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Prof. Dr. ZDZISLAW STEUSING — Lwoéw.

O szczepieniach ochronnych.

Choroby zakaZzne odrézniano juz w za-
mierzchlych czasach od innych choréb, ponie-
waz wystepowaly one masowo, porywajac
réwnoczesnie wiele ofiar. Przyczyny wiasciwej
tych choréb nie umiano oczywiscie wéwczas
okresli¢; dopatrywano sie jej poczatkowo
w gniewie bozym, w demonach i ziych
duchach, pézniej dopiero obwiniano o to
jakie$ nieokreslone blizej gazy trujgce, ktére
mialy wydziela¢ si¢ z ziemi, zatruwaé po-
wietrze i powodowa¢ masowe schorzenia.
Dopiero w czasach nowszych, jak wiadomo,
odkryto jako przyczyne choréb zakaznych
drobnoustroje chorobotwoércze.

Niewatpliwie jednak zauwazono juz bar-
dzo dawno, ze niektére choroby zakazne
przechodzi sie tylko raz w zyciu, oraz ze
osobnik, ktéry przeszedt dang chorobe, stawat
sie po wyzdrowieniu na cate zycie na dang
chorobe niewrazliwym. Prawdopobnie zauwa-
zono réwniez juz bardzo dawno, ze przebycie
danej choroby nawet w bardzo lekkiej po-
staci, chroni czlowieka przed powtérnem
zachorowaniem.

Na podstawie tych obserwacyj juz w cza-
sach starozytnych, w czasie panowania epi-
demij o lekkim przebiegu, wystawiano na
zarazenie dzieci n. p. przv odrze lub ospie.
Poniewaz jednak spos6b ten nie zawsze
dziatat pewnie, zrodzita si¢ juz wczesnie
mys$l sztucznego przenoszenia choréb zakaz-
nych przez wszczepianie do ustroju zdrowego
materjatu pochodzacego z chorych. To tez
ludy wschodnie, aby uchroni¢ sig przed ospa
uzywaly rozmaitego rodzaju szczepien, juz
to wprowadzajac strupy z owrzodzen ospo-
wych osobnikom zdrowym do nosa, juzto
przenoszac te chorobe zapomocag noza zanu-
rzonego w ropie wrzodéw ospowych, ktérym
zadawano nastepnie cigcia powierzchowne
na skérze osobnika zdrowego. Z Azji i z Afryki
rozpowszechnito sie szczepienie przeciwko
ospie przez Grecje i wybrzeza Bosforu po
Europie, szczegdlnie w Konstantynopolu, gdzie
w drugiej potowie XVII. wieku bylo juz
znane i praktykowane.
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Szczepienie ospy przez zakazanie mater-
ialem pochodzacym wprost z chorego, byto
jednak przedsiewzigciem bardzo ryzykownem;
szczepieni w ten spos6b zapadali nieraz na
cigzkg ospe koriczaca sie $miercig. Dlatego
tez stusznie za whasciwego odkrywce szcze-
pienia przeciwko ospie uwaza sie¢ Edwarda
Jen ner a, lekarza angielskiego, ktéry pierw-
szy zauwazyt, ze osoby ktore zakazily sie
ospa krowig byly odporne na ospe prawdziwag
(ludzka), ktéry stwierdzit, ze ospa krowia
i ludzka jest tq sama choroba, wykazat ze
zarazek ospowy, ktéry przeszedt raz przez
organizm krowy ulegt przez to takiemu osta-
bieniu, ze wprowadzony do organizmu ludz-
kiego, wywotuje juz tylko nieznaczne objawy

lokalne, ktére jednak wystarczajg, azeby
organizm uodporni¢.
Na tej podstawie, wprowadzit Jenner

szczepienie przeciwko ospie zapomoca kro-
wianki t. j. treSci pecherzy, ktére powstajg
na skoérze krowy zaszczepianej ospg ludzka.

Sposéb szczepienia podany przez jEn-
nera rozpowszechnit sie nastepnie po catej
Europie, a od tego czasu ospa, ktéra dawniej
porywata niezliczone ofiary, wygasta niemal
zupetnie.

Wiele lat przemineto zanim zastosowano
zasady Jennerowskiego szczepienia przy
innych chorobach. Najwieksze zastugi nalezy
tu przyzna¢ znakomitemu badaczowi francu-
skiemu Ludwikowi Pasteurowi.

W roku 1879 wybuchta we Francji
zaraza w$réd drobiu, ktéra pod nazwg cho-
lery kur czynita olbrzymie spustoszenia
w zagrodach chiopskich. Pasteur odkrywa
w tym samym roku swoistego zarazka tej
cholery w postaci laseczki i otrzymuje czyste
jej hodowle na sztucznych pozywkach; prze-
konuje sig, ze hodowle szczelnie zamknigte
zachowujg swa jadowito$¢ przez dilugi czas
bez zmiany, hodowle natomiast nie zamkniete
szczelnie — tracg pod wplywem dziatania
tlenu i wysychania swa jadowito$¢ prawie
zupetnie. Wystawiajgc wiec hodowle na
dziatanie wysychania przez czas rozmaicie
diugi, moégt Pasteur otrzymywaé¢ hodowle
o dowolnej jadowjtosci

Tych ostabionych hodowli uzywa teraz
Pasteur, do nadawania kurom sztucznej od-
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pornosci. Wprowadzanie zywych, ale osta-
bionych zarazkéw, powoduje lekka postaé
choroby, po przebyciu ktérej ptak staje sie
juz niewrazliwym na zakazenie jadowitymi
zarazkami. W klasycznych tych badaniach
odkrywa wiec Pasteur metode ostabiania
zarazkéw przez hodowanie ich w odpowiedni
sposéb na sztucznych pozywkach, oraz stwarza
mozliwo$¢ nadawania organizmom odpornosci
przez wywotanie poronnego zakazenia zapo-
mocg ostabionych zarazkéw.

Metoda ostabiania zastosowana przy
cholerze drobiu zawodzi Pasteura przy pro-
bach uodparniania przeciw waglikowi, chorobie
zakaznej, szerzacej si¢ gtéwnie wsréd bydta
rogatego, przenoszacej sie jednak dos¢ czesto
na ludzi. Po licznych Zzmudnych prébach,
musiatl Pasteur zastosowa¢ inng metode.
Hoduje on pratki waglika w temperaturze
42°—43° C. i stwierdza, ze utracaje one
w tych warunkach zdolno$¢ wytwarzania
zarodnikéw, oraz ze ulegajg stopniowemu
ostabieniu, az do zupetnej utraty jadowitosSci.
Zapomocg ostabionych w ten sposéb hodowli
udato si¢ Pasteurowi uodporni¢ zwierzeta
do tego stopnia, ze znosity nastgpnie zupetnie
bezkarnie injekcje bardzo jadowitej hodowli.

Po ukoriczeniu prac nad waglikiem,
przechodzi Pasteur do studjéw nad wsciek-
lizng. Stwierdza najpierw, ze nieznany do
dnia dzisiejszego zarazek wscieklizny, umiej-
scowiony jest przewaznie w systemie nerwo-
wym, poniewaz ten przedstawia najbardziej
zakazny materjal. W dalszych pracach wy-
kazuje , ze wscieklizna rozmaitych gatunkéw
zwierzat jest chorobg identyczna, wywotang
przez ten sam zarazek, oraz wreszcie, ze
przez ciagte przeszczepianie jadu na zwie-
rzeta jednego i tego samego gatunku, jado-
wito$¢ jadu zwigksza sie wzgledem tego

gatunku, natomiast zmniejsza si¢, wzgledem
innych gatunkéw zwierzat.

Czasteczka ,jadu ulicznego”, t. j. mézgu
psa, ktéry padt po naturalnem zakazeniu
(przez ukaszenie przez wsciektego psa), wpro-
wadzona pod twarda opone moézgu krélika,
zabija go w przeciagu trzech tygodni. Przez
ciagte przeszczepianie z krélika na krélika,
ulega jad obostrzeniu wzgledem krolikow;
kréliki padaja po coraz to krétszym czasie,
wreszcie po siedmiu dniach od chwili
zaszczepienia. Pasteur wykazal, ze jad ten
nie da sie¢ juz bardziej dla krélika obostrzy¢,
ging one nadal stale po siedmiu dniach
i dlatego tez nazwat zmieniony w ten spo-
s6b jad wscieklizny, jadem statym ,,virus fixe®,
Jad taki okazuje sie natomiast nieszkodliwym
dla innych zw.erzat i tego tez jadu ostabio-
nego jeszcze przez suszenie, uzyt Pasteur
do uodporniania zwierzat;, psy, ktérym
wstrzykiwat jad staty, nie okazywaly zadnych
objawéw chorobowych, stawaly sie natomiast
zupetnie niewrazliwe na wstrzyknigcie mater-
iatu z psa wscieklego czyli ,jadu ulicznego".

Na szczepienie ludzi nie mégt sie¢ Pasteur
rychto odwazy¢. Utatwit mu to przypadek.
Dnia 6 lipca 1885 r. przyprowadzita matka do
pracowni Pasteura, swego 9 letniego synka,
pokasanego w okropny spos6b przez wsciek-
tego psa. Duszg Pasteura szarpaly najsprzecz-
niejsze uczucia, widok jednak ciezko cierpiag-
cego i niewatpliwie straconego dziecka,
przechylit go jednak do powzigcia postano-
wienia, ze przeciez nalezy co$ zrobi¢. Za-
wezwani lekarze, koledzy Pasteura, doradzajg
dokona¢ szczepienia. Pasteur decyduje sie
i przeprowadza szczepienie ochronne w taki
sam sposéb, w jaki ono jeszcze dzisiaj jest
stosowane. Dziecko zostato uratowane.

C.d n
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Dr. WLADYSLAW DYBOWSKI. — LWOW.

Zaludnienie ziemi i postep wiedzy
lekarskiej.

Gdy zastanawiano sie nad zagadnieniem wy-
zywienia coraz to bardziej wzrastajacej ludnosci
ziemi naszej rozstrzygajaca role odgrywata przy-
puszczalna liczba ludnosci czy to catej kuli ziem-
skiej czy tez omawianego kraju. Obliczenia te
nie bylty zbyt skomplikowanemi, znajomos¢ ilosci
narodzin i zgonéw przy uwzglednieniu ewentu-
alnej emigracji wystarczaty zupetnie. Przysztosé
przedstawiata sie ekonomistom dos$¢ rézowo —
przyrost ludnoéci moégt byé zréwnowazonym
przez szybki postep w uprawie roli, wigkszej jej
wydajnosci, w wykorzystaniu rozmaitych $wiezo
odkrytych Zrédtach pozywienia. Pozatem za$§ —
zwlaszcza w spoteczenstwach zachodnio-euro-
pejskich o wysokiej kulturze — zmniejszata sie
szybko$¢ wzrostu ludnosci w gwattowny sposéb
skutkiem spadku ilosci narodzin. Kwestja zda-
wata sie wiec nieprzedstawia¢ wiele niebezpie-
czenstwa, gdy jeszcze uwzglednimy niestety wcale
nierzadkie niespodzianki w formie wojen czy tez
morderczych epidemji, dziesiagtkujacych ludnos¢
czasem milionami, jak to uczynita naprzyktad
hiszpanka.

W ostatnich dziesigtkach lat pojawit sie na
horyzoncie nowy czynnik, rzucajacy na catg
sprawe réwnowagi miedzy produkcja $rodkéw
spozywczych a zaludnieniem ziemi nowe, a zu-
petnie niespodziewane $wiatto. Jest nim postep
wiedzy lekarskiej.

Dziata on w dwdch kierunkach, we wpty-
wie swym na omawiane zagadnienie wrecz prze-
ciwnych. Z jednej strony skutkiem postepu wie-
dzy lekarskiej zwlaszcza w dziedzinie medycyny
zapobiegawczej wzrost zaludnienia zostat w nie-
ktérych czesciach $wiata ogromnie przyspieszony;,
powstaje wiec w coraz szybszem tempie nad-
miar ludnosci, czesto gtodujacej, a majacy
ogromny wplyw na uksztattowanie si¢ stosun-
kéw spotecznych danego kraju. Z drugiej za$
strony postepy wiedzy tak lekarskiej jak i higie-
nicznej, w Scistym stosunku z postepem nauk
przyrodniczych, a zwiaszcza zoologji, botaniki
i biologji poczynaja udostepnia¢ kulturze kraje
podwzrotnikowe, dotad tak zabdjcze dla biatych,
a czesto zupehnie niewykorzystane skutkiem pa-
nujacych tam choréb. Krainy te z ich bajecznie
bujna roslinnoscig otwierajg przed oczami agro-
nomoéw wprost nieograniczone mozliwosci pro-
dukcji pozywienia i innych materjatow dla nie-
zmierzonych rzesz ludzkosci.

Obecnie zajmiemy sie pierwszg strong tej
kwestji i postaramy sie w kilku przykfadach
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przedstawi¢, jak ogromne i daleko w zycie czy
to poszczegblnych rodzin czy tez catych spote-
czenstw wkraczajagce zmiany wprowadzit postep
wiedzy lekarskiej w ostatnich lat dziesigtkach.

Bedziemy sie. tu postugiwa¢ doskonatem
zestawieniem, ktére przedstawit stuchaczom swym
generat major David Bruce na zjezdzie Brytyj-
skiego Towarzystwa dla Postepu Wiedzy w roku
1924-tym w Torento w Kanadzie. Z obszernej
jego mowy wyjmiemy Kkilka ciekawszych i bar-
dziej uderzajacych punktéw.

Olbrzymia warto$¢ spoteczng zapobiegania
chorobom, a nawet skracania czasu leczenia ich
zdotamy uzmystowi¢ sobie na podstawie przyta-
czanych przez niego cyfr. 1 tak na wyspach
brytyjskich powoduja choroby roczng utrate
pracy 375.000 ludzi. Straty finansowe spowo-
dowane tern oceniajg na 150 miljonéw funtéw
(5.400 miljonéw ztotych); w Stanach Zjednoczo-
nych Ameryki Pétnocnej maja straty z tego sa-
mego powodu dochodzi¢ do 600 miljonéw fun-
téw szterlingdw rocznie. Sgto cyfry przerazajaco
olbrzymie. W dodatku za$ musimy przyzna¢, ze
juz wedle dzisiejszych wiadomoéci naszych mo-
gliby$my znacznej bardzo czesci szkodliwosci
tych zapbbiec, coprawda,* poswigcajac niejedno
z tak zwanej swobody naszej, a zwihaszcza na-
togow.

Najwazniejszym jednak warunkiem zmiany
tu na lepsze bedzie zmiana umystowosci. Tyczy¢
si¢ musi ona réwnie dobrze samych lekarzy,
ktérzy w bardzo znacznej, a coraz wzrastajacej
liczbie porzuci¢ musza dotychczasowa obrong —
leczenie juz po wybuchu choroby — a przej$¢
do ataku, to znaczy do medycyny zapobiegaw-
czej, do niedopuszczania do zarazenia sie, czy
tez powstania choroby, jak tez i szerokiego
og6tu, gayz praktykowane dotad tylko przez
kilka Towarzystw asekuracyjnych amerykanskich
badanie coroczne osobnikéw zupetnie lub pozor-
nie zdrowych, powinno sta¢ sie zasada. Wczas
lub w najpierwszych swoich poczatkach wykryta
choroba przedstawia znacznie lepsze mozliwosci
zupetnego wyleczenia niz gdy leczenie to rozpo-
czynamy dopiero po péznem zwykle zgtoszeniu
si¢ chorego do lekarza. Rzeczy te sajednak do-
piero w powijakach, u nas za$ zwitaszcza w Pol-
sce bardzo malo znane i przez szeroki ogét
jeszcze nie rozumiane. Pozatem w krajach takich
jak Anglja i Ameryka, gdzie najwiecej pracy sie
w te rzeczy wklada, tam nawet sg one zbyt
miode, by juz dzi§ mozna bylo wyniki pracy
tej ocenia¢. Przejdziemy wiec do cyfr bardziej
konkretnych.

Uderzajacym przyktadem wptywu postepu
wiedzy lekarskiej na warunki zyciowe moze nam
stuzy¢ mata wyspa na morzu Srodziemnem, Malta.
Byt to dawniej jeden z najniezdrowszych garni-
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zonéw angielskich z powodu t. zw. goraczki
maltanskiej, rozpowszechnionej zreszta takze na
znacznej czeSci brzegdw Morza Srédziemnego.
W r. 1884 zapadto na chorobe te 650 zotnie-
rzy z niezbyt licznego garnizonu maltariskiego,
przebywajac przecigtnie po 120 dni w roku
w szpitalu. W trzy lata pdzniej zostat odkryty
zarazek goraczki maltaniskiej, lecz wobec niezna-
jomosci jego warunkéw zycia i rozwoju choroba
byla dalej kleska Malty. Skrupulatna czysto$¢
w szpitalu i koszarach, wszelkie staranie okoto
zoknierza i marynarza pozostaty bezowocne. Do-
piero w 1904 roku zazadata Admiralicja angiel-
ska pomocy; wystana na Malte komisja krélew-
skiego Towarzystwa Lekarskiege z Londynu
pracowata rok caty bez skutku, by juz w roku
nastepnym dzieki szcze$liwemu przypadkowi roz-
pocza¢ badania kéz maltariskich i w mleku ich
wykry¢ rozsadniki choroby. Dzi§ Malta funkcjo-
nuje jako stacja klimatyczna wojsk angielskich,
podczas wojny urzadzono tam sanatorja dla
ozdrowiercow.

Zupetne zwalczenie goraczki maltariskiej sta-
nowi doskonaty przyktad skutecznosci usuniecia
jednego ogniwa w taricuchu przyczyn choroby;
w tym wypadku ogniwem tern bylo mleko
kozie.

Wojna 1914 — 1918 przekonata nas, ze
réwniez inne metody zwalczania choréb'zakaznych
dajg doskonate wyniki. Przytoczymy niektére
cyfry. W wojnach poprzednich straty wojsk od cho-
réb zakaznych byly ogromne; dur brzuszny byt
groznym wrogiem kazdej walczacej armji. Straty
armji niemieckiej w wojnie 1870/71 roku na
dur brzuszny wyniosty 73400 przypadkéw z 8787
zej$¢ $miertelnych. Mata (208.000) armja angiel-
ska w wojnie anglo-burskiej miata 58.000 przy-
padkéw z 8000 zejé¢ $miertelnych. Z poczatkiem
wojny $wiatowej armja francuska nie bya szcze-
piong przeciwko durowi brzusznemu, to tez
w pierwszych 16 miesigcach stracita 96.000 cho-
rych, z ktérych 12.000 zmarto. Armja angielska,
szczepiona od poczatku, poczatkowo wprawdzie
prawie 15 razy mniejsza od francuskiej, po6zniej
jednak szybko sig¢ zwiekszajaca stracita w tym
samym czasie tylko 2600 chorych, z ktérych
jedynie 170 zmarto.

W armji niemieckiej, ktéra wogdle ucier-
piata niewiele od duru brzusznego, przypadat
w pierwszych miesigcach na kazde 10.000 stanu
liczebnego 18 chorych. Po przeprowadzeniu czcze-
pienia cyfra ta spadta na 3 na 10.000.

Widzimy wiec, ze cyfry te stanowig ude-
rzajacy przyktad skutecznosci ochrony wojsk
przed tym strasznym dawniej biczem. Metoda
tu uzyta jest zupetnie inng od poprzedniej, ktorg
zwalczono goraczke maltariska.

Zarazki duru brzusznego, szerzone przez
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chorych i ozdrowiencéw dostajg sie czesto
do wody wraz z wydzielinami chorych i zaka-
Zajy ja, woda ta szerzy chorobe dalej. Przerwa-
nie fancucha przez dobrg kanalizacje, odprowa-
dzajaca bezpiecznie wszelkie wydzieliny, oraz
zaopatrzenie miast w dobra, niezakazong wode
do picia, usungto tyfus prawie zupetnie z Anglji
i Niemiec. W warunkach wojennych sposéb ten
zawodzi. Tu stosujemy szczepienie ochronne.
Zabite, lecz zresztg najprawdziwsze zarazki tyfu-
sowe wstrzykujemy pod skére lub wedle now-
szych metod potykamy w formie pastylki. Nie
powoduje to wybuchu choroby, co nastapitoby
w znacznej czesci przypadkéw, gdybysmy podali
zarazki zywe, a jedynie lekka goraczke, bardzo
krétkotrwatg i nieznaczny i zupetnie nie niebez-
pieczny og6élny odczyn. Organizm wytwarza
przeciwciata przeciw wprowadzonym lekkim ja-
dom bakteryjnym i ¢wiczy sie tern samem
w walce z durem brzusznym. W warunkach
ztych, przy tak duzych mozliwosciach zakazenia,
ze nieszczepieni chorujg masowo i przebywajg
chorobe ciezko, z duzg S$miertelnoscia, szcze-
piony nie zapada zupetnie, lub tez w bardzo
rzadkich wypadkach, a wtedy nawet przebieg
jest znacznie fagodniejszy i $miertelno$¢ znacznie
mniejsza. Eksperyment masowy, jakim byta
wojna, potwierdzit skuteczno$¢ ochrony ponad
wszelkie watpliwosci i ponad spodziewania.

Jezeli zarazek choroby jakiej$, zabity czy
ostabiony, zastrzykniemy zwierzeciu np. koniowi,
to ono takze tworzy przeciwciata, ktore znaj-
dujg sie miedzy innerni w surowicy krwi tego
zwierzecia. Gdy surowice takiego—uodpornionego,
jak je zwiemy, — zwierzecia wstrzykniemy czto-
wiekowi, to przeciwciata, wprowadzone w ten
spos6b sztucznie do organizmu ludzkiego takze
posiadajg dziatanie ochronne, czasem tylko krétko-
trwate na kilka tygodni. Juz tojednak wystarcza, by
odda¢ nam olbrzymie ustugi. Przy ranach, za-
brudzonych ziemia, pojawiat si¢ czesto tezec,
choroba ogromnie niebezpieczna, bo w 85%
$miertelna. W pierwszych dniach wojny na kaz-
dych 1000 rannych zapadato nan w armji an-
gielskiej 10; przy ogromnej mas'e rannych
grozito to chorobg ta okoto 25.000 rannych,
z ktorych 20.000 miato wszelkie szanse opusz-
czenia zywota ziemskiego. Wprowadzono wtedy
obowigzek zastrzykiwania surowicy konia, uod-
pornianego zarazkami tezca, kazdemu rannemu
czterokrotnie w ciggu pierwszego tygodnia. Wy-
nik byt wrecz zdumiewajacy: ogdlna ilos¢ wy-
padkéw wyniosta 2500, $mierci byto 550. Cze-
sto$¢ tezca zmniejszyta sie 10-krotnie, $miertel-
no$¢ spadta prawie o$miokrotnie.

W koricu poméwimy jeszcze o strasznym
wrogu ludzkosci, jakim jest gruZzlica. Choroba ta
jest czesto wysuwang przez nieprzyjacieli wie-
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dzy lekarskiej jako typowy przyktad bezsilnosci
lekarza wobec strasznej tej kleski. Jest to ponie-
kad prawda przy dalako posunietych przypad-
kach, w péznych juz i zaniedbanych stadjach.
Procz niejakiej ulgi w cierpieniach i przedtuze-
nia zycia chorego nie wiele moze lekarz w ostat-
nich tych stadjach poméc. Lecz jakze inaczej
przedstawia si¢ sprawa, gdy spojrzymy, co moze
zdziata¢ gataZz zapobiegawcza medycyny w po-
wstrzymaniu gruzlicy. A przeciez trzeba pamig-
ta¢, ze wiadomosci nasze o gruzlicy nie sgjesz-
cze bynajmniej bardzo doktadne, ani tez tak
dawne. W$rdéd profesoréw uniwersytetéw polskich
znajduje sie jeden, ktdry za czaséw swych studjow
lekarskich wréci¢ musiat od egzaminu z t. zw.
,cichg poprawka* za utrzymywanie, ze gruzlica
jest chorobg zakazng. Jak szybko zmieniaja sie
wiec podstawowe pojecia pod wptywem nowych
odkry¢ nauki.

Poznanie zarazka i jego sposobdw przeno-
szenia si¢ dato w zastosowaniu praktycznem
nadzwyczajne wyniki; w spoteczenstwach, w kté-
rych istniejg metodyczne, a dlugie juz szeregi
lat obejmujace statystyki, mozemy znalezé za-
stanawiajgce cyfry. Chory na gruzlice, t. zw.
otwartg przy kaszlu, a czesto i przy moéwieniu
wydziela z siebie pratki gruzlicze, przenoszone
na drobniutkich banieczkach $liny czesto na kilka
metréw odlegtosci, dla otoczenia wielce niebez-
pieczne jako Zzrodio zakazenia. Znajomo$¢ tego
faktu nasuwa nam konieczno$¢ unikania ciasnoty
W pomieszczeniach ludzkich. Zasade te ener-
gicznie propagowat w wojsku angielskiem, a za
tym przyktadem szty inne, profesor Wojskowej
Szkoty Sanitarnej angielskiej Parkes. Skutki za$
jego pracy byty tak wybitne, ze po jego $mierci
utrzymywat generat niemiecki Moltke, ze wszyst-
kie garnizony — calej Europy — powinny
w rocznice jego zgonu odbywaé uroczyste parady
zatobne na cze$¢ swego najwigkszego dobro-
dzieja. Tak znacznie zmniejszyly sig straty wojsk
w czasach pokojowych skutkiem zmniejszenia
sie liczby ofiar gruzlicy po przeprowadzeniu Par-
kesowskich zmian w zasadach zakoszarowania.
Statystyki og6lne wykazuja tez olbrzymie postepy
w tej dziedzinie z biegiem lat. W Szkocji przed
okryciem zarazka umierato rocznie na gruzlice
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404 oséb na kazdych 100.000. W roku 1924-ym
cyfra ta spadta do 124 na kazde 100.000. Dla
ludnosci Polski, zaokraglonej do 30,000.000 zna-
czy to 37.200 zgonéw z powodu gruzlicy rocz-
nie zamiast 121.200. Réznica jest wigec ogromna.

Musimy za$ pamieta¢, ze poprawa warun-
kéw w Europie jest bardzo trudng, gdyz zio
tkwi w olbrzymiej i dotad prawie rozstrzygaja-
cej czesci w ciasnych, mato powietrze i storica
dopuszczajacych ulicach iuliczkach miast Europy.
Wadzieczne bardzo zadanie majg przed sobg inzy-
nierowie i higjenisci nowobudujacych sie miast
Ameryki i Australji, cze$ciowo Afryki Potudnio-
wej, a takze odbuduwujacych sie po wojnie
miast i miasteczek Francji Pétnocnej. To tez nie
mogac przedstawi¢ juz cyfr statystyk tych szcze-
$liwych miejscowosci, musimy przyzna¢ racje
$miatemu powiedzeniu jednego z higjenistow-
inzynieréw amerykanskich, utrzymujacemu ze
zupetne zwalczenie gruzlicy jest tylko kwestjg
podniesienia odpowiednich kosztéw przy budo-
wie doméw, ulic i miast.

Kilka tych wyjatkéw ze $wietnej — dla
polskich jednak stosunkéw czesto ciezko zrozu-
miatlej — mowy Bruce'a o$wietla nam dosko-
nale fakt, ze nawet zmniejszanie sie liczby
narodzin i zmniejszanie emigracji skutkiem ogra-
niczeni Stanéw Zjednoczonych, a biedy w innych
czedciach  Swiata nie odgrywa tak wielkiej
roli w okreslaniu liczby terazniejszej i przy-
sztej ludnosci czy to kuli ziemskiej czy tez po-
szczegolnych krajéow jak to bylo dawniej. Na
pierwsze miejsce wysuwa sie lekarz — i zalezna
od niego i szk6t kultura higjeniczng danego
kraju. Stan higjeny jest dzi§ najwigkszym po-
mnozycielem liczebnosci narodu.

Pogarsza to naturalnie mozliwosci wyzy-
wienia ludnosci szybko wzrastajacej, lecz z dru-
giej znéw strony ten sam lekarz higjenista
otwiera przed narodami przedsiebiorczymi olbrzy-
mie mozliwosci  kolonizacji i bardzo owocnej
pracy na tysigcach kilometréw kwadratowych
krain podzwrotnikowych, zywiacych dotychczas
marnie po kilka tysiecy koczujacej ludnosci na
bezkresnych prawie przestrzeniach.

(€. d. n)
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Z higjeny dziecka.

i
Znieksztalcenia i schorzenia dziecka w wieku
przedszkolnym.

Juz chwila pierwszego stawania na dwu konczy-
nach niesie wiele niebezpieczenstw dla organizmu dzie-
ciecego oraz wad, ktére dalej mnoza sie przez'caly wiek
przedszkolny. Okres ten jednak jest czasem rozwoju,
podczas ktérego wiele z zaburzen w czynnosci organow
mozna poprawi¢ atern samem na ksztait lub zmieniong
budowe organu samego wplyna¢é. Poczyna si¢ on
pierwszemi krokami dziecigcia a kofczy wykluwaniem
sie uzebienia stalego i jest podstawa dla wzrostu ciata
w okresie szkolnym. Wymaga jak najtroskliwszej opieki
matki, ktéra najpredzej zauwazy¢ moze zmiany cho-
robowe, widzi bowiem dziecko codziennie przy kapieli,
zywieniu lub zabawie. Podnie$¢ nalezy, ze czesto w tym
wzgledzie rodzice grzesza. Obserwacja dziecka tak
intenzywna w pierwszym roku zycia maleje niestety
w wieku przedszkolnym. Osesek wymaga czestego
przewijania, kapieli itd., dziecko za§ w wieku przed-
szkolnym uniezaleznito sie niejako od tegoj przez
samodzielne juz spetnianie licznych funkcji zyciowych
i usuneto z oka rodzicow. R jednak jest to czas naj-
wigkszej pieczy wymagajacy, albowiem uchybienia
w tej czastce zycia nie oddadza szkole dziecka zdro-
wego, zahartowanego do trudéw i pracy go oczeku-
jacej i sprawia, ze wady w tymze okresie nabyte
rozwija¢ si¢ beda dalej ze zdwojong szybkoscia.

