ grymasy finisli owe od owego
wprost strasznego i nieprzyjemnie dziatajgcego
wyrazu znuzenie.

Nr 1. Wyraz, fizycznego wyczerpania.
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Wystarczy przeglada¢ fotografje starozy-
tnych rzezb, przedstawiajgce nas tak miodzien-
cow jak i kobiety w czasie biegu, azeby doznaé
pewnej przyjemnosci, podziwiajac wprost idealne
ksztatty ciata. Idealne te ksztalty plastycznie
przedstawione a osiggniete w biegu sg najpew-
niejszym Srodkiem agitacyjnym u ludzi inteli-
gentnych. | gdyby te rzezby byly u nas jedy-
nym Srodkiem propagandy, wowczas — wowczas
bylibySmy u szczytu kultury ciata i ducha...

Przy chodzie odr6zniamy dwa gtdwne mo-
menty: moment odrywania sie¢ nogi od ziemi
przy réwnoczesnym postawieniu nogi drugiej pod
przeniesionym wprzod $Srodkiem ciezko$ci i mo-
ment t. zw. ,podwdjnego oparcia”, gdy ciezar
ciata spoczywa na obu nogach. (Piasecki). Przy
biegu za$ w pierwszym momencie jedna noga
uniesiona jest w powietrzu; druga oparta na
ziemi, w drugim t. zw. ,o0kresie zawieszenia"
ciato nie dotyka ziemi. (Piasecki).

Biegacz posuwa sie predzej, bo ,okresy
zawieszenia" i oparcia jedng noga przy uniesie-
niu drugiej, nastepujg w krétkich po sobie okre-
sach czasu, czego zewnetrzym efektem uwazac
nalezy zwiekszong dtugos¢ kroku i odpowiednig
ich liczbe w jednostce czasu.

Okres zawieszenia jest do pewnego stopnia
zalezny od sity odbicia od ziemi. Gdy sita ta
bedzie racjonalna, t. zn. mie$nie nogi dadzg swe
mozliwe maksimum bez uszczerbki dla swej dal-
szej pracy, a ruch zostanie wykonany w odpo-
wiednim Kkierunku, woéwczas organizm bedzie
naprawde w stadjum mozliwie najszybszego zbli-
zania sie do celu.

Z tego zjawiska wyptywa tajemnica biegu:
ciatonie sSmie zbaczac¢ z linjipro-
stej. Kazdy jednak ruch konczynami, przede-
wszystkiem dolnerm, powoduje wiasnie zbacza-
nie z linji prostej. Jednym z gtébwnych warun-
kow biegu ,,wygodnego” dla organizmu i eko-
nomicznego jest wykluczenie zba-
czania.

Pierwsza rola przypada wiec miesniom or-
ganizmu; utrzymywanie bowiem ciala w pew-
nej postawie, czynno$¢ odnozy dolnych i gor-
nych, czynno$¢ serca i ptuc musi by¢ bez za-
rzutu. MieSnie wiec organizmu musza sie za-

Nr
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prawia¢, przeby¢ okres szkolenia, bo tylko to
zapewni odpowiednig technike i styl.

Uktadowi nerwowemu przypada rola row-
norzedna. Sprawno$¢ jego i stopien wyksztatce-
nia wspotpracy obu systemoOw rozstrzyga, na
jakich przestrzeniach ma biega¢ odpowiednio wy-
szkolony biegacz.

Rozrozniamy bowiem biegi na krotkie, Sred-
nie i diugie przestrzenie.

Pod nazwg bieg na krotkie przestrzenie ro-
zumiemy bieg na przestrzeni 50—300 m. Bieg
ten wymaga maksimum pracy i specjalny spo-
s6b oddychania. llo$¢ dokonywanych oddechéw
jest znacznie zmniejszona, co pocigga za sobg
znaczne ich pogitebienie. Klatka piersiowa w tym
biegu zostaje X@inieruchomiona  w tym znacze-
niu, ze stanowi punkt zaczepny dla konczyn,
w pierwszym rzedzie dolnych a potem gornych.
Nienaturalne zwiekszenie kroku wptywa ujemnie
na osiggniecie minimum czasu. Palce nég nalezy
zwracaC bardziej ku wewnatrz, co zapobiega
w wysokim stopniu zbaczaniu ciata z linji prostej.
Wazna rola przypada i miesniom ramienia, te
bowiem zapobiegajg réwniez zbaczaniu, jakotez
porywaja ciatlo za sobg, nie wplywajgc wecale
ujemnie na jego postawe. Ramiona majg poru-
szaC sie na wysokosci klatki piersiowej, zgiete
stale pod kontem prostym (Nr. 3). Lokcie w cza-
sie biegu ocierajg sie lekko o klatke piersiowa.
Palce zacisniete lekko w piesé, nie przekraczajg

Nr. 2. praca ramion u biegaczy na kroétkiej przestrzeni,

w czasie biegu wysokosci barku. Ramiona po-
ruszajg sie rownolegle do kierunku ruchu, pro-
stopadle za$ do ziemi.

Gdy lewe ramie wysunie sie ku przodowi,
prawe podaza w tyt w ten sposob, ze piesc
przychodzi w okolice stawu biodrowego, nie zba-
czajgc w prawo lub lewo.

Oddychanie musi by¢ odpowiednio unormo-
wane. Wdech ma sie odbywac¢ przez nos (choé
uznaje siefprzez nos i usta) wydech przez usta.

. 3 Start.
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Sposéb oddechania przedstawia sie u bie-
gaczy na krotkie przestrzenie mniej wiecej w ten
sposéb: Po zajeciu miejsca na starcie, a na
krotki czas przed sygnatem nalezy uczyni¢ wdech
i wydech, nastepnie gteboki wdech, ktéry powi-
nien wypas¢ tuz przed ostatecznym sygnatem
rozpoczecia biegu. W czasie biegu oddychanie
juz kazdy sam sobie reguluje, dobrze jednak,
gdy biegacz zaprawi sie stale tg sama ilos¢
wdechéw i wydechéw wykona¢ na danej prze-
strzeni. Nie da sie to zawsze w tej samej mie-
rze zastosowaé, zaleze¢ to bedzie od tempera-
tury, drogi, wzglednie biezni itd.

Do rozstrzygajacych momentow przy biegu
na krotkie przestrzenie nalezy zdolnos¢ opusz-
czania miejsca, w ktérym sie bieg zaczyna t. zw.
startu réwnoczesnie z odpowiednim sygnatem.
Na linji tej biegacze przyjmujg za przyktadem
Anglikow i Amerykanéw specjalng pozycje (Nr. 3
a i b), ktéra ma wybieg ze startu w wysokim

stopniu ufatwi¢. Ciato gotowe do biegu sparte
na palcach ndég i rak, przyczem rece spoczywaja
na linji, do ktérej siega i lewe kolano; prawe
kolano znajduje sie obok lewej piety. Palce nog
znajdujg sie w matych zagtebieniach-rowkach,
ktorych jedna tylna Sciana jest prostopadta i stuzy
do odbicia.

Zachowanie sie i gotowo$¢ startowa jest
trudna do opisania, najdoktadniejszy opis nie be-
dzie miat przejrzystosci; technike startu mozna
naby¢ tylko na boisku pod kierunkiem dobrych
biegaczy. Na dany znak biegacz powinien ,wy-
leciec* jak strzata z tuku. Pierwsze kroki muszg
by¢ bardzo szybkie, ciato za$ silnie pochylone
ku przodowi. Gdyby ciato wyprostowato sie
bezposrednio po wybiegu, wdwczas stracitoby
wiele ze swej szybkosci. Pierwszych 10—20
krokow uzywa biegacz do uzyskania odpowied-
niej postawy, Kktorg utrzymuje przez caty czas
biegu. Przy koncu biegu wysuwa tylko piers sil-
nie ku przodowi.
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Przy starcie odbywa sie bardzo skompliko-
wane zjawisko. Ten moment moze w petni wy-
kaza¢, na jakiej wysoko$ci rozwoju znajduje sie
wspOtpraca systemu nerwowego i miesniowego.
Warto$¢ wspOtpracy bedzie tem wieksza, im
mniejszy okres czasu uptynie od zadziatania
podniety (sygnal) do wykonania ruchu. Wspot-
praca ta jest w roznym stopniu u ludzi rozwi-
nieta. Dobrze zilustrowat to przyktadem Dr. Cze-
staw KitosS w swojem Ppodreczniku: »Razu
pewnego stangt do startu na metingu w Potud-
niowej Afryce stynny Duncker. Starter trzy razy
start uniewaznit, poniewaz wedtug jego zdania
Duncker wybiegt przed strzatem. Ostatecznie
zdyskwalifikowano go dla tej przyczyny. Przy-
padek jednak zrzadzit, ze amatorzy fotogratowali
owe starty. | na ptycie uwydatnito sie, ze Dun-
cker juz wtedy rozpoczat swdj bieg, kiedy uka-
zat sie dym z pistoletu. Starterowi za$ i jego
asystentom, nie obdarzonym tak subtelnemi ner-
wami stuchowemi, zdawato sie, ze wyskok byt
zawczesny*".

Czas wiec, jaki ubiega od sygnatu do roz-
poczecia biegu moze byé u réznych ludzi rozny,
zaleze¢ bedzie od stopnia wspoOtpracy obu sy-
stemOw — miesniowego i nerwowego. Czas ten
przez odpowiednie ¢éwiczenia mozna skroci¢. Tak
subtelne za$ nerwy moga w zyciu mie¢ wazne
zastosowanie (wojna itd.).

Nalezy réwniez zaznaczy¢, ze w chiodnej
porze zdarzajg sie bardzo czesto naderwania
miesni czy Sciegien. Naderwanie takie obserwuje
sie w wypadkach, gdy temperatura atmosfery
niska, zimne wiatry itd. Zapobiedz temu mozna
stosujgc Kilkuminutowe c¢wiczenia, masaz i t. d.,
wtedy bowiem nastgpi wieksze ukrwienie migsnia,
temperatura jego zwiekszy sie.

Kiedy przy starcie wielkg role odgrywa
szybkos$¢, to przy t. zw. finish'u — silna wola.
Kazdy bowiem biegacz jest w mniejszym lub

*) Czestaw Kios: Lekkoatletyka.

