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Nr. 8. Sierpien 1934 r.

DLA ZDROWIA

TRLSC: Dr. Ludwik Dzius: Wybrzeze polskie w lecie dla zdrowych. — Dr. Brunon

Nowakowski: Naukowa organizacja pracy. -— Dr. W. K.: Storice, powietrze, woda.
— Dr. Leokadja Karpf: Barwienie lodu sztucznego. — Spowiedz narkomana. Do-
bre rady. — Skrzynka pocztowa.

Dr. Ludwik Dzius (Gdynia).

WYBRZEZE POLSKIE W LECIE DLA ZDROWYCH

Wszyscy interesujemy sie naszym Baltykiem, nawet jezeliSmy go
jeszcze nie widzieli. Przepetnione pociggi wiozg setki tysiecy ludzi na
Hel, do Jastarni, Jastrzebiej Gory i innych uroczych miejscowosci pol-
skiego wybrzeza. Jadg niezliczone wycieczki, zeby obejrze¢ imponujaca
technike portu Gdynskiego, zobaczy¢, jak sie taduje statki, jak olbrzymia
wywrotnica unosi w gore i sypie do luku okretowego cate wagony wegla
naraz i jak zatadowany, czarny statek, gteboko siedzac w wodzie, odpty-
wa do dalekiego portu, moze gdzie$ do Afryki albo jeszcze dalej.

Kazdy chciatby pojecha¢ nad morze — ale nie wszyscy powinni.
Rzecza lekarza jest poinformowanie publicznosci, dla kogo klimat wy-
brzeza bedzie dobry, a komu zaszkodzi. Te wiasnie informacje chce dac
w moim artykule.

Wybrzeze Battyku ma zupetnie inne warunki klimatyczne w lecie,
a inne podczas reszty roku.

Wiosna, zima i jesien.

Klimat chtodny, a nadewszystko wietrzny, nadaje wybrzezu polskie-
mu charakter surowy. Oddziatywa on niedobrze na choroby ptucne: prze-
dewszystkiem na gruzlice (suchoty), dalej na astme i rozedme ptuc. Gruz-
lica panoszy sie tak miedzy Kaszubami, jak i u ludnosci, przybytej z in-
nych stron. Céz to jest takiego? Co tak sprzyja gruzlicy? Oto niewatpli-
wie sprzyjajg jej silne wiatry. Podmuch mocnego wiatru taczy sie z naglg
zmiang w cisnieniu barometrycznem, to znaczy, ci$nieniu powietrza na
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cztowieka i narzady jego ciata. Jaki delikatny narzad najwiecej ma do
czynienia z powietrzem i najwiecej bedzie odczuwac te zmiany? Oczywis-
cie ptuca: raptowne obnizenie albo podwyzszenie cisnienia powietrza wy-
wotuje raptowne zmiany w krazeniu krwi i limfy ¥ Ten wstrzas szkodzi
tkance ptucnej. Oprdcz tego ostre wiatry wiatry wtlaczajg do ptuc na wy-
brzezu czasteczki piasku i zwiru, a wiec ostre okruchy kwarcu, ktore
draznig ptuca i ostabiajg je. Takie ostabione ptuco juz tatwo poddaje sie
wszelkiemu zakazeniu, a wiec i suchotom.

To jest wiasnie przyczyng, ze gruzlica ptucna jest tak bardzo roz-
powszechniona na wybrzezu. Ale to jeszcze nie wszystko. Dajmy na to,
ze na wybrzeze polskie przybywa jaki$ cztowiek z innej czesci kraju, kto-
ry kiedy$ miat gruzlice, ale juz dawno ja wyleczyt. Otdz diuzszy pobyt
nad Battykiem jest dla takich ludzi bardzo niebezpieczny: utajone, dawno
zabliznione ognisko suchotnicze odnawia sie, ciezka choroba nanowo opa-
nowuje organizm — i cztowiek musi ucieka¢ z wybrzeza i leczy¢ sie po
sanatorjach (jezeli ma na to pienigdze!).

Wyzsze ci$nienie powietrza nad morzem, niz we wnetrzu Polski,
dobrze dziata na lekkie niedomagania serca i naczyn krwionosnych. Pod-
kreSlam, ze lekkie; nie mowie o zdecydowanej, ciezkiej chorobie serca.
To tez ludzie, skarzacy sie na niezbyt silne dolegliwosci sercowe, czujg
sie nad morzem dobrze, tak w lecie, jak i w zimie.

Osoby starsze, o zanadto Wysokiem ci$nieniu krwi w naczyniach
krwionosnych, inaczej moéwigc, ludzie cierpigcy na silng skleroze ¥ —
czujg sie nad morzem bardzo dobrze. Kaszubi dozywajg pdznego wieku.
Morze sprzyja podesztemu wiekowi.

Streszczajac to wszystko, coSmy powiedzieli, prosze, zeby czytel-
nik zapamietat sobie:

Osiedlenie sie na wybrzezu polskie go Bat-
tyku jest szkodliwe dla ludzi chorych na ptu-

*) Limfa jest to ciecz, ktéra krazy w tkankach ciata i drobnych
przewodzikach, rureczkach, zwanych naczyniami limfatycznemi. Limfa
przynosi komorkom pozywienie i zabiera od nich szkodliwe wydzieliny.
(Przyp, red.),

*) Skleroza, albo miazdzyca tetnic, jest to chorobliwe stwardnienie,
czasem zwapnienie naczyn krwionosnych, tak, ze tetnica robi sie twar-
da i krucha. Wptywa to szkodliwie na bieg krwi w ciele, a wiec na od-
zywianie tkanek. (Przyp. red.).
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ca. Osoby natomiast z lekkiemi chorobami ser-
cowemi, bedg sie czu¢ na wybrzezu dobrze.

Kto wiec ma jakies watpliwosci co do swego zdrowia — musi za-
siegna¢ rady u lekarza, zanim sie osiedli nad Battykiem.

Lato.

Zupetnie inaczej przedstawiajg sie warunki zdrowotne naszego wy-
brzeza w okresie letnim, od potowy czerwca do potowy wrzesnia.

Klimat letni jest tu tagodny. Storice operuje doskonale; plaza pierw-
szorzedna, zwilaszcza na Helu, jak tez na tak zwanem ,wielkiem morzu”.
Wiatry, w innych porach roku przejmujace i silne, stajg sie w lecie umiar-
kowane i ozywcze. Morze w lecie jest lazurowe, naogdt spokojne; zalez-
nie od okolicy okazuje niejednakowg fizjognomje: jest spokojniejsze w za-
toce, a wiec w Ortowie, Gdyni i w tych miejscowosciach pétwyspu Hel-
skiego, gdzie zatoka jest dostepna i nadaje sie do kapieli, np. w KuzZnicy;
mniej spokojne poza zatoka, a wiec wzdtuz zewnetrznej strony pdotwyspu,
zwroconej ku ,,wielkiemu morzull, najniespokojniejsze przy Rozewiu i Ja-
strzebiej Gorze.

Krajobraz spokojny i tagodny wszedzie, z wyjatkiem Jastrzebiej
Gory, gdzie burzliwa fala, uderzajgca w strome urwiska, daje emocje, kto-
rych sie nie zapomina.

Wszystko to, razem wzigwszy, stwarza zewnetrzng szate na tyle
piekng, ze stanowi ona spetnienie pierwszego warunku dla miejscowosci
klimatycznej, ktérym jest swoiste piekno przyrody.

Dalsze warunki, jakich dostarcza nam w lecie nasze wybrzeze, sa:

1) Kapiele morskie, orzezwiajgce, chtodne i stone.

2) Kapiele stoneczne z plazowaniem.

3) Kapiele powietrzne.

4) Czyste powietrze w okolicach z lasami iglastemi, zwiaszcza na
Helu, o woni balsamicznej, o znacznej zawartosci ozonu ¥

Sktad naszej wody morskiej, jako tez jej chtodnawa temperatura

hartuje, pobudza i rozwija zdrowe organizmy. Te pobudzajgcg kuracje
uzupetniajg w znakomity sposob kapiele stoneczne i kapiele powietrzne,
sama zmiana klimatu, a wreszcie ruch i sporty wodne: ptywanie, wiosto-
wanie, zeglarstwo.

*) Ozon — odmiana tlenu — bardzo dobrze dziata na zdrowie,
(Frzyp. red.).
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Istniejg nawet pewne cierpienia, na ktore letni klimat naszego wy-
brzeza dziata pomysinie, np. skrofuly i choroby gruczotow.

Powinnismy jednak postawi¢ sprawe jasno: wybrzeze polskie nie
jest zorganizowane i przystosowane dla chorych. Niema tam i nie moze
by¢ tych wszystkich udogodnien i urzadzen, jakie sg potrzebne do ! e-
czenia uzdrowiskowego. Niema miejsca na wybrze-
zu polskiem dla cztowieka chorego, bo teren
ten zostat zajety przez zdrowych.

Wybrzeze corocznie powinno zaludnia¢ sie obozami harcerskimi,
kolonjami miodziezy szkolnej. Cate wybrzeze powinno stuzy¢ celom tu-
rystyki i sportow wodnych.

Morze polskie i jego wybrzeze jest
dla ludzi zdrowych, ktorzy jezdzi¢ tam be-
da latem nie na kuracje, ale dla wypo-
czynku i zahartowania.

Dr. Brunon Nowakowski (Warszawa).

NAUKOWA ORGANIZACJA PRACY

(dokonczenie)

Kolejno nalezy rozpatrze¢ sprawe jedynej, najlepszej metody, pen-
sum dziennego na niej opartego i zyskdéw robotnika ze zwiekszonego wy-
sitku roboczego.

Jak to poprzednio wytozono, Taylor byt przekonany, ze istnieje
jedna, najlepsza metoda pracy, ktérg mozna i nalezy wykry¢ drogg ba-
dan Scistych, naukowych. W tym celu uzupetnit organizacje fabryczng
specjalnym wydziatem badawczym, planujgcym i rozdzielajgcym robote.
W pracach swych, dotyczacych strony mechanicznej produkcji, zastoso-
wat on w calej petni naczelng zasade badan naukowych, ktéra wymaga
badania wszystkich zmiennych, majacych powaznie wptyna¢ na wynik ba-
dania, i to badania kazdej z nich oddzielnie. Powstaty prace o wartosci
trwatej, niezmiennej. O ile chodzi o czynnik ludzki, to nie bylo to mozli-
we. Poprostu nauke, filozofja i psychologja pracy, cho¢ jego prace do-
starczyty im poteznego bodZca rozwojowego, do dnia dzisiejszego nie wy-
jasnity dostatecznie szeregu bardzo waznych momentéw, wptywajacych
na wydajnos¢ pracy z jednej, a zmeczenie z drugiej strony. Nie majac
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USUWA: BOLE GLOWY | ZEBOW,

MIGRENE, NEWRALGJE, GRYPE i
PRZEZIEBIENIA, BOLE ARTRETYCZNE,

<*111 (MIG RE NO U\lE RVO SIN) STAWOWE, KOSTNE i. t. p.
Zadajcie oryginalnych proszkéw!

z tej strony pomocy, musiat sie czesto kierowac intuicjg i Spieszyt do wnio-
skéw koncowych, dajacych sie zastosowac praktycznie, nim wszystkie
wazne elementy zagadnienia zostaty naukowo zbadane. Tutaj inzynier
praktyk brat gére nad naukowcem. To tez nietrudno wykazaé mu sze-
regu biedow.

