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DO CZYTELNIKA.

Prace niniejsza podjagt Komitet sekcyi
hygienicznej Wystawy sportowej w Warszawie
r. 1903, pracujacy pod przewodnictwem d-ra
Teodora Herynga.

Jest to pierwsza, w tej dziedzinie i w ta-
kim zakresie, w literaturze naszej pojawiaja-
ca sie praca, niechaj okoliczno$¢ ta natchnie
pobtazaniem dla niewatpliwych jej brakow
czytelnika i krytyke.  Konieczna termino-
wos¢ wykonczenia niniejszej pracy rowniez
niechaj usprawiedliwi niedostateczng zape-
wno tu i owdzie jej Scistos¢ Ilub zbyt mate
pogtebienie niektorych traktowanych kwestyj.

Logicznie bioragc rzeczy Cze$¢ Il-ga
ksigzki powinnaby raczej poprzedza¢ I-sza,



ze wzgleddéw wszakze praktycznych, w checi
mianowicie jak najwiekszego utatwienia przy-
stepu do wskazan hygienicznych mito$nikom
poszczegolnych rodzajéw sportu, fizyologija
i patologija pracy mig$niowej pomieszczono
w czesci drugiej.

Z wiarg jednak w pozyteczno$¢ pracy
naszej, oSmielamy sie jag poda¢ czytelnikom.



WSTEP.

g{leska bolesna i upokarzajaca, jaka jest zwyro-
dnienie fizyczne pewnej czesci naszego plemienia,
pojawita sie wsréd nas zgota niedawno. W wieku
XV 1 przezacny Wojciech Oczko nie byt bynaj-
mniej szowinistg, kiedy z dumg zapisat w swych
ksiegach: «pozrzymy na ludzie jako sposobni, ciat
pieknych, wzrostu zupetnego, zywota co nawiecey
dtugiego sie rodza: y by nie rozpusta a nie piian-
stwo mite szkodzito, snadzby$Smy insze wszystki na-
rody zdrowiem przechodzili».

Wiek XVII, zachowany «jak w bursztynie
mucha» w pamietnikach Paska, przekazat potom-
nosci w osobie samego pamietnikarza przecietny
typ obywatela owoczesnego. Znamy wszyscy i ko-
chamy od dziecinstwa tego buriczucznego zawali-
droge, tego awanturnika o ukiadnych pozorach
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grzecznego kawalera, tego wojaka, obdarzonego
sprawnoscig fizyczng tak wielka, ze dzieki niej mo-
cen byt wytrwaé wszelkie opressye i mozoty kilku-
nastoletniej a prawie nieustannej zawieruchy bojo-
wej. Ludzi z konca XV 111 i poczatku X I X stule-
cia przechowat na wieki w skarbnicy pamigtek nie-
skazitelny realista — Mickiewicz — i pozostang oni
tam na zawFBze, jako «krzepcy i silni, do zotnierki
jedyni, w naukach mniej pilni».

Jakimze sposobem doba biezgca strwonita
w znacznej mierze to piekne dziedzictwo dzielnosci
fizycznej, przekazane nam przez ubiegte wieki?

W poczatku drugiej potowy zeszlego stulecia
zaczyna sie rdzenny przewr6t w stosunkach spote-
cznych i ekonomicznych naszego kraju; znika stop-
niowo znaczna cze$¢ t. zw. wiekszych posiadtosci
ziemskich, ktérych dawniejsi wiasciciele szukajg
chleba po miastach, powstaje wielki przemyst fab-
ryczny, niektére za$ miasta zaczynajg sie powiek-
sza¢ z szybkoscig niestychang — oczywiscie wsku-
tek immigracyi ludnosci wiejskiej. Ostatecznym
wynikiem tego przewrotu jest przemiana znacznej
ilosci ludu wiejskiego na mieszkancéw i pracowni-
kow miejskich. Takie olbrzymie zbiorowiska ludz-
kie, jak Warszawa, £06dz, w niedalekiej przysztosci
Czestochowa, zawierajg w swych murach bodaj ze
okoto 15% ludnosci catego kraju, jakos$¢ wiec fizy-
czna mieszkancéw miast wielkich zawazy poteznie
przy ocenie produkcyjnej wartosci og6tu, zwihasz-
cza, ze to, co istote i rdzen spoteczenstwa stanowi



—jego inteligencya—prawie wytgcznie po miastach
sie gniezdzi. Otoz jest to smutng prawda, o ktorej
wiedzg wszyscy, ale o ktorej wszyscy zapominajg, ze
warunki zyciowe miast wielkich sg dla rodzaju ludz-
kiego ztowieszcze i zgubne; jest to nawet prawdg do
tego stopnia, ze w niektérych miastach Europy zy-
wotnos¢ gatunku wyczerpuje sie juz w trzeciem po-
koleniu a miasto powieksza sie gtéwnie dzieki wysy-
saniu coraz nowej daniny ludzkiej z wiejskich obsza-
réow. Na cztekobdjczy, zetak powiem, wptyw wielkie-
go miasta sktadaja sie czynniki moralne i fizyczne.
Zazarta a coraz trudniejsza walka o istnienie, jutra
niepewnos¢, o chleb troska, acz wspélne mieszkan-
com wsi i miasta, gniotgjednak w miescie o wiele
silniej ze wzgledu na bardziej ztozone warunki miej-
skiego bytu, na stokroc silniejszg konkurencye, ze
wzgledu wreszcie na wyzszg skale wymagan zy-
ciowych. Nie zna natomiast wie$ spokojna i weso-
fa gwattownej checi uzywania, pozerajgcej ambi-
cyi, jarzma moralnego, wynikajgcego z administra-
cyjnych hierarchii, ani wielolicznych form wszela-
kiej rozpusty, ktérej stabsze organizacye moralne
w wielkich miastach zbyt czesto ulegajg dzieki
ustawicznym ponetom i przeréznym ufatwieniom.

A w jakichze to warunkach fizycznych zyje
Ow mieszkaniec miasta, bagdz podniecony, badz wy-
czerpany, a nigdy prawie nie zréwnowazony mo-
ralnie? OdpowiedZ fatwa. Zyje bez $wiatta, bez
powietrza, bez ruchu, czyli bez tego wszystkiego,
co winno by¢ udziatem kazdego stworzenia, powo-
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tanego do zycia przez nature, a bez czego wsze
stworzenie skazane jest na zagtade, lub gorsze od
zagtady charfactwo.

Swiatto stoneczne gra potezna role we wszyst-
kich procesach zyciowych, brak tego $wiatta wy-
wotuje w organizmach ludzkich ciezkie zaburzenia
ustrojowe, a tymczasem w domach wysokich z dzie-
dzincami w ksztatcie gtebokich studzien, pobudo-
wanych na $miesznie waskich ulicach, Swiatta
w mieszkaniach jest bardzo malo. Zycie gatun-
kow zoologicznych bez powietrza jest niemozliwe,
a w naszych miastach powietrza do oddechania
niema. Kto tylko wjezdza do miasta, czy to kole-
ja, czy konmi, czy wraca doh pieszo z wycieczki
podmiejskiej, ocenia sposobem pogladowym, bo za
pomoca wiasnego powonienia, roznice atmosfery
po za miastem i w miescie, a roznica ta jest tak
wybitna i uderzajaca, ze zwraca uwage ludzi naj-
bardziej obojetnych i najzazartszych wielbicieli mia-
sta. Atmosfera Warszawy, mozliwa poniekad zi-
mg i podczas stoty —na szczescie dni stotne sg bar-
dzo czeste w naszym klimacie — czasu pogodnego
lata staje sie wprost ohydng. Prosze u schytku
bezdeszczowego a goracego dnia w lecie wyptyngé
fodzig na $rodek Wisty i spojrze¢ stamtad na mia-
sto. Na widok gestego, szaroburego tumanu, roz-
ciggajacego sie nad domami az ku szczytom wiez
koscielnych, na mysl, ze sie z tego metnego $rodo-
wiska uciekto na chwile tylko, ze w krotce znowu
trzeba sie bedzie w niem pograzy¢ i wciggaé w swe
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ptuca owg substancye nieomal stata, rozpalong,
nieruchomg i cuchnacy, zaiste kazdy z patrzacych
doznaje uczucia bezsilnej rozpaczy i gtebokiej lito-
§ci nad soba i wspottowarzyszami niedoli. Jak gdy-
by nie dos¢ byto wyzzaznaczonych szkodliwosci —
tryb zycia w naszych wielkich miastach to sedente-
rya, posunieta do ostatnich granic mozliwosci,
a trwajgca od dziecinstwa usque adfinem. Siedzg
dzieci po dniach calych w szkole’i w domu, siedzg
urzednicy po bankach, kantorach i biurach, nau-
czyciele na lekcyach, rzemie$lnicy przy warsztatach.
Niedos¢ jednak urzedowego odsiadywania przy
pracy — bo i wolne chwile dnia spedzajg sie w ten
sam sposob, a godzinna przechadzka po ulicach, nb.
jedynie w dzieh pogodny, ma w naszem zyciu pet-
ni¢ role ruchu fizycznego, owego bodzca, niezbed-
nego przy wszelkich fizyologicznych procesach
Zycia.