Nr. 4. Finish 100 m. biegu,
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wiekszym stopniu zmeczony. Gdy przy biegach
na diugie przestrzenie technika biegu jednych,
polega na tem, ze nie wysilajac sie w poczatkach,
oszczedzajg swe sity na bieg koncowy; drudzy
biegng bardzo szybko poczatkowo, a wyprze-
dziwszy drugich, odpowiednio bieg zwalniaja,
przyspieszajac, gdy zblizajg sie pozostali z tytu

Nr 5. Przedwstepne ¢wiczenia w pracy rak.

biegacze. Przy biegach na krotkie przestrzenie
biegacz musi odrazu rozwing¢ swag maksymalng
site. Niektdrzy posiadajg jeszcze na tyle sity,
ze ostatnie kroki robig znacznie wieksze — po-
prostu skaczg. (Paddok).

Poniewaz biegi na krétkie przestrzenie sta-
wiajg stosunkowo wielkie wymagania dla orga-
nizmu, dlatego tez nie wszyscy moga z powo-
dzeniem go uprawia¢. Tylko pewien typ spor-
towcow moze zdobyC sie na taki znaczny wy-
sitek. Do biegow na krotkie przestrzenie nadajg
sie ludzie, ktorzy:

1) posiadajg wielkg zdolno$¢ koordynaciji,
t. zn. posiadajg zdolnos¢ skoncentrowania swych
sit w jak najkrotszym czasie, zuzywajac je wy-
tacznie na bieg,

2) posiadajg odpowiednio zaprawiony or-
ganizm,

3) posiadajg sprawnie i bez zarzutu funkcjo-
nujace ptuca i serce.

Do dzisiejszego dnia jeszcze nie rozstrzy-

zaprawiaC w krétkich biegach. Do olimpjady
w Sztokholmie 1922 r. wiekszo$¢ treneréw byta
za typem smuklym. Praktyka jednak wykazata,
ze typ taki jak Hans Braun musiat ustapic¢ przed
Meredithem — typem krepym i muskularnym.

Na podstawie wiec dotychczasowych uwag
urzadzanie wyscigbw w szkotach na przerwach
i w czasie gimnastyki powinno przejs¢ do hi-
storji, a miejsce ich powinny zajagé odpowiednio
uprawiane biegi na wytrzymatos¢; rozumie
sie po odpowiedniem przygotowaniu.. Gdy wy-
Scigi moga zaszkodzi¢ a stabym z urodzenia
powazne nawet przynies¢ szkody, to biegi na
wytrzymato$¢ (w lecie na piaskowej biezni boso!)
hartujg organizm.

Przy systematycznej zaprawie mozna w 11
roku zycia uprawia¢ bieg na 150 m., w 12 roku
na 200 m. Po dziesiecioletniej za-
prawie serce i ptuca moga bez
uszczerbku dla zdrowia podotac
wymogom, stawianym przez orga-
nizm w biegu na krotkie prze-
strzenie.

Nr. 6. Przedwstepne ¢wiczenia w pracy rak i nog.

Niemoge tu diuzej zatrzymywac sie nad
racjonalna, pierwszg — powiedzmy — przedwcze-
sng zaprawa. Zwroce uwage, ze C¢wiczy¢ nalezy
przedewszystkiem nalezyte ustawienie 1) ramion,
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razem, jak to widaC na zatgczonych fotografiach.
Na ilustracji Nr. 5. chtopiec oznaczony ! pod-
niost pies¢ za wysoko, ustawienie barku jest bez
zarzutu, chtopiec 2 ma dobre ustawienie ramion,
barki jednak za mato zwrdcone ku bokowi, chto-
piec 3 tokcie zwrdcit na zewnatrz Na ilustracji
Nr. 6 chiopiec 3 ma odpowiednie ustawienie
ramion i ndg, chiopiec 1 wyprostowat niepotrzeb-
nie za wiele lewe ramie, chtopiec 4 i 5 prawe.
Na$ladujagc innych, ktérzy nas w sporcie
znacznie wyprzedzili, wprowadzamy bardzo cze-
sto r6zne nowosci, przy pomocy, ktoérych osia-
gamy czasami skutek wrecz przeciwny naszym
zamiarom. Kazde towarzystwo rozporzadzajgce
boiskiem wszelkiemi sitami stara sie o bieznie,

Pierwszy Zjazd Okregowy

lekarzy szkolnych i wychowawcéw fizycznych
Sekcji  Higjeny Szkolnej i Wychowania Fi-
zycznego T. N. S. W. we Lwowie.

Nowa ustawa wychowania fizycznego
I przysposobienia wojskowego wysuwa sprawe
organizacji wychowania fizycznego w Polsce
jako postulat wychowawczy i spoteczny pierw-
szorzednej wagi. Lekarze szkolni i wychowawcy
fizyczni, pracujgcy na terenie szkét Srednich,
muszg pierwsi zabra¢ gtos w tej doniostej spra-
wie. Sprawe wychowania: fizycznego i przy-
sposobienia wojskowego trzeba omowic¢ z pun-
ktu naukowych warto$ci systemdéw wychow,
fizycznego oraz plandéw organizacji.

W tym celu Sekcja Hig. i Wych. Fiz.
T. N. S. W. we Lwowie organizuje | Zjazd
okregowy lekarzy szkolnych i wychowawcow
fizycznych w dniach 6, 7 i 8 grudnia 1925 r.
we Lwowie.

O waziecie udziatu w tym zjezdzie prosimy
wszystkich lekarzy szkolnych i wychowawcow
fizycznych, ktorzy pracujg w szkotach Srednich
na terenie Okregu Kuratorjum Lwowskiego.
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na ktorej mozna ,postawi¢ rekord“. A wiec
urzadza bieznie twardg, na ktérej noga znajduje
nalezyty opor, elastycznie odbija sie i traci mi-
nimalnie na pokonanie oporu, jakiby istniat na
biezni miekkiej — powiedzmy — piaskowej. Biez-
nia twarda wymaga odpowiedniego obuwia. Sam
jednak bieg na takiej biezni wyklucza wygodne
obuwie (obuwie musi by¢ dokfadnie dopasowane
do stopy). Staramy sie wiec hartowac¢ organizm
z pominieciem ndg, wzglednie stop. Wszyscy wiec,
ktorzy rozumiejg fizjologje, higjene sportu, musza
przyznaé, ze kazde boisko i kazda szkota po-
winna mie¢ bieznie piaskowa. Tam bowiem
w biegu boso mozna hartowac nie tylko ,,orga-
nizm*, ale i stopy,

Czionkowie T. N. S. W. biorg czynny udziat
w obradach, inni za§ moga wzig¢ udziat w roli
gosci. Cztonkowie Zjazdu ponoszg sami koszta
zjazdu i podrézy, Sekcja Hig. i Wych. Fiz.
T. N. S. W. zapewni uczestnikom kwatery
oraz nabycie tanich obiaddw, $niadan i kolacji.

Program Zjazdu przesyta Wydziat Sekcji
pod rozwage. Wszelkie uwagi co do programu,
ewentualne referaty oraz wnioski i zgtoszenia
udzialu w zjezdzie nalezy przysta¢ do 25 listo-
pada b. r. na rece sekretarki Sekcji E. Rud-
nickiej, Lwow, Il Seminarjum, ul. Stodowa 6.
Whioski nadestane pdzniej lub zgtoszone pod-
czas Zjazdu nie beda uwzglednione.

Kwatery bedg przygotowane tylko dla tych
kolegow (kolezanek), ktorzy w zgtoszeniu na-
destanem w powyzszym terminie wyraznie tego
zazadajg. Na koszta Zjazdu wraz ze zgtosze-
niem nalezy przysta¢ 3 zi.

Lwoéw, 1 listopada 1925.

Za Wydziat Sekcji Hig. i Wych. Fiz. T. N. S. W.
Tadeusz Dregiewicz Dr. Zygmunt Chrapek

wiceprezes prezes

Elzbieta Rudnicka

sekretarka
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PROGRAM PIERWSZEGO ZJAZDU:

Pierwszy dzien Zjazdu 6. Grudnia.

Przedpotudniem:

1. Zagajenie przewodniczgcego Sekcji miej-
scowej i wybor prezydjum Zjazdu.

2. Powitanie gosci.

3. Odczyt naukowy prof. uniw. w Pozna-
niu dr. E. Piaseckiego ,,0 systemach wycho-
wania fizycznego".

4. Referat p. M. Germanéwny ,,Wycho-
wanie fizyczne w seminarjach nauczycielskich™.

5. Wybér: a) komisji regulaminowej, b)
komisji dla opracowania nadestanych wnioskow.

Po potudniu:

1. Dyskusja nad referatami.

2. Obozy szkolne przysposobienia woj-
skowego — ref. Karwanski i Swierczynski.

3. Dyskusja.

Drugi dzien Zjazdu 7 Grudnia.
Przed potudniem:

Lekcje praktyczne pokazowe: a) dla dziew-
czat. b) dla chitopcéw.

Po potudniu.
1. Omawianie lekcyj.
2. Organizacja kolonij i sanatorjum lecz-

niczego — referent dr. Z. Chrapek.
Wieczorem:
W sali gimnazjum | ,,Wieczornica Kkole-
zenska".

Trzeci dzien Zjazdu 8. Grudnia.
Przed potudniem:
1. Wspotpraca lekarza szkolnego z wy-

chowawcg fizycznym — referent T. Dregiewicz.
koreferent dr. J. Kilar.

2. Projekt ustawy o wychowaniu fizycz-
nem i przysposobieniu wojskowem — referent
Fr. Kapatka.

3. Odczytanie i przyjecie projektu regula-
minu Sekcji okregowej.

4. Wybory Wydziatu Sekcji okregowej.

Po potudniu:

1. Krétka dyskusja nad wnioskami i ich
przyjecie.

2. Zakonczenie obrad.
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Czasopisma i ksigzki nadestane.

»,Wychowanie fizyczne* kwartalnik poswiecony hi-
gienie szkolnej i ksztatceniu cielesnemu w domu, szkole,
armji i stowarzyszeniach, red. nacz. Prof. Uniw. E. Pia-
secki, Poznan 3, Chetmonskiego 20.

