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PROF. DR. ZDZISLAW STEUSING.

Jak powstajg epidemje.

Choroby zakaZzne powstajg przez wtargniecie
do ustroju zarazkéw chorobotworczych. Choroby
takie moga wystepowac albo w pojedynczych, spo-
radycznych przypadkach, albo tez moga szerzy¢
sie masowo, powodujac t. z. epidemje. Azeby z po-
jedynczych przypadkéw choroby zakaznej powstata
epidemja muszg istnie¢ i by¢ spetnione pewne
warunki, tworzace t z fancuch epidemjologiczny.
tancuch ten stanowig

1. Zrodta zakazenia,

2 przeno$niki zarazkdéw,

3. bramy wejscia zarazkow,

4. ilosC i jakos¢ zarazkdw,

5. dyspozycja ludno$ci na zakazenie.

Azeby wiec powstata epidemja. muszg prze-
dewszystkiem istnie¢ zrodla zakazenia, z ktdrych
zarazki bywajg rozsiewane, nastepnie muszg istnie¢
przenosniki za pomoca ktérych zarazki pochodzace
ze zrbédta zakazenia wchodzg w styczno$é z wiekszg
iloScig ludzi zdrowych. U tych wiasnie zdrowych
osobnikéw musza zarazki chorobotwércze znalezé
dostepne i otwarte bramy wejscia, przez ktore
moga do ustroju wtargngé. Muszg sie one dosta¢
w odpowiednej ilosci i o pewnej jakosci t | ja-
dowitosci, azeby mogly spowodowaé chorobe za-
kazng. Nawet po spetnieniu tych wszystkich wa-
runkéw epidemja nie wybuchnie, jezeli u danej
ludno$ci nie natrafig zarazki na odpowiedni grunt,
t. j. jezeli dana ludno$¢ nie bedzie dysponowang
na dang chorobe zakazng, czyli jezeli bedzie od-
znaczaC sie odpornoscia.

Zasadniczym i nieodzownym warunkiem pow-
stania epidemij sg wiec przedewszystkiem t. z
zrodia zakazenia. Zrodiem zakazenia jest zaw-
sze chory cztowiek, albo przy niektorych choro-
bach zwierze, chore na dang chorobe zakazna.
Przy kazdej bowiem chorobie zakaznej chory or-
ganizm wydziela zarazki chorobotwércze na zew-
natrz juz w czasie choroby, czesto nawet przez
dtuzszy czas po przebyciu choroby. Chory na gruz-
lice ptuc wydziela na zewnatrz pratki gruzlicze
wraz z wyksztuszang i odpluwang plwocing. Chory
na tyfus brzuszny wydziela pratki duru brzusznego
w swoim kale i moczu, it. p Oprdcz os6b wzglednie
zwierzat chorych, bardzo waznymi zrodtami zaka-
zenia sg jeszcze t. z. wydzielacze zarazkéw i roz-
nosiciele zarazkow. Wydzielaczami zarazkow nazy-
wamy takie osoby wzglednie zwierzeta, ktdre po
przebyciu choroby zakaznej przechowujg w sobie
I wydzielajg zarazki dtugie miesigce czasem nawet
lata. Po przebyciu tyfusu brzusznego zagniezdzajg
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sie nieraz pratki tyfusowe w woreczku zoétciowym,
skad od czasu do czasu wraz z zOkcig przedostaja
sie do katu i wraz z nim wydzielajg sie na zew-
natrz. Przez dokiadne badania bakterjologiczne
i epidemjologiczne przekonano sie o istnieniu ta-
kich wydzielaczy, ktorzy nieraz po kilka, nawet
do 30 lat po przebyciu tyfusu brzusznego wydzie-
lali pratki tyfusowe i dawali powdd do powsta-
wania juzto pojedynczych przypadkow, juz tez
mniejszych lub wiekszych epidemij tyfusu brzusz-
nego. Oprocz wydzielaczy, odrézniamy jeszcze t. z.
roznosicieli, t. j. takie osoby wzglednie zwierzeta,
ktére zakaziwszy sie, dzieki odpornosci swego
ustroju, wogdle na dang chorobe zakazng nie za-
padaja, przechowujg w sobie tylko zarazki choro-
botworcze i wydzielajac je na zewnatrz roznosza
zaraze.

Z tych Zrddet zakazenia, a wiec od osobni-
kéw chorych, wydzielaczy albo roznosicieli, moga
przenosi¢ sie zarazki chorobotwdrcze na osobniki
zdrowe, albo przez bezposSredni kontakt, t. j. przez
zetkniecie sie z chorym, albo tez dostajg sie do
t. z. przeno$nika, za pomocg ktoérego dopiero za-
kazajg sie osoby zdrowe. Przenosnikami ta-
kimi moga by¢ rozmaite przedmioty jak ubrania,
bielizna, ksigzki, zabawki dziecinne, naczynia it. d.
Bardzo waznymi przenosnikami niektérych chordb
zakaznych sg Srodki spozywcze, z ktorych szcze-
g6lnie wazng role pod tym wzgledem odgrywaja:
woda, mleko, wzglednie jego przetwory, jarzyny
(poniewaz przed sprzedazg przemywane sg woda,
ktéra moze byC zakazona), mieso, owoce i t. p.
Najwieksze masowe epidemje tyfusu brzusznego
i cholery, powstawaly przez zakazenie wody wo-
dociggowej, albo mleka przy zcentralizowanej jego
dostawie. Niektore choroby zakazne nie mogg sie
przenosi¢ wprost z osobnika chorego na zdrowego,
moga by¢ natomiast przeniesione tylko za pomocg
przenosnika, ktorym w tym wypadku sg niektore
owady, a to dlatego, ze zarazek, musi czesto przejs¢
w owadach pewien cykl rozwojowy, azeby sta¢
sie dla cztowieka chorobotwérczym. Do chordb
takich naleza: malarja, ktéra moze byC przenie-
siona tylko za pomocg ukaszenia, zakazo-
nego zarazkiem malarji, komara, zwanego wid-
liszem (anopheles), tyfus plamisty, ktéry przenie-
siony by¢ moze tylko przez wesz odziezowg (pe-
diculus yestimenti), dur powrotny (typhus recur-
rens), ktory réwniez przenosi zakazona wesz odzie-
zowa i t. p.

Z przenosnika wchodzg zarazki do ustroju
przez t. z. brame wejscia. Przy rozmaitych cho-
robach zakaznych istniejg rozmaite bramy wejscia.
Dla pratkéw tyfusu brzusznego, tyfuséw wrzeko-
mych (paratyfusy), czerwonki, metnikow cholery
azjatyckiej — moze tg bramg wejscia by¢ tylko
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jama ustna t. j. zarazki muszg by¢ zjedzone, azeby
moglty wywota¢ chorobe zakazng. Dla innych za-
razkow moze istnie¢ wiecej bram wejscia n. p.
pratki dzumy moga przedosta¢ sie albo na biony
$luzowe drég oddechowych i wywotujg wbwczas
t. z. dzume ptucng, albo tez moga wejs¢ do ustroju
przez mate ranki na skorze i spowodowaé pow-
stanie innej postaci tej choroby t. z. dzumy dy-
mienicowej (dzuma bubonowa). Dla pratka gruzli-
czego kazda brama wejscia jest dobra, moze on
wiec spowodowac zakazenie drogg oddechowa,
drogg przewodu pokarmowego, réwnie jednak do-
brze moze spowodowaC zakazenie przez wejscie
do ustroju drogg skory, wzglednie innych bion
$luzowych np. spojowki oka.

Dla wywotania choroby zakaznej muszg przez
brame wejscia dosta¢ sie do ustroju zarazki cho-
robotworcze w pewnej ilosci i o pewnej jadowi-
tosci. oS¢ zarazkow potrzebna do wywotania cho-
roby zakaznej, waha sie przy rozmaitych choro-
bach zakaznych w do$¢ duzych granicach, jak nas
0 tem pouczajg doSwiadczenia na zwierzetach. Jed-
nym zarazkiem choroby zakaznej wywotaC nie
mozna, azeby ona powstata musi sie ich przedosta¢
wiecej. Przv chorobach o rozmaitych bramach
wejscia np. przy gruzlicy, potrzeba rozmaitej ilosci
pratkdw do wywotania choroby zaleznie od obioru
rozmaitych drég zakazenia. U $winki morskiej,
ktora jest bardzo wrazliwa na gruzlice, powstanie
gruzlica juz po wprowadzeniu Kkilku pratkow za-
pomocg strzykawki pod skére, albo do jamy
otrzewnowej, znacznie wiekszg ilo$¢ pratkow mu-
simy rozpyli¢é w powietrzu, azeby zakazenie na-
stgpito drogg ptuc, a Kkilkadziesigt tysiecy razy
wiekszg ilo$¢ pratkbw musimy wprowadzi¢ do
przewodu pokarmowego, azeby tg drogg wywotaé
zakazenie. Oproécz ilosci wielka role przy zakaze-
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niu odgrywa jakos$¢ zarazkdw, t. j. ich jadowito$¢ —
czyli zdolno$¢ wywotywania choroby. Im bardziej
zarazki s jadowite, tem mniejsza ich ilos¢ jest
w stanie wywotac¢ zakazenie. Jadowitosc jest u wielu
bakteryj wiasnoscig dos¢ statg, u innych natomiast
waha ona w bardzo szerokich granicach.

Po spetnieniu powyzszych warunkéw, t. j:
przedostania sie zarazkéw chorobotwérczych w do-
statecznej ilosci i jadowitych ze zrodia zakazenia,
za pomocg przenosnika do zdrowych ustrojow,
muszg te zarazki natrafic na dyspozycje czyli
podatno$¢ danej ludnosci na chorobe zakazna,
azeby mogta powsta¢ epidemja. Kazdy prawidtowy
ustroj posiada caty szereg urzadzen obronnych,
ktore sg w stanie zapobiec rozwojowi choroby
zakaznej. Te zdolno$¢ ustroju nazywamy oporno-
Scig. czyli rezystencja, ktora polega z jednej strony
na obecnosci w ustroju ruchowych komorek t. z.
biatych ciatek krwi, posiadajacych zdolno$¢ pochta-
niania i niszczenia zarazkéw, z drugiej za$ strony
na baklerjobdjczych wiasnosciach  krwi, limfy
i sokéw tkankowych. W bardzo wielu wypadkach
te naturalne urzadzenia ochronne wystarczajg, aby
uchroni¢ nas od <horéb zakaznych. Wrodzone
ochronne zdolnosci ustroju wahaja jednak w du-
zych granicach i ulegajg czesto pod wplywem
czynnikdw szkodliwych zmniejszeniu, albo nawet
zupetnemu zniesieniu. Do czynnikéw takich zmniej-
szajacych wrodzong oporno$é przeciwko chorobom
zakaznym naleza: fizyczne i psychiezne przeme-
czenie, niedostateczne odzywianie sie, naduzywanie
alkoholu, ostabienie po przebyciu innych chordb
i wiele innych. Wszystkie te czynniki obnizajg
w znacznym stopniu, lub nawet zupetnie znoszg
wrodzong oporno$¢, a wiec stwarzajg whasnie ko-
nieczny warunek do szerzenia sie epidemij t. j.
t. z. dyspozycje ludnoSci na choroby zakazne.
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DR, FRANCISZEK KSAWERY CIESZYNSKI, Warszawa.

Hicjjena noworodka i niemowlecia.

C. Ubranie i postanie.

Powierzchnia skéry noworodka, jak juz wy-
zej zaznaczylisSmy, jest 3 razy a niemowlecia 2 razy
wieksza od stosunku do ciezaru ciata niz u czio-
wieka dorostego. Z tego wynika, ze noworodek
oddaje 3 razy, a niemowle roczne 2 razy wiecej
ciepta swego przez skore niz czitowiek dorosty.
Celem wiec ubrania wzglednie owiniecia noworodka
I niemowlecia jest ochrona od zbytniej utraty ciepta,
ktérg ustroj sam wytwarza. Po drugie noworodek
I niemowle nie umiejg swego ciepta tak dobrze
regulowac jak cztowiek dorosty. Jasnem wiec jest,
ze musimy je strzec b. starannie z jednej strony
przed zbytniem oziebieniem z drugiej strony przed
rozegrzaniem, ktore jest niemniej szkodliwe. Dla-
tego b. waznem jest mierzenie noworodkowi zwiasz-
cza stabemu, nie donoszonemu, dwa razy dziennie
cieptoty ciata, aby przekonac sie, czy reguluje ja
dostatecznie, czyli, ze nie traci jej za wiele przez
swojg wiekszg powierzchnie ciata. Normalna cie-
ptota powinna utrzymywac sie stale w tej samej
wysokosci, 37° C z odchyleniami o 2 do 3 kreseczki
w dot lub w gore.

Mierzenie cieptoty czyli temperatury najtatwiej
uskuteczniaé, ktadac termometr do pachwiny i przy-
ciskajgc udo do brzucha. Doktadniejsze lecz za to
w nieprawnych rekach niebezpieczne jest mierzenie
cieptoty w kiszce stolcowej, gdyz przy poruszeniu
dziecka moze koniec termometra utamac sie i zranic
odbytnice. Czesto wkiadanie cieptomierza dokiszlJ
stolcowej nawet przez osobe wprawng moze wy-
wota¢ zapalenie odbytnicy. Pierwszemu niebezpie-
czenstwu mozna zapobiec, trzymajac silnie dziecko
lezace na boku jedng, atermometr drugg reka, tak
samo jak przy mierzeniu w pachwinie. Drugiemu
niebezpieczenstwu mozna zapobiec przez staranne
wysmarowanie konca termometru dobrg wazeling
i b. delikatne wkiadanie go, co czyni¢ powinna
tylko osoba kwalifikowana. W kazdym razie po
pokazaniu sie najmniejszych Sladow krwi na stolcu
wymaga bezwzglednie zaprzestanie mierzenia cie-
ptoty w kiszce stolcowej. Cieptota mierzona w pa-
chwinie jest zwykle o 2 do 4 kreseczki nizsza, niz
przy mierzeniu w kiszce stolcowej i wynosi zatem
36, 5 do 37° C. kiedy mierzona w kiszce stolcowej
wynosi 37, 1 do 37, 48 Wabhanie cieptoty przy mie-
rzeniu w Kiszce stolcowej sg o wiele mniejsze niz
przy mierzeniu w pachwinie.

Przy wszelkiem ubieraniu dziecka pamieta
zawsze trzeba, ze dziecko oddycha przez skére 2 do
3 razy silniej niz cztowiek dorosty. Odziez dziecka
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powinna wobec tego by¢ z takiego materjatu i tak
uzyta, aby nie utrudniata oddychania dziecka przez
skére Bielizna i odziez dziecka muszg wiec by¢
z materjalu porowatego, ktory przepuszcza powie-
trze. Niewolna dlatego réwniez owija¢ noworodka
ani niemowlecia catkowicie w ceratke, ktéra moze
tylko od dotu strzec postanie od zbyt szybkiego
przemoczenia. Z tych powoddw przeciwskazane
jest réwniez uzywanie dla starszych niemowlat
majteczek gumowych, ktdére utrudniajg oddychanie
ciala na wiekszej powierzchni.

Z tych wzgledéw i réwniez, aby dziecka nie
przegrzaé, nie nalezy go ubiera¢ zbyt grubo. W kaz-
dym razie niemowle, ani pozniej starsze dziecko
nie powinny sie nigdy z powodu zbyt grubego ubra-
nia poci¢. Zjednej strony bowiem pot drazni skore,
a z drugiej strony przegrzanie wptywa ujemnie na
krazenie krwi i prowadzi czesto do roznych chordb.
Pocenie sie dziecka jest wiec bardziej szkodliwe niz
ew. niedostateczne ciepte ubranie, na ktére dziecko
moze odpowiedzie¢ skurczeniem sie naczyn SKor-
nych, przez co chroni sie od zbytniej utraty ciepta.
Jezeli to skurczenie naczyn bedzie zbyt nagte, wtedy
skurczg sie rowniez malenkie miesnie w skorze
i wywotajg t. zw. gesig skorke.

Dalszym niezbednym warunkiem kazdego
ubrania dziecka jest jego obszerno$¢, aby nie utru-
dniato nigdy ruchéw dziecka. Niemowle, ktore nie
chodzi, musi bowiem porusza¢ swobodnie koriczyny,
aby z jednej strony wyrobi¢ sobie miesnie a z dru-
giej strony przez ruchy konczynami ulatwi¢ kra-
zenie krwi, ktore jest najwazniejszym czynnikiem
normalnego rozwoju Z tych wzgledéw nalezy nie-
mowleciu a nawet noworodkowi, o ile w pokoju
jest dostatecznie ciepto, bezwzglednie pozostawic
raczki wolne, czyli nie przywigzywaé ich poduszka
do ciata. Obawe przed zadrapaniem sie dziecka
mozna z tatwoscig usung¢ przez krotkie obcie-
cie paznokci Swobodna réwniez powinna by¢
klatka piersiowa, ktora porusza sie stale przy
tak waznej czynnosci, jak oddychanie przez
ptuca. Nie powinien by¢ roéwniez zbytnie Scisniety
brzuch dziecka, aby ruch zotgdka i1 Kkiszek przy
karmieniu nie znajdowat zadnych przeszkod.

1. Bielizna.

Bielizna dziecieca powinna by¢ z materjatu
zawsze biatego, miekkiego, ktoryby jaknajmniej draz-
nit skore dziecka, i wsigkliwego, aby tatwo wchia-
niatwilgo€. Cata bielizna musi sie nadawac do prania
t. zn. nie zstepowac sie w wodzie; najlepiej nadajg
sie do tego tkaniny bawetniane. Rzeczy z wetny
dajg sie réwniez tatwo prac¢ lecz w letniej wodzie
z mydtem rozgotowanem z dodatkiem #tyzeczki
amoniaku lub proszku t. zw. ,,shampooing” ktory

uzywa sie do mycia gtowy.
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Samo przez sie rozumie, ze bielizna dziecieca
musi by¢ bezwzglednie czysta, codziennie zmieniana
I zawsze uzyta w stanie suchym. Niewolno jej
uzywa¢ dwukrotnie bez poprzedniego wyprania
i wyprasowania. Ze wzgledu na sposéb oddawania
odchoddw niemowlecia musi by¢ tak krojona i wia-
zana, aby jg tatwo mozna bylo zmieniaC. Zapas
jej musi by¢ wystarczajacy na caty okres od jed-
nego do drugiego prania.

Pranie bielizny niemowlecia powinne odbywac
sie codzien, a w razie niedostatecznego zapasu jej
nawet dwa razy dziennie. Do prania bielizny nie
nalezy uzywa¢ Srodkoéw silnie zrgcych jak n. p.
chlorku wapnia, ktéry niszczy bielizne i moze wy-
wota¢ podraznienie a nawet owrzodzenie skory
niemowlecia. Po wypraniu trzeba bielizne gotowac,
a po wysuszeniu prasowac zelazkiem, co bielizne
rowniez wyjatawia.

Suszenie bielizny najlepiej odbywa sie na
stoncu, ktore jg doskonale odkaza i $licznie wybiela.
W porze wilgotnej trzeba jednakze suszy¢ w domu
i, jesli nie ma wiekszego zapasu bielizny, aby méc
czekaé, az wyschnie na strychu, z koniecznosci
trzeba jg suszy¢ w kuchni. Na og6t bielizna bywa
zawieszana W kuchni na sznurach, przez co zaj-
muje wiele miejsca, lub na meblach przez co je
niszczy. Procz tego powietrze w takiej kuchni jest
przepetnienie wilgocig pochodzacg z bielizny.

Aby wiec unikngé zajmowania miejsca w cia-
snej na ogot kuchni, nie niszczy¢ mebli i zapobiegac
nasyceniu powietrza wilgocig, wskazane jest naste-
pujace higjeniczne i b. praktyczne urzgdzenie:
Rama lekka z rozciggnietemi wewnatrz sznurami
w odstepach 10 cm. moze by¢ wielkosci 120 do
150 cm. w kwadrat. Rame tg zawiesza sie u powatu
(posowy, sufitu) za pomocg powrdzkdéw na kotkach,
ktérych wolny koniec przyczepia sie do przylegtej
Sciany. W ten sposéb zawieszong rame mozna
z fatwoscig spuszcza¢ dla zawieszenia, wzglednie
zdjecie bielizny. Umieszczenie za$ ramy w bliskosci
okna utatwia odptywanie wilgotnego powietrza
przez gorne stale otwarte okno.

a) Koszulka moze by¢ z materjatu Inia-
nego albo z cienkiego shirtingu; najlepsze sg ko-
szulki z tkaniny ,tetra", czyli z poczwornie tkanej
nitki. Kaftaniczek powinien by¢ z bawetnia-
nego trykotu. Obie te czesci bielizny powinny sie-
ga¢ najwyzej do potowy brzuszka, aby nie ulegty
zbyt czestemu zanieczyszczeniu przez mocz i kat.
Ani jedno ani drugie nie powinno mie¢ kotnierzyka
z szorstkich koronek, ktoreby draznity skore na
szyi. Wigzane moga by¢ z boku albo z tytu, wzgle-
dnie z przodu, zawsze na tasiemki, nie na guziki,
a juz nigdy nie spinane szpilkami.

Noworodkowi nalezy zaktadac z przodu i wia-
zaC w tyle obie te czesci bielizny roéwnoczesnie,
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wiozywszy poprzednio rekawki koszulki do rekaw-
kow kaftaniczka. Starszemu niemowleciu, ktore
zaczyna juz siadac i wiecej sie rusza, lepiej zaktadaé
jest koszulke z tytu i wigzaC na przodzie, a kafta-
niczek zakfadaé z przodu a wigza¢ w tyle, aby
plecy nie pozostawaty nigdy obnazone, gdy dziecko
siada.

b) Sliniaczek czyli podbrédek po-
winno mie¢ kazde niemowle po trzecim miesigcu
zycia, kiedy sie wiecej $lini w okresie przed i w czasie
zgbkowania, aby zaoszczedzi¢ kaftaniczkéw i ko-
szulek. Poza tym wzgledem oszczednosciowym za
$liniaczkiem przemawia wzglad higjeniczny, zeby
niemowle nie miato pod broda, na szyi i na pier-
siach mokre, co prowadzi w krotkim czasie do
wyprzen lub przykrych wypryskow tej czesci skory.
Sliniaczek powinien by¢ z grubszego materjatu,
ktory tatwo wsysa wilgo¢ i nie dopuszcza jej na
kaftaniczek. Zapas Sliniaczkéw powinien sie sktadac
z 3 do 6, aby mozna je czesto zmieniaC i prac.

¢) Uidr zimowy do wychodzenia na po-
wietrze stanowi jeden kaflaniczek z grubszej, miek-
kiej welnianej wioczki czyli t. zw. sweater. Prak-
tyczne sg réwniez worki z grubszego materjatu
welnianego, siegajacego, az do szyi, ktore chronig
dziecko ze wszystkich stron od zimna, gdyz unie-
mozliwiajg powstanie jakiejkolwiek szpary. W worku
takim niemowle ma raczki tak schowane, ze nie-
potrzebne mu sg rekawiczki.

Na gtowe stuzy zimg miekka wetniana czapka
a latem Iniany lub barchanowy kapelusik dla
ochrony przed stoncem. W pokoju za$ kapelusik
czapeczka czy czepeczek sg nietylko zbyteczne lecz
wprost szkodliwe, gdyz niepotrzebnie rozgrzewajg
gtowke i powodujg szkodliwe pocenie sie jej. Je-
dynie noworodkom niedonoszonym, ktére tatwo
marzng, otula sie gtowe watg lub wetnianym cze-
peczkiem, aby ochroniC jg przed utratg ciepta.

d) Pieluchy powinny by¢ dwojakiego ro-
dzaju. Wieksze (80 x 80 cm.) i zwykle ciensze naj-
lepiej robi¢ z bawetnianej tkaniny, gdyz wtedy sg
miekkie i w stanie mokrym nie razg skory dziecka.
Dobre w uzyciu lecz zbyt drogie sg pieluchy z ma-
terjatu tetra". Zapas tych wiekszych, cienszych
pieluch powinien wynosi¢ 2 do 3 tuziny, jezeli
w ciggu catej doby nie chce sie pozosta¢ w kio-
pocie. Wiekszg pieluche skfada sie w trojkat, ktorego
podwojny rog zaktada sie na krocze a drugie 2 rogi
naokoto brzucha.

Drugie pieluchy mniejsze (50 x 70 cm.), ktore
nazywamy réwniez flanelkami, powinny by¢ z ma-
terjatu grubszego, flaneli lub barchanu, gdyz stuzg
gtownie dla zatrzymywania ciepta. Zapas ich nie
potrzebuje by¢ tak duzy; zazwyczaj wystarcza ich
6 do 12. Takg 1'lanelkg zawija sie niemowle w spo
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sob zupetnie prosty, lecz flanglka powinna siegaé
0 wiele wyzej t. j. az do samych pach.