Wszystkie te szkodliwosci, dziatajgce stale na
organizmy nasze od ich urodzenia, az do wieczoru
zywota, nieprzeciwwazone przez zadng racyonalng
reakcye, w ciggu lat wzglednie niedtugich zdege-
nerowaty nas i znieprawily fizycznie.

Dzi$, niestety, przecietny mieszkaniec War-
szawy — bo, naturalnie, nie mowie tu o wyjatkach,
jest wedtug stow Oczki «blady, leniwy, ospaty, ja-
ko wody nalany, do spraw nierychly», a postawio-
ny obok krzepkiego, rumianego i rostego berlinczy-
ka, kaze Zle rokowa¢ o0 naszej przysztosci. Nawet
liczna rzesza robotnikéw fabrycznych i warsztato-
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wych, t.j. ludzi pracujgcych fizycznie, nie unikneta
szwanku. Murarze, cie$le i kowale oczywiscCie sg
dorodni i silni, bo¢ sposéb ich zycia jest ciggiem
rozwijaniem dzielnosci fizycznej, ale $lusarze, stola-
rze, tokarze, tapicerowie, szewcyit. d. i t. d. sg
przewaznie watli, matokrwisci i stabifizycznie. Przez
diugie lata praktyki szpitalnej przygladatem sie
zbliska i starannie tej kategoryi pracujgcych, mo-
wie wiec o nich nie ze styszenia lub ksigzki ale de
visu, a stowa moje potwierdzi kazdy nauczyciel gi-
mnastyki, w ktdrego szkole zjawit sie przypadkiem
uczen rzemieslnik, co, rzeczywiscie, przypadkowo
tylko sie zdarza. Uczenh taki zadziwia wprost zu-
petnym brakiem elastycznosci i zrecznosci w ru-
chach, bezradnoscig w wykonywaniu najprostych
¢wiczen—a co dziwniejsza—bardzo matym zasobem
sity fizycznej.

Na podobienstwo starszych zyjg i ksztattuja sie
pokolenia podrastajgce, a raczej nie zyjg i ksztattuja,
ale wiedniejg i znieksztattniajg, a jest to objaw juz
nie tylko smutny, ale grozny i zlowieszczy, boc to
przysztos¢ spoteczenstwa lekkomysinie i bezradnie
na sztych podana, bo to grzech wobec nastepnych
pokolen, ktdére nas z tej ciezkiej winy nie rozgrze-
sza. Widoczne nawet dla powierzchownego i obo-
jetnego widza nasze zwyrodnienie, obnizona wsku-
tek tego sprawnos¢ fizyczna, g wiec i moralna
i umystowa, brak zarodkéw lepszej przysztosci
wsrdd pokolenia podrastajgcego tworza grozne nie-
bezpieczenstwo ogolne, przeciwdziatanie ktéremu
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stanowi elementarny i pierwszorzedny obowigzek
spoteczny. Toz samo niebezpieczenstwo grozito
spoteczenistwom zachodu, ale obejrzaty sie one ry-
chto za srodkami zaradczemi, my zasie gnusnieje-
my dotychczas w obojetnem niedbalstwie. W celu
podniesienia fizycznej wartosci ludzi, w celu ich
ogllnego zahartowania nie robi sie u nas nic, albo
prawie nic, mozna za$ zrobi¢ bardzo wiele, a mia-
nowicie: za pomocg fizycznego wychowywania dzie-
ci i miodziezy, jak réwniez za pomocg mozliwie
najwiekszego rozpowszechnienia ¢wiczen cieles-
nych wsrdd ludzi dojrzatych.

Gdybym, jako on ostatni w Litwie wajdelota,
«gdybym byt zdolny wiasne ognie przela¢ w piersi
stuchaczy*, gdybym byt mocen uzasadni¢ dos¢ do-
bitnie i przekonywajaco gtebokg wiare mojg w zba-
wienne nastepstwa fizycznego wychowania dzieci
i fizycznej tresury ludzi dojrzatych, wiare, ktéra
przeszta juz w krew i kosci najdzielniejszych naro-
dow zachodu i wytworzyta wsrdéd nich nieznane
U nas masowe nastroje, upodobania i przyzwycza-
jenia, wtedy, by¢ moze, gtos méj obecny wywotat-
by cho¢ zaczatki ogolniejszego ruchu w tym Kie-
runku. Ale ruch ten powsta¢ musi, musi przyjsc¢ ry-
chio i ogarnia¢ kota coraz szersze, bo niebezpie-
czenstwo trwa i nieledwie ze brzmig w uszach po-
nure stowa tego, ktdry gotowatdroge Panska... "al-
bowiem juz siekiera do korzenia drzew przytozona
jest»!






HYGIENA ODDZIELNYCH SPORTOW,






SPORT PIESZY.

Pomiedzy wielu sportami uprawianymi w ce-
lach hygienicznych, sport pieszy zajmuje jedno
z pierwszych miejsc. Ma on te wielkga doniostos¢
dla zdrowia, ze sie odbywa na Swiezem, pozamiej-
skiem powietrzu, hartuje ciato, przyzwyczaja do
wszelkich zmian temperatury i powietrza, a w miare
uzyty wptywa dodatnio na sen, powieksza apetyt
i pragnienie, normuje przemiane materyi, pobudza
krazenie krwi, wzmaga pojemnos¢ ptuc, zmuszajgc
je do giebszego oddychania i oddziatywa bardzo
dodatnio na system nerwowy, szczegOlniej u ludzi
przepracowanych umystowo i prowadzacych zycie
siedzace.

Obok tak dodatniego wptywu jaki wywiera na
zdrowie, jest nadto nader przyjemnym i pouczaja-
cym, gdyz daje moznos$¢ poznania kraju pod wzgle-
dem przyrodniczym, etnograficznym, historycznym,
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przemystowym i kulturalnym. Sport pieszy, jest
jednym z najdostepniejszych dla kazdego i z tego
wzgledu goruje nad cyklistowskim i wioslarskim,
nie pociagajac za sobg tych wydatkow jakie sg ko-
nieczne dla rowerzysty i wioslarza. Cyklsta i wio-
$larz sg nadto zwigzani szlakiem jakim dazy¢ mu-
szg, co pozbawia ich moznosci doktadnego pozna-
nia danej okolicy i czyni wycieczki monotonnemi.
Piechur tymczasem nie zna przeszkdd: nic ma dla
niego drogi nie do przebycia, ani piaski, ani gory,
ani lasy nie stanowig dla niego zadnej zapory, a kaz-
da steczka, kazda miedza, kazda $ciezka réwnie
dobra dla niego, jak droga bita lub szosa.
Najodpowiedniejszg porg na wycieczki piesze
jest pozna wiosna, lub jesien. W dnie skwarne
i upalne najlepiej podrézowaé¢ wczesnymi rankami
i po potudniu do samego wieczora. (W pogodne
i ciepte noce podrdze piesze sg nieraz bardzo przy-
jemne, nie powinny jednak by¢ tolerowane ze
wzgledu na potrzebe wypoczynku i snu). Jakkol-
wiek kazdy, wedle sit swoich i odpowiedniego przy-
gotowania, moze odbywaé¢ niedalekie wycieczki
piesze, to jednak diuzszych ekskursyi nie powinni
przedsiebra¢ osobniki miodsze nad lat 15, ludzie
niewytrenowani i nieprzyzwyczajeni do tego ro-
dzaju sportu, oraz osobniki z wadami serca, uspo-
sobieniem do krwotokéw, omdlen, epilepsyi, drga-
wek, cierpigcy na hemoroidy krwawigce, uporczy-
wa btednice, biataczke i bezkrwisto$¢, usposobieni
do wypryskow i odparzen, cierpiacy na rzerzaczke



ostra, przepukliny, zapalenia powiek, spojéwki, da-
leko posuniete rozszerzenie zyt, wysieki stawowe,
ostry katar oskrzeli, krtani i tchawicy oraz dycha-
wiczni i t. p.

Kazdy piechur powinien zwrdci¢ szczeg6lniej-
szg uwage na odziez—winnaona by¢ lekka i tatwo
wsigkliwa (hygroskopijna) i przewiewna. Dla uchro-
nienia sie od zbytniego przepacania dobrze jest nosi¢
na gotem ciele lekka wetniang siatkowa koszulke
bez rekawow — na to koszula perkalowa niekroch-
malona z kotnierzykiem obszernym (wywijanym)
lezagcym, lub flanelowa koszula jakich uzywajg na
potudniu — kortka lekka, lub ciezsza, stosownie do
pory roku i powietrza — kapelusz stomiany Iub
hetm, a w czasie deszczu lub chtodniejszej pory
czapka z daszkiem — do tego odpowiednia laska
i ptaszcz gumowy (lub loden) od deszczu. Szcze-
goty co do odziezy patrz odpowiedni artykut nizej.