Opuscit prase nr. 3—4 (podwojny) rocznika VI.,
ktory zawiera miedzy innemi dziesie¢ prac, odczytanach
w Sekcji wych. fiz. XIl. Zjazdu lek. i przyr. poi. w War-
szawie (piora Prof. Uniw. Ciechanowskiego, Jon-
schera, Piaseckiego, Doc. Jaroszynskiego,
Drow Osmolskiego, Oziebtowskiego, Szu-
rng na, wizyt. Wyro b ka, prof. gimn. Fidzinskiego),
sprawozdanie Dra T. Strumitty z wizytacji 45 obo-
z6w przysposobienia wojskowego, oceny ksigzek, stresz-
czenia celniejszych artykutdbw w czasopismach zagranicz-
nych, relacje z posiedzen lekarzy szkolnych, sekcji w. f.
T. N. S. W. Pedagogicznego Kongresu Olimpijskiego
w Pradze, przebieg Swieta sportowego miodziezy szkol-
nej w roznych Okregach szkolnych i t. p.

Numer ten (8 1/2 ark. druku), zamyka rocznik 1925;
nastepny ukaze sie na Nowy Rok.

Sport, Tygodnik ilustrowany Nr. 159 pod naczelng
redakcja Adama Nechaya. Na tres¢ tego pozytecznego
tygodnika sktadajg sie nadzwyczaj interesujgce artykuty
z dziedziny sportu i zagadnieri ogolnych i specjalnych,
ponadto bogaty dzial sprawozdawczy. Adres Redakcji
a Administracji: Lwow, Zimorowicza 14.

Przeglad Sportowy, Tygodnik ilustrowany, po$wie-
cony wszelkim gateziom sportu Nr. 44 pod naczelng Re-
dakcjg Ferdynanda Goete. Tre$¢: Dziat urzedowy i wia-
domosci krajowe, Dziesieciolecie Twa Sportowego Unja
w Poznaniu. Jak oceniajg kierownicze sfery sportowe
rzgdowy projekt ustawy o wychowaniu fizycznem. Przed
sezonem narciarskiem. Sprawozdania, kronika e. t. c.

Kronika dentystyczna Nr. 7—38, organ poswiecony
wszystkiem gateziom dentystyki, chorobom jamy ustnej oraz
sprawom zawodowym pod naczelng redakcjg lekarza-
dentysty M. Krakowskiego. Tres¢: M. Krakowski: Przyczy-
nek do sprawy bezgnitego postepywania przy wyjmowaniu
zebow. Hallman: Czy $lina chorych na gruzlice moze by¢
zakazng? W sprawie zastrzykow znieczulajacych. Zjazd le-
karzy i przyrodnikdw polskich. Kronika i sprawy zawodowe.
Redakcja: Warszawa, Rymarska 8. Cena zeszytu zt. 3.

Miesiecznik pedagogiczny Nr. 10, pismo poswiecone
sprawom szkoty powszechnej, organ zwigzkowego na-
uczycielstwa szk6t powszechnych w wojewddztwie Sla-

skiem pod kierunkiem Dra Henryka Zyczyriskiego. Tresc:
Ideaty wychowawcze w filozofji polskiej (H Rowid). Jan
Zebrok': Stanowisko i obowigzki kierownika szkoty po-
wszechnej (c. d.). Gustaw Morcinek: W obronie wspot-
czesnej literatury dla dzieci i mtodziezy. Ustawy szkolne
w Czechostowacji. Kronika, recenzje etc.

Archiv fur Hygiene, begriindet von Max von Petten-
hofer, fortgefuhrt von Max Rubner, herausgegeben von
K. B. Lehmann. P. Uhlenhuth. 96 Band. 2, 3 und 4 Heft.
Inhalt: Untersuch. zur Klarung der Bleiverfluchtigung beim
homogenen Verbleien und Bleiléten unter VVerwendung ver-
schiedener Geblaseflammen. VVon Reg. Rat Dr. H. Engel.

Versuche iiber Ernahrung mit vegetabilischer Roh-
kost bei geistiger und korperlicher Arbeit von Prof. Dr.
H. llizhofer.

Bakteriologische Stuhluntersuchungen bei einer Ernah-
rung mit rohen Vegetabilien von Dr. Fr. Potz.

Uber die Bedeutung der Sexualdisposition bei den
Infektionskranheiten von Prof. H. Gunther.

Die Chinin — Idiosynkrasie der Haut bei gewer-
blichen Arbeitern von Prof. H. Dold.

Studien zur Kenntnis der Eigenschaften von Diph-
therie-Toxin-Antitoxin-Gemischen von Prof. Dr. H. Schmidt.
Qualitative Untersuchung der Luftbakterien — von Dr.
J. von Daranyj.

Narciarstwo Polskie, Rocznik Polskiego Zwigzku
Narciarskiego t. I. Gdy pojawienie sie jakiejkolwiek ksiazki
z dziedziny sportu jest dla sportowcéw mitg niespo-
dzianka (jak mato mamy ich jednak), to pojawienie sie
»Rocznika Polskiego Zwigzku Narciar-
skiego Tom l.« — nazwatbym senzacjg. | to nie co-
dzienng tanig senzacjg! Wystarczy spojrze¢ na zewnetrzng
szate ksigzki, azeby dozna¢ mitego wrazenia.

Na tres$¢ rocznika sktada sie szereg artykutdw zna-
nych i wielce okoto rozwoju tego sportu zastuzonych
ludzi. Materjat ujety w trzy grupy. historyczng, organi-
zacyjng i sportowa-

Tre$C bogata, zywa, o stokilkadziesigt artystycznie
wykonanych zdje¢ fotograficznych po raz pierwszy praw-
dopodobnie stanowi naprawde ozdobe ksigzki sportowej.

Jednym stowem, pietyzm tchnie z kazdego stowa,
z kazdej fotografji.

Zyczyéby tylko nalezato, aby
i bteddw w tomie Il. znikia...

Woprost podziwia¢ nalezy komitet redakcyjny, ile
pracy i trudu wiozyt w dzieto, ktére aby zapoczatko-
wato nowg ere w wydawnictwach sportowych.

ilos¢  uzupetnien
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Kronika.

Walka z jaglicg. Na ostatniem posiedzeniu kra-
kowskiej Rady Woyznanionej zwrocit wiceprezes Rady
Dr. Fischlewitz uwage na szerzacg 'sie zwiaszcza wsrdd
dzieci jaglice i postawit wniosek, by gmina podjeta kroki
zmierzajgce do zwalczenia choroby powodujacej $lepote.
W dyskusji Dr. Landau zawiadomit, ze w tych dniach
odbyt narade z naczelnym Dyrektorem Urzedu Zdrowia
przy Ministr. Spraw Wewnetrznych p. Drem Wroczyn-
skim i Prof. uniw. Drem Godlewskim, ktérzy przyrzekli
jak najgorliwsze poparcie akcji zwalczania jaglicy. Rada
uchwalita przekaza¢ sprawe sekcji szpitalnej, ktora po
wystuchaniu opinji Rady lekarskiej szpitala, ma Radzie
wyznaniowej przedtozy¢ wnioski.

Liga Tow. dla zwalczania choréb wenerycznych.
Dnia 6 bm. odbylo sie z inicjatywy Tow. eugenicznego
w Warszawie pod przewodnictwem rektora Prof. Krzy-
sztalowicza zebranie organizacyjne, na ktérem postano-
wiono powota¢ do zycia Lige Towarz. do zwalczania
choréb wenerycznych. Do Ligi zgtosito przystapienie sze-
reg bardzo powaznych towarzystw, oraz instytucji spo-
tecznych, a przedstawiciele Ministerstwa Spraw We-
wnetrznych i Min. Spraw Wojskowych przyrzekli jej po-
parcie.

Pierwsza kobieca druzyna pitki noznef w Warsza-
wie. Dowiadujemy sie, ze na wiosne 1926 roku, powsta-
nie w Warszawie druzyna kobieca pitki noznej. Druzyna
ta ma powsta¢ przy jednym z pierwszoklasowych klu-
héw stotecznych.

Olimpjada amerykanska. Wedtug doniesien prasy
amerykanskiej, Olimpjada amerykariska odbedzie sie w r.
1936 w Filadelfji. Rownocze$nie donoszg, ze w Pitts-
burgu miejscowy uniwersytet buduje nowy stadjon spor-
towy dla 100.000 widzéw. Kosztorys tego stadjonu wy-
nosi 2,100.000 dolarow.

’ naszego wydawnictwa o0 popieranie Firm
' reklamowanych w naszem miesieczniku.

Prosimy P. T. Lekarzy i Prenumeratorow

Nr, 6

Ze statystyki sportu rosyjskiego  Ostatnie spra-
wozdanie Moskiewskiej Rady Sportowej przynosi naste-
pujace cyfry: W mistrzostwach moskiewskich rozegranych
na roznych boiskach, brato udziat 36 klubéw i 1954 za-
wodnikéw. W pitke nozng grato 124 druzyn 1372
zawodnikow, koszykowke 606 mezczyzn i 376 kobiet,
w piestobwke grato 315 mezczyzn i 148 kobiet.

Lektorat Wychowania Fizycznego na Uniwerytecie
Warszawskim, ma by¢ otwartym w najblizszym czasie
Z inicjatywy A. Z. S. warszawskiego. Inicjatywa ta do-
znata zupelnego poparcia ze strony zardwno Senatu
Akademickiego, jak Ministerstwa O$wiaty. O ile sprawa
samego lektoratu zostata zatatwiona, o tyle pewne wat-
pliwosci budzi osoba przedstawionego kandydata.

(Przegl. Sport.).

Miedzynarodowa konferencja pitkarska w Krako-
wie odbyta sie niedawno, w ktorej uczestniczyli: Johan-
son (Szwecja), Majsel (Austrja), Mauro (Wiochy), Cejnar
(Czechostowacja) i Centnarowski (Polska). Wedle infor-
rodowg konferencje pitkarska w Brukseli dla ostatecznego
omoéwienia warunkéw zawigzania nowej amatorskiej fe-
deracji pitkarskiej Europy, oraz wystgpienia z F. ]. F. A.

