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Od Wydawnictwal!

Licznym Czytelnikom i Przyjaciotom naszego miesiecznika, z okazji

Bozego Narodzenia i Nowego Roku
zasytamy serdeczne zyczenia. — Wydawnictwo »Higjeny Ciata i Sportu«, zachecone dotych-
czasowem poparciem polskiego spoteczenstwa, stara¢ sie bedzie usilnie o dalsze udoskona-
lenie tak strony redakcyjnej jak i technicznej miesiecznika, ktorego rozwoj lezy na sercu
wszystkich sfer kulturalnej Polski.

Wydawnictwo ,,Higjeny Ciata i Sfiorlu’.

d) PROF. R. WACEK.

ROWEREM PO EUROPIE
LABORATORJUM CHEMICZNO-LEKARSKIE

I HIGIJENICZN O-BAKTERJOLO GICZNE

OEROVACY

Telefon 107. ===== Lwdw, Senatorska 5.

posiada specjalistow w kazdym dziale. Przeprowadza
analizy chemiczne i mikroskopowe: moczu, katu, wysie-
kow, wydzielin i wydalin. Badanie krwi w kierunkach:
chemlcznym cytologicznym, bakterjo i serologicznym.
Badanie $rodkow spozg/wczych i aptecznych Rozblory
— — — — wody, gleby, powietrza | t. P .------— —

Zaktad dostarcza naczyn jatowych w odp0W|edn|m opa-
------ kowaniu, do pobrania i przesyiki probek. — —

Barwne opisy podrozy po Balkanie, przez Szwajcarje,
i Francje do Hiszpanji — Hivierg francuska i wioska,
przez Engadin, Dunajem do Wiednia.

Do nabycia w Administr. ,Sportu” Lwoéw, Zimorowicza 14.
Cena 4 zt. z przesytka pocztowa.

Ponczochy, Rekawiczki i Trykotaze

poleca magazyn

KOLPANA

LWOW, PIEKARSKA 1 B. — TEL. 28-87.

Zachecajcie swych przyjaciot
do wpisywania sie na liste prenumeratorow
Miesiecznika ,,HIGJENA CIALA | SPORT"
Redakcy Prof. Dra Zdzislawa St |
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PROF. Dr. ZDZISLAW STEUSING — LWOW.

Co to jest ,higjena spotecznai?

Wyrazenie ,higjena spoteczna™ styszymy
dzisiaj coraz czesciej w zyciu codziennem, rzad-
ko jednak uzywane ono bywa we wiasciwem
tego stowa znaczeniu. Azeby nakresli¢ wiasci-
wa tre$¢ i zakres ,higjeny spotecznej”, musimy
przyjrze¢ sie pokrotce rozwojowi nauki higjeny
wogole.

Pierwszym mistrzom i pracownikom hi-
gjeny nie rozchodzito sie oczywiscie o jej po-
dziaty czy galezie — majac rece ,,petne robo-
ty" — starali sie oni, juzto jako przyrodnicy,
zbada¢ przedewszystkiem wptyw naturalnego
otoczenia cztowieka (powietrze, ziemia, woda,
Srodki spozywcze it. p.) na jego zdrowie, wy-
szukiwa¢ w niem czynniki szkodliwe i podawac
srodki zaradcze, majagc na celu nietylko ochro-
ne przed chorobami, lecz takze niejako ,,po-
mnozenie zdrowia" przez wzmocnienie sit du-
chowych i fizycznych. W ciggu lat poznano —
jezeli jeszcze nie catkowicie, to w kazdym razie
do$¢ doktadnie — wplyw tego najblizszego,
naturalnego otoczenia, a higjena ustalita prawi-
dia, ktérych powinien przestrzega¢ kazdy poje-
dynczy osobnik, azeby zachowac swe zdrowie
i wzmocnic je czyli pomnozy¢. Te gataZ higjeny
nazywamy dzisiaj ,,higjena indywidual-
na" (lub fatszywie ,,096Ing").

Okazato sie jednak, Ze pojedynczy czito-
wiek, nawet jezeli zna prawidta higjeny i sto-
suje sie do nich, niezawsze moze zachowac
swe zdrowie, poniewaz jako jednostka jest za
staby, azeby przeciwdziataé niektorym czynni-
kom zewnetrznym, ktore oddziatywujg szkodli-
wie na niego i zarazem na wielkg ilo$¢ innych
ludzi, albo teZ nie jest w moznosci dostrzec
niebezpieczenstw, zagrazajgcych rownoczesnie
jemu i innym ludziom. Nauke o wptywie oto-
czenia na stosunki zdrowotne catych warstw
ludnos$ci, gmin, miast, panstw i t. d, — nazy-
wamy ,,higjena publiczng".

Czynniki, ktére wptywa¢ moga na stosunki
zdrowotne zbiorowisk ludzkich, wzglednie pew-
nych warstw spoteczenstwa, moga by¢ jednak
réznej natury. Jedne z nich to czynniki natu-
ralne jak potozenie geograficzne, klimat, jako$¢
gleby, choroby zakazne i t. p. — drugie sztucz-
ne, ktore eztowiek sam stworzyt tworzac spo-
tecznos¢, sg wptywami Swiata spotecznego (so-
cjalnego, kulturalnego), a wiec wynikiem sto-
sunkoéw gospodarczych, prawodawstwa, zapa-
trywan na Swiat, wyksztatcenia, etyki, zawodu
i t. p. Higienista spoteczny A. Fischer dzieli
wiec ,higjene publiczng" na dwie czesci, na
Lhigjene fizyczng", ktora zajmuje sie
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wptywami czynnikbw naturalnych, oraz na
,,higjene spoteczng', ktorej zadaniem
jest badanie wptywu czynnikdéw spotecznych
(kulturalnych) na stosunki zdrowotne.

Wptyw czynnikéw spotecznych (kultural-
nych) na stosunki zdrowotne ludnosci widzimy
na kazdym niemal kroku. Stosunki spoteczne
sprawiajg, ze najwiekszy procent SmiertelnosSci
wykazuje pierwszy rocznik zycia ludzkiego,
one zmuszajg do ciezkiej pracy nieletnie dzieci,
kobiety ciezarne i potoznice, one przenosza lud-
no$¢ wiejskg do miast i wtlaczajg jg do prze-
petnionych i cuchngcych mieszkan sutereno-
wych. Stosunki kulturalne kazg dziecku od
sibdmego roku zycia przepedza¢ najpiekniejszg
cze$¢ dnia w tawce szkolnej, dziewczynie Sci-
ska¢ klatke piersiowg i brzuch sznuréwka,
a noge ciasnym, konczystym bucikiem, one
wplywajg na szerzenie sie gruzlicy i spozywa-
nie alkoholu i t. d. i t. d.

Higjena spoteczna jako nauka bada wptyw
tych wszystkich czynnikéw na stosunki zdro-
wotne gtdwnie przy pomocy statystyki Zdro
wotnosci, postugujac sie jednak oprocz tego
metodami ekonomji spotecznej, socjologji, gene-
alogji i t. d., wyszukuje wzajemne zaleznosci
i wypracowuje $rodki zaradcze.

Higjena spoteczna jest jednak nietylko na-
uka Scista, lecz zarazem tg czescig polityki,
ktorg nazywamy ,,polityka zdrowotng".
Celowa polityka zdrowotna musi dgzy¢ do uzy-
skania wyczerpujgcego ustawodawstwa zdro-
wotnego i higjenicznego wychowania ludnosci,
w ten tylko bowiem sposéb uzyska¢ mozna
racjonalng ekonomje najdrozszego i najcenniej-
szego ,,materjatu ludzkiego™.

Kazdy nar6d powinien posiada¢ nietylko
prawo do ,,bytu”, lecz roéwniez ,prawo do
zdrowia".

Higjena spoteczna jako nauka ma stwo-
rzy¢ naukowe podstawy dla tego prawa, jako
za$ polityka zdrowotna ma to prawo zdoby¢
i ugruntowac. Prawo jednak samo niewieleby
przyniosto korzysci — calty nar6d musi byé
uswiadomiony o ,obowigzku“ higienicz-
nego zycia i do prowadzenia takiego zycia
wychowany.
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Dr. BENEDYKT ZIEMILSKI — Lwow.

Kilka uwag o racjonalnem

odzywianiu.

1. Ogolne zasady. Trzeba naprzdéd powie-
dzie¢, o czem juz wzmiankowatem w poprzed-
nim artykule, ze zasada odzywiania cztowieka po-
lega na dostarczaniu jemu od 1.500—5,000 ka-
lorji na dobe, zaleznie od zachowania sie osob-
nika, ruchu, pracy it. d. Kalorji tych dostarczamy
pokarmami, ktére zawierajg trzy skiadniki po-
zywne . a) tluszcz, ktérego 1 gr. dostarcza
9 kalorji, b) weglowodany t. j. cukier i maka,
c) biatka, ktérych kazdy gram dostarcza 4'/2
kalorji. Pozatym S$rodkiem spozywczym jest
jeszcze alkohol ktérego gram dostarcza 7 kaloriji.

2. Podczas, gdy zwierzeta szczegdlnie nizsze
jedza Scisle, to co im objektywnie odpowiada, to
dla cztowieka sktad pozywienia jest rzeczg zmien-
ng, zalezng od cywilizacji. Nieulega watpliwosci,
ze pierwotny cztowiek byt rodlinozerczy, jednak
wkrotce po wynalezieniu ognia stat sie wszytko-
zerny, zaczem przemawia tez budowa jego prze-
wodu pokarmowego. Sktonno$¢ do pewnych po-
traw jest dziedziczng, zalezng miedzy innemi od
rasy, jest tez rzeczg pierwszego wychowania,
zostaje potem na cate zycie, nazywamy ja sma-
kiem, ktéry operuje pewnego rodzaju ,,pamiecigl
wigzaca stale przyjemne uczucia z czem$ ,,smacz-
nem®“. W ciele odzywa sie wtedy pewne uczu-
cie, z razu w zotgdku umiejscowione, a potem
jakby w catem ciele siedzace, tj. naprzéd apetyt,
a potem gtod.

Dr. ZYGMUNT DANI1ELSKI — LWOW.

Zadania nowoczesnej Kasy Chorych.

Instytucja Kas Chorych reprezentujgca niewat-
pliwie jeden z najwazniejszych dziatdw nowoczesnej
Opieki spotecznej, przybiera w swej formie, konstrukcji
i zakresie dziatania takze i w Panstwie Polskiem
wiasciwy duchowi czasu charakter, a chociaz ustrdj
jej obecny wzorowany na przyktadach i doswiadcze-
niach obcych (gtéwnie Francji i Niemiec) niezupetnie
jeszcze odpowiada naszym stosunkom i poziomowi
Kultury — to w kazdym razie juz dzisiaj spetnia ona
olbrzymie zadanie spoteczne, ktore nalezy doktadnie
obserwowaé, by co btedne usunaé, braki uzupetnic¢
i droga ewolucji dostosowaé w zupetnosci do na-
szych wymogoéw, jako spoteczenstwa, narodu i pan-
stwa.

Przedewszystkiem musimy sobie jasno z tego
zda¢ sprawe, ze obecna Kasa Chorych zupetnie niemal
jest rozng od instytucji Kas Chorych, jakie istniaty
U nas i gdzieindziej na terenie Polski w panstwach
zaborczych.

Nr. ¢

Sam mechanizm apetytu jest wielce ztozony.
Powstaje on przy widzeniu smacznego pokarmu,
przy opowiadaniu o nim, pojawia sie on przy
normalnej godzinie jedzenia, jezeli przypadkowo
co$ wtedy przeszkadza w jedzeniu. Czasem za-
jecie umystowe bardzo intenzywne zakrywa
w duszy uczucie apetytu, wiemy przeciez, ze przy
pilnem zajeciu potrafimy kompletnie zapomnie¢
0 objedzie az do wieczora. Wtedy to maty pot-
kniety kes, ,szczegOlnie pokarmu z t. zw. sub-
stancjami draznigcymi, wyciggowymi", przywo-
tuje nagle do Swiadomos$ci ogromne uczucie ape-
tytu, wzglednie gtodu. Woystarcza tez spostrze-
zenie tego kesa ,,na widok kietbasy S$linka do
ust plynie" to tez przystowie ,LTppetit vient
en mengeantd jest najzupetniej prawdziwe i ma
praktyczne zastosowanie u pacjentow, Kktorych
chcemy odzywiac silnie, a ktorzy jedzeniu sta-
wiajg silny opoér. Czasem lekkie zmuszenie ich
do pierwszej tyzki pomaga. Po spozyciu pewnego
pokarmu, mozna straci¢ dlan apetyt, ale mozna
go mieC jeszcze do innego pokarmu, n.p. po
zjedzeniu miesa w duzej ilosci juz najmniejszego
kawatka przetkna¢ nie bedziemy w stanie, a zjemy
jeszcze stodka legumine.

Fizycznie ciezko pracujagcy majg specjalny
apetyt na ttluszcze i weglowodany, ludzie ktorzy
umystowo pracujg wolg biatko, co wedlug
naszej wiedzy jest naukowo uzasadnione, tak,
ze apetyt jest pewnego rodzaju regulatorem od-
zywiania, a uczucie sytosci wraz z jego krancem —
uczuciem petni, ktére przy przekroczeniu gra-
nicy wywotuje wymioty. ,,Wentyl bezpieczenstwald
stanowi hamulec, przeciw zbytniemu przetado-

Matopolska obecna n. p. a dwczesna Galicja
posiadata Kasy Chorych réznego typu. Tam bowiem
poszczegOlne zrzeszenia rekodzielnicze, rzemieslnicze —
przemystowe — Kkolejowe — gérnicze — i inne tworzyty
(na pewnych wspolnych, w parstwie obowigzujacych
ustawach) instytucje Kas Chorych, przedewszystkiem
dla wiasnych celdéw i potrzeb — prowadzace gospo-
darke dla siebie najodpowiedniejszg i najkorzystniejsza
nie ogladajace sie na szersze zagadnienia spoteczne
i panstwowe, czy tez narodowe i nie hotdujace by-
najmniej hastom, tak waznej dzi§ w nowoczesnych
ustrojach panstwowych niezwykle doniostg role odgry-
wajacej polityki populacyjnej, wyptywajagcej z zadan
i zagadnien higjeny ras, jak ja nazywajg Niemcy, lub
eugeniki, jak jg nazywajg Anglicy.

W dzisiejszych Kasach Chorych skupiono przez
potaczenie tych rdéznorodnych pomniejszych insty-
tucji przedwojennego typu najroznorodniejsze zawody
i stany — ludzi roznych sfer i poziomoéw kultural-
nych — skupiono przez rozszerzenie ubezpieczen na
cztonkéw rodziny, zastepy istot ludzkich, od wieku
niemowlecego do po6znej starosci, od oseskéw do
zgrzybiatych starcow — co wiecej, instytucja Kasy
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waniu zotagdka. W chwili jednak zachorowania
organizmu, regulator przestaje dziataé. Przy scho-
rzeniach zotgdka i jelit, bél wymioty i biegunka
uczg wprawdzie pacjenta, co mu mniejwiecej
szkodzi, przy wszystkich innych chorobach wew-
netrznych, pacjent nie wie zupetnie sam ze siebie co
ma je$¢. Goraczkujacy, ktérzy potrzebujg z po-
wodu zwiekszenia przemiany materji okoto 3.000
kalorji czasem kropli mleka samowolnie do siebie
nie przyjmuja. Chory na cukrzyce pragnie go-
raco szkodliwego dlan cukru, a chory na poda-
gre, jest pozeraczem miesa, ataki, bdél powo-
dujacego. To tez w chorobie zawodzi Zinstynkt'

i jest rzecza objektywnego badania ustali¢ spo-
sob pozywienia dla kazdego pojedynczego przy-
padku.

3. O srodkach spozywczych.

Jest rzeczg niemozliwg na tem miejscu omo-
wic¢ chocby, najistotniejsze cechy, najwazniejszych
$rodkéw spozywczych, chce jednak po koleji
oméwi¢ pewne najbardziej charakterystyczne ich
wiasciwosci, gtéwnie te, co do ktérych powszech-
nie sg pewne falszywe opinje.

Cztery wiasnosci majg znaczenie przy roz-
wazaniu wartosci $rodkéw spozywczych: a) po-
zywno$¢ — zalezy od ilosci kalorji w 100 gr.
surowego pokarmu, b) sytno$¢ zalezy od czasu,
przez ktory dany pokarm zajmuje przewdd
pokarmowy i jest uczuciem psychicznem, prze-
ciwnem do apetytu, c) strawno$¢ zalezy od
czasu wchianiania sie pokarmu w S$ciany prze-
wodu pokarmowego i jest tem wiekszg, im po-
karm przygotowany jest bardziej delikatny, ptyn-
ny, smacznie przygotowany, temsamem wzbu-

Chorych czuwa nad matkg ciezarng, utatwia i przy-
gotowuje warunki porodu — zaczem, bierze w opieke
swego przysztego uczestnika juz przed jego urodze-
niem i w przewaznej czesci przypadkOw roztacza swe
staranie nad najcenniejszym jego skarbem, t.j. zdro-
wiem, przez cale zycie az do zgonu.

Lekarze Kas Chorych pracujgc w pewnym okregu
czy tez dzielnicy miasta, stale i bez zmiany — stajg
sie typowymi lekarzami domowymi danych rodzin
i mogg przez mniej lub wiecej czesty kontakt z czion-
kami tychze rodzin poznaé¢ wszystkie niedomagania,
wady i braki w rozwoju fizycznym i umystowym a co
za tem idzie takze moralnym, a pracujac przez szereg
lat nad tychze zwalczaniem i usunieciem, staC sie
prawdziwymi wychowawcami poszczegélnych cztonkow
i calych rodzin — temsamem spetnia¢ najwazniejsze
zagadnienia polityki populacyjnej i wptywaé na tej
drodze niewatpliwie na polepszenie warunkéw w dzie-
dzinie ruchu ludnosci (Smiertelno$¢ czy ilosé urodzin)
na powierzonym im terenie dziatania.

Z powyzszego wynika bezprzecznie wazno$¢ dzia-
falnosci lekarzy dzielnicowych, ktéry to zakres pracy
nie mogtby by¢ bez uszczerbku i szkody spoteczen-

dzajacy apetyt. Z definicji wida¢ ze lekkostrawne
pokarmy beda mniejwiecej mniej sytne, iden-
tyczne one przeciez nie beda, gdyz niektére po-
karmy wzbudzajgce apetyt, zwiekszajg sytnos$¢
i strawno$¢, d) wyzyskalno$¢ pokarmu zalezy
o ilosci niestrawnych sktadnikéw, gtéwnie celulozy
w chlebie, jarzynach, owocach, ktore dziatajac po-
budzajaco na jelita, wywotujg szybkie oprdznienie,
atem samem wydalenie czesci pokarmow, straw-
nych wprawdzie dla siebie, ale z braku czasu
niestrawionych.

Pare szczegdtow:

1. Mleko, jest jednem z najmniej draznig-
cych pokarmdw, zawiera wszystkie konieczne
sktadniki pozywienia. Wbrew bardzo powszech-
nej opinji, nie nadaje sie mleko do poprawy stanu
odzywienia, gdyz z powodu wielkiej zawarto$ci
wody stosunkowo jest mato pozywne, natomiast
bardzo syci. O wiele racjonalniej jest podawanie
pokarméw weglo - wodanowych jak grysiku,
ryzu, ptatkbw owsianych i t. d. na mleku
przyrzadzonych. Sytno$¢ takiego pokarmu nie
jest o wiele wieksza, niz sytno$¢ odpowied-
niej ilosci mleka, ale pozywno$¢ o wiele wigksza.
Smietanka, czyli tluszcz mleka zebrany, jest bar-
dzo pozywna i winna by¢ wprowadzona jako
dodatek do herbaty i kawy do pozywienia nawet
nizszych warstw, tak jak sie to dzieje w kra-
jach anglo-saskich. Dalszy przetwoér thuszczu
mlecznego, czyli masto posiada maksimum syt-
nosci, pozywnosci, strawnosci i wyzyskalnosci
ze wszystkich pokarméw; trzeba wiedzie¢, Ze
sztuczne thluszcze ro$linne, jak margaryna n.p.
majg wszystkie powyzsze zalety masta, a cza-

stwa usuniety — nawet gdyby zwyciezyla zasada
wolnego wyboru lekarza, ktéra natomiast odnosnie
do lekarzy specjalistbw mogtaby bardziej uzasadnione
znalez¢ przystosowanie.

Koncentracja kapitatu, jaka nastgpita na skutek
potaczenia rdéznorodnych kas, w iedng organiczng
catos¢ — i wyplywajace stad powazne zaoszczedzenia
rozproszonych poprzednio kosztéw administracji, daje
mozno$¢ tej nowoczesnej instytucji podnies¢ Swiad-
czenia do mozliwie najwyzszego poziomu.

Personal lekarski bowiem wielokrotnie pomno-
zony, moze uwzgledni¢ najroznorodniejsze dziaty spe-
cjalnosci, dajagc moznos$¢ cztonkom Kasy Chorych obok
zasadniczego badania przez lekarza dzielnicowego bez
znaczniejszej straty czasu (w przysztosci moze w jednej
godzinie) zasiegngC porady specjalisty, tem samem
zapewni¢ owo skoncentrowane konsyliarne badanie,
ktére poparte réznorodnymi badaniami pomocniczemi
w wzorowo uposazonych odnosnych fizykalnych dzia-
fach, umozliwia najskrupulatniej swe zbadanie, a tem
samem Sciste rozpoznanie cierpienia. — Proceder ten
wymagat poprzednio wiele czasu i kosztow, zmuszajac
pacjenta do dtugiej niejednokrotnie pielgrzymki od
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sem i podobnie dobry smak, ale réznig sie od
masta czem$ bardzo waznem. Masto bowiem
zawiera jeszcze t. zw. witaminy, sg to pewne sub-
stancje konieczne dla zdrowia, a ktérych w sztucz-
nych ttuszczach niema.

Po fermentacji wydziela sie z mleka biatko
pod formg sera, mniej lub wiecej thlustego, za-
leznie od ilosci ttluszczu doczepiajacego sie don
z powodu roznego rodzaju postepowania. Ser
jest doskonatym Srodkiem spozywczym, jest bar-
dzo pozywny ,stopien zalezy od procentu ttusz-
czu“, bardzo sytny, lekko strawny i dobrze wy-
zyskalny, nadaje sie tez bardzo jako pokarm
dla turystow, sportowcow i t. d. Posiada w tej
mierze duze znaczenie, we Francji i Anglji —
u nas.jest uwazany za pokarm luksusowy.

2. Jajo, jest stosunkowo bardzo pozywne,
sytne i wyzyskalne, strawnos¢ zalezy od przy-
rzadzenia. | tak najbardziej strawne sg jaja
miekkie i surowe, ktérych sie u nas uzywa za
rzadko w djetetyce.

3. Migso, jest bardzo rozmaite. Przede-
wszystkiem rozrozniamy stopien tlustosci.

Najwiekszy procent tluszczu posiada mieso
wieprzowe, potem ges$, kaczka, a z ryb toso$, we-
gorz, Sledz, sardynka, sardelki i inne mniej wazne,
chudem miesem jest wotowe, cielece, drob, dzi-
czyzna, z ryb karp, sandacz, szczupak, pstrag
i t. p. Pozatem odrdzniamy biate mieso (kura)
od czerwonego;, wbrew przesadowi nie jest biate
mieso bardziej strawne od czerwonego. Straw-
nos$¢ zalezy przedewszystkiem od miekko$ci miesa,
ktore znowu zalezy od wieku zwierzecia. Dzi-
czyzna jest t. zw. miesem czarnem, a naogoét

lekarza do lekarza, od instytutu do instytutu, powo-
dujgc naturalnie znaczne koszta i wydatki.

Koncentracja kapitatu i celowe bez uszczerbku
dla biezacych potrzeb oszczednosci, umozliwiajg po-
nadto kreowanie i organizowanie urzgdzen instytucji
i akcji o szerszym zakresie spotecznym, jak n. p
Poradnie dla matek i oseskow — réznorodne ambu-
latorja — Inhalatorja — Helio i Thermotherapie. —
Sanatorja dla ptucnych choréb — lecznictwa w zdro-
jowiskach i uzdrowiskach — szpitale chirurgiczne —
izolacyjne pawilony i t. p. prowadzace do stworzenia
dzialu szpitalnictwa i dzialu dla ozdrowiefcow — nie
mniej instytutow i urzadzen o charakterze profilakty-
cznym — zapobiegawczym.

W tym stanie rzeczy, nowoczesna, nalezycie
zorganizowana Kasa Chorych zdolng jest przede-
wszystkiem odegra¢ bardzo wazng role w zwalczaniu
roznorodnych chorob przewlektych t. j. chronicznych,
a temsamem zapobiega¢ skartowaceniu czyli dege-
neracji catych pokolen.

Do takich choréb chronicznych zaliczy¢ tez mu-
simy przedewszytkiem olbrzymi dziat chor6b drog
oddechowych, zwiaszcza choréb na tle gruZliczym.
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lekko strawnem. Sytno$¢ kazdego miesa jest bar-
dzo wielka, thustego wiecej; pozywno$¢ za$ duza,
tylko tlustego miesa, tak, ze mozemy uzywaé
miesa chudego, jako mato pozywnego, a sto-
sunkowo sytnego do kuracji odttuszczajacych,
odwrotnie przy kuracjach tucznych nie damy
miesa wieprzowego, gdyz mimo wielkiej pozyw-
nosci sytno$¢ tego miesa jest tak duza, ze unie-
mozliwia na dtugi czas po spozyciu przyjmowa-
nie innego pokarmu. Wyzyskalno$¢ zalezy w wy-
sokiej mierze od czystosci miesa tj. od wiekszego
lub mniejszego dodatka tkanki tacznej tj. t. zw.
popularnie ,,zyt“, Odnosnie do réznych rodzajow
miesa, trzeba w krotkosci powiedzie¢, Ze spe-
cjalnie lekko strawnem jest baranina, drob isar-
nina i ze ryby tluste sg specjalnie ciezko strawne,
ciezko strawne sg wedliny z wyjatkiem szynki,
rowniez mozdzek i ozor sg lekko strawne, wa-
troba i inne wnetrza bardzo ciezko strawne.
C. d n

Kulturalna Europa zachodu i pétnocy zwiaszcza
Niemcy i Anglia dzieki nalezycie funkcjonujacym
instytucjom Kas Chorych zorganizowaty na olbrzymig
skale ,Walke z gruzlicg”“, ktéra juz w pierwszych
dziesigtkach swej dziatalnosci wydata nadzwyczajne
rezultaty, potwierdzone przez statystyke, wykazujgca
znaczny spadek $miertelnosci i ilosci zachorowan na
tle gruzliczym — co jest tem zrozumialsze, ze dziatal-
no$¢ Kas Chorych obejmuje sfery robotnicze, ktorych
zastepy najliczniejsze juz przez charakter powszedniego
zatrudnienia, najbardziej narazone sg na choroby o tle
gruzliczym. | wérdd naszych warstw robotniczych prze-
wazajg tez zawody, wystawione najbardziej na ataki
choréb od strony drég oddechowych. — Niestety
walka z temi chorobami i uodpornienie przed niemi
nie wykazuje dotychczas zadnych powazniejszych orga-
nizacji — a pewne proby tejze, nie odpowiadajg ani
w minimalnym procencie olbrzymiemu zadaniu, jakie
tu otwiera sie przed instytucjg Kasy Chorych, jako
pierwszorzedny i najpowazniejszy obowigzek. — Sa
nawet proby, ktdre Scisle biorgc, nalezy poczytaé za
bledne i jako takie jak najpredzej zreformowac czy
nawet usungc.
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Sprawy aktualne.

(Ciag dalszy).

Faktem jest, ze ta forma grypy zwana
»,Hiszpankg" wystgpita u nas po Kkiiku latach
wojny i ze znaczny procent zdeklarowanej gru-
zlicy czy to phucnej, czy tez t. zw. chirurgicznej
t. j. kostnej i gruczotowej — bierze swoj po-
czatek od przybycia tej grypy wiasnie.

Gruzlica, jak to juz wspomniatem, ma cha-
rakter chroniczny t.j. trwa dtugo, a przy tem wy-
stepujg nasilenia choroby zmienne, polepszenia i po-
gorszenia bez widocznej nie raz przyczyny, a be-
dace wynikiem zwyciezkiej lub tez pokonywanej
odpornosci organizmu.

Innemi stowy, cztowiek chory na gruZlice,
nie koniecznie musi by¢ wylgczony poza nawias
zycia codziennego ale owszem pracowa¢ moze,
a czesto i musi dalej, moze mniej wydatnie lecz
zawsze nie przestaje bra¢ udziatu w zyciu. Przy-
ktadéw takich z zycia codziennego nie [braknie,
czy to z urzednika pracujgcego w sadzie, banku,
urzedzie panstwowym, czy tez z ucznia szkoty
Sredniej i wyzszej, czy to z kupca choéby na-
wet sklepu spozywczego... O pannie moéwi sie
wowczas, ze jest w okresie rozwojowym i cierpi
na blednice, jest ,anemiczng”. Wystarcza to
orzeczenie najblizszej rodziny i zupetnie nic lub
rzadko zapobiega sie w poczagtku chorobie.

Powszechnie w uzyciu sg przestrogi uwa-
zania ,na przeziebienie", a tak SciSle przestrzega
sie je, ze przez caly jak rok diugi nie prze-
wietrza sie mieszkania, a otwarcie okna w mic-

Nawet tak powazna i diugoletnia instytucja, jak
Kasa Chorych m. Lwowa dotychczas w tym kierunku
nic konkretnego nie zorganizowata. — Wobec niepo-
wodzenia bowiem usitowan pomieszczenia piersiowo
chorych cztonkéw w oddzielnym pawilonie Sana-
torjum Czerwonego Krzyza w Zakopanem nie mozna
bynajmniej uwazaC tej kwestji za rozwigzang, przez
pomieszczenie tychze chorych, w tak zwanem Sana-
torjum w Hotosku Wielkiem.— Z nadzwyczajng precyzja
skonstruowane sanatorja Kas Chorych w Niemczech,
nie przyniosty bynajmniej w walce z gruzlicg same
przez sie oczekiwanych rezultatbw. — Jakze mozna
oczekiwa¢ ich i tudzi¢ sie, czy wreszcie naduzywac
nazwy Sanatorjum, dla prymitywnie urzadzonych bu-
dynkéw w Hotosku Wielkiem, nie posiadajacych ani
kanalizacji, ani centralnego ogrzewania, ani wodocig-
gébw — oswietlanych nafta, ogrzewanych zelaznymi
piecami, pozbawionych tak precyzyjnie dzi$ skonstru-
owanych urzadzen do niszczenia plwociny, odkazania
bielizny, naczyn stotowych it. p. pozbawionych Helio
i Thermotherapii, tazienek, Inhalatorjéw i tych nie-
zliczonych, pozornie drobnych, jednak niezwykle waz-
nych $rodkdw walki z pratkiem gruzliczym, jakiemi
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szkaniu uwaza sie za bardzo zdrozne! W jed-
nym z znanych naszych miejsc kapielowych po-
tozonych ws$réd pieknych lasow szpilkowych
w lwoniczu zrobitem takie znamienne spostrze-
zenie. W godzinach rannych miedzy 4-tg a 5-tg
w dnie pogodne, w pelnym sezonie zapisywa-
tem przez tydzien ilos¢ otwartych i zamknietych
okien w mieszkaniach zamieszkatych przez ku-
racjuszy.

Wypadto $rednio na 100 okien, otwartych
byto 3!l Przyjawszy, ze mieszkania sg jednopoko-
jowe wypada, ze zaledwie 3 proc, kuracjuszy uznaje
potrzeba oddychania S$wiezem i czystem powietrzem
gorskiem, nawet i wtedy gdy przeprowadza le-
czenie.

