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Primum nascens, ultimum moriens—temi stowy okresla dawna
fizyologia najwazniejszy, a w kazdym razie jeden z najwazniejszych
arzadow naszego ciata. Niema w tem powiedzeniu zupetnej $ci-.
stosci naukowej, ale jest w kazdym razie wyraz bezposredniego
spostrzegania lekarskiego. Pierwszy ruch serca i pierwsze uderze-
nie tetna, rozwijajagcego sie dopiero z niewlasnych zasobéw odzyw-
czych ptodu, zdradza jego zycie, ustanie ruchéw serca mowi nam,
ze zycie ucieka juz z ciata. Ale nietylko to. Przez caty szereg
lat to serce ruchami swoimi rozprowadza po wszystkich narzedach
wraz z krwig to wszystko, co do zycia potrzebne, aparat nerwowy
naczynioruchowy normuje rozmieszczenie krwi w ciele ludzkiem,
a wiec do pewnego stopnia i prace jego narzadow. Przez serce
i na sercu odzwierciadla sie poniekgd nawet i zycie psychiczne,
sfera wrazen i uczué. Wiec nic dziwnego, ze =zupetnie juz poza
medycyng w potocznej mowie tak czesto styszy sie o sercu, ze
utarty sie wyrazenia o jego smutkach i radosciach, ze ogniskuje
ie w niem mito$¢ i nienawis¢, podniostos¢ i podios¢ charakteru.
Wielkie serce w przenosni oznacza to wszystko, co dobrego o du-
szy ludzkiej powiedzie¢ mozna — mate czy podie jest synonimem
etycznej bezwartosciowosci. Nic dziwnego wobec tego, ze po moz-
gu uwaza sie serce powszechnie za drugi z rzedu najszlachetniejszy
narzad naszego ciala. Przestarzata pruderya, ktéra z pewng wsty-
dliwoscig wymawia¢ kazata takie nazwy jak zotadek, kiszki i t. d.,
nie sznurowata bynajmniej ust, kiedy chodzito o serce.

Skoro rola jego taka przewazna, a znaczenie takie donioste,
warto zapewne wydoby¢ z ram wytacznosci przyrodniczej i lekar-
skiej czes¢ jakas i to wszystko, co przystepne dla wyksztatconego
ogitu da¢ pozna¢ nieco blizej, nie dla zaspokojenia prostej cieka-
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wosci, ale dla wskazania szczeg6tow, ktére powszechnemu dobru
stuzy¢ moga. Mamy tu na mysli hygiene serca z uwaga, zwrdécong
szczegoblnie na pierwszy okres zycia ludzkiego.

Ze okres ten najwiecej zajmowaé nas powinien, ze najwiekszg
wage kias¢ nalezy Da lata najmiodsze, zrozumiale jest samo przez
sie: Narzad krazenia rozwija sie i ro$nie z rozwojem catego ciata,
wraz z niem dochodzi do petni sit, a potem po jakim$ czasie, dtuz-
szym lub krétszym, zanika z tych sit coraz wiecej, zdolno$¢ do dzia-
tania zamyka sie w coraz ciasniejszych granicach, az wreszcie nie-
odwotalng kolejg praw przyrody marnieje zupetnie. Kiedy nastanie
ta chwila, zalezy w Woysokiem stopniu od zapasu sit, zebranych
w miodosci i od sposobu szafowania niemi.

Wzrost i tezenie serca i naczyn nosi na sobie niewatpliwie
cechy indywidualizmu rasowego, plemiennego i rodzinnego, ale po
za tem zalezy w wysokim stopniu od warunkéw rozwoju miodego
organizmu. Ongi, kiedy sposéb i kierunek wychowania inne byty,
anizeli obecnie, nie trzeba bylo zapewne, w tem, co dzisiaj znacze-
niu, zwraca¢ uwagi na rozwoj fizyczny ciata i jego najwazniejszych
narzadoéw. Pokolenia, ktére nas poprzedzity, prowadzity badz co
badz odmienne zycie od naszego. Zycie to uptywato w $rodowisku
innem, swoboduiejszem, ruchliwszem, spos6b odzywiania sie byt na
ogot prostszy i zdrowszy, system nerwowy nie podlegat tylu i tak
réznorodnym niekorzystnym wplywom  Rozwdj fizyczny, wyrabia-
nie i utrzymywanie sil fizycznych wyptywaty same przez sie i z wy-
chowania miodziezy i z istoty warunkoéw poézniejszego zycia. Dzi-
siaj zeszto ciatlo zaiste na plan dalszy, zapomniano niemal o dawnej
dobrej zasadzie in corpore sano mens sana, powszechnem dgzeniem
rozw0j wiadz umystowych. Dziecko od sz6stego roku zycia ma sie
uczy¢. | nauka trwa lat 17— 20. Nie wchodzmy blizej w szcze-
goty tej nauki, nie rozbierajmy hygienicznych jej warunkéw i nie
krytykujmy ich. Przypus¢my, ze sg, naog6t wzigwszy, jak najko-
rzystniejsze. W kazdym jednak razie potrzeba na przyswojenie
przer6znych wiadomosci tyle czasu, ze dla mniej zdolnych, mnigj
zywych i mniej zgdnych swobody miodych natur nie zostaje go
dosy¢ na starania i te systematyczne, nie dorywcze tylko, o nale-
zyty fizyczny rozwoj ciata. Miodziez wiejska moze w czesci przy-
najmniej powetowac¢ niekorzystny wpltyw miejskiego $Srodowiska
i za mato ruchliwego zycia podczas wakacyi Swigtecznych i dbuz-
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szej bo dwumiesiecznej letniej przerwy w nauce. Miodziez miejska
z wyjatkiem niewielu tylko zamozniejszych, skazana na staty po-
byt w miescie, niema i tej sposobnosci. To tez wiekszos¢ juz na
pierwszy rzut oka sprawia pod wzgledem rozwoju fizycznego nie-
korzystne wrazenie. Poddajmy jg badaniu lekarskiemu, a powie
nam ono, ile ten rozwodj pozostawia do zyczenia. Co do narzadu
krgzenia w niejednym przypadku ustyszymy, ze naczynia i serce
sg watte, ze mamy przed sobg mniejszego lub wiekszego stopnia
niedoksztatcenie — hipoplazye — serca i naczyn. Wiec céz dziwne-
go. ze wspotczesna miodziez niema dostatecznej wytrzymatosci, ze
nierzadko rozwijajg sie u niej stany patologiczne, ktérych ttem wia-
sciwem bodaj czy nie jest wiasnie to niedoksztatcenie.

Dlaczego niedostateczny rozwo6j narzadu krgzenia takie wielkie
ma znaczenie, fatwo jest zrozumiate.

Jesli zadanie serca i naczyn lezy w tern, aby wszystkim na-
rzgdom i tkankom nies¢ potrzebne im zasoby odzywcze, to do do-
brego speinienia tego zadania potrzebna jest i odpowiednia sita
skurczéw serca i nalezyta ilos¢ krwi, wypychanej, podczas kazdego
skurczu do tetnic. Tylko pod tymi warunkami moze dowdz czynic¢
w catej petlni zado$¢ wymaganiom ustroju i tylko wtedy moze sie
odbywa¢ w wydatnej mierze i wewnetrzna biologiczna praca tka-
nin, ktorej doktadnie oceni¢ wprost nie umiemy i zewnetrzna pro-
duktywna, dajgca sie bezposrednio po skutkach pozna¢ i okreslic.
Przy slabem, zle rozwinietem sercu, wattych, wazkich naczyniach,
nie moga liczne narzady naszego ciata otrzymywac tyle krwi, a wraz
z nig tyle zywnikéw, ile potrzeba do zupetnego doskonatego spet-
niania biologicznej pracy. Odzywienie tkanek cierpi na tern, wy-
tworczos¢ ich trzyma sie w ciasnych granicach. W danych warun-
kach powstajg w niej pewne braki i niedoktadnosci, a niekiedy
rozwijajg sie nawet na tern tle wprost juz patologiczne zboczenia.
Dla przyktadu wskazacby tu mozna pewne postacie btednicy i nie-
dokrewuosci, zaburzenia w trawieniu, nieprawidtowosci w zakresie
uktadu nerwowego, zaburzenia w czynnosci narzagdu rodnego kobietitd,

Z niedoksztatceniem serca i naczyn idzie czesto w parze staby
rozwoj klatki piersiowej i ptuc — szczegoty, na ktére zwrécit uwa-
ge Brehmer. twérca nowoczesnej klimatoterapii suchot ptucnych,
jako na czynniki uspasabiajgce do nabycia gruzlicy. Wiemy, ze
u 0s6b z matem sercem i wazkiemi naczyniami ciezszym i grozniej-
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szym bywa przebieg wszystkich chor6b zakaznych. Zapatrywanie
to, wypowiedziane przed wielu laty przez E. Korczynskiego powszech-
nie jest dzi§ przyjete.