Pieluchy zuzyte powinno sie przechowywac
w zamknietym naczyniu. Pieluchy zwalane stolcem
nalezy natychmiast po zabrudzeniu przeptukiwaé
w wodzie i wczesnie przepieraC. Pieluchy zwilzone
tylko moczem muszg byé bezwzglednie oddane
zawsze dO prania. Samo wysuszenie ich nie wy-
starcza, gdyz wtedy pieluchy nabierajg amonialnego
zapachu, wskazujacego na to, ze mamy do czynienia
z produktami roktadajgcego sie moczu, ktore sg
szkodliwe dla skory dziecka. Zapach ten przesy-
cajacy powietrze naokoto dziecka jest réwnie szko-
dliwy dla jego ptuc przez niepotrzebne ich dra-
zZnienie.

e) Majteczki mozna zrobi¢ mtodszemu nie-
mowleciu, aby o0szczedzi¢ niepotrzebnego szycia

Dr. ZYGMUNT DANIELSK1 — LWOW.

0 prawidtowem oddechami!.

(Ciag dalszy).

Précz powyzej pobieznie naszkicowanych ro-
dzajow oddechu, mianowicie przeponowego (brzusz-
nego) i zebrowego (piersiowego) odrdzniamy jeszcze
oddech t. zw. flankowy (boczny) i oddech oboj-
czykowy (szczytowy) wreszcie oddech petny, ktory
jest kombinacjg oddechu zebrowego i przepono-
wego t3cznie.

Przy oddechu obojczykowym rozszerza sie
nieco gtdwnie gdrna cze$¢ piersi przyczem brzuch
wciggamy — przepona uwypukla sie lekko ku go-
rze, za$ gorne zebra, ramiona, topatki i kosci oboj-
czykowe wraz z mostkiem podnoszg sie nieco ku
gérze. — Przy tym rodzaju oddechu wypelnia sie
stabo powietrzem wytacznie gdérna wierzchotkowa
czes¢ stozka ptucnego — dlatego tez jest to, jako
bardzo skapy i niedostateczny mozliwie najgorszy
rodzaj oddechu. Niemniej zaznaczyé tu nalezy ze
dla uzyskania, tej skapej ilosci powietrza przy od-
dechu obojczykowym, potrzebny jest nieproporcjo-
nalnie znaczny wysitek miesni szyjnych, za$ obo-
wigzujace zasadniczo oddechanie przez jame no-
sowg jest tu ogromnie utrudnione prawie ze nie-
mozliwe.

Oddech flankowy zatrudnia tylko skromne
czesci ptuc, przyczem piersi doznajg nhieznacznego
tylko rozszerzenia, przednia cze$¢ jamy brzusznej
wcale"sie nie napina natomiast nastepuje wyrazne
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majteczek, z ktérychby szybko wyrosto, z dwdch
cienkich pieluch w nastepujacy sposob: Pierwszg
cienka pieluche Zaktada sie jak zwykle w trojkat
na brzuch i krocze dziecka. Druga cienkg pieluchg
ztozong z takiego samego trojkata w pas 10 do 12 cm.
owija sie brzuch niemowlecia w teti sposob, ze
czescig Srodkowa tego pasa przykrywa sie z przodu
8 rogi pierwszej pieluchy, a koiice, krzyzujace sie
poprzednio na plecach, przeprowadza sie z powro-
tem na brzuch i wigze kazdy z nich oddzielnie
z obu czeSciami dolnego rogu pierwszej pieluchy,
lezacego pod S$rodkowa czescig pasa. Starszemu
niemowleciu, zwilaszcza jezeli sie wiele rusza i staje
na nozki, trzeba majteczki uszy¢ z flaneii lub bar-
chanu, gdyz majteczki pieluchowe spadatyby z niego
gdy stoi.

napiecie bocznych $cian tejze, co przy pomocy
przytozonych na biodra ragk z fatwoscig odczu-
wamy.

, Jak juz z tego pobieznego przedstawienia rze
czy widzimy, oba powyzsze rodzaje oddechu za-
rowno pod wzgledem zdrowotnym jak i technicz-
nym sg zupetnie niekorzystne i nalezy ich sta-
nowczo unikaé O ile kto§ do tego rodzaju odde-
chania przywykt, przynosi wyraznie szkode ptucom
swym, gdyz utraciwszy zdolno$¢ gitebokiego odde-
chu powoduje niedostateczne odzywianie pluc
tlenem i dopiero przez zmudne i cierpliwe C¢wi-
czenie, moze owg zdolno$¢ odzyskac.

Takie niedostateczne oddechanie z po-
wyzszemi nastepstwami stwarza bardzo podatne
podtoze pod wszelkie choroby ptucne zwiaszcza
0 charakterze gruzliczym. Takze i mig$nie odde-
chowe zwolna zanikajg a klatka piersiowa traci
na pojemnosci. Niemniej i chrzastki, ktére klatce
piersiowej umozliwiajg wskazang ruchliwo$¢, za-
nikajg zwolna skutkiem niedostatecznej czynnosci,
twardniejg i tracg podobnie jak mie$nie oddechowe
niezbedng elastycznos¢. 1los¢ powietrza wdechi-
wanego i wydechiwanego staje sie bardzo skapa,
na skutek czego i krew zupetnie niedostatecznie
wchiania tlen zaczem wszystkie tkanki w orga-
nizmie sg niedostatecznie odzywiane — niemniej
tkanka nerwowa, ktérej zadaniem jest zarazem
miesSniom oddechowym jako tez i calemu ustro-
jowi organizmu uzyczaC sity i energji i Swiezych
podniet dziatania.

Nastepstwem tego jest ogdlne znuzenie i wy-
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czerpanie, brak tchu niepokdj w okolicy serca,
uposledzenie apetytu, zaparcie stolca, zastdj w krwi
obiegu w jamie brzusznej w zyfach itp. — stwa-
rza sie owo btedne koto, w ktérern niedostateczny
oddech, upo$ledza czynnosci organizmu ten za$
odzywia niedostatecznie narzady oddechowe —
krétko mowiac, nastepuje zastdj w czynnosciach
organdéw i organizmu catego — cztowiek staje sie
chorym.

U wiele lepsze warunki odzywiania daje od-
dech zebrowy i przeponowy. Oddech zebrowy
(piersiowy) jednak nie moze by¢ wylgcznie stoso-
wanym, bez szkodliwych nastepstw, z powodu
nadmiernego natezenia zarowno miesni zebrowych,
jakotez napiecia miesni szyjnych, to tez nie da sie
w ogble nawet pomysle¢, by kto§ w codziennem
zyciu wyigcznie tym rodzajem oddechu sie postu-
giwat.

Jakkolwiek faktem jest, ze znaczna czes$¢ lu-
dzi nie zdaje sobie z tego sprawy to jednak nie
ulega watpliwosci, ze najbardziej naturalnym do-
godnym najmniej skomplikowanym a przytem
prawie zupetnie wystarczajgcym jest oddech
przeponowy, ten tez rodzaj oddechania w codzien-
nem zyciu powinien by¢ stosowanym i zalecanym.
Warunki atoli tego oddechu zmieniajg sie tam,
gdzie chodzi o znaczniejsze natezenie (przy spor-
tach, zabawach ruchowych, wiostowaniu, turystyce
itp.) jak nie mniej przy pewnego rodzaju zawo-
dach (jak np. u S$piewakow, artystow, mowcow
it op.

W tych wypadkach staje sie konieczng i nie-
zbedng kombinacja oddechu zebrowego z odde-
chem przeponowym, czyli tak zwany oddech petny,
ktéry ogdlnie biorac i w codziennem zyciu powi-
nien by¢é pod uwage branym, stosowanym i przez
¢wiczenia oddechowe ksztatconym i doskonalonym
o ile chodzi o zdobycie wszechstronnej sprawnosci
i czynnosci phuc.

Wyzej wspomniany petny oddech odbywa
sie w sposéb nastepujacy: przepona kurczy sie
i wypycha S$ciane brzuszng ku przodowi, row-
noczesnie rozszerza sie (podobnie jak przy odde-
chu zebrowym) energicznie S$rednia cze$¢ jamy
piersiowej, nie mniej gérna cze$¢ piersi podnosi
sie 1 rozszerza. W ostatniej fazie wdechu, najnizej
potozona cze$¢ jamy brzusznej wcigga sie nieco
ku wewnatrz a to celem podparcia, przez wy-
pchniete dzieki temu powietrze gornej czesci piersi.
Podobnie czyni sie by przy dtuzszem i znaczniej-
szem uzyciu glosu kierowa¢ celowo i powolnie
i to z pelng Swiadomoscig wydechem. Szczegolng
uwage nalezy poswieciC powyzszym rozwazaniom
przy ¢wiczeniach wydechu, jak rowniez i temu ze
przy wdechu nie nalezy podnosi¢ ramion, nato
miast nieco sie w tyt wygiaC.
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W specjalnem wydaniu ,,0 gimnastyce od-
dechu", ktore sie w swoim czasie w druku ukaze,
podane bedg dokiadne i szczegdtowe codzienne
¢wiczenia oddechowe, ktorych zadaniem jest, przy-
sporzy¢ éwiczacemu, zupetne opanowanie czynnosci
oddechowych, a tern samem poprawi¢ i utrwali¢
zdrowotnos¢ i sprawnos$¢ narzadéw oddechowych-
Na tem miejscu ograniczamy gie do podania .nie'
ktorych jeszcze ogdlnych uwag. Juz powyzej kilkaU
krotnie UzasadnialiSmy konieczilbs¢, wytaczncgo
niemal oddechania przez jame nosowg — pfzy
czem wszystkie tu czynne migsnie htiuszg funkcjd-
nowa¢ swobodnie, bez jakichkolwiek anormalnych
skurczéw i zbednego a szkodliwego napiecia i wy-
sitku, ¢wiczenia oddechowe powinny odbywac sie
w czystem, Swiezem a niezbyt chtodnem powie-
trzu, przyczem nalezy zachowaé postawe prostg
spokojng i swobodng, poswieci¢ tej czynnoSci
baczng uwage i dzieki niej unika¢ zbyt pospiesz-
nych postepdéw skutkiem nie do$¢ doktadnie prze-
prowadzanych ¢éwiczen, gdyz to nie prowadzi do
celu. Wiele zalezy na tem by poprzednio wyrobic
sobie dla r6znorodnych funkcyj oddechania wias-
ciwe uczucie i Zyska¢ odpowiednia lokalizacje
W ptucach dla tych funkcyj — wowczas tem tatwiej
i pewniej uzyskaC da sie nalezyta sprawno$¢. Po-
przednie teoretyczne opanowanie tak zwanego
»,Mechanizmu oddechu" jest réwniez bardzo wska-
zane. Wskazanem jest takze ¢wiczenia te przepro-
wadzac przed lustrem przy odstonietej zupetnie
gornej czesci ciata Uwazaé tez bacznie nalezy, by
wydech odbywat sie mozliwie powolnie przy utrzy-
manym syczeniu, nasladujagcym brzmienie litery S.
Niektorym osobom trudno$¢ sprawiajg ¢wiczenia
przed lustrem — wowczas nalezy sie ucie¢ do lo-
kalizacji rodzaji oddechu przy pomocy wiasciwego
uczucia, zanim sie jednak to uczucie zdobyto i opa-
nowato nie nalezy przychodzi¢ do ¢wiczen innego
rodzaju oddechu Kobiety przewaznie z wielkg
trudno$cig zdobywajg uczucie wiasciwe dla odde-
chu przeponowego. Zapobiega temu nastepujgce
¢wiczenie: odziawszy sie zupetnie lekko nalezy
sie na wznak potozy¢ i gteboko oddechaé, reke
za$ umiesci¢ na brzuchu w okolicy pepka i pilnie
na to baczy¢ by przy wdechu brzuch sie podnosit
(im wyzej tem lepiej) za$ przy wydechu, aby sie
bardzo powolnie obnizat. W ten sposob prowa-
dzone czesciej ¢wiczenia utatwiajg znacznie spraw-
no$¢ w oddechaniu przeponowem.

Codzienne ¢wiczenia w oddechaniu, majg za
zadanie zapewni¢ nigdy niezawodzace opanowanie
oddechu, a zarazem réwnomierng prace i zatrud-
nienie ptuc, oddechanie natomiast naprzemian
przez lewy to prawy otwdr nosowy, odczyszczg
doktadnie drogi oddechowe, przedewszystkiem sa-
mej jamy nosowej. Unika¢ natomiast nalezy tak
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zwanych ptukanek nosa, przy pomocy letniej wody,
jamy boczne nosa bowiem pozostajg w Scistym
kontakcie z mdzgiem i uchem wewnetrznym i nie-
jednokrotnie juz owe tusze nosowe byty powodem
groznej choroby, zapalenia ucha wewnetrznego.
Cwiczenia w przetrzymywaniu oddechu, majg
bardzo donioste znaczenie higieniczne, dzieki temu
bowiem pewna cze$¢ tlenu zostaje w ptucach
uwieziong, a temsamem stale w ptucach przeby-
wajagce powietrze, przemigszane 1 o0dczyszczone,
poczem przy wydechu zostajg wydzielone wszyst-

Dr. K. RYDER — BEDZIN.

Czy i w jakim stopniu lod przynosi
choroby?

Sezon zimowy nalezy do tych w czasie kto-
rego kazdy, poczynajgc od przezornej gospodyni
domu, konczac na wielkim przemystowcu, maga-
zynujacym ulegajgce psuciu produkty, zaopatruje
sie w zapas lodu. Ze wzgledu na stabo rozwiniety
przemyst sztucznego lodu w naszym kraju, gtbwnemi
Zrédtami lodu sg rzeki, stawy, wreszcie wszelkiego
rodzaju zbiorniki wody, zamarzajgce w zimie. Po-
niewaz czysto$¢ wody, z ktorej czerpiemy 1dd, juz
dla gotego oka ludzkiego jest czesto pod duzym
znakiem zapytania, przeto u wielu ludzi rodzg sie
zupetnie stuszne watpliwosci co do jakosci lodu,
pochodzacego z tych Zrédet pod wzgledem zdro-
wotnym. Jako ten, do ktérego nalezy piecza nad
zdrowiem ludno$ci powiatu, szczegOlniej w kie-
runku zapobiegania chorobom, jestem czesto zapy-
tywany o stopien niebezpieczenstwa lodu, pocho-
dzacego z takich watpliwych Zrodet, a nawet inter-
pelowany o to, dlaczego wifadze do tego powotane,
pozwalajg czerpa¢ 16d pochodzacy z nieczystych
zbiornikéw wody. Pragne przeto wyjasnic, jak sie
ta sprawa przedstawia z punktu widzenia epi-
demjologji, oraz w jakim stopniu mogag choroby
zakazne przenies¢ sie przez lod.

Na wstepie zwrdce uwage, ze 16d jest uzywany
do dwu celéw : albo dla utrzymania nizszej tempe-
ratury przez obktadanie lodem, albo do celow spo-
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kie nieuzytki pokarmu ptucnego, kwas weglowy
I inne gazy, energicznie wypchniete, dokonuje sie
popularnie méwiac — przeczyszczenie ptuc. W ten
sposob zwalcza sie cuchnacy wydech, ktéry w wielu
wypadkach pochodzi wiasnie z ptuc a nie z zo-
fadka jak wielu mylnie sadzi. Ten cuchnagcy wy-
dech nie jest atoli wyrazem jakiej$ choroby ptuc-
nej czy tez tak zwanego popularnie ,psucia sie
ptuc.” lecz wyrazem wiasnie niedostatecznego prze-
wietrzania i wentylacji ptuc.

zywczych dla ochtodzenia spozywanych produktow,
napojow it. p. przez jego dodawanie. Naturalnie, ze
w pierwszym wypadku, kiedy 16d nie jest przyj-
mowany do wewnatrz, kiedy go uzywamy do kom-
presow, do obktadania beczek, w ktdrych znajduje
sie produkt spozywany przez cziowieka, kiedy nim
ochtadzamy pomieszczenia, w ktérych magazyno-
wane sg psujace sie produkty spozywcze it p.
zadnego niebezpieczenstwa dla cztowieka nie przed-
stawia. Lod do tych celébw moze pochodzi¢ z naj-
rozmaitszych zrédet, z najbrudniejszej wody, —
nie bedzie to nigdy ze szkodg dla zdrowia ludz-
kiego.

Jak sie rzecz ma w drugim przypadku, kiedy
16d jest spozywany z wodg albo innemi trunkami
dla ich ochtodzenia (mazagran), w zupach, jak
chtodnik albo inne, kiedy jest tykany w celach
leczniczych i t. p?

Wspomniatem juz, ze u nas nalezy sie liczy¢
przewaznie nie ze sztucznie wyrabianym lodem
ktoryby mozna fabrykowac z wody bakterjologicz-
nie czystej, jak przekroplonejfiltrowanej, albo z arty-
zejskiej studni i t. p., lecz z lodem, pochodzacym
przewaznie z tych watpliwych zrodet wody, a wiec
zawsze zanieczyszczonych, zawierajacych bakterje
i to bakterje chorobotworcze. Powiem odrazu, ze
chodzi tu o zarazki duru brzusznego gtdwnie,
a ewentualnie czerwonki i innych chordb prze-
wodu pokarmowego.

Nalezy odr6zni¢ dwa sposoby zanieczyszcze-
nia lodu, z ktorych jeden polega na zanieczyszcze-
niach wody, z ktorej 16d pochodzi, a drugi na za-
nieczyszczeniach juz gotowego, czystego lodu przez
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ludzi, manipulujacych lodem, przy jego fabryko-
waniu, dobywaniu, albo przewozeniu.

Azeby zrozumie¢ niebezpieczenstwa, pocho-
dzace z pierwszego sposobu zanieczyszczania, po
daje nastepujace fakty, dotyczace lodu.

Jak wiadomo, 16d powstaje droga krystalizacji
wody, istnieje za$ prawo krystalizacji, znane wszyst-
kim chemikom, robigcym z niego uzytek przy
otrzymywaniu chemicznie czystych substancji, mia-
nowicie prawo wyeliminowywania z ptynu, kry-
stalizujgcego sie, wszelkich obcych czesci skiado-
wych, znajdujagcych sie w tym phynie, zaréwno
w stanie zawiesiny, jak i rozpuszczonym. To tez,
przy fabrykacji sztucznego lodu, ktoéry sie robi
w formie szeSciennych bryt, daje sie spostrzegac
w centrum takiej bryty ciemne jadro, o ile lod
powstat z brudnej wody, zawierajacy, wycisniete
przy krystalizowaniu sie, zawarto$ci wody. Za$
naturalny 16d, tworzacy sie w rzece, stawie, sa-
dzawce czy w kazdem innem Zrédle wody, nie
ograniczonym $cianami formy, w ktorej sie robi
sztuczny 16d, ma jeszcze wieksze szanse wycisniecia
z zamarzajgcej wody zanieczyszczen. Oto jeden
moment w tworzeniu sie lodu, zmniejszajacy nie-
bezpieczenstwo jego zanieczyszczenia. Potwierdzajg
to badania bakterjologiczne, ktore wykazujg przy
poréwnywaniu analiz wody, z ktérej powstaje 16d
i wody po roztopieniu lodu, powstatego z tej samej
wody, znaczng redukcje ilosci bakterji, dochodzaca
do 99% pierwotnej ilosci. Wprawdzie marzniecie
nie zabija bakterji, ale wszyscy badacze potwier-
dzajg nadzwyczajng redukcje ich ilosci w lodzie,
ktéra jeszcze postepuje z biegiem czasu. | tak z po-
zostatych w lodzie tuz po jego utworzeniu sie
bakterji, 90°h ginie w ciggu pierwszego tygodnia
pobytu w lodzie, a 99,8% w ciggu trzech tygodni
i tylko utamek 1% pierwotnej ilosci bakterji w za-
nieczyszczonym Swiezym lodzie pozoslaje po dtuz-
szym czasie przebywania bakterji w lodzie. Biorac
pod uwage, ze szykowany w zimie 16d przecho-
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wywany jest przez cale miesigce w skiadach,
piwnicach lub innych miejscach, nim zostaje za-
stosowany do chtodzenia, mamy drugi moment,
zmniejszajacy znacznie niebezpieczenstwo, grozace
ludziom od lodu, wzglednie od zawartych w nim
bakterji.

Powyzsze trzy czynniki, mianowicie: Kkrysta-
lizacja, niska temperatura, i dtuzsze przebywanie
bakterji w zimnej temperaturze, znacznie zmniej-
szajg szanse przenoszenia przez 16d chorob zai
kaznych. Jednak istniejg opisywane w literaturze
medycznej, przypadki zachorowan na dur brzuszny
po spozyciu lodu. Powazniejszem zrodiem zanie-
czyszczenia lodu jest, jak juz wspomniatem, nie-
wiasciwe manipulowanie przy jego robieniu, prze-
wozeniu i spozyciu, gdyz nawet 16d przy powstaniu
z czystej wody, nie zawierajgcej bakteryj, trakto-
wany przez ludzi w nieczysty sposob i przecho-
wany w miejscu dostepnym dla zanieczyszczenia,
podawany do spozycia przez brudne rece, ma duze
szanse przeniesienia na swojej powierzchni bakterji
chorobotworczych. Np. jezeli czysty kawatek lodu,
nie zawierajacy bakterji wewnatrz, bedzie wiozony
w celu ochtodzenia do szklanki wody zimnej brud-
nemi rekami, na ktérych moga by¢ zarazki duru
brzusznego, czerwonki lub innej choroby, wtedy
osoba ktora wypije takg wode, moze S$mialo na
jedng z tych chordb zachorowaé. ROwnatoby sie
to piciu czystej wody, do ktdrej kto$ zanurzyk rece,
zanieczyszczone bakterjami. Dlatego niebezpieczen-
stwo, pochodzace ze spozycia lodu jakosciowo
istnieje zawsze, choC ilosciowe nie jest tak znaczne.
W ekszym jest prawdopodobienstwo lzejszych za-
burzen jelitowych nie takich jak dur brzuszny, lub
czerwonka, spowodowanych spozyciem zanieczysz-
czonego lodu. Z tego wszystkiego wynika, ze nie
tyle nalezy zwraca¢ uwage przy uzyciu lodu w ce-
lach spozywczych, na Zrodto jego pochodzenia,
jak na sposéb dobywania, przechowywania- i przy-
gotowania go do spozycia.
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Dr. BENEDYKT ZIEMIELSKI (LWOW).

0 djetetyce chorych na gruzlice
ptuc.

Zdawatoby sie, Ze sprawa powyzsza nie
stanowi zadnego problemu; laik kazdy wie, ze
rozpoznanie najlzejszej formy gruzlicy, ,lek-
kiego kataru szczytow" pocigga za sobag nie-
odtaczny przepis przekarmiania chorego mle-
kiem, jajami, mastem, ze w sanatorjach naj-
wazniejsza rzecza jest przyjmowanie positkow,
ze polepszenie sprawy gruzlicy poznaje sie po
dobraniu na wadze i ze w koncu ,kazdy su-
chotnik jest chudy". Mimo to sprawa gruzlicy
I wagi ciata, oraz djety tak zupetnie prosta nie
jest i wymaga rozpatrzenia.

Nie ulega watpliwosci, Ze jednym z czyn-
nikbw, organizm w walce z pratkiem gruzli-
czym ostabiajgcym jest chroniczne gtodowanie.
(Dowod — wptyw restrykcji  pokarmowych
w duzych miastach w czasie wojny Swiatowej na
wzmozenie sie gruzlicy). Faktem jest tez, ze dobre
odzywianie (a co za tern idzie i wzrost wagi)
moze czasem wystarczy¢ organizmowi dla prze-
prowadzenia zwycieskiej walki. Jasnem jest, ze
waga w tych przypadkach jest dobrym wskaz-
nikiem. Nie jest jednak prawda, zeby kazdy
suchotnik byt chudym.

Przeciwnie, pewne zto$liwe, w krétkim
czasie do zgonu prowadzgce formy suchot po-
wstajg czesto u typow atletycznych ze znaczng
podsciotkg thuszczowa. Pacjent umiera, w ostat-
nich dniach zycia byt zéhy i siny réwnocze-
$nie, nie schudt jednak, po prostu nie miat
czasu na to.

Jasnem jest, ze lekarz, rozpoznajacy taka
forme suchot we . wczesnem stadjum nie kaze
choremu ,,dobrze sie odzywiac", przeciwnie dla
utatwienia pracy serca poradzi raczej skape od-
zywianie sie, calg za$ sitg pary bedzie sie sta-
rat o leczenie innymi sposobami, przedewszyst-
kiem t. zw. odmg piersiowa.

+ Pozatem istnieje pewna forma suchot prze-
wlektych, t. zw. widknistych, powstajaca cze-
sto u ludzi dobrze z domu odzywionych, a ktora
Zupetnie po dalszem przytyciu sie nie poprawia.
Pacjenci tacy stanowig gros statych mieszkan-
cOw sanatorjow, gdzie caly dzienny program
kulinarny wypetniajg bez zalegtosci, tatwo tyja,
trzymajg sie dobrze na pewnej gornej wadze,
mimo to latami odpluwajg pratki, otytoS¢ za$
jedynie duszno$¢ powoduje. Okazato sie, Ze
u takich pacjentow mierne schudniecie utatwia-
jac prace serca wspomaga bardzo korzystnie
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dziatanie innych zabiegow lecznicych. Istniejg
tez formy gruzlicy lekkiej, potagczonej z krwio-
pluciem (zresztg w tym'wypadku niewinnem),
znikajgcem po ustaniu przekarmienia.

Wida¢ z tego, Ze jakiekolwiek schematy-
zowanie jest wrecz szkodliwe, jakkolwiek nie
da sie zaprzeczy¢, ze w wiekszosSci przypad-
kéw lekarz bedzie part na lepsze odzywianie.

