Rok Il Czerwiec 1926. Nr. 13

HIGIENA ClALA
| SPORT

Tresc.

. med. i fil. WITOLD £UCZYNSKI: Czy ijak wplywa sport na serce?

. med. i fil. JOZEF FRITZ: Cwiczenia fizyczne oraz ich wplyw na rozwoj
dziecka w wieku przedszkolnym.

. ZYGMUNT DANIELSKI: O prawidtowem oddechaniu.

Dr. BENEDYKT ZIEMILSKI: Dusza a ciafo.

Dr. J. FELS; O migrenie.

Dr. JOZEF BRATTER: O chorobach zakaznych-

D. JOZEF ROTHFELD: Higjena doméw i mieszkan.

Dr. J. FRAENKLOWA : Choroby psychiczne.

Dr. M. KACPRZAK: Ksztatcenie personalu sanitarnego i pafistwowa szkota

higjeny.
E. TALASIEWICZ: Program zdrowotny a ,business".
Dr. J. FELS: O kapielach powietrznych i stonecznych-

Qv

oQ

Sport i wychowanie fizyczne.

Inz. ALEKSANDER BOBKOWSKI, pptk. S. G.: Sport wodny.

Dr. J. JAKUBKIEWICZ: Préba szkoly na otwartem powietrzu.

St. med. ALEKSY SALAMANCZUK: Nowe zasady wychowania fizycznego.

CZEStAW REBOWSKI: O przyszto$¢ pitki owalnej w Polsce.

E. TALASIEWICZ: Rzut oka na rozwdj wychowania fizycznego w amery-
kanskich wyzszych uczelniach-

Memorjat w sprawie Wychowania fizycznego w Seminarjach Nauczycielskich.

Komunikat.

Czasopisma i ksigzki nadestane do redakciji.

Bibljografja.

Odpowiedzi Redakcji.

Literatura, i azluha.

JAN ZAHRADNIK: Ballada o chorym chiopcu.
HENRYK ZBIERZCHOWSKI: Yilla d'Este.

NACZELNY REDAKTOR: PROF. UNIW. DR ZDZISLAW STEUSING
REDAKTOR ODPOWIEDZIALNY: HENRYK ZBIERZCHOWSKI
OKLADKA PROF. ANTONIEGO BARTKOWSKIEGO
Wydawnictwo miesigcznika ,,HIGJENA CIALA | SPORT" we Lwowie, ulica Leona Sapiehy I. 9.
Telefon 34-17  Prenumerata kwart wynosi: 4 50 — pétrocz. 9 — roczna Zt 17 — Konto P.K.O. 304 305-



~HIGIJENA CIALA | SPORT* Nr. 13

GD WYDAWNICTWA.
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DR. MED. i FIL. WITOLD £UCZYNSKI, LWOW.

Czy i jak wptywa sport
na serce?

Referat wygtoszony na kursie informacyjnym dla lekarzy
szkolnych i wychowawcéw fizycznych, dnia 23 maja 1926.
Tre$¢ niniejszego wyktadu wymaga konie-
cznie uprzytomnienia sobie kilku fizjolo-
gicznych praw, dotyczacych narzadu krazenia.
Serce — odrebny ustr6j w ustroju — wy-
posazone jest w jak najsubtelniejsza zdolnos¢
przystosowania si¢ kazdorazowo do jakosci
i stopnia wysitku, ktéry w danej chwili wypada
mu pokonaé. Tak n. p. serce biegnacego pra-
cuje inaczej niz kogos, pozostajacego w spoczynku,
serce pracujagcego umystowo inaczej niz serce
kowala lub drwala w czasie fizycznej pracy.

Najkorzystniej uktada sie praca serca przy
pewnym s$Srednim cisnieniu krwi w na-
czyniach krwionos$nych, a wszelkie tak bardzo
ztozone zjawiska zwezania sig tetnic jednych
obszaréw ciata, podczas gdy w innych naczy-
niach musiaty ulec rozszerzeniu si¢, zmierzajg je-
dynie do zapewnienia sercu owego optymalnego
ci$nienia, w czem samo serce pierwszorzednie
wspétdziata. Tak n. p. u dziecka cisnienie krwi
w naczyniach krwionos$nych jest wogdle niskie
(u noworodka 50—60 mm. hg, miedzy 6—14
rokiem zycia 90—100 mm. hg) u dorostego
wyzsze (W wieku dojrzatym w pehni sit okoto
115—120 mm. hg., u starzejacych sie okoto
130—140 mm. hg.). Kazde znaczniejsze odchy-
lenie od tych granic ku gérze tub ku dotowi,
trwajace dtuzej zwilaszcza utrudnia sercu prace
tembardziej, im odchylenia owe sg znaczniejsze.

Kazdy narzad, ktory trwa w okresie wzmo-
zonej czynnosci (n. p. pracujace miesnie) otrzy-
muje w stosunku do narzadéw nieczynnych
znacznie wigkszg ilo$¢ krwi, gdyz koryto
Jego naczyn krwionosnych roz-
szerza sie. Ta zwigkszona ilos¢ krwi dosto-
sowang jest jak najakuratniej do stopnia kazdo-
razowego wysitku.

Cata owa w swej fenomenalnej subtelnosci
frapujaca gra naczyn krwionosnych tudziez
zmiany w przystosowaniu si¢ serca odbywajg sie
za posrednictwem uktadu nerwo-
wego. Bowiem zaréwno $ciany naczyn krwio-
nos$nych jakotez tkanki serca sg oplecione ner-
wami, ktére niby druty telefoniczne — za po-
$rednictwem rdzenia pacierzowego i mézgu —
jak gdyby centrali — decydujg o kazdorazowym
stanie narzadu krazenia.

Jak bardzo subtelnem jest to urzadzenie
wvstarczv powiedzieé. iz iuz na sama Dbowzieta
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mys$l podniesienia reki do gory, rozszerzajg sie
tetnice w tej konczynie.

Poniewaz z wieksza iloscia krwi doptywa
temsamem do tkanek wigksza ilo$¢ tlenu, przeto
W pierwszej mierze nie zapotrzebywanie
samej krwi jako takiej ale tlenu, ktéry jest
w niej zwigzany, dyktuje sercu wielko$¢ pracy,
jaka ma ono wykonac.

W  prawidtowych warunkach rozporzadza
ustrdj tak stosunkowo wielka iloscig tlenu we
krwi, ze potowa jej wystarcza dla zaspokojenia
zwyczajnych potrzeb ustroju w spoczynku. A tak
dzieje sie, ze o czynnosci, wymagajacej jedynie
bardzo drobnego wysitku, serce prawie ze zupel-
nie moze nie wiedzie¢. Bowiem zapotrzebywanie
tlenu pokrywa sobie ustré z swej drugiej, za-
pasowej potowy.

Inaczej jednak dzieje sie, skoro stopien wy-
sitku rosnie. Tak n. p. obliczono, ze kon w spo-
czynku zuzywa na minute 1.300—1.450 ccm.
tlenu. Podczas miernej pracy ilos¢ ta wynosi
okoto 4.500 ccm., przy intenzywniejszej podnosi
sie do 7.500, za$ przy wyciagnietym galopie
dochodzi az do 25.200 ccm. czyli wynosi
o$mnastrokrotng spoczynkowej wartosci! tatwo
przedstawi¢ sobie, ze tego efektu nie osiagnie
ustréj bez olbrzymiego naktadu energji ze strony
serca. Wiec z koleji rzeczy wypada zapytac sie:
W jaki spos6b zachowuje sie serce,
zabierajac sie do pokonania wzmo-
zonej pracy?

W tej mierze ma ono dwie drogi do wy-
boru. Jedna z nich to powigkszenie czestosci
skurczéw i rozkurczéw. Tetno wiec, zamiast jak
prawidlowo 70—80 razy, uderza na minute 100,
120, a nawet czesciej. Jest atoli jasnem, ze skoro
z tego powodu zanadto skraca sig czas rozkur-
czu serca, wypetnia sie ono bardzo niedosta-
tecznie krwia, ktéra w prawidtowych warunkach
naptywa¢ powinna bardzo powoli. W nastepstwie
tej, przy zwiekszajacej sie chyzosci uderzen
serca w coraz mniejszej ilosci naptywajacej do
jego komor krwi, praca serca traci coraz bardziej
na swej efektywnosci. Pomijam za$ fakt, ze
przystosowujac sie do matej ilosci krwi, serce
samo ulega zazwyczaj w tych warunkach zna-
cznemu pomniejszeniu. Takie pomniejszenie mo-
zna istotnie widzie¢ np. po forsownej jezdzie na
kole. Miedzy- innymi notuje Lipschitz swoje
spostrzezenia nad sercem u 65 biegaczy. Po wy-
czerpujacym biegu stwierdzit on u 66°/0 uczest-
nikéw znaczne pomniejszenie serca.

Zwazywszy fakt, ze przy tego rodzaju sercu
nietylko cierpi odzywienie narzadéw ale takze
i samego serca, gdyz zmniejsza si¢ ilos¢ krwi,
przeptywajacej przez tetnice, zaopatrujagce jego
tkanki (tetnice wieficowe) zrozumiemy, ze ustréj
nie moat nie zabezpieczyé sie przeciwko takiej
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mozliwosci w inny sposéb. Jest nim zwigkszenie
"tej ilosci krwi, ktéra wyrzucajag komory serca
przy kazdym skurczu. Ta wyrzutowa objetos¢
krwi, wynoszaca w spoczynku dla lewej ko-
mory ludzkiego serca 40 — 70 graméw krwi,
co przedstawia w minucie okoto 3—5 litrow
krwi, poteguje sie pod wptywem fizycznej pracy
kilkakrotnie, tak, ze wedle obliczen Krogha
i Lindharda, wyrzuca lewe serce na minute po-
nad 22 litréw krwi! Dzieje sie fo przez zwie-
kszenie objetosci wyrzutowej przy miernie wzmo-
zonej czestosci skurczéw. Nawiasowo warto za-
znaczyé, jak wielka role odgrywa w tych razach
zawartos¢ wody we krwi. Im bowiem
krew mniej zawiera czerwonych krwinek, od
ktorych jedynie zalezy ilo$¢ zwigzanego w nich
tlenu, a wiecej wody, tern wiecej marnuje sie
pracy serca, gdyz obok zwigkszenia wyrzutowej
objetosci musi nadrabia¢ ono wydatnie czesto-
$cig uderzen. Tu wiasnie tkwi przyczyna, dla
ktorej zawodnicy przed zawodami usitujg w przy-
gotowawczych czynnosciach wypoci¢ jak naj-
wiecej ptynu a nie wprowadza¢ $wiezych jego
zapasow.

Stosunkowo krotki jednorazowy
wysitek nie wywotuje w sercu — natural-
nie méwi sie tu tylko o sercu zupehnie zdro-
wym — przy wysitku, nie przekraczajacym gra-
nicy ostatecznej sprawnosci serca, — zadnych
widocznych zmian. Jezeli jednak wysitek po-
wtarza si¢ stale przez dtuzszy okres czasu,
wowczas moze serce ulec temu zjawisku, ktéry
nazywamy przerostem serca czyli
hypertrofjg. Powiadam ,moze", poniewaz
przerost serca pod wplywem pracy wykazano
ponad wszelkg pewno$¢ jedynie u koni wysci-
gowych, natomiast u cztowieka z tatwo zrozu-
miatych wzgledéw, brak tak $cistych danych, izby
zdania badaczy w tej mierze nie miaty by¢
podzielone.

Jakie sg znamiona anatomiczne
przerostego serca? Oto serce przeroste
staje sie wieksze i ciezsze, poszczegdlne jego
miesne  wiékna grubsze i silniejsze, nie
jest tez wykluczone ze i ilosciowo liczniejsze,
zwihaszcza o ile przerost rozwija si¢ juz w wczes-
niejszej miodosci.

Spostrzezenia pouczaja, ze zwierzeta o uspo-
sobieniu wybitnie ruchliwym maja serca wzgle-
dnie znacznie wigksze niz zwierzeta tejsamej
wagi a nawet tegosamego gatunku czy rodzaju,
wiodace tryb zycia spokojny. Tak n. p. wza-
jemny stosunek serca krélika stajennego, krolika
dzikiego i zajaca przedstawia si¢ w odniesieniu
do tejsamej wagi ciata jak 2,4 : 2,7 : 7,7 czyli,
Ze serce zajaca jest trzy razy ciezsze niz ro-
wnej wagi stajennego krélika. Podobnie obliczono,
ze serce sarny wazy dwa razy wiecej niz serce
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rownie ciezkiej owcy, za$ stosunek serca swoj-
skiej kaczki do dzikiej przedstawia sig, sprowa-
dzony do tejsamej wagi ciata jak 6,98 : 11,0.
U ptactwa, zwiaszcza przelotnego, stosunek serca
do wagi ciata jest wzglednie znacznie wigkszy
niz u zwierzat ssacych, takze u pséw roboczych
stwierdzono serce wigksze niz u pokojowych.
Potwierdzenie tego faktu widzi sie takze u ludzi.
Oto z nader pouczajgcych badan Dietlena poka-
zuje sie, ze ludzie pracujacy ciezko jak: kowale,
murarze, kamieniarze i t. p. majg serca wzgle-
dnie ciezsze, niz zawody lzej lub lekko fizycznie
pracujace.

Z drugiej strony jest faktem, ze wsrod
zwierzat ssgcych wzglednie najmniejsze serce
ma tuczna Swinia, wéréd ludzi osobniki bardzo
otyte, unikajace ruchu, a odzywiajace si¢ inten-
zywnie.

Juz samo wyrazenie ,serce wzglednie wie-
ksze" wskazuje, ze nie istnieje bezwzgledna
wielkos$¢ serca czyli innymi stowy, ze roz-
miar serca zalezny jestod innych wartosci ustroju.
Istotnie tak jest! Oto rozwdj serca, jego wiekszy
rozmiar i ciezar uzaleznia sie prze-
dewszystkiem od masy ciata, ktéremu ono stuzy,
jednak nie od catej masy a tylko i wylta-
cznie od masy miesniowej. Bardzo li-
czne badania w tej mierze, zwiaszcza Hirscha
i Bergmanna wykazaty niezbicie, ze z rozwojem
mieéni  rodnie wielko$¢ i waga serca i zanika
z ich zanikiem. Potwierdzity to skrupulatne stu-
dja wagowe u zwierzat przeprowadzone szcze-
golniej w zakladzie Bollingerowskim.

Na podstawie tych badan, tudziez obser-
wacji u ludzi wiemy, ze serce rosnie dopoty,
dopdki rosnie wzglednie przyrasta masy miesnio-
wej ustrojowi, ze miodzi, ktérzy jeszcze nie
osiagneli petnej harmonji, miedzy rozrostem na
szeroko$¢ a wysoko$¢, maja serca mniejsze
wzglednie niz dorodli o tejsamej wadze ciata,
ze kobieta ma serce wzglednie mniejsze niz mez-
czyzna tej samej wagi i wzrostu i treningu, ze
wreszcie serce dziecka jest wzglednie znacznie
mniejsze niz dorostego. Gdyby rozliczyé wviel-
kos$¢ serca u noworodka i dorostego,
sprowadziwszy wartosci obu do jednakowej wy-
sokosci ciata, okazatoby sie, ze serce dziecka
jest trzykrotnie mniejsze pod wzgledem swej
masy miesniowej niz serce dorostego. Jezeli je-
dnakowoz uwzgledni sie rozmiary tetnicy gto-
wnej (aorty), u jednego i drugiego, to okaze sie
rzecz zastanowienia godnal Oto u dziecka,
w.Jednie matemu sercu opowiada bardzo sze-
roka tetnica gtéwna, u dorostego duzemu sercu
stosunkowo waska. Bowiem liczac od pier-
wszego roku zycia do zupetnego ukoriczenia
rozwoju fizycznego wielko$¢ serca dziecigcego
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ro$nie dwunastokrotnie, podczas gdy wymiar
aorty powiekszg sie tylko trzykrotnie |

Uwazatem za konieczne podkresli¢, 6w nie-
stychanie zwilaszcza dla sportu wazny moment
anatomiczny serca, gdyz dotyczy on dru-
giego zasadniczego czynnika, ktéry —wplywa
decydujaco na wielko$¢ serca, a jest nim cisnie-
nie krwi, przeciwko ktéremu serce zmuszone
iest pracowa¢. Pokonujac wyzsze cidnienie ulega
s.rce przerostowi (t. zw. przerostowi dosrodko-
wemu) tern tatwiej, im cisnienie jest wyzsze.
Szeroka tetnica gtéwna i bardzo elastyczne Sciany
naczyn krwionos$nych u dziecka przy matem
sercu sprawiaja, ze pracuje ono przeciw stosun-
kowo niskiemu ciénieniu i w tern lezy zasadni-
cza przewaga dzieciecego serca
nad narzadem krazenia doroslego
wzglednie starszego. Kazdy wie, ze tak, jak
dziecko wytrwale, nie potrafi biega¢ dorosty
cztowiek, glyz warunki krazenia u niego ukta-
daja si¢ wiasnie przez stosunek wielkosci ser.a
wzgledem aorty i stanu naczyn (tetnic) wogdle
mniej korzystnie.

Biorgc zatem ostatecznie musi sie powie-
dzie¢, ze wielko$¢ serca jest wynikiem z jedr.cj
strony masy mie$.J szkieletowych danego ustroju,
z drugiej wysokosci cisnienia w tetnicach, przy
ktérym serce pracuje, wreszcie wyrzutowej obje-
todci krwi, to jest tej ilosci krwi, ktérg wytla-
cza .ednorazowy skurcz komoér do tetnic.

JC6z wiec dzieje sie, jezeli serce
wystawione jest na stale powta-
rzajacy sie. zreszta jednak stopniowo od-
mierzany i celowy trening? Kazdy trening,
jako réwnoznaczny ze zwiekszeniem pracy fi-
zycznej, zwieksza ilos¢ wyrzutowa krwi, powo-
duje zywszy przeptyw krwi przez tetnice wien-
cowe serca, a temsamem wzmaga odzywianie
sie serca, wreszcie podnosi ciénienie krwi w ma-
tym i duzym obiegu krwi. To sg wiasciwie mo-
menty, decydujace o tern, co nazwali$my po-
wyzej przerostem serca. Zjawiska te idg natu-
ralnie réwnolegle z rozrostem masy dotyczacych
grup miesni skieletowych. A wiec czy serce
kazdego sportowca musi ulec w re-
zultacie przerostowi? Ogromna tru-
dnos¢, jaka wytania sie przy odpowiedzi na to
pytanie ma swe Zzrodio nietylko w fakc e samego
stwierdzenia danego stanu fizjologicznego ale
takze w rozumieniu pojecia Xprzerostu Zwy-
czajnie rozumie si¢ przez przerost ten stan
serca, ktéry wkracza juz poniekad w dziedzing
chorobowa, patologiczng. Jezeli bowiem uprzy-
tomnimy sobie, ze serce zdrowe pracuje zawsze
z wielkim zasobem sity zapasowej, ktérg ma na
wszelki wypadek do dyspozycji, to serce prze-
rosto jest poniekad blizej granicy wyczerpania
tej sity. Gdyby chcie¢ dla wyjasnienia uciec sie
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do poréwnania, to moznaby powiedzie¢, ze serce
zdrowe jest podobne do dobrze finansowo za-
bezpieczonego rentiera, ktoéry zuzywa jedynie
cze$¢ odsetek swego kapitatu, natomiast serce
przeroste do kapitalisty, zmierzajagcego wolnym
ale pewnym krokiem ku bankructwu: coraz
trudniej wystarczajg mu odsetki i niebawem be-
dzie zmuszony o ile juz nie jest, czerpa¢ z ka-
pitatu.

Tylko beztadne, chaotyczne wysitki moga,
wzglednie musza, doprowadzi¢ do takiego stanu.
Natomiast trening rozumny nie powinien wyjs$¢
poza granice tego przerostu, dla ktérego Bordet
proponuje nazwe nie hypertrofji, zalatujaca za-
wsze czem$ chorobowem, ale ,eutrofji“ Ja
nazwatbym to ,zjedrnieniem serca“
Jestto zatem stan prawidlowy, bedacy wyrazem
zdolnosci  przystosowawczej sie serca do wzmo-
zonego wysitku. Polega on na tern, ze jezeli nie-
¢wiczone serce musiatoby dla pokonania danej
pracy fizycznej wytozy¢ nagle swojg catya zaso-
bowa energje, to serce zjedrniate uskuteczni to
samo z poczatkowem napieciem o potowe lub
moze nawet dwie trzecie mniejszem. Jest to stan,
dzieki ktéremu stworzyto sobie serce optymalne
warunki dla wywigzania sie z trudniejszego
fizycznego zadania. Doskonato$¢ owa udaje sie
sercu osiggna¢ dzieki — miedzy innymi — temu
ciekawemu faktowi, ze wiasnie cisnienie
krwi, to, ktére jest jednym z tak wielkich
czynmkow prowadzacych do przerostu serca, da-
sie rowniez trenowac! Juz Oertel wy-
kazat swego czasu, ze wysitek fizyczny podnosi
zrazu cisnienie krwi, skoro jednak ¢wiczenie po-
wtarza si¢ dluzej i stopniowo, ci$nienie poczyna
spada¢. Takze Oskar de la Camp, badajac uczest-
nikéw zawodowych biegu narciarskiego w Feld-
berg stwierdzit, ze u najlepiej trenowanych nar-
ciarzy cisnienie krwi albo nie podnosito si¢ zu-
petnie albo zmieniato bardzo nieznacznie i to za-
réwno w swojej wartosci skurczowej jak roz-
kurczowe;j.

Ale, podczas gdy jedni jak Piedallu, utrzy-
muja, ze tylko takie serce sportowca mozna uznac¢
za zupetnie zdrowe, ktére nie okazuje zadnego
przerostu w zwyczajnym powszechnym dotych-
czas rozumieniu tego pojecia, a wiec swoimi roz-
miarami nie wychodzi poza przecietne wymiary
wzgledne, uwazajg inni przerost serca za natu-
ralne nastepstwo regularnych, wydatniejszych
wysitkéw fizycznych, stawianych sercu do po-
konania przez dtuzszy okres czasu. Co prawda
wiele spostrzezeri w tej mierze opiera sie na
badaniu materjatu wojennego (Zondeck, Maase,
Assmann) nie dajacego gwarancji mozliwie czy-
stych form.

Nie mozna bowiem zapominaé, ze postu-
laty, jakie okreslajg tak zw. zdrowe serce s3
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w praktyce czesto, — powiedziatbym zawsze —
illuzoryczne, a pojecie zdrowego serca
jest tak elastyczne, ze rozstrzygniecie pewne na
jedng lub na drugg strone jest tylko jako wie-
ksze lub mniejsze prawdopodobieristwo mozliwe.
Wszak skfada sie na nie tak bardzo wiele czyn-
nikéw. Przedewszystkiem graja tu role wszelkie
przebyte choroby infekcyjne, jak dyfterja, szkar-
latyna, réza, tyfus, choroby piciowe, czeste za-
palenia migdatkéw i i., dalej naduzycia in Baccho
et Venere, potem czynniki indywidualne, wro-
dzone, powiem rodzinne. Sg osobniki, ktore,
mimo zycia wzglednie higjeni¢znego, mimo braku
jakichkolwiek wysitkdw fizycznych lub choréb
infekcyjnych maja serca stosunkowo wielkie,
a wtenczas zazwyczaj widzi sie to zjawisko
takze u innych cztonkéw rodziny. Odwrotnie
trafja sie znaczna odsetka takich-, u ktérych
serce utrzymuje sie stosunkowo matym, mimo
powaznych wysitkéw fizycznych, a to samo po-
wtarza sie w catej rodzinie. Moznaby zatem
przypuszczaé, ze pierwsze sa to serca mnigj
wartosciowe rodzinne, drugie odwrotnie. Sg to
wiec momenty konstytucjonalne, wrodzone, z ktd-
rymi nalezy powaznie liczy¢ si¢ przy ocenie
ustroju. Wsrdd nich wybitng odgrywa role uktad
nerwowy a posrednio wszystko to, co obejmuje
dzisiejsza nauka w pojeciu wewnetrznego lub
dokrewnego wydzielania. Jezeli dawna t. zw. hu-
ir.oralna patologja dzielita ludzi na melancholi-
kéw, sangwinikoéw, flegmatykéw i cholerykéw,
jezeli w nowszych czasach wiederiska szkota
klinicystéw rozréznia dwa typy wago- i sympa-
tykotonikéw, to chociaz podziat ten nie da sie
utrzymaé w $cistem znaczeniu wyrazu przeciez
przy ocenie serca nie jest obojetng rzecza stwier-
dzenie faktu, czy przewaza wplyw nerwowego
uktadu wspoétczulnego (sympatycznego), a wiec
tendencja przyspieszenia czestosci uderzen serca
i zmniejszenia jego wymiardw, czy blednego
z tendencjg dla zwalniania tetna i powigkszenia
sercowej sylwety. Wiadomga jest rzecza, jak cze-
sto spotyka si¢ ludzi z objawami nadmiernej
czynnosci gruczotu tarczykowego, innych z jej
uposledzeniem. Olbrzymia skala przejs¢ od jednej
do drugiej skrajnosci staje sie nieuchwytnym
a przeciez tak bardzo powaznie wazacym sty-
gmatem warto$ciowosci serca.

Pomijam za$ tu wszystkie te serca, ktore
z jakichkolwiek czy wrodzonych czy nabytych
przyczyn ulegty niedorozwojowi, pomi-
jam rézne potozenie serca w klatce piersiowej,
decydujace wybitnie o jego pracy (serce wiszace,
lezace i t. p.,) wreszcie wszystkie najrozmaitsze
wezsze aorty, stabo rozwinigte naczynia krwio-
nosne, serca anemicznych, otytych i t. p.).

Czy jest mozliwg rzecza — nawet przy
najlepszych checiach — rozliczy¢, czy i ile kazdy
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z,tych momentéw wazy na danym stanie serca
w danej chwili? Wszak i czas, zwtaszcza u ko-
biety, nie jest bez znaczenia, nie mniej wiek
i t. p. Te uwagi przydadza si¢ moze dla przed-
stawienia sobie, jak bardzo tatwo jest prze-
kroczy¢ owa granice, na ktorej
konczy sie stan zjedrnienia serca
i przej$¢ w okres przerostu patologicznego a stad
w rozszerzenie bierne czyli rojstom'(dilatacje). Jest
to tern fatwiejsze i tern niebezpieczniejsze, ze
jak z jednej strony poczynajacy sie rozstrze-
niowy stan serca moze sprawia¢ pewne podmio-
towe senzacje, jak khucie, duszno$¢, umeczenie
i t. p. tak z drugiej moze wystapi¢ niemal nagle
bez jakichkolwiek ostrzegawczych objawow. O ile
stato sie to w zupetnie dotad zdrowym sercu
wskutek nagtego, krétko trwatego nadmiernego
wysitku, rozstrzen moze cofnaé sie zupetnie albo
prawie zupetnie, jednak czesto jest ona wyrazem
utraty sprezystosci miesnia sercowego. Moznaby
poréwna¢ ja do podwiazki zrobionej na noge
dziecka, a noszong dluzszy czas przez dorosty
osobe. Takie serce nie nadaje sie juz odtad dla
zadnych fizycznych wysitkdw, gdyz juz nor-
malne jego obowigzki wzgledem ustroju sa dlan
za ciezkie.

Wedle bardzo ciekawych badan szczegélnie
Meldolesiego, przeprowadzonych w Rzymie na
sportowcach trenujagcych do zawoddéw olimpij-
skich w Paryzu, ostateczny efekt ukon-
czonego treningu przedstawia sig nastepu-
jaco:

Serce osobnikéw zupetnie zdrowych nie
zwigksza zupetnie swoich wymiaréw ani wogéle
ani w poszczeg6lnych odcinkach. O ile jednak
trenujacy przebyt choroby zakazne, wystepuje
powigkszenie szczeg6lniej w odcinku lewej ko-
mory sercowej.

W miare treningu zaréwno serce, jakotez
naczynia krwiono$ne stopniowo rozszerzajg swa
skale pojemnosci czynnosciowej, innymi stowy
przystosowuja sie do corazto wigkszej objetosci
wyrzutowej. W pierwszych prébach stara sie
serce przystosowa¢ do wydatniejszej pracy przez
wywotanie bardziej energicznego i mozliwie zu-
petnego skurczu komoér, obok przejsciowego,
zresztg nieznacznego stosunkowo przyspieszenia
czestosci uderzen. Z czasem jednak owa prze-
waga skurczu ustepuje coraz bardziej miejsca
stale potegujacej sie¢ efektywnosci roz-
kurczu komor. Jestto pewnego rodzaju roz-
szerzenie serca czynne rozkurczowe, o naturze
przejsciowej, gdyz z ustaniem wysitku znika.
Zjawisko zresztg chwilowe, ograniczone dla okre-
su samego wysitku, a to celem zwigkszenia ob-
jetosci wyrzutowej krwi.

Obok powyzszych zmian, dotyczacych skur-
czu i rozkurczu, pojawia sle w miare treningu
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w mechanizmie serca ustawicznie wyrabiajaca sie
zdolno$¢ do natychmiastowego, a w kazdym
razie mozliwie jak najszybszego przysto-
sowania sie do niespodziewanych od-
chylenn w przebiegu samego fizycznego wysit-
ku. Jestto co$, co mogtoby odpowiada¢ temu,
co nazywamy w sferze psychicznej przytomno-
$cig umystu.

Owe odchylenia w czasie pracy fizycznej
moga dotyczy¢ zaréwno oporéw w krazeniu, jak
niemniej nagtego zachwiania samego wysitku
pod wzgledem jakosciowym i iloSciowym. Dos¢
przypomnie¢ skok w biegu 100 metréw, rzut
i t. d. Dlatego tez objawy nagtego niewyrow-
nania serca wystepuja zazwyczaj w poczatkach
treningu, o ile za$ pojawiajg sie p6zniej w po-
staci rozszerzenia, o ktérej powyzej byta mowa,
$wiadczg zawsze 0 narzadzie krazenia z mniejszg
warto$ciowoscig zdrowotna.

Wreszcie oznakg prawidtowej czynnosci
serca jest ustalenie sie cisnienia krwi,
zaréwno ci$nienia rozkurczowego jak skurczo-
wego, ktére w poczatkach treningu zazwyczaj
podnosi sie. Im bardziej wytezajacym byt wysi-
tek i im wiecej zmeczyt serce, tern leniwiej po-
wraca cisnienie krwi po przejsciu ustroju w spo-
czynek do stanu prawidtowego. Z badan Lows-
leya wynika, ze czas, potrzebny dla powrotu
cisnienia krwi do normy po pracy stosunkowo
tagodnej, trwa okoto pét godziny, podczas gdy
po zbyt wysilajagcej potrzebuje blisko czterech
godzin (232 minut!). Bardzo pouczajace w tym
kierunku studja Hedwalla, Pedera i i. dowodza,
ze im bardziej stopniowo a wolno zmusza si¢
serce do tegosamego rodzaju c¢wiczenia, tern
mniej wrazliwem staje sie caty aparat naczynio-
ruchowy na odchylenia sie cisnienia krwi w jed-
nym lub drugim kierunku i ostateczne ustalenie
sie cisnienia mimo wysitku o danym typie, do-
wodzi osiggniecia pewnej doskonatosci w tym
kierunku. Naturalnie, ze miarg cisnienia
prawidtowego dla danego osobnika
jest cisnienie w stanie zupetnego spoczynku przed
treningiem. Jezeli jednak cisnienie po chwilowej
zwyzce zaczyna spadac szybko i ponizej normy,
a zwlaszcza jeszcze, jesli dzieje sie to przy
przyspieszonym tetnie, 1jestto dowodem prze-
meczenia serca i moze by¢ zapowiedzig nie-
bezpieczenstwa bliskiej rozstrzeni serca.