Ale gdybysmy nawet zupetnie na boku zostawili stany pato-
logiczne, a na niedoksztatcenie serca i naczyh patrzyli tylko ze
stanowiska spotecznego, to i wtedy Znajdziemy az nadto wiele przy-
czyn, aby nie lekcewazy¢ tej wady i u dzieci i u dorostych.

U dzieci, pozatem zupetnie zdrowych, wpltywa ona bardzo nie-
korzystnie na rozwoj fizyczny, a nawet psychiczny, umystowy.
Przy zabawie nuzg sie tatwo, nie dotrzymujg wspoétzawodnictwa
rowiesnikom swoim lepiej rozwinietym, a nawet rychto usuwac sie
muszg od zabawy z powodu wyczerpania. U chlopcéw ambitnych
sprowadza to nierzadko nieche¢ do zywszych ruchoéw, do zabaw i go-
nitw, wiasciwych miodemu wiekowi. Jesli zaS mimo odczuwanego
znuzenia pragng dotrzymac pola i zmuszajg sie do wysitkow, dla
nich juz nadmiernych, wtedy serce ich moze sie znuzy¢ do tego
stopnia, ze powstajg nawet objawy, znamionujgce przemeczenie
i niesprawnos$¢ serca.

Podobnie jak strona fizyczna zycia cierpi i strona umystowa.
Przy pracy mozgu, zupetlnie tak samo, jak przy pracy ktdregokol-
wiek innego narzadu, rozszerza sie koryto naczyn krwionosnych,
powstaje fizyologiczne przekrwienie istoty moézgowej, zywsze krg-
zenie krwi, obfitszy dow6z materyatdw odzywczych i szybszy od-
woz zuzytych produktéw przemiany materyi. Przytem nie moze
jednak cierpie¢ krazenie krwi w innych narzadach, nie moze sie
zmieni¢ w ten sposob, azeby czynnos$¢ tych narzadéw zmniejszyta
sie nadmiernie. Jesli wszakze serce i naczynia sg stabe, migszanina
krwi zaledwie prawidtowa, a tak zazwyczaj bywa przy niedoksztat-
ceniu narzadu krazenia, wtedy naddatek krwi, dla pracujgcego
mobzgu niezbedny, jest na dtuzszg mete za maty, wytrzymatos¢ pracy
za staba. Inne narzady moga przy tem réwniez cierpie¢, odczuwa-
jac nazbyt wielkg ujme. Prace umystowg trzeba wobec tego prze-
rywac, stwarzaC czestsze i dtuzsze przerwy dla odpoczynku, dia
odzyskania zachwianej chwilowo réwnowagi. Ze przez to zmniej-
sza sie postep rozwoju umystowego, S$cie$nia zakres terminowego
nabywania wiadomosci, jest zupetnie jasne i zrozumiate. Mdzg roz-
wija sie ostatecznie takze tylko przez prace.
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To tez wykluczywszy nieliczne wyjatki wielkich wrodzonych
zdolnosci, a bioragc w rachube tylko zdolnosci przecietne, zupeinie
bez przesady powiedzie¢c mozna, ze korzystanie z nich i ksztatcenie
jest na ogot o wiele wydatniejsze u miodziezy fizycznie dobrze roz-
winietej, silniejszej i zdrowszej, anizeli u wattej, niezdrowej i nie-
wytrzy matej.

Wolniejszy rozw0j umystowy nie jest wszakze jedynem na-
stepstwem niedoksztatcenia. Natury ambitne, pod wpltywem tej
ambicyi zmuszajg sie do wysilonej pracy mozgu i pokonuja te prace.
Ale jakie dalsze skutki? Nie tak znéw rzadko zdarza sie widzieé
i dzieci i miodziez szkolng, powracajacych od nauki szkolnej czy
domowej w stanie wyczerpania znacznego stopnia, bladych, ocie-
zatych. nie okazujgcych ochoty do jakiejkolwiek rozrywki czy za-
bawy, nawet nie odczuwajgcych gtodu. U jednych przemija ten
stan po odpowiednim odpoczynku, u drugich nastaje tylko czescio-
we odswiezenie, u innych wiasciwie stale dostrzedz sie daje znuze-
nie pewnego stopnia w czasie, szkolnych miesiecy, a sg i tacy,
u ktérych z takiego stanu, o ile nie dostrzeze go sie wczesnie i nie
oceni wiasciwie, rozwijajg sie nawet powazniejsze i trwalsze stany,
wprost juz nieprawidtowe, chorobliwe.

P6jdzmy teraz o krok jeden dalej. Z dzieci wyrastajg ludzie.
Majg zy¢ i dziatac i spetnia¢ swe obowigzki sprawnie i doktadnie. Na
odpoczynki niema wiele czasu. Do tego trzeba wszakze sit umysto-
wych i fizycznych, u jednych w wyzszym stopniu pierwszych, u in-
nych drugich, ale wszedzie i zawsze pospotu ich trzeba. Wspotczesne
nasze pokolenie ma tych drugich stanowczo za mato. Wiec nie-
rzadko spotka¢ mozna ludzi nuzacych sie przy nieco wydatniejszej
pracy nadmiernie fatwo i szybko. O ile za$ wprost o serce chodzi,
to pod tym wzgledem niedostatki az nazbyt czesto na jaw wycho
dza. Ten brak sit tgcznie z niekorzystnymi wptywami psychiczny-
mi jakze czesto sprawia, ze zycie sie wypacza, na niewtasciwe scho-
dzi tory, a czasem wprost nawet przedwczesnie ustaje. Chec utrzy-
mania sit, konieczna potrzeba podniecenia, aby podota¢ pracy, iluz
ludzi pozytecznych i zdolnych, co ich zaiste szkoda dla spoteczen-
stwa, popchneta do wydatniejszego korzystania z podniety, jaka
daje alkohol, krzepigc chwilowo serce i ozywiajgc krazenie. Przy
sercu silniejszem, lepiej rozwinietem nie byloby moze trzeba tej
podniety.
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Wyjdzmy zresztg poza obreb sfer spotecznych, zaliczanych do
inteligencyi. Zejdzmy do warsztatow fabrycznych, do pracowni
rzemieslniczych, do wszystkich wreszcie $rodowisk ciezszej pracy
fizycznej, gdzie zajeci sg takze nie zupetnie dojrzali robotnicy, ro-
botnicza miodziez. Z wiasnego doswiadczenia wiem, jak czesto
z posrdd tej miodziezy rekrutujg sie chorzy, u ktérych stwierdzic¢
mozna niewytrzymatos¢ serca, zalezng wiasnie od niedoksztatcenia
narzadu krazenia. O takich samych spostrzezeniach méwi nam pi-
Smiennictwo lekarskie w sprawozdaniach lekarzy innych panstw
i krajow. To wszystko nastepstwa niedos$¢ systematycznych staran
0 rozw0j narzadu krazenia w miodych zupetnie latach, o rozwoj
fizyczny i dobre warunki dla tego rozwoju, nastepstwo nieprzy-
gotowania do ciezkiej pracy w latach, kiedy sie ona zaczyna.

Azeby tych roznorodnych niedobrych nastepstw nie byto, zeby
dziecko i umystowo i fizycznie mogto sie rozwija¢ nalezycie, stwo-
rzy¢ mu trzeba przez wychowanie odpowiednie warunki, w danym
razie postara¢ sie nawet o fachowe wskazowki lekarskie i na nich
opiera¢ sposéb postepowania. W dzisiejszych czasach wprost nie-
podobna wyobrazi¢ sobie dobrego wychowania bez ogladania sie
na rady, ktérych udziela hygiena.

Zaprowadzitoby nas nazbyt daleko, gdybysmy chcieli to wszyst-
ko rozbiera¢ szczegotowo, co z hygieng wychowania stoi w zwigzku.
Ograniczymy sie do najwazniejszych tylko szczegétdow, odnoszacych
sie wprost juz do narzadu krgzenia.

Pare uwag godzi sie poswieci¢ przedewszystkiem sprawie zy-
wienia, bo¢ od ilosci i jakosci pokarméw, od ich przyrzadzania
i czasu spozywania zalezy w pierwszym rzedzie zaspokajanie po-
trzeb ustroju.

Z natury rzeczy wynika, ze organizm, ktéry rosnie i rozwija
sie dopiero, wymaga obfitszego pozywienia, wystarczajgcego nie-
tylko do pokrycia biologicznego zuzywania sie komorek i zados¢-
uczynienia potrzebom, jakie wynikajg ze spalania sie materyatow
odzywczych, stuzgcych do utrzymania statego ruchu zywej maszy-
ny naszego ciala, ale takze pewnej nadwyzki, ktéra sie zuzywa
skutkiem zywszej i szybszej przemiany pierwiastkéw. Udowodnié
to mozna wprost cyframi. | tak np. podaje Hubner ilos¢ kalaryi
na jeden kilogram wagi ciata u cztowieka dorostego na 42,4; u dzieci
jest cyfra tern wyzsza, im dziecko jest miodsze i wynosi w tern
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samem zestawianiu dla niemowlecia 91 3 cal., dla chtopca, wazacego
40,4 kigr., 62,1 kal. O energii spalania Swiadczg takze oznaczenia
ilosci zuzytego tlenu, wykonane przez Magnusa Levy’ego
i Falcka u oséb réznego wieku.

llos¢ ta wynosita:
u dziewczynki 13 letniej, wazacej 31  Kklgrm. na i kg. 554 ctm3

» kobiety oy n 316 nonow 494

. staruszki I N 30,3 s s s 425
. chiopca 15 letniego, waz. 43,7 v o« v 497
v mezczyzny 24 g 43,2 n VvV o» o 453
. Starca mnooy 47,8 s> » 0 342

Pozywienie iaasze skfada sie zasadniczo z trzech rodzajow che-
micznych zwigzkéw: z biatka, weglowodanow i tluszczow.