W przykfadach powyzszych kilkakrotnie mowa jest o zap ob i e-
ganiu zmeczenia. Oto6z dotad nieznana jest doktadnie istota
zmeczenia, co gorsze, nie posiadamy dotad metody, ktéra pozwolitaby
ustali¢ chwile najwazniejsza, gdy zmeczenie normalne, nieszkodliwe, prze-
chodzi w zmeczenie szkodliwe, potgczone z mniej lub wiecej trwatem usz-
kodzeniem zdolnosci do pracy. Wiemy natomiast, ze wydajnos¢ sama nie
moze byC uwazana za miare zmeczenia. Krzywa, znaczgca nam przebieg
wydajnosci w czasie, jest wypadkowg conajmniej dwuch sprzecznych z so-
bg sit. Jedna — wprawa — w miare, jak praca postepuje, poprawia wy-
dajnos$é, druga — zmeczenie — obniza ja. W zaleznosci od rodzaju pracy
to jedna lub druga przewaza. Sg prace, gdzie z kazdg godzing wydajnosé
wzrasta, przerwa obiadowa jg zmniejsza, przewage ma tu wprawa, choc
niewatpliwie zmeczenie rozwija¢ sie musi. Niedo$¢ na tern, szczegOlnie
bodzce emocjonalne mogg catkowicie maskowac stan ciezkiego zmecze-
nia. Wydajnos¢ w tych razach moze by¢ wyzej normy, cho¢ zmeczenie
moze pozostawi¢ trwatg szkode. Tymczasem Taylor i jego szkota opierajg
sie wytacznie na wydajnosci. Fakt, ze éw wybraniec przyniést wyliczong
ilos¢ suréwki zelaznej, przyjmuje Taylor za dowdd, ze owe prawo, ktére
zastosowal, jest stuszne. Fakt, ze 7/8 zajetej dotychczas tg pracg grupy
robotnikéw nie mogto tego dokona¢, w oczach Taylora dyskwalifikuje ich,
a nie jego prawo. Fizjolodzy dokonali pdzniej obliczenia, jaka byta prze-
miana energji u takiego robotnika. Wypadto, ze przy pierwotnej wydaj-
nosci potrzeba byto dziennie 4613, przy nakazanej wydajnosci 7651 ka-
loryj. Ot6z taka olbrzymia przemiana w zaden sposob nie moze by¢ uwa-
zana za norme. Poza tem uwazaé nalezy za btagd metodyczny, ze réwno-
cze$nie w doswiadczeniu wprowadzono dwie zmienne: nowg metode pra-
cy i bodziec natury emocjonalnej — premje, z ktérych druga nadal po-



6 DLA ZDROWIA

zostawata niewiadoma, cho¢ wiasnie bodzce emocjonalne, jak wspomnia-
no, bardzo powaznie wptywajg na wydajnosc.

Jednak praktyczne wyniki w postaci znacznie zwiekszonej wydaj-
nosci osiggnieto, zawdzieczajac to gtownie stosowaniu czestych przerw
oraz usuwajac zmeczenie nieproduktywne, pomijajgc narazie sprawe do-
boru pracownikow. Ot6z naogét unikanie ruchow czy czynnosci, zbednych
dla wykonania wiasciwej roboty, jest celowe, ale z pewnem ogranicze-
niem. Gdy murarz wykonywat ruchow 18, zmeczenie rozktadato sie oczy-
wiscie na wiekszg ilos¢ miesni i toréw nerwowych, niz wtedy, gdy byto
ich tylko pie¢. Daznos¢ do wykonania pracy najkrétsza drogg przy tej
samej dtugosci dnia pracy musi prowadzi¢ do wiekszej koncentracji zme-
czenia w tej czesci ustroju, ktora te czynnosci wykonywuje. Do tego sa-
mego wyniku prowadzi bordzo daleko idacy podziat pracy. | on dopro-
wadza do jednostronnego wyzyskania zdolnosSci do pracy maszyny ludz-
kiej. Wezmy przyktad jaskrawy, prace czesto umystowa. Kazdy ruch fi-
zyczny bedzie wtedy niecelowy. A jednak przy tych rodzajach pracy, kto-
re wymagajg statego natezenia uwagi, wprowadza sie celowo przerwy,
przeznaczone na gimnastyke, gdyz dzieki temu wydajno$¢ wiasciwej pracy
znacznie wzrasta. Ruchy zbedne odgrywajg w stosunku do ruchoéw celo-
wych role tych przerw, ktére tak skutecznie podtrzymywaty w stosunku
do catego ustroju zdolno$¢ do pracy robotnic, kontrolujacych kulki sta-
lowe. Zmienia sie rozktad krwi, komdrki czynne odpoczywajg mimo, ze
inne komorki w tym czasie zaczynajg pracowac. Tej koncentracji zme-
czenia na matych odcinkach ustroju nalezy przeciwdziata¢, bo moze na-
stgpi¢ nadmierne zmeczenie czesci czynnych, cho¢ wiekszo$¢ ustroju mo-
ze réwnoczesnie proznowac.

Réwniez niekazde przy$pieszenie ruchoéw jest celowe.  Daznoscig
Taylora bylo, by robotnik wykonywat dany ruch
na najkrotszej drodze z najwiekszg mozliwy
szybkoscig. Mialo to zaoszczedza¢ energji robotnika. Okazato
sie jednak, ze ani najpowolniejsze, ani najszybsze ruchy, a pewwne
ruchy o optymalnej szybkosci sg pod wzgle-
dem wydatku energji naj ek onomiczniejsze. Kre-
cenie korbg 5 razy na minute i 85 razy na minute kosztuje na jednostke
pracy 25 kaloryj, optymum za$ lezy przy 35 obrotach na minute i kosz-
tuje, obliczajgc na jednostke wydajnosci, mniej niz potowe, bo 11 kaloryj.
Podobne optyma zostaty obecnie ustalone dla szeregu elementarnych
czynnosci, jak ciag, chodzenie i t. p., gtdwnie przez niemieckich fizjolo-
gbw pracy. Pozatem zbytnie przy$pieszenie ruchdw, a wiec tempa pracy,
ma jeszcze jedng bardzo powazng niedogodno$¢ spoteczng. Okazuje Sie
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Ze czlowiek, w miare starzenia sie, najwczesniej opada w szybkosci, gdy
wytrzymatos¢ jego raczej wzrasta. Ta niezdolno$¢ do wytrzymania bar-
dzo ostrego tempa zaznacza sie mniej wiecej okoto 35 roku zycia, a wiec
w petni sit i wieku. Przyspieszajac zbytnio tempo pracy utrudnia sie ro-
botnikom nieco starszym, bedgcym poza tem bardzo cennemi sitami ro-
boczemi, konkurencje z miodszymi. Wynik spoteczny ze zwigkszenia t3
droga wydajnosci pracy miodszych rocznikdéw robotniczych moze byé za-
den, jezeli odpowiednio wczesniej robotnik starszy staje sie nieuzyteczny.

W Niemczech, ktére po wojnie bardzo szybko poszty w kierunku
zastosowania w przemysle nowej organizacji pracy, to odmtodzenie prze-
mystu zaznacza sie wyraznie. Nadmiar gorliwosci w tym kierunku moze
poda¢ w watpliwos$¢ sens catej reorganizacji, o ile chodzi o dobro catego
spoteczenstwa, a nie tylko o interesy poszczegoélnej fabryki.

Ze sprawg najlepszej metody pracy taczy sie sprawa pensum, nor-
my pracy, dla robotnika moze najwazniejszej, bo na niem opiera¢ sie
miata stuszna ptaca. Oczywiscie, o ile, jak widzieliSmy, sprawe metody
nie mozemy uwaza¢ za rozwigzang catkowicie objektywnie i stusznie,
to i objektywno$¢ pensum musi powaznie szwankowac. Tutaj zresztg
w catej petni znowuz wystepuje roznica, czy bedziemy sprawe rozpatry-
wali z punktu widzenia poszczegblnego zakfadu pracy, czy z punktu wi-
dzenia intereséw calego spoteczenstwa.

Nawet, gdyby ostatnio udato sie¢ catkowicie objektywnie ustali¢ me-
tode i pensum pracy, to nalezy sie liczy¢ jeszcze z rdznicami, zachodza-
cemi po$réd masy robotnikow.

Wiemy, ze olbrzymia wiekszo$¢ cech ludzkich rozkfada sie w ma-
sie, cho¢ prawidtowo, ale nierébwno. Biorgc za przyktad ogolng inteligen-
cje, to w dostatecznej duzej masie znajdziemy moze 10°0 bardzo inteli-
gentnych, tylez mniejwiecej mato inteligentnych, olbrzymia wiekszos¢ be-
dzie ludzi $rednio inteligentnych. Podobnie ma sie sprawa z innemi ce-
chami. Powstang wiec wwielkie roznice w pensu4d
gdy tg samg najlepszg metoda bedziemy ustalali pensum pracy, w zalez-
nosci od tego, do ktérej grupy nalezy 6w cztowiek, na ktorym bedziemy
je ustala¢, a stuzacy za miare dla innych. Oczywiscie, biorac w tym celu
cztowieka z najlepszej dziesigtki, ustalimy norme zbyt wysokg dla pozo-
statych 90%. Zaktad poszczegblny moze na tem wygrac, spoteczenstwo,
na ktére spadnie troska o pozostatg wiekszo$¢, moze nawet stracicé.
Wyniki, przez Taylora osiagniete, w duzym stopniu polegajg wiasnie na
takim doborze ludzi ponad przecietnych. Stad w interesie spotecznym
lezy niewatpliwie korektura, liczaca sie z ludZzmi przecietnymi.

Pozostaje wreszcie sprawa ptac w systemie Taylora. Co do ptac
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0 objektywizmie w ich ustaleniu nie moze by¢ mowy, nawet gdyby nie
byto zadnych zarzutow odnosnie do pensum. Wysoko$¢ normy nie ma
nic -wspolnego z wysokoscig ptacy podstawowej, ani z wysokoscig premiji.
Zalezy ona nadal od konjunktury oraz od stosunku wzajemnego sit przed-
siebiorcy i robotnika. Przeciwnie, zwalczajac, jak to czynit Taylor, zwigz-
ki zawodowe, opierajgce prace i ptace na wydajnosci poszczegdlnego ro-
botnika, postawionego wobec nieréwnosci sit obu stron, w zupetnej za-
leznosci od pracodawcy, Coprawda Taylor byt zwolennikiem wysokich
ptac, podkreslat, ze stawki, raz ustalone, nie powinny by¢ zmieniane
z chwilg, gdy zarobek robotnika wydaje sie zbyt wysoki. Ale w praktyce
bywato inaczej. Mamy sporo przyktadéw obnizania stawek i premij,
a ztozono$¢ samej kalkulacji utrudnia robotnikowi kontrole. Nierzadko
przemystowcy zupetnie dowolnie ustalali pensum i ptace, nie prébujac
badan wstepnych, starajgc sie poprostu uzyska¢ mozliwie duzg wydaj-
nos¢ racy za mozliwie najnizszg cene. Trudno o to wini¢ Taylora i na-
ukowg organizacje pracy, bo, czynigc tak, pominieto najbardziej istotny
element systemu — badania Sciste. Niemniej mozliwos¢ naduzy¢ Swiad-
czy conajmniej o tem, ze jeszcze bytoby przedwczesnie, gdyby robotnik
za radg Taylora, nie ogladajgc sie na solidarno$¢ ze swymi kolegami, za-
wierzyt catkowicie przedsiebiorcy. Dysproporcja sit pomiedzy przemy-
stowcem, a poszczeg6lnym robotnikiem jest zbyt duza — to¢ ona wiasnie
przyczynita sie do zrzeszania sie robotnikbw w zwigzki zawodowe, kto6-
rych Taylor byt zdecydowanym przeciwnikiem. Niewatpliwie pozosta-
wienie okres$lenia wzajemnego stosunku pracodawcy i robotnikéw prébie
sit, potaczone jest ze szkoda, spotecznie biorgc, przedstawia marnotraw-
sctwo. Niestety, jednak system Taylora nie dat dotychczas lepszej ku
temu podstawy.