Dziesieciolecie Towarzystwa Sportowego Unja
w Poznaniu (1915—1925). W dniach 24 i 25 paZdz.
Tow. Sportowe Unja w Poznaniu, jedno z najruchliw-
szych na terenie Wielkopolski, obchodzito dziesieciolecie
swego istnienia. Two powstato w roku 1915 w czasie
wojny Swiatowej z 4 druzyn skautowskich, ktére zig-
czone w jedno ogniwo, otrzymaly nazwe Tow. Sport.
Unja. Inicjatywe zatozenia tej placowki dali pp.: Zyg.
Kochanski, St. Nogaj, Tad. Paczkowski, sekretarz P. Z.
0. P. N, oraz Adam Paczkowski sekretarz Pol. Zwigzku
Motocyklowego. Przeszto$¢ Unji miata rézne okresy, za-
rowno wznioste, jak i smutne, lecz najlepszym dowodem,
ze umiata sie ona upora¢ ze wszelkieml trudnosciami
jest fakt, Ze nie tylko rozwineta posiadajace oddziaty
sportowe, ale w dodatku stale powigkszata swoj stan
posiadania.

Administracja.
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DR. ALFRED BRANDOWSK1 — LWOW.

Rzezbiarka narodéw.

Zarliwy Francuz i chtodny badacz stosunkéw Ame-
ryki Potnocnej, Alexis hr. de Torgueville, zasilajacy w po-
towie XIX wieku znakomitg plejade niemajacych dzi$
sobie réwnych pisarzy politycznych, wypowiedziat, w szcze-
rem uniesieniu, w zakonczeniu mozolnego, naukowego
dzieta »O Demokracji w Ameryce« (De la democratie
en Amerigue). »gdy zblizam sie do konca tej ksigzki,
w ktorej wykazatem, ile Amerykanie znakomitych doka-
zali rzeczy, jeSliby mnie zapytano: czemu, jak mniemam,
przypisa¢ nalezy dziwng pomys$InoS¢ i wzrastajacg po-
tege tego ludu, odpowiedziatbym, ze wyzszosci
jego kobiet

Swiadomo$¢ o znaczeniu i dostojefistwie kobiety
toruje sobie zwolna droge w dziejach, a historyczny
kotowrot wpierw skosit, niczem krwawa $miga wojny,
bezuzytecznie kobiece miljony, zanim je dZzwignat na stoki
tworcze.

Swiat wschodni nakfada na ciato i dusze kobiety
wiezy haremu Pozbawia jg wplywu na dom, na meza
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i dzieci. W tem ponizeniu kobiety dziwnie sg zgodne,
zamkniete w kole wierzen i ksigg religijnych prawo-
dawstwa wschodniego, czy to weZzmiemy chtodng i konser-
watywng nauke Konfucjusza, czy dazace do nirwany
marzycielstwo Indji, w ktorych, wedlug stéw polskiego
filozofa Kremera “ludzko$¢ przemarzyta wiek swego
pacholectwa, poranne dzieje swoje«, czy impulzywne
przykazania Zaroastra, promulgujgcego wieczystg walke
aniofa $wiattosci z duchem ciemnosci. Nawet Mahomet,
mimo Ze dziatat i rewoltowat juz w erze chrzescijanskiej,
nie umiat oczysci¢ Koranu z przywar wschodu i wynies¢
kobiety powyzej huryski, plasajacej po tgkach Edenu,
w zmystowem oczekiwaniu bohatera, gingcego za Islam.
To spetanie wszelkich kobiecych lotdw, obcigzonych
w dodatku wieloZenstwem, sprowadza az nadto znane
skutki. Zniewiesciato$¢ mezczyzn, gnusno$¢ zycia poli-
tycznego i spotecznego, stowem o0gdlng strupieszatosé
organizmu Wschodu, ktéry dopiero zgalwanizowany pod-
niesieniem i réwnouprawnieniem kobiety, moze sta¢ sie
niebezpiecznym dla emancypowanej Europy. Z dawnych
narodéw Wschodu, jeden nardd zydowski czci na rowni
Dawidow i Judyty, symbole rownowartosci. Wynosi tez
z ptonacych gruzéw Jerozolimy na AhaSwerowg tutaczke
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nietylko mito$C ojczystej synagogi, ale i cze$¢ dla kobiety
i rodziny, wptyw monoteizmu.

W starozytnej Grecji, kraju poezji i filozofji, gdzie,
jak moéwi Plutarch: »Ziemia pomieszata si¢ z fiebem
zachowali nam epicy i tragicy stoneczne wizje kobiece,
jak: mitujaca Andromake, wierng Penelope, cichg Elektre,
smutng Antygone, ptaczacg Aurore, a nawet Kkobiety-
boginie, grodzace tytanom droge na Olimp. Dostepne
jednak badaczom pomniki prawne i obyczajowe wskazuja
niezbicie na spoteczne upoS$ledzenie greckiej Kkobiety.
Woprawdzie ustawodawstwo zdejmuje z kobiety znamie
niewolnicze, nie czyni jej jednak towarzyszka, lecz raczej
zamknieta w domowem kole gospodynig meza. Malzen-
stwo uwazano zresztg wylgcznie za Srodek do pomno-
zenia obywateli panstwa, a wptyw matki na wychowanie
dzieci ograniczano ad minimum. To nam po czesci to-
maczy, dlaczego historja grecka, wstawiona tylu wieko-
pomnymi mezami, nie przekazuje potomnym imion wiel-
kich kobiet. Nawet owa matka-spartanka, nakazujaca
synowi wroci¢ »z tarczg lub na tarczy o ile nie byla
wytworem fantazji, zagubita si¢ w obojetnosci ziomkow.
Ze jednak w psychologii greckiej tlata mysl i potrzeba
podniesienia kobiety — dowodem wielki mistrz polity-
cznego ideatu Plato, i tworca empirycznej filozofji Ary-
stoteles, upatrujgcy wyzszo$¢ swojego narodu nad cudzo-
ziemcami w godziwszem traktowaniu kobiety.

Nad ojczyzne obu filozoféw greckich wynosi kra
swoj dziejopis Cornelius Nepos, upatrujacy wyzszos¢
cywilizacji rzymskiej nad grecka w prawnem i spote-
cznem potozeniu rzymianek. | stusznie, bowiem matzen-
stwo i cze$¢ niewiescia cieszyty sie w Rzymie szczegol-
nem uswieceniem. W zyciu towarzyskiem odgrywata
rzymianka wybitniejszg role od greczynki i doszfa z cza-
sem do nieznanej ostatniej swobody. Takze dawng wiadze
mezowska tagodzita wywalczana stopniowo niezawistosc,
doprowadzajaca z czasem do réwnouprawnienia.

Najszlachetniejsze promienie na kobiecg godnosé
i spoteczng role rzuca zorza chrzeScijanstwa. Daremnie
walczy z blaskami, Switajacemi teraz niewiescie, surowos¢
ojcow kosciota, ktorzy, jak meczennik Justyn, $w. Augu-
styn lub Hieronim, badZ apoteozujg stan bezzenny, row-
najagc go do gwiazdy promienistej, badZz wypominajac
kobiecie grzeszng pramatke Ewe, nawolujg jg do nie-
ustajacej pokuty. Wiara Chrystusowa, podnoszac warto$¢
kazdego cztowieka, bez wzgledu na stan i pte¢, musiata
podnie$¢ i kobiete. Wyniesienie matzenstwa do godnosci
sakramentu nadato kobiecie w rodzinie i spoteczenstwie
stanowisko przedtem nieznane. Przytem wiara, ze kobieta
mogta staC sie Matkg Boza, podnosita jg do najwyzszego
ideatu. | z tego wihasnie artykutu wiary plyneta czes¢
napoty boska dla kobiety $redniowiecza, brata nieska-
zony poczatek owa mito$¢ romantyczna, idealna Dantego
do Beatrycy, Petrarki dla Laury. Tu tkwito zrodio na-
tchnien dla trubaduréw i owej wytrwatosci rycerskiej,
$Slubujacej wierno$¢ i mito$¢ u dalekiego, jerozolimskiego
grobu.

Nastroje te doprowadzajg do utworzenia osobnych
trybunatow, mitosnych, sadzacych przewinienia przeciw
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kultowi kobiety i wiasnie jeden z takich wyrokoéw pod-
suwa Wagnerowi kompozycje Tanhausera.

Mezczyzna i kobieta sg nietylko z natury, ale
i z ducha dla siebie przeznaczeni i dopiero w takiem
potgczeniu tworzg catego cztowieka. Wyzwolona z daw-
nego ponizenia przez uznanie tej prawdy, Ze jest nietylko
w swem istnieniu fizycznem, lecz takze w bycie ducho-
wym uzupetnieniem mezczyzny, staje sie kobieta wspot
rzezbiarkg charakteru ludzkiego pokolenia. Pracownia
ducha zamyka sie dla niej zrazu w kole rodzinnem,
w ktérem jedynie, jak méwi Wilhelm Humboldt: »za-
kwitng¢é moze zardd pod doskonato$¢ tharakteru a kto-
rego to rodzinnego kota jest wedtug Chateaubrianda
»mezczyzna glowa i rozumem, Kobieta sercem i jasno-
tidzeniem  Gdy postep spoteczny rozszerzy kobiecg
arene, zobaczymy, jak te westalki ducha przez instynk-
towne przechowywanie uczuciowego zycia narodow, przez
chronienie tradycji, jezyka, dobrych obyczajow, wiary
przodkéw od naleciatosci obcych, utrzymujg wiasciwego
narodowego ducha, z ktdrego wyptywa wszelka twor-
czo$¢ polityczna i spoteczna. Stusznie tez powiedziat
jeden z krakowskich uczonych: »ze o ile czyn polity-
czny jest udziatem mezczyzny, polityczny charakter
narodu polega w ostatniej instancji na kobietach. Szcze-
gblnie wtedy, gdy byt panstwa jest zagrozony, gdy kleski
je dotykaja, jest wptyw kobiet szczeg6lnie dobroczynnym.
W cierpieniu silniejsze niz mezczyzni, kobiety nie upa-
dajg tak tatwo w nieszczesciu, ich ofiarno$¢ podnieca
takze odwage mezczyzn (kobiety Kartaginy), a ich cze$¢
dla odwagi meskiej jest czestokro¢ podnietg dla mez-
czyzn, jak dziataC, by zastuzy¢ sobie na poklask zony,
matki lub ®blubienicy.