Wszystkie dostarczajg materyatu palnego. Ale podczas, gdy
udziat biatka jest przy pokrywaniu potrzeb spalania nie wielki,
a znaczenie tego ciata polega raczej na dostarczaniu materyatu,
potrzebnego do budowy komorek, to ttuszcz, a w wyzszym jeszcze
stopniu weglowodany idg na tworzenie wihasciwej energii i skutkiem
tego w pierwszym rzedzie ulegajg utlenieniu i spaleniu. Ustrdj nasz
tem wiekszg wytwarza energie im wiecej spala— mowimy natural-
nie o stosunkach w stanie zdrowia, a nie w chorobie. Dzieci i mio-
dziez odznacza wilasnie ta biologiczna zywotnos$¢ tkania. To tez
wprost instynktowo takng pokarmow, dostarczajacych sporo tatwo
palnego materyatu i o wiele chetniej jedza chleb, legominy, cukry,
owoce, a wiec to wszystko, co zawiera sporo weglowodandw, ani-
zeli potrawy, obfitujgce w biatko, jak mieso i jaja. | tych mate-
ryatdw odzywczych trzeba im istotnie dostarcza¢ obficie, zachowu-
jac prz.ytem jednak te miarg, aby nie dopusci¢ do niezdrowego
tycia Nadmiar tluszczu, gromadzacego sie w tkance podskoérnej
i okoto narzadéw migzsowych, wsrod nich i okoto serca, jest sta-
nowczo niekorzystny, wptywa najczesciej ujemnie na tok catej prze-
miany pierwiastkdw, miode ciatlo czyni ociezalem, sercu za$ utrud-
nia prace, a nawet zmniejsza jego sprawnosc.

Catodzienne pozywienie nalezy tak rozdzieli¢, aby nigdy nie
nastepowat przesyt. Nawet zupetnie zdrowy i pod kazdym wzgle-
dem nalezycie dziatajacy zotgdek pomiesci¢ w sobie moze bez szko-
dy dla trawienia tylko dos¢ Scisle ograniczong, jakkolwiek indywi-
dualnie niewatpliwie rdzng ilos¢ pokarméw. Po przekroczeniu tych
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granic rozszerza sie nadmiernie, ruchy jego roboczkowe odbywajg
sie nie do$¢ prawidtowo, sok zotgdkowy nie miesza sie doktadnie
z treScig pokarmowa i nie trawi jej do$¢ szybko, a takze nie wy-
dala w nalezytym czasie do dwunastnicy. Pokarmy przebywajg
skutkiem tego nazbyt dtugo w zotgdku; wreszcie, jesli takie zale-
ganie powtarza sie czeSciej i trwa dluzej, powstajg sprawy fermen-
tacyjne i dajg poczatek lotnym zwigzkom, ktére i miejscowo dzia-
tajg niekorzystnie na btone Sluzowg zoladka i wywierajg niedobry
wplyw ogolny. Przez rozdecie zotagdka podnosi sie przepona i gnie-
cie na serce. Uciskiem takim ttémaczymy sobie przypadtosci ser-
cowe, powstajgce u niektorych o0s6b po spozycia nieco wiekszej
ilosci pokarméw. Przydarzajg sie one z tej samej przyczyny nie
tak znéw rzadko u dzieci i miodziezy. Jesli w pokarmach znaj-
duje sie nazbyt wiele biatka w postaci miesa, nastaje po strawieniu
go i po wessaniu wytworéw tego trawienia przetadowanie nimi
krwi, dla ustroju bynajmniej nie obojetne. W dziataniu owych wy-
twordw lezy przyczyna ociezatosci, niecheci do jakiegokolwiek
zajecia, a nawet sennosci, zjawiajgcych sie po spozyciu nazbyt wiel-
kiej ilosci potraw miesnych. W wyjatkowych przypadkach po-
wstawa¢ moga wprost juz i ciezsze objawy, przypominajace objawy
zatrucia i poczytywane istotnie za nastepstwo samozatrucia ustroju
wytworami wiasnej przemiany pierwiastkdw, objetymi przez Gau
tiera wspolng nazwag leukomainéw. Nieprawidiowe dziatanie ser-
ca jako nastepstwo tego rodzaju zatru¢ nalezy do statych niemal
zjawisk.

Sg to wszakze w kazdym razie rzadkie tylko wydarzenia. Na-
tomiast zdaje sie nie ulega¢ watpliwosci, ze staty nadmiar pokar-
mow miesnych, zwiaszcza w potgczeniu z innymi, bezsprzecznie juz
szkodliwymi czynnikami, jak obfite uzywanie napojow wyskoko-
wych. czeste i diuzej dzialajace wzruszenia psychiczne i t. d. wy-
wotuje trwalsze zmiany w narzadzie krgzenia, wznieca chorobliwg
jego pobudliwo$¢ nerwowa, w latach zas dojrzalszych prowadzi do
zmian miazdzycowych w tetnicach, usposabia do zwyrodnienia mie-
$nia sercowego, a przynajmniej zmniejsza jego site i wytrzymatos¢.
Ze pokarmy miesne, szczegblnie przyprawiane z najrozmaitszymi
korzeniami i ostrymi sosami istotnie nie matg odgrywajg tu role,
zdaja sie dowodzi¢ zestawienia statystyczne, wykazujace, ze miaz-
dzyca tetnic przydarza sie o wiele czeSciej u zamozniejszej ludno-
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sci miejskiej, spozywajacej sporo miesa, anizeli wsrdd ludnosci wiej-
skiej, zywiacej sie przewaznie pokarmami roslinnymi i nabiatem.

W spostrzezeniach tych mamy bardzo trafne wskazéwki dla
hygieny zywienia. Zamozniejsze klasy spoteczne w interesie wia-
snego zdrowia i zdrowia swojego potomstwa zblizy¢ sie powinny
stanowczo do sposobu odzywiania, panujagcego wsrdd ludu wiejskie-
go, wyrzec sie nadmiaru pokarméw miesnych i jeS¢ wiecej jarzyn,
potraw macznych i owocow.

Przy hygienie zywienia nie podobna pomija¢ milczeniem spra-
wy t. zw. pozywek, do ktorych zaliczamy kawe, herbate i kakao.
Alkaloidy zawarte w nich wywieraja, ogolnie biorac, wptyw pod-
niecajacy i na osrodkowy ukiad nerwowy i na zakonczenie nerwoéw
w licznych narzadach, szczegOlnie za$ dziatajg na kiszki, nerki i ser-
ce. O ile podniecenie czynnosci kiszek i nerek nie przedstawia tak
dalece nic szkodliwego, o tyle niepotrzebne pobudzanie serca sta-
nowczo uwazac¢ trzeba u ludzi zdrowych, a szczegdlnie juz u dzieci
i u miodziezy za co$ wprost niepozadanego. To tez w miodym zu-
petnie wieku nalezatoby je, zwilaszcza kawe i herbate, zupeinie wy-
kresli¢ z szeregu dozwolonych napojéw. Dla dorostych mniej sa
niewatpliwie szkodliwe, a w niektorych razach, uzywane w mier-
nej ilosci, moga by¢ nawet pozadane, jako cenna podnieta. Ta
mierna ilos¢ jest wszakze wartoscig wzgledng i indywidualnie rézna.
To, co dla jednego ustroju stanowi dozwolong jeszcze podniete, wy-
wiora gdzieindziej wplyw trujgcy.

Przy ocenianiu dziatania kawy bra¢ jeszcze trzeba najczesciej
w rachube rownoczesne dziatanie tytuniu. Na Wschodzie, gdzie te
dwa natogi sg prawie powszechne i przechodzg z pokolenia na po-
kolenie, zdaje sie wytwarza¢ pewne przyzwyczajenie do kofeiny

nikotyny, znacznie wieksza toleraucya. Nie bez znaczenia jest
i to takze, ze t. zw. turecka czarna kawa o wiele jest lzejsza, ai ty
tonie mniej moze zawierajg nikotyny. Szczegolnie szkodliwie dzia-
tajg mocniejsze cygara, zwiaszcza t. zw. importowane, w potgczeniu
z czarng kawag i likierami. A jest powszechnym zwyczajem #taczyc¢
te wszystkie trzy szkodliwosci po kazdym wystawniejszym obiedzie
lub po sutszej wieczerzy, przy ktdrych ciezsze wina i w wiegkszej
ilosci, czesto w Kkilku odmianach, réwniez wywarly pewien skutek
na narzad krazenia. To tez zatrucia kawg lub nikotyna, nierzadko
oba razem, przydarzaja sie o wiele czeSciej u o0s6b zamoznych, nie
gardzacych przyjemnosciami obfitego i smacznego stotu.
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Nie mniej od kawy, uzywanej stale i w wiekszej ilosci sg za-
sadniczo szkodliwe wszystkie napoje wyskokowe.