Krzywica znacznego stopnia.  Klatka piersiowa lejkowata.
Przejscia dziecka z lezenia, raczkowania do sta-
wania i chodzenia odbywa sie stopniowo i powoli.
Na przebieg tej zmiany nie powinno wplywa¢ oto-
czenie przyspieszajac jg niejako przez zmuszanie do
pierwszych krokéw. Chodzenie bowiem zawita jest
czynnoécia, wymagajaca zdrowo i silnie rozwinietego
koscca, odpowiednio wycéwiczonych migéni, wytrzyma-
tych wiezadel, tatwosci i pewnosci w przesytaniu
bodzcéw droga nerwowa do pewnych grup organéw

ruchowych. Tych wilasnosci nabywa dziecig¢ droga
wielu préb i powoli, tak, Ze zdolnos¢ dla stawiar
pierwszych krokow jest wlasciwie darem natury, ktéra
spontanicznie sama dazy do rozwoju a nie przed-
wczesnym i narzuconym podarkiem rodzicow. Jesli
bowiem dzieci¢ za wczeénie stawiamy, zanim krego-
stup w swych kregach, wigzadtach | migéniach odpo-
wiedniej nabierze elastycznosci i sily, cigzar czaszki
i stosunkowo wielkiego w wieku dzieciecym tutowia
opariszy sig¢ o niego i kosci miednicy, noge i stope
inne zupetnie nada mu krzywizny, niz to czyni powolny
prawidtowy tok rozwoju. Lekka krzywiznaw czesci pier-
siowej ku tytowi i przodowi kierujgca sie ulegnie
znacznemu wzmozeniu dajgc wyrazny garb o wierzchot-
w okolicy piersiowo-ledZzwiowej, ktéry juz u dziecka
siedzacego wystepuje, jeéli jest dotkniete schorzeniem
tak czestem i tak dla rozwoju ko$¢ca groznem jak
krzywica. Jestto choroba przedszkonla, ktéra tkwi
w calym organizmie, jednak najwyrazniej uwidacznia
sie w kosccu, miesniach i wiezadtach. Odktadanie sie¢
substancji mineralnych w tkance kostnej doznaje
opéznienia, kosci sa wigc w swych nasadach migkkie
a przy ich obciazeniu ulegajg skrzywieniu w kierun-
kach zadziatania na nie sily cigzkosci. Widzimy wiec
u dzieci krzywiczych w pierwszych latach ich zycia wy-
bitne skrzywienia kregostupa ku tytowi, przodowi i na
strone prawa lub lewa, okragte plecy itd Kregostup
mianowicie jako elastyczna jeszcze podpora ciata prze
ginajac sie w jednym kierunku musi by wrdci¢ do
potozenia mozliwie pionowego przesuna¢ sie ponizej
lub powyzej w kierunku przeciwnym. Krzywica pozo-
stawi¢ wiec moze wieku przedszkolnym w organizmie
dziecigcym $lady powazne i z wielkim trudem pdézniej
dajace si¢ poprawi¢. Czaszka u dziecka krzywiczego
wskutek powolnego wzrostu koéci stanowiacych je
pokrywe zamyka sig¢ zbyt p6zno, guzy czotowe wyste-
puja wybitnie a kregostup ulega znacznej deformacji
w kierunkach przedniotylnym i bocznym. Klatka pier-
siowa z powodu zadziatania sity ssacej narzadu odde-
chowego na czesci jej chrzgstne zmienia sie znacznie
w swym ksztaicie. Na granicy czesci kostnej i chrzest-
nej zeber widoczne sg guzy z powodu bujajacej nie-
skostniatej tkanki chrzestnej jako wyrazny rézaniec
krzywiczy sko$nie na prawo i lewo od mostka ku do-
towi przebiegajacy. Bokijej sptaszczaja sie lub ulegaja
wklgsnigciu nieckowatemu, a tern samem wypychaja
mostek ku przodowi. Obwdd klatki piersiowej zamiast
zbliza¢ sie w wieku przedszkolnym do elipsy o krot-
szej osi przednio tylnej zmienia sie w kierunku wprost
odwrotnym. Klatka piersiowa ma wyglad spiczasty
jak u ptakéw, czesto tez przychodzi do wciggnigcia
czesci srodkowej mostka t. j. klatki piersiowej lejko-
watej. Ta zmiana stelarza kostnego tak waznego dla
oddechania, ktére w wieku przedszkolnym odbywa
przemiane w typ mieszany Zebrowoprzeponowy ma
wielki i to niekorzystny wplyw na narzady klatki
piersiowej ptuca i serce, powoduje bowiem ich prze-
mieszczenie i przeszkadza prawidlowemu ich rozwo-
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jowl. Dotacza sig do krzywicy zwykle stabo$¢ migséni
wyprostnych kregostupa. Migénie wyprostne catego
organizmu sg na ogot stabsze od zginaczy, ktére
w zachorzeniach hamujacych ruchy natychmiast biorg
nad nimi goére i wywotujg przegiecie lub skrzywienie
danej koniczyny. Przyczyna tego ustosunkowania sit
obu grup migéniowych na niekorzy$¢ wyprostnych
tkwi w zmianie pofozenia organizmu, w jego przej-
Sciu do chodzenia albowiem z ta chwila petnig mies-
nie prostujgce dwa zadania, utrzymuja ciatow potoze-
niu pionowem i wykonuja cze$¢ ruchoéw potrzebnych
do przemieszczania organizmu.

Krzywicze
znieksztatcenie ndg,
plaska stopa.
Skrzywienie kregostupa krzywicze.

Skrzywienia kregostupa powodowa¢ moga réw-
niez schorzenia miejscowe jak blizny po zranieniach
lub wigkszych ubytkach w skérze n. p. oparzeniach
tak czestych w wieku przedszkolnym, choroby ptuc
i optucnej, skrocenia miesni szyi, ktére pochylajac
cze$¢ kregostupa szyjng na prawo lub lewo wywo-
luja przegiecia sie tegoz w kierunku przeciwnym
w jego czesci nizej polozonej. Zmieni¢é moga
ksztalt kregostupa réwniez przyczyny drobne lecz
stale i przez czas dluzszy dziatajace, jak za diugie
siedzenie, noszenie dzieci na rekach, zwykle lewej,
noszenie ich w chustkach na plecach, prowadzenie
za raczke naprzechadzke, pochylenie nad obrazkami,
wycinankami w szkétkach przy krotkowidztwie, lezenie
na jednym boku we $nie i t. p.

Aby moéc jak najszybciej przeciwdziata¢ tym
zaburzeniom wieku przedszkolnego, gdy kregostup
nie ulegt jeszcze ustaleniu, musimy je jak najwcze$-
niej zauwazy¢. Nalezy wiec u dzieci w przedszkolu
czesto i doktadnie oglada¢ przebieg wyrostkéw kol-
czastych poszczegélnych kregéw oraz stosunek obu
brzegéw wewnetrznych topatek do linji taczacej wy-
rostki kolczaste, wysokos$¢ bark i bioder. Jesli linja
ta nie jest prostopadta i nie przebiega zupetnie pro-
sto, lub jesli brzegi wewnetrzne topatek nie biegna do
niej réownolegle a wysokos$¢ luku barkowego i biodernie
najednej lezy poziomej, kregostup napewne w kierunku
bocznych prostym nie jest. Skrzywi¢ moga oczywiscie
takze kregostup zmiany krzywicze w kornczynach dol-
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nych, Ich nieréwno$¢ lub nieprawidiowe potaczenie
z ko$émi miednicy.

Najwybitniej wpada w oczy krzywica nég. Cie-
zar ciala spoczywajac na nich, przegina je w miejscach
najpodatnlejszych prowadzac do nég w ksztaicie liter
X lub O. Podkresli¢ réwnoczes$nie nalezy, ze podatnos$¢
kosécca i wigzadet jest zwlaszcza w pierwszych latach
przedszkola znaczng a migsnie nie sg jeszcze odpo-
wiednio silne. Aby utrzymac¢ si¢ w réwnowadze stapa
dziecig cala stopa, rozstawiajac nézki oraz skrecajac
czesto stopy na zewnatrz, by mie¢ jak najwieksza
podstawe oparcia. Wigzadta boczne kolanowe we-
wnetrzne ulegaja z tego powodu rozciagnigciu i zwiot-
czeniu, a obcigzenie dziatajac wcigz sprawe dalej po-
pogarsza. Ucisk na kiykcie zewnetrzne kosci uda nie
pozwala czes$ciom jej stawowym réwnomiernie wzras-
ta¢ i przegina noge w kolanie ku wewnatrz. Kat
zewnetrzny zawarty miedzy udem a podudziem staje
sie mniejszym od 170%. Kostki wewnetrzne nie do-
tykaja sig, gdy za$ zblizamy je do siebie, ko-
lana obu konczyn lekko sig¢ zginaja i wzajemnie
przykrywaja Przez ucisk na strong wewnetrzng kosci
skokowej, ktory jest nastgpstwem zmian w stawie
kolanowym przychodzi do skrecania sig jej ku wew-
natrz i wytworzenia sie stopy koslawej, prowadzacej
do stopy plaskiej. Nogi O tak czeste i tylko w wie-
ku dziecigcym powstajace sa réwniez nastepstwem
upo$ledzonego kostnienia. W tym przypadku kat
wewnetrzny miedzy ko$émi uda i podudzia jest
mniejszym od 170%. Wada ta jednak ze wzrostem
czesto sama sie poprawia, rzadko tylko wytwarza
ptaska stope i nie przeszkadza w tej mierze wcho-
dzeniu jak noga koslawa. Krzywica w znacznem na

sileniu moze da¢ powdd i do
skrzywien rak a nogi przegia¢
kabtgkowato w kilku kierun-
kach np. ku przodowi i tylowi
czesto jedng koniczyne silniej
deformujgc od drugiej. Swo-
bodne poruszanie sig jest wte-
dy oczywiscie wykluczone.
Przy leczeniu stopy pta-
skiej czestej w wieku przed-
szkolnym pamigta¢ nalezy, ze
decydujaca role odgrywa tu
rozwdj mieéni podudzia i sto-
py i ze sami poméc mozemy
naturze, dazacej do wyréw-
nania kazdej wady przez po-
zwolenie dziecku na chodze-
nie jak najdtuzej boso. Obu-
wie zwlaszcza o wyzszej cho-
lewce hamuje poprawe tego
btedu nie pozwala bowiem na
swobodne uzywanie odpowie-
dnich migéni.
Okr, le piec,, od.t.),ee Z91«<la koncz>n ku pr!0O*
topatki, lordoza. dowi i tylowi muszg mie¢
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wplyw na pochylenie miednicy a przez nig na kre-
gostup i klatke piersiowa i w ten sposéb zamyka
sie wielki pierscien znieksztalceri ko$cca krzywiczego,
ktoéry nie tylko ze zmienia pigkno i estetyczne wra-
Zzenie jakie wywiera¢ musi to dzieto natury, ktérem jest
zdrowy nieskartowaciaty cztowiek, ale czyni te jednostke
niezdolng do pracy i wigkszego wysitku w pézniej-
szym zyciu.

Drugim z kolei, lecz réwnie potgznym wro-
giem dziecka w wieku przedszkolnym jest gruZlica.
Z chwila gdy dziecie poczyna przesuwaé sie i cho-
dzi¢, dotyka¢ rozmaitych przedmiotéw, zbliza sie nie-
jako samo do przeréznych zrédet zakazenia. Na czas
wigc przedszkolny przypada wielka liczba zaka-
zen. Gruzlica jest schorzeniem dotykajagcem zawsze
caly organizm a do czestych miejsc jej usado-
wienia sig¢ i przejawiania nalezg u dziecka gruczoly
i kosciec. Przyczyng tego jasna — wszak organ
w szybkim bedacy rozwoju jest tez zwykle bardziej
narazony i mniej na wrogie mu bodzce odporny.

Gruzlica wywiera znaczny wplyw na wzrost
kosééca, usadawia si¢ bowiem w jego czesciach skia-
dowych | nie tylko, Ze je znieksztalca ale zupetnie
niszczy, co tern fatwiej dzia¢ si¢ moze, poniewaz
kosciec jest tkanka mtoda, wzrost jego w wieku przed-
szkolnym wzmozony, ukrwienie znaczne, rozmnazaniu
sie lasecznikéw gruzlicy bardzo sprzyjajace. Ulegaja
wiec koscie wskutek postepujacego schorzenia gruzli-
czego w swych czedciach zajetych przez nie zniszczeniu
a czasem szczatki ich jako martwiaki stara si¢ orga-
nizm wydzieli¢ wraz z ropa na zewnatrz. Tworza sie
przeto w skérze wielkie przetoki, ciagle saczace,
ktére dlugo sig nie zamykaja. Czesto zajmuje to
schorzenie okolice nasad kosci a ztad przenosi si¢
na pobliskie stawy, ktére wskutek obrzeku wskazujg
znaczne znieksztalcenia. W stawie nagromadza sie
plyn surowiczy, ktéry ogranicza ruchomosci kon-
czyny, przyjmujacej poltozenie najmniej bolesne,
ochronne. Koriczyna zgina sie i skurcza, migénie zgi-
nacze biorg szybko przewage nad wyprostnemi
a z wygasaniem schorzenia staw zrasta si¢. Gdy byly
zajete stawy wielkie jak biodrowy, kolanowy lub tok-
ciowa dziecko staje sie kaleka. Jesli gruzlica rozwijata

Oruzllca kregostupa. Skrofuloza.

sig w trzonach kregéw, to te uciskane przez wyzej
potozone czeéci ciata zatamujg sig, a w kregostupie
powstaje ostry garb, ktéry w przeciwienstwie do okra-
glego zgiecia krzywiczego juz w swych poczatkach przy
utozeniu dziecka na brzuszku wyprostowac sig nie
daje. Czasem przesuwa si¢ zniszczenie | na wyrostki
boczne kregéw, czego nastgpstwem sg skrzywienia
boczne. Silne skrzywienia moga wywiera¢ ucisk na
rdzerr i powodowa¢ porazenia organéw lezacych po-
nizej czedci schorzatej. Jezeli dzieci¢ uskarza sig
czesto na bole w pewnym miejscu kregostupa, na-
lezy je podda¢ badaniu lekarskiemu, bo chociaz jesz-
cze na zewnatrz znamion zadnych nie spostrzegamy,
to jednak gruzlica mogta juz zacza¢ swe niszczyciel-
skie dzieto. Czasem nie odczuwajg dzieci wogodle bo-
léw i skarza sig tylko na szybkie zmeczenie przy
podnoszeniu sig. Leczenie przez odciazenie czesci
schorzatej musi by¢é mozliwie wczesne, zanim sie
skrzywienia wytworza- Drugim typem gruzlicy naj-
czesciej w wieku przedszkolnym pojawiajacym sie, sa
zolzy lub skrofuloza. U dziecka z zotzami widzimy
u wylotu nosa na przejsciu btony $luzowej w skoére dtu-
gotrwate, saczace, obrzeklte zaczerwienione miejsca, wy-
dzieling, ktéra przeszkadza oddechaniu, podniesiona
warge gorna, silnie zaczerwienione spojéwki oka, dro-
bne guzki na rogéwce, obrzek powiek, zawienie i $wia-
tlowstret, czesto wyciek ropny z uszu, za$ na szyji
i pod szczeka liczne sinawe owrzodzenia, zacigga-
jace sie, z ktérych wydobywa sig¢ ropa zropnlatych
gruczotéw chtonnych. W drobnych kosciach reki
lub négi, np. w czlonach palcéw powstaja ogniska
gruzlicze przebijajace na
zewnatrz. Los tych dzieci
rébwniez wymaga wczesnej
opieki lekarskiej, a nie le-
czenia domowego, jak to
si¢ czesto zdarza, choroba
bowiem jest ogélna a opi-
sane zmiany s tylko sze-
regiem specjalnych jej ob-
jawéw. — Do znieksztalcenia organizmu dziecigcego
przyczyniaja si¢ réwniez zaburzenia systemu nerwo-
wego $rodkowego i obwodowego powodujac poraze-
nia catych koriczyn lub pewnych grup mig$niowych.
W wieku przedszkolnym najczesciej wystepuje np. cho-
roba zakazna zapalenie substancji szarej przednich
rogéw rdzenia, ktérej nastgpstwem sa wiotkie pora-
Zenia, tylko czesciowo i z biegiem czasu sie poprawia-
jace. Konczyna porazona jest gorzej odzywiong, mies-
nie jej nie rozwijaja sig, stan bezruchu ostabia je tak,
ze wzrost tej czesci ciata prawie ze ustaje.
Wspomnie¢ nalezy takze o og6lnem ostabieniu
koééca, miesni i wiazadet jako objawu stabej budowy
.konstytucji“ catego organizmu. Stan odzywienia tych
dzieci jestgorszym, sa one blade, brak im woli, tatwo
sie mecza, kosciec maja delikatny, diuga szyje
ptaska klatke piersiowa. Trzymanie sig¢ ich jest
niepewne, krzywizny kregostupa sa zwykle wigcej

Oruzlica czionéw palca.
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zaznaczone, fopatki odstajace, za$ skrzywienie krego-
stupa w czeéci ledzwiowej ku przodowi (lordoza) wy-
wotane wigkszem pochyleniem miednicy, znaczne.
Odpowiednia opieka higjeniczna jest dla tych dzieci
wprost koniecznoscia.

Zwazy¢ wreszcie musimy, Ze w wieku
szkolnym wzmaga sie ilos¢ okaleczenn i ze za-
grazajg mu liczne schorzenia zakazne wieku dziece-
cego. Od 3-ciego roku zycia zmniejsza sie odporno$c
na blonicg, a od 2-go wzrasta ilo$¢ zachorzen na
ptonicg. Czgsto w tym okresie pojawiajaca si¢ odra

przed-

DR. ZYGMUNT DANIELSKI — LWOW.

O prawidtowem oddechaniu.
(Ciag dalszy).

Prawidtowe oddechanie jest dla organizmu’
Zywotnem zagadnieniem, nie tylko ze wzgledu
na prace drég oddechowych — lecz sposéb i rytm
oddechu wptywa takze niepomiernie na ruch
w naczyniach krwionosnych na tak zwany
obieg krwi.

Przy kazdym gtebokim wdechu rozszerza
si¢ wydatnie zamykajacy serce worek sercowy
i umozliwia odpowiednie rozszerzenie czyli roz-
kurcz $cian serca (ebu przedsionkéw i prawej
komory) dzieki czemu krew zaréwno goérnej jak
i dolnej zyty gtéwnej (vena cava) swobodnie ku
sercu odptywa. Réwnoczesnie gtéwna aorta jako-
tez arterje ptucne doznaja pewnego przejscio-
wego przesuniecia, ktére w duzej mierze utatwia
wydatne napetnianie krwig tychze arterji.

Gleboki wdech wptywa réwniez na nale-
zyte wypréznienie woreczka zétciowego, podczas
gdy przy ptytkiem oddechu z6#¢ tylko powoli
i niezupelnie zostaje wydalong.. wszelkie tez
Sciesnienia w tej okolicy ciata (gorsety — opaski
— sznurowanie) uniemozliwiajace nalezyty gle-
boki oddech powodujg zastdj w odptywie zotkci
i sa przyczyng tworzenia sie tak zw. kamieni
z6kciowych. Tozsamo powoduje niemniej takze
tryb zycia przy zatrudnieniach wymagajacych
dhugich godzin siedzenia, obnizajacych swobode
ruchéw, uniemozliwiajacych éwiczenia wzglednie
nalezyta pielegnacje i higjene ciata, ktére to
braki i zaniedbania ostabiajg i obnizajg elastycz-
no$¢ tkanki ptucnej przez uposledzenie energii
w pracy ptuc i drég oddechowych.
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ostabia caly organizm dziecigcy a koklusz z swemi
powiktaniami w drogach oddechowych, ktérych scho-
rzenia wtym czasie sg juz znacznie czestsze, réwniez
podkopujg sity organizmu.

Jesli tylko wymienione czynniki chorobotwércze
weZmiemy pod rozwage a zaznaczam, ze jest ich
wigcej, to tatwo zrozumiemy, jak bardzo 6w wiek
szybkiego wzrostu jest zagrozonym i jak oglednej
na znajomo$ci budowy i rozwoju organizmu dziecie-
cego opartej wymaga opieki.

(C. d. n)

Jako $rodek zapobiegawczy uwaza¢ nalezy
wszelkiego rodzaju ruchy i ¢wiczenia gimna-
styczne a w szczeg6lnosci gimnastyke ptuc t. j.
¢wiczenia w prawidtowem oddechaniu. Takie
¢wiczenia bowiem wzmacniaja miesnie czynne
przy oddechaniu, wzmacniajg ruchliwo$¢ klatki
piersiowej, wptywajg dodatnio na gtebokos¢ i na-
lezyta pojemnos$¢ oddechu i przysposabiajg czem-
raz bardziej ptuco, by w potrzebie przez wzmo-
zony i przyspieszony oddech odpowiedziato
w zupelnosci wzmozonej przemianie gazéw
a temsamem unikneto krytycznego i groznego
stanu wyczerpania i przesycenia bezwodnikiem
kwasu weglowego, prowadzacego do zatrucia
tymze gazem wzglednie uduszenia.

Osoby, ktorych klatka piersiowa ulegta znie-
ksztatceniu a to przewaznie na skutek przebytej
w dziecifstwie choroby kosci (Rhachitis) wzgled-
nie przebytych schorzeri rheumatycznych lub
procesow zapalnych optucnej i t. p. a wiec
osoby posiadajace tak zwang kurza klatke pier-
siowa, znieksztatcong garbem czy tez innem wy-
krzywieniem czy wygieciem kregostupa — czy
obdarzone z urodzenia ptytka i ptaskg klatkg
piersiowg — z wielka trudnosciag i nie zawsze
sprosta¢é moga wzmozonej potrzebie oddechania.

W powyzszych przypadkach bowiem klatka
piersiowa pozbawiong jest moznosci prawidto-
wego a tembardziej wzmocnionego rozszerzania
sie. Lecz i tutaj,celowe ¢wiczenia oddechowe
moga wiele poprawi¢ i czesciowo a w wyjatko-
wych przypadkach nawet zupetnie wyleczy¢
i wyréwnac braki i niedomagania z umniejszonej
ruchomosci pochodzace. Temu celowi stuzy caty
szereg ¢wiczen w leczniczym oddechaniu, ktére
w ponizszych rozdziatach szczegétowo omo-
wione beda.
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O szkodliwosci wszelkiego rodzaju gorsetow
wspomniano juz powyzej — tosamo odnosi si¢
do odziezy wadliwie ciasnej i swobode ruchéw
klatki piersiowej krepujacej, jak réwniez do cias-
nych i wysokich kotnierzy u mezczyzn. Po usu-
nieciu tych przeszkéd mozemy przez stosowne
¢wiczenia utrzymaé nalezytg zdolno$¢ ruchomosci
klatki piersiowej az do péznego wieku a przez
skombinowanie z ogélnymi prawidtami z dzie-
dziny higjeny ciata i celowymi ¢wiczeniami
z dziedziny sportu, stworzy¢ podstawe do uzys-
kania warunkéw dtugiego petnego zdrowia zy-
cia — jak niewatpliwie z drugiej strony niedo-
stateczne i btedne oddechanie prowadzi do wielu
choréb z dziedziny drég oddechowych w pierw-
szym rzedzie, — nastepnie za$ do ogdlnego scho-
rzenia i braku wszelkiej odpornosci.

Stusznie tez zauwazyt lekarz warszawski
Dr. Biernacki, ze ten powszedni dar, jakim jest
zdrowe powietrze uczymy si¢ czemraz wiecej
ceni¢ i z niego korzysta¢. Niewatpliwie bowiem
czyste powietrze jest znakomitym $rodkiem lecz-
niczym pobudzajacym wrodzone czynniki uzdra-
wiania organizmu do energiczniejszego dziatania
i to w przewaznej czesci przypadkéw z lepszym
skutkiem anizeli caty konglomerat preparatéw
aptecznych.

W nowoczesnem lecznictwie wprowadzono
tez w ostatnich dziesigtkach lat w kulturalnych
krajach Zachodu: Anglji, Francji i Niemiec caty
zastep réznorodnych aparatéw, ktére drogg inha-
lacyjng badZ to wprowadzajac S$rodki lecznicze
do przewodéw drég oddechowych (tak zwane
aparaty vibroinhalacyjne) badz tez przez odpo-
wiednig konstrukcje techniczng normuja, popra-
wiajg i leczg choroby pluc powstate na skutek
dziatania dtuzszego znacznych rdznic cisnienia
atmosferycznego jak n. p. u ludzi pracujacych
w glebokich warstwach podziemnych (tunele
gorn.) lub u oséb przebywajacych przejsciowo
na znacznych wzniesieniach (turystyka, lot-
nictwo i t. p.)

Juz na tern miejscu zauwazy¢ nalezy, iz
pod katem widzenia nowoczesnych zagadnien zy-
cia i pracy i tychze réznorodnych przejawéw —
sprawa prawidtowego oddechania staje si¢ czem-
raz bardziej aktualng i czemraz wiecej uwagi
jako jednostka i jako spoteczeristwo, — niemniej
jako nardd i parstwo — temu doniostemu proble-
mowi poswieci¢ musimy.

W niedalekiej juz moze przysztosci komu-
nikacja lotnicza przybierze szersze zastosowanie
wséréd czemraz liczniejszych warstw spoteczen-
stwa. Zmiany ci$nienia atmosferycznego do ja-
kich ptuco nasze bedzie si¢ musiato przystoso-
waé, wymaga¢ beda niewatpliwie czem raz znacz-
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niejszej ruchomosci klatki piersiowej i coraz
wiekszej sprawnosci ptuc do utrzymania odde-
chu na poziomie zadania odpowiadajacego coraz
to rzadszym warstwom powietrza w miare wzno-
szenia sie¢ w goérne niejednokrotnie zawrotne re-
giony i to juz w spokojnym stanie warstw po-
wietrza, c6z dopiero w czasie burzy i w czasie
zmian powstajacych na skutek réznic w nasyce-
niu powietrza parg wodna.

Nikt dzi§ w wyczerpanej i zbiedzonej Eu-
ropie nie mysli na razie o jakich§ krokach za-
czepnych prowadzacych do konfliktéw jakie prze-
zylisSmy tak niedawno, a ktérych skutki sa
przedmiotem naszych obecnych codziennych i po-
wszechnych trosk i niedomagan. Niemniej jednak
liczy¢ sie z tern musimy, ze ten z koniecznosci
z duzym wysitkiem podtrzymywany spokgj, kie-
dy$ zostanie zaktdconym. Natenczas, jak juz dzi$
jesteSmy tego $wiadomi olbrzymie i katastrofalne
wprost starcie nas czeka — w ktérem nietylko
uformowane zastepy bojowe — ale cate spote-
czenstwo niemal bezposredni udziat bra¢ bedzie

Walka o zycie i byt rozegra sie gtéwnie
w goérnych regionach powietrznych a $wiado-
mo$¢ tego juz oddawna pobudza¢ nas byta po-
winna do celowego i $cistego przygotowania,
bysmy wzmozonym wymogom w dziedzinie od-
pornosci naszego narzadu oddechowego sprostali.

Wojna przyszta rozegra sie tez gtdwnie na
terenie walki przy pomocy gazéw duszacych i tru-
igcych i $rodkéw im przeciwdziatajacych, gdzie
nalezyta odporno$¢ ptuc réwniez na szali zawazy.

Czyz wiec trzeba tu wiecej jeszcze za-
pewnien i dowodéw jak wazng jest wytezona
w tym kierunku i uwaga i staranie o nalezyte
przygotowanie na te roztrzygajaca chwile droga
wskazanych c¢wiczen jakotez celowego sportu
i higjeny ciata.

O higjenie ciata wspominam i przypomi-
nam na tern miejscu — gdyz zostaje ona w Scis-
tym zwiazku przedewszystkiem z naszg ze-
wnetrzng powierzchnia, ktéraw tak zwanem ,,0d-
dechaniu przez skdre“ niepomierng odgrywa
réwniez role nad czem w dalszym ciggu naszych
rozwazar nie omieszkamy blizej i bardziej szcze-
gbtowo sie zastanowic.

O powyzszych tacznie biorac niestychanie
waznych zagadnieniach, powinniémy pamiegta¢
przedewszystkiem my Polacy jako nardd, ktory
wedle zestawier antropometrycznych na kongre-
sie w sprawie wyludnienia w Polsce w r. 1918
w Warszawie przedstawionych — wykazat
pewne cofnigcie sie (w ostatnich dziesigtkach lat
a gléwnie w czasie wojny) w normalnym roz-
woju i prawidtowej budowie Kklatki piersiowej.

(C. d. n)
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Dr. JOZEF ALEKSIEWICZ — LWOW.

Sprawy aktualne.

Précz gruzlicy dalszymi niebezpiecznymi wro-
gami spotecznymi sa: nowotwory, a z’choréb
wenerycznych przymiot czyli kita.

Nowotwory — zwilaszcza t. zw. zio-
Sliwe — sa przedmiotem badan naukowych,
a przyczyna ich powstawania nie jest jeszcze
doktadnie znang — Do$wiadczenie codzienne
poucza, ze za przyczyne wywotujaca powstanie
nowotworu, uwaza¢ nalezy diuzszy czas trwajace
draznienie tkanki. — Takze dziedziczno$¢ ma
w chorobie tej wielkie znaczenie. — Jako lecze-
nie jedynie racjonalne jest usuniecie doszczetne
nowotworu za pomocg zabiegu operacyjnego,
a powodzenie takiego zabiegu zaleze¢ bedzie od
Swiezoéci sprawy chorobowej i od jej umiej-
scowienia. — Ostatnio promienie Roentgena sto-
sowane po takim radykalnym zabiegu majg za
zadanie zniszczy¢ pozostawione niewidoczne za-
rodki.

Powodzenie zalezy zawsze od wcze-
snego rozpoznania i wczesnhego
operowania tak, aby nowotwér nie miat
czasu] na rozszerzenie sie w organizmie, czyli
jak méwimy na wytworzenie przerzutdw. —
Niestety chorzy w obawie przed zabiegiem traca
czas na bezcelowe wyczekiwanie, gorzej jezeli
lecza sie”“. — Leczenie bowiem zachowawcze
nie moze mie¢ Zzadnych widokéw powodzenia.

Badanie istoty zmian chorobowych, ich przy-
czyn, rozwoju i t. p. — wymaga jeszcze wiele
pracy i trudéw, a sprawe dtugo jeszcze nie
bedzie mozna uwaza¢ za rozwigzang tembardziej,
ze zubozata po walce Europa nie ma tych fun-
duszéw, jakie dla tego rodzaju prac bylyby ko-
nieczne. — Ze sg starania, ktorych celem zde-
maskowanie wroga — to najlepszy dowoéd mamy
w powstatym ,,Instytucie dla badania raka“

Choroby weneryczne — a wéréd
nich przymiot — sg wielka kleska spoteczna, a to
tembardziej, ze niszcza przedwcze$nie miode
organizmy, sg przyczyna kartowacenia rasy, braku
odpornoéci na inne choroby, a zwilaszcza na
gruzlice.