Odnosnie do techniki odzywiania, oma-
wianej zreszta ogoOlnikowo w jednym z po-
przednich artykutdow, nalezy zaznaczy¢, ze
w przypadkach, nadajgcych sie do przekar-
miania, najwazniejszg role odgrywajg potrawy
maczne na mleku lub $mietanie z mastem lub
cukrem. Samo mleko jest dzi$ raczej postpo-
nowane, gdyz w stosunku do swojej pozyw-
nosci zanadto obniza faknienie, a tern samem
uniemozliwia wprowadzaniu innych pokarméw.
Zbyt duzo miesa jest bezcelowe, terapja na tern
polegajagca, powstata przed wielu laty we Fran-
cji, jest dzi$ zupetnie opuszczona; pamieta¢ na-
lezy o dostatecznej ilosci Swiezych jarzyn i owo-
cow, zawierajgcych niezbedne dla organizmu
substancje (witaminy), oraz sole.

Istniejg pewne schematy djetetyczne, pole-
gajace na specjalnem podawaniu soli. | tak
sgdzono we Francji, Ze przez podawanie
duzej ilosci wapna, uzyska sie t. zw. ,re-
mineralizacje" organizmu, gdyz stwierdzono, ze
pacjent gruzliczy specjalnie duzo wapna traci.
Okazato sie jednak, Ze doprowadzenie nawet
najwiekszej ilosci soli wapiennej nie ,remine-
ralizuje ciata", gdyz tkanki stracity ,,chwytnosc
soli" i jej nie asymilujg, mimo najwiekszej po-
dazy. Wedtug drugiej teorji — gtoszonej przez
wielkiego chirurga szwajcarskiego i Swietnego
znawce gruzlicy, Sauerbrucha, nalezy starac sie
0 duzag podaz rozmaitych soli (z wyjatkiem soli
kuchennej — chlorku sodowego) pod formg
gotowego preparatu ,,Mineralogenu").Zajmujace
jednak spostrzezenia S. i Swietne jego sukcesy
lecznicze nie zostaty potwierdzone przez
badania kontrolne, tak, ze sprawa ta dla prak-
tycznego uzycia nie jest jeszcze dojrzata.

Pozostaje do omOwienia pewna specjalna
djeta, stosowalna w pewnych przypadkach. —
Istnieje forma lekka gruZlicy ptuc, cechujaca sie
gtdwnie zmianami stosunkowo nieszkodliwemi
na optucnej, oraz zrostami wioknistymi w sa-
mych plucach. Najnieprzyjemniejszym subjek-
tywnym objawem tej formy jest silna nerwo-
wos$¢, a objektywnie mozna stwierdzi¢ powiek-
szenie gruczotu tarczykowego, ktérego wieksze
wydzielanie powoduje wigkszg pobudliwos$¢ ner-
wowag, oraz schudniecie.
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Okazato sie, Ze czynnikiem dziatajgcym
w wewnetrznej wydzielinie, ,inkrecie”, tar-
czyczy jest ciatlo chemiczne, nazwane tyrok-
syng, ktére powstaje w organizmie ludzkim,
z ciala chemicznego, doprowadzonego pokar-
mami, t. zw. tryptopanu.

Udato sie udowodni¢ badaczowi wegier
skiemu, Balintowi, Ze zamkniecie dowozu tryp-

DR. JEANETTA FRAENKLOWA, LWOW.

Choroby psychiczne.
IV. Problem konstytucji.

Poprzednio omawialiSmy choroby psychiczne,
ktore powstaja pod wptywem czynnikdw zew-
netrznych, mianowicie trucizn ro$linnych (opium,
morfina) lub zwierzecych (kita). Zmiany psychiczne
wywotane przez te trucizny sa na ogot nieza-
lezne od indywidualnosci danego osobnika. Sg
one tylko jedng czeScig procesu chorobowego,
ktory dzialajac przez czas dtuzszy stopniowo
prowadzi do wyniszczenia catego organizmu.
WidzieliSmy jednakze, ze dziatanie tych trucizn,
a szczegOlnie morfiny nie u wszystkich osobni-
kow jest jednakowe. Nie kazdy cztowiek, ktory
raz zazyt morfine lub opium, staje sie natogo-
wym palaczem lub morfinisty3. Natogowi temu
ulegajg ludzie, ktérzy sg stabi w walce zycio-
wej, tatwo podlegajg nastrojom i nie moga sie
oprze¢ urokowi trucizny. Jednem stowem ludzie
0 pewnej szczegblnej konstytucji psychicznej.

Nasuwa sie pytanie, co nazywamy konsty-
tucja’

Ludzi mozna dzieli¢ na rozmaite typy, przy-
tem Kkryterja podziatu moga by¢ rozne. Podstawg
podzialtu moze by¢ budowa ciata, wzrost, po-
stawa, wyraz twarzy i t. p., z drugiej strony
wiasciwosci  charakteru, temperament, sposob
reagowania, odczuwania i postepowania. Ot0z
sume tych wymienionych cech, dzieki ktorym
osobniki od siebie sie roznig, nazywamy kon-
stytucja.

Konstytucja cztowieka jest dziedziczng. Od
niej zalezg w znacznej mierze koleje zycia jed-
nostki. Z jednej strony zalezy konstytucja od
znamion konstytucyjnych rodzicéw, z drugiej
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topanu, znajdujacego sie w miesie, serze, jajach
I mace pszennej powoduje widoczne zmniej-
szenie wydzielania gruczotu tarczykowego z od-
powiednimi dodatnimi skutkami, Djeta taka jest
dos¢ ostra jako Scisle jarska i chleba pszennego
pozbawiona; daje sie jednak przeprowadzi¢ bez
szkody dla organizmu 3—4 tygodni i juz przez
ten czas moze czasem zostawi¢ zbawienne skutki

strony od S$rodowiska, w jakiem rozwija sie
dana jednostka, a wiec od stosunkéw klimatycz-
nych, sposobu jej zycia it. p. czynnikdw. W im
korzystniejszych warunkach wyrasta dany osob-
nik, tern zdrowszg i silniejszg jest jego konsty-
tucja.

Uczony tiibingenski Kretschmer podzielit
wszystkich ludzi na dwa zasadnicze typy kon-
stytucyjne . na cyklothymikéw i schizothymikow,
biorgc jako podstawe podziatu réznice w budo-
wie ciata i w temperamentach. Cechy soma-
tyczne, uzewnetrzniajgce sie w budowie ciata
i temperament pozostajg ze sobg w Scistym
zwigzku biologicznym. Korrelacja miedzy bu-
dowg ciala a temperamentem odbywa sie za
posrednictwem gruczotdw o wewnetrznem wy-
dzielaniu. Po usunieciu ktoregokolwiek z tych
gruczotow wystepujg zmiany cielesne i tempe-
ramentu. Wiec n. p. po usunieciu gruczotu tar-
czykowego nastepuje pewne przytepienie tempe-
ramentu, a réwnocze$nie zatrzymanie w rozwoju
ciata i wzrost karliczy; wczesna kastracja powo-
duje temperament flegmatyczny i eunuchoidalng
budowe ciata.

Wsréd typu  cyklothymikéw spotyka  sie
najczesciej pewng dla typu tego znamienng bu-
dowe ciata, nazwang przez Kretschmera wygla-
dem pyknicznym. Cziowiek nalezacy do tego
typu ma zwyczajnie wyglad okragty, dobrze
odzywiony, Swiezg cere. Kosci raczej delikatne,
miesnie do$¢ miekkie, podsciotka ttuszczowa na
twarzy, szyi i brzuchu dobrze rozwinieta. Glowa
nieco ku przodowi pochylona osadzona jest na
szyi krotkiej 1 szerokiej. Czaszka zwyczajnie,
niska i gieboka, twarz miekka i okragta o posz-
czegoblnych czesciach dobrze rozwinietych ; miekki
profil, czoto szerokie i sklepione, nos duzy, lekko
zagiety, szczeka dolna szeroka wydaje sie jeszcze
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szerszg z powodu nagromadzenia ttuszczu w bocz-
nych jej czeSciach. Schematycznie narysowana
twarz cyklothymika przedstawia sie w postaci
pieciokata lub szerokiej tarczy. (Rys. 1).

Rece sg krotkie, szerokie, miekkie i zgrabne.
Wiosy miekkie, cienkie i faliste, zarastajg czoto
gtadko albo tez na skroniach lekko sie cofaja.
U pyknikéw istnieje wieksza sktonnos$¢ do tysiny
niz u schizothymikow.

W drugiej grupie, u schizothymikéw prze-
waza pod wzgledem zewnetrznym wyglad atle-
tyczny lub astheniczny. Mezczyzni atletyczni sg
wysocy, majg dtugie konczyny. tuk barkowy
jest szeroki, muskularny i przewaza nad silnie
sie zwezajacg dolng potowa ciata z wazka mied-
nicg i chudymi nogami tak, ze ogélny zarys tu-
fowia schematycznie ma ksztatt trapezu. Kosci
sg twarde igrube, miesnie elastyczne, silnie roz-
winiete, brak podscidtki tluszczowej. Na smukiej
szyi osadzona jest gtowa wazka i wysoka. Profil
naogot mato charakterystyczny z wysoka silnie
rozwinietg brodg i wystajgcymi kosémi policzko-
wymi. Twarz wydaje sie podiuzng, a schema-
tycznie narysowana ma ksztalt wydtuzonego
owalu. (Rys. 2 a).

Natomiast asthenicy majg tutdw raczej cy-
lindryczny z dtugg i wazka klatkg piersiowg i waz-
kiemi barkami tak, ze konczyny wydajg sie przez
to jeszcze dluzsze. Kosci, miesnie i skora sg
cienkie i delikatne. Gtowa jest mata, wysoka tub
okragta. Nos dtugi 1 spiczasty kontrastuje ze
stabo rozwinietg szczeka dolna, przyczem, jesli
nos jest nieco przydtugi, a szczeka dolna silnie
cofnieta, powstaje t. zw. profil katowy, tak cha-
rakterystyczny dla schizothymikow. Twarz w sche-
macie ma ksztalt skréconego owalu. (Rys. 2 b).

Rys. 2.

Skoéra schizothymikéw jest zwykle blada i wy-
kazuje sktonno$¢ do wybrykéw. Wiosy sg ge-
ste, twarte, szczotkowate, wrastajg nieraz w czoto
czapkowato. Brwi sg rOwniez szerokie i geste
I czesto zlewajg sie ze soba.
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Schizothymicy i cyklothymicy stanowig za-
tem dwie wielkie grupy typow konstytucyjnych,
ktére rowniez pod wzgledem psychologicznym
wykazujg szereg znamiennych roznic.

Cyklothymicy sg to ludzie przewaznie to-
warzyscy, dobrotliwi, ludzie, z ktorymi mozna
sobie poradzi¢, ktorzy rozumiejg zarty i biorg
zycie takiem, jakie ono jest rzeczywistosci.
Sg szczerzy i otwarci, tatwo mozna sie¢ z nimi
zaprzyjazni¢, majag w sobie co$ miekkiego i uj-
mujacego. Obok natur wybitnie towarzyskich sg
tez pomiedzy nimi ludzie nieco ociezali, ktorzy
prowadzg zycie ciche i spokojne. Od schizothy-
mikoéw roznig sie tern, zc niechetnie obcujg
z ludzmi nie z powodu wrogiego do nich na-
stawienia lub jakiej$ wewnetrznej antypatji, tylko
z powodu pewnej ociezatosci, trwozliwosci lub
poczucia mniejszej wartosci. Jezeli jednak kto$
stara sie do nich zblizy¢, sg fatwo dostepni, na-
turalni i zyczliwi i w matem kotku przyjaciot
towarzyscy i mili.

Sa tez wsrdd cyklothymikéw ludzie, u kto-
rych przewaza sktonno$¢ do depresji, ktérzy sg
czesto przygnebieni i smutni; mowi sie 0 nich
jako o ludziach miekkich, cichych, nie umieja-
cych sie tak cieszy¢ jak inni. Jezeli dostajg sie
w otoczenie ludzi wesotych, majg zrozumienie
dla humoru i zartow. tatwo jednak stajg im tzy
w oczach i smucg sie dtuzej niz inni. Ci ludzie
majg wiec temperament miekki o obfitej i bo-
gatej oscylacji. Uczuciowos$¢ ich biegnie miedzy
dwoma krancowymi punktami: smutkiem i po-
goda. Ten sam temperament lecz niejako w kie-
runku odwrotnym majg ludzie weseli. Cztowiek
taki jest ,,goraco kapany tatwo popada w gniew,
i za chwile znowu jest dobry. Gdy mu co$ wej-
dzie w droge, staje sie czerwony jak burak i wy-
bucha odrazu. Nie umie pohamowa¢ gniewu ani
ztosci, ale tez nie jest msciwy. Gdy sie wyzto-
sci, jest mu lekko na sercu i zadanej mu krzywdy
juz nie pamieta. Mozna o nim powiedzie¢, ze
nie wie, co to znaczg }ferwy

Widzimy wiec, ze temperament cyklothy-
mikow przedstawia sie w postaci fali, ktorej od-
chylenia sg gtebokie, miekko konturowane i okra-
gte, a jedynie rytm falowania u jednych jest
szybszy i bardziej pobiezny, u drugich powolny
i pozostawiajacy gtebsze Slady.

Temperament cyklothymikéw okres$la zara-
zem ich sposéb spotecznego ustosunkowania sie.
Majg potrzebe wygadania, wyptakania i wys-
miania sie. Szukajg wiec towarzystwa innych
ludzi. Kazdy nastroj otoczenia odbija sie na nich,
potrafig zastosowa¢ sie do kazdego Srodowiska,
bra¢ udziat w kazdej zabawie. Dlatego tez prze-
waznie niema tarcia miedzy ich ,ja“ a Swiatem
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zewnetrznym, nie znajg tragicznych konfliktow.
Sg to realisci, ktorzy znajdujg przyjemnos$¢ w uzy-
waniu zycia, w jedzeniu, piciu i bierg wszystko,
co im zycie daje. Z d ugiej strony jednakze nie
umiejg by¢ konsekwentni. Z powodu szybkiego
tempa mys$lowego nie przemysla niczego doktad-
nie, sg raczej powierzchowni i niestali. Dlatego
tez zwyczajnie wykazuja tylko praktyczng energie,
natomiast nie majg twardej i stalowej sity schi-
rothymikéw. Nie znajg daleko zakre$lonych ce-
6w i nie potrafig fanatycznie i konsekwentnie do
nich dazyc.

Dzieki swojej odwadze, przedsiebiorczosci,
pomystowosci, checi do pracy i zywotnosci, dzieki
swemu niewyczerpanemu elan vital nadajg sie
doskonale na organizatoréw, przywodcow, kup-
cow, mowcow i dziennikarzy, spokojniejsi na
urzednikéw i biurowcéw.

Cyklothymicy sa to wiec ludzie prosci, nie-
skomplikowani, ich sposdb odczuwania jest bez-
posredni i szczery, a poznanie ich nie natrafia
na znaczniejsze trudnosci.

Nie tak jest u schizothymikow. Schizothy-
micy majg powierzchownos¢ i giebie. Brutalni
lub tepi, mrukliwi, ztoSliwi lub nieSmiali — oto
takimi sg na powierzchni. Albo wogdle nie maja
zadnej powierzchownos$ci. Widzimy przed sobg
cztowieka, ktérego nie znamy, ktéry nas zacie-
kawia. Co sie za nim kryje? Moze nic, moze
tylko pustka, zimna bezdusznos¢, a moze wielkie
bogactwo. Mozemy z ludzmi tymi zy¢ razem
przez dziesieC lat, a jednak nie mozemy powie-
dzie¢, ze znamy ich naprawde. Tacy sg schi-
zothymicy. W terminologii naukowej nazywa sie
to antyzmem. Nie mozna wiedzie¢, co czuja.
Czasem takze sobie z tego nie zdajg sprawy.

Najczesciej spotykanemi cechami charakteru
schizothymikéw sg powaga, brak humoru, pow-
Sciggliwos¢, dziwacznos$¢, nietowarzyskos$¢. Po-
dobnie jak temparament cyklothymikow oscyluje
miedzy dwoma biegunami — pogodg i smut-
kiem, — tak temperament schizothymikéw waha
sig miedzy wrazliwoscig a tepotg. Nie mozna
nawet powiedzie¢, ze schizothymicy sg albo bar-
dzo wrazliwi albo chtodni. Mogag by¢ mimozo-
wato wrazliwi, subtelni, przeczuleni, ,,nerwowi*,
a rownoczesnie chtodni, zimni, obojetni, bez zy-
cia. U ludzi najsubtelniejszych i najbardziej wy-
czulonych spotyka sie 6w ledwie widoczny chtod
arystokratyczny, 6w dystans, zaciesSnienia afek-
tycznego zainteresowania do pewnej ograniczo-
nej grupy ludzi i owa cierpka obojetnos¢ w sto-
sunku do wszystkiego, co sie poza tg grupg
znajduje. Miedzy nimi a Swiatem zewnetrznym
istnieje zawsze jaka$ niewidzialna $ciana. Jeden
z najlepszych przedstawicieli tego typu, Strind-
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berg, powiedziat o sobie: ,Jestem twardy jak
6d, a jednak uczuciowy az do drazliwosci®
Od tego bieguna mimozowatosci ciggng sie tem-
peramenty schizothymikdéw stopniowo poprzez
typy posrednie do krancowo przeciwnych, zim-
nych, tepych i niezdarnych.

Nastrdj cyklothymikéw zmienia sie falami.
Nastroj schizothymikéw przesuwa sie dos¢ nagle
I gwattownie, skokami. Wielu z nich rozwija
sie szybko, w okresie pokwitania, ol$niewa cata
skala ich uczué¢ i patos mtodosci, a po kilku la-
tach stajg sie chtodnymi, milczacymi, przeciet-
nymi zjadaczami chleba

Zaleznie od przewagi u nich cech takich
lub innych, rozmaicie urzadzajg sobie zycie.
Schizothymicy przewrazliwi, ktérzy odczuwajg
wszystkie zywe barwy i gtoSne tony zycia
codziennego jako brutalne, jaskrawe, dla nich
wprost bolesne, starajg sie uniknag¢ owych pod-
niet zewnetrznych, chowajg sie do swego pokoju,
zaciemniajg okna i w owym spokojnym poicieniu
oddajg sie swoim marzeniom, swojej fantazji.
Szukajg chetnie takich Srodowisk, ktére im nie
sq przykre, arystokratycznych salondéw, samotnej
przyrody lub ksigzek. W zwigzku z tem pozo-
staje ich spoteczne ustosunkowanie sie. Schizo-
thymicy sg albo absolutnie nietowarzyscy, albo
bardzo wybredni w doborze towarzystwa, albo
wreszcie powierzchownie towarzyscy bez bliz-
szego kontaktu z otoczeniem.

Swojg nieche¢ do ludzi ubierajg w najroz-
maitsza forme, skromnos$¢, wstydliwosé, mrukli-
wos¢, chtod, ironie lub brutalno$¢. Niektdrzy
schizothymicy sg jednak towarzyscy i dobro-
tiwi w obejsciu z ludzmi. Ale ta ich dobrotli-
wosC nie ma nic Wspolnego z serdeczng dobro-
tliwoscig cyklothymikow, jest zawsze nieco
przytepiona 1 obca. Nieraz na plan pierwszy
wysuwa sie u nich nieSmiato$¢; widok obcych
ludzi wywotluje uczucie nieprzyjemne, Kktore
hamuje ich mysli i czynnosci i wtedy stajg sie
bezradni wobec nowych sytuacji zyciowych.
Wielu z nich uciekajac przed ludZmi, zagtebia
sie w ksigzkach, inni stajg sie dziwakami, two-
rzg nowe systemy metafizyczne, zaktadajg sekty
religijne, wymyslajg cudowne wynalazki. Ci,
schizothymicy, ktérzy prowadzg zycie towarzy-
skie, albo zyjg z ludzmi powierzchownie bez
gtebszego z nimi kontaktu, albo tez sg bardzo
exkluzywni, stwarzajg sobie odpowiednig atmosfe-
re, odpowiednie Srodowisko, w ktérem czujg sie
dobrze. Arystokratyczno$c schizothymikéw zazna-
cza sie tez w checi okazania sie innym, niz
wszyscy, moéwienia wyszukanym stylem, prze-
strzegania czystosci i elegancji.
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Podobnie i w erotyce. Nie sg zdolni do
cieptego i naturalnego uczucia, tylko do ekstazy
lub chiodu. Nie znajg zlotego Srodka. Umiejg
sie zachwyca¢ lub potepiaé, kocha¢ lub niena-
widzie¢, by¢ bezwzglednymi egoistami lub po-
Swieci¢ dla kogo$ wszystko. Sa to ludzie, ktérzy
stale maja konflikty duchowe, ktérych zycie jest
jednem pasmem traged;ji.

Wskutek ich krarnicowosci spotykamy wsréd
nich z jednej strony ludzi o typie zbrodniczym,
ktérych czyny sg wiasnie z powodu braku
jakiegokolwiek uczucia niesamowite i grozbg
przejmujace. Z drugiej strony, gdy sg twor-
czymi, doprowadzajg do mistrzowstwa 1 stajg
sie mistrzami najczystszej formy ze szkodg dla

Dr. BENEDYKT ZIEMILSKI. (LWOW).

0 homeopatji.

Gdy mowimy o réznych metodach leczni-
czych, nie zawadzi rozpatrzenie t. zw. ,,homeo-
patji" — ze wzgledu na 1) duzg reklame wsréd
laikow'- i 2) pewne wystgpienia stawnego chi-
rurga berlinskiego Biera, o ktérych wspomne
ponizej.

Tworca | po dzi$ dzien najznaczniejszym
»teoretykiem™ homeopatji byt S. C. Hahne-
mann, lekarz niemiecki z konca XVIII wieku,
ktory stworzyt pierwszg zasade ,,Similia simi-
libus curantur" (po grecku homoja homojojs,
stad homeopatja), to znaczy: leczy¢ nalezy ob-
jaw chorobowy lekiem, mogacym u zdrowego
ten sam objaw wywotac.

Podstawg zasady, uwazanej za dogmat,
sg obserwacje H. z zycia, przewaznie niesty-
chanie trafne, ale zawsze dowolnie i dziecin-
nie tlumaczone. Po zazyciu chininy, leczacej
zimnice, przez zdrowego, majg powstawac ob-
jawy goraczki bardzo do zimniczej podobne;
ospa powoduje utrate stuchu i wzroku, czesto-
kro¢ jednak leczy gtuchote i Slepote samorzut-
nie powstate. Czesto wybucha umystowa cho-
roba po ataku choroby gorgczkowej, czesto
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treSci. O ile chodzi o ich twdrczosc literacka,
naprozno bedziemy wsréd nich szukali epikdw
lub powiesciopisarzy. Ich domeng jest subtelna
liryka, formowanie tragedji, krotka, a wyrazista
nowela. Nie potrafig napisa dzieta, przepojonego
pogodnym, serdecznym humorem Dichensa, a gdy
zaobserwujg $miesznos¢, chiostajg ja gryzaca
ironjg i sarkazmem.

Tak przedstawiajg sie owe dwa typy kon-
stytucyjne, opisane przez Kretschmera. U ludzi
zdrowych nie tak czesto spotyka sie je w naj-
czystszej formie. Przewazajg typy mieszane,
wzglednie typy z przewagg cech jednych lub
drugich. O zwigzku konstytucji z chorobami
psychicznemi pomoéwimy nastepnie.

po ataku takim ustepuje. Na Swiezo odmarzniete
konczyny kiadzie sie 16d, a doSwiadczony Kku-
charz wie, ze sparzong ukropem reke trzeba
przyblizy¢ do .pieca dla przy$pieszenia gojenia.

Przyjmujac powyzszg zasade, zada H. do-
ktadnego zestawienia objawOw danego cierpie-
nia, a potem stosowania lekéw ,,homeopatycz-
nych", t j. u zdrowego cztowieka dany objaw
wywotujgcych, bez wzgledu na istote cierpie-
nia. Druga zasadg H. jest podawanie minimal-
nych (stad nazwa ,,homeopatycznych™) dawek
leczniczych, opierajgc sie na obserwacji wia-
snej, ze lek dziala juz w ogromnem rozcienh-
czeniu (,,potencji), o ile zostat w pewien bar-
dzo dokfadnie opisany sposob rozdrobniony.
Kazde inne leczenie — szkolne — nazywa H.
w odréznieniu od swojego systemu — ,allo-
patja".

Homeopatja rozwineta sie gtownie w oj-
czyznie tworcy — Niemczech, werbowata zwo-
lennikbw przedewszystklem nieszkodliwoscia
niskodawkowanych lekéw, oraz dostepnoscia
dla wszystkich rozpoznawania i leczenia obja-
wow chorobowych. Medycyna naukowa nigdy
zadnej z zasad homeopatycznych nie przyjeta.
Przedewszystktem zakwestjonowano mozliwos¢
jakiegokolwiek dziatania tak minimalnych sub-
stancji leczniczych, stwierdzono stusznie, ze le-
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czenie objawdéw bez ogladania sie na we-
wnetrzne ich powigzanie — jest dowolne
i oparte li tylko na spekulacji; wy$miano tez
zasade, ze dla leczenia choroby, czy tez tylko
objawu chorobowego, nalezy wywotac¢ podobny
objaw.