Co do dzieci i miodziezy dostarczyty ciekawych szczegotow
spostrzezenia lekarzy niemieckich, odnoszace sie do poznania roz-
woju umystowego, rzutkosci i przytomnosci u dzieci szkolnych.
Z catego szeregu odnosnych badan wynika, ze sprawno$¢ moézgu
cierpi bardzo wyraznie skutkiem uzywania w matych juz dawkach
alkoholu i to w jakiejkolwiekbadz postaci, nawet w postaci piwa. | nic
w tem dziwnego skoro uwzglednimy, ze alkohol jest trucizng, dzia-
tajaca bardzo silnie na istote wszelkiego rodzaju komorek, szcze-
golnie za$ na komorki nerwowego. Niszczy on wprost te komorki
rozpuszczajac lecytyne, ktéra stanowi ich zasadniczy skiadnik che-
miczny. Trujgcem dziataniem alkoholu wyttémaczy¢ tez tatwo owg
degeneracye potomstwa, zrodzonego z rodzicéw, oddajgcych sie pi-
janstwu, rozwoj choréb umystowych, zanik poje¢ etycznych i skton-
no$¢ do wszelkiego rodzaju wystepkéw i zbrodni. Uznanym jest
takze faktem, ze pijanstwo dziedziczne prowadzi wreszcie do nie-
ptodnosci, a wiec do wymarcia rodziny. Wszak przedewszystkiem
alkohol sprawit, ze w Ameryce znika coraz bardziej zywiot tubyl
czy; to samo dzieje sie i w Afryce wsréd plemion murzynskich.
Bytoby wprost niemozliwg rzeczg wchodzi¢ na tem miejscu w dal-
sze szczegOty waznych i bardzo pozytecznych spostrzezen o szko-
dliwych skutkow alkoholu. Wiele z nich miesci sie w tresciwej
krytycznej rozprawie pidra prof. K. Kleckiego. Do niej odsytamy
tych, ktorzy pragng zapozna¢ sie dokladniej ze sprawg alkoholu
W danej chwili ograniczymy sie tylko do kilku jeszcze uwag, od-
noszacych sie do narzadu krazenia.

Whptyw alkoholu w tym kierunku zaznacza sie doraznie roz
szerzeniem naczyn i zaczerwienieniem skory, przyspieszeniem tetna
i wzmozeniem parcia krwi Dalszem nastepstwem owych zmian
jest ogdlne podniecenie, wieksza zywos¢ mysli i ruchéw, poczucie
wiekszej sity miesniowej i umystowej. Jest to wszakze dziatanie
przemijajgce. Bezposrednio po niern przychodzi stan zwiotczenia
ogolnego, a wraz z nim ociezato$¢ i nieche¢ do zajecia sie czem-
kolwiek. Przymus pracy w tych warunkach wymaga znaczniejszych
niz przedtem wysitkbw woli, praca przychodzi z trudem i jest sta-
nowczo mniej wydatna. Odnosi sie to zaréwno do zajec fizycznych
jak i umystowych. Najwidoczniej alkohol uszkodzit biologiczng
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dzielnos¢ komorek wzglednie narzadow. Uszkodzenia te odnosza,
sie takze do serca i do naczyn.

Porazenie nerw6w naczynioruchowych, powtarzajace sie cze-
sto zmiany w parciu krwi, wreszcie bezposredni wplyw alkoholu
na srodbtonek i na kurczliwe skiadniki scian naczyn, prowadzg po
pewnym czasie do powstawania zmiau w ich utkaniu, wzniecajgc
sprawe patologiczng, zwang stwardnieniem tetnic lub miazdzyca.
Stwardniate naczynia nie mogg juz wtedy wspoétdziata¢ wydatnie
w pracy serca, cze$¢ pracy, wynikajgca z utrzymania krgzenia,
ktérg przedtem sprawowaty, spada na serce. Gdyby przynajmniej
to serce samo byto zupelnie zdrowe i silne. Niestety i ono ulega
dziataniu alkoholu. Jednem z pospolitych nastepstw przewlekiego
zatruwania ustroju alkoholem jest ottuszczenie ogo6lne, a wraz z tern
otluszczenie serca, czyli pokrycie go grubszg warstwg ttuszczu, naj-
czesciej z rownoczesnem scienczeniem miesistych jego czesci, a cze-
sto jeszcze ciezsze w nastepstwach sttuszczenie, czyli zwyrodnienie
tluszczowe widkien miesnych. Miazdzyca tetnic rozcigga sie zre-
sztg nie tak rzadko i na tetnice samego serca, t. zw. tetnice wien-
cowe, ktore stuzg do odzywiania tego waznego narzadu. Wtedy
cierpi to odzywienie tembardziej z powodu niedostatecznego dopty-
wu krwi. W pewnych miejscach moze doptyw krwi usta¢ nawet-
zupetnie skutkiem zamkniecia Swiatta najdrobniejszych koncowych
gatazek tetnic wiencowych. Tkanka miesniowa obumiera, a na jej
miejscu powstaje blizna. W ten sposdb wytwarza sie widkniste
zwyrodnienie serca i dalsze tegoz nastepstwa, prowadzace ostatecz-
nie do tak znacznego ostabienia krgzenia, ze powstajg objawy zu-
petnej niesprawnosci w postaci powszechnego zastoju i ogdélnej opu-
chliny. Porazenie serca nie daje w takich razach dilugo czekac na
siebie. W innych znéw wypadkach zdarza sie, ze serce nagle ze-
stabnie, powstaje porazenie serca i $mieré, zanim jeszcze przyjsc
mogto do objawdw zastoju.

Nagta katastrofa zjawi¢ sie moze takze jako bezposrednie na-
stepstwo miazdzycy tetnic moézgowych przez pekniecie wiekszego
nieco naczynia, niekiedy tetniakowato rozszerzonego, nastepowy
wylew krwi i zniszczenie waznych osrodkéw mabzgowych. Jesli
pekniecie przydarza sie w innych obszarach mozgu, z ktorych dzia-
taniem nie jest wprost zwigzane zycie, nastajg mniej lub wiecej
rozlegte zaburzenia czynnosci owe, jak utrata mowy, porazenia po-
jedynczych konczyn lub catej potowy ciata i t. d.
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Ale nawet i tam, gdzie niema jeszcze tych ostatecznych skut-
kéw anatomicznych zmian w sercu i w naczyniach, nie przedstawia
zycie ludzi obarczonych niemi petnej wartosci. Stabe serce krepuje
ich swobode; szybszy i diuzszy ruch sprowadza dusznos¢, bicie ser-
ca, niepokdj, czasem napady nader przykrej i zatrwazajgcej dusz-
nicy sercowej, zwanej takze dusznicg bolesng. W oskrzelach roz-
wija sie przewlekly niezyt, objawiajacy sie juz sam przez sie dusz-
noscig i czestym kaszlem. W zakresie narzadu pokarmowego po-
wstajg najrozmaitsze zaburzenia, a niekiedy tak dalece panujg nad
catym obrazem, ze stajg sie wilasciwg przyczyng, dla ktérej rada
lekarska wydaje sie konieczng. Znang jest zresztg rzecza, ze na-
wet bez wiasciwego ostabienia serca istnie¢ mogg zupetnie samo-
istne sprawy niezytowe w narzadzie oddechowym i w narzadzie
pokarmowym u o0s6b uzywajgcych stale i obficie alkoholu. Znamy
nawet t. zw. pijacki niezyt zotagdka, a moznaby $miato méwic i o pi-
jackim niezycie gardfa i oskrzeli. | tu i tam znachodza sie bardzo
wyrazne zmiany w naczyniach zylnych, przebiegajacych w btonie
$luzowej odnos$nych narzadow.

Podobnie jak w sferze somatycznej pocigga za sobg zie kra-
zenie, szkodliwe skutki takie w sferze psychicznej. Praca umysto-
wa nuzy i wyczerpuje. Czesto zjawia sie ospatos¢ i ociezatos¢ umy-
stowa. Usposobienie zmienia sie wyraznie, w nastroju, goruje zgry-
zliwos¢, niezadowolenie ze wszystkiego, czesto chorobliwa popedli-
wos¢ i gwattownose.