Obserwacja moja dotyczyta t. zw. inteli-
gencji zamieszkujacej mieszkania lepsze.

Nie méwie juz o ludnosci najbiedniejszej,
tak katolickiej jak i zydowskiej, mieszkajgcej po
8 0sOb w jednej izbie, u- ktérej za warunki zdro-
wia uwaza sie zamykanie okien a nawet przy-
stanianie.

Nie rzadko spotka¢ mozna uradowang matke,
ktora wiasnie dowiedziata sie od lekarza, ze gru-
czotek na szyjce jej Stasia, to ,gruczolek lim-
fatyczny". Uradowana jest podwojnie, raz z roz-
poznania, a po drugie z zapewnienia, ze to bar-
dzo czeste w dzisiejszych czasach u dzieci.

Zupetnie tez wiekszos¢ rodzicow nie zdaje
sobie sprawy ze znaczenia i przyczyny powie-
kszen tych gruczotéw limfatycznych i z przy-
jeciem godnem lepszej sprawy robi przepisane
wcierania masci jodowej z wazeling w skére po
nad gruczotami,

rozporzadza dzi$ wiedza medyczna i dyscyplina higje-
niézno sanitarna. — W tych warunkach owszem za-
chodzi obawa, Ze jeden przypadek nie manifestujacy
sie na razie, (ukrytej gruzlicy) przygodnie przyjety
w poczet tak zwanych rekonwalescentbw moze staé
sie zrédiem zakazenia. — To tez w imie realnie
i Scisle pojetej walki z gruzlica, bez wahania stwierdzié
nalezy, ze pawilony w Hotosku Wielkiem, nie mogg
odpowiedzie¢ swemu zadaniu, mimo gorliwych staran
I wysitkow odnosnych lekarzy — natomiast z pozyt-
kiem uzyte by¢ moga na inne cele o ktérych ponizej.
Celowa organizacja walki z gruzlica zajmowata
Zywo najwybitniejsze umysty kulturalnego Zachodu
Rnglji, Francji i Niemiec. Po wielu prdébach, obser-
wacjach i doswiadczeniach, ktére niewatpliwie olbrzy-
mie pochionety sumy, ustalono pewne systemy i me-
tody, dajgce nam moznos¢ zorganizowania tej,
niezwykle doniostej akcji i u nas, bez kosztownych
prob i zbytniej utraty czasu — nalezy atoli, by sprawe
ujety w rece nie czynniki przygodne i samozwancze,
lecz jednostki, ktore bedgc z tg sprawg w najblizszym
kontakcie przez czas dtuzszy za granicg, miaty mozno$¢
zapoznania sie z najaktualniejszemi postulatami.
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Tu i 6wdzie zgtaszajg sie rodzice z goto-
wem rozpoznaniem reumatyzmu u matego dziecka
odnoszac obrzmienia chorej czesci ciata do mie-
szkania wilgotnego, lub bardzo ulubionej w po-
dobnych okoliczno$ciach ,,malarycznej okolicy".
Jezeli rodzicom takim powie sie istotng i wia-
$ciwg przyczyne choroby bezwzglednie nie wierzg
temu, aby gruzlica miata te $miato$¢ obrac¢ so-
bie ich dziecko za swdj przedmiot.

Przy tego rodzaju zrozumieniu istoty i przy-
czyny choroby nie dziw, ze sprawy w samym
zaczajku rzadko kiedy sie ujmuje, a przy utrzy-
maniu pozoréw zdrowia rzadko kiedy zwraca sie
uwage na coraz znaczniejsze wzmaganie sie objaiodw.

Podniesienie cieptoty ciata jest nieznaczne,
2 do 5-ciu dziesietnych stopnia i to tylko w pew-
nych okresach dnia — uchodzi tez uwadze tak
chorego jak i otoczenia.

Termometr nie zyskat jeszcze u nas prawa
obywatelstwa, zwykle matka przykiada reke do
czota dziecka i stwierdza, ze ,,gtdwka nie jest
goracy”

Wiele nieraz czasu trzeba straci¢ na prze-
konanie, ze mierzenie temperatury jest koniecz-
nem; juz za$ z zapisywaniem systematycznem
jest prawdziwy kiopot. -Nie lubimy systematycz-
nosci, a pisanie przeciez dziecku nie pomoze.
Jezeli teraz przez kilka dni temperatura bedzie
normalng, to wowczas polecenie lekarza zostaje
zupetnie zdyskredytowane i zaprzestaje sie mie-
rzenia gorgczki. Nie wiedzg bowiem, ze sj
okresy zupetnie bez podniesienia cieptoty, ktora
ni stad ni zowad, znowu sie zjawia.

Jezeli za$ zdarzy sie, ze przeciez polecenie

Nie watpie, ze Kasa Chorych m. Lwowa znajdzie
odpowiednie sity i Srodki i nie ogladajgc sie na pomoc
obca, w miejsce dyletantyzmu stworzy akcje realna,
a temsamem speini jeden z najpowazniejszych obo-
wigzkow, jaki na tej instytucji w nowoczesnej, obecnej
jej formie spoczywa. — ldac za wzorem Niemiec
i Francji nalezy zatem zorganizowa¢, owo zamknigte
koto walki z gruzlica, obejmujgce obok 1) precyzyjnie
skonstruowanych ambulatorjow dla mozliwie wcze-

snego rozooznania cierpienia — takze 2) poradnie
dla piersiowo chorych, o charakterze nowoczesnym
dydaktyczno-leczniczym — 3) nalezycie uposazone

sanatorja w miejscach klimatycznych a nadewszystko
4) szpitale dla otwartej gruzlicy, bedacej najpowa-
Zniejszem zrodiem zakazenia i rozpowszechnienia tejze
choroby. — Niewatpliwie racjonalna walka z gru-
Zlica — zwilaszcza w naszych warunkach mieszkanio-
wych, naszego obecnego zubozenia i niedostatecznego
odzywiania, naszego bardzo niskiego poziomu kultury
higjenicznej rozpoczeta by¢ musi od usuwania roz-
padowej gruzlicy, izolowania jej od najblizszego oto-
czenia z przepetnionych ubikacji, niejednokrotnie
w suterynach, niemal w piwnicach pomieszczonych,
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lekarza wypetni sie i doktadnie cieptota ciata
jest mierzona, to wszelkie jej podskoki lubig ro-
dzica przepisywac zotadkowi, lub przeziebieniu!

Wida¢ z tego, jak samg mys$l o mozliwo-
ci zakazenia gruzlicznego spoteczenstwo oddala,
w jak wielkim stopniu mysl ta jest mu nie mila.

A jednak gruzlica jest niestety naszym wspot-
lokatorem i wséréd nas przebywal

Wyttbmaczalnym jest nasz wstret do tej
choroby, nie mniej nie mozna odwraca¢ sie od
niej plecyma i czyni¢ jej afronta, z ktérych so-
bie nic nie robi.

W ten mniej wiecej sposOb nie postrzeze-
nie prawie i bez przykrosci z naszej strony czyni
W organizmie postepy i umacnia sie rozszerza-
jac. Organizm zdany sam na siebie, walczy
z chorobg i wytwarza przeciwciata t. zw. An-
tikorper, ' ktérych celem jest zobojetnienie ja-
doéw, jakie powstajg w czasie zycia i rozwoju
pasozytniczego pratkbw Kocha w naszem ciele.

Im lepsze warunki ma organizm i wiecej
zapewnionej pomocy z zewngtrz tem pewniej
wytwarzanie tych przeciwciat nastepuje, tem
wiecej neutralizacja niemi ma widokdéw powo-
dzenia.

Jezeli jednak brak tej znanej powszechnie
,»odpornosci” w organiZzmie to zanik sit, strata na
wadze, brak apetytu, mniej lub wiecej znaczne
ostabienie, poty zwiaszcza w nocy, powigksze-
nie cieptoty nieznacznego stopnia, a przede-
wszystkiem uczucie niemocy, przy cierpieniach
za$ ptucnych kaszel, kidcie i t. p. objawy co raz
wiecej choremu dajg sie we znaki. Nie rzadko
gruczotek dotad twardy i nie bolesny, zaczyna

a pozbawionych zupetnie storica i dostepu Swiezego
powietrza — wilgotnych i zawsze chiodnych i po-
mieszczenia tych chorych w odpowiednio urzgdzonych,
szerzeniu sie gruzlicy zapobiegajacych szpitalach. —
Dla takiego to celu bylo pierwotnie przewidziane i tak
zwane Sanatorjum w Hotosku Wielkiem i dzisiaj
z duzym pozytkiem moze byé w tym kierunku wy-
zyskanem.

Do powyzszych metod i sposobow walki z gru-
Zlicg wliczy¢ nalezy jako wybitnie pomocnicze $rodki
zwlaszcza przy zmianach w pierwszych poczatkowych
stadjach, wszelkiego typu naswietlania kwarcowe, za-
pewniajace dzieki leczniczym wiasnosciom promieni
pozafioletowych, w wielu rodzajach schorzen ptucnych
niewatpliwe rezultaty — w tym tez celu Kasa Cho-
rych zwiaszcza w wiekszych miastach uposazona by¢
musi w nalezycie zorganizowane i zaopatrzone dziaty
Helio i Thermotherapii.

Nie mniej donioste znaczenie zdobyly sobie
w tym dziale lecznictwa rdznorodnego typu inhala-
torja, a zwiaszcza vibro-inhalatorja, ktére przez wpro-
wadzanie Srodkow leczniczych wprost do przewodow
oddechowych z pominigciem, przewodu pokarmowego
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sie powiekszaé, mieknieje, skéra nad nim z po-
czatku lekko, pdzniej silniej czerwienieje i peka
na najwiekszej wypuktosci guza.

To pekniecie przychodzi samo ze siebie
skutkiem zaatakowania skory i tkanki podskornej
przez rozmiekle masy serowate gruczotu zro-
piatego, bo chory sam i otoczenie dalej nie uwa-
zato sprawy calej za godnej wiekszej uwagi,
a tem samem i porady lekarskiej.

Gorzej stokroé, jezeli pekniecie gruczotu na-
stgpito na skutek interwencji lekarskiej pod
wptywem rozmaitych plastrow rteciowych, dya-
chylowych, ,,rozchodnikowych", lub tak popular-
nej na prowincji masci ,,Swietej Tekli!* Peknie-
cie gruczotu i wylanie sie tresci jego na ze-
wnatrz, uwazanem jest przez chorych i przez
wielu jeszcze niestety lekarzy za rzecz dobrg
l przynoszaca ulge choremu i jest utozsamione
z otwieraniem i pekaniem ropni, powstatych na
tle zakazenia paciorkowcami i gronkowcami, tzw.
ropni ostrych. Ta jednak roznica istnieje miedzy
obiema rodzajami, ze gruzlicze ropnie goja sie
trudno lub wcale nie i zostawiajg bardzo cha-
rakterystyczne po wygojeniu blizny, a czasem
i faldy skory zwisajagce na mniejszej lub wie-
kszej szypule, zaleznie od dtugosci trwania czasu
gojenia. Zdarzajg sie wprawdzie i takie ropnie
gruzlicze, ktore bardzo predko po ,,wytyzeczko-
waniu“ goja sie powiedzie¢ mozna prawidtowo,
te jednak bardzo rzadkie wypadki nie moga by¢
zachetg i nie wolno ich stawia¢ za przykiad.

Ropienie wywotane zwyklym paciorkow-
cem konczy sie mniej wiecej w przeciagu kilku
tygodni i otwarcie takiej sprawy jest koniecznem.

zapewniajg korzystniejsze o wiele dziatanie lecznicze
i zaoszczedzajg mnéstwo zbednych przetworéw przy-
stosowanych do leczenia drogg pokarmowsg i umo-
zliwiaja zwiniecie catych dziatow aptecznych na korzysc¢
0 wiele tanszych i skuteczniejszych lekéw stosowa-
nych wprost droga inhalacyjna.

Tak w ogolnych zarysach przedstawia sie zadanie
walki z gruzlica w nowoczesnych Kasach Chorych,
ktére powierzone doswiadczonym nalezycie fachowo
uzdolnionym i przygotowanym czynnikom, moze
w krotkim stosunkowo czasie przynies¢ zaczatki tak
pozadanych rezultatow i zdoby¢ Kasom Chorych rze-
telne zaufanie najszerszych warstw spoteczenstwa.
Naog6t ujemne warunki naszego klimatu zwiaszcza
na terenie wschodniej Matopolski, Wotynia i t. p.
liczne opady i zmiany w ci$nieniu atmosferycznem,
optakane zwiaszcza po wojnie stosunki mieszkaniowe,
brak znajomo$ci Kkorzystania w najszerszym zakresie
z uzdrawiajacych promieni storica, w szczegdlnosci
z wihasciwosci leczniczych promieni ultra fioletowych,
powoduje niezwykle liczne przypadki zachorowan
i schorzen przewleklych na tle goScowem czyli reu-
rnatycznem. Niepomiernie wysoki odsetek tych scho-

Inna rzecz,, jezeli ropienie trwa miesigce lub
latal Chory tak nawyknie do tej swojej obrzy-
dliwosci, ze zupetnie wyciek ropnia ani jego
samego ani otoczenia nie razi, przestaje nalezy-
cie opatrywa¢ swojg rane, przyktada w porze
letniej rozmaite liscie (ulubione sg ,,babki") spe-
cyfika sporzadzone z miodu, serwatki, butki itp.
Wie$§ — wiadomo skromniej od miasta zyjgca
i mniej postepowa — wymysla wiecej ostre
$rodki, do ulubionych oktadéw na takie diugo
cieczace rany nalezy n. p. nawoz krowi. By¢
moze, ze zachowujg sie tu pewne dawne tra-
dycje z wiekow S$rednich, o ktoérych w dziele
swem wspomina Wojciech Oczko nadworny Me-
dicus J. I<. M. Krola Stefana Batorego. | w owym
czasie pakowano chorych z wrzodami .syfilitycz-
nymi az po gtowe w kupe nawozu. Byto to wiec
rodzajem okfadu i w tradycji przetrwato do dzi-
siejszych czasow.

Nie lada mysli cisng sie lekarzowi, maja-
cemu pojecie 0 aseptyce w opatrywaniu ran przy
konsultacji takich pacjentow!

Zle, nie aseptycznie opatrywane rany za-
kazajg sie wkrotce, t. j. przy drobnoustrojach
natury gruzliczej nastepuje wzrost i wspotzycie
drobnoustrojow zwyktych, ktére sg przyczyna
powszechng naszych standéw zapalnych. Te po-
wiktania moga by¢ bardzo grozne przy ropniach
gruzliczych duzych, siedzacych gteboko w ja-
mach ciala, jak to czesto zdarza sie przy zaje-
ciu gruzliczem kregostupa i stawu biodrowego.

Nie od rzeczy bedzie tez, jezeli zaznacze,
ze takie ciekgce otwarte ropnie gruzlicze, te t.
zw. fistuty — przetoki, sg otwarciem bramy dla

rzen jest przyczyng nietylko zubozenia ludnosci przez
wybitne umniejszenie zdolnosci do pracy, ale ponadto
wiedzie przez dtugotrwatos$é i nastepowy ubytek i zanik
sit zywotnych do skartowacenia, czyli degeneracji
catych pokolen.

W tym kierunku znajdg Kasy Chorych o nowo-
czesnym typie, rowniez donioste i wdzieczne zadanie,
a pewnego rodzaju wzorem pod tym wzgledem, moze
juz dzisiaj stuzyé Kasa Chorych m. Lwowa. Obok
bowiem leczenia medykamentalnego, prawie wytgcznie
dotychczas w tych chorobach stosowanego, rozpo-
rzadza juz dzisiaj systemem leczenia thermotherapji,
ktore mimo na razie szczuptego uposazenia daje
niezwykle korzystne i donioste rezultaty, zwlaszcza
w przypadkach przewlektych, zastarzatych dotychczas
za nieuleczalne uwazanych. Dziat ten wspomaoj
wyszkolonemi zabiegami z dziedziny masazu rcz,
sie bardzo pomyslnie. — Celowos¢ i skuteczno,
zabiegbw w formie injekcji t. j. wstrzykiwan pod-
skornych i wsrédzylnych, zwlaszcza- sterylizowanego
mleka i t. p. zostala réwniez ponad wszelka watpli-
wosC stwierdzona.

Dalszy etap leezenia w tym dziale chpréb za-
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MEZCZYZNI winni sie wystrzega¢é zmywania
glowy zimng woda, Racjonalne pielegnowanie
polega tylko na myciu glowy cieptg woda

NI T

i Doktora Lustra Shampoonem - Miragulum,

zakazenia, a chory z ropiejaca gruzlicg jest tak
samo dobrze roznosicielem gruzlicy, jak i chory
na ptuca kaszlacy suchotnik.

Prawdg jest, ze badanie drobnowidowe pre-
paratbw wydobytej ropy barwione anilinowym
barwnikiem — dajg rezultaty negatywne, t. j.
nie widzimy pratkbw Kocha. Rozpuszczanie na-
wet ropy antytorming nie wiele pomaga, ba na-
wet wysiewanie ropy na pozywkach, t.j. buljo-
nach, surowicach nie zawsze sie udaje. Nie mozna
tego faktu bra¢ jednak jako kryteryum i wy-
cigga¢ wniosek, ze ropa nie jest pochodzenia
gruzliczego zatem, ze chory z takiemi zmianami
gruzlica dotknietym nie jest. Bardzo czesto prze-
ciez uda sie znalez¢ gruzelek w ropie, ktory
roztarty w 10-tym lub 30-tym preparacie sprawe
dowodnie ujawni, a prawie zawsze zwierze, Kto-
remu sie takg rope zastrzyknie pada po kilku
tygodniach.

Bezsprzecznie zatem chorzy z otwartg gruzlicg
kostng czy tez gruczotowa, sg rozsadnikami i sze-
rzycielami choroby, poniewaz wydzielina ich ran
zowiera zdolne do zakazenia innego osobnika za-
razki.

pewnita Kasa Chorych m. Lwowa przez rozszerzenie
i reorganizacje Zakfadu kapielowego w Szkle (dzieta
pierwotnie Kasy Chorych Zwigzkowej), ktory umozliwia
zwhaszcza w porze letniej kilkuset cztonkom korzy-
stanie z leczenia kapielami siarczanemi.

Kapiele siarczane umozliwiajg bowiem Scislejsze
leczenie przedewszystkiem przypadkéw uporczywych,
stwarzajg ponadto warunki tak pozgdanej odpornosci,
zapobiegajac przed nawrotami tej wyniszczajgcej orga-
nizm choroby. — O ile w Szkle pobudowane zostang
ponadto przewidziane juz zresztg lezarnie dla kapieli
stonecznych, stworzy sie pewien zamkniety system
leczenia na tle gosccowem, z ktérego w ciezszych
przypadkach korzysta¢ beda mogli takze cztonkowie
innych pozamiejscowych Kas Chorych, ktére nie roz-
porzadzajg Srodkami na stworzenie powyzszego syste-
mu we wiasnym zarzadzie. Skutkiem tego, Kasa Cho-
rych m. Lwowa wykazuje juz dzisiaj w tym dziale
powazng frekwencje z zewnatrz.

Ujemne 1 niehigjeniczne warunki odzywiania
szerokich warstw robotniczych i sfer ubozszych, wzma-
gajaca sie drozyzna, a co zatem idzie pokarm prze-
waznie lichy i niedostateczny, w szczeg6lnosci pod

Jak mato w tym Kkierunku zwracajg chorzy
i otoczenie uwagi! Opowiadajac lekarzowi w cza-
sie konsultacji chory odlepia ciekngce rany pal-
cami rozmazuje wyptywajaca rope, dziecku po-
maga matka lub ojciec i na zwr6cong uwage,
ze to zakazna ropa, odpowiada prawie zawsze
przeczaco i dodaje, ze ,to czysta szmateczka
dzi$ rano dopiero zatozona".

Nie spotkatem sie nigdy — a chorych tych
obserwuje juz bardzo dtugo — z prosba o po-
zwolenie obmycia ragk. Bardzo czesto natomiast
widziatem obcieranie powalanych ropg rak o chu-
steczke, lub u Klienteli gorszej wprost w ubra-
nie. Podkre$lam dos¢ wyraznie te wielkie, grube
btedy — niestety przez wszystkich popetniane,
poniewaz wyciagne z nich w dalszym ciggu od-
powiednie wnioskKi. C. d n

wzgledem tluszczu i mleka powoduje liczne choroby
przewodu pokarmowego, przybierajace w przewaznej
czeSci  przypadkoéw charakter przewlekty, chroniczny,
wiodacy do ogdlnego wyczerpania i zaniku sit zy-
wotnych organizmu. — Woczesne rozpoznanie tych
cierpien i racjonalne leczenie, zwkaszcza w poczatko-
wych juz stadjach ostrych jest rowniez waznem zada-
niem Kasy Chorych, ktéremu podota¢ bedg mogty li
tylko przez zorganizowanie mozliwie precezyjnych
Srodkdw rozpoznawczych danego cierpienia, opartych
na najnowszych licznych zdobyczach w tej gafezi
wiedzy medycznej. — Do takich przedewszystkiem
nalezy nowocze$nie uposazone laboratorjum dla ba-
dan chemiczno fizykalnych, niemniej urzadzenia Roént-
genowskie. — Zadna wieksza Kasa Chorych nie moze
bez tych $rodkéw pomocniczych spetni¢ w tym dziale
nalezycie swego zadania. Rozporzadzajgc natomiast
bardzo licznym materjatem schorzen przewodu pokar-
mowego, przy $cistem badaniu i wczesnem rozpozna-
niu, moze powazng odegra¢ role w nowoczesnej akcji
zwalczania choroby raka.

Tu teZz podnie$¢ i zaznaczy¢ nalezy, Ze obok
wyz wymienionych powodéw i przyczyn ehoréb drog
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Dr. I. FELS. LWOW.

O dlugowiecznosci.
IV. Odzywianie.

Sposéb odzywiania ma wazne znaczenie
dla przedtuzenia zycia. 1lo$¢ i jakoS¢ pokarmow
zalezng jest od smaku i wiasciwosci indywidu-
alnych. Prawda jest, ze dobry apetyt rokuje dtu-
gie zycie, mimo to mozemy dla wszystkich lu-
dzi a przedewszystkiem dla oséb starszych jedng
zasade wypowiedzieé, ktéra brzmi: ,wielkie umiar-
kowanie w przyjmowaniu pokarméw w ogole,
a przedewszystkiem pokarmoéw azotowych, jak
mieso, jaja, thuste sery". Pojecie umiarkowania
zalezy jednak od konstytucji osoby. Jest atoli
znang prawda, ze przecietnie jemy raczej za wiele
niz za mato i ze wszyscy powinnismy je$¢ mniej,
niz w istocie jemy. Liczne przykiady wykazaty,
ze mozna przy bardzo szczuptem zywieniu sie
.pozosta¢ dtugo dzielnym, ruchliwym i dozy¢ se-
dziwego wieku.

O wiele wiecej ludzi umiera wskutek przeje-
dzenia niz gtodu. Lekarz i higjenista Dr. St Smith,
ktéry zmart z poczatkiem 1923 r. w Nowym Jorku
przezywszy przeszto sto lat, radzit jeS¢ bardzo
mato, mawiajac, ze kazdy, ktéry umiera przed
setnym rokiem, umiera pizez whasny noz i wi-
delec. Tego samego zdania byli tez dwaj jego
rowniesnicy, stuletni bankierzy J. A. Steward
i B. Spangler. Dr. Smith jadat tylko dwa razy
dziennie. Radzit je$¢ bardzo mato miesa, unikaé
alkoholu, tytoniu i stodyczy, natomiast pi¢ wiele

odzywiania — niewatpliwie w duzej mierze przyczy-
niajg sie tez niezwykle rozpowszechnione u nas cho-
rzenia uzebienia, powodujgce znaczne ubytki zebdw,
a co za tem idzie r6znorodne schorzenia jamy ustnej —
nadewszystko za$ nie mozno$¢ doktadnego przygo-
towania pokarmu do trawienia.

Nowsze badania wykazujg tez, Ze wiele innych
nie zdefiniowanych przebiegéw chorobowych o cha-
rakterze ogolnym, wewnetrznym majg swe Zzrodio
w schorzeniach jamy ustnej.

Dlatego tez jedng z najwiekszych trosk nowo-
czesnej Kasy Chorych winne by¢ najnowszym wymo-
gom odpowiadajgce nalezycie zorganizowane ambu-
latorja dentystyczne pod Kkierunkiem sit pierwszorze-
dnych, zapewniajagcych wysoki poziom lecznictwa
w tym kierunku, co naturalnie mozliwem jest tylko
przy wiekszych Kasach Chorych, zapewniajacych atoli
w wyjatkowo trudnych przypadkach opieke cztonkom
pomniejszych Kas Chorych.

Powyzej naprowadzone ujemne i niehigjeniczne
warunki mieszkania i odzywiania sg Zrodtem nie-
zwykle licznych wsréd naszej ludnosci schorzen prze-
wlektych naczyn i gruczotéw limfatycznych, popularnie

mleka, spa¢ po obiedzie tylko 10 — 15 minut,
a w nocy pozwalat spa¢ do 10 godzin.

Te bierne cnoty wstrzemiezliwosci w jedze-
niu i piciu, oraz ograniczenia rozmaitych na-
mietnosci sg zwykle trudniejsze do przeprowa-
dzenia niz przyzwyczajenie do regularnych ru-
chow i hartowanie sie. Ale nabycie tych bier-
nych cnét jest nieodzownie potrzebne do prze-
dtuzania zycia i tyczy sie zwiaszcza osob skion-
nych do tycia i dny, usposobionych do cukrzycy,
do chorob zotagdka i nerek. Ludzie zdrowi mu-
sza przedewszystkiem ograniczy¢ uzywanie trun-
kow i tytoniu.

Hindhede, dunski badacz zywienia, do-
chodzi do wniosku, ze ludziom potrzebne sg
tylko chleb, kartofle, kasza i krupy, jarzyny,
mleko i masto. Zatem jako potrawy pozywne
zaleca sie ryz, r6zne krupy, grysik pszenny i ku-
kurudziany, tarte Kkartofle, tarty groch, mieko,
masto i ser, oraz surowe i suszone owoce. Znaczne
iloSci miesa i jaj prowadzag w koncu do dny,
zwapnienia tetnic, cukrzycy i choréb nerkowych.
Osoby sktonne do tych choréb i pochodzace z ro-
dzin, w ktorych cukrzyca i dna czesciej wyste-
puja, powinny baczniejszg zwraca¢ uwage na
mierpe i odpowiednie zywienie. Choroby te za-
grazajg wszystkim ludziom w S$rednich latach zy-
cia, ktorzy nieumiarkowanie zyja, chociazby nie
byli pod tym wzgledem dziedzicznie obcigzeni.
Osoby takie powinny o tem pamietaé, ze zawsze
kto$ byt albo moze sie sta¢ fatalnym protoplastg
choroby dziedzicznej dla swoich nastepcéw. Al-
bowiem i dziedziczne zarodki chorobowe kiedy$
muszg tworzy¢ sie w organizmie ludzkim. Skoro

skrofuloza zwanych. — Mnogo$¢ tych przypadkdw,
zwlaszcza u dzieci i dorastajgcej miodziezy jest wprost
zastraszajgca. — Prawdziwem dobrodziejstwem w le-
czeniu tych spraw obok dotychczasowego leczenia
medykamentalnego i klimatycznego okazaty sie po-
wyzej juz wspomniane naswietlania promieniami poza-
fioletowymi, o ktorych jeszcze obszerniej ponizej. —
Tu atoli przypomnie¢ nalezy ze Kasa Chorych nie
moze tez zapomnie¢ o lecznictwie w uzdrojowiskach
jodowo bromowych, ktére w tych wypadkach réwniez
dodatnie wykazujg rezultaty.
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lekarz nakazuje ludziom, nadmiernie sie zywig-
cym, zmniejszy¢ codzienng ilo$¢ pokarmu, sgdza
oni sami, jakotez ich otoczenie (zwiaszcza ko-
biety), ze chce sie ich zagtodzié. Tymczasem dla
organizmu zwilaszcza w starosci wystarcza bar-
dzo mato pokarmu.

Skoro u cztowieka, przywykitego
od dawna do nadmiernego jedze-
nia i picia, zmniejszamy ilos¢
przyjmowanych pokarmoéw i na-
pdj i, reaguje ustroj z poczatku
objawami ostabienia, gdyz jest
juz dostosowany do tak wysokiej
ilosci jadta, napojoéw i alkoholu.
Wowczas tlumaczy sie zwykle te objawy tem,
ze zachodzi wieksze zapotrzebowanie pokarméw.

Zaburzenia te jednak znikaja,
skoro organizm przyzwyczait sie
do zmniejszonego zapotrzebowa-
nia pokarmow. Zwilaszcza kobiety do-
puszczajg sie niematej winy, zmuszajgc nas przy
stole do obfitego jedzenia. A ich wykwintna
sztuka kulinarna techce jezyk i podniebienie,
przez co przesycamy codziennie zotgdek i orga-
nizm. Im prostsze zatem i mniej rafinowane sg
nasze potrawy, tem sg zdrowsze. Nie nalezy
nigdy jes¢ tyle, aby odczuwaé wiasny zotadek,
lub napiecie brzucha, lecz zaprzesta¢ zawsze juz
przed uczuciem nasycenia. Nie zyjemy z tego,
co jemy, lecz z tego co trawimy. llos¢ pokar-
mow powinna tez zaleze¢ od pracy fizycznej.

Wsrdd ludzi zyjacych ponad 80 lat zna-
chodzimy tylko mato takich, ktérzy jadali duzo
miesa; przewaznie jadali mieso tylko w bardzo
matej ilosci. Dla zdrowych ludzi mierne spozycie
miesa nie jest szkodliwem, przewaznie jednak
czujg sie ludzie lepiej przy odzywianiu gtéwnie
jarskiem i osiggaja tez dituzszy zywot niz ci, co
jedza duzo miesa. Starzy ludzie i artrytycy po-
winni na wszelki wypadek je$¢ mato miesa. Przy-
tem nalezy zaznaczyé, ze domniemana dawnigj
réznica pomiedzy miesem czarnem i biatem nie
istnieje.

[los¢ codziennego pokarmu nalezy w péz-
niejszym wieku bardzo ograniczy¢. Przybieranie
na wadze po siedmdziesigtym roku zycia nie jest
pozadanem a zwiekszajagcg sie otyto$¢ nalezy
zwalczaé. ,,Chudzi dtugo zyja (corpora sicca du-
rant)”, byto stusznem przystowiem starozytnych.
Zresztg widzimy dwojakiego rodzaju starcow:
thustych i chudych. Pierwszy typ jest zwykle
dziedziczny i spotykamy go zwiaszcza u kobiet.
Lekarz Oerte!l =zabraniat osobom thustym
trzech rodzaji potraw, sosy, stodycze i1 zupy.
Osoby otyte powinny zjes¢ tylko szczupta wie-
czerze a to wczesnie. Wiele zdrowych ludzi
twierdzi, ze sniadanie najlepiej im smakuje i to
sg czestokro$ dtugo zyjace osoby. Sniadanie moze

Nr.??

zwiaszcza by¢ obfite, jesli miedzy S$niadaniem
i obiadem zachodzi dtuzsza przerwa.