Z tych wszystkich wzgledéw system Taylora, majagc goracych zwo-
lennikow, wywotat z drugiej strony silny sprzeciw, gtéwnie ze strony
zwigzkéw zawodowych. Zarzuty te, tyczace rozbijania solidarnosci ro-
robotniczej, zbytniej mechanizacji pracy ludzkiej, przez przeniesienie
wszelkiej inwencji na specjalne biuro, przecigzenia robotnika zbyt Wy-
sokiem pensum pracy, wzrost bezrobocia, wskazujg na brak podstaw
istotnie naukowych i na tatwos¢ naduzyc.

Zarzuty, stawiane systemowi Taylora, zostaty zbadane przez pro-
fesora Hoxie, z uniwersytetu w Chicago, na. zaproszenie kongresu ame-
rykanskiego.  Hoxie, celem zabezpieczenia bezstronnosci ekspertyzy,
w towarzystwie jednego wybitnego zwolennika Taylora i jednego przed-
stawiciela zwiazkow zawodowych, poddat badaniu zaklady, uznane przez
samego Taylora za godne nazwy naukowo zorgnizownych. Nie poddajgc
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w watpliwos¢ ani dobrej woli, ani zastug Taylora, Hoxie, jednak naogot
potwierdzit stusznos$¢ tych zarzutéw. Skutkiem tego kongres amerykan-
ski zakazat stosowania w zakladach przemystowych, bedacych wiasnos-
cig rzadu federalnego, chronomjetrazu, czyli analizy ruchéw robotnika
pod wzgledem czasu — wiec bardzo istotnego czynnika systemu.

A jednak ruch ten trwa i rozwija sie coraz bardziej, ulegajac, oczy-
wany na catosci wskazan Taylora. Podstawy ideowe ruchu sg niewatpli-
wie zdrowe, jeno ksztatt realny, jaki tej idei nadano, budzi zastrzezenie.
Przyznac tez trzeba, ze bez takiej realnej demonstracji i sama idea nie
bytaby sie tak zakorzenita. Nie nalezy rowniez zapomina¢, ze prace, do
tyczace strony mechanicznej, posiadajg zupetnie niezaprzeczong wartosc,
a stanowig cze$¢ powazng systemu. Ale i w sferze organizacji pracy
ludzkiej zawdzieczamy temu pragdowi zaostrzenie wzroku
na olbrzymie marnotrawvwvstwo sit i czasu
i prkatyczne wskazdowki zmnicjszenia go. Nie-
tylko w organizacji przemystu, w pracy kazdego osobnika krytyczne
przyjrzenie sie temu, co sie robi i jak sie robi, jest bardzo na czasie. To
tez nowe pomysty racjonalnej organizacji pracy przenikajg do coraz no-
wych dziedzin: do handlu, administracji, gospodarstwa domowego. Nale-
zy sie wiec ustosunkowaé pozytywnie do naukowej organizacji pracy
z tem, by wytezy¢ sity na usuniecie jej brakdw, to znaczy na pogte-
bienie jej podstaw naukowych i przepojenie
jej duchem spotecznym, W tym Kierunku tez sprawa
sie rozwija. Mnozg sie instytuty badawcze, uniezaleznione od przemystu,
mogace w atmosferze istotnie naukowej, bezstronnie przebadac¢ poruszo-
ne tu zagadnienia. Potrzeba za$ kontroli spotecznej wynika stad, ze naj-
bardziej nawet objektywna organizacja pracy pozostanie narzedziem,
ktérego warto$¢ ostateczna, zalezy nietylko od samego narzedzia, ale
i od reki, co nim kieruje i od celu, ktéremu stuzy. Mamy w niej potezny
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Srodek podniesienia wydajnosci pracy. W Swietle uwag wstepnych do-
niostos¢ tego faktu jest oczywista.

Nie zatatwiono dotgad drugiego zagadnienia, niemniej waznego —
stusznego podziatu korzysci, z tego zrodta ptynacych. Nalezy to wiec
uczyni¢, zharmonizowac¢ naukowa organizacje
pracy z interesem spotecznym. Zadanie takie prze-
kracza sity jednostek mniejszych, czy wiekszych grup spotecznych —
wymaga interwencji zorganizowanego spoteczenstwa, czyli panstwa. —

Dr. W. K. (Warszawa).

StONCE — POWIETRZE — WODA
i
JAK SIE OPALAC?

Nie mowie uroczyscie: ,jak bra¢ kapiele stoneczne?" To przypo-
mina uzdrowisko, reumatyzm, katar zotgdka i inne choroby. Nie chce
mysle¢ o chorobach — chce sie opala¢. Mineta wiosna. Jest petne, sto-
neczne lato. Nie trzeba juz cieptego ubrania, nieprzewietrzanych miesz-
kan, kopcacego pieca. Jest storice. Jest powietrze i woda.

Lato niesie nam zdrowie. W lecie skiadamy je sobie, jak na ksig-
zeczke P. K. O., z ktorej czerpa¢ bedziemy w brudne dni jesienne i btot-
niste odwilze. | z lata jednak trzeba umie¢ korzysta¢. Storice moze by¢
przyjacielem, ale moze stac sie i wrogiem. Ten artykulik nauczy Was, jak
sie z niem obchodzi¢.

Poco Pani rezygnuje na pare chwil z flirtu, zeby leze¢ na piasku,
z chusteczkg na oczach, w milczeniu? Poco Pan pracowicie ocieka po-
tem i wystawia na stonce coraz to inng cze$¢ ciata? Czy to tylko poto,
zeby tadnie, bronzowo wygladac? To takze warte trudu, ale nam — le-
karzom chodzi jeszcze o co$ innego. Wiemy mianowicie, ze stonce dziata
w sposob zadziwiajgcy na caty szereg czynnosci organizmu. Reguluje pro-
dukcje thuszczu: dodaje go chudzielcom, ochudza grubaséw. Wzbogaca
krew w czerwone ciatka: nie lubi wybladtych, anemicznych twarzy. Do-
brze dziata na cisnienie krwi w tetnicach. Uspokaja nerwy-, wzbogaca
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mdzg w site. Kieruje caltg przemiang materji w strone najwiekszej korzys-
ci dla cztowieka.

Stonce dziata silnie. Nie mozna go naduzywac. Kazdy pamieta, jak
kiedy$ zasnat sobie na plazy, albo nie miat zegarka i opalat sie zadtugo.
Skonczyto sie na tem, ze przez pare dni nie wiedziat, jak siedzie¢ i uwa-
zat t6zko za narzedzie tortury. Ale moze byé gorzej. Promieniowanie
stonca, to jest duza sita. Moze ciezko oparzy€ i, jak kazde oparzenie, po-
waznie zaszkodzi¢. Jezeli oparzona zostanie wielka cze$¢ skory — wyni-
ka z tego nawet niebezpieczenstwo dla zycia. Dalej: wszyscy styszeliSmy
0 porazeniu stonecznem, ale jesteSmy optymisci i uwazamy, ze n a m
ono nie grozi, A jednak kazde lato daje w Polsce kilkanascie wypadkow
Smiertelnych. Niedawno, w Warszawie, podczas dtugodystansowego bie-
gu w goracy, cho¢ tylko wiosenny dzien, jeden z zawodnikéw, wskutek
porazenia stonecznego dostat ciezkiego ataku furji: czterech ludzi nie mo-
gto mu da¢ rady i z ledwoscig udato sie dowie$¢ go do szpitala dla umy-
stowo chorych. Drugi wypadek obtgkania zdarzyt sie przy koncu lipca
i, w chwili, gdy to pisze, chory jeszcze jest wsrod furjatdw. Tym razem
przyczyng byto wytgcznie naduzycie storica. Czasem nieprawidtowe opa-
lanie konczy sie na bélu gtowy, nudnosciach, ostabieniu serca, podraznie-
niu nerwow, lekkiej goraczce. Innym razem wysoka gorgczka, nieprzy-
tomnos$¢, uszkodzenie nerek. Zwiaszcza kto ma gdzie$ w plucach stare,
zaleczone ognisko gruzlicy, ryzykuje ciezki nawroét tej choroby. Bywaty
nawet krwotoki z zotadka i kiszek.

Powiedziatem to wszystko, zeby Was troche przestraszy¢, zebyscie
wiedzieli, ze stonce to nie jest zabawka i zebysScie na przysztos¢ przestrze-
gali nastepujacych wskazéwek:

Dla opalania trzeba sobie wybra¢ miejsce suche i takie, ze-
by rozgrzana skéra nie dotykata sie do niczego
zimnego. Nie roztozymy sie wiec na mokrej trawie, ani na wilgotnym,
zimnym kamieniu.

Glowa musi leze¢ troche wyzej niz reszta ciata i musi byc¢
w cieniu, alboczem$ przykryta. Inaczej grozinam por a-
zenie stoneczne. Zwilaszcza ostania trzeba czaszke i kark.
Oczy powinny by¢ takze zastoniete, albo w ciemnych okularach. Opala¢
sie trzeba catkiem catkiem nago. Nawet krotkie majtki kapielowe pozba-
wiajg stonca sporg ilos¢ skory. Cho¢ czujemy przez nie ciepto stonecz-
ne, to jednak stonce dziata tylko tam, gdzie pada wprost. Nie lubi, zeby
sie go wstydzic.

Kto chce zobaczy¢ ciekawg rzecz, niech sobie, w czasie opalania,
wsadzi termometr pod pache i zmierzy temperature. Zobaczy, ze ,ma
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goraczke™: moze by¢ 38 stopni i wiecej. Widzimy stad, jak mocno storce
rozgrzewa. Za duze rozgrzanie jest szkodliwe — ale do tego rzadko do-
chodzi: organizm sam sie broni: kazdy poczuje, ze mu za goraco i przej-
dzie sie w cien. Nie trzeba zadnych lekarskich wskazowek. Inaczej jest
z dziataniem sity promienistej stofica. Co to jest ta sita? Trudno tu opo-
wiedzie¢ catg nauke o wptywie promieni na skore i organizm. Powiedz-
my sobie krétko, ze sita promienista, to nie jest ,to, co grzeje", ale to, co
opala”. Otdz tego czego$, tej tajemnej sity promieni cztowiek nie odczu-
wa i nie moze sam zorjentowaé sie, kiedy jej juz jest za duzo. W tern lezy
niebezpieczenstwo. Cztowiek czuje sie Swietnie na storicu — a wieczorem
ma bolesne oparzenie ciata albo i co gorszego. Tu przychodzi na pomoc
lekarz:

Przedewszystkiem dobrze wiedzie¢, kiedy promienie palg najmoc-
niej: wtedy, gdy padajg najbardziej prostopadle. A wiec najsilniejsze ich
dziatanie bedzie w potudnie, letnig porg, mniej wiecej
w Srodku lata. Im bardziej przesuwamy sie ku wio$nie lub jesieni, tern
promieniowanie jest stabsze. Tak samo rano, lub ku wieczorowi.