Szczegollnie niekorzystny wpltyw na serce wywiera miedzy
napojami piwo, a zwilaszcza ciezsze jego gatunki. Znanem pod
tym wzgledem jest dziatanie piwa bawarskiego. Do patologii krg-
zenia wprowadzili lekarze monachijscy wprost nawet nazwe Bier
herz albo Munchener Herz, rozumiejac przez nig te przy-
padki choréb serca, ktore sie rozwijajg u piwoszéw. Ceche ich
kliniczng stanowi rozszerzenie jam sercowych i przerost miesnia
z nastepowem ostabieniem i niesprawnoscig. Podstawowsg za$ przy-
czyne tych zmian tworzy, wedlug powszechnie przyjetych zapatry-
wan, powtarzajgce sie stale wprowadzanie do ustroju wielkich ilosci
ptynu, chemicznie nie obojetnego, a zawierajacego nadto wzglednie
znaczne ilosci materyatbw odzywczych. Przez wchioniecie piwa,
wypijanego catymi litrami, zwieksza sie doraznie i szybko ilos¢
krwi, Kkrazacej w naczyniach zwiekszajg sie opory dla pracy serca.
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Aby je pokoua¢, musi serce dziata¢ wiekszym zasobem sit, a nadto
zmiesci¢ w swojem wnetrzu przy kazdej ewolucyi wiekszg ilos¢
krwi. Skutkiem tego nastepuje przerost miesnia i rozszerzenie serca.
Nadmiar materyatu odzywczego sprawia ponadto, ze cze$¢ pewna
nie ulega spaleniu i pozostaje w ciele w postaci tluszczu, nagro-
madzonego w tkance podskornej i w otoczeniu przewaznej czesci
narzadéw, a wiec i w otoczeniu serca. W dalszym ciggu przycho-
dzi do ottuszczenia serca i do tern wiekszego utrudnienia jego pracy.

Obok czynnika podstawowego, t. j. niwa, wchodzg tu w gre
prawdopodobnie jeszcze inne wplywy, jak ciezka praca fizyczna,
brak wywczasu, naduzywanie tytoniu i t. d.

Wielokrotnie roztrzasano pytanie, czy naduzywanie wina nie
sprowadza takich samych skutkow dla serca, jakie stwierdzono
u oséb, pi.jacych wiele piwa. Sprawozdania lekarzy niemieckich
nie rozstrzygaja go stanowczo; znajdujemy w nich jednak przy-
puszczenie, ze jest to mozliwe. Na podstawie wilasnych spostrze-
zen uwazatbym powyzsze przypuszczenie za zupetnie stuszne z tern
wszakze zastrzezeniem, ze do wywotlania przerostu i rozszerzenia
serca nie wystarcza zwykia miara wina, wypijanego Kieliszkami
w ilosci J/4— 1 I”ra dziennie. Potrzeba na to ilosci sporych dwdch,
trzech i wiecej litrow. Widocznie wspotdziataé musi i tu takze
czynnik mechaniczny: znaczna ilos¢ ptynu, ulegajagcego w krotkim
czasie wchionieciu.

Jeszcze w tej chwili mam w leczeniu wiasciciela handlu, a ra-
czej wyszynku win, ktory przed paru miesigcami zgtosit sie z obja-
wami niesprawnosci serca, zupeilnie rozwinietej. Przy zupetnem
wstrzymaniu sie od wszelkich napojow wyskokowych, spokojniej-
szym trybie zycia, z poczatkiem leczenia nawet przy lezeniu, po-
prawit sie stan serca pod wpltywem lekéw sercowych i pobudzaja-
cych czynnos¢ nerek do tego stopnia ze chory moze obecnie zaj-
mowac sie znowu swojemi sprawami. Wina wyrzekt sie prawie zupet-
nie, zadawalnia sie najwyzej !/i litra na dzien utrzymujac, ze dla
zachety swoich odbiorcow musi czasem usta umacza¢ w kieliszku.

Moéwigc o przyczynach ostabienia serca, wspomnieliSmy wyzej,
ze zazwyczaj w danym przypadku jest ich wiecej, a nie jedna tyl-
ko, ze prawie zawsze wyptywa choroba serca poniekad z sumowania
roznych podniet szkodliwych. Jedng z tych podniet, ktorg prawio
zawsze wykry¢ mozna, tworza wpltywy nerwowe. Znaczenie ich
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jest wcale niepodrzedne. | zaiste dziwng jest rzecza, ze te same
nerwy, ktore w zyciu calem tak wielkg odgrywajg role, ktérymi
tlomaczy sie tyle réznorodnych nietaktéw, a nawet wprost wykro
czen, nie zdobyty sobie naleznego uznania w etyologii choréb ana-
tomicznych serca. Mam tu na mysli uznanie powszechne, nie le-
karskie, bo to ostatnie posiadajg w petnej mierze. A jest to tern
dziwniejsze, skoro powszechnie z.iang jest rzeczg, ze wzruszenia
psychiczne szkodzg chorym, obarczonym wadami sercowemi, albo,
modwiagc wyrazniej, wadami zastawkowemi. Dla czeg6z nie miataby
wywiera¢ takiego samego dziatania na serce, ktére nie jest chore?
Wszak i tu i tam chodzi o wplyw na miesien sercowy za posre-
dnictwem aparatu nerwowego. Tylko stopniowanie dziatania moze
by¢ rbzne, istota zostaje ta sama. Nawet u dzieci wrazliwszych,
tembardziej u dorastajgcej miodziezy, zwlaszcza w okresie pokwi-
tania, spostrzega¢ mozna jak bardzo zmienia sie czynnos¢ serca
pod wptywem wzruszen. Ten sam miesien sercowy, Kktory przy
zwyktym prawidtowym nastroju jest najzupeiniej sprawny, nuzy
sie niekiedy bardzo wyraznie, jesli przyjdzie mu wiecej pracowac
wsrdod nastroju nieprawidtowego, przy podraznieniu, a szczegOlnie
w stanach pognebienia. Te wiasnie stany sg najszkodliwsze. U dzieci
i miodziezy, u os6b dorostych, z zywym temperamentem i bardziej
powierzchownem odczuwaniem wrazen, nie sg one tak grozne.
U os6b wszakze, odznaczajacych sie zuaczng i, jesli tak wyrazic¢
sie wolno, spokojng wrazliwoscig, moga stany pognebienia przez
to, ze sg o wiele trwalsze, zwlaszcza, o ile powtarzajg sie czesciej,
sprowadzi¢ istotnie dalsze nastepstwa, jesli juz nie wprost same
przez sie to w pofaczeniu z innymi czynnikami. Jest np. rzecza
dowiedziong, ze zmeczenie fizyczne tern tatwiej ostabia serce, jesli
obok pracy dziatajg jeszcze wptywy psychiczne. O tych szczeg6-
tach pamieta¢ trzeba zawsze i wszedzie, a zwkaszcza w kotach ro-
dzinnych, wobec starszych i miodszych cztonkéw rodziny.
Wrazliwo$¢ i pobudliwo$¢ narzadu krazenia bywa nader cze-
sto, dzis niewatpliwie czesciej niz dawniej, nadmiernie, wprost juz
prawie chorobliwie wielka. Nie dos¢ wiec unikac¢ tego wszystkiego,
Co ja jeszcze bardziej wzmaga¢ moze — trzeba sie ponadto starac,
aby nazbyt pobudliwe naczynia i serce wzmocni¢ i stepi¢ na dzia-
tania wptywow nerwowych. Wobec dzieci i mlodziezy osigga sie
to w pewnym stopniu przez taktowne wychowanie psychiczne,
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0 ktérem zawsze pamietaC trzeba, oraz przez systematyczne harto-
wanie catego ustroju z uwaga zwrdcong szczeg6lnie na narzad kra-
zenia.

J$Bb\/ - _Ale nawet i tam, gdzie niema potrzeby ucieka¢ sie du lecze-
nia wzmacniajacego, sa zupetnie na miejscu te wszystkie czynniki,
ktére skrzepiajg i rozwijajg serce, czynig je nietylko silniejszem
ale i wytrzymalszem. Naleza do nich t. zw. zabiegi wodolecznicze,
praca fizyczna wzglednie ruch, zabawy na wolnem powietrzu i wszel-
kiego rodzaju sporty, wreszcie wptywy klimatyczne, szczegdlnie
wptyw klimatu goérskiego.

Uzywajac wyrazenia ,,zabiegi wodolecznicze:l nie mamy by-
najmniej na mysli leczenia w zaktadach, urzadzonych umysinie do
tego celu. Woystarczy najzupetniej to, co mozna mie¢ w kazdym
domu: woda i recznik. Do zmywan catego ciala chtodng woda
nalezy weczesnie juz przyzwyczaja¢ dzieci. .. Z poczatku powinna
by¢ jej cieptota umiarkowana, wynosi¢ okoto 20° R.; pOzniej ob-
niza sie ja stopniowo, a wreszcie nadaje sie zupetnie dobrze woda
wprost z wodociggu lub ze studni.