Obok powyzszych danych stanowi takze
tetno pewne kryterjum dla stanu serca. Wedle
Buchanana, Bowena i i. miernie natozony wysi-
tek sprowadza przyspieszenie czynnosci serca,
a wiec i zwigksza czesto$¢ tetna i to w kilka-
nascie sekund pd rozpoczeciu pracy. Zwykle juz
w drugiej minucie osiaga ono swojg najwigksza
chyzo$¢, poczem utrzymuje sie przy pewnej szyb-
kodci do korica pracy. Jezeli jednak wysitek byt
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wagtki, woéwczas do poczatkowego przy-
spieszenia tetna dotacza si¢ drugie przyspieszenie.
W prawidtowych warunkach zdrowotnych serca
nie powinno ono wedle Meldolesiego i Milaniego
przekracza¢ 135 uderzeri na minute. Po skon-
czonym treningu kazdorazowym owe przyspie-'
szenie, jak kazdy odruch przez nerw spétczulny,
utrzymuje sie jeszcze przez pewien czas, prze-
chodzac w zwolnienie. Jednak ostateczny powr6t
do rytmu prawidlowego nie odbywa sie przez
stopniowe zwalnianie tetna, ale bardzo czesto
przez okresy zaburzen w rytmie. Widzi
sie je gtéwnie u tych ludzi, ktérzy maja wpraw-
dzie zdrowy narzad krazenia, ale nader tatwo
pobudliwy uktad nerwowy. Czasami pojawiaja
sie skurcze dodatkowe (extrasystolie), uwazane
przez niektérych za wyraz patologicznych zmian
w sercu, przez wielu innych atoli za przejsciowe
zaburzenia €zysto czynno$ciowej natury nerwo-
wej. Przy stale i celowo odmierzanych ¢wicze-
niach czesto$¢ tetna, zrazu w pierwszych prébach
podnoszaca sie na sto kilkadziesigt uderzen w mi-
nucie zwalnia przy nastepnych coraz bardziej,
tak, ze ostatecznie po skonczonym juz treningu,
sktadajacym sie naturalnie z catej serji treningéw
pojedynczych, czesto$¢ tetna nie podnosi sie po-
nad dziewigédziesiat kilka.

W taki sposéb najprostsze kryterja
sprawnos$ci serba przy treningu sportowym
bytyby nastepujace:

Niezmieniona wielko$¢ serca, zrazu wyzsze
natomiast po dtuzej trwajacym okresie ¢éwiczenia
nieznacznie albo wecale niezmienione ci$nienie
krwi  rozkurczowe i skurczowe (maksymalne)
tetno w poczatkowych ¢wiczeniach przyspieszone,
jednak nie ponad 135 uderzed w minucie, po
pewnym okresie stosunkowo nieznacznie wyzsze
(90—100) mimo wzg'ednie do$¢ znacznego wy-
sitku utrzymujace sie na tejsamej wyzynie przez
caly czas kazdorazowego treningu i spadajace
w spoczynku do zwyklej czestosci uderzen przed
wysitkiem. Im szybciej — uwzgledniajac czas
i stopien wysitku — wyréwnuje sie owa cze-
sto$¢ pulsu, tern lepiej $wiadczy to o sprawnosci
serca, im wolniej, tern gorzej. Jezeli po stosun-
kowo dlugo trwajacym i celowo prowadzonym
treningu tetno przyspiesza zbytnio i po nastaniu
spoczynku utrzymuje si¢ mimoto po kilka, a na
wet kilkanascie godzin w przy$pieszeniu lub
zwolnieniu ponizej 58—50 na minutg, nalezy
uwazaé, ze trening jest dla serca zanadto me-
czacy, wzglednie miesier sercowy niedostatecznie
sprawny. Szczegdlniej $wiadczy o tern zachowa-
nie sie tetna, ktére pozydpiesza, a réwnoczesnie
spada cisnienie po pod stan zwyczajny, stwier-
dzony przed éwiczeniem.

Do powyzszych danych dotacza sie jeszcze
zachowanie sie ruchéw oddechowych, ude-
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rzajacych czesto w razach niewtasciwej czynno-
Sci serca swojg forsownoscig, czestoscia, ptytko-
§cia, wreszcie zaangazowaniem dla oddechania
nozdrzy i mieéni szyji, dalej wyglad ze-
wnetrzny na twarzy, postawa ciata i t. p.

Naturalnie, ze lekarzowi, rozporzadzajacemu
precyzyjnymi przyrzadami pozostaje je-
szcze mozno$¢ doktadnego stwierdzenia stanu
serca zapomoca harysu prostego (ortodiagrafji)
na ekranie roentgenowskim, tudziez za pomoca
elektrokardjografji, t. j. zapisania t. zw. pradéw
czynno$ciowych serca. Przekonano si¢ miano-
wicie, miedzy innymi takze w czasie igrzysk
olimpijskich w Marburgu, zc w razie ostabienia
serca wystepuje zupetne sptaszczenie, kompletne
znikniecie lub nawet odwrotne czyli ujemne usta-
wienie szczegdlnego zatamka (zatamek T.) w krzy-
wej elektrogamu. Swiadczy to o nieprawidio-
wych stosunkach napiecia elektrycznego miedzy
podstawg serca a jego koniuszkiem i w kazdym
przypadku jest dowodem powaznych zmian
W migséniu sercowym.

DR. MED. | Eli.. JOZEE FRITZ — LWOW.

Cwiczenia fizyczne oraz ich wplyw
na rozwdj dziecka w wieku

przedszkolnym.

Niebezpieczenstwa szkoty tkwig w jej zbyt
diugiem zatrzymywaniu dziecka w postawie
siedzacej i w jednostronnym przymusie do pracy
umystowej. Szkotka nie moze by¢ matg szkota,
w ktorej dziecko musi dtugo siedzie¢, by zmudnie
zdobywa¢ wiedze, lecz ma by¢ przedewszyst-
kiem miejscem, sprzyjajacym w catej pehi
hartowaniu sie miodemu organizmu. Dlatego
powinna szkdtka uwzgledni¢ w pierwszym
rzedzie te czynniki, ktére na rozwdj organizmu
wplywajg najkorzystniej, t. j, ruch, swobode
fizyczng i umystowa. Uczy¢ sie w niej dziecko
moze i powinno, bawigc si¢ jednak réwno-
cze$nie. Zabawa jest wyktadnikiem jego catego
ustroju umystowego i objawem zdrowia ciata
i duszy. Tak czesto wszakze widzimy, Zze pierw-
szem zjawiskiem grozacej dziecku choroby jest
jego nieche¢ do zabawy. W zabawie wspot-
dziataja wszelkie sity ustroju dziecigcego, jego
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Zatrzymatem sie nad kwestjg oceny zacho-
wania si¢ serca przy wysitku fizycznym nieco
szczeg6towiej dlatego, ze jestto jeden z zasad-
niczych momentéw, ktérego uwzglednieniu u nas
jeszcze nie do$¢ poswieca si¢ uwagi, jeden nie-
tylko z tych momentéw, ktéry decyduje o spraw-
nosci sportowca, ale takze ten, od ktérego tatwo
moze zaleze¢ kalectwo catego zycia, a nawet
$mierc.

Rzecz jasna, ze we wszystkich powyzszych
rozwazaniach miatem na mysli wszedzie trening
przewaznie dla powaznego sportu, wzglednie
sportu z wspdtzawodniczeniem. Jednakowoz
i w sporcie uprawianym dla przyjem-
nosci graja role te same zasadnicze czynniki,
a poniewaz wchodzg tu w rachube przewaznie
wysitki prowadzone czesto dorywczo, zaleznie
od wolnego czasu i dlatego uprawiane nieraz
daleko ponad wtasciwg miare, przeto uwagi po-
wyzsze moga i w tym rodzaju sportu odda¢
przystuge. (Dok. nastapi).

narzad ruchu, krazenia, oddychania i trawienia,
zmysty, wyobraznia, zdolnosci spostrzegawcze
i t. d. Zaostrza si¢ nadto wola, budza si¢ po-
czucia odrebnosci wihasnego ia a zarazem
pewne uczucia spoteczne. W zabawie uczy sie
dziecko pracy. Zabawg otwieramy niejako dusze
dziecka i mamy wglqd do niej. Wszelkie wigc
zabiegi okoto I’OZWOJLJ ustroju dmememawlym
okresie musza mie¢ cechy zabawy i tylko
zabawy, a nie ujecia juz w pewien system
Fauki. Uczy¢ sie bedzie ono jeszcze wiele lat.
Dziecko w wieku przedszkolnym ma odbywaé
¢wiczenia fizyczne, zdazajace do podniesienia roz-
woju jego ustroju, bawiac si¢ bez jakiegokolwiek
przymusu i czestego poprawiania przez nauczycie-
la lub nauczycielke, ktérych osoba usuwa¢ sigra-
czej powinna na plan dalszy, by¢ niejako kierowa-
ny przez dziecie same. Podczas zabawy zwykty
dzieci $piewac¢, albowiem rytm muzyczny jest

*) Znaczenie ¢wiczen fizycznych dla rozwoju higjeny | zbo-
czen ustroju w przedszkolu jest ogélnie znane i uznawane. Gim-
nastyke dziecieca poczynaja juz niektdrzy u oseska (szkota nie-
miecka Neuman eurodei Jest to jednak raczej gimnastyka,
ujeta w twarde ramy schematu, prowadzona przez nauczyciela
pojedynczo z oseskiem, a nawct z matem dzieckiem w wieku
przedszkolnym. Dziecko musi przy tem postepowaniu odnosi¢
wrazenie narzuconych mu éwiczen, co ostabia w znacznej mierze
jego ochote do nich.
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7 natury rzeczy zwigzany z pewnem nastep-
stwem naszych ruchéw, w ktérych niejako
drzemie. Kolejno$¢ i rytm ten nie sa i nie
powinny byé¢ narzucane, wynikaja bowiem same
z nastepstwa ruchéw, nie mogg one tez byé¢

czem$ bardzo Scistem i doktadnem, lecz raczej
jakby ttem dla ruchéw i ¢wiczen, wyptywaja-
cych z danego nastroju dziecka oraz tresci
$piewanej piosenki. Ruchy i éwiczenia nasladuja
bowiem czesto zauwazone juz przez samo dziecko

zjawiska przyrody rodlinnej i zwierzecej wraz
ze zwigzanemi z niemi dZwiekami. Dziecko,
powtarzajac je, nawigzuje tern samem wezty,
taczace je z otaczajaca przyroda lub raczej nie
przerywa ich. Spiewa¢ i nuci¢ oraz wykony-
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wac ¢wiczenia powinna takze ochroniarka sama
oraz rodzice nie kierujac przytem niemi nigdy
z piedestatu nauczycielskiego. Postepowanie to
wymaga przystosowania si¢ do duszy dzieciecej,
oraz pomystowosci w wyszukiwaniu odpo-

wiednich ¢wiczen. Rados$¢ dziecieca musi prze-
petnia¢ réwniez i dusze ochroniarki, pozwalajac

jej bawi¢ sie wspélnie z dzie¢mi zarazem jednak
obserwowa¢ i pamieta¢ doktadnie o zasadach,
na jakich éwiczenia dziecigce opiera¢ sie powinny.
Miegsien dziecka nuzy sie tatwo i szybko, ale
tez szybko wypoczywa. Cwiczenia wiec migsni
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muszg byé krétkie, czasem nawet silnigjsze,
lecz po kazdem z nich musi nastepowac odpo-
czynek. Bodzce, ktéremi mamy dziata¢ na na-
rzady ruchu, krazenia i oddychania nie powinny
by¢ zbyt silne, albowiem wedtug praw zywego
ustroju mate a czeste podraznienia podnosza czyn-
nosci ciata, $rednie przyspieszaja je, zbyt silne
hamuja, a nawet zabijaja caty ustroj. Cwiczenia
powinny przeto odpowiada¢ rozwojowi i sile
danego narzadu. Wiemy, ze stawy (zwihaszcza
kolanowy i skokowy) i wigzadta sg w wieku
przedszkolnym jeszcze zbyt stabe i tatwo dajg
sie rozcigga¢. Cwiczac wiec musimy unikac
silniejszych napie¢ w stawach i dtuzszego stania.
Zwracac jednak nalezy uwage na dobre trzy-
manie sie dziecka, oraz jego postawe, ktora
wplywa na oddychanie i prace serca. Wszelki
nagly i wiekszy wysitek, ktéry wymaga usta-
lenia klatki piersiowej jako oparcia dla wyko-
nania znaczniejszej pracy, jest niekorzystny.
Dziecko zatrzymuje Kk’atke piersiowa w stanie
wdechu, przez co wzmaga sie ucisk na narzady
mieszczace sie w niej (zwiaszcza na wielkie
zyly), cisnienie krwi podnosi sie, serce dzie
ciece w stosunku do koryta naczyn za mate,
wykona¢ musi wéwczas wiekszg prace, co dla
krazenia w nastepstwie za$ i dla catego ustroju
jest zjawiskiem wielce niekorzystnem. Unikaé
wiec nalezy wszelkich éwiczei wymagajacych
ustalenia klatki piersiowej. Stabszemi, jak wspom-
nieliémy, od zginaczy sa mie$nie wyprostne,
te wiec éwiczy¢ musimy, gdyz od ich wzrostu
i sity zalezy dobra postawa dziecka. Nalezy
wiec dzieciom poleca¢ chodzi¢ na palcach, pro-
stowaé sie, zachecajac je do tego pytaniem,
ktére z nich najwieksze, nalezy je uczy¢ szyb-
kiego podnoszenia si¢ z ziemi, siadania i wsta-
wania, pochylania si¢ w ukionach, skrecania
w obie strony, chodzenia po waskiej taweczce
z utrzymaniem réwnowagi i t. p., nie wolno
jednak zapomina¢, ze po tych kilku éwiczeniach
nalezy da¢ grupie miesni wyprostnych wypo-
czynek, odcigzajac je przez raczkowanie Ilub
nasladowanie ruchu kota, $limaka, zaby. Do
éwiczen tutowia i koriczyn nadajg sie najlepiej
bieg i skakanie w zawody. W biegu poczyna
krew zywiej krazyé, przez co wzmaga sie za-
potrzebowanie tlenu tak, ze bieg staje sie
réwnoczesnem ¢wiczeniem oddechowym. Przy
biegu przypomnie¢ nalezy dzieciom, ze wde-
chanie odbywac si¢ ma przez nos, usta zas$
powinny byé¢ zamkniete. Sala zabaw powinna
by¢ przy tych ¢wiczeniach dobrze przewietrzana.
Najkorzystniej jest oczywiscie odbywac¢ je na
wolnem powietrzu w storicu, na miejscu oto-
czonem zielenig, gdzie juz sama $wiezo$¢ po-
wietrza, jako tez won roélin i drzew pobudza
do wzmozonego oddechania. Oddychanie gte-
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bokie zwieksza pojemnos¢ Kklatki piersiowej
i powierzchnie oddechowa ptuc, ktérej stosunek
do powierzchni ciata jest w wieku dzieciecym
mniej korzystny, niz u dorostego. Od$wiezanie
powietrza zawartego w ptucach nie pozwala
na przebywanie i osadzanie si¢ w drogach
oddechowych zarazkéw, czynigc je odporniej-
szemi na tak czeste niezyty, wzmacnia réwniez
miesnie oddechowe, ktére sa takze mie$niami
ruchu. Czas trwania ¢wiczen i wysitku nie
powinien przekracza¢ kilkunastu minut, albo-
wiem szybko juz pojawia sig zmeczenie, ktére
jest poczatkiem przymusu. Cwiczen nie nalezy
powtarzaé, lecz przechodzi¢ do coraz to innych,
przez co mozna zapobiec szybkiemu znuzeniu.
Odpoczywajac nie powinny dzieci siedzie¢, gdyz
znuzone zajmuja podczas siedzenia potozenie
czesto dla kregostupa niekorzystne, lecz po-
winny spoczywa¢ na murawie lub lezakach.
Lezenie daje szybki wypoczynek dla miesni
wyprostnych. Leze¢ moga dzieci na plecach
lub na brzuchu, a czas spoczynku urozmaici
ochroniarka opowiadaniem bajek. Wszelkie
siedzenie nalezy w szkétce wogdle ograniczy¢.
Zaje¢ siedzacych przy robétkach, n. p. nakle-
jankach i t. p. (przy ktérych powinna by¢
przestrzegana jak najwigksza czysto$¢ rak, na
paluszkach bowiem petnych kleju pozostajg
masy brudu, o ktéry zawsze i wszedzie tatwo)
powinno by¢ jak najmniej. Wszak znamy az
nadto dobrze nastepstwa dtugiego siedzenia dla
koséca, narzadow Kklatki piersiowej i jamy
brzusznej. Sa one koniecznem ztem nauki szko-
nej i siedzenia w tawce. Z przedszkola nie
wolno czyni¢ szkoly, pamieta¢ wiec trzeba
o tern, ze grzeczno$¢ w siedzeniu i spokéj
w sah nauki wymagane pézniej, sa w szkétce
zasadniczym btedem, wigzami krgpujacymi okres
najwigkszego pedu do ruchu. Spiew i okrzyk
maja towarzyszy¢ ruchom, albowiem one od-
dziatywuja na narzad oddechowy i sa jakby
¢wiczeniem oddechowem. Rytm piosenek jako
tez wysoko$¢ poszczegdlnych tonéw powinny
odpowiada¢ nastepstwu wdechu i wydechu
(wdech ma towarzyszy¢ tonom wyzszym, wy-
dech nizszym).

Z ¢wiczeniami  na$ladujacemi  zjawiska
natury, laczy¢ nalezy dla nadania im zycia
nasladowanie dzwiekéw, wydawanych przez
twory i istoty, stuzace za wzdr. Przebieg tej
zabawy gimnastycznej musi by¢ zajmujacy,
szybki, tchnaé ruchem, dziata¢ na dusze dziecka
i ochroniarki samej, ktéra musi wzywac sie
w role dziecka. Smiech dzieciecy ma dzwoni¢
w sali i na boisku, wszak jest on doskonatem
¢wiczeniem oddechowem. Niech rozbrzmiewa
wiec nietylko latem, lecz takze i w zimie, w dni
petne stofica na podworzu szkotki, kiedy Swieze
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i mrozne powietrze wnikajac do ptuc, rozszerza
je i rozpiera odzywczo. Nie nalezy wiec oba-
wia¢ sie mrozu. Dobrze, ale i swobodnie
odziane dzieci nalezy wyprowadza¢ ze sal
szkdtki. Szybki ruch, bieganie, rzucanie $nie-
giem wzmoga odporno$¢ dziecigcego ciata
I wzmocnig je.

Cwiczenia poszczeg6lnych narzadéw, z kto6-
rych mogg juz skfada¢ sie ¢wiczenia fizyczne
dzieci u konica przedszkola oddziatywujg ko-
rzystnie nietylko na kazdy z tych narzadéw
zosobna lecz i caty ustrdj. Wplyw na jeden
narzad da sie¢ wydzieli¢ tylko teoretycznie, gdyz
dziatajac na jeden wywieramy zawsze posrednio
wptyw na cato$¢. Skutki te widzimy az nadto
dobrze we wptywie ¢wiczen fizycznych na ustroj
dzieciecy i w jego nastepstwach. Ruch rozwija
ustréj, nadajac tezyzny narzadom ruchu t. j.
kosécu, miesniom, wigzadtom, sprawnosci sta-
wom. taknienie dziecka, oddajacego si¢ zabawie
ruchowej wzmaga sig, potrzeba mu bowiem
wiekszej ilosci pokarméw, by wyréwnaé zuzyta
site, oddech przyspiesza sie i pogtebia, krazenie
staje sie szybszem. Pluca i serce wraz z na-
czyniami  krwiono$nemi musza podaza¢ za
rozwojem narzadéw ruchu. Przemiana materji
wzmaga sie, a ustréj wzrasta i jedrnieje. Skutki
te wystepuja najwyrazniej u dzieci wattych.
Hart wyrobiony ruchem jest réwniez wynikiem

DR. ZYGMUNT DANIELSKI — LWOW.

0 prawidlowem oddechaniu.
(Ciag dalszy).

Przyjawszy zatem jako zasade, ze pra-
widtowy oddech powinien by¢ wykonywany
niemal wytacznie przez jame nosowa, a tylko
w wyjatkowych warunkach przez usta — mu
simy chcac wyjasni¢ zasady gimnastyki oddechu
odnosnie do réznorodnych zawodéw, poswie-
ci¢ poprzednio przynajmniej stéw kilka sprawie
tak zwanego mechanizmu oddechu, jakoteZ roz-
wazy¢ réznorodne rodzaje czyli sposoby odde-
chania, ktérych praktycznie rozrézniamy cztery
wzglednie pie¢.

Przypomnijmy sobie przedewszystkiem
w ogdlnych zarysach przynajmniej budowe
i potozenie ptuc; — sktadajg si¢ one z dwobch
potdw zamknietych i pomieszczonych obok
siebie w klatce piersiowej w ksztatcie stozkow,
ktore odpowiednio do ksztattu klatki piersiowej
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wspotczesnie zachodzacych zmian w umysle
dziecka. Nabieranie pewnosci i $cistosci w ru-
chach, opanowanie siebie i uniezaleznienie swego
otoczenia oddziata¢ muszg na dusze dziecieca.
Dziecko stgpa prosto i pewnie, wola jego, sita
i zdolnosci do pokonywania trudéw wzmacniaja
sie, a rado$¢ i zadowolenie przenika je, ta ra-
dos¢, ktéra wszystko ozywia, wszystko upieksza,
ktéra zaptong¢ musi w duszy matki i kocha-
jacej dzieci ochroniarki. W radosci i zabawie
dziecka, bedacej idealnym wzorem Cwiczen
fizycznych, przezywaja one po raz drugi roz-
kosze swego dziecinstwa. Trudny jest zawod
ochroniarki, musi ona bowiem umie¢ sta¢ sie
matem dzieckiem, upodobni¢ sie do niego zro-
zumiawszy je przedtem, musi z niem razem
umie¢ sie bawié¢, ,zabawa bowiem jest naj-
czystszym najbardziej uduchowionym tworem
okresu dziecigcego, zarazem odbiciem catego
ludzkiego zywota, zwierciadtem gtebokiego
i tajemniczego zycia przyrody w cztowieku.
Rodzi ona rado$¢, zadowolenie, ukojenie w sobie
i w swem otoczeniu, pokéj w $wiecie. Zrodta
wszelkiego dobra tkwig w niej. Dziecie, ktére
dobrze, spokojnie i catg sitg swej duszy,
wytrwale az do fizycznego zmeczenia sie
bawi, stanie sie z pewnoscig silnym, wytrwa-
tym, spokojnym, o cudze i swe dobro z ofiar-
noscig dbajacym cztowiekiem™ (Froebel).

opierajg sie swymi podstawami o elastyczng
przepone brzuszng, oddzielajacg je od jamy
brzusznej — wierzchotki za$ tych stozkow,
przebiegajg tuz przed i nieco ponad obojczy-
kami (kos¢mi obojczykowymi). Klatka piersiowa
przedstawia ksztatt stozka, gdyz jej potkoliste
gorne krotsze zebra sg stopniowo ku dotowi
czem raz szersze. Zeber tych liczymy tacznie
par dwanascie z ktérych siedem gérnych opie-
rajacych sie bezposrednio o mostek piersiowy
nazywamy prawdziwemi zebrami, za$ pie¢
dolnych potaczonych miedzy sobg chrzastko-
wym tukiem zebrowym nastepnie za$ dopiero
posrednio z mostkiem potgczonych nazywami
falszywemi. Ponadto potaczone sg zebra tak
zwanemi miedzyzebrowemi migéniami, ktore
obok innych zewnetrznych grup mieéni maja-
cych za zadanie podnosi¢ klatke piersiowa,
stuza réwniez do uruchomiania tj. do podno-
szenia i obnizania klatki piersiowej. Im silniejsze
sg te miesnie miedzyzebrowe i im wigksza jest
zdolno$¢ rozszerzania sie ptuc, tern korzystniejszg
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jest ruchomo$¢ klatki piersiowej, tern wieksza
jej zdolno$¢ do powiekszania sie w miare
glebszego oddechu, czyli tak zwana rozszerzal-
nos$¢, ktéra to rozszerzalno$¢ w normalnej
klatce piersiowej i przy normalnem ptucu wynosi
przecietnie 7 cm. réznicy w $rednicy pomiedzy
najmniejszym i najwigekszym stanem rozsze-
rzenia.

Dolna cze$¢ klatki piersiowej jako niezu-
petnie przez zebra objeta posiada znacznie
wiekszg ruchomosé i rozszerzalno$é, zaréwno
na boki jakotez i ku dotowi dzigki elastycznej
przeponie brzusznej uchylajacej sie w kierunku
jamy brzusznej. Wszelki atoli ucisk zewnetrzny
na ten dolny odcinek jak n. p. gorsety, pasy,
bandaze, opaski, ciasne odzienie ogranicza te
ruchomo$¢ i rozszerzalno$¢, a tern samem
w mniejszym lub wigkszym stopniu moznos$¢
prawidlowego gtebokiego oddechu, a zatem
w og6le oddechania, zwtaszcza gdy sie zwazy,
ze punkt ciezkosci prawidtowego oddechu przy-
pada whasnie w tern miejscu, w ktérem zdolno$¢
rozszerzania sie klatki piersiowej i pojemnos$¢
ptuc jest najwieksza. Gérna czes$¢ klatki pier-
siowej zamknieta przez stale z mostkiem pier-
siowym zwigzane zebra ogranicza rozszerzal-
no$¢ ptuc przy oddechaniu, dolna za$ zamknieta
gtéwnie miesniami brzusznemi, a od podstawy
elastyczng przepong brzuszng, wychylajaca sie
ku jamie brzusznej, dozwala — o ile nie napo-
tyka na sztuczne zewnetrzne przeszkody — na
znaczne rozszerzenie i powigkszenie wspoma-
gane zwiaszcza przez jame brzuszna, w ktorej
pomieszczone trzewia pod naciskiem przepony
ustepuja, przy gtebokim wdechu powiekszajac
w ten spos6b pojemnos¢ Klatki piersiowej
i stwarzajac korzystne warunki tak zwanego
oddechu przeponowego.

Z powyzszego pobieznego przedstawienia,
widzimy juz, jak doniostaq role odgrywaja
wszelkie zwezenia i przeszkody w tern miejscu
ograniczajagc nietylko swobodny prawidtowy
oddech, ale upo$ledzajac tez czynno$¢ pra-
widtowg organéw zawartych w jamie brzusznej,
przez pomniejszanie korzystnego wplywu, jaki
wywiera swobodna i nalezyta ruchomo$¢ prze-
pony brzusznej, ktérej ruchy pobudzaja do
zywszej akcji organa w jamie brzusznej po-
mieszczone, dzieki czemu, zaburzenia w nor-
malnem funkcjonowaniu watroby (n. p. zagesz-
czenie zbtkci, tworzenie sie kamykéw zétciowych)
$ledziony, zotadka, kiszek (zleniwienie, zaparcie,
zastdj) ustepujg same przez sie.

Z powyzszego widzimy tez jasno, jak
niezwykle wazng i doniosta role odgrywa
zwalczanie wszelkich przeszkéd zwezan i uci-
skéw zewnetrznych, (majacych swe Zrédio
w proznosci i nierozsadnej modzie) w dolnej
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czesci klatki piersiowej, a zwlaszcza tyle juz oma-
wiana i opisywana sprawa szkéd pochodzacych
z noszenia przez kobiety tak zwanych gorse-
téw. Sprawa — ktéra obecnie co prawda
czem raz korzystniejszy przybiera obrét i po-
wszechniejsze zrozumienie i w innych dziedzi-
nach, gdy juz nawet i w Chinach kobiety
zaprzestajg znieksztatcania swych stép z pustej
checi przypodobania si¢ i dla urojonych pra-
widet mody, gdy nawet i w Brazylji zaprzestajg
znieksztatcania noséw i uszu przez przewleka-
nie drewnianych klockéw. Co prawda bezstron-
nos$¢ przyzna¢ kaze, ze te ostatnie wybryki
bez poréwnania mniejszg przynosza szkode niz
powyzsze upo$ledzajace prawidtowg ruchomosé
klatki piersiowej w najwazniejszej jej czesci
dziatania i ograniczajace w wysokim stopniu
dwie zasadnicze funkcje organizmu ludzkiego
tj. prawidtowe oddechanie i normalne trawienie
i podrednio wszystkich z niemi zwigzanych
czynnosci poszczegdlnych organdw.

Ptuca ku gorze potaczone sa przez lejko-
watg rurke tak zwang tchawice i jej gorne
rozszerzenie krtan z jama ustng i jama nosowg —
ku dotowi za$ rozszerzajg sie rozdzielajac sie
i rozgateziajac w niezliczong ilos¢ grubszych,
mniejszych i czem raz drobniejszych rurek
i kanalikéw, rozprzestrzeniajacych sie na ksztatt
gatezi i gatazek korony drzewa. Najdalsze
i najdrobniejsze rurki rozszerzaja sie na swych
koriczynach w mikroskopijnie drobne pecherzyki
(alveole), ktérych S$cianki oplecione sg gesty
siecig mikroskopijnych wioskowatych naczyn
krwiono$nych. Powietrze doptywajace przez
jame nosowa wzglednie ustng dobywa sie
przez tchawice, krtan i dalsze rozgatezienia az
do pecherzykéw, a tu odgraniczone od wio-
skowatych naczyn krwiono$nych cieniutkg
wiotka, jak gdyby bibuta przepuszczajaca
$cianka tylko, zastajg przygotowane warunki
przemiany gazéw tj. tlenu, powietrza atmosfe-
rycznego, z bezwodnikiem kwasu weglowego
zawartego w krwi naczyn wioskowatych,
a powstatego w drodze powyzej juz wspom-
nianej przemiany materji z miazgi przyjetych
pokarmow.

Wedtug obliczen ilos¢ tych drobnych
mikroskopijnych pecherzykéw ptucnych dosiega
w przyblizeniu przecigtnie 1.600—1.800 miljo-
néw, za$ Scianki ich tacznie rozszerzone przed-
stawiatyby przestrzen 120—150 metréow kwa-
dratowych — jest to zatem ogromna stosun-
kowo przestrzen, na jakiej wewnetrzna po-
wierzchnia phuc styka sie z powietrzem wde-
chiwanem, co tez odgrywa niezwykle doniostg
role w przemianie — powoli sie odbywajacej
— gaz6w, powyzej juz wiasnie wspomnianej.
Wiotka za$ tkanka wypetniajaca luki pomiedzy
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pecherzykami jest niezwykle obficie uposazong
w mikroskopijne naczyrnka krwiono$ne.
Mechanizm oddechu nie odbywa sie bynaj-
mniej przez bezposrednie ruchy ptuc. Phluca
nie posiadajag miesni nie moga sie¢ przeto same
przez si¢ porusza¢, natomiast pewne miesnie
zebrowe i miesni miedzyzebrowe podnoszg
zebra, przez co objeto$¢ klatki piersiowej roz-
szerza sie, a précz tego przepona brzuszna przez
kurczenie si¢ ku dotowi te przestrzen powigksza.
Na skutek rozszerzenia si¢ klatki piersiowej i
nastepowego rozrzedzenia powietrza w ptucach,
ktére wszakze do wewnetrznej powierzchni
klatki piersiowej i (od niej tylko optucng od-
dzielone) S$cisle przylegaja, wdziera sie pod
wptywem cisnienia atmosferycznego, powietrze
do ptuc w miejsce rozrzedzonego, co poprostu

DR. BENEDYKT ZIEMILSKI. — LWOW.

Dusza a cialo.

(Dokoriczenie).