Wogoble wystarczajagce sg dla ludzi zdro-
wych trzy dzienne positki, a osoby ze skiton-
noscig do tycia powinny bezwarunkowe ograni-
czyC sie do trzech positkow. Wiadomo ze an-
gielski system jedzenia rdézni sie od naszego. Zy-
wienie rozpoczyna sie tam obfitem $niadaniem,
w potudnie nastepuje drugie S$niadanie, a gtdwny
positek przypada na godzine 6—7 wieczo6r. Ten
angielski sposdb jedzenia bytby odpowiedniejszy
dla tych zawoddéw, ktorych zajecie trwa caly
dzien (subjekci i drobni kupcy, urzednicy, na-
uczyciele i inni), albowiem nie przecigza on or-
ganizmu w czasie pracy obfitym objadem, czyni
sjeste potudniowa zbyteczng i zapewnia zmeczo-
nemu ustrojowi po gtdwnej wieczerzy czas wolny
od pracy. Nasi drobni handlarze jedzg tez bar-
dzo czesto z rozmaitych przyczyn ekonomicznych
swoj obiad dopiero wieczorem. Natomiast dla
wolnych zawodow (lekarze, adwokaci, wielcy
przemystowcy) i 0s6b oddanych intenzywnej pracy
umystowej, ktore dzielg swa czynno$¢ na prace
przed- i popotudniowg lub wieczorng, korzyst-
niejszem jest spozywanie obiadu w potudnie, po-
czerh mogg 1—1'/2 godziny odpoczywaé i od-
Swiezy¢ moézg i nerwy do pracy popotudniowej
I wieczornej.

W pracowniach nalezy stosowaé procz
przerwy objadowej krotkg przerwe przed- i po
potudniu na 15 minut, albo pracowaé t. zw.
»krotkie godziny50 minut praca i 10 minut
przerwa. W przeciwnym razie sita robocza
stabnie i organizm robotnika+tatwiej sie wyczerpuje.

Jes¢ mozna tylko oczyszczone i gotowane
pokarmy. Wazng regutg jedzenia jest dokiadne
zucie pokarméw i milczenie w czasie jedzenia.
Dobrze zzute pokarmy sg jakby juz na pot prze-
trawione. Trzecie zabkowanie u starcoOw jest
nadzwyczaj rzadkie, jednak stwierdzone. Poty-
kanie na pot zzutych potraw przy pomocy pty-
now nie jest wskazanem, a pi¢ wiele podczas
jedzenia jest nawet szkodliwem. Natomiast po-
leca sie pi¢ rano | — 2 szklanek wody i tyle
w dwie godziny po jedzeniu. Najlepszym i naj-
zdrowszym napojem jest mleko. Kto chetnie pije
mleko, nie pragnie ni piwa ni wina.

Alkohol. Dla ludzi zdrowych alkohol
jest zbednym i abstynenci czujg sie tez w ogdle
lepiej niz ludzie uzywajacy trunkow. Wsréd szyn-
karzyi osob trudnigcych sie sprzedazg alkoholu,
nie znachodzi sie wiele dtugowiecznych. Mimo
to szklaneczka wina, miodu lub piwa, nawet
wodeczka dla wielu ludzi nie. jest szkodliwg, nie-
kiedy nawet pozyteczng. Tylko codzienne uzy-
wanie alkoholu jest szkodliwem. Jeszcze dzi$
mozna powtdrzy¢ zdanie Hufelanda o alkoholu,
wypowiedziane w jego makrobjotyce z roku
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1793: ,,Azeby wino nie szkodzito i pozostato
przyjacielem zycia, nie wolno go pi¢ codziennie.
Najlepiej jest uzywal wina za podniete zycia
I tylko w dniach weselnych lub dla ozywienia
w kotku przyjaciokl Zdanie, ze alkohol jest po-
zytecznym dla starszych ludzi, ze wino jest mle-
kiem starcow jest mylnem. Kto z powodu swego
zawodu uzywa duzo ruchu, w jakikolwiek badz
sposob dobrze sie trenuje lub w pdzniejszych
latach w dodatku jeszcze pilnie umystowo pra-
cuje, ten lepiej znosi alkohol niz cztowiek uzy-
wajacy mato ruchu. Kto w swej miodosci wiele
i bez szkody pit, powinien tego w pdzniejszym
wieku zaniecha¢, jesSli chce pozosta¢ zdrowym.
Osoby cierpigce w lekkim stopniu na biatkomocz
i na oznaki stwardnienia tetnic, moga przez wiel-
kie ograniczenie w spozyciu alkoholu i miesa
swe zycie znacznie przedtuzycC. Jesli te rade od-
rzucajg i dobrze jedzg i pijg, to rozstajg sie z zy-
ciem w przeciggu 2—3 lat.

Przewazajaca czes$¢ chorob odnies¢ nalezy
nie do naturalnych, lecz do spotecznych warun-
kéw, do naszych stosunkéw zyciowych, do na-
szych zwyczaji towarzyskich i zabawowych, do
zywienia i ubierania sie i t. p. Walka z temi
chorobami mogtaby by¢ najskuteczniejszag, a za-
lezy ona od nas samych. Im mniej cztowiek pra-
cuje, tem mniej powinien je$¢. Jest zatem wielce
nieuzasadniong tradycjg, w Swieta jeS¢ i pi¢ wie-
cej, a nawet za duzo. Od tego powinniSmy sie
na korzy$¢ naszego zdrowia stanowczo odzwy-
czai¢. Na weselach i uroczystosciach grzeszymy
rowniez przeciw naszemu zdrowiu przez nadmiar
jadta i trunkéw. | pod tym wzgledem nasze zwy-
czaje towarzyskie wymagajg stanowczej zmiany
i poprawy. Niejedna nagta S$mier¢ w Srednim
i pézniejszym wieku jest skutkiem przepetnienia
zotgdka przy biesiadach uroczystych i Swigtecz-
nych. Jesli musimy raz uczestniczy¢ w obfitej
biesiadzie, powinnismy dla naprawy tego wykro-
czenia potem przez jaki$ czas pokutowac bardzo
ograniczonem odzywianiem i tym zywszym ru-
chem.

Herbata w miare uzyta jest nieszkodliwa.
Dziata ona nawet podniecajgco na system ner-
wowy przy przemeczeniu cielesnem i umysto-
wem. U chorych na serce i zotgdek dziata cze-
sto niekorzystnie na ukfad nerwowy i zotgdek.
Zdanie niektérych, ze herbata na réwni z mie-
sem stanowi gtdwng przyczyne dny, nie jest
uzasadnionem.

Kawa dziata podobnie jak herbata. Jedna
I druga dziatajg zwalniajgco na wydzielanie zo-
tadka, totez ludzie z niezupetnie zdrowym zo-
fadkiem, o zwolnionem trawieniu powinni zanie-
cha¢ uzywania czarnej kawy po obiedzie. Nawet
rumianek wypity po jedzeniu dziata zwalniajgco
na trawienie. Kawa i herbata podnoszac wydzie-
lanie kwasu moczowego sprowadzajg u starcow
czesto bole w miesniach i stawach. Alkohol
w matych dawkach rozszerza naczynia krwio-
nosne, sprowadzajac przez to uczucie ciepta w tu-
fowiu i konczynach, wzmaga brakujacy apetyt,
uspokaja nieraz podniecone serce i mdzg i po-
prawia ogélne samopoczucie.

Kakao i czekolada stanowig wiecej
Srodki spozywcze anizeli uzywki i oddajg dobre
ustugi podczas ucigzliwych marszow i wycieczek.
Wodbwczas kwas moczowy zawarty w czekoladzie
z pewnoscig nie zaszkodzi, jak i nie szkodzi na-
szej mtodziezy, ktora tak chetnie spozywa smaczng
czekolade. Czekolada syci i powoduje u niektd-
rych zatwardzenie.

Tyton w miare uzyty stanowi dla wielu
ludzi uzywke i $rodek podniecajacy. Uspokaja
rozdraznione nerwy i przyczynia sie w pewnej
mierze do tatwiejszego zniesienia trosk i smutku.
Namietni natomiast palacze cierpig czestokro¢ na
zaburzenia serca i nerek, oraz zotadka i gardta.
Celem usuniecia tych dolegliwosci wystarcza cze-
sto ograniczenie palenia lub uzycie lzejszych cy-
gar, w przypadkach powazniejszych nalezy na-
tomiast zupetnie zaprzesta¢ palenia. Wogdle jest
lepiej i zdrowiej nie pali¢, a niehotdujgcy temu
natogowi jest prawdziwie wolnym cztowiekiem.

Jednym z wazniejszych czynnikdéw zdrowia
s regularne wyproZznienia Zaburze-
nia w tym wzgledzie stanowig zwiaszcza w pdz-
niejszym wieku przykre dolegliwosci, od ktérych
tylko nieznaczna cze$¢ starcéw jest wolng. Wobec
powolnego trawienia sg czesto skuteczne grubsze
gatunki chleba lub wieksze ilosci mniej straw-
nych pokarmoéw, zatem zalecamy chleb razowy,
duzo jarzyn, owoce (Sliwki lub jabtka, gruszki
s§ mniej skuteczne) surowe, suszone lub goto-
wane, oraz figi, miéd i oliwe. Owoce skutkujg
najpewniej, jesli jemy je osobno, n. p. pozno
wieczorem i popijamy pol szklankg wody. Cier-
pigcy na zaparcie powinien jes¢ bardzo mato
miesa.

Mylnem jest zapatrywanie, ze potrawy skon-
centrowane sg lzej strawne. Niektorzy sadza, ze

Wyborne mieszanki kaw i herbat poleca firma | 7~
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ich narzady trawienia majg mniej pracy, jesli
zamiast miesa jedzg ekstrakt miesa, zamiast ca-
tego owocu tylko sok owocowy i tylko najbiel-
sze gatunki maki. To jest fatszywe mniemanie,
albowiem Zzofgdek i jelita zostajg zdrowe, jesli
sg czynne na wzOr innych narzadéw ciata. Jesli
podany sposéb zywienia nie wystarcza do spro-
wadzenia regularnego wyproznienia, to pomocnem
jest w tym wzgledzie miesienie brzucha, szklanka
zimnej zwyktej wody lub mineralnej, filizanka
stabej herbaty lub wody z mlekiem w godzine
przed $niadaniem, albo tez jabtko lub pomaran-
cza na czczo, lub filizanka kwasnego mileka przed
spaniem. Jesli wszystkie te Srodki pozostajg bez
skutku i zdrowie ucierpiato z powodu zaparcia
stolca, nalezy zwilaszcza u o0s6b starszych sto-
sowa¢ tagodne S$rodki przeczyszczajace, najsto-

sowniej tylko dwa razy w tygodniu, gdyz re-
gularne wypréznienia sg réwniez jednym z czyn-
nikdéw przedtuzajacych zycie. Osoby starsze winny
sie strzec silnego parcia przy stolcu. Parcie ta-
kie wywotujgce niekiedy sinice twarzy jest bar-
dzo szkodliwem dla serca, a zwitaszcza dla tetnic
mozgowych, ktére z powodu podniesionego parcia
moga uledz peknieciu i sprowadzi¢ krwotok
mozgowy. Taksamo zdarzajg sie niekiedy nie-
bezpieczne zapady sercowe z powodu silnego
parcia przy stolcu.

Po stolcu zaleca sie osobom nieco starszym
zmywanie rzyci matg gagbka zamiast wycieranie
papierem. Zmywania te chronig od hemorojdéw.
Przedtugie zatrzymywanie moczu jest szkodliwem
u miodszych, tem szkodliwszem u starszych.

Sanatorjum dla piersiowo chorych Dra Diuskiego w Zakopanem.
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Stonce w lecznictwie.

W higjenie rozwijajgcego s'e organizmu
zajmuje zyciodajne storice miejsce naczelne. Wszak
widzimy jak dopiero pod dziataniem stonca bu-
dzi¢ sie poczyna cata natura ze snu zimowego,
ze jego promienie rozweselajg dziecie, spedzajg
troske z oblicza dorostego, dajg otuche obtoznie
choremu, przywigzanemu do toza bolesci w po-
nure dni zimowe ! Juz w zamierzchtych wiekach
wyczuwata znaczenie tego zrédla zycia staro-
zytno$¢, bo tradycja lekarska, pierwsza skarbnica
wiedzy lekarskiej, kazata kaptanowi wynosi¢
ciezko chorych na dachy S$wiatyn, by ich zbli-
zy¢ i odda¢ w opieke bogu stonca, ktory doko-
nywat cudéw darzac prawie ze umierajacych po-
nownie zyciem. Ojciec sztuki lekarskiej Hippokra-
tes stawit whasnosci wysuszajgce stonca, potrze-
bne organizmowi wredtug jego teorji o sokach krg-
zacych w ciele ludzkiem. Dziejopis Herodot opowia-
dat o dziataniu kapieli stonecznych na site miesni,
wytrwatosci nerwow. Antyllus, znakomity lekarz
i obserwator z trzeciego w. p. Chr. stawit stonice,
twierdzagc ze zwieksza ono wydzielanie potu,
przez co usuwa otylos¢ i obrzeki, wzmacnia
miesnie, czyni szybszym oddech u ludzi z wazka
klatkg piersiowa. Znali lecznicze dziatanie pro-
mieni stonecznych Rzymianie, uzywali ich w swych
solarjach, na pfaskich dachach swych domow.
Stynny retor Cicero rozwodzit sie nad ich silg
a Caelius Aurelian polecat je przy krzywicy
tak czestej w zautkach olbrzymiego, wiecznego
miasta i w zotzach. W stoncu wzrastata mtodz
grecka i rzymska w swych szkotach gimnastycz-
nych dajac typy wykute w marmurze przez wiel-
kich starozytnych mistrzéw rzezby, podziwiane
dzi$ i zawsze przez ludzkos¢ dbatg o swoj wihasny
rozwoj.

Wiele moznaby jeszcze przytoczy¢ wiado-
mosci o tej dziedzinie z czaséw odrodzenia, Kiedy
organizm ludzki zazadat z powrotem swych praw
ograniczanych dtugo przez ascetyczne Srednio-
wiecze, ktore zamykato sie przed storicem w pot-
mroku romanskich S$wiagtyn lub kazato prze-
dziera¢ sie jego promieniom przez gotyckie wi-
traze.

Naukowo, doswiadczalnie ujeli dziatanie
promieni stonecznych na ustroj ludzki Szwaj-
carzy, ktérym pozwo'ila na to natura sama, al-
bowiem w swej gorzystej ojczyznie mieli leczni-
czych promieni widma stonecznego najwiecej.

Rickli badat i polecat dziatanie storica w choro-
bach z zlej przemiany materji, Sorgo skierowywat
Swiatto stoneczne reflektorem na krtan gruzliczo
schorzatg, Bernhard w Samaden i Rollier w Leysin
widzieli dziatanie stoneczne w gruzlicy kosci.
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a ich wyniki lecznicze ztamaty na diugie lata
zasade operacyjnego leczenia tych schorzen.

Badania pdzniejsze wykazaty, ze z widma
Swiatta stonecznego najsilniej dzialajg leczniczo
promienie fioletowe, lezagce na jego pograniczu.
Sg one o krotkiej fali (okoto 400 miljonowych
czeSci milimetra), znacznej ilosci drgnien a matej
energji cieplnej. Komérki organizmu chtong je
szybko, tak ze nie drgzg one wgtgb. L. Aron-
son zauwazyt w tuku Swietlnym powstatym
wskutek zadziatania pradu elektrycznego na rtec
zawartg w rurkach z kwarcu daleko wigkszg
ilos¢ tych promieni oraz inne, pozalioletowe,
ktorych dziatanie lecznicze jest jeszcze znacz-
niejsze. Kromayer pierwszy zastosowat to Swiatto
do celéw leczniczych, za$ Bach zbudowat typ
lamp leczniczych stosowanych
obecnie w heljoterapji tj. lecz-
nictwie sztucznem Swiatlem
stonecznem goérskiem. Jest to
znana powszechnie wsrdd szer-
szej publicznosci lampa kwar-
cowa. Promienie wysytane
przez nig dziatajg na skore
wywotujac przekrwienie, kto-
re wystepuje jednak nie w
czasie ich dziatania, jak to
ma miejsce przy promieniach
czerwonych, lecz dopiero
w kilka i kilkanascie godzin
pdzniej. Jest to okres ich uta-
jonej jeszcze sity, powoduja-
cej szereg zmian w biatku
komérek, na ktore padty pro-
mienie. Substancje biatkowe
nalezace do ich pierwoszczy ulegajg rychle przei-
stoczeniu w ciata nierozpuszczalne dziatajace na
caty organizm, szybko$¢ za$ przemiany materji
znacznie sie wzmaga. Przekrwienie skory, wy-
wotane rozszerzeniem sie naczyn krwionosnych
tetniczych, trwa czas diuzszy a w swym prze-

Lampa kwarcowa Bacha
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biegu podobne jest do szeregu objawdéw zacho-
dzacych w procesie obronnym organizmu nazwa-
nym ,,zapaleniem”. Nastepstwem tych zmian jest
wzmozona odporno$¢ skory, ktora brunatnieje
przez nagromadzanie sie w jej komoérkach bar-
wikow — pigmentu. Znaczenie tego sktadnika
nie jest jeszcze zupetnie wyjasnione. Cisnienie
w krwi obiegu catym ulega wskutek rozszerze-
nia sie koryta naczyn skornych znaczniejszemu
obnizeniu, praca serca zmniejsza sie, co wptywa
korzystnie na ostabiony miesien sercowy, na
rozstrzen serca czesto wystepujgcg U Ssportow-
coéw i na schorzenie naczyn krwionosnych. Cial-
ka krwi w wiekszej ilosci dostajg sie do obie-
gu a niosac wiecej hemoglobiny, chtong razniej
tlen. oS¢ ciatek biatych rowniez wzrasta, w 0so-
czu krwi pojawiajg sie liczne substancje ochron-
ne, ktére zmniejszajg tatwos¢ i sktonnos¢ do
zachorzen zakaznych, uodporniajg organizm, prze-
ciwdziatajg jadom bakteryjnym, zatamujg nasilenie
juz toczacej sie choroby. Dziatanie bakterjobojcze
promieni stonecznych od dawna juz byto znane,
promienie pozafioletowe niszczg w przeciggu
niewielu sekund na odlegtos¢ 30 cm wszelkie
drobnoustroje.

Ten wptyw promieni stonecznych znalazt
zastosowanie w leczeniu tak poteznego wroga
ludzkosci jakim jest gruzlica. Bez wzgledu na
narzad w ktorym ona chwilowo roztacza swe
niszczace dziatanie jest organizm gruzliczy zawsze
caty zakazony. Zadziata¢ wiec nan musimy w jego
catosCi, nie miejscowo przez uzycie bodzca nisz-
Czgcego wroga a zarazem wzmacniajagcego wszyst-
kie nasze wiasnosci odporne. Pizebywanie ciggte
w Swietle stonecznem zimg i latem, czesto'zu-
petnie bez wszelkiego okrycia,"aby”powierzchnia
zadziatania byta jak najwieksza,~dato™doskonate
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wyniki lecznicze. Gojg sie wiec zastarzate ropie-
nia gruzlicze gruczotoéw, kosci, owrzodzenia skory,
zasklepiajg ogniska gruZlicze w ptucach, znika
niedokrewno$é, brak taknienia, poprawia szybko
odzywienie, z oblicza dziecka pierzcha wyraz
ascetycznej zadumy a r6zowe policzki i Smiejgce
sie usta $wiadczg o petnem zadowoleniu z zy-
cia. Skutki lecznicze pomysine widzimy w cho-
robach dzieciecych jak w krzywicy, czeracznosci,
tezyczce, kokluszu, w niedokrewnosci, w cho-
robach skory, piciowych, a i schorzenia wynikie
z zaburzen w przemianie materji, jak gosciec
stawowy, cukrzyca, wreszcie zatrucia metalami
(arsenem, rtecig, otowiem) znacznie szybciej po-
prawiajg sie i ustepujg pod zadziataniem Swiatta.

Lampa kwarcowa dziatajac wprawdzie kro-
cej, dziata jednak silniej, jest jakby tuszem
Swietlnym powtarzanym perjodycznie, ktorego
skutki sg szybsze, bo dziatanie biochemiczne pro-
mieni fioletowych jest intenzywniejsze. Gdy brak
nam w ponure, stotne, zimne dni stonca, zastg-
pi¢ je moze lampa kwarcowa, ktorej coraz cze-
stsze stosowanie przychylnie powitaC nalezy.
Wszak w ten spos6b wracamy w lecznictwie
naszem do S$rodkow najprostszych a w swych
skutkach najsilniejszych, wracamy do dar6éw na-
tury. Nadejda czasy, gdy lezenie w stoncu, we-
randowanie, bedg mogly w razie braku tegoz
wskutek niekorzystnych warunkéw klimatycznych
zastgpi¢ hale, w ktérych rozwijajace sie miode
ciata ludzkie kagpa¢ sie bedg w bogactwie pro-
mieni sztucznych stonc.

Kwiaty mrg bez stonica, lecz ze wszystkich
kwiatow potrzeba najbardziej stohca kwieciu
ludzkiemu.

Klisz dostarczyta fabryka lamp kwarcowych w Hanau
za posrednictwem gtownej sktadnicy Wein i Bity we Lwowie.
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Lekarz-dentysta, Dr. DANEK ARTUR — LWOW.

Przyczyny tworzenia sie prochnicy
zebow.

Utrzymywanie jamy ustnej w czystosci, jest
wprawdzie jednym ze sposobOw zapobiegania
prochnicy zebdw (czyli t zw. powszechnie psucia
sie zebow) ale nie jedynym. Pomimo najbardziej
skrupulatnego i regularnego oczyszczania jamy
ustnej prdéchnica moze mie¢ miejsce. tatwo stad
wysung¢ wniosek, ze istniejg inne czynniki, Kktore
utatwiajg, wzglednie powodujg powstanie proch-
nicy. Jezeli poréwnamy statystyke chorob zebow
ludzi rbéznej narodowosci, to zobaczymy, ze
prochnica nie wystepuje wszedzie w iednakowem
nasileniu. Nawet u mieszkancoOw jednego i tego
samego kraju, procent chorych zebOw nie jest
jednakowy. Faktem ogdlnie znanym jest, Zze
mieszkancy wsi ciesza sie daleko lepszem uze-
bieniem, anizeli mieszkarcy miast. U tvch pier-
wszych daje sie natomiast zauwazy¢ wieksza
ilos¢ kamienia nazebnego, jako rezultat wiekszej
zawartosci soli wapiennych w organizmie. Nie
nalezy jednak sadzi¢ jak to sie czesto dzieje,
ze kamien nazebny konserwuje zeby. Mniemanie
to bardzo rozpowszechnione, niestety czasem wy-
powiadane przez samvch ..dentystow* pokatnvch,
jest w skutkach nieraz bardzo zgubne i staje
sie niejednokrotnie powodem silnego zapalenia
dzigset, a nawet utraty kilku lub kilkunastu ze-
bow. Jedyny sposob pozbycia sie kamienia na-
zebnego jest czyszczenie zebow i zdjecie tegoz
w odstepach dwu lub wiecej miesiecy przez den-
tyste. Jakkolwiek tych pare stow wyjasnienia
niema bezposredniego zwigzku z problemem
powstawania préchnicy, to jednak uwazatem za
stosowne, juz w tern miejscu je wypowiedzied,
poniewaz wiem z praktyki, ile nieraz niezrozu-
mienie tej kwestji pacjentom przynosi szkody.

Ogolnie rzecz biorac, mozemy zrobi¢ spostrze-
zenie, ze u narodéw wysokiej kultury procent
chorych zebdw jest olbrzymi (98%), podczas
gdy u narodéw w stanie pierwotnym zyjacych,
albo wcale nie widzimy . prochnicy zebow, lub
tez w minimalnym stopniu. Zanim przystgpimy
do rozpatrzenia dalszych czynnikow wywotuja-
cych, czy tez usposabiajgcych prdochnice konie¢z-
nem jest w krotkosci zaznajomié¢ sie z samym
procesem tworzenia sie prochnicy. Aby leczy¢
dang chorobe koniecznem jest postawienie djag-

Wszelkie towary na swieta w najlebasze'
jakosci po cenach najnizszych <

<2J noleca

nozy czyli rozpoznania w danym wypadku préch-
nicy i poznanie etjologji czyli przyczyny wywo-
tujacej dang chorobe,

Choroby zebéw znane juz byty w najdaw-
niejszych czasach. Pierwszg jednak teorje powsta-
wania tych choréb postawit Hipokrates. Mowi
ona o szkodliwych sokach ktore niszczg zeby.
Druga teorja (Scribonius Largus 50 lat po Chry-
stusie) przypisuje psucie sie zebow robaczkom,
ktére niszczg substancje zeba. Trzecia teorja
(131—200 po Chr.) uwaza préchnice za konco-
wy akt zapalenia. W r. 1771 powstata teorja
chemiczna, dopatrujgca sie w dziataniu kwaséw
wprowadzonych lub tez powstajacych w jamie
ustnej odwapnianie twardych tkanek zeba a w na-
stepstwie prochnice. Nowsza teorja chemiczno-
pasozytnicza uwaza kwasy powstajgce pod wpty-
wem drobnoustrojow znajdujacych sie w jamie
ustnej za czynnik chorobotwoérczy. W r. 1887
pog’'ad ten byt opracowany przez Millera. Miller
utrzymywat sztucznie prochnice, wprowadzajgc
zebv do probowki ze $ling i Chlebom (z zacho-
waniem odpowiedniej temperatury i wilgoci)
I otrzymywat na tvch zebach zmiany préchnicowe.
Sam proces préchnicowy odbywa sie w ten spo-
s6b, ze kwasy rozmiekszaia twarde tkanki zeba,
zmieniajac wiasciwos¢ czesci organicznych ktore
rozpuszczajg sie w phynach jamy ustnej. Na cze-
Sci organiczne dziata grupa wydzielajgca peptony
zmieniajace dotychczasowa wiasnos¢ zebiny orga-
nicznej. Préchnica moze roéwniez powsta¢ przy
alkalicznem dziataniu $liny i wtedy szerzy sie
ona bardzo powoli. Tiumaczy sie to zjawisko
dziataniem na zeby fermentow bakterji charakteru
trypsyny. Trvpsynv rozpuszczajg organiczne czesci
zeba, nastepnie wypadajg sole nie maiac osnowy
I w ten sposdb powstaje ubytek prochnicowy.
Prochnica, ogolnie rzecz biorac moze powstaé
tylko przy odpowiednich warunkach, a miano-
wicie takich, ktore zmigjszaja odporno$¢ zebdéw
przeciwko rozmaitym szkodliwym czynnikom.
Najprawdopodobniej wtedy nie odbywa sie prze-
miana materji w zebie normalnie. Rowniez brak
soli wapnia moze powodowaé powstanie proch-
nicy i jakkolwiek to nie zostato niezhicie udo-
wodnionem, to jednak jest prawdopodobne i wiele
obserwowanych faktow z.ata teorja przemawia Aby
wiec powstata prochnica konieczna jest zmniej-
szona odporno$¢ zebal czynnik”dziatajacy z zew-
natrz, w postaci' kwaséw, peptonow” czy tryp-
syny. Normalna $lina jest"alkaliczna, kwasy przy-
bywajg dobniej czesciowo z fermentujacych cza-
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stek pokarmu, czeSciowo wytwarzajg je bakterje.
Z kwaséw tych mamy kwas mleczny, w mniej-
szej ilosci propionowy i mroéwczany.

Jakie drobnoustroje wytwarzaja prdchnice
zebéw ? Dawniej sadzono (1848) ze specyficznem
drobnoustrojem  wywotujagcym  préchnice  jest
leptotrix buscalis. Wedtug nowszych badan dzia-
tajg tu rozmaite bakterje jak koki, laseczniki,
streptokoki, stafylokoki (jak przy sprawach rop-
nych). Jedna grupa wytwarza kwasy, druga fer-
menty. Drobnoustroje majg w jamie ustnej ide-
alne warunki rozwoju, mianowicie odpowiednig
temperature, wilgo¢ i pozywke. Zaden inny organ
ciata ludzkiego nie jest narazony na takg inwazje
bakterji, jak jama ustna. Oddechajac przez usta
wchianiamy bakterje, duza ilo$¢ dostaje sie przez
pokarmy i ptyny, nastepnie cygarniczki, wyka-
faczki nie wyjatowione i t. p. réwniez stuzg do
przenoszenia drobnoustrojéw do jamy ustnej.
Bakterje jako takie sg nieszkodliwe, tylko ich
dziatania chemiczne wywotujg zmiany w zebie.
Produkujg one procz kwaséw i fermentow, bar-
wniki (ciemne zabarwienie prochniejacego zeba)
i gazy jak siarkowodor, merkoptan, kwas weglowy,
wodor i gaz kopalniany. Przeciwko bakterjom
bronimy sie utrzymujac jame ustng w czystosci.

Do dalszych przyczyn usposabiajgcych do
szerzenia sie prochnicy nalezy zaliczyé: niepro-
porcjonalno$¢ jaka nieraz zachodzi pomiedzy
wielkosScig szczeki z zebami, degeneracjg zebdw
i wptywy pochodzace z ustroju. Nieproporcjo-
nalno$¢ miedzy szczeka a zebami powoduje brak
miejsca dla zebow. Zachodzi wtedy niepraw:dio-
wos¢ w ich ustawieniu w luku zebowym. Nie-
normalno$¢ ta powstata wraz z postepem kultury.
Prawdopodobnie odgrywajg tu role zmienione
warunki zyciowe, przyrzadzenie pokarméw kté-
rych przyjmowanie nie wymaga usilnego zucia,
wskutek czego szczeka nie majac bodzca fizjo-
logicznego zmiejsza sie 1 staje sie stabszg. Po-
wstaje brak miejsca dla zebéw. ,,Zeby rosng
krzywo*“ mowi sie potocznie i bardzo czesto
styszy sie to zdanie u pacjentow. Poniewaz wa-
runki takie w iamie ustnej bardzo sprzyjaja
powstawaniu prochnicy, wiec nalezy zawczasu
(przed 18 rokiem zvcia) poradzi¢ sie specjalisty
celem wykonania odpowiedniego zabiegu chirur-
gicznego czy ortodontycznego usuwajgcego tg
anomalje. Jest to t. zw. regulacja zebéw. W ta-
kich wypadkach zucie jest nieprawidtowe, daje
sie zauwazy¢ znaczny osad kamienia nazebnego
a w nastepstwie zapalenia dzigset, chwianie sie
i wypadanie zebow.

Przyczyny degeneracji zebow tkwigw zmie-
nionych warunkach odzywiania, ktére nie za-
wiera w dostatecznej ilosci soli wapnia. Zeby
nie zawierajgce odpowiedniej ilosci wapnia niszczg
sie bardzo szybko, Niektdre zeby wykazuje wyrazne
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Slady degeneracji n. p, zab madrosci i gorne
mate siekacze. Jeszcze bardziej wystepuje ona
pod wzgledem formy i wtedy zeby posiadajg
ksztatt stozkowaty.