Przyktadow naliczyliby$Smy bez liku. U obcych —
od czerwonego stosu natchnionei Dziewicy Orleanskiej
po towione onegdaj, w $Swiatowej wojnie, w belgijskich
miastach i serbskich osiedlach branki germanskiej sol-
dateski. W domu, w Polsce — od bronigcej trembowel-
skich ztoméw Chrzanowskiej, po bohaterska Emilje Plater,
towarzyszki Drzymatow i Iwowskie legje dziewicze. Ze-
lazny kanclerz Niemiec, kolejny pogromca Danii, Austrji,
i Francji odczuwat lek i respekt przed kobietg polska.

Przed o$miu laty zatrzast rewolucyjny orkan posa-
dami od Newy po uralskie zleby i omszate syberyjskie
tajgi. Stracit z peterhofskiej zerdzi znienawidzony kotpak
bizantynskiego Gesslera. Bez mata po6t globu ujrzato
zorze wolnosci. Nie potrafita dion rosyjska, niepozba-
wiona zresztg cech serdecznych, szlachetnych, rozpto-
mieni¢ w tworczy, grzejacy ogien spadtego z rewolucyj-
nego nieba, prometejskiego znicza. A nie potrafita dla-
tego, bo zbraklo reki kobiecej, ktdra na los swojego
narodu pozostawata omal bez wplywu.

W przeciwstawieniu do innych europejskich naro-
dow, zeby tylko wskaza¢ nie chlubigc sie polska, na
angielska, francuska lub niemieckg matrone, nie umiata
Rosja wytworzy¢ typu kobiety-Rosjanki na zachodnio-
europejska, czy amerykanska modte. Dlaczego — trudno
wytuszcza¢ w jednym artykule. Dziatata tu niewatpliwie
wihasciwg Rosjanom psychoza wschodnia. Odegrat swoja
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role bizantynizm koscielny. Zacigzyta przystowiowa w Ro-
sji potega ciemnoty. Zawinito ustawodawstwo, krzywdzace
kobiete. Nie bez ujemnego wplywu pozostata literatura
rosyjska na i bez niej juz chorg dusze swojego narodu,
dusze rozdwojong, pozostajaca, jak pisze Wiadystaw
Jabtonowski: »w ustawicznem chwianiu sie pomiedzy
biegunami anarchji biatej i czerwonej.« Nie dajg tej duszy
ozywczej rosy ani prawostawny mistyk Dostojewski, ani
antagonisci w rozwigzaniu odwiecznej zagadki Boga do
Swiata, Rozanow i Berdiajew, a nawet arcyszlachetny
Totstoj, nazwany przez Merezkowskiego »$lepym Tyta-
nem, nie jest tu bez winy.

Pozbawione wptywu na ksztattowanie narodowego
charakteru, nie umiejg Rosjanki wydoby¢ z rewolucyjnych

IGOR SIEWI1ERIANIN.

pedéw uszlachetniajgcego kwiatu i oddzielic go od ziarn
trujgcych. NieSwiadomie spetniajg role mitycznych syren,
kuszacych zeglarzy do zboczenia z morskiego szlaku,
wiodgcego przez odmety ofiar i burze walk do przystani.
Zalegajg parki i kina z dezerterami, mimo, Ze wrdg, po
obaleniu ostatniej zywej barjery generata Kornitowa, roz-
lewa sie po rosyjskich obszarach. Admirujg maruderéw,
mimo Ze straszliwe rewolucyjne niziny Lenina i Trockiego
wznoszg sie coraz wyzej. Dzi§, zmiazdzone czerwonem
kotem, wypatruja, w katuzy pohanbienia, wyzwolin z nowo-
Czesnego jasyru.

Sq ostrzezeniem, Ze bez kobiety niema zdrowia
narodowego ducha.

Ty juz do mnie nie wrocisz...

Ty juz do mnie nie wrdcisz nawet w imie Tamary,
W imie naszej céreczki, kotki matej, jak gnom.

Ty masz teraz trzy wille, do obiadéw homary,
Dhugie sznury lokajow ochraniajg twéj dom.

Ty juz do mnie nie wrdcisz, ty tam stroisz sie w foki,
One kryja twych ramion potomdlato$é i sen.
Ty juz do mnie wrdcisz... Chiromanta bezoki
Zgasit ztudzen ostatnich dokuczliwy refrain.

Ty juz do mnie nie wrdcisz nawet, nawet tak.. z zalu...
Lecz nad grobem bezdusznie zmoczysz chustke u krat.
Ty juz do mnie nie wrocisz w cichej sukni z perkalu,
W sukni blado-zatosnej i groszowej, jak kwiat.

Jak kwiat... Lilje pamietasz bibutkowe i réze?

Nad mogitg niech nie brzmi mi twoj ptacz... ni tzy!
Ty juz do mnie nie wrécisz. Marzen byto zaduzo!
Bede zdychat samotny... Rozumiesz mnie — Ty?

Przetozyt z rosyjskiego B. Jasienski.
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W ,,Chalet” brzozowym.

W »chalet« brzozowym, takim malenkim i takim zgrabnym,
Nad lasostawem w lesie zaroslnym, potnoca czerwca,
Zabita panna w zazdroSci spazmie zamachem szablim
Slepego chiopca o$lepionego pozarem serca.

Taflg ksigzecg z nareczem chrostu wracajgc t0dka

W »chalet« brzozowym nad biatoliljg zastata ktamce,

Schyliwszy twarz swa nad kwiatkiem mlecznym w napadzie smutku
Ciepto jej szeptat stowa wyznania tesknoty samczej.

Nad lustrostawem »chalet« brzozowym, brzozowosrebrym,
Nad martwa liljg, nad trupem chiopca wyzywajgco
Pluskata panna chichotem ptaczu ciemnoosrebriym.

| byto groznie, i byto $nieznie, i byto Spigco...

Przetozyt z rosyjskiego B. Jasienski.

HENRYK ZBIERZCHOWSKI.

Pegaz w jarzmie.

Byt cudny poranek zimowy. W soplach lodowych,
wiszacych niby stalaktyty, na nagich drzew gatgzkach
palito sie storice wszystkiemi kolorami teczy. Ciszewski
usiadt na samotnej tawce parku, rozkoszujgc sie prze-
cudna basnig zimowego poranka. Byta cisza doskonata,
niezmacona najlzejszem powiewem wiatru. Na biatym,
srebrzystym $niegu, fioletowe cienie drzew lezaty bez
ruchu, niby gromada duchéw, wygrzewajgca sie na ston-
cu. Btekit nieba czysty, jak dusza dziecka, patrzyt roz-
iskrzonem okiem stofica na Swiat czysty i jakby zmyty
z wszelkich win. Czuto sie w powietrzu emanacje jakiejs
Dobroci, ktérg musiaty w tej chwili nasigkaC wszystkie
serca ludzkie, bez wyjatku, poczawszy od bezdomnego
nedzarza az do tych wybranych mieszkajacych »w pata-
cach sterczacych dumnie®. | pomysle¢, ze w tej chwili,
gdzie$ tam daleko w rowach strzeleckich...

Ciszewski wzdrygnat sie caty, jakby sie dotknat
czego$ przerazliwie zimnego i przymknat oczy. Nie mogt
mysle¢ o wojnie. Bylo to co$ niezrozumiatego, co$ tak
niepojetego, jak wiecznos¢é. A jednak czasem i on musiat
mysle¢ o tem, ulegajac ogdlnej psychozie. Lecz wdwczas
czempredzej zamykat oczy, jak cziowiek nachylony nad
przepascia, z ktorej wiato pustka i przerazeniem. Nie
czytat gazet, ktére byly w tych czasach jedynag i konieczng
strawg wszystkich ludzi, unikat wszystkich dysput kawiar-
nianych strategikow, ktorzy przy czarnej kawie przepro-
wadzili naj$mielsze ofenzywy, zdobywali twierdze, albo
pod najwiekszg dyskrecjg opowiadali potworne plotki,

od ktérej dostawato sie gesiej skorki na catem ciele.
Starat sie wszelkiemi sitami duszy nie zmienia¢ w niczem
swego wewnetrznego zycia, pracowat duzo, daleko od
zgietku wojny i obcy temu wszystkiemu, co sie dziato
wokot niego.

W dnie pogodne robit dalekie spacery. W cichych
zakatkach parkéw potrafit marzy¢ catemi godzinami,
w stodkiem sam na sam ze swojg duszag. W tem osa-
motnieniu, w jakiem zyt obecnie, odnajdywat duzg roz-
kosz. Zdawato mu sie, ze wcigz odkrywa w sobie $wiaty,
0 ktorych istnieniu nie wiedziat pierwej, z pod tajemnych
warstw duszy wystrzelaty wcigz najczystsze krynice, kto-
rych szumem upajat sie z prostotg i naiwnoscig dziecka.

Ciszewski byt poeta. Na czole, ktdry nosit dumnie
i wysoko, czut pocatunek Muzy. Wierzyt w Swietos¢
swego postannictwa, czut sie wybranem dzieckiem wsrod
tych wszystkich zjadaczy chleba, z ktérymi zy¢é musiat.
| przysiggt sobie nigdy nie robi¢ koncesji, nie sprzedaé
talentu swego za miske soczewicy.

To tez z wybuchem wojny, gdy aktualnosé¢ i wo-
jenne wypadki wygnaty z redakcji wszystkich pism czystg
sztuke, gdy teatry z konieczno$ci zyty najlzejsza strawa,
Ciszewski nic nie wystawiat i niczego nie oglaszat
drukiem.

Czekat, pocieszajac sie ta mysla, ze kiedy$ po
wojnie sztuka 2néw w tryumfalnym rydwanie zjawi sie
wsrod ludzi, niby dobra pocieszycielka, kojaca rany,
jako stodkie zapomnienie tej przesztosci, petnej szczeku
broni, jeku umierajacych i ptaczu wydziedziczonych. Lecz
wojna nie skorczyta sie, drobne oszczednosci tajaty
szybko i na progu zjawiato sie biatle widmo nedzy
i gtodu. Czut, ze trzeba sie bylo ratowac, zrzuci¢ pyche
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z serca, pomysle¢ o zarobku- Postanowit w dniach naj-
blizszych udac sie do redakcji pisma, z ktérem utrzy-
mywat niegdy$ przyjazne stosunki. Miat na warsztacie
prawie ukonczong powies¢, kilka nowel, cykl nowych
wierszy. Przecie co$ z tego materjatu da sie ostatecznie
spieniezy¢. Zwiaszcza wobec doskonatej marki, jakaz
posiadat juz w $wiatku literackim.