Przychodzimy teraz do omdwienia prakty-
cznego stosowania wptywu ,duszy na ciato®,
czyli psychoterapji, w medycynie naukowej. | tu
trzeba podnies¢ z naciskiem, ze od czaséw Hi-
pokratesa wszyscy wielcy, stawni lekarze byli
do pewnego stopnia doskonatymi psychotera-
peutami, mato albo nic nie wiedzac o tern;
mieli wrodzong zdoIno$¢  ujmowania  sobie
ludzi, pacjenci czuli,1ze lekarz sie nimi opiekuje,
ze sie zna na ich chorobie i ze chorobe te wy-
leczy; nic dziwnego ze ci lekarze mogli z do-
skonatym skutkiem podawaé chorym leki, ktére
jako leki sg wedtug naszych dzisiejszych pojec¢
najzupetniej bezwartosciowe. Wspdtczesna me-
dycyna na poczatku dwudziestego wieku prze-
szta okres niebywatego rozkwitu lecznictwa che-
micznego, bakterjologicznego i fizykalnego. Za-
s6b lekéw rozszerzyt sie niezmiernie o mnéstwo
preparatéw, szczepionek, surowic, aparatéw do
naswietlan i ogrzewarn; i mimo ze wielcy uczeni
wséréd lekarzy nigdy o zdaniu: ,nalezy le-
czy¢ chorego, a nie chorobe" nie zapomnieli,
utarta sie opinja wsréd ogétu, ze wystarczy po-
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tak rozumie¢ nalezy, ze klatka piersiowa roz-
szerzajgc sie powoduje mechanicznie rozsze-
rzenie si¢ pluc w nastepstwie rozrzedzenie
w tychze normalnie zawartego powietrza, za$
to rozrzedzenie stwarza warunki dla naptywu
nowej ilosci powietrza na skutek powstatej
réznicy ci$nienia pomiedzy zewnetrznem atmo-
sferycznem a rozrzedzonem wewnatrz phuc
powietrzem. Tak w ogdlnych zarysach odbywa
sie wdech.

O ile zatem chodzi o tak zwang gimna-
styke oddechu, nalezy ja rozumie¢ nie jako
gimnastyke ptuc w $cistem tego stowa znacze-
niu — lecz raczej jako gimnastyke t. j. ¢wi-
czenie miesni, ktére przez swoje ruchy powyz-
szy mechanizm wdechu powoduja.

c. d n

stawi¢ rozpoznanie, i zapisa¢ odpowiednig re-
cepte, a zadanie lekarza jest spetnione. Tymcza-
sem w ostatnich latach na podstawie szczeg6-
towych badan najbardziej precyzyjnemi nauko-
wemi metodami coraz wigcej ostro odgraniczyta
sie psychofizyczna jedno$¢ cztowieka i niemo-
zliwo$¢ zaniedbania jednej czesci a leczenia wy-
tacznie drugiej. Kiedy zaczeto bada¢ rozmaite
przyczyny powstawania choréb okazato sie ze
poza szkodliwymi bodzcami w postaci bakterji
chorobotwérczych, zmian temperatury, jakosci
pozywienia potrzebne jest pewne podioze, ktére
nazywamy dyspozycja chorobows. Wyjasnie to
na 2 przyktadach.

1) Oddawna wiedziano, ze sg ludzie ktd-
rych sie pewna gorgczkowa choroba nie ima, mimo
ze zyja oni stale lub bardzo diugo w $rodowi-
sku petnem bodzcéw do infekcji — bakterji.

W ostatnim roku stwierdzono catkiem $cisle
ta rzecz na szkarlatynie: Mniejwiecej 25°)0
wszystkich zyjacych ludzi nie moze zachorowaé
na szkarlatyne, bo majg wrodzong odpornos¢
przeciw tej chorobie. Takich ludzi nie moze za-
razi¢ zadne nablizsze nawet obcowanie z ka-
szlagcymi, plujagcymi lub tuszczacymi sie chory-
mi. Odwrotnie, ludzie ktérzy, jak to mozna $cisle
stwierdzi¢, nie maja odpornosci, moga cate zycie
nie zachorowaé¢, o ile przez, izolacje pozbaw}
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sie ich stycznodci z bakterjami. (Na tem polega
popularne dzi§ w Francji odosobnienie od rodzi-
cow chorych na gruzlice dzieci, majacych inkli-
nacje, a jeszcze nie chorych.)

2) Pewna powszechna do$¢ choroba prze-
wodu pokarmowego, tzw. wrzéd okragty zotadka
czesto wybucha po biedzie dyetetycznym, ale tylko
u ludzi z pewna dyspozycja nazwang specjalnie
dyspozycja wrzodowa, w ktérej pewien spe-
cjalny stan systemu nerwowego gra ogromna
role. Pacjent taki przy odpowiednej dyjecie moze
mie¢ dhugie lata spokoju, mimo ze djeta usu-
nefa tylko szkodliwe bodZce, nie zmienita jednak
zupetnie dyspozycji wrzodowej.

Dla zrozumienia istoty cierpienia nie wy-
starcza tedy poznanie bodzcéw, ktére ostatnio
podziataty, koniecznem jest ujecie podtoza
dyspozycji i jego sktadnika nerwowego, nieroz-
tacznie z nim zwiazanego, a chcac leczyé cho-
robg, trzeba zwréci¢ uwage na tto nerwowe;
a to bez psychoterapji jest niemozliwe. Rozmiary
tej koniecznej psychoterapji sg rozmaite, zalezne
od obszaru, jaki ukfad nerwowy zajmuje w
obrebie przyczyny chorobotwoérczych. Zaleznie
od tego zaczeto rozréznia¢ ostatnio dla celéw
czysto praktycznych miedzy ,,matg” a yduzg psy-
choterapja. (Czysto naukowy ten podziat nie
jest, réznica miedzy temi dwiema kategorjami
jest ilosciowa, nie jakosciowa.)

Matlg psychoterapje ma uprawia¢ kazdy le-
karz, obojetne czy internista, ginekolog czy pe-
djatra we wszystkich swoich przypadkach; to
znaczy ma sie stara¢ kazdego chorego ,,dostat
pod swojg komende.” Jak sieto robi trudno po-
wiedzie¢, a jeszcze trudniej nauczy¢. Sa lekarze,
ktérzy to umiejg od urodzenia, sa tacy ktorzy
tego nigdy sie nie moga nauczyé, a sa tacy
ktérych zycie swoim biegiem wypadkéw, ro-
snace doswiadczenie nauczyto ,,majac serce, pa-
trze¢ w serce.”

Psychoterapja ,,mata" specjalnej techniki nie
wymaga, owo ,fluidum" ktére si¢ udziela z le-
karza pacjentowi sptywa przy wykonywaniu
zabiegéw leczniczych i stéw, ktérych iinny lekarz
uzywa. Ce le ton, qui fait la musique. Ma sie
rozumie¢, ze do tego potrzebnym jest pacjent,
ktéry chce by¢ zdréw, a takim niekoniecznie
jest kazdy, ktéry wchodzi do pokoju ordynacyj-
nego.

W powstawaniu wielu cierpieri wspétdziata
skfadnik psychiczny, ktéry wywotuje p6zniej
czesto w stosunku do lekarza pewng oporno$¢
i nieche¢, nieraz zamaskowang zewnetrzng ustu-
znoscig w dotrzymywaniu termindéw wizyt, punk-
tualnoscia w wykonywaniu zleceri leczniczych
itp. Skad pochodzi ta opornos¢ i nieche¢? Otéz —
udowodniono ze nierozwigzany konflikt psychi-
czny wytwarza u os6b z matowartosciowym
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charakterem pewng doze fatszywego sentymen-
talizmu, pewna czuto$¢ wobec siebie samego
i litos¢ ,ze sie tak niewinnie popadto w nie-
szczedcie." Podczas gdy cziowiek z charakte-
rem przerobi konflikt w sobie, wobec $wiata
za$ stanie dumny i pewny siebie, nie pozwala-
jac nikomu zajrze¢ do swojej duszy, to tamten
potrzebuje litosci i wsparcia ze strony innych
ludzi, a najwiecej litosci wzbudza przeciez cho-
ry! | tak cztowiek przed konfliktem ucieka
w chorobe, w jaka, to zalezy od “organicznego
stanu poszczegdlnych narzadéw. Jezeli przeszedt
niedawno czerwonke np. i wyleczyt sie z niej, ale
ma jeszcze ,delikatne" jelita, powstaje zaburze-
nie jelit ,nerwica jelit". Jezeli miat kiedy$ upor-
czywe bronchity, choroba ,wpada" w oskrzela,
powstaje nerwica oskrzeli, czyli astma, jezeli
jezdzit duzo na rowerze i ma skutkiem tego
przerost serca, nerwica W sercu Ssi¢ umiejsco-
wiwszy wytwarza objawy pozornie duzych za-
burzen. Tak powstaja tak zwane nerwice narza-
dowe, ktorych leczenie byto rézne z powodu
dawniej niedoktadnego ich rozpoznawania. Raz
rozpoznano nerwice i (méwiono: ,to nerwowe,
to nic nie jest") ordynacjg zimnych natryskow
rzecz ukonczono, to znéw bole i zty wyglad
chorego rzekomo wykluczaty sprawe nerwowg
i leczono tedy catym arsenatem aptekarskim.
Dzi$ wiemy, ze przedewszystkiem musimy po-
zna¢ przyczyne choroby, a potem ja usunaé. A
do poznania doktadnego konfliktu psychicznego
czesto bardzo a bardzo dawnego, a prawie we
wszystkich przypadkach zapomnianego, istnieja-
cego jedynie w giebi duszy, w pod$wiadomosci,
nie wystarcza ,,mata“ psychoterapja internisty
lub ginekologa, ktéra oporu $wiadomego pacjenta
przetama¢ nie potrafi, pacjenta, dla ktérego cho-
roba jest przeciez jedynym ratunkiem, jak sie
jemu zdaje, przed zagtada. Na plan wystepuje
teraz ,,wielka“ psychoterapja, uprawiana juz przez
specjalistéw, tylko temu lecznictwu sie poswieg-
cajacym. Praca nie jest tatwa, gdyz wiele godzin
zmudnej pracy poswieca lekarz, by droga pew-
nych, ustalonych dzisiaj metod psychologicznych
wejs¢ w giab duszy badanego i wydoby¢ z niej
to zadto, ktore przed laty weszto i zostawito
niezagojong dotad rang. A wydobywszy wszyst-
ko na wierzch, lekarz ma do wyboru kilka metod,
zaleznie od inteligencji i dobrej woli pacjenta.
W najlepszym wypadku wystarczy, ze catkiem
poprostu objasni go o wszystkiem co sie stato,
uswiadomi go o genezie jego choroby i zwréci
go na droge wiasciwg dla zatatwienia konfliktow
duchowych. | nagle astmatyk traci astme na
zawsze, serce przestaje bi¢ tak szybko, ilos¢
wypréznieri maleje bez brania opium — tacy
chorzy sa wyleczeni! Sa jednak pacjenci mniej
inteligentni i mniej chetni, ktérzy nastreczajg
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lekarzowi wigkszych klopotéw. Dla nich to po-
wyzsza metoda — rozmowa — nie wystarcza;
ich lekarz musi ,wzig¢" silniej, — zapomoca
hipnozy, to jest narzucenia swojej woli w $nie
sztucznie i gwattownie wywotanym. Z tego
ostatniego zdania wida¢, ze hipnoza jest czem$
brutalnem, brutalniejszym zabiegiem dla duszy,
niz niejedna dwugodzinna operacja ' dla ciata.
| jak z jednej strony ten gwattowny zabieg
w odpowiednim przypadku sprowadza wspaniate
wyleczenie dlugotrwatego cierpienia, tak nieod-
powiednio uzyty moze spowodowaé Katastrofe.
Méwie to dlatego, ze zdolno$¢ hypnotyzowania
jest wrodzona u wielu ludzi, ktérzy naduzywajg
jej u ,medjow*, to jest najrozmaitszych podat-
nych ludzi catkiem nie dla leczenia, tylko dla
pokazu w kabarecie, dla zabawy, lub wytudzenia
pieniedzy. Hipnoza, jako ciezki zabieg leczniczy,
winna by¢ naogét bezwzglednie zakazana, a do-
zwolona tylko specjalistom autoryzowanym i umie-
jacym uzywac jej z pozytkiem dla hipnotyzowa-
nych. Ogromnie czeste naduzycia hipnotyzeréw -
laikéw spowodowaty, ze publiczno$¢ boi sie hip-
nozy jakotakiej i czesto nie zezwala nig si¢ po-
stugiwac specjalistom z wielka szkoda dla cho-
rych. W hipnozie dany rozkaz znajduje postuch,
tlumaczeniu w hipnozie podanemu wierzy pacjent
bez zastrzezer i objawy chorobowe moga zniknaé.

Do zakresu ,,matej“ i ,,duzej* psychoterapji
nalezg wszystkie cierpienia ze sktadnikiem psy-
chicznym. Nie potrzebuje dodawaé, ze skfadnik
cielesny musi zosta¢ zaspokojony swoim lekiem.
Praktycznie wykonuje sie psychoterapje w pew-
nych chorobach przewodu pokarmowego, astmie,
pewnych zaburzeniach sercowych (pozatem w wie-
lu chorobach ginekologicznych; temat ten ze
wzgledu na swoje ogromne rozmiary i inne
o$wietlenie ignorowany byt tu z rozmystu ; wsze-
lakiego rodzaju nerwicach ogdlnych lub umiej-
scowionych w pewnych narzadach.)

Mimo, ze w mys$l zapowiedzi nie chce po-
rusza¢ tematu spirytyzmu, uwazam, ze krotka
przestroga na tamach tego pisma jest niezbedna.
Dla uzyskania pewnych zjawisk przenoszenia
mysli, rozkazéw bez zewnetrznej komunikacji,
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objawiania przysztoéci i t. d., wprawia prowa-
dzacy seans ,medjum*“ w sen hipnotyczny,
w ktérym nabywa wiasnosci dos¢ niezwyktych.
Otéz nie wchodzac w sprawe prawdziwosci tych
zjawisk, zauwaze, ze w 80%-ach polegajg na
$wiadomem oszustwie lub nieSwiadomej auto-
sugestji, ze sg jednak pewne spostrzezenia, i to
ludzi nauki, ktére nie pozwalajg na odrzucenie
a limine wszystkiego, jako nonsensu. Miedzy
stwierdzeniem jednak pewnych niezwyktych spo-
strzezen, a stawianiem teorji, burzacych dotych-
czasowy gmach wiedzy, oraz wprowadzeniem
praktyk spirytystycznych w zycie codzienne,
zachodzi duza réznica. Przedewszystkiem naleza
wszelkie eksperymenty z hipnoza, jako sztucznie
wywotang ciezka zmiang chorobowg duszy wy-
tacznie do ludzi nauki, do tego powotanych, to
jest fizjologéw, psychjatréw i psychologéw. Tylko
wtedy hipnotyzowany moze byé pewny, ze nie
ucierpi na zdrowiu. Na seansach domorostych,
nawet na prowadzonych przez ,,inteligentnych”
lud i, wychodzg czasem na jaw ,,ciekawe” rzeczy,
ale bardzo czesto medjum, ktére zwykle nosi
w sobie dyspozycje ,,neuropatycjng”, czyli skton-
no$¢ do szybkiego reagowania chorobg nerwowg
na pewne bardzo silne bodZce, wynosi nieskon-
trolowane i niepowetowane szkody na zdrowiu.
Hipnotyzer laik, (a do laikéw zaliczam naturalnie
i lekarzy niespecjalistow) ma wrodzong zdolno$¢
narzucania hipnozy, nie wie jednak nic o tern,
co si¢ naprawde dzieje w gtebi duszy medjum
w czasie hipnozy i na drugi dzief po hipnozie;
nie umie tez przeciwdziata¢ powstaniu szkodli-
wych nerwowych zaburzeh. Nalezy zatem prze-
strzec publiczno$¢ przed jakimkolwiek czynnym
udziatem w seansach, chocby najbardziej sensa-
cyjnych odnosnie do iloéci i ciezaru przedmiotéw
wirujacych, a pozbawionych Scistej kontroli fa-
chowca.

OD REDAKCIJI: Autor o$wiadczyt gotowos¢
odpowiadania na zapytania publicznosci w sprawie
zagadniert poruszanych przez niego na tamach
tego pisma.
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DR. J. FELS, LWOW.

0 migrenie.

Nazwa migraine jest przekrecona z tacin-
skiego hemicrania, to znaczy potowiczy bdl
glowy. Wedle oceny neurologdw, dwie pigte
boléw gtowy przypada na migrene. Choroba
wystepuje w napadach. Na kompletny napad
migreny sktadajg si¢ objawy zwiastunowe, bdl
gtowy i wymioty. O wiele czestsze jednakze sg
napady niezupetne, sktadajagce sie¢ tylko z bolu
glowy. BOl jest z reguly jednostronny, moze
jednak objaé i cate czoto albo potylice. Typowe
napady migreny zaczynaja si¢ najczeéciej rano
i trwajg dzien caty. Nie zawsze napady sa silne,
zdarzaja si¢ lekkie, ale i bardzo ciezkie, trwajace
kilka dni i nocy. Charakter bélu ijego przebieg,
sg tak rozmaite, iz rzec mozna, ze kazdy ma
swoja forme nrgreny. U niektérych chorych
napad potaczony jest z bladoscig, u innych twarz
jest zupetnie czerwona. Migrena jest chorobg
wrodzong i dziedziczng, bierze swoj poczatek
juz we weczesnym dziecifstwie, najczesciej jednak
w okresie pokwitania, miedzy 16 a 20 rokiem
zycia. Kobiety cierpig czesciej na migrene niz
mezczyzni. Niekiedy spostrzega sie wczesne si-
wienie wioséw u cierpigcych na migrene i to
czesto po stronie cierpiacej. Widzimy czesto za-
lezno$¢ napadéw migreny od miesigczkowania,
a z drugiej strony ustanie napadéw w okresie
przekwitania kobiet.

Wobec istniejagcego usposobienia zjawiajg
si¢ napady od czasu do czasu badZz bez jakiej-
kolwiek przyczyny, badZz tez sprowadzaja je
rozmaite okolicznosciowe przyczyny. Takiemi
przyczynami wywotujagcemi napady migreny sa:
miesigczkowanie, podniecenia z pracy, zmart-
wienia, silne wzruszenia, rozmaite choroby (za-
kazne, grypa), bezsenno$¢ i nagte przebudzenie
rano, wykroczenia, zatrucia wywotane przez bledy
dietetyczne, alkohol Ilub tytori, dtuzsza jazda
koleja, dtuzszy pobyt w zamknietych, Zle wie-
trzonych miejscach. U niektérych powstaje napad
z powodu wielkich upatdéw, zaparcia stolca,
gtodu a nawet opuszczenie jednego positku moze
wystarczy¢ do wywotania napadu migreny. Zy-
dzi dostajg n. p. napady w dniu wielkiego postu.
Sa chorzy, u ktérych podraznienia zmystéw,
jak blask Swiatet w salach koncertowych, hatas,
silne zapachy i ruchy moga wywota¢ napady.
Whplywy atmosferyczne i zmiany pogody moga
réwniez by¢ przyczyng napadéw migreny.

Najczesciej zdarza sie migrena u oséb pra-
cujacych umystowo. Ludzie ci nie powinni nigdy
pracowaé z préznym Zzotadkiem, lecz posila¢ sie
co 2 godziny chocby sucharkiem, kawatkiem
czekolady albo matq dawkag mleka. Nieraz szko-
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dzi im nawet zbyt dluga nocna przerwa w je-
dzeniu; dlatego powinni przed spoczynkiem spo-
zy¢ jeszcze talerz kaszki, pare sucharéw lub
czego$ podobnego. Podczas powaznych choréb
i podczas cigzy napady migreny czesto ustaja.
U kobiet w okresie przekwitania, u mezczyzn
po 50 roku zycia choroba czesto sama ustepuje,
Chorzy sie starzejg a z nimi i ich migrena.

Leczenie migreny dzieli sie na leczenie o-
golne i leczenie napadéw. Przepisy ogdlne tyczg
s’e uregulowania catego trybu zycia. Usposobie-
nie do migreny nalezy zwalcza¢é wzmacnianiem
ustroju i higjenicznem wychowywaniem dzieci.
Najlepszym lekiem jest $wieze powietrze w dzien
a zwlaszcza w sypialni. Na ten szczegdt nalezy
zwraca¢ uwage przy wyborze zawodu miodzien-
céw, cierpigcych na migrene. Waznem jest uni-
kanie alkoholu i nadmiernego spozywania migsa
i soli. Najodpowiedniejszym jest pojedynczy i na-
turalny sposéb zycia t. j. pobyt na wolnem po-
wietrzu, proste przewaznie jarskie zywienie, do-
stateczny sen, uregulowana, miarowa praca zaj-
mujaca obok mézgu takze i miesnie. Wiadomo
ze cierpigcy na migrene w czasie stuzby woj-
skowej sg wolni od napadéw. Niekiedy nawet
Scista dieta jarska oddaje dobre korzysci. W kaz-
dym razie dieta powinna by¢ przewaznie jarska
i nie zawiera¢ wiecej jak raz dziennie mieso.
Bardzo waznem jest tez dobre trawienie, gdyz
chroniczne zaparcie stolca u wielu cierpigcych
ma wplyw niezaprzeczony na migrene.

Co sie tyczy leczenia ogdlnego lekami, to
jest ono tylko wskazane tam, gdzie wystepuja
ciezkie i czeste napady. Tam za$ gdzie napady
tylko rzadko wystepuja, nalezy wogoéle zaniecha¢
stosowania lekéw aptecznych. Z lekéw wchodzg
w rachube arszenik, wobec niedokrewnosci chi-
nina z zelazem, najczesciej za$ brom i $rodki
przeciwneuralgiczne. W nowszych czasach za-
chwalajg leczenie napadéw migreny naswietlaniem
lampg krzemieniowa. Lekarz francuski Leclerc
poleca w migrenie, bolach gtowy, nerwobélach
I t. p. picie rumianku. tyzke stotowg rumianku
naparzy¢ filizanka wody, zostawi¢ przez godzine,
poczem odcedzi¢, wycisna¢ i pi¢ przed i nodczas.
jedzenia, nigdy za$ po jedzeniu, gdyz rumianek
podobnie jak kawa i herbata opdznia trawienie.
Bardzo korzystnie dziata zmiana klimatu, zwiasz-
cza pobyt w powietrzu lesistem i w gorach;
mniej wskazanem jest pobyt nad morzem.
Réwniez leczenie hydropatyczne daje dobre wyniki.

Leczenie napadéw migreny.

Tam gdzie napad migreny poprzedzaja roz-
maite  zwiastuny z senzacjami zmystowemi
i uczuciowemi, moze sie uda¢ juz w tym pier-
wszym okresie przerwanie napadu. Skoro napad
juz w catej petni sie rozwinagt, mozna go réwniez
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albo zupetnie przerwa¢ albo tylko ztagodzi¢ lub
czeSciowo u$mierzy¢. Niekiedy pomaga zaraz
z poczatku napadu filizanka goracej czarnej kawy.
Niektérzy pija kilka filizanek czarnej kawy z cyt-
ryna, a inni twierdza nawet, ze czeste uzywanie
czarnej kawy wptywa wogdle korzystnie na ich
migreng. Jezeli chory juz wieczorem przeczuwa
napad, powinien przed zasnieciem zazy¢ 2 gramy
bromu w piynie. Jedli chorzy przy przebudzeniu
sie¢ lub w nocy majg przeczucie zblizajacego sie
napadu, nie powinni nawet gtowy podnosi¢, do-
poki nie wypija troche mleka lub innego ptynu.
Ten prosty sposob zapobiega czestokro¢ napa-
dowi migreny. Skoro za$ rano okaza sie znane
juz choremu objawy napadu, powinien zazy¢
w plynie proszek przeciwneuralgiczny a naste-
pnie przeleze¢ jeszcze catg godzing spokojnie.
Jezeli przez ten czas uda mu sie zasnaé, sprawa
na pewno wygrana; napad bedzie przerwany
albo przynajmniej o wiele fagodniejszy.

Jedli napad juz nastapit, mozemy go tylko
ztagodzi¢. Najlepiej jest leze¢ spokojnie w za-
ciemnionym, chtodnym pokoju, z gtowa nieco
uniesiong. Jednemu ciepty  kompres, dru-
giemu zimny dobrze robi, inny zwigzuje sobie
mocno gtowe suchym kompresem, a inny»za$
nie znosi nawet najlzejszego ucisku. Jednpmu
kawa przynosi ulge, inny natomiast nic zniesé¢
nic moze, gdyz wszystko wymiotuje. Niektorzy

DR. JOZEF BRATTER — LWOW.

O chorobach zakaZnych.

6. Dur brzuszny (Tyfus).
(Ciag dalszy).

Mozliwosci szerzenia sie tyfusu brzusznego,
sg bezposrednie i posrednie. W mechanizmie
bezposredniego  zakazania, najwazniejszg role
odgrywaja zanieczyszczone odchodami rece, (stolec,
mocz, plwocina), zanieczyszczona przez chorego
bielizna i inne przedmioty codziennego uzytku.
Przy posredniem za$ przenoszeniu choroby
pierwszorzedne znaczenie ma woda, zwiaszcza,
jesli zrédto wodociagéw z niedoskonatymi przy-
rzadami filtracyjnymi, przypadkowo ulegnie za-
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nacieraja glowe wodg koloriska, mentolem, ktada
gorczycznik na kark i t. p. Jesli te zabiegi wy-
starczaja, radzimy choremu leze¢ spokojnie sto-
sowaé gorace oktady na gtowe. Najpewniej
dziatajg w napadzie migreny leki przeciw ner-
wobdlom, a zwiaszcza potgozenia Srodkdw przeciw-
neuralglcznych z dodatkiem koieiny i kodeiny
i t. p. Dziatanie tych $rodkéw jest czesto indi-
widualne. Jednemu 6w $rodek na bél pomaga,
drugiemu inny. Z czasem skuteczno$¢ kazdego
$rodka stabnie, woéwczas wskazang jest wymiana
na drugi. Niestusznem jest odradzanie chorym
zazywania proszku przeciw bolowi w napadzie
migreny. Napad dziata tak przygnebiajaco na
usposobienie pacjenta, ze na pewno uzycie pro-
szka jest potaczone z mniejsza szkoda dla u-
stroju niz przewlekty napad migreny. W ostat-
nich latach odnosi sie wrazenie, jakby migrena
stawata si¢ rzadziej spotykanem cierpieniem.
Jest rzecza mozliwg, a nawet prawdopodobna, ze
zmiany w wychowaniu fizycznem, a zwiaszcza
wprowadzenie do wychowania sportéw, wywie-
rajg na miodziez pod tym wzgledem wpltyw
zbawienny. Mozliwe tez, ze leczenie migreny
stato sie tak popularnem, iz ludzie dotknieci nig
doswiadczeniem pouczeni, umieja unika¢ napadéw,
za$ w samym napadzie, koi¢ cierpienie, a niekiedy
i sam napad przerwac.

kazeniu; w ten sposéb Hambuig i Petersburg
przez lata cate byly siedliskiem epidemji duru.
az dopiero naprawa stosunkéw wodociagowych,
odrazu iniekcje opanowata. — Praktyczne zna-
czenie w przenoszeniu infekcji majg tez muchy,
ktére przenoszac na pokarmy bakterje, lub za-
kazony niemi materjat, posredniczag w szerzeniu
sie epidemji.

Zakazamy sie wiec tyfusem przez zjadanie
bakterji tyfusowych, znajdujacych sie¢ na zanie-
czyszczonych rekach, lub zakazonych pokarmach
statych, czy ptynnych Z jamy ustnej dostajg
sie drobnoustroje pradem limfy i krwi do na-
rzadéw, znajdujac szczegdlnie odpowiednig wy-
legarnie w woreczku zétciowym. Tu moga sie
jeszcze przez diugie lata po przebyciu choroby
w stanie zywym znajdowac i stolcem nazewnatrz
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sie¢ wydostawa¢, by szerzy¢ zniszczenie w oto-
czeniu tak zwanego wydzielacza bakterji. Nie-
dawno zajmowano si¢ bardzo zywo kwestjg u-
nieszkodliwienia takich gospodarzy bakteryjnych
i proponowano, jako jedyny radykalny S$rodek,
wyciecie danym jednostkom woreczka zécio-
wego; ze to jednak zabieg operacyjny bardzo
powazny, nie mozna — rzecz oczywista — ni-
kogo do tego zmusié. Podawanie za$ $rodkéw
odkazajacych na wewnatrz sprawy definitywnie
nie zatatwia.

Whiosek stad, ze ludzie, ktérzy przebyli
tyfus brzuszny powinni przez diugi czas po wy-
zdrowieniu by¢ pod obserwacjg laboratoryjna
(przynajmniej raz w miesigcu badanie stolca
i moczu na pratki tyfusowe), by, w razie wy-
nikéw dodatnich, nie zezwala¢ tym osobnikom
zawodowego stykania si¢ z $rodkami zywnosci
i uswiadamiajaco wptywaé na ogromne znaczenie
czystosci ich rak dla najblizszego otoczenia (ma-
jacego wystrzegac sie podawania reki niebezpie-
nym tym ludziom, sypania razem itd.)

Znanym jest fakt, ze ludzie, ktérzy tyfus
raz przybyli, zazwyczaj powtérnie tej chorobie
nie ulegajg; zjawisko to nazywamy odpornoscia.
Ot6z odpornos¢ —jak wykazuje doswiadczenie —
nie zalezy wcale od ciezkosci przebytej choroby;
wystepuje takze po formach poronnych, to zna-
czy, po chorobie, ktéra miata bardzo lekki prze-
bieg. Poznanie tej, na pozér nic nie znaczacej,
sprawy jest punktem wyjscia btogostawionego
w skutkach faficucha mysli i odkry¢, ktéry,
predzej — czy pozniej, uwolni ludzko$¢ od
wszelkich choréb infekcyjnych. Dazno$¢ uczonych
idzie w kierunku wywotywania catkiem lekko
przebiegajacych choréb, pozostawiajacych jednak
zupetng odporno$¢. Dzieje sie to drogg szcze-
pienia, to znaczy, umy$lnego zakazania organi-
zmu zabitemi — a czasem bardzo ostabionemu
tylko w swej jadowitosci — bakterjami, ktore,
nie majac sit wywiera¢ szkodliwszych wpltywoéw,
pobudzajg jednak organizm ludzki do wytworze-
nia odtrutek, uniemozliwiajacych potem przez
diugie lata tym wiasnie bakterjom rozwdj w
uodpornionym organizmie.

Ta podstepng droga ludzko$¢ uwolnita sie
od ospy, owej strasznej choroby ,,przemieniajacej
ciato w plaster miodu”“, w podobny sposéb
zwalcza obecnie dyfterje i szkarlatyng (moze
nie zupetnie jeszcze pewne wyniki) i ta samg
metodg stara sie i tyfusowi zapobiec, lub przy-
najmniej przebieg choroby ostabi¢. |1 jesli dzi$
jeszcze dalecy jesteSmy od celu, to my$l sztu-
cznego uodparniania z dnia na dzien sie dosko-
nali i napewno do zupetnego doprowadzi efektu.

Ot6z wracajac do tyfusu, warta zaznaczyé,
ze nablizsze otoczenie wydzielacza bakterji po-
winno sie na wszelki wypadek — mimo niezu-

Nr. 13

petnej jeszcze skutecznosci obecnej szczepionki —
szczepic, jako ze im to tylko korzys$¢ przyniesé
moze, a szkodliwem nie jest.