Przyczyng sprawy chorobowej jest kretek
blady-drobnoustréj, ktéry przez uszkodzony na-

D-ROUIA' JROUNGH - SHDUUISKSi

W WARSZAWIE, KRAKOWSKIE
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btonek skoéry dostaje sie do krwi i zaczyna z ta
chwilg swoje zgubne dziatanie, ktére po 4 tygo-
dniach od chwili zakazenia objawia sie wrzodem
miejscowym o brzegach twardych, stad nazwa:
wrzéd twardy. — Jezeli leczenie nie jest racjo-
nalnem, a przeprowadzi¢ takie leczenie i tak
ciezkiej sprawy chorobowej powinien i moze
jedynie $wiadomy rzeczy i doswiadczony spe-
cjalista — nastepuje na calem ciele wysypka
jako oznaka bardzo powaznych odczynéw
chorobowych w catym organiZmie odbywajacych
sie. — Dzieki umiejetnosci leczenia i jego pre-
cyzyjnosci nie dopuszcza sie dzi$ do wystapienia
tej t. zw. osutki kitowej chyba, ze sam chory
zaniedba leczenie. — Tern mniej nie dochodzi
dzi$ do gnicia cztonkéw i odpadania czesci —
jakto byto w wiekach $rednich, na ktére to czasy
przypada pojawienienie sie tej choroby w czasie
oblezenia Neapolu przez wojska franc. Karola VIII
w r. 1495. Od tego czasu tez nazwano te cho-
robe chorobg Gallickg ,,Morbus Gallicus*. Sprawe
leczenia i wyleczenia pierwotnego wrzodu —
ktére zawsze nastepuje — pozostawimy specja-
listom, nas obchodza nastepstwa tego zakazenia,
ktére mniej wiecej w 15 — 20 lat po przyby-
tym i wyleczonym wrzodzie przypominajg sie. —
Ten rodzaj chorych wypetnia poczekalnie bez
przesady powiedzie¢ mozna — wszystkich spe-
cjalnosci lekarskich, a objawy chorobowe sg naj-
rozmaitsze. — Przymiot w tym okresie imitowac
moze wszelkie choroby, nie przesadzam jesli
powiem : moze na$ladowaé wszystkie !

U okulisty widzimy niedowidzajacego, ktéry
bardzo sie obrazi jes$li mu lekarz powie, ze cier-
pienie grozi $lepota. — U lekarza choréb wew-
netrznych wystepuje pod forma chordb serca,
nerek, zotadka i jelit, lekarz choréb nerwowych
stucha skarg na brak snu, energji, boléw w krzy-
zach, u ortopedy nawet wmawia chory, ze prze-
starzata stopa plaska z ktérg pogodzit sie juz
od lat, teraz co$ zaczyna dokucza¢ a nawet
niepewnie na nig stagpa. — Zaklady wreszcie
dla umystowo chorych sa przepetnione chorymi,
zupehnie juz poza nawiasem spoteczenstwa sto-
jacych, ktérzy zaiste ciezka odbywajg za swa
lekkomysIinoé¢ pokute. — Co jest przyczyng
wystepywania tych objawéw ? Jakim zmianom
ulega organizm ?

Jad drobnoustroju jest odpowiedzialnym za

GABINET LECZNICZD-KOSILETYCZNY

PRZEDMIESCIE Nr. 7. - - - TELEFON 8-96.
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zmiany wystepujace. — Jest on przyczyna przed-
wczesnego zwapnienia (sclerozy), a skutkiem tego
i niedostatecznego odzywania tkanek. — To
zwapnienie moze prowadzi¢ nawet do pekniecia
naczynia a to tembardziej, Ze ci$nienie krwi jest
silnie wzmozonem. — Mamy wdwczas porazenia
przykurczowe rak i nég bardzo oporne leczeniu.

W sile wieku, wéréd ustalania bytu rodziny,
w czasie wychowywania dzieci — zjawia sie
stary dtuznik i zada naleznej ofiary zycia. —
Zaczyna sie koniec tragedji wsrdd okolicznosci
tak przykrych, ze wywotuje oddZzwigk serde-
cznego wspbtczucia nawet u lekarza otrzaskanego
z podobnemi .nieuniknionemi konsekwencjami.

W wielu wypadkach sam chory pracuje
intenzywnie przez lata cate, aby przyspieszyé
wybuch kofcowej choroby. — Jedni czynig to
zupetnie nieswiadomie nie pouczeni przez nikogo,
naduzywajq alkoholu i t. p., inni lekcewaza prze-
strogi lekarza ufni w znane ,.jako$ to bedzie®. —
Chory taki na wszystko ma czas tyiko nie na
leczenie, ktére powinien systematycznie od czasu
do czasu przeprowadzi¢ pod okiem i za wska-
z6éwkami lekarza specjalisty zwtaszcza, ze posia-
damy dzielny $rodek w postaci preparatéw arsenu,
ktéry juz i u nas w Polsce wyrabiamy, a nie
ustepuje on zupetnie $rodkom zagranicznym.

Tak po krotce naszkicowatem w grubych
zarysach te sprawy chorobowe, ktére najbardziej
spotecznosci  dokuczaja, ktére w miare postepu
cywilizacji i kultury — szerzg sie”z zastrasza-
jaca szybkoscia. — Poczynania nasze, ktérych
celem zapobieganie rozszerzaniu, zwalczanie w za-
rodku i t. p. nie moga dos¢ nadazy¢ a czesto
pozostaja w tyle z powodu szybkosci zataczania
przez chorobe coraz to nowych kregéw.

Do pracy $wiadomej celéw i energicznej
musi zabra¢ sie juz nie miasto, kraj lub naréd,
ale powinne stang¢ wszystkie narody. — | tak,
jak stworzono Lige narodéw, ktérej celem ma
by¢ zapobiezenie przelewowi krwi, tak stworzy¢
predzej czy pozniej bedzie sie musiato Lige
przeciw gruzlicza, rakowa i weneryczna, ktéra
ujmie w swe rece inicjatywe i zorganizuje w ca-
tos¢ te nikle zaczatki akcji, ktére dzi$ juz nie
wystarczaja.

Po wielkiej wojnie mamy na kazdym polu
zmienione cele i zmienione hasta. — Z konie-
cznosci  zastosowywac sie musimy do tego, co
powszechnie obowigzuje, co jest emanacja zbio-
rowej woli narodéw i ludéw. — Do takich no-
wych zamierzer, powstatych w ostatnich latach
jako rezultat zmienionych warunkéw zaliczy¢
nalezy Instytucje Kas Chorych, ktére powstajg
coraz liczniej i obejmujg ubezpieczeniem coraz
to szersze kregi wérdéd ludnosci. Na wzér tych
kas chorych powstaja podobne zrzeszenia o celu
tym samym dla poszczegdlnych zawodéw tak,
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ze wkrétce bedziemy mieli ubezpieczonych nie
tylko fizycznie pracujacych robotnikéw, ale cate
spoteczenstwo naieze¢ bedzie do wielkiej kasy
ubezpieczeniowej. — Takie przynajmniej tendencje
sa widoczne.

Ewolucja w tej dziedzinie zycia spotecznego
odbywa sie stopniowo, systematycznie i z powo-
dzeniem, dzieki ustawie przez wiadze ustawo-
dawcze do wierzenia ogdtowi podanej. — Syste-
matyczno$¢ rozwoju tej akcji stwarza dogo-
dne warunki dla organizacji i daje
czas dla obmyslenia wszystkiego
szczego6towo i doktadnie. — Zarazem
naktada na barki organizatoréw wielka
i ciezkg odpowiedzialno$¢ za catosc¢
pracy i jej skutecznos$é¢; odpowie-
dzialno$¢ przed terazniejszoscia
i przysztoscia. O tern organizatorzy lecz-
nictwa w kasach chorych wiedzie¢ powinni. —
Czy obecna praca idzie w tym kierunku ? Odpo-
wiedZ wypada niestety ujemnie. Dziatalno$¢ kas
chorych ogranicza sie do organizacji miasta i jest
to koniecznem, o ile chodzi o system administra-
cji. — Czy jednak potrzebnem jest tworzenie
szpitalnictwa i aptekarstwa we wiasnem zakresie
tam, gdzie istnieje szpitale i apteki, lecznice i kli-
niki? Na to pytanie nasuwajg si¢ mysli rézno-
rodne zwiaszcza, ze przy silnych hastach oszcze-
dnosciowych brzmi to troche dziwnie. — Wszak
w miedcie, gdzie istnieje szpital i to duzy nale-
Zzatoby raczej tam skierowywac chorych, a oszcze-
dzitoby sie¢ wiele z wydatkow na specjalny
zarzad ! Dziatalno$¢ kas chorych natomiast
powinna i$¢ po linji tworzenia nowych zaktadéw
leczniczych na wz6r zagranicznych, ktérych u nas
brak w wysokich Karpatach i Tatrach, tam, gdzie
wieczne stoice, zrodto wszelkiego zycial Stwa-
rzaé. nowe brakujace placéwki lecznicze, nie
wykorzystywaé stare budy przez odpowiednie
adaptacje do tego zwykle drewniane. — Budowacd
nie dla oka, ale rachujac si¢ z rzeczywistoscia
stwarza¢ gmachy duze, ktéreby stosownie do
ilosci ubezpieczonych, mogty pomiesci¢ odpowie-
dni tez procent chorych, nie tylko wdwczas,
kiedy juz gruzlica manifestuje sie przez przetoki
cieknace i zmianami daleko posunigtemi ale i wtedy
kiedy w zarodku mozna zwalczy¢ chorobe. —
Gdybysmy sie zapytali inicjatoréw tej gtebokiej
mysli, pewnie przyznaliby nam racje. — Za za-
sade trzeba przyja¢, ze korzystanie z urzadzen
musi by¢é powszechne tak, jak dazeniem jest do
przymusowego ubezpieczenia powszechnego.

Réwne prawa i rowne $wiadczenia obowig-
zywa¢ powinny bezwzglednie. — Sta¢ sie to
moze tylko woéwczas, jezeli z rozwaga uprzy-
tomni sobie Zarzad ogrom celu do jakiego sie
porwat. — Uwazam budowanie dzi$ t. zw. Sa-
natorjum na pomieszczenie 200 t6zek za nonsens,
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poniewaz zaraz w pierwszym roku okaze sie,
ze podan na przyjecie i to konieczne, bedzie sto
razy tyle przy tej ilosci ubezpieczonych, jaka
jest juz obecnie. — Zaczyna sie wiec uzywanie
protekcji i uzyskiwanie miejsc tg droga. Zupetnie
niepotrzebne tarcia i stuszne zale. — Aby stwo-
rzy¢ te konieczne sanatorja, ktérych wzory go-
towe mozemy kazdej chwili oglada¢ czy w Leysin
czy u Calota w Berk sur Mere powinny zarzady
kas chorych zaangazowa¢ pierwszorzedne sity
tachowe tak inzynierskie, jak i lekarskie, powinny
poczyni¢ badania za nim padnie wyb6r na miej-
sce. — Pod tym wzgledem mamy bardzo wy-
bitne naukowe jednostki w Polsce. Ogromne
takie Zaktady powinny dla catej Polski stworzone
by¢ jak powiedziatem na szczytach naszych Karpat
wysokich w czeéci jej potudniowo-wschodniej,
ze wymieni¢ jeden tylko taki punkt Rafajtowe
i w naszych Tatrach, nie nizej jednak, jak 1500
metréw, aby mozna bylo wykorzysta¢ insolacje
w zimie takze, wysoko ponad rozlang mglty. —
Chorzy w takiej wysokosci byliby poddani dzia-
taniu stoica przez caty rok, mogliby oddawac
sie zajeciom fachowym w oddziale ozdrowiericow,
co zmniejszytoby koszta utrzy-
mania. — Wyraznie moéwie, ze wzory takie
s gotowe, zaktady istniejg i bardzo szczesliwie
rozwijajg sie, trzeba tylko zrozumienia sprawy
dobrej woli i energji. — Najwazniejsza rze€z —
pienigdze sa, trzeba tylko siegnac!

Juz nie dla polepszenia stosunkéw, ale ze
wzgledéw zasadniczych konieczna jest takze
zmiana dotychczasowego regulaminu
Kasy chorych. — Regulamin ten stary,
wzorowany jeszcze na czasach monarchistycznych
austrjackich, — kaze chorobie stosowa¢ sie do
paragrafu. — Sadze, ze nie odbiegne od prawdy,
jesli powiem, ze powinno by¢ przeciwnie. —
Paragraf powinien stosowa¢ si¢ do choroby. —
W tym wzgledzie powinna by¢ zmiana rady-
kalna. — Ubezpieczony ma prawo korzysta¢ ze
$wiadczern Kasy chorych w pewnym oznaczonym
terminie. — Jedli zatem odniesiemy to do choréb
ostrych, trwaja przez czas nie dhugi — chorzy
naprawde maja dzi$ petne powiem nawet w pew-
nych wypadkach komfortowe leczenie i zabez-
pieczenie. W tych wypadkach ustawa w kasach
chorych spetnia w wielkiej ilosci przypadkéw
swoje zadanie. Jezeli tu i 6wdzie zdarza sie jakie$
zahamowanie czynnosci to jest to wing tego, ze
drogi nie sg jeszcze utarte.

MAGAZYN MEDYCZNY

STANISLAW  BARAN
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Gorzej jednak, jezeli mamy do czynienia
z chorym na chorobe przewlekla, jaka jest gru-
Zlica kostna, lub gruczotowa, — nastepstwo po
przebytej kile, lub nowotwor, w prawdzie nie
do wyleczenia, ale do$¢ dtugo trwajacy aby zycie
chorobg zniszczone uczyni¢ bardzo ciezkiem.

Ustawa zezwala na korzystanie ze $wiadczen
tylko przez kilkanascie miesiecy powiedzmy przez
1°/4 roku. Coz robi¢ kiedy choroba trwa przez
3 — 4 lat? Chory taki zostaje w ciagu leczenia
pozbawiony dalszej pomocy, a odczuwa to przer-
wanie $wiadczer tern ciezej, ze przyzwyczait sie
tak on jak i rodzina do korzystania bezptatnego,
wyrazimy si¢ jezykiem gminnym : ,,do durniczki®.
Taki chory czuje wyrzadzong krzywde, widzi
pogorszenia, jest bezradnym. — Czy w czasach,
kiedy proklamuje sie zasade réwnosci spotecznej
takie ttdmaczenie ustawy jest na miejscu? —
Zdaje mi sie, ze czyni si¢ przez tego rodzaju
interpretowanie ustaw podatny grunt dla spraw
wywrotowych i szerzenia niezadowolenia w sze-
rokich klasach, ktére zmusza si¢ do ubezpieczenia
i do leczenia, a nastepnie przed jego skoricze-
niem — leczenia pozbawia.

Mniej inteligentny cztowiek uwaza za strate
swojg wydanie grosza na dalsze leczenie w tych
warunkach, przywykt juz do dobrodziejstwa le-
czenia bezptatnego.

Nie mozna wymaga¢ dzi$ od lekarza pry-
watnego leczenia bezptatnego tych opuszczonych
przez Kasg chorych, poniewaz czasy sg zupetnie
inne, jak dawniej. — Zyjemy w czasie zniesienia
napiwkéw tak pod wzgledem ich brania jakotez
i dawania, a cenimy jedynie i tylko prace. —
Praca ta musi by¢ wynagradzana na wzér pracy

robotnika. — W takich warunkach chorzy ci,
pozbawieni sg pomocy. — | jeszcze jedna sprawa
wazna. — Przed wojng wys$miewang byta me-

dycyna wojskowa, specjalnie austrjacka. Znane
sg dowcipy na ten temat krazace wsréd ,,.cywilow"
zwhaszcza na temat t. zw. marod-wizyty. —
Bylo w tern wySmiewaniu duzo prawdy, byt
narzucony lekarz, ktéry wyksztalceniem swoim
przewaznie nie mogt wzbudza¢ zaufania, robit
stuzbe w ramach swoich przepiséw, miat do
czynienia z materjatem przewaznie zdrowym, bo
takimi byli zotnierze. — Dlaczego na tym wzo-
rze przedwojennej ,marodwizyty" uparty sie
przewaznie Zarzady Kas chorych — nasladowad
swoj ustrdj, dlaczego nie dopuszczajg do stoso-
wania zasady wolnego wyboru lekarza? Bezwa-

SPECJALNOSC FIRMY!
Wszelkie artykuty higjeniczne
do pielegnowania zdrowia!

ZAGRANICZNE APRATY DO HIGJENY CIALA  Nowosc!

{JEDYNE RACJONALNE ZRODLO ZAKUPU!

Lwow, Akademicka 26. Telefon 18-53.

Zastepstwa zagranicine.
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runkowo dla tych, ktérzy pracuja w Kasie cho-
rych jest to finansowo z korzyscia, ale Kasa
chorych nie moze spetni¢ zadania, jakie ma przed
soba, jakkolwiek zachowane bylyby wszystkie
pozory. — Ta iloé¢ lekarzy jest niewystarcza-
jaca, praca jest za wielka, o przemeczenie nie

Dr. BENEDYKT ZIEMILSKI — LWOW.

Dusza a cialo.

Daleki jestem od nuzenia czytelnikdéw pro-
blematem filozoficznym od czaséw greckich wenty-
lowanym, nie chodzi tu tez o zajecie stanowiska
odnosnie do mysli natury etycznej i moralnej,
na powyzszy tytut sie nasuwajacych. Chce oméwic
pokrétce zwiazek, jaki zachodzi miedzy czyn-
nosciami, stanami umystowymi, czyli tern, co
wszyscy uznajemy jako ,,dusze” (czytelnik z pew-
noscig wybaczy, jezeli na boku pozostawie de-
finicje naukowa tego pojecia) na funkcje i stany
cielesne. Z gory zaznaczam, ze omine tu zupetnie
popularne, szczegdlnie w czasach powojennych,
sprawy ,,metapsychiczne”, spiritystyczne et tutti
quanti. Sg to rzeczy dzi§ gromadzace w do$¢
nieuporzadkowanym chaosie sztuczki cyrkowe,
objawy histeryczne, $wiadome oszustwa i pod-
$wiadome wrazenia z pewng minimalng dawka
zjawisk prawdziwych, przy dotychczasowym stanie
wiedzy niewytlumaczalnych, ale by¢ moze w krét-
kim czasie jasnych. Dyskusja z fanatykami tych
pradéw, uzywajacych bardzo $cistych tacinskich
nazw(metempsychoza, leuwistacja, ektozlasma itp.)
do oznaczania bardzo a bardzo niescistych w ciem-
nym pokoju, wéréd grona histeryczek spostrze-
ganych objawéw jest do$¢ bezcelowa.

Dos$¢ mamy rzeczy ciekawych w stosunku ciata
do duszy, ktére sg oparte na podstawie nauko-
wej. Dla lepszego zrozumienia sprawy musimy
wyjasni¢ pewne ,,aparatury” nerwowe.

W systemie nerwowym normalnego czto-
wieka rozrézniamy kilka uktadéw, hierarchicznie
nad sobag utozonych, a kierujacych funkcjami
cielesnemi. Funkcje za$ ciata dzielg sie na dwie
wielkie grupy, zaleznie czy sa one zalezne od
naszej woli czy nie. Pod wole naszg podpadajg
whasciwie tylko funkcje miesni tzw. prazkowa-
nych, t. j. mie$ni, poruszajacych szkielet, dalej
oko, krtan, gorng cze$¢ gardta, oraz samg kiszke
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trudno. — Chorzy muszg czeka¢ godzinami, tracg
czas i t. p. Przepracowanie lekarza odbija sie
na chorych w sposéb przykry i nie zawsze
idacy w myél tej wielkiej idei, ktdra stworzyta
Kase chorych.

stolcowa. Pozatem wszystkie miesnie innych na-
rzadéw t. j. przewodu pokarmowego, naczyn
krwionosnych, wewnetrznej czesci ucha, serce
samo, ktére jest jednym wielkim mie$niem, kurcza
sie bez bezposredniego wptywu naszej woli. Ot6z
miesnie ,,dowolne” potaczone s3 bezposrednio
z najwyzszemi centrami nerwowemi w t. zw.
korze mozgowej", ktére bezposrednio wydaja
do tych miedni ,rozkazy". Wszystkie inne za$
mieénie, ale nietylko migsnie, wszystkie gruczoty,
tkanki ciata, ptuca, serce, nerki, skora, kosci,
watroba itd. itd., a takze w pewnych chwilach
i miesnie szkieletu stoja pod statg kontrolg tzw.
Lcentrow podkorowych"”, pod$wiadomych, znaj-
dujacych sie w nizszych czeéciach mézgu tzw.
rdzeniu przedtuzonym kregowym, skad stale
w dzied i w noc wydaja impulsy ,,dyspozycje",
regulujace wszystko, co sie w ciele dzieje bez
wyjatku, n. p. iloé¢ oddechéw, pulsu, szybko$¢
ruchu jelit, niestychanie ztozong przerébke pokar-
méw w watrobie, wydalanie resztek tej przerébki
przez nerki, wzrost szkieletu, tycie, chudniecie,
sen, jawe i co miedzy irmem jest ogromnie
waznem, centra te w razie zachorowania pro-
wadzg walke z inwazjg chorobowa, mobilizujac
do walki armje obronng organizmu pod formg
t. zw. ciat ,,odpornosciowych”, na czas walki,
mieszczacych sie w t zw. biatych ciatkach krwi.
Owag czynno$¢ tych nizszych o$rodkéw nerwo-
wych, przebiegajacg bez udziatu naszej woli
i $wiadomosci nazywamy w najszerszem tego
stowa znaczeniu odruchem. Trzeba zaraz dodac,
ze i duzo czynnosci miesni dowolnych dzieje sie
odruchowo, ,,automatyczniesl. Jezeli czynnos$¢ pew-
na, dowolng wykonywaé bedziemy bardzo czesto,
to z biegiem czasu stanie si¢ ona odruchowa, to
jest przebiegnie juz pétswiadomie, to jest bez
wysitku woli, czyli daleko ekonomiczniej, niz
poprzednio. Na tern polega nauczenie sie wielu
umiejetnosci, z poczatku ,,dowolnie# bardzo tru-
dnych ; ,,nauczywszyil si¢ ich, wykonujemy naj-
bardziej skomplikowane ruchy szybko, sktadnie
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i bez zmeczenia. Na tern polega umiejetnosé
najprostszej naszej ,.sztuki“ — chodzenia, potem
ptywania, jazdy na rowerze, pisania, itd. itd.
Odwrotnie i $wiadomo$¢ ma ogromny wptyw,
chociaz podredni na czynnosci pétéwiadome i to
jest wiasciwym naszym tematem.

Wszystkie odruchy, pod$wiadome powstaja
na podstawie impulséw zewnetrznych, bardzo
czesto do $wiadomosci nie dochodzacych. Przy-
ktady najlepiej wyjasnia, o co mnie chodzi. Z nagla
zmiang temperatury *#utomatycznie  kurcza sie
miesnie naczyn krwionosnych, powierzchownych
warstw skory, (w celu bardzo $cisle okre$lonym,
a *praktycznym — powierzchnia skéry, ,ane-
thiczna  daleko mniej oddaje ciepta na zewnatrz).
W czasie szybkiego ruchu ,automatycznie" na-
stepuje przyspieszenie oddechu i pulsu, zywsza
»przemiana materji”, to jest wieksze zuzycie
paliwa, dostarczanego organizmowi pod forma
pokarméw. Wieksza ilos¢ thuszczu i maki, spozy-
tych i wessanych przez jelita powoduje ,,automaty-
tmie  ogromng ilos¢ skomplikowanych proceséow
w réznych organach, jelitach, watrobie, miesniach,
skérze, a zakoriczonych pozostaniem pod skéra
pewnej ilosci ttuszczu. Obecno$é w zotadku pew-
nych pokarméw z t. zw. ,substancjami wyciggo-
wemi“  powoduje %automatyczne  wydzielanie
kwasu, solnego, pewnego rodzaju kurcze zotadka,
woreczka zdtciowego, innych jelit itd. Dotkniecie
spojowki oka obcem ciatem wywotuje ,,automa-
fycznie  w tym przypadku przy pewnej $wia-
domosci, tzy, (chociaz powstang one i wtedy, gdy
osobnik dany czem$ dla niego bardzo waznem
ogromnie ,zajety” obcego ciata nie zauwazy).
Wszystkie te odruchy sa dla zycia bezwarunkowo
potrzebne, sg one odruchami obronnymi, zycio-

Madrosci Wschodnie.
(Ttumaczyt i wybrat U. M.

Wytrwato$¢ jest kluczem uciechy — (przystowie
arabskie).

Bog uzyczyt zdrowie narodom jak ofiare.

Zdrowie i czerstwos¢ jest lepsze od ztota, a zdro-
wy zotagdek wigksza uciecha od najlepszego dobro-
bytu. — (Sirach, 200 lat przed Chrystusem)

Kto z drogi swej natury nie zbacza — diugo
zyje. — (Lao-tse, 6 wiek przed Chryst.).

wymi, bez ktérych wegetacja ,,organizmu bytaby
niemozliwa", nazywaja je tedy odruchami wege-
tatywnymi, tak samo oérodki. Jest nawet,mowa
o ,duszy wegetatywnej", ktorg odrdézniaja, bo
jest jasnem, od duszy obejmujacej $wiadomos¢
i wole. Tak wyglada sztywny szemat, rozdzie-
lajacy ostro obie grupy funkcji nerwowych. Ale
tak w istocie nie jest. Zamierzania nasze bowiem,
impulsy i stany afektywne ogromnie oddzialywuja
na owe nasze centra, a tern samem na nasze
funkcje wegetatywne. Dzieje sie to zwykle droga
t. zw. odruchéw warunkowych t. zn. ,,naukowo™
sprzezenia ze sobg dwdch zjawisk zwykle
nastepujacych po sobie za posrednictwem tacznika,
poézniej wypadajacego. Wyjasnie na przyktadzie:
Wiemy z do$wiadczenia, ze niespodziewany smu-
tny nastr6j, odpowiedniego, (dla kazdego czto-
wieka indywidualnego) rodzaju wywotuje tzy.
Wiemy tez, ze taki nastr6j mozna wywotaé
dowolnem myéleniem o pewnym smutnym wy-
padku, $mierci ojca, lub czem$ podobnem. Ot6z
~Cwiczac" sie czesto w wywotaniu takiego na-
stroju mozemy tak przyspieszy¢ ukazanie si¢
tez, ze po pewnym cza-ie na samg mysl ,,0jciec”
nastepuje ptacz, bez poprzedniego smutnego
nastroju. Jest to sposdb, ktérym operuje spe-
cjalnie duzo aktoréw, ktérzy musza w danej
chwili zaptaka¢, mimo, ze ograwszy smutng
sceng ze sto razy, juz catkiem sie nig nie wzru-
szaja. Wiedzg jednak, ze niezawodnie na dang
my$l n. p. ojciec zmarty (czasem i pospolitszg
n. p. ,cebula”) powstajc ptacz, zreszta woli
niepodlegly. Zapomocg podobnych odruchéw wa-
runkowych mozemy zmieni¢ dowolnie i inne
wiadciwie ,,automatyczne” funkcje wegetatywne.
d. n)

Jesli zmystowos$¢ i uciecha wejdzie w zycie twoje,
podobny$ do cziowieka, ktéry kwiaty zrywa niespo-
dziewajac sie $mierci. — (Budha).

Przez c¢wiczenia zdotasz nawet podnie$¢ stonia —
(przystowie z Malabrji).

Ponad stréj zaszczytu — nawet zotadek nic nie
pomoze w zyciu.

Mimo szczescia, mocy, wielkosci, bogactw, zdro-
wotno$¢ w zyciu na pierwszem jest miejscu.
Stworzenie $wiata nic w poréwnaniu z zdrowot-
noscia.
(Baki, Turcja 1600 r.).



18 HIGIJENA CIAELA | SPORT'

DR.J. FELS. — LWOW.

0 $rodkach przediuzajgcych zycie.

VII. Dietetyka ducha i nerwéw.
DOKONCZENIE.

Musimy w koAcu oméwic¢ dietetyke catego
uktadu nerwowego, ktéry niejako wszystkimi in-
nymi narzadami kieruje. Uktad nerwowy musimy
réwniez utrzymywac w statej czynnosci celem za-
pobiezenia przedwczesnym jego niedomaganiom.
Zwyrodnienie naczyn moézgowych i jego nastep-
stwa stanowig czesta przyczyne wczesnej $mierci,
a sktonno$¢ ku temu bywa czestokro¢ dziedzic-
twem rodzinnem. Ludzie ci umierajg na udar
mozgowy, porazenia lub otepienie starcze. Wielkie
umiarkowanie w jedzeniu i piciu, regularne éwi-
czenia ciata i uregulowana czynno$¢ duchowa
sg i pod tym wzgledem najlepszymi $rodkami za-
pobiegawczymi, gdy natomiast bezczynne lezenie
w t6zku, lub siedzacy tryb zycia dziatajg szkod-
liwie. Totez w podesztym wieku nalezy kontynn-
owaé ¢wiczenia cielesne i nie zaprzestawac pracy
umystowej. Emeryci i inne osoby starsze, znie-
wolone do opuszczenie swego zawodu, znajdag
zachete i pobudke w réznych rodzajach sztuk
pieknych, w literaturze, w zbieraniu rozmaitych
dziet, okazéw przyrody, albo pracujac w stowa-
rzyszeniach spofecznych, humanitarnych i t. p.
Kazdy cztowiek powinien juz wcze$nie obok
swego zawodu mie¢ jakie$ ulubione zajecie, kt6-
remu potem z zamitowaniem oddawac si¢ moze.

Réwniez gra w karty, szachy i t. p. moze
pobudza¢ i éwiczy¢ umyst, jedli jest uprawiana
bez namietnosci, zwilaszcza wobec stabnacego
juz wzroku. Jedli za$ ludzie starzy przewazng
cze$¢ dnia przepedzaja bez zajecia, to zawsze
to taczy sie z szkodg dla zdrowia. Powinni oni
przeciwnie zachowa¢ zamitowanie dla wielu rzeczy,
inaczej na tern cierpi mozg, gdyz wiadze jego
intelektualne ulegajg zanikowi.

Zycie obejmuje nietylko ciato, lecz réwniez
zycie umystowe rozumu i czucia, co ujete razem,
stanowi dusze. Totez mozna podobnie jak diete-
tyke ciata ustanowi¢ dietetyke duszy, ktéra regu-
luje zdrowie i zycie duchowe. Zdrowie duchowe
jest nam do zycia nie mniej potrzebne jak zdrowie
cielesne. Bez zdrowia duchowego niema zdrowia
ciata. Troski i zwatpienie sprowadzajg u wielu
ludzi wielkie przygnebienie duchowe i smutek,
ale ,wesoty umyst dziata korzystnie na ciato,
jak promienie storica na mieszkanie". (Alice Roy).
Dobre nadzieje maja korzystny wptyw na prze-
dhuzenie zycia. Nadzieja buduje most do dalszej
checi; poeta Pindar opiewa nadzieje jako zywi-
cielke staroéci. Dlatego powinnismy zawsze o to
sie stara¢, by zachowa¢ spokdj, pogode duszy
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i poczucie szcze$liwosci. Wiec pracujmy i prze-
dewszystkiem spetnijmy swoéj obowiazek. Scisle
spetnienie obowiazku daje nam rado$¢ i $wiezos¢
umystu. Ma to wielkie znaczenie dla duszy i ciata,
czy jesteSmy z siebie zadowoleni lub nie, a to
uczucie wewnetrznego zadowolenia uzycza nam
W najwyzszej mierze S$ciste spetnienie naszych
obowiazkdw. Strzez sie tez zazdrosci, badZz za-
dowolonym i ciesz si¢ tern, co posiadasz. Z za-
dowolenia urodnie dla ciebie szczeécie o wiele
piekniejsze, nizby ci da¢ mogly duzy majatek
i wysokie stanowisko.