Tymczasem w samotnym parku poczety sie dziac
jakie$ dziwne rzeczy. Ciszewski otrzasnat sie z pod na-
watu mysli i caty w stuch sie zamienit. Co to by¢
mogto ? Lekkie, ledwie dostyszalne dzwonienie, dalekie,
to znowu catkiem bliskie, jakby uderzenie subtelne dwu
krysztatowych kielichow. Lecz dzwiek zanim zrodzit sie,
juz umierat w mokrym plusku. Pod wptywem pocatun-
kow stonecznych rozptakat sie caty park od korica do
konca. Z lodowych stalaktytow, wiszacych na drzew
gatazkach odzywaly sie raz po raz dzwonigce krople
i spadaty na ziemie. One to, uderzajagc o zakrzepty po-
wioke ziemi, wydawaty ton dZwieku tajemniczy. Ciszew-
ski czut na sobie powiew natchnienia. Da $wistku papieru
poczat natychmiast pisaC wiersz pod tytutem »GosSC®.
Lubit, zwkaszcza w poezji, takie bezposrednie notowanie
swych wrazen, takie chwytanie natury i jej cuddéw na
goracym uczynku. Za poOt godziny wiersz byt gotowy.
Ciszewski przeczytat go gtosno dwa razy i usmiech za-
dowolenia ze siebie samego zabtgkat sie koto jego miek-
kich, kobiecych wust. Czut, Ze wiersz byt doskonaty.
Natychmiast uda sie do redakcji » Switu® i sprzeda go
pismu, z ktorem taczyly go dawniej bliskie stosunki.
A potem pojdzie pierwszy raz od tygodnia na jaki$
skromny obiad. Ta kawalerska herbata w domu i suchy
chleb obrzydly mu juz porzadnie. Nadzieja spozycia
kawateczka miesa miata w sobie co$ tak uwodzacego,
Ze natychmiast zerwat sie z miejsca i najblizszag droga
biegt do redakcji.

W godzinach rannych jak zwykle, panowata w re-
dakcji goragczkowa praca. Mimo to puszczono ¢o zaraz
przed oblicze naczelnego redaktora. Byt to maty czio-
wieczek w okularach, o jowialnej, dobrodusznej twarzy.
Uchodzit w $wiecie dziennikarskim za znakomitos¢ swego
rodzaju, cho¢ sam od szeregu lat nie pisywat zupetnie.
Bo dziwnie trafnem spojrzeniem obejmowat catoksztatt
zycia, umiat, jak lekarz, wymaca¢ kazde tetno sytuacji
politycznej, znat sie na wszystkiem, a wszechstronna
Jjego erudycja zdumiewata wszystkich. Sposéb prowadze-
nia i redagowania pisma polegal u niego na dawaniu
Adyspozycji®. Co dnia przez pokdj redakcyjny przesuwat
sie szereg wspOtpracownikow.

Audjencja trwata najwyzej pie¢ minut, lecz gdy
opuszczono gabinet kierownika, kazdy wiedziat juz naj-
doktadniej, o czem ma pisaé, jakie stanowisko zajaé
w kwestji danej, kogo uderzy¢, a kogo pogtaskac, ile
wierszy wolno mu sptodzi¢. Piéra byly rdzne, lecz nad
wszystkiem spoczywata twarda dton i czujne oko na-
czelnego redaktora.

Ciszewski zostat przyjety bardzo faskawie,

— Ach to pan, drogi mistrzu! Dlaczego pan za-
pomniat tak 0 nas? Ciesze sie niezmiernie. Prosze siada¢
I czem moge stuzyc?

Ciszewski wyjat z kieszeni poemat, napisany w par-
ku i podat go redaktorowi.

— Mam tu niewielki wierszyk. Moze sie¢ wam
przyda.

Redaktor u$miechnat sie zyczliwie.

— Bardzo sie ciesze. Tak dawno juz nie druko-
wat pan u nas. A przeciez pan wie, Ze my pana ko-
chamy.

Poprawit ztote okulary i wsungwszy sie wygodnie
w skorzany fotel, poczat czyta¢ gtosno:
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GOSC.
W cudnej karocy brylantowej,
Strojnej w lodowe stalaktyty,
Pan Mroz przyjechat z owych krain,
Gdzie w $niegu tong gorskie szczyty:.
Tysigc dzwoneczkdw ziotych dzwoni
Whpietych w srebrzystg grzywe koni.

Btekit odbity w lustrze stawu

Pod stopy goscia padt w pokorze,
Z radosci wszystkie drzewa pfacza.
Trawy mu Scielg miekkie foze,

By po podrozy dhugiej, znojnej
Odpoczat godnie gos¢ dostojny.

+ Ale, Ze go$¢ z potnocnych krain
Miat zimne i kamienne serce,
Zamart wnet blekit w toniach stawu,
Szronem sie skryty traw kobierce,
A fzy z gatazek drzew ptynace
Sciety sie w sople lodu Isniace.

Redaktor usmiechnat sie do Ciszewskiego, a w $mie-
chu tym byta nuta dziwnie ciepla.

— Wiersz rzeczywiscie piekny. | taki prosty, a pro-
stota jest warunkiem prawdziwej poezji. Lecz nie gniewaj
sie na mnie, drogi poeto, ale wiersza tego drukowac nie
mozemy. Pan wie, ze nie czas teraz na poezje. Obecna
chwila karmi sie aktualnoScig, wygnata muzy wojna,
troska o chleb, dobroczynno$¢, troska o rannych. Tyle
kwestji pierwszorzednych, tyle spraw nowych, a wszyst-
ko oparte na realnych postulatach. Nie czas nam teraz
na marzenie — poezja stata sie zbytkiem. Chyba, Ze
tragca 0 nute aktualng, dla tej wyjgtkowo musi sie znalez¢
miejsce. Panie Ciszewski, dlaczego pan nie piszesz wo-
jennych wierszy?

Ciszewski skrzywit usta pogardliwie.

— Panie redaktorze... jakto? Siedzagc w cieplej
kawiarni, zachecaC innych do bohaterstwa, stawi¢ stodycz
$mierci, popijajac kawe z koniakiem? To jest zwyczajne
0Szustwo.

— A jednak tylu kolegow pana popetnia ten brzyd-
ki czyn. A kilku z nich doszto w tem do bajecznej
wprawy. Niech pan sprobuje. To przeciez nie tak trudne.
Kazdy wiersz pana, o ile w temacie dotknie chociaz
wojny, umieszcze z rozkosza...

Spojrzat jeszcze raz na trzymany w reku manu-
skryﬁt. W spokojnych oczach jego zatlit jaki$ figlarny
ognik.

— Panie Ciszewski, ja panu pokaZe, jak sie to
robi. WeZzmy naprzykiad ten wierszyk pana. Kilka wpraw-
nych skreslen otéwkiem i bedziemy mieli odrazu co$
aktualnego, wysoce wojennego. Prosze tylko postuchac .

GOSC.
Nie miat karocy brylantowej,
Lecz chiopski woz kurzawg skryty.
Gdy wracat z wojny do swej wioski
Snieg juz pokrywat gorskie szczyty,
W0z faincuchami gtosno dzwoni
| para bucha z pyskow koni.

Btekit odbity w lustrze stawu

Pod stopy goscia wpadt w pokorze,
Z radosci wszystkie drzewa ptacza,
Trawy mu Scielg miekkie toze

By po podrozy dhugiej, znojnej,
Odpoczat z wszystkich trudow wojny.
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Lecz kto na wojnie byt tak dtugo,
Ten ma kamienne w piersi serce.
Zamarzt wiec blekit w toniach stawu,
Szronem sie skryly traw kobierce,

A fzy z gatazek drzew ptynace
Sciety sie w sople lodu Isnigce.

Redaktor spojrzat na poete tryumfujgco:

— A ¢6z? Co pan na to? W przerobce staratem
sie nie zatraci¢ pieknosci oryginatu. A nawet zdaje mi
sie, Zze wiersz w te] nowej formie pogtebit sie bardzo...

Ciszewski stuchat tego wszystkiego, bez stowa,
w bezsilnej pasji zagryzajagc wargi. W pierwszej chwili
chciat porwa¢ zelazny przyciskacz do papieru i rozhié
gtowe redaktorowi- Zdtawit w sobie atak impertynenciji,
ktéry cisngt mu sie na usta. A redaktor nie zwazajac
zupelnie na to, co dzialo sie w duszy poety, roziozyt
przed sobg kawatek papieru i pisat duzemi literami po-

HILARV 1DAJKOWSKI-WEJCHERT, POZNAN.
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lecenie do administracji. A potem wstat i podajgc Ciszew-
skiemu' kwit, rzekt stanowczo:

— Domysélam sie, ze pan potrzebuje pieniedzy.
Administracja wyptaci panu natychmiast zaliczke w kwocie
50 kor. Wiersz zatrzymuje i wydrukuje go jutro w tej
mojej przerobce. Pan sie nie bedzie gniewat, bo to prze-
ciez chodzi o jego dobro. Dwa razy tygodniowo moze
pan u nas drukowac wiersze wojenne. Prosze sie zabraC
do roboty. Jestem pewny, ze przyjdzie to panu bez trud-
nosci. Zegnam, bo czeka na mnie rewizja.

Ciszewski jak automat wyszedt z redakcji. Podjat
w administracji 50 kor. i ugrzazt w pierwszej spotkanej
restauracji. Wypit trzy duze Kkieliszki wddki, dwa razy
duszy swojej powiedziat »psiakrew«, a potem zamowit
duzg »wieprzowg« z kapusta, bo gtodne byto dziecie
Apollina i od tygodnia nie miato w ustach cieptego
miesa.

Wiadystawowi Sanokowi przypisuje.

WVWWiatraki.

Prujg skrzydtami sfer obtoki,
w powietrzu tomot — krzyk — westchnienie,
z trzaskiem — przemocg gtuszg kroki
przechodni...

drwi Tytan — -- Przeznaczenie...

Rozhulat sie wiatr — wiada mocny pan,
i nikt nie zdolen go prawem zwojowac...
chociaz ten zdata kwiecia piekny fan
pokosem legt...

jat Przemoc btaga¢é — — catowac...