Tyfus jest chorobg zbyt diugo trwajaca,
by istniaty warunki leczenia w domu. Chodzi
mi w pierwszym rzedzie o zwykte nastroje ro-
dziny, wyrozumiatej tylko na krétkotrwate nie-
domagania. Przy chorobie za$, trwajacej, jak
dur brzuszny i miesigce nawet, otoczenie traci
cierpliwos¢, sity, zbyt duzo pieniedzy, zaufanie
do lekarza, od ktérego wymagaja rychtego
uzdrowienia, nie mogac poja¢, ze wiedza lekar-
ska dzi§ niestety tak daleko nie siega. Wiec
wota sie coraz innego lekarza, denerwuja sie
przy kazdem podniesieniu sie temperatury, przy
kazdej nowej komplikacji, ktérych ilos¢ przy
tyfusie jest bardzo duza. A ze wplywy psychi-
czne na przebieg kazdej choroby ogromne maja
znaczenie, wigc warunki dla chorego z dniem
kazdym sie pogarszajg i niejeden przypadek,
ktory w szpitalu bytby miat przebieg pomysiny,
koriczy si¢ w domu katastrofalnie.

Zarébwno ze wzgledu na bezpieczeristwo
otoczenia, mogacego ulec zakazeniu, jakotez ze
wzgledu na dobro chorego tyfus powinien by¢
leczony w szpitalu.

7. Czerwonka (Dysenteria).

Stosunki epidemjologiczne czerwonki ksztat-
tujg sie zupetnie podobnie do tychze przy du-
rze brusznym. A zatem znéw potykanie bak-
terji, w tym wypadku, dysenteryjnych, znajdu-
jacych sie na rekach lub pokarmach, czy we
wodzie, powoduje, przy braku odpornosci orga-
nizmu, schorzenie bardzo przykre i nieestetyczne,
doprowadzajace w ciggu tygodnia do silnego
wyciericzenia, nie rzadko nawet do zejscia
$miertelnego. Réwniez jak przy tyfusie najracjo-
nalniejszem zapobieganiem szerzenia sie epidemji
jest izolacja chorych i profylaxa osobista. Na-
lezy zatem unika¢ wszelkich momentéw, uspo-
sabiajacych ustrdj do zachorowania (przezigbienia,
btedy djetetyczne); pokarmy nalezy strzec
przed zanieczyszczeniem przez muchy, pi¢ wode
tylko przegotowang, nie jada¢ owocéw surowych,
i zwaza¢ na czysto$¢ w ogdlnosci, a szczegdlnie
czysto$¢ rak. Szczepionki przeciwczerwonkowej
niezawodnej w dziataniu, niestety nie posiadamy
jeszcze; istniejaca za$ ma podobno chroni¢ na
przecigg trzech miesieccy — ale i to nie jest
bezwzglednie pewne.

Objawy czerwonki pochodzg ze schorzenia
przewodu pokarmowego, a wyrazajg si¢ anato-
micznie owrzodzeniami w dolnym odcinku tegoz,
klinicznie za$ biegunkami, przyczem ilo$¢ dobo-
wa wyproznien moze dojs¢ do okropnych liczb
50—60. Stolec, oddany wsréd bolesnego parcia,
jest krwawo-$luzowo-ropny. 1los¢ krwi bywa
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czasem tak duza, ze zachodzi obawa skrwawie-
nia sie chorego. Wymioty sa rzadkie; objawem
niepokojacym jest, rzadko na szczescie wystepu-
jaca, czkawka, nie dajgca sie w ciezkich przy-
padkach zadnymi, znanymi medycynie, $rodkami
opanowa¢, czy tez tylko fagodzi¢. Sprawa cho-
robowa trwa przecigtnie okoto 3 tygodnie, po-
czeri chory przechodzi w okres rekonwalescencji
przewlektej, i dlugo jeszcze trwa, az chorzy zu-
petnie zdrowieja.

Zdarza sie, ze dysenterja przechodzi w stan
schorzenia chronicznego, mogacego i lata trwac;
zdarzaja sie jednak i formy poronne, trwajace
tylko kilka dni. Zawsze jednak zostaje na diugi
czas uczulenie przewodu pokarmowego, tak, ze
drobny biad djetetyczny, ktéry zazwyczaj bywat
znoszony bez szkodliwych skutkéw z powodu
ostabionej odpornosci, wywotuje przykrg niedy-
spozycje ze strony jelit.

W przebiegu czerwonki wystepujg tez
komplikacje; najczesciej chorzeja dodatkowo
stawy, serce i system nerwowy; powiktania te
daja zwykle zmiany przemijajace; moga jednak
i trwate $lady zostawi¢, niszczace na cale zycie
uczucie zdrowia i rado$¢ zyciowa.

8. Cholera nostras.

Trzecig chorobg ,,sezonowg" jest w lecie
wystepujacy ostry katar zotadka i jelit, zwany

DR JOZEF_ ROTHFELD — GLINIANY.

Lekarz miejski.

Higjena doméw i mieszkan.

1. Przewietrzanie mieszkan.

Powietrze atmosferyczne zawiera 76°|0 azotu,
24°0 tlenu, zmienne iloéci pary wodnej, kwasu
weglowego, argonu i nieznaczne iloci innych
gazéw.

Czlowiek oddycha, przyjmujac z powietrza
tlen i wydzielajagc kwas weglowy.

Dorosty cztowiek zuzywa w przeciggu doby
okoto 750 graméw tlenu i wydziela 872 graméw
kwasu weglowego. W lokalach zamknietych,
nieprzewietrzanych, powietrze ,psuje sie“, staje
sie nieznosnem i szkodliwym dla zdrowia.
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cholera nostras — nie majacy jednak, Bogu
dzigki, nic wspdlnego z prawdziwg azjatycka
cholera, mimo ze objawy sa do$¢ podobne.
A zatem na pierwsze miejsce wysuwajg sie wy-
mioty i biegunka; stolce moga nawet by¢ po-
dobne do takowych przy cholerze azjatyckie,
(woda ryzowa); takze bole i kurcze migsniowe
pojawi¢ sie moga. Stan ogélny chorych bywa
bardzo marny; przyczyng jest z jednej strony
zubozenie organizmu w wode, z drugiej za$ za-
trucie jadami bakteryjnymi.

Choroba ta atakuje gtéwnie dzieci i koriczy
sie u nich do$¢ czesto — nawet $miertelnie;
ale i doroéli zapadaja na nia, rzadko jednak ule-
gaja — sprawa przebiega zazwyczaj pomysinie.

| do tej sprawy chorobowej — jakotez do
prawdziwej cholery azjatyckiej — odnosza sie
te same uwagi, ktére rzucitem przy omawianiu
sposobu wystrzegania si¢ duru brzusznego.

Oméwitem dzi$ specjalnie wymienione trzy
jednostki chorobowe, jako ze ich ,sezon" sie
zbliza. Choroby te spotyka si¢ w prawdzie
w kazdej porze roku; charakter epidemiczny
przybieraja jednak zazwyczaj w lecie. Baczmyz
w obecnej porze, wiecej niz kiedyindziej, na
czystos¢ — artykut niniejszy jest aktualny.

Gtéwnym powodem tego jest nie tak zmiejsza-
nie sie tlenu w powietrzu, lecz gtéwnie nagro-
madzanie sie kwasu weglowego, réznych zapa-
chéw smrodliwych i pary wodnej wiekszej ilosci.
Powodem tych niezno$nych zapachéw sa zmiany
rozktadowe wypocin ludzkich, na skérze i odzieniu.

Powietrze zepsute poznajemy natychmiast
po tym niezno$nym zapachu, zanim jeszcze ono
staje sie niebezpiecznem dla zdrowia.

Ludzie, przebywajacy ciagle w lokalach nie-
przewietrzanych, sg bladzi na twarzy, cierpig na
uporczywe bole gtowy, zaburzenia zotgdkowe
i kiszkowe, brak apetytu i s bardzo mato od-
porni na wszelkiego rodzaju choroby, a zwia-
szcza zakazne.

Nagromadzenie sie wiekszej ilosci pary
w przeludnionych mieszkaniach powoduje uczu-
cie dusznosci, w zimie wywotuje dreszcze z po-
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wodu zwigkszonego oddawania ciepta przez
przewodnictwo, w lecie utrudnia para wodna
oddawania ciepta z ciata i stad pochodzi to
uczucie opresji. Para wodna skrapla si¢ na
zimnych $cianach mieszkan, na oknach; posciel
i bielizna w tych mieszkaniach nasigkajg wilgocia.

Roéwniez i sposdb opalania i o$wietlenia
mieszkan ma wielki wptyw na czysto$¢ powie-
trza w tych lokalach, o czem w nastepnych ar-
tykutach  wspomnimy. Dym z papieroséw, cy-
gar lub fajek niemniej czyni niezno$nem po-
wietrze w publicznych lokalach, w ktérych do-
zwolonem jest palenie.

Pettenkofer, wychodzac z zatozenia, ze inne
zanieczyszczenia powietrza idg proporcjonalnie ze
wzrostem ilodci kwasu weglowego, podaje jako
miernik zepsucia sie powietrza wiasnie ta ilos¢
kwasu weglowego w zepsutem powietrzu za-
warta.

Wedle niego 1 mtr.3 powietrza, a wiec
1.000 litréw, nie powinien zawiera¢ wigcej kwasu
weglowego jak conajwyzej 1 litr, jednak o ile
to jest tylko mozliwem nie powinno przekracza¢
0'7 litra. Cztowiek dorosty wydziela w godzinie
22-6 litra kwasu weglowego; poniewaz w po-
wietrzu znajduje si¢ 0,3°[l0 kwasu weglowego
czyli w jednym szesciennym metrze powietrza
jest zawarte 0'3 litra kwasu weglowego, przeto
mozemy jeszcze wedle Pettenkofera doda¢ na
mtr. szescienny powietrza atmosferycznego jesz-
cze okoto 0'7 litra kwasu weglowego bez szkody
dla zdrowia.

Jezeli teraz podzielimy 22'61. kwasu weglo-
wego, ktore, jak dopiero co wspomniatem,
cztowiek dorosty na godzing rzeczywiscie wy-
dziela, przez te 0'71. kwasu weglowego, ktére
bez szkody dta zdrowia do 1.000 litr wydziela¢
mozemy, otrzymamy liczbe 33, ktéra oznacza,
Ze tyle razy na godzine musimy 1 mtr. szescienny
atmosferycznego powietrza dorostemu cztowie-
kowi doprowadzi¢, aby tenze oddychat ciagle
Swiezem, niezepsutem powietrzem.

ROK ZALOZENIA 1904

J. SCHREIBER

LWOW. UL. HETMANSKA G.
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Cztowiek dorosty powinien mie¢ w miesz-
kaniu wytacznie dla swojej dyspozycji, najmniej
10 mtr. szesciennych powietrza, i te powinne
by¢ przez wentylacje dostatecznie odnawiane.

Naturalng wentylacja mieszkan sa drzwi
i okna.

Te ostatnie mozemy dla ulepszenia wenty-
lacji tak zbudowaé, by sie gérne okienka obra-
cate dookota poziomej osi. Celem szybkiej,
i silnej wentylacji lokalu mozemy réwnoczesnie
otworzy¢ naprzeciwko sobie lezace drzwi i okna,
czyii tworzymy tak zwany przeciagg. W ten
spos6b mozemy najpredzej i najtaniej usuwac
zanieczyszczone powietrze szynkéw przepojonych
zapachem wodki, dymem papieroséw, kurzem
i wypocinami ludzkiemi. Rozumie sie samo
przez sig, ze celem uchronienia ludzi od szkéd
od powstajacego przeciggu, musimy ich podczas
tego radykalnego procesu z lokalu na czas
przewietrzania usunaé.

Celem dostatecznego przewietrzania duzych
lokali publicznych jak kawiarn, kin, sal balowych,
teatréw i t. p. musimy sie uciec do sztucznych
urzadzen wentylacyjnych. Gtéwnymi warunkami
tych wentylatoréow sa muszg czerpa¢ po-
wietrze z miejsc czystych, a odprowadza¢ ze-
psute powietrze w miejsca, gdzie niema ludzi.
Potozenie otworéw doprowadzajacych powietrze,
i odprowadzajacych, musi by¢ takie, aby prze-
wietrzanie mogto sie odby¢ najdostateczniej,
i bez nieprzyjemnego a nawet niebezpiecznego
przeciggu. Do celéw sztucznej wentylacji wyko-
rzystujemy, albo réznice temperatury, co np. ma
miejsce przy opalaniu powietrzem w centralnych
ogrzewalniach, albo wykorzystujemy site ssacg
lub ttoczacg wiatru, ktérg widzimy przy apara-
tach wentylacyjnych réznych lokali publicznych
w formie tzw. aparatéw propulzacyjnych, lub
tez ekshaustorach, pedzonych po najwigkszej
czesci elektrycznie.

Poleca po cenach najtanszych francuskie paski
biodrowe, napiersniki, pasy brzuszne, poriczochy
gumowe, opaski menstruacyjne oraz rézne inne

bandaze.
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Dr. J. FRAENKLOWA — LWOW.

Choroby psychiczne.
1. Alkohol.

W spoteczeristwie naszem, zaréwno w zyciu
codziennem, jak i w dyskusji spotecznej jest zwy-
czaj, ze nie docenia sie skutkéw alkoholu w jego
dziataniu na organizm ludzki, na ustréj rodzinny
i na przyszty rozwoéj narodu. Chetnie sie nato-
miast podnosi szkody ekonomiczne, wynikajace
z nadmiernej konsumcji alkoholu i ubolewa nad
tern, ze tyle majatku narodowego idzie na marne
i ze tak duze sumy traci nar6d na bezwarto-
$ciowg trucizne.

A jednak jest ta szkoda ekonomiczna, tak
duza w budzecie spotecznym, niestychanie mata
wobec innych szkéd, ktére niezauwazone i za-
ledwie spostrzegane drazg spoteczeristwo u jego
korzeni, podrywajac zdrowie przysztego pokolenia

Alkohol jest trucizng niestychanie podstepna.
Skutki jego sa tern straszliwsze, im powolniej
i niewidoczniej si¢ w organizm spoteczny wzera
i tern niebezpieczniejsze im mniej sobie spote-
czenstwo ze skutkéw tych zdaje sprawe. Skutki
za$ te, dla zwyczajnej obserwacji niewidoczne,
odstaniajg sie w swej catej zgrozie dopiero
lekarzowi.

Przedewszystkiem: Alkohol nietylko niszczy
pojedynczych ludzi, ktérzy sie oddali natogowi,
ale drazy w glab spoteczenstwa i podrywa je
u samych jego korzeni, niszczy drogg dziedzicz-
noéci miodziez. Potomstwo natogowego alkoho-
lika jest fizycznie i psychicznie zmienione, jest
mniej odporne na trucizne, niezdolne do poha-
mowania, obcigzone catym szeregiem ryséw psy-
chopatycznych. Ciezkie histerje, stany epileptyczne,
skfonnos¢ do choréb umystowych sg rezultatem
takiego dziedzictwa, ktére ponadto prowadzi cze-
sto na droge zbrodni i w rezultacie zamyka cykl
takiego nieszczesnego zywota w domu obtaka-
nych albo we wigzieniu karnem,

Z poczatku zmiany psychiczne sg nieznaczne,
rosng niespostrzezenie z biegiem lat. W stanach
ostrego upojenia alkoholowego przechodzg po-
zornie bez $ladu i w przerwach wydaje sie taki
poczatkujacy alkoholik zupetnie normalny. Ale
juz stany zwyczajnego opilstwa kryja w sobie
rozmaite niebezpieczenstwa. Pod .wptywem alko-
holu rozluzniajg sie wszelkie zahamowania i pier-
wotna natura cztowieka uwydatnia si¢ w catej
petni; jeden staje sie wesoty i rozmowny” inny
miekki i ptaczliwy, inny znéw gwattowny i za-
czepny. Te ostatnie typy maja sktonno$¢ do po-
petniania w stanie pijanym czynéw zbrodniczych-
wpadajg czesto w konflikt z kodeksem karnym
i kiedy sie raz dostang na owg skos$ng ptaszczy-
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zne, schodza powoli coraz to nizej, by wreszcie
zupetnie ugrzezna¢ wsréd rozmaitych szumowin.

Ale i bez takich konfliktéw zycie natogo-
wego pijaka zaczyna sie zatamywac. Nastepuje
bowiem to, co psychjatrzy nazywaja ,alkoho-
liczng zmiang charakteru”. Powoli i prawie nie-
dostrzezenie zmienia sie charakter cztowieka.
Sposéb myslenia staje sie bardziej powierzcho-
wny i phytki, zakres mysli sie zacie$nia, whasna
osoba wysuwa sie¢ na plan pierwszy i przede-
wszystkiem zanika zupetnie wola, w szczegdl-
nosdci, jezeli chodzi o alkohol. Wszystko moze
sie sta¢ pretekstem do picia: jest pogoda, to
trzeba pi¢, dlatego ze jest pogoda, jest deszcz,
to dlatego, ze jest brzydko. Jezeli jest jaka$ oka-
zja radosna, trzeba jg ,oblac”, jezeli sie zdarzy
co$ smutnego, trzeba ,zala¢ robaka“ itd. w nie-
skoriczono$¢. Pijak staje sie brutalny i bezwzgle-
dny, w szczegdlnosci wobec wiasnej rodziny,
wymusza na niej pienigdze, jest wobec Zzony
i dzieci bezwzgledny, skionny w kazdej chwili
do bdjki; przy swoim braku pohamowania i roz-
budzonym na skutek alkoholu popedzie sadysty-
cznym doprowadza z czasem do wyrafinowanego
okrucieristwa. Przytem poza domem potrafi by¢
czarujagco mitym towarzyszem i opowiada¢ dla
zabawy swoich kumpanéw, o najintymniejszych
sprawach swego pozycia domowego. Zaréwno
bezkrytyczno$¢, niezdawanie sobie sprawy ze
swojej sytuacji zyciowej, jakotez i brutalno$¢
roénie, sprawno$¢ zawodowa sie zmniejsza. Pijak
zaczyna zaniedbywa¢ obowiazki, upomnienia prze-
tozonych przyjmuje niechetnie, popada w ciagte
scysje, ktamie i wykreca sie od pracy.

Po nocach zjawiaja sie omamy pijacze. Na
drodze do domu widzi rozmaite cienie, jakie$
niewyrazne twory zachodzace mu droge, albo
tez styszy lzace go gtosy. Do otoczenia odnosi
si¢ nieufnie, z poczatku dlatego poniewaz starajg
sie go od natogu odwies¢. Podejrzliwos¢ ta po-
teguje sie z latami az-do urojen. A urojenia te
odnosza sie szczegdlnie do pozycia matzenskiego.
Chory podejrzewa zone, czasem juz staruszke,
0 niewiare matzerska, oskarza ja 0 najgorsze
zbrodnie sexualne, napastuje rozmaitych ludzi,
o to, ze sg kochankami Zzony i czasem porywa
sie do'mordu.

Takze i cielesnie chyli sie taki cztowiek ku
ruinie. Rece mu sie trzesa, powstajg rozmaite
zapalenia nerwdw, zotgdek nie funkcjonuje nale-
zycie. Rano ma on uczucie nudnosci, béléw w zo-
tadku i ogblnego ostabienia. Objawy te znikajg
po wypiciu jednego albo kilku kieliszkéw wodki.
Na twarzy powstaje owo znane i charakterystyczne
zaczerwienienie, po ktérym poznaje sie pijaka.
Szybko przychodzi do miazdzycy, powigksza sie
watroba i najmniejsza przyczyna zewnetrzna wy-
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starczy, azeby pijaka potozy¢ na toze bolesci,
z ktérego wiecej nie wstaje.

Poza tymi chronicznymi, mniej albo wiecej
statymi objawami, zdarzajg sie od czasu do czasu
ostre stany obtedu. Najczestsze jest t. zw. ostre
majaczenie z drzeniem, znane takze wsréd lai-
kéw pod nazwa delirium tremens. Zaczyna sie
stan ten zaburzeniami Zzotadka, p6zniej dotacza
sie bezsenno$¢, zatraca sie orjentacja. Chory stoi
w t6zku siatkowem, poci sie bez przerwy, cate
ciato drzy. Zdaje mu sie, ze znajduje si¢ w swoim
domu, albo tez przy swoim warstacie, ciaggnie
nitki, wybija miotkiem, pisze albo tez halucynuje
inne czynnosci mu znajome. Widzi przed sobg
setki matych zwierza‘ek, karakonéw, liliputw,

Ksztalcenie personalu sanitarnego
i panstwowa szkofa higieny.

Wiek obecny to wiek stosowania nauki
do zycia, teorji do zagadnien praktycznych.
We wsp6tzawodnictwie zyciowem te spofe-
czefstwa najszybciej wysuwajg si¢ naprzéd,
ktére najumiejetniej wyzyskujg zdobycze nau-
kowe w praktyce zycia codziennego.

Poglad ten jest jednakowo stuszny we
wszystkich dziedzinach tak samo w technice,
jak i w higjenie, cho¢ w tej ostatniej jest to
moze mniej widoczne. Przez dlugi przeciag
czasu wptyw teoretycznych dociekan w dzie-
dzinie higjeny na zycie byt znikomy. Skutki
takiego stanu dowcipnie kto$ scharakteryzowat,
twierdzac, ze z og6tu wiadomosci jakie posia-
damy w dziedzinie higjeny 9/10 tworzg prze-
sady, a ta jedna dziesigta, ktéra jest zgodna
z nauka, nie bywa nigdy w zyciu stosowana.
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ma wrazenie jakoby po nim rozmaite zwierzatka
tazity. Stan ten trwa pare dni, pdzniej znika,
azeby po niejakim czasie znowu sie pojawic.

Czasem zndw chory taki nie sypia catymi
nocami. Styszy w nocy gtosy, ktére go taja,
skazuja go na $mieré, opowiadaja o zdradzie
zony. Innym razem chory traci pamig¢, nie pa-
mieta najprymitywniejszych rzeczy.

Taki jest obraz alkoholika, widziany pod
katem widzenia psychjatrji. Ro6zni sie on nieco
od tych wszystkich pieknych sytuacji zyciowych,
ktére wymarzyta wyobraznia literatéw, ,$pie-
wajacych pochwatet

Whioskéw koricowych nie trzeba chyba
wyciggac.

zacego stulecia. Trzeba byto jednak dopiero
katastrofy w rodzaju wielkiej wojny $wiatowej
z jej strasznemi skutkami w rodzaju miljonéw
ofiar straconych od oreza i wskutek choréb,
by naprawde obudzi¢ opinje publiczng w tej
sprawie, by zwréci¢ uwage mezéw stanu
i dziataczy spotecznych na niewyzyskanie tego,
co daje nauka dzisiejsza, dla ochrony zdrowia
ludzkiego. Konieczna jest reforma, zaczeto wotaé
zewszad, ale spostrzezono niebawem, ze brak
jest ludzi ze sprawg dostatecznie obznajomio-
nych, dziataczy odpowiednio wykwalifikowa-
nych i przygotowanych do pracy sanitarnej nie
w laboratorjach lecz na terenie, w zwyktych
warunkach zycia codziennego. Trzeba wiec
byto zacza¢ od szkolenia personalu, gdyz jesli
stusznym jest poglad, ze wydatki na zdrowie
publiczne sg dobrze optacajaca sie inwestycja,
ze ,,w zakre$lonych przez nature granicach
zdrowie mozna kupic¢#, ci ktérym powierzona
jest troska o zdrowie ogétu obywateli, to jest
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ci ktorzy sa posrednikami w kupnie, musza
dobrze zna¢ sie na rzeczy. W tym kierunku
najdalej poszty narody anglosaskie, odznaczajace
sie wielkim zmystem praktycznym, a najwieksze
zastugi na tym polu potozyta Fundacja Rocke-
fellera, zwana czesto Miedzynarodowym Urze-
dem Zdrowia, cho¢ oficjalnie jest to nazwa
tylko jednego dziatu Fundacji. Z funduszéw
tej niezmiernie bogatej Fundacji powstato pare
Szkét Higjeny w Ameryce, dzigki materjalnej
pomocy Fundacji powstaje kilka takich szkét
w Europie (w Anglji, w Czechostowacji,
w Jugostawji, na Wegrzech) przeznaczonych
catkowicie dla szkolenia personalu sanitarnego.
Dnia 20 kwietnia otwarto takg szkote w War-
szawie pod nazwg Panstwowej Szkoty Higjeny.
Z dumg mozemy powiedzieé, ze jest to pierwsza
ze szkot tego typu na kontynencie Europy i ze
wybudowang zostata wspdlnemi sitami Fundacji
Rockefellera i Rzadu Polskiego. Wspaniaty
gmach szkoty, postawiony obok parstwowego
Zaktadu Higjeny (dawniejszy Instytut Epi-
demjologiczny) i potaczony z nim wspdlng
administracja, urzadzony wedtug najnowszych
wymagan techniki tworzy razem z Zaktadem
jedng z najwspanialszych instytucyj naukowych
w Europie.

Szkota, jak to juz byto wyzej wspomniane,
ma za zadanie przedewszystkiem ksztatcenie
personalu sanitarnego zaréwno dla stuzby
panstwowej, jak i dla samorzadéw. A wiec
przedewszystkiem nowowstepujagcy na stuzbe
panstwowsa lekarze powiatowi bedg musieli
przestucha¢ specjalne kursy kilkumiesigczne,
gdyz inaczej nie beda mogli by¢ zaliczeni
w poczet urzednikéw. Rozporzadzenie Rady
Ministréw, przewiduje roczng praktyke i egza-
miny, a wyraznem dazeniem sfer rzadzacych
jest, by potowe tego roku zuzy¢ na studja
w szkole. W roku biezacym jest juz urucho-
miony pierwszy pétroczny kurs dla kandydatow
na lekarzy powiatowych. Niewatpliwie i samo-
rzady zechcg skorzysta¢ z istnienia szkoty,
wymagajac  od kandydatéw na stanowiska
lekarzy miejskich i sejmikowych wykazanie
sie z odbytych studjéw, Dyplom lekarza nie
jest juz dzi§ wystarczajgcy do objecia stano-
wiska higjenisty, gdyz to co jest wyktadane
z higjeny na wydziatach lekarskich, jest w naj-
lepszym razie wystarczajace dla lekarzy - prak-
tykéw, stanowczo zaz nie odpowiada temu,
co musi umie¢ lekarz, jako dziatacz sanitarny.
Cafta stuzba sanitarna nie moze sie jednak dzi$
oprze¢ wylacznie na lekarzach, koniecznym
jest odpowiednio przygotowany personal po-
mocniczy w postaci kontroleréw (inspekto-
réw) sanitarnych i pielegniarek-wywiadowczym
Inspektorzy sanitarni sprawujg nadzér policyjno-
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sanitarny. Sledza za wykonaniem przepis6w,
dotyczacych czystosci, za utrzymanie w stanie
higjenicznym wszelkiego rodzaju urzadzen i insty-
tucyj, ktére bezposrednio lub posrednio wywie-
rajg znaczny wptyw na zdrowie ludzkie.
Jednocze$nie maja oni spetnia¢ role dezyn-
fektorow.

Pielegniarki-wywiadowczynie ogromnie roz-
powszechnione w Anglji i w Ameryce (w Ame-
ryce jest ich okoto 12.000) u nas dopiero za-
czynaja uzyskiwac¢ prawo obywatelstwa, czego
dowodem jest wielkie zapotrzebowanie tych
pracownic, réwnolegte z rozwojem idei medy-
cyny zapobiegawczej. Istniejace nieliczne szkoty
pielegniarskie u nas uwzgledniajg wiecej strone
kliniczng niz spoteczna, na te ostatnia wiasnie
nalezatoby potozy¢ nacisk, zgodnie z potrze-
bami naszej organizacji sanitarnej. Mamy juz
obecnie higjenistki szkolne, wywiadowczynie
dla przychodni przeciwgruzliczych, dla opieki
nad matka i dzieckiem, naogét jednak jest to
personal mato przygotowany, a wiec kosztowny
i przy najlepszych checiach niezawsze odpo-
wiadajacy roli, jaka wykonywuje.

Pozatem istnieje jeszcze caly szereg pra-
cownikéw, ktérych dziatalno$¢ moze wywierac
znaczny wplyw na zdrowie innych oséb, naj-
czesciej miodziezy. Do tej kategorji naleza
nauczyciele szczegélnie szkét powszechnych,
nauczyciele sportu i wychowania fizycznego,
réznego rodzaju wychowawcy, inspektorzy
pracy i t. p. Wszyscy oni winni posiada¢
pewne minimum wiadomosci, dotyczacych pie-
legnowania zdrowia i Panstwowa Szkota
Higjeny winna sie réwniez zaja¢ ich wyszko-
leniem wspo6lnie lub w porozumieniu z odpo-
wiednimi organami wiadzy.

Naturalnie, ze personal sanitarny, znajdu-
jacy sie obecnie na stanowiskach nie moze
by¢ zwolniony ze stuzby, pomimo pewnych
brakéw w kwalifikacjach fachowych, w miare
moznosci jednak musi on by¢ doszkolony.
W tym kierunku szkota zrobita znaczne postepy
jeszcze przed oficjalnym jej utworzeniem, cze-
$ciowo nawet w lokalu Zaktadu. Dotad odbyto
w niej uzupetniajace studja 79 lekarzy powia-
towych. Précz tego Parfistwowa Szkota Higjeny
wyszkolita dotagd 54 dozorcéw sanitarnych, 14
dezynfektoréw, tgcznie z Ministerstwem Pracy
i Opieki Spotecznej, urzadzita kursy uzupel-
niajace dla 95 inspektoréw pracy, brata udziat
w wyszkoleniu personalu dla kolumn przeciw
tyfusowych i dorywczo w catym szeregu kur-
sow, urzadzonych przez rozne instytucje.

W normalnych warunkach, zamiast do-
ksztatcenia Szkota musi sie zaja¢ przeszkolel
niem, gdyz nawet wykwalifikowany persona-
sanitarny dla zaznajomienia z najnowszemi zdo-
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byczami nauki i dla odéwiezenia w umysle
posiadanych juz wiadomosci, winien odbywaé
krétkotrwate kursy przeszkolenia, co kilka lat.

Dla catoéci nalezy dodad, ze przy szkole

E. TARASIEWICZ.

Program zdrowotny a }business".

Takim problemem zajety sie amerykanskie
towarzystwa ubezpieczen w celu okre$lenia
programu wychowania zdrowotnego dla swoich
klijentéw. To samo uczynity inne przedsigbior-
stwa i oérodki przemystowe, dla swoich pra
cownikéw, opierajac sie gtdwnie na biezacej
literaturze i informacjach zasieganych listownie
u 50-ciu najwiekszych towarzystw ubezpieczen
na zycie i 190-ciu innych towarzystw os$rod-
kéw przemystowych.

70°/0 pytanych nadestato odpowiedzi Z kt6-
rych wynika, ze wprawdzie prace te podjeto,
lecz powierzono jej wykonanie Instytutowi
przedtuzenia zycia w Nowym Yorku. Inne
uwazaja wychowanie fizyczne za $rodek prze
dtuzenia zycia swoich klijentéw, inne znowu
zaniedbaty zupehnie troski o zdrowie, lub zada-
walaty sie jedynie perjodycznemi badaniami
lekarskiemi  swoich ubezpieczonych, reszta
wreszcie systematycznie prowadzita wychowanie
fizyczne. Na ogét Klijenci sg poddawani perjo-
dycznym badaniom lekarskim Instytutu prze-
dluzenia zycia. Badania te bardzo doktadne
mozna podzieli¢ na dwie czeSci: 1. zadawanie
pytani badanemu, 2. wiasciwe badanie i djagnoza.
Do pierwszej czeéci naleza: wywiad o rodzinie
i zyciorysie badanego, jego zwyczaje w jedzeniu,
piciu, uzywaniu narkotykéw, spaniu, ¢wicze-
niach i zabawach; wreszcie informacje odno$nie
przesztosci i obecnego stanu zdrowia. Utozono
takze doktadng liste pytan odnosnie kazdej
czesci ciata, tak, ze lekarz nie moze nic waznego
przeoczy¢, wydajac djagnoze. Na tej liscie pytan
wzoruja si¢ réwniez towarzystwa ubezpieczen,
ktére samodzielnie przeprowadzaja badania. Inne
oérodki przemystowe juz nie tak doktadnie
przeprowadzajg swoje badania i nie mozna ich
nawet poréwna¢ z elementarnemt probami
sprawnosci fizycznej. Biuletyn biura statystycz-
nego praey Stanéw Zjednoczonych ostro kry-
tykuje te badania, z ktérych wynika, ze zdrowie

) Wedle amerykariskiego miesigcznika ,,American Phys'cal
Education Review"
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istnieje wygodnie urzadzona bursa na 50 oséb,
z ktoérej za stosunkowo niska optata korzystajg
stuchacze szkoty. c. d n

pracownikéw przedsiebiorcy stawiajg na dru-
gim planie.