Juz sam kolor zeba moze da¢ pewne wska-
zOwki tyczace sie jego odpornosci. Mamy cztery
zasadnicze Kkolory zebéw a mianowicie zéhy,
jasno zOity, jasno szary i jasno sinawy. Z ko-
lorbw tych pierwszy nalezy do zebow najbar-
dziej odpornych, dwa ostatnie do najstabszych.
Mieszkancy ziemi bogatej w sole wapnia majg
z0kty zeby, tam gdzie ich jest mato, zeby majg
kolor jasny. Sole magnezu majg zO6tg barwe
i sg najodporniejsze, szary kolor majg czesci
organiczne zeba, jasny kolor majg sole wapnia.
Duzg role odgrywa przyswajanie soli fosforowych
zapomocg wytugowania kwasem solnym z ro$lin
(w zofadku) a poniewaz kwas solny wytwarza
sie ze soli kuchennej — wiec nalezy wiecej soli¢
a mniej cukrzy¢, nie odwrotnie. Czesto widzimy
powierzchnie zeba nieréwng, zazebiona pokryta
tylko cienkg warstwag szkliwa, przyczem brzeg
tnacy siekaczy jest podobny do pity. Jest to nie-
dorozwdj szkliwa. Zmiany te sg prawdopodobnie
nastepstwem chordb przebytych w wieku dzie-
ciecym jak n. p. konwulsje, ospa, szkarlytyna,
dyfterja, a zwlaszcza gruzlica i krzywica. Przy-
czyny powstawania préchnicy zebow pochodzace
z ustroju sg rozmaite. Na ogot u kobiet bar-
dziej szerzy sie prochnica anizeli u mezczyzn,
jakkolwiek bardzo skrupulatne badania nie do-
wiodty, roznicy w budowie zebdéw. Mozna to-
zjawisko sobie w ten sposéb ttumaczy¢ ze ko-
biety spozywajg wiecej stodyczy, potraw ma-
cznych itd. Niewatpliwie wptywa na te statystyke
takt, ze u kobiet ciezarnych préchnica powstaje
fatwiej i ma przebieg bardzo ostry. Stad wnio-
sek, ze kobiety w czasie cigzy powinne bardzo
czesto poddawacé sie badaniu jamy ustnej.

Wiek rowniez wywiera wpltyw na sktonnosc¢
do prochnicy. Dzieci bardziej chorujg na zeby
niz ludzie dorosli, u ktérych odporno$¢ zebow
jest wieksza.

Do dalszych czynnikbw usposabiajgcych
do préchnicy zaliczyé musimy ogdélne choroby
ustroju. Podwyzszona temperatura, brak apetytu
a w nastepstwie niedostateczne odzywianie, za-
nieczyszczona jama ustng, oto przyczyny psucia
sie zebOow. Medykamenty rowniez wywierajg
swoje szkodliwie dziatanie n. p. rte¢ i zelazo.
W czasie przyjmowania tych S$rodkoéw, pacjent
powinien sie znajdowa¢ pod obserwacjg dentysty.
Rodzaj zycia i zajecia wptywa do pewnego sto-
pnia na uzebienie, Niehigieniczne mieszkanie,
brak stonca usposabiajg do krzywicy ktora nisz-
czy odpornos¢ zebow. Miynarze, cukiernicy, pie-
karze”’oddechajg pytem macznym, ktory osadza
sie na zebach] fermentuje i niszczy zwiaszcza
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przednie powierzchnie zebow. Dalej muzykanci
na instrumentach detych, robotnicy w fabrykach
luster i fosforu ulegaja czesto ostrej prdochnicy
zebow. Wreszcie same zabiegi dentystyczne
niefachowo wykonane, Zle zbudowane protezy,
mostki, korony, klamry, plomby moga da¢ pocza-
tek prochnicy.

W ostatnich latach zwraca sie baczng uwage
na t. zw. witaminy. Sg to ciata odzywcze, znaj-

:Dr. A. FRUCHTMAN, Warszawa.

Nieco z higjeny codziennego zycia.

D. K. Bornstein, sekretarz jeneralny dla propa-
gandy higjeny w Berlinie, ogtosit niedawno prace
z zakresu higjeny codziennego zycia. Ciekawe po-
uczenia tego znawcy higjeny zastuguje w zupetnosci
na to, by szerszy ogo6t zapoznat sie z niemi i dlatego
pozwalamy sobie, korzystajgc z niej, cho¢ w streszcze-
niu poda¢ je do wiadomosci.

Naprzod tedy, zdaniem B., nalezy rozpoczynac
dzien od wczesnego wstawanial Po 7—8 godzinach
snu dla dorostych, 9-10 dla dzieci — nalezy wstac,
wymy¢ catg gorng potowe tutowia, a jezeli to jest
mozliwe, cale ciatlo, wodg pokojowa. Woda nie po-
winna by¢ lodowatg, chyba ze sie kto$ trenuje do
wyprawy biegunowej. R wiec pod tym wzgledem nie
przesadza¢l Mycie glowy winno sie odbywaé raz na
tydzien. Po wytarciu do sucha ciata — przeprowa-
dzi¢ lekka gimnastyke: zginanie i wyprostowywanie
ciata, gtebokie oddychanie. Zadnych szablondw, sze-
matéw tu nie potrzeba. Nastepnie wyczysci¢ zeby
i przeptuka¢ jame ustng wodg letnig z dodatkiem
niewielkiej ilosci soli kuchennej. Pierwsze $niadanie
kawa zbozowa. Im wiecej zawiera ona mleka i cukru,
tem jest pozywniejsza. Srodkiem odzywczym pierw-
szorzednej wagi jest chleb, oczywiscie, z petnego ziarna
przyrzadzony, a wiec nie biaty pieczywo, pozbawione
otrgb najbardziej obfitujgcych w sole odzywcze i wita-
miny. — Kto od lat najmtodszych przywykt do chleba
Z pelnego ziarna i rozumie, ze zeby przeznaczone sg
przedewszystkiem do zucia, a dopiero w drugiej linii
stuzg jako ozdoba, i w wyjgtkowych tylko przypadkach
— dla dentystow, ten ustrojowi swojemu korzys¢
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dujagce sie a minimalnych iloSciach w niekto-
rych pokarmach, majgce pierwszorzedne znacze-
nie przy prawidtlowym wzroScie i przemianie
materji. Brak ich powoduje bardzo powazne
zaburzenia w organizmie, ktére po -wprowadze-
niu tych substancji znikajg. Jaki brak witamin
wywiera wpltyw na jame ustng rozpatrzymy
w dalszym ciggu.

przynies¢ moze. Wowczas tez lepsze wiasnosci zdobeda
miesnie, nerwy, kosci i krew.

Znakomitym $rodkiem odzywczym jest thuszcz,
bez réznicy czy to bedzie ttuszcz zwierzecy, czy tez ro-
$linny. /Atoli najstrawniejszym, najsmaczniejszym i obfi-
tujgcym w witaminy tluszczem jest masto. Zaréwno
pierwsze, jak i drugie $niadania powinno sie sktadac
z chleba, posmarowanego mastem bez zadnych innych
dodatkéw pod postacig wedlin. Dzieciom w miejsce
tych ostatnich lepiej podawa¢ do spozycia owoce,
mandarynki, pomarancze, zawierajgce sole odzywcze
i witaminy.

Na obiad nie powinno nigdy do stotu braknac
kartofle. 2 kilo kartofli posiada tg samg warto$¢
odzywczg co 1/2 kilo chleba. Potrawy maczne wszel-
kiego rodzaju, ryz, kasze,' groch stanowig substancje
nalezycie sycace i odzywcze, zwiaszcza gdy nie brak
w nich ttuszczu.

Mieso nie jest do zycia konieczne: miljony
ludzi zyja bez miesa, prowadzg kuchnie jarska, jak-
kolwiek z punktu widzenia zywienia higjenicznego
umiarkowanemu spozyciu miesa nic zarzuci¢ nie
mozna.

W tygodniu trzy dni miesne, jeden rybny, trzy
bez miesa byloby najbardziej wskazanem. Jarzyny
z ktérych po ugotowaniu woda, zawierajgca sole
odzywcze, nie jest wylewana, stanowig zywienie uzu-
petniajace. O ile nie brak owocdw potudniowych,
nie nalezy zapomina¢ podawac, zwiaszcza dzieciom,
ten orzeZwiajacy serce i nerwy positek.

Przed i po jedzeniu nalezy obowigzkowo wymyé
rece, po obiedzie i kolacji réwniez jame ustna.

Do kolacji znéw chleb z mastem z kawatkiem
sera zwyktego, Smietankowego lub konfitur owoco-
wych.
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Napojem najzdrowszym, o ile sie ma pragnienie,
jest woda, do ktorej mozna doda¢ nieco soku owo-
cowego. Nigdy nie uzywa¢ napojow trujacych a wiec
alkoholu, czy to bedzie pod postacig piwa czytez wina
lub wodki.

Jest rzecza nie do pomyslenia, zeby ludzie obda-
rzeni rozumem, uodporniali sie przeciw tej truciznie
i twierdzili Ze spozywajg uzywki, pobudzajgce ich do
pracy i dajgce im sity, gdy ujemne wptywy alkoholu
dawno juz zostaty dowiedzione i ustalone,

Prawda istnieje tylko jedna, a tg jest fakt, Ze
trucizna odurzajgca, usypiajgca, do wszystkiego ztego
prowadzaca, nie moze by¢ jednocze$nie pozyteczna.
Kiedyz wreszcie prawda ta zwyciezy dla dobra zar6éwno
jednostek, jak i og6tu catego, zwihaszcza dla dobra
dzisiejszej miodziezy oraz tej, ktora jeszcze przyjdzie ?

Dt. KAROL RYDER Lekarz powiatowy,
i Lekarz naczelny Sejmiku Bedzinskiego.

Swietowanie ,Dnia Dziecka"

w Stanach Zjednoczonych.
(Ciag dalszy.)

Organizatorzy tego ,Dnia Dziecka“ S$wia-
domi, dom jest fundamentem, a szkota jednym
z najwazniejszych filarow, na ktérych wznosi sie
potezny gmach zdrowia dziecka, jednak starali
sie rozbudzi¢ zainteresowanie we wszystkich sfe-
rach spoteczenstwa i wzbudzi¢ Swiadomos¢ ogdl-
nej odpowiedzialnosci w sprawach zdrowotnych.
— Dlatego, jak zaznaczono byto wyzej, wciag-
nieto do wspotpracy kogo sie tylko dato.

Bardzo popularna osobistos¢ Szef Panstwo-
wego Biura Opieki nad Dzieckiem w Stanach
Zjednoczonych napisat specjalny artykut o zdro-
wiu dziecka, ktéry byt oddany do Syndykatu
prasowego. — Za posrednictwem tego Syndy-
katu artyKut ten rozszedt sie po catym kraju.
— Szef Biura Ekonomji Domowej przy Minister-
stwie Rolnictwa, ktére w Stanach Zjednoczonych
ma nadzor nad wszystkimi artykutami spozyw-
czemi, roOwniez napisat szereg artykutow, w kto-
rych  podkreslat wielkg doniostos¢ wiasciwego
odzywiania dla rosngcych dzieci, wykazujac jedno-
czednie Scisty zwigzek pomiedzy wigSciwem odzy-
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Nie alkohol, nie dym tytoniowy i powietrze
zepsute rozmaitych spelunek, ale czyste, na otwartej
przestrzeni powietrze jest nam potrzebnel Spacery
i gry na powietrzu, S$piew, taniec, nastréj wesoty,
oddychanie powietrzem, wolnym od kurzu i dymu
tytoniowego — oto zasadnicze warunki zdrowia na-
szego, oto podstawy higjeny wieku, ktéry ma stuzyé
przyktadem dla innych, podstawg dla mtodziezy ktéra
winna zdrowo sie rozwija¢, z uSmiechem na ustach
pracowaC i przesuwa¢ w najodleglejsza dal starze-
nie sie.

Niechaj wiec te rady tak proste, tak tatwe
w wykonaniu, tak niewymagajace zadnych wysitkow,
a dajgce zabezpieczenie radosci z zycia wolnego, od
wszelkiego rodzaju ztych przywar i choréb, znajda
jaknajliczniejszych zwolennikdw!

wianiem a pracg szkolng. — | te artykuty,
zarowno jak i jeszcze inne, napisane przez roz-
maitych wybitniejszych pracownikow tegoz Mi-
nisterstwa, byty réwniez przez Syndykat pusz-
czane na caty kraj.

Oprocz tego komunikat o doniostosci zna-
czenia i celu tego ,,Dnia Dziecka'l byt rozestany
z urzedu do 4500 funkcjonarjuszy, pracujacych
w 2500 powiatach na rozmaitych stanowiskach
poza centralg. — Naturalnie ci ludzie stawali sie
osrodkami i uswiadomionymi wspotpracownikami
catej tej organizacji.

Generalna Federacja Klubow Kobiecych —
organizacja 0 nadzwyczajnem rozgatezieniu,
zwrdcita sie do wszystkicn swych stanowych
oddziatow z apelem do wspotdziatania z akcjg
»,Dnia Dziecka", te zas wezwaty prezeski tysiecy
lokalnych klubéw w miastach, miasteczkach
I wsiach do czynnego poparcia akcji, co tez
spotkato sie z nadzwyczajnym entuzjazmem
I w setkach miejscowosci Panie te stawaly na
czele catej akcji.

Amerykanski Czerwony Krzyz dat do dyspo-
zycji swoj ,,Kurjer" i inne swe tygodniki, po-
Swiecajac tre$¢ ich omawianej sprawie. — Szcze-
golniej Miodzienczy Czerwony Krzyz, ktory
liczy przeszto 3 miljony czionkéw z posrod
dzieci szkolnych, byt szczegdlniej odpowiednim
aby zainteresowa¢ dzieci z zasadami higjeny
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i prawidtowego zycia. Ogolnokrajowe Towarzy-
stwo Nauczycielsko - Rouzicielssie, posiadajgce
12 tys. o$rodkéw w kraju, postanowito na swych
posiedzeniach w tym miesigcu poruszy¢ wyta-
cznie sprawy zdrowia dziecka, jak rowniez wy-
dawany przez nie miesiecznik zostat zapetniony
trescig, zwigzang z tym obchodem.

Ogélno Krajowe Towarzystwo Walki z gru-
zlicg uzyto wszystkich dostepnych Srodkow zy-
wego i drukowanego stowa. — Prezes jednego
z Towarzystw Walki z gruzlicga w Stolicy Pan-
stwa, wypowiedziat mowe ,,O lepszem zdrowiu
dla naszych dzieci" przez radjo, ktéra zostata
przejeta przez wszystkie wieksze stacje radjowe
w Stanach Zjednoczonych i powt6rzong po ca-
tym kraju. — Azeby wywotaé zainteresowanie
wsrod dzieci dla wystuchania tej mowy przez
radjo Towarzystwo Przeciwgruzlicze zaotiaro-
wato 3 nagrody pieniezne po 5 dolarow kazda,
za najlepsze streszczenie, ustyszanego przez
radjo, przeméwienia. — Do konkursu mogty
przystgpi¢ dzieci tylko w wieku ponizej 16-tu
lat i to tylko takie, ktore w ciggu roku stoso-
waly sie do prawidet zdrowotnych, wymaganych
przez klasowe Kluby Zdrowia, organizowane
w wielu szkotach. — Inne Towarzystwo Prze-
ciwgruzlicze w jednem miescie rozestato i roz-
wiesito tysigc plakatéw, zapomocg ktorych zwra-
calo uwage na przepisy, zabraniajagce plucia na
ulicach, miejscowe teatry wysSwietlaty pomiedzy
obrazami przezrocza, dobitnie wykazujace nie-
bezpieczenstwo plucia.

Jeszcze inne podobne wezwania byty umiesz-
czane za inicjatywg tych Towarzystw na koper-
tach, zawierajgcych wyptaty w wielu olbrzymich
zaktadach przemystowych-

Amerykanski Legjon, ktory, krotko przed
tym dniem, rozpoczat olbrzymia akcje 8pieki nad
swymi cztonkami, poswiecit czes¢ swego kapi-
tatlu na to przeznaczonego, w wysokosci 5 mil-
jonébw dolarow, na pomoc w przeprowadzaniu
»Dnia Dziecka", twierdzac, ze ,,Potgczony front
dla zdrowia dziecka — oto czego Ameryce brak
dzis". — Wiasnie ten ,,Dzien Dziecka" uwazali
za drugi zew Sztandaru Amerykanskiego po
pierwszym, ktorym byto wezwanie ich pod bron
w czasie wielkiej wojny Swiatowej. — Instytut
badajacy sposéb przedtuzenia okresu zycia umie-

F. LINKA SVN — Lwow, tyczakowska 19.
Pracownia aparatow ortopedycznych, gorsetow przeciw skrzywieniu kregostupa, oraz
protezy wedle najnowszej techniki Folecane przez PP, Lekarzy.

Funkcjonariuszom panstwowym i inwa
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Scit ptatne ogtoszenie na catej stronicy w naj-
poczytniejszem piSmie, ktorego trescig byty wia-
domosci, konieczne dla utrzymania zdrowia dzie-
cka. — W ich miesieczniku ,,Jak zyc¢" akcento-
wali konieczno$¢ perjodycznego badania zdrowia
kazdego cziowieka, proponujgc 1-go maja, jako
dzien dla badania zdrowia dziecka. — Oprécz
tego zakupili okoto 20 tys. krotkich pouczen
0 zdrowiu i rozestali je ludziom bezptatnie.

Ogdlnokrajowe Towarzystwo nad dzieckiem,
oprécz sprzedazy 7 tys. specjalnych plakatéw
poswieconych temu dniu, rozestali moc ich bez-
ptatnie, a oprécz tego wystali nieskonczong ilos¢
listbw zredagowanych, stosownie do Swietowa-
nego dnia do szkdt, bibljotek, organizacji zdro-
wotnych i wielu innych instytucji.

Oprocz powyzszego w niektérych miejscach
przez r6zne organizacje i instytucje, zajmujace
sie tym dniem, byty przeprowadzone specjalne
statystyczne badania w Kkierunku stwierdzenia
faktycznego stanu zdrowotnego dziatwy w dangj
miejscowosci.

Dane te majg postuzy¢ za podstawe do dalszej
dziatalnosci w kierunku podniesienia stanu zdro-
wotnego dzieci.

Prawie wszedzie byly urzadzane specjalre
przychodnie, w ktorych roéwnolegte z istnieja-
cemi juz przychodniami, dokonywano przegladu
lekarskiego niemowlat. — Wyzej opisanemi spo-
sobami werbowano jaknajwiekszg ilos¢ matek.
Nietylko dokonywano ogolnego przegladu, ale
urzagdzano specjalne przychodnie dla przeswie
tlama klatki piersiowej, szczegolniej dzieci w wieku
przedszkolnym. — Zmobilizowani dentysci prze-
prowadzali badania jamy ustnej i zebéw. — Po-
chody z dzieci czesto w kostjumach, alegorycznie
wyobrazajagcych zasady higjeny, tez stuzyty jako
czynnik propagandy zdrowia dziecka.

Gry sceniczne z udziatem samych dzieci,
ktorych osoby dziatajagce byty przewaznie jakie$
produkty spozywcze, a temat jaka$ zasada zdro-
wia, byt ulubionym momentem tego dnia w wielu
miejscach.

Zawody gimnastyczne dzieci, konkursy, roz-
strzygajace o najprawidtowiej chowanem i najle-
piej rozwinietem dziecku, z nagrodg dla zwy-
ciezcy — byly czeScig programu dnia jeszcze
w innych miejscach.

idom uaziela sie splaty ratami.

: —
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Nie leniono sie nawet w niektorych miej-
scowosciach chodzi¢ od domu do domu, wyszu-
kiwa¢ niemowleta i zabiera¢ je do wspomnia-
nych przychodni w celu dokonania ich ogledzin
lekarskich. — Samo przez sie rozumie sie, ze
nie konczyto sie na samych ogledzinach, ale
wszelkie, znajdywane podczas badania, usterki
starano sie wykazywacé rodzicom i wpltywaé na
nich, aby sie starali usungC jej wilasnym prze-
mystem, albo je usuwano zaraz w tych przy-
chodniach bezptatnie, o ile stan rodzicow tego
wymagat.

Zasada bowiem organizatorow, ktorzy wy-
dali nawet specjalng broszurke, zawierajgcg sze-
mat organizacji tego dnia, byto urzadza¢ wszystko
mozliwie bez kosztow, obracajagc zdobywane fun-
dusze lepiej na wyleczenie tego, co sie stwierdzi
podczas badan.

W ten sposob, procz leczenia zebdw, o kto-
rych wspomniatem, zostato dokonanych bez liku
bezptatnych operacji usuniecia powiekszonych
migdatow, jak rowniez zakupiono i rozdano duzg
ilos¢ okularéw dla dzieci, u ktérych stwierdzono
nienormalnosci w wzroku i t. d.

Niezapomniano réwniez i o dzieciach, leza-
cych w szpitalach i w zaktadach zamknietych.
Posiadacze samochoddw ofiarowali je dla wy-
wiezienia uzdrowiencéw na spacer. — Wreszcie
przynoszono do zaktadow i szpitali koszyczki
z kwiatkami, fakociami i upominkami.

Bodaj najciekawszy dla nas jest udziat, jaki
braty w tym catym dniu, sklepy mniejsze i wie-
ksze, przedsiebiorstwa handlowe i przemystowe.

Hoover, otrzymawszy program opisywanego
»,Drugiego Dnia Dzieckall, z ktorego sie dowie-
dziat o udziale w akcji réwniez i sfer handlo-
wych, napisat, ze nie dziwi sie, ze oprocz zain-
teresowania pomiedzy rodzicami, nauczycielstwem,
stanem lekarskim i dziataczami na polu zdrowia
pozyskano i czynne wspétdziatanie jednostek han-
dlowych, przemystowcow, towarzystw ubezpie-
czeniowych i t. p.

,Grupy te, oddadzg wysoka zastuge spote-
czenstwu i zdobeda sobie uznanie spoteczenstwa,
dajagc do dyspozycji swoje zorganizowane pla-
cowki, jako osrodki, z ktoérych mozna bedzie
rozdawa¢ wiadomosci o zdrowiu dzieckail. —
Naturalnie, ze zrobito to jednoczes$nie reklame
i dla tych przedsiebiorstw, ale reklame zdrowa,
ktéra nikomu szkody nie przynosi. — Przyto-
cze tylko kilka przyktadow, ktére zilustrujg ten
rodzaj akcji.

A wiec rozdawanie, przewaznie bezptatnie,
klijenteli, odwiedzajgcej sklepy, popularnych bro-
szurek z pouczeniami czy to dla kobiety, maja-
cej zostaC matkg, jak sie ma zachowac, czy dla
kobiety, bedacej juz matka, jak obchodzi¢ sie
z niemowleciem lub starszym dzieckiem.
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Urzadzenie w tych wielkich sklepach, tak
zwanych ,,domach towarowych", pizychodni,
w ktorych specjalnie zaangazowani lekarze i per-
sonal pomocniezy, dokonywali badan dzieci, nie-
tylko Klijenteli, ale kazdej matki, ktora sie
z dzieckiem zgtosita. A jakim sie to cieszylo po-
wodzeniem, dowodzi listjednej firmy, ktéra pisze,
ze juz na trzeci dzien musieli przeznaczony lokal
na przychodnie rozszerzyc, a ilos¢ oSmiu lekarzy
z oSmiu asystentami i osSmioma pielegniarkami,
do wazenia dzieci powiekszy¢ do 15-tu lekarzy
z 15-asystentami i 18-ma pielegniarkami. Dzigki
temu w ciggu 5-ciu dni dokonano badan 2134
dzieci, przyczem niemniejsza ilos¢ matek otrzy-
mata karty z odnotowaniem danych o stanie
dziecka, ktére miata zachowaé¢ do przysziego
roku, w celu poréwnania zasztych zmian; pou-
czenia od lekarzy o sposobie pielegnowania dzie-
cka i moc broszurek do zabrania ze soba.

Inne jeszcze przedsiebiorstwa handlowe urza-
dzaty publiczne wyktady dla szerokich mas, za-
praszajac na lektorow najwybitniejszych lekarzy,
a czesto tez puszczajac taki wyktad przez radjo
w Swiat.

Niektore z przedsiebiorstw, o ile nie urza-
dzaty same nic, pozwalaty, wymienionym juz
kilka razy w tym artykule organizacjom zdro-
wotnym i pokrewnym, urzadza¢ w réznych miej-
scach swoich sklepéw kioski, w ktérych wykwa-
lifikowany personal demonstrowat rzeczy i przed-
mioty zwigzane <z higjeng dziecka, dawat
wyjasnienia i pouczenia i rozdawat broszury.

Towarzystwa Ubezpieczeniowe, z ktdrych
najwieksze Dbo obejmujgce 22 miljony ubezpie-
czonych, majace centralne biuro w jednym z dra-
paczy nieba w Nowym Yorku, a zatrudniajacy
w nim 8 tys. pracownikdéw, umiescito platne
ogtoszenie, na calej stronicy 22 amerykanskich
miesiecznikéw ilustrowanych, ktére majg w przy-
blizeniu 16 miljonéw cyrkulacji, a 50 miljonow
czytelnikéw, a ktorego tres¢ odpowiadata zna-
czeniu ,,.Dnia Dziecka".

Najpopularniejszym bodaj zjawiskiem byto
urzadzanie wystaw sklepowych. — Okna wysta-
wowe byty peine, zaleznie od tego, czem dany
sklep handlowat, rzeczy i przedmiotdéw, zwigza-
nych z przyjsciem na Swiat dziecka, jego zy-
ciem, ubraniem, zabawkami, odzywianiem, zdro-
wiem i t. p.

Nawet firmy, ktore zdawatoby sie nie majg
bezposredniego zwigzku z omawiang sprawa, sta-
raty sie w ten czy inny sposob zaakcentowac
che¢ poparcia akcji, a wiec rozwieszano plakaty
odpowiedniej tresci na wozach, rozwozacych czy
to pieczywo, czy to 16d lub inne produkty spo-
zZywcze,

Mleczarnie, dostarczajagce mleko w butelkach,
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umieszczaty na butelkach odpowiedni napis, przy-
pominajacy ten dzien.

Olbrzymia firma, sprzedajgca mydto, umie-
Scita tego dnia ogtoszenie swe, ktérego trescig
byto znaczenie czystosci dla dzieci w 214 gaze-
tach o cyrkulacji 13,500.000. — Nawet w pralni
mechanicznej, odsytajacej tego dnia bielizne do
domow, dotaczano jakie$ pouczenie o zdrowiu
dziecka, i jedna z nich podaje, ze wystata tego
dnia 125 tys. takich pouczen.

Dr. JOZEF BRATTER — PWOW.

O zapobieganiu chorobom
zakaznym.

Ludzko$¢é réznemi kroczy drogami we walce
0 zdrowie. ROzne sg tez czynniki zagrazajgce
najcenniejszemu naszemu skarbowi. Najgrozniej-
szym z nich jest bez watpienia $wiat bakteryjny.

Napewno przyjdzie czas, kiedy nie bedzie
choréb zakaznych. Moze genjusz ludzki potrafi
kiedy$ zniszczy¢ wszelkie bakterje lub uodpornic¢
siebie wzgledem nich. A rézne sg sposoby walki;
mozna wroga zniszczy¢, lub przynajmniej osta-
bi¢; mozna uczyni¢ siebie niezwyciezonym, lub
przynajmniej nie fatwo dajacym sie pokonaé
przeciwnikiem. Dzi§ musimy narazie dazy¢ do
postawienia barjery miedzy sobg a drobno-
ustrojami (bakterjami), uniemozliwiajac, wzglednie
utrudniajac zakazenie.

Jest faktem niezaprzeczonym,
od chorego, tem trudniej
wcale nie sg bohaterami ci, ktorzy sie nie boja
chorych; i wecale nie popetniajg szlachetnych
uczynkoéw ci, ktorzy zakaznie chorych™ odwie-

ze im dalej
sie zakazié. Totez
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Zwigzek pralni chemicznych rozestat 2 tys.
zaofiarowan przyjecia do bezptatnego oczyszcza-
nia ubranek biednych dzieci, wyjasniajac jedno-
cze$nie znaczenie tego czyszczenia dla zapobie-
gania chorobom zakaznym.

Przyktadéw tych moznaby byto mnozy¢ bez
liku, lecz przypuszczam, ze to streszczenie po-
trafi do pewnego stopnia zobrazowac czytelni-
kom, jak Stany Zjednoczone S$wietujg 1-go maja,
jako ,,Dzien Dziecka'l.

dzajg. Wolno im wprawdzie wmawiac sobie prawo
narazania swej osoby, ale tez tylko swej osoby!
Nie wolno im jednak przenosic¢ |nnym choroby
zakaznej, co czynig mimo woli i mimo nierze-
czowej ostroznosci, polegajgcej na zwilzeniu rak
sublimatem czy lysolem, w naiwnem przekonaniu,
ze W ten sposOb zabijajg bakterje. Wiec bez-
wzgledna izolacja zakaZznie chorych jest dzi$
pierwszym i najwazniejszym nakazem w zapo-
bieganiu epidemjom.

Sa jednak zakaznie chorzy, co do ktérych,
chociazby ze wzgledow spotecznych, nakazu
owego w peti zrealizowa¢ nie mozna. Nie mo-
zna wszystkich suchotnikéw zamkna¢ w sana-
torjach gruzliczych — coby chorym i zdrowym
Wysz}o na korzys¢ — z tej prostej przyczyny,
ze nie mamy takich zakfadéw. Tu moze jednak
duzo zdziataC o$wiata. Lud powinien wiedziec,
ze gruzlice przenosi sie gtdwnie przez plwocing
- kaszel, wiec chorzy powinni pluc¢ i kaszle¢
przynajmniej do chustek — jesli juz nie do splu-
waczek Kkieszonkowych — a nie, jak to czesto
bywa, na podtogi w lokalach publicznych, tram-
wajach, no i w domu. Nie mozna koto kazdego
gruzlika postawic¢j posterunkowego, ktéryby mu
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nie pozwalat plu¢ na podtoge; ale mozna nie-
uswiadomionemu choremu zwréci¢ na to uwage
w spos6b grzeczny i subtelny, tak jednak, by
nie odczuwat swej choroby jako hanbe i upo-
korzenie.

Sg ludzie majagcy manje catowania dzieci.
Taki catujgcy pan, czy pani wyobraza sobie, ze
robi przyjemnosc i taske rodzicom mitych brzda-
coéw. A za te objawy nieproszonej czutosci placa
malenstwa zapaleniami gardta, dyfterja, grypa,
zapaleniem opon moézgowych, ktére to choroby
niezawsze przebiegajg pomysinie.

Wiec obowigzkiem jest nietylko rodzicow,
ale wszystkich uswiadomionych ludzi zapobiegaé
nieszczerym i szczerym oblizywaniom dzieci;
a madrzejszym juz dzieciakom nalezy wpajac
zasade nie pozwalania sie catowac.

Sa ludzie, ktorzy nie brzydza sie najgor-
szym nawet brudem; a co gorsze, ludzie ci majg
czesto manje niepotrzebnego dotykania sie wszyst-
kiego, co zobacza. | je$li osobnik taki wytado-
wuje swag hamietnos¢ przypadkowo w sklepie
spozywczym, tatwo moze sie staC powodem nie-
jednego nieszczescia, przenoszac na artykuly
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zywnosciowe nieraz tyfus brzuszny, czy czer-
wonke. Dlatego tez powinno w sklepach by¢
powszechnie obowigzujacg dewizg: nie dotykac
artykutéw spozywczych!

O roli owaddéw w przenoszeniu choréb za-
kaznych pisat w uprzednim zeszycie Dr. A.
Fruchtmann — wiec na tern miejscu stwierdze
tylko fakt, ze nardd nie znajagcy wszy, nie zna
tez tyfusu plamistego.

Rzucitem tu kilka haset, pouczajgcych wy-
strzegania sie chor6b zakaznych. Zbieram je
krotko:

1. Im dalej od zakazonego, tern trudnigj
sie zakazic.

2. Pluc¢ i kaszle¢ do chusteczki.

3. Nie catowac dzieci.

4. Nie dotykaé artykutéw spozywczych.

5. Tepi¢ owady, przenoszace choroby za-
kazne.

Widzimy, ze sg to bardzo proste i bez trudu
dajace sie realizowaC prawidla. A przecie nie-
jedno zycie ludzkie padto ofiarg nieprzestrzegania
tych elementarnych zasad higjeny.

Od Redakgciji.

Szanownych P. T. Prenumeratorow zalegajacych z przedptaty
uprzejmie prosimy o taskawe wptacenie prenumeraty.
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Dr. WEADYSEAW FUCHS-DYBOWSKI — LWOW.