W gérach storice dziata silniej, niz na nizinie i to tern silniej, im
wyzsze gory. Wiadomo, ze w Zakopanem i Tatrach ludzie w zimie opa-
lajg sie na bronz. Wiemy o tem, ale, jezeli samiSmy jeszcze w gorach nie
byli—to zawsze nas to troszke dziwi i uraza, nas—przyziemnych mieszkan-
coéw plaszczyzny. Sita gorskiego, zimowego stonca lezy nietylko w wyso-
kosci terenu — ale i w tem, ze na cztowieka pada tam wiecej promieni:
po pierwsze wprost od stofica, a po drugie — odbite od biatego, ISnigcego
$niegu, jak od lustra.

Czlowiek sam sobie wytwarza ochrone przed storicem. Skéra pro-
dukuje ciemny barwik — poprostu opalenizne, — ktéry nie przepuszcza
promieni. Kto go ma juz od urodzenia, ten sie wogole stonca nie boi. Moz-
naby powiedzie¢, ze murzyni dlatego sg czarni, ze u nich jest bardzo sil-
ne stonce: opalili sie — ale kiedys$, przed setkami tysiecy lat, Bru-
net, o ciemnej skorze jest mniej wrazliwy, niz cztowiek jasnowitosy
i jasnoskéry. Nie jest przypadkiem, ze skandynawi sg blondynami; u nich
stonce jest ,,zimne".

Opalenizna chroni od oparzenia stonecznego dopiero na siodmy
dzien od czasu, kiedySmy zaczeli sie opala¢. Ochrona trwa okoto 20 dni
i potem zwolna ginie — oczywiscie, jezeli sie juz wiecej na storce nie wy-
stawiamy, Dlatego, po kazdej dtuzszej przerwie, trzeba na nowo sie przy-
zwyczaic.

A teraz juz chcecie nareszcie czego$ konkretnego. Da¢ Wam ,,roz-
ktad jazdy" w opalaniu sie? Dobrze, podam taka tabelke, ale z zastrzeze-
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niem, ze to nie jest przepis na placki i ze nie kazdy cztowiek i nie w kaz-
dych warunkach moze jg stosowa¢ dostownie. Obmys$lana jest d | a
ludzi o ciemnych witosach, opalajgcych sie let-
Nnig pora na nizinach. Blondyni i rudowlosi muszg sie opa-
la¢ ostrozniej; to samo dotyczy stonca gorskiego. ,Pauza oznacza przej-
$cie na 10 minut w cien.

1 dzieA: 5 minut w storicu — pauza — 5 minut w storicu. Co minuta

obraca¢ sie z plecéw na brzuch i odwrotnie.

2 dzien: 5 minut stonca — pauza — 10 minut storica. Co 2 minuty

obracac sie.
v 3 dzien: 10 minut stonca — pauza — 10 minut w stoficu, Co 3 mi-
nuty obracac sie.

4 dzien: 10 minut stonca — pauza — 15 minut stoica. Obracac sie

co 5 minut.

5 dzien: 15 minut stonnca — pauza — 15 minut storica. Obracac sie

co 5 minut.
6 dzien: 15 minut w stoncu — pauza — 20 minut w stoncu. Zmiana
pozycji dowolnie.

7 dzien: 20 minut stonca — pauza — 20 minut w storcu. Zmiana po-

zycji dowolnie.

8 dzien: V2 godziny stonca — kwadrans pauzy — V2 godziny stonca.

Zmiana pozycji dowolna.

To jest ,,kurs racjonalnego opalania sie". Po jego odbyciu mozna juz
sobie pozwala¢ na wieksze wyczyny, zwilaszcza, jezeli skéra wyraznie
zbrunatniata. Oczywiscie, trzeba leze¢ na stoncu tylko dopéty, dopoki
cztowiek czuje sie dobrze i przyjemnie. Nie wolno doprowadza¢ do osta-
bienia i czeka¢, az gtowa rozboli, albo serce zacznie kotata¢, albo pokazg
sie nudnosci.

Moéwilismy duzo o dobroczynnych dziataniach stonca, ale potem po-
wiedzieliSmy, ze opalenizna nie przepuszcza promieni. A wiec nie prze-
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puszcza i dobroczynnej sity? Tak jest rzeczywiscie — tylko, ze na to
trzeba sie opala¢ do$¢ dtugo i codziennie. | stad wywodzi sie wazna wska-
zéwka: jezeli chcemy mie¢ nietylko przyjemnos$¢, ale i zdrowie — po-
winnismy leze¢ na stoncu tylko co drugi dzien,
a nawet pauzy dwu i trzydniowe (np. marna pogoda) nic nie szkodza.

Zaraz po jedzeniu nie opalajmy sie: wolno zaczyna¢ dopiero po go-
dzinie. Pi¢ mozna tylko matymi tykami. Nie uzywa¢ lodowatych napojow,
bo mozemy sobie fatalnie zaszkodzic.

Po odbyciu seansu stonecznego nie potrzeba sie¢ ubiera¢. To powo-
duje niemite poty. Wystarczy p06js¢ w cien i tam ochtongé.

Zblizamy sie do konca, ale, zanim pozegnam nasz stoneczny temat
i czytelnika, musze sie rozprawi¢ z pewnym fatalnym obyczajem niekto-
rych ludzi: rozpaliwszy sie na stoicu, ci wrogowie ludzkosci lecg z du-
ma pod zimny prysznic. Prosze sobie zapamietac: to jest rujnowanie ner-
wow, brutalno$¢ w stosunku do naczyn krwiono$nych i serca, praca na
przedwczesng skleroze. Przeczuwam tryumfujacg odpowiedZ amatoréw
tego sportu: ,,nam nie szkodzi". Na to mégtbym odpowiedzie¢, ze mam
przyjaciela, ktory wytrzymuje bez szkody diugotrwate bicie w zeby. Do
czasu, moi Panstwo!

Bardzo jest dobrze obmy¢ rozgrzane ciato dla ochtodzenia i sptu-
kania potu — ale woda musi by¢ letnia. Dopiero po zupetnem do-
prowadzeniu sie do normalnej cieptoty mozna wejs¢ pod zimniejszy prysz-
nic, albo wskoczy¢ do kapieli o przecietnej letniej temperaturze. Bardzo
zimne kapiele, a zwilaszcza pryszrice, sg szkodliwe dla kazdego i w kaz-
dych warunkach.

Obmywajac sie woda, pamietajmy, ze trzeba naprzdéd ochto-
dzi¢ gtowe i twarz, a dopiero potem reszte
ciata.

Przy racjonalnem opalaniu sie niepotrzebne sg zadne kremy. Co
innego np. podczas diuzszego marszu po stoncu, kiedy, oczywiscie, nie
bedziemy nakiadali na twarz maski. W takich wypadkach dobrze jest po-
ciggnaC skore jakiem$ fagodnem smarowidtem. Istnieje w handlu duzo
dobrych kremoéw, ktoérych tu nie mozemy reklamowac. Skuteczny i tani
Srodek jest to zwykla lanolina (nie wazelina).

Oparzong od stonca skére trzeba leczy¢, jak kazde inne oparzenie:

olej Iniany z wodg wapienng
(oleju i wody wapiennej w réwnych ilosciach; zmieszac

przed uzyciem)
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— albo poprostu jakikolwiek ttuszcz: lanolina, oliwa, nawet zwykle Swie-
ze masto lub $mietanka.

A teraz idzcie sie opalaC i nie wracajcie z pecherzami na plecach!

I
JAK SIE KAPAC W ZIMNEJ WODZIE?

Czytelnik mysli sobie, ze to glupie pytanie? Ze moze w nastepnym
numerze umiescimy artykut: ,,Jak jes¢ chleb z mastem?" A jednak, pro-
sze przeczytaC. Zobaczycie, ze nawet kapac¢ sie trzeba ,,z pojeciem".

Mechanizm dziatania zimneji kgpieli.

Razgrzane ciato nagle obniza swg cieptote, oziebia sie na calej po-
wierzchni. Wyobrazmy sobie dla lepszego zrozumienia, ze organizm na to
wecale nie reaguje. Coby sie stato? Przez skdérne naczynia krwionosne
przeptywa krew, ogrzewajac sskore. Zimna woda odbiera to ciepto, a
krew ciagle przynosi Swieze zapasy, czerpigc je z wewnetrznego cieplika
organizmu. Takie oziebianie bedzie trwa¢ dopoty, dopdki cata krew
i wszystkie tkanki nie oziebng do tej samej temperatury, co woda. Bylaby
to katastrofa — ale organizm nie daje sie nabiera¢ na tego rodzaju ka-
waty. Momentalnie, z chwilg zanurzenia do wody, kurczg sie tetniczki
skorne. Widac to odrazu: skora blednie. Przeptywa przez nig teraz bardzo
mato krwi; organizm traci ciepto, ale niewiele i potrochu, tak, ze z zu-
petnem powodzeniem moze je wyprodukowac fianowo  Po wyjsciu z wo-
dy, naczynia rozszerzajg sie znowu, zwiaszcza, jezeli je pobudzi¢ naciera-
niem skory — rozszerzajg sie nawet wiecej, niz przedtem, Czujemy w ciele
mite ciepto.

| to jest wiasnie dziatanie kapieli; dziatanie, ktére moze by¢ dobro-
czynne, lub szkodliwe, zaleznie od tego, czy kto$ sie kapie racjonalnie,
czy bez sensu.

A wiec zimna kapiel:

1) Gimnastykuje naczynia krwionosne.

*) Czasem organizm wiasnie daje sie wzig¢ na ten kawat: gdy wadd-
ka odbierze mu madro$¢. Kiedy cztowiek pijany przebywa na mrozie, na-
czynia krwionosne skory sg rozszerzone przez alkohol i nie mogg sie pra-
widtowo kurczy€. Rzeczywiscie z kazda chwilg krew w ciele sie ozigbia—
az do $mierci. Dlatego pijani tak fatwo zamarzaja.
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2) Gimnastykuje serce, ktére musi sie przystosowywacé do
gry naczyn.
3) Trenuje organizm w wytwarzaniu wewnetrznego ciepta.
Kazdy wie, ze gimnastyka i trening sg pozyteczne, jezeli naczynia,
serce i wogole organizm jest zdrowy — no i jezeli to jest trening, a nie
zmuszanie do nadmiernych wysitkéw.
4) Za posrednictwem zakonczen narwowych w skorze, na-
czyn krwionosnych i serca — zimna kapiel dziata pobu-
dzajaco na wszystkie organy ciata, zwlaszcza na nerwy.

A teraz podamy szereg wskazowek, ktérych przestrzegaC trzeba
przy zimnej kapieli. Kto sie do nich zastosuje, moze by¢ pewien, ze kapiel
stanie si¢ dlan walnym $rodkiem do podtrzymania i wzmozenia sit zycio-
wych organizmu, $rodkiem, gromadzacym zapas zdrowia na czarng go-
dzing ztych chwil — i starosci.

Kto nie powinien sie kgpac¢ w zimnej
wodzie?

Starzy ludzie moga to robi¢ tylko w tym wypadku, jezeli przez cate
dotychczasowe zycie przyzwyczaili sie¢ do zimnej wody — i powinni uzy-
wac tylko krotkich kapieli.