Ciekawe rezultaty badan Fiska znajdziemy
w tabeli z 1914 r. Badania te przeprowadzono
w towarzystwach ubezpieczeni, domach prze-
mystowych, bankach i t, d. — a wyniki sg
do siebie podobne.

Przecietnie na 100
Zachodzi potrzeba poprawy wa-
runkéw fizycznych lub przy-
zwyczajen zyciowych u . 97.60
Nie spostrzegaja swego istnieja-
cego nadwatlenia zdrowia . 93.04
Odestani do lekarzy dla leczenia 63.75

Rezultaty badan urzednikéw domoéw prze-
mystowych, bankéw i t. d. przeprowadzonych
przez Instytut przedtuzenia zycia:

Przecietnie na 100
Zachodzi potrzeba poprawy wa-
runkéw fizycznych lub przy-
zwyczajent zyciowych u . 96.66
Niespostrzegajag swego istnieja-
cego nadwatlenia zdrowia . 96 69
Odestani do lekarzy na leczenia 59.00

Skoro badania Instytutu przedtuzenia zycia-
wykazg, ze klijent cierpi na jakie$ dolegliwosci,
zostaje skierowany do swojego lekarza domo-
wego, w celu poprawienia znalezionych defek-
téw. To samo robig inne towarzystwa ubez-
pieczen. Przedsiebiorstwa stosuja te badania
do oznaczenia zdolnosci indywidualnych danego
osobnika, chcac sobie zapewni¢ maksimum
wydajnosci pracy, usuna¢ dolegliwosci bada-
nego, wreszcie zwolnienie niezdolnych do pracy.
To ostatnie bardzo rzadko bywa stosowane
lecz mimo tego zorganizowane zwiazki zawo-
dowe przeciwstawiajg sie badaniom z tego
wiasnie powodu.

Niektorzy urzednicy instytucji przemysto-
wych korzystaja z towarzystw ubezpieczen na
zdrowie wptacajac podatki na zasilenie funduszu
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przeznaczonego na badania fizyczne, ktére sa
podobne do badan Instytutu przedtuzenia zycia.
Whptata ta powoduje ich réwnoczesng aseku-
racje.

Jak widzimy z powyzszej tablicy, to bar-
dzo niedawno rozpoczely towarzystwa ubez-
pieczen swoja dziatalno$¢ na polu badan perjo
dycznych i wychowania zdrowotnego. Dziatal-
no$¢ towarzystw handlowych natomiast siega
dalej wstecz, lecz dopiero niedawno poczety
sie rozwija¢ naprawde. Wielka liczbe towarzystw
zaczynajacych wspétprace w r. 1922 i 1923
przypisa¢ nalezy dziatalnosci Instytutu przedtu-
zania zycia, poswigconej wytgcznie pracowni-
kom handlowym i przemystowym. Jak wiec
z tabeli widzimy ruch ten stale si¢ zwigksza
i coraz wigcej towarzystw uprzytamnia sobie
korzysci ptynace z pracy nad zdrowiem swo
ich klijentow.

Dowiedzmy sie teraz jak czesto odbywajg
si¢ te badania, Oto wszystkie towarzystwa
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przeprowadzaja co roku badania Klijentow
ubezpieczonych przynajmniej na 4 do 5.000
dolaréw lub wyzej. Badania os6b ubezpieczo-
nych na mniejsze sumy odbywajg si¢ rzadziej.

Z odpowiedzi osrodkéw przemystowych
wynika, ze 117 przedsiebiorstw przeprowadzato
badania w regularnych odstepach czasu, 39 w
nieokreslonych przerwach. 8 przedsiebiorstw
nie dato zadnej odpowiedzi. Rozmaicie stoso-
wano natomiast czasokresy badan. 1 tak jedne
przeprowadzaly badania co cztery — piec lat,
podczas gdy przedsigbiorstwa spozywcze czynity
to co sze$¢ miesiecy.

Towarzystwa ubezpieczen na zycie nie
daja zadnych utatwieri ani tez nie dokfadaja
staraf, by usuna¢ fizyczne usterki, znalezione
przy badaniach klientéw. Skierowuja one tylko
badanego do lekarza celem leczenia, same za$
nie stosujg zadnych $rodkéw zaradczych.

Bardzo rézne s3 odpowiedzi  o$rodkéw
przemystowych.

Przypatrzmy si¢ teraz tabeli Nr. 2.

Tabela 2.

Udogodnienia, jakie daja osrodki przemystowe
swoim pracownikom w celu poprawienia
usterek znalezionych przy badaniach lekarskich.

Udogodnienie speruigeych

+ Szpitale 27
Organa nadzorcze _— _— _— — 40
Sale operacyjne - - - = 3
Apteki (bezptatne) _— _— - _— 10
Lekarzy statych - - = = 44
Lekarzy nie statych 3
Dentystéw (z tego jeden staty) 13
Pierwsza pomoc - - = - 5
Biura medyczne - - - =
Laboratorja z Rentgenem
Okulistow - - - - =
Operacje ptatne - - - =
Operacje bezptatne _— _ _— _—
Kliniki - - - - - =
Izby chorych _— - _— _— _—
Neurologébw _— _— _—- _— _—
Oddziatéw djetycznych
Pomoce finansowe _ _ _ _
Badania profilaktyczne
Odsyta do lekarzy obcych
Odsyta do szpitali obcych
Nie daje zadnych ufatwien

Qoo N —w oI — o N —

-

Liczba powyzszych ukatwien znacznie prze
kracza liczbe towarzystw. Dzieje sig to dlatego,
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ze bardzo duzo z nich daje po kilka z wyzej
wymienionych udogodnieri.

Takze i dziatalnosci literackiej na polu
wychowania zdrowotnego nie zaniedbujg ame-
rykanskie towarzystwa ubezpieczen- W r. 1922
Stoteczne Towarzystwo Ubezpieczen na zycie
(Metropoli an Life Insurance Company) rozdzie-
lito 32,322,161 sztuk rozmaitej literatury
pomiedzy swoich klijentéw, wychowawcow
zdrowotnych, szkoty i t. d. Literatura ta od-
znacza sig¢ bardzo dobrym drukiem i jest
bogato ilustrowana. Niektore z nich skladaja
si¢ wylacznie z samych ilustracji. llustracje te
o bardzo zywych barwach, odrazu uderzajg
w oczy.

Zajmowanie sie tg literaturg nalezy do
obowigzkéw lekarzy towarzystw ubezpieczen.
Ludzie ci, specjalisci w swoim fachu, moga
wypowiada¢ swe sady bez narazenia na szwank
autorytetu lekarskiego. Piszac postugujg sie
jezykiem popularnym, unikajac o ile moznosci
wyrazen technicznych. Literatura przeznaczona
dla dzieci jest jeszcze bardziej zywa a nawet
ujeta w rymy.

Wiele jeszcze innych beneficjéw dajg osrodki
przemystowe i towarzystwa ubezpieczen swoim
pracownikom i Klijentom. Niech czytelnikom
wystarczy, Ze wymienie tu takie towarzystwa
jak: Nashburn-Crosby i National Cash Regi-
ster, ktére po dzi§ dzien utrzymujg wiasne
kawiarnie. Stoteczne towarzystwo ubezpieczen
na zycie o ktérem juz wyzej wspomniatem,
wydaje bezptatne obiady wszystkim swoitp
pracownikom uwazajac stusznie, Ze zwigkszona
energja pracownikéw dobrze wynagrodzi ten
wydatek. W niektérych przedsiebiorstwach
przedpotudniem i popotudniu pracownicy otrzy-
muja bezptatnie mleko. Dzieje sie to przewaznie
w fabrykach, gdzie istnieje niebezpieczenstwo
zatrucia otowiem. Dodam jeszcze, Ze kluby dla
wypoczynku po pracy, sale gimnastyczne, korty

DROUN MER  SHDDUISKA ---

Nr. 13

tennisowe, boiska sportowe a nawet ptywalnie
nie sa tam wcale rzadkoscia. Bardzo duzy
nacisk ktadzie sie na lekka atletyke. Zawody
miedzyfabryczne w pitce noznej, koszykowej,
hockey'u, tennisie i ,base-ballu” bywajg czesto
urzadzane. Zapasy i boks réwniez majg tu
swoje miejsce.

Towarzystwo Clothcroft Shops, zorgani-
wato nawet kursa pielegnacji domowej. Takze
i warunki domowe bowiem staty sie przed-
miotem troski towarzystw, ktore przez czeste
wizytacje, rady i pokazy, staraja sie polepszy¢
warunki domowe swoich pracownikéw.

Odpowiedzi towarzystw ubezpieczen na
pytanie: ,Ilu ubezpieczonych posiadacie$ byty
dosy¢ niedoktadne. Jest jednak rzecza pewna,
Ze towarzystwa ubezpieczen na zycie opiekujace
sie zdrowiem swoich klijentéw, licza ponad
5,000.000 ubezpieczonych.

Wszystkie towarzystwa ubezpieczern uwa-
zaja prace zdrowotng za bardzo skuteczna.
Nie mozna tylko ustali¢, ktéra faza tej pracy
daje najwiecej korzysci, gdyz sg one tak do
siebie ustosunkowane, Ze nieprawdopodobieni-
stwem jest okre$li¢ najwazniejsza. Z zapytanych
0 to przedsiebiorstw jedno uwaza, Ze praca
dentystyczna jest owa najkorzystniejsza faza,
inne znowu uwazaja pielegnacje i badanie 6cz
za najwazniejsze i t. d. — wogble zdania sa
bardzo podzielone.

Pewne przedsiebiorstwa mniemaja, ze tylko
praca fizyczna jest owym najwazniejszym czyn-
nikiem pracy zdrowotnej, — praca, ktora
zapobiega szkodom na jakie sg narazeni pra-
cownicy. Instytucje, ktére zatrudniajg tylko
pracownikéw biurowych uwazaja, Ze pielegnacja
6cz jest najkorzystniejsza, podczas gdy znowu
instytucje zatrudniajagce wielu robotnikéw, na
pierwszy plan wysuwaja pierwsza pomoc
w nagtych wypadkach.

GABINET EECZNICZO-KOSNETYCZNY
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DR. I, FEES — LWOW,

O kapielach
powietrznych i stonecznych.
i.

Cztowiek pierwotny chodzit nago, totez skora
jego byta bardziej odporna na wszelkie wptywy
szkodliwe atmosfery, anizeli skéra czlowieka
kulturalnego, ostonigtego odzieza. Ubrania nasze
odpowiadajace pod wzgledem formy zasobom
kultury wydelikacity niewatpliwie naszg skére,
z drugiej strony jednak zawdzigczamy odziezy
liczne korzysci wazne dla zdrowia i zycia. Po-
niewaz ciato nasze pozostaje stale okryte odzieza,
przeto czasowy pobyt nagiego cztowieka na?
wolnem powietrzu stanowi wazny bodziec dla
czynnosdci skory, jak wogoéle dla tezyzny ciata
i duszy; na tern polega warto$¢ kapieli powietrz-
nych. Z poczatku leczenia powietrzem albo w razie
niepogody, ma réwniez kapiel powietrzna, urza-
dzona w mieszkaniu, swoje higjeniczne uzasadnie-
nie. Unikajac zatem przesady i jednostronnego
przeceniania wywierajg kapiele powietrzne wplyw
korzystny na hartowanie, jakotez na wzmacnianie
i uzdrawianie ciata i duszy.

Kapiele powietrzne urzadzamy najodpowied-
niej w ogrodzie, mniejszym parku, lub w innej
ograniczonej przestrzeni, gdzie mamy poddostat-
kiem wolnego powietrza i zarazem sposobnos¢
do zabaw ruchowych, gimnastyki, kapieli sto-
necznych, wypoczywania, w cieniu i fagodnych
zabiegéw wodoleczniczych. Bioracy kapiel po-
wietrzng porusza si¢ zupetnie nago albo prawie
nago na wolnem powietrzu, dopdki nie odczuje
zmeczenia, dreszczykéw albo nie dozna znacznego
zaczerwienia skory. Wilgotnosci i cieptoty po-
wietrza nie potrzeba sie zbyt obawia¢, natomiast
nalezy sie wystrzega¢ ochtodzenia przez wiatry,
jakotez przegrzania promieniami stonccznemi.

Czas trwania kapieli powietrznych jest roz-
maity, przecietnie pét godz. do godziny, w kazdym
razie dla wattych znacznie krdcej niz dla silnie
zbudowanych os6b.

Miarodajnem i .rozstrzygajacem dla trwania
kapieli jest wogdle osobiste samopoczucie zdro-
wego chocby nawet wydelikaconego i ostabionego
cztowieka. Natomiast ograniczy¢ nalezy dziatanie
stofica, gdyz nieopatrznie w nadmiarze uzyte,
moze ono tatwo sprowadzi¢ powazne zaburzenia.

Kapieli powietrznych uzywa¢ mozna w kaz-
dym klimacie i o kazdej porze roku. Im chtod-
niejsza jest kapiel powietrzna i im wigksza
réznica cieptoty w mieszkaniu i na powietrzu,
tom silniejsze i skuteczniejsze dziatanie kapieli.
Pamieta¢ jednak nalezy o tern, ze tylko ci ludzie
moga korzysta¢ z kapieli powietrznych przy
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kazdej temperaturze, ktorzy sa wolni od schorzen
organicznych i ktérzy sajuz do pewnego stopnia
zahartowani. Ludzie ostabieni, cierpigcy na nie-
domagania serca, albo posiadajacy staby, wrazliwy
ukfad nerwowy, moga uzywac tylko cieptych
kapieli powietrznych i to nie bardzo stonecznych.
Liczba kapieli powietrznych jest nieograniczona;
dla osiggniecia pewnego skutku wymagane jest
przecigtnie 20—30 kapieli. Skoro za$ pragniemy
uzyska¢ diugotrwate korzysci zdrowotne, nalezy
zycie na wolnem powietrzu umiejetnie konty-
nuowac. Ciepte kapiele powietrzne mozna zakon-
czy¢ zimnym natryskiem lub zmywaniem, co
jednak nie jest bezwarunkowo koniecznem.

Jako dalszy ciag leczenia kapielami powietrz-
nemi, zaleca sie jeszcze zamieszkanie w szatasach,
w cieptej i umiarkowanej porze roku, co dajc
réwniez korzystne wyniki. U ludzi zahartowa-
nych mozna kapieli powietrzne potaczy¢ jeszcze
z zabawami i ruchami wolnymi, kapielami sto-
necznemi, gimnastyka lub masazem. Kapiele po-
wietrzne dziataja przewaznie uodparniajgco prze-
ciw zaziebieniom i katarom drég oddechowych,
o wiele zbawienniejszym jednak jest ich wzmac-
niajacy skutek w licznych stanach ostabienia
ogdlnego i neurastenji, w bezsennosci, stanach
bojazni, trwogi i hipochondrji, nastepnie sg one
dzielnym $rodkiem leczniczym w bélach goscco-
wych (reumatycznych), dnawych (gicht), jakotez
w otytosci. Niedokrewni tylko w lekkich stop-
niach znosza kapiele powietrzne, o wiele lepiej
za$ gruzliki. Dzieci skrofuliczne (zolzowate) po-
trzebujg leczenia kapielami powietrznemi przez
szereg miesiecy ze stopniowem przedtuzaniem
ich dziatania, przyczem jednak korzystny wplyw
leczenia przypisa¢ nalezy gtéwnie dziataniu
Swiatla.

Kapiele stoneczne mozna urzadza¢ w kazdym
klimacie, jako metodyczne storicowanie powierzchni
ciata. Kapiele stoneczne mozna przeprowadzaé
nietylko w gérach i nad morzem lecz réwniez
dobrze i skutecznie na réwninach. Obok promie-
niowania storica wchodzg przy kapieli stonecznej
do pewnego stopnia w rachube takze korzysci
i dziatanie kapieli powietrznej. Jakos$¢ i dziatanie
promieniowania rozpada sie na promieniowanie
cieplne, $wietlne i promieniowanie pozafiotkowe
czyli chemiczne. Promieniowanie dziata na skore,
lecz siega takze do gtebszych czesci ciata wy-
wierajagc przez to wplyw na liczne procesy
zyciowe tak pojedynczych narzadéw, jak i kra-
zacych sokéw ciata. Na skdérze wywotuje ston-
cowanie zabarwienie, stanowiace zarazem ochrone
i uodpornienie skoiy.

Miejsca stonecznych kapieli powinny byé
0 ile moznosci zwrécone ku potudniowi przyczem
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zastoniete przed wichrem i przeciggiem. Stuzg
ku temu zaleznie od danego miejsca terasy,
werandy, ptaskie dachy, otwarte miejsca urza-
dzone na sposob zaktadu fotograficznego, #odki
i poktady okretowe. Warunkiem dobrej stonecz-
nej kapieli jest dostateczna ilo$¢ stoica, ochrona
przed wiatrem, jakotez sucho$¢ terenu. Utozenie
ma by¢ zawsze wygodne, na tézku lub lezaku
z dobrze poscielonym kocem. Skoro tylko mozliwe
obieramy na kapiel stoneczng pore najwyzszego
promieniowania storica lub btlizkg temuz pore
dnia. Dziatanie kapieli regulujemy ustanowieniem
czasu trwania i czestoscig storicowania. Nalezy
zawsze rozpoczyna¢ krotkotrwatemi posiedzeniami
i stopniowo przej$¢ do dtuzej trwajacych. Z po-
czatku poddaje sie dziataniu promieni stonecz-
nych mniejsze czedci ciata, a nastepnie dopiero
wieksze powierzchnie ciata. Skoro tylko mozliwe,
nalezy bra¢ codziennie kapiel stoneczng. Unika¢
nalezy w kapieli stonecznej opromieniania kran-
cowego, draznigcego i sprowadzajacego zapalenie
a nawet oparzenie skéry. Nigdy nie powinno sie
przekracza¢ granicy swobody i uczucia przyjem-
nosci. Ogrzanie ciata przed kapiela stoneczng
nie jest potrzebne, lekkie dreszczyki przy S$red-
niej temperaturze storica sg réwniez bez zna-
czenia. Catkowicie zarzuci¢ nalezy zastosowanie
thuszczu na skore, jakotez okrywania ciata, gdyz
to zupetnie sprzeciwia si¢ celowi stonecznych
kapieli. Kapieli stonecznej, tak jak wszelkiej
innej kapieli nie bierze si¢ natychmiast po jedze-
niu. Nalezy tez ogranicza¢ ruchy i zachowad
spokodj, przyczem zwracaé nalezy ciato od czasu
do czasu w réznych kierunkach, aby wystawi¢
je z wszystkich stron na promieniowanie stofca.
Ochrona gtowy jest wogéle pozadana lecz nie
bezwzglednie konieczna, zwiaszcza przy ciemnym
owlosieniu. Natomiast wskazana jest ochrona
gtowy wyltysionej, karku i oczu. Poniewaz w wielu
przypadkach z powodu dziatania ciepta, przy-
chodzi do silnego przekrwienia obwodowego,
potaczonego z wzmozonem oddaniem ciepta, przeto
nalezy zwraca¢ pewna uwage na dziatanie na-
stepcze. Z tego wzgledu nalezy po kapieli sto-
necznej uzywa¢ miernego ruchu lub cieplej sie
ubiera¢ albo w cieptem nakryciu. leze¢ swobodnie
w pokoju lub jeszcze nadal na storicu, poczem
mozna zakonczy¢ catg kapiel stoneczng zabiegiem
wodoleczniczym, jak chtodnem zlewaniem, pét-
kapiela, kapiela rzeczng lub morska. Jezeli za$
uzywa sie kapieli stonecznej codziennie lub nawet
kilka razy dziennie, do tego stopnia, ze osiagneto
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sie juz silniejszy miejscowy odczyn podraznienia
skory, to woéwczas odpas¢ juz moze wyz wspom-
niana procedura koricowa; to samo odnosi si¢
do os6b wattych. Czas trwania kapieli stonecznej
jest rézny, a zalezy od stanu sit chorego i jego
wrazliwosci na dziatanie promieni, od rodzaju
choroby i obszaru opromienionej powierzchni
ciata, od przyzwyczajenia a w ciaggu leczenia od
stopnia zabarwienia skory. Zawsze jednak jest
wskazanem rozpoczyna¢ z krétszemi posiedze-
niami stoficowanie i stopniowo je przedtuzac.
Czas trwania kapieli stonecznej powinien zaleze¢
od klimatu, od pory roku i pofozenia miejsca,
czy miejsce jego jest w wysokich gérach Ilub
nad morzem, czy na réwninie.

Dziataniem $wiatta i promieni (helioterapja)
postugujemy sie w tych samych przypadkach,
w ktérych wskazanem jest stosowanie ciepta,
zatem do wywotania, ogrzania, przekrwienia,
pocenia sie, wessania wysiekow (eksudatow)
w rozmaitych schorzeniach i cierpieniach. Kapiele
stoneczne sa przeto wskazane w otytosci, w cier-
pieniach reumatycznych i dnawych, obrzekach
reumatycznych, w niezytach drég oddechowych,
chronicznych cierpieniach nerek, w zrostach
i skutkach zapalen, po wysiekach w jamie
brzusznej, po zapaleniach optucnej, w zapale-
niach nerwdéw (ischias) i neuralgjach, w stanach
ostabienia, w krzywicy (rachitis), zotzach (skro-
fulozie) i gruzlicy ptuc. Zwiaszcza w leczeniu
krzywicy i gruzlicy u dzieci kapiele stoneczne
majg donioste znaczenie. Dobre lecznicze dzia-
tanie wywierajg kapiele stoneczne w wrzodach
podudzia, w wrzodach gruzliczych, kitowych,
i innych wrzodach, nie okazujacych daznosci do
rychtego gojenia sie. Zbawienne jest ich dziata-
nie w gruzlicy skéry, gruczotéw, kosci i stawow
oraz narzadéw wewnetrznych. Przy wrzodach
storicowanie u$mierza béle i sprowadza wygo-
jenie z gtadka blizna.

Kapiele stoneczne sa przeciwskazane przy
sktonnosci do krwotokéw wewnetrznych i ptuc-
nych i do bicia serca, przy duchowej i nerwo-
wej drazliwodci i wszelkiego ostabienia uktadu
nerwowego, W ktérych wskazane sg tylko spo-
kéj, posilne odzywianie, wzmacnianie i psycho-
terapja. Nastepnie sa kapiele stoneczne prze-
ciwwskazane we wszystkich ostrych chorobach
goraczkowych, w ciezkich cierpieniach ~serca,
daleko posunietej miazdzycy tetnic (sklerozie)
przy sktonnosci do apopleksji i w stanach
kachekterycznych (chartactwie).
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| WYCHOWANIE flIZYCZNE

INZ. ALEKS. BOBKOWSKI ppulk, S. G.

Sport wodny.

Referat wygtoszony na posiedzeniu Rady Naczelnej
W. F. i P. W.

Dokoriczenie.
Wioslarstwo.

Jakkolwiek wio$larstwo w poréwnaniu do
innych sportéw nalezy do bardzo silnie rozwi-
nietych w Polsce, to jednak jesli poréwnamy go
do wio$larstwa naszego sasiada zachodniego
do Niemcéw zobaczymy, ze przy uwzglednieniu
bogactwa naszych woéd mamy jeszcze wiele do
zrobienia, aby doréwnaé zagranicy.

LiczeA

. cztonkow
klubow N
wogéle czynnych
Polska 32 7644  okoto 850
Szwajcarja 39 4540 - 1000

W roku 1925 odbylo sie w Niemczech
105 regat na todziach zwigzkowych, 1547 bie-
gow, uczestniczyto czynnie 28.658 wioslarzy
-z fodziami w liczbie 5.750, z ktérych byto 5.146
wyscigowych (fornirowych, w tern 106 6semek
za$ tylko 604 klepkowych).

Cyfry powyzsze do$¢ wymownie $wiadczg
o niestychanym rozwoju wio$larstwa niemiec-
kiego w poréwnaniu z naszem i sg nalezytym
wskaznikiem dla wzmozenia u nas wysitkéw,
celem podniesienia wio$larstwa polskiego. Ze-
stawienie podane, jak réwniez statystyka innych

panstw w dziedzinie wio$larstwa $wiadczy o tern,
ze liczebno$¢ klub6w wioslarskich jest niewielka,
natomiast liczba klubéw znaczna.

W Szwajcarji znajdujemy juz kluby skia-
dajace sie z 3 cztonkéw, najliczniejszy za$ klub
tamtejszy ma 500 cztonkéw. Ogolnie przyjaé
mozna jako przecietng cyfre 100—300 czton-
kéw w Kklubie. Ten szczeg6t podkreslam z tego
wzgledu albowiem niejednokrotnie spotyka sie
zdania i rady przytaczania sie jednych klubéw
do innych silniejszych organizacyjnie. Taka
kombinacje nalezy uwazac¢ nietylko za niewska-
zang. ale nawet za szkodliwg w odniesieniu
do wioslarstwa.

Nic dziwnego, ze wioSlarstwo cieszy sig
tak wielkg popularnosciag zagranica; jest ono
najdoskonalszg gimnastyka dla catego ustroju
migéniowego czlowieka, dla jego serca i phuc,
przyczem wyrabia poczucie rytmicznej wspot-
pracy mieéni z oddechem, odgrywajacym tak
wazng role w kazdej pracy migsniowej czio-
wieka. Skoro zwazymy, ze wioSlarz-turysta
w swoich niejednokrotnie dtugotrwatych we-
dréwkach zmuszony jest znosi¢ powazne trudy
zwigzane ze zmianami atmosferycznemi, zoba-
czymy, ze typ wio$larza, to cztowiek $wietnie
fizycznie rozwinigty, odporny na niewygody
i trudy, przygotowany na znoszenie wielkich
i dhugotrwatych wysitkéw; takich ludzi nam
potrzeba.

Wioslarstwo dzieli sie zasadniczo na dwie
kategorje;

a) Wioslarstwo sportowe, ktére jest w Pol-
sce bardzo dobrze zorganizowane i ktére co do
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wyczynéw swoich wzwyz osiggneto juz dos¢
wysoki poziom, oraz

b) Wioslarstwo turystyczne, ktére w po-
rébwnaniu z zagranicgq stoi jeszcze na bardzo
niskim stopniu rozwoju.

a) Wioslarstwo sportowe upra-
wiane przewaznie w wieloosobowych osadach
wymaga réwnomiernej, rytmicznej wspoétpracy
catej osady i zupetnego podporzadkowania woli
jednostki ogétowi. Ta wspotpraca wszystkich
az do najdrobniejszych szczegétéw, ten harmo-
nijny wspolny wysitek zmierzajacy do wydo-
bycia z catej osady maximum energji dla po-
konania przeciwnika oddziatywa w wysokim
stopniu Kkorzystnie na wyrabianie poczucia so-
lidarnosci i pokonywania samego siebie.

Cwiczenia wioélarzy wymagajg bardzo
wielkiego wysitku i dlatego trzeba wyjatkowej
czujnoséci u tych, ktérym dane jest kierowac
tym ruchem, w szczegélnosci gdy sie ma do
dyspozycji mitodszych wiekiem adeptéw, jak
np. mtodziez szkét $rednich. Mimo to Niemcy
ktérych nie mozna posadzi¢c o lekkomysine
traktowanie zdrowia cztowieka, proponuja bar
dzo intenzywnie wioSlarstwo ws$réd miodziezy
szkolnej, czego najlepszym dowodem, ze w b.
zaborze niem. pozostawili nam kilkanascie klu-
béw .gimnazjalnych.

b) Wioslarstwo turystyczne.
Pomimo, ze sportowy kierunek wioSlarstwa
musi by¢ kultywowany ze wzgledu na propa-
gande i na ogdélnoswiatowe wspétzawodnictwo,
w ktérej Polska nie moze zajmowaé posled-
nie miejsca, to jednak S$wiadomy wysitek
spoteczenstwa winien by¢ skierowany raczej
ku turystyce, majacej za zadanie podniesienie
zdrowia, wytrwatosci i tezyzny narodu a ia-
czacej sie z tak powaznem zagadnieniem jak
krajoznawstwo i szerzenie kultury, w szcze-
goélnosci na naszych Kresach Wsch.

Wielka popularno$¢ dla turystyki wodnej
zyskaty sobie zagranicg ostatnio sktadaki (ka-
jaki sktadane) i todzie kanadyjskie. Szczegdlniej
sktadaki, ktére przewozi sie koleja wygodnie
w formie ztozonej w plecaku, majg nieprawdo
podobne zastosowanie w Niemczech i w Austrji.
Nietylko dziesigtki ale i setki turystow doje-
zdzaja kolejg do gérnego biegu rzek, skad zje-
zdzaja woda, wykorzystujac prad rzeki; dla pro
pagandy tego pozytecznego sportu urzadza sie
liczebne raidy, przebywajac po kilkaset kim.
woda- Rozpowszechnienio tego typu todzi, jak
réwniez i todzi kanadyjskich ma jeszcze i ta
wielka warto$é, ze wiostowanie na nich nie
jest tak intenzywne, jak na zwyktych todziach
wiostowych i nie moze tak tatwo spowodowaé
szkodliwego przemeczenia.

Zupetnie zaniedbanym u nas rodzajem po-
ruszania si¢ po wodzie, jest jazda na tak zw.
pychéwkach, t.j. prymitywnych ptaskodenkach
rybackich. Sposéb ten polegajacy na popycha-
niu zerdzig jakiejkolwiek todzi, lub nawet tra-
twy zbitej z dwéch okraglakéw, winien byé
najszerzej wsréd miodziezy propagowany, aby
nie byt nastepnie obcy Zzotnierzowi.

Jazda na todziach pychowych daje dosko-
nata wielostronng gimnastyke w pozycji stoja-
cej, éwiczac przytem wybitnie zmyst réwno
wagi. Oczywiscie najdogodniejszym typem todzi
turystycznej pozostanie zawsze zwyczajna t6dz
wiostowa ze statem lub ruchomem siodetkiem,
umozliwiajaca turystyke réwniez pod wode.

Postulaty wioslarstwa:

1. Oddawanie do uzytku powstajacych
klubéw wioslarskich miejsc nad brzegami jezior
i rzek z dogodnym dostepem do wody.

2. Pomoc finansowa i w naturze (w ma-
teriatach) dla budowy budynkéw klubowych,
szatni, hal na todzie, naprawni i stoczni oraz
w nabywaniu taboru.

3. Najszersze uwzglednienie wio$larstwa
w szkotach $rednich, przez zaktadanie przez
nich klubéw szkolnych.

4. Pomoc w organizacji zawodéw, wy-
cieczek turystycznych, ulgi kolejowe w prze-
jezdzi¢ wioslarzy i w przewozie taboru wio-
$larskiego.

5. Popieranie rozwoju wioSlarstwa sto-
wem i czynem przez wygtaszanie odczytow,
udzielanie pomocy pismom fachowym, zamiesz-
czanie artykutéw w prasie codziennej, wyda-
wanie broszur popularnych itp.