Kto$ zacz ty silny — co jak gérne ptaki
Z wichrem — piorunem staczasz mezne boje?
I zZwyciestw pewny wienczysz moce Swoje;
Kto wy?,,.

my: wiatraki...

Rozbawit sie i padt

Na pobliski barwny sad —
zachichotat jeden raz

poczem legt jak ciezki gtaz.
Kwiaty pocigt — zwazyt liscie
zwalit z nég gatezi kiscie —
rzeniem zasmiat sie i padt
ciezki — senny — gtupi wiatr.

Wtem kto$ z nagta wszedt w zawody
z wiatrem — cisza — wojny znak...
Cigt powietrze gromowtadne — koto wody
rozdat fale — spietrzyt — zaszybowat —
tuz przy stogu tanczy harce
jakby w jakiej pohulance...
w okdt Smiechem drzy powietrze...
Kto cie zwalczyt — grozny wietrze?
powiedz — powiedz — kt6ze$ taki —
odpowiedziat gtos...

Wiatraki...



Nr. 6 HIGJENA CIALA | SPORT 45

Nieraz o ciemnej i lekliwej nocy

sterczg jak widma nasze grozne skrzydia.
Bowiem nikt nie wie — jakiej dziwnej mocy
sg te szkielety — upiorne straszydta.

Ludzie! patrzycie na nas, jak zmory nocne
gdy majaczymy sie w tajemnic splocie!
My — pograzone w roboczym turkocie
chleb czarny, chleb powszedni mielem —
[zarna mocne.

Nikt z was nie pomni — ze takze mamy serce,
z kamienia — prawda. Lecz i kamien skrzesze
iskre mitoSci w naszej poniewierce...

ze trza nam karmi¢ ludzkie gtodne rzesze.

| nikt nie wspomni o szarym wioczedze

co ugér orze — by uprzedzi¢ stote,

ze wiatrak — pan — jak prosty chtop w siermiedze
sercem kamiennem miele ziarno ziote.

W. RAORT.

Zwalczanie gruzlicy.
(Humorestka)

W niektérych wozach tramwajowych we Lwowie
widnieje u putapu biato emaljowana, czerwonym krzyzem
przekreslona tablica, na ktorej czytamy nastepujacy napis:
»Zanieczyszczanie wozu przez plucie jest surowo wzbro-
nione. Osoby przekraczajace ten zakaz, karane beda
w mysl rozporzadzenia ministerialnego z dnia 30 wrzesnia
1857 (!) (dz. p. p. Nr. 138) grzywng od 2 do 200 koron,
wzglednie karg aresztu, od godz. 6 do dni 14. C. K.
Ministerstwo Koleji Zelaznych.

W imie stuszno$ci przyzna¢ nalezy, Ze owe »C. K.«
zostaly swego czasu zalepione skrawkami papieru, ktore
jednak z biegiem czasu odpadly od tablic, odstaniajac
ponownie ich cesarsko-krolewska dostojnosc.

Zakaz spluwania na podtoge ignorowany jest stale
i konsekwentnie przez podrdézujacg publiczno$¢ tramwa-
jowa, gdyz nie widzialem jeszcze nie oplwanej podiogi
w tramwaju Iwowskim.

Tablica,' z wyzej przytoczonym zakazem C. K. Mi-
nisterstwa Koleji zelaznych, stata sie jednak powodem
urozmaiconego zajscia miedzy mng a konduktorem, kto-
rego udato mi sie wreszcie przekona¢, ze po mysli
obecnie istniejgcego zakazu, nie ma prawa przeszkadzaé
publicznosci w spluwaniu na podtoge wozu, jesli komu$
ochota na spluniecie przyjdzie.

Nie przypominam juz sobie, pod wpltywem jakiej
afery ztodziejsko-bankowej, o ktdrej czytalem w gazecie,
splungtem zamaszyscie na podtoge wozu.

— Prosze pana, tu plué nie wolno! — krzyknat
konduktor obrazonym gtosem.

— A kto panu to powiedziat? — odpartem naj-
uprzejmiej w $wiecie.

— O! — wskazal konduktor palcem na emaljo-
wang tablice z czerwonym krzyzem — Czytaj pan!

Przetartem binokle i odczytalem dokfadnie napis
na tablicy.

— Prosze pana — rzektem po chwili do kondu-
ktora — mnie nic nie obchodzi c¢. k. Ministerstwo Ko-
leji zelaznych! O ile panu wiadomo to owe c. k. Mini-
sterstwo nie istnieje juz od dtuzszego czasu...

— Nie zawracaj pan gitary, bo plu¢ nie wolno!—
krzyknat na serjo obrazony konduktor.

— Przepraszam pana, ale mnie, jako obywatelowi
polskiemu, nie moze rozkazywa¢ c. k. Ministerstwo Ko-
leji zelaznych! Do tego nie jest nawet w tym wypadku
upowaznione nasze Ministerstwo Koleji zelaznych, tylko
sekcja bytego Ministerstwa zdrowia, szczescia i wszelkich
pomysInosci...

— Nie réb pan z tata warjata, bo tu plué¢ nie
wolno!

— Poméwmy rozsadnie, panie konduktorze. Gdyby
nawet znalazt sie kto$, ktoryby chciat uzna¢ c. k. Mi-
nisterstwo Koleji zelaznych za kompetentng wiadze
w Polsce, to majac tylko troche rozgarnienia i znajomosci
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ustaw i ustroju c¢. k. pafistwa austriackiego, musiatby
uzna¢ owe rozporzadzenie za Swiadomy falsyfikat, obli-
czony na kompletng ignorancje podrdzujacej publicznosci.
Jak i panu pewnie wiadomo, panie konduktorze, to
w roku 1857-ym nie obowigzywata jeszcze w Austrji
waluta koronowa, podczas gdy w obwieszczeniu tram-
wajowem przewidziana jest kara od 2 do 200 koron,
po mysli rozporzadzenia z 30 wrze$nia 1857 roku... Tu
fatszerstwo rzuca si¢ w oczy!.. Jak mozna kogo$ ukara¢
grzywna, w walucie ktora w czasie wydania rozporza-
dzenia wecale jeszcze nie istniata? Powiedz pan sam!.

— Z pana fajny mechanikl — zawyrokowat kon-
duktor.

— A widzi pan! A teraz jeszcze jedna kwestja,
ktorej zapewne i szanowny pan nie przewidziat, chcac
staC na strazy Scistego zastosowania ustawy o pluciu
z r. 1857.. Pan moze wskutek tego popas¢ w konflikt
z wiasnem sumieniem.

Konduktor zdawat sie niezupetnie mnie pojmowac.

— WezZmy pod rozwage np. kare grzywny od 2
do 200 koron, przewidziang tem rozporzadzeniem, nie
mowigc juz o karze aresztu... Ja wyplutem teraz i przy-
pusémy, ze pan chce z tego zrobi¢ uzytek... Ile ja mam
za to zapfaci¢ ?

— 2 do 200 koron! — odpart konduktor.

— Pan naturalnie mysli w zwaloryzowanej walucie?

JAN ZAHRADNIK.

Wzniosto$é i Smiech w »Bezgrzesznych latach
Makuszynskiego.

Oto autor, ktdry, jesli o poczytnos¢ idzie stoi poza
biezaca historjg kryzysu ekonomicznego Polski, poza dro-
zyzng ksiazki i bryndzg czytelnika, poza wysokiemi ctami
na papier, wysoka robocizng zecera, no i wreszcie poza
apatja naszego spoteczeristwa w stosunku do literatury
wogoéle a literatury rodzinnej w szczegdlnosci.

Ptodnos$¢ tego pisarza rownie jest wielka, jak jego
powodzenie. Od dwudziestu lat rzuca Makuszynski w Swiat
ksigzke za ksigzka, a kazda osigga niebywats, jak na
nasze stosunki wydawnicze cyfre wielokrotnego nakfadu.
Grzymata-Siedlecki podniost tez wielostronno$¢ jego twor-
czosci. Nowela, feljeton, wiersz, ktorym zresztg Swietnie
sie postuguje, powies¢ — we wszystkich tych dziedzinach
jest Makuszynski u siebie w domu. Nie napisat tylko dra-
matu ani najskromniejszej farsy — zadziwia to tem bar-
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Badzmy jednak Scislejsi, panie konduktorze! — Jak ja
mam wyplu¢ za 2 korony, a jak za 200 koron?...

Konduktor zmieszat sie.

— No, pytam pana, na ile mozna oszacowa¢ moje
splunigcie?... Dlaczego ja, cieszac sie np. panskg sym-
patia, mam zaptaci¢, powiedzmy 2 korony za jedno splu-
niecie, podczas gdy kto$ ubozszy jak ja, a niemajacy
wptywow, moze by¢ skazany na zaptacenie 200 koron,
za takie same spluniecie ?... Przeciez tu jest wolne pole
do razacych naduzyc!

Konduktor przecierat sobie czoto.

Wiec badZz pan faskaw i powiedz mi pan, jak sie
pluje za 2 korony w zwaloryzowanej walucie, a jak za
200 koron ?...

Konduktor byt bardzo zakiopotany.

— A widzi pan! Pan tej sprawy nie moze wzigs¢
na swoje sumienie! Poniewaz na jakos$¢ i iloS¢ plwocin
nie ma ustalonej taryfy, wiec kto$, ktory jest nawet zde-
cydowany zaptaci¢ za spluniecie 2 korony, moze sie na-
razi¢ na zaptacenie 200 koron i odwrotnie... Czy moze
mi pan wskaza¢ sposéb plucia np. za 45 koron, albo
za 127 koron 39 halerzy?... Nie! A teraz kwestja aresztu
od 6 godzin do 14 dni.. To nic nie znaczy u pana?
A wiec jaka z tego konkluzja ?

— Pluj pan do djabta, gdzie pan chce! — warknat
konduktor i splungt zamaszyscie na sam S$rodek wozu.

dziej ze autor »Dusz z papieru8 dzi§, w czasach upadku
a moze raczej niepopularnosci teatru jest zaprzysiegtym
i dozgonnym wielbicielem Melpomeny i dookota podworka
tej Muzy budowat swojg literackg karjere; zadziwia to
jeszcze i z tego powodu Ze w Makuszynskim tkwi ma-
terjat na rasowego farsopisarza. Wystarczy przypomnie¢
sobie chocby djalog w jego nowelach, aby takie sobie
urobi¢ przekonanie. Makuszynski jednak nigdy — o ile
pamietam — nie wytlumaczyt przyczyny tej abstynencji
od pisania sztuk i nikt go tez o to nie pytat.