Zmywania, potgczone z nacieraniem, dziatajg na narzad kra-
zenia za posrednictwem naczyn i nerwéw skornych. Niska cieptota
sprawia, ze naczynia kurczg sie wydatnie, parcie krwi podnosi sie,
serce, aby je pokona¢, kurczy sie silniej, ale rownoczes$nie rzadziej.
A wiec z jednej strony znachodzi sie sposobno$¢ do c¢wiczenia sity
miesnia sercowego przez powtarzany energiczny skurcz, z drugiej
za$ do nalezytego odpoczynku podczas diuzszych przerw pomiedzy
skurczami. Ze za$ istotnie tak te sprawe pojmowaé wolno, dowo-
dzi utrzymywanie sie wyzszego parcia krwi jeszcze czas diuzszy
po ustaniu dziatania podniety termicznej, kiedy, jako wyraz od
czynu, nastato znowu rozszerzenie naczyn, a wiec tem samem zmniej-
szenie oporow w krazeniu. Korzy$¢, wynikajaca z takich codzien-
nych ¢wiczen serca przez stosowanie zmywan zimng wodg, w da-
nym razie chtodnyeh kapieli lub natryskow, jest wobec tego nie-
watpliwa. W porze letniej pozadane sg bardzo z tego samego po-
wodu kapiele rzeczne lub morskie. Wchodzi przy nich w gre jesz-
cze i drugi czynnik, t. j. ruch czyli praca mie$niowa.

Gdybysmy wptyw zimnej wody, jako czynnika wzmacniajg-
cego serce wytlumaczy¢ chcieli po mysli wspétczesnych poje¢ o dy-
namice krazenia krwi, nalezatoby przyja¢, ze osigga sie przezenh
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zwiekszenie sit zapasowych serca, t. j. tych sit, ktore w zwyktych
warunkach zycia sg nieczynne, poniekad utajone, a zaczynajg dzia-
ta¢ dopiero wtedy, kiedy warunki pracy sie zmienig i ustréj zada
od serca wydatniejszej czynnosci. U rozwijajgcej sie miodziezy
mozna tego rodzaju przybytek potozy¢ na karb nawet powiekszenia
sie ilosci wiokien miesnych, w kazdym za$ razie uwaza¢ go za wy-
raz zgrubienia i zjedrnienia widkien. U dorostych miodych ludzi
dopuszczalnem jest zapewne tylko to drugie ttémaczcnie.

Przez systematyczne uzywanie chtodnych zabiegdw wodole-
czniczych osigga sie nietylko przyrost sity serca. RoOwnoczesnie
¢wiczg sie i nabywajg wiekszej sprawnosci naczynia krwionosne
tetnicze i zylne. Kurczliwe skladniki ich Scian jedrniejg, nabierajg
znaczniejszej sprezystosci, a temsamem zdolnosci do szybszego i ener-
giczniejszego zwezania i rozszerzania Swiatta naczyn. Wplywa to
korzystnie na tok krgzenia podczas kazdej ewolucyi serca i na le-
psze, doktadniejsze rozdzielenie krwi w ustroju, w dalszym za$ cig-
gu na doskonalsze odzywianie wszystkich tkanin, a tern samem
wiekszg biologiczng sprawnos$¢ pojedynczych narzadow. Z wycwi-
czeniem drobnych naczyn skérnych igczymy nadto juz od dawna
znaczng odpornos¢ na wplywy powietrzni i dlatego tak powszech-
nie sg polecane zabiegi wodolecznicze u oséb, sktonnych do zazie-
bienia, do niezytéw drog oddechowych, spraw gosccowych i t. d.

Drugim waznym czynnikiem w rozwoju i wzmacnianiu serca,
o ktorym wspomnieliSmy wyzej, jest praca fizyczna. Znaczenie jej
polega na tern, ze przez wydatniejsze uzywanie miesni powstaje
rozszerzenie naczyn, przebiegajacych wsréd miesni i kilkakro¢ ob-
fitszy doptyw krwi do nich. Dzieje sie to na podstawie powszech-
nego prawidta fizyologii. ktére uczy, ze wzmozona praca ktorego-
kolwiek narzadu, czy jest nim mdzg, ptuca, zotadek, watroba, mie-
sien i t. d. idzie zawsze w parze z przekrwieniem czynnem. Azeby
tej fizyologicznej potrzebie zadosy¢ uczyni¢, musi sie przys$pieszyc
czynnos$¢ serca, a nadto zwiekszy¢ ilos¢ krwi, wyrzucanej przez
serce przy kazdym skurczu do ukiadu tetniczego. W tym celu
zmienia sie naczulenie miesnia sercowego i szybko$¢, z jakg nara-
stajg podniety dla samoistnych jego ruchéw, a réwnocze$nie z tern
zwigksza sie energia kazdego skurczu. Wyrazem wymienionych
zmian sg czestsze uderzenia serca, wyzsze parcie krwi i wieksza
szybkos$¢ pojedynczych fal tetna, zdradzajgca sie bardzo wyraznie
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na obrazach sfigmograficznych prawie prostopadiem wzniesieniem
ramienia wstepujacego i ostrym katem, utworzonym przez oba ra-
miona. Na tych samych obrazach widzimy dalej, ze wysokos¢ linii
krzywych, kreslacych wznoszenie sie i opadanie fali krwi w tetni-
cach, staje sie po ruchach wieksza, czyli, ze ilos¢ krwi, przeptywa-
jacej w jednostce czasu, jest znaczniejsza. Azeby te wiekszg
ilos¢ naraz wyrzuci¢, musiato serce zmiesci¢ jej w sobie wiecej,
czyli zwiekszy¢ swojg objetos¢. | zwieksza jg istotnie. A zjawi
sko to, bedace jednem ze znamion zdolnosci dostosowywania sie
serca do wymagan chwili, nazywamy za Rosenbachem czynnem roz-
Szerzeniem serca.

Wynikiem zmienionej i wzmozonej pracy serca w granicach
wiasciwych jest ¢wiczenie miesnia sercowego i przybytek sity, a na-
wet objetosci, jak o tem Swiadczg spostrzezenia Schieffera, po-
czynione za pomocg przeSwietlania promieniami Rontgena u zot-
nierzy i u miodych robotnikow.

Powiekszenie objetosci i sity serca pod wpltywem pracy doty-
czy zarowno lewej jego potowy, ktéra bezposrednio oddziatuje na
wydatniejszy ruch miesni, jak i prawej, pobudzanej do zywszej
czynnosci poniekad posrednio. Przyczyne tego posredniego pobu-
dzenia upatrywa¢ nalezy do pewnego stopnia takze w zywszem
spaleniu istot odzywczych, wznieconem przez prace miesniowa.
Krew zylna nasyca sie skutkiem tego obficiej, a nadewszystko szyb-
ciej bezwodnikiem kwasu weglowego. Tem samem szybciej musi
sie go pozbywac¢ w ptucach. RoOwnorzednie wiec wzrasta czynnosc
prawej komory, ktora, tak samo, jak lewa do aorty, wypchna¢ musi
do tetnicy ptucnej znaczniejszg ilos¢ krwi. Prace serca wspiera tu
znakomicie przyspieszenie i pogtebienie oddechéw. Ma ono za za-
danie zapewni¢ przedewszystkiem dos$¢ szybkie utlenianie krwi. Ale
przy tem odgrywa rownoczes$nie role czynnika wspierajagcego krgze-
nie i ufatwiajgcego sercu jego prace. Podczas kazdego wdechu po-
wstaje w klatce piersiowej parcie ujemne, krew wlewa sie tatwiej
i obficiej zytami gtdwnemi do przedsionka prawego i do komory pra-
wej. A wiec proces utleniania sie krwi w ptucach wzmaga sie nie-
tylko przez wiekszg czesto$¢ skurczow serca, ale takze przez zna-
czniejszg ilos¢ krwi, wtltaczanej za kazdym skurczem do tetnicy
ptucnej i do jej rozgatezien w ptucach. Gimnastyka serca taczy
sie tu poniekad z ¢wiczeniem ptuc albo, jak méwic jest w zwyczaju,
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z gimnastyka oddechowa. Woyniki tej ostatniej oceni¢ nader tatwo
przy pomocy oznaczeh t. zw. zyciowej pojemnosci ptuc i parcia
powietrza podczas wdechu i wydechu, oraz pomiarami klatki pier-
siowej. Azeby szczegoly powyzsze objasni¢ cyframi, przytoczymy,
z posrod wielu podobnych, doswiadczenia lekarza warszawskiego
Timofiewa, poczynione u dwudziestukilku oséb w ciggu ¢wiczen
oddechowych, trwajgcych przez 3 tygodnie. Wyrazem wzmocnienia
miesni oddechowych, a rownoczes$nie sprezystosci tkanki phucnej
byto, ze po owych trzech tygodniach pojemnos¢ zyciowa ptuc wzro-
sta 0 200—500 ctms3, parcie wdechowe zwiekszyto sie 0 12—84 mm.,
rteci, wydechowe nawet 0 29 — 90 m.m. Obwodd klatki piersiowej
na szczycie glebokiego wdechu powiekszyt sie o 0,5 — ctm.; przy
forsownym wydechu zmniejszyt sie przecietnie o 1,06 ctm., a wiec
rozmach klatki piersiowej, czyli réznica miedzy objetoscig wdechowg
i wydechowg wzrosta o 1 —5,5 ctm. Liczby te wystarczajg naj-
zupetniej, aby poja¢, jak wielkie znaczenie posiada racyonalna gi-
mnastyka serca i ptuc dla miodziutkiego, rozwijajgcego sie dopiero
pokolenia i jak bardzo zaleze¢ powinno na tern, aby i w domu
i w szkole nalezyte wyznaczono jej miejsce.