Przed rokiem ogtosit stawny chirurg Bier
w Berlinie serje artykutdw, wywodzacych, ze
pewne mys$li H. zostaty potwierdzone przez
najnowszg medycyne i ze zasada ,,Similia si-
milibus curantur” odzyta.

Spostrzezenia bowiem pewne ostatnich
lat, sg dowodem, ze H, przy niewatpliwej
zupetnej chaotycznosci i dowolnosci swoich
teorji, zasad i wnioskow praktycznych, miat
ogromng intuicje spostrzegawcza. Przedewszyst-
kiem wiedziat juz w 1790 r., jak wspo-
mniatem powyzej, ze goraczka czasem leczy
choroby umystowe — fakt, ktory w 1920 r.
podjat Wagner, leczac z duzem powodzeniem
gorgczkowymi napadami malarji paraliz poste-
powy (t. zw. popularnie rozmigkczenie mozgu)?
Pozatem przewidziat jasnowidzaco caty nowy
dziat lecznictwa — proteinoterapje, czyli lecze-
nie wstrzykiwaniami biatka, wzgl. ciat draz-
nigcych”. Mniej wiecej w r. 1916 spostrzegli
dwaj badacze niezaleznie od siebie — Schmidt
w Pradze i Widal w Paryzu, ze wstrzykniecie
domie$niowe 5 ccm zwyczajnego mleka stery-
lizowanego choremu na ostre bolesne zapalne
opuchniecie kolana, powoduje po 6—10 godzi-
nach znaczne zaostrzenie stanu chorobowego
Z wyzszg gorgczka, wiekszem opuchnieciem,
silniejszym bélem, po dobie za$ znaczng po-
prawa, wzgl. czasem nawet wyleczenie, do-
tychczas zadng inng metodg leczniczg nieosig-
galne.

Wkroétce potem pomnozyty sie spostrzeze-
nia o takiem dziataniu biatka (stwierdzono, ze
czynnikiem istotnym jest biatko mleka) przy
innych ostrych chorobach gorgczkowych, wi-
dziano tez, ze w pewnych zastarzatych cier-
pieniach, np. przy chronicznych, nie bardzo bo-
lesnych, bezgorgczkowych, ale znieksztatcaja-
cych chorobach stawow, injekcja biatka spra-
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wia znaczng poprawe i uruchomienie stawow,
ale droga przez zupeinie wyrazne ods$wiezenie
procesu chorobowego pod postacig krétkotrwa-
tego kilkugodzinnego opuchniecia, zwiekszonej
bolesnosci, oraz gorgczki. Nie ulega dzi§ wat-
pliwosci, ze w pewnych razach sztuczne od-
Swiezenie procesu chorobowego leczy, na ze-
wnatrz uwydatnia sie to spotegowaniem da-
nego objawu, a nastepnie zmniejszeniem, lub
nawet zniknieciem. Czyli similia similibus cu-
rantur. Naturalnie, ze mechanizm dziatania te-
rapjt ,,draznigcej” (tak przez Biera nazwanej)
jest nader skomplikowany, a usitowania nauki idg
w kierunku badania tych zjawisk catym dostep-
nym dzi$ arsenatem metod — podczas gdy ttuma-
czenia Hahnemanna, ktérych nie wyliczylisSmy in
extenso, byly ztudng spekulacjg, ale fakt pierw-
Szego spostrzezenia pozostanie niezachwianym.

Na tej podstawie wymyslit Bier dwie nowe
metody lecznicze.

Poniewaz siarka czesto wywotuje zaburze-
nia skérne, podaje on drobne dawki siarki przy
ropniach i twierdzi, ze uzyskat znakomite wy-
niki. Poniewaz wdechiwania eteru w czasie
narkozy powodujg czasem zapalenie ptuc, Bier
przy zapaleniach ptuc pooperacyjnych wstrzy-
kuje domiesniowo mate dawki eteru i donosi
0 sukcesach.

Ogtoszenia Biera sprowadzity ze wzgledu
na osobe autora istng burze w S$wiecie lekar-
skim. Znalazt on jednak prawie wytgcznie
przeciwnikéw, ktorzy zarzucili mu dostosowy-
wanie faktow czeSciowo pewnych, czesciowo
za$ niepotwierdzonych jeszcze — do mglistych

teorji. Kwintesencja za$ dyskusji wszystkich
byta: nie istnieje odrebna medycyna, allo-
I homeopatyczna: istnieje tylko jedna nauka

Scista, stawiajgca teorje na podstawie doswiad-
czen i obserwacji; wszelkiego rodzaju spostrze-
zenia przejmuje i podaje badaniu, o ile sie spraw-
dzaja, wchodzg do skarbca nauki, bez wzgledu
na teorje, ktére im towarzyszyly. Homeopatja
jako taka jest bezsensowng spekulacjg, pewne
za$ spostrzezenia jej tworcy okazaly sie ge-
nialne.
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DR. I. FELS. LWOW.

Zamarzniecie.

Zamarzniecie nastepuje niekoniecznie tylko
w czasie wielkich mrozéw, zdarza sie ono i przy
niewielkim stosunkowo zimnie, skoro cztowiek
zmeczony diuga wedrowka, wyczerpany- gtodem
lub czesto pijany, siad.i wsréd drogi i zapada
w gleboki, sen, ktory tatwo moze przejs¢ w wiecz-
nos¢, jesli go kto§ w pore nie odnajdzie i nie
odratuje. Pod wptywem diuzszego dziatania
mrozu i wiatru nastepuje wielka sennos$¢, ktora
sie wzmaga jeszcze przy uzyciu trunkow, jak to
niestety czesto sie zdarza. JeSli pada obfity $nieg
jest to okoliczno$¢ pomysina, gdyz $nieg jest
ztym przewodnikiem ciepta; .dlatego tez zasypa-
nych $niegiem zwykle tatwiej mozna przywroci¢
do zycia.

U zamarznietych cate ciato jest blade i zimne,
tylko nos, wargi, rece i nogi majg odcien si-
nawy. Rece, nogi, jakotez nos i uszy sg sztywne,
przemarzniete i twarde jak 16d. Oddech jest bar-
dzo staby, a tetno zaledwie wyczuwalne. Ludzi
zamarznietych mozia nieraz jeszcze uratowac,
nawet jesli kilka godzin przelezeli na mrozie.
Skoro za$ oddech catkiem ustat a tetna juz wy-
czu¢ nie mozna, cztowiek jest wowczas juz stra-
cony.

Przystepujagc do ratowania zamarznietych,
nalezy z nimi postepowac z jak najwiekszg ostroz-
noscia, a ciato ogrzewac stopniowo. Jezeli za-
marznietego wnies:emy odrazu do cieptego po-
koju, to napewno go nie odratujemy. Nalezy go
przeto przenie$¢ do chtodnego miejsca, albo w po-
koju pootwiera¢ okna i ostroznie go rozbierac,
rozcinajac gdzie trzeba odziez. Tak przy prze-
noszenu i rozbieraniu, jakotez przy rozcieraniu
ciata trzeba zachowaé wielkg ostrozno$¢, gdyz
zmarzniete ciato jest kruche jak 16d, przez co
z tatwoscig mozna w czasie ratowania odtamac
palce, nos lub uszy.

Dawniej zalecano u zamarznietych pokry-
wanie ciata $niegiem lub umieszczenie zmarznie-
tego w zupetnie zimnej kapieli. Sposobu tego
nie nalezy jednak stosowaé; obnazywszy ciato
zmarznigtego rozcieramy je mocno lecz ostroznie
mokrymi kompresami', najwiecej za$ piersi i brzuch.
Rozciera¢ musimy tak dtugo, az Ciato stanie sie
miekkie. Teraz dopiero wycieramy cate ciato na
sucho. W czasie nacierania ciata i po6zniej sto-
sujemy réwnoczesnie sztuczne oddechanie przez
rytmiczne wycigganie jezyka lub przyciskanie
dolnych zeber dtonmi, 15 do 18 razy na minute
I podsuwamy pod nos amoniak, eter lub tarty
chrzan. Skoro zmarzniety zacznie oddechaé i posz-
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czegOlne czionki juz nieco zwiotczejg, przeno-
simy go do pokoju miernie ogrzanego, lecz nie
gorgcego, kiadziemy go do t6zka, rozcierajac
teraz cialo recznikami, coraz to cieplejszymi, do-
poki sie skora zlekka nie zarumieni. Woéwczas
okrywamy chorego coraz lepiej a po pewnym
czasie mozna juz i sam pokdj lekko ogrzac.
Skoro zas$ nastepuje silne przekrwienie ciata, mu-
simy nanowo wraca¢ do nacierania zimnymi kom-
presami. Choremu dagjemy zimng kawe lub her-
bate a dopiero po kilku godzinach napoje ciepte.

Odmrozenia.

Przy odmrozeniu poszczegdlnych czesci ciala,
jak ndg, palcéw, uszu lub nosa wystepujg na
nich wskutek dziatania zimna sine lub biate
plamy, wywotujgce uczucie swedzenia lub bdlu,
zwiaszcza skoro sie ogrzejg. Gdy zimno byto
znaczne lub przez dituzszy czas dziatato, tworzg
sie na skdrze pecherze, podobnie jak przy opa-
rzeniach. | przy tych odmrozeniach czeSciowych
nalezy postepowac ostroznie i ogrzewa¢ odmro-
zone czionki stopniowo, podobnie jak u zama-
rznietych. Nie wolno wowczas odrazu zblizaé sie
do cieptego pieca, ani uzywac Cieptych oktadow,
lecz na chtodzie rozciera¢ odmrozong czes¢ $nie-
giem albo kompresem, maczanym w zimnej wo-
dzie, tak dlugo az odmrozona cze$¢ ciata nie
zwiotczeje i nie ulegnie zaczerwienieniu. Jezeli
odmrozone palce u rgk lub nég mocno bols,
dobrze jest dla ulzenia bolu utozy¢ je wysoko,
z poditozong pod stopy poduszka, a reke po pod-
wigzaniu uktadajgc wysoko na chustce. Jezeli jed-
nak pomimo starannych zabiegbw odmrozone
czesci zostajg nieczule, sine i obrzmiewajg, wow-
czas zagraza hiebezpieczenstwo zgorzeli (gan-
greny), ktorej czasami mozna j(szcze zapobiec
przez obandazowanie i pionowe zawieszenie kon-
czyny.

Wobec zwyktych odmrozen ragk i nog za-
leca sie co wieczor Kkapiele reczne lub nozne
w gorgcym odwarze z kory debowej. Jedng tyzke
kory debowej zagotowa¢ na ! litr wody. Kapiel
powinna by¢ mozliwie gorgca, dosiega¢ nawet do
45° C (36° R), a trwac kwandras do pét godziny;
by zapobiec stygnieciu kapieli, nalezy naczynie
z wodg przykry¢ wetniang kapg. Po kapieli wcie-
ra¢ w odmrozenia odpowiednig mas¢, n. p. ich-
tyolowag. Mozna tez odmrozone cze$ci pedzlowac
rozcienczonym kwasem solnym, co wprawdzie
wywotuje pieczenie, lecz skutecznie dziata. By
zapobiec czestym odmrozeniom, nalezy w porze
letniej nacieraC czesto uszy, nos, rece i nogi
zimng woda, w zimie za$ nie narazaC sie na
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dziatanie zimna. Obciste rekawiczki i buciki sprzy-
jajag powstaniu odmrozen.

Jezeli kto$§ wpadt pod 16d albo do wody
w zimie i wydobyto go catkiem przemoknietego,
powinien o ile moznosci natychmiast zmienic
odziez, a przynajmniej obuwie. W kazdym za$
razie powinien natychmiast razno iS¢ pieszo do
domu, a nie siada¢ na woz, w przeciwnym razie
tatwo moze uledz zazigbieniu.

Zaczadzenie.

Przez zaczadzenie nalezy rozumie¢ otrucie
czadem wegli lub gazem S$wietlnym uchodzacym
z nieszczelnych kurkéw Ilub uszkodzonych rur
gazowych. Rok rocznie zdarza sie mndstwo przy-
padkow, gdzie ludzie napaliwszy w piecu i zat-
kawszy rure, kiada sie spac, by sie juz nigdy
ze snu nie przebudzié. Dlatego nie nalezy nigdy
zatyka¢ pieca, dopdki drzewo zupetnie sie nie
wypalito i glowienki jeszcze tleja, bo unoszace
sie nad weglami niebieskie ptomyki wytwarzajg
Ow trujacy gaz, ktory w czasie zatkania komina
rozchodzi sie po pokoju i dziata zabdjczo na
$pigcych. Ci dostajg z poczatku bélu i zawrotu
gltowy, potem nudnosci i wymiotéw, a jesli wow-
czas nie majg juz sit wyjs¢ na Swieze powietrze
lub otworzy¢ okna, tracg przytomnsc i ging cze-
stokro¢ z braku stosownej pomocy.

Jesli palimy w piecu weglami kamiennymi,
nie powinniSmy go wogodle zatyka¢. Zaczadzenie
moga takze wywotac rozzarzone wegle w otwar-
tych fajerkach, Zzelazkach i samowarach, jesli

Dr. JOZEF ROTHFELD, lekarz migjski. GLINIANY.

Historja gruzlicy.

Znajomos$¢ gruzlicy siega do najdawniejszych
czasow.

Juz Hippokrates, divinus pater medicinae (Ci-
cero) urodzony na wyspie Kos 460 przed n Ch-
umart 377 prz. n. Ch, ktéry uwolnit medycyne
z rgk kaptanow i do samoistnej wiedzy podniost,
pozostawit bardzo dobry opis gruZlicy.

Nie znajac jednakze zupetnie patologicznej
anatomji, dzielit Hippokrates choroby tylko. w*dle
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okna i drzwi sg zamkniete, a tworzacy sie czad
gromadzi sie w mieszkaniu. Przytem nalezy do-
brze pamietaC, ze czad z niedopalonych wegli nie
tworzy ani dymu ani swedu, ktéra to okolicz-
nos¢ skiania ludzi czestokro¢ do przedwczesnego
zatkania pieca.

Celem ratowania zaczadzonych musimy ich
przedewszystkiem wynie$¢ na Swieze powietrze
albo wywota¢ w pokoju silny przewiew powie-
trza, przez otwarcie na przestrzat drzwi i okien.
Jezeli czujemy won gazu Swietlnego, nie powin-
nismy wchodzi¢ ze Swiattem, ktore tatwo moze
spowodowac¢ wybuch. Nalezy wtedy ostroznie
dosta¢ sie do okien po omacku, jesli niema lampy
bezpieczenstwa lub lampki elektrycznej. Kiedy
zaczadzony znajduje sie juz na Swiezem powie-
trzu, musimy zwolm¢ mu ubrarie, a w zimie
przenie$¢ go do cieptego pokoju. Tu cucimy g6
w ten sposéb, ze podajemy mu czarng kawe lub
goracg herbate, pamietajagc jednak o tem, ze n:e-
przytomnemu nie wolno nic wlewa¢ sitg do ust.
Ciato nacieramy octem, na gtowe dajemy zimne
oktady, na kark, piers i tydki gorczyczniki. Je-
zeli zaczadzony jest nieprzytomny, dajemy mu do
wachania ostre i orzezwiajace $rodki, jak amo-
niak lub eter, lub chrzan tarty, gtowe i kark
zlewamy kilkakrotnie zimng wodg, szczotkujac
réwnoczesnie rece, nogi i podeszwy lub umiesz-
czajac chorego w cieptej wannie i zlewajagc mu
gtowe i kark kilkakrotnie zimng wodg. Jezeli
nie oddycha lub tylko stabo oddycha, stosujemy
sztuczne oddychanie.

symptoméw lub teoretycznych przyczyn powsta-
wania tychze i tak n. p. rozréznia on choroby
ptucne wedle przyczyny i rodzaju wydzieliny
(plwociny) wskutek czego dochodzi do zupetnie
fatszywych wnioskéw i miesza ze sobg choroby
ptucne pod wzgledem anatomo-patologicznym zu-
petnie rozne jak naprzyktad suchoty i bron-
chektazje (rozdecia oskrzeli).

Dopiero Morgagni (1682 — 1771) pierwszy
zwraca uwage na patologiczne zmiany w choro-
bach, jako nastepstwo pewnych anatomicznych
zmian w tkankach narzadéw i dopiero od tego
czasu™ zaczynajg badacze systematycznie badné
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trupy pod wzgledem anatomo-patologicznym i na-
uka ta w rekach mezéw jak Rokitanski i Virchov
dochodzi do rozkwitu.

Lecz jeszcze przedtem w talmudzie spoty-
kamy wzmianki o badaniach anatomo-patologicz-
nych, gdyz przepisy religijne zakazujg spozywania
miesa zwierzecia, ktore za zycia posiadato takie
zmiany w jakim$ organie, ze po pewnym czasie
zwierze to musiato absolutnie zgingé; to tez tal-
mudys$ci musieli zbada¢, ktére zmiany w narza-
dach sg zupetnie niewinne i do uleczenia a ktore
niebezpieczne dla zycia, musieli doktadnie poznac
fizjologje narzadow, ich stosunek do catego orga-
nizmu, a przedewszystkiem ich zmiany anatomo-
patologiczne. W talmudzie spotykamy znakomite
opisy réznych zmian gruzliczych, spotykamy sie
Z twierdzeniem, ze mieso zwierzecia o phucach,
ktore majg jamy (kawerny) z ptynng zawartoscig
jest tylko wtedy jadalnem, je$li doprowadzajace
oskrzela sg nietkniete, w przeciwnym razie miesa
tego nie wolno spozywaé, gdyz pochodzi od
gruzliczego zwierzecia.

Wedle obecnych poje¢ mamy do czynienia
w pierwszym wypadku ze zwyczajnem rozdeciem
oskrzeli, w drugim z gruzliczym rozpadem tkanki
ptucnej (gruzliczemi kawernami).

Hippokrates, jak wspomniatem, nie rozrdznia
tych obu choro6b, gdyz opisuje je tylko pod katem
widzenia symptoméw (kaszel, plwociny) a nie pod
wzgledem anatomo-patologicznym.

W 17. wieku Kkiedy poczeto coraz czesciej
zwihoki sekcjonowaé, poznat Sylwius, ze najbardziej
charakterystycznem w gruzlicy sg mate, wielkosci
prosa, gruzetki i od tego czasu choroba ta ma
swojg nazwe gruzlica, po tacinie tuberculosis, od
tuberculum, gruzetek

Jednak dtugo jeszcze nie znano natury tego
gruzetka.

Jedni uwazali go za chory gruczotek lyinfa-
tyczny, inni za specjalny produkt wysiekowy
w ptucach. Takze stosunek tego gruzetka do innych
tworéw anatomo patalogicznych (zto$liwych nowo-
twordw, zeserowaciatych mas komérkowych itp )
nie byt catkiem jasnym.

Dopiero rozkwit patologicznej anatomji za
czasow Rudolfa Virchova w potowie ubiegtego
stulecia, wnosi duzo Swiatta do tej ciemnej dotych-
czas sprawy. Dowiadujemy sie, ze te gruzlicze
gruzetki sg dobrze charakterystycznym tworem
tkankowym, petnym komorek i uczymy sie od-
roznia¢ choroby, w ktérych znajdujemy te gru-
zekki, jako gruzlicze, od innych podobnych chorob,
w ktorych tych gruzetkdéw nie spotykamy.

Réwnie ciezkim do rozwigzania byt problem
zarazliwosci gruzlica.

LHA1GJENIA CIAELA |

SPOR T* 19

Trudno$é stwierdzenia zarazliwosci gruzlicy
polegata na tem, ze czas jaki mijat od chwili ze-
tkniecia sie z chorg osobg na gruzlice, do wybuchu
tej choroby jest bardzo nierébwnomiernym i wy-
nosi od tygodni do lat, ba nawet dziesigtek lat.

Nierzadko dziecko zmartego gruzlika dopiero
lata cate po Smierci ojca zapada na gruZlice.

Wskutek tego do niedawna jeszcze nie wie-
rzono w zarazliwo$¢ gruzlicy i uwazano jg za
chorobe konstytucjonalna.

Na poczatku ubiegtego stulecia starano sie
przeszczepiaC materjat gruzliczy na zdrowe zwie-
rzeta, aby sie przekonac o zarazliwosci tej choroby,
ale wyniki byty niepewne. Dopiero w potowie
ubiegtego stulecia udato sie pewnie i regularnie
przeszczepiac gruzlice na zwierzeta przez przeszcze-
pianie gruZliczej tkanki lub plwocin.

Zupetng pewnos$¢ i jasno$¢ do tej sprawy
wniost w roku 1882 Robert Koch przez odkrycie
pratka gruzliczego, roznigcego sie pod wzgledem
postaci, warunkdéw rozwoju i sposobu zabarwiania
sie od wszystkich innych bakterji. Koch dowiddt,
ze pratek ten znajduje sie we wszystkich gruzli-
czych narzadach i ze zarazek ten przez przeszcze-
pienie wywotuje u zwierzat niewatpliwg gruzlice.

Od tego czasu nikt wiecej z posrdd lekarzy
nie watpi w zarazliwos$¢ gruzlicy a jednak miedzy
laikami do dzi§ dnia utrzymuje sie poglad, ze
gruzlica jest chorobg dziedziczng, co stanowi
wielka przeszkode dla naszych poczynan, zmierza-
jacych do zwalczania gruzlicy przez higjeniczne
przepisy i drogi.

Odkrycie pratka gruzliczego przez Kocha byto
epokowem i ma szalone znaczenie: umiemy dzi$
jeszcze doktadniej oddzieli¢ gruzlice od podobnych
choréb i schorzen narzadow, wszedzie, gdzie znaj-
dujemy pratek gruzlicy rozpoznajemy gruzlice
a wiec nie jak dotychczas tylko tam, gdzieSmy
znaleZli gruzefki, lecz takze tam, gdzie ich niema
n p. przy wysiekach, bliznach, ogniskach wapien-
nych i t. p.

PoznalisSmy takze sposdb wtargania gruzlicy
do organizmu a zatem i sposoby uniemozliwienia
tego a wiec profylaksy.

Problem uleczalno$ci gruzlicy siega réwniez
daleko wstecz.

Przy sekcjach znajdywano czesto tak lekkie
i nieznaczne zmiany gruzlicy, ze musiano to uwa-
zaC za lekkie postacie gruzlicy, lub wyleczone
procesy gruzlicze.

Juz oddawna wiedziano, ze klimat potudniowy
wptywa bardzo korzystnie na gruzlice. Poniewaz
jednak nie umiano lekkich, poczatkowych postaci
gruzlicy rozpoznawac, tylko wypadki zastarzate,
z daleko posunietg gruzlica — przeto uwazano tg
chorobe za bardzo ciezkg i prawie nie uleczalngj
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Na naszg szkode utrzymat sie ten poglad mie-
dzy laikami do dnia dzisiejszego, co rowniez
w znacznym stopniu utrudnia walke z gruzlica.

Dzi$ wiemy, ze widoki na wyleczenie gruzlicy
sg tem lepsze im wczeSniej chory do lekarza sie
zgtosi, ktoéry gruzlice stwierdzi i natychmiast le-
czenie rozpocznie.

Metody rozpoznania gruzlicy juz w samych
poczatkach, sg dzi$ nadzwyczaj ulepszone i mo-
zemy juz pare tygodni po zakazeniu sie gruzlicg
to stwierdzi¢, a wiec jeszcze przed wybuchem
choroby.

Tym ulepszonym metodom badania i roz-
poznania gruzlicy zawdziecza setki tysiecy ludzi
swe zycie.

Lecz samo rozpoznanie wczesnych wypadkdw
gruzlicy i wyleczenie tychze, nie doprowadzitoby

DR. JOZEF BRATTER — LWOW.

Migawki.

Czytuje sie obecnie pojawiajgce sie od czasu
w dziennikach opinje wiekszych i mniejszych au-
torytetow o stroju pici pieknej, o modzie obecnej,
0 zabawach i o sposobie zycia. Wiec Mussolini
projektuje swoisty, wtosko-faszystowski strdj dla pa-
triotek, wiec Pangalos kaze mierzy¢ policjantom
dtugos¢ sukienek pan greckich, wiec dyktator hisz-
panski zakazuje tanczyé, a jaki$ znany i bardzo
stynny lekarz angielski (made in England) ogtasza
urbi et orbi, ze strdj i zycie kobiet doby dzisiej-
szej jest najracjonalniejszy ze wszystkich dotych-
czas znanych, jako ze hartuje ciato i ¢wiczy wy-
trzymatosc.

Istniejg — jak wida¢ — dwa obozy, gorliwie
zajmujacy sie tym samym objektera, t. j. kobietg
jedni potepiaja jg w dzisiejszej kreacji, inni apro-
bujg — a kazda ze stron ma logikg poparte ar-

gumenty. ) _
Pozwolcie ze rzuce na ten temat kilka mi-
gawek...

* *
*

Wiadomem jest, ze oddechamy nie tylko ptu-
cami, ale takze skoéra, wiadomem jest, ze Swiatto
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nas do naszego gtdwnego celu, zupetnego wytrze-
bienia gruzlicy, lecz z tym samym zapatem mu-
simy dbaé¢ o uchronienie organizmu przed zaraze-
niem sie i 0 wzmocnienie jego odpornosci.