Dobre i wygodne obuwie tojeden z najwaz-
niejszych warunkow w podrézy dla piechura: po-
winno ono by¢ przedewszystkiem ze skory dajacej
sie smarowacé tluszczem, dlatego skdry zbyt miekie
i delikatne jak psia, tajkowa, zamszowa, lakierowa-
na, jako zbyt stabe, tatwo przemakalne, lub famli-
we i nietrwale sg nieodpowiednie. Dobry but
musi scisle odpowiadaé¢ formie dane nogi, nie by¢
zaobszernym, a tem mniej ciasnym. Wewnetrzny
brzeg, czyli tak zwany od nogi, powinien by¢
prosty, poczawszy od glanka az do konca duzego
palca, a nie scinany na szpic. Najlepiej wymagac
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od szewca, aby podeszwe przykrawat po odryso-
waniu stopy na papierze, przyczem podeszwa taka
musi by¢ nieco dluzsza od narysowanej. Obcasy
winny by¢ niskie, angielskie—cholewki nieco dtuz-
sze od zwyczajnych, zachodzaca za kostke i najle-
piej sznurowane.

Pozywienie w podrdzy stanowi rowniez wazny
czynnik dla piechura. Apetyt zwykle sie wzma-
ga (o ile nie ma przeforsowania), co jednak nie upo-
waznia do zbytniego przetadowywania zotgdka —
owszem o ile moznosci piechur nie powinien odste-
powac¢ od zwyktego regim’u pozywienia, tak co do
czasu, jako tez i ilosci. W razie niemoznosci do-
stania odpowiedniego pozywienia w drodze, trzeba
sie zadawalnia¢ tem, czego na miejscu dostanie,
wybierajgc jednak artykuty spozywcze lekkostra-
wne, zdrowe i pozywne, a wiec mleko pod kazdag
postacig, najlepiej stodkie (gdyz kwasne szczegdl-
niej przestato, dziata na niektérych osobnikéw roz-
walniajaco), jaja na mieko, czekolada, ktéra dla pe-
wnosci zawsze dobrze mie¢ z soba, buljon z jajkiem
it p. Zagranicg rozpowszechnito sie wsrod cy-
klistéw i piechuréw, uzycie proszku «Kola Astier»
jako $rodka podtrzymujgcego, podniecajgcego
i wzmacniajgcego sity —uzywajg go zwykle dwie
tyzeczki dziennie w wodzie, winie, herbacie lub
mleku. Jako nap0j najlepsza jest woda czysta lub
lekka herbata zimna z winem czerwonem. Wy-

.....

kietbasy, salcesonéw, kietbasek t. zw. mysliwskich,



serdelkow, alkoholu, kwasnego piwa, wszelkich
wod owocowych i kwasu, gdyz te ostatnie zwykle
na prowincyi sg fabrykowane z réznemi domiesz-
kami niezdrowemi, jak farby anilinowe, sacharyna
i t. p. Nie nalezy réwniez naduzywac tytuniu. Nie pi¢
wody zpodejrzanych studzien i rowéw przydroznych.
Unika¢ starannie wszelkich wyscigéw, nadmierne-
go zmeczenia, wysitkéw i wogdle naduzy¢ pod kaz-
dym wzgledem. Przed kazdym wzniesieniem lub
gorg odpocza¢. Na gory wstepowac wolno, bez
wysitku, stgpajgc o ile moznosci calg stopa, a nie
na palcach, aby ciezar ciata roztozy¢ na calg stope,
a tem samem prace na wszystkie migsnie. — Przy
wchodzeniu na palcach nastepuje szybkie wyczer-
panie zginaczy przedudzia. — Najpierwszem przy-
kazaniem dla kazdego piechura podczas mar-
szu jest glebokie i réwne oddychanie, tak aby
w akcie oddychania braty udziat i wierzchotki
ptuc — (przy powierzchownem oddychaniu zwykle
tylko Srodkowe i dolne ptaty pracujg). Przy pra-
widtowem oddychaniu zwykle jeden oddech przy-
pada na 4 kroki. Dla nieprzyzwyczajonych do pra-
widtowego oddychania (ajest takich 99%) w P°’
czatkach, takie oddychanie nuzy — nie powinno to
jednak nikogo zraza¢, gdyz bardzo predko mozna
sie w to wdrozy¢. — Samo sie przez sie rozumie, ze
przy wchodzeniu na gory, trzeba zwracac jeszcze
baczniejszg uwage na prawidlowe oddychanie. —
W jakim stopniu Wptywa prawidlowe i giebokie
oddychanie na akcye serca i samo zmeczenie przy
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wchodzeniu pod gére, moze kazdy bardzo tatwo
sprawdzi¢ na sobie wchodzac np. po schodach na
3 lub 4 pietro.—Wszystkim, ktorzy sie bardzo me-
cza przy wchodzeniu na schody radze gteboko
i prawidlowo oddychaé przynajmniej co cztery
schody. — Kazdy piechur na poczatku wycieczki
powinien sie oszczedzaé i i$¢ wolno, a nie ruszac,
jak to méwia, z kopyta, aby sie wdrozy¢ i rozcho-
dzi¢, zeby w krotkim czasie nie usta¢ w drodze.
Aby sie przyzwyczai¢ do miarowego kroku, dobrze
jest miec z sobg pedometr (krokolicz), ktéry mozna
sobie zawiesi¢ lub przypigé na kamizelce, lub ko-
szuli z lewej strony piersi na wysokosci sutki pier-
siowej, co daje mozno$¢ styszenia jego uderzen za
kazdem stapnieciem, przez co mozna miarowaé
tempo marszu. Dla rozmaitosci, wytrawny piechur
szczegOlniej w towarzystwie, moze sobie pozwoli¢
od czasu do czasu, jezeli nie jest zmeczonym, na
bieg czyli bieganie «w skok*. Pamieta¢ jednak
nalezy, aby przytem nie drepta¢ predko, nie przy-
kurczaé rak i sktadac je na piersi, jak to jest czesto
w wojsku we zwyczaju, lecz je swobodnie opusci¢
a korpus pochyli¢ nieco ku przodowi i biegnac
w ten sposéb, jakby sie miato co krok przeskoczy¢
przez przeszkode z szybkoscig najwyzej 2 skokdw
na sekunde. Zaczynajgc od 20 —30 sekund mozna
doprowadzi¢ taki bieg do 10 — i5 minut z szybko-
Scig 20 — 22 wiorst na godzine bez widocznego
zmeczenia. Rozumie sig, ze prawidtowy oddech
ma tu ogromne znaczenie.
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Po skoriczonej podrézy dziennej, przed uda-
niem sie naspoczynek, dobrze jest wzigs¢ kapiel
rzeczna, lub w stawie, a w razie niemoznosci, ob-
my¢ cate ciatlo woda zimng z mydiem — szczegol-
niej nogi, stopy, pachwiny i podpasze.

Do odpoczynkéw wybiera¢ zacienione i suche
miejsca na wzniesieniu—na gotej ziemi nie spoczy-
wac—w czasie odpoczynku utozy¢ nogi nieco wy-
zej, dla lepszego odptywu krwi i ulzeniaroboty ser-
cu. Spiew w czasie pochodu godnem jest polece-
nia, byle nie by¢ nadmiernie zmeczonym, gdyz
$piew w tych warunkach nie pozwala na miarowy
oddech. O niesieniu pomocy lekarskiej w nagtych
wypadkach patrz odpowiedni rozdziat nizej.

Dr. Roman Skowronski.

Hygicua i sport.



HYGIENA SPORTU tY*ZWOWEGO.

Do najpopularniejszych sportéw u nas nale-
zy bezsprzecznie tyzwiarstwo; pomiedzy zwolenni-
kami jego spotykamy osoby roznej pici, wieku
i profesyi.

Popularnos¢ tyzwiarstwa, nie jest rzeczg wy-
padkowa, ztozyt sie na nig caly szereg stron doda-
tnich tego sportu, a mianowicie:

a) tanio$¢ tej rozrywki, wskutek czego jest
ona dostepng i dla ludzi niezamoznych.

b) brak niebezpieczeristwa wobec dzisiejszych
sztucznych tordw.

¢) ruch fizyczny na powietrzu prawie absolut-
nie czystem w licznem towarzystwie.

Wiadomo powszechnie, jak wazng role przy-
pisujg hygienisci czystosci powietrza. Ta czystos¢
powietrza jest tern cenniejszg, gdy cztowiek wsku-
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tek szybkiego ruchu fizycznego gtebiej i czeSciegj
oddycha. Otoz sport tyzwiarski odbywa sie w ta-
kiem idealnie czystem powietrzu, pozbawionem zu-
petnie kurzu i pytu.

Slizganie sie sprzyja rozwojowi i wzmocnieniu
narzadu ruchu, mianowicie miesni; wchodzg tu
w gre wszystkie miesnie kohczyn dolnych, oraz
znaczna wiekszo$¢ miesni tutowia. Zatem $lizga-
nie sie mozemy nazwa¢ znakomitg gimnastyka,
majacg te doniostg strone, ze nie odbywa sie ona
w ciasnych, dusznych pokojach, lecz na $wiezem
i czystem powietrzu.