O rozwoju i ¢wiczeniach fizycznych
kobiet

Lwowska pracownia sportowo - lekarska,
stworzona dzieki wspOtpracy Towarzystwa
Higjenicznego, Zaktadu Patologji Uniwersytetu
Jana Kazimierza i wiadz sanitarnych wojsko-
wych przeprowadzita wsrod miodziezy zenskiej
szereg badan, majacych na celu skontrolowanie
jej rozwoju fizycznego i wptywu cEwiczen. Cy-
fry te jednak obejmujg dopiero pare setek, nie
uprawniajg wiec jeszcze do wysnuwania dal-
szych z nich wnioskéw. Majg dopiero war-
to$¢ orjentacyjna, i stanowi¢ winny pobudke
do dalszej pracy, w tym dziale bardzo potrzeb-
nej. Dotychczasowe wyniki zdajg sie nam wska-
zywa¢ — przynajmniej dla miodziezy Iwow-
skiej — na ogromny, a niestety wielce nieko-
rzystny wptyw dwoch czynnikow. Pierwszym
Z nich jest zmiana warunkéw zyciowych skut-
kiem biedy i przejs¢ wojennych, w dalszym za$
ciggu zubozenia powojennego ogdblnego i znacz-
nego obnizenia wymagan zyciowych, drugim
Zas$ jest zbidr przesaddéw najrozmaitszego ro-
dzaju, uniemozliwiajgcy dziewczetom naszym
od 16 lat mniejwiecej w gore dostateczne od-
dawanie sie¢ zabawom i grom ruchowym na
wolnem powietrzu. To tez wyniki badan wsrod
dziewczat byty dla badajgcych niemitg niespo-
dzianka.

Nie posiadamy, skutkiem braku statystyk
tego rodzaju obejmujgcych catg miodziez pol-
ska, meska i zenska, doktadnego wyobrazenia,
jak powinien wyglgda¢ normalny rozwoj fi-
zyczny chtopca czy dziewczecia i jego stosunek
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do wieku. Cyfry niemieckie, francuskie, skandy-
nawskie, angielskie, nie odpowiadajg naszym;
réznice sg zbyt wielkie. Poréwnania nie mo-
zemy przeprowadzic¢; predzej juz mozemy uzyc¢
dla tych celéw cyfr amerykanskich. Jesli za-
damy sobie tyle trudu i poréwnamy n. p. cyfry,
osiggniete podczas badan w Delatynie i we
Lwowie z tablicami przecietnych pomiaréw
szkot filadelfskich w Ameryce, to ujrzymy, Ze
miodziez nasza meska pozostaje w swym roz-
woju fizycznym o | do 2, a czasem nawet 3
lat, za swym rowiesnikiem amerykanskim. Tak
przedstawiajg sie wyniki dla chtopcow; jesli
przejdziemy do badan, dokonywanych wsrod
dziewczat, to sprawa jest juz znacznie trudniej-
sza. Cyfry, ktéremi rozporzagdzamy sg jeszcze
zbyt mate, by mddz oblicza¢ réznego rodzaju
przecietne. Spodziewaé sie nalezalo — wedle
doswiadczen innych narodoéw — wsréd ktérych
jednak nie spotykamy sie prawie nigdzie z ta-
kiem zaniedbaniem wychowania fizycznego ko-
biecego jak w Polsce — ze wyniki miodziezy
zenskiej czy pod wzgledem rozmaitych wyczy-
néw czy tez pomiaréw antropometrycznych
bedg o 25 do 30 /o gorsze od miodziezy me-
skiej. Rzeczywistos¢ data jednak obraz znacznie
gorszy, nie dajacy sie nawet uja¢ cyfrowo.
Znaczna wiekszo$¢ dziewczat badanych nie
odpowiadata zupetnie swemu wiekowi, zdarzaty
sie cate popotudnia, w czasie ktorych na 10
dziewczat badanych znajdowano 2 do 3 o pro-
stych kregostupach. Wszystkie inne wykazy-
waty skrzywienia réznych stopni, opuszczenia
topatki, nierébwnomierno$¢ siagu rgk w gore.
Rozumie sie, ze takze caty stan fizyczny oraz
wyczyny odpowiadaty tym spostrzezeniom.
Potrzeba popierania rozwoju fizycznego
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dziewczat jest wiec sprawg jeszcze bardziej pa-
laca od tego samego zadania dla chiopcdw.

Dziewczeta rzadziej wytamujg sie od chtop-
cow z pod nakazéw szkoly i rodzicielskich,
wiecej wiec siedzg nad naukg tak w szkole jak
i w domu, pozatem czesto bardzo pomagajg
w pracy domowej, stad tez objawy niedoroz-
woju fizycznego czestsze sg i dalej posuniete
niz u chtopcéw.

Przeciwdziatanie jest minimalne, sport za$
kobiecy, w zawigzku obecnie bedacy, idzie nie-
stety za bardzo niebezpiecznymi wzorami fran-
cuskimi. Ostatnio obiegta pisma codzienne no-
tatka o zatozeniu w Warszawie pierwszej zen-
skiej druzyny pitki noznej, tej wiasnie pitki
noznej, co do ktorej panuje w Swiecie catym
sportowo-wychowawczym rzadka bardzo w in-
nych punktach jednomys$inos¢, jako o ¢wiczeniu
dla kobiet zupetnie nieodpowiedniem. Poniewaz
doswiadczenie polskie w sporcie kobiecym jest
jeszcze bardzo malutkiem, przeto przypatrzmy
sie blizej, jak wyglada ta sprawa w ojczyznie
wszelkich sportéw, za jaka uchodzi Anglia.

JNa kongresie praskim przedtozyta Angielka
S. Elliot-Lynn, komunikaty W. A. A. A. of
England (Amatorski Atletyczny Zwigzek Ko-
biecy Angielski). Poniewaz stanowisko angiel-
skie spotkato sie z duzem uznaniem wszech-
stronnem, a polega na dtugoletniem doswiad-
czeniu, przeto warto sie bedzie z niem zapoznac.

Zwiagzek ten zrzesza wszystkie kluby ko-
biece czy Sekcje, uprawiajgce Cwiczenia atle-
tyczne (wedle naszych nazw lekkoatletyczne)
na boiskach i biezniach Anglii, pozostajac zre-
sztag w Scistym zwigzku ze Zwigzkami dla gier
pitkowych jak hockey, Lacrosse, pitka koszy-
kowa i tennis, oraz Zwigzkami dla ptywania
I gimnastyki. Warunki ¢wiczen, a zwiaszcza
Zawodow, sa bardzo szczegdtowo kontrolowane
przez Komitet, sktadajacy sie z pan inspektorek
zdrowia kobiecego, czynnych lekkoatletek, Kie-
rownikow wychowania fizycznego, masazystéw
oraz kobiety-lekarza. Zwigzek istnieje od roku
1922 i przez caly czas swego istnienia nie za-
notowat ani jednego wypadku zaszkodzenia
zdrowiu na zawodach przez siebie kontrolo-
wanych. Pitka nozna, przecigganie liny, skok
0 tyczce, uzywanie kuli ciezszej niz 3 klg 628 gr.
i dysku ponad 1 klg sg wzbronione, jak row-
niez biegi ptaskie nafcdystanse diuzsze niz /2
mili angielskiej (okoto 800 m). Biegi na prze-
taj uznawane sa jedynie jako C¢wiczenie towa-
rzyskie, niedozwolone jednakjako zawody.

Widzimy wiec, ze praktyka Zwigzku an-
gielskiego idzie po mocno odmiennych linjach
od poczynan naszych niewiast sportowych.
Czem ttbmacza Anglicy i Angielki swe poste-
powanie ?
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Rozpatrujg wprzéd zasadnicze podobien-
stwo mezczyzny i kobiety na skutek jednako-
wych podstawowych funkcji dla podtrzymania
zycia; podobienstwo to zostato nawet w ostat-
nich czasach zwiekszone skutkiem dostosowa-
nia sie kobiety do pracy zarobkowej na wzoér
mezczyzny. Wrecz przeciwnym jednak rysem
jest wyspecjalizowanie organizmu kobiecego dla
spetniania roli rozrodczej; rdznice poprzednie,
dotad nie zbyt wybitnie zaznaczone, zwiekszajg
sie z chwilg objecia wiasciwej roli kobiecej
rodzenia i karmienia, znacznie. Stad bedziemy
mieli przed sobg skomplikowany problem prze-
prowadzenia ¢wiczen fizycznych kobiecych, nie-
koniecznie odbiegajacych daleko od ¢éwiczen
meskich wobec zasadniczych podobienstw obu
organizmow, w sposob pozwalajagcy na zdoby-
cie nalezytego rozwoju ciata dziewczecego.

Wszelkie jednak c¢wiczenia, mogace uszko-
dzi¢ lub ostabi¢ ciato kobiece w jego tak waz-
nych dla ludzkosci funkcjach rodzicielki muszg
by¢ zupetnie wylaczone. Stad to zachodzi po-
trzeba szukania zitotego Srodka, takiego umiaru
¢wiczen, by wyltgczyé sporty o duzym wysitku
i natezeniu takiem, Ze moga uszkodzi¢ delikat-
niejsza strukture ciata kobiecego, a z drugiej
strony nie popas¢ w przeciwienstwo drugie:
¢wiczen jedynie rozrywkowych, w ktérych na-
tezenie pracy miesniowej jest zbyt stabem, by
stanowito dla ciata dostateczny bodziec roz-
WOjowy.

Przechodzac do oceny praktycznej ¢wiczen
podaje referentka kilka przyktadow, stawiajac
wytrzymatos¢ i sity kobiece na rowni 3/4 me-
skich,

Zgadza sie to prawie zupetnie n. p. w sko-
ku w wyz, takze w niektérych innych ¢wi-
czeniach lekkoatletycznych. W grach potepia
autorka wszystkie te, w ktérych uzywa sie
anormalnie ciezkich przyboréw, umieszczanych
na konczynach, jak pitka nozna z jej ciezkimi
butami, a takze wszystkie te, ktoére wprowa-
dzajg 1 dopuszczajg atakowanie przeciwnika
ciatem, n. p. pitka nozna i rugby it. p. W bie-
gach, uwazanych za ¢wiczenie doskonate, za-
strzezenia wzbudzajg jedynie czeste Cwiczenia
startow na krotkie mety, jako rzeczy bardzo
wytezajacej oraz wysitki koncowe przed meta,
o ile sie zbyt czesto, a zwlaszcza w zawodach
powtarzajg. Czeste i dtugotrwate wysitki w bie-
gach uwazane sg za szkodliwe ze wzgledu na
dtuzszy okres czasu, potrzebny kobiecie do
odpoczynku oraz ze wzgledu na mozliwos¢
skostnienia niektérych stawdw miednicowych,
ktére w czasie cigzy i porodu winny by¢ ela-
styczne i podatne. Jako goOrng granice biegow
poleca 300 yardow, nie przesadzajagc jednak
sprawy biegbéw dalszych w razie dostatecznej
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zaprawy? stwierdza nawet, Ze przy spetnieniu
warunkéw o dobrej zaprawie nie stwierdzono
nigdy zadnych szkodliwosci spowodowanych
biegami do 1000 m. W rzutach zmniejszono
wage przyrzadow jak juz wspominaliSmy,
w biegach z ptotkami obnizono ptotki na nie-
catych 80 cm. Rzuty wszystkie z wyjatkiem
dysku odbywajg sie oburecznie.

Za bardzo cenne c¢wiczenia uwaza refe-
rentka Mss. Elliot-Lynn wszystkie ruchy wy-
ciggajace rece w gore, jak naprzykiad w boi-
skowych grach pitkowych recznych oraz inten-
zywne przegiecia tutowia wraz Z obrotami przy
rzutach, najwiecej w kuli, dysku i oszczepie.
W zakonczeniu podkre$lone sg trudnosci do-
boru racjonalnego ¢wiczen dla dziewczat od
14-go do 18.go roku zycia, a wiec okresie dla
ciata kobiecego bardzo krytycznym. Zasada
w tym czasie winny by¢ c¢wiczenia tego ro-

Czytajcie

dzaju i w takim wymiarze, aby nie dopuszczac
zupetnie do wielkich wysitkéw i gwattownych
wyltadowan energji z jednej strony, z drugiej
za$ strony podtrzymywaé, a nawet wyrabiac
zamitowanie do sportu, gier i ruchu na S$wie-
Zem powietrzu.

Przy zachowaniu tych koniecznych $rod-
kéw ostroznosci nie zdarzajg sie nigdy wy-
padki przykre przemeczenia, szkodliwosci dla
zdrowia ¢wiczacych i t. p. Mozna wiec z ca-
tym spokojem cEwiczenia te polecac i da¢ niemi
jak najwiecej sposobnosci dziewczetom do we-
sotej zabawy na Swiezem powietrzu z duza
korzyscig dla ich wyrobienia fizycznego, wy-
trzymatosci, sit, zdrowia i zadowolenia z zycia,
tych tak waznych, a tak czesto u nas niedo-
cenianych podstaw checi do zycia i energicz-
nej, wydatne pracy.

rogg

JODYZSTY SPORTOWY TY G-0ZDUSTEKIi KRESOW Y

Prenumerata kwartalna 5 z4-------

Lwow, ul. Zimorowicza 14. Telefon 33-00.
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Stadjon w Grodzisku — Widok ogdlny.

Pierwszy Stadjon w Wielkopolsce.
(Od naszego korespondenta).
Stadjon w Grodzisku — Inicjatywa i budowa — Uroczyste
otwarcie — Olimpjada i popisy.

W dniu 27 marca 1923 odbyto sie w Gro-
dzisku Wielkopolskim zebranie ad hoc zwotane,
na ktérem dowddca PKU. Poznan - powiat,
pputkownik Zaremba, dajgc blizszy zarys pracy
Powiatowych Rad Wychowania Fizycznego
i Przysposobienia Wojskowego, zachecit gorg-
cem przemowieniem zebranych do natychmia-
stowego zawigzania Rady.

Do osiggniecia celéw zakreSlonych przez
Powiatowg Rade W, F, i P. W. sg konieczne
odpowiednie boiska tak dla ¢wiczen codzien-
nych, jak i popisow publicznych — olimpjad.

Powiatowa Rada w Grodzisku od samego
poczatku zawigzania sie, szukata sposobu za-
radzenia brakowi tego najwazniejszego punktu
oparcia. Pertraktacje z 6wczesnym wiascicielem
majetnosci Grodzisk — Zamek, wchodzgcym
jedynie w rachube, nawigzane z poczatkiem
marca 1923 r. daty wynik negatywny. W maju
1923 przybyt do wiosci, potozonych w  tutej-
szym powiecie, b. minister spraw wojskowych,
gen. Kazimierz Sosnkowski. Powiatowa Rada
zwrOcita sie w osobach przewodniczgcego sta-
rosty Czochrona i ks. posta prob. Styczyn-
skiego do wyzej wymienionego o0 porade i po-
moc. Hojnym darem, ofiarowaniem 30 morg
Ziemi podmiejskiej w Opalenicy, usungt p. ge-
nerat te zapore i tem samem potozyt kamien
wegielny pod dzisiejszy stadjon, uznajgc celo-
wos$¢ budowy stadjonu w mieScie powiatowem,
zezwolit réwnoczes$nie na rozsprzedanie ofiaro-

wanej roli na rzecz boiska w Grodzisku. Ma-
jac juz podstawe, ztozyla Pow. Rada dalsze
starania w rece przewodniczacego. Odezwa
starosty do obywatelstwa znalazta godny na-
Sladowania oddzwigk. _

Panna hr. Franciszka Zétowska z Grab-
lewa ofiarowata bezptatnie ziemie podmiejska
pod dzisiejszy stadjon, p. Adam Szczerbinski,
dawniejszy wiasciciel Rudnik, obecnie w Uni-
stawiu na Pomorzu, ofiarowat caly materjat
drzewny na okolenie stadjonu i trybune. P.
Marjan Stermer, kupiec z Grodziska, 200 cntr.
wapna. Z rowniez szczodrg rekg pospieszyli
z pomoca: p. p. hr. Zygmunt Kurnatowski
z Goscieszyna, hr. Ignacy Mielzynski z lwna -
Dakéw Mokrych, ksigze Olgierd Czartoryski
z Sielec-Granowa, ordynat Stanistaw Niegolew-
ski z Niegolewa, oddajgc podobnie, jak p. gen.
Sosnkowski Powiatowej Radzie bezinteresow-
nie ziemie, celem rozparcelowania na korzys¢
Stadjonu.

Techniczne wyszkolenie towarzystw spor-
towych spoczywato i lezy dotagd w reku kapi-
tana Pigtkowskiego. Oddat sie on z calem
zamitowaniem i poswieceniem swym obowigz-
kom i jemu nalezy przypisa¢ odznaczenia
zwigkow Grodziskiego powiatu, ktore w dniu
Swieta Przysposobienia Wojskowego DOK.
VII. 8 grudnia 1924 r. w Poznaniu zdobyty
kilkakrotnie pierwsze miejsca.

Cze$¢ Wam, szlachetni ofiarodawcy, kto-
rzy w zrozumieniu doniostosci sprawy, jaka
jest wychowanie przysztego obywatela-zotnierza,
stworzyliscie te placowke, na ktérej miodziez
nasza# hartujagc ducha i cialo pod okiem do-
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Starosta Czochron
Wspohtworca Stadjonu Grodziskiego.

Swiadczonych mezdéw, utworzy hufiec, ktoérego
nie ztamie zaden wrdg.

Stadjon w Grodzisku obejmuje teren ca
15 morg ziemi — odlegty kilka minut od mia-
sta — przy torze linji kolejowej Wolsztyn-
Poznan wzgl. KosScian-Opalenica. Jest on dru-
gim najlepiej urzadzonym i bodajze drugim naj-
wiekszym w Polsce. (Na pierwszem miejscu
Lwéw). Wybudowany podtug projektéw zna-
nego specjalisty w budowie podobnych boisk —
a zaopatrzony we wszelkie tereny, akcesorja
(nie brak i toru hippicznego) dla sportu i atle-
tyki, konkurowa¢ moze $miato z podobnemi
boiskami za granicg. Plac grodziski zawiera:
bieznig, tor hippiczny, plac treningowy, dwa
korty tenisowe, boisko footbalowe, basen (40x
10 mtr) kapielowy, w najkrétszym czasie wy-
budowana zostanie kregielnia podziemna, a takze
strzelnica. Trybuna pomiesci¢ moze ca 1000
0sOb, tuz pod nig sala wykladowa, szatnie,
pokdj sedziowski i restauracja. Cato$¢ robi
imponujace wrazenie.

PosSwiecenie i otwarcie Stadjonu grodzi-
skiego odbyto sie bardzo uroczysScie. Przed-
wstepne C¢wiczenia i pokazy stowarzyszeh woj-
skowo-wychowawczych rozpoczeto w sobote,
a to z racji niemozliwosci wykonania catego
programu w dzien otwarcia. Miasto bogato
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udekorowane w zielen, transparenty i festony.
Imieniem miasta powitat na dworcu p. bur-
mistrz Ginter przybywajace stowarzyszenia i za-
wodnikow — ktorzy w liczbie 3000 osob thum-
nie z wszystkich stron na uroczysto$¢ przybyli.
Wspaniaty pochéd przy dzwiekach 2 orkiestr
dazy do prastarej fary na nabozenstwo, by
dzien ten tak wiekopomny rozpocza¢ z Bogiem.
Stosowne piema wykonuje znane Koto $pie-
wackie ,,Harmonja" w Grodzisku pod batutg
swego dyrygenta, dyrektora Leona Majkow-
skiego.

Po ukonczeniu nabozenstwa korowod to-
warzystw pospieszyt w pochodzie na Stadjon.

Otwarcia i poswiecenia boiska grodziskie-
go dokonat ks. kanonik i poset na Sejm Ta-
deusz Styczynski. W$rdod niemilkngcych wiwa-
tow i okrzykdéw wzniesiono sztandary naro-
dowe na dwu masztach boiska, topoczg one
wesoto i dumnie, dajagc tem z pobliza czycha-
jacym wrogom widomy znak, ze tutaj, na kre-
sach zachodnich Rzeczypospolitej wierna czuwa
straz. Imieniem Powiatowe]j Rady Wojsk. Fi-
zycznej przemawiat przewodniczacy, starosta
Czochron, dziekujgc raz jeszcze wszystkim ofia-
rodawcom za tak hojne datki — witajac p.
gen. Sosnkowsktego, dowoddce DOK. VII. ze-
branych oraz wszystkich, ktorzy dobremi che-
ciami dopomogli do urzeczywistnienia powzie-
tego planu. W dalszym ciggu przemawiat ks.
kanonik Styczynski i p. generat Sosnkowski.

Igrzyska olimpijskie zainaugurowata Cen-
tralna Szkota Gimnastyki 1 Sportu pokazami

Kapitan Pigtkowski

oficer instrukcyjny przy P. K U. Poznan-Powiat.
Wspodttworca Stadjonu Grodziskiego.
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lekkoatletycznemu 11l szwadr. 15 putku utanow
konkursem hippicznym. Rozgrywki miedzymia-
stowe miedzy klubem pitki noznej ,,Unja" i
(Poznan) a ,,Dyskobolja” (Grodzisk) nie ukon-
czono z powodu zbyt p6znej pory. Pod koniec
Zw. Podoficerow Rezerwy wykonat ¢wiczenia
wojenne prowadzone przez por. Chetmickiego,
z calem znawstwem nowoczesnej naszej strategji

Bankiet zgromadzit w Hotelu p. Jarosza
przeszto 200 os6b. Przy mitym nastroju spe-
dzono czas.

Tak wiec pierwszy Stadjon w Wielkopol-
sce posiada prowincjonalne miasteczko Grodzisk.
A Poznan — c6z? Czy nie wartoby o tem
pomyslec? u, m.

Zarzad Powiatowej Rady Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego w Grodzisku Wielkopolskim.

Z lewej ku prawej stronie: por. Chetmicki — Insp. szkolny Molski — zast. burmistrza Ginter z Grodziska — ks. kanonik i posei
na Sejm Tadeusz Styczynski - Kapitan Pigtkowski — Starosta Czochron — Sekr. Wydz. Powiatowego Karol Hoffmann —
or, Lasocinski — por. Mazurkiewicz — Dyr. Jankowski — burmistrz miasta Buku Holand.

Prosimy P. T. Lekarzy i Prenumeratorow
' naszego wydawnictwa 0 popieranie Firm

' reklamowanych w naszem miesieczniku.

Administracja.
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Prof. TADEUSZ DREGIEWICZ — LWOW.

Gimnastyka i piekno.

Mtodziez dzisiejsza co do swego rozwoju
fizycznego i zasobOw zyciowych przedstawia sie
bardzo nieszczeg6lnie i pokolenie, ktore z niej
wyroénie bedzie w znacznym stopniu skarlate.
Badania lekarzy szkolnych wykazuja, ze wieksza
cze$¢ miodziezy jest niedorozwinieta fizycznie,
a nauczyciele stwierdzajg, ze i duchowo. Zupet-
nie normalnie rozwinietych jest wszytkiego jedna
trzecia. Rzadko tez mozna zobaczyé miodzierica
0 tadnej budowie i wyrobionej postawie. Mu-
simy wiec pobudzi¢ cate spoteczenstwo do bar-
dzo intenzywnej dziatalnosci, aby da¢ naszej
miodziezy moznos$¢ nalezytego rozwoju fizycz-
nego przez systematyczne ¢wiczenia gimnastyczne,
jakotez przez gry i zabawy ruchowe na boiskach
i placach sportowych.

Moéwigc o ¢Ewiczeniach fizycznych, mamy
na mysli przedewszystkiem migénie, jako organ
wszelkich ruchéw ciata. Gimnastyka wiec oddzia-
tywuje na miesnie, ktérych harmonijny rozwdj
wywotuje wrazenie piekna. W niemowlectwie mie-
$nie stanowig wszystkiego *5 catego ciezaru
ciata, u dorostych natomiast juz okoto 50 proc,
przypada na ciezar miesni. Ciezar ciataod ! roku
zycia do ukonczenia rosniecia, czyli do lat okoto
25 powieksza sie 20 krotnie, wzrost za$ ciezaru
miesni u dorostego, dobrze rozwinigtego osob-
nika przy wadze 65—70 kg. wynosi dwa razy
tyle, czyli 40-krotnie. Nie ma prawie organu
w ciele tudzkiem, ktoryby przechodzit podobny
sposdb rozwoju. Zaden tez organizm ciala
nie rozwija sie 1 nie przybiera na masie z po-
wodu pracy i ¢wiczenia, jak wiasnie miesnie ale
rowniez zaden nie marnieje tak szybko i grun-
townie, jak wiasnie miesnie z powodu braku
pracy i ruchu.

Szczeg6lnie miesnie tutowia sg niejako ze-
wnetrznym obrazem wartoSci miesniowej czto-
wieka, Nikle migsnie piersiowe, brzuszne i boczne
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tutowia, wystajgce zebra, zapadta klatka pier-
siowa, wystajgce w bok topatki i zwisajgce obok
cienkie ramiona, oto powszechnie w zyciu i sztuce
widziany obraz nedzy fizycznej. Wychowanie
fizyczne musi zapobiedz temu i stworzy¢ dobrze
wyrobione postacie, pie me zewnetrznie i petne
wartosci zyciowych. Wiemy, ze miesien pracu-
jac, kurczy sie i wydtuza i stosownie do czasu
pracy, natezenia i sity mozna nada¢ migsniom
rozmaity wyglad i postaC zewnetrzng. Predkie,
gwattowne ruchy powodujg szybkie narastanie
miesni, zdolnych do gwattownych, ale krétko-
trwatych wysitkow, a na odwr6t powolne, przez
dtuzszy okres czasu trwajgce ¢wiczenia, rozwi-
jaja miesnie bardziej wartoSciowo, dajgc przytem
obraz harmonijnie piekniej postaci o réwnomier-
nie wyrobionych miesniach. Dlatego wszelkie si-
towe déwiczenia powodujg nadzwyczajny przerost
miesniowy (tak dobitnie jeszcze przez Grekow
uwieczniony Herkules fernezyjski), przyczem ta
masa miesni nie jest ani elastyczna, ani zbytnio
ruchliwa. Chcac za$ dojs¢ do postaci naprawde
pieknej i harmonijnej musimy juz podczas ros-
niecia w odpowiedni sposdb c¢wiczy¢, unikajac
zbyt wysilnych ¢wiczen, uzupetniajgc gimnastyke
¢wiczeniami sportowymi, ktéry w bardzo wyso-
kim stopniu przyczyniajg sie do pieknego roz-
woju ciafta, unikajgc wszelkich zawodéw tak
w gimnastyce jak iwwv C¢wiczeniach sportowych
co zwiaszcza u miodziezy prowadzi przewaznie
wskutek wybujatej ambicji do jednostronnosci
szkodliwej dla zdrowia i harmonijnego rozwoju.

Tajemnicg wiec doskonatego rozwoju mie-
$ni, jest doktadne wykonanie kazdego ruchu az
do granic skurczu lub rozkurczu pracujacego
mieSnia. Trudno podawac tutaj ruchy i ¢wicze-
nia do tego prowadzace, dazyé nalezy do uzy-
skania miesni dhugich, elastycznych, zdolnych do
wysitku ulegtych naszemu rozumowi i woli. Po-
stepujac za$ umiejetnie musimy starac sie 0 row-
nomierny rozwéj obu potéw ciata i wszystkich
grup miesniowych doprowadzajagc do mozliwie
wysokiego rozwoju.
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W. KUCH — LWOW.

Przed sezonem.

Parg stow w ogolnym zarysie co to jest »Sztuczna jazda
na lodzie«.

Artykut ten jest dla tych, ktorzy chcg mnigj
wiecej zorjentowac sig, co nalezy podciggnaé
pod miano ,Sztucznej jazdy na lodzie" i za-
rowno dla tyzwiarzy, ktorzy posiadajg pewne
walory na tyzwiarza, a co najwazniejsze cheé
I wytrwatos¢ w racjonalnym treningu.

»oztuczna jazda na lodzie™ dzieli sie na
dwie czesci: 1) Jazda sztuczna obowigzkowa
»Figury szkolne". 2) Jazda sztuczna popisowa.

,Jazda obowigzkowa" jest to szereg figur
ustalonych przez Miedzynarodowy Zwigzek
Lyzwiarski, ktére nazywaja sie ,,Elementy
sztucznej jazdy na lodzie".

Dla przykfadu podaje kilka poczatkowych
podstawowych figur, ktore powinien kazdy po-
czatkujacy tyzwiarz opanowac: tj. b uk" na-
przoéd zewnatrz, naprzéd wewnatrz, tylem ze-
wnatrz, tylem wewnatrz.

Jako tuk nalezy rozumiec zakre$lenie kota
na jednej nodze zamknietego doktadnie w so-
bie, tak, by rysunek zrobiony tyzwg byt pod
wzgledem symetrji odpowiadajacy kotu, zakre-
$lonemu cyrklem.

Kota takie, czyli tuki wykonane na kaz-
dej nodze z osobna, powinny by¢ na wzor
dwoch kot zakreslonych cyrklem, a stykajacych
sie w jednym punkcie.

T. z. muszg by¢ tej samej wielkosSci, umie-
szczone na jednej osi, a rysunki wykonane po
trzy na kazdej nodze, powinny sie kryc.

Nr. ?

Jako dalsze figury ,,Elementow sztucznej
jazdy" sa: Wezyki, trojki, podwdjne trojki, pe-
tlice, odwrotne trojki, zwroty, odwrotne zwroty,
nastepnie tgczone figury, jak wyzej na jednej
nodze w Osemke, tak zwane paragrafy, ktore
w przewaznej czesci nalezg do wyzszej szkoty
jazdy na lodzie.

Przy konkursie nalezy kazdg figure wy-
kona¢ z miejsca rozpoczynajac na prawej nodze.

Dana figura ma by¢ wykonana trzy razy
Z rzedu na kazdej nodze, tak, by pozostat Slad
na lodzie, dajgcy doktadny obraz danej figury
i sprawnosci tyzwiarza.

Kazda figura ma by¢ wykonana w pro-
porcjonalnej wielkosci w nalezytej osi, $Slady
wykonane tyzwag maja sie kry¢, tak jakby byty
opisane w kole, $lady majg byé czyste, bez
zagje¢ lub drgan, spowodowanych przez nie-
pewnos$¢ postawy tyzwiarza.

Postawa powinna by¢ swobodna, nie wy-
muszona, nalezy unika¢ wszelkiej sztywnosci
I pozy, wady takie powodujg w tej chwili nie-
dokfadnos$¢ rysunku danej figury.

Ruchy nég, rak, ramion i glowy i wogdle
catego korpusu powinny by¢ sharmonizowane
z linjg figury, w wygladzie estetyczne.

Podobnie jak w solowych tancach balet-
mistrz, tak samo i tyzwiarz w catej swojej pod-
stawie powinien mie¢ skoordynowanie i zhar-
monizowanie wszystkich ruchéw odpowiada-
jacych danej figurze, tak, by catos¢ w wyko-
naniu robita wrazenie #tatwosci i lekkosci, bez
przesadnego uzycia pedu i wysitku.

Kazda figura powinna by¢ wykonana spo-
kojnie, z pewnem opanowaniem réwnowagi,
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bez nagtych szarpnien, podpieran drugg noga
i bez przesadnej sity odbicia.

Postawa zasadnicza np. przy tuku naprzéd
zewnatrz, powinna by¢ nastepujaca:

Noga, na ktorej tyzwiarz wykonuje figure,
ma by¢ lekko zgjeta w kolanie, druga noga
w tyle podniesiona tak, by koniec tyzwy znaj-
dowat sie na wysokosci okoto 40 ctm. od lodu
nad Sladem figury, rozwarto$¢ obu nég od 60
do 90 stopni, noga tylna lekko zgjeta w kola-
nie, nad $ladem tuku, jednak kolano na zew-
natrz utrzymane.