Spadek Smiertelnosci z gruzlicy stwierdza
nam, ze mamy juz dzi$ bardzo skuteczne metody
walki z gruzlicg i ze musimy ich ciggle uzywac.

Srodki walki z gruzlicg nie lezg jednakze
wyltgcznie w rekach lekarzy i wiadz, lecz w duzej
czesci i w rekach samej ludnosci.

Wskazac jej te Srodki, pouczy¢ o sposobach
celowego postugiwania sie niemi w kazdym po-
szczegblnym wypadku, pobudzi¢ do wzmacniania
swojego organizmu, to sg obowigzki i cel Towa-
rzystw przeciwgruzliczych, powstatych w ostatnim
czasie na terenie catej Polski w kazdej wiekszej
miejScCowosSCi.

stoneczne, dziatajac na nasz ustréj, wywiera zba-
wienny wptyw na zdrowie. Z pierwszego faktu
wynika, ze powinnismy jak najwiekszej czesci na-
szej skory zapewni¢ dostep powietrza; z drugiego,
ze nalezy jak najwieksza cze$¢ ciata podawaé zbaw-
czemu dziataniu Swiatta.

Dzisiejszy strdj kobiecy czyni w duzej mierze
zado$¢ obu zadaniom higieny; jest krotki prze-
wiewny ale...

Stroj mody dzisiejszej nierbwnomiernie osta-
nia ciato; gérna czesé klatki piersiowej w obszer-
nej mierze naga, nogi okryte cienkiemi ponczosz-
kami, reszta za$ okryta — specjalnie w porze zi-
mowej kilkoma ostonami. W efekcie wytwarza sie
wcale niefizjologiczna gra naczyn krwionos$nych
(ciepto rozszerza naczynia, zimno kurczy, zweza
je), odbijajaca sie niekorzystnie na systemie na-
Czyniowo-sercowym.

Pomijam — rzecz prosta — wszelkie wzgle-
dy obyczajowe i estetyczne, ale narzuca mi sie,
a propos krotkich sukien, uporczywie pytanie:
dlaczego specjalnie nézki majg dostawa¢ duzo po-
wietrza i promieni ultrafioletowych ?

Moze ktdra z pan mi to wyttumaczy...

*

Taniec ¢wiczy bezprzecznie migsnie i narzad

oddechowy — wiec jest pewnego rodzaju gimna-
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styka. Nie sadze jednak, by kto§ $miat dzisiejsze
produkcje choreograficzne skwalifikowaé jako gim-
nastyke celowg, nieszkodliwg. Abstrahujac od sfery
zmystowej, wytwarzanej przez nowoczesne famance
taneczne — wysuwa sie w ocenie zdrowotnosci
na plan pierwszy otoczenie i warunki, wsrod kto-
rych owe ,Cwiczenia" sie wykonuje. Rzucajg
sie w oczy nastepujgce wykroczenia przeciw ro-
zumowi i higjenie:

1) Wiec sala balowa, kawiarnia, czy lokal
mieszkania prywatnego przemieniamy ad hoc dla
celébw .wygodnego" suwania nogami — ilos¢
uczestnikow, wtem misterjum udziat biorgcych, nie
pozostaje w racjonalnym stosunku go ilosci po-
wietrza, zawartego w danej przestrzeni. 2) Zuzy-
wane powietrze nie bywa w zadnym lokalu od-
Swiezane. 3) Wirujgce i szurgajace pary taneczne
wzbijajg tumany kurzu w powietrze, ktory wdy-
chujg uczestnicy czynni, jako tez patronujacy wi-
dze — wywotujagc w nastepstwie katary oskrzeli.
4) Dla ,ochtodzenia™ sie spoceni uczestnicy za-
bawy opuszczajg w lekkim stroju sale zabawowg
i ulegaja, rzecz prosta, przeziebieniom i wyniktym
stad skutkom.

Momentow, przemawiajgcych-tylko z punktu
widzenia' higjeny — przeciw instytucjom tanecz-
nym moznaby naliczy¢ wiecej, ale, naprawde, juz
wymienione starczg, by taniec okresli¢ mianem
szkodliwego dla zdrowia sportu.

Panie zapewne wyciggng wniosek: wiec be-
dziemy tanczyé w domu — we dwojke...

Kult matej wagi i prostej linji... Biedne sg
niewiasty, stato sie nietaktem wazy¢ ponad 55 Kg.
Co za kiopot stad wynika dla zazywnych biato-
gtéw, tylko one nieszczesne w catej petni ocenic
moga. Czy wyobrazacie sobie co to za ogromna
przyjemnos¢ wypija¢ codziennie naczczo dwie
sklanki wody karlsbadzkiej, czy innego eleksiru
przeczyszczajacego, pija¢ herbate bez cukru, ale
zjada¢ za to calg cytryne do jednej szklanki, zaw-
sze mieC uczucie glodu — i z kofAcem miesigca
»kuracji" stwierdzi¢ ubytek wagi 200 gramow!

Och, zeby to mozna darowac kilkanascie bo-
daj kilogramoéw zywej wagi na jaki$ cel dobro-
czynny !
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Cierpliwosci, technika moze i nad tem pomysli.

Nie zdajg sobie panie sprawy z ogromu szkod,
na jaki organizm swoj narazajg przez owe kuracje
odtluszczajgce. Glod ostabia ustroj i jego sity
obronne, czynigc go podatnym na wszelkie choroby,
gtownie przewodu pokarmego. A szczesliwe, ktérym
sie udato przeciez straci¢ nieumiejetnie w krétkim
przeciggu odrazu 8—10 kg. nabawiajg sie choroby
bardzo przykrej, mianowicie odpadniecia trzew
(gastro-enteroptosis). Objawy za$ tego schorzenia
sg nastepujace: bol w dotku podsercowym, a czes-
to i w calej jamie brzusznej, zaparcie stolca —
Z wyproznieniami bolesnemi raz na 3—4 dni,
a nawet rzadszemi, bo raz na tydzien. W kon-
sekwencji osoba dana uzywa dalej Srodkow prze-
czyszczajgcych, wywotujac w tem sposob przewlek-
ty katar jelit.

Ze sie stan taki i na psychice odbija, niszczac
wszelkg rados¢ zyciowg — nie potrzeba dodawac.
A jednak — pereat mundus, fiat — mata waga
i prosta linja...

Panie doby dzisiejszej majg silnie rozwiniety
zmyst artystyczno-malarski; lubujg sie w grze
barw nietylko w odniesieniu do stroju, ale tez do
twarzyczki. Wiec wargi krwawo-czerwone, nosek
trupio-blady, oczy podkrezone zatobnie-czarno.

Karmin, szminka, otéwki do ust, otowki do
brwi i powiek dolnych, puder muszg sie znale$¢
w podrecznej torebce kazdej szanujacej sie pani...

Przed niedawnym jeszcze czasem utensilja
wymienione stanowity wytaczng wiasnos¢ specjal-
nej grupy niewiast. Jesli sie o jakiej$ kobiecie mo-
wito, ze sie szminkuje, to w tonie juz wyczuwato
sie potepienie Ale to do higjeny nie nalezy.

Z punktu widzenia higieny waznem jest, ze
wymienione $rodki toaletowe sg chemikaljami
szkodliwemi dla skory, a posypywanie sie w nad-
miernej ilosci — jak to sie dzi$ praktykuje — pu-
drem zatyka gruczoly fojowe i potne skory, unie-
mozliwiajac jej prawidtowg funkcje i wywotujac
rozne jej stany chorobowe.

Naprawde, pojecie pieknej twarzyczki byto
zawsze bardzo wzgledne; a dzisiejsze z higjeng na-
pewno niema nic wspolnego...
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WACLAW NAAKE-NAKESKI1.

Odzywianie sie mieszkancow Lwowa
latach 1910 1 1922,

(Ciag dalszy).

VII.

Okres iV-ty: pod rzgadami polskimi.

Spozycie w tym okresie, a wiec w latach 1919
i 1920 w szczego6tach przedstawiato sie nastepujgco:

Lwowian spozywat rocznie

Srednia  miesa thu-  maki owocow
Rok  ludnos¢ itd. szczéw itd. jarzyn Razem
Lwowa kilogramow
1919 200.000 942 163 1801 231 3157
1920 212000 1039 179 1530 237 2985
a porcja dzienna wynosita graméw:
1919 258 45 499 63 865
1920 285 49 419 65 818

Musze sie przyzna¢, ze majgc uszy, napuch-
niete od stuchania ciggtych utyskiwan na braki
aprowizacyjne, bytem sktonny uwierzy¢, ze istot-
nie utrzymanie sie mieszkancow Lwowa pod rza-
dami polskimi jest gorsze, anizeli kiedykolwiek
przedtem w czasie wojny, aczkolwiek osobiscie
nietylko nie odczuwalem tego pogorszenia, ale
miatem nawet wrazenie, ze sytuacja moze z pew-
nemi wahaniami, badzcobadz poprawia sie Otdz
bardzo mile bytem zdziwiony, otrzymawszy po-
dane cyfry, ktére dowodzg, ze moje osobiste wra-
zenia 1 spostrzezenia bardziej odpowiadaty praw-
dzie, anizeli stereotypowe, jednostajne az do znu-
dzenia narzekania ludzi pewnego gatunku, Kkto-
rych wydarzenia wojenne nie nauczyty nic innego,
jak tylko steka¢ i wyrzeka¢ na obecnie ciezkie
czasy, a wzdychac za dawnymi ,lepszymi" czasami

Bo ¢6z nam te cyfry mowig? Ze aprowizacja
Lwowa w niepodlegtej juz Polsce na og6t nie jes®
0 wiele gorsza, anizeli w latach przedwojennych
a w niektorych pozycjach nawet troche lepsza.
Prawie nie do uwierzenia, a jednak tak jest. Pro-
sze poréwnac cyfry: Spozycie miesa w r. 1919
jest takie same, jak w r. 1913, a w r 1920 znacz-
nie wieksze, anizeli w r. 1910. Spozycie ttuszczu
w r. 1919 jest nieco mniejsze, niz w latach 1910 —

1912, natomiast w r. 1920 jest nawet wieksze, ani-

zeli w r. 1913. Spozycie maki w r. 1919 jest rowne
spozyciu w r. 1910, a tylko w roku 1920 znacznie
spadto, ale jest nieco wyzsze od spozycia w r. 1918
Jedynie pozycja mniej istotna i wazna ,,owoce
I jarzyny" jest o wiele nizsza, niz przed wojng.
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ZwrOce przytem uwage na pewien szczegdj
ktéry upowazni mnie do przypuszczenia, ze cyfry,
spozycia w latach 1919 i 1920 powinny by¢ jesz-
cze wyzsze. Oto ludno$¢ Lwowa, podana przez
Miejskie Biuro Statystyczne, obliczona jest, nie
wedtug doktadnych spisdyy lub meldunkéw, lecz
wedtug iloSci rozdawanych kart spozywczych.
A wiadomo powszechnie, ze w tym Kkierunku
dziaty sie naduzycia wskutek szczuptego przy-
dziatu artykutow i tysigce ,gtdw gospodarstwa
domowego" wykazywaly wiecej domownikdw,
anizeli istotnie mieli. Rzeczywista wiec ludnos¢
byta znacznie mniejsza od podanej. O ile nalezatoby
ja zredukowaé, a tem samem, o ile przez to
podniostaby sie racja dzienna przecietnego Iwo-
wianina, niepodobna okreslic. Ale mozemy i na
tem poprzesta¢, co nam wyprowadzone cyfry po-
kazuja.

Przecietna za te dwa lata polskie wynosi¢
bedzie: spozycie miesa 272 gr., thuszczu 47 gr.
maki 459 gr., owocdw i jarzyn 64 gr., razem wiec
842 gramy. Jezeli, jak poprzednio, od porcji migsa
odtracimy 20 prc. na tluszcz, a pozycje maki i owo-
cOw z jarzynami ztgczymy w jedno, to otrzymamy
substancji biatkowych 218 gr., tluszczéw 101 gr.;
a weglowodanéw 523 gramy. W pordwnaniu z nor-
ma minimalng, przepisang przez fachowcow,
w biatkowych bedziemy mieli nadwyzke 3 gr.,
a w weglowodanach réwniez nadwyzke 19 gra-
mow.

Z tego Wynika niezbicie, ze odzywianie Sie
mieszkancéw Lwowa w latach 1919 i 1920
w wolnej Polsce bylo wys a{czajace

Tembard2|ej to okaze sie godnem podkresle-
nia, ze lata te — to okres prawie ciggtych walk
I czasu wojennego, to kilkomiesieczne oblezenie
Lwowa podczas walk ukrainskich przy pomocy
Niemcow i Austrjakdw, to oczyszczanie wschod-
niej Matopolski, to wojna z Czechami w dieszyn-
skiem, to wojna z Niemcami o wyzwolenie Wiel-
kopolski, to wreszcie diugotrwata wojna z bolsze-

wicka Rosjg, to wreszcie fatalny #dwrét armji
polskiej i najazd na Polske, to paromiesiecz-
ne walki z bolszewikami w poblizu Lwowa
it od

Mimo to wszystko, dzieki usitowaniom za-
rzgdu miasta i rzadu, przy pomocy organizacji
obywatelskich innych dzielnic, jak z lubelskiego,
poznanskiego,i t. d., ktdre spieszyty :z ratunkiem
w najbardziej krytycznych" chwilach, dzieki przy-
wozowi maki amerykanskiej, dzieki organizacjom
zza Oceanu, rozwijajagcym dziatalno$¢ ratownicza
nad mtodzieza, dziatwg i niemowletami — W osta-
tecznym wyniku Lwow pod wzgledem aprowiza-
cyjnym wyszedt w tym okresie obronng reka
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pomimo wielu naduzy¢, jakie niestety tu i Ow-
dzie dzialy sie ku naszemu wstydowi.

Jesli sie zwazy, ze Polska weszta w posiada-
nie Lwowa w szostym roku wojny, a olbrzymie
obszary naszej Ojczyzny sg zniszczone i dotychczas
nieuprawione, to ten rezultat $wiadczy bardzo do-
datnio 0 naszej sprawnosci i zywotnosci, skoroSmy
zdotali zapewni¢ naszemu miastu aprowizacje
w takich rozmiarach, i to w czasie wojennym,
przy coraz bardziej obnizajgcym sie stanie naszej
wajuty i przy tysigcu innych przeszkod i trudnosci

| zaiste, narzeka¢ na odzywianie we Lwowie
w tym czasie moze -tylko cztowiek ograniczony,
chory umystowo lub jawny albo zakapturzony
wrdg panstwa polskiego. Wszakze dopiero w wol-
nej Polsce ujrzeliSmy tutaj biaty chleb kartkowy
z maki amerykanskiej, a dalej ryz, mleko konden-
sowane i kakao, ktoremi sie raczyly dzieci nasze
po szkotach, oraz inne smakotyki, nieznane nam
zupetnie w latach 1915 1918.

Obecne utyskiwania na aprowizacje majg
swe zrodto bynajmiej nie w braku artykutow spo-
zywczych, bo tych jest dosy¢, jeno w ich drozyz-
nie, a drozyzna grasuje bez przerwy wskutek stale
wzrastajgcej dewaluacji marki polskiej. Ze jednak
jednoczesnie zarobki wcigz wzrastajg, ogot ludnosci
a zwiaszcza klasa robotnicza daje sobie rade z dro-
zyzng i nie zna¢ wcale, aby rodziny robotnicze
odmawiaty sobie dostatecznej strawy. W gorszem
znacznie potozeniu jest obecnie warstwa urzedni-
cza, a zwilaszcza, emeryci i wdowy z sierotami;
tutaj mozna w wielu wypadkach widzie¢ nedze.
Ci ostatni z pewnoscig naog6t niedojadajg i porcja
ich dzienna znajduje sie ponizej norm minimalnych.

Spozycie we Lwowie napojéw wyskokowych

. W 1912 w .Stowie Polskiem™ pomiesci-
tem artykut p. n.. ,Zotadek Lwowa", w ktérym
miedzy innemi podatem, ze przecietny lwowianin
w r. 1911 wypit 746 litrow wodki, 4'30 litry wina
i 73 litry piwa. Poniewaz statystyka rosyjska za
r. 1919 podata, ze na jednego mieszkanca Rosji
wypadto 7 38 litrdbw wodki, a lud rosyjski uchodzi
za pijacego nad miare, na podstawie zestawienia
tych cyfr doszedtem do wniosku, Ze Lwow nie
zastuguje na nazwe zanadto wstrzemiezliwego
miasta i ze wszelkie Eleuterje i towarzystwa, zwal-
czajgce alkoholizm, miatyby tutaj dosyC szerokie
pole dla swej pozytecznej dziatalnoSci.
Rozprawka niniejsza nie bytaby zupeina, gdyby
nie zajela sie szczegGtowiej tg wazng sprawag; dla-
tego tez poczynitem obliczenia szczegdtowe i w tym
kierunku. Tabliczka ponizsza przedstawia rezultat
tej pracy za te same okresy czasu.
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Lwowianin wypijat rocznie:

- Rok  wodki  wina piwa Razem
[ 1€Er 60 w
1910 7.49 491 79.64 92.04

1911 7.46 4.30 7300 84.76
1912 6.25 396 70.33 80.54
1913 6.07 3.30 66.00 75.37
Inw. ros. 161 0.49 2 56 4.66
l. pot.
1915 6.42- 5.58 22 60 34.60
1916 4.35 7.10 46.42 57.87
1917 2.82 7.68 17.87 28.37
1918 1.73 7.31 34.93 43.97
1919 1.30 4.10 26.50 31.90
1920 2.34 5.25 39.80 47.39

Tabelka ta jest bardzo ciekawa i bardzo po-
uczajaca i jest, o ile mi sie zdaje, pierwszg prébg
ujecia w Sciste cyfry spozycia spirytualjow w na-
szem miescie.

Jezeli przypatrzymy sie cyfrom za cztery lata
przedwojenne, to c6z widzimy? Cyfry z roku na
rok stale sie zmniejszajg we wszystkich trzech ru-
brykach waédki, wina i piwa, wiec i ogblna cyfra
spozycia w tym samym stopniu sie zmniejsza.

Czemuby nalezato przypisa¢ to zjawisko, nie-
watpliwie bardzo pozadane? Trudno odpowiedzie¢
na to pytanie. Czy dziatalno$ci organizacji, zwal-
czajgcych pijanstwo, czy wptywom ksiezy-eleute-
rykéw, czy przepisom, regulujagcym i ograniczaja-
cym sprzedaz alkoholu, czy podnoszeniu sie oSwia-
ty, czy tez innym jakim$ nieznanym przyczynom?

Gdyby to zmniejszanie sie spozycia dotyczyto
jedynie wadki, to moznaby przypuszczac, ze wcho-
dzi w gre potajemny wyrdb gorzatki, ale spadanie
spozycia dotyczy zaréwno wina, jak i piwa, wiec
przypuszczenie to musi odpas¢ odnosnie do tego
okresu. Natomiast jesli chodzi o okres po powro-
cie Austrjakdw i okres rzadéw polskich, przypusz-
czenie takie moze by¢ bardzo uzasadnione. Od r.
1915 az do 1919 widzimy znowu stopniowo zmniej-
szanie sie spozycia wodki, natomiast co do wina
i piwa zachodzi widocznie niestatoS¢: spozycie
to sie podnosi, to opada. Juz za rzadéw polskich
odkrywano kilkakrotnie tajne gorzelnie, urzadzone
nieraz na wielkg skale, takie gorzelnie, prawdo-
podobnie zaczety juz powstawaé¢ w latach od 1915
do 1918 a moze i za inwazji rosyjskiej, ale dzieki
chaosowi wojennemu, mniejszej czujnosci wiadz
akcyzowych, mogly bezkarnie produkowac gorzatke
przez czas dtuzszy.

Podczas inwazji rosyjskiej, jak wiadomo,
obowigzywat ukaz carski o zakazie spozywania
alkoholu, dlatego tez produkcja i sprzedaz jawnie

ustaty, wszelkie ‘wytwornie i Ickale sprzedazy po
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zamykano, skfady i magazyny opieczetowano. Tem
sie ttumaczg bardzo niskie cyfry spozycia, ze sie
tak wyraze — ,urzedowego”, ale potajemnie, przy
pomocy przekupstwa i innych naduzy¢ pijanstwo
sie szerzyto, naturalnie bardziej wsrod najezdzcow,
anizeli wérod ludnosci miejscowej.

Wogole, jak widzimy z tabelki, wybuch woj-
ny sprowadzit w spozyciu napojéw wyskokowych
zupetne zamieszanie i niestato$¢. Po okresie lat
przedwojennych, kiedy cyfry wszystkie stale spa-
daty, nastat okres, co do ktérego trudno wypro-
wadzi¢ jakiekolwiek wnioski. Osobiscie jestem
sktonny do przyjecia mniemania na podstawie
bezposrednich spostrzezen, ze w ostatnich czasach
pijanstwo sie znowu wzmaga, zwiaszcza w tych
sferach, ktore dobrze zarabiajg a pozbawione s3
mwyzszej kultury duchowej.

A teraz zadajmy sobie pytanie, czy na pod-
stawie otrzymanych przezemnie wynikéw cyfro-
wych o spozyciu spirytualjbw mozna wyciggnac
jaki wniosek o0 stopniu pijanstwa we Lwowie?
Cyfry z okresu wojennego, jak juz wspomniatem,
wecale sie do tego nie nadaja, jako dosy¢ watpliwe,
wartos¢ mogag mie¢ tylko cyfry z przed wojny.
Wezmy przecietng z okresu tych czterech lat
i uczynmy z niej podstawe do naszych rozwazan.
Przecietna ta da nam takie cyfry w litrach: 6.82
wodki, 4.12 wina i 72.24 piwa.

Wiadomo, ze o szkodliwosci napojow wysko-
kowych decyduje zawarto$¢ czystego alkoholu
w kazdym z nich, ata jest bardzo ré6zna. W piwie
znajduje sie alkoholu okoto 4 proc., w winie okoto
8 proc.,, w gorzatce 35 proc, i wiecej, wezmy
dla fatwiejszego rachunku okragto 40 proc.

Szkodliwo$¢ alkoholu warunkuje sie takze
stopniem odzywiania sie ludnosci. Alkohol szkodzi
zdrowiu bardziej przy ziem odzywianiu sie, ani-
zeli przy dobrem. Rosjanie majg opinje narodu,
oddajacego sie nadmiernie pijanstwu, tylko dzieki
temu, ze lud rosyjski jeszcze przed wojng odzy-
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wiat sie niedostatecznie i dlatego stosunkowo mate
ilosci alkoholu odbijajg sie na jego zdrowiu dot-
Kliwiej, anizeli wieksze ilosci, spozywane przez
jakikolwiek inny nardd, lepiej sie odzywiajacy.

Oto kilka cyfr w tym przedmiocie ze staty-
styki ogdlno europejskiej.

Panstwa europejskie pod wzgledem spozycia
spirytualjow szeregowaty sie przed wojng w na-
stepujacy sposoéb;

L 1trowvwvw
piwa wina wodki czyli alkoh. 100°%0

Belgja 169 4 14 12
Francja 22 103 12 11
Niemcy 107 6 13 9
W. Brytanja 145 2 8 9
Szwajcarja 37 55 9 8
Wiochy 1 95 2 6
Rosja 5 3 14 )
Norwegja 15 1 12 41,
Szwecja 1 % 5 2
Stany Zjedn 47 2 8 4y
Amer. Poin.

Widzimy wiec, ze najbardziej pijackimi na-

rodami sg Belgijczycy i Francuzi, najmniej Skan-
dynawowie a Rosjanie sg blizej tych ostatnich,
anizeli Belgijczykdw.

Jakie miejsce w tym szeregu na podstawie
naszych cyfr zajmg lwowianie? Bardzo tatwo na
to odpowiedzie¢, jezeli trzy pozycje: wodka, wina
I piwa sprowadzimy do jednej pozycji czystego
100 proc, alkoholu.

Lwowianin przecietny wypijat przed wojng
rocznie:

wodki 682 litra 6,82X0,40 = 2.7280 alk. 100%
wina 412 ,  412X008 - 0329
piwa 7224 , T7224X004 = 2.8896

Razem 5.9472 czyli w za-
okragleniu 5.95 litréw czystego alkoholu.
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| WYCHOWANIE FIZYCZNE

DR. WLADYSLAW DYBOWSKI.

Panstwowa odznaka sportowa.

Wszczeta na terenie lwowskim i poznanskim
akcja ustanowienia odznaki sportowej wchodzi
w decydujacy okres.

Istniejgce dotad odznaki Lwowskiego Zwigzku
Lekko-atletycznego (majaca znaczenie tylko rejo-
nalne), lub Polskiego Zwigzku Lekko-atletycznego,
niestety fatalnie regulaminowo ujeta i skutkiem
tego prawie zupetnie niewprowadzona w zycie,
bedg miaty znaczenie tylko historyczne. Specjalna
komisja Zwigzkéw Sportowych zakonczyta obecnie
swe prace i przedtozyta Panstwowemu Urzedowi
Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Wojsko-
wego do aprobaty swe wnioski.