Kto sie stara o wihasng rodzine i swych bliz-
nich, kto wspomaga biednych i ulge przynosi
cierpigcym, ten odczuwa w uczynkach tych za-
dowolenie i znajduje szczelcie, a te krzepig ciato
i dusze jak blask storica i tern samem prowadza
do przediuzenia zycia i szczesliwej starosci. Na-
uczmy sie cierpliwosci w kazdej czynnosci, sta-
rajmy sie o porzadek we wszystkich rzeczach
i 0 punktualno$¢ wszedzie i wobec kazdego,
a juz to samo da nam zadowolenie wewnetrzne
i oszczedzi nam nieraz czasu, trudu, zalu i przy-
gnebienia.  Przyzwyczajenie si¢ do porzadku
i puntualnosci nie jest réwnoznaczne z nudng
pedanterjg. Przez niepunktualno$¢ i opdznienie,
n. p. do pociggu musimy poézniej spieszy¢ i go-
ni¢, a pospiech szczeg6lnie dla oséb starszych
moze niekiedy mie¢ bardzo smutne nastepstwa.
Pospiech wzmaga ci$nienie krwi i moze by¢ przy-
czyng zapadu sercowego lub udaru mézgowego.

Dalszy punkt samowychowania dla zdrowia
i szcze$cia stanowi opanowanie namietnosci. Nie
potrzebujemy nad kazda rzeczg sie unosi¢, mu-
simy powstrzyma¢ takze nasza ambicje, opano-
wac chciwo$¢ i skapstwo, zazdro$é i nienawisé,
nie oddawac sie¢ opilstwu i ograniczy¢ pociag
ptciowy. Wszelkie przekroczenia w tej mierze
przyroda karze, czego nastgpstwem we wielu
razach nieszczescie, cierpienia cielesne i duchowe,
przedwczesna $mier¢ lub przykra, potaczona z do-
legliwosciami staros¢.

Znamienny wplyw na utrzymanie zdrowia
ma silna wola. Od zarania mtodosci do starosci
musimy nasza wole ¢éwiczy¢ i hartowaé. Kto po-
siada silng wole, powinien sobie powiedzie¢ ,ja
nie chce wezesnie umiera¢” i zahartuje swa wole
w przeprowadzeniu przepiséw i wykonaniu rad
podanych w tej rozprawie, chociazby z poczatku
wydaly sie zbyt uciazliwe i przykre. Samo przy-
zwyczajenie do higjenicznego i cnotliwego trybu
zycia wyrabia silng wole i tak powstaje cnotliwe
koto (cercie virtuffur, circulus virtuosus) pomiedzy
silng wolg i zdrowem umiarkowanem zyciem.
Taksamo jak duch ciato buduje, ciato buduje
ducha. Silna wola nietylko pomaga nam w za-
chowaniu zdrowia i zapobieganiu chorobom, przy-
czyniajac sie w ten sposdb do przedtuzenia zycia,
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leoz silng wolg mozemy takze uleczy¢ istniejace
cierpienia.

Kiedy ogarnia nas strach lub obawa, albo
odczuwamy pewien bél, a myslimy przytem, ze
nieprzyjemne uczucia, nieprawidtowy stan psy-
chiczny przeminie, Ze organa nasze chore wrdca
do normalnej czynnosci, wtedy to rzeczywiscie
nastapi, jesli tylko choroba jest uleczalng. Jesli
mysl o wyzdrowieniu wttoczymy we wiasny mézg,
to mysl ta w sferze mozliwosci staje sie faktem
i choroba ustepuje (Coueizm). W kazdym razie
mozna osiggna¢é maximum polepszenia. Przez to
jednak nie nalezy rozumie¢, jakoby lekarstwa
byly zbyteczne. Owszem ta autosugestja i me-
dycyna winny sie uzupetnia¢ i nawzajem sobie
pomagac.

Kalokagathia.

Jak uznajemy gimnastyke ciata dla zacho-
wania sit cielesnych, powinnnismy takze uprawia¢
gimnastyke duszy, uczy nowoczesny etyk wie-
deniski dr. Ryszard Coudenhove-Ka-
lergi. Ideatem etycznej stopy starozytnych Gre-
kéw byto | Icalokagathos‘l, ,,piekny i dobry”, te
stowa przyswiecaly jako wzér do osiggniecia.
Agathos oznacza dla duszy to samo, co kalos zna-
czyto dla ciata. Pigknoscig’duszy jest cnota. Ka-
lokagathia zada :

Zdrowg dusze w zdrowem ciele!
Silng dusze w silnem £ciele |
Czystg dusze w czystem ciele!
Piekng dusze w pieknem ciele!

Ona zada uzupetnienia kultury ciata przez
kulture duszy. Przed 150 laty mato jeszcze wie-
dziano o kulturze ciata. Higjena nie bya rozpo-
wszechniong: gimnastyka nie byta znana, podobnie
jak istota i znaczenie czystosci. Dwor Ludwika
XIV. nie znat kapieli, dzisiejszy %gentelman ! kapie
si¢ codziennie. Podobnie wiec jak kultowanie
czystosci i sity ciata kapielami i ¢wiczeniami stato
sie juz powszechnem, musimy takze rozpowszech-
ni¢ etyczne ksztattowanie duszy, azeby réwniez

Tylko przez. oszczednosc catego narodu stworzymy granitowe ni
potegi Polski!
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stata si¢ zdrowa, silng, czysty i piekng. Etyka
wiec powinna by¢ higjena, gimna-
styka i kosmetyka duszy.

Etyka jako higjena d us zy wymaga roz-
woju i upiekszenia duszy. Uznajac schorzenie mo-
ralne tak samojak i cierpienia cielesne, nalezy wiele
wykroczen, dotychczas karanych jako przestep-
stwa, leczy¢ jako choroby duszy, uwazajac je za
choroby i wady moralne, oraz chorobliwe usposo-
bienia. Jako takie sajuz dzi$ uznane kleptomanja,
chorobliwe ktamstwo (pseudologiapatologica)i cho-
robliwe skapstwo. Nalezy wiec przez naucza-
nie moralnosci, a nie kazaniami i karze-
niem pielegnowa¢ zdrowie duchowe tak, jak to
czynimy z chorym ciele$nie.

Drugiem zadaniem etyki jest gimna-
styka duszy. Taksamo jak gimnastyka cie-
lesna ¢wiczy site i sprezysto$¢ ciata, duchowa
gimnastyka ma wyrabia¢ site i sprezysto$¢ duszy.
Jedna i druga gimnastyka polega na ¢wiczeniu.
Cwiczymy za$ dusze zapomoca czynéw moralnych,
ktére majg da¢ duszy ciagte impulsy do sity,
odwagi, poczucia sprawiedliwosci i mitosci. Jak
istnieje zaprawa ciata (trenowanie), tak samo
¢wiczenie w czynach dobrych stanowi treno-
wanie duszy. Ono przysposabia dusze do wiel-
kich czynéw i heroicznego hartu, a wszystko
to stanowi silng wole. Takg gimnastyke ducha
uprawiamy przez ciaggte powtarzanie sobie szla-
chetnych mysli, wpajanie pigknych postanowien,
przepisywanie szlachetnych zdan i mysli, przez
nasladowanie pieknych przyktadéw i czynéw dob-
rych ludzi.

Trzecie zadanie etyki, kosmetyka du-
szy, zachowuje czysto$¢ i pieknos¢ duszy. Po-
trzeba duchowej pieknosci i czystosci powinna
sie sta¢ tak powszechng, jak ogdlne dazenie do
pieknosci i czystosci ciata. Wewnetrzng pigknosé
stanowi szlachetna dusza, jak pospélstwo jest
wewnetrzng brzydota. Estetyka jest nauka piek-
nosci okoto nas, etyka jest nauka o pieknie w nas
samych. Dazno$¢ do pieknosci duszy powinna

inoici i mocar:
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UL. WALOWA L.
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sig sta¢ podstawg etyki. Dazenie do cnoty i ma-
drosci sa najlepszg kosmetyka wewnetrzng. Srod-
kami do upigkszenia wewnetrznego sa wielkie,
czyste i szlachetne mysli, uczucia i czyny i w nich
musimy sie bezustannie ¢wiczy¢. Taksamo jak
kazdy chce byé¢ pieknym, powinien odczuwaé
potrzebe pieknosci wewnetrznej, to jest by¢ szla-
chetnym.

Praca utrzymuje ciato i dusze w $wiezosci,
lenistwo sprowadza przedwczesne zuzycie i upa-
dek. Uregulowana praca bez przecigzenia nie
zuzywa zdrowego mozgu, lecz utrzymuje go
w $wiezosci. Dowodem tego sa liczni pracownicy
i+bohaterowie duchowi w kazdej dziedzinie nauk
i sztuki, ktérzy pomimo wytezonej pracy inte-
lektualnej doszli do zdrowej sedziwej starosci.
Cicero w swem pi$mie do Pomponiusza ,,Caton
czyli o starosci“ powiada: ,,Zdolnosci umystowe
zachowujg sie w starosci, skoro je tylko dalej
¢éwiczymy". Nawet w podesztej starosci nie po-
winnismy sie sta¢ bezczynnymi, leniwymi i ospa-
tymi.

Przyktadem sprezystosci i zdumiewajacej sity
umystowej w starosci jest znakomity malarz Ty-
cjan, ktéry do 90. roku zycia zachowat zdolnosci
pracy tworczej a jeszcze w 97 roku byt wsta-
nie malowa¢ i doglada¢ robét swych uczniéw.
(Umart 27 sierpnia 1576 w Wenecji na cholere
w 99 albo 100 roku zycia). Takze wielki Mi-
chat Aniot rozwijat w 80 roku zycia godng po-
dziwu tworczosé, Sofokles jeszcze w 80 roku
zycia pisywat komedje. Dalszymi dowodami nad-
zwyczajnej pracowitosci w bardzo péznym wieku
sg poeci Goethe, Anatol France, mysliciele Pla-
ton, Cicero, Mommsen, Gladstone, senator polski
Bolestaw Limanowski Stawny klinicysta niemiecki
prof. Bernard Naunyn zmart 28. tipca 1925 liczac
86 lat; pracowat naukowo do korica zycia. Po-
dobnie mistrz niemieckich chirurgéw, Ernest Ktis-
ter, obchodzit dnia 3 listopada 1925 r. réwniez
swe 86 letnie urodziny; taksamo senator Luigi
Luzzatti, profesor ekonomji politycznej w Rzy-
mie skoriczyt w styczniu 1926 r. 86 lat. Byly
profesor anatomji patologicznej w Halli, Eberfh, od-
krywca pratku tyfusowego, obchodzit 21 wrze$nia
1925 r. w petnej Swiezosci.duchowej i cielesnej
dzien swych 90 letnich urodzin, a byty prolesor
zooldgji ifna -uniwersytecie lwowskim Benedykt
Dybbwskl skbriiczyt w maju 1925 r. 93 lat. Lc-
kjarz dr. Herman Weber w Londynie, autor roz-
prawy o makrobjotyce, umart w r. 1920 w 95
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roku zycia, chociaz pochodzit z rodziny obar-
czonej dng i sklonnej do apopleksji. | tak wiele,
wiele innych, ktérzy do konca swego dtugiego
zywota pozostawali w zywej czynnosci d.chowej
i moze wihasnie przez to osiggneli tak podeszty
wiek.

W  koAcu niech nam wolno bedzie ujaé
gtowne przepisy dla diugowiecznosci w naste-
pujace reguty:

Utrzymywanie wszystkich narzadéw w zdro-
wym stanie.

Poznawanie i zwalczanie chorobliwych skfon-
nodci, tak odziedziczonych jak i nabytych.

Umiarkowanie w jedzeniu i piciu i wszyst-
kich innych uzyciach cielesnych.

Czyste powietrze w domu i poza domem.

Regularne ruchy ciata, kazdego dnia i przy
kazdej pogodzie; ¢wiczenia oddechowe i w wielu
wypadkach takze dtuzsze marsze i wycieczki
w goéry. Wszechstronng odporno$¢ wytwarza
tylko zycie higjeniczne.

Czeste mruczenie, wstrzymanie i odzwy-
czajanie sie od chrzakania i kaszlu.

Unikanie ciezkiej odziezy.

Weczesne udawanie si¢ na spoczynek i wczesne
wstawanie, Sen trwa¢ powinien tylko 7 godzin.

Codzienne kapiele albo nacierania, wedtug
upodobania i konstytucji ciepte tub zimne, albo
tez jedne i drugie.

Uregulowana praca i zajecie umystowe.

Przyzwyczajenie sie do cierpliwosci, porza-
dku i punktualnosci, do spokojnego umystu, po-
godnego nastroju, wesotoéci i optymistycznego
pogladu na zycie.

Zwalczanie namietnosci, nienawisci i zaz-
drosci, oraz nerwowych uczué¢ bojazni i trwogi.

Hartowanie silnej woli, ktéra utatwia zdrowy
sposob zycia.

Unikanie alkoholu i innych $rodkéw odurza-
jacych lub draznigcych.

Dazenie do wszystkiego, co pigkne i dobre.

Zatem czyste, zdrowe powietrze, proste umiar-
kowane zywienie sig, codzienne ruchy na wolnem
powietrzu, staty porzadek we wszystkich czyn-
nosciach zyciowych, wesoty umyst, spokojny
nastréj i wewnetnrze zadowolenie, to sg Zrodia
dobrego zdrowia i szczgéliwego zycia. ZycCie tego
rodzaju nie bedzie dla nas ograniczeniem i Cig-
zarem, lecz bedzie ono zyciem pozytecznem,
szcze$liwem i diugiem, zakoriczonem pdzna, bez-
bolesng $miercia.
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DR. JOZEK BRATTER. — LWOW.

O chorobach zakaznych.
2. Odra.

Jest to choroba, ktérg prawie kazdy czto-
wiek przechodzi; stad tez i kazda baba wiejska
zna jej objawy i rzecz prosta — ma swoj tra-
dycyjno - lokalny sposéb leczenia. Odra jest cho-
robg gtéwnie wieku dzieciecego; zdarzajg sie jed-
nak wypadki, ze sie jg dostaje nawet po dwu-
dziestym roku zycia i pozniej; a wtedy — rzecz
dziwna — przebiega doé¢ ciezko. Odra bywa
niestusznie lekcewazona; ot, dziecko jest zaka-
tarzone, pozniej dostaje wysypke i do o$miu dni
wszystko jest w porzadku. Takie jest ogélne mnie-
manie; i dlatego dziwnem wyda sie niejednemu
zdanie Degkwitza, znanego badacza odry, ze
w duzych miastach odra zabiera tylez ofiar, ile
dyfterja, szkarlatyna i koklusz razem. | Degkwitz
popiera swoje twierdzenie liczbami: w ochron-
kach i szpitalach procent $miertelnosci odry do-
chodzi 30—50 %; przecietna $miertelno$¢ wy-
nosi 6—7 °/>! w samych Niemczech umiera
rocznie 40—50 tysiecy dzieci na odre.

Najgorsze szanse majg przytem dzieci do
drugiego, trzeciego roku zycia — i to dzieci
proletarjatu; we wieku szkolnym za$ odra jest
naprawde niewinng i nie grozna choroba.

Sojusznikami odry sg nieraz dyfterja i kok-
lusz; do kokluszu specjalnie odra nawet uspo-
sabia. Do$¢ czesto tez rozdmuchuje odra utajona,
bezobjawowa gruzlice, ktérej dzieci zbyt czesto
ulegaja.

Smier¢ przy odrze nastepuje najczesciej z po-
wodu komplikujacego zapalenia phuc; dos$¢ cze-
stem tez i wcale nie niewinnem powikfaniem sta-
nowi zapalenie ucha $rodkowego.

Nasilenie przebiegu moze by¢ rézne; sa przy-
padki poronne, catkiem lekko przebiegajace; sa
tez przypadki, ktére, wséréd objawédw niedomogi
serca, w ciggu kilku dni prowadzg do $mierci.

Do odry stosunkowo rzadko przywotuje sie
lekarza; leczy zwyczajnie matka lub doswiad-
czona sasiadka. Dziecko trzyma sie stusznie
w t6zku, nakrywa pierzyna, pali sie silnie w piecu,
nie myje sie i nie kapie sie dziecka przez ten
czas. W rzeczywistosci za$ kapiel — powtarzam
to ciggle — czy tez mycie nie tylko nie zaszkodzi,
ale nieraz zapobiega zapaleniu ptuc, lub przy zaist-
nieniu juz tegoz — czesto zycie d/iecka uratuje.
Co do ciepta — jest to naturalnie przesad, me-
czacy matych pacjentéw, ktérych sie zmusza do
przebywania w przegrzanych pokojach. Nie na-
lezy chorego podczas odry zigbi¢, ale tez abso-
lutnie nie nalezy go smazyc.
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Profylaktyka odry ma na celu uchronienie
przed tg chorobg dzieci watte, skrofuliczne, u kt6-
rych przebieg schorzenia w danych warunkach
bytby prawdopodobnie niekorzystny. Mozna to
osiagnaé przez wstrzykniecie 3—5 cm3 surowicy
rekonwalescentéw odrowych, lub przez zastrzy-
knigcie zagrozonemu odrg dziecku 40—50 cm3
krwi ojca czy matki.

3. Tyfus plamisty.

Pewne wiadomosci o tyfusie plamistym sie-
gaja XVI. wieku; we wieku XVII. zajmowali sie
ta chorobg nawet poeci (np. Zylingius), opisujic
w jezyku tacinskim wierszem obraz i przebieg
kliniczny tyfusu plamistego. Zgroza przejmuje sta-
tystyka $miertelnosci, tyczaca sig tego schorzenia;
w latach 1856—58 zmarto w Rosji 89 tysiecy
ludzi podczas epidemji tyfusu plamistego; a przed
kilku laty armja Kotczaka zostata zniszczona
nie przez krasnoarmiejcow, tylko wiasciwie przez
tyfus plamisty

Najwieksza ilos¢ schorzen przypada na je-
sien i zime, najmniej na miesiace ciepte. Fakt,
ze epidemja w lecie przygasa, da sie thumaczy¢
nie tylko lepszymi stosunkami higienicznymi
w lecie — czestsze mycie sig, kapiel — ale tez
okolicznodcia, ze wesz, ktéra roznosi tyfus pla-
misty, Zle znosi temperatury wyzsze; na storicu
lub w ogrzanej atmosferze stajg sie one mniej
ruchliwe, zbijajg sie w kupki, nie wedruja.

Epidemja tyfusu plamistego nie przebiera
w ofiarach; schorzeniu ulegajg wszystkie stany,
obie pici i kazdy wiek.

Bez zawszenia ludnosci niema epidemji ty-
fusu plamistego; tylko w wyjatkowych przypad-
kach moze sie cztowiek zarazi¢ bez posrednic-
twa wszy. | tak znane sg fakty zakazenia sie
personalu pielegniarskiego przy tamponowaniu
krwotoku nosowego lub przez ukaszenie.

Marzinowski opowiada nastepujacy wypadek:
pielegniarz, mieszkajacy na drugiem pietrze szpi-
tala tyfusu plamistego, zachorowat na plamisty;
wkrétce zachorowali tez wszyscy lokatorzy tego
pietra, podczas gdy reszta mieszkancow tego
samego budynku pozostata zdrowa. Po $mierci
pielegniarza sprawa szerzenia sig infekcji zostata
wyjasniong. Znaleziono mianowicie pod jego t6z-
kiem worek, wypetniony warkoczami, ktore $ci-
nat chorym kobietom; sprzedawat je F'ryzjerom.
We wiosach za$ znajdowaty sie tysiace wszy,
ktére urzadzaty sobie po drugiem pietrze wy-
cieczki, roznoszac chorobe.

A trzeba wiedzie¢, Ze wesz w zastraszajacy
spos6b sie rozmnaza. Jeden z badaczy wiozyt
do swojej poriczochy 2 wszy samice; poriczochy
te nosit przez dwa miesiace, a potem zliczytw nich
18000 zwierzatek. Podczas wojny udato sie w jed-
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nym szpitalu ze 120 rannych zebra¢ 15 litréw
wszy; w tej liczbie najednym jericu 3800 sztuk.

Jesli uwzglednimy demonstrowang wyzej
zastraszajaca szybko$¢ rozmnazania sie wszy
z jednej strony, a z drugiej ostabiong odpornos¢
organizmu, spowodowang gtodem i zimnem, zro-
zumiemy zagadke powstawania epidemji, ewen-
tualnie pandemji tyfusu plamistego.

Zaznaczy¢ nalezy, ze to wszystko odnosi
sie¢ do wszy odziezowej, a nie gtowowej, ktora
ma mate znaczenia w szerzeniu infekcji.

W kilku stowach podam objawy tyfusu pla-
mistego: zaczyna sie choroba dreszczami, wy-
sokg goraczka (nawet zwyz 40 °), bélem gtowy,
bélem w krzyzach, rekach i nogach. Twarzjest
zaczerwieniong, jakby obrzekta. Niektorzy pa-
cjenci zachowuja sie apatycznie, inni sa podra-

Dr. JOZEF ROTHFELD — GLINIANY.
Lekarz miejski.

Higjena przewodu pokarmowego.

Jama ustna jako poczatek przewodu pokar-
mowego ma za zadanie mechanicznego i che-
micznego dziatania na pokarmy. Pierwszg czyn-
no$¢ uskutecznia zapomoca zebdw, a to zebami
siekaczami odgryza kawatki pokarméw, a trzo-
nowemi miazdzy pokarmy i do reszty rozdrabnia,
druga czynno$¢ zatatwia S$lina, ktéra oblepia
najdrobniejsze czasteczki pokarméw miesza sie
doktadnie z niemi, czyni je Slizkiemi, a przez to
tatwo polykalnemi, a précz tego S$lina dziata
chemicznie na weglowodany pokarméw, dajac
tern samem poczatek trawieniu. Jak z powyz-
szego widzimy brak zebéw uniemozliwia nam
rozdrabiania pokarméw, ktére niemiazdzone do-
stajg si¢ do zotadka utrudniajg trawienie i stajg
sie w ten sposob przyczyna licznych dolegli-
wosci i choréb zotadkowych, a wielka cze$¢
sktadnikéw pozywczych, zawartych w przyje-
tych pokarmach, nie zostaje nalezycie wyzyska-
nych i odchodzi w stanie niewyzyskanym z ka-
tem. Rowniez i szybkie potykanie potraw,
duzych keséw wywotuje ten sam ujemny efekt,
jak brak zebdw. Totez pierwszym i najwazniej-
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znieni, niespokojni. Miedzy 3—6 dniem rozwija
si¢ na calem ciele wysypka. W drugim tygodniu
choroby temperatura zazwyczaj nieco si¢ obniza
(ale nie zawsze), chory staje si¢ swobodniejszy.
W pomysinie przebiegajacych przypadkach na-
stepuje miedzy 13— 16 dniem spadek goraczki
(Kryza) i chory przechodzi w okres rekonwa-
lescencji powolnej, dtugo dos¢ trwajacej. Wielkie
znaczenie odgrywa wiek chorego; im starszy
jest pacjent, tern ciezszy zazwyczaj przebieg ty-
fusu plamistego (zwiaszcza po 30 roku zycia).

Jasnem jest z powyzszego, ze w zapobie-
ganiu tyfusu plamistego role odgrywaja dwa czyn-
niki: 1) izolacja chorych i 2) odwszawienie,
ktére racjonalnie daje sie przeprowadzi¢ tylko
w szpitalu, rozporzadzajacym odpowiednimi przy-
rzadami i $rodkami.

szym warunkiem utrzymania nalezytej funkcji
przewodu pokarmowego sg zdrowe zeby, dobre
i doktadne zucie. Brakujace zeby nalezy natych-
miast zastgpi¢ sztucznemi zebami, bolace, chore
zeby uniemozliwiajace Zzucie, jak najwczesniej
wyleczy¢. Jama ustna jest siedliskiem rdéznego
rodzaju drobnoustrojow, ktére w korzystnych
dla siebie warunkach, rozwijaja sie. nabierajg
sit i atakujg organizm, powodujac zapalenie
migdatéw, gardla, a w pierwszym rzedzie ata-
kuja one i niszczg niepielegnowane zgby. W drob-
nych poczatkowo szczelinkach —prdchniejacego
zeba, mnoza sie i rozwijaja rozmaite zarazki,
niszczac nie tylko zah, ale™atakujac caty orga-
nizm. Préchnica zebdéw, przetoki zebowe z po-
wodu chronicznego zapalenia ozebnej, torbiele
ropne na szczytach korzeni stanowig bardzo
powazne Zrédto licznych choréb o przebiegu
septycznym, ostrych i przewlektych zapalen
stawdw i miesni, zapalenia wsierdzia, nerek,
pecherzyka zotciowego, wyrostka robaczkowego
it p. | tak wykazaly badania, ze usunigcie
chorego zgba, w ktédrem ukryte byly zarazki
powyzszych schorzeni, powoduje czesto zupetne
wyzdrowienie z danej choroby, lub przynajmniej
dziata bardzo korzystnie najej przebieg. U pewnego
lekarza, cierpigcego na przewlekle zapalenie nerek
i rdwnoczesnie na przetoke ropna zeba, spowo-
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dowato usuniecie tego chorego zeba zupetne
wyleczenie nerek. Cata rodzina wyzej wspom-
nianego cierpiata i umierata na zapalenie nerek,
a réwnoczednie wszyscy cierpieli na préchnice
zeb6éw, na ktérg nie zwrdcili uwage. Racjonalne
pielegnowanie jamy ustnej, a zwiaszcza zebow,
ktérym od najwczesnej mitodosci baczng nalezy
poswieci¢ Uwage, a wiec juz uzebieniu mlecznemu,
zabezpieczg organizm od wcale pokaznej liczby
niebezpiecznych choréb.

Jakiez znéw szkodliwosci dziataja na dalsza
cze$¢ przewodu pokarmowego i jak mozemy
sie od nich uchroni¢? Najczestszym powodem
do kataréw zotadka jest tak zwany biad w dyje-
cie. Polega on na tern, ze przy rozmaitych oko-
licznosciach i sposobno$ciach przetadowujemy
zbytnio zotadek za obfilemi daniami, niestrawnemi
lub za silnie przyprawionemi lub kwasnemi
potrawami. Dalej nadmierne palenie tytoniu, nad-
mierne uzywanie trunkéw alkoholowych, a zwtasz-
cza wodki, wywotuje katary zotadkowe, ktore
z czasem przechodza w stan przewlekty, a zabi-
jajac apetyt, utrudniajac nalezyte trawienie i wyzy-
skanie pokarméw, niszcza caty organizm i czynig
go nieodpornym na rozmaite choroby zwilaszcza
infekcyjne. Spozycie nieswiezego miesa, ryb lub
serdw powoduje ostre katary zotadkowe i kisz-
kowe, ktore przebiegaja bardzo gwattownie,
dajac czesto obraz zatrucia lub ostrej choroby
zakaznej, nie moéwiac o prawdziwem zatruciu
t. zw. botulizmie lub o paratyfusie, powstajacym
pod wptywem tych samych szkodliwosci.

Choroby zotadkowe bardzo czgsto kombi-
nuja si¢ z chorobami kiszkowemi, gdyz prawie
te same szkodliwosci dziatajg ujemnie na obie
powyzsze czesci przewodu pokarmowego. Dla-

JHWIGIENA CIAELA | SPORT* 23

tego to katar zotadka, tak czesto towarzyszy
katarowi kiszek i odwrotnie.

Przeszedtszy do choréb kiszek wspomnie¢
nalezy o bardzo przykrej i bolesnej chorobie
dolnej czesci odbytnicy o t. zw. hemoroidach
czyli krwawnicach. Sg to guzowate rozszerzenia
zyt w dolnym odcinku odbytnicy, powstajace
pod wptywem ciagtego zastoju krwi zylnej czy
to z powodu cigzy, czy tez u ludzi z nawykowem
zaparciem stolca, a wiec po najwiekszej czesci
u ludzi z siedzacym trybem zycia. Najczesciej
spotykamy krwawnice u mezczyzn w $rednim
wieku. Powoduja one bél zwiaszcza przy odda-
niu katu, pieczenie i $wiad tak czesto nieznosny,
ze z powodu gwattownego drapania powstajg
abscesy lub wypryski Czestym objawem hemo-
roidéw sa krwawienia powstajace wskutek peknie-
cia zcienszatych $cian zyt podczas natezania
sie do oddania katu. Krwawienia hemoroidalne
aczkolwiek zwykle nieznaczne, mogg jednak
wskutek ciagtego powtarzania sie wywota¢ silng
niedokrewno$¢. Regularne i migkkie stolce, dosta-
teczna ruchy ciala i gimnastyka, moga nas
uchroni¢ od tego nieprzyjemnego cierpienia.

Pokrétce wspomne nakoniec o pasorzytach
przewodu pokarmowego, do ktérych zalicza sie
gliste dzdzownicowatg tak czesto u nas spoty-
kang zwilaszcza u dzieci, tasiemca, glistnice
robaczkowa (oxynris) i bardzo rzadka u nas
wiosnice (trichinoze). Celem uchronienia sie od
powyzszych pasorzytéw, ktére wywotuja wielkie
dolegliwodci, a czesto i caly organizm niszczg
i ostabiajg, nalezy unika¢ spozywania surowego
lub choéby tylko nawet pdtsurowego miesa,
utrzymywaé w bezwzglednej czystosci cate ciato,
a zwlaszcza rece.

DELIKATESY CALEGO SWIATA POLECA

Firma ,,Zakopane” MOOR & STACHOWICZ

LWOW, AKADEMICKA 24, SAPIEHY 25,
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D-rowa JADWIGA SADOWSKA — Warszawa,

Z dziedziny Leczniczej Kosmetyki.
Masaz twarzy leczniczy i kosmetyczny.

Masaz twarzy od dawna juz byt stosowa-
nym w terapji choréb skérnych. Metzger,
Shoemacker, positkowali sie masazem przy
pigmentacji skéry i zadawnionych, oraz przewlek-
tych ,acne". Pospelow leczyt réwniez ma-
sazem acne i radzi stosowanie takowego w ce-
lach kosmetycznych, o ile kto§ chce utrzymaé
$wiezo$C cery i sprezystos¢ miesni. Breda,
Beauchef, profesor Zabtudowski z Berlina,
z punktu widzenia leczniczego i kosmytecznego
zajmowali sie terapja choréb skéry za pomoca
masazu twarzy.