Ogromng doniosto$¢ ruchu i zajec¢ fizycznych dla zdrowia mio-
dziezy w okresie nauki szkolnej uznano powszechnie najwczesnigj
na Zachodzie Europy, przedewszystkiem w Anglii, po czesci w Szwaj-
caryi i we Francyi, a uznawszy, uczyniono z nich poprostu obo-
wigzkowy czynnik wychowawczy, ujeto w ramy systematycznych
¢wiczen szkolnych, zamieszczonych w programie wychowania.

Typ szkoly angielskiej polega wiasnie na tera, ze prace mozgu
przeplata sie gimnastyka i najrozmaitszymi sportami. Wyrabiajg
one nietylko site i zrecznos$¢, pewnos¢ siebie i odwage, ale przyno-
szg niejednokrotnie rzeczywistg realng korzy$s¢. W kazdym za$
razie wyciskajg pietno indywidualnej zaradnosci, dajg zdolnos$¢ za-
stosowania sie wsrod wydarzen zycia, a nierzadko chronig przed
tern, co w pospolitej mowie nazywa sie bezradnoscig zyciowg. An-
glik nie bywa niezdarg, niedotega, bo szkota tego rozumnego na-
rodu, stwarzajgc ludzi wyksztatconych zawodowo, nie zapomina
0 wyksztatceniu fizycznem.

U nas daleko jeszcze do tege idealu. Ale w kazdym razie
zna¢ juz pewien postep, pewien ruch na tem polu, co prawda na
razie jeszcze poza obrebem publicznych zaktadéw szkolnych. Po'
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czatek staran w tym kierunku taczy sie SciSle z imieniem nieza-
pomnianego dobroczyncy miodziezy Henryka Jordana, ktory
prawie za cel zycia postawit sobie zdrowy rozwdj miodego poko-
lenia, a tworzgc na krakowskich btoniach park, ochrzczony jego
nazwiskiem, urzadzajgc boiska, utrzymujgc nauczycieli gimnastyki,
formujac oddziaty chtopcéw, odbywajgcych c¢Ewiczenia na sposéb
wojskowy, potozyt podwaliny pod rozwdj systematycznego wy-
chowania fizycznego miodziezy szkolnej. Na wzér krakowskiego
powstajg teraz ,,parki Jordana“ i w innych wiekszych ogniskach
zycia naszej ziemi, a nawet i z poza jej granic zagladajg ludzie do
Krakowa, aby u siebie urzgdza¢ podobne.

Ale to. co da¢ moze prywatna inicyatywa nie wystarcza jesz-
cze. Mysle¢ nalezy stanowczo o takiem przeksztatceniu szkolnych
zaktadow, azeby miodziez w samej szkole, podczas dtuzszych przerw
miedzy godzinami nauki, miata sposobnos¢, poniekad przymusowa,
do ksztatcenia ciata, zeby sie i w szkole takze rozwijata i wzma-
cniata, wedlug z gory nakre$lonego planu.

Jak bardzo takie systematyczne ¢wiczenie jest potrzebne, mo-
gtem przekona¢ sie przed kilku laty na podstawie badan, majacych
za cel okreslenia sprawnosci serca. Z posréd catego szeregu mio-
dych os6b, przewaznie stuchaczy i stuchaczek medycyny, badanych
w tym kierunku, zaledwie mata cze$¢ posiadata serce nalezycie
sprawne, u reszty byto ono albo wprost stabe, albo przez brak c¢wi-
czenia nieprawidtowo pobudliwe, albo wreszcie niedostatecznie wra
zliwe na dziatanie podniet, tkwigcych w wydatniejszej pracy miesni.

Gimnastyka i ¢wiczenia szkolne stanowi¢ powinny podstawe
wyksztatcenia ciata. Uzupelnieniem ich sg zabawy i gry wszelkiego
rodzaju na wolnem powietrzu, mustra wojskowa, a wreszcie najro-
zmaitsze sporty. Te ostatnie uwazatbym za odpowiednie dopiero
po wiasciwem, nalezytem przygotowaniu fizycznem. Jest to wszak-
ze zapatrywanie raczej idealne, teoretyczne, i dlatego bra¢ trzeba
sporty w rachube jako samoistny poniekad czynnik, a tylko odpo
wiednio do zasobu sit i osobniczej wytrzymatosci dostosowywac
rodzaj ich i stopien.

W rzedzie sportow polecania godnych postawicby nalezato na
pierwszem bodaj miejscu szermierke i jazde konng. Wptywajg one
bardzo korzystnie na réwnomierny rozw0j miesni prawie catego
ciala, a ¢wicza i wzmacniajg doskonale ptuca i serce. Nie bez zna-
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czenia jest i to takze, ze ucza skupia¢ uwage, wyrabiajg spokoj
i przytomnos¢ umystu, a ruchom nadajg wiele sprezystosci i mia-
rowosci, ktére pozwalajg osigga¢ znaczne wyniki sity bez niepotrze-
bnych wysitkéw.

Do zdrowych, pozytecznych sportéw nalezy dalej slizgawka,
zastugujagca tembardziej na uwage, ze dla wszystkich, niezamoznych
nawet, jest dostepna. Jazda na ski wymaga juz znaczniejszych sit
i lepszego, dtuzszego wycwiczenia. Dla os6b dorostych jest bez-
sprzecznie dobra, dla miodziezy moze by¢, zwiaszcza w trudniej-
szym terenie, nazbyt meczaca i przynosi¢ szkode zamiast pozytku
przedewszystkiem skutkiem znuzenia serca. Natomiast wio$larstwo
i ptywanie przy zachowaniu nalezytych ostroznosci i wiasciwej
miary, dla kazdego wieku sg odpowiednie.

Najwiecej moze zastanowienia sig, wikasnie ze wzgledu na serce,
wymaga sport kolarski. Juz od pierwszej niemal chwili jego roz-
powszechnienia sie zwr6cili nan uwage lekarze francuscy, wkrétce
potem niemieccy. Z poczynionych licznych spostrzezen, a nawet
wprost systematycznych badan pokazato sig, ze jazda na kole wy-
wota¢ moze bardzo niedobre skutki w zakresie narzadu krazenia.
Zjawiajg sie one tern tatwiej, im mniejsza wprawe posiada jezdziec
i im wieksze sg jego wysitki.

Niewprawny kolarz zuzywa sporo sit juz na to, azeby utrzy-
mac¢ nalezytg réwnowage. Przy kazdym zwrocie, przy wymijaniu
przeszkdd, pracujg miesnie jeszcze wiecej, a state nadmierne ich
napiecie, w istocie rzeczy zbyteczne, samo przez sie wymaga znacz-
nej pracy od serca. Drugi niekorzystny szczeg6t to nieumiejetnosc
spokojnego oddechania. U poczatkujgcych jest oddech zwykle nie
regularny, ponadto za$ powtarza sie wprost odruchowo u takich
jezdzcéw na szczycie wdechu kurczowe poniekad zamkniecie gtosni
i wstrzymanie wydechu, przez co powstajg bardzo niekorzystne
warunki dla krazenia. To tez juz po kilku kilometrach jazdy, na-
wet w zupetlnie rownym terenie, oddech staje sie krotki, serce ude-
rza nadmiernie szybko, fala krwi maleje, a serce rozszerza sie tak
znacznie, ze wprost wykaza¢ to mozna. Dlatego tez nie mozna
dos¢ usilnie przestrzega¢ poczatkujacych jezdzcow przed dalszemi
wycieczkami, zwlaszcza w gronie miodych, nieoglednych, a przy-
wyktych juz do jazdy na kole towarzyszy.

Ale nawet wprawni kolarze zachowywac¢ powinni miare i roz-
wage podczas jazdy w trudnych warunkach. Najbardziej wyczer-
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puje jazda naprzeciw wiatru i pod gore. O ile wiec potrzebny jest
wtedy widocznie wielki wysitek do pokonania oporéw i zjawi sie
bodaj slad dusznosci, oraz uczucie niemite w okolicy serca, pota-
czone ze znacznem przyspieszeniem tetna, powinien jezdziec bez-
warunkowo zsigé¢ z kota i trudng cze$¢ drogi przejs¢ piechota.
Nieustuchanie w takich razach samorodnych poniekad wskazowek,
dostarczanych przez ptuca i serce, zemsci¢ sie moze fatalnie, a osta-
tecznem nastepstwem bywa ostra rozstrzeni i niesprawnos$¢ serca
skutkiem wyczerpania mie$nia sercowego, pociggajaca za sobg nie-
kiedy trwatlg chorobe, a prawie zawsze diuzsze ostabienie serca.