Omawiany obecnie projekt nie idzie bynaj-
mniej wzorem ostatnich finlandzkich czy tez nor-
weskich krajéw o bezprzecznie bardzo wysoko
postawionej sprawie odznaki sportowej; wzory te
sg jeszcze dla warunkéw polskich nieosiggalne.

Przyjrzyjmy sie blizej powodom; jedna z od-
znak finlandzkich przedstawia si¢ na oko ogromnie
ponetnie dzieki swemu bajecznie prostemu i do-
stepnemu regulaminowi.. Ubiegajacy sie wykonuje
kilka ¢cwiczen lekkoatletycznych, wyniki ich obli-
cza sie w punktach, dla poszczego6lnych za$ kate-
goryj mamy ustanowione przybory rozmaitego
ciezaru oraz og0lng ilos¢ punktéw do zdobycia.
Pozwala to Finlandji na rozciggniecie obszaru od-
znaki w bardzo mtode juz lata (nawet 9-11 Ilat).

Jakie wyniki musiatby tego rodzaju regula-
min da¢ u nas? Znamy wszyscy dobrze gtowne
wady naszego Swiata sportowego. Ogromny brak
nalezytego wychowania fizycznego w szkotach po-
woduje masowe pojawienie sie stabo i marnie
rozwinietej miodziezy jeszcze we wieku szkolnym
15—17 lat w klubach sportowych, gdzie szuka
ujscia dla swojej instynktownej potrzeby ruchu.
Krotkotrwaty, marnie lub catkiem bez jakiejkol-
wiek kontroli prowadzony trening, nieznane zu-
peinie wymagania badania i kontroli lekarskiej
oto warunki, ktére juz w pierwszym roku (do-
brze jesli nie miesigcu) prowadzg do zawoddw,
w ktérych czesto stajg obok doskonale rozwinieg-
tych atletéw skonczone cherlaki. Gwattowna cheé
wyniku wybitnego pcha bardzo wczesnie do prob
specjalizacji, a nieche¢ do dtuzszego i planowego
wysitku pozwala na zupetne zarzucenie tego dziatu
¢wiczen, do ktérego brak nam zdolnosci. Ponury
to obraz, lecz trudno mu zaprzeczyé¢, gdy wspom-
nimy sobie te dtugie litanje nazwisk, ktére zabty-
sty jak gwiazdy pierwszych wielkosci na niebie
sportu polskiego, by okaza¢ sie tylko krétkotrwa-
temi meteorytami, po ktorych zostaty jedynie za-
wiedzione, a czasem tak nawet wspaniate nadzieje-

Regulamin wiec, pozwalajgc na nadrobienie
wybitnym wynikiem w jednem ¢wiczeniu stabosci
w innych, zupetnie niewinny w krajach o wysokiej
kulturze sportowej, gdzie kazdy rozumie i uznaje ko-
rzysci ptynace z wszechstronnosci, prowadzitby
w warunkach podobnych do polskich, do wczesnej
juz specjalizacji ze wszystkiemi jej wadami. Pozatem
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nasze mato wprawne i czesto bardzo dostojnie
nie lubigce sie meczy¢ Komisje Sedziowskie by-
tyby w mocnym kitopocie, stajac przed zadaniem
zmierzenia chocby tylko z dokfadnoscig 5 cm. np.
600 skokéw w dal lub koniecznosci sedziowania
tymze 200 zawodnikom w skoku wzwyz, podwyz-
szajac poprzeczke o 5, a pOzniej o 2 i /2 cm.

Taksamo trudnym bardzo obecnie bytby do
przeprowadzenia nowy projekt norweski, okresla-
jacy dla poszczegolnych kategorji miodziezy po-
trzebne minima wedle ich klas wiekowych. Oparty
on jest na olbrzymim i bardzo sumiennie opraco-
wanym materjale statystycznym i tylko na takiej
podstawie moze by¢ wogole za racjonalny uznany.
Badania antropometryczne, przeprowadzone dla
orjentacji w naszym materjale miodzienczym tak
w Poznaniu, jak i we Lwowie oraz naprzykiad
Ptocku, daty smutny obraz zniszczenia wojennego
w catej petni. Z dat zebranych sadzac réznice i od-
chylenia w rozwoju wsrdd - modziezy polskiej,
dorastajgcej w latach najwiekszej biedy wojennej
I powojennej, sg tak czeste itak wielkie, ze wszel-
kie przecietne tracg zupetnie swg wartos¢ i regu-
laminy, na nich oparte, zawiodtyby w zyciu zu-
petnie. W dodatku zebrane w réznych okolicach
Polski cyfry nakazujg przypuszczac, ze nalezatoby
sporzadzaC osobne obliczenia i przecietne dla roz-
maitych czesci Polski.

Te same statystyki pozwolity takze' na zorjen-
towanie sie w koniecznosci wprowadzenia kate-
gorji wiekowych dwuletnich, gdyz w klasach trzy-
letnich rozbieznosci w rozwoju réwiesnikéw osig
gaja juz wielkosSci, niebezpieczne przy zastosowa-
niu tych samych éwiczen dla najstabszych.

Z natury wiec rzeczy musieliSmy sie oprzeé
wiecej na regulaminach panstw, nie tak wysoko
stojacych lub rozpoczynajgcych te akcje, by dosto-
sowac sie do istniejagcych mozliwosci sportu pol-
skiego.

Jedna jeszcze istniata droga przy rozwazaniu
sprawy regulaminu odznaki sportowej. Jest nig
wprowadzenie w kazdej prawie gatezi sportu od-
znaki sportowej danej gatezi, jak to' np. zrobit
zwigzek narciarski lub prébowat — dos¢ nieszcze-
$liwie — Zwigzek Lekko-atlety¢zny. Panstwowg za$
odznake sportowg otrzyma¢ mogitby np. ten, kto
zdobedzie w ciggu roku dwie lub trzy odznaki,
Swiadczace o calorocznem uprawianiu sportu, po-
wiedzmy odznaki lekkoatletyczng, ptywacka i nar-
ciarskg oraz ztozy egzamin z przysposobienia woj |
skowego, odpowiadajacego jego wiekowi. Doswiad-
czenie jednak uczy, ze ta w teorji doskonata droga
jest dla sportu polskiego jeszcze niedostepng. Posz-
czegOlne Zwigzki stawaly przy rozpatrywaniu ewen-
tualnych wnioskéw na bardzo ciasnych stanowis-
kach swych regulamindéw, nie myslac zupetnie
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0 dostosowaniu sie do catosci. Poszczegdlne regu-
laminy stanowityby istny chaos, nie dajacy sie
w zaden sposob pogodzic.

Stad powstat obecny wniosek, dzielacy wszyst-
kie ¢wiczenia na sze$¢ grup i wprowadzajac kate-
gorje wiekowe wedle wskazéwek karty lekarskiej,
wspolnej dla wszystkich gatezi sportu. Nawet przy
dyskusji nadtg kwestjg potrafity niektore Zwigzki
wysuna¢ zadanie, by badanie lekarskie klasyfiko-
wato zawodnikow jedynie wedle klas regulamino-
wych danej gatezi. Ciasne podwoérko jednostron-
nosci opanowato tak zupetnie umysty, ze nie przesz-
kadzato to nikomu, iz narciarz np. zbadany i skla-
syfikowany w jesieni dla lekkiej atletyki i do-
puszczania do biegébw na przetaj bedzie w jeden
lub dwa miesigce pdzniej ponownie badany i Kkla-
syfikowany inaczej dla narciarstwa. Ba, jesli sie
te] kwestji przyjrzymy blizej, to zobaczymy, ze do
obowigzku badania przed dopuszczeniem do za-
prawy nie poczuwajg sie kluby jeszcze teraz mimo
wprowadzenia przez poszczegllne Zwigzki Okre-
gowe i Zwigzek Zwigzkéw Sportowych obowigz-
kowego badania lekarskiego dla zawodnikow.

Woprowadzone w obecnym projekcie sze$¢
gcup éwiczen przedstawia sie nastepujgco.

Grupa [I. A. Gimnastyka.

y B. Plywanie,
, [I.  Skoki.
[ll.  Biegi Srednie i krotkie.
V. Rzuty
" V.  Cwiczenia wytrzymatosSciowe.
»  VI.A. Boks.
B. Szermierki.
C. Marsze.
D. Strzelanie.

Szczegbtowe wyniki minimalne dla poszcze-
golnych kategorji wiekowych oraz definytywny
wybér odpowiednich ¢wiczeii bedzie mogt byc
ustalonym dopiero po kilku latach praktycznych
prob. Zupetnie naiwnoscig bytoby przypuszczad,
ze uda sie oJrazu utozy¢ regulamin, odpowiada-
jacy naszym warunkom i mozliwosciom. Projekt
regulaminu oraz szczegGtowe umotywowanie za-
mieszczenia poszczegOlnych punktéw, odkladamy
do nastepnego numeru. c, d.n

PROF. R, WACEK — LWOW.

Dwudziestolecie
Karpackiego Towarzystwa Narciarzy.

1907 - 1927
Najstarsze stowarzyszenie narciarskie w Pol-
sce — popularne ,,KTN“ — zalozone zostato we

Lwowie 26 stycznia 1907 r. Ono dato podstawy
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poteznemu dzi§ — a tak do niedawna jeszcze
skromnemu — ruchowi narciarskiemu w Tatrach
i Karpatach i ono stato sie o$rodkiem propadandy
tego ,,krélewskiego™ sportu.

DR. ROMAN KORDYS

pierwszy sekretarz KTN, aulor wielu
cennych prac o narciarstwie.
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DR. ZYGMUNT KLEMENSIEWICZ
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skicgo zapomniano — a bylo to okoto r. 1890.
Tak samo zapomniano o rezultatach, jakie osiggneli
narciarze tatarowscy w latach 1895—1897, urzedriicy
tamtejszego zarzadu leSnego — J6zef Schnai-

INZ. MAKSYMILIAN DUDRYK

zastuzony organizator i najstarszy
pionier narciarstwa Iwowskiego.

prezez KTN od roku 1919.

Podkres$lajac date zatozenia KTN-u, nie wolno
nam milczeniem pomina¢, iz juz z koncem XIX w.
mamy u nas narciarzy, Kktorych nie nastraszyty
niepowodzenia i ktérzy samouctwem doszli do

LOTECZKOWA JANINA

mistrzyni Polski, ktora brata udziat w zawodach
narciarskich w Simmeringu i w Chamonis,

pewnych rezultatow. Byli nimi St Barabasz,
pozniejszy dyrektor szkoty przemystu drzewnego
w Zakopanem i dr. Tadeusz Smoluchow-
ski, pozniejszy prezes KTN, wodwczas chemik
w Peczenizynie.

O prébach tych pionieréw narciarstwa pol-

der, Marjan Mataczynski, jego zona—
nadto caty zastep stuzby lesnej. Ci pierwsi narcia-

Kpt. ROMAN LOTECZKA
Tworca skoczni na Zniesieniu.

rze polscy byli w Chomiaku i na najwyzszym
wierzchotku Czarnohory, Howerli.

Nastepuje przerwa — prawie dziesiecioletnia.
Dopiero okoto r. 1904 zaczynajg nartami intereso-
wac sie liczni juz wolwczas turysci i taternicy.
Trzej technicy Iwowscy, Jankowski, Nowa-
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ko wski i Pogorski wychodza w grudniu
1905 r. na nartach na Liszniow koto Mikuliczyna.
We Lwowie prowadzi wycieczki w okolice miasta
dr. Eug. Piasecki, dzi§ profesor Uniwersytetu
w Poznaniu. Wreszcie sprowadza Tow. Zab. Ru
chowych do Lwowa stynnego Zdarsky’ego, ktory
odbywa tu pierwszy, dwudniowy kurs narciarski.
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50 narciarzy. Powitajg Kota w Wolance koto Bo-
rystawia, w Przemyslu i Krakowie (pozniejsze Ta-
trzanskie Tow. Narciarzy). Nastepnej zimy pow-
staje niezaleznie od Lwowa — Oddziat Narciarzy
przy Tow. Tatrzanskiem w Zakopanem.

Nasi miodzi narciarze potrzebowali odpo-
wiednich terenébw w Karpatach. Juz w* marcu

Skocznia Karpackiego Towarzystwa Narciarzy na Zniesieniu we Lwowie.

W lutym tegoz roku wychodzg na nartach na Sy-
nieczke (1402 m.) i Doboszanke (1757 m.) w Gor-
gonach — lwowscy akademicy Dudryk, Kle-
mensiewicz, Kordys i Maslanka i ci
wiasnie dajg inicjatywe do zatozenia o0sobnego
Klubu narciarskiego — naszego Jubilata. Statut
utozyli Kordys i Pregowski, pierwsze za$
zgromadzenie, zlozone z 22 uczestnikow,
zwotali prof. Panek i Kordys.

Zastuga miodego Towarzystwa byta w pierw-
szej linji szeroka propaganda tego sportu. Juz
w pierwszym roku towarzystwo zjednoczyto z gorg

1907r. zostaje ,,odkryte" Stawsko przez
Kordysa i Klemensiewicza, tego tez roku
pojawia sie pierwszy, metodyczny podrecznik jazdy
na nartach ,Narty i ich uzycie", piéra R. Kor-
dysa. W r 1912 zostaje poswiecone w Stawsku
pierwsze schronisko KTN-u, podczas wojny spa-
lone, dzi§ znowu odbudowane — dzieki usilnej,
a cichej i owocnej pracy obecnego prezesa prof.
dra Klemensiewicza.

Dwa lata poczatkowo pozostawato KTN pod
kierownictwem prof. Panka, poczem staje na
czele dr Tad. SmoluChoWSsKi. Jegoi Maksy-
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miljana Dudryka zastugg byto wybudowanie schro- kich polskich towarzystw narciarskich, znakomite
niska w Stawsku. Z tego czasu pochodzg tez pierw- wyprawy wysokoturystyczne, sprowadzenie do
sze zawody narciarskie. Polski pierwszego instruktora Norwego, W.*We-

Skocznia Karpackiego Towarzystwa Narciarzy naJZniesieniu“we Lwowie, w dniu zawoddow 23. I._1927 roku.

Dwie charakterys tyczne pozycje Wendego.

W r. 1912 zostaje prezesem dr. Roman renskjolda, zywa dziatalno$¢ wydawnicza — oto
Kordys i w tym okresie dochodzi KTN do pun bilans jednego roku.
ktu kulminacyjnego swego przedwojennego roz- W lalach 1913—1914 prowadzi Towarzystwo
woju. 60 wycieczek zbiorowych, 29 odczytow, Kazimierz Lubieniecki. Jest to okres

pierwsze miejsce w sukcesach sportowych wszyst- przetomowy w technice narciarskiej. KTN spro-
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wadza stynnych instruktorow Seppa Oberedera
i kpt. Jerzego Bilgeriego, jednego przedstawiciela
szkoty norweskiej i skoku, drugiego — kombino-
wanej szkoty alpejsko norweskiej. Wszechstronna,
niezmiernie ozywiona dziatalno$¢ na wszystkich
polach narciarskich zamyka ostatnig zime przed-
wojenna.

Dalszemu, wspaniale zapowiadajgcemu sie
rozkwitowi KTN-u, zadaje cios wybuch wielkiej
wojny. Rozprészyli sie cztonkowie, ulegto poza-
rowi schronisko w Stawsku — sport narciarski
zamart.

Nastgpit jednak promienny dla nas rok 1918
a z nim i odrodzenie sie lwowskiego narciarstwa.

Na czele Towarzystwa staje w r. 1919 prof.
dr. Zygmunt Klemensiewicz. W pracy
nad odbudowg schroniska pomagajg mu kpt. Ro-
man Loteczka, prof. Lenkiewicz, inz.
Jakubczynski i w.in. ijuz wr. 1923 jesteSmy
Swiadkami uroczystego poswiecenia nowego schro-
niska w Stawsku przy okazji Zawodéw o Mistrzo-
stwo Polski. W tym samym roku sprowadza KTN,
stynnego teoretyka i instruktora narciarskiego.
Istvana Devana z MAC budapesztenskiego, wpro-
wadzit on u nas zasady jazdy szkotg arlbergska
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Rok 1925/26 przynosi nam zawody 0 mistrzo-
stwo Lwowa z udziatem Zakopiancéw i Stolpego
(szwedzki trener) i wydaje pierwszg Mistrzynie
Polski na nartach, p. Janine Loteczkowg. W tym
samym roku powstaje na Zniesieniu, rozbudowana
w obecnym sezonie do rozmiaréw drugiej w Polsce
po Krokwi— wspaniata skoczniaKTN —
osobiste i wylaczne dzieto kpt. Loteczki, obecnego
wiceprezesa KTN.

Jubileusz swoj obchodzito KTN wspaniatymi
zawodami na skoczni, gdzie mogliSmy podziwiac
stynnego Wendego z Czechostowacji nadto dosko-
natych skoczkéw zakopianskich, odczytem dr. R.
Kordysa ,0 rozwoju narciarstwa", nadto bankie-
tem w salach Hotelu Krakowskiego, na ktorym
zebrata sie elita naszego narciarstwa organizacyj-
nego i zasadniczego

Z okazji tego jubileuszu sktada nasza Redakcja
Karpackiemu Towarzystwu Narciarzy najserdecz-
sze zyczenia dalszej, owocnej pracy dla dobra
I chwaty tego wspaniatego i szlachetnego sportu,
jakim jest narciarstwo.

Lwéw, w styczniu 1927 r.

Skok Rozmusa (Wista) w terenie.

CZESLAW REBOWSKI1.

Wychowanie fizyczne i sportowe
W organizacjach o typie: ideowo-
spotecznym i P. W.

W dobie powojennej rozpoczety sie Scieraé
prady: odzianego w szate humanitaryzmu spotecz-
nego — pacyfizmu i realizmu z punktu widzenia

catosci i bezpieczenstwa panstwa na agresywne
zamiary sasiadow.

Okres ten przezywamy i stwierdzamy : z jed-
nej strony niebywaty postep wiedzy ludzkiej na
polu nauki, techniki i intelektu; udziatem tego po-
stepu sg tez udoskonalenia techniczne i organiza-
cyjne srodkow i form w przypuszczalnej walce
zbrojnej, z drugiej strony rézdzka oliwna pokoju
0golno - Swiatowego jest symbolem wzniostym
I gwarantowanym raz po raz traktatami i dekla-
racjami panstw.

Rola panstwa, a raczej jego czynnikbw mia-
rodajnych wobec zagadnienia obrony kraju przed
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zachtannoscig sasiadéw nie jest tatwa ani tez jed-
nostronna w $rodkach dziatania iw formie pracy.

Ze stanowiska panstwowego kazdy obywatel
Rzeczpospolitej musi by¢ jednocze$nie zotnierzem-
patrjotg i typem dzielnym fizycznie. Znacznie wigk-
sze wymagania natury fizycznej i umystowej sta-
wia wspoétczesna stuzba w armji  Rola jednostki
na tle mas i liczby nie da sie sprowadzi¢ do po-
jecia drobnego koteczka w orbicie poteznej maszy-
nerji; cztowiek urést w pojeciu taktyki i strategji
wojskowej do roli wspétczynnika mys$lowego, fi-
zycznego i fundamentalnego wszelkich akcyj i po-
czynan. Im wiekszy i bogatszy zasob Srodkdéw
technicznych, organizacyjnych i administracyjnych
w aparacie militarnym panstwa, tern wieksze wy-
magania sg stawiane pod adresem obywateli.

Na tle .tych zobowigzan spoteczenstwa w sto-
sunku do panstwa uwydatnia sie w catej pehi
doniostos¢ akcji czynnikdéw panstwowych na rzecz
towarzystw i organizacyj realizujgcych w tej mie-
rze postulaty panstwowe.

Praca tez M. S. Wojsk, nie ograniczyta sie
w swym polu dziatania litylko do szkolenia oddzia-
tow formowanych drogg rokrocznych poboréw woj-
skowych ; terenem akcji wkadz wojskowych stato sie
W pewnej juz mierze spoteczenstwo cywilne. Jakkol-
wiek wymagania stawiane pod adresem adeptow tego
ruchu, zwanego ,,Przysposobieniem Wojskowem™
sg dyktowane gtéwnie intencjami militarnego ich
przygotowania do petnienia obowigzkéw panstwo-
wych, to jednak cata sprawa w swej pobudowie
jest zakrojona i na prace wychowawczg w sensie
moralnego i fizycznego urabiania jej cztonkdw.

Pierwiastek ten dominuje nawet nad pracg
wyraznie wojskowego charakteru — stagd udziat
sfer wojskowych w pracy nad miodziezg cenny
i pozadany. Jednym ze $rodkdw wychowawczych
w P. W. — jest strona fizyczna i sportowa jego
cztonkéw. Wiadze wojskowe wychodzg z zupetnie
stusznego zatozenia, iz obywatel $wiadom swych
obowigzkow panstwowych, o duzych warto$ciach
intellektuatnych przy maximalnem nawet poswie-
ceniu osobistem, — nie podofa trudom i wysitkom
stuzby wojskowej, zwiaszcza bojowej, o ile orga-
nizm jego nie bedzie silny, zdrowy, uodporniony
I usprawniony.

Punkt widzenia wiadz wojskowych pokrywa
Sie w tym wypadku z zagadnieniem spotecznem:
eugeniki — drogg regeneracji fizycznej obywateli.
Tu lezy zrédto wspdtpracy i wspétdziatania czyn-
nikdbw wojskowych ze Swiatem pedagogicznym,
naukowym (mniej), lekarskim, a przedewszystkim
szkoty i Min. W. R. i O. P.

Z chwilg pozytywnego zakresSlenia planu pracy
ze strony M. S. Wojsk. — oddzwieki tej pracy odbity
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sie 0 grunt szkolny, a jeszcze silniej o towarzy-
stwa P. W. i organizacje pokrewne;

»Harcerstwol* ,,Sokot”, ,,Zw. Strzelecki it p,
a nawet o zwiazki i Kluby sportowe.

W tym wypadku najbardziej nas interesuje
sposob i stopien ustosunkowania sie trzech najsil-
niejszych organizacyj typu P. W. — badz do niego
zblizonych: ¥Harcerstwa  ,Sokofa" i ,,Zw. Strze-
leckiego".

Organizacje te reprezentujg okoto 80 tys. mio-
dziezy obojga ptci, skupionej w kraju. Na takiej liczbie
mozna oprze¢ akcje rozleglejsze, mozna tez rezultaty
ujrze¢ zgota nieprzecietne. Pomijajgc sprawe hufcow
szkolnych, dzieto w gtownej mierze Oficerow in-
strukcyjnych i wychowawcéw fizycznych (w stab-
szym stopniu), — musimy znalez¢ drogi rozwoju
wymienionych organizacyj ze wzgledu na warto$¢
materjatu ludzkiego, liczbe cztonkéw, a przedew-
szystkiem — istniejgce formy i ramy organizacyjne.
We wszystkich wymienionych organizacjach, jak
dotychczas musimy zanotowac zbytnig jednostron-
nos¢, a stad matg zywotnos¢, stabg site ottrakcyjng
w stosunku do wiasnych cztonkdw.

Pewna jatowizna programowa, mata inwencja
czynnikdw Kkierowniczych, nie zapewnity wymie-
nionym organizacjom takiego powodzenia, jakiego
nalezatoby sie spodziewa¢ z tytutu ich charakteru
spotecznego. W dobie czynu zbrojnego ,,Harcer-
stwo" i ,,Sokot" zyly realnem wykuwaniem gra-
nic i wolnosci panstwa, zyly i dziataty kosztem
wielkich zasobéw duchowych z okresu konspi-
racji.

Okres nastepny przyniost anemje i zanik
»Zywotnosci" organizacyjnej; zabrakto bodzcow
zzewnatrz, wygasty Zrodta duchowe. ,,Harcerstwo"
i, Sokot" — przeszty obok wypadkdéw powojen-
nych — przeszty bez cenzury programéw i $rod-
kow dziatania; nowicjusz ,Strzelec" — szukat
u nich pierwowzoru, zatracit zlekka o polityke,
potknat sie na tej wyboistej drodze, wprowadzit
jako dominujacy pierwiastek: ¢éwiczenia wojskowe,
catosci programu tez nie zdefinjowat.

Jako $rodek odzywczy, jako warunek ,vi yendi
dla wymienionych organizacyj zrodzita sie kon-
cepcja bezposredniego wspdtdziatania wiadz woj-
skowych z wymienionemi organizacjami. ,,Do ut
das" — dewiza czynnikow panstwowych, skon-
centrowanych w M. S. W. i O. P. — wokdt osoby
ppkt. Ulrycha. Przed wymienionemi organizacjami
otwierajg sie lioryzonty, wyraZne sprecyzowanie
swych ram programowych i zdolno$ci organiza-
cyjne decydujg o stopniu zaangazowania sie
M. S. W. — w sprawach materjalnych, instruk-
torskich i t p. na rzecz poszczeg6lnych organi-
zacyj.
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Biorgc za podstawe pewne punkty z projektu
ppkt. Ulrycha, mozemy naszkicowaC pare wytycz-
nych odno$nie programu i drdég dziatania, zmie-
rzajacych do podniesienia W. Fiz. i Sportowego
W wymienionych organizacjach.

Ogolne zasady bytyby nastepujace:

1. Wychowanie fizyczne dla cztonkow i czton-

kin uznaje si¢ za obowiazkowe; doskonalenie fi-
zyczne — przez uprawianie sportbw — dla czton-

kow powyzej 16 lat — za konieczne.