Korpus caty prostopadle do powierzchni
lodu, ramiona utrzymane w jednej linji ze stopg
nogi, na ktorej tyzwiarz figure wykonuje, rece
nawysokosci bioder, gtowa spokojnie utrzymana.

Tych pare uwag o postawie tyczy sie tylko
tuku naprzéd zewnatrz i to w 3/4 czesciach
kota, nastepnie nalezy spokojnie przenie$¢ noge
tylng ku przodowi zaréwno jak ramiona celem
przygotowania postawy na nastepng noge.:

Sh med. ALEKSY SALAMANCZUK — Lwow.

Higjena i sport.

Co do skokéw, rzutow i t. d., to z punktu
widzenia higjeny sportu zaznaczyC trzeba, Ze
warunki wymagane przy uprawianiu tej grupy
lekkoatletyki stawiajg dla organizmu stosun-
kowo wielkie wymagania. Nie mozna wiec
nagle pewnego dnia bez przygotowania przy-
stgpi¢ do skokow lub rzutow.

Wielka role przy tego rodzaju ¢wiczeniach
odgrywa zdolno$¢ koncentracji stojacych do dy-
spozycji sit organizmu w jednym momencie.
Kazdy z nas z doSwiadczenia wie, Ze przesko-
czyé réw, chocby nie wielki, nie kazdy i nie
zawsze ma odwage.

Te grupe c¢wiczen Niemcy obejmujg na-
zwg ,, Spannkraftubungen”, co przy skoku
oznacza, jak juz wyzej zaznaczylem, mozliwie
najwiekszg koncentracje sit organizmu w mo-
mencie odbicia sie od ziemi, przy istnieniu ro-
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Szczego6towe opisanie wszystkich figur pod
wzgledem rysunku, sposobu wykonania po-
stawy i wszystkich ruchéw, by dang figure
nalezycie wykona¢, wymagatoby bardzo wiel-
kiej pracy i wiecej jak pewno nie przyniostaby
takiej korzysei dla poczatkujacych jak wyko-
nanie catej szkoty sztucznej jazdy na lodzie
przez dobrego tyzwiarza.

Jazda sztuczna popisowa, sg to dowolne
komplikacje figur szkolnych z uzupetnieniem
przer6znych piruet, mtynkdw, nozyc, przesko-
kéw, skokéw z obrotami, gwiazd itp.

Utozony taki program indywidualny przez
tyzwiarza, powinien trwa¢ 3—5 minut.

Ewolucje wykonywane, powinne nastepo-
wac ptynnie po sobie w mys$l wymagan ogol-
nych zasad sztucznej jazdy.

Do dziatu sztucznej jazdy na lodzie nalezy
podciggng¢ ,, Tance parami  na lodzie, oraz
jazda figurowa parami, ktére wymagajg osob-
nego artykutu.

zumie sie pewnej elastycznosci ciata. Dotyczy t6
w roéwnej mierze skoku w dal, w zwy? z roz-
biegiem i bez, o tyczce, przy ktorym wielkg
role odgrywajg jeszcze mieg$nie ramion. Skok
0 tyczce jak i bieg z ptotkami wymagajg szyb-
kosci i Wielkiej zrecznosci, dlatego tez osgdzac
je mozna tylko ze stanowiska gimnastyka,
mniej za$ ze stanowiska lekkoatlety.

Organizm, ktory nie przeszedt odpowied-
niego wyszkolenia, nie powinien tez nigdy si-
li¢ sie nawet na skoki i rzuty. Szkody bowiem
Wynikajace z tego mogg w wysokim stopniu
na dlugi czas zmniejszy¢ codzienng sprawno$c
organizmu.

Sportowcy, ktérzy chca osiggnaé powazne
wyniki w skoku lub rzucie, musza — jak uczy
do$wiadczenia — unika¢ gry w pitke nozna,
nie nadwereza¢ miesni i stawdw przy nartach
a latem przy wycieczkach w goéry. Zadowalnia-
jace wyniki osiggngé moga tylko dobrzy gimna-
stycy.

Wozrost, stan mieSni ramion i ndg, nie-
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uszkodzone stawy, wzorowa wspoétpraca z sy-
stemem nerwowem rozstrzygng, Kkto moze
prébowacé szczeScia w tym dziale lekkoatletyki,
N, p. wzrost odgrywa wazng role, a twier-
dzenie, ze kazdy skacze na wysoko$¢ swego
wzrostu nie jest pozbawione pewnej racji, z za-
strzezeniem, Ze ze wzrostem musi iS¢ w parze
wszechstronna kultura ciafa.

Technika skokoéw i rzutéw jest rozmaita.
Kazdy prawie naréd przodujagcy w sporcie
ma swojg technike, przyczem kazda z nich ma
swoje zale<y. Od konstytucji danego osobnika,
a wiec wzrostu, systemu miesniowego, nerwo-
wego i t. d. zaleze¢ bedzie, ktory styl bedzie
mu bardziej odpowiadat.

W naszych czasach toniecie i topienie sie
mozna Smiato uwaza¢ za mode, chocby dla-
tego, ze sztuka ptywania u nas nie jest jesz-
cze moda.

Ptywanie zaliczy¢ nalezy do ¢wiczen, ktore
przy dzisiejszych warunkach zyciowych, moga
wiele korzysci przynies¢ tak miodszym jak
i starszym. Sam fakt, ze prawie wszystkie
miesnie w organizmie czynne sg w czasie ply-
wania, powinien przemawia¢ za jak najwiek-
szem uprawianiem tego ¢wiczenia. Gdy dodamy,
ze warunki, wsréd ktérych ptywanie odbywa
sie, sg zawsze naprawde higjeniczne, to stoso-
wanie tak pozytecznego sportu powinno byc¢
obowigzkiem kazdego. Caty Swiat lekarski,
wsrod  ktérego spotykamy najwiekszych jego
przedstawicieli, od dawien dawna zalecat ka-
piele i ptywanie miedzy inaymijako bardzo ce-
lowy S$rodek w walce z najwiekszym wrogiem
ludzko$ci — gruzlica. Plywanie zmusza do
utrzymywania ciala w czystosci, hartuje orga-
nizm do mtenzywnego oddychania w powietrzu
wolnem od wszelkiego pytu, od$wieza i wzma-
cnia nerwy, wzmacnia serce i ptuca, przyspie-
Sza proces przemiany materji a wiec zwieksza
apetyt, zatrudnia w réwnej mierze miesnie or-
ganizmu — jednym stowem — wptywa jak
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najkorzystniej na caty organizm. Nagte ruchy,
ktére niekompletnie dziatajg na niewyrobiony
pod wzgledem sportowym organizm, nigdy nie
maja tu miejsca; ruchy ramion i ndg, posu-
wanie sie tutowia we wodzie odbywa sie zwolna,
regularnie, kazdy ruch stopniowo ulega nasile-
niu a nastepnie stopniowo maleje, azeby znowu
Z powrotem po mniej wiecej tem samem upty-
wie czasu, powréci¢. Wiemy, ze wszelkie ru-
chy, ktére nagtym ulegajg nasileniom, azeby
potem nagle zmale¢, dziatajg szkodliwie w pierw-
szym rzeazie na serce. Przy ptywaniu oddechy
sg bardzo pogtebione, dziatajg w wysokim stopniu
ssgco na krew Kkrgzacg w zylach zwiekszajgc
w ten sposob pojamno$¢ pulsowg serca. Pod-
wyzszone cisnienie w zylach zwieksza ilos¢
doptywajacej krwi do serca, przyczem to ci-
$nienie $rédzylne zostaje wzmozone dzieki ci-
$nieniu wody na organizm. Tetno nie ulega
przyspieszeniu mimo stosunkowo wielkiej pracy
serca i ptuc. Kolb znalazt u zawodnikow w" cza-
sie zawodow prywackich liczbe tetna 135 na
minute. 1a stosunkowo nizka liczba tetna przy
znacznym wysitku zalezy w wielkim stopniu
od sposobu oddychania, ktéry nie zmienia sie
wiele i przy szybkiem ptywaniu. Wdech bowiem
odbywa sie stale w czasie wiostowego ruchu
ramion ku bokowi i dotowi w czasie, gdy
ciato nieco opada, wydech za$ przy wyciagnie-
ciu ramion ku przodowi i skurczu konczyn
dolnych.

bkéra przy ptywaniu w zetnieciu sie z woda
Zostaje pobudzona do zwiekszonej czynnosci,
oczyszcza sie z osiadtych i wydzielonych nie-
czystosci i hartuje sie.

Hartuje sie caty organizm, odpornos¢ jego
wzrasta, sity zyciowe ulegajg wzmnozeniu a ze
przy ptywaniu, jak przy Zaunem innem ¢wicze-
niu i szczyty ptuc ulegajg przewietrzeniu — wiec
tez uprawianie tego sportu miedzy 17—20 ro-
kiem zyciu zabezpieczy organizm przed wszech-
wiadnie dzi$ panujacg — gruzlica.

Fridtjof INansen sporty zimowe nazywa
»Krolem wszystkich sportow". Jak dalece za-
chwyca sie on sportem zimowym pozna¢ mo-
zemy z nastepujacycn stoéw: ,,Czyz mozna so-
bie wyobrazi¢ co$ bardziej zdrowego, orzezwia-
jacego, ozywiajacego, jak mknaé z szybkoscig
strzaty na zalesionych stokach gor; ostre zi-
mowe powietrze a czasem i gatgzki jodet mu-
skajg nasze' policzki, oko za$, mozg i miesnie
pilnie bacza, gotowe kazdej chwili omina¢ prze-
szkode, ktora na naszej drodze ukazaé sie moze".
Czyz nie mamy wrazenia, ze znika cate kultu-
ralne dzisiejsze zycie, zaciera sie czem raz bar-
dziej w naszej pamieci, pozostajgc daleko za
nami wraz z trujgcem powietrzem miast;.. My
Za$s zrastamy sie z nartami’i przyroda...TO
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wszystko ksztatci nietylko ciato, ale i ducha
a ma dla narodu daleko wieksze znaczenie, jak
my to sobie wyobrazamy".

Dla sportow zimowych konieczny jest —
domysleC sie mozna — $nieg. Do czasu wpro-
wadzenia i przyjacia sie sportéw zimowych
mieszkaniec miast $niegiem, wzglednie jego ilo-
$cig mato sie interesowat. Interesowat sie zas moze
o tyle, Ze ulice pokryte $nieznym catunem spra-
wiaty mu pewne urozmaicenie, a poza tem este-
tyczne zadowolenie. O wieksze korzysci nie dbat,
wzglednie nie nauczono go wyciagna¢ z tego ja-
kichkolwiek korzysci, ktore nietylko w jego zyciu
ale i w zyciu jego potomkéw w czasie zdro-
wia i choroby mogly odegra¢ czasami decy-
dujaca role.

Dzisiaj czasy cokolwiek zmienity sie. Zime
ze Sniegiem oczekujemy, a gdy S$niezna biel
pokryje domy, ulice drogi i pola, spieszymy
Z tyzwami, nartami i sankami.

Zamarzniete wody, tory saneczkowe, stoki
gor, zalega wobwczas roj starszych i miod-
szych. Skrzywionych twarzy tam nie widaé
a Swiecg w usmiechu biate zabki i zaczerwie-
nione buziaki.

Co wiecej! Ludzie z czasem zaczeli ten
$nieg badac¢ i w czasie gdy przecietny cztowiek
rozroznia $nieg suchy i mokry, to sportowiec
posiada catg skale nazw na oznaczenie rodza-
jow $niegu.

Wihasciwosci $niegu zalezne sg od panuja-
cej temperatury i od czasu lezenia. Gdy $nieg —
jak moéwimy — osiadt sie, a warstwy jego
staty bardziej zbite, wdwczas narciarz Z usmie-
chem spoglada na bezgraniczne $niezne prze-
strzenie; $nieg taki bowiem zapewnia mu jak
najlepsze warunki dla jego jazdy. Skrzywi sie
za$ zawsze, gdy goérna warswa stwardnieje
I utworzy zgrubiatg warstwe lodu. Przecietna
skala nazw $niegu obejmuje nazwy miekki,
twardy, zlodowaciaty, nowy i stary. A dalej
suchy i mokry, ziarnisty jak krupy i puszysty.

Poniewaz sporty zimowe rozwazane beda
w Kkilku artykutach znanych i cenionych au-
toréw wtem zeszycie jak i w nastepnych, ogra-
nicze sie tylko do krétkich uwag.

Gdy dawniej w zimie kto$ skarzyt sie na
rézne dolegliwosci nieokreSlonego charakteru,
ktére stale zimg wracaty a latem znikaty — to
po réznych bezowocnych prébach leczeniach
pocieszano go platonicznie: Przeczekaé¢ zime,
a latem to przejdzie. Dzi§ wiemy, ze tg chro-
niczng chorobg byt brak ruchu. Brak ruchu
wywotywat bol gltowy, zotadka i tak bez konca.
Przekonano sie, ze pora zimowa dla organizmu
cztowieka w réwnej mierze, jak lato moze by¢
pozyteczna, z zastrzezeniem, ze cztowiek dotozy
wszelkich staran, azeby jakie$ korzysci osiag-

na¢. Wiemy, ze leczenie gruzlicy odbywac sie
moze latem i zima, a w niektorych sanatorjach
przypisuja wieksze korzysci w leczeniu w zi-
mie. W Europie, a jeszcze wiecej w Ameryce
przyjeto sie leczenie gruZ'icy t. zw. ,Liegeku-
ren" nie koniecznie na potudniu, a porg zimowag
w odpowiednich sanatorjach.

llez u nas uzdrojowisk pustych zimg mo-
gtoby sie zamieni¢ w Srodowiska, gdzie wielu
chorowitych o stabszej budowie mogtoby sie
hartowac¢? Mamy przeciez tyle uzdrowisk, ze
odpowiednio postawione, starczytyby dla catej
Europy! | czyz nie znalaztoby sie w zimie co$
dla nas? Moze by¢ Ze warunki finansowe nie
pozwalajg w uzdrowiskach z réznym terenem
czy w goérach pobudowacé schroniska i t. p.
urzadzenia... A przeciez to optacitoby sie...
Tylko wiecej propagandy! Odpowiednia pro-
paganda zdziatataby, Ze wielu — wielu czutoby
potrzebe zimowej kuracji. Choroby, przemecze-
nia nie stojg w zadnym zwigzku z wiosng lub
latem. Latem bowiem i zimg, wiosng i jesienig
przemeczonych pracg umystowa jest dosyc.

Kasy chorych mogtyby w wielkim stopniu
przyczyni¢ sie do rozpowszechnienia tych ku-
racyj zimowych. Ich obowigzkiem bowiem —
wréci¢ spoteczenstwu w danych przypadkach
dobrego robotnika — a rodzinie — zdolnego
do pracy — ojca-zywiciela.

Gdy tylko $nieg puszysty srebrzystym pu-
chem otuli krajobraz, nas’epuje bezpyt powie-
trza. Snieg bowiem oczyszcza z pylu powie-
trze i nie pozwala mu tez unie$¢ sie z ziemi.
Mrozne powietrze, $niezny krajobraz —to balsam
dla ptuc i nerwéw. Mrozne powietrze dziata
pobudzajgco na caty organizm, my sami przy-
spieszamy kroku, pogtebiamy oddech, wzmaga
sie krazenie krwi. Krew rozszerzonym korytem
wiekszych i mniejszych naczyn niesie potrzebne
dla organizmu ciepto. Przeziebienia obawiac sie
nie potrzeba — bo i ktéz ze sportowcdw ta-
kiego obawia sie? W Werchojansku daleko na
péinocy przy — 49° C. w styczniu, a 14° C.
w kwietniu, liczebnie przezigbienia przedsta-
wiajg sie tak samo.

Zimno nie $mie nas odstraszyé. Kto po-
trzebuje odpoczynku, odrestaurowanie zdrowia,
zrujnowanego zajeciem biurowem, przebywa-
niem w niehigienicznych warunkach — ten
niech uzywa soortow zimowych. Z warunkow,
ktore w wielkim stopniu podnosza znaczenie
sportow zimowych jest fakt, ze w zimie orga-
nizm jest zdolny do niesienia wiekszych trudéw,
jak w innej porze roku. Do tego dotacza sie
dziatanie promieni stonecznych, ktore odbijajac
sie od Sniegu i lodow w dziataniu swojem zo-
stajg znacznie wzmozone.

Sporty zimowe odbywajg sie pod wzgle-
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dem higjenicznym w warunkach jak naj!
lepszych. Nikt wiec zadnej szkody poniesé
nie moze. Trzeba tylko, azeby sportowiec byt
odpowiednio zdrowy.

A wiec niech kazdy z nas uzywa prze-

Czasopisma 1 ksigzki nadestane
do Redakgciji.

towiec, organ Matopolskiego Towarzystwa towiec-
kiego Nr. 11, Rok XLVI. pod redakcjg Alberta Mniszka.
Tresé: Seweryn Krogulski: Pot wieku! Albert Mniszek:
Stara basn. K.. Wspomnienia jesienne z 1925 r. Mistrz
Rotmistrz: Kronika stara podarta i licha, u ktérej nie-
jednej karty nie dostato... (c. d.) Na tokach w ordynacji
Dawidgrodeckiej. Piotr Karpiak: Przed sezonem mysliw-
skim. Wrazenia z Il. narodowych zawoddw strzeleckich
w Krakowie. Szlachta drobna na Polesiu (feljeton c. d.)
Sprawozdanie, kronika, sprawy zawodowe e. t. ¢. Re-
dakcja i admin. Lwow, Ossolinskich Nr. 11.

Podoficer, miesiecznik poswiecony sprawom pod-
oficerstwa poi. Rok I. Nr. 3—4 pod redakcjg: ppt. Ar-
tura Oppmana i mjr. S. G. Marjana Porwita. Tre$é: Wa-
claw Makowski: Dwie Kkonstytucje. Mjr. S. G. Marjan
Porwit: »Podoficer zawodowy«. Pptk. Tadeusz Korzon:
Muzeum Wojska. Wkt Zawistowski: Krajobraz polski.
Wiedza wojskowa. Mjr. Stefan Dwornik: O instrukcji
strzeleckiej. Kpt. Tadeusz Skinder: Busola Bezarda.
Przeglad polityczny i spoteczny. Wspomnienia i pamigtki.
Pptk. Tadeusz Korzon: Odznaka za przestuzone lata.
Pptk. Wojciech Dobiecki: Czyny ufanskie. Ppik. B. Pa-
wiowski: O wiarusach napoleonskich. Nasze miasta. Dr.
Alek. Czotowski: Lwoéw. Poezja i proza. Wactaw Siero-
szewski Pruski dezerter. Mjr. S. G. Marjan Porwit: Mio-
dowe miesigce rekruta. J. d' Esparbes: Orzet. Podofice-
rowie. Kawalerowie Ziotego krzyza. Zycie biezace, sprawy
zawodowe, bibliografia e. t. ¢. Tre$¢ tego sympatycznego
miesiecznika bogata, zywa i nadzwyczaj interesujgca. Ca-
to$¢ zdobig liczne ilustracje, ktére stanowig naprawde
ozdobe tego czasopisma. Adres Redakcji: Warszawa, Za-
mek Krél. Patac »Pod Blachg».

jazdzki na nartach, niech kapie sie w srebrzy-
stym puchu, niech mknie po gtadkiej powierzchni
lodu, a usmiech i zaczerwienione policzki niech
zjednajg dziesigtki i setki nowych zwolennikéw
sportéw zimowych.

Zotnierz Polski Nr. 46, pod redakcjg pptk. Artura
Oppmana. Tre$é: Stanistaw Falkiewicz: Zotnierze pogra-
nicza. Czaty. Wactaw Solka: Tak Zyjemy. Danhoffer:
Schwytanie przemytnika. Plut. ]. Kopierka: RzeZ niewi-
nigtek. Z.. Przez morze Srddziemne w czasie wojny. Po-
bojowiska. S. B.: Torpedowiec. Z zycia wojska. W Polsce
i na Swiecie. Kawaly. Cato$¢ zdobig liczne ilustracje. Re-
dakcja: Warszawa, Zamek Krol.

Cbim Nr. 14, ilustrowany dwutygodnik pod re-
dakcjg St. Mykytki. Na tres¢ zeszytu skladajg sie cie-
kawe artykuly z dziedziny literatury, sztuki, krytyki etc.
Adres Redakcji i Admin. Lwow, Ruska 3.

Przeglad sportowy Nr. 47, tygodnik ilustrowany,
poswiecony wszelkim gateziom sportu pod redakcjg Fer-
dynanda Goetla. Wydany starannie o bogatej i aktualnej
tresci.

Sport, Nr- 161 tygodnik ilustrowany pod redakcjg
prof. R. Wacka. Tres¢: Amatorstwo Iwowskie w opatach.
Czy «Czarni« sg niepopularni? Kilka stéw o gimnastyce.
List z Paryza. Sporty zimowe. Curiosa, kronika e. t. c.
Adres Redakcji i Admin. Lwoéw, Zimorowicza 14.

Miesiecznik Pedagogiczny Nr. 11, pismo poswie-
cone sprawom szkoly powszechnej, organ zwigzkowego
nauczycielstwa szkot powszechnych w Wojew6dz. Sla-
skiem pod kierunkiem Dr. Hen. Zyczynskiego przy wspot-
udziale Komitetu redakcyjnego. Tres$¢ zeszytu: Szkota
lesna (Karol Gunka). O zrédkach Rownicy (Jozef Toma-
nek). A. Mickiewicza: Zachod storica (H. Zyczyriski).
Projekt nowego ustroju szkolnictwa w Polsce (G. Hecht).
Szkolnictwo polskie w Brazylji. Z ruchu organiz. Kro-
nika, recenzje, bibliografia e. t. c. Adres Redakcji i Adm.
Cieszyn, skrytka pocztowa 20.
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Wychowanie fizyczne w prasie
polskiej.

P. Adam Burghardt zamieszczajgc w ,,Kurjerze Po-
znanskim™ znamienny artykut p. t. ,,Nasz bilans spor-
towy", ocenia jego *ryczattowo i konstantuje ogdlne
postepy w pordwnaniu do roku ubiegtego.

~ANajkorzystniejszym objawem bilansu sportowego
za r. 1925 jest powiekszenie sie liczby czynnych spor-
towcow, wyréwnanie pozioméw poszczegoinych klubow
czy zawodnikow, wreszcie zyczliwe ustosunkowanie sie
czynnikbw miarodajnych i prasy ogélnej do naszych po-
tzynan

Pfzystepujac do szczegotowego rozpatrzenia bilansu
od pozycji »zyczliwego stosunku spoteczenstwa do 3portu
konstantuje autor co nastepuje:

1) <W Sejmie tworzy sie specjalne «Koto Przyja-
ciot 8portu  grupujace w swoich szeregach wybitnych
dziataczy politycznych, ktérych wpltywy mogg przyniesc
Wiele korzysci naszemu miodemu zyciu w tej dziedzinie»,

Kronika.

Samorzadowa konferencja sanitarna, w dniu 22.
XI. obradowata w Warszawie |. konferencja lekarzy
i dziataczy sanitarnych samorzadu powiatowego, zwotana
przez Zarzad Rady Zjazdéw Samorzadu Ziemskiego
(Zwigzek Sejmikéw Powiatowych). Konferencja zgroma-
dzita powazny zastep przedstawicieli samorzadu powia-
towego, lekarzy komunalnych i wspotpracujacych z sa-
morzadem lekarzy panstwowych, oraz organizacji spo-
tecznych.

Celem konferencji byto zapoczatkowanie prac nad
planem akcji sanitarnej w Panstwie i $cilejszem jej po-
dziatem pomiedzy Panstwo i samorzad, a w zwigzku
z tem, ustaleniem og6lnych zasad dziatalnosci w tej dzie-
dzinie samorzadu powiatowego. Zagadnienie powyzsze
zostato ujete w referatach: Dra Le Bruna: o polskiem
ustawodawstwie sanitarnem w stosunku do samorzadu
i Dra J. Polaka: Poglad na dziatalno$¢ samorzadu na
polu zdrowia publicznego. Wynikiem dyskusji, w Kktorej
wytonit sie szereg wskazan programowych, byta uchwata
0 powotaniu przez Rade Zjazdéw Samorzadu Ziemskiego
stalego organu w postaci sekcji do spraw zdrowia pu-
blicznego w samorzadzie powiatowym. Sekcja mie¢ be-

Waodki, Wina, Koniaki i Likiery
krajowe 1 zagraniczne ....poeca
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2) »Rzad uchwala projekt ustawy o wychowaniu
fizycznem, majacej tak zasadnicze i wazne znaczenie dla
dalszego rozwoju naszej dziatalno$¢! sportowej, krepo-
wanej wiasnie dotychczas brakiem podobnej Bstawy

3) «Prasa ogdlna nie traktuje juz sportu jako szpuntu
do zatykania luk w numerze, lecz po$wieca mu juz stale
i duzo miejsca na réwni z innemi tziatami

4) «Zapatrywanie starszego spoteczenstwa, a w szcze-
gblnosci kot pedagogicznych, na kwestje sportowe ulegto
rowniez duzej zmianie. Zdarzajg sie wprawdzie jeszcze
rzadkie i jaskrawe wypadki ignorancji celéw wychowania
fizycznego, tepione sg one jednak z miejsca przez prase

«Teraz majac juz za sobg bardziej zyczliwie skry-
stalizowang opinje spoteczenstwa, bedziemy mogli $mie-
lej zrealizowaC program naszej pracy sportowej i do-
siegng¢ naszych zamierzen, ktdremi sg podniesienie ogol-
nej kultury fizycznej narodu oraz doréwnanie w rezul-
tatach pracy sportowej, tak znacznie wyprzedzajacej nas...
Fagranicy

Oto sg gtéwne, ze tak sie wyraze, cyfry w po-
zycji »przyjaznego ustosunkowania sie spoteczenstwa do

$portu K, Ch,

dzie za zadanie na podstawie materjatdw, dostarczonych
przez konferencje oraz zjazdy lokalne, opracowa¢ po-
szczegdlne podstawowe zagadnienia jak: 1) Organizacja
komunalnej stuzby zdrowia. 2) Lecznictwo czy zapobie-
ganie chorobom. 3) Zakres bezptatnego leczenia 1 t. p.

Samorzady a walka z jaglicg. Na konferencji w Wy-
dziale Zdrowia Magistratu m. Warszawy w sprawie or-
ganizacji walki z jaglica stwierdzono, ze jaglica szerzy
sie coraz bardziej | zdecydowano przedsiewzigé caty sze-
reg Srodkdéw zaradczych. Sprawa ta jest jednak palgca
nietylko dla miasta Warszawy, lecz dla catej Polski.
Zewszad dochodzg wiesci, Ze ofiar jaglicy jest coraz wie-
cej, zarbwno w wychowawczych zaktadach zamknietych,
jak wsrod dzieci i dorostych w rodzinach. Kazdy tydzien
przynosi przynajmniej kilkadziesigt przypadkow swiezych
zastabnieC. Wielka zarazliwo$C jaglicy, zwihaszcza jaglicy
w ostrym pierwszym okresie, w wysokim stopniu utatwia
szybkie szerzenie sie jej po catym kraju.

Jedynie racjonalna i intensywna, na jak najbardziej
rozlegty skale walka przyczyni¢ sie moze do potozenia
kresu epidemji/

Poza Witkowicawi, todzig, Pruszkowem i Wilnem,
Polsko - Amerykarski Komitet Pomocy Dzieciom od po-
czatku roku biezacego w znacznym stopniu przyczynia

LZAKOPANE? A, Moor & J, Stachowicz
LWOW, AKADEMICKA 24. LEONA SAPIEHV 25.
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sie do tlumienia zarazy. Niestety wysitki te nie moga,
wskutek niewystarczajacych funduszéw, sprostaé tym za-
daniom, jakie stawia przed niemi walka z epidemja. Ra-
cjonalne ujecie sprawy mogtoby mieé¢ tylko wowczas
miejsce, gdyby sejmiki postawity na porzadku dziennym
walke z jaglica i w swych preliminarzach budzetowych
nie zapominaty o pozycjach na ten cel przeznaczonych.
Woéweczas takie instytucje, jak Polsko - Amerykanski Ko-
mitet Dzieciom, mogtyby w znacznie szerszym zakresie
zorganizowaC leczenie zaktadowe dla dzieci z calej Pol-
ski, poniewaz umowy z poszczegolnemi samorzadami
i moznos¢ oparcia sie 0 pewne wiadome fundusze po-
zwolityby przygotowac stosunkowo wiecej miejsc w za-
ktadach instytuciji.

W dniu 22 b. m. sprawa ta poruszona byla na
zjezdzie lekarzy Sejmikdéw Powiatowych, na ktérym re-
ferat 0o walce z jaglica wygtosit wicedyrektor P. A. K.
P. D. dr. M. Gromski.

Dz’at sportowy otwarty zostanie w tygodniku dla
pan .,Bluszcz", pod kierownictwem znanej organizatorki
zycia sportowego wsrod kobiet p. K. Muszatowny. Jest
to nowa zdobycz na polu popularyzacji idei sportu za
posrednictwem prasy niefachowe;.

Okregowa Komisja Narciarska w Krakowie. Na
podstawie ostatnich uchwat P. Z. N. zawigzuje sie w Kra-
kowie okregowa komisja narciarska, majaca mie¢ piecze
nad wspoélnemi interesami towarzystw narciarskich. Do
komisji wchodzg: przedstawiciel kuratorjum szkolnego,
przedstawiciel wojskowosci, przedstawiciel tutejszych to-

(T

warzystw,, Zarzadu Pol. Zwigzku Narciarskiego i Komisji
sportowej P. Z. N.

W dniach 91 10 listopada 1925 wizytowat szkoty
i zaktady naukowe lwowskie naczelny wizytator hlojsny
szkolnej Ministerstwa W. R. i 0. P. Dr. Stanistaw Kop-
czynski z Warszawy 9. listopada wieczorem wygtosit dla
lekarzy szkolnych i przedstawicieli szkolnictwa obszerny
wykfad p. t. «Co dla spraw higjeny szkolnej i wycho-
wania fizycznego uczynit Zakiad, czego dokonaty wiadze
oSwiatowe polskie i co zamierzajg w przysztosci uczy-
ni¢  Referent przedstawit swe wrazenia ze stanu bu-
downictwa szkolnego w Anglji, Belgii, Holandii i t. d-,
z organizacji opieki lekarskiej réwniez nad dzie¢mi upo-
$ledzonemi, z zycia sportowego miodziezy szkolnej i t. d.
W Polsce jak podkreslit wre usilna praca w tych kie-
runkach, ktora poszczyci¢ sie moze juz licznymi wyni-
kami. Plekne budowle przybyly nam w tym krotkim
czasie niepodlegtosci w licznych miastach, 800 projektow
na budowe szkot wptyneto do. M. O. P. i W. R Gdy
rok 1900 miat zaledwie Kkilku lekarzy szkolnych, dzi$
mamy ich 800. Zycie sportowe, dzieki zainteresowaniu sie
og6tu i zrozumieniu jego -wartosci rozwija sie jak naj-
pomyslniej, liczba kwalifikowanych nauczycieli wychowania
fizycznego i higienistek stale wzrasta.

Po wyktadzie odbyt Dr. Kopczynski Scislejszg kon-
ferencje z samymi lekarzami szkolnymi i wizytatorem Dr.
Kociubg. Omawiano sprawy czysto zawodowe odnoszace
sie do stanowiska lekarzy szkolnych i higienistek, ktd-
rych ilo$¢ dla szkdt lwowskich powinna by¢ pomnozona.