6. Najszersze poparcie dla wytworni todzi
i wioset w kraju. Przy pewnej sprezystosci na-
szego przemystu moglibysmy stosunkowo tatwo
opanowa¢ rynki zbytu w Rosji, ktéra przed
wojng nie posiadata w tym wzgledzie omal
wytworczosci.

7) Troska Panstwai Samorzad6w o utrzy-
mywanie wybrzezy odnosnie do zapewnienia
pieknosci krajobrazu.

Zeglarstwo.

Wykorzystanie najszersze mozliwosci jakie
stworzyly sie dla Polski przez uzyskanie do-
stepu do moza, lezy w interesie catego naszego
spoteczenstwa i wszelka inicjatywa zmierzajaca
do wylotu przez to okno na daleki $wiat, po-
winna by¢ przez wszystkie czynniki miarodajne
jaknajbardziej popierana.

Nie majac wiasnej floty handlowej, zdani
jesteSmy na obce przedsiebiorstwa przewozowe,
ktéra to okoliczno$é nie przyczynia sie bynaj-
mniej do poprawiania naszego bilansu handlo-
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wego. Poznanie i zrozumienie morza jest tym
czynnikiem, ktéry nie jest obojetny dla roz-
woju naszej marynarki handlowej.

Jednym z gtéwnych $rodkdéw, zmierzaja-
cym do poznania morza i zzycia si¢ z nim,
jest zeglarstwo.

Poza wzgledami nakre$lonemi wyzej, ze-
glarstwo morskie posiada niezgtebione walory
wychowawcze, dajac Panstwu obywateli stalo-
wych charakterem i wolg, odpornych na naj-
grozniejsze niebezpieczenstwa, jakich nie szcze-
dzi morze, ludzi wyprébowanych o Wysokiem
pojeciu etycznem, zdolnych do ofiar w najwyz-
szym pojeciu stowa, prawdziwych dzentelmenéw.

Te wartosci moralne zeglarstwa sg tak po-
wazne, ze czynnik wychowania fizycznego od-
grywajacego réwniez powazng role w zeglar-
stwie usuwa si¢ mimowoli na dalszy plan.

Zeglarstwo polskie jest sportem bardzo
miodym, ozywiony rozwdj jego stanowi troske
zeglarzy, ktérzy zapoznawszy sie z nim jeszcze
przed wojng i znajac jego wysokie wartosci,
czynig najwieksze wysitki, celem zapropagowa-
nia go w kraju i wyprowadzenia jaknajwiekszej
liczby wyszkolonych Zzeglarzy na morze.

Zeglarstwo uprawiane na jeziorach i rze-
kach uwazane by¢ moze jako szkota dla wia-
Sciwego zeglarstwa, ktérym jest zeglarstwo
morskie.

W tym swoim charakterze, wszelka akcja
zmierzajgca do uprawiania zeglarstwa w gtebi
kraju, zdaleka od morza, winna znajdywaé da-
leko idace zrozumienie i poparcie.

Kazde prawie jezioro wieksze stanowi te-
ren odpowiedni do tworzenia ,szkét Zzeglar-
skich", rzeki za$ wowczas jeéli sq dostatecznie
szerokie i glebokie i nie majg za wysokich
brzegéw i za silnego pradu, n. p. rzeka o sze-
rokosci okoto 100 m., gtebokosci 50 cm., szyb-

Dr. J. JAKOBKIEW1CZ, WARSZAWA.

Préba szkoly na otwartem
powietrzu.

(W Zwiazku z pracg wychowania fizycznego dzieci w Za-
ktadzie Wychowania Dzieci Syberyjskich w Wejherowie.)

My$l przeniesienia klas szkoly powszechnej
na otwarte powietrze powstata w Zaktadzie wy-
chowawczym Dzieci Syberyjskich w Wejherowie
wiosna roku 1924. W poblizu gmachu szkoly po-
wszechnej Zaktadu znajduje sie park, ktéry mozna
byto wykorzysta¢ na ten cel.
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kosci wody 6 km. na godz. i ciagtej wysokosci
wybrzezy do 10 m. nie moze stanowi¢ terenu
dla zeglarstwa. Warunki te nie sg $cisle mate-
matyczne, a tylko przyblizone.

Gleboko$¢ zanurzenia todzi Zzaglowej na
rzece wynosi okoto 0’35 m., z opuszczonym
zupetnie mieczem okoto 30 m., mimo to juz
przy gtebokosci okoto 0’60 m. mozliwe jest
zeglowanie.

Tworzenie na catym obszarze kraju Klu-
béw i towarzystw, szkolacych zeglarzy prak-
tycznie na jeziorach i rzekach, uzupetnianie ich
wiedzy przez wyktady teoretyczne, pokazy fil-
mowe, zapewnianie im podstaw w ten sposéb
do wyplyniecia na morza, jest dziatalnoscig
nawskro$ panstwowa.

Towarzystwa te moga tworzy¢ na wy-
brzezu morskiem swoje filje z taborem mor-
skim, w ktérychby ich cztonkowie mogli sie
doskonali¢ w dalszym ciagu i stawaé sie w ca-
tym stowa znaczeniu zeglarzami morskimi.

Postulaty sportu zeglarskiego:

1. Zapewnienie powstajacym zrzeszeniom
miejsc nad brzegami morza, jezior i rzek z do-
godnym dostepem do wody, a to dla ustawie-
nia szatni, mieszkan dla personalu, naprawni,
skoczni itp.

2. Zapewnienie przy wybrzezu morskiem
miejsca ochronionego przed uderzaniem fal dla
postoju statkéw i urzadzenie $rodkéw dla ich
umocowania.

3. Popieranie przemystu krajowego dla
budowy wszelkiego rodzaju statkéw zaglowych
(wzglednie motorowych).

4. Propaganda zeglarstwa stowem i pi-
smem, subwencjonowanie placéwek sportu ze-
glarskiego, wydawanie broszur i pism facho-
wych itd.

Impulsem do urzadzenia szkoty w parku na
otwartem powietrzu byta troska o zdrowotny stan
dzieci, wycienczonych dlugotrwatem niedojada-
niem i glodéwkami, oraz cigzkiemi warunkami
zycia wobec panujgcej na Syberji anarchji w la-
tach 1917—1922.

Aby odrestaurowac¢ fizyczny stan dziatwy,
Zaktad starat sie o lepsze jej odzywianie, kapiele
morskie, gimnastyke, sporty. Specjalna uwaga byta
zwrécona na wietrzenie sypialni w internatach;
wiosna i jesienia okna, otwarte sa przez 24 godziny
na dobg, w zimie maximum mozliwe, dostarcza-
jace jak najwiecej czystego i Swiezego powietrza,
nalezycie utleniajgcego krew dzieci.
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W klasach szkolnych wypada czesto zanoto-
wac specjalnie brak $wiezego powietrza, zwlaszcza
w szkotach znajdujgcych sie¢ w miastach,a réwno-
czesnie daje sie zauwazy¢ w nich nadmiar kwasu
weglowego.

Odnosne statystyczne dane .wykazuja, ze ilo$¢
kwasu weglowego w internatach i w klasach szkét
przy niedostatecznem wietrzeniu moze dosiggac
nawet 6°0> cO iuz jest bardzo szkodliwe dla zdro-
wia dzieci.

Wiadomo, jak wielki i szkodliwy jest wptyw
kwasu weglowego na organizm dzieci; umystowe
zmeczenie w wigkszosci wypadkéw ma  ZzZrodio
swoje w nadmiarze kwasu weglowego w powie-
trzu klas, w ktérych dzieci przebywaja.

W Stanach Zjednoczonych fakty te sa po-
wszechnie znane; Amerykanie, czy to droga zwie-
kszenia pojemnosci lokali, czy tez przez udosko-
nalenie wentylacji, osiagaja znaczne zmniejszenie
odsetka kwasu weglowego w powietrzu, co wpltywa
odrazu na zwigkszenie wydajnosci pracy nawet
urzednikéw w biurach. Szereg zarzadzen tego ro-
dzaju przekonat ostatecznie, ze tam gdzie nie mozna
przez doplyw zupetnie czystego powietrza zapew-
ni¢ naleznej ilodci tlenu i ozonu, nalezy przynaj-
mniej nadmiar kwasu weglowego usuwacé. Koszty
na to ponoszone, jak wykazuja statystyki ame-
rykanskie, stokro¢ optacaja sie zwiekszeniem wydaj-
nosci pracy tych instytucyj.

Kwestja dobrego powietrza dla dzieci ma,
oczywiscie, o wiele donio$lejsze znaczenie ze
wzgledu na odbywajacy si¢ u nich proces wzrasta-
nia. Obserwacje naukowe wykazaly, ze przebywa-
nie dzieci na storcu i oddychanie $wiezem po-
wietrzem w miesigcach letnich podczas wakacyj
powoduje zawsze wzmozenie procesu wzrastania.
Przeciez w slonecznem $Swietle wzrasta kazda
rodlina. Stad tez wiasnie powstata my$l przeno-
szenia szkét na otwarte powietrze.

Préby urzadzenia szkolnych klas na otwartem
powietrzu rozpoczely sig juz oddawna i w Euro-
pie i w Ameryce. Jeden z inicjatorow tych szkoét
wyrazit sie, ze w tych szkotach ,dziecko oddycha
Swiezem powietrzem petnag piersia i uzgodnig
zewnetrzny rytm swego zyciaz rytmem wewnetrz-
nym swojej istoty”. We Francji, naprzyktad, klasy
szkolne na otwartem powietrzu istniejg od roku
1904, w Daniji od 1905. W Ameryce w roku 1923/24
byto czynnych okoto 200 szkét na otwartem po-
wietrzu. Posiadajg takie szkoly réwniez Anglja,
Wiochy, Wegry, Holandja, Niemcy, Norwegja, Ka-
nada, Australja, Rosja.

Szkoly na otwartem powietrzu urzadzono naj-
pierw dla dzieci zagrozonych gruzlica, lub o sta-
bych ptucach. Nastepnie dla dzieci wogdle stabego
zdrowia: skrofulicznych, anemicznych, wogéle tak
zwanych stabowitych. Widoczny wptyw dodatni
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na zdrowie tych dzieci zachecat do dalszego roz-
woju szkét na otwartem powietrzu.

W budzecie zdrowia dzieciecego czas spe-
dzony w szkolnych budynkach wplywa ujemnie
co najmniej na ptuca dziecka. Do tego przyczy-
niaja sig, jak wiadomo: brak ruchu, skulona po-
stawa dzieci natawkach szkolnych, a gtéwnie brak
w klasach $wiezego powietrza.

A w tych warunkach dziecko spedza w szkole
przecietnie okoto 240 dni w roku.

Gdyby tylko czerwiec i wrzesien mogito spe-
dzi¢ dziecko w szkole na otwartem powietrzu,
zmniejszytoby to te pozycje do 190 dni. A w wy-
padkach, kiedyby si¢ dato prowadzi¢ nauke na
otwartem powietrzu takze w maju i pazdzierniku,
pozycja powyzsza zmniejszytaby sie az do 140 dni.

W wiekszosci wypadkéw szkolne 240 dni
rocznego zycia dziecka sa wiasnie temi, podczas
ktérych dziecko ro$nie mniej, niz przez pozostate
dni roku. Ostabia réwniez swoje pluca i krew.
Zmniejszenie wigc niezbednych dla nauki 240 dni
pobytu dzieci w zamknigtym lokalu szkoly do 190,
a tern bardziej do 140 dni jest sprawa wielkiej
wagi dla zdrowia dzieci.

Wychodzac z tego zalozenia, jesienia 1924 r.
przeniesliSmy z budynku do parku dwie pierwsze
klasy szkoly powszechnej. Jedng klase — pota-
czone oddzialy pierwszy i drugi — umiescilismy
w duzej parkowej altanie. Plaszczyzna, w porow-
naniu z zajmowana przez te sama klase w bu-
dynku, cokolwiek si¢ zmniejszyta, rozmieszczenie
tawek byto wiec troche ciasne, zwtaszcza w przej-
$ciach miedzy tawkami. Za to powietrza w klasie
byta ilo$¢ nieograniczona i jakiego powietrza | —
nasyconego ozonem tuz przy altanie rozpoczyna-
jacego sie lasu, zywica drzew iglastych w poblizu
stojacych, powietrza dezynfekowanego powodzig
promieni stonecznych.

Druga klase — oddziat 3-ci — umiescilismy
pod gestemi konarami wysokich drzew szerokiej
aleji. Miata ona powietrze z calego parku.
Gdy maly deszcz zaczynat padac, gesta korona
drzew bronita dostatecznie — prawie jak dach —
tawki szkolne i dzieci od deszczu. Tylko wigkszy
deszcz dosiggat dzieci duzemi kroplami, spadaja-
cemi z lisci wysokiej korony. Wéwczas mozna
byto prowadzi¢ tylko ustng lekcje, zeszyty i ksigzki
trzeba byto chowa¢ do tawek. W ogoéle najwieksze
trudnosci tej proby spadly wtasciwie na personal
nauczycielski. Rozprészenie uwagi dzieci utrudniato
nauczycielkom prowadzenie lekcji w parku, trzeba
byto wytezy¢ energje, aby skupi¢ uwage dziecka
na przedmiocie nauki. Odpowiedni wysitek pod-
niesienia wartosci lekcji dat zupetnie dobry rezul-
tat. Po uplywie 1—2 tygodni dziatwa uswoita sie
z nowem otoczeniem i stuchata nauczycielki nie
mniej uwaznie, jak i w zamknietym pokoju klasy
szkolnej.
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Przez wiosne, lato i jesien szkota powszechna odbywata swoje lekcje na otwartein powietrzu. Gérna‘fotografja — jest
zdjecie IV klasy w altanie parku. Dolna fotografia — 1-a klasa i 11-ga potaczone w grabowej’alei. Srodkowa — zdjecie
tych dzieci w czasieKich’pobytu w Japonji — w Osaka.
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W trzecim oddz’ale, umieszczonym w alei
pod drzewami, kazdy wigksky deszcz przerywat
lekcje o ile padat podczas pisania. Trzeba byto
woéwczas przerywac pisanie i dawaé¢ dzieciom
lekcje ustng. Deszcz podczas takiej lekcji nie robit
wielkiej réznicy.l Naogét przy znacznym wysitku
ze strony cierpliwej a wytrwatej nauczycielki tej
klasy,tygodniowy program nauki utrzymano w na-
lezytych ramach bez zadnego uszczuplenia, cho-
ciaz dzienny program w znacznym stopniu byt
uzalezniony od pogody. .

Bezposredni zwierzchnik naszej szkoly po-
wszechnej p. Dyrektor Majorowski, nie sprzeciwit
sie tej probie, przychylnie do niej sie¢ odniost
Inspektor Szkolny na pow. wejherowski, p. Szy-
manski, ktory dobrze zna szereg szkét na otwar-
tem powietrzu w Niemczech, a nawet i slynna
szkote w Charlottenburgu (niemiecki pierwowzoér
szkoly na otwartem powietrzu) - goraco nasza
prosbe popart i zachecit personal nauczycielski do
wytrwania w niej i do przezwycigzenia wszelkich
trudnosci. P. Riemmer, byly Kurator Okregu Po-
morskiego, réwniez bardzo zyczliwie prace nasza
popart.

Wiosng 1925 roku wszystkie 4 klasy nasze
szkoly powszechnej zostaly przeniesione do parku
— jedne do aleji parkowej, inne do altanek Do-
konang prébe tego przeniesienia szkoty na otwarte
powietrze w Wejherowie nalezy uwaza¢ za zupel-
nie pomysing. Oczywiscie, w znacznym stopniu
utatwiata ja obe¢no$¢ tuz przy naszym Zakladzie
duzego parku z dogodnemi dla klas alejami
i oddawna istniejace w nim (jeszcze z czasow
niemieckich, kiedy w gmachach tamtejszych mie-
Scit sie Zakltad Psychjalryczny) altanki, bez kto-
rych w miejscowosci nadmorskiej niemozliwa jest
szkota na otwartem powietrzu.

W sasiednich Czechach widziatem roku ubie-
glego w Ryczanach, odlegtych o 20 km od Pragi,
kilka klas ,szkoly na ©twartem powietrzu roz-
mieszczone wprost na murawie w lesie. Nie po-
siada bowiem tamtejszy Zaktad Wychowawczy dla
sier6t ani parku z alejami, ani altan. tawki szkolne
byly wigc postawione miedzy drzewami, a zgru-
powane w taki sposéb, ze skupialy sie przy sa-
mych trzonach drzew, by korony tych drzew
skutecznie chronily dzieci od matego deszczu.
Objasnit mi przytem p. Dyrektor tamtejszego Za
ktadu, ze tylko wigkszy deszcz zmusza chowaé
ksiazki i zeszyty do tawek i prowadzi¢ podczas
deszczu lekcje ustng. Drobny deszcz, zwlaszcza
z przelotnej matej chmury, Zzadnej przeszkody
lekcjom nie sprawia.

W Wejherowie, aczkolwiek mamy pewne
plusy z parku i gotowych altan, to jednak znacz-
niejsze minusy mieliSmy pod wzgledem klima-
tycznym. Jesli wezmiemy pod uwage klimat dziel-
nicy nadmorskiej obfitujacy w liczniejsze niz gdzie-

indziej opady, jak to zwykle bywa w krajach po-
tozonych nad morzem, a w szczeg6lno$ci geogra-
ficzng sytuacje Wejherowa, lezacego na samej
poétnocy Polski, okolicznosci zatem, stwarzajace,
ze tak powiem, najgorsze w Polsce warunki dla
szkoly na otwartem powietrzu, to wypadnie przyj$¢
do,wniosku, ze gdzieindziejw Polsce warunki kli-
matyczne s dla tego rodzaju szkét niezawodnie
lepsze, nizli tutaj. ZdobyliSmy si¢ na odwage zary-
zykowania tego rodzaju préby w geograficznym
punkcie Polski, najmniej do tego odpowiednim,
dlatego, ze ogoélny system wychowawczy w Zakia-
dzie idzie po linji hartowania wychowankéw
i dzieci w ogélnej masie, aby mialy dostatecznie
wyrobiona odporno$¢, aby mozna byto bez obawy
o zazigbienie wczesng wiosng i p6zna jesienig trzy-
mac je na otwartem powietrzu. Latem szkota na
otwartem powietrzu i tej trudnosci nie przed-
stawia.

Musimy stwierdzi¢, ze zdrowotny stan dzieci
w tym okresie ulegt bardzo wielkiej poprawie.
Oczywiscie, przyczynity si¢ do tego takze wszystkie
inne zabiegi, jak codziennie uprawiana gimnastyka
zdrowotna i oddechowa, codzienne mycie si¢ od
stép do gtowy, sporty, dobre odzywianie, dobre
powietrze w stale wietrzonych internatach i sen
przy otwartych oknach.

Dr. L. Dufelstel, redaktor czasopisma ,Medi-
cine Scolari”, naczelny inspektor szkét paryskich,
w swej ksigzce ,La Croissance" (Paris, 1920) wy-
kazuje catym szeregiem cyfr, ze oddychajace gor-
szeni powietrzem, w lokalach biednych rodzicow
dzieci, kofcza swoj okres wzrostu o rok pézniej
od dzieci, oddychajacych lepszem powietrzem
w obszerniejszych lokalach rodzicéw zamozniej-
szych Twierdzi on, ze dzieci, ktérych wzrost
z powodu zitych warunkéw higienicznych zycia
jest op6zniony, moga odrobi¢ poniesione straty
w wadze i wzroécie po umieszczeniu ich w szkole
na otwartem powietrzu. Zamieszcza przytem na
str. 35, wymienionej ksiazki nastgpujaca tablice,
wykazujgca réznice w wadze i wzroscie pomiedzy
dzie¢mi, mieszkajacemi w jedno, dwu, trzech i czte-
ropokojowych mieszkaniach.

w | E K
llos¢ 3 lata 9 lat 1B at
pokoi  Waga Wzrost Waga Wzrost Wag Wzrost
kg cm kg cm. kg- cm.
1 16.870 0.99 2339 118 31.699 ! 1.35
2 17641 101 23080 121 32788 137
3 17913 103 24851 122 34148 140
4 18135 105 25532 124 34828 141

Wynika z tych liczb, ze zwyczajne wietrze
nie klas szkolnych i sypialni dzieci musi mie¢
znaczny wplyw nietylko na pluca, ale i na sam
wzrost dzieci.
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Znaczenie powietrza dla organizmu jeszcze
dobitniej wykazuja doswiadczenia wychowania
fizycznego w zakresie gimnastyki oddechowej; jak
wiadomo, gimnastyka oddechowa powieksza prze-
miane krwi, oczyszczajac jg z kwasu weglowego
i obficie utleniajac ciatka krwi.

Dr. Philippe Tissi¢ w ksigzce swej ,L'Edu-
cation phisique et la Race" (Paris 1919) przytacza
z tej dziedziny nastepujace dos$wiadczenie: 50-let-
niej kobiecie, chorej na anemje, zaordynowano
gimnastyke oddechowa w ruchach wzmacnia-
jacych.

Analiza krwi wykazata:

iloé¢ krwinek czerwonych 2,950 000 w 1 mmj}
N N biatych 7.240
°l0 hemoglobiny 29°/0

Po 83 seansach gimnastycznych, ktére trwaty
po 10—30 minut:
ilos¢ krwinek cze?won. wzrosta do 4,770.00 w 1 mm3

" N biatych " " 8.280 "
0 hemoglobiny dosiegnat 51%

Gimnastyka, trwajaca w ogélnej sumie 35 go-
dzin, powigkszyta ilos¢ krwinek czerwonych
0 1,527.000.

St, med, ALEKSY "SALAMANCZUK.

Nowe zasady
wychowania fizycznego.

(Dokoriczenie).

Prawidtowa klatka piersiowa wraz z krego-
stupem, ktoéry nie zdradza zadnych chorobliwych
skrzywien, przyczyniajg sie do racjonalnego procesu
oddechania.

O samym procesie oddechania i o zaleznosci
tego procesu od rozwoju i budowy klatki piersio-
wej tyle juz pisato sig, ze niejednemu wydaje sig
$miesznem i niepotrzebnem czytanie czegokolwiek
na ten temat. Tymczasem ta niezliczona ilo$¢ arty-
kutéw, broszurit. d. $wiadczy niezbicie o waznosci
tego procesu nietylko przy racjonalnej gimnastyce,
ale nawet w zyciu codzienncm.

Proces oddechania opiera sig gtéwnie na
przewietrzaniu pluc.

Pluca u czlowieka jak i u wszystkich wyz-
szych zwierzat leza daleko od powierzchni ciata.
Ze Swiatem zewnetrznym potaczone sg zapomoca
drég oddechowych gérnych jak jama nosowa, jama
ust i gardta i drég oddechowych dolnych, a wiec
krtani, tchawicy i oskrzeli. Tchawica dzieli si¢ na
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Po przerwie kilkumiesiecznej i dosy¢ powaz-
nej chorobie krtani
ilo$¢ krwinek czerwon. spadta do 3,700.000 w I mms
” » biatych ” - 7.000 "
°l0 hemoglobiny osiagnat 59°/0
Gdy wznowiono gimnastyke, po 73 seansach,
ilos¢ krwinek czerwonych zmienita si¢ iloSciowo,
a procent hemoglobiny podniést si¢ jako$ciowo.
Po 156 seansach:
ilo§¢ krwinek czerwonych
wygranych wyniosta
ilo$¢ krwinek biatych
wygranych wynosita 2.750 »
» hemoglobiny 38%
Zdajac sobie sprawe z wplywu $wiezego po-
wietrza na zdrowie dzieci, usitowaliSmy w Wejhe-
rowie utrzymaé szkote na otwartem powietrzu
przez jak najdiuzsza ilo$¢ dni wiosna, latem i jesie-
nia. Przekonali$my sie przytem, iz zrealizowanie jej
nie jest tak trudne, jak si¢ wydaje na poczatku.
Wymaga nalezytego zrozumienia sprawy i zgod-
nego wysitku personalu nauczycielskiego, odnos$nej
wiadzy przetozonej i miarodajnych czynnikéw
miejscowych. Dla dzieci ma wielkie znaczenie, bo
wzbogaca je w zdrowie.

2,536,500 w 1 nimj

dwa oskrzele, te doszediszy do pluc dzielg sie na
oskrzela drugo-, trzeciorzedne i t. d. Podstawa
budowy ptuc tworza rozgalezienia drég powietrz-
nych i naczyn krwiono$nych, rozumie sie wszystkie
mikroskopijnej budowy. Kanat, ktéry przebywac
musi powietrze w jedng czy w druga strone jest
zakoriczony po niezliczonych rozgatezieniach sie
wypukleniami, ktére obejmujemy nazwa pecherzy-
kéw ptucnych. Ptuca, a wiec tkanke ptuc musimy
przedstawi¢ sobie jako btone, ktéra zostata wielo-
krotnie pofatdowana, azeby zmiesci¢ sie w tak
stosunkowo matej przestrzeni jak klatka piersiowa.
Blona ta po wygtadzeniu zajetaby przestrzen 81
m-. Tu na tej powierzchni odbywa sie wymiana
gazéw zuzytych, niepotrzebnych i szkodliwych dla
organizmu na powietrze $wiezo doprowadzone.
Powierzchnia ta jest bogato zaopatrzona w naczy-
nie krwionosne, ktéra krew przeplywa w prze-
ciggu 22'/j sekundy; serce wiec w czasie 29 skur-
czéw stara si¢ przepchaé¢ wszystkg krew przez te
liczne naczynia czyli ze jeden skurcz przepycha
o 1 krwi.

Dzigki wigc klatce piersiowej i elastycznosci
ptuc odbywa si¢ wdech, w czasie ktérego klatka
piersiowa i pluca rozszerzaja sig¢ i nastgpowy akt
wydechu, w czasie ktérego klatka piersiowa i ptuca
wracaja do normalnego stanu.
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Klatke piersiowg u dotu zamyka migsista
blona zw. przepona. W czasie spoczynku przepona
wpukla sie do klatki piersiowej na ksztatt koputy.

W czasie wdechu pojemnos$¢ klatki piersio-
wej powieksza si¢ dzieki dwom sitom: migénie
zebrowe unosza zebra, mostek oddala sie od kre-
gostupa, obwdd klatki piersiowej powigksza sie,
a dalej przepona obniza sig¢, pojemno$¢ wzrasta.

Zebra jednak jak i przepona nigdy w réwnej
mierze nie biora udzialu w akcie oddechania.
Zasadniczo rozrézniamy w warunkach normalnych
dwa typy oddechowe: typ piersiowy (zwany
takze obojczykowym) i typ przeponowy
(zwany takze brzusznym). W typie pierwszym
pojemnos¢ powietrzna Kklatki piersiowej zwieksza
sie gtébwnie dzigki ruchom zeber, w typie drugim
pojemnos¢ zalezy od ruchéw przepony i powtok
brzusznych.

Typ pierwszy obserwujemy przewaznie u ko-
biet, drugi przewaznie u mezczyzn. Az do rozwoju
plciowego, u dzieci spotyka sie tylko typ oddechowy
brzuszny.

Typ piersiowy spotykamy u kobiet a brzuszny
u mezczyzn jednak tylko w czasie spokojnego od-
dechu. Przy zwigkszonem zapotrzebowaniu po-
wietrza wzglednie tlenu tak mezczyzni jak i kobiety
postuguja sie typem piersiowym oddechania co
uwidacznia si¢ wyraznie na ponizszej rycinie.

Ryc. L
Tory oddechowe u mezczyzny i kobiety. Sylwetka oznacza
ustawienie wydechowe, linja ciagta wdechowe, krop-
kowana ustawienie przy giebokim wdechu. r. S.
Zbyszewski, Mechanizm oddechania w ,Fizjologji" prof.
dr/A. Becka).

Racjonalne ¢éwiczenie oddechowe przedstawia
sie nastepujaco. Réwnoczesnie z rozpoczeciem aktu
wdechu nalezy stopniowo dazy¢ do pozycji ,ra-
miona w bok", przyczem wraz z unoszeniem si¢
i rozszerzeniem sig¢ klatki piersiowej nalezy dionie
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zwréci¢ ku gorze i tutdbw pochyli¢ nieco ku tytowi
(nie za wiele, bo ¢wiczenie bedzie wtedy bezce-
lowe). Po gtebokim wdechu nie $Smie tez nastepo-
wac zadna przerwa. Nie nalezy powietrza wciag-
nigtego zatrzymywac, lecz po zwréceniu dioni ku
dotowi wraz z obnizaniem ramion wydala¢ mozli-
wie jak najwigcej powietrza z ptuc, przyczem
ramiona przylegaja, a nawet lekko uciskajg klatke
piersiowa, krzyzujac si¢ nastgpnie na brzuchu.

Powyzsze ¢wiczenie uwzglednia przedewszyst-
kiem typ oddechowy piersiowy. W tym wypadku
ulegaja gruntownemu przewietrzaniu przedewszyst-
kiem goérne czesci ptuc. Cwiczy¢ jednak mozna
oddzielnie i typ oddechowy przeponowy, ktéry
wzmacnia miesiert przeponowy i powtoki brzuszne,
przewietrzajac gtéwnie dolne odcinki ptuc. Przy
tern ¢wiczeniu staramy sie oddechaé, obnizajgc
przepong i powigkszajac objeto$¢ brzucha, a na-
stepnie zmniejszajac ta objetos$¢, przyczem klatka
piersiowa prawie, ze nie rozszerza sie.

Jezeli gimnastyka stuzy jako przygotowanie
do zaje¢ sportowych to dowolne stosowanie obu
typéw oddechowych ma wielkie znaczenie. Dzi$§
wiemy, ze wiotkie powioki brzuszne tak u dzieci
jak u starszych, a przedewszystkiem u kobiet za
wszelka ceng'nalezy usuna¢ przy pomocy gimna-
styki oddechowe;j.

Uwzglednienie calej mechaniki odde-
chowej, podniesienie jej sprawnosci, opanowanie
techniki oddechowej musi by¢ jednym z naczel-
nych postulatbw nowych zasad wychowania
fizycznego.

Nadzwyczaj waznym warunkiem, ktéry wia-
Sciwie jest i celem wychowania fizycznego jest
dazenie do wszechstronnego ksztat-
cenia organizmu. Wszyscy teorytycy syste-
moéw przeprowadzali podziat ze wzgledu na prak-
tycznos¢, potrzeby fizjologiczne i t. d.

Podziatl ¢wiczern na pojedynczy grupy ma na
celu w pierwszym rzedzie utrzymanie pewnej
réwnowagi i niedopuszczenie do jednostronnego
uprawiania ¢wiczen, a dalej pewnego rodzaju
uproszczenie przy stosowaniu danego systemu.

Gimnastyka szwedzka, ktéra jest najbardziej
do ideatu zblizonym systemem, dzieli ¢wiczenia na:
1. éwiczenia wstepne, 2. skiony napiete, 3. Ewi-
czenia w zwieszeniu si¢ i podnoszeniu sig, 4. ¢wi-
czenia réwnowazne, 5. éwiczenia karku, grzbietu
i topatek, 6. pochody i biegi, 7. éwiczenia brzucha,
8. éwiczenia naprzemianstronne tutowia, 9. skoki
i 10. ¢éwiczenia koncowe. Galy wiec organizm
brany jest pod uwage, a na ich niekorzy$¢ prze-
mawia jedynie potrzeba specjalnych przyrzadéw
i odpowiednio urzadzonych sal. J. P. Muller za-
kreslit w swoim systemie trzy gtéwne cele: pod-
trzymywanie czynnosci 1. skory, 2. ptuc i 3. tra-
wienia. Jego system nie potrzebuje zadnych przy-
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rzadéw. | nowsze systemy réwniez daza do ogra-
niczenia potrzebnych do ¢wiczen przyrzadow.