Jednakze ze wszystkich wspodtczesnych der-
matologéw Dr. Lucjan Jacquet na swej Kklinice
dermatologicznej, w szpitalu Sw. Antoniego
w Paryzu nadal terapji masazowej twarzy,
w réznych cierpieniach skéry, niebywatego
znaczenia i $miato twierdzi¢ mozna, ze metoda
jego polegajagca na masazu t. z. plastycznym,
przy zastosowaniu odpowiedniego ,,regim u’
pozbawiona bezwglednie wszelkiej szkodliwosci,
jest jednym z najsilniejszych czynnikéw leczni-
czych, ktérymi rozporzadza wspotczesna derma-
tologja.

Mamy réznorodne systemy masazu twarzy,
zalezy od lekarza, ktéry dang metode stosuje,
ale ktokolwiek uprawia masaz twarzy musi zna¢
doktadnie teren na ktérym operuje.

Nie mozna skutecznie masowac skoéry, o ile
sie nie zna budowy anatomicznej tejze, a zwaszcza
kierunku miesni.

Poniewaz wielokrotnie osoby nie powotane,
bez Zzadnych naukowych podstaw, zajmujg sie
masazem w celach, czy to leczniczych, czy tez
kosmetycznych i popetniaja rézne nieprawidto-
wosci w ruchach nieodpowiednich, stad nic
dziwnego, ze urosto bardzo rozpowszechnione
mniemanie, ze masaze szkodza i skoére ,roz-
ciggaja”.

Tylko zty masaz szkode przynie$¢ moze,
prawidtowy, dobrze wykonany, ze znajomoscia
rzeczy stosowany, jest tern dla skéry twarzy,
co gimnastyka dla ciata. Masaz twarzy przy-

Nr. 10

spiesza krazenie krwi, miesniowi nadaje jedrnos¢
i elastyczno$¢, podobnie jak ruch, sporty i t. d.
wplywaja na zachowanie przez dhlugie lata
wygladu miodzienczego, tak i twarz masowana
umiejetnie moze naby¢ $wiezosci zdrowiai pieknosci
cery.

Do najbardziej rozpowszechnionych choréb
szpecacych cery, zwlaszcza w wieku miodocia-
nym jest: Seborrhea (tojotok) i tradzik (acnc).
tojotokiem nazywamy wzmozong czynno$¢ gru-
czotdw fojowych, objawiajacg sie wydzielaniem
na zewnatrz skéry ptynu thlustego, z6kego,
oleistego. Twarz dotknieta seborrheg ma koloryt
brudny, szary, lepki i $wiecacy, a na takiem
podtozu tworzg sie drobne punkty czarne, ktd-
remi to nieraz twarz cala bywa zasypang, sa to
powszechnie znane ,wagry”. Sama przez sie
skora taka nie robi estetycznego wrazenia bedac
szarg i brudna, nieleczona za$ w pore moze
przejs¢ seborrhea w nowa faze t. j. zapalenie
gruczotu tojowego czyli tradzik (acne); wagier
zatyka ujscie gruczotu i tworzy sie krosta
napetniona materja, ilo$¢ i wielko$¢ krost tradzi-
kowych bywa bardzo rézng, czasem jest ich
tak wiele rozsianych na czole, policzkach i bro-
dzie, ze nie leczone w pore pozostawiajg Slady
podobne do $ladéw po ospie, a skéra traci
w zupetnosci, koloryt $wiezy i zdrowy robi
si¢ réwniez mato elastyczng, porowatg i gab-
czasta.

Siedliskiem tojotoku na ciele bywajg tez
plecy i piersi, na innych czeéciach za$ choroby
tej nie spotykamy.

Przyczyny fojotoku sg natury wewnetrznej,
zaburzenia w trawieniu, wadliwe odzywianie,
jedzenie pokarméw ostrych, thustych i t. p. nad-
mierna praca umystowa u dziewczat i chtopcéw,
zwihaszcza u osobnikach limfatycznych, mato
krwistych. Dlatego przy leczeniu miejscowem,
nalezy réwniez zastosowa¢ odpowiedni
sposob zycia i odzywiania.

Energiczne leczenie tojotoku daje zazwyczaj
szybkie i pewne wyniki dodatnie, a Dr. Jacquet
jest tworcg nowej i jedynej radykalnej metody
dajacej niezawodne rezultaty. System leczenia
ta metodg zwie sie mechaniczno-djetetycznym,
gdyz po za leczeniem czesto miejscowem
uwzglednia i stan zdrowia ogélnego.

Piegi, z6tte plamy, opalenizne usuwa pod gwarancja aptekarza Jana Gadebusch *AXELA

krem od piegéw, ]2 stoik 85

zt, 1|, stoik 360 z.. AXELA mydio | kaw. 1TO zt, 3 kaw. 3 zh
J. Gadebusch, Poznan, ul. Nowa 7. :



Nr. 10

Apostotki zdrowia.

(Da marginesie Poznarskiej Wyzszej Szkoty Pielegniar-
stwa). — (Od korespodenta wiasnego).

Podczas ostatniej wojny z Sowietami bole-
$nie dat sie nam we znaki brak odpowiednio
wyszkolonych pielegniarek zawodowych. Garnace
sie do stuzby sanitarnej ochotniczki mimo naj-
lepszej woli i bohaterskich nieraz poswie-
cen stawaty czesto bezradne wobec
ogromu zadan i trudnoéci, ktérych nie mo-
gty przyzwyciezy¢ nie majac odpowiednie-
go przygotowania.

Jednym z rodzajéw pracy charytatyw-
nej, moze ze najwiecej odpowiadajacej natu-
rze kobiecej, jest to praca pielegniarska.
Dobra pielegniarka powinna by¢ kobietg
subtelng, z gruntownem wyksztatceniem,
wyrozumiata, zdrows i zawodowo wyksztat-
cong.

Trzeba, zeby w Polsce najdzielniejsze
kobiety poswiecity sie pielegniarstwu, aby
i u nas chorzy mieli troskliwg opieke w szpi-
talach, a zdrowi nauczyli si¢ zapobiega¢
chorobom. A czekajg na pielegniarki naj-
réznorodniejsze zadania spoteczne, z ktérych
moze ze najwiecej palacem bedzie zwalcza-
nie gruzlicy, w tak zastraszajacy sposéb
u nas w Polsce sie szerzacej. Drugg wiel-
ka bolaczka naszego kraju jest wielka $miertel-
no$¢ niemowlat i jej zwalczanie bedzie jednym
z wazniejszych zadan, oczekujacych pielegniarki.
Zdrowszego i silniejszego doczekamy sie poko-
lenia, gdy zdotamy za pomocg pielegniarek w roli
nauczycielek przeprowadzi¢ kursa dla dorastajg-
cych dziewczat, ktéreby je zapoznaty z ustrojem
i sposobem wychowania dziecka i otworzyly

Praca w Instytucie chemicznym Uniwersytetu Poznanskiego.
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im oczy na niebezpieczenstwo wadliwej nad niem
opieki.

Zawodowa pielegniarka jest i pomocng le-
karzowi, popiera jego usitowania, a posiadajac
zaufanie dzieci rodzicéw, umie pokierowaé ich
rozwojem fizycznym, umie wykry¢ jak najwcze-
$niej usterki mitodych organizméw, zwraca na
nie uwage lekarza szkolnego, poucza rodzicéw

Fragment z sali wyktadowej Wyzszej Szkoly Pielegniarskiej.

o ich znaczeniu i koniecznosci zaradzenia im,
a wreszcie potrafi pokierowa¢ ich leczeniem
i udziela w razie potrzeby odpowiedniej opieki
pielegniarskiej. Do takiej pielegniarki nalezatoby
i staranie o odpowiednie urzadzenie higjeniczne
budynkéw szkolnych, odpowiednich boisk dla
zabaw, przeprowadzenie pogadanek z dzieémi,
wpajajac im zasady higjeny osobistej, zaznaja-
miajac z przyczyna réznych choréb i spo-
sobach ich unikania, a wreszcie przeprowa-
dzajac z dziewczetami starszemi kursy, uczac
je, jak opiekowa¢ sie chorymi w swym
najblizszym otoczeniu i zaznajamiajac je
z przepisami domowej higjeny, da¢ im zdro
we podwaliny na przysztos¢.

Ideatem, do ktérego dazy apostotka-
pielegniarka, jest niedopuszczenie do zacho-
rzenia organizmu, przez wytworzenie takich
warunkéw zycia, ktéreby utrzymaty ustroj
ludzki przy zdrowiu. W krajach zachodnich
0 urzeczywistnienie tego ideatu walczy cata
armja, skladajaca sie z lekarzy-przywodcow
i pielegniarek - szeregowcow, ktére uzbro-
jone w inteligencje i fachowe wyksztatce-
nie docierajg wszedzie, szerzac zasady zdro-
wotnoéci, a zwalczajac zacofarstwo, brud
i ciemnote.

W Ameryce gtéwnie pielegniarkom za-
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wdzieczaja dobra organizacje Zdrowia Publicz- Wiadze Sanitarne i Grono Profesoréw Wydziatu
nego, higjeny szkolnej i przemystowe;j. Medycznego Uniwersytetu Poznanskiego jak i Pol-
ski i Amerykanski Czerwony Krzyz. Teo-
rytyczne przygotowanie i Internht szkoty
znachodzi si¢ w Poznaniu — praktyczne
studja odbywajg si¢ w szpitalu w Gnie-
Znie. Wszedzie wida¢ wzorowy porzadek,
zamitowanie i zrozumienie: szczytnosci
swego zawodu, serdeczne i wprost uj-
mujace obchodzenie sie tak z uczenicami
jak i postronnemi osobami. Duzo w tern
zastugi niestrudzonej Dyrektorki jak i In-
struktorki Poznaniskiej Szkoly Pielegniar-
stwa.
Zywimy nadzieje, ze spofeczenstwo
nasze zrozumie wielkg role pielegniarki
W pracy spotecznej i przez poparoie tak
moralne jak i materjalne przyczyni sie
do wielkich poczynan tych, ktérym lezy
na sercu zdrowy duch narodu, w jego

P i przy zabi h. zdrowym ciele.
X i o Zarazem podajemy kilka fragmen-
Norwegja, Anglja, Francja i Wiochy postu- téow — ilustracyj z zycia i dzialnosci pielegnia-

guja sie pielegniarkami we wszystkich dziatach rek Pozn. Wyzszej Szkoly Pielegniarstwa.
opieki nad zdrowiem publicznem. —
Szwecja i Szwajcarja posiadajg dobrze
postawione szkoty pielegniarstwa. Chiny
maja 31 szkét dla pielegniarek.

Kraje stowianskie pozostaty nieco
w tyle, chociaz Czechy posiadajg kilka
szkot pielegniarstwa. W Polsce mamy
trzy szkoty pielegniarstwa a to: w War-
szawie, Poznaniu i Krakowie. Nasz przed-
stawiciel i korespondent miat moznos¢ bli-
zej zaznajomi¢ sie na miejscu w Po-
znaniu z ta cichg, a owocng praca pieleg-
niarek, ktérato praca tak mato jeszcze
zrozumienia znachodzi u naszego spofe-
czenstwa. Utworzenie i zatozenie Poznan-
skiej Wyzszej Szkoty Pielegniarstva —
to zastuga i wysitki prawie nadludzkie
p. Dr. Janiny Zniniewicz, Prezesowej Pol-
skiego Czerwonego Krzyza. Duzo pracy
i czasu wlozyly w to dzieto i Wojskowe Naswietlanie lampa Solluxa,

Poznan, ¥ marca 1926. > K (X

WYZSZA SZKOLA PIELEGNI

poleca dyplomowane pielegniarki na posady do szpitali, klinik i doméw prywatnych, jako opiekunki
zdrowia publicznego, do szkét, przychodni dla matek i dzieci i przychodni przeciwgruzliczych.

Zgtoszenia przyjmuje Dyrekcja Szkoty, Poznan, Grottgera 5. Tel. 62-84.
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Pr. nxed. JOZEF FRITZ — LWOW.

Lampa kwarcowa a $rodki
spozywcze.

+ Powszechnie znang jest warto$¢ lecznicza
rybiego tranu zwilaszcza w licznych utworzeniach
cjwuwegla w niedokrewnosci, krzywicy i gruzlicy.
Najnowsze badania amerykanskie wykazaty, ze
tych wiasposdcj leczniczych nabra¢ mogg inne
Srodki spozywcze, szczegdlnie za$ tluszcze jak
$wieze masto lub oliwa, jesli je poddamy dzia-
taniu promieni pozafioletowych, wydzielonych

Rady i przestrogi.

Czysto$¢ rak. Rece sa najprzedniejszym rozno-
sieielerp $wiezych wydzielin ciata i zarazkéw tak szko-
dliwych, jak i nieszkodliwych. G{éwnym roznosicielem
wydzielin z nosa | ust od jednej osoby do drugiej,
sa prawdopodobnie palce. Gdyby chciano zada¢ so-
bie troche trudu, zeby zwraca¢ uwage na swego Sa-
siada lub na siebie samego, to, o ile nie bylo sie
starannie wychowanym pod tym wzgledem, ze zdzi-
wieniem zauwazonoby, ile razy podnosi sie bez po-
trzeby palce do nosa i ust. Njetylko uzywa sie $liny
do niezliczonych celéw i przedmioty bez liku ktadzie
si¢ do ust, ale nadto bez Zzadnej potrzeby i bez-
mys$lnie podnosi sie palce do ust i nosa. Ktz
mogtby watpi¢, ze jezeli gruczoly $liny wydzielatyby
indygo, to palce stale bylyby zabarwione na ciemno
niebiesko, oraz, ze gdyby w nosie lub ustach znaj-
dowaly sie zarazki chorobotwoércze, to one réwniez
znajdowalyby sie nieustannie na palcach? Kazdy
korzystny handel jest zamienny. W tym powszechnym
handlu ludzka $ling palce nie tylko wnosza obce za-
razki w Jame ustng wiasciciela, ale takze przenosza
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przez lampe kwarcowa. Na jakim procesie che-
micznym polega nabywanie tej energji nie wiemy
jeszcze doktadnie, rozéwietlg to jednak ekspery-
menty w najblizszej przyszitosci; praca bowiem
nad tem zagadnieniem majacem wielka warto$¢
praktyczng postepuje ciggle. Spodziewa¢ si¢ na-
lezy, ze tran czesto niechetnie przyjmowany przez
dzieci — wszelkie emulsje nie posiadajg réwnej
warto$ci — zastapia w przysztosci inne $rodki
spozywcze, ktérym nadano owej juz teraz jasnej
nam sity leczniczej. Pokarmy przysztosci zawiera¢
bedg précz wartosci odzywczych wszelkiego ro-
dzaju lecz juz $cisle dawkowane dotychczas utajone
energje zyciowe.

jego wlasne wydzieliny na wszystko, czego jego
reka si¢ dotyka. To sie dzieje nie raz jeden, lecz nie-
zliczong ilo$¢ razy wkoto nas w ciggu dnia. Kucharz
wydziela swojg $ling na ciastka i butki, chiopiec kre-
densowy zakaza szklanki i tyzeczki, poslinione rece
kupca dotykaja owocéw, duzy palec mleczarza znaj-
duje sie w jego miarce, czytelnik $lini kartke swojej
ksigzki, konduktor bilet kolejowy, a dama palec od
rekawiczki. Wszyscy sa pilnie zajeci wydzielaniem
$liny tak, ze z koricem dnia $lina znajduje sie na
drzwiach, oknach, meblach, zabawkach, w domach,
tramwajach, sklepach, budynkach publicznych i na
wszystkiem, czego tknie reka ludzka- Céz pomoze,
ze zarazki predko zamieraja? Nowe natomiast by-
wajg nazajutrz dostarczone.

Zwyczaje higjeniczne wymagaja, zeby rece byly
umyte po kazdorazowym stolcu, oraz przed jedze-
niem, zeby palce byte utrzymana zdata od ust i nosa
i zeby nie wklada¢ Zzadnego niepotrzebnego przed-
miotu do ust. Wszystkie pokarmy i napoje powinny
by¢ czyste albo dobrze ugotowane. Te najzwyklejsze
ostroznoéci mogtyby zapobiec wielu wypadkom
zakazenia

1 F. LINKA SYN — Lwow, tyczakowska 19, 1

1 Pracownia aparatéw ortopedycznych, gorsetéw przeciw skrzywieniu kregostupa, oraz 1
protezy wedle najnowszej techniki, polecane przez PP. Lekarzy. 1
Funkcjonariuszom panstwowym i inwalidom udziela si¢ sptaty ratami.
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Kronika.
Gruzlicaw Warszawie. Ze zbadanych przez Warsz.
Tow. przeciwgruzlicze w 1925 r. — 414 mieszkan

zajmowanych przez chorych i przychodni, prowadzo-
nych przez Tow. — 120 byto wilgotnych, 204 nie-
stonecznych, 42 proc, mieszkan skladato si¢ z 1 po-
koju, 35 proc, z pokoju i kuchni, 14 proc z dwoéch
pokojéw i kuchni i t. p. Co do zaludnienia, 30 proc
tych mieszkan zamieszkiwato 1—3 osoby, 60 proc,
od 3—6 os6b, 10 proc, od 7—10 os6b W 28 proc,
wszystkich tych mieszkan chorzy korzystali ze wspol-
nej poscieli i 80 proc, ze wspélnego prania bielizny,
20 proc, chorych zmieniato bielizne rzadziej niz co
dwa tygodnie, do 29 proc, odzywialo sie¢ Zle, stale
uzywalo spluwaczek 53 proc, chorych.

Dane statystyczne, zebrane przez biuro Tow-
przeciwgruzliczego, dotyczace warunkéw mieszkanio-
wych 1636 zmarlych na gruzlice w 1924 r w szpita-
lach warszawskich wskazuja, Ze 54,44 proc, mieszkato
w 1 pokoju, 26,6 proc, w dwoéch i t. d.

Przychodnie Tow. niejednokrotnie stwierdzity, ze
w jednej izbie mieszkajg czesto 2 —3 rodziny, wsréd
ktorych sa chorzy na otwartg gruzlice, majacy naj-
czesciej wspolng posciel ze zdrowymi.

Wyjazd A. Z. S. zagranice. Wobec tego, Ze ter-
min migdzynarodowych zawodéw akademickich w Rzy-
mie zostat odtozony na rok 1927, Rkad. Zw. Sport,
w Warszawie ma zamiar wysta¢ kilku swych cztonkéw
na tournee zagraniczne. Otrzymano juz zaproszenia
do Danji (Kopenhaga), Szwecji (Lund, Malmo), Nie-
miec (Charlottenburg), co w w wielkiej mierze jest
nastepstwem sukceséw R. Z. S. w hockey'u. Nasi
akademicy beda mieli okazje zmierzy¢ sig ze studen-
tami zagranicznymi i stwierdzi¢, na jakich wyzynach
stoi sport wéréd akademikéw panstw powyzszych.
W niektérych punktach mozna liczyé na powazne
sukcesy.

Pitka koszykowa. Gra ta zyskata zupetny aplauz
u klubéw warszawskich. Dzi§ mozna naliczy¢ ze 30
druzyn, ktére tej zimy rozgrywaly mecze. Obecnie
niemal codziennie odbywa si¢ spotkanie o nagrode
R. Z. S.u badz tez o nieoficjalne mistrzostwo War-
szawy, szkot $rednich i t. d. Najlepszym zespotem
jest druzyna R. Z. S.-u rekrutujgca sie z czynnych
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lekkoatletéw, traktujacych gry ruchowe jako jeden ze
$rodkéw zaprawy zimowej. Zywy udziat w rozgryw-
kach bierze druzyna poselstwa i konsulatu
U. S. R., majac w swym sktadzie dwéch vice konsuléw
i generalnego sekretarza p. Riggs'a. Jest to $wiade-
ctwem ogromnego usportowienia spoteczenstwa ame-
rykanskiego. Duzo inicjatywy w kierunku populary-
zacji gier ruchowych wykazat harc. Ki. ,Varsovia“,
organizujac stale spotkania w pitce koszykowej i siat-
kowej i ,szczypiorniaku* Mistrzem szkét $rednich
jest zespét gimn. im. R. Mickiewicza. Druzyna Y. M.
C. R to powazny przeciwnik dla R Z S.

Igrzyska kobiece w Géteborgu. Niemato kiopotoéw
sprawity gospodarzom Szwedom sprawy organizacyj-
ne i sportowe samych zawodéw, gdyz F. I. R. R.
zabronit organizatorom uzywania frapujacej nazwy
,Olimpjada kobieca a brak skrystalizowanego pro-
gramu konkurencyj kobiecych utrudnit w duzej mierze
przygotowanie materjatu do kongresu, poprzedzaja-
cego same zawody. Proponowany przez Szwedéw
kompromis w systemie miar — dystansu — poteguje
jeszcze bardziej obecny chaos. Propozycje szwedéw
ida w tym kierunku, azeby dystanse pokrewne byly
skreslone, natomiast wprowadzonoby kolejno$¢ biegéw
w miarach metrycznych | yardowych. Tak wiec bie-
ganoby 60 metr, nastgpnym dystansem bytoby 100
yardow.

Odznaka sportowa Iwowskiego 0. Z. L. A. Pigk-
nym, doprawdy duchem sportowym owianym jest
pomyst Lwowa zainicjowania na gruncie polskim
odznaki sportowej, czerpanej we wzorach z Finlandji,
a do gruntu polskiego dostosowanej. Poprzez masy
ludzi ¢wiczacych, a nie jednostki *fenomeny —
zmierza sport do regeneracji spoteczenstwa doby
obecnej. Zastuga tez L. O. Z. L. R. dla sportu pol-
skiego, szukajacego drég i tozyska jest wielka i spro-
wadzi¢ si¢ da do ram ruchu spotecznego w wypadku
dostatecznej realizacji tego projektu przez inne okregi.
Pewne jednak normy, zwlaszcza ,projektowane”, sa
cokolwiek za stabo przemys$lane, a wigc: lyzwy maja
przeszarzowane minima, dysk dla pan I'/a kgr. — zbyt
ciezki (ostatni kongres w Pradze 1); rzut oburgcz
oszczepem dla pan 34 m. — na polskie stosunki
zbyt wygérowany. tagodne stanowczo sa normy:
oszczep dla panéw 42 m, bieg 5 kim — 28 min.
Lapsusem chyba jest rzut mfmem *oburacz  ?

F M 7FOTN|CK| wytwoérnia i skkad pomocy naukowych

= ».8

LWOW, PASAZ HAUSMANA 3. 1893,

Wyborne mieszanki kaw i herbat poleca firma
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| WYCHOWANIE FIZYCZNE

Dr. WEADYSEAW DYBOWSKI, LWOW.

O dniu sportowym miodziezy
szkot Srednich.

Wychowanie fizyczne w zakresie szkot
$rednich ma wielorakie zadania} wéréd innych:
umozliwienie i spowodowanie réwno-
miernego, petnego wyrobienia sit fizycz-
nych i wytrzymato$ci miodziezy;
wyrobienie odwagi, energji w przezwy-
ciezaniu samego siebie, hartu woli przez
éwiczenia fizyczne i sportowe oraz su-
rowe wymogi nalezycie prowadzonej za-
prawy do nich;
wyrobienie zmystu spotecznego mio-
dziezy takze za pomocg udzielenia w ogra-
niczonym zakresie zycia sportowego sa-
morzadu i zadania samokontroli;
wpojenie zasad codziennej, regularnej
pracy fizycznej mocno w umyst mtodziezy,
najlepiej w sposéb taki, by powstato za-
mitowanie do kilku gatezi sportu, pro-
wadzace do statego uprawiania ich przez
cate zycie, zapewniajgc tern samem, dhu-
goletnie utrzymanie sprawnosci fizycznej
i zdolnodci do intenzywnej pracy na wy-
sokim poziomie.

Zadanie pierwsze komplikuje sie wielce na
skutek niedocenianego dotad dostatecznie faktu
fizjologicznego utraty sit, wytrzymatosci i wy-
robienia fizycznego juz po niezbyt nawet dtu-
giej przerwie w déwiczeniach. Fizjologja uczy
nas, ze szczur, pedzony poczatkowo godzinami,
w koricu catymi dniami w klatce obracajacej

sie, zaprawia sie doskonale nawet do tak wiel-
kiej pracy. Miesnie jego staja sie¢ sprawniejsze
i wytrwalsze, ptuca i serce sprawniej dziataja,
serce sie znacznie powieksza. Przy tern wszyst-
kiem szczur dobrze zywiony pozostaje zdro-
wym i odpornym, a jedynie jest znacznie sil-
niejszym i wytrwalszym od innych. Te same
doswiadczenia wskazujg nam jednak w dalszym
ciaggu, Zze dostosowanie sie to nie jest bynaj-
mniej statem, gdyz po trzech miesigcach odpo-
czynku zmiany te znikaja, szczur nie rézni sie
niczem od swych kolegbéw, ktérzy tak ciezko
nie pracowali, Jedynie jesli poddamy go wraz
z kolegami jego ponownemu przyzwyczajeniu
do ciezkiej pracy, to okaze sig, ze szczur, ktory
juz raz znajdowat sie na wysokim poziomie
wytrzymatosci szybciej znacznie don wréci od
innych. Podobnie ma sig¢ rzecz z cztowiekiem;
wyniki najlepszego nawet wychowanie fizycz-
nego w postaci bajecznej wprost sprawnosci
i wytrzymatosci organizmu z tatwoscia tracimy
skutkiem kilkuletniej gnus$nosci.

Szkolne wigc wychowanie fizyczne, pro-
wadzone w taki sposob, by pdzniej — po skon-
czeniu lat 18 i opuszczeniu muréw szkolnych
— czy to wrecz z lenistwa czy tez z powodu
braku czasu, tak niestety u nas czestego skut-
kiem ztego zrozumienia wiasnej korzysci, zni-
kto ono bez $ladu z zycia osobnika, nie jest
celowem. Zapewni ono wprawdzie miodziezy
we wieku szkolnym petnie sit i odpornosci, po
wyjéciu ze szkoty jednak w lat kilka znikaja
te whasciwosci, juz w okresie lat 23—27 brak
ich, a wiec w czasie najintenzywniejszej zwy-
kle pracy zarobkowej czy naukowej, gdy nam
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zdrowego podioza fizycznego najbardziej po-
trzeba. Stad ich mata wydajno$¢ pracy, czeste
choroby, a w koncu tak czesto u nas spoty-
kani 30-letni staruszkowie bez ambicji, zycia,
energji i sity woli, a takze zmarnieli fizycznie.

. Statystyka niemiecka uczy nas, ze we wieku
szkoty éredniej, od lat 11 do 18 maleje zain-
teresowanie gimnastyka i przymusowemi éwi-
czeniami fizycznemi, poczatkowo bardzo wiel-
kie, wcale szybko, by przy osiagnigciu lat
17—18 znikna¢ prawie zupetnie. Jesli tak dzieje
sie u Niemcow, do gimnastyki wszak bardzo
zapalonych, to tern szybciej postepuje ten sam
brak zainteresowania u miodziezy naszej. Ta
wiec droga do znalezienia $rodkéw zaradczych
na porzucenie ¢wiczen fizycznych z chwilg
opuszczenia szkoty nie prowadzi. Jedynym $rod-
kiem racjonalnym jest rozbudzenie takiego za-
mitowania ,do ¢wiczen, sportowych w czasie
od lat 14 do 18, by zamitowanie to spowodo-
wato uprawianie sportu przez cate zycie. Stad
pochodzi konieczno$¢ wprowadzenia do zycia
szkoty sportu. Wiemy jednak doskonale, chocby
ze smutnego doswiadczenia sportu francuskiego
i polskiego, Ze uprawianie sportu moze spro-
wadzi¢ tatwo zapalng miodziez na manowce
zbytniego roznamigtnienia lub zbyt wczesnej
specjalizacji. Wobec powyzszego sport mio-
dziezy szkot Srednich powinien by¢ skierowanym
gtéwnie w kierunku ¢wiczenn dobranych odpo-
wiednio do pikci i wieku wielostronnych, rzadko
kiedy jednostkowych, a gtdwnie druzynowych.

Jednym z bardzo korzystnych wyrazéw
tego rodzaju kierownictwa ¢wiczer sportowych
miodziezy sg przyjete dzi§ prawie we wszyst-
kich krajach regulaminy odznak sportowych,
majace na celu wszechstronne wyrobienie mio-
dziezy ¢wiczeniami odpowiedhio dobieranymi
o wymaganych wynikach jedynie minimalnych,
a wiec dla zdrowia bezwzglednie nie niebez-
piecznych.

Z powyzszego szkicu widzimy, Ze zada-
nia wychowania fizycznego, wymienione jako
pierwsze i czwarte taczg si¢ w jedng harmo-
nijng cato$¢; zadanie drugie, wyrobienia odwagi,
energji, zdolnosci przyzwyciezenia samego sie-
bie, hartu woli, wypetniamy jedynie w nie-
znacznej mierze przez same ¢wiczenia fizyczne
programowe. Decydujaca role odegra tu pobu-
dzenie zapatu do pracy nad samym sobg mto-
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dziedca czy dziewczecia; droga udostepnienia
miodziezy ¢Ewiczerh sportowych o wynikach
cisle okreslonych jak wyniki lekkoatletyczne,
ptywackie, i t. p., drogg dopuszczenia do za-
wodoéw Scisle wedle wskazéwek higjeny urza-
dzanych, powodujemy miodziez do regularnej
zaprawy, tak $wietnie ksztalcacej procz ciata
takze wole i hart skutkiem koniecznosci przy-
zwyciezenia swych szkodliwych nawyczek,
a réwnoczes$nie przyzwyczajajacej do wytezo-
nej, statej i regularnej pracy pad samym sobg.
Przy tej samej sposobnosci odpowiemy zada-
niu trzeciemu wyrabiania zmystu spofecznego
przez samokontrole i samorzad w zakresie samej
zaprawy i przeprowadzenia oraz przygotowania
zawodoéw, pozwalajac szkolnym kotom sporto-
wym na samodzielng prace, a nadzorujac tylko
ich ogdlny kierunek i nieznacznie go w razie
ipotrzeby prostujac.

Przytoczone powyzej Wytyczne' wychowa-
nia fizycznego i jego ukoronowania przez da-
nie miodziezy na droge zycia silnego zamito-
wania do racjonalnego, wielostronnego sportu
wskazujg nam réwniez gtéwne wytyczne pro-
gramu Swieta Sportowego miodziezy szkdt
$rednich. Wychowanie fizyczne szkolne zaze-
bia¢ sie winne i $cile taczy¢ z dwoma po-
krewnymi dziatami, z przysposobieniem woj-
skowem i sportem, program musi to téz wy-
kazywac.

Waznym zwiaszcza punktem bedzie umiesz-
czenie nalezycie pokierowanych zawodéw spor-
towych w programie oraz uzyskanie wspot-
udziatu miejscowych klubéw sportowych dla
kilku punktéw programu rozgrywanych jednak
tylko miedzy nimi, a nie wspdlnie z miodzieza
szkolna, Obecno$¢ druzyn klubowych — natu-
ralnie tylko takich, ktére na to swemi wyczy-
nami i zachowaniem sie zastugujg — na boisku
w dniu Swieta Sportowego ma miodziezy
wskazaé, Ze naktadane na nig ograniczenia
w wolnem zupetnie uprawianiu sportu satylko
czasowe, jedynie w ich lezace interesie, a ze
zaprawianie ich i przygotowanie przez wszech-
stronne wyrobienie ma na celu umozliwienie
im — w pézniejszem juz pozaszkolnem zyciu
— uprawiania madrego, racjonalnego sportu
w jego najpiekniejszych gateziach w ramach
klubow sportowych.
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wProft RUDOLF .WACEK. — LWOW.