Najbardziej odpowiada Makuszynskiemu nowela
i feljeton. »Bezgrzeszne lata« sg wiasnie forma posred-
nig miedzy jednym a drugim gatunkiem. Ksigzka pisana
byta dla miodziezy, ale watpie, czy do niej trafi. Temat—
wspomnienia z »wieku tielecego — jest tego rodzaju, Ze
«Bezgrzeszne lata« zrozumie najlepiej ten czytelnik, ktory
juz z nich wyrost.

Na wstepie uderza Makuszynski w ton, ktdrego
strasznie w jego rzeczach nie lubie. Rozrzewnia sie. Staje
sie prosty, pokorny, mazgajowaty i co drugie stowo pisze
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0 sercu a co drugie o tzach. Uroczyste swoje wzrusze-
nia mogthy ten wyborny satyryk i bicz bozy na wszelkie
przejawy kabotynizmu odstgpi¢ za darmo innemu auto-
rowi z zyskiem dla siebie. Ale on uwziat sie pisa¢ tylko
0 sercu, cho¢ cialo ludzkie posiada tyle innych organéw,
waznych, ciekawych i godnych omodwienia. Kto jak kto,
lecz Makuszynski powinien chyba co¢ wiedzie¢ o ich
istnieniu. Domy$lam sie nawet, skad mu sie bierze ta uczu-
ciowos¢. Po pierwsze, z wyrachowania, jako tlo dla do-
wcipu, ktéry pozniej, prawem kontrastu, tem silniej ma
nas rozémieszy¢. Ale w takim razie smutku i rzewnosci
jest tu za duzo i przygotowany efekt zawodzi, bo dowcip
sie rozwadnia i topi w powodzi tzawych frazeséw. Po-
wtore, doskonaly stylista chce nam da¢ zna¢ o sobie
i pokazaC, co potrafi; ale takie znéw popisy krasopi-
sarstwa mogg smakowac tylko niewybrednym podniebie-
niom, bo to jest podejrzany sos bez pieczeni. Poco
zresztg podrabia¢ watpliwe wartosci, ktdre nam nie przy-
nalezg i nie przystoja, skoro sie ma spory zapas wias-
nych autentycznych wartosci niepo$ledniej rangi.

Przyzna mi racje kazdy, kto przeczyta rozdziaty
» Bezgrzesznych lat« o sztuce podpowiadania, o teatrze
(jakzeby ksigzce Makuszynskiego brakowato ustepu
o teatrze?) i t. d. Tu pisarz odnajduje swoj zywiot, sa-
mego siebie, tu niewoli czytelnika do postuchu i aplauzu
i nie pozwala mu na zaden odruch wewnetrznego sprze-
ciwu na najdrobniejsze nawet zastrzezenie. | wiasnie
z tych rozdziatdbw przekonywamy sie co chwila, Zze Ma-
kuszynski w»jako taki« nie moze wiazi¢ na konturny
wzniostosci, bo on umie przedewszystkiem dostrzega¢
ow krok, ktory od wzniostosci wiedzie do $miesznosci
i na tem wogole ogranicza sie jego rola w literaturze.
Ograniczenie, zaiste, niewielkie.

We wspomnianych rozdziatach podziwia¢ sie musi—
niewiadomo ktéry juz raz u tego pisarza — wynalazczos$¢
Makuszynskiego w odkrywaniu tego kroku, w kazdem
zdarzeniu zycia, w kazdem zjawisku obecnej janusowej
dwulicowosdci, tego momentu, w ktorym wytwarza sie
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takze dziwna sytuacja, ze rzecz staje sie inng, niz chciata
by¢. Wprawdzie Makuszynski uwaza to podwojne:
wznioste i $mieszne oblicze zjawisk za co$ catkiem na-
turalnego, zrozumiate i zgota sie nie dziwi temu niesa-
mowitemu porzadkowi rzeczy. Podczas gdy n.p. Chester-
ton dzieki zdumieniu, ktore ogarnia go przemoznie wo-
bec tego niepokojacego, co wiecej — groznego fenomenu,
wkracza w swoich dzietach na wyzyne gtebokiej metafi-
zyki humoru.

Humor Makuszynskiego z grubszej substancji stwo-
rzony ma catkiem inny ciezar gatunkowy i jesli tak mozna
powiedzie¢, fatwiej da sie wzigs¢ w reke, liczy tez na
dorazniejszy sukces. Rzadko sie tez przeliczy. Bywa tak
jedynie w tych wypadkach, gdy autor rozcigga i rozwal-
kowuje na kilka stronic przedni zresztg materjat, ktory
w jednym zdaniu mozna wyczerpa¢. Tutaj, tak samo jak
wszedzie, obowigzuje takt artystyczny, z ktérym Maku-
szynski niezawsze jest w zgodzie, bo ponosi go nieskoor-
dynowany temperament pisarski no i rozlewno$¢ piora.
Dowcip Makuszynskiego nie jest czysto werbalny. Wy-
ptywa z charakteru zjawisk i godzi w ich istote. Maku-
szynski nie Smieje sie glupkowato, nie bawi sie dZwie-
kami stow i wie, Zze taka zabawa jest najtanszym i naj-
ordynarniejszym sposobem dowcipu. Jego bon mots
charakteryzujg istotny stan sprawy, dajg jej legalny wy-
raz i byt artystyczny, nie wiszg w powietrzu, jak Ka-
lambury p. Stonimskiego, ktore moga sie odnosi¢ do
wszystkiego albo niczego i absolutnie nic nie znacza

| nakoniec trzeba powiedzie¢: Makuszynski na-
prawde szczery i wzruszony jest wtedy, gdy sie Smieje.
Nligdy za$ wowczas, gdy wmawia w nas jakie$ ser-
deczne uczucia, ktore jakoby gwattownie piers mu roz-
pieraty i zmuszaly do zwilzania papieru. Wiasnie wten-
czas, gdy ani stbwkiem o tych rzewno$ciach nie wspo-
mina, tylko niefrasobliwie zdziera maske wzniostosci
z rzeczy, ktore za wznioste uchodzg, daje czytelnikowi
swoiscie piekng poezje Smiechu.
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DR. HENRYK BALK.

O dajmonjonie artysty.

Znana jest opowies¢ Platonska o dajmonjonie, ktory
doradcg byt najlepszym Sokratesa w przypadkach nie-
wiedzy i rozdwojenia duchowego. Kazdy prawdziwy
artysta jest w tem potozeniu, co Sokrates. odzywa mu
sie w duszy nieraz gtos mistyczny, ferujacy wyroki
0 Pieknie i Brzydocie; rozlewa sie jasnem Swiatlem
promien, unoszacy w ciemnote zwatpienia i niepewnosci
stoneczne a nieztomne Przekonanie. Ale nie wy-
starczy gtos dajmonjona styszeé¢, trzeba go ponadto
artyscie stuchac.

| oto teraz zrozumiemy, skad artysta, naznaczony
wzniostem pietnem Bozej taski, miewa chwile znizenia
lotu — chwile w ktorych biate skrzydta duszy, miast
polatywa¢ wysoko, nurzajg sie w szarem btocie kon-
wencjonalnej roboty rzemieslniczej. Z dwu przyczyn ply-
nie owa tragiczna prostracja duchowa: artysta tworzy,
cho¢ dajmonjon milczy i ptomiennym nakazem nie wota
do bezkresnych lotéw lub artysta tworzy wbrew naka-
zowi dajmonjona.

Artysta tedy wykoleja sie z szczytnej drogi, gdy
dajmonjona swego nie styszy lub nie stucha.

Nie styszat dajmonjona Fredro, gdy rzucat na pa-
pier swe komedje i wiersze pornograficzne; styszat go
doskonale, gdy ku nieSmiertelnemu zywotowi powotywat
Czesnika, Wilczka, Aniele i Klare. Nie stuchat dajmonjona
Wyspianski, gdy w »Nocy listopadowej« najwspanialsza
wizje przesztosci ubierat w dziwaczng, pstrokatg suknie,
mitologiczno-romantyczng;, stuchat go natomiast z po-
boznem, gtebokiem skupieniem w »Weselu« czy «Wy-
zwoleniu«. Kto dajmonjona artystycznego nie styszy —
tworzy rzeczy zimne i bezduszne; kto go nie stucha —
wypacza natchnienie w tresci czy formie.

Zaiste szczesliwymi sg wybrancy losu, ktorym daj-
monjon artystyczny zwierza swe metafizyczne tajemnice.
Ale ich szczescie jest czem$ niezastuzonem — czem$
rownie bez zastugi danem im od Boga jak pieknos¢ cie-
lesna. Mozemy im zazdroScit, nie mozemy ich wielbi¢
i. podziwia¢. Dopiero 6w wnetrzny, dostojny wysitek du-
chowy, ktorego celem jest postuszenstwo dajmon-
jonowi wbrew majakom chwilowego powodzenia, ko-
rzysci materjalnej, mody, przesadow estetycznych i t. d,

Artysci  prawdziwi dajmonjona swego muszg sty-
sze€ i stuchad!

Wytwaornia ZabawekS Ligi dPomocy Przemystowej
p. z ogr. odp.

we Lwowie, ul.

B?éﬁo l? SRL{S awaABerno Londyn
o EY?%‘%M

POLOHIE

sSw. Mikotaja 180

Ponczochy, Rekawiczki i Trykotaze

poleca magazyn

KOLPANA

LWOW, PIEKARSKA IB. — TEL. 28-87.

IWIKOLEL ,\WITS1.

Odd2|a’r we Lwowie, Zielona 6 1. p.

[ tel. 7-07 i 26-29. —...."......

zawiadamia pp. wiascicieli kioskow inwalidzkich, trafiki i biura dziennikéw, iz z dniem
17 bm. urochomito dziat hurtowej dostawy pism codziennych i perjodycznych.

Szybka i akuratna obstuga. -----

l — Dogodne warunki.