W ostatnich czasach gimnastyka niemiecka,
ktoéra posiada dos¢ licznych reformatoréw zespa-
lajacych ¢wiczenia réznych systeméw w jeden
t. zw. system niemiecki, opierajac sie na licznych
cudzych wzorach, dzieli wszystkie ¢wiczenia na
grupe ¢wiczen: 1. opornosciowych, 2 szybkoscio-
wych, 3. napinajacych i 4. odprezajgcych. Wiasci-
wie jest to bardzo ogélne lecz wilasciwe rozbicie
¢éwiczen na grupy ze wzgledu na czynno$¢ i zacho-
wanie sie w czasie ich wykonywania migs$ni
wzglednie organizmu.

Poniewaz podziat ten jest prosty, a przy tern
cel jego podobnie jak wszystkich innych — wyro-
bienie wszechstronno$ci, wobec tego wypadatoby
krotko zastanowi¢ si¢ na czem polegaja te
¢éwiczenia. Dodam, ze kazdy zrozumiawszy cel
tego podziatu, zorjentowawszy si¢ w zasadach
tego podziatu przy matem wysileniu sie bedzie
mogt stworzy¢ indywidualny, powiedzmy ,system
dla siebie

Cwiczenia odpornosciowe polegaja
na powolnem przezwycigezaniu oporu, ktéry stawia
czy to jaki§ przedmiot czy tez drugi ¢wiczacy.
Migsien — jak wiemy i domys$la¢ sig¢ tatwo —
w miare wykonywanej pracy (a takg bedzie
wiasnie tego rodzaju cwiczenie), bedzie przybierat
na objetosci, a tern samem prawdopodobnie i na
sile. Cwiczenia takie gwarantuja ludziom umystowo
pracujagcym nalezyty rozwdj miesni, ktére w po-
trzebie zdobeda sie i na wiekszy wysitek. Jedno-
stronne uprawianie tych c¢wicze prowadzitoby
do nadmiernego rozwoju systemu migéniowego.
Typ takich ludzi odznacza si¢ ocigzatoScig i po-
wolnoscig, co obserwowa¢ mozna u wszystkich
zawodowych sitaczy czy tez ludzi zdrowych
a ciezko fizycznie pracujgcych.

Cwiczenia szybkosciowe s prze-
ciwstawieniem ¢éwiczen grupy poprzedniej. Cwi-
czenia te beda miaty na celu przeszkodzi¢ nad-
miernemu a jednostronnemu rozwojowi systemu
miesniowego. Musza by¢ odpowiednio dozowane
dla utrzymania réwnowagi, w wypadku bowiem»
gdy ilos¢ (wzglednie skutek) cwiczen tej grupy
przewyzszy ilos¢ (wzglednie skutek) ¢wiczen grupy
poprzedniej, woéwczas raczej ujemny wpltyw mie¢
to bedzie dla organizmu. Rozumie sig, ze nie ¢wi-
czenia jako takie, lecz praca dokonywana w czasie
¢éwiczen bedzie miarodajna dla wynikéw.

Cwiczenia napinajace majg przy-

1 F. LINKA SYN — Lwow, tyczakowska 19.

1 Pracownia aparatéw ortopedycznych, gorsetéow przeciw skrzywieniu kregostupa, oraz
protezy wedle najnowszej techniki, polecane przez PP. Lekarzy.
1 Funkcjonarjuszom panstwowym i inwalidom udziela sie sptaty ratami.
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swoi¢ ¢wiczacym nalezyte i umiejetne napinanie
migsni. Ta grupa ¢wiczen ma zapobiec skroce-
niom migéni tak czesto obserwowanym w dzisiej-
szych czasach iwyrafinowanej postepem techniki
i nowoczesnych ulepszen, kultury. Zajecia biurowe,
state postugiwanie si¢ tramwajami, autami i t. d.
prowadzi do uposledzenia, a dalej i skrocenia
niektérych migsni ndg, zajecia szkolne i biurowe —
wszystko to w niehigienicznych warunkach — pro-
wadzi do skrécenia, uposledzenia czynnosciowego
i wiotczenia migsni klatki piersiowej, co stale
spotykamy u stolarzy, tokarzy, uczniéw jak w ogdle
u ludzi pracujacych w pozycji pochylonej. Pod
wplywem czynno$ciowego upo$ledzenia miesni
klatki piersiowej cierpia serce i ptuca, a w dalszym
ciggu i caly organizm. Dla przyktadu niech postuzy
ryc 2.

a Ryc. 2. b
Dobra i zta postawa przy pracy. Zachowanie sig kregostupa
przedstawiajg dwa rysunki tinjowe.

Oprécz wiotczenia migsni klatki piersiowej
i skrzywienn kregostupa (b) obserwuje sie i ucisk
na trzewia jamy brzusznej i piersiowej (a wiec
ptuca) Na .rycinie (a) organizm znajduje sie
w pozycji odpowiadajgcej w gimnastyce szwedz-
kiej ,opadaj w przéd W tej pozycji klatka pier-
siowa ma wszelkie dane do rozszerzania sie. Pluca
nie sa ucisniete, odbywa si¢ nalezyta ich wenty-
lacja. Kregostup zachowuje swe fizjologiczne wy-
giecia, trzewia nie uciskaja sie wzajemnie. Te same
stosunki zachodza przy czytaniu, jak to uwidocz-
nione na obu rycinach w Nr. 10. Na jednej rycinie
mamy przedstawiong klatke piersiowa przy pra-
widlowej postawie i przy nieodpowiedniej pozycji
przy czytaniu. Réznice, zachodzace w objeto$ciach
klatki piersiowej przy obu pozycjach, nader dobit-
nie mozna oglada¢ w rentgenogramie.

< -
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Czwarta grupa ¢wiczen ma na celu
w pewnych chwilach wykluczy¢ pewne migsnie,
ktére przy wykonywaniu obecnego ruchu sg
niepotrzebne, wzglednie przeszkadzaja w wykona-
niu danego ruchu. Nie jest to zgota zadna fan-
tazja, bo¢ wiemy, ze przy skoku sa pewne migsnie,
ktére przeszkadzajg, utrudniajg a nawet uniemozli-
wiaja nalezyte wykonywanie skoku.

Sposéb wykonania wplywa réwniez
na charakter tych ¢wiczen. Tempo, nasilenie przy
wykonywaniu a w nastepstwie i korzysci beda
tern wigksze, im wigksza ilos¢ ¢Ewiczacych i gdy
warunki, wsréd ktérych ¢éwicza zmieniaja sie.

Gdyby kazdy c¢éwiczacy w miare
postepu i w miare zblizania sie do
okresu wyréwnania i usuniecia od-
chylern od normalnych, fizjologicz-
nych wiasciwosci miesni czy narza-
doéw, zdobywalt sie na wiekszg samo-
dzielnos¢, woéwczas wychowanie fi-
zyczne naprawde bytoby kultem ciata
i ducha.

W danym momencie sam kazdy ocenitby
moment ,wyréwnania” istniejacych nieprawidto-
wosci i w dalszym ciggu stwarzatby konieczne
modyfikacje w ,systemie dla siebie".

Istnieje caly szereg szkét, ktére droga specjal-
nych tancéw staraja si¢ wyréwnac jednostronnosci
w rozwoju wzglednie nieprawidtowosci organizmu.
tacza one pigkne z pozytecznem tak dla ¢wicza-
cych jak i dla widzéw.

CZEStAW REBOWSKI.

O przyszio$¢é pitki owalnej
w Polsce.

W okresie importowania wielu inowacyj do
Polski, sport polski szczegélnie tatwo asymilowat
wszelkie galezie sportu, u nas jeszcze nieznane.
Bujny tez rozrost wielu dyscyplin sportowych, jak:
sport wodny, lekka atletyka, szermierka itd. datuje
sie od dnia pierwszych niemal poczynan orga-
nizatorow.

MAGAZYN MEDYCZNY

SPECJALNOSC FIRMY:
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Kazda szkola ze swym systemem stwarza
warunki, ktére pozwalaja wsrdéd najkorzystniej-
szych okolicznosci nieucigzliwa praca, a nie
wielkiem naktadem sit zdoby¢ maximum korzysci
dla organizmu (teorja).

Higjena i tu swe stowo powiedziata |

Korzysci prawdziwe osiggnie za$ organizm
tylko wtedy, gdy ¢wiczy¢ bedzie systematycz-
nie. Konieczne jest i kontrola. Sposéb wyko-
nania musi by¢ stale obserwowany, stad zalecanie
gimnastyki przed lustrem.

Ze wzgledu na brak osobistej kontroli wielu
nie ma zaufania do gimnastyki rytmicznej. System
nerwowy zostaje bowiem prawie ze wyelimino-
wany ostabiong wiec bedzie koordynacja nerwowo-
migsniowa.

Jezeli ¢wiczenia nie beda nudne, nuzace,
woéwczas ¢wiczenia takie znajda poparcie i zwo-
lennikow.

Gléwna rzecz, system musi by¢ racjonalny,
wychowywac ludzizdrowych, peinych zycia i ochoty
do pracy, a nie — linoskoczkéw i akrobatéw, jak
i w dzisiejszych czasach niektérzy to propaguja,
bo nigdy nie zblizy sie taki do y/szechstronnego
idealu — czlowieka, o ktérym rzekt swego czasu
Eurypides : ,Najdoskonalszym cziowiekiem dla
mnie jest ten, ktory ta sama reka napisze Ifigenje
i zdobedzie wawrzynowy wieniec na igrzyskach
olimpijskich".

Duze zamitowanie do kultury fizycznej, pewne
uzdolnienie fizjologiczne i fizyczne naszej mio-
dziezy, — wreszcie propaganda intensywna ze
strony prasy zrobity swoje. Mamy wiec dzisiaj
dziedziny sportu w pewnym stopniu z zagranica
juz spoziomowani, jak : lekka atletyka, pitka nozna,
kolarstwo, prawa obywatelskie znalazly one u nas
catkowite; sa jednak dyscypliny sportowe, ktére
pomimo duzych swych wartoéci nie znalazty do-
statecznego uznania u sfer sportowych.

Takim sportem zbiorowym jest gra ,rugby".
Wprowadzona w roku 1922 w Warszawie, dzieki

SPECJALNOSC FIRMY!

Wszelkie artykuty higieniczne
do pielegnowania zdrowial

Nowos$¢é! ZAGRANICZNE APARATY DO H1GJENY CIALA  Nowosc!
tJEOYNE RACJONALNE 1RODLO ZAKUPU!

Lwow, Akademicka 26. — Telefon 18-53.

Zastepstwa sagranicsne.
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niematemu naktadowi pracy ze strony sympaty-
kéw-Francuzéw, zwlaszcza: Baqueta i Amblard’a,
datuje juz cztery lata istnienia bez wyraznych linij
posunie¢, bez zywiolowego rozrostu, obserwowa-
nego w wigkszosci sportéw naszych. Ani charakter
samej gry ,rugby”, ani wartosci wychowawcze,
plynace z uprawiania jej, nie przemawiaja wcale za
jej spostponowaniem natle innych gatezi sportéw.

Godzi sie przeto poswigci¢ troche uwagi temu
sportowi, ktérego asymilacja zagranica szta tak
tatwo i byta jednym zwycigezkim pochodem.

Jakiez sa zasady tej gry, jakie wartosci wy-
chowawcze kryje w sobie ten sport?

Druzyna lezy pietnastu ludzi grajgcych ; dzie-
lacych sie zasadniczo na linje zm gania i biegu-
néw ; tacznicy: otwarcia, zmagania dopetniaja ca-
to$¢ personalna. Whrew regutom innych gier pit-
kowych, technika gry ,rugby — przewiduje gto-
whnie element biegu z pitka — jako sposéb prze-
suwania jej w strone przeciwnika. Niema zatem
typowych .kopnie¢" czy tez rzutéw, stanowigcych
jedyny $rodek operowania pitka w czasie gry
nprz. w pitkenozna, czy tez koszykowa. Terenwalki
obszerniejszy, anizeli w pitce noznej, wynosi bo-
wiem (100 +44'm. X 70, wymaga lepszego uspraw-
nienia biegowego anizeli inne gry ruchowe; spo-
s6b odbierania pitki przeciwnikowi, zezwalajacy
na uzycie sity w kierunku pozbawienia go bez-
posrednio (wyrywanie), badz lez posrednie pozba-
wianie pitki przez tak zwane ,plakpwanie” —
pozornie czyni te gre ,brutalng” i strony este-
tyczno - sportowej pozbawionag

Czestokro¢ powtarzane zmagania ,melées” —
noszace w sobie pozornie $lady walki arenowej,
opartej jedynie na trywialnej sile ramion i tuto-
wia, w gruncie rzeczy s fragmentem walki lojal-
nej, cech negatywnych pozbawionej, na harmoniji
wyczynu zbiorowego opartej, a elementy ludzie
— tworza jedynie my$lowy — objekt do dalszej
gry. Przepisami unormowana technika przejscia
pitki z grupy zmagania ,melées" do biegunéw —
poprzez tgcznika, nigdy nie nastrgcza okazyj do
okaleczenia ndg, czy tez innych defektéw ciata.

Podobnia ,plakowanie”, ktére w swem naj-
prostszem brzmieniu jest zatrzymaniem gracza
z pitka przez przeciwnika w dowolny sposéb,
a najczesciej reka za noge, nie jest polaczone
z zadnym ryzykiem ani dla ,plakowanego”, ani
tez operatora ,plaquage’u*

Znajomo$¢ fizjologji i mechaniki ruchu sprawe
te catkowicie wyjasnia: ,plaquage” — jest jedynie
wytragceniem z réwnowagi biegnacego, koriczacym
sie bezbolesnym ,rozciggnigciem" — pociagajacym
za sobg koniecznos$¢ wyrzucenia pitki — cel akcji
przeciwnika.

Podobnie jak ,melées”, ,plaquag’es®, rézne
etapy walki, nie wylaczajac star¢ bezposrednich
przeciwnikéw, bylyby znacznie w skutki obfitsze,
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gdyby nie przepisy gry, pierwiastek brutalnosci
eliminujace.

Najwigksza bodajze uwage poswieca sie spta-
wie terenu, upadek pospolity, zwany w tym wy-
padku ,splakowaniem”, bytby mocno bolesny,
gdyby terenem gry byto boisko zuzlowe, badz tez
o nawierzchni twardej (glina); trawy pozbawionej.
Nieodzownym warunkiem terenowym jest to, azeby
nawierzchnie stanowit sypki, czysty piasek, badz
tez puszysta murawa.

Strona sportowa natomiast gry rugby jest
wielce znaczna; wszechstronnos¢ pracy organizmu,
element biegu i szybko$¢ posunigé¢, zmyst orjenta-
cyjny, graniczacy z perfekcyjnoscia, ofiarno$¢ i po-
Swiecenie na tle zbiorowego wysitku, a nie efektu
jednostek — sa najwiekszemi walorami tej gry.

Azeby sprosta¢ tak nieprzecietnym zadaniom,
jakie spoczywaja na graczach - elementach dru-
zyny, musimy zwréci¢ uwage na indywidualne
wyrobienie graczy. Graczem tez z ,rugby" nie
moze by¢ chiopiec 16-letni, budowy przecigtnej,
czy tez wattej (a takich u nas najwiecej 1) nie moze
by¢ réwniez miodzieniec dojrzaty, lecz fizycznie
nieusprawniony.

Sumy pracy wstepnej wymaga gra ,rugby”
od gracza, jednostek silnych fizycznie rozwinietych
wymaga pitka owalna, a wéwczas zadnych szko-
dliwosci, czy tez ubocznych przejawéw zlego rea-
gowania organizmu na skutek gry nie bedzie; dal-
szy rozwdéj bedzie synonimem wartosci tej gry.

Te zbyt duze moze wymagania, jakie stawia
sie pod adresem kandydatéw na ,rugbymanéw",
a wiec brak podwoi dla ludzi z werwy, a bez
przygotowania do sportu Ignacych, sprawity, ze

gra ,rugby" — w Polsce nie znalazta dostatecz-
nego zrozumienia ani w spoteczenstwie ani u sfer
sportowych.

Duzy naktad finansowy, jaki pociaga za soba
sprawa wyekwipowania 15-tu minimum ludzi,
tatwos¢ zuzycia kostjuméw, chocby ze wzgledu na
czeste kontakty gracza z ziemia, stabe niezmiernie
zainteresowanie publiczno$ci sportowej ta gra spra-
wity, ze w Polsce ,pitka owalna" — dostownie
toczy sie po mieliznie, nie mogac zatoczy¢ szer-
szych kregbw — w $lad za rozwojem innych
sportow.

Wymarzona gra dla zespotéw wojskowych,
dla mtodziezy szkét wyzszych, dla stowarzyszen
i zwigzkéw zawodowych — u nas nie znajduje
jeszcze dostatecznego zrozumienia, ani tez oceny.

Obecnie tez notujemy pare zaledwie druzyn
L~rugby”, a mian.: ,Orta Biatego" (mistrzowska dru-
zyna), Oficerskiej Szkoly Piechoty, A. Z. S. (raczej
Ofic. Szkoly Sanitarnej), Szkoly Podchorgzych —
to druzyny w Warszawie; ponadto w tym roku
inaugurowaty swojg prace druzyny: toédzkiego
Klubu Sportowego oraz d-na w Bydgoszczy.
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Brak oficjalnych wystapieri wymienionych
zespoldw nazewnatrz, staba dziatalno$¢ organiza-
cyjna zwiazku centralnego (zarzad d-ny ,Orta Bia-
lego"”, staba inicjatywa w kierunku rozgrywania
meczéw wymienionych zespotéw, a przedewszyst
kiem brak kontaktu z zagranica — wytaczaja wszelki
postep u naszych rugbymanéw. Sasiedztwo Rumu-
noéw, gotowo$¢ Francuzéw do wizytowania nas
w sezonie mogtyby dodatnio wptyng¢ na ksztatto-
wanie sie dalszej pracy tych druzyn, a w pierw-
szym rzedzie przyniostyby nam pewne spoziomo
wanie klasy, bez tych réznic cyfrowych,'jakie noto-
walismy po kilku dotychczasowych spotkaniach
z Rumunami. Brak poparcia ze strony miarodaj-
nych czynnikéw rzadowych, ujawniony zwlaszcza

E. TAL.ASIEWICZ.

Rzut oka na rozwéj wychowania
fizycznego w amerykanskich wyz-
szych Jiczelniach.

Pierwszym zwiastunem wychowania fizycz-
nego w Ameryce byta gimnastyka Jahna wprowa-
dzona przez Herwarda. — W tym tez czasie po-
wstaly pierwsze gimnazja typu Hasenheidego przy
kolegjach Yale, Anherst, Williams Brown i Bod-
doin. — Pierwsze wzmianki o zainteresowaniu
wychowaniem fizycznem spotykamy w ,Pamiet-
niku Klasowym z r. 1827 Kollegjum w Dorlmouth”
napisanym przez Jonathana Foxa Worcestera. —
Reczna praca w polaczeniu z nauka, zastosowana
po wiekszej czesci w wielu potaciach kraju, stata
na wysokosci zadania. — W uniwersytecie Nor-
wich odbywaly sie wojskowe ¢wiczenia i dlugie
marsze pod kierunkiem kpt Partridge’a, pierwszego
kierownika tej szkoty (1835—1843).

W latach pigcdziesigtych ozywa zaintereso-
wanie gimnastyka, zwlaszcza po wybudowaniu
badz to z cegly, badZz z kamienia gimnazjéw przy
kolegjach Harward, Yale i Anherst kosztem okoto
10.000 dolaréw kazde. Wedtug katalogu uniwersy-
teckiego w Wirginji pierwszym nauczycielem gim-
nastyki byt Francuz J. E. D'Alfonce, ktérego praca
zdaniem 6wczesnych byta niezwykle produktywna.
— Inne wzmiankj odnosnie D’Alfonce’a spotykamy
w katalogach wydanych przez Uniwersytet w la-
tach 1853 i 1854. — Opr6cz wymienionych, wiele
innych uczelni wprowadzito w program wycho-
wanie fizyczne. — Pierwsze wzorowo urzadzone
gimnazjum powstato w Harward. Wedtug Higgin-

") ,A guide to the history| of phisical education by
Fred F.ugene Leonard, A. M, M. P

woéwczas, gdy w gre wchodzita reprezentacja na-
szych oficjalnych zapatrywann na role sportu
w stosunkach miedzynarodowych, utrudnia nam
sprawe popularyzacji tej galezi sportu. Wielce
zyczliwi nam Francuzi ufundowali druzynie ,Orta
Biatego" — dar w formie petnego ekwipunku dla
druzyny, traktujac to jako symboliczng zachete
do dalszej naszej pracy. Clo wyznaczone przez na-
sze wiadze celne na caly ten przekaz wynosito
sume réwna potowie wartosci catego ,bagazu”.
Czyz jest to linja, po ktérej idzie popieranie
sportu ? Z drugiej strony z braku subwencyj mi-
nimalnych, jak na koszta imprezy, odmoéwiono
Francuzom w zespole reprezentacyjnym gosciny
w Polsce na czas kilku meczéw projektowanych.

sona, byto ono zbudowane z cegly, ksztattu o$mio-
katnego, a odpowiednio do wielkosci budynku
posiadato wiele urzadzeri miedzy innemi dwie kre-
gielnie i ubieralnie, miato jednak i braki,jak n. p.
tazienek. — Pierwszym nauczycielem gimnastyki
w kollegjum Harward byt Abraham Malineaux
Hewlett. Byt on zawodowym instruktorem boksu
i zalozyt wilasne gimnazjum w Worcester Mass,
gdzie byt bardzo ceniony. Byt mulatem, dobrze
zbudowanem, charakteru godnego powazania i sza-
cunku. Ponadto byt dobrym gimnastykiem i nie-
ztym nauczycielem boksu. W pierwszych latach
jego dziatalnoéci gimnazjum byto bardzo czynne
i w klasach regularnie prowadzono ¢wiczenia. Po
paru latach zainteresowanie w pewnym stopniu
ostabto albo skoncentrowato si¢ gtéwnie na wio-
Slarstwie Mr. Hewlett umart dnia 6 grudnia 1871
a na jego miejsce zostat wyznaczony M. Fryderyk
Lister.

Przy koljegjum Yale powstato gimnazjum
w roku 1859 za wiasnemi gruntami kollegjum
i ,poswigcone w poniedziatek wieczorem 30 go
stycznia” nastgpnego Joku. Instruktorem gim-
nastyki byt tam Ljman B. Bunnell, B. A. w latach
1860 i 1861, a Follanbee G. Welch w latach 1867
do 1872.

Czwarty prezydent kollegjum w Amherst,
William August Slearus w swojej inauguracyjnej
przemowie i rocznych raportach zalecat przyjecie
pomiaréw antropometrycznych w celu ochrony
zdrowia studentéw oraz wprowadzenie regular-
nych ¢éwiczen gimnastycznych. 6-go sierpnia 1860r.
kuratorowie uchwalili zatozy¢ departament hi-
hjeny i wychowania fizycznego na czele ktérego
miat stang¢ lekarz. ,Jest rzecza zrozumiata, ze
zdrowie studentéw winno by¢ otoczone po wsze

m)JCzasopismo literackie w Yale w marcu 1860 (25.20).
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czasy piecza i troska”. Natychmiast wyznaczono
na to stanowisko absolwenta kollegjum w Yale
i szkoly medycznej Johna Wortingtona Hoohera.
Byt to czlowiek stabowity, to tez po uptywie roku
zrezygnowat i miejsce jego zajat Dr. Edward
Hitchcock.

Na tym stanowisku pozostawat prawie do
samej $mierci tj. okoto 50 lat (-j-1911, Prace swojg
wieloletnig odzwierciedlit w ,Uwagach o rozwoju
migsni" w dziele ,Anatomja i fizjologja elemen-
tarna dla kollegjéw, akademiji i innych szkét".

Zainteresowanie gimnastykg tak wzrastajace
w ostatnich 30-tu latach zrodzito pragnienie dzia-
talnosci w wychowaniu fizycznem podporzadko-
wanej warunkom i potrzebom $wiata. Wojna do-
mowa wskrzesita mys$l ¢wiczern wojskowych oby-
wateli ; my$l, ktorg usitowat w czyn wprowadzi¢
przed 30-tu laty kpt. Partridge.

Pamietna ustawa roku 1862 (Land-Grand
Act) wprowadzona przez Justyna S. Marill of Ver-
mont podpisana przez prez. Lincolna wyznacza
kazdemu Stanowi obszar ziemi réwny 30.000 akrom
(okoto 120 kim.2) w celu utrzymania przynajmniej
jednego kollegjum, gdzie gtéwnym przedmiotem
niewylaczajac innych naukowych i klasycznych
studjow i wiaczajac ¢wiczenia wojskowe ma byé
nauczanie takich gatezi wiedzy, jak rolnictwo i me-
chanika w sposéb, jaki prawodawstwo danego
stanu przypisuje w celu przysporzenia praktycz-
nego i liberalnego wychowania klas przemysto-
wych w rozmaitych dazeniach i zawodach w zy-
ciu. — Instruktorami wiedzy wojskowej i ¢wiczen
byli oficerowie armiji, a w latach 1915—1916 liczba
miodych ludzi, ktérzy odbyli takie ¢wiczenia, wzro-
sta do imponujacej cyfry B3.445.

Jak juz wspomniatem, wio$larstwo byto
pierwszym sportem kollegjéow amerykanskich. —
Pierwsze kluby wio$larskie zorganizowano w Yale
r. 1843 i w Harward r. 1844. Pierwsze zawody
tych klubéw odbyty sie 3 sierpnia 1852 na jezio-
rze Winnipiseogee. Za przyktadem tych kollegjow
poszly inne, to tez w roku 1875 do wielkich regat
13 kollegjéw zgtosito swéj udziat.

Baseball spotykamy juz w latach 1858—1860
na zawodach Amherst, Princexton, Williams i Yale.
Po wojnie domowej zainteresowanie tg gra wzrasta
i rozszerza si¢ na cate Stany Zjednoczone, a wszeg-
dzie formuja sig¢ kluby.

Pitka nozna w prymitywnej formie istniata
réwniez w kollegjach a pierwsze jej $lady napo-
tykamy w Yale, Princexon i kilkuinnych. Pierwszy
match miegdzykollegialny odbyt si¢ miedzy Prin-
ceton a Rutgers w Nowym Bruns$wiku, New-Jersey
6 listopada 1869, a od r. 1876 przyjeto definityw-
nie obecne reguly tej gry.

’m) Wedtug biuletynu 1918, Nr. 13 Biura wychowaw-
czego U. S.
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Atletyke spotykamy jako dodatek do zawo-
doéw wioslarskich w Saratodze w latach 1874,75 i 76.
Pierwsze $lady jej istnienia napotykamy réwnie
w 1853 r. w kollegjum w Boston, gdzie powstat
tez pierwszy klub. W nastgpnych latach organi-
zujg kluby atletyczne i inne kolegja a w r. 1876
powstaje Miedzykollegialny Zwiazek Atletyczny.
W r. 1886 dziewigtnascie kollegjow byto reprezen-
towanych na zawodach kollegjum Mott-Haven
(Nowy Jork). Zwigzek Miedzykollegjalny atletyczny
Stanu Nowojorskiego istniejacy juz w roku 1885
i delegaci jeszcze siedmiu innych kollegjow sfor-
mowali w r. 1886 23 listopada Zwigzek Migdzy-
kollegialny Atletyczny Nowej Anglji.

W 20 lat po powstaniu o$miokatnego gim-
nazjum Hemenwaya w Harward dyrekcje objat
Dr. Dodley Allen Sargent, cztowiek, ktérego nad-
zwyczajny wpltyw na ¢wiczenia fizyczne w nastep-
nych dziesigtkach lat byt najpotezniejszy i najlepiej
pojmowany.

Jego pierwszg troska po objeciu dyrekcji byto
wprowadzenie urzadzen i nadzér nad budowa
i instalacjg tychze. Wynalazt szereg przyrzadoéw,
ktére natychmiast wprowadzit. Zadaniem ich byto
wzmacnianie pewnych mieéni. Kazdy taki przy-
rzad miat swoj uzytek i wprowadzit w ruch jedna
lub wigcej grup miesni a moégt by¢ dostosowany
zaréwno do sily dziecka i atlety. Dalej wprowa-
dzit pomiary antropometryczne, tak, ze kazdy
nowowstepujacy musiat sie¢ podda¢ badaniu dy-
rektora, ktére polegato na mierzeniu jego propor-
cji fiz., prébowaniu sity, badaniu serca i ptuc,
wreszcie informacji zasieganych odnosnie ogo6l-
nego zdrowia i odziedziczonych sktonnosci. Nastep-
nie student musiat odbywa¢ pewne ¢wiczenia i na
pewnych przyrzadach a po 6-ciu miesigcach znowu
byt badany, stwierdzano rezultaty i przepisywano
dalsze cwiczenia.

Gwattowny i ciagly rozwéj wychowania fizycz
nego w amerykanskich kollEgiach i uniwersyte-
tach datuje si¢ oa powstania nowego gimnazjum
Hemenwaya przy uniwersytecie Haward z nowemi
urzadzeniami i metodami Dr. Sargenta. — Wtedy
to zaczat sie okres budowania gimnazjéw, ktérych
caly szereg powstaje przy rozmaitych uczelniach.
W 25 lat pézniej 114 instytucji posiada wiasne
gimnazja a w r. 1920 liczba ich wzrasta do 209.

Nastepnie zorganizowano departamenty wy-
chowania fizycznego. Od roku 1909 przynajmniej
w 111 uczelniach odbywano regularne lekkie
gimnastyki, a wr. 1920 takie departamenty istniaty
w 199 kollegjach i uniwersytetach. 31 grudnia
1897 r. w Nowym Jorku, zorganizowano Naro-
dowy Zwigzek Dyrektoréw wychowania fizycznego
w kollegiach, ktérego zgromadzenia odbywajg sie
co roku podczas $wigt Bozego Narodzenia. Zwig-
zek Dyrektoréw Wychowania Fizycznego Kobiet
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powstaje dopiero w 1910 r. lecz do roku 1912
nalezaly don tylko kollegja Nowo-Angielskie.
Stosunek departamentéw wychowania fizycz-
nego do nauczania o higjenie, troska o zdrowie
studentéw przeradza si¢ w rozmaite instytucje,

Sekcja Higjeny szkolnej i Wychowania fizycznego
T. N. S. W. we Lwowie ul. Lyczakowska 5.

Memorjat
w sprawie Wychowania fizycznego
w Seminarjach Nauczycielskich.

Lekarze szkolni i nauczyciele wychowania
fizycznego zebrani na nadzwyczajnem posiedzeniu
Okregowej Sekcji Higjeny Szkolnej i Wychowania
fiz.T. N. S. W. we Lwowie, dnia24czerwca 1926
roku po oméwieniu najnowszego rozporzadzenia
ministerjalnego, wprowadzajacego zmiang pro-
gramu wychowania fizycznego w Seminarjach nau-
czycielskich wnoszg jak najenergiczniejszy protest
przeciw wprowadzeniu zasadniczych zmian w pro-
gramach szkolnych bez uprzedniej opinji fachow-
céw i czynnikbw kompetentnych, a czynia to
z nastepujacych powodoéw:

1. Rozporzadzenie Ministerstwa zmniejszajgce
wymiar godzin wychowania fizycznego w semi-
narjach nauczycielskich we wschodnich woje-
woédztwach Rzeczypospolitej z 3 na 2 godziny godzi
w organizacje wychowania fizycznego nietylko
seminarjéw nauczycielskich ale i szkét powszech-
nych a tem samem ostabia i uniemozliwia tak
pieknie rozpoczeta akcje odrodzenia fizycznego
spoteczenstwa.