Dr, Jo6zef Fritz Lwow,

KAZDY GROSZ ZAOSZCZEDZONY PROWADZI CiE DO DOBROBYTU!

Najlepiej i najpewniej skj~dac¢ oszczednosci

w Miejskiej] Kasie Oszczednosci we Lwowie

ul. Watowa I. 9 Gmach wiasny.

ktéra przyjmuje wktadki na 127 rano od 9~ i od 5-67! popoludniu
Na drobn oszcz dnosu (M T(e domu Ska[bonk| ? 8§dnosaowe
Podatek re fowy 00 Wkiadek opaca Kasa z wiashych funduszow.

Za wkitadki i ich oprocentowanie reczy gmina miasta Lwowa caltym majatkiem.
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Jfilary //lajkowski— Wejc¢hdért.

Snieg biela swa okryt potezne potacie

ziemi — srebrzysta biatos¢ skapata dalekie
rowniny S$wiata. J\fa niebie pierwsza gwiazda;
zal$nita tysigcem iskier mleczna droga...

Jfic... tylko cisza...

Koscidt... pasterka .. u stropu kiebig sie mistyczne
chmury mirry i kadzidta, z piersi thumu piesn:

J36g sie rodzi...

dusza moja skowyeze jeden zal gdzie jest J30g?
jSuwiem moj J3og, to wszystko, co piekne,

moj J306g, to stonce... gwiazdy...
moj bog, to wy ludzie

w ktdrych serca dobre i nieskazitelne.
Pragne i$¢ do was z piesnia... z umitowaniem,

pragne iS¢ do was, by sie podzieli¢ z Wami optatkiem
— sercem moim

Sta¢ sie aby mdj J36g byt J3ogiem Waszym...

Rpmne., kiedy poszedtem raz z sercemszezerem do ludzi
Fzekli przyjdz kiedymdziej ...
Pomne.... dawno temu-i szukatem bratniej duszy. -
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z cyklu , JhernzeritY*

'Wigilijna.

Znalaztem — niestety na krotko Odpedzili mnie od

[dzwierzy —
kazac jak psu czekac na ulicy, fi padat wtenczas $nieg...
biaty puszysty $nieg. Z. oddali doszedt mnie gwar. Jo
chtopcy z gwiazdg skocznie nucili kolede:

JSfedze Swiata
Precz odmiata
fi ptaczliwe jeczenie.

Odskoczytem!
I krtani mej chwycit sie ptacz za szcze$ciem zgubionem<

Pozniej hal hal..

przyjaeioty uradowali mnie flaszg...poszedtem do nich,
by zapomnie¢ o wszystkim ziem...

J3rutalny uderzyt mnie $miech.

W -

fiAez bracia — probowatem sie ttdmaczye —

nie... me... dzisiaj J36g sie rodzi... ja do Was by
wypowiedzie¢ zal i krzywde mi uczyniona.

Oni w $miech.. ty do nas — to pij —

albo inaczej, co masz, dac, to dawaj, bo teraz ré6 mosc ;
Oprzytomniatem |
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| poszedtem dalej, w oezaeh mi pociemniato.
jUe na dnie duszy tleje zarzewie nadzieji.
JTie, ludzie nie sg Zli to jeno mety.
Odrzueon od ludzi i Swiata poszediem

w noc ciemng i $niegiem zastana..

| przyszedtem do chaty, gdzie bieda i nedza byta
za pan — brat z mieszkaricami. Spostrzegli mnie.
Jeli pyta¢ skad — czy z daleka — czym swoj i brat.
Odrzekiem — J3racia, ide do was by sie podzieli¢ moim
smutkiem i krzywda, by sie podzieli¢ sercem moim.
J\fieehaj ono bedzie Waszem, a Wasze mojem.
J7zekli — siadaj i méw...

HENRYK ZBIERZCHOWSKI.

W obliczu Smierci.

Po kolacji piekna pani Ola i jej goscie przeszli na
czarng kawe do salonu. Salon aktorki byt to uroczy za-
katek, peten wygodnych foteli, niskich kanapek lub zwy-
czajnych siennikow, zarzuconych wprost dywanami i po-
duszkami, gdzie zapadato sie po uszy we wschodnie,
haremowe rozleniwienie. Z lamp spowitych w jedwabne
szale saczyto sie Swiatto rozowe, zielone i fioletowe,
dzielac przestrzen pokoju jakgdyby na trzy odrebne, ta-
jemnicze S$wiaty. W samym Srodku salonu, gdzie scho-
dzity sie strefy tych trzech kolorowych S$wiatdw, stat
bujajacy fotel, gteboki, jak to6dZ bretoriska. W przepastng
glab tego fotelu zapadta sie pani Ola i tylko po zfotych
pantoflach, ktore sterczaly wysoko w goére, odstaniajgc
ndzki drobne i cienkie w kostkach, mozna byto poznaé
obecno$¢ jej w salonie. Goscie wsigkneli tez w mroczne
katy, jak bezcielesne plamy i na chwile zapanowala w sa-
lonie doskonata cisza. | tylko trzy pary Zrenic meskich
Scigaty ztote plamy pantofelkdw, poruszajacych sie ledwie
dostrzegalnym kotyszacym ruchem w rozpylonym bla-
skami powietrzu. W nich koncentrowato sie cate zycie
salonu, w ktérym znajdowato sie trzech tylko mezczyzn:
doktor M., dziennikarz Z. i muzyk P. Byli to trzej naj-
wierniejsi adoratorzy pieknej aktorki, Swita jej przybocz-
na, serdeczna gwardja.

W pewnej chwili pani Ola przestata sie kotysaC
i dotkngwszy no6zkami dywanu, obrzucita swych gosci
wesotem spojrzeniem.

— Jest to cisza trawienia — odezwat sie z kata
doktor — wsp6lna tak samo krowom i koniom, jak
cztowiekowi.

— Milcze juz p6t godziny, a ty jeszcze niczego
sie nie domyslasz — zawtérowal mu po Maeterlinkow-
sku dziennikarz.

kiedym skonczyt, optatkiem mnie uraczyli,
[i rzekKli
J36g sie rodzi...

Snieg biela swa okryt potezne potacie ziemi.
J36g sie rodzi| Lecz nie w Was ludzie, ktorzyscie mie
wypedzili za drzwi. Daleki on od was. J3owiem

[z cudownego
Swiata marzen teczowych strgcono mie w otchtan brudu
i spodlenia.
~le narodzit sie on w waszych sercach —
sercach ludzi prostych i maluczkich...

1925 r. Rodzicom przypisuje

— Staram sie uchwyci¢ w nuty jeczenie wichru
jesiennego za oknami — usprawiedliwiat sie dtugowtosy
muzyk.

Pani Ola u$miechneta sie tajemniczo. Czula prze-
ciez przed chwilg palace spojrzenie ich Zrenic na swoich
nerwowych ndézkach. Niebezpieczni ludozercy! gdyby
mogli, pozarliby ja z kosteczkami, a teraz oktamujg sie
wzajemnie przed sobg. Pani Ola wiedziata oddawna, ze
ci trzej inteligentni mezczyZni byli jeno pajacykami w jej
reku, dziecinnemi zabawkami jej kaprysu. Wiec i teraz
pomyslata przez Chwile, za ktory sznurek ma pociggnac,
aby sie zaczat teatr marjonetek. Pantomina cichej, za-
zartej zazdrosci, bezustanny wyscig do mety jej serca
trzech koni, turniej inteligencji — wszystko to juz nu-
dzito ja potrosze. Dzi§ chce bajki — pomyslata — jak
rozkapryszone dziecko. Wiec jak sprytny gracz rzucita
nagle w cisze wieczoru nieoczekiwane pytanie:

— Co jest silniejsze, Smier¢ czy mitos¢ ?

Drgnety trzy dusze meskie i zaczely sie przygoto-
wywac do skoku, jak zwierz, ktéremu mignie nagle przed
oczyma czerwona plachta. Pierwszy odezwat sie ze Swego
kata doktor, ktory od szeregu miesiecy usitowat sarka-
niem okfamaé swe serce.

— To zalezy od wieku osobnika. Dwudziestoletni
miodzieniec gotéw jest trzy razy dziennie umrze¢ z mi-
tosci, trzydziestoletni mezczyzna woli kochaé, a nagtej
i niespodziewanej Smierci zyczy wszystkim swoim rywa-
lom, za$ po czterdziestce wolimy kieliszek wina i dobre
cygaro, bo do mitosci niema sie juz sity, a do Smierci
jeszcze ochoty.

Muzyk] targngPnerwowo swe diugie witosy i Spoj-
rzat na czarne pianino nudzace sie w kacie.

Miat pod palcami odpowiedz na pytanie. Gdyby
pani Ola w tej chwili poprosita, czut, ze potrafitby za-
improwizowa¢ na klawiszach wspaniaty poemat w guscie
Straussowskiego »Tod und Verklarung«. Do dyskusji nie
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miat w tej chwili ochoty. Wiec jedynie przez grzeczno$¢
powtorzyt zastyszany gdzie$ cytat:

— Czlowiek jest jak bluszcz: umiera, jesli sie nie
przywigze.

Wszystkie o€zy zwrocity sie w tej chwili w ten
kat pokoju, gdzie otoczony kiebami dymu siedziat dzien-
nikarz. Pani Ola byta zniecierpliwiona. Nadzieja ustysze-
nia tadnej bajki zmniejszata sie, jesli i trzeci adorator
zechce sie wykreci¢ jak inni btyskotliwym paradoksem
z tej psychologicznej kabatki. Dziennikarz usmiechnat sie
nieznacznie. Od pierwszej chwili zorjentowat sie w sytu-
acji. Tem tylko jednem goérowat zawsze nad swymi ry-
walami, z ktorych pierwszy przewyzszat go wiedzg i wy-
ksztatceniem, drugi za$ talentem z bozej faski. Czut sie
bezwzglednym panem momentu i uczucie to napetniato
go dumg. Jak dobry aktor przedtuzat jedynie chwile mil-
czenia, zbierat mysli i porzadkowat je w glowie, tak jak
to czynit zawsze przed napisaniem wazniejszego artykutu
do swego pisma.

Wreszcie zaczgt glosem spokojnym i obojetnym:

— Byloby nietaktem po tak dobrej kolacji zame-
cza¢ naszg uroczg gospodynie nudnemi dyskusjami filo-
zoficznemu Jestem pewny, ze w tym celu rzucita przed
chwilg w rozleniwiong cisze wieczoru swoje pytanie.
A zreszta watpie, czy potrafilibySmy ta droga dojs¢ do
jakich$ rezultatow. Smier¢ jest dotychczas jedng wielka
niewiadomg w rachunku naszego zycia, a mam to prze-
konanie, ze mitoSC jest nig poniekad takze. Jesli panstwo
zechcecie mi poswieci¢ dziesie¢ minut uwagi, opowiem
zdarzenie z mojego zycia, ktoére mi sie wryto gteboko
w pamieC i ktéremu zawdzieczam pierwsze siwe wiosy
na skroniach.

Przez dziwny a niezwykty zbieg okolicznosci w ciagu
kilku sekund $mier¢ spojrzata wdwczas w oczy mitosci,
chwycita sie z nig za bary, jak para poteznych atletow,
a jak ja i moja dusza wyszliSmy na tych Smiertelnych
zapasach, zaraz panstwo ustyszycie.

Bylo to przed szesciu laty. Przyjaciel méj Ludwik
inzynier kolejowy, bawit podowczas w Karpatach, na
samej granicy wegierskiej, gdzie czynit pomiary pod wa-
skotorowg Kkolejke le$ng. Pewnego dnia otrzymatem od
niego list z zaproszeniem na kilkudniowg wycieczke
w gory. *Przyjezdzaj koniecznie, nieznosny mieszczuchu!
— pisat w post scriptum — czeka cie u mnie stodka
niespodzianka®; Wiec powiedziawszy »a rivederci« Kku-
rzom miejskim (byto to w sierpniu), rzucitem sie z rado-
$cig w pociag, wiozac ze sobg nadzieje kilkudniowego
wypoczynku na tonie natury. Na matej stacyjce u pod-
noza Karpat wpadiem w objecia mego przyjaciela, ktory
zaraz na wstepie oznajmit mi z tryumfem:

— Przyjechata moja narzeczona z siostrg Janeczka.

Na jeden moment przestato mi bi¢ serce ze wzru-
szenia, a potem uderzyto gto$no, jak dzwon weselny.
Bo musze sie wam przyzna¢, ze w tej Janeczce kocha-
tem sie juz od kilku lat, nie chcac jednak wigza¢ zycia
miodej, Slicznej dziewczynie, ukrywatem uczucie to w gebi
serca. Jeden tylko moj przyjaciel domyslat sie calej
prawdy i kto wie, czy nie dlatego wiasnie zaaranzowat
te calg wycieczke w gory, aby nas zblizy¢ ku sobie. Byt
bowiem zdania, ze dla oszczedzania kosztdw powinnismy
rownocze$nie wzigé $lub i wspdlnie sprawi¢ weselisko.
Rzecz zrozumiata, Ze w tych warunkach, kilka dni po-
bytu w zapadtych gdérach przeszto nam, jak nieprawdo-
podobny bajkowy sen. StanowiliSmy dwie doskonale
zharmonizowane pary, ktorym natura stworzyta jakby
wymarzone do mitosci ramy, narzeczona mego przyja-
ciela z twarzg jak Madonna Carla Dolciego, byla jakby
marzeniem poety, chodzacem po S$wiecie, jej siostra Ja-
neczka, stodkim hajduczkiem, w ktérego oczach palit sie
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spryt i niezwykla inteligencja. Uzupelniaty sie wzajemnie,
a prawo kontrastu podkreslato jeszcze niezwykty urok
ich postaci. Wiec stato sie to, co sie staC musiato.
W pewnym momencie przysztio miedzy mng a dziewczy-
ng do wyznan; gdzies w lesie nad szumigcym strumie-
niem powiedziata cichutko, ze mie tez oddawna kocha,
gdzie$s na tace wsrdd pachnacych sianokoséw spotkaty
sie po raz pierwszy nasze usta, a przekonanie, ze by-
tem pierwszym mezczyzna, ktéry dotknat tych czystych
warg dziewczecych, stato sie dla mnie krynicg bezgra-
nicznego szczescia. Zniknety wszystkie troski dnia co-
dziennego. Pod lazurowg koputg sierpniowego nieba,
przy szumie gorskiej siklawy czutem sie bogaczem nad
bogacze. Nieraz w rozgwiezdzone noce, z gestem wiel-
kiego pana wotatem w strone »Wielkiego wozu® —»za-
jezdzaj«, a potem z dziewczyng mojg uganialismy sie tg
przedziwng karetg po biatym szlaku drogi mlecznej.
Nieraz, w jakiems ustroniu leSnem, trzymajac jej biate
raczki w swych dloniach, zapewniatem, ze mito$¢ moja
jest wieczna i Ze potrwa poza Smier¢ daleko, a gnomy
lesne Smiaty sie ztoSliwie z tych moich zakleé, jakhy
przewidywaty co spotka mie wkrétce w tych gorach.
Dwie zakochane pary gubity sie nieraz wsrod kolumna-
dy jodet, w pachngcych zywicg i macierzankg mrokach
boru, a wowczas siostry, jak dwie boginie leSne nawo-
tywaly sie srebrnemi gtosami. Byta to prawdziwa sie-
lanka Paw Wirginii, bo w wycieczkach swoich nie spo-
tykalismy jednej zywej duszy. Dziewczyna moja miata
w sobie jakie$ pierwotne zamitowanie do zwierzat. Lubita
gtaska¢ delikatnie po aksamitnym grzbiecie baka, utulo-
nego w kielich kwiatu, catemi godzinami z palcem na
ustach $ledzita wdzieczne zabawy wiewidrek lub prowa-
dzita dlugie rozmowy ze S$limakami, znalezionemi na
Sciezce, Ulubionem woéwczas zakleciem dla Slimaczych
rozkéw bywat nastepujacy wierszyk:
Wyptyn, wypltyn, ztote kacze,
Twoje dziecko rzewnie placze.

A wiersz ten umiata dziewczyna moja wymawiac
w przeroznych modulacjach i zapewniata mnie uroczy-
Scie, ze Slimaki dzielg sie na smutne i wesote, wiec do
kazdego przemowié trzeba odmiennym akcentem.

Moj przyjaciel i jego narzeczona Jadzia, ktérg dla
niezwyktej pieknosci nazywalismy krélowa Jadwiga, za-
bawiali sie na swdj sposob. On roztaczat przed narze-
czong wspaniate obrazy przysziego pozycia matzenskiego,
mowit o planach swych prac inzynierskich, budowat ka-
mienne mosty nad przepasciami o niebywatych rozpie-
ciach tukowych lub przewiercat tunelami twarde piersi
skat, a ona stuchala milczac, upozowana wdziecznie na
wykrocie drzewnym, a oczy jej marzace byly, jak dwa
ptatki biekitu spadtego na ziemie. Czasem Ludwik w przy-
stepie dobrego humoru wyspiewywat piosenki goralskie,
lecz tak fatszywie i niemuzykalnie, ze Smiato sie z niego
niebo, las stary, wiewidrki na drzewach i lazurowe Zzre-
nice Jadzi. A potem, po powrocie do domu, te Lukullu-
sowe uczty, na ktore sktadat sie chleb, miéd, masto,
poziomki ze S$mietana, ozyny i czernice. Lecz piekna
bajka miata sie ku koricowi.

Mnie powotywaty obowigzki dziennikarskie do mia-
sta, panie wracaty do matki, Ludwik miat komisje kole-
jowa. Pozostat nam jeszcze jeden ostatni dzien, wiec
nic dziwnego, ze staralismy sie spedzi¢ go jak najprzy-
jemniej. Rano spacer po listy, do oddalonej o kilka
kilometrow poczty, w potudnie kapiel w goérskim stru-
mieniu, pod rozdrgang siatkg stoneczna, ktéra tariczyta
na granatowych mchach nadbrzeznych i na ciatach, za-
rozowionych od zimnej wody strumienia.

Lecz atrakcjg najwieksza, godnym akordem kon-
cowym kilkudniowej bajki wakacyjnej miata by¢ szalona
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jazda waskotorowa kolejka gérska, ktéra szczytami gor
i polan wrzynata sie w stuletnie lasy na przestrzeni
osSmiu kilometrdw, przebiegata nad przepasciami
po matych mostkach, w Smiatych zakretach tulita
sie do piersi skat, ocierata sie o siklawy gorskie,
ktore opluwaty srebrng piang szyny. Kolejka ta, wyko-
rzystujgc silny spadek, bez uzycia maszyny, zwozono
stuletnie masztowe jodly do potozonego w dolinie tar-
taku. Do celu tego stuzylty mate prymitywne woézki
z recznymi hamulcami. Byt to dzien Swiateczny, a wiec
doskonata pora dla naszego przedsiewziecia, bo cata
droga wzdluz toru byla wolna. Zaraz po obiedzie wy-
ruszylismy w gory. Pierwsza czeS¢ naszej eskapady byta
dosy¢ ucigzliwa. Trzeba byto przeby¢ oSm kilometrow
stromej drogi torem kolejowym, skaka¢ po progach
w tych miejscach, gdzie konczyty sie Sciezki lesne, prze-
chodzi¢ przez mate mostki drewniane przerzucane nad
przepasciami, gdzie nie mozna byto spojrze¢ w dot bez
zawrotu gtowy. Kilku chitopakéw toczyto przed nami po
szynach maty wdzek na ktérym mielisSmy zjecha¢ w do-
liny. Wozek byt ciezki, chtopcy przystawali co kilkadzie-
sigt metrow dla wypoczynku 1 pokrzepiali sie stodkim
owocem malin lesnych, ktére nieprzebyta gestwia rosty
po obydwu stronach toru. Humory mielismy cudowne.
Janeczka, zapalona zwolenniczka wszelakich »rutsch-
bahnéw« denerwowata sie przez catg droge oczekiwa-
niem wielkiej chwili.

Pielismy sie w ten sposob przez dwie godziny
wcigz w gore, zbierajac po drodze poziomki, takie rézo-
we | pachnace, jak wargi dziewczece albo rozdeptujac
liscie miety gorskiej, ktdrej mocny zapach rozlewat sie
W rozgrzanem powietrzu. Od czasu do czasu, gdy kon-
czyt sie zakret trasy i szyny biegty krajem bezdrzewnej
polany, otwieraty sie przed naszym wzrokiem na jeden
moment cudowne perspektywy na caty fancuch gorski:
lesiste szczyty, kapigce swe czota w lazurowym biekicie
niebios, strome stoki, upstrzone rdzawemi plamami wy-
rebéw, polany granatowe, gdzie pasty sie stada koz
i baranéw, nie wiekszych od zabawki dzieciecej, sreb-
rzyste kaskady wsrod brazowych, aksamitnych mchow,
a nad tem wszystkiem przezrocza koputa nieba, po kto-
rej w ciszy zapadajacego wieczoru ptynety obtoki, niby
biate okrety w podrozy w wiecznos¢. Trzymajac sie za
rece chioneliSmy z Janeczka catg dusza niewypowiedzia-
ne piekno momentu, u ramion wyrastaty nam skrzydia
anielskie, a serca nasze ptakaty z nadmiernego szczescia.
| Sciskajac biate paluszki mej drogiej dziewczyny ze
ztotemi Zrenicami, wotatem do chwili: trwaj! ty jeste$
tak piekna!! albo klekatem na ziemi i catowatem S$lady
jej matych nozek, wycisniete wyraznie na mchu aksamit-
nym. | dopiero wesote hukanie drugiej pary, ktéra szta
przed nami, wyrywato nas z momentdw kontemplacji
I zmuszato do dalszej drogi. A Janeczka szczebiotata po
drodze:

— Jak bedziemy juz na naszym woézku w doline
spadaé, ty zajmiesz miejsce koto mnie i reke mojg Sci-
ska¢ bedziesz mocno... prawda?

— Tak, kochanie moje.

— | wolno bedzie Janeczce krzycze¢ na caly gtos?

— Naturalnie, ile tylko zechcesz, Janus.

— A jesli wdzek sie wykolei, to zginiemy razem.

Nie pomyslatem o tem. Jakas zimna reka potozyla
mi sie nagle na sercu. Ale odpedzitem zaraz niepokgj.
Przeciez mieliSmy jecha¢ pod opieka Ludwika, ktory
budowat trase i znal tutaj kazdy kamyczek. On taki
silny, spokojny, pewny siebie, nie narazatby przeciez na
niebezpieczenstwo najdrozsze istoty, jakie posiadat na
Swiecie. Wiec odpowiedziatem spokojnie:

— Jesli Janeczka sie boi, to moze powracaé pie-
chotg. Die nam grozi¢ nie moze. Ludwik jest z nami.

DochodziliSmy juz do kresu swej drogi.

A czas juz byt ostatni, bo panie pobladly lekko
ze zmeczenia a alabastrowe piersi Janeczki pod jedwabng
bluzkg falowaty silnie. UsiedliSmy dla wypoczynku na
matej taczce pod lasem, a Ludwik majstrowat co$ koto
wozka, probujac, czy wszystko w porzadku. Zawsze i we
wszystkiem byt pedantem, wiec widzac jego przygoto-
wania uspokoitem sie zupetnie. Po kwadransie takich
prob z hamulcem, Ludwik krzyknat do nas:

— Wsiada¢ moje dzieci — zaraz odjezdzamy!!

Wszystko to, co nastapito teraz, wyryte jest w moim
mozgu z niestychang plastyka. Do$¢ mi oczy zamknal
i wspomnieniem musnaC ten moment, a natychmiast jak
na fotograficznej ptycie powstaje obraz skonczony az do
najdrobniejszych szczegotdw. Ze Smiechem i krzykiem
rzuciliémy sie w strone wdzka, celem zdobycia jak naj-
wiecej wygodnego miejsca. Na kwadratowej desce roz-
Scielitem swoj plaszcz, a potem na ptaszczu tym pokiad-
lisSmy sie pokotem, Janeczka w $rodku, ja za$ z Jadzig
po obu stronach. Ludwik, stojac z tytu przy korbie ha-
mulca, komenderowat wesoto:

— Nogi pod siebie... skupi¢ sie wiecej ku Srod-
kowi... trzymac sie silnie za rece, bo jak sie ktdre z nas
zgubi po drodze, to juz nie bedzie co zbieraC.

Wysoko w gorze, tuz nad glowami naszemi, wisiat
srebrny obtok, jak olbrzymie zagubione pidro albatrosa,
same konczyny pidrek poczety juz nasigkaC zwolna ro-
zem zachodzacego stofca. Opalony pyt wisiat nad pola-
mi, milczace lasy wrzynaty sie granatowg sylwetg w bez-
miar bekitow, szczyty gorskie ptawity sie w czerwieni
zachodzacego storica. Byfa doskonata cisza wieczoru,
jak gdyby cata natura z zapartym oddechem przypatry-
wafa sie naszemu przedsiewzieciu. Za nami pozar za-
chodzacego storica, przed nami dwie iskrzace sie linje
szyn, gingce gdzie$S daleko, przy najblizszym zakrecie
trasy. Da tle czystego nieba tworzyliSmy grupe malow-
niczg i niezwykia. Miekkie linje dziewczecych ciat, przy-
tulonych do siebie, meska sylwetka Ludwika przy ha-
mulcu, ktéry opalone muskularne rece opart na zelaznej
korbie, przykuwaty wzrok i uwage niby wdzieczny, peten
wyrazu obrazek. Zaskrzypiata korba pod dionig Ludwika,
wozek drgnat nagle i poczat sie z hukiem toczy¢ po
wyciggnietych jak dwie srebrne struny szynach. W tem
miejscu spadek trasy byt znaczny, wiec maty nasz we-
hikut juz po kilku sekundach poczat nabierac zawrotnej
szybkosci. Odwroécitem glowe w strone Ludwika i rzu-
citem mu krotki rozkaz. Hamuj! Rozumiat on bezemnie,
ze czas juz na hamulec. Patrzytem na niego... zaden
jego ruch nie uszedt mojej uwagi. Zapart sie na nogach,
cate ciato pochylit wprzod i poczat przykreca¢ korbe.
Lecz szybko$¢ wdzka nie zmniejszata sie. Zyly nabrzmiaty
mu na skroniach, pot okryt czoto, rece zaciskaty zelazo
z tytanicznym wysitkiem. A potem, jakby nie mogt uwie-
rzy¢ potwornosci tego, co sie stato, rzucit na nas obia-
kane spojrzenie i powiedziat gtosno dwa tylko stowa:
Jezus Marja! Od kilku sekund zrozumieliSmy wszyscy,
co sie stato. Hamulec zepsut sie. LecieliSmy w $mierc.
Ludzie, najodwazniejsi nawet w zyciu, w takich chwi-
lach tracg czestokro¢ catg przytomno$é umystu. Stato
sie to z Ludwikiem. Z twarzy jego czytatem przerazenie;
graniczace z obledem. Jadzia uklekla, rece zlozyla jak
do modlitwy i cudne swe oczy fjotkowe wzniosta ku
niebu, a byl w jej spojrzeniu wyraz takiego zalu za zy-
ciem i tak gtebokiego smutku, jakiego nie pochwycit
dotychczas pedzel najwiekszego arcymistrza. Oto Mater
Dolorosa, pomyslatem w tej chwili, zatujac, ze nie jestem
malarzem. Janeczka zachowywata sie jak kapitan tona-
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cego okretu. Ztociste jej Zrenice przygasty, a twarz przy-
stroifa sie w maske zimnej rezygnacji. Nie zmienita na-
wet lezacej pozycji i tepym wzrokiem patrzyla w niebo.
Nie zaliczatem siebie nigdy do ludzi zbyt odwaznych,
ale w tej strasznej chwili zachowalem zimng krew i nad-
ludzki spokdj. Rejestrowatem fakta z matematyczng
Scistoscig. Ulecielismy zaledwie kilometr drogi, a wozek
nasz posiadat juz szybkos¢ 100 kilometrow na godzine.
Szybko$¢ ta przy trzecim kilometrze podwoita sie. Czeka
nas jeszcze siedm Kilometrow spadu, pietnascie most-
kow, dziewie¢ krzywizn trasy. Wykolejenie wozka jest
niechybne w tych warunkach. Jesli wdzek wykolei sie
na strone lewa, roztrzaskamy sie o skaty, jesli na strone
prawa, runiemy w przepas¢. A gdyby nawet jakims$
cudem udato nam sie zjecha¢ bez wypadku na dot, to
czeka tam na nas caly pocigg z budulcem, ktérym za-
stawiono trase. Gdzie spojrzeC, jaka ewentualno$¢ przy-

Dr. ALFRED BRANDOWSK1, Lwow.

Bez piesni.
(Z okazji pierwszego polaka w sejmie czesko-siowackim.)

Kampanja polsko-bolszewicka skrwawita nietylko
pobojowiska od Dniepru po Dniestr i Wiste... Siegla ble-
kitnych dorzeczy Odry i Ostrawicy, ktoremi musieliSmy
okupi¢ moralng pomoc Europy. Zaprawione w dyplo-
macji panstwa Czwdrporozumienia wiedziaty, kiedy przed-
stawi¢ Polsce do wykupu weksel czeski... Weksel wyku-
piliSmy, ptacac cene nadmierna, przez samych Czechéw
nieoczekiwang. Cud nad Wistg ocalit naszg rosyjskg gra-
nice, na czesky, oddang decyzji czterech zaprzyjaznionych
mocarstw, a to. krélestwa brytyjskiego, Francji, Woch
i Japonji, pozostat bez wptywu.

Uczeni i etnografowie czescy Szafarzyk, Szembera,
Niederle uznajg poza powiatem frydeskim (odstgpionym
bezpornie czechom) i zaledwie Kkilku gminami powiatu
frysztackiego, cate Ksiestwo Cieszynskie za polskie. Po-
dobnie dzieli miedzy oba .bratnie narody Ksiestwo Cie-
szynskie wydana w r. 1908, w Pradze, agitacyjna «mapa
ziem Korony €zeskiej  Teorje uczonych czeskich po-
parta praktyka w r. 1918. Urzedujace w Opawie krajowe
wiadze $laskie, widzac, Ze zmierzchu Austrji nic juz nie
odwrdci, rozgraniczyly w potowie grudnia kraj w ten
sposob, Ze poddaty pod suwerennos¢ Cieszynskiej Rady
Narodowej powiat bielski i cieszynski w catosci, podobnie
powiat frysztacki z ktorego wytaczono jednak sze$¢
gmin, a to: Orfowe, tazy, Pietwatd, Suche Srednig, Su-
che Dolng i DieCmorowice. W ten sposob miato przy-
pas¢ z oOwczesnej, ogdlnej ilosci mieszkancow Ksiestwa
Cieszyskiego 434.321 (w czem polakow 235.000, czechow
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ja¢, wszedzie Smier¢, ta najokropniejsza, znieksztatcajaca
ciato, ociekajagca krwig ciepta. A kiedy tak jasno rozwa-
zatem to wszystko, zbudzita sie we mnie nagle wola
zycia, potezna, wszystko zwyciezajgca, nieodwotalna.

Nie byto chwili do stracenia. Podniostem sie, po-
patrzytem na moich towarzyszy i zawotatem gtosno:
Wyskakiwac! Lecz ponad moj rozkaz padt w tej samej
chwili drugi z ust Ludwika: Na mitos¢ Boska, nie wy-
skakiwa¢ ! Nie bylo czasu na dyskusje z tym szalericem.
Wozek nasz z hukiem spadat na dot. Uciekaty przed
nami z zawrotng szykkoscig granatowe polany, skaty
mchem poroste i gaszcze malin. Ostry ped wiatru siekt
nas po twarzy i szarpat za wiosy. Bacznem i czujnem
okiem wypatrywatem miejsca, stosownego do skoku. Oto
mata polana, porosta trawg; jak nurek, z rekami wy-
ciggnietemi przed sobg, rzucitem sie w trawe. Zaryltem
twarza w miekkichgmchach”lesnych.t.Bytem ocalony.