Na narzady oddechowe i krgzenie wptyw $li-
zgania jest doniosty. Ruch ciata powieksza gte-
bokos$¢ oddechu, wskutek czego ptuca wentyluja
sie dokfadniej, krazenie odbywa sie szybciej, przez
CO Usuwajg sie zastoje i polepsza odzywianie.

Nie mniej dodatni wplyw wywiera Slizganie
sie na czynno$¢ i sprawnos¢ przewodu pokarmo-
wego, wzmozona praca miesni brzusznych, szybsze
krazenie w naczyniach trzewiéw usuwajg zastoje
w narzadach jamy brzusznej, zwalczajg atonie i za-
parcia, pobudzajg taknienie.

Na ukiad nerwowy i na stan psychiczny sport
tyzwowy takze nie jest pozbawiony wptywu doda-
tniego. Szybsze krazenie sprzyja lepszemu odzywia-
niu osrodkéw nerwowych; ruch na $wiezem po-
wietrzu dziata kojgco na nerwy, usuwa bezsennosc,
przywraca réwnowage przepracowanego umystu.
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Lecz aby osiggna¢ ten dodatni wptyw sportu
tyzwowego, nie trzeba zapomina¢ o niektdrych
przepisach hygienicznych, ktore ponizej skreslimy.

Mamy tu na mysli przedewszystkiem ubidr tyz-
wiarza resp. tyzwiarki, oraz zachowanie sie pod-
czas jazdy i po ukonczonej jezdzie.

Ubidr Slizgajacego sie powinien przedewszyst-
kiem by¢ lekkim i wygodnym. Zbyt ciezkie i gru-
be ubranie, futra, ptaszcze tamujg ruchy i sg naj-
czestszg przyczyna przeziebienia; natomiast nosze-
nie wetnianego kaftanika pod bielizng $miato kaz-
demu zaleci¢ mozna.

Dla mezczyzny najstosowniejszym ubiorem
jest marynarka z grubszego nieco materyatu, spo-
dnie dosy¢ obciste, buty koniecznie sznurowane na
podeszwie sredniej grubosci, na obcasie niskim, an-
gielskim. But powinien szczelnie przylegac do no-
gi, w szczegoélnosci piety muszg by¢ silnie obci-
$niete. Sznurowaé nalezy bucik na podbiciu nogi
mocno, wyzej zas holewke trzewika od podbicia
luzniej. Na gtowne kapelusz z lekkiego filcu, lub
czapka kortowa.

Dla kobiet najodpowiedniejszym jest kostyum
wetniany do figury; suknia siega¢ powinna najwy-
zej do kostek, buciki sznurowane z obcasem an-
gielskim; niski kapelusz dopetnia stroju.

Nie mniej wazng role w hygienie sportu tyz-
wowego odgrywa zachowanie si¢ na lodzie. Kaz-
dy tyzwiarz pamieta¢ powinien aby wdychac po-
wietrze przez nos, a nie tyka¢ zimnego, mroznego
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powietrza otwartemi ustami, co wywotuje niezyt
drog oddechowych. W czasie jazdy na tyzwach,
trzeba unika¢ prowadzenia rozmow, oraz nie pali¢
tytoniu. W czasie odpoczynku po jezdzie nie
sta¢ zbyt dtugo bez ruchu na lodzie, lub co jeszcze
gorsze, nie siada¢ na wilgotnych, zimnych fawkach,
lecz odpoczywac w ogrzanych pokojach lub tez na
powietrzu po odpowiedniem przykryciu sie paltem
lub cieptym szalem. W czasie $lizgawki trzeba
sie wystrzega¢ wyskoku, oraz zimnych napojow.
Przy kilkunastostopniowym mrozie i silnym wie-
trze lepiej wstrzymac sie od slizgawki, ktéra w tych
warunkach moze by¢ szkodliwg i spowodowac od-
mrozenia nosa, uszéw i t. d.

Slizgaé sie moze kazdy zdrowy cziowiek od
najmtodszych lat do starosci. Mowa tu jednak
0 ludziach zupeinie zdrowych. Przeciwwskaza-
niem do uzywania sportu tyzwowego sa: choroby
drog oddechowych, krwioplucia, sktonnos$¢ do
krwawienia, wady serca, choroby nerek, pecherza,
rozszerzenie zyt na koriczynach i t. d.  We wszyst-
kich watpliwych przypadkach, lepiej zasiegng¢ ra-
dy lekarza, aby potem nie pokutowaé za krok nie-
rozwazny.

Na zakonczenie powiemy jeszcze, jakie wyma-
gania stawiamy hygienicznym tyzwom.

tyzwa nie powinna by¢ ani za krétka, ani za
dtuga — szczegolnie krotkie tyzwy sg niebezpiecz-
ne. tyzwa nie powinna by¢ zbyt wysoka, tyzwa
bowiem wysoka wywotuje bél w kostce. Wyso-



kos¢ tyzwy pod podeszwg wynosi¢ powing od 45
do 50 mm., pod obcasem od 3—4 mm. mniej. Jedy-
nie do jazdy konkursowej mozna uzywaé lyzew
nieco wyzszych pod obcasem. Ostrze tyzwy nie
powinno by¢ zbyt waskie, aby sie zanadto w lod
nie wrzynato. Szerokos$¢ jego wynosi¢ powinna
od 4—6Y2 rnm. Przytem $rodek ostrza powinien
by¢ nieco szerszym od konncow. Trzeba tez uni-
kac¢ tyzew ze zbyt duzg krzywizng ostrza. Krzy-
wizna ostrza, szczego6lniej dla dzieci i poczatkuja-
cych tyzwiarzy powinna by¢ jaknajmniejsza, co
utatwia nauke S$lizgania sie i nadaje jezdzie wiecej
spokoju. Do jazdy figurowej uzywajg wytrawni
tyzwiarze dla utatwienia zwrotéw, tyzew z nieco
wiecej wygietym lukiem. ktyzwy powinny by¢
dobrze dopasowane i przymocowane do obuwia.
Z tego wzgledu najlepsze sg tyzwy przymocowane
na state do bucikéw. Unika¢ nalezy przymoco-
wywania tyzew sznurkami lub paskami, gdyz przy
mocnem $ci$nieciu nogi, wstrzymujg one prawi-
dtowe krgzenie krwi.

Co sie tyczy jazdy forsownej, wyscigow tyzwo-
wych, szczegélniej na dtuzszg mete, to ze stanowi-
ska hygieny powinny by¢ one stanowczo wzbro-
nione; na szczescie u nas sport ten do podobnych,
szkodliwych dla zdrowia naduzy¢ nie prowadzi.

Dr. Henryk Kucharzewski.



JAZDA KONNA.

Mowia o dobrych jezdzcach: «urodzit sie na
koniu», «od kolebki jezdzit konno». Rrzeczywiscie,
wczesne przyzwyczajanie orggnizmu ludzkiego do
jazdy konnej, do gwaltownych ruchéw, przez nig
wywotywanych, do pracy miesni przy utrzymy-
waniu sie na koniu i powodowaniu nim, ma wiel-
kie znaczenie. Jezdzcy, ktorzy od dziecinnego
niemal wieku nawykali do konia i nie przestawali
jezdzi¢, nabierajg tak wielkiej wprawy, przyzwycza-
jenia, ze siedzenie na koniu jest dla nich mniej
wiecej tern samem, czem siedzenie natawce lub
krzeSle. Zeby jednak doj$¢ do tak wyjatkowej
wprawy, nie koniecznie trzeba rozpoczyna¢ jaz-
dy w trzecim lub pigtym roku zycia. WHasci-
wie, w tym wieku moze by¢ tylko mowa o oswa-
janiu sie z koniem, a nie jezdzie konnej. Najwia-
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Sciwszy wiek do poczatkowej naukijazdy konnej
jest od 8 — idlat. Chiopiec, rozpoczynajacy poz-
niej jazde konng, juz sie trudniej do niej wkiada,
a po 21 latach bardzo rzadko mozna wyrobi¢ rze-
czywiscie dobrego jezdzca. W putkach kawaleryi
wiedzg o tem wybornie, gdyz wielka jest réznica
postepéw miodego wiejskiego parobczaka, majgce-
go z kohmi wcigz do czynienia,'a czeladnika szewc-
kiego | ub krawieckiego, ktory widziat je tylko
zatozone do powozéw lub dorozek.