2. Praca organizacyj na gruncie sasiadujgcym
Z pracg organizacyj (szkofa, instytucje, stowarzysze-
nia) — w kierunku sportowym, zwiaszcza rozbu-
dzanie inicjatywy w kierunku organizacji kot spor-
towych.

3. Propagowanie kultury fizycznej drogg: ura-
biania opinji publicznej przez prase, dyskusje, re-
feraty, popisy, a w pierwszym rzedzie przez re-
alng i statg prace wewnatrz organizacji i zapozna-
wanie z nig 0séb i Srodowisk z poza organizacji.

4. Udziat w imprezach i pracach towarzystw
pokrewnych. Organizacja zawoddéw i imprez dla
cztonkdbw wiasnych i organizacyj — realizujgcych
program M. S. W. i O. P. odno$nie podniesienia
W. Fiz. — w Panstwie.

Zamierzenia swe
winny lealizowac¢ droga:

1. Wybitnego uwzgledniania w programach :
druzyn, gniazd, két, kompanij, okregbw — i cho-
ragwij — W. Fiz., Sportowego i P. W.

2. Szkolenie instruktorow dla druzyn, gniazd,
kot it p. — na specjalnych kursach W. Fiz. i P. W.,
w letnich obozach i kursach instruktorskich.

3. Dostarczania: boisk, teren6w do gier, sprzetu
sportowego, pomocy materjalnej Srodowiskom i jed-
nostkom organizacyjnym.

4. Zaprowadzenia kart sprawnosci fizycznej —
rokrocznie wypetnianych, odznak specjalnych i ogdl-
nych z W. Fiz., rozszerzenia liczby i rodzaju spraw-
nosci z W. Fiz. i Sp. (harcerstwo). Premij i dyplo-
mow na zawody.

5. Organizacji zawodow miedzy druzynami,
gniazdami, kompanjami, nastepnie: O ,Mistrzo-
stwo" — Okregu, Choragwi. Doprowadzenia do
skutku dorocznych zawoddéw o ,,Mistrzostwo Pol-
ski" — dla jednostek i zespotow organizacyjnych
w roznych dziedzinach sportow, W Fiz. i P. W.
Organizacji zawoddéw dla cztonkéw innych orga-
nizacyj, oraz dla zawodnikow niestowarzyszonych.

6. Inicjowanie zycia sportowego na terenie sg-
siednim, a wiec ze strony ,,harcerstwa” — w szkole
w klubach i stowarzyszeniach robotniczych, inteli-
genckich, ,,Sokota" — wsrod miodziezy rzemiesini-
czej, inteligenckiej i t. p. Organizacji form pracy
na prowincji, zwlaszcza podczas trwania obozow
letnich i kursow. Organizacji kurséw, obozow

organizacje wymienione
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i wycieczek na terenach Polski mato usportowio-
nych (kresy wschodnie)'

7. Organizacji kursow dla cztonkéw z organi-
zacji i w miare moznosci dla niecztonkéw z pro-
gramem uproszczonym; dla przysztych instrukto-
row: ,kurséw instruktorskich” — obejmujacych
W programie:

a) Racjonalng gimnastyke (Ling-Bukh — za-
prawa lek.-atl Weitzera),

b) Sporty, a przedewszystkiem : lekkg atletyke,
ptywanie i sp. wodne, strzelectwo, boks, kolarstwo
szosowe, jazda konna, szermierka.

¢) Sporty zimowe: narciarstwo, tyzwiarstwo.

d) Gry ruchowe i sportowe, a przedewszyst-
kiem: p. koszykowa, siatkowa, szczypiorniak —
dla panow, p. siatkowa, hazena — dla pan.

e) Wiadomosci teoretyczne z wychowania fi-
zycznego, higjeny, metodyki, pedagogiki, anatomji
i fizjologji.

f) Znajomo$¢ i sposéb: organizacji zawoddw
przeprowadzania prob, sedziowania i organizowa-
nia rozgrywek, urzadzania terenu, prowadzenia
statystyki i wykreséw, pomiaréw antropometrycz-
nych i kart sprawnosci fizycznej. Organizacja obo-
z6w letnich statych i wedrownych. Turystyka.

g) Propaganda w prasie i publicystyka. Oso-
biste i wszechstronne usprawnienie kursisty jako
instruktora, praktyka o duzych wartosciach wy-
chowawczych.

8. Szerokie uwzglednianie w istniejacych bi-
bljotekach dziet z W. Fiz. i Sport., organizacja
czytelni z dziatem sportowym. Praca w kierunku
zwiekszania naszej literatury sportowe;j.

9. Organizacja objazdéw i inspekcyj w pro-
wincjonalnych osiedlach. Organizacja krotkich —
doraznych kurséw. Schematyczne ujecie literatury
i materjatu, niezbednego do uzupetnienia krétkich
kurséw, organizowanych z racji ,,0bjazdow™ Sro-
dowisk.

Zrealizowanie punktéw naszkicowanego pro-
jektu programowego zapewnitoby nalezyty poziom
kultury fizycznej w najliczniejszych organizacjach
spotecznych — statoby sie w dalszym jej rozwoju
udziatem i spoteczenstwa poza organizacja stoja-
cego. Praca ta wymaga jednak z jednej strony
nadzwyczaj sprawnego, rozlegtego aparatu tech-
nicznego i fachowego, z drugiej strony nakfadu
materjalnego. W pewnej mierze organizacje zain-
teresowane same mogtyby realizowaé projekt taki,
zwihaszcza pod katem personalnej obsady kurséw,
ewentualnie trafityby do M. S. W. — autora catej
akcji. Kwestje natomiast techniczne, jak urzadza-
nie boisk, terendw do gry, organizacja kursow in-
struktorskich — dosadnie moéwigc - wymagatyby
sfinansowania przez M. S W. — z wspétudziatem
M. W. R i O P
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Odpowiednie czynniki wojskowe (referenci)
kierowatyby catoscig i ciggtoscig spraw. W razie
istnienia odpowiednich pozycyj w ogdlnym bu-
dzecie, na zyczenie organizacyj winni byC przy-
dzielani instruktorzy ptatni, skupiajacy prace na
terenie wiekszych $rodowisk. — Regulaminowe
i ,prawne" rozgraniczenie i uzgodnienia terenu
z zakresu dziatania poszczegolnych organizacyj —
zapobiegtyby dysonansom i nieporozumieniom —
jakie tatwo zazwyczaj wkradajg sie na gruncie to-
warzystw czynnych i pod katem programowym
pokrewnych. Praca i zycie organizacyjne — do-
starczytyby reszty uwag i spostrzezen

Im weczesniej dana organizacja prace rozpocz-
nie — tern rezultaty bedg rozleglejsze.

Oby zadnej organizacji — nad realizowaniem
programu panstwowego W. Fiz. — nie zabrakito!

ALEKSY SALAMANCZUK.

Higjena szermierki.

Szermierka zajmuje w zyciu sportowem
odrebne miejsce, tak ze wzgledu na swojg hi-
storje, jak i ze wzgledu na stosunek swdj do
innych zaje¢ sportowych. Rozstrzagsa¢ dobre
i zte strony uprawiania szermierki — znaczy
nic innego, jak stwierdzi¢ i okresli¢ jej znaczenie
pot wzgledem higjenicznym. W dzisiejszych
czasach, w Kktorych szerzenie ogolnych zasad
higjeny jest zadaniem spolecznem, o iscie olbrzy-
miem znaczeniu, higjena dociera wszedzie, Swie-
cac prawdziwe tryumfy. | gdzie tylko nastapi
zrozumienie ogolnych zasad higjeny, tam istniejg
warunki stworzenia fundamentow dla racjonalnej
pracy i wysitku tak duchowego jak i fizycznego,

wysitku, ktory nie pociggnie za sobg zadnej
szkody dla ciala i ducha jednostek czy tez
0gotu.

Wiemy, ze u nas szermierka dopiero przed
kilkp laty dzieki propagandzie i uprawianiu jej
na wielkg skale w wojsku, zyskata wielu zwo-
lenikow, ktorzy z zapatem oddali sie uprawinniu
tej gatezi sportu.

Pomijam, czy oddawanie sie uprawianiu
szermierki bez uprawiania innych zaje¢ sporto-
wych czy tez c¢wiczen gimnastycznych, mozna
nazwac, racjonalng kulturg ciata i ducha? Pomi-
jam tez na razie zagadnienie, czy kazdy
moze uprawia¢ szermierke, jako Srodek do pod-
niesienia tezyzny ciata i ducha? Krytycznie
bowiem patrze¢ musimy na tych, ktorzy li tylko
dla przyjecia ich do jakiego$ towarzystwa czy
korporacji, ktére czasami naprawde z przyczyn
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niezrozumiatych i moze niekoniecznie... ludzkich,
zmuszajg swych cztonkédw do nauki szermierki,
bezkrytycznie garng sie do uprawiania szer-
mierki.

Uprawia¢ szermierke znaczy bowiem siegaé
nieco wyzej w rozwoju tezyzny ciata i ducha,
znaczy po osiggnieciu pewnych fundamentalnych
warunkéw wszechstronnosci organizmu, siegac
po maximum doskonatosci ciata i ducha.
Teoretycznie biorgc — szermierka i boks po-
winny by¢ najwyzszym szczeblem rozwoju fizy-
cznego jednostki. Dzieki uprawianiu szermierki
czy boksu, gdzie dwaj przeciwnicy bezposrednio
Scierajg sie, rywalizujgc fizycznie i d chowo,
moga wyksztatci¢ sie nabyte walory ad ma-
ximum.

Nie twierdze i nie chce wecale przekonywac,
ktére z ¢wiczen sportowych nalezatoby postawic
na naczelnem miejscu. Teorytycznie rozumujgc,
nalezatoby moze bezwzglednie postawi¢ boks
I szermierke na naczelnem miejscu w zajeciach
sportowych.

Przejde jednak do tematu i bede starat sie
wykaza¢ stosunek szermierki do higjeny.

Istota szermierki polega na mozliwie pred-
kich, nagtych ruchach, czesto gwattownych.
Rozumie sie, ze gdy jeden naciera, postugujac
sie blyskawicznymi ruchami, decyzja drugiego
przeciwnika, musi by¢ rowniez btyskawiczna.
Btyskawiczne natarcie i potrzeba natychmiastowej
obrony pobudza organizm w catosci do przejscia
w stan ciggtej przytomnosci ciata i ducha. Sy-
stem miesniowy musi bowiem kazdej chwili by¢
gotowy na najwiekszy wysitek; alarmuje on
caly organizm, zmuszajgc pojedyncze narzady
do wzmozonej pracy. Tylko u szermierza,
a rzadko u innych, narzady organizmu jakby za
pocisnieciem guzika w dzwonku elektrycznym, sg
gotowe zwiekszy¢ czynno$é swa i to zwiekszyc
kilkakrotnie. | nie tylko ciato, ale i duch zostaje
zaalarmowany i zmuszony do rozwiniecia jak
najwiekszego napiecia nerwowego.  Rozwdj
napiecia miesniowego w potgczeniu Scistem z na-
pieciem nerwowem jest wiasnie punktem wyjscia
koordynacji miesnio-nerwowej. Przytomno$¢ umy-
stu, jego ksztatcenie przy pomocy zajeC sporto-
wych, jest w sporcie bez koordynacji miesnio-
nerwowej wprost nie do pomyslenia.

Dtugoletnia obserwacja wykazata, ze leniwa
przemiana materji, dzi$ tak czesto ludziom dole-
gajaca, ustepuje zawsze przy zajeciach sporto-
wych. Okazato sie, ze najpredzej mozna pobu-
dza¢ organizm do wzmozonej przemiany
materji wiasnie przez szermierke. Nie wszyscy
bowiem mogg biega¢, skaka¢ lub wykonywac
rzuty kulg czy oszczepem. Szermierke jednak
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uprawia¢ mozna do p6znego wieku, po uzyska-
niu — rzecz zrozumiala — pewnych waznych
waloréw fizyczno-duchowych przez sportowe
zajecia wogole, czy tez tylko dzieki szermierce,
uprawianych w miodosci. Czesto obserwuje
sie u szermierzy, ktérzy cierpieli na leniwa
przemiane materji w organizmie z powodu braku
ruchu w okresie poczatkowym uprawiania
szermierki, zjawienie sie obfitych potow, zme-
czenia 1 uczucia wzmozonego taknienia, ktore te
objawy wkrotce znikajg, ustepujac swe miejsce
uczuciu Swiezosci i potrzebie ruchu, zwiekszonej
energji zyciowej i radosci zycia.

Ludzie z leniwg przemiang materji w orga-
nizmie nigdy nie majg ochoty do ruchu. Ruch
nie pocigga ich, fizyczne lenistwo przewodu
pokarmowego udziela sie catemu organizmowi.
Z chwilg jednak, gdy ustgpi fizyczne lenistwo
przewodu pokarmowego, ustgpi fizyczne lenistwo
catego organizmu i wtedy kazdy narzad z osobna
odczuwa brak impulsu do wzmozonej czynnosci.
W tych wiasnie warunkach rodzi sie potrzeba
ruchu w organizmie i zadowolenie ze zwiekszo-
nej energji zyciowej — co krotko nazywamy
radoscig zycia.

Szermierka uczy w pierwszym rzedzie ra-
cjonalnej postawy w znaczeniu fizjologiczno-
higjenicznym. U ludzi ze stabemi mie$niami
obserwuje sie nader rzadko dobrg postawe.
Praca rgk i zmiana postawy, czesto btyskawi-
czna, zmusza dostosowanie sie systemu mie-
$niowego do ramieniowego wysitku. | nigdzie
tak moze, jak u szermierzy nie obserwujemy
tego powolnego i celowego procesu rozwoju
miesni rak, nog i tutowia. Bezustanna zmiana
pozycji ciata z wychyleniami na wszystkie
strony, bezustanne wypady ndg, przenoszenia
srodka ciezkosci ciata w rozne miejsca, w sto-
sunkowo tak krotkim czasie, pobudza do roz-
woju nie tylko miesnie ndg, ale i miegdnie
tutowia, a w szczeg6lnosSci brzucha. Pewny
i sprezysty chod, elastyczno$¢ postaci cechuje
wszystkich szermierzy.

W innym Kierunku rozwijajg sie migsnie
u sitaczy, u tych, ,ktérzy kiada na topatki
Tam miednie ragk i karku, ndg i brzucha osiggaja
rzadko spotykang grubo$¢. Rozwdj tych miesni
jest u nich nieproporcjonalny, a cato$¢ nie
wyglada pociggajgco. Nie mozna ich uwazaC za
typ doskonatosci ciata i ducha,

Szermierka, podobnie jak i inne zajecia
sportowe rozwija czucie mie$niowe, wydelikaca
w wielkim stopniu zdolnosci miesni, ktére bedac
usadowione w miesniu samym, dyktujg nam
stopien napiecia miesni jak i stopien znuzenia.
Czucie miesniowe alarmuje ustréj o znuzeniu
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miesnia, ktore charakteryzuje sie bolem stale
wzrastajacym, a ustepujgcym po ich zwiotczeniu

Szermierka, ksztatcagc system miesniowy
i nerwowy, ktore to systemy stojg w Scistej
zaleznosci od siebie, rozwija — jak juz zazna-
czytem — koordynacje mig$niowo-nerwowa. Koor-
dynacja za$ miesniowo-nerwowa ksztatci zmysty
a w pierwszym rzedzie bystros¢ oka. Czem
wiekszg bedzie bystro$¢ oka i koordynacja mie-
$niowo-nerwowa, tem wiekszg bedzie i przytom-
nos¢ umystu. Ze wszystkich zaje¢ sporto
wych boks i szermierka najwiecej wyra-
biajg przytomnos$¢ umystu. Bezposredni kon-
takt z przeciwnikiem pozwala po pewnym czasie
u kazdego, ktéry wyrobit sobie przytomnos¢
umystu, nie tylko celowo broni¢ sie, ale i wy-
przedzaC przeciwnika, przenikajac z gory jego
Zamiary i przyjmujac poze obronna.

Wyzej wymienione korzysci, ptynace z upra-
wiania szermierki uczynig ociezatych, niezgrab-
nych i powolnych, ludZmi o wrecz przeciwnych
cechach.

Poniewaz za$ cialo i duch zmusza szer-
mierza do wielkiego wysitku, uwagi i zuzywa
duzo energji, dlatego uprawianie szermierki
moze odciggng¢ miodziez w okresie dojrzewania
od niepozadanych wybrykow. Miodzieniec bo-
wiem wyczerpany szermierkg po odpoczynku
z przyjemno$cia odda sie nauce, nie ulegajac
tak zdradliwym i niepewnym w skutkach poku-
som burzliwego okresu.

Szermierka uczy i sztuki oddechania. Mimo,
ze mieSnie rgk wykonujg btyskawiczne ruchy,
oddech pozostaje u wycwiczonego szermierza
spokojnym. Dopiero pochylania sig, wypady,
skoki zmuszajagc miesnie catego organizmu do
pracy, moga wptynaé na przyspieszenie oddechu,
a nawet ,zadyszenia sie*. Przy racjonalnem
i diugotrwatem Cwiczeniu wprawny szermierz
nie ulega tak predko zadyszaniu sie, opanowat
bowiem racjonalnie technike oddechu. System
narzgdow oddechowych wraz z sercem dzieki
czynnos$ci miesni i nerwOw z czasem pracuje
u szermierza réwniez racjonalnie. Gieboki od-
dech — jak czesto moéwig — wraca kazdemu
przytomno$¢ umyMu i zwieksza szybkos¢ de-
cyzji-
ya Przy wszystkich zajeciach  sportowych,
a w szermierce w szczegolnosci nalezy powoli
przyzwyczaja¢ organizm do wysitku. Ludzie
nerwowi i wrazliwi, dalej ci, ktorych miesien
sercowy przy wysitkach okazuje odchylenia od
prawidtowego stanu, moga oddawac sie szer-
mierce, dopiero po zasiggnieciu porady lekarskiej.

Zaznaczy¢ nalezy, ze nadmierne uprawianie
szermierki moze rowniez u ludzi prawidtowych
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wywota¢ stan wrazliwosci i
czerpania.

Uprawianie szermierki, jak juz z tych ogol-
nych uwag wnioskowa¢ mozna, zapewnia orga-
nizmowi wiele korzysci. Uprawianie tego jednak
sportu musi by¢ racjonaln.,

Przedewszystkiem kazdy szermierz —musi
mie¢ zdrowe serce i ptuca. Wysitek ich i praca
w okresie zajeC jest olbrzymi, dostarczanie
bowiem pozywienia (krew i powietrza) miesniom
musi odbywac¢ sie nader prawidtowo. Nos musi
by¢ drozny, szermierz bowiem oddecha tylko
nosem; unieruchomiona klatka piersiowa jest
punktem zaczepu dla ramion, ktore tylko przy
nieuruchomionej klatce moga sprawnie pracowac.
Jezeli uwzglednimy, ze szermierka u nas odbywa
sie wylgcznie w salach, prawie nigdy za$ na
wolnem powietrzu, zrozumiemy koniecznos¢ dro-
Znosci  nosa.

Starsi wiekiem czesto skarzg sie, ze
w miodszym wieku szermierka bardziej im
odpowiadata. Rzecz zrozumiata, ze pewnego
rodzaju sztywnoS$¢ i ociezatos¢ wiasciwa star-
szym ludziom, jest przeszkodg w uprawianiu
szermierki. O ile jednak moznosci powinni
uprawia¢ szermierke nada’, w ten sposob
bowiem organizm pedzej oprze si; obj iwom
staiosci.

Sala C¢wiczen powinna by¢ przestronna
i powietrzna. Nie powinno w niej by¢ nawet
Sladow kurzu czy pytu. Kurz bowiem i pyt
naniesiony z ulicy zostanie wprowadzony do ptuc
szermierzy. Poniewaz ptuca spotrzebowujg wiek-
szg ilos¢ powietrza, ze wzgledéw higjenicznych
nalezatoby przenie$¢ ¢wiczenia na wolne powie-
trze. Przez odpowiednie umieszczenie zaston
mozna usungé razace Swiatto; tym bowiem
argumentem postugujg sie czesto szermierze,
gdy poleca sie im c¢wiczy¢ na wolnem powie-
trzu. Palenie papieroséw w sali ¢wiczen powinno
by¢ bezwzglednie w czasie ¢wiczen, jak i po
nich wzbronione. Temperatura powietrza w sali
Cczy po za nig ma réwniez wazne znaczenie
powinna sie ona waha¢ w granicach 13°—16nC.

Ubranie.musi by¢ swobodne, nie $mie bo-
wiem przeszkadza¢ parowaniu potu. Musi by¢
wolne w stawach, azeby nie przeszkadzaé w ru-
chach. Na wolnem powietrzu ze wzgledéw higje-
nicznyph nalezatoby bezwarunkowo ¢wiczy¢ tylko
w spodenkach.

Przyrzady wszystkie powinny by¢ mozliwie
jak najczysciej utrzymywane. W klubach bowiem
bardzo czesto jeden  szermierz po  dru-
gim bezposrednio dane przyrzady uzywa.

Z powodu potu tak ze wzgledow
estetycznych jak i higjenicznych nalezatoby

nerwowego Wwy-
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zapobiega¢ gromadzeniu sie w maskach, reka-,
wiczkach i t. d. potu i kurzu.

Co do sposobu zycia, to tak w okresie
treningu jak i pdzZniej, nalezy bezwzglednie
wystrzegaC sie nadmiernego spozywania pokar-
mow, przedewszystkiem miesa, alkoholu, niko-
tyny. SzczegOllnie za$ unikaC nalezy uzywania,
wzglednie nadmiernego uzywania alkoholu, niko-
tyny, kawy i herbaty. Napoje te bowiem jak
i tyton zawierajg trucizny, dzialajace ujemnie na
serce i nerwy. Gdy uzmystowimy sobie, jak silnie
pracujg serce i nerwy w czasie zaje¢ szermierza,
to z ftatwosScia mozna przedstawi¢ sobie, ze
narzady te nie potrzebujg juz zadnych bodzZcow;
bo bodZce te mogtyby tylko te narzady zrujno-
wac. llez to razy niejeden z szermierzy miat
sposobnos¢ przekonaé sie, ze czasami nawet po
miernem uzyciu alkoholu czy tytoniu, zmniej-
szyla sie sprawnos¢ koordynacji - miesniowo-
nerwowej, bystros¢ oka i t. d.

Juz przed tern zaznaczytem, ze organizm
w czasie Cwiczen wydziela obfitg iloS¢ potu.
Pot, o ile w wiekszej ilosci pozostaje przez
czas dtuzszy na skoérze, wplywa ujemnie na
funkcje skory. Obfite wydzielanie sig, jest row-
niez nieprzyjemnem zjawiskiem, dlatego tez ze
wzgledoéw higjenicznych nalezy go usungé,
zmywajac ciato w calosci letnig wodg. Zimnej
wody nalezatoby sie wtedy wystrzegaé;, po
zmyciu za$ ciata letnia wodg zimny tusz nie
zaszkodzi.

Kapiel, uzupetniajgc dodatny wptyw szer-
mierki, tern bardziej podniesie i jego wartos¢
higjeniczna.

Krotko zaznacze, ze szermierka przy nie-
racjonalnem uprawianiu moze przynies¢ i szkody
dla organizmu, zresztg, jak obserwujemy to
I przy innych zajeciach sportowych. Do takich
nalezatoby zaliczy¢ nieznaczne skrzywienie kre-
gostupa, stabszy stosunkowo rozwOj miesni
reki lewej i t. d. Przy umiejetnem uprawianiu,
mozna jednak usung¢ ten ujemy skutek cwiczen.

W ostatnich czasach zauwazyC daje sie
wielka ilos¢ kobiet, garngca sie do szermierki.
Cieszy¢ sie nalezy, ze u nich jest zrozumienie
znaczenia szermierki.

Dhugi czas bytem dumny na réwni z inny-
mi z tego garniecia sie kobiet do szermierki.

Teraz patrze na to nieco Krytycznie, bo
jak zdradzita mi jedna fanatyczka szermierki’
wiele kobiet oddaje sie szermierce, azeby zapo-
biec nadmiernemu gromadzeniu sie thuszczu,
0 czem zapomniatem wspomnie¢ poprzednio.
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S. KOSTRZEWSKI i A. KALINOWSKI,

Zaburzenia w oddychaniu podczas
cwiczen™ cielesnych.

Sprawa prawidtowego funkcjonowania na-
rzadéw oddechowych jest dla wiekszosci upra-
wiajacych sport nieznana, mimo, ze jest to bodaj
najwazniejsza kwestja w zyciu zawodnika. Szcze-
golnie dtugodystansowi biegacze, narciarze, jak
i wogdle wszyscy ludzie uprawiajacy konkurencje
sportowe, wymagajace dtuzszego wysitku, powinni
zapoznac sie z funkcjonowaniem narzadéw odde-
chowych. Artykut ponizszy omowi sprawe zabu-
rzen w oddychaniu podczas ¢wiczen cielesnych.

Przy wdechu, jako sktadnik powietrza, dostaje
sie do ptuc tlen, ktéry dalej drogg dyfuzji prze-
chodzi do krwi, ta ostatnia dostarcza go do tkanek,
skad juz pod wptywem cisnienia parcjalnego roz-
chodzi sie tlen po przestrzeniach miedzykomorko-
wych, gdzie petni role gospodarza.