Zte drogi pitkarstwa.

Przyczyny tajnego, profesjonalizmu. — Zty wplyw Wied-
nia. — To — co w ,Pogoni" i w ,Hasmone™ — jest
we wszystkich klubach. — Jaka na to rada?

Czysty ongi$ sport pitki noznej, znalazt
sie w latach powojennych na pochytej drodze
tajnego zawodowstwa. Przyczyn tego jest bar-
dzo wiele, Moze najwiecej zawinity naczelne
wiadze pitki noznej, sam PZPN. (Polski Zwia-
zek Pitki Noznej), ktéry o wielu sprawach
naszych klubéw wiedziat — tolerowat je jed-
nak — nie mogac pociagna¢ do odpowiedzial-
noéci za to fhnych co sam robit. Mam tu na
mysli wysokie honorarja, pfacone graczom za
udziat w zawodach migdzypanstwowych (niby
to koszta podrézy strata zarobku, obfite libacje
wieczorne po zawodach i t. p.), lekkomysinie;
wszczeta walka z FIFA przez prezesa PZPN,
dr. Cetnarowskiego, w imie tego czystego na-
szego amatorstwa i réwnoczesne skompromi-
towanie sie przez wystanie komisji $ledczej do
Lwowa, Warszawy, todzi, co gtosSnym echem
odbito sie za granica i narazito nas na ztosliwe
artykuty tamtejszej prasy.

Tu musimy doda¢ wybujaty szowinizm
klubowy, prowadzacy za wszelkg cene do
zwycigstwa per fas et nefas, stad rodzace sie
,kaperowani" graczy Z innych klubéw i obiet-
nice posad, zyskbw — ba — wprost nawet
ptacy miesiecznej. Ogdlne obnizenie sie strony
moralnej i etyki sportowej tak zawodnikéw jak
i ,meheréow" klubowych, ktérzy tylko jedno
maja na celu: zwyciestwo za wszelka ceng
— obojetne — czy w szlachetnej walce na
zieloncm boisku, czy przy kawiarnianym sto-
liku droga intryg, dyplomatycznych pociagnie¢
tub zaptaty.

Krakéw i PZPN majacy swa siedzibe
W Krakowie, byli tymi, ktérzy najbardziej przy-
jacielskie stosunki utrzymywali z... amatorskim
Wiedniem. | stamtad ta zaraza do nas przy-
szta. A wiasnie PZPN powinien byt zakaza¢
gier amatorskim jeszcze woéwecsas druzynom
Polski ze zawodowymi wiederiskimi. Przy spo-
sobnosci tych zawodéw wiederiscy gracze sta-
rali sie to lepszych naszych graczy uswiada-
mia¢ o wysokosci honorarjéw, branych przez
nich we Wiedniu, robili im propozycje przy-
jazdu do Wiednia (che¢ skaperowania Gorlitza
do Wiednia) — stowem — deprawowali ich
i wydziatowych danego klubu. Doszto do tego,
Ze ten lub 6w gracz grozit, iz nie wyjdzie na
boisko, dopoki mu sigtego lub owego nie zrobi,
Zaczeto stawia¢ zadania, zarzady klubéw mu-
siaty cichaczem te zadania spetniac.
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Mylitby sie ten, ktoby sadzit, iz mam tu
na mysli tylko tych, ktérych PZPN zdyskwa-
lifikowat (gracze ,,Pogoni" i ,Hasmonei" ze
Lwowa), co znowu pociggneto za sobg chwi-
lowg utrate mistrzostwa Polski przez ,,Po-
gon”, Mam na myséli, z matymi wyjatkami,
prawie wszystkie kluby A a nawet B klasowe
Polski. Wszedzie jest juz ta zaraza i wszedzie
gracze na tern dobrze wychodza, iz w pitke
grajg- | L .

Czyz moze mi polscy pitkarze zaprzecza,
iz ten dzieki swej dobrej grze zdat mature,
tamten awansowat, ten ma doskonatg posade
np. sekretarza pewnego zwiazku, ten zajety
jest w fabryce pewnego protektora danego
klubu, ma w tygodniu 4 dni wolne — czego
mu z pensji zupetnie nie potracajg — tamten
mieszka przy Klubie, ten jest ptatnym gospo-
darzem: to znowu inny dostat pienigdze na
podréz do danego miasta, gdzie ma juz zapew-
niong posade — lecz jeszcze jej nie dostat,
a tymczasem gra w pitke, inny dostat w banku
pozyczke i interes sobie otworzyt... i tak bez
konca — z matymi wyjatkami,

Myla sie ci, ktérzy sadza, iz wydajac ten
stynny wyrok krakowski bez przestuchania
winnych, bez wzigcia od nich podpiséw na
protokotach (nawet nie spisanychl) — jednem
cieciem uzdrowili sport pitkarski Polski. To
raczej kij, ktory wsadzili w mrowisko, To
dopiero poczatek. Chyba niema tak naiwnego,
ktoby sadzit i wierzyt, iz brud jest tylko we
Lwowie a nie ma go np, w Krakowie. Aby
sadzi¢ brudnych, trzeba by¢ samemu czystym!

Czy jest na to rada? Pomijam tu przepisy
PZPN-u, wszelkie kary, dyskwalifikacje gra-
czy, nawet catych klubéw — to sg $rodki za-
pobiegawcze — potowiczne. To w jednym
wypadku uda sie, w drugim nie i taki zawo-
dowiec bedzie dalej grat w danym klubie,
cichaczem brat dalej pienigdze, czy tez ciagnat
w inny spos6b korzysci. Awantura Iwowska
zrobita tylko wszystkich ostrozniejszymi — tak
zarzady klub6w jak i graczy' i teraz bardzo
trudno bedzie komus$ udowodnté zawodowstwo.
To beda sprawy zatatwiane... w cztery oczy,
bez podpiséw, bez $wiadkéw, chyba, Ze sie
bedzie miato do czynienia ze zdradg lub zem-
stq gracza — prawda? Woweczas taki amator-
ski klub znajdzie si¢ w trudnem potozeniu. Ale
i tak pozostanie tu jeszcze protest, skarga sa-

dowa i t. p.
Coz wiec nam pozostaje? To — co zro-
bili juz inni u siebie — to zaprowadzenie

jewnego profesjonalizmu. Wszak taki klub za-
wodowy za najgrozniejszego dla siebie rywala
bedzie uwazat wiasnie tych cichych zawodow-
cow i za wszelka cene stara¢ sie bedzie dosta¢



32 HIGJENA CIALA |

Ich do siebie. Amatorskie znowu kluby, majace
moznos$¢ rozgrywania zawodéw o mistrzow-
stwo okregowe i Polski, mogace gra¢ z klu-
bami nieamatorskimi zagranicznymi juz bez
zadnej obawy dla swej etyki sportowej, beda
pilnowaty sie i tak cichy zawodowiec nie be-
dzie mogt istnie¢ nawet krotki czas w zespole
amatorskim. | recze, ze najwigksza senzacja dla
nas sportowa, bytyby zawody dwu druzyn
polskich — najlepszej amatorskiej z najlepsza
nieamatorska.
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Tych kilka stow pisze, gdyz spodziewam
sie, iz wywotajg one dyskusje wéréd Iwowskich
sfer sportowych. Nie przecze, moge sie¢ myli¢
— tern lepiej — jesli znajdg sie tacy, ktérzy
wskaza lepsze wyjscie z tego btednego kota.

Kazdy bowiem zdrowo myslacy cztowiek
przyzna¢ mi musi, iz dyskwalifikacje Iwowskie,
odbieranie ,,Pogoni* mistrzowstwa Polski it.p.
— to nie droga do uzdrowienia polskiej pitki
noznej, to raczej dalszy jej upadek,

Moment z zawodéw w stadjonle w Colombes we Francji.

St. med. ALEKSY SALAMANCZUK — Lwow.

Nowe zasady wychowania
fizycznego,

Zrozumienie konieczno$ci ¢wiczen cieles-
nych spowodowato zwrécenie specjalnej uwagi
na sposéb i celowos$¢ wszelkich éwiczen. Z hi-
storji wychowania fizycznego wiemy, ze twércy
wszystkich systeméw wyszli z tego samego
zatozenia: podnie$¢ tezyzne cielesng jednostki
a tern samem wzbogaci¢ spoteczenstwo ludzmi
zdolnymi do zycia i do pracy. Tworca jednak
kazdego systemu dowolnie wybierat droge,
ktéra miata do celu prowadzi¢€. Poczatkowe
wiec systemy, ktére miaty w koricu doprowa-
dzi¢ do wskrzeszenia wzniostej idei igrzysk
olimpijskich, grzesza brakiem jakiej$ mysli prze-
wodniej w stosunkowo wielkiej ilosci zaleca-
nych ¢éwiczen. Nie zastanawiano si¢ poczatkowo
wecale czy kazde c¢wiczenie przyniesie korzys$é
organizmowi, a kombinowano na wszelkie
mozliwe sposoby, przy czem kazda nowa
kombinacja miata w sobie juz zarodek jeszcze
nowszej. Pokazna ilo$¢ cEwiczeh miata zapo-
biec znudzeniu wzglednie jednostajnosci.

Z czasem jednak zjawiajg sie reformato-
rzy (jak Ling i inni), ktérzy na podstawie
wiasnych obserwacyj i doswiadczenia starajg
sie usunaé powazne braki réznych systeméw.
Systemy, ktére powstaty na podstawie obser-
wacyj i doswiadczern w wielkim stopniu do-
datnio wptynety na wychowanie fizyczne. Po
reformatorach i twodrcach systemow, ktdrzy
oparli swoéj system na witasnem doswiad-
czeniu i obserwaciji, przyszli fizjologowie
jak Marey, Mosso, Lagrange, Du Bois-Rey-
mond. Ci uczeni oparli swoje badania na za-
sadach fizjologji i z tego tez punktu starali sie
wptynaé na osiagniecie mozliwie najwiekszych
korzysci dla organizmu przy uprawianiu éwi-
czen cielesnych.

Trzezwa obserwacja oparta na zasadach
fizjologji sprawita, ze poglady na systemy wy-
chowania fizycznego ulegty gruntownej zmianie.
Wypowiedziano walke systemom, ktére propa-
gowaty ,kult migéni" i to szczeg6lnie ramion
a nie zwracaty uwage na organizm jako catos¢.
A. Mosso byt tez pierwszy, ktory wykazat, ze
potezne miesnie ramion nie $wiadcza wcale
o tern, ze dany osobnik jest zdrowy. Zdrowy
organizm moze obej$¢ sie bez poteznych miesni,
jezeli tylko serce i ptuca sprawnie funkcjonuja.
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Pod wptywem Anglji zaczeli tez niektorzy
uczeni - fizjologowie propagowac system stoso-
wany w Anglji, gdzie wychowanie fizyczne opie-
rato siena grach i sportach. Starali sig tez oni prze-
nie$¢ ¢wiczenia cielesne z sal gimnastycznych na
wolne powietrze. Starali si¢ wykaza¢, ze gry
i sporty na wolnem powietrzu wzmacniajg serce
i pluca a wiec spetniaja warunki konieczne do
osiggniecia zdrowia.

Twierdzenie to jednak okazato sie nie-
stusznem. Demary pierwszy zwrécit uwage, ze
dobrze oddycha¢ mozna tylko wtedy, gdy klatka
piersiowa jest odpowiednio zbudowana,

Nalezatoby wiec gry i sporty uzupetnia¢
celowg gimnastyka tembardziej, Ze w grach
i sporcie kazdy ruch odbywa sige nagle i predko
przemija, nie mozna wiec przeprowadza¢ jego
kontroli.

W ostatnich czasach po dokfadnych rewi-
zjach wszystkich systeméw powstato tez kilka
nowych, ktérych twércy starali si¢ usuna¢ braki
poprzednich.

Co uwzgledni¢ musi wiec kazdy nowy
system ?

Pierwszym i najwazniejszym warunkiem
musi by¢ przedewszystkiem prostota. Na-
lezy odrzuci¢ wszystko, coby system czynito
zawitym, skombinowanym a tern samym mniej
przystepnym. Cwiczenia musza by¢ tfatwe do
zapamietania i musza by¢ w pewnej Scistej ze
sobg tacznosci. Opanowanie bowiem wtedy
takiego systemu nie przedstawia zadnych trud-
nosci dla przecietnego cztowieka.

Drugim waznym warunkiem jest uwzgled-
nienie organizmu jak catosci. Cwiczenia
muszg obejmowac wszystkie narzady, pobudzajac
je do czynnosci wzmozonej posérednio czy bezpo-
$rednio. Racjonalnie wiec postapit Ling, ktory
éwiczenia podzielit na poszczegblne grupy.
Kazda grupa obejmowata pewien narzad w ca-
todci lub tez gtéwnie miata dziata¢ na pewna
cze$¢ organizmu, dziatajac pobocznie (a wiec
W mniejszym stopniu) na narzad sasiedni,
wzglednie stojacy w jakiej$ zaleznosci z po-
przednim.

Dalszym warunkiem musi by¢ uwzgled-
nienia osoby ¢éwiczacego. Lingwraz z sy-
nem przeprowadzili podziat gimnastyki uwzgled
niajac gimnastyke pedagogiczna, ktéra dazy do
podporzadkowania ciata woli osobistej, gim-
nastyke wojskowa, ktéra ma na celu podpo-
rzadkowanie woli jednej jednostki woli drugiej
osoby, przy uzyciu sity czy broni, gimnastyke
lecznicza, ktéra dazy do usuniecia nienormal-
nego czy szkodliwego dziatania czynnikéw
zewnetrznych czy wewnetrznych na organizm
i w koricu gimnastyke estetyczng, ktéra ma by¢
»,mowg ciata ludzkiego" ma wiec w sposob
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mniej lub bardziej plastyczny ,,okresli¢ i uze-
whnetrzni¢ duchowe ,ja" jednostki. Punktem
wyjécia jednak dla kazdej z tych grup jest gim-
nastyka pedagogiczna.

Do powyzszych dotaczajg sie jeszcze na-
stepujace warunki:

Cwiczeniamusza by¢ ruchami natural-
nemi, a wigc musza w zyciu danego o0so-
bnika przechodzi¢ w zakresie ruchéw jego fizjo-
logicznych, muszg by¢ jak gdyby roztozeniem
jakiej$ czynnoséci w zakresie naturalnego ruchu
fizjologicznego. A wiec jak najmniej ruchéw
akrobatycznych.

Kregostup.

Réwnie waznem jest pozostawienie
czasu an kazde pojedyncze éwiezenie. Wy-
datno$¢ éwiczenia nie zalezy bowiem wcale od
szybkiego tempa, a zalezy od sposobu wyko-
nania.

Kazdy system w dalszym ciggu powinien
dbaé¢ o zabezpieczenie rzeczy niezmiernie waz-
nej a mianowicie — postawy. Postawa bo-
wiem normalna cechuje tylko zdrowy organizm.
Postawa ta powinna by¢ z pewnemi matemi
odchyleniami stale przy wszystkich ¢éwiczeniach
uwzgledniong, nigdy za$ lekcewazona. Pierwszy
Ling zwrécit uwage na postawe i tern wiasnie
zapoczatkowat swoj system. Dat — jak sie
bardzo stusznie wyrazit w swem dzietku Dr, T.
Drabczyk — kapitat zyciowy, ktéry moze by¢
nalezycie oprocentowany, podczas gdy inne
systemy a szczegdlnie dawny niemiecki (John
i i.) mysli o procentach od nieztoZonego jesz-
cze kapitatu. Nad ta wiasnie postawa nalezy
nam cokolwiek zatrzymaé sie:

Przy utrzymaniu postawy wsp6tpracuje
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caly szereg miesni, ktére wykonujg prace,
azeby organizm w tej pozycji utrzymac. Praca
ta jednak nie zawsze jest ta sama. Przy przej-
$ciu do postawy ,,baczno$¢"” prace miesni wzra-
sta kilkakrotnie. Rozchodzi si¢ wiec teraz
tylko azeby postawa byla naturalna, zn. zadna
cze$¢ organizmu nie $mie odnie$¢ przy tej po-
zycji chocby najmniejszej szkody.

Przy tej podstawowej, powiedzmy zasad-
niczej postawie wazng role odgrywa klatka
piersiowa.

Klatka piersiowa — jak wiemy — posiada
ksztatt dzwonu, sptaszczonego od przodu ku
tytowi. Tak u géry jak i u dotu znajduje sie
otwor. Klatka piersiowa utworzona jest z kre-
gostupa, zeber, chrzastek zebrowych i mostka,
jakie stanowig kostne rusztowanie dla przy-
czepu licznych mieéni. Potaczenia zeber z kre-
gostupem a nastepnie z chrzastkami Zebrowemi
a w dalszym ciaggu z mostkiem pozwalajg na
pewne ruchy klatki piersiowej. Ruchy te przy
wspotdziataniu miesni maja wazne znaczenie
dla aktu oddechania. W klatce piersiowej znaj-
duja sie niezmiernie wazne dla zycia organy:
ptuca i serce. Wklesto$¢ czesci piersiowej i wy-
giecie tukéw zebrowych tak, ze one siegajg
Z tytu poza linje kregostupa sprawia, ze ptuca
sa zawieszone, otaczaja bowiem kregostup
Z bokéw i z przodu. Przy normalnym krego-
stupie w warunkach prawidtowych nie obcig-
zaja wecale klatki piersiowej.

Klatka piersiowa posiada charakterystyczny
ksztatt u mezczyzn, kobiet {.'dzieci w warun-
kach juz normalnych, pomijajac liczne anormal-
nosci w warunkach nieprawidtowych.

Mechanizm oddechowy Klatki piersiowej
Jest nader skombinowany, pokrétce jednak mu-
simy pdzniej z nim zapozna¢ sie, azeby zro-
zumie¢ wzglednie oceni¢ znaczenie klatki pier-
siowej dla procesu oddychania.

Otéz po réznych obserwacjach a po tern
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i doswiadczeniach pokazato sie, ze wybitny
wptyw na ksztatt i czynno$¢ klatki piersiowej
ma kregostup. To tez racjonalne systemy
zapobiegajg jego znieksztatceniom, poswiecajac
jemu odpowiednig ilo$¢ ¢wiczen, Ling uczynit
to zadajac nalezyta postawe przy uprawianiu
éwiczen gimnastycznych.

Rzuciwszy okiem na prawidlowy krego-
stup z tylu mamy wrazenie, ze tworzy on ko-
lumne pionowa, przy ogladaniu za$ z boku
przekonujemy sie, ze kolumna ta posiada sze-
reg wygie¢. Wygie¢ tych obserwowanych
Z boku mamy cztery. Wypukto$¢ barkowa
zwrécona jest ku przodowi, wypukto$¢ czesci
piersiowej kregostupa zwrécona jest swag wy-
pukioscig ku tylowi, to znaczy, ze z przodu
posiada wklestos¢. Wypuktos¢ piersiowa ku
dotowi przechodzi w wypuklenie ledZzwiowe
zwrdcone ku przodowi. Ledzwiowa wypukto$é
przechodzi nagle w wklestos$¢ krzyzowa.

Kregostup w catosci sklada sie z poje-
dynczych kregéw charakterystycznych dla kaz-
dej jego czedci, a wiec szyjnej, piersiowej,
ledzwiowej i krzyzowej. Pomiedzy pojedyn-
czemi kregami znajdujg sie wkiadki w postaci
ptaskich, elastycznych krazkéw, t. zw, chrzastek
miedzykregowych. Kregostup nie jest wiec
jednolitym stupem kostnym, co wptywa bardzo
korzystnie na jego funkcle. Pierwsza zaletq tej
budowy jest oporno$¢, Na oporno$¢ te wpty-
wajg: krzywizny i wspomniana wyzej niejedno-
lito$¢ stupa. Doswiadczenie nauczyto, ze opor-
no$¢ stupa wzmaga sie tyle razy ile wynosi

o jednostke powigkszona druga potega z ilosci
krzywizn (ilo$¢ krzywiz 2-+-1). Poniewaz kre-
gostup posiada ich cztery, wzmocnienie sity
bytoby 17-krotne. (Bochenek). Wszelkie wiec
wstrzasniecia udzielone kregostupowi posuwa-
jac,,sie ku”gobrze tracg znacznie na intenzywno-
$ci. M6zg umieszczony w czaszce zabezpieczony
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jest dzigki tej specjalnej budowie kregostupa od
wszelkich dotkliwych wstrza$nien, ktéreby mo-
gty uszkodzi¢ ten tak delikatny a pierwszo-
rzednej wagi narzad dla funkcyj zyciowych.

Normalna klatka piersiowa zalezy wiec
w pierwszym rzedzie od rusztowania kostnego,
a nastepnie od ustawienia topatek i stanu miesni,
ktére zdazaja od klatki piersiowej do koriczyn
gérnych (miesienn piersiowy wiekszy i mniej-
szy, miesien najszerszy grzbietu).

Przy tern wszystkiem kregostup musi by¢
jeszcze elastyczny. Elastyczno$¢ kregostupa
udziela sie catej postaci.

a klatke piersiowg a szczegdlnie krego
stup fzwrécono szczegdlng uwage w szkotach,

CZEStAW REBOWSKI. — WARSZAWA.

Rola sportu w zyciu ekonomicznem
i spotecznem zagranicy.

W epoce przesilen gospodarczych i finan-
sowych, spowodowanych wojng europejska, na
pierwszy plan polityki miedzynarodowej wysu-
nety sie kwestje, dotyczace ekonomicznych za-
gadniert panstw kontynentu. Uboéstwo spowo-
dowane wielkiemi katastrofami wojennemi, jest
pietnem, cigZacem nad catg Europa, wzart sie
w pustynie Azji i Afryki, dotart az po granicy
Zotego panstwa. Nastepstwem tych wypad-
kéw jest zubozenie i wegetacja wiekszosci kra-
jow Europy.

Na tle tych catkiem materjalnych zagad-
nien wyrastaja koncepcje, w ktérych miast
walki o byt, o jutro, potega woli ludzkiej pcha
$miatk6éw do nowych trudéw i nowych zdobyczy.

Wytrwato$¢ i poswiecenie Amundsena
w gromadzeniu dorobkéw naukowych.w sza-
lericzych niemal wyprawach podbiegunowych;
gotowos$¢ Mac Miliana do préb i czyndw,
réwnych czynom Amundsena, podréze Ger-
bault'a w tupinie po falach oceanu, — $ciagaja
uwage catego $wiata, gdyz tryumf ludzi tych
jest symbolem potegi ducha ludzkiego.

Ameryka, kraj w oczach Europy ,busi-
nessu”, okazata sie¢ na tle wypadkéw wojen-
nych i w dobie powiktan powojennych Zrédiem
wielkich przedsiewzie¢, w ktérych poczucie hu-
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gdzie miody organizm z powodu nieodpowied-
nich tawek i braku ruchu przy matej odpor-
noséci na wieksze i mniejsze nieprawidtowosci
iest narazony. Higjena szkolna szczeg6lng tez
zwraca uwage na znieksztatcenie kregostupa
i klatki piersiowej. Przy utrzymaniu elastycz-
nosci kregostupa mozliwe tylko jest nalezyte
ukrwienie rdzenia kregowego. Elastyczno$¢ ta
konieczna jest wszystkim, sztywno$¢ bowiem
odlicza swobode ruchéw i czyni czlowieka
niezdolnym do pracy. Elastyczno$¢ postaci
utrzymang w stosunkowo wielkim stopniu ob-
serwowaé mozemy u ptywakoéw, lekko atletow
i racjonalnych gimnastykéw.

manitarnosci i braterstwa idzie w parze z roz-
machem zycia ekonomicznego.

Przy tendencji na szukanie rozwigzan wielu
kwestyj ekonomicznych, rozwigzania ktérych
szukamy niejednokrotnie przy wspétdziale Ame-
ryki i innych panstw zagranicy, wylania sie
dopiero sprawa doniostosci sportu, jako jednego
Z czynnikébw w stawianiu kryterjum o sile
paristwowej i gospodarczej panstw Europy.

Ameryka ma swoisty punkt patrzenia na
szereg zagadnien, trapigcych wspotczesng ludz-
kos¢. Ameryka lubi czyny, $wieci przyktadem
w pracy i zada czynéw od innych. O rozwoju
sportéw w U. S. A. i spotecznej roli wycho-
wania fizycznego w kraju Yankeséw wiemy
dobrze. To tez dla Ameryki Finlandja, w na-
szem pojeciu kraj stosunkowo biedny i maty,
zastuguje na uwage niemniejsza, niz inne mo-
carstwowe paristwa Europy.

Finlandja, —to kraj pracy, to kraj tezyzny
fizycznej i duchowej. Punkt widzenia ameryka-
nina jest pogladem kazdego przedstawiciela rasy
anglo - saskiej, Egzotyczne panstewko — Uru-
gwaj, stawiane dotychczas obok sasiednich krai-
kéw, jak: Peru, Chile, Equador, wyptywa na
horyzont $wiatowy z dniem zwyciestwa jego
jedenastki pitkarskiej na boisku w Colombes.
Nowa Zelandja, ojczyzna Britta i pietnastki
»AUs-Blacks", zdobywa stawe na catym kon-
tynencie europejskim dzigki sukcesom w ,,rugby";
stawe Ameryki, Weissmiillera, przyémit feno-
menalnemi wynikami Szwed Arno Borg, Ar-
gentyna, kraj bogaty w plony ziemi i o po-
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teznym handlu zamorskim,
ojczyzna boksera Firpo.

Zagranica umie tez trafi¢ do przekonania
i upodoban Ameryki.

W okresie strasznych zmagan i nadludz-
kich niemal wysitkébw w Wogezach i Arden-
nach, o dalszych losach wojny na korzys¢
aljantéw decyduje Ameryka. Rezerwe Ameryki
wzgledem wojny europejskiej zdotali przetamaé
Francuzi bohaterstwem na placu boju i grun-
towng znajomoscig psychiki Yankesow.

Miast apeléw o pomoc, wystano bozyszcze
Carpentiera, by swa wspaniata walkg na ringu
podbit serca Amerykan. — Srodek ten okazat sie
zbawiennym. O psychice Ameryki $wiadczy¢
moze jeszcze jeden fragment z okresu silnej
propagandy przed decyzja Ameryki w czasie
wojny: minister francuski o duzym talencie kra-
soméwczym odbywat propagandystyczne tour-
ne¢ po St. Zjednoczonych; koloniéci niemieccy
zniweczyli jednak caty rezultat jego pracy dzieki
pomystowej ulotce z podobizng ministra fran-
cuskiego i sentencja: ,.czy cztowiek, ktory tak
pieknie méwi, a, jak wida¢, jest cztekiem nie-
zmiernej tuszy, moze by¢ cztowiem czynu?"

Woystepy Nurmiego i Rotoli potwierdzajg
catkowicie poglad, Ze dzielne jednostki na polu
sportowym moga rozwigza¢ wobec zagranicy
niejeden problem przekraczajacy sfere dziatania
Swiata dyplomatycznego. Ostatnio Australja
harmonizujac sie zreszta pod katem sportowym
z Anglja i Ameryka postanowita powita¢ Nur-
miego na biezni Australijskiej. Wobec postano-

znany jest jako

Czytajcie
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wienia Nurmiego przerwania wystepdéw spor-
towych na biezacy sezon — dominjum austra-
lijskie nieomieszkato trafi¢ do rzadu Finlandji,
by sktoni¢ ,mistrza $wiata" do startowania na
ziemi australusklej Ciekawe byty motywy wy-
jazdu Ritoli i Nurmiego do U. S. A. — Ko-
nieczno$¢ zaciagniecia znaczniejszej pozyczki
przez Finlandje podyktowata wielkim jej synom-
sportsmanom wyjazd do Ameryki. Wszak Fin-
landja — to kraik niewielki, bez naturalnych
bogactw kopalnianych, jednak kraj pracy wy-
tezonej, kraj po Ameryce najbardziej usporto-
wiony. Zwycigstwa Nurmiego i Ritoli zapew-
nity powodzenie akcjom ministra skarbu i spraw
zagr. Finlandji. Pochlebng niepowszednig jest
opinja bankieréw o formie gwarancji samej po-
zyczki ze strony Finlandji, ujeta w nastepujace
zdanie: ,,Kraj ktéry wydat takich ludzi, jak
Nurmi, Ritola, Kohlemainen jest dostateczng
gwarancja, ze godnie wywiaze si¢ z zobo-
wigzan w stosunku do wierzyciela. W catej
jaskrawosci wystepuje dzi$ rola sportu w ak-
cjach politycznych i gospodarczych panstw na
arenie miedzynarodowej; obok nauki techniki
i wiedzy, decyduje zdrowo pojmowane pojecie
Lkultury fizycznej”. Rany i blizny — pozosta-
tosci po wojnie europejskiej nie beda stygma-
tem rewanzowych poczynan, o ile rozwing sie
stosunki sportowe ws$réd panstw Europy, Re-
alna pacyfikacja Europy nastapi w chwili, gdy
reprezentacje Niemiec, Francji i innych panstw
odbeda szereg meetingdw sportowych.
Apolityczny i odziany w formy szlachetnej
»walki" sport najbardziej zbliza narody.
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ANTONI HEINRICH. WARSZAWA,

Masaz sportowy.

Swietne wyniki osiagniete w lekkiej-atle-
tyce przez Finlandje, zwrécity uwage catego
Swiata sportowego na metody treningu, stoso-
wane przez Findw.

Zauwazono, ze niedoceniany na Zachodzie
masaz, ujeli oni w pewien system i przystoso-
wali go do wymagan stawianych przez sport.

Przez masaz sportowy bedziemy rozumieli
catoksztatt zabiegbéw, stuzacych do podtrzyma-
nia ,,formy", a wiec précz masazu wiasciwego,
zajmiemy sie sposobami stuzacemi do rozrusza-
nia miesni przed samemi zawodami, czyli tzw.
rozgrzewka, précz tego omoéwimy pokrétce
wphyw goracych kapieli, ktére powinny wcho-
dzi¢ do programu kazdego treningu.

Ze wzgledu na to, zZe tylko doktadne zro-
zumienie zmian fizjologicznych, zachodzacych
W naszym organizmie wskutek masazu, po-
zwoli go stosowac racjonalnie, oméwimy jego
wplyw na zmiany fizjologiczne, rozpatrzymy
gtébwne zasady techniki masazu, a nastepnie
dopiero zajmiemy sie tzw. masazem stosowa-
nym. Ten wreszcie zaznajomi nas z technika
masazu skory, mieséni, Sciegien, wskaze jakie
zabiegi nalezy wykonywaé n. p. na poczatku
treningu, jakie po forsownym wysitku, wresz-
cie da pozna¢, jakiego masazu wymagajg rézne
rodzaje sportow.