Wychowanie fizyczne w seminarjach nauczy-
cielskich spetnia bowiem 2 wielkie zadania —
z jednej strony jak w szkotach innego typu zabez-
piecza w mys$l wskazan fizjologéw minimum kul-
tury fizycznej — potrzebnej w najwazniejszym
okresie rozwoju fizjologicznego wychowywanej
miodziezy, a z drugiej jednakze strony wychowuje
i ksztalci przysztego wychowawce fizycznego dla
szkét powszechnych. Nalezyte spetnienie tych dwu
celéw w zmniejszonej ilosci godzin jest rzecza cat-
kowicie wykluczona. Kwestja za$ wychowania
fizycznego w naszem spoleczenstwie jest sprawa
znacznie wigkszej wagi niz u innych narodéw,
poniewaz obecne pokolenie miodziezy naszej jest
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ktére pézniej w wiekszej czeéci powierzaja swoje
czynnosci ,stuzbie zdrowia Studentéw

Tak rozwijato sie wychowanie fizyczne w Ame-
ryce a u nas?

spadkobiercg wszystkich celowych wrogich zanied-
ban rzadéw zaborczych na tem polu.

Wobec zastraszajacych wprost objawéw stanu
zdrowotnego miodziezy polskiej i matego dotych-
tychczas zrozumienia tej sprawy w szerokich ko-
tach spoteczenstwa troskliwa opieka nad zdrowiem
miodziezy na terenie szkoly jest nieodzowne i ko-
nieczna. Trudne za$ to zadanie spetni szkota jedy-
nie wtedy — gdy bedzie miata nauczyciela fachowo
i doktadnie do pracy przygotowanego.

Wobec nowej ustawy o powszechnem obo-
wigzku wychowania fizycznego i przysposobienia
wojskowego — zadanie nauczyciela szkoty po-
wszechnej bedzie w przysztosci na polu organi-
zacji wychowania fizycznego jeszcze wazniejsze.

Wykonawcg bowiem tejze ustawy po wsiach
i miasteczkach po najdalszych krancach Polski
stanie si¢ przedewszystkiem i jedynie nauczyciel
szkét powszechnych.

Obowigzkowa ustawa o powszechnem obo-
wigzku wychowania fizycznego i przysposobienia
wojskowego przynoszac chlube naszym czynnikom
rzadowym i wprowadzajac panstwo nasze w sze-
regi krajow o wysokiej kulturze — data dowdd,
iz wladze nasze rozumiejag wage tej sprawy dla
odrodzenia naszego narodu.

Tem dziwniejsze zatem staje si¢ ostatnie roz-
porzadzenie ministerjalne, sprzeciwiajace sig¢ za-
sadniczo mysli przewodniej wzmiankowanej wy-
zej ustawy zwlaszcza iz sprowadzi ono wydatne
obnizenie dziellnosci fizycznej naszej miodziezy
kresowej

2. Przypuszcza¢ nalezy iz inicjatorom ostat-
niego rozporzadzenia ministerjalnego — przyswie-
cata my$l odcigzenia mitodziezy w semin. nauczy-
cielskich przez umniejszenie ilosci godzin nauki
w tygodniu. Jakze jednakze niezrozumiatym staje
sie wtedy fakt, iz odcigzenia tego dokonywa sie
przez umiejszenie liczby godzin, dajacych rozrywke
i odpoczynek umystowy miodziezy.

3. Miodziez seminarjéw nauczycielskich — po-
chodzac gtéwnie ze sfer ubogich i o niskiej kultu-
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rze zyciowej — nie doznaje ze strony rodzicéw
wielkiej iroski o jej zdrowie.

Tem konieczniejsza jest opieka szkoly nad
wychowaniem fizycznem miodziezy w tego typu
zaktadach.

4. Rozstrzyganie najwazniejszych kwestyj wy-

chowawczych bez porozumienia sie ze sferami
nauczycielskiemi — uwaza zebranie Jekarzy szkol-
nych i nauczycieli wychowania fizycznego za bar-
dzo szkodliwa taktyke wiladz — burzaca zapat
i wiare nauczycielstwa w skuteczno$¢ swych za-
mierzen i pracy nad udoskonaleniem naszego
szkolnictwa.

Z tych tedy powodéw lekarze szkolni i nau-
uczyciele wychowania fizycznego zwracajg si¢ do
Ministerstwa Wyznan Religijnych i Os$wiecenia
Publicznego z serdeczng prosba:

a) o cofniecie najnowszego zarzadzenia
i pozostawienia wychowania fizycz-
nego w seminarjach nauczcielskich
w dotychczasowym wymiarze t.j. 3 go-
dzin tygodniowo;

b) o umozliwienie nauczycielstwu przedsta-
wienia swej opinji i projektéw realizacji ustawy
o powszechnem obowigzku wychowania fizycznego
i przysposobienia wojskowego tgcznie z organiza-
cja wych. fizycznego w szkotach réznego typu.

Za Wydziat Sekcji Higjeny Szkolnej
i Wychowania Fizycznego
T. N. S. W. we Lwowie
Elzbieta Rudnicka
sekretarka.

Tadeusz Dregiewicz
prezes.

Komunikat.

Wydziat Sekcji Hig. szk. i Wych fiz. T. N.
S/ W. we Lwowie, wzywa wszystkich swych
cztonkéw do organizacji opieki nad zdrowiem
miodziezy w mys$l programu Iwowskiej Sekgcji.
Na cele Sekcji winni czlonkowie w mysl
uchwat |. Zjazdu zlozy¢ po 50 gr. miesigcznie na
conto Sekcji P. K. O. Krakdéw Nr. czeku 405.346.
Za Wydziat Sekcji Hig. szk. i Wych. fiz. T.
N. S. W. we Lwowie.
E. Rudnicka

sekretarz

Tadeusz Dregiewicz
prezes.
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Czasopisma i ksigzki
nadestane do Redakc;ji.

Referaty wygtoszone na pierwszem plenarnem
posiedzeniu Rady Naczelnej Wychowa-
nia fizycznego i Przysposobienia
Wojskowego w dniu 28 marca 1926 r., Nr. 1.
zawiera: Tadeusz topuszanski, Zadania Rady Nacz.
Wych. Fiz. i Przysp. Wojsk. Stanistaw Burhardl-
Bukacki gen. bryg., Przysposobienie wojskowe.
Pro/. Dr. Eugenjusz Piasec{i, Zagadnienie boiskowe.
Dr. Tadeusz Strumilo, Wspéizycie z przyroda.
Prof. Bolestaw Hryniewiecki, Obrona przyrody.
Inz. Aleksander Bobkowski pptk. S. G., Sport wodny.
Pptk. Dr. Wiadystaw Osmolski, Stosunek sportu
do wychowania fizycznego. Pptk. Walerjan Sikor-
ski, Odznaka sportowa. Zataczniki: Statut i lista
czlonkéw Rady. Naktadem Min. W. R. i O. P.
Sktad gtéwny: Ksiaznica-Atias. Warszawa 1926.

Bibljografja.

»Wychowania fizyczne 1, kwartalnik, poswie-
cony higjenie szkolnej i ksztatceniu cielesnemu
w domu, szkole, armiji i stowarzyszeniach, red.
nacz. Prof. Uniwers T. Piasecki, Poznan,
Chetmonskiego 20.

Opuscit prase nr. 3, rocznika VII, ktéry za-
wiera m. i. artykuty Knudsona, drow 1)y-
bowskiego, Missiuro iStojanowskiego
prof. gimn. Fidzinskiego, dalej oceny nowych
ksiazek polskich i obcych, streszczenia, sprawo-
zdania z towarzystw, instytucyj i zjazdéw, z ruchu
¢éwiczebnego, ustawy, rozporzadzenia i przepisy,
notatki bibljograficzne, na moéwnicy, kronika.

Odpowiedzi Redakcji.

Panu E.P. Itownica. Dziecko 6-cio miesigczne sztucznie
karmione powinno otrzymywac 5—6 razy dziennie pokarm co
3—4 godziny. Cztery razy mleko krowie z domlesqu cukru
(w ilosci okoto 3 tyzeczek na 1 szklanke mleka), IPapke
grysikowa /4 szklanki mleka +1/, tyzeczki slku
zeczke cukru) i raz na obiad zupe jarzynowa (okoto 3 tyzki),
jarzynke przetartg (kartofle, szpinak, marchewke, kalafior),
soki owocowe (np. z pomaranczy) i kompot. llos¢ p}ynow
ogélna nie powinna przekroczy¢ f, wagi ciata dziecka za$
ilos¢ mleka dziennie podawanego ‘/io wagi ciata. Dokiad-
niejsze oznaczenie jakosci i ilosci pozywienia mozliwe tylko
po zbadaniu ogdlnem dziecka przez lekarza specjaliste.

Dr. J.F, Lwow.
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Jan 2ahradnik.

jjallada o chorym chiopcu.

po pokoju, gdzie chtopiec byt chory
Eaz po raz wchodzili doktorzy,
pielegniarze, znachorzy.

£ecz on wiedzial, ze ona przyj$¢ musi
<fada tydzien, lada dzien,
W nocy na $ciang padat od latarni
| blady cien.

Nz raz, az raz o péinocy,

Gdy w pokoju précz leku nie bylo nikogo,

Szta $mier¢ z ciemnym ptaszczem wieczornym
Ciemng droga.

Weszla —

Bez pytania, bez pukania

Weszia bez otwarcia drzwi,

Z westchnieniem usnafa na oczach
J $pi, gleboko $pi.
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HENRYK ZBIERZCHOWSKI.

Villa d’Este.

Na kamiennych terasach Villi d’Este, porostych
winem i bluszczem, opadajacych kilku pietrami
w doét, od stép starego, opuszczonego patacu, az
do ogromnego parku — panowata zupetna cisza.

Aleje, wysadzane piniami, krete $ciezki, pro-
wadzace do zacisznych altan i grot wodnych, po
ktérych snuli si¢ jeszcze niedawno ludzie — opu-
stoszaly, zamilkly ttumione okrzyki zachwytu, wy-
znania mitosne i pocatunki, do ktérych zda sig,
byt stworzonym ten dziwny, niezwykly park, cud
ludzkiej fantazji, kraina marzeri i zapomnienia.

Slorice witasnie zagasto, gdy ostatnia sp6zniona
para, przytulona do siebie i zatrzymujaca sie
dlugo w zacisznych wiezyczkach, przez ktére prze-
chodzity kamienne schody — ukazata sig¢ jeszcze
raz na ostatniej najwyzszej terasie i rzuciwszy
teskne spejrzenie na park, rozciggajacy sie w dole,
niby”® sen cudny i niezapomniany, znikla w cie-
mnych drzwiach patacu.

Po chwili zawarly sie z hukiem zelazne wrota
klasztoru, z ktérego kruzgankéw wchodzito sie
wprost do willi i olbrzymi budynek o niezliczo-
nych pustych komnatach objeta noc i cisza w swe
posiadanie. Kilkadziesigt okien renesansowych spo-
gladato ciemnemi jamami na $wiat grozZnie i ta-
jemniczo, zaden ze straznikéw patacu nie zapu-
Scitby si¢ o tej porze w puste pokoje, gdzie od
odgtosu krokéw budzity sie pod sklepieniami
dziwne echa, a w zamurowanych alkowach je-
czalo co$ cicho i strasznie. A zwlaszcza dzisiaj
w te dziwna, jedyna, straszng noc po Dniu Za-
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dusznym, gdy, fak] wie$¢ niesie, zmarli powstajg
z grobéw, a Swiat caly] roi sie od duchéw zltych
i dobrych...

I w krétkim tym momencie ogoélnej szarzy-
zny, gdy storice zagaslto, a Swiatto gwiazd z tru-
dem przedzierato sie przez niezmierzone obszary
ku ziemi, tylko $ciezki parku jak widma rozcig-
galy wséréd nieruchomych drzew biate diugie ra-
miona.

| w ciszy, jaka tam panowata, szumiaty tylko
monotonnym szklanym chérem we wszystkich
stronach parku wodospady, podziemne strumienie,
fantastyczne groty wodne i kilkupietrowe kaskady,
gdzie woda z hukiem i piana przelewata si¢
z jednego basenu do drugiego. Byta to jaka$ stu-
glosowa, dziwna symfonja, petna pluskéw, szme-
réw, szumu, huku i szklanego dzwonienia kropel.

W miare tego, jak na gérze miasto peine
gwaru i hatasu uciszato sie, uktadajac s-i¢ do
snu — tern wyrazniej rozbrzmiewata w dole pod
ostong mroku stuglosa szumigca piesri wody.

A nieco dalej, w goérach, wtérowat piesni tej
przyttumiony, podziemny huk licznych wodo-
spadow.

Juz $wiatetka Tivoli, co jak wilcze oczy spo-
gladaty ze swej wyzyny w strone .wiecznego mia-
sta”, gasly zwolna, ostatni pociag odjezdzajacy do
Rzymu gwizdnat przeciagle i opusciwszy oliwny
lasek, rzucit si¢ w doling... Przez chwile jeszcze
stycha¢ bylo monotonny turkot kot zelaznych,
ktéry oddalat sig, stabt i wreszcie rozptynat sie
zupelnie w ciszy i przestrzeni.

Nadeszta noc... Z za gér Sabinskich wyptynat
zwolna i majestatycznie miesiac, jak ptak Swie-
tlany i srebrno-zielonem Swiattem zalat stoki gor-



4G HIGJENA CIALA | SPORT'

skie i droge do mostu Nerona. Przecigt biate,
zwelnione obtoki, co stangly mu w drodze, prze-
Swietlit je teczowa aureolg i ptynat dalej nad Ci-
chem, $piacem miastem. Os$wietlit biate domki
kamienne z zielonemi okienicami, ulice krete,
ciasne i pelne zautkéw, az wreszcie zawist nie-
ruchomo nad Villa d’Este, pogodny, usmiechniety
Swiattem, cudnie okragly. | poczat hojna dtonig
rozrzuca¢ swoj usmiech srebrzysty, objat w swietiny
uécisk fasade patacu, az wreszcie zalat $wiattem
caly park, wciskajac sie¢ miedzy drzewa, w gaszcz
kwiatow i krzakéw, we wszystkie kryjowki, groty,
altany i Sciezki. Zal$nity tafle wodne, baseny ws$réd
kwiatéw, kaskady i zbiorniki jak lustra najswie-
tniejsze, wynurzaly sie nagle z mrokéw jak widma
biate posagi, ukryte w kamiennych niszach Ilub
drzew obramieniu, a Swiatto miesieczne wciskato
sie wciaz dalej i dalej, odkrywajac w swym po-
chodzie coraz to nowe cuda i dziwy. A jasna
twarz miesigca usmiechata sie coraz taskawiej
i coraz bardziej tajemniczo...

Stare, zmurszate posagi, z odbitymi cztonkami,
popekane i nigszczgsne, w os$wietleniu tern, ktére
zacieralo braki omotujac wszystko srebrzysta prze-
dza czaru i marzenia, zdawaty si¢ nabiera¢ zycia,
ruchu, wyrazu, jakdyby zaczeta pulsowaé w ich
cztonkach skrzepta krew. Zdawalo sig, ze trzeba
bylo jeszcze tego ostatecznego, cudownego stowa
zaklgcia, a zejda ze swych piedestatéw i poczna
przechadza¢ sie po $ciezkach. A fontanny, wodo-
spady, groty wodne, podziemne strumienie graty
coraz gtodniejszym, coraz natarczywszym chérem,
jakby domagaly sie cudu w te dziwna noc...

Zegar na wiezy klasztornej tajemniczo i po-
woli wydzwonit poétnoc. Jeszcze nie przebrzmig!
ostatni, jakby ochryply ze staro$ci gtos dzwonu,
gdy maty amorek, ten najweselszy z grupy amores
ludentes, na fryzie, okalajacym herby przeswietnego
domu Andagawernskiego, drgnat nagle, jakby prze-
budzony z dtugiego snu i wyciagajac swoje drobne
cztonki, zeskoczyt lekko na murawe. A potem,
rozgladajac sie bacznie dokota siebie, pobiegt po
kretej Sciezce na $rodek parku.

Pusto tu byto i cicho, tylko kamienne terasy
patacu z milionami blyszczacych nitek wodnych,
splywajacych ze szklanym jekiem z wyzszych scho-
déw na nizsze, piely sie majestatycznie w goére,
zalane potokami $wiatta...

Amorek przebiegt szybko jak btyskawica pnace
sie w gore schody, na kazdem pigtrze przystawat
chwile i nadstuchiwat bacznie, a potem ropostart-
szy skrzydta, sfrunat jak ptak znowu na dét..
W ten sam spos6b obleciat wszystkie Sciezki, za-
gladajac do kazdej ustroni, do kazdego zautka.
Wreszcie powrdcit do najwigkszego basenu, po-
rostego przy brzegach liliami wodnemi, gdzie, fan-
tastyczne gryfy i smoki wyrzucaly z otwartych
gardzieli strumienie wody, usiadt na brzegu ba-
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senu nad samg wode i wyciagnat biata, pulchng
raczke w strone kwiatéw. Zdjat ostroznie kielich
naj\ ej lilii, przeswietlonej tem miesie-
cznem i strojac pocieszne miny, przytozyt go do
ust jak trgbke:

— Ho hejl ho hejl — rozleglo sie donos$ne
wotanie, wnikajac w cisze¢ nocy i budzac tysiace
ech i szmeréw. Niosto sie ono w dal melodyjnie
i $piewnie, niby gtos fujarki, gérujac ponad szme-
rem wody.

Amorek stuchat... W parku panowata cisza,
tylko krople wodotryskéw dzwonity monotonnie
i uporczywie. Woéwczas po raz drugi przytozyt
wargi do liliowego kielicha:

— Ho hej! Ho hej!

Nieruchome posagi, bielejace jak widma wsrod
drzew, poruszyly sie na swych piedestatach, jak-
gdyby przebudzone z diugiego snu, gryfy i smoki
plujace woda w fontannach, drgnely i poruszajac
sie cigzko i leniwie, wypetzty na kamienne brzegi
basenéw, reszta amorkéw sfruneta z fryzu na
murawe i wzigwszy sie za rece, poczeta sie wic
wiankiem po trawnikach, jak gromada pustych,
rozbawionych dzieci, po wszystkich $ciezkach snuty
sie jak widma postacie o pieknych, nagich torsach,
albo ostoniete powltéczystemi togami. Caty park
ozyt nagle i zaroit si¢ tysigcami istnien.

Amorek odrzucit liliowa trabke, klasnatw dto-
nie i poleciat jak strzata w strone bawiacych sie
dzieci. Wplott sie w wijace koto, zatoczyt zywszy
krag, a potem szarpnat nim tak nagle, ze wszyst-
kie amorki poupadaly w migkka trawe. | wnet
cala ta rozbawiona gromada pomkneta w weso-
tych, uciesznych podskokach na sam koniec parku,
gdzie wsréd gaszczy, w kamiennej framudze ocze-
kiwata juz na swe gtodne dzieci asyryjska bogini
o stu piersiach, wszechkarmicielka taskawa i dobra,

W oddalonej, zacisznej, bardziej opuszczonej
czesci parku, gdzie rzadko kiedy zabtadzita stopa
przechodnia, stata grota wodna, porosta mchem
i plesnia, zzarta przez wilgo¢ i popegkana, z base-
nem, petnym metnej gnijacej wody, z ktérej wy-
sterczata ztamana rura wodotrysku. W giebi, przy-
bity zelazem do kamiennej $ciany, tkwit posag
nagiego mtodzienca bez rak, o pieknych, smuklych
ksztattach pokrytych plesnig. Byta to rzezba
greckiego diuta, petna harmoniji, o nieskazitelnie
pieknych linjach. Oddawna juz przestano si¢ zaj-
mowac grota i jej mieszkanncami. Ze szczelin po-
pekanych $cian wyrastaty mchy i chwasty. Opo-
dal groty, nad roztozystym krzakiem dzikiej rézy,
osypanej mnéstwem jesiennych, ostatnich kwia-
téw, wznosita sie przecudowna rzezba dziewczyny,
w powidéczystych szatach rzymskiej tancerki, czy
$piewaczki chéréw. Jedna jej reka wyciagnieta
ktadta sie na kwiatach, jakby piescita je mitosnem
cieptem dotknieciem, w drugiej rece trzymata rzez-
biony starorzymski dzban na wode. Dziwnym tra-
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fem rzezba i krzak rézy dopetnialy sie wzajemnie,
tworzac wdzieczna, petna poezji grupe; zdawato
sie, ze réza pod opiekg dziewczyny rozwija sie
tak cudnie, ze to dton jej, milo$nie rozpostarta,
wyczarowata o tak poéznej porze tyle rézowych
Swiezych paczkow.

Gdy na wotanie amorka przez liliowy kielich
ozyty wszystkie posagi w parku, boska opiekunka
réz zeskoczyta tez ze swego piedestatu, i nabraw-
szy wody z basenu, poczeta obchodzi¢ ostroznie
krzak rézy, podlewajac watte korzenie kwiatu. Od
czasu do czasu biata jej dion przesuwata sie deli-
katnie po rézanych ptatkach w jakiej$ bezstownej,
niemej pieszczocie. A gdy juz obeszta w ten spo-
s6b kilka razy ulubiony krzak kwietny, usiadta na
murawie i opartszy twarz na diloniach, poczeta
nuci¢ tesknie i smutnie jaka$ piesn, ktoérej cichy
dzwigk mieszat sig z graniem poblizkiej kaskady,
wsigkat w dzwonienie kropel i ni6ést sie echami
w dal ciemna:

Rojen i marzen
Nitke pajecza

Zakletam w rézy pek,
Przed krzakiem zycia
Anioly klecza,

Strzeze go duszy lek.
Jesien... wnet deszczu
Strugi rodzwiecza

I wstanie wichru jek,
Noce tak diugie,
W'(C:hjrgku:ﬁi e i lek!
Gdy krzak przekwitnie
W ros strojny tecze

I zeschnie rézy pek,
Przerwa sie zycia
Nicie pajecze

I skona piesni dzwiek.

Tyle byto w piosence dziewczyny serdecznego
umitowania, taki czar spltywat z tych stéw pro-
stych i niewyszukanych, ze duchy snujace si¢ po
Sciezkach przystanely, a wszystkie kaskady parku,
jak gdyby zastuchane w echa pies$ni, przycichly na
chwile. | w tejze samej chwili, jakby w odpowie_
dzi, w opuszczonej grocie wodnej odezwat sig jek
krotki i zatosny i jak ranigcy grot przeszyt cisze
nocna.

To przebudzit sie mitodzieniec bez rak, przy-
bity do kamiennej $ciany. Opiekunka réz, usty-
szawszy ten jek rozpaczy, podniosta gtowe i po-
czeta wstuchiwa¢ sig uwaznie w cisze nocy.
A z ciemnej groty odezwat sie glos cichy, przy-
¢miony holem, peten palagcego wyrzutu i ogromnej
skargi:

W kamiennej, ciemnej grocie, z bolesci skamieniaty,
Przezywam, o nieszczesny! ostatnie dni zywota.
Poczeta mig mysl grecka i ludzkich dusz tesknota,
Wyszedtem z dtoni mistrza Swiecacy, nagi, biaty.

A dzi$ mie wiezi mokra, porosta mchami grota,
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Zem jest od wody $lizki, spekany i zmurszaty.

Przez piers zelaznym drutem przybito mie do skaty,
U stop mych gnijg liscie, w basenie, peinym btota.
Pamigtam raz —wiatr jeczat - wpatrzytem sie wybladty
W miesigca krag zielony, jak oko w mgtach rozwarte,
Gdy z hukiem (o nieszczescie!) ramiona mi odpadty.

I odtad konam wiecznie, w powolnej, dtugiej mece.

O ciato me, wilgocig i plesnig groty zzarte!

O rece moje, biedne i zdruzgotane rece!!

A potem umilklo wszystko, lecz czujne ucho
dziewczyny dostyszato przyttumione westchnienie
i cichy, delikatny plusk, jakgdyby jakie$ ciezkie
krople sptynely na powierzchnig¢ wodng. Zerwata
sie wiec i pobiegta zwinna i lekka w strone je-
czacej groty, tamiac trawy i przeciskajac si¢ przez
krzaki. Doszediszy do tego miejsca, gdzie w bia-
tej, spekanej skale czerniatl otwor groty, pograzo-
nej w mroku, oparta si¢ wiotkiemi ramionami
na kamiennej balustradzie basenu i spogladajac
rozszerzonemi zrenicami w ciemnos¢, zawotata

cicho:
— Antinousie! Antinousiel To ja! Silvial...

A z glebi groty odezwat sie¢ znéw ten sam
jeczacy gtos:

— Ave! Ave CarissimaU

— Badz pozdrowiony i ty! ZejdZz prosze do
mnie z tej ponurej, wilgotnej jamy... Tu tak
ciemno... Boje sie...

W grocie zapanowata cisza, a potem o ciemne
sklepienia odbito si¢ znéw pare westchnien cigz-
kich i bolesnych jekéw.

— Nie moge... Wiezi mie zelazo, straszne, bez-
litosne zelazo... Ktéz bedzie dzisiaj, Silvio, btakaé
sie z toba, jak przed laty, w te jedynga noc po
osrebrzonych miesiagcem $ciezkach, kt6z bedzie
dzi§ z toba przypatrywac sie uciesznej zabawie
amorkow ?...

A dziewczyna, zdjeta litoScia, przemogta obawe
i obrzydzenie i trzymajac si¢ mokrych $cian, szta
delikatnie na palcach po kamiennym brzegu ba-
senu w gtab ciemnej groty. A kiedy rece jej
dotknely juz zimnych czlonkéw miodzienca, ze-
brata wszystkte sity i objawszy wiszace ciato de-
likatnie migkkiemi ramionami, usitowata zdja¢
je z zelaza.. Lecz zawiodly ja sily.. Cialo mio-
dzienca nie drgneto nawet, lecz tkwito wcigz w tej
samej pozycji. Rece dziewczyny, te rece litoSciwe
i niosgce ukojenie, opadly bezsilnie. Wigc wsparta
sie na palcach i przywarta do zimnych, niby
umartych ust miodzierica. A potem powrécita tg
samg droga na dawne miejsce i ukrywajac twarz
w dioniach, usiadla na kamiennej balustradzie
basenu.

Lecz z oczu jej splynelygorzkie, palace izy
i przecisngwszy si¢ przez zwarte mocno palce,
wsigkaty bezgtosnie w faldy jej biatej szaty. Tym-
czasem zatosny glos z giebi groty skarzyt sie:

— Wspominam czasem, Silvio, dawne czasy,
wiek ztoty szczescia i taski bogéw, promienng
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jutrznie przebudzenia. Urodzitem sie pod niebem
Grecji, krainy bogéw i kolebki sztuki. Gdy wy-
czarowany z nieksztattnej bryty dionig arcymistrza,
przebudzitem sig¢ do zycia ostatniem uderzeniem
jego twoérczego diuta, zilote storice mojej ziemi
zalewato mi oczy, a przed mojem biatem, pieknem
cialem stat on ,mistrz" promienny i usmiechniety,
dumny ze swego dziela... | odtad widziatem tylko
twarze petne zachwytu, a stowo obijato sie
ciagle o moje uszy. Kupit mi¢ za dwa talenty
bogaty patrycjusz rzymski do swojej willi nad
morzem. Pamigtam dobrze ten dzien, gdy niewol-
nicy na olbrzymich noszach drewnianych przeno-
sili mie ostroznie pod batami dozorcéw na biaty
okret, ktéry kolysat sie przy brzegu, okret majacy
przewiez¢ mie do nowej ojczyzny. Plynatem tak
przez miesiac jak w kolysce, po modrych falach
morza, uktadany do snu monotonng piesnig pru-
jacych wode wioset, albo tesknem zawodzeniem
niewolnikéw. Przez dzien miatem nad sobg po-
godne lazurowe niebo, przecinane lotem biatych
mew, a w nocy miliardy gwiazd ztotych i drzg-
cych. W nowej ojczyznie, w domu patrycjusza
przyjeto mig z honorami, jakie oddaje si¢ bogom.
Umieszczono mig¢ w atryum, w niszy malowanej
cudnie, wsréd posagéw bogéw i masek zmartych
przodkéw. W pierwszym dniu mego pobytu od-
byta si¢ na moja cze$¢ uroczysta uczta. Glowe
moja uwienczono wawrzynem, a patrycjuszki,
rozgrzane winem, patrzagc na moje boskie cudne,
nagie ksztalty, ptonely w rozkosznych ogniach,
jak kwiaty purpurowe. Odtad zylem tak diugie
lata w szczesciu i nie raz jeden piekne niewolnice
obejmywaly mige w migkki uscisk, szepczac mi do
ucha jakie$ tgskne, niezrozumiate zaklecia. Mijaty
tak pokolenia za pokoleniami, a ja trwatem wciaz
wiecznie miody i nie$miertelnie piekny. | przy-
szedt wreszcie ten dzien pamietny i niezapomniany...
Ziemia zatrzesta sie, w powietrzu rozlat sie jaki$
zar wszystko niszczacy, niebo zaptoneto olbrzymia
tung. Nie wiedzialem”® nie rozumialem co sie
dzieje.;. Z niszy swej patrzytem, jak ludzie biegali
w obtgkaniu po komnatach, tamali rece, czepiali
sie szat bogéw, btagajgc o ratunek. Tylko Metella,
dumna coérka patrycjuszéw, krew krélewska, stata
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obok mnie spokojna i wyczekujaca, z .lekkim
uémiechem na cudnych ustach. Jedng reka trzy-
mata sie kurczcowo mego ramienia i tylko uscisk
ten palacy i mocny jak $mieré, po ktérym pozo-
stala mi pregga na ramieniu po wieczne czasy —
Swiadczyt, ze dusza jej, mimo spokojnej maski,
walczyta tez z trwoga $miertelng i rozpacza. Az
wreszcie dom nasz zalata jaka$ ptomienna, gesta
rzeka, objeta mie w swoj miekki uscisk i oddzie-
lita od $wiata. W uscisku tym usnatem w niepa-
migci na diugie wieki. | pocéz znowu jaka$ bru-
talna reka przerwata mi ten sen stodki, wydoby-
wajac mie z mojej cichej mogity na $wiat, z kt6-
rym mie nic juz nie taczy? O heu me miserum!!

A opiekunka réz, wstuchana w opowiadanie
miodzierica, powtorzyta kilka razy jak echo:

— O biedny! biedny Antinousiel

Potem uklekta i dotykajac czotem ziemi, mo-
dlita sie cicho i zarliwie: t

— O Venus! Kochanko bogéw i ludzi! Nie,
Smiertelne zrédto mitosci! zejdz i poméz mul!

A w grocie wtérowat jej btagalny gtos:

— Afrodite! zrodzona z piany morskiej, pto-
mienna i usmiechnigeta, co w dusze wsaczasz nie-
nasycony zar pragnien, z ktérego rodzi si¢ piekno
i sztuka, nie opuszczaj mnie.

— Venus! Opiekunko stodkich tajemnic dzie-
wiczego ciata, ulituj sie!

— Afrodite wielka i krélewska, ktérej godtem
ptomien i piekno, wejrzyj na mie!

— .Venus! Pani biatych gotebic, usciskow mi-
tosnych i ptomiennych pocatunkéw, ukaz sie!

| diugo jeszcze brzmiat w ciszy nocnej ten
zarliwy, dziwny dwugtos i szedt w przestwor,
brzemienny izami i skarga serdeczng. Az wreszcie
z powiewem wieczornego wiatru, co poczat szu-
mie¢ w lisciach cypryséw, pinji i oliwek, splyneta
na ziemig, jak widmo nieuchwytne i mgliste, Ve-
nus, owa Niesmiertelna, Najpiekniejsza, Miloriska,
zawista nieruchomo jak mgla w powietrzu i ci-
sz¢ nocng przerwat boski, stodki, wszystko prze-
nikajacy gtos:

— Jakoz wam pomédz moge, dzieci drogie
kiedy sama rgk nie mam?!