Wszystkie te doswiadczenia, poczynione w ciggu wielu lat spra-
wity, ze sport kotowy nie cieszy sie w pojeciu lekarzy szczeg6lnem
uznaniem, ze wiecej naliczy¢ mozna gloséw, ktére go potepiaja,
anizeli takich, ktére uwazajg za pozyteczny. Prawda jest niewg-
tpliwie posrodku. Nie sport, jako taki, ale ci, co mu sie oddaja,
ponosza wine, jesli zdrowie ich ucierpi przytem. Powolne, syste-
matyczne éwiczenie, rozwaga i umiarkowanie, wystrzeganie sie zby-
tecznych wysitkéw uchronia zawsze przed szkodg ludzi zdrowych.
Pod temi zastrzezeniami jest jazda na kole nietylko dozwolong,
ale moze nawet dziata¢ korzystnie, podobnie jak i kazda inna praca
fizyczna, na rozwoj serca i przyrost jego sit.. Przy widocznie sla-
bem sercu, oraz u os6b mitodych z nazbyt zywym temperamentem,
nie ogladajacych sie na nic i ulegajgcych zbyt tatwo swoim afe-
ktom, lepiej jej nie peleca¢ i nie pochwalac.

Do rzedu sportéw nalezy w czesci takze turystyka, przez ktorg
zazwyczaj rozumiemy zwiedzanie gor i wspinanie sie po ich szczy-
tach. Wplyw ruchu Haczy sie tutaj z wpltywem, wywieranym przez
klimat gorski. Najistotniejsze cechy tego klimatu stanowig: nizsze
parcie barometryczne, a wiec mniejsza ilos¢ gazéw oddechowych
w jednostce objetosci, nizsza cieptota, mniejsza zawarto$¢ pary wo-
dnej. wieksze nasilenie'promieni stonecznych. Od tych czynnikow,
gtownie od trzech pierwszych, zaleza zmiany, dajgce sie dostrzedz
w ustroju, a wiec i obchodzace nas blizej, zmiany w czynnosci na-
rzadu oddechowego i narzgdu krazenia.

Mniejsza zawarto$¢ tlenu w jednostce objetosci rzadkiego po
wietrzg sprawia, ze za kazdym wdechem klatka piersiowa rozsze-
rza¢ sie musi nieco wiecej, azeby wciggna¢ do ptuc taka ilos¢ gazu,
jaka jest potrzebna do utlenienia krwi. \Wzrasta wiec praca miesn
oddechowych. Rzadkie powietrze wywiera dalej mniejsze parcie



24

na Sciany pecherzykéw ptucnych, przez co zwieksza sie wydechowa
ich kurczliwo$¢. RoOwnoczesnie z tern stajg sie oddechy czestsze.
A wiec i w ten sposob zwieksza sie praca narzadu oddechowego.
Wynikiem jej jest ¢éwiczenie i wzmacnianie ptuc, oraz miesni klatki
piersiowej.

Scisty zwigzek miedzy sprawg oddechania i krazenia sprawia,
ze wprost juz skutkiem zmian w pierwszym zakresie, zmienia¢ sie
musi takze czynnos$¢ i praca mies$nia sercowego. Zmieniajg sie one
w ten sposéb, ze zwieksza sie przedewszystkiem czestos¢ uderzen
serca. Parcie krwi, o ile z oznaczen, ktorymi dotagd rozporzadzamy
wnosi¢ mozna, albo zupetnie nie ulega zmianie, albo obniza sie
mniej lub wiecej wyraznie.

Tak przedstawia sie sprawa dziatania powietrza rozrzedzonego
w komorach pneumatycznych. W gérach modyfikujg to dziatanie
jeszcze inne czynniki, wazne szczegOlnie ze wzgledu na krazenie.
Wplyw niewatpliwy wywiera nizsza cieptota powietrza. Przez nig
gtdwnie nastepuje zwezenie naczyn skdrnych, a wiec i wzrost par-
cia tetniczego, o ktérem moéwi Waldenburg. +acznie z potez-
niejszg falg krwi, wyrzucanej przez komore lewa, dziata to parcie
jako podnieta dla silniejszych skurczéw serca, a wiec oba czynniki
razem sprawiajg, ze serce w gorach éwiczy sie poniekad tak samo
jak przy pracy fizycznej Tylko, ze ta praca, wzglednie, o ile cho-
dzi o turystyke, ten ruch jest w gorach lzejszy, tatwiejszy. | jak-
kolwiek wchodzenie na znaczniejsze pochytosci wymaga niewatpli-
wie wiekszego wysitku fizycznego, to jednak nuzy ono mniej, ani-
zeli pokonywanie takich samych wzniesien w okolicach nisko po-
tozonych. Stad pochodzi, ze przy leczeniu ostabienia miesnia ser-
cowego metodg O ertla, ktéra polega na ¢wiczeniu serca przez sy-
stematyczne chodzenie pod goére najlepiej nadajg sie do tego celu
miejscowosci, potozone nieco wyzej nad poziomem morza, w tak
zwanym podgoérskim klimacie, do ktérego zaliczamy klimat wszyst-
kich naszych galicyjskich zdrojowisk i uzdrowisk, z wyjatkiem Za-
kopanego. Obok nizszego cisnienia i nizszej cieptoty powietrza
gorskiego, pierwszorzedng role odgrywa niewatpliwie takze mniejsza
preznos¢ pary wodnej. Utlatwia ona parowanie skory i ochtadza
ja przez to, a wiec zapobiega gromadzeniu sie potu, ktore w réwni-
nach takie jest przykre, a czasem nawet szkodliwe.

Poza tymi czynnikami wchodzg jeszcze w goérach w gre inne
wptywy mniej moze pochwytne, nie dajace sie oznacza¢ ze scisto-
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Scig niemal matematyczna, ale nie mniej wazne. W duszy kazde-
go bodaj cztowieka tkwig pierwiastki swobody i wolnosci, zdolnos¢
odczuwania wrazen najrozmaitszych, z ktérych powstajg nastroje.
Wsrod zaje¢ codziennego zycia drzemie to wszystko, u jednych
skryte tak gteboko, ze nic nie zdradza ich istnienia, u drugich pod
bardzo lekkg ostong. Na wolnej przyrodzie budzi sie z uSpienia.
Pod urokiem tej przyrody otrzgsa ze siebie dusza szarote codzien-
nego zycia, gra w niej jakas inna nuta, moézg i caly system ner-
wowy ulega bezwiednie czarowi otoczenia, zyje innem zyciem. Po-
wstaje wtedy wiasciwy nastréj podniecenia, a wraz z nim zjawia
sie poczucie wiekszych sit fizycznych i wiekszej energii. Ozywiajg
sie wtedy wszystkie sonatyczne czynnosci. W goérach zwieksza
sie apetyt, poprawia trawienie i pod wzgledem chemicznym i pod
wzgledem mechanicznym, miesnie jedrniejg, ptuca oddychajg peing
piersia, serce uderza razniej i zywiej. Wielka role graja w tern
wszystkiem niewatpliwie takze wptywy psychiczne. | wpltywow
tych zadng miarg lekcewazy¢ nie mozna. Majg one swoje znacze-
nie dla osob dojrzatych, majg jeszcze wieksze dla miodziezy. Przez
diuzszy nieco pobyt w goérach nabierajg natury powolne, otretwiate
zywosci, rozwijajg sie doskonale fizycznie, a bardzo czesto takze
psychicznie. Naturom zywszym przybywa tem wiecej sit, Swiezosci
mysli i uczucia. To zaiste nie przesada, kiedy sie styszy z ust na-
szych poetow, ze na szczytach gor czuje sig cztowiek blizej Boga.
Wsrod czystej przyrody lepszg sie staje dusza i mysl ludzka.
I u miodziezy tak sie dzieje i tembardziej u niej. Wiec zdrowie
fizyczne i zdrowie moralne idg z sobg w parze. To tez na naj-
wieksze uznanie i na bardzo gorgce poparcie zastugujg te wszyst-
kie starania, ktore niezamoznej miodziezy miejskiej dajg sposobnosc
do spedzania kilku tygodni wakacyjnych w gorskich okolicach.
Wyrzadza- sie jej przez to prawdziwag przystuge, a posrednio i ca-
temu spoteczenstwu. Temu celowi stuzg t. zw. kolonie wakacyjne.
Oby jak najwiecej ich byto. Niech sie rojg nasze gory od miodego
pokolenia. Niech miodziez poznaje kraj swdj, niech umie go ko-
cha¢, a potem w nim i dla niego pracowa¢ w petni sit fizycznych
i moralnych. Przez sity i zdrowie ciata i duszy, przez prawdziwg
etyke wznoszg sie narody i spoteczenstwa. A nasz nardéd bardzo
jeszcze wznosi¢ sie musi i dobija¢ wiele w Swiecie. Niechze nie
chowa kartow, niech z mtodego pokolenia rosng dzielni ludzie, dziel-
ni dusza, sercem i ciatem.