Po pierwszych lekcyach konnej jazdy, w cza-
sie ktérych uczen przez czas dtuzszy powinien jez-
dzi¢ na oklep, a dopiero nastepnie na siodle bez
strzemion, odczuwa sie rodzaj roztamania, sztyw-
nosci w krzyzu, ramionach, karku i udach. Roz-
famanie to powstaje wskutek naprezenia miesni,
wywotanego reakcyami ruchéw konia, szczegdlniej
w ktusie i robionych wysilen, zeby utrzymac sie
na nim, nie straci¢ rownowagi. Sztywnos$¢ ta nie
przedstawia jednak zadnego niebezpieczenstwa.
Niemniej u 0s6b, rozpoczynajagcych w dojrzatym
wieku jazde konng, lub u bardzo delikatnych na-
lezy na nig zwr6ci¢ uwage. W podobnych ra-
zach, gdy bél przy poruszaniu sie, wstawaniu,
chodzeniu jest silny, najlepiej chwilowo zaprze-
sta¢ jazdy, skroci¢ lekcye, lub jezdzi¢ tylko stepa.
Po paru dniach podobnej przerwy doznaje sie jak-
by odrodzenia, siada sie na konia z wiekszg przy-
jemnoscig, swobodg i czuje sie stosunkowo wiek-
szg pewnos$¢, wiare w siebie samego.
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Uzywanie masazu lub rozcierania spirytu-
sem, fluidem sg bardzo pomocne przy zmeczeniu
miesni.

Zasada: «klin klinem» jest bardzo niebezpiecz-
na w przyzwyczajaniu sie do jazdy konnej, jak
i innych gwattownych ¢wiczeniach fizycznych.
Zdwojona praca migsni w tym lub innym Kierun-
ku powinna by¢ uwzgledniona i do tej pracy po-
winien organizm nawykac¢ powoli, stopniowo, nie
zas w sposéb gwattowny. Przy zasadzie «klin
klinem» moze doj$¢, szczegodlnie u ludzi ciezszych,
artretycznych do zapalnych podraznien miesni, kto-
re pociggnetoby za sobg dluzsze leczenie i mo-
gltoby zrazi¢ na zawsze, a nie zacheci¢ do jazdy
konnej.

Ten sam objaw napotykamy w treningu koni.
1 tylko trener racjonalny, umiejacy stopniowac
¢wiczenia, dochodzi do pomysinych rezultatow.
W przeciwnym razie widzimy przeforsowanie, zme-
czenie miesni, czyli przetrenowanie.

Nauka powinna by¢ zatem umiejetnie stop-
niowana i to nietylko jako nauka, ale iJizyologiczne
przyzwyczajanie ciata ludzkiego do konnej ja-
zdy. Nauka, umiejetnie prowadzona, wplywa na
zahartowanie calego ciata. Wyrobiony jezdziec
ma twarde, zelazne miesnie, jak gimnastyk. Migs-
nie ramion, karku, ud, nabierajg szczegélnej prez-
nosci. Reka, palce réwniez wyrabiajg sie, nabie-
rajg mocy, zrecznosci, wyrabia sie tez gtebokos¢
oddechu i pojemnos$¢ klatki piersiowej. Stowem,



cate ciato hartuje sie, gdyz poczatkowo wszedzie
dajag sie odczuwac béle, czestokro¢ nawet pod dot-
kiem piersiowym. Przytem z postepem, robionym
w jezdzie konnej, rozwija sie zmyst obserwacyi.
Jezdziec, ktory tego zmystu nie posiada, bedzie
magt dosiadac tylko starych, jakby mechanicznych
koni. Aby mdédz jezdzi¢ w polu, po miejskich uli-
cach, drogach, trzeba na kazdym kroku szybko sie
oryentowaé, zeby unikng¢ przer6éznych przeszkod,
zawad, lub nie rozjecha¢ przechodniéw. A jakzez
ta przytomnos$¢ umystu zdwaja sie, poteguje na po-
lowaniu, w wyscigu, przy jezdzie na niewyrobio-
nych, surowych koniach.

Jezdziec, ktéry na polowaniu cwatuje tylko
przed siebie, nie jest przytomnym jezdzcem i nawet
na bardzo dobrym koniu moze by¢ narazony na
niebezpieczne wypadki. Szybkie rozpatrzenie sie
w terenie, ocenienie przeszkod, do ktérych sie do-
jezdza, wybér miejsca do skoku, ma olbrzymie
znaczenie. To samo sie dzieje w wyscigach. Jez-
dziec, ktory nie umie spokojnie doprowadzi¢ swego
konia do przeszkody, ktéry bedzie skakat nieroz-
waznie tuz za koniem swego przeciwnika, ulegnie
niezadtugo powaznemu wypadkowi, a nieraz przy-
czyni sie do wypadku

Nadzwyczaj duzo obserwacyi, spokoju potrza-
ba réwniez, gdy sie dosiada mtodego, nawpdt suro-
wego jeszcze konia. Jestto rzeczywiscie rodzaj
walki pomiedzy czilowiekiem i zwierzeciem. Czio-
wiek wowczas zwycieza, gdy odrazu zdaje sobie
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sprawe z temperamentu, charakteru konia, ktore-
go dosiada i odpowiednio z nim postepuje. Wog6-
le miode konie o wiele wiecej bronig sie, z powodu
odczuwania bdlu przez nacisniecie wedzidta, szcze-
golnie przy zwrotach, niz przez sam upor.

Talent jezdzca polega na blyskawicznem
odroznieniu obrony spowodowanej odczuwanym
przez zwierze bolem, ajego obrong, wywotang na-
rowami.

Jazda konna wywiera zatem na czlowieka
wptyw korzystny i to zaréwno w Kkierunkufizycz-
nym, jako i moralnym. Nie kazdy jednak do réw-
nej doskonatosci wjezdzie konnej dojs¢ moze. Czto-
wiek sredniej wagi, budowy ciata suchej, sprezystej,
jak sie dawniej wyrazano «zylastej*, temperamen-
tu energicznego, sangwinicznego, ma o wiele wie-
cej danych na dobrego, a nawet pierwszorzednego
jezdzca, od cztowieka ciezkiego, o miekkiem ciele,
miekkim charakterze, ktory nie posiada szybkiej de-
cyzyi, stanowczosci. Pierwszemu moze przeszko-
dzi¢ do doskonatosci tylko nerwowos¢ lub zbytecz-
na gwattownos$¢, a drugi musi na kazdym kroku
odnosi¢ zwyciestwo nad samym sobg, zeby i$¢ na-
przéd, doskonali¢ sie. Jednak jezeli ludzie tej kom-
pleksyi i temperamentu nie sg stworzeni na czoto-
wych jezdzcow, nie powinni sie catkowicie znie-
checa¢ do konia. Przeciwnie, racyonalna jazda
konna i itmiejetne jej stopniowanie zahartuje, obsu-
szy, ze sie tak wyrazimy, ich migkkie ciato, powiek-
szy site odpornosci catego organizmu i wplynie
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moralnie na na wyrobienie stanowczosci, na zmez-
nienie woli. Czasami ludzie ciezkiej kompleksyi
ciata sg w swoim rodzaju bardzo dobrymi jezdzca-
mi ijezeli nie jest im dane dosiadac lekkich, szyb-
kich koni petnej krwi, to na poteznych hunterach
przezwyciezajg réznorodne przeszkody.

W aga ciata wptywa na ograniczenie, Scie$nie-
nie do pewnego stopnia zakresu dziatalnosci jezdz-
ca, ale[nie wyklucza moznosci jazdy konnej. W praw-
dzie pomiedzy ludzmi ciezkimi bywajg rozne ty-
py. Bywajg ludzie ciezcy, a muskularni, koscisci
i bywajg o migkkiem, nalanem ciele. O tym rodza-
ju wspominatlem powyzej i zaznaczatlem, ze jazda
konna moze korzystnie zahartowac ich ciata, cho-
ciazby pozostali jezdZzcami bardzo $redniej katego-
ryi «manezowo-spacerowej»

Czyli ze jazda konna jest dostepna dla wszyst-
kich, oprdcz ludzi chorych na wady serca, stward-
nienie naczyn (sklerozy), krwotoki ptuc, na zapale-
nie pecherza, na ruptury ).

O ile po6zne rozpoczecie nauki jazdy konnej
jest bardzo niekorzystne i wyjgtkowem jest, zeby
petnoletni miodzieniec mogt zamienié sie na czoto-
wego jezdzca, o tyle znow okreslenie wieku, do
ktérego mozna jezdzi¢ konno, jest niemozliwe.

W dawnych wiekach, w ktdrych nietylko ry-

Przy rupturach w stabym stopniu lub nalezycie wyle-
czonych, mozna, zasiegnawszy rady lekarskiej, jezdzi¢ konno.
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cerskie obyczaje, ale i brak wszelkiej lokomocyi,
pierwotny stan drdg, zmuszaly do konnej jazdy,
ludzie niejako na koniu umierali. Nie siegajac
jednak tak odlegtych czas6w, to i w czasach
0 wiele wiecej do nas zblizonych widzimy starcow
wybornie zazywajgcych konia. Zagladajgc do histo-
ryi, widzimy, ze bohaterski Stefan Czarnecki, ktdry
literalnie potowe zycia spedzit na koniu w cia-
gltych bojach i utarczkach z kozakami, Szwedami
linnymi nieprzyjaciétmi Rzeczypospolitej, umart
niejako na koniu w 1664 r. w wieku 65 lat, ciggnac
forsownie z Ukrainy w strone Lwowa. Stynny
ataman Mazepa, pozostajgcy przy Karolu XIlI,
w nieszczesliwej dla niego bitwie pod Pottaws, sto-
czonej w r. 1709, miat skoriczonych 80 lat wieku.