W tychze przestrzeniach miedzykomorkowych
gromadzg sie produkty pracy, zatruwajgce orga-
nizm, a powodujgce jego znuzenie, zmeczenie,
wreszcie zatrucie. Tlen dostajgc sie do przestrzeni
miedzykomdrkowych utlenia (spala rozmaite ciata
na dwutlenek wegla (CO2), ktory dostaje sie do
krwi, a razem z nig do phluc (nerek i skory)
I z wydechem wydostaje sie na zewnatrz organizmu.

Podczas Cwiczen cielesnych praca organizmu
wzmaga sie, a nastepstwem tej pracy jest wieksza
ilos¢ produktow rozpadu. Azeby sie pozbyc¢ ich, mu-
simy dostarczy¢ do tkanek wieksze ilosci tlenu
potrzebne do utlenienia produktéw przemiany
materji) (patrz wyzej). Jezeli za$§ dostarczymy go
w iloSciach niedostatecznych, to nie wszystek,
szkodliwy dla organizmu produkt pracy, bedzie
utleniony, pozostanie jeszcze wiele niedotlenkéw
(kwas mlekowy, moczowy itd.), ktore nadal zatru-
wac bedg organizm.

Jednoczesnie ze zwiekszeniem nagromadzenia
sie produktéwrozpadu zwieksza sieiprodukcjadwu-
tlenku wegla; nadmiar jego powoduje zakwaszenie
krwi i wieksze podraznienie osrodka oddechowego,
a w rezultacie da e to powierzchowne, choc¢ czest-
sze, ruchy narzadoéw oddychania.

Przy pomocy gtebokich oddechéw wyrzu-
camy nadmiar dwutlenku wegla na zewnatrz. Wi-
dzimy wiec, ze przy d¢wiczeniach bardzo wazng
role odgrywajg wdechy i wydechy gtebokie.

Cwiczenia cielesne trudniejsze wykonywane
po raz pierwszy (np. w czasie lekcji gimnastyki)
wptywajg ogromnie na wstrzymanie i niespraw-
no$¢ oddechu, czynigc go powierzchownym. Przy
wstrzymaniu procesu oddechania powodujemy

Nr. 17

zmiejszenie ilosci tlenu doprowadzonego do tka?
nek i zwiekszamy przez to ci$nienie dwutlenku
wegla w pecherzykach ptucnych i we krwi, a za-
razem przyczyniamy sie do powstawania wysitku
fizjologicznego ptuc.

Przy powierzchownem oddychaniu, narzady
oddechowe pracujg czesciej lecz plytsze sg ruchy
oddechowe. Organizm pozbawiony wiekszych ilosci
tlenu, tego najpewniejszego Srodka walki przeciwko
zakwaszeniu krwi, szuka innych drég samoobrony.
Rozpoczyna walke przy pomocy watroby i nerek.
Watroba produkuje sole amonjakowe neutralizu
jac dziatanie kwasow na krew, a nerki zmuszone
sg do nadmiernego, wzmnozonego wydalania pro-
duktéw przemiany materji. Tego nalezy unikac
przez normalny, ciagly, gteboki oddech. Musimy
pamietaC, ze przez gtebokie ruchy narzadéw od-
dychania zwiekszamy wydalanie dwutlenku wegla,
obnizamy jego cisnienie w pecherzykach ptucnych,
nie pozwalamy powiekszy¢ sie kwasowi Kkrwi,
a przezto wptywamy na ulzenie pracy nerek
I watroby, oraz znakomicie wentylujemy ptuca,
a takze zwiekszamy ilos¢ tlenu doprowadzonego
do tkanek.

Przy wykonywaniu ¢wiczen sitowych ramion
(podpory, dzwiganie, odmyki na drazku, rzuty)
musimy stworzy¢ dla nich (ramion) silne oparcie,
ktérych te nie posiadajg wiszac na pasie barko-
wym, pofaczonym z kosécem jedynie za pomoca
stawu obojczykowo-mostkowego. W jaki sposob
stworzy¢ mozna to silniejsze oparcie dla ramion?
Bierzemy silny wdech, zamykamy struny gtosowe
i staramy sie zrobi¢ wydech przy strunach
gtosowych zamknietych. Powietrze nie ma
ujScia a bedac pod wptywem cisnienia wewnetrz-
nego, rozchodzi sie po klatce piersiowej wywie-
rajagc ucisk na jej wewnetrzne Sciany. Klatka pier-
siowa sie rozszerza, zwieksza sie sita ucisku miesni
podtopatkowych, ich sptaszczenie i wieksze ich
napiecie. topatka szczelnie przylega do zeber,
a pas barkowy ma wieksze, silniejsze oparcie,
przez co daje konczynom goérnym tez wieksze
oparcie. Cwiczenia sitowe ramion nie
idg w parze z naturalnym przeznacze-
niem konczyn goérnych. Co jednak dzieje
sie wtedy wewnatrz klatki piersiowej ? Powietrze
nie majac wyjscia, tak silne wywiera ci$nienie we
wszystkich kierunkach, ze krew z serca i ptuc
ucieka do konczyn gornych, a zwiaszcza do glowy.
Krew zylna z mdzgu, nie majagc moznosci wréce-
nia do serca, powoduje nadmierne rozszerzenie
sie swoich naczyn, a to powoduje przekrwienie
moézgu. Nastepnie chwilowa anemja serca i bez-
krwistos¢ ptuc. Z chwilg znoéw, gdy struny gto-
sowe zostang otwarte i nastgpi raptowny wydech,
a naptyw krwi do ptuc i serca, to ostatnie gwat-
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townie sie rozszerza; czasami nastepuje pekniecie
serca, wiec Smieré. Powtarzanie tez czeste tych
¢wiczen moze wptyna¢ na powstanie rozedmy ptuc.

Latem i przy c¢wiczeniach sitowych ramion
musimy stosowac¢ oddech ciagty, gteboki. Stracimy
na efekcie zewnetrznym cwiczen, zyskamy jednak
na dodatnim oddziatywaniu ich na organizm.
Cwiczenia, przy ktérych nie mozna zastosowaé
oddechu normalnego, powinne by¢ wyrzucone wo-
gble z wzorcow lekcyjnych. Dlatego tez tak za-
ciekle prowadzi sie walke z gimnastykg niemiecka
Jahna-Spiessa.

Cwiczenia szybkosSciowe tez majg ogromny
wptyw ujemny na funkcjonowanie prawidtowe
oddychania. Przy wykonywaniu ¢wiczen w szyb-
kim tempie i przez dtuzszy czas (np. bieganie) utle-
nianie nastepuje szybciej niz produkcja dwutlenku
wegla i wyrzucanie go na zewnatrz. \Wobec tego,
nagromadzenie CO2 w organizmie jest coraz wieksze
nastepuje draznienie oSrodka oddechowego, szybsze
i ptytsze oddychanie. Wkoncu oddechy tak szybko
po sobie nastepujg, ze przerwy miedzy nimi pra-
wde nikng, a wydechy nie odbywajg sie prawie
wcale. Nastepuje gwattowna praca nerek i watroby,
a wewnatrz klatki piersiowej znizka cisnienia. Pod
wptywem tej znizki cisnienia krew (gtéwnie z glo-
wy) naptywa do serca-i ptuc, a wkoncu nastepuje
przekrwienie ptuc (tern nalezy ttumaczy¢ blados¢
twarzy u biegaczy na finiszu i zaczerwienienie skory
w okolicach serca). Wymiana gazowa pomiedzy
krwig i pecherzykami ptucnymi dochodzi do mi-
nimum, nastepujg objawy duszenia sie¢ (zadyszka).
Zwykle tej zadyszcze phuc towarzyszy czesciowa
lub zupetna anemja mozgu i zatrucie organizmu
przez niedotlenki (niedotlenione produkty pracy
przemiany materji).

Proces zaburzenn oddechowych powinien by¢
znany kazdemu zawodnikowi. W artykule tym
znajda liczni sportsmeni wyjasnienia tak dla nich
waznej sprawy.

Sprawozdanie z dziatalnosci Sekcji
Higjeny Szkolnej i Wychowania Fi-
zycznego T. N. S. W. we Lwowie.

Sekcja powstata w r. 1923 za inicjatywa Ow-
czesnego prezesa Kota Iwowskiego T. N. S. W. dr.
S. Kuczynskiego, za§ w r. 1925 w grudniu po I-ym
Zjezdzie Lekarzy Szkolnych i Nauczycieli Wycho-
wania Fizycznego, zostata zreorganizowana jako
Sekcja Higjeny Szkolnej Okregu i Kota Iwowskiego,
to znaczy ustrdj Sekcji zostat dostosowany do or-
ganizacji Towarzystwa. Sekcja zrzesza lekarzy
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szkolnych i nauczycieli wych. fizycznego w Okregu
Iwowskim.

Na | Zjezdzie zostat wybrany Zarzad Sekcji
dla Lwowa i Okregu, w skiad ktorego weszli:
prof. Tadeusz Dregiewicz jako przewodniczacy, dr.
Jan Kilar zast. przewodn , E. Rudnicka sekretarka,
W1 Ryjos skarbnik.

Czlonkowie Zarzadu : dr. Popieiska, dr. Chra-
pek, kol. Fedorowski, kol. Kapatka, dr. Stenzel
(z Radziechowa), dr. Wk Hibl (Przemysl), dr. Grze-
gorczyk (Rzeszow), St. Jozwa (Tarnopol), J. Kar-
wanski (Jarostaw), Wi Rogozinska (Stanistawow).

W r. 1926 praca Sekcji rozwijata sie po-
myslinie.

1. W pierwszym rzedzie nalezy podkresli¢
wielkg zyczliwo$¢ wiadz szkolnych, a specjalnie
Kuratorjum lwowskiego dla prac Sekcji. Tragiczna
Smier¢ §. p Kuratora Sobinskiego — byta boles-
nym ciosem dla Sekcji — straciliSmy w Nim go-
ragcego Oredownika — ktéry na kazdym kroku
udzielat nam przyjacielskiego, szczerego poparcia.

2. Z lwowskiem T. N S. W. tak z Zarzgdem
Kota jak i Okregu taczylty nas w pracy najscislej-
sze wezby. Prezydjum Kota i Okregu $pieszyty nam
Z pomocg szczerg i skuteczng w naszej akcji opieki
nad zdrowiem miodziezy.

3. Wspotdziatalismy précz tego na terenie
Iwowskim z ,, Towarzystwem Zabaw Ruchowych",
,» Towarzystwem Higjenicznem" i ,, Towarzystwem
Walki z Gruzlicgl. Sekretarka Zarzadu Sekcji kol.
Rudnicka weszta jako przedstawicielka Sekcji do
Wojewddzkiej Komisji walki z gruZlica.

4. Ustawy sanacyjne odbity sie ujemnie i na
naszej pracy. Ustawa grudniowa podniosta wymiar
godzin nauczycieli wychowania fizycznego do 27
godzin tygodniowo, za$ znizka godzin wychowania
fizycznego w seminarjach kresowych — godzita
w calg prace organizacyjng nauczycielstwa natem
polu.

5. Sekcja Higjeny i Wychowania Fizycznego
odbyta 10 posiedzen wydziatu miejscowych swych
cztonkdw, 2 posiedzenia petnego Zarzadu Okrego-
wego Sekcji, 5 zebran Sekcji oraz zorganizowata
3-dniowy kurs informacyjny i kurs wychowania
fizycznego dla nauczycielek.

W czasie kursu tego wygtoszono nastepujace
referaty.

1) ,,Oddech w wychowaniu fizycznem", ref.
dr. Hojnacki.

2) ,Dlaczego i jak wptywa sport na serce‘f
ref dr. Luczynski.

3) O lekkiej atletyce”, ref. prof. Dregiewicz.

4) ,0 organizacji gier i zabaw ruchowych",
ref. kol. Rudnicka.
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5) ,Pokazy gier ruchowych, lekkiej atletyki
oraz pokazy pomiaréw antropometrycznych!, prze-
prowadzit dr. W. Dybowski.

Na posiedzeniach Sekcji omodwiono sprawe
znizki godzin w kresowych seminarjach Memorjat
w tej sprawie wystano drogg organizacyjng do
Min. W. R. i O. P, Sejmu, i wszystkich Sekcyj
w Polsce z prosbg o poparcie. Sprawe te poru-
szono w pismach (,,Stowo Polskiell, ,,Wychowania
Fizyczne", ,Higjena Ciata i Sport", ,Kurjer War-
szawski", ,,Kurjer Poznanski", ,Gazeta Warszaw-
ska", ,,Sport" (lwowski).

Omawiano réwniez sprawe wynagrodzenia za
gry i zabawy — organizacje gier i zabaw w okre-
sie zimowym, sprawe zawodow szkolnych, sprawe
rozdziatu funduszow na gry i zabawy. Wniesiono
memorjat do Min. W. R. i O. P. wsprawie powo-
tania cztonkow Sekcji do dyskusji nad programami
szkolnemi higjeny i wychowania fizycznego, w spra-
wie tworzenia z 50% na gry i zabawy lokalnych
funduszow przy kuratorjach na cele wychowania
fizycznego i kolonij.

6 Na styczen 1927 przygotowano kurs wy-
chowania fizycznego dla nauczycielek.

7. Sprawa kolonij wakacyjnych
I opieki nad zdrowiem mitodziezy.

W roku 1926 zorganizowano 4 kolonje wraz
z ,, Towarzystwem Dzieci na Wies". Zbierano na
ten cel fundusze przez Dyrekcje szkot i Kota Ro-
dzicielskie.

Sprawozdanie kasowe — patrz sprawozdanie
skarbnika Kofa.

Ogdtem z kolonij korzystato 240 miodziezy,
z czego 230 otrzymato subwencje.
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Lustracje kolonij z ramienia Sekcji odbywali
sekr. E. Rudnicka, z ramienia Zarzagdu Kofa prze-
wodniczacy Kofa.

Poniewaz akcja kolonij w organizacji dotych-
czasowe] oOkazata duze braki, postanowiono po
licznych dyskusjach na plenum Sekcji i Zarzadu
Kota w przysztosci organizowac¢ kolonje odrebnie
pod zarzadem Sekcji Higjeny i Wychowania Fi-
zycznego wraz z zarzadem Kola.

Celem przeprowadzenia radykalnej sanacji
stosunkéw na kolonjach, opracowano regulamin
kolonij dla mtodziezy szkolj Srednich i wniesiono
w tej sprawie memorjat do Kuratorjum.

8. Dzieki poparciu wiadz organizacyjnych T.
N. S. W., Sekcja uzyskata od rzadu 3 parcele w la-
sach panstwowych pod budowe statych kolonij
dla miodziezy szkdét Srednich

9 Celem trwatego uczczenia pamieci kuratora
Sobinskiego Sekcja zainicjowata tworzenie ,,Fun-
duszu wdziecznosci im. St. Sobinskiego”. Komitet
obywatelski stworzony celem trwatego uczczenia
pamieci § p. Kuratora uznat cele Sekcji jako naj-
zgodniejszezideg reprezentowang przez §. p. Zmar-
tego 1 zebrany fundusz nazwat ,,Funduszem
wdziecznosci im St. Sobinskiego" — ktéry przez-
naczony bedzie na akcje opieki nad zdrowiem mio-
dziezy i budowe szkoty w. Kochajowie. Fundusz
ten bedzie uzyty na budowe kolonij — tworzenie
kolonij leczniczych i utrzymanie przechodni prze-
ciwgruzliczej — ktorg organizuje Sekcja wraz
z ,, Towarzystwem Walki z Gruzlicg".

E. Rudnicka m. p.

sekretarka Sekcji

7. Dregietuicz m. p.
prezes Sekcji

SPECJALNOSC FIRMY!
wszelkie artykuty higieniczne
do pielegnowania zdrowial

Nowos¢! ZAGRANICZNE APARATY DO HIGJENY CIAELA Nowos¢!

I JEDYNE RACJONALNE ZRODLO ZAKUPU !

' Lwow, Akademicka 26. — Telefon %8.

Zastepstwa zagraniczne.
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KRONIKA.

,Gry sportowell. W najblizszych dniach wyj-
dzie z druku dzietko pod tytutem : ,,Gry sportowell,
zbi6ér gier: pitka koszykowa, siatkowa, hazena,
szczypiorniak, palant amerykanski. Dzietko to
obejmuje okoto 160 stron druku, w tem 20 zdie¢
fotograficznych, kilkanascie szkicow, pare planow.
Autorzy ppt. Kurleto i Cz. Rebowski siegneli po
materjat do ostatnich Zrodet zagranicznych, uzu-
pemili i dostosowali do warunkoéw polskich. Ory-
ginalnoscig wydawnictwa (naklad Zw. Strzele-
ckiego) jest to, ze poza wyczerpujgcem potrakto-
waniu samych przepisbw, posiada przy po-
szczeg6lnych grach dziat uzupetniajgcy, t. j. omo-
wienie i zilustrowanie: techniki, taktyki i zaprawy?
Pozwala to $rodowiskom sportowym, czynnym
w najodleglejszych osiedlach, pozbawionym facho-
wych instruktoréw, gry te popularyzowac i posta-
wi¢ nawet na Wysokiem poziomie technicznym
i stylowym. Dzietko to ma aprobate Wojsk. Centr
Szkoty Gimn. Sportow w Poznaniu, Panstw. Inst.
W. F. w Warszawie i szeregu odnosnych czynni-
koéw szkolnych i wojskowych. Wzbogacamy tym
wydawnictwem naszg szczupty literature sportowa.

Przygotowania do ,,Tygodnia Olimpijskie-
go“ w czasie ,Wystawy Sportowejll we Lwo-
wie. W rezultacie interwencji delegatdow Komitetu
Wystawy u wiadz rzadowych i naczelnych wiadz
sportowych w Warszawie, ustalono zasadniczg
linje programu zawoddw zwigzanych z Wystawa.
Obecnie poszczegdlne sekcje sportowe przyste-
pujg juz do przygotowan szczegGtowych.

Sekcja lekkiej atletyki postanowita program
zawodow oprze¢ na catym prawie programie
olimpijskim. Dla zapewnienia rownomiernej obsady
wszystkich punktéw przez zawodnikéw zagranicz-
nych, sekcja bedzie ich zaprasza¢ przedewszystkiem
wedle poszczegolnych kategoryj, a wiec: sprinte-
row, Sredniodystansowcow, diugodystansowcow,
plotkarzy, skoczkow, miotaczy i t. d. W ten spo-
sob zawodnicy polscy zmierzg sie wszedzie z czo-
towa klasg europejska Przewidziany jest nastepu-
jacy klucz podziatu 18 proponowanych gosci wedle
narodowosci: 6 Wegréw, 5 Niemcow, '4 Czecho-
stowakow, 1 Finlandczyk, 1 Austrjak, 1 Estonczyk.

Sekcja hippiczna projektuje w potowie maja
konkursy lokalne. Kwestja urzadzenia miedzy
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12-tym a 19-tym czerwca konkursow z udziatlem
wszystkich tych jezdzcow zagranicznych, ktdrzy
dnia 10 czerwca konczg tydzien konkursu w War-
szawie, oraz najlepszych jezdzcow Polski, jest
wihasnie w zarzadzie sekcji dyskutowang i ma wi-
doki na urzeczywistnienie.

W trakcie konstytuowania sie jest sekcja ze-
glarska. Ten, ze wzgledéw panstwowych wazny
dziat, ma, wedle dotychczasowych projektow urza-
dzi¢ Wystawe sprzetu i todzi zeglarskich o wy-
bitnie propagandystycznym charakterze, a nadto
z tych samych wzgledéw pierwsze na terenie Ma-
topolski regaty zeglarskie. Na miejsce regat prze-
widuje sie miasta Grodek Jagiellonski lub Jandw,
potozone w poblizu Lwowa, dysponujgce stawami
0 kilkuset hektarach powierzchni.

Z Komitetu Wystawy Sportowej. Delegacja
Komitetu jedzie w podréz po kraju. Wystawa
Sportowa na terenie Targow Wschodnich we Lwo-
wie (3—13 VI br.) ma posiada¢ charakter ogélno-
polski i w pierwszym rzedzie ma zobrazowac
obecny stan naszego przemystu sportowego. Wy-
niki Wystawy dadzg podstawe do zorjentowania
sie 0 ile i w jakiej gatezi ifasz przemyst sportowy
jest zaniedbany, co i w jakim kierunku nalezy
czynié, aby potski przemystowiec w dziale sportu,
zdotat dotrzymac kroku stale rosngcemu, wszech-
stronnemu zapotrzebowaniu.

Dla nalezytego zorganizowania udziatu wy-
stawcow krajowych i wywolania zainteresowania
Wystawg u publiczno$ci wszystkich dzielnic, oka-
zato sie koniecznem utworzenie w gtdwnych mia-
stach Polski komitetow dzielnicowych i lokalnych.
W sktad tych komitetow wejdg przedstawiciele
wiadz rzadowych, autonomicznych, wojskowosci,
przemystu i handlu, prasy tak codziennej jak
I sportowej, organizacyj sportowych i spotecznych.

Zadaniem” tych komitetow bedzie organizo-
wanie udzialu zawodnikéw i widzéw w ,,Tygod-
niu Olimpijskiml, zwigzanym! z Wystawg, propa-
gandy prasowej w danej potaci kraju, czyli stowem
popieranie wszystkich zamierzern Komitetetu Wy-
stawy.

W celu 'przeprowadzenia odpowiedniej akcji
i utworzenia, takich , komitetow w drugiej potowie
lutego wyjezdza w okrezng podréz po kraju dele-
gacja komitetu w skfadzie kilku oséb. Zamierzone
jest odwiedzenie Krakowa, Katowic, Poznania, t.o-
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dzi, Warszawy, Wilna i Lublina. Szczeg6towy pro-
gram podrézy i sktad delegacji zostanie w najbliz-
szych dniach podany do wiadomosci publicznej

towiectwo na wystawie sportowej. Dziat
towiecki wystawy Sportowej na terenie Targdw
Wschodnich we Lwowie (3.—13. VI. b. r.) bedzie
jednym z najwiekszych i najwspanialszych. — Wy-
stawa towiecka obejmie dzialy trofedw, zbio-
row, literatury i prasy towieckiej, artystyczny i psow
mysliwskich.

Na czele sekcji towieckiej Komitetu Wystawy
stoi Juljusz hr. Bielski, prezes Matopolskiego T wa
towieckiego. Poszczeg6lnemi komisjami kierujg!
ordynat Czarkowski-Golejewski, komisjg trofedw,
ordynat Wiodzimierz hr. Dzieduszycki, komisjg
Zbiorow, dr. Witold Ziembicki, komisja literatury
I prasy, Franciszek Horodyski komisjg artystyczna,
Kamil hr. Gotuchowski komisjg psow mysliwskich.

Akcja sekcji i komisyj jest w petnym toku.
Osoby prezesa J. Hr. Bielskiego i przewodnicza-
cych wszystkich komisyj dajg petng gwarancje do-
datnich wynikoéw pracy.

Prezes J. hr. Bielski odbyt wiasnie podroz
do Warszawy w celu nawigzania stamtgd kontaktu
z przewodniczacymi lokalnych sekcyj towieckich,
ktorymi sg: w Warszawie Stanistaw Lilpop, w Po-
znaniu putk. Konstanty Chtapowski, w Krakowie
Adam hr. Zamoyski, w Wilnie Bolestaw Swigto-
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rzecki. Wynik podrézy dat pewnos¢, ze usitowania
sekcji towieckiej znajdg przez komitely lokalne
czynne i energiczne poparcie w catym kraju.

Czasopisma nadestane do Redakciji.

»Wychowanie Fizycznel* miesiecznik, poswie-
cony higjenie szkolnej, ksztatceniu cielesnemu
w domu, armji i stowarzyszeniach, red. nacz. prof.
Uniw. E. Piasecki Poznan S. Chetmonskiego 20
Opuscit prase nr. 2 rocznika VIII, ktory zawiera
m. i. artykuty: Dr J. Dudzinski, ,,Nawykowe wady
postawy u dzieci i mtodziezy". — Z organizacji
i metodyki éwiczen!l; Dr St. Kopczynski ,,Stan
wychowania fizycznego w s .kotach S$rednich i se-
minarjach nauczycielskich, Prof. gimn. M. Vaux
Engel, ,,Braki wychowania fizycznego w naszych
szkotach Srednich” (dok.) Oceny ksigzek (Bures,
Kopp, Narciarstwo Polskie, Jankowski). Streszcze-
nia, (Gadzikiewicz, Abramson). Z towarzystw, in-
stytucyj i zjazdow. (Z posiedzen lekarzy szkolnych
w Min. W. R. i O. P, Sekcja Slagska Wych. Fiz.
przy T. N. S. W, Zjednoczenie Stowarzyszen
Miodziezy). Z ruchu ¢éwiczebnego (Osnowy lek-
cyjne, Sikorski, Tucholska, Pigoniéwna). Notatki
bibliograficzne. Kronika. Resumes.

Poleca po cenach najtanszych francuskie paski biodrowe,
napiersniki,
menstruacyjne oraz

pasy brzuszne, ponczochy gumowe,

rézne inne bandaze.

| herbat poleca firma

V4

Drukarnia A. Oojawiczynskiego Lwdw, Kopernika 20.