€. d. n)

115.604, niemcow 76.916, reszta zydzi) Polsce 303.478,
Czechostowacji 131.343 mieszkancow. Tymczasem wedtug
narzuconego rozstrzygniecia przyznano Polsce obszar
z 137.930 mieszkancami, w czem polakéw 92.700 (998 km.)
za$ reszte kraju (1294 km.) Czechostowacji, pozostawiajac
pod jej rzadami 142.300 dusz polskich. Ofiarg obok
czesci powiatu cieszynskiego, oddanej czechom ze wzgledu
na przebiegajaca przez nig zelazng droge koleji koszycko-
boguminskiej i samego miasta Cieszyna, przerznietego
niemitosiernie ambasadorskg pita, pada powiat frysztacki.
Przyznajac bez targu sze$¢ poznanych, zakwestionowa-
nych gmin czechow, nalezato sie Polsce ze zwyz 120.000
mieszkancow liczacego powiatu 88.000 mieszkancow,
faktycznie przytgczono do Polski niespetna 9.000, a wiec
zaledwie 710 czeSc ludnosci.

Tragizm frysztackiej ludnosci byt podwojny. Byla
ona narodowo najbardziej uswiadomiong. Jak orzet do
niebieskiego firmamentu, rwata sie do polskiego stonca.
Byla takze zapoznang i pozostata takg w ojczyZnie.

Z frysztackim powiatem stracita Polska nieb. Ikc
karwinski wegiel o najwartosciowszych, nawet na Gor
nym Slasku niespcstykanych poktadach, stracita talGe ty-
sieczny lud chrobszy kresowych Mohortéw, gotow
Olza »jak dab sie powali¢, aby ojczyzne swym zgon.
ocalié«. Lud Slaski, siodmy juz wiek gladjator obcych
cezaréw, czut przeciez instynktownie pod stopami ziemie
polska, bo nawet, o czem trafnie i interesujaco pisze
Dr. Feliks Koneczny w cennej broszurze ~Czeskie a pol-
skie prawa historyczne do €ieszynskiego  niekwestio-
nowana przez nas Orlowa wymieniana jest w najstarszym
polskim dokumencie z roku 1088, w stym ,m »dyplo-
macie kardynata Idziego« jako nalezaca do majetnosci
benedyktyniskiego klasztoru w Tyncu pod Krakowem.
Szlachta Ksiestwa Cieszynskieco, uwazana przez Dr. Ko-
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necznego réwniez za polskiego pochodzenia, o czem
Swiadczg uzywane herby: Korniciz, Wieniawa, Tarysz,
Sreniawa, Kiettuz, Jastrzebiec, Topodr, ulega czechizaji
i ktadzie glowe w pamietnym boju na Biatej Gorze, lud
pozostaje polskim. Wiecej instynktownie niz $wiadomie
zachowuje nazwe polska, dzi$ jeszcze przypominajaca
wielu uzywanemi stowami epoke Reja i Kochanowskiego,

zachowuje obyczaj ojczysty, tworzy wiasne klechdy, cho-.

ciazby o owym »djabelskim synie«, uplastycznionym
przez cieszynskiego poete i dramaturga Lebiedzika, styn-
nym opryszku Slaskim  Ondraszku, przypominajagcym
tatrzanskiego Janosika, czy huculskiego Dobosza.

Narodowego instynktu nie wytepity zadne moce.
Nie pomogty najwymysiniejsze dawki czeskie, niegardzace
nawet koscielng pomoca, najgrozniejsza dla poboznej
duszy $laskiej. Na wynaradawiajaca trutke stolicy bisku-
piej w Wroctawiu przynosit lud Slaski leki z pielgrzymek
do Czestochowy, Kalwarii Zebrzydowskiej i innych Swie-
tych uroczysk polskich. O pacierz tego instynktu odbity
sie rowniez pociski germanizatorskiego arsenatu, dymia-
cego, mimo bankructwa Jézefinizmu, do dnia rozpadniecia
sie Austrji w arcyksiazecej kamerze i Larischowym gro-
dyszczu, obejmujacych bez mata potowe ziemi cieszyn-
skiej. Kupiony renegat polski, Kozdon, tworzacy z ludu
cieszynskiego, ktéry sie nie chciat ani czechizowaé, ani
germanizowaé, osobng narodowos$¢ Slaska, byleby tylko
nie polska, t. zw. »$lgzakowosé« znalazt wiasnie najmniej
stronnikow we Frysztackiem. Jak jarzmiona serbska lud-
no$¢ Bosni oparfa sie judaszowym namowom uczonych
wiedenskich, odnajdujacych w zaptaconych retortach, na
przekaz Serbji, narodowo$¢ bosniacka, tak ludnos¢ frysz-
tackiego powiatu przepedzita zdradzieckiego proroka, gto-
szacego nowa narodowos¢, ktora zdotata zapusci¢ swoje
trujace korzenie raczej w powiecie bielskim i cieszyrskim.
Nawet zdajacy sie byC ludnosci frysztackiej, Zyjacej prze-
waznie z gorniczych zarobkéw w rozwijajacym sig im-
ponujaco ostrawsko-karwinskim rewirze weglowym, naj-
blizszym, miedzynarodowy socjalizm, nie posiat narodo-
wego indyferentyzmu. Przeciwnie hawierz karwinski, po-
zadajacy nawet socjalizacji kopalf, pragnat je widziec
przedtem polskiemi. W patriotycznym nastroju podtrzy-
mywat go przyktad narodowo wysoko uswiadomionych
czeskich towarzyszy codziennej pracy, jak i zakordono-
wej, weglowej braci, naciskanej przez pruskich zandar-
mow w Katowicach i Bytomiu, a kozackie sotnie w Da-
browie i Sosnowcu. Rzetetne zastugi okoto ukrzepiania
polskiego ducha majg takze Slascy postowie socjalistyczni
Dr. Kunicki i Reger, przedewszystkiem jednak niedoce-
niany u nas ks. Stojatowski, ktory z nieslgzakdw pier-
wszy sie zainteresowat powiatem frysztackim wypierajac
»Wiericem i PszczOtkg czeszczyzne i niemczyzne w ten
sposob, gdy zioty rog wolnosci dotart w r. 1918 nad
Odre, tamtejsza ludnos¢ polska opowiedziata sie pierwsza
przy ojczyznie.

Nietylko stowem ale i czynem. Ochotnicy $lascy
spiesza na odsiecz Lwowa. Karwinska legja gérnicza
grodzi w styczniu 1619 miotem i kilofem droge bagne-
tom czeskim, zlamanym pod Skoczowem. Trzynieccy
triarii zamieniajg swoje huty w redute, majac gotowosc¢
$mierci za bron przeciw dziatom Hradczyna. Martyrologii
pozniejszej ludu polskiego za demarkacyjng linjg czeska
nie potrzebuje dotykaé, uczcit jg witany w Piotrowicach
najptomienniejszy patrjota, premjer Paderewski, wskazu-
jac na krzyz narodowy, tkwigcy dalej w wolnej juz
Polsce, ktorego widnemi, dwoma ramionami: ptuzaca
w krwi, bohaterska Wschodnia Malopolska i umeczona,
hartowna ziemia frysztacka. Lud tez frysztacki gotowat
sie by rozstrzygnaC zadecydowany zrazu przez Rade Naj-
wyzszg plebiscyt. Rwat sig zywiotowo do akcji plebiscy-

towej, bo czut, Ze w niej zadokumentuje swojg polskos¢
i ocali piekng i bogatg pota¢ kraju dla macierzy. Dzie-
jowe losy, ktore przyttoczyly zaraz o $wicie kijowska
kurzawg pierwsze nasze wolnoSciowe kwiaty, zrzadzity
inaczej. W miejsce wiasnej, obca wola zadecydowata
0 Frysztackiem.

Jenstwo czeskie — to jedna tragedja polskiej lud-
nosci we Frysztackiem. Tragedja jakg z trudem tylko
odwrdci¢ by moglto dziejowe kolisko. Bo wspotaktorem
jej, tryumfujagcym czarnym charakterem, jest czeski po-
bratymiec, z ktérym trudno pomysle¢ o skrzyzowaniu
szabli.

Pozostaje tragedja druga — owo zapomnienie przez
Polske ziemi i ludnosci frysztackiej. Zali sie na to zdawna
Emil Niebro6j, wytrawny znawca tamtejszych stosunkow,
w interesujgcym szkicu »Ruch Narodowy w Ksiestwie
Eieszynskim  zamieszczonym w rokn 1908, w grud-
niowym numerze wychodzgcego we Lwowie, nieodzato-
wanego naukowego miesiecznika »Ateneum Polskie
gdzie pisze bez obstonek, ze wine nadmiernie trudnej
narodowej walki, walki: »na $mie¢ i #ycie z Czechami,
ponosza przedewszystkiem sami polacy, ktorzy niezwra-
cali prawie zadnej uwagi na Frysztackie, troszczac sie
tylko o Cieszynskie, Bielskie, Jabtonkowskie, Skoczowskie
i Strumienskie. O Boguminskim i Frysztackim za-
pomniano.

Trudno zgtebi¢ w jednym artykule ten zimny nurt
polskiej Lete wobec Frysztackiego. Niewatpliwie jednak
podziatata tu, obok innych przyczyn, owa obojetnos¢ pol-
skiej gesli, tak czulej na kowienskie dgbrowy i ukrain-
skie kurhany, wobec $laskiego ludu, spedzajacego — na
ksztatt podziemnego kreta — najpiekniejsze godziny dnia
w mrocznych kopalniach weglowych, lub — na ksztakt
Salamandry — rozjarzonych hutach zelaznych.

Za polskim czynem politycznym podaza ku wscho-
dowi takze artyzm polski. Hotd Pruski, Pomnik Grun-
waldzki i Krzyzacy — to wspaniaty trojlis¢ polskiego
artystycznego drzewa, kierujgcego ztote swoje konary na
zachod. Zresztg zwraca sie ono gtdwnie ku wschodowi.
Tam wyczarowuje lutnia polska 6w kraj, bez ktorego
niema petnej ojczyzny. Wprawdzie Baladyna, Lida We-
neda, Popiel i Piast Zyjg, cierpig i ging nad Goptem.
Ale przewaznie w domowych swarach i zamieszkach,
koncerz polski krwawi sie gtownie na wschodzie, przy
kowienskiej' fletni i stepowej batabajce. Tam przewala
sie ogromna armia Napoleona, obala krzyzackie szyszaki
Konrad Wallenrod, Mindowe i Grazyna, jasniejg pro-
roczy Ks. Aarek' i Wernyljora, walczy Zmija, ginie
Maria, widnieje Jeremi, cala gwiazdzista plejada litew-
skiej puszczy, czy ukrainskiego stepu. Stad Zamek Ka-
niowski blizszy nam od zamku w Solcy, panujacego nad
ludem S$lgskim, a mogity Stonawy, wioski we Frysztac-
kiem, tego Kamiefnca w walce z najazdem czeskim, na-
wet nieznane w Polsce, bo nie padfa na nie sienkiewi-
czowska {za poezji polskiej.

Parnas polski potraktowat po macoszemu Slask
Cieszynski, przeorujgc najwyzej czestochowska sochg
Slaskie skiby i zaglebia i dla tego pozostat kraj ten poza
obrebem naszych narodowych wierzen | szczerszych po-
zadan. Bo jak z jednej strony wedtug stow stawnego
autora »Historja poezji fiiemieckiej Gervinusa: »dziataty
wielkie wydarzenia dziejowe na poezje, jak ciepto sto-
neczne na zycie toslin  tak z drugiej strony wiasnie te
poetyckie rosliny, osnuwajac w nieprzeparty urok ziemie,
w ktorej tkwity, rodzity pedy pod nowe zdarzenia, de-
cydujgce w historji. Uchylenia grobowego wieka nad
Grecjg, zew do walki z napoleonska tyranig, rozbudze-
nie sie Wegier, zajecie Wilna — to gars¢ zaledwie przy-
kkadow, zaczerpnietych z dziejowej krynicy, przez ktdrg
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sgczy nietylko krew, placze sie dyplomacja, ale wybija
sie takze w Swiat owa struna tyrtejska, nawigzywana
przez korowdd mistrzy na tworcze, historyczne kolisko.

Grot podziatlu Spiza i Orawy bolesniej utkwit
w sercu polskiem, a sam podziat wywotat wieksze za-
interesowanie niz rozdarcie Cieszynskiego mimo, ze Cia-
zenie spisko-orawskiej ludnosci ku Polsce byto bez po-
rownania mniejsze od ptomiennego narodowego wybu-
chu frysztaczan. Ale spiskie turnie i orawskie hale weszly
w Swietlisty krag tatrzanskiej poezji polskiej, rosnuwany
przez takich mistrzow barwy, jak Tetmajer, Jedlicz, Or-
kan; o Cieszynskiem S$piewat mato czytany Jan Kubisz,
Nestor poetéw $laskich, ktdrego mimo' blizszego Krakowa,
przygarneto dopiero lwowskie Towarzystwo Wydawnicze,
wydajac jego poezje z wierszowang przedmowg »Czy
nie mogliscie jednej godziny czu¢ ze mna« pidra Kazi-
mierza Wroblewskiego, zastuzonego pioniera sprawy
Slaskiej.

Omal roéwnoczes$nie przypomnialy sie zaprzeczone
nam kresy ojczyznie. W Kownie — Janczewskiego na
prezesa rady miejskiej; w Cieszyfiskiem — wyborem
Dr. Leona Wolfa do czesko-stowackiej izby deputowa-
nych. Zywiej drgneto serce polskie na wies¢ pierwsza,
zwyciestwo wyborcze w Cieszynfskiem zarejestrowata

Jan “ahradnik

opinja nasza jako fakt narodowo dodatni, a prasa za-
poznata nas z kilkoma biograficznemi datami pierwszego
posta polskiego. Cieplejszej fali uczué¢ wybor nie wywo-
tat, bo rozegrat sie tam, gdzie rzadko tylko siegata mysl,
a jeszcse rzadziej literatura polska.

A przeciez ten wyb6r, dokonany pod obuchem
czeskim, na kraterze komunizmu, skupiajagcy w karny
hufiec klerykalnego chiopa i socjalistycznego robotnika,
katolika i protestanta, kapitaliste i proletarjusza, wszystkich
poréwno wydziedziczonych z ojczystej catosci, kaze rado-
wac sie i wierzy¢ w moralne zdrowie duszy polskiej,
ocuconej na krzyzu cierpienia.

Gdzie na wybdr poselski nie wptywa partyjnictwo
lecz zgodna narodowa wola, tam skupiaja sie glosy
okoto ludzkiego klejnotu i krysztatu! Wola Slaska wpro-
wadza tez do czeskiego parlamentu nietylko pierwszego
posta ale i pierwszego polaka w przysadzonej Hradczy-
nowi ziemi cieszynskiej. Pozostat w niej, gdy inni pierz-
hali, niby ten Stafoski straznik nieztomny, bronigcy pol-
skiej, narodowej wyzy przed wichrami czeskich dolin,
Spadkobierca ideatow Pawta Stalmacha, Kluckiego, Glaj-
cara, ks. Swiezego, Kotuli, rodziny Michejdéw i Ciericia-
iow, bojownikéw S$laskich. Mato znanych..., bo”nieopiewa-
nych przez narodowych wajdelotow...

jYfowie do was

do was tak prosto, tak kornie, tak szczerze,
Jakbym swa niezaradnos¢ chciat zamkna¢ w pacierze.

Stawam jednak przed wami w leku i rozterce:
jYfoze piesn bedzie pusta, cho petne jest serce.

\le nic to nie szkodzi, cho¢ pieSn stow jest pusta;
Serce mowi, wiec wolno, by milczaty usta.

Serce mowi i tryska od nadmiaru tresci, —
przeobfita tres¢, sama sie w Ssobie nie miesci.

pefen jestem mitosci, co nie idzie ze mnie,
Przelewa sie powietrznie, przewala podziemnie.

pozwolcie r3i raz jeszcze nawskros sie rozkochac,
Paz jeszcze sie rozcieszy¢, raz jeszcze — rozszlochac.
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pozwolcie mi raz jeszcze cieszyC si¢ i smucic,
Ze wraca czas, €0 nigdy juz nie miat powrdcic.

pozwolcie mi raz jeszcze przez chwilg uwierzyc,
Ze umiem siebie przejrze¢, przekroczyC i przezyc.

pozwolcie ngi raz jeszcie przez chwile zaspiewac,

przez chwile sercu krwawi¢, przez chwile — nabrzmiewac.

Jakze droga ta chwila, jak dobra i bratnia!
Piesn to zaprawde pierwsza, zaprawde — ostatnia.

Wybifa tutaj czyja$ ostatnia godzina —

Cam gdzie zycie sie konczy, tam sie piesn zaczyna.
Spiewajmy tedy wspélnie, moze Go znajdziemy:

jVia by¢ bardzo rozgtosny i ogromnie niemy.

Zo nie my, to w nas Spiewa sposobna godzina, —
piesn to zaprawde pierwsza, ostatnia — jedyna!

w. RAORT.

Pierwszy raz Cie ujrzatem...

Pierwszy raz Cie ujrzatem, gdy$ z szyderczo usmiech-
nietg twarzg odczytywata napis na czarnej tabliczce, za-
wieszonej nad mojem szpitalnem tozkiem.

Nie zapomne nigdy Twego szatansko - ironicznego
wyrazu twarzy, gdy$ niby krétkowidz, wodzac palcem po
czarnej tabliczce, odcyfrowywata facinskg nazwe mej
choroby.

PoZniej, trzymajac palec jednej reki na wypisanej
kreda djagnozie, a drugiej reki na mojem bijacem sercu,
chichotata$ tak prawie gtosno, Ze chichot Twdj biegt po
ponurej, wielkiej sali szpitalnej, jak co$ nieokreSlenie
strasznego — co sparalizowato mi glos, zarzucito goraca
czarng zastone na oczy i spowito w miekki, jedwabisty
oprzed bezwiadu...

Statas w nocy znowu nademng pochylona i przy-
patrywata$ sie z wymownem niedowierzaniem pieleg-
niarce, co kladla mi woreczki zimnego lodu na glowe,
ktory zda sie pod Twem sceptycznem spojrzeniem dziw-
nie szybko topniat i Sciekat mi strugami brudnej wody
po oczach i twarzy.

Gdy pielegniarka odeszta, usiadta$ na brzegu mego
tozka, jak dobry, troskliwy lekarz i ujetaS mnie za reke,
wyczuwajac bicie tetna,

Sledzitem kazdy ruch Twej twarzy i spostrzegtem
Twoje zniecierpliwienie, graniczace prawie z gniewem,
czy ztoscig...

Odeszta$ odemnie o kilka tozek dalej, gdzie lezat
cztowiek, ktéry rano miat krwotok i wrdcita$ pozniej do
mnie z rozjasniong twarzg zadowolenia... A gdy znowu
usiadta$ na brzegu mego tozka, miata$ twarz smutng
i zadumang, jakby przestonieta mglista, pajeczg zastong.

Widziatem, jak brata$ z mego stolika kolejno fla-
szeczki lekarstw do reki, podktocatas kazdg pedantycznie
dhugo, odczytywata$ rozowe kartki nalepione na flasze-
czkach i thumitaS§ w sobie $miech, co wykrzywiat Ci
znowu twarz w pociesznem drganiu...

Nie pamietam naszych dtugich, filozoficznych roz-
mow, naszpikowanych cytatami i sentencjami najmadrzej-
szych ludzi i ksigzek. — Wiem, ze Cie w niczem prze-
kona¢ nie mogtem, bo miata$ dar dziwnej, lekkiej wy-
mowy, ogromng pamie¢ i wiele niezbitych dowodow
swej stusznosci.

Pamietam tylko, jak pielegniarka i dwdch innych
zaspanych ludzi trzymato mnie za rece, gdym w zapale
dysputy chciat zeskoczy¢ z tozka, aby Ci udowodni¢, ze
istnieje rado$¢ zycia, w ktorg Ty absolutnie wierzy¢ nie
chciatas... Draznit mnie do szalerstwa Twdj updr i Twoja
pewno$¢ siebie. Im ciszej, madrzej i spokojniej mowi-
fas, tem gtosniej, gtupiej i szaleniej krzyczatem...
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Widziatem, jak oburzona odwrdcita$ sie od mego
tozka, gdy pielegniarka wlewata mi w usta lekarstwo,
co miato mnie pozbawi¢ Swiadomosci na czas pewien,

Rano, gdym lekko otworzyt oczy, ujrzatem z pod
przymruzonych powiek, jak zamyslona siedzisz przy sto-
liku i studjujesz krzywizne mojej goraczki, kreslonej
przez lekarza na blankiecie.

Nie wiem, czy wiedziataS o tem, Ze nie $pie, ale
czutem to calem cialem, ze patrzysz na mnie i ze na
ustach masz ten szatansko-ironiczny usmiech, widziany
u Ciebie poraz pierwszy.

Za plecami lekarza, co opukiwat i ostuchiwat mnie,
stata$, jak szaro-niebieskawy ciend, nie spuszczajac ze
mnie oczu, az drze¢ musialem, jak woda pod podmu-
chem wiatru... Gdy Ci za dlugg konsultacja sie wydata,
pogardliwie wydeta$ policzki i obojetnie, lekko bebnitas
palcami po rozmazanych strugami deszczu szybach...

Odeszta$ pewnego jesiennego popotudnia odemnie
i usiadtas na brzezku t6zka mego umierajgcego sasiada.

Widziatem, jak petna zycia i ruchu obchodzitas$ jego
t6zko, kiadtas mu reke na glowe i badata$ tetno.

A gdy pewnego wieczora deszcz jesienny wydzwa-
niat monotonie o szyby i wiatr jeczat piskliwie, przedo-

ZDZISLAW WOJTOWICZ.

,Echa wczorajsze".

Motto: ..Publicysta! Gdzie jego wawrzyny ?
Pali sie jak ¢ma w nikkym ptomyku
lampy i wotajac do ogdotu: umiera-
jacy pozdrawia cie, Cezarze! —

odchodzi w .Nieptakanej trumnie™.

Temi gorzkiemi stowami rozpoczyna swag nowg
ksigzke p. t. »Echa tczorajsze ¥ znakomity publicysta
i pisarz historyczny dr. Ernest tuninski. Szlachetny plon
mys$lowy publicysty Zyje w umystach czytelnikow tak
krotko, jak krotko trwa gazeta. Najgoretsze stowa troski
0 dobrobyt kulturalny i spoteczny narodu milkng, gdy
wraz ze skryptami gazety pojdg w niepamieé. Kto§ wy-
jatkowy, do ktorego sumienia publicysta przemowit sil-
niej, moze skrzetnie wynotuje jego gorgce stowa. Lecz

*) Ernest tuninski — »Echa wczorajsze* — Warszawa—
Dom Ksigzki Polskie;j.
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stajgc sie szczelinami obramowan okiennych do wnetrza,
gdy padt szary mrok na sale szpitalng, zacierajagc kon-
tury 6zek, barwe bielizny i ruch cicho jeczacych ludzi —
ruchem naglym, jak mysl, poderwatas sgsiadowi memu
poduszke z pod glowy, dolng jego szczeke, jednem ude-
rzeniem reki, oddzielitaS od goéry, tak, ze w szarym
mroku, jama ustna zarysowata sie czarna, okragly plamg;
zamknetas mu powiekami przerazone oczy i ruchem
zgrabnym a $miatym wyprostowata$ mu rece i nogi,
ktére zastygly w ruchu przez Ciebie im nadanym.

Gdy przyszli tragarze ze zrudziatem, drewnianem
pudiem, aby wynie$¢ trupa, widziatem, jak troskliwie po-
prawiata$ ceratowg poduszke pod gtowg mego zmartego
sasiada, jak z macierzynska pieszczotg przytrzymywatas
jego ciato, aby nie kolebato w pudle, podrzucanem
w ruchu niecierpliwie przez tragarzy; jak odgarneta$
z oddaniem kochanki kosmyk jego wioséw, co spadat
na woskowe, zadumane czoto i ucatowata$ jego stezate,
sine usta...

A kiedy odeszta§ w mroku, przepiekna w swej
zadumie i zgrozie, nie rzuciwszy na mnie nawet okiem,
uczutem w jednej chwili palacg zazdro$¢ o wyniesionego
trupa i takg samotno$¢ okropng i zal przeogromny, Ze
tzy goracej tesknoty ptakatem za Tobg — o Smierci...

jakiez naczynie pomiesci te krew serdeczng troskliwego
o dobro narodu pisarza, rozlang po szpaltach pism co-
dziennych? Wiec publicysta idzie w »Nieptakang trumne
gdyz twdrczo$¢ jego zbyt krotko gosci w pamieci czytel-
nika. Dlatego z niektamang rado$cig musimy przyja¢ do
wiadomosci fakt ukazania sie ksigzki w ktorej zebrany
jest posiew publicystyczny tunifskiego.

»Echa Wczorajsze zawierajg w jednej czesci arty-
kuly publicystyczne, rozpatrujgce aktualne zagadnienia,
ktére jednak dotychczas nie stracity ani Zdzbta ze swej
aktualnosci, stanowigc poniekad tematy *odwieczne
W drugiej czeSci pomieszczone sg diuzsze szkice, jak
»O Polsce  »Polska pod pregierzem pisane dla spo-
feczenstwa dunskiego i »]atmuznicax, »Gwiazda ?#agasta
AWspomnienia 0 Rydlu  »Antoni Malecki  ujmujace
syntetycznie sprawy, mniej znane og&towi polskiemu.
tuninski, jako naoczny S$wiadek pewnych faktéw, go-
dnych pamieci catego spoteczenstwa polskiego, z troskli-
woscig spotecznika i historyka barwnym jezykiem, w kto
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rym celuje i za wzor ztotopiorego publicysty moze by¢
stawiany, utrwalit je ku rozwadze wspotczesnych i po-
tomnych.

Ideologja publicystyczna tuninskiego nie opiera sie
0 zadne ugrupowanie polityczne. Pisarz, Swiadomy wiel-
kich celow swego narodu, kresli gorzkie spostrzezenia,
poucza, wnika w zlo tryumfujgce i prostuje drogi spo-
teczno-kulturalnej mysli Polski. Sumienie jest tylko jedy-
nym regulatorem jego piora, troska o publiczne dobro
kaze rzuca¢ pisarzowi cierpkie stowa dla opamietania.
W naszem, zabagnionem pod wzgledem ideowem pismien-
nictwie, takie potraktowanie swego publicystycznego po-
stannictwa jest zjawiskiem, wobec ktorego z szacunkiem
chylimy gtowe.

Wspomniawszy o ideologji autora »Ech wczoraj-
szych«, musimy sprecyzowaé jego stanowisko do innych
dziataczy piora. W artykule p. t. »Szubrawcy«, pisze
tuninski: »Jest u nas jedna, dosadna i krotka etykieta:
szubrawiec!... Co drugi cztowiek, co druga dusza nosi
na sobie to rdzawe pietno, pomazanie na droge zycia,
zacne btogostawienstwo rodakow... Kto to? Szubrawiec!...®
A troche dalej: »Zaczem z pasjg, godng lepszej i ma-
drzejszej rzeczy, szarpie ich cze$¢, ustala poglady i fat-
szywg wytwarza opinje o jednostkach, — nie z przeko-
nania, nie z wiary, nie z dowod6w i surowos$ci sumienia,
tylko z lekkomyslnosci, nie lubigcej badaé, dochodzic,
mozoli¢ sie, wolacej petza¢é po wybojach nienawisci i po-
ziomosci.® | w ten sposdb konczy autor: »Sprawiedli-
wosci jak najwiecej, wspinania sie do Swiatla, do idea-
tow, — a nie polowanie wszedzie na brudy. Nie wolno
nikogo zabija¢, nie wolno nikogo niestusznie spotwarza¢.®
Oto wznioste okreslenia stosunku jednego cztowieka do
drugiego, oto szukanie atmosfery, w ktorej zte wyziewy
jednych nie zatruwajg drugich. Ale w innym artykule
p. t. »Obowigzek publiczny® rozsnuwa +tuninski swa
mysl dalej, budzac czujnosé spoteczenstwa na zto, ktore
sie kryje poza jednostkami, a jednak w dziele jednostek
sie wyrazajace.

W cytowanym artykule czytamy: »Wytworzyla sie
U nas zgaszona i nieszczesna atmosfera, strasznie ciasna
i strasznie przygnebiajaca, bo z fatszu, obtudy i z zamy-
kania ust pochodzaca. Spofeczerstwo zywe, z tysigcem
zagadnien przed sobg i z tysigcem zagadnien za soba,
nie bierze gromadnego udziatu w wielkich zadaniach
i w wielkich wypadkach publicznych, lecz odsuwa sie

od obowigzkéw obywatelskich — od spetniania rzeczy
prawem nadanem i prawem natury nakazanych! | oto
w tej deklaracji ideowej mamy calg ideologje autora
»Ech wczorajszych.« Z jednej wiec strony pragnie opar-
cia wzajemnych ustosunkowan sie na sprawiedliwosci
i sumieniu, a z drugiej strony chce widzie¢c w prace
spoteczng wciagniete cale spoleczenstwo, a nietylko
"przedstawicieli®, ktorzy monopolizuja sobie prawo repre-
zentowania ogotu i ciggnienia korzysci z ogolnej skarb-
nicy dobra w imie tejze zasady. Ten poglad usprawied-
liwia catkowicie jego skromne stanie na uboczu, gdyz
po duchowe dobro publiczne chce p6js¢ tawa, nie w po-
jedynczym wyscigu za karjera, wyrostg na pogorzelisku
wzniostych haset.

Z tego to zatozenia wychodzac, analizuje szeroki
szmat zjawisk dziatania publicznego i w swych pracach
buduje zloty pomost miedzy przykrg rzeczywistoscig
a pomiedzy tem, co powinno byé, jesli nasz demokra-
tyzm niema by¢ utopja, frazesem na sztandar, ktdry
chwytajg prowodyrzy, by do swoich celéw sposobi¢ ma-
luczkich.

W »JatmuZnicy«, wyrysowany jest wizerunek Julji
Led6chowskiej, ktora w stroju pokutnicy werbowata przy-
jaciot Polsce. Ziarno, rzucone na obcg niwe, poczeto
kietkowaC, rosngé i dojrzewa¢ w stofcu drogiej ideli,
ktorag pielegnowata w sercu ta dzielna Polka. Wizerunek
ten, jak i wszystkie dalsze, jest poza wszystkiem dlatego
ciekawy, ze pomieszczono w nim wiele szczeg6tow, nie-
znanych szerszemu ogo6towi, a nawet sferze bezposrednio
zainteresowanych.

We »Wspomnieniach o tucjanie Rydlu® kresli
autor, ktory dzielit jedng tawe szkolng z poets, barwny
obrazek miodzienczego zycia, maluje Srodowisko, ktore
przyczyniato sie do ksztattowania sie takiego, a nie innego
Swiatopogladu. W cieptych stowach wspomina profeso-
row, ktdrzy miodziez zaprawiali do zycia.

»Echa wczorajsze®, jako dojrzaty owoc wybitnego
umystu i wielkiego serca, ktore ukochato prawde i piekno,
powinny dotrze¢ do wszystkich, ktorzy porzucili egoizm,
a sprawie narodowej chcg pozytecznie stuzy¢. W tej
ksigzce, jak w zwierciadle, zarysowaty sie nasze publi-
czne przewinienia, w niej spotka czytelnik wiele Swiat-
tych rad, a co najwazniejsze, Ze zobaczy zycie swego
spoteczenstwa przez duchowy i uczuciowy pryzmat zna-
komitego pisarza.