Bliicher w 1815 r. podczas kampanii belgij-
skiej liczyt 73 lata, niemniej osobiscie poprowadzit
szarze kawaleryi pruskiej w bitwie pod Ligny, sto-
czonej 16 czerwca. W tej bitwie zostat przewro-
cony z koniem, a w dwa dni pézniej przyczynit
sie swem przybyciem na krwawy plac boju pod
Waterloo do stanowczego pogromu Napoleona I.

Smiaty myéliwy i znany ze swych lowoéw
w Afryce Potudniowej, w drugiej potowie zesztego
wieku, Baldwin, jeszcze przed kilkoma laty brat
udziat w Anglii w wyscigu z ptotami, majac lat 70.

Zachodzi jednak olbrzymia rdznica pomiedzy
walkg konng, prowadzeniem szarzy, stawaniem do
gonitwy zprzeszkodami, ajazdg dla zdrowia, przyjem-
Nosci.
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Wielu starcow w Wielkiej Brytanii jezdzi na
polowaniach par-force i wtasnie ten dzielny sport,
0 ile nie naduzyty, podtrzymuje ich sity i zdrowie.

Czyli, okreslenie wieku, do ktorego mozna
jezdzi¢ konno, jest niemozliwe; w tej mierze tylko
stan zdrowia i sita przyzwyczajenia moga byc¢
wskazowkami. Organizm czlowieka tak za$ na-
wyka, przyzwyczaja sie do ruchéw konia, do sie-
dzenia na nim, ze nawet po dluzszejprzerwie wy-
trawny jezdziec odzyskuje wkrotce wprawe i da-
wna swobode. Zbyt jednak diugie przerwy wpty-
wajg niekorzystnie i ktoby, szczegélnie w pozniej-
szym wieku, zarzucit jazde konng na lat pare, juz-
by nie tatwo do niej powrdcit.

Zwracajac sie do jazdy pan, to réwniez moz-
na zaznaczy¢, iz w mtodym wieku fatwiej do nigj
nawykajg, niz w pozniejszym. Jednak panience
dwudziestoletniej tatwiej wyuczy¢ sie jazdy kon-
nej, niz mtodziencowi tegoz wieku. Jazda pan za-
sadza sie przedewszystkiem na rownowadze i na
uchwyceniu réwnowagi. Amazonka nie moze byc¢
nigdy tak pewna siebie, jak mezczyzna rzecz}'wi-
Scie dobrze jezdzacy, ktory panuje nad koniem
nietylko utrzymujac rownowage, ale sitg miesni,
ud, kolan, nog, ktéremi obejmuje konia. Ama-
zonka utrzymuje sie na koniu, oprécz nabranej
stopniowo réwnowagi, za pomocg kuli u siodta
1 strzemienia. Reakcye ruchéw konia amazonka
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odczuwa o wiele wiecej w krzyzu, ramionach, w szyi,
niz w nogach.

Bez siodla kobieta na ognistym Ilub niesfor-
nym koniu utrzymac sie nie moze i jazda jej jest
czysto stuczna. Niemniej jazda konna dla pan
miodych i zdrowych Ilub do niej przyzwyczajo-
nych, nie jest bynajmniej nie hygieniczna X. Prze-
ciwnie, moze by¢ c¢wiczeniem bardzo zdrowein
0 ile jej nie naduzywajg, o ile dosiadajg odpo-
wiednio wyrobionych koni i w czasie swych spa-
ceréw, czy wycieczek, znajdujg odpowiednig me-
ska pomoc i opieke. Towarzysz jest zawsze po-
trzebny, chociazby przy wsiadaniu i zsiadaniu zko-
nia. Rowniez na rozluznienie sie popregu nale-
zy zwraca¢ pilng uwage. Przekrecenie sie siodla
mogtoby spowodowaé¢ nawet $miertelny wypadek.

Stynny szkolny jezdziec z potowy zesztego
wieku, twdrca postepowej i racyonalnej metody
jazdy konnej, Baucher, wyraza sie o jezdzie pan
w sposéb nastepujgcy: «Panie mogg jezdzi¢ wy-
bornie, moga zazywac¢ koni r6znemi chodami, za-
chowujac ich réwnowage i prowadzac je roztrop-
nie, ale powinny dobiera¢ sobie tylko spokojne
1 dobrze wyjezdzone konie. Nie lezy albowiem

J "Waznem jest, zeby miode dziewczynki, gdy ucza sie
jazdy konnej siedziaty nie tylko po lewej\ ale i prawej stronie, aby
nie nabraly pewnego skrzywienia, podniesienia kosci biodrowej,
siedzac zawsze na jednej stronie. U panien juz starszych jest to
mniej niebezpieczne, dojrzalszy organizm jest odporniejszy.
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w charakterze, o tyle niesmiatej, ile pelnej wdzie-
ku kobiety narazac sie na staczanie walki zko-
niem. Kon za$, dostrzegiszy staby opér, jaki mu
przeciwstawiajg, unositby sie swojg wolg, co mo-
gtoby mie¢ smutne nastepstwa. To tez dobrg
amozonka nie jest ta, ktdra galopuje na pierw-
szym lepszym Kkoniu, pozostawiajgc mu zupeing
swobode. Podobna $miatosc jest tylko nieroztrop-
noscig i po pierwszem spadnieciu moze sie zamie-
ni¢ na nieprzezwyciezong obawe. Przeciwnie, do-
bra amazonkg jest ta, ktora bez dziecinnej oba-
wy, ale z rozwagg wybiera sobie wierzchowca
i Kieruje nim zrecznie. Sam wybo6r konia nie
jest jednak jeszcze dostateczny. Nigdy kobieta
nie powinna wyjezdza¢ sama, powinien jej zawsze
towarzyszy¢ jezdziec i to po lewym jej boku: i)
aby mét prawa dtonig pochwyci¢ konia amazon-
ki, gdyby sie zanadto rozgrzat; 2) aby powstrzy-
ma¢ upadek amazonki, nastepujacy zwykle w te
strone*.

Takie jest zdanie Bauchera, ktéry produkujac
swoje konie, ujezdzone wyzszg szkotg, w cyrku,
znat wybornie zreczno$¢ nawet fachowych ama-
zonek. Kobieta doskonale jezdzgca, moze tatwiej
przezwycieza¢ przeszkody na wybornie wyrobio-
nym hunterze — jak sie to zdarza szczegdlniej
w Anglii — niz dosiada¢ konia nawpo6t surowe-
go, dzikiego, ptochliwego, o zaciggnietym lub po-
psutym pysku. Jednak zbyt $miala jazda jest za-



Wsze niebezpieczna dla kobiety, a upadek jej z ko*
nia o wiele niebezpieczniejszy, niz dla mezczyzny

Zbyteczne chyba dodawaé, ze oprocz powy-
zej wymienionych, sg okresy w zyciu kazdej nie-
mal kobiety, w ktérych jazda konna musi jej by¢
wzbroniona.

Na tadnym, rasowym wierzchowcu urok,
wdziek zrecznej amazonki podnosi sig, poteguje,
czego o zwoleniczce jazdy na rowerze powiedzie¢
nie mozna.

Co za$ do hygieny w czasie jazdy konnej, to
jej zasady dla amatoréw, a nawet sportsmandéw (po
za torem wyscigowym), sg bardzo treSciwe. Jes¢
mozna wszystko, tylko nie nalezy przejadac¢ sie,
z nazbyt obcigzonym zotadkiem siada¢ na konia.

Jednak jest pewne stopniowanie. Miody czto-
wiek podczas nauki jazdy konnej, zmuszony duzo
ktusowaé, szczegdlniej bez strzemion, powinien
by¢ po bardzo lekkiem tylko $niadaniu. Réwniez
mysliwy, majacy wzig¢ udziat w forsownem polo-
waniu za psami, nie powinien mie¢ obcigzonego
zotadka.

Przy silnych, gwattownych ruchach, gdy sie
jest zmuszonym galopowa¢ szybko i dtugo, prze-
skakiwaé przez rézne przeszkody, powsciggac lub
pobudza¢ konia, przy obcigzonym zotgdku dostaje
sie dusznosci, naptywu krwi do gtowy, oddycha sie
z trudnoscig i predko wyczerpuje. W dtugich dy-
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stansowych wyscigachl) tego rodzaju co Wieden —
Berlin, lub dtugich raidach, jak np. Saarbrucken —

'Y W czasie dtugiej lub forsownej jazdy konnej zdarzaja
sie, odgniecenia, odparzenia i obtarcia. A wszystkie te cierpie-
nia s dla jezdzca bardzo bolesne.