Nie wolno kapac sie chorym na serce, ludziom o zaznaczonej skle-
rozie naczyn krwiono$nych, ostabionym, wycienczonym, niedozywionym,
rekonwalescentom po ciezkich chorobach. To sg najwazniejsze przeszko-
dy. Mogg zdarzy¢ sie rdzne inne, ktorych wszystkich niepodobna tu wyli-
czyé. To tez, kto nie jest catkiem pewien swego zdrowia — niech najle-
piej poradzi sie) lekarza.

Kiedy nie trzeba sie kgpac?

Po jedzeniu. — Trzeba odczeka¢: od godziny do trzech godzin, za-
leznie od obfitosci positku (lekkie $niadanie — godzina, suty obiad — trzy
godziny).

W stanie zmeczenia lub gdy sie jest spocony albo przegrzany (np.
po opalaniu sie na stoincu). — Puls musi bi¢ catkiem spokojnie, oddech
rowny i wolny, skora zupetnie sucha — wtedy wolno i$¢ do wody.

Wieczorem. — Po wieczornej kapieli Zle sie $pi.

Czy zanurzac sie raptownie, czy powoli?

Tutaj kierujemy sie wiasnem samopoczuciem. Kto, przy szybkiem
zanurzaniu, czuje sie dobrze, ma normalny oddech i spokojne serce —ten
moze wskakiwa¢ do wody, jak mu sie podoba. Kto jednak w tym momen-
cie odczuwa nagly brak tchu (czasem poprostu uczucie duszenia sie) i ko-
mu wtedy zaczyna kotataC serce — ten powinien raz na zawsze zerwac
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CZOPKI

JEDYNY SKUTECZNY
PRZY HEMOROIDACH

z ,,odwaznem“ wchodzeniem do wody i zanurza¢ sie ostroznie, powoli.
Taki cztowiek wprawdzie wcale nie jest chory, a tylko ma wrazliwe,
szybko kurczace sie naczynia krwionosne — ale bedzie chory, jezeli ze-
chce praktykowac efektowne, szybkie rzucanie sie w wode.

Jak ditugo sie kgpac?

Recepta dla wszystkich jest niemozliwa, ale istnieje reguta, wedtug
ktérej kazdy moze sobie wykombinowaé, jak dilugo mu wolno siedzie¢
w wodzie:

zaraz po wyjsciu na brzeg i po wytarciu

sie do sucha, cztowiek powinien czuc¢ cie-

pto w catem ciele i skdra powinna sie za-
rozowic.

Jezeli skoéra zostaje blada i przechodzg dreszczyki — znaczy to, ze
kapaliSmy sie za dtugo. A juz grubym nonsensem jest, gdy cziowiek wy-
chodzi z wody blado-niebieski, trzesie sie na catem ciele i dzwoni zebami.
Wocale nie rzadki jest taki widok.

Jak sie zachowac po wyjsciu z wody?

Mocno wytrze¢ ciato szorstkim recznikiem, az do czerwonosci. Po-
biega¢ lub pogimnastykowac sie. Dobrze jest przetrgci¢ sobie cokolwiek.
Tylko w najupalniejsze dni wolno, po opuszczeniu wody, ktas¢ sie i leze¢
na stoncu. | w tym wypadku, zaraz po wytarciu musi by¢ ciepto w ca-
lem ciele.

Uczcie sie ptywac!

Kto sie kapie w rzece lub morzu — powinien ptywac. Nie moéwimy
juz o tern, ze np. w Wisle pod Warszawa, w czasie kapieli, topi sie co-
rocznie pare dziesigtkow ludzi. To jest sprawa wiadz bezpieczenstwa.
Nam idzie o zdrowotne znaczenie ptywania: tgczy ono zalety kapieli z za-
letami sportu (zwiaszcza Swietnie gimnastykuje oddech). Pozwala prze-
bywa¢ w wodzie nieporéwnanie dtuzej — gdyz utrata ciepta wyréwnywa
sie obficie przez cieptotwoérczg prace miesni. Pozwala uprawiac sport na-
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wet w najwieksze upaty — bo woda przyjmuje nadmiar wytworzonego
w ciele goraca, nie dopuszcza do przegrzania i usuwa przykre poty.

Uczcie sie ptywac!
Precz z lodowwata wodg!

Pod tym wiecowym tytutem miesci sie mata krucjatka przeciw po-
tworowatosciom zimnej kapieli, przeciw dziwowiskom uprawianym chyba
poto, zeby o nich pisaty gazety. Mamy na mysli ludzi, ktorzy kapig sie
w marcu albo listopadzie — lub zgota wyrgbujg sobie do tego celu prze-
reble.

Prosze nam nie wmawiaé, ze taka kapiel moze komu$ sprawiaé
przyjemno$¢. Nie przyznamy im tej okolicznosci tagodzacej. Goty czto-
wiek nie jest bobrem, ani niedzwiedziem polarnym. A jezeli powiedza,
ze im to nie szkodzi, to stad tylko ten wniosek — ze wogble mogg duzo
wytrzymac.

Nie idzie zresztg o kilkunastu dziwakow: wazniejsze jest to, ze wie-
lu uwaza te ekstrawagancje za dowdd hartu, niejako za jedng z drog do
ideatu wspoiczesnego zdrowego i silnego czlowieka. Tem samem poste-
powanie rujnujgce zdrowie, przedstawiane jest, jako wiasnie droga do
zdrowia. Setki ludzi — moze nie zacznie sie kapa¢ w styczniu — ale be-
dzie uwazato za punkt honoru wytrzymywa¢ w wodzie najblizszej do zera
i bra¢ lodowate prysznice.

Lek normalnego cztowieka przed zanurzeniem sie w bardzo zimnej
wodzie, to nie jest objaw stabosci, ale naturalna obrona przed szkodli-
wym wstrzagsem. Tak, to jest brutalny wstrzas: cata skora cztowieka ut-
kana jest siateczkg wrazliwych na ciepto i zimno zakonczen nerwéw. Za-
konczenia te — mikroskopijne aparaty odbiorcze dla zmian temperatury
— przyzwyczaity sie do zwyktej, do$¢ wysokiej cieptoty powietrza, ota-
czajgcego ciato pod ubraniem. Nagte silne oziebienie uderza w nie obu-
chem i za po$rednictwem nerwow godzi w rdzen kregowy i mézg. Mato
tego: wywotuje raptowny, niezmiernie silny skurcz naczyn krwionos$nych,
a wreszcie bije w serce, ktore przez te skurczone naczynia musi jednak
przepcha¢ krew; robi to, lecz jakim kosztem!

Sg i inne fatalne skutki, ale catkiem wystarczy tych trzech. Szarpa-
nie nerwow prowadzi do ich rozstroju, do rozdenerwowania, do stanéw
neurastenicznych. W pewnych wypadkach moze by¢ podtozem dla cigz-
kich, nieuleczalnych chor6b mézgu i rdzenia. Naduzywanie dobrej woli
naczyn krwionosnych zuzywa je przedwczesnie i cztowiek, nie majacy nie-
raz czterdziestu lat, juz cierpi na zwapnienie tetnic (skleroze). Oprocz te-
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go powstajg rézne t. zw. nerwice naczynioruchowe ¥ miedzy innemi tak
dobrze wszystkim znana nerwica serca. Miesien sercowy stabnie, serce
powieksza sie nad miare.

Lodowaty prysznic dziata jeszcze bardziej draznigco, niz kapiel;
dziata nietylko chtodem, ale i bombardowaniem padajgcych kropelek, kto-
re uderzajg silnie, bo pedzone sg przez duze cisnienie: takie cisnienie, ja-
kie panuje w danym systemie wodociggowym. Tak np. w skére cztowieka,
bioragcego prysznic na pierwsze.m pietrze w Warszawie, bije ciezar pieciu
pieter wody z wiezy cisnien.

Chcieliby$Smy wiec, zeby wszyscy czytelnicy zapamietali sobie zasa-
de higjeniczna:

Wtedy mozna sie kagpac¢, Kkiedy to sprawia
przyjemnos$¢, kKiedy do zanurzenia nie trzeba
sie zmuszac¢ sita woli, kiedy woda ciaggnie, a
nie odpycha.

Rozumie si¢, ze dla roznych ludzi bedzie dobra rézna temperatura
wody i ze, kapigc sie codziennie, mozna stopniowo zahartowa¢ skore
i przeciggnag¢ przyjemnosc Kkapieli poza zwykly sezon. Granica
okaze sie sama. Tylko kgpmy sie wiasnie dla przyjemnosci
i zdrowvia, a nie poto, zeby komu$ zaimponowaé. Bez dziwactw!

.
JAK SIE HARTOWAC POWIETRZEM?

Plazowania na storicu i kapiel w zimnej wodzie—to sg silne $rodki,
z ktorymi trzeba sie obchodzi¢ ostroznie i ktére nie dla wszystkich orga-
nizmoéw sg wskazane. Inaczej rzecz sie ma z systematycznem wystawia-
niem gotej skory na powietrze i wiatr. Hartuje ono powoli i tagodnie, nie
stawia organizmowi tak wielkich wymagan, jak tamte. Jest dostepne na-
wet dla ludzi stabych i chorowitych. Wzmacnia nerwy. Kto cierpliwie
i stale kapie sie w powietrzu — bedzie zdrowy i spokojny i nie bedzie
sie przeziebiat od byle czego, jak inni. Powoli zahartuje sie tak, ze nie

*) To znaczy choroby nerwdw i naczyn krwionosnych — w ktorych
naczynia Zle kurcza sie i rozszerzaja.
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zaszkodzi mu ani stynne ,,przemoczenie no6g", ani jeszcze stynniejsze
»cugi”, ani zimna i wilgotna pogoda. Potrafi bez wahania wsta¢ w zimie
z ¥6zka, cho¢ mu zapomnieli napali¢ w piecu. Bedzie mogt wybiec w mroz,
nie nakfadajac palta i Smia¢ sie z gderan starej babci.

Jedno tylko: troche wytrwatosci tu jest konieczne. Hartowanie
powietrzem prowadzi sie ciggle i bez dtuzszych przerw — wihasciwie przez
cate zycie.

Jak rchi¢? Zacza latem, od tego, ze sie chodzi rano i wieczér go-
to: robi tualete, czySci zeby, gimnastykuje sie. PdZniej przenosimy sie na
dwor. Zasada jest, zeby skora byta zupeinie obnazona: wtedy tylko dzia-
fa na nig odbite Swiatto storica (wprost na storice sie nie wystwiamy). Kto
jest bardzo przyzwoity — albo warunki nie pozwalajg — niech zatozy
majtki kapielowe, a kobieta — wspotczesny kostjum z majtek i napiers-
nika. Zaczynamy od cieptych, przyjemnych dni, kiedy pogoda jest cicha,
albo wieje lekki wiaterek. Wszystko jedno gdzie: na plazy, w lesie,
w ogrodzie, byle na wolnem powietrzu i w cieniu. Bardzo stopniowo sty-
kamy sie z coraz chiodniejszg, wietrzniejszg i nawet dzdzysta pogoda.
W miare, jak lato przechodzi w jesien, nie ustajac w wytrwatosci, hartu-
jemy sie coraz bardziej. Kto powrdcit z urlopu do miasta, oczywiscie nie
przerywa, tylko dalej sie ,,ksztatci" we wihasnem mieszkaniu, przy otwor-
tych oknach; z poczatku otwiera okna po jednej stronie, p6zniej robi so-
bie sztuczny wiatr, otwierajgc naprzestrzat — ku zgrozie ciotek.