W ostatniej wreszcie czeéci oméwimy
wptyw gorgcych kapieli i t. zw. automasaz,
szczegblnie wazny u nas ze wzgledu na zu-
pelny brak masazystéw-specjalistow.

Lekkie pocieranie obolatego miejsca n. p.
po stluczeniu jest masazem kojacym,
masazem pobudzajgcym, nazwiemy masaz
jaki stosujemy przy odretwieniu, zesztywnieniu
np. nogi, instynktownie wykonywamy wtedy
rozcieranie energiczne. Po dtuzszym wysitku
niewytrenowany miesied odczuwa silny bdl,
masaz stosowany wtedy wywiera wpltyw ko-
jacy i usuwa zmeczenie, — mamy tu do czy-
nienia z masazem orzezwiajgcym.

Wptyw kojacy masazu. Dzigkr
rozmieszczonym na powierzchni ciata specjal-
nym tworom, t. zw. zakonczeniom nerwowym,
odczuwamy jako czucie dotyku, zimna, smaku,
wszelkie zetknigcia sie ze S$wiatem zewnetrz-
nym. Jedne z tych ciatek nerwowych reaguja
na bodZzce mechaniczne, inne na cieplikowe,
inne wreszcie na $wietlne i skiadajg sie na to,
co nazywamy ogoélnie zmystem wzroku, do-
tyku i t. d.

Od tych tworéw nerwowych idg wiokna
nerwowe, ktére przenosza prad, powstaty wsku-
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tek jakiego$ bodZca, do rdzenia pacierzowego
i mézgu. Jednakze w dziataniu tego urzadzenia
istnieje pewien rytm. Ciatka nerwowe nie moga
bez przerwy reagowaé na bodZce zewnetrzne.

Po okresie pracy musi nastepowaé prawie
rowny mu okres wypoczynku. Jezeli bedziemy
pobudzali stale ciatko nerwowe, 6w przyrzad
odbiorczy do pracy, ciatko oddziatywa coraz
stabiej, wreszcie przestaje reagowac.

Jezeli zaczniemy z lekka pociera¢ przez
czas dluzszy powierzchnie ciata, to wystepu-
jace na poczatku masazu wrazenie techtania
mija. Miejsce masowane zostato znieczulone.
Masaz tego rodzaju stosujemy bardzo czesto
instynktownie przy sttuczeniu.

Czesto rowniez zdarza sie, Zze w miejscu
sttuczenia odczuwamy przykry bél, powstaty
wskutek przekrwienia naczyn krwiono$nych.
Stosujac lekki ucisk, miesienie, usuwamy nad-
miar krwi, ci$nienie wywierane na naczynia
krwionosne i twory nerwowe maleje, przez co
b6l mija.

Wpltyw pobudzajgcy masazu. Gdy
przez czas dtuzszy nie uzywamy ruchu, cztonki
nasze dretwieja, a nawet nastepuje ich zanik, co
ma miejsce np. przy dtuzszej chorobie it. d.

Dzieje si¢ to z powod6éw nastepujacych:
Krew dostarcza komérkom miesniowym pozy-
wienia. Pokarm ten komorki zuzywaja cze-
$ciowo na swoje potrzeby, czeéciowo przetwa-
rzajg chemicznie, spalaja, reszte wreszcie wy-
dzielajg przez nerki, gruczoty potne it. d. jako
odpadki. Gdy komédrka pracuje niedostatecznie,
nie moze spali¢ dostatecznej ilosci pokarmu,
skutkiem czego przestrzen miedzykomdrkowa
Zapetniona jest catag masg produktéw niespalo-
nych, odpadkéw i t. d. Zachodzi wiec wkrétce
rodzaj zaduszenia, przez co komoérka stopniowo
zanika. Masujac miesied wprawiamy w ruch
ptyn miedzykomérkowy, nie pozwalamy mu
zalega¢, zblizamy do niego wiékna miesniowe,
wskutek czego pobudzamy zdolno$¢ spalenial
Masaz ten, majacy b. donioste znaczenie przy
dtuzszej bezwihadnosci czionka, n. p. przy zia-
maniu nogi, w sporcie ma zastosowanie prze-
waznie tylko u zaczynajacych trening, gdy idzie
0 pobudzenie organizmu do energicznego spa-
lania produktéw w komérkach.

Wplyw orzezwiajacy. Jak o temn
mowilisSmy wyzej, migsienn pracujacy normalnie
wydziela do$¢ znaczng ilo$¢ odpadkéw, ktére
pochfania ptyn miedzykomérkowy i usuwa
Z organizmu, za posrednictwem nerek, gruczo-
téw potnych, pod postacia kwasu mlecznego
i soli kwasu moczowego. Przy wysitku dtugo-
trwatym, skutkiem zbyt energicznego spalania,
wydzielanie zanieczyszczen odbywa sie¢ zbyt
wolno, ptyn miedzykomoérkowy przepetniony
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jest odpadkami, praca komoérek odbywa sie
w oérodku zatrutym, przez co sprawno$¢ mie-
$nia maleje. Oznaka tego jest uczuwane przez
nas zmeczenie.

Zamulenie odpadkami, dzigki energicznemu
pochfanianiu przez naczynia wioskowate i wy-
dzielaniu na zewnatrz, predko mija i migsien
odzyskuje poprzednig sprawno$¢. Na to jednak
trzeba odpowiedniej ilosci czasu.

Proces odpoczynku mozemy przyspieszyc,
wywierajac na miesnie ucisk, dzieki ktéremu
usuwamy krew z koriczyn w kierunku serca,
pobudzajac przez to krazenie krwi. Masaz tego
rodzaju usuwa zmeczenie, orzeZwia, przez co
posiada w sporcie najwigksze zastosowanie.
Stosujemy go tak podczas zawoddéw jak i po
zawodach.

Uwagi ogoélne. Aby masaz byt do-
brze wykonany, nalezy przestrzega¢ nastepuja-
cych warunkéw:

1) Masowany winien leze¢ mozliwie wy-
godnie, miesnie mie¢ zwolnione, bezwtadne.

2) Masazysta powinien zajaé pozycje naj-
wygodniejsza, niemeczacg i pamigtaé, ze w ma-
sazu nie idzie o zademonstrowanie swej sity,
a o stosowanie go w sposob delikatny, do-
ktadny. Stabo i cierpliwie, a nie mocno i krétkol

3) Masaz najlepiej stosowac nie wczesniej
jak w 30 minut, godzing po ¢wiczeniu, robié¢

STEF. KOSTRZEWSKI. — WARSZAWA.

Biegi na przetaj — podstawg
fizycznego rozwoju organizmu.

tagodna i bardzo skromna w swe szaty
,,Sniezne", zima polska, rozwiata sny niejednemu
narciarzowi i saneczkarzowi o pigknie i pozy-
tecznosdci sportéw zimowych, Wczesne szarugi
wiosenne wydobyty na bieznie i boiska $wiat
sportowy polski, normalnie jeszcze w ,lezach
zimowych" wypoczywajacy.

Kryzys w jednej dziedzinie sportu, spowo-
dowany kaprysem pory, czy tez aury pociaga
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go nalezy w miejscu cieptem, bez przeciggéw,
by nie narazi¢ masowanego na przezigbienie.

4) Aby masowanie nie sprawiato maso-
wanemu przykrosci, nalezy wykonywac go nie
suchg reka, lecz natartszy ciato uprzednio oliwa,
specjalnemi emulsjami lub tojkiem. Zwigksza
to gladko$¢ skory i tatwos¢ masowania. Atleci
nasi uzywaja do$¢ czesto wazeliny, ktorej
ze wzgledu na zawarto$¢ szkodliwych dla skory
produktéw nafcianych poleci¢ niejnozna. tojek
(talcum) aczkolwiek tani i b. dobry ma te wade,
ze rozpyla si¢ w powietrzu, wdychanie go pod-
czas masowania jest dla organizmu szko-
dliwem. Po masowaniu tojkiem ciato nalezy
obmy¢ lub conajmniej wytrze¢ mokrym reczni-
kiem aby go usunaé. Stosunkowo najlepsza
jest oliwa, jest ona tania, gtadka, nieszkodliwa
dla skéry, brudzi natomiast bielizne i posiada
nieprzyjemnag won. Specjalne emulsje skiada-
jace sie z olejkéw, mydia i réznych zapachéw,
ze wzgledu na wysoka cene, sa nieprzystepne.

Oliwa i tojek nie powinny zawiera¢
zadnych zanieczyszczen, ktore draznig skore
i wywotuja jej podraznienie nieraz dos¢ ciezkie.

5) Zbytecznem jest nadmieniaé, ze masa-
zysta powinien zna¢, choé¢ powierzchownie, bu-
dowe mieéni i ich rozklad, by osiaggna¢ po-
zadany skutek.

<c. d. n)

za sobg przyspieszenia tempa w innych dzia-
tach i odmianach sportu,

W roku biezacym jesteémy $wiadkami
wielce dodatniego posuniecia w zyciu i pracy
klubéw sportowych w Polsce, Dotychczasowe
systemy kultury fizycznej w naszych stowa-
rzyszeniach i klubach sportowych szty gtéwnie
droga dorywczosci i sezonowosci pracy. Stabe
wyniki nasze w wielu gateziach sportu znaj-
duja wyrazne uzasadnienie wobec niesystema-
tycznego i niekonsekwentnego nawet ujmowa-
nia treningéw ze strony zawodnikéw i klubéw
sportowych.

Rok biezacy przynosi nam powazne zmiany
na lepsze i wrézy szybki rozrost sportow wszerz
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i wgtgh. — Aczkolwfek stoimy juz na zrgbku
Zimy ,,skapryszonej”, to jednak godzi si¢ zwr6-
ci¢ uwage na fakt bardzo intensywnej pracy
w okresie zimy, notowany w wiekszosci pol-
skich osrodkéw sportowych.

INajbardziej popularne sporty w Polsce i za-
granica, lekka-atletyka i pitka nozna ,.chroni-
cznie" cierpiaty na brak tej ciggtosci w pracy.
Tak wiec, gracz p. noznej przez 8 miesiecy
Z namietnoscia ,,kopat" pitke, by reszte roku po-
$wieci¢ na urlopowanie. Lekko - atleta forsowat
sie od kwietnia, by na czerwiec stana¢ u szczytu
formy, podobnie bokserzy oczekujg ukazania
si¢ ,,Orjona" — znaku zimy.

Niewspdtmiernos$¢ pracy zimg i latem, brak
kierunku nad adeptami sportéw w sensie wy-
chowawczym powoduje czeste wykolejenia i nad-
wyrezenia u sportowcow, a najczesciej zwieksza
armje sportowcéw ,bez klasy".

Zagranicg gracze, lekko-atleci uznajg za-
sadniczo catoroczny sezon sportowy z dwoma
okresami wypoczynkéw, a mian.: w lipcu
i sierpniu oraz grudniu. Doskonatemi syste-
mami mozna nazwa¢ systemy: firnski i amery-
kanski. Pierwszy uznaje r6znorodno$¢ gatezi
sportowych i srodkéw, zmierzajacych do wszech-
stronnego przygotowania organizmu, w wyniku
czego moze sportowiec kusi¢ si¢ o rekordy —
nagrode kilkuletniej pracy. System amerykan-
ski faworyzuje bardzo gry, a wiec moment
psychologiczny mamy na pierwszym planie,
Poddock przygasta gwiazda amerykarska, jest
»asem* lekko-atleta, dobrym graczem w p. ko-
szykowa, bokserem. Thorpe — indjanin, b.
mistrz $wiata w dziesiecioboju dla gry w pitke
koszykowa stracit nawet tytut ,,mistrza Swiata".
Finlandczyk latem poswigca sie¢ umitowanej
gatezi sportu, a wiec leickiej atletyce, wio$lar-
stwu, piesciarstwu? jesienig uprawia biegi na-
przetaj, marsze po wertepach, zima ¢éwiczy na
sali (najmniej na przyrzadach), uprawia boks,
narciarstwo, biegacze ¢wicza sie specjalnie w cho-
dach, znanych i u nas pod nazwa: ,,fifskich",
a polegajacych gtéwnie na pokonywaniu w te-
renie przestrzeni itras ciezkich, $niegiem, lodem
pokrytych, oczywiscie przy odpowiedniej ase-
kuracji na zimno i wiatry, a wiec w sweatrach,
szarawarach i ,tatrzanskich"™ — butach

Typy Nyklandera i Brholi, rolnikéw, wy-
ruszajacych w pole z radlem i dyskiem sa
w Finlandji nierzadkie, sukcesy $wiatowe ,,Nur-
niego" sg wszystkim znane.

U nas — catkiem inaczej. Co zrobimy
latem, utracimy do”nastepnego sezonu. W wigk-
szosci klubéw ,,ruch™ i zycie zaczyna si¢ pod
znakiem powazniejszych spotkan, tetno tez zy-
cia takiego sportu jestj nader stabe — wege-
tacjal
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Rok biezacy przyniést nam wytom w do-

tychczasowym systemie ,,nierébstwa" i letargu
zimowego: Poznan, Warszawa, Krakéw —
rozwinety zimowg prace w halach i salach,
zwang: ,,zaprawg zimowa".
Rozpoczety od kilku tygodni sezon biegow
naprzetaj, inaczej ,,Cross'-country” — zblizyt
nas do zagranicy pod katem planowosci pracy,
a przedewszystkiem ciggtosci. Odbyte biegi na-
przetaj w Warszawie i Poznaniu wydobyty na
powierzchnig zycia sportowego setki ludzi, dla
ktérych zima byta karta owocnej pracy i przy,
gotowan do sezonu wiosennego.

Ostatni bieg ,,Narodowy naprzetaj" po-
twierdzit przypuszczenia i zatozenia, ze wkro-
czylismy nawtasciwg droge doboru konkurencyj
w zaleznosci od pory roku i wymogéw orga-
nizmu z punktu widzenia fizjologa.

Gimnastyka zimowa, chody finskie, sporty
zimowe i gry ruchowe — przygotowaty orga-
nizm do wysitkéw i zmagan sportowych, se-
zonu wiosennego. Miast ulicznych biegéw, orga-
nizowanych rzekomo w celu propagandy sportu,
a raczej dla wzgledéw reklamowych réznych
dziennikdw i organizacyj — mamy obecnie
imprezy sportowe co do formy i strony pro-
pagandystycznej bardziej niezawodne, a pod
katem zdrowotnym, o co najbardziej chodzi
w sporcie, wielce warto$ciowe i pozyteczne.

Biegi uliczne stracity juz popularno$¢ u mas
zadnych spektakli, gdyz uswiadomienie pewnych
sfer spoleczeristwa o szkodliwosci takich imprez
na organizm ludzki byto nietrudne, tembardziej,
Ze trasa szfa nieraz poprzez drogi i zautki wy-
bojami i kamieniami ustane. Doping thumu,
bezkrytycznie wysuwajacy z resztek sit biegacza
przez caty odcinek biegu, ustapit obecnie cat-
kiem w duchu sportowym ujetemu dopingowi
na ,finishu™.

Doskonate ¢wiczenie potegujace rozrost
i elastycznos¢ migsni, pojemnos¢ i odpornos¢
ptuc, rytm i harmonje serca i kompleksu ca-
tego zasobu organizmu w ,kétka" maszynerji
ludzkiej, nie pozostajg bez wp}ywu na masy
biegaczy ,,crossowych".

Wkraczamy w nowy etap pracy pod zna-
kiem racjonalnego systemu, opartego o wyproé-
bowane metody zagranicy w sensie utylitar-
nym dla zawodnika sportowca. Poprzez zdrowe
sportowo interesujgce biegi naprzetaj trafiamy
do mas ludzi w sporcie bezkierunkowo zawie-
szonych.

Miast pytu ulicznego, dymu i ,bakcyli”
wielkomiejskiego ruchu ulicznego — barwne
koszulki crossman6w zarysujg sie na tle pol
i lasbw — a aromat i sita ,,przyrody" spote-
guja zbawienny wplyw sportu na prace wyte-
zong zawodnika-sportowca.
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Prof. HELENA SOKOLOWSKA — WARSZAWA.

cztonek ,,D L/Union des Professeursde Danse deFrancel*
oraz ,The Dalcroze Students ®niofi w Londynie.

Rytmika i plastyka.
(Kika uwag o tarcach rytmicznych).

W dobie obecnej tariczymy niemal wszyscy.
Ped taneczny przyszedt do nas z Zachodu,
gdzie, jak zwykle, kazdy zywszy odruch po-
stepu przyjmuje sie predzej, giebiej i ze zro-
zumieniem celowosci danego objawu. Natura
ludzka nie chce ustepowac nic ze swych praw;
chcac wiec powetowac siedm lat mtodoscei, utra-
conych podczas walk wojny europejskiej, ener-
gicznie postanowita powetowac swa strate. Tern
nalezy ttémaczy¢ masowy i bujny ped os6b
starszych do zycia towarzyskiego, do wykaza-
nia swej energji miesni w ruchu rytmicznym
— w tancu. To nie rozluznienie obyczajow,
jak tlumaczg sceptycy, wprowadzito taniec na
tory pierwszorzednego znaczenia zycia towa-
rzyskiego — to impuls zycia, impuls wypré-
bowania tezyzny sit, ktére sie steraty podczas
wielu lat walk. Taniec przedewszyskiem pozwolit
na beztroskie ukotysanie naszych nerwéw —
na wielu uczacych sie tafczy¢ w pierwszych
latach powojennych a starganych przejéciami
silnemi — taniec wywart zbawienne skutki
ukojenia i réwnowagi duchowej.

Pod nazwa tafice modernistyczne pojmo-
wac nalezy tylko estetyczne i artystyczne ruchy
rytmiczne, ktére na poditozu plastyki w zakre-
sie salonowym, tworza harmonijng cato$¢ par
tafczacych. Rytmoiplastyka jest to czynnik
bardzo wazny w interpretacji taricéw moder-
nistycznych, by staty sie one kreacja, dajaca
nam wiele wrazen artystycznych; bez takiego
podkiadu tarice te sg zbyt ruchliwe, nieestetyczne
i nieharmonijne.

Plastyka ruchéw zatem jest podstawa tan-
céw, a wiec i zycia towarzyskiego, nadto
i w zyciu zawodowem sfer inteligentnych ma
réwniez wielkie znaczenie.

Nie méwie tu o plastyce w znaczeniu sce-
nicznem, co zwykli$my ujmowaé, jako zbiér
niezmiernie trudnych ruchéw i podskokéw,
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tworzacych taniec - improwizacje. Plastyka w za-
stosowaniu salonowem dostgpna jest dla kaz-
dego wieku, ma nadto znaczenie lecznicze, bo-
wiem state systematyczne i niemeczace cwicze-
nia i ruchy poszczegélnych czesci naszego ciata
wplywaja niezmiernie dodatnio na ustréj™ner-
wow, wihasciwg przemiang materji, uelastycznie-
nie naskorka i sylwetki, utrzymanie w preznosci
naszych $ciegien i miesni, lekkie za$ skrety i zgie-
cia c¢wiczebne kregostupa — utrzymuja go
w statej rownowadze — wszystkie te czynniki
wplywajg u dzieci i miodziezy na nalezyty roz-
woj sylwetki — u oséb za$ dorostych ura-
biaja znakomicie linje, wzglednie konserwuja
sylwetke, nie dopuszczajagc do potegowania
otytosci — przeciwnie, po przeprowadzeniu od-
powiednich systematycznych éwiczern zmniejszaja
ja w sposéb naturalny. Plastyka salonowa
usuwa nadto przykre dolegliwosci artretyczne;
ociezato$¢ limfatyczna u miodziezy, lub spowo-
dowana wiekiem i przezyciami pod wptywem
¢wiczen plastycznych bezwzglednie zostaje ru-
gowana po kilku miesigcach dokonywanych
cwiczen.

U nas przejecie sie zasadami plastyki jest
dopiero w zarodku, rodzice, bowiem, nie zna-
jac zbawiennych skutkéw tej metody zaniedbujg
te ¢éwiczenia u dzieci i mtodziezy, sami za$ do-
piero w nielicznych wyjatkach dokonywuja
préb na sobie, odnoszac jaknajpomyslniejsze
rezultaty.

Jak dalece Anglicy ujeli wazno$¢ Ewiczen
rytmo - plastycznych w wychowaniu miodego
pokolenia $wiadczy okdlnik odnosnych orga-
néw rzadowych w Londynie z nakazem obo-
wigzkowego nauczania we wszystkich szkotach
meskich i zenskich plastyki i rytmiki, majac na
wzgledzie higjeniczny, leczniczy i estetyczny
jej wptyw na ustréj miodziezy.

O znaczeniu plastyki w zyciu zawodowym
inteligentnych sfer spoteczenstwa jak to: adwo-
katéw, méwcow, lekarzy, pedagogéw, malarzy,
aktoréw i innych, oraz o projektowanym
wszech$wiatowym kongresie, majacym odby¢
sie w Lozannie, na ktérym roztrzasana be-
dzie kwestja znaczenia plastyki, méwic¢ bede
w nastepnym artykule.
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Czasopisma i ksigzki nadestane
do Redakcji.

+Wychowanie Fizyczne", kwartalnik, poswiecony
higjenie szkolnej i ksztalceniu cielesnemu W domu,
szkole, armji i stowarzyszeniach, red. nacz. Prof.
E. Piasecki, Poznafn 3, Chetmonskiego 20. Opuscit
prase Nr. 1. rocznika VII., ktéry zawiera miedzy
inriemi sze$¢ prac, odczytanych w Sekcji wych. fiz.
XIl Zjazdu lek. | przyr. poi. w Warszawie (piéra Drow
Ossowskiego, Szumana,, Macieszy, Mitkiewicza, Kra-
jewskiego, prof. gimn. Dregiewicza,) artykuly z zakresu
organizacji i metodyki cwiczen, oceny nowych ksia-
zek, streszczenia celniejszych artykutébw w czaso-
pismach zagranicznych, relacje z posiedzer Lekarzy
szkolnych, sekcyj w. f. T. N. S. W. Xl Zjazd Przyr.
Pol., Sprawozdania z $wieta sportowego miodziezy
i sportu polskiego, notatki bibljograficzne, kronika itp.

Major Dr. Wiodzimierz Missiure, Laboratorjum
Fizjologiczne na ustugach wychowania fizjologicznego
| sportu, Warszawa, Wydawnictwa podrecznikéw lekar-
skich oficerskiej szkoly sanitarnej, tom.Il., 1925, stron
121, rycin i wykreséw 18

Tom II. Wydawnictwa Wojsk. Szkoly Sanitarnej
stanowi rzecz bardzo na czasie i ogromnie u nas
potrzebna. Autor rozporzadza jako lekarz Centralnej
Wojskowej Szkoly Gimnastyki i Sportéw i Asystent
Studjum Wychowania Fizycznego Gniw. Poznariskiego
.mozliwoéciami pracy i zadan jak nikt inny w Polsce,
a niewielu w Europie, pozatem przebywat niedawno
Jd|uz8zy czas we Francji i Belgji, badajac tamtejsze
urzadzenia i sposoby pracy. Odzwierciedla nam to
doktadnie podrecznik, poswiecajacy Iwia czes¢ swych
siedmiu rozdziatéw pracowniom w Joinville i Brukseli,
stosowanym w nim metodom i kierunkom badania.
Pracowni poznanskiej poswiecit autor stosunkowo mato
miejsca, rozdziat VI, zawierajacy takze bardzo ciekawe
dane o pomiarach uczestnikéw i uczestniczek kurséw
poznanskich. Pomiary te, a zwlaszcza cyfry absolutne
maja duzag warto$¢ ze wzgledu na ogromny brak tego
rodzaju cyfr dla poréwnania ze statystykami obcymi.
Réwniez cenne sa wyniki préb sprawnoéci fizycznej
przed i po kursach. Nieco mniejsza wage nalezy
przywigzywa¢ do tablic rozmaitych wskaznikéw, kto-
rym autor stosunkowo duzo miejsca poswiecit. Prawie
zupetnie brakuje natomiast tabelarycznego zestawie-
nia réznych préb czynnosciowych aparatéw oddecho-
wego | krwiono$nego, dla’ praktycznej oceny osob-
nikéw bardzo waznych. Wzmianki o prébach tego
rodzaju znajdujemy w tekscie.. Dla lekarza ,praktyka
najcenniejszem;j sa praktyczne wskazéwki, zawarte
w ostatnich czeéciach tego rozdzialu. Gdy mowa
*0 wskazéwkach dla lekarza praktyka, kierownika
.powstajacych juz w Polsce poradni sportowych, to
*moglibySmy autorowi postawi¢ jeden pozornie wielce
paradoksalny zarzut, — ksiazka jest za dobra, gdyz
stawia wiadomosci, posiadane przez jej czytelnika na
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zbyt wysokim poziomie. Przecietny lekarz wojskowy,
czy tez praktykujacy, gdy stanie przed zagadnieniami
pracy lekarskiej na niwie sportowej, najprawdopo-
dobniej nie znajdzie w sobie dostatecznego zasobu
wiadomos$ci, by moéc z podrecznika tego wynies¢
jak najwigksza korzy$¢ dla swej praktycznej pracy.
Dla kierownikéw poradni we wigkszych Srodowiskach
sportowych, a réwnoczesnie miastach uniwersyteckich
bedzie podrecznik ten cennem uzupetnieniem . pod-
recznej biblioteki. Drugi zarzut, jaki mozna tu posta-
wi¢, tyczy sie szaty zewnetrznej, a nie tresci. Pod-
recznik tego rodzaju wymaga wielkiej ilosci tablic,
wykreséw, a takze i odbitek fotograficznych+ utatwia
to ogromnie zrozufhienie, daje przejrzysto$¢ | pozwala
podrecznik lepiej zuzytkowa¢ niz przez zmudne szu-
kanie cyfr | wskazéwek, rozrzuconych w tekscie. Szata
obecna podrecznika jest stanowczo za uboga. Miejmy
nadzieje, ze zmieni sie to w nastepnem wydaniu, co
powinno szybko nastgpi¢, gdyz ‘podrecznik tego
rodzaju znalez¢ sie powinien w rekaeh. kazdego leka-
rza sportowca czy przyjaciela sportu, kazdego lekarza
szkolnego, majacego przeciezj ciagle *do czynienia
z kwestjami wychowania fizycznego, dalej, duzg ko-
rzyé¢ odniesie z niego wychowawca fizyczny. Komu
za$ posiadany zas6b wiadomosci nie bedzie starczyt
do zrozumienia wszystkich poruszanych w nim kwe-
stji, ten znajdzie w podanym na koricu obfitym spisie
literatury do$¢ wskazéwek, skad zaczerpna¢ brakujg-
cych wiadomosci. Dybowski, Lwoéw.

Sophie C. Elliott Lynn, Athletics for Women and
Girils, how te be an athlete and why, (Lekka atletyka
dla kobiet i dziewczat, jak zosta¢ atletka i dlaczego),
Londyn, 1925, stron 122, tablic 8, wykresow 4.

Autorka, wiceprzewodniczagca Amatorskiego Ko-
biecego Zwiazku dla Lekkiej Atletyki w Anglji, do
niedawna rekordzistka $wiata w skoku w wyz z roz-
biegiem, pozatem obeznana bardzo dobrze z medy-
czng' strona kwestji sportu kobiecego, data nam tu
podrecznik wybitnie praktyczny, przeznaczony dla
.0gétu niewiast, chcacych uprawia¢ ten pigkny dziat
sportu, jakim jest atletyka. Przedmowa autorki daje
ja nam pozna¢ jako zapalong entuzjastke sportu
kobiecego, wysoko bardzo pojetego. W milszych czte-
rech rozdziatach méwi autorka o wdzigku kobiecym
i jego stosunku do ¢wiczen, o przygotowaniu ciata
do wysitku, o wyekwipowaniu si¢ i o koniecznych
ograniczeniach dla miodych dziewczat. Cato$¢ petna
praktycznych rad I' wskazéwek, oparta na zdaniach
powag lekarskich, do$wiadczonych treneréw | swoich
wiasnych' oéyhjstla jasno x|ragi Angielskiego Zwiazku,
ktory wyprowadzit na boiska rzesze dziewczat, idace
juz w dziesigtki tysiecy, a obejmujgce wszystkie war-
stwy spoteczne od ta.digs Athenaeum-Club do klu«-
béw dziewczat fabrycznych, dzigki ja? .umiejetnie
stosowanym ograniczeniom i nagigciom-regut meskiej
lekkiej atletyki do mozliwosci kobiecych,, zapewni¢
moze, ze nigdy — poza wyraznem przekroczeniem
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jego prawidet — nie stwierdzit zadnych szkodliwosci
dla zdrowia uczestniczek. Dalsze rozdzialy omawiaja
doktadnie i daja moc technicznych wskazéwek dla bie-
géw krétkich, $rednich, 800-metrowych | 1-kilomet-
rowych, rozstawnych, na przetaj, dalej dla chodu,
skoku w wyz i w dal z rozbiegiem i bez, ptotkéw,
oszczepu, kuli i dysku.

Cato$¢ stanowi bardzo cenny materjat dla
wszystkich czyto uprawiajacych kobieca lekka atletyka
czy tez zajmujgcych si¢ sprawami sportu kobiecego.

Nowe wydawnictwa.

Zjednoczenie Miodziezy Polskiej. Sktad gtowny:
Sp. Akc. ,Ostoja", Ksiggarnia i Drukarnia, Poznan,
Pocztowa 15. _

X. W. Adamskl-Waxman: Cwiczenia
fizyczne w Stowarzyszeniach Mtodzie-
zy, wyd It 1.20

X. W. Adamski-Gilewski: Prawidta
gier ruchowych i wskazéwki ogdlne,

wyd. Il 0.70

X. W. Adamski -Gilewski: Plestow-
ka, wyd. I > JERTUTUTRUURRTRIN 0.25
Pogon, wyd. II 0.25
Tamburino, wyd. .. e 0.25

X. W. Adams| Palant,
wyd. 1l 0.25

Ksiazka ta wydana bardzo pigknie doskonatymi foto-
grafjami i ilustrowana, jest jak najbardziej polecenia
godna. Dybowski.

Od Redakcji: Dowiadujemy sig, Ze wyzej
omoéwiona ksigzka pojawi si¢ w tlumaczeniu juz
w najblizszych tygodniach na poétkach ksiegarskich
jako jeden z tomoéw praktycznych Biblioteki Wycho-
wania Fizycznego i Sportu, Wydawnictwa Zaktadu
Narodowego im. Ossolifiskich we™Lwowie.

F. Gilewski: Pitka siatkowa 0.25
" Pitka koszykowa 0.35

w Walka narodoéw 0.25
” Kwadrant 0.25
,, Wybljanka . 015

Powyzej wymienione broszurki — to maty leksy-
kon gier ruchowych godny polecenia i szerzenia wsréd
miodziezy, dla ktérej w pierwszym rzedzie te mate
podreczniki sa przeznaczone. Niejeden instruktor czy
poczatkujacy nauczyciel znajdzie cenne wskazowki.
Przejrzysto$¢ F umiejetno$¢ podania w krétkosci da-
nych gier podnosi znaczenie tych matych broszurek.
Autorowie osiagneli swoj cel, podajac tresciwe wska-
zoéwki dla miodziezy, w pierwszym rzedzie zawodowo
pracujace;j. A. S.