Odgniecenia i odparzenia wystepuja pod postacia zwykte,
go zaczerwienienia skéry, albo pod postacig bagb la, a nawet ran-
ki. Dla pozbycia sie¢ tych dolegliwosci bytoby najskuteczniejsze
zaprzesta¢ na pewien czas jazdy, gdy jednak jest to niemotliwe,
to jako leczenie zaleci¢ mozna zapudrowaé grubo cynkowym pu-
drem, lub w braku tego zwyczajnym krochmalem, zaczerwienione
miejsce, a nastepnie przybandazowac (o ile mozliwej watg hydroskc-
pijng lub w braku takowej w kilkoro ztozonem ptétnem czystem.
Jezeli za$ wytworzyt sie babel to (w braku porady lekarskiej) na-
lezy przektu¢ babel czystym scyzorykiem lub szpilkg (pod czystos$-
cig w danym wypadku nalezy uwaza¢ zapuszczenie narzedzia na
kilka minut w gotujaca sie wode lub kilkakrotne przeciggniecie go
przez ptomien palacego sie spirytusu, nastepnie potozy¢é na to
miejsce kawatek ptétna zmaczanego w spirytusie lub posmarowane,
go mascig borna,

W drodze, w czasie forsownego «raidu,» duzg ulge przynosi
po wymyciu letniag woda z mydtem odparzonej czesci ciata, przed
zapudrowaniem Inb posmarowaniem mascig borng lub cynkowa,
zapedzlowa¢ odpowiednie miejsce 1- lub 2-procentowym rozczynem
lapisu. \

Na bolesne, krwawe obtarcia pod kolanami, spowodowane
bardzo silnem ciggnieniem konia na galopach lub wyscigach i czy-
nionem przez jezdzca wysileniem, zeby go utrzymaé, po przemy-
ciu letnig wodga rany, skuteczne jest przylozenie oczyszczonej waty
zwilzonej mascig borng i te wate nalezy przybandazowaé ptécien-
nym bandazem. Zwykle w ranach tego rodzaju robig sie przy
pewnem podsychaniu strupki i tatwo odrywaja; z tego powodu
powstaje silne jatrzenie.. Zatem izolacya rany, jej zabezpieczenie
i pewne zwilzanie skory jest wazne,



Rzym i t. p. jezdZzcy wog6le mato jedli, a podtrzy-
mywali swoje sity herbatg, mlekiem, matemi por-
cjami miesa, jajami, w bardzo matej ilosci napojami
wyskokowemi. Znaczne pochfanianie ptynéw przy
forsownej jezdzie jest szkodliwe i nalezy o ile moz-
nosci powscigga¢ pragnienie, a najlepiej je zaspa-
kuja ostudzona herbata. Bardzo zimnych, zamra-
zanych, napojow trzeba sie wystrzegaé, chociaz
przy zmeczeniu czuje sie do nich wielki pociag. Za$
w czasie zwyczajnych spaceréw, odbywanych do-
wolnemi chodami, w czasie objazdu gospodarstwa
na stepakach, skroczakach it d. rodzaj i ilo$¢ po-
karméw nie majg zadnego znaczenia. Umiarko-
wany, kotyszacy chod konia jest nawet mniej me-
czacy od podrzucajacej bryczki, toczacej sie kiu-
sem.

Zupetnie wylaczny rezym musza zachowywac
tylko torowijezdzcy, zmuszeni dosiada¢ konia z pew-
ng przepisang wagg i ktdrzy nie moga jej trzy-
mac.

Zdarza sie to w zawodzie zokejskim i gentle-
ma-rideréw. Stracenie jakich 20—30 funtéw wa-
gi, szczegolnie w krétkim przeciggu czasu nie jest
fatwe i trzeba poddawac sie nader ucigzliwym pry-
wacjom.

W og6le pamieta¢ nalezy, ze przy wszelkich uszkodzeniach,
tej lub innej natury, pierwszym warunkiem szybkiego wyleczenia
sie jest czystos$é, ktéra, przez odpowiednio staranne wymycie wodg

z mydiem, nastepnie spirytusem lub eterem siarczanym, zawsze
osiggna¢ mozna.
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Gdy sie ma przed sobg dosy¢ czasu, to przez
diugie chodzenie, pocenie sie, galopow anie na ro-
bocie koni lub diuga codzienng jazda po drogach
ktusem, dochodzi sie powoli, stopniowo do utraty
wagi, ale $pieszac sie na oznaczony termin, jest sie
zmuszonym do bardzo energicznych $rodkéw. Daj-
my na to jezdziec «gentleman,» ma dosigs¢ konia
za dziesie¢ dni z waga 192 f., a przewaza 30 f., czyli,
aby dojs¢ do odpowiedniej wagi, musi codziennie
traci¢ po 3 funty. Musi zatem podda¢ sie bardzo
surowemu przygotowaniu, a mianowicie: codziennie
zrana odbywac¢ spacery w podivojnem ubraniu
flanelowem i cieptem nakryciu glowy, wynoszace
od 6 — 10 wiorst. Po takim spacerze trzeba sie
ktas¢ do t6zka, przykry¢ pierzyng i wzbudzi¢ lub
przedtuzy¢ poty, wywotane spacerem, przynajmniej
przez godzing; poczem nalezy wsta¢, obmy¢ sie
zimng woda, ubrac cieplej, niz zwykle i zjes¢ lekkie
$niadanie, ztozone z chleba lub grzanek bez masta
i herbaty bez cukru.

Zamiast chleba, sg dozwolone kartofle. Chleb
moze by¢ spozyty w ilosci 4 uncyi, kartofle—o$miu.
Na obiad (drugie $niadanie nie jest podawane) do-
zwolone jest spozy¢ tylko cztery do szesciu uncyi
jakiego miesa z dodatkiem jarzyny, skiadajgcej sie
przewaznie z brukwi i kartofli, doréwnywajgce 0$-
miu uncyorn. Przy obiedzie nalezy pi¢ tylko czystg
wode, a po obiedzie dozwolona jest i pewna ilos¢
wina, o ile'jest do niego przyzwyczajonym.



Taki jest angielski specyalny rezym, uzywany
przy traceniu wagi.

Nie bytby on jeszcze szkodliwy, bo zdrowy or-
ganizm moze przez pewien czas zadowalnia¢ sie
i mniejszg iloscig pokarméw, szczegolnie jezeli spo-
zywa pokarmy, zawierajgce przewaznie czesci azo-
towe i biatkowate, ale do tego rezymu dodajg sie
srodki czyszczace. Majg by¢ przyjmowane co pare
dni; uzywane sa: angielska sol, senes, jalapa i tym
podobne silne $rodki.

Podobne «wytrzymywanie sie» moga prze-
nies¢ tylko wyjatkowo silne organizmy, zotadki
bardzo silne. Niemniej taki rezym moze podkopaé
i najsilniejszy organizm i zwykle zokeje Iub sports-
mani, ktérzy mu sie czesciej poddaja, padajg z cza-
sem jego ofiara.

Obecnie na Zachodzie zokeje tracg wage, za po-
mocg silnie ogrzanego powietrza, w tazniach spe-
cyalnie do tego urzadzonych. Taka #aznia znaj-
duje sie np. w Chantilly i nazywajg jg «bains bale-
naires.» W podobnej tazni mozna odrazu stracic¢
do io fantéw, lecz nastepnie traci sie juz wage
0 wiele powolniej po pare funtdéw zaledwie. Takiej
za$ tazni nie mozna naduzywaé, bo nazbyt ostabia
1 zbyt silny bywa naptyw krwi do gtowy.

StawiliSmy jako przyktad cztowieka ciezkiego,
ale jezeli wezmiemy zokeja, wazgcego na wiosne
155 f. i ktéry w krétkim przeciggu czasu ma jezdzi¢
z waga 135 — 130 f. to musi sie on podda¢ tym sa-
mym torturom.
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Wogéble srodki prowadzace do zmniejszeniawa-
gi sg réznorodne, gdy sie jednak trzeba $pieszy¢ zasa-
dzaja sie zawsze na potach, przeczyszczaniu i szcze-
golnie ten ostatni Srodek jest bardzo niebezpieczny.
Tylko cijezdzcy zawodowi dlugo jezdza i zuchowijg
zdrowie,ktdrzy nic potrzebujg chudna¢,gwattownie ob-
niza¢ swejwagi. Tracenie zaSwagiprzez samaprace,
przez dosiadanie codziennie kilku koni, czeste wy-
§cigi i t. d., nie jest zupetnie niebezpieczne i bardzo
fatwo do zwyktejwagi powraca sie.

Jako siodto najpraktyczniejsze do szybkiej jaz-
dy, skakania przez przeszkody, do poskramiania
konia — jest angielskie. Trzeba dobrze wprawdzie
siedzie¢, aby sie na niem w danym razie utrzymac,
ale w razie stracenia réwnowagi, upadku po za tek
na kark konia, lub przewrd6cenia sie konia w tyl,
sjest sie mniej narazonym, niz siedzac na kulbace
lub gtebokiej terlicy. Przytem siodto to jest lekkie
i nadajace sie lepiej do dzisiejszego rodzaju ubrania.
Na angielskiem siodle pozycja jezdzcajest tez mniej
wymuszona, wiecej swobodna, a im siedzenie jezdz-
ca jest swobodniejsze, tern przy odpowiedniem przy-\
gotowaniu, wyrobieniu miesni i silnigjsze.