Jak daleko sie posuwaé, to juz jest rzecz osobistej wytrzyma-
tosci. Jedni konczg w jesieni, inni dochodzg do tego, ze przez calg zime
moga na kilkanascie minut wystawia¢ ciato na mréz i dobrze im to robi.
Nie powinno tu by¢ zadnego fanatyzmu. Nie wolno doprowadzaé do takiej
przesady, ze cztowiek sitg woli, ze strachem, rozbiera sie — mimo ruchu
nie moze sie ogrza¢ — i potem przez kwadrans szczeka zebami.

Co sie tyczy ruchu: czytelnik i sam rozumie, ze on jest potrzebny i,
ze musi by¢ tem energiczniejszy, im bardziej jest chtodno. Ruch ogrzewa
nas od wewnatrz. Jaki ruch? — Jaki kto chce: gimnastyka, bieganie, fox-
trott, rabanie drzewa, kidtnia z przyjaciotka: co kto lubi, Tylko w naj-
cieplejsze dni letnie mozna sobie czytaC gazetke.

Teraz kilka wskazowek:

1) Skéra musi by¢ zupetnie sucha, ciato chtodne, nie zgrzane. W go-
ragce lato trzeba wystygna¢ w ubraniu i, rozebrawszy sie, wytrze¢ skére
do sucha recznikiem.
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2) Na nogach lekkie sandaty, nie bronigce powietrzu dostepu do sto-
py. Boso biega¢ moga tylko przyzwyczajeni: inaczej wrazliwos¢ stop ha-
muje ruch, ktéry jest konieczny.

3) Czas trwania: poczatkowo kwadrans do p6t godziny, zaleznie od
temperatury i wiatru. P6Zniej mozna szybko powieksza¢ czas i doj$¢ na-
wet do tego, ze sie caly dzien np. goto pracuje w ogrodzie.

4) | na zakonczenie jeszcze raz powtarzamy, ze po seansie po-
wietrznym trzeba sie czu¢ ciepto. Inaczej czas byt za diugi lub pora roku
juz zbyt zimna.

Sierpien. Gorgco. Pic¢ sie chce. Idziemy na szklanke
lemoniady, Tylko zimna, z lodem! Uptywa kilkanascie dni.
Co$ niedobrze. Gtowa boli, troche gorgczki. Co to jest?
Uptywa jeszcze kilka dni. Jest tyfus.

Co robi¢, zeby zapobiec takim niebezpiecznym zda-
rzeniom — méwi nam Autorka.

Dr. Leokadja Karpf (Warszawa).

BARWIENIE LODU SZTUCZNEGO

Naco i komu to potrzebne, by 16d pozbawia¢ jego naturalnej bez-
barwnosci? Poco Minister Opieki Spotecznej wydat rozporzadzenie o bar-
wieniu lodu sztucznego? Takie pytania nasuwajg sie¢ z pewnoscig, nasuwa-
ja sie zaréwno czytelnikom, $ledzagcym wydawane przepisy, jak i licznej
rzeszy konsumentow ¥ ktérym po restauracjach i cukierniach podajg po-
trawy i napoje, chtodzone lodem o barwie lekko rézowej.

Byly juz liczne odezwy w prasie codziennej, wyjasniajace istote
tego zarzadzenia, a mimo to nie wszyscy wiedza, jak wazny—i to dla sze-
rokiego ogdtu—jest ten przepis, jak bardzo stuzy on sprawie zapobiegania
chorobom ludnosci i jak dalece daje w rece samych spozywcow bron, kto-
ra ich moze zabezpieczy¢ przed niespodziewanemi, nieraz groZznemi zabu-
rzeniami zotadka i kiszek.

Sprawa lodu, uzywanego do konsumcji ¥ lub w zwigzku z konsum-
cja, pozostawata do chwili wydania tego przepisu otwartg, t. j. catkowicie

) Konsumcja — spozywanie, konsument — spozywca.
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nieuregulowang, mimo wysitkdw Ministerstwa Opieki Spotecznej, by ten
wazny, z punktu widzenia ochrony zdrowia ludnosci, dziat ujgé w karby
przepiséw racjonalnych i celowych.

Rok rocznie w okresie zimowym wladze sanitarne zmuszone sg zaj-
mowac sie w spos6b dorazny, od przypadku do przypadku, sprawg wy-
rebu lodu naturalnego — przez wydawanie zakazow, wzglednie zezwolen
na ten wyrgb. Wszystkie te zarzadzenia majg jednak charakter jedynie
Srodkow potowicznych, jak to zwykle bywa w sprawach, ktérym brak pod-
stawy, regulujacej caloksztatt. Cate mnostwo lodu, z miejsc wiasnie za-
kazanych do wyrebu, przemyca sie cichaczem, o p6znej godzinie wieczor-
nej, nieraz nocg, z okolic podmiejskich i uchodzi z pod oka kontroli.

Jakim jest ten 16d naturalny, ktoérego dostarczajg okoliczne bagna,
glinianki, sadzawki, doty, w ktorych przypadkowo zebrana woda, wraz
z nieczystosciami, zamarza, w jakich warunkach odbywa sie wyragh, prze-
woz i przechowywanie takiego przemyconego lodu — wyjasnia¢ nie trze-
ba; do$¢ napomknaé, ze zdarzajg sie takie przypadki, iz w mazagranie,
chtodzonym lodem, mozna si¢ dopatrze¢ i nawozu konskiego.

Na podstawie danych Scistych i pewnych stwierdzi¢ nalezy, ze l6d
taki, przez swe zanieczyszczenia brudem i bakterjami, staje sie rozsadni-
kiem niebezpiecznych epidemij (tyfusu, paratyfusu, czerwonki i t. p.).
Konsument, nieSwiadomy niebezpieczenstwa, grozagcego mu przy rzeczy
tak niewinnej, jak wypicie lemonjady lub mazagranu, chtodzonego lodem,
wprowadza wiasciwie do organizmu wode z tych bagien, sadzawek, gli-
nianek, przed samym widokiem ktorych odwrécitby sie ze wstretem.

| tu tkwi sedno sprawy. Wobec trudnosci ujecia catoksztattu kwe-
stji, nalezato chwyci¢ i ujgé w ramy przepisu prawnego chociazby ten je-
den moment, w ktérym konsument styka sie bezposrednio z przedmiotem,
grozacym chorobg. Nalezato da¢ mu mozno$¢ samoobrony przed skutkami
spozycia produktu niepewnego, Bronig w rekach konsumenta jest b a r-
w a lodu sztucznego, wyprodukowanego z wody pewnej i bezpiecznej,
w sposOb higjeniczny, i dajgcego tern samem gwarancje nieszkodliwosci.
Barwa ta, na pierwszy juz rzut oka, wskazuje, ze mamy do czynienia
z lodem sztucznym, a nie naturalnym, bowiem 16d sztuczny musi by¢
barwiony; 16d naturalny zaS nie moze by¢ barwiony.

Niech us$wiadomiony konsument zada — w miejscach spozycia i
sprzedazy zywnosci — lodu barwionego, a wiec sztucznego, niech odrzu-
ca l6d bezbarwny, jako niepewny lub wprost niebezpieczny, niech tg dro-
ga chroni skarb najcenniejszy, jakim jest zdrowie, nich szerzy wsrod rzesz
nieuswiadomionych zasady zapobiegania chorobom.
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PRODUKCJA KRAJOWA
ORYGINALNA

S TEROGEN

Nr Reg. 1664

TABLETKI DLA KOBIET HIGJENICZ-
NE, ZAPOBIEGAJA CIAZY
| ZWALCZAJA UPLAWY

Spos6b uzycia: nalezy po uprzed-
nim zamoczeniu w wodzie tabletke
wprowadzi¢ do pochwy. Po wpro-
wadzeniu do pochwy tabletka roz-
pada sie powoli w wilgotnem Srodo,
wisku, wytwarzajgc przytem w obtitos.
ci piane, ktéra przybiera postaé
powtoki.

Opakowanie: Rurka
zawiera 10 tabletek.

Cena z+L 3
Zadaé¢ w kazdej
aptece
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SPOWIEDZ NARKOMANA

Przedstawiamy czytelnikom autentyczny pamietnik
cztowieka, ktory, przez uzywanie narkotykoéw, ziamat so-
zycie i jest pacjentem szpitala dla obtgkanych. Pamietnik
wartosciowy dzieki zupetnej szczerosci, z jakag autor opo-
wiada o swych ciezkich i zawstydzajacych przezyciach i po-
stepkach. Nie potrzebujemy dodawac zadnych komentarzy:
czytelnik az nadto plastycznie zobaczy, czem grozi alkohol
i morfina. Nazwisko autora, ze zrozumiatych wzgledow,
musi pozosta¢ w tajemnicy.

Mam lat czterdziesci trzy. Dziecinstwo i miodos$é spedzitem w Kra-
kowie, gdzie mieszkali moi rodzice. Ojciec byt urzednikiem kolejowym,
zarabiat niezle, w domu panowat wzgledny dobrobyt. Mam z tych czaséw
jaknajlepsze wspomnienia: kochaliSmy sie wszyscy, nie byto w rodzinie
zadnych zatargéw i pretensji. Matka rozpieszczata mnie troche, jako naj-

miodszego, swego ulubierica. Raczej w kazdem z dzieci umiata znales¢
wine, niz we mnie.

Juz jako os$mio-dziewiecioletni chiopiec lubitem sobie chytkiem po-
ciaggna¢ z kieliszka stodkiej wodki, przy okazji jakich$ domowych imienin.
Podobat mi sie lekki zawr6t gltowy i przyjemne otumanienie, ktére po tem
nastepowato.

Jestem muzykalny, lubie $piew; w siodmej i 6smej klasie prowadzi-
tem koétko mandolinistéw. UrzadzaliSmy r6zne muzyczne przedsiewziecia,
nie brakio i serenad pod oknami naszych dam. Rozmarzeni i podnieceni
muzyka, Spiewem i flirtem, rzadko wracaliSmy po ,,wystepie” do domu.
Przewaznie konczyto si¢ bibkg — i niejeden raz odwozili mnie potem
w dorozce, catkiem pijanego. W tym samym okresie zaczatem gra¢ w bi-

*) Narkomanem nazywamy cztowieka, ktory nie moze obej$¢ sie bez
narkotykow: alkoholu, morfiny, kokainy i t. p. Narkotyk za$, jest to $ro-
dek, ktéry usuwa bole, wytwarza btogostan, a przy dtuzszem uzywaniu
rujnuje zdrowie fizyczne i moralne, Do narkotykéw tatwo sie przyzwycza-
i¢; wtedy porzucenie natogu jest rzeczg niezmiernie trudna.
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lard, co réwniez nie przyczynito sie do mojej abstynencji. Moge powie-
dzie¢, ze nie mniej, jak 5—6 razy do roku wracatem do domu pijany —
a bylem przecie wtedy siedemnastoletnim chiopcem. Potem katzenjam-
mer, zal i Swiete postanowienia — ktére nie na dtugo wystarczaty.