Prosimy P. T. Lekarzy i Prenumeratoréw

naszego wydawnictwa o popieranie Firm

reklamowanych w naszem miesieczniku.

Administracja.
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| szjrujch

Jan 2ahradnik. 2 cyklu: Groteski.

Wieczor,

Jakiz dziwny si¢ wieczér nad miastem przyczaja!

ato to w katach pokoju przykucnat odludnie?

pokéj n\¢j nieudolnie zmudnie sie oswaja

Z wiasnem wnetrzem, $ciemniatem w zasklepiong studnieg.

Coz stad, ze mi ulica do wnetrza zaglada

Spiewna, plynna, ruchliwa, mglista, migotliwa!

Cient m¢j, trwoznie schylony w gietki garb wielbtada,
Z trwogi przed samym soba chwiejnie sie rozplywa.

iatarnie, jak og omne kwiaty skamieniate,
Rozkwitajg jaskrawo, upiornie, potwornie...
\siezyc maly, zielonkawy’— jabtko niedojrzale —
Cierpko krzywi si¢ z nuadw, cierpko a przekornie.

fAto to w katach pokoju przykucnat, jak zmora?
~egar wcigz niespokojnie zapytuje: , Mo to*“?
Jakas$ neka zmora, wadzi mu zapora,

<Ze nie dzwoni swych godzin jak zwykle, z ochota,

Mo$ przykucnat i czyha i rosnie i ro$nie,

N\z meble skrzypig w préznie, szukajac pomocy —
Chionie w siebie ulice zachtannie, zazdro$nie,
Napyla szafirowa przezroczysto$¢ nocy.
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Kto$ przykucnat omackiem — i jak to sie dzieje,
77%e kedy$ w dal rozsunat szczelnie zwarte Sciany,
W owa dal nieistnienia, w przygtuchta zawieje,

Gdzie sie skon nawet dtawi bez ech nieslychany.

3akiz .dziwny tet wiec¢z6r! Ce kwialy-latarnie<:
jabtko-ksiezycy moj\pbkéj kryjacy gdzie$ na dnie
$ezdno, ktére sie ’samo, ni zna, ni ogarnie...

J ten kto$, kto sie we mnie przyczait tak zdradnie!

HENRYK BALK.

Przybyszewski o sobie.

(Stanistaw Przybyszewski: Moi wspétczesni"® — ,Wsréd
obcych". Warszawa 1926 — Bibljoteka Polska.)

Artystom, jak kobietom, nalezy bardzo niedo-
wierza¢, gdy podaja szczegély osobiste: tworza bo-
wiem $“iadom”e mnTe] 'lub Wigcej udatng mieszahTne
prawdy i fikcji® jak Go6the w znariym romansie auto-
biograficznym — albo tez klamig zuchwale — albo
wreszcie klamig naiwnie, najgtebiej przekonani o szcze-
roéci spowiedzi swojej. Objektywizm i réwnowaga
mysélowa to wiasciwosci rasowego krytyka; artysta
transponuje zwykle symfonje przezy¢ na oryginalna
melodje swej uczuciowosci.

Bywajg czasem artyéci, obdarzeni wnikliwo$cig
krytyczna; ale nawet im nie mozna bezwzglednie
ufaé. Wszak Flaubert, tgczacy wyobraznie ptomi¢nna
z gleboka kultura i wytrawna dyscypling intelektu-
alna, popetniat nieraz potworne orriytki* tak n. p
uwazat przecigtnego grafomana, przyjaciela swego
Bouheliera za niepospolity talent powiesciopisarski.
A przypomnijmy sobie sad naszego Mickiewicza
o Garczynskim

Przybyszewski w ostatniej swej ksigzce p. t.
,Moi Wspoiczesni”, ktérej czes¢ pierwsza ,Wsrod
obcych” ma namalowa¢ obraz moderny niemieckiej
na przetomie XIX i XX wieku, Okazat sie na ogo6t
krytykiem znakomitym.

W niezréwnany sposéb siegnat przedewszystkiem
niezawodnemi ciosami kilofa w mroczne sztolnie
twadrczosci wiasnej. Uswiadomit sobie przédewszystkiem
doskonale nierozerwalng przynalezno$¢ swoja do ziemi
czy p. t. ,Z gleby kujawskiej": ,Lud ten zaciety,
obdarzony jaka$ dzika energja, ktéra jest pewnym
tylko fatalistycznym poczuciem, ze tak a nie inaczej
by¢ musi, ma przedewszystkiem jedng charakterys-
tyczng ceche: jaka$ dziwng melancholje. | z tej tazni
szatanskiej, jak $w. Andrzej nazywa melancholje, krze-
wig sie bujnie wszelkie zle instynkty, ponura zacie-
ktos¢, uporczywa hardos$¢ i dziwny pociag do zguby,
upadku, zniszczenia."

W tesknice bezkresnych, monotonnych pél ku-
jawskich wrosta zazarci¢ korzeniami krzepkiemi dusza
tego, ktéry w zywotach mozliwych, a pozadanych
wystawia sobie samego siebie jako zarliwego mnicha-
poete, jako swobodnego wibczege, rybalta Srednio-
wiecznego, jako jakiego$ urwipoicia bezdomnego
w rodzaju Villona, jako opetanego ascete, co w mis-
tycznej zarliwosci zatopit si¢ w Bogu, a majatek ubo-
gim rozdat — ale .nigdy, jako nalanego tluszczem
filisterskim czciciela'wartosci utartych, I$olelti wyszli-
fowanych — form zycia i sztuki gotowych,tradycyj-
nych i banalnych.

Ajesli bezbrzezna tgsknota jestdominantg duszy
Przybyszewskiego — umie autor ,Na drogach duszy"
poda¢ réwniez inne tony swego duchowego akordu.
Z wnikliwa bystroscia wskazuje rézdzka czarodziejska
anilizy zrodta swego ,demonizmu”, zarliwej, kato-
lickiej religijnosci, deterministysznego pogladu na
Swiat, ukochania muzyki i jej uosobnienia, Chopina.
Nie zapomni nawet o stylu swoim i okresli gene-
tycznie predylekcje do obrazowania, opartego na przy
rodzie i medycynie.

Swietnym jest tez krytykiem, kiedy rzezbi plas-
tyczne medaljony gtéwnych koryfeuszéw literatury
skandynawskiej i miodych Niemiec. Ola Hansson
réwnie piekny, jako artysta | czlowiek, jego zona, wy-
bitna pisarka Laura Marholm, sztywny i doktrynerski
w swej problematyce etycznej Ibsen, histeryczny a gen-
jalny Strindberg, gotebi i ofiarny Ryszard Dehmel,
Juljusz Hart, piewca wspaniatej ,Tesknoty”, Johan-
nes Schlaf, Pawet Scheerbart (odkryty w Polsce przez
Nowaczynskiego) Liliencron, Arno Holz, Piotr Hille,
i wielu, wielu innych wbijaja sie w pamigé¢ tak wy-
pukie zywo, uchwytnie i wyraziécie, ze z podziwem
korzymy sig¢ praed mistrzowska zdolno$cia tak subtel-
nego i bogatego réznicowania. Nasuwa sie¢ odrazu
glossa Pascala: A mesure qu on a plu d' esprlt, on
trouve quil a plus d hommes originaux. Les gens
du conimun ne trouvent pas de difference entre les
hommes."

A przytem w tych sylwetkach nic zdici, zawisci,
subjektywnego koszlawienia. Ot méwi np. Przyby-
szewski o Strindbergu. Z bezwzgledna odwaga obnaza
wprawdzie wszystkie wrzody tej duszy niepospolitej,
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z niesamowita, brutalng prawda odkrywa przerazliwa,
nieludzko potwornag walke Strindberga z wiatrakami,
wyprowadza twér autora ,Interno" z dwu moézgéw
,meskiego i macicznego mézgu kobiety furjatki" —
a zarazem zdobywa si¢ na takie wielkoduszne wyzna-
nie: «.. — Jaka nieskoriczenie malostkowa bytaby
moja zemsta za wszystkie krzywdy, jakie mi wyrza-
dzit, gdybym miat sie rozpisywa¢ o tern wszystkiem,
co z qim przezylerti; to jedno jest pewnegdyby
powstat z grobu catowalbym jego rece z tg sama
gteboka czcig i uwielbieniem, z jaka je ucatlowatem,
gdym go poznat."

Dotad wszystko jest prawda. Przybyszewski —
krytyk, analityk duszy wtasnej i obcej, $wieci wybitne
triumfy. Rle gdy idzie np. o naszkicowanie swego
stosunku do literatury niemieckiej i pétnocnej —
— wkradajg si¢ podéwiadome fatsze i naiwne omyiki.

J-fenryk 2bierzchowski.
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Bo czyz mozna uwierzy¢ Przybyszewskiemu, skoro
uderza sie w piersi i zaklina gorgco, Ze literatura nie-
miecka nie wywarta nafn najmniejszego wplywu, — ze
migdzy nim a autorami niemieckimi aleje przepas¢
niezgigbiona i nleprzybyta. R naodwrét czyz nie tchnie
paradoksem twierdzenie, Ze Przybyszewski wywart
pewien wptyw na miode Niemcy, ale nie tworem pi-
sanym, lecz — sposobem grania Chopina.

1 Takich pod$wiadomych mytek jest wiecej. M6-
wigc np. o Zrédtach swej znajomo$ci gotyku, wy-
mienia wielu pisarzy, a zapomina o ,Katedrze"
Huysmansa, ktéra posiada dla twérczosci Przybyszew-
skiego ogromne znaczenie. Nikng jednak te mytki,
jak kilka kamykéw lichych w imponujacym stosie
migotnych klejnotéw, co goreja tecza skier Swietlis-
tych i barw najokazalszych...

poezji.

Sirumien.

przez zycia gluchy i ponury las
Serce me plynie; jak wiosenny strumien
Omijany z szumem obojetny glaz
Wykroty ztosci i nieporozumieni.

W dzien btogostawi storice moje jazdy
W noce mi droge pokazujg gwiazdy.

Czasem nad nurtéw rozkietzany¢h brzeg

przyjdzie dziewczyna i swa twarz pochyli

3 swa pieknoscia powstrzyma moj bieg
Na mete krétkiej zachwycenia chwili.
<fecz wnet sig zrywa do nowej pogoni,
tinoszac obraz jej odbity w toni.

Czasem nad drzewa strzaskanego zrab
Osigdzie smutny, zadumany cztowiek

O {ze pomnozy nurtéw moich-gtab,

Spadta przypadkiem z opuszczonych powiek
Wiec ja, jak perle najdrozszg unosze,
Zamknieta w fali rozdwojonej klosze.

Nadstawiam nurty pocatunkom gwiazd
Zachodom storica i $witu przeZrocza

ptyne do jakich$ nieprzeczulych miast

J)o jakich$ krajéw, nieznanych mym oczom.
Gdzie zaduraane, przecudne dziewice

Wsréd drzew ogrodu zrywajg ksigzyce.

Czasem mig zneci, jaki$ ztoty lad
Na chmurach storicem cudnie malowany
6dzie chér aniotéw stoi w diugi rzad,
gdzie§ na gwiazdach brzmig stodko organy,
Na ktérych hymny gra $wieta Cecylja
piela swej szacie $wiecaca, jak lilja.

Wiem, ze ostatni to méj w zyciu lot
przygéd i zdarzeri drogg ziotolita —
Slysze, jak gluchy oceanu grzmot,
I"téry swa paszcze otwiera niesyta,
Wiec pije szczedcia ostatnig godzine
Aanim sie w jego wieczno$ci rozpiyne.

pielgrzymi.

tesknoty szlakiem wséréd mgly
Co metnie po polach sie dymi
Gnoszac w sakwach swe sny
zalobni idziemy pielgrzymi.

~a nami ostat sie kraj,

Gdzie mieszka i wiosna i szczescie
j)o reki kostur nam daj

Znuzone oprzemy nah pigscie.
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jesli smutek cie z zart
p6jdz z nami na szlaki tutacze —
JesteSmy bractwem tych mar
Po ktérych juz nikt nie zaplacze.

MICHAL ROLLE.

STARA PANNA.
(Z drugiej serji ,,Oryginatow™ )

Babcia Tecia nalezata do najsympatyczniejszych
typéw starych panien.

Ongi zarabiata na chleb powszedni jako ,dama
do towarzystwa" i zarzadczym gospodarstwa kobiecego
w zamozniejszych dworach; z kolei osiadta w uro
czej, cichej wiosce nad Zbruczem, by pod wiasng
strzecha dokotata¢ wedréwki.

Ta wihasna strzecha przedstawiata si¢ niezwykle
sympatycznie: bialy, stoma kryty dworek, o trzech
obszernych izbach, komorze i kuchni, czysciutko
wybielonych, petnych storica i kwiatéw; na froncie,
przed ganeczkiem, jakich tysiace spotykamy po
wsiach naszych, wonne, mienigce sie cata gama
barw grzadki, geste kepy bzéw i jasminéw; od tylu
aleja akacjowa, podszyta obficie agrestem | porzecz-

kami, oraz ogréd warzywny; z boku — osobno
odgrodzony kacik z obérka i chlewkiem, gdzie pano-
waly wszechwladnie ,Krasula" i ,Raba”, w towa-

rzystwie dobrze wypasionych wieprzkéw i catego
stada kur, kaczek, gesi, indykéw i pantarek.

Swiatek ten hatasowat od $witu do zachodu
stoica na swoj sposéb, a z pod strzechy odpowiadaty
mu gruchaniem gotebie. W bramie obejécia czuwata
bezustannie ,Bitka”, z rasy wiejskich ,tychotazow",
co to milczklem, ze schowanym pod brzuch ogonem,
skradaja si¢ do nég przybysza i chwytaja za nie
z groznym pomrukiem.

Wszystko na gtos panny Tekli zbiegato sie
i zlatywato do jej stop, a sedziwa ,nadzbruczanska
Zosia" — jak ja zloSliwie nazwat kostyczny
sgsiad — tak wielce rézna od mickiewiczowskiego
uroczego podlotka, prowadzita codziennie ze swojg
trz6dka rozmowy bez konca, rozumiane przez nig
doskonale, cho¢ makaronizm polsko-ruski kwitng
w tych pogawedkach obficie.

Wprawdzie sasiad 6w odwdzigczyt sie tylko
starej pannie za jej przekonanie, na ktére byla
gotowa przysigga¢ bodaj stokrotnie, ze ,kazdy stary
kawaler pachnie zrazami”, mimo to przyjaciotki
babci Teci — a miata ich legjon — miotaly nan za
to z animuszem kamyczkami potepienia.
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CesRnoty szlakiem ws$réd mgly
Co metnie po polach sig dymi
Gnoszac w sakwach swe sny
zatobni idziemy pielgrzymi.

Sama ,nadzbruczariska Zosia" $miata si¢ z nada-
nego jej tytutu serdecznie.

— Pes bresze,rwiter nese — mrukneta, a obda-
rzajac wszystkich ,obywatelczukéw" w pigciomilowym
conajmniej promieniu nieukrywanem  bynajmniej
lekcewazeniem, glosita stale, ze gdyby jej ,Bitka"
posiadata sto tysigcy rubli posagu, musiataby ona
z miotta w reku od rana do nocy odpedza¢ od
bramy wielbicieli jej kosmatych wdzigkéw i posagu.

Byla zawotana gospodynia. Jej kompoty, kon-
fitury, konserwy, réznego rodzaju'placuszki i sucharki,
zwlaszcza ,papieskie”, posiadaly z dawiem dawna
ustalong stawe.

Goscinnie  podejmowata wszystkich, w mys|
powtarzanego czestokro¢ przystowia: Ne krasna‘chata
uhtamy, ate pyrohamy, cho¢ jednoczesnie nie obce
jej bylo zdanie: Kto skupyj, toj nie htupyj, a jak
w podobnych warunkach potrafita zwiaza¢ koniec
z koicem — bylo jej tajemnica, zdolno$ciami za$
ekonomicznemi i finansowemi nie chwalita sie
nigdy przed bliznimi, chyba, ze najblizszej przyjaciotce
zamkneta zbyt ciekawe usteczka przystowiem:

— Nychto ne znaje, jak kto obidaje!

Na turkot kot lub dzwiek dzwonkéw stawata
usmiechnigta na stopniach ganeczku, aby w rozwarte
ramiona pochwyci¢ przybysza, wotajac wesoto;

— Odna sroka z ptota, a druha na ptitl

— ft nie robimy kiopotu?

— Mnie? Nigdy. Znacie przecie moja zasade:
Czom chata bohata, tom rada. Oto pan marszatek
zapowiedzial si¢ wczoraj, czekatam i zawiédt. Co6z
robi¢. Obiciau pan kozuch, tepte jeho stowa...

Zbankrutujesz wkoncu na swej goscinnosci...

— Nad syrotoju Boh z katytojul

— Babcia zawsze tak mocno wierzy? — zagadnat
z kozta z ironia miodzieniaszek, ktory — jako Swiezy
maturzysta, wydostawszy sig z pod opieki kapelana —
,musial" by¢ wolnomys$lny i niewierzacy w przesta-
rzate ,zabobony".

— Ne do tebe piut, ne kazy daj Boze zdoro-
wie — odpalita panna Tekla ku ogélnemu zadowo-
leniu $wiezo przybytej gromadki i dodata po chwili
juz tagodniej:

— Bez Boha, ani do poroha !

— O], z babcig zadziera¢ niebezpiecznie — do-
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rzucit maturzysta, chcac udobruchaé przezacng starg
panna.

— Ne zaczypaj hyda, bo hotowa bida — przer-
wata z uSmiechem. — Ja stara jestem i trzymam sig
zawsze przystowia: Chlib, sil jiz, a praudu rizl

Zwano ja babcia Tecia w calem sasiedztwie,
cho¢ wiasciwie krewnych tutaj nie posiadata; serce
miata zlote, anegdotyczne dzieje swej gubernji znata
wy$mienicie, posiadata przytem wyjatkowy talent
gawedziarski, chetnie wiec i czesto spedzano w jej
jasnym biatlym dworku dtugie godziny.

Staruszka sypata przystowiami polskiemi i ru-
skiemi, zastosowanemi doskonale do treéci opowia-
dania, a $miech wesoly przedostawat si¢ przez okna
dworku i ginat w gaszczach bzéw i jasminéw Ilub
w alei akacjowej, gdzie najmtodsze pokolenie gosci
niemitosiernie buszowato ws$réd krzakéw agrestu
i porzeczek.

LKrasula", zdziwiona hatasem, ktadta pigkny,
rozumny teb na ptocie i porykiwata z cicha, ’Bitka
strzygta sterczacemi ostro w goére,’ poszarpanemi
w bratobéjczych zapasach® w psim $wiatku, uszami
skierowujac co chwile bystry swéj wzrok na droge,
czy jakiego ,obywatelczuka“ nie nadnosi licho:
gotebie przechylaly gtéwki, zagladajac po przez gesto
ustawiony w oknach] rzad wazonéw do wnetrza
saloniku, wszystko tchneto przedziwng harmoniag
i wdziekiem.

Tak bywato latem...

W zimie, gdy? $nieg i mréz utrudniaty komu-
nikacje i przerywaly zycie towarzyskie, w dworku
babci Teci mijaty dni sennie, monotonnie, cho¢
roboty nigdy jej nie zbrakto.

Skoro znalazta wolng chwile czasu, zasiadata
przy piecu w wygodnym fotelu i — nalozywszy na
nos okulary w grubej rogowej oprawie — haftowata
obrusy lub robita szydetkiem wzorzyste kapy do
Pefsioikago ktérego proboszcz niemal
codziennie wpadat do niej na kawusig z *papieskimi
sucharkami i z naj$wiezszemi wiadomos$ciami z réwnie
poczciwej, jak nudnej ,Gazety Warszawskiej

Gdy uslyszata szczekanie .Bitki“, wypatrywata
przez okno przybysza, najczeéciej okutang w kozuch
i chustki babe wiejska, przebijajaca sie przez zaspy
$niezne po jakie$ zidtka lub inny domowy $rodek
dla chorego.

Rozpoczynata si¢ gaweda ozywiona o S$lubie
Parani, $mierci Jewdochy, ocieleniu si¢ .Krasuli",
kurach, wieprzkach itp. prowadzona na przemiang
w jezyku polskim i w miejscowem narzeczu ruskiem,
petnem charakterystycznych wyrazen i zwrotow.

Co chwila obijaly si¢ o biale $ciany izdebki,
jak Swiat stare, a niezaprzeczenie madre' przystowia,
ktérych 3" niestety — nikt nie spisal, tradycja
za$ miejscowa nie przechowata ich w nieskazonej
formie.
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Z wczesng wiosng rozpoczynaly sie roboty
w ogrodzie; babcia Tecia wydobywata z rozmaitych
skrytek prawdziwe skarby w dziale nasion i cieszyla

sie juz z goéry warzywami i kwiatami, ktérych
podziwia¢, a moze i zazdro$ci¢ nie omieszka cate
sasiedztwo.

Jowialny ksiadz Michal, czlek — jak to moéwig
— i do tanca i do r6zanca, przekomarzat si¢ z nia,
grozac przymrozkami, gradem i innerni Zywiotowemi
katastrofami, w zamian za co nie dostawat zawiesi-
stego kozuszka do podwieczorkowej kawy, a i dosko-
nate sucharki ’papieskie zastgpowaty w podobnych
dniach walki nlekrwawej zwykle obwarzanki, dostar-
czane przez starego Srula z sasiedniego miasteczka.

— Co6z to, panno Teklo, nietaska? — pytat
z uSmiechem proboszcz.

— Sucharki skonczyly si¢ wczoraj; nie miatam
czasu przygotowac $wiezych.

— Poméwimy o tern przy konfesjonale, a kara
za klamstwo bedzie sroga.

— Mogtby tez ksigdz Michat zajmowac sie
wazniejszemi rzeczami. Ot, Zoska Piotréw wychodzi
za maz za Onufrego... znowu tracimy jedna dusze...

Ksiadz proboszcz powazniat od razu, ciefi smutku
przewijat mu si¢ po poczciwej twarzy.

— Wiem, wiem. C6z ja na to poradze? Ttuma-
czytem, prositem, grozitem. Nie i nie! Chce na
swoje i$¢ koniecznie, a zadem ,z faszych nie trafiat
sie dziewczynie, wiec przyjeta Onufrego.

Niewyczerpana w pomystach panna Tekla stuk-
nawszy sie palcem po czole, co $wiadczylo niezbicie,
iz nowa, a dobra mysl zrodzita sie w jej glowie,
przerwata milczenie.

— Ja z nig jeszcze pogadam... na jutro zapro-
sitam Piotrowg do siebie, przyjdzie i Zoska. Dziew-
czyna, jak tania, mozeby wigc Stefan marszatkowej?

— 0Oj, to tol Tak bedzie najlepiej.

Zapominali o nieporozumieniu cnwilowem;
zreszta nie trwato ono nigdy diugo, zastepowaly je
niebawem zgoda i harmonia. Wszak panna Tekla
i ksiadz Michat od ¢wier¢ wieku sasiadowali przez
ptot i niewyobrazali wprost sobie diuzszej roztgki.

Nastapita ona z wyzszej woli w lat kilka pézniej,
a babcia Tecia kwiatami co wiosne stroita mogite
poczciwego proboszcza, ratujagc z jego nastepca
w miare sit i moznosci, parafie w kat gubernji zasu-
nietg, przed wrogim zalewem prawostawia.

Bibljoteczka panny Tekli obfita nie byta.

Posiadata jbabcia  zdrowy, ,chtopski" rozum,
nature szczera, prosta, nieskomplikowang i kazda
rzecz stawiata jasno na gruncie realnym, wszelkiego
rodzaju mrzonkom i literaturze, pos$wigcajac w swoim
pracowitym dniu bardzo mato czasu.

Proboszcz odczytywat jej z ,Gazety Warszawskiej"
i ,Kroniki Rodzinnej" najciekawsze wiadomosci, baby
wiejskie i stary Srul, wedrujacy po calym powiecie,
ze swymi obwarzankami, znosili nowinki, uzupetniane
przez parafjan z tawek kolatorskich po sumie nie-
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dzielnej, ,psuta” ‘'wiec jedynie wzrok, zgtebiajac
z namaszczeniem'i powaga ksigzki do nabozeristwa.

Woprawdzie figurowata jeszcze w saloniku w oszklo-
nej szafce,'tak w jej latach miodosci glosna i popu-
larna historja romantyczna generata Ludwika Kro-
pinskiego, pod ponetnym dla naszych prababek
tytutem: ,Julja i Adolf, czyli nadzwyczajna mito$¢
dwojga kochankéw nad brzegami Dniestru” przero-
bionym przez jednego z przyjaciét babci Teci
odpowiednio do okolicznosci, na .Tekla i Albin,
czyli nadzwyczajna mito$¢ dwojga kochankéw nad
brzegami Zbrucza", nie zargcze jednak, czy nawet
tak przeistoczona karta tytutowa zachecita panne
Tekle do zglebienia zawartosci ksigzki.

Czuly generat-autor wypisat na wstepie jako
motto dwuwiersz Trembeckiego:

»Ten, ktojest zdolnym uczu¢ najczystsze kochanie,

Albo juz jest poczciwy, albo nim sig¢ stanie",
nie moglo sie to jednak madnym razie stosowac
do przepoczciwej babci leci, cho¢ sentyment dla
jakiej$ specjalnie wybranej jednostki i to — w mys|
intencji autora romansu — rodzaju meskiego, chyba
nigdy nie zagoscit w jej dobrem i zacnem sercu.

W przedmowie znowu, jako jeden z gtéwnych
powodéw napisania dziejéow ,nadzwyczajnej mitosci",
podawat imci pan Kropiriski pigkny i wzniosty
zamiar, ,aby Polki, zasmakowawszy w rodowitej
mowie, ochronity ja od przemoznego wptywu obcego
jezyka, za ktorym tak snadno wciskaja si¢ obce
zwyczaje, wrazenia, uczucia, a nakoniec i przeisto-
czenie narodu”.

Dla panny Tekli czuta ta odezwa nie przedsta-
wiata zadnego interesu: ona i bez niej uzywata
jedynie ,rodowitej mowy", postugujac sie w osta-
tecznym razie, miejscowem ruskiem narzeczem, a wszel-
kie zbyt gornolotne i fahtastyczne elukubracje zby-
wata krétkiem: ,Howory, howory", akcentowanem
stosownie do wytworzonej sytuacji, co w polskim
jezyku datoby sie wyrazi¢ jedynie rada

— Ple¢ plecingo...

Za to salonik jej obwieszony wyblaklemi dage-
rotypaml w waziutkich, czarnych ramkach i fotograf-
jami, dostarczat staruszce niekoriczacego sig watku
do snucia wspomnieri i przezywania po raz tysiaczny
chwil dawno przebrzmiatych, w przeszio$¢ niepo-
wrotng zapadtych.

Mary przybieraly w taka cicha,' szarg godzing
ksztaity ludzkie, dawno pomarte pokolenia otaczaty
ja zwartem kotem i dopiero szczekanie ,Bitki" prze-
rywalo taricuch miedzy dawnemi, a nowemi laty.

.Wieczny odpoczynek racz im da¢ Panie
szeptata panna Tekla i zmoéwiwszy ,Ojcze nasz"
i ,Zdrowa$ Marjo" za dusze, w czy$cu zbawienia
wyczekujace, $pieszyta do codziennych zajec.
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Do miasta gubernjalnego zagladata raz na kilka
miesiecy, wyruszajac tam jedynie w ostatecznej
potrzebie | wracajac obtadowana sprawunkami i za-
kupami dla catej chyba gminy. Kupcy witali ja
serdecznie jak stara, dobra znajoma, cho¢ posiadata
talent nabywania wszystkiego znacznie taniej od
innych, targowata sie zawzigcie.

Gdy jaki$ kupiec nowy, nie znajacy jeszcze
naszej babci, byt nadto twardy i nieustepliwy, panna
Tekla powazniata i mrukngwszy: ,Howory do hory,
a hora horoju" — opuszczata sklep, stronigc oden
w przysziosci, jak od zarazy.

W sasiedztwie niedalekiem mieszkaly jej przy-
jaciotki réwniez -- jak ona — sympatyczne trzy,
stare panny; w jej wiosce znajdowaly si¢ dwa
dwory, towarzystwa wigc, a w razie danym i pomocy
nigdy babci Teci nie brakio.

Gdy w przypadku, rzadkiej co prawda niedy-
spozycji, niewystarczaly domowe $rodki i zabiegi,
przybywat z za Zbrucza lekarz-zydek, ktéry — obok
rozmaitych medykamentéw '* ordynowat stale:
LPlinne jajo i dwa androny" (andruty).

— Howory, howory — mruczata panna Tekla
i skoro tylko eskulap galicyjski znalazt si¢ za drzwia-
mi wracala do swojego wyprébowanego systemu
kuracji.

Wybierata si¢ nieustannie, jak sojka za motze,
do sasiedniej Galicji, aby chociaz raz w zyciu na
wlasne zobaczy¢ oczy Jprawdziwg lokomotywe;
pielgrzymke te jednak odkladata stale z wiosny na
lato, z lata na jesien, kiedy zbierze troche grosza —
i nadszedt jako$ dzien, w ktérym wyniesiono ja
2 jasnego dworku na zaciszny wiejski cmentarzyk.

Projekty, o ktérych moéwita czestokro¢ dlugo
i szeroko, zabarwiajac opowie$¢ swojq o ,niedalekiej*
wyprawie za Zbrucz kapitalnymi konceptami, nie
ziscity sie: widocznie brakio w jej otoczeniu cztowieka,
ktoryby staruszke wsadzit do powozu i zawi6zt jg do
najblizszej stacji kolejowej.

Slyszata z ganku swego balego dworku codzien-
nie daleki $wist lokomotywy, nieodstepna ’Bitka
podnosita sie wéwczas na przednich tapach i wycia-
gata wyskubany teb ku echom cywilizaciji...

— Ot, musze raz przecie zobaczy¢ — marzyta
babcia Tecia. —r Paranidl hej! iwyzeny na dwir
porosiata... Pojade, byle tylko odtozy¢ kilkal rubli...

Byt to najtrudniejszy do przezwycigzenia Szko-
put. Z trudem uciutane oszczednosci zabierata naj-
czesciej choroba jakiej$ sasiadki z pod wiejskiej
strzechy, $mier¢ w domu Wasyla lub Iwana, pozar
dobytku Motruny lub wreszcie wstydzaca sig. zebra¢
nedza® ktéra babcia Tecia odszuka¢ zawsze umiala,

Ha wiasne przyjemnosci, chocby tak bardzo
skromne, braklo jej stale grosza.