Po maturze — studja na Akademji Handlowej w Krakowie. | tu
muzykalno$¢ okazata sie¢ moim wrogiem. Spiewatem w chérze akademic-
kim; po prébach chodzilismy do ,,handelku” Wentzla (,,Pod Matka Bos-
ka*' — bardzo odpowiednia nazwa dla knajpy!) — i znébw muzyka, Spiew—
i alkohol. Wtedy pitem juz ze dwa razy na miesigc. Nie zalewatem zadne-
go ,robaka", nie mialem wogole zadnych szczegélnych powodéw do pi-
cia: poprostu pito sie dlatego, ze byto przyjemnie popic i poSpiewac w mi-
tem towarzystwie.

. W 1913-ym roku zostaje powotany, jako jednoroczny ,,ochotnik™ do
wojska austryjackiego i odbywam stuzbe w Tyrolu. Dyscyplina jest, jak
dla mnie, surowa i nie moge sobie wiele pozwala¢. To tez przez caty rok
raz jeden tylko zdarzyta sie okazja w goscinnej piwnicy ojca mojego ko-
legi, skad wydostatem sie bynajmniej nie na wiasnych nogach,

Wojna S$wiatowa. Front. SzczeScie mi jako$ dopisywato i mam
z tych czasow tylko dwie, niezbyt ciezkie rany. Naturalnie okazji do wy-
picia nie omijatem. Dzieje sie to zawsze przy wesotej zabawie z kolega-
mi-oficerami, a jako nowa melodja do pijanstwa przybywa teraz: ,dzi$
cztowiek zyje, jutro go niema".

Ranny dostaje sie do niewoli rosyjskiej. Nie pije prawie zupeinie,
chociaz mam mozno$¢. Byto tam w obozie kilku legjonistow, ktérzy wy-
tworzyli w naszem kotku atmosfere zainteresowan patrjotycznych. Te
sprawy zaprzataty mi gtowe i potrafity z niej wyprze¢ nawet alkohol.

W 1917 r,, w czasie rewolucji rosyjskiej, uciekam z niewoli i wste-
puje do polskich formacji gen. lwaszkiewicza i Dowbor-Musnickiego. Wal-
cze z bolszewikami i pije na umoér. Przypominam sobie pewien epizod,
ktory juz wtedy dat mi do myslenia, ale, niestety, od dalszego pijanstwa
mnie nie powstrzymat. Bylo to zaraz po pokoju Brzeskim, w Dubnie.
Spotkatem przyjaciela z dawnych czaséw, tez nie stronigcego od wypi-
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cia. PostanowiliSmy oblaé mite spotkanie. Nie byto akurat wodki, tylko
spirytus, przyszta wiec nam do gtowy Swietna mysl, zeby pi¢ ten spiry-
tus z czarng kawg. Do tego piwo. Po dziesieciu godzinach mieliSmy juz
za sobg okoto dwu litrow czystego spirytusu i ze dwanascie potitrowych
bomb piwa. Wieczorem, u mnie na kwaterze, lezymy sobie, poteznie pi-
jani i rozmawiamy. W pewnej chwili ja spogladam na $ciane i wotam:

»Patrz Adam, ty widzisz djabetka?!"

,»,Gdzie? Gdzie?!

W tym momencie djabetek zeskoczyt ze $ciany na kanape.

»TU, na kanapie!"

»Rzeczywiscie! Jest!"

LA teraz na krzesle!"

ChwyciliSmy za szable i rozpoczeta sie walka z djabetkami, ktore

skakaty pa catym pokoju, po $cianach, stole, umywalni, wszedzie. Pamie-
tam doktadnie te djabetki: czarna twarz, czarne kedzierzawe wiosy, mate
rozki, czerwona pelerynka, czarne, obciste spodnie, jakby trykotowe, kto-
re, jak naciggnieta ponczocha, przedtuzaty sie na stope i konczyty w dhugi
szpic. Wszystkie byty ubrane w ten sposéb. Kazdy miat z pot metra wzro-
stu i ruchy, jak pajacyk. Skakaty w zupetnem milczeniu. Twarze wyzy-
wajace, z sarkastycznym u$miechem, jakby sobie z nis kpity. Bardzo nas
to irytowato i dlatego wszczeliSmy z nimi walke, rgbigc w rzeczywistos-
ci meble i Sciany. Gdy zaczety sie pokazywac na suficie, trzeba byto pus-
ci¢ w ruch rewolwery. Pamietam, ze zawsze ja pierwszy spostrzegatem
djabetka, a gdym pokazat, widziat go i m¢j przyjaciel. Nie wiem, jak sie
to skonczyto, dos¢, ze rano budza sie: mieszkanie zdemolowane, sufit po-
dziurawiony kulami. Budze Adama i dopiero po pewnym czasie przy-
pomnieliSmy sobie catg awanture. Adam i wtedy, na drugi dzien, twier-
dzit stanowczo, ze djabetki widziat rzeczywiscie, na wiasne oczy. Zrozu-
miatem wowczas, ze byly to majaczenia alkoholowe, i, ze jest Zle ze
mng, ale, zeby przesta¢ pi¢, nie starczylo woli¥ Wiecej takich wizji

*) To, co nam tu plastycznie opisuje autor, jest to atak delirium
tremens, czyli ,biatej goraczki”. Atak niezbyt silny, skoro majaczenia
w ciggu nastepnych dni sie nie powtérzyty. Zwracam uwage, ze kolega
widzi djabetki dopiero wtedy, gdy mu je pokazuje przyjaciel. Jest to
czesty w bialej gorgczce objaw: przy badaniu takich chorych w szpita-
lach mozemy im poddawac wizje, jakie nam sie podoba; jezeli powiedzie¢
choremu, ze np. na S$cianie siedzi pajak, chory zobaczy pajgka rzeczy-
wiscie. (Przyp. red.).
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w tych czasach nie miatlem. PowtOrzyty sie dopiero znacznie poOzniej,
w Warszawie.

W przededniu rozbrojenia Korpusu przez Niemcow, przygnebiony
wypadkami dnia, tone w pijanstwie z glowa. Krepujacej, regularnej stuz-
by nie bylo, a pieniedzy poddostatkiem. W tych czasach, w Bobrujsku,
zetknagtem sie i zaprzyjaznitem z pewnym oficerem naszych wojsk, daw-
nym kapitanem rosyjskim. MieszkaliSmy w jednym hotelu — i pilismy.
Raz siedzimy w restauracji. Widze, ze kolega wysypuje sobie z malego
flakonika na dton jaki$ biaty proszek i wacha. Pytam, co to jest.

,To sie wacha. Jak wachasz, to sie dobrze czujesz i mozesz pic¢
duzo wodki",

,No to daj i mnie".

»Wachaj to, jak tabake".

Podziatato odrazu. Zrobitem sie gadatliwy, wstgpita we mnie nad-

zwyczajna fantazja i odwaga, bylem przekonany, ze dokonam jakich$ bo-
haterskich czynéw, PrzewachaliSmy catg noc.

W ten sposob nauczylem sie wacha¢ kokaing. Na szczescie stany,
wystepujace po wyczerpaniu sie dziatania narkotyku byty dla mnie tak
straszne, ze po miesigcu zaprzestatem go uzywa¢, mimo, ze Kkolega za-
wsze miat dosy¢ kokainy. Nie mogtem zupetnie spac¢ i nachodzito mnie
beznadziejne przygnebienie, poprostu rozpacz, tak, zem w takich chwi-
lach myslat o samobdjstwie. To mie odstraszyto.

Po rozbrojeniu Korpusu, na wiosne 1918, wracam do kraju. Jestem
bardzo czynny, jako cztonek P.O.W. i nie pije wcale. Niestety, nie trwa
to dtugo. Po wyjsciu Niemcéw wstepuje do Wojska Polskiego i wyruszam
na front przeciw bolszewikom. Tu znéw zaczyna si¢ pijanstwo; jako ofi-
cer facznikowy, jezdza do roznych oddziatdw, wszedzie sg goscinni ko-
ledzy i wédka. W czasie odwrotu naszych wojsk rozpitem sie juz zupeknie.
Nastroj ogolnej paniki i rozprzezenia odbit sie na mnie wiecej, niz na kim
innym. Dzien w dzien pijany, pamietam ten odwrot, jak przez mgte.

Od tego czasu pije wcigz, cho¢ nie tak bez przerwy, jak podczas od-
wrotu. Ten okres trwa az do roku 1922, to jest do maitzenstwa z moja
pierwsza zona. Zytem z nig pie¢ lat i kochatem prawdziwie (pracowatem
w banku, dobrze zarabiajac). Wiedziatem, ze cierpi nad moim alkoholiz-
mem, ze to jest jedyna ciemna strona naszego matzenstwa. To mnie ha-
muje. Nie zdobywam sie wprawdzie na abstynencje, ale pijanstwo zdarza
sie teraz nie czesciej, jak raz—dwa razy na miesigc, a to, jak na mnie, jest
juz bardzo wiele. Zona oddziatywata nietylko przez sam fakt swego ist-
nienia i mojej mitoSci. Byla to kobieta z charakterem, z taktem i glowa.
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Widzac, ze catkiem bez wdédki zy¢ nie moge, pozwalata mi np. zapraszac
kolegbw do siebie — ,,na pare kieliszkow". Byt to szlachetny podstep, bo
jako$ zawsze wtedy przyszto do nas pare kobiet. Przy damach jako$ sie
trzymatem i konczyto sie na niezbyt powaznem podchmieleniu.

Zona umiera mi na tyfus brzuszny. Trace ja w ciggu dziesieciu dni.
Trace nietylko cziowieka, ktéregom kochat — ale i oparcie moralne.
Wpadam w rozpacz. Odtad zaczyna sie najczarniejszy okres w mojem zy-
ciu. Sprzedaje nasze mieszkanie, do ktérego z pogrzebu zony juz wrocic¢
nie miatem sity — przepijam te pare tysiecy ziotych, przepijam pensje
bankowa, zaczynam sprzedawac rzeczy, opuszczam prace. Rodzina zony
i moja wiasna odsuwa sie odemnie i zostawia swojemu losowi. W tym
czasie zaczynajg mi coraz silniej dolega¢ bole zotadka, ktore miatem juz
od kilku lat. Po wypiciu wiekszej porcji wodki béle ustawaty i to byt
jeszcze jeden bodziec do picia. Jak sie poOzniej okazato, leczytem w ten
spos6b wrzod zotgdka.

W 1928 r,, po kilkudniowem piciu, dostaje delirjum. Pitem wtedy po
pétora litra wodki dziennie, pitem juz sam, w mieszkaniu, szklankg albo
prosto z butelki. Pod wieczo6r zjawiaty mi sie jakie$ fantastyczne obrazy,
przewaznie zndéw djabetki. ktére gdzie$ z katow uSmiechaty sie do mnie
(juz nie byly antypatyczne i drwigce, jak wtedy, w Dubnie). Raz znowu,
noca, wyszedtem z pokoju do kuchni, gdzie spata gospodyni. Wchodze
i patrze: na t6zku lezy olbrzymia butelka wodki. Przystepuje do niegj
z korkociggiem w reku i chce otworzy¢. W tym momencie butelka znika
i widze zrywajacg sie z t0zka, przerazong gospodynie. Wotedy, po raz
pierwszy dostatem sie do szpitala dla obtgkanych: na klinike psychjatrycz-
ng prof. Mazurkiewicza.

Po wyleczeniu z delirjum wracam do pracy w banku — i do pijan-
stwa. Po kilku tygodniach dostaje znowu delirjum. Przypominam sobie,
jakiem wtedy raz, mocno juz zapity, siedziat popotudniu przy oknie i pit
z butelki benedyktyn. Przez gtowe przechodzity mi rézne obrazy z cza-
sow wojny, fantazjowatem sobie, ze jestem na czele oddziatu, prowadze
jaka$ akcje bojowa. Wsrdd tych marzen spoglagdam przez okno na ulice
(wychodzito na Krakowskie Przedmiescie) i widze... rewje Wojsk Polskich
z czasow ks. Jozefa Poniatowskiego. Przyjatem jag catkiem bezkrytycznie,
jakby to byta rzecz naturalna. Odbywata sie w zupeinej ciszy, tak, ze nie
styszatem nawet zwyktych gtoséw ulicy. Przechodzity formacje, jedne po
drugich i pamietam dobrze, ze na pierwszym planie mojego wrazenia by-
ty jaskrawe barwy mundurdéw, przewaznie amarant. Po paru minutach,
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nagle, jakby przesungt sie obraz na ekranie — i zobaczylem pustg ulice.
Na drugi dzien, troche mniej pijany, opowiedzialem catg historje gospo-
dyni.

W biaty dzieh przez okno pan widziat?!*

Przestraszyta sie i zawiozta na klinike. Po raz drugi znalaztem sie
w szpitalu dla obtgkanych. (d. c. n).

DOBRE RADY
.
UKASZENIA OWADOW.

Jest gorgco. Dzieci bawig sie w ogrodzie. Nagle stycha¢ wielki la-
ment: mata Wandeczka przybiega do mamusi, ptacze wniebogtosy, niesie
przed sobg biedny paluszek, ktory, z catem zaufaniem wsadzita do gniaz-
da os. Co tu robi¢? Babcia przyktada zimne, ciocia — gorgce. Tatu$ radzi
oktady z gliny, znajomy gospodarz — z nawozu konskiego. Paluszek boli
i puchnie, w domu tragedja.

Sposéb jest prosty: trzeba tylko mie¢ kostke cukru. Zaraz
po ugryzieniu maczamy jg w wodzie i mocno nacieramy ukiute miejsce.
W ciggu godziny nalezy powtorzy¢ ten zabieg kilka razy. Jest skuteczny
na wszelkie uktucia owadzie. Coreczke wzielismy, oczywiscie, tylko dla
przykiadu: dorostym tez dobrze pomaga,

I.
SUROWICA PRZECIW JADOWI ZMLJ.

Indje, Brazylja i inne gorgce kraje majg dziesigtki gatunkéw jado-
witych wezy. Kazdy czytat w powiesciach o kobrze, grzechotniku, nieje-
den wie ze Slicznej noweli Kiplinga ,,Rikki-tikki-tavi, ze straszny okular-
nik mieszka nieraz tuz pod bokiem cziowieka, i sktada jaja w jego wias-
nym ogrodzie; wiemy, ze na Martynice w kazdej wiekszej plantacji trzciny
cukrowej kilkunastu murzynéw rocznie jest przy pracy pokasanych przez
groznego weza ,.trigonocep'hale®. Polska, to skromny kraj: ma tylko zmije,
w dodatku niezbyt rozpowszechniong — i koniec. Trudno! Ale i jej jad
bywa S$miertelny.

Teraz, w lecie, kazdy wiesniak, czy mieszczuch na wakacjach ma
szanse dosta¢ sie zmii na zab. Trzeba, zeby wszyscy wiedzieli, ze juz
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minety czasy panicznego strachu przed jadem wezowym — kiedy jedynem
lekarstwem byto wysysanie i wypalanie rany. Czlowiek zyskat niezawod-
ng bron, ktéra moze zwalczy¢ kazdy gatunek jadu. Jest to surowi'
ca przeciw ukaszeniom wezy. Na jad zmij tez mamy
specjalng surowice.

Celem naszego artykuliku jest poinformowanie publicznosci o tych
niezwyktych zdobyczach medycyny i zacheta do korzystania z nich. Jezeli
w jakiej$ okolicy sg zmije, trzeba sprawdzi¢, czy miejscowa apteka posia-
da surowice przeciwjadowsg i strzykawki. Jezeli nie ma — niech sprowa-
dzi, Byloby pozadane, zeby w takiej miejscowosci, kazdy majatek, szko-
fa, plebanja posiadaty strzykawke (ktéra przyda sie i do wielu innych ce-
I6w) i surowice i zeby kazdy inteligentny cztowiek umiat jg zastrzyknac.
Surowica, zastrzyknieta zaraz po ugryzieniu, jest gwarancjg zdrowia,
a nawet pézno zastrzyknieta tez zwykle chroni od ciezkich skutkéw dzia-
fania jadu.

Mamy nadzieje, ze nasze stowa nie bedg glosem wotajacego na
puszczy — petnej zmij — i przechodzimy teraz do wskazowek praktycz-
nych, Jak ratowaé ukagszonego?

Pierwszy wypadek: surowicy nigdzie w bliskosci niema
i uptynie szereg godzin, zanim sie jg zdobedzie. Trzeba wtedy robi¢ tak,
jak sie robito w dawnych czasach:

1) Krwi, ptynacej z ranki, nie tamowac. Niech sobie ptynie: ona naj-
lepiej wymywa rane.

2) Reke, czy noge ugryziong mocno $cisngé tuz powyzej ranki,
zapomocg recznika, skreconej chustki, albo co jest pod reka. W ten spo-
sob bieg krwi zwalnia sie lub przy bardzo mocnem S$ci$nieciu nawet zu-
petnie ustaje, Jad wtedy przechodzi do reszty ciata wolniej, tak, ze orga-
nizm ma czas sobie z nim da¢ rade — lub wcale nie przechodzi. Pozatem
taki ucisk ma inne jeszcze dodatnie dziatania. Scisniecie moze trwaé naj-
dtuzej godzine. Potem trzeba opaske zdjg¢ na dziesie¢ minut. Po uptywie
tego czasu $cisng¢ nanowo, po godzinie zdjgé na dziesie¢ minut i tak ro-
bi¢ ciggle, dopoki ugryziony nie znajdzie sie pod opieka lekarska. Ucisk
dtuzszy niz przez godzine grozi gangreng tej czesci reki lub nogi, ktora
jest ponizej Scisniecia.

3) Gdy z ranki wyptyneto juz sporo krwi, zabra¢ sie do wypa-
lenia jej goragcem zelazem. Wzigc jakikolwiek zelazny przedmiot o
cienkim koncu (np. szydto, gwdzdz itp.), rozzarzy¢ do czerwonosSci i wy-
pali¢ gruntownie dno i boki rany. (Wypalanie niszczy jad).

4) Wypalong ranke opatrzy¢, jak kazde inne skaleczenie. Nie tracgc
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czasu, wiez¢ do najblizszego wiekszego miasta, do lekarza, na zastrzyk
surowicy.

Drugi wypadek: surowica jest pod reka, albo mozna jg
zastrzykna¢ w niedtugim czasie. Kto ma surowice, powinien mie¢ takze
proszek, zwany chlorkiem Jvapnia (po tacinie ,,calcium chlo-

1) Niczem nie opatrujemy ranki. Krew wycieka swobodnie (nie uj-
dzie jej duzo),

2) Sciskamy powyzej rany, tak samo, jak przedtem powiedzieli$émy
(co godzine zwalnia¢ opaske na dziesie¢ minut).

3) Natychmiast lub jak mozna najpredzej zastrzykujemy pod skore
jedng amputke surowicy.

4) Rozpuszczamy tyzeczke od herbaty chlorku wapnia w szklance
przegotowanej wody. Jezeli mozna szybko dosta¢ z apteki, w takim razie
lepiej rozpusci¢ w wodzie destylowanej. Oto recepta dla aptekarza:

Rp. Calcii chlorati 4.0
Ag. destill. 240.0

Rozpusci¢ trzeba Swviezo: stary roztwor nie dziata tak dobrze.
Przemy¢ tym roztworem ranke, polewajac tak dtugo, az zuzyjemy calg
rozpuszczong ilos¢.

5) Zwykty opatrunek. Po dwu godzinach zdja¢ uciskajgcg opaske.
Wezwac doktora, ktéry powie, co dalej robic.

Wypadki takie, zeby surowica wcale nie byta ukgszonemu zastrzyk-
nieta nie powinny wogole sie zdarza¢, bo niema w Polsce miejsca, z kto-
rego w kilkanascie godzin nie moznaby dojecha¢ do jakiego$ wiekszego
miasta. Gdyby jednak z jakich$ powodow zastrzyk surowicy byt niemoz-
liwy — postepuje sie wtedy tak, jak bytlo moéwione na poczatku, to znaczy
nie tamuje krwi, Sciska ponad rang i wypala zelazem.

*) Przechowywac szczelnie zamkniety, bo bardzo tatwo wilgotnieje.
ratum®). Ratunek ukaszonego idzie tak:



32 DLA ZDROWIA

Odpowiedzi udzielamy wylgcznie Prenumeratorom naszego pisma.

E. U. z Piotrkowa zapytuje, czy istnieje jakis pewny $rodek prze-
ciwka komarom i ro6znym muchom, ktore bolesnie kasajg dzieci i jak za-
radzi¢ tym ukaszeniom.

— Jezeli chodzi o zapobieganie ukaszeniom, to stosunkowo najlepiej
zabezpieczajg: nakapanie na skore 4% spirytusu euresolowego albo po-
smarowanie olejkiem gozdzikowym. Gtowe niezle ochraniajg siatki, nasy-
cone olejkiem gozdzikowym i luZzno zwisajace z ciemienia az do karku
i poza brode. Siatki zbyt geste sg, oczywiscie, niewygodne. Na szczescie,
tak samo dobre ustugi oddajg siatki o luznych oczkach (mniej wiecej 1 cm.
kwadr.}. Mozna nasyca¢ siatke rowniez tanszg i mniej lotng oliwa. Siatki
takie sg powszechnie uzywane przez rybakéw na Wotdze dla ochrony
przed komarami, a zwiaszcza przed wielce dokuczliwemi drobnemi musz-
kami, ktére zjawiajg sie tam masowo w czerwcu.

Jezeli ukaszenie juz nastgpito i chodzi o zwalczanie podraznienia
skéry, to nalezy mozliwie najpredzej zaaplikowa¢ na ukaszone miejsce
salmiak, albo staby roztwor amoniaku, albo 1—2% spirytus, karbolowo-
mentolowy; kojaco rowniez dziata 10% spirytus formalinowy z dodatkiem
%% mentolu. W leczeniu mnogich ukaszen dobre ustugi oddaje 2% waze-
lina mentolowa ¥

Wachmistrz G, z Turobina chciatby kupi¢ dla swego 13-letniego
syna podrecznik prawidtowego rozwoju ciata i gimnastyki na powietrzu,
ale niema pod tym wzgledem informacji.

— 1, Molendzinska-Wernerowa: Gry i zabawy. Wyd. r. 1925. Cena
zt. 2 gr. 50. 2. Rosenberg: Podrecznik gimnastyki. Wyd. r. 1928. Cena
zt. 5— 3. Sikorski: Gimnastyka. Wyd. r. 1931. Cena cz. | i Il zt. 12.80.

*) Patrz takze artykulik: ,,Ukaszenia owadéw" na str. 29

Przedrukowywanie wszelkich artykutdbw w catosci lub czesciowo bez
porozumienia sie z Redakcjg — wzbronione.

Wydawca: Dr. Edmund HEROLD.

Druk. ,,Rubikon” — Warszawa, Koszykowa 67.
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