Siodto dla jezdzca od 180—200 f. wagi ma by¢
dtugie na 43 cm., siedzenie ma trzymac¢ 30 cm,,
dtugos¢ tebinek 47 cm., wysokos¢ od teku (pod te-
kiem) do kiebu ma wynosi¢ od 4 — 5 cm. Siodto
nie powinno by¢ nigdy za male, ale zbyt duze, dla
jezdzca lekkiego, szczuptego, nie jest tez wiasciwe.
Dobrze zrobione siodto nie powinno naciska¢ ktebu
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i grzbietu konia. Haki, za ktdre zaktada sie pusli-
sko, powinny by¢ otwierane, zeby w razie upadku
z konia i gdy noga zostata w strzemieniu, mogto sie
puslisko wraz ze strzemieniem tatwo z tiaku wy-
swobodzi¢. Na ten szczeg6t trzeba zwracac bacz-
ng uwage. Robig i strzemiona otwierane, ale cze-
stokro¢ sprezyny do otwierania fatwo sie psuja lub
otwierajg nie wpore.

Siodta pou wzgledem szerokosci powinny by¢
dobierane i podtug tuszy jezdzca. Siodta damskie
jeszcze Scislej powinny by¢ zastosowane do budowy
amazonki. Dzi$ siodta damskie sg wiecej ptaskie
zreczniejsze, nie tak wyniesione, jak dawniej, uzy-
wane sg tylko dwie kule i u siodet popragwnego fa-
sonu dolna kuta za pomocg maszynki, wsrubowa-
nej w siodto, moze by¢ zastosowana do objetosci
uda, a rowniez mozna jej nada¢ ksztatt wiecej
prosty lub skosny.

Ubranie do konia zawsze lepsze jest obciste,
niz luzne, szerokie, szczegélnie przy forsownej,
szybkiej jezdzie. Obecnie modne sg spodnie wpusz-
czone w buty, silnie obcisniete w kolanach, docho-
dzace dobrze do kroku, a luzne w samem udzie.
Spodnie te majg te wyzszos¢ nad zbytnio obcislemi,
jakby przylepionemi do ciata, dawnego kroju, ze
utatwiajg siadanie i zsiadanie z konia. A rzecz to
jest bardzo wazna. Kazdy jezdziec powinien przy-
wykna¢, wprawi¢ sie do szybkiego siadania na ko-
nia, brak bowiem wprawy pod tym wzgledem mo-
ze by¢ nawet powodem r6znych chordb. Spodnie
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nie powinny mie¢ szwow w tych miejscach, gdzie
udo dotyka do siodta. Szwy przy dluzszej jezdzie
powodujg bolesne odparzenia.

Buty o obcistych cholewach majg te dobra
strone, ze silnie podtrzymujg tydke, chronig od
rozszerzenia zyt, w razie wypadku zabezpieczajg
wiecej od uszkodzenia. W stopie jednak powinien
by¢ but luzny, wygodny, niczem niekrgpujacy.

Wierzchnie ubranie powinno byé bezwarun-
kowo zastosowane do rodzaju jazdy konnej. Przy
forsownej jezdzie zawsze lepsze jest lekkie, niz ciez-
kie ubranie, albowiem nadmierne poty mogg spo-
wodowacé przeziebienie. Dla zabezpieczenia od
nagtych zmian temperatury uzywane sg weiniane
cienkie koszule. Okazaly sie rowniez praktycz-
nemi wetniane grube koszule, nakladane na bieliz-
ne. Podobne koszule, wkiadane na bielizne lub
na jedwabna koszulke, sg bardzo rozpowszechnione
w Ameryce i np. wszyscy zokeje, ktorzy do nas
ztamtad przyjezdzajg, sa w podobne koszule zaopa-
trzeni. O ile kto nie znosi wetny na ciele, to dwde
zwyczajne koszule, wiozone jedna na druga pod
kamizelke i gruba kurte lub czerwony frak, zabez-
pieczajg tez od przeziebienia. Lepsze sg koszule
perkalowc, jako lepiej wciggajace pot, niz pté-
cienne.

Rotmistrz niemiecki Spilberg, ktory na klaczy
petnej krwi odbyt w czerwcu igoo roku raid dy-
stansowy z Sarbruckem do Rzymu i przejechat
w 12 dni i 30 min. 1360 kilometrow', w ten sposob
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opisuje swoje ubranie: «na sobie mialem kurtke
granatowg, wygodng, dobrze ostaniajacg piersi
i gardto od zaziebienia, krojem przypominajgca
kurtki mundurowe oficeréw austryjackich. Wszel-
kie cechy mundurowe starannie usunagtem. Za-
chowatem jednak oficerskie spodnie z lekkiego sa-
modziatu, kroju zwyklego (do jazdy konnej)l).
Wybratem buty z cholewami, z cielecej skéry nie
czernionej, z podeszwami z amiantu, ktére mi do-
radzili, jako bardzo lekkie i chtodne. Zamiast bie-
lizny, miatlem na sobie lekkg flanele, przyjemng do
noszenia zaréwno w dni chtodne, jak i upaty, jako
fatwo wchianiajaca pot i zabezpieczajgca od zdrad-
liwych wptywow naglych zmian temperatury. Re-
kawiczki zwykte oficerskie.® Na gtowie miat lek-
ki beret, a we Wiloszech zamienit go na duzy ka-
pelusz, ostaniajgcy od storica. Podobne ubranie
okazato sie zupeinie praktyczne. Jednak welne
i flanele, jak juz zaznaczatem wyzej, na ciele nie
wszyscy znosza. Podeszwy u butéw moga byc¢
i zwyczajne. Bardzo jest wazne, zeby podeszwy
byty gtadkie, jednolite. Gruba, Scieta podeszew
moze by¢ powodem bardzo powaznego wypadku
w razie upadku, przewrdécenia sie konia, gdy noga
pozostanie w strzemieniu. Do jazdy w zimie, w mro-
zy najodpowiedniejsze sg krotkie kozuszki. Do
jazdy powolnej badz okoto gospodarstwa, w mar-
szach i t. p., ubranie musi by¢ o wiele cieplejsze, niz

') Spodnie kawalerji niemieckiej sa zupetnie obciste.



do jazdy spacerowej, mysliwskiej (szczegolnie
z psami gonczemi), lub w forsownych raidach.

Przyzwyczajenie sie, nawyknienie do konnej
jazdy wywiera, jak wykazywalem, wzmacniajacy
wptyw na caly organizm i cechuje sie dodatnio na
przytomnosci umystu i charakterze jezdzca. Kto-
kolwiek oddawat sie konnej jezdzie wie o tern do-
skonale; czestokro¢ dosiada sie konia w ponurem
usposobieniu, a powraca sie ze spaceru lub wyciecz-
ki z wypogodzonym umystem, Swieza myslg. Jaz-
da konna powinna by¢ tez zalecana ludziom pracy,
majacym duzo intereséw, bo ona wptywa uspoko-
jajaco, hartownie na ustr6j nerwowy. Do umiar-
kowanej jazdy konnej, oprdcz osob dotknietych
pewnemi specyalnemi chorobami, powyzej wy-
szczeg6lnionemu kazdy moze nawykna¢ i nabrac
pewnej wprawy.

Jazda konna ma te wyzszos$¢ nad wszelkiemi
innemi sportami, do ktérych uzywane sg maszyny,
ze zespala jezdzca ze zmy$inem i szlachetnem zwie-
rzeciem, jakiem jest kon i gdy sie rozumieja, dzia-
tajg niejako wspdlnie, jakby ozywieni jednym du-
chem. \

St. Wotowski.



GIMNASTYKA | WIOSLARSTWO

Zacznijmy od rzeczy podstawowej — od zna-
czenia gimnastyki w wychowaniu dziecka i mto-
dzienca. Program wychowania szkolnego, elemen-
tarnego i $redniego, ktore trwa u nas od 6—g roku
zycia az do 17 lub 19, zaleznie od pfci, jest wytgcz-
nie programem wyksztatlcenia umystowego, bez
wszelkiego sladu zajecia sie cielesng powtoka du-
szy, jak gdyby ta powtoka nie istniata zupetnie, jak
gdyby jakos¢ umystu i charakteru nie byta z nig
w najscislejszym zwigzku.

Warunki rozwoju fizycznego w tym okresie sg
zaiste optakane, a tymczasem wtedy wtasnie miody
ustréj zaktada, ze tak powiem, podwaliny dla catej
swej przysztej cielesnej egzystencji, bo mtodos¢ jest
rzezbiarka, co wykuwa zywot caly, a wykuwa go
nietylko w znaczeniu moralnem. Inaczej wcale ma-
dra starozytno$¢ pojmowata zadanie wychowania.
Szkota ateniska zwata sie gimnazyum i nazwa ta
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pozostata po dzi$ dzien, ale pod tg nazwg kryje sie
rzecz zupetnie odmienna, bo gimnazyum starogrec-
kie miato za zadanie rozwdj jednoczesny i réwno-
mierny umystu, charakteru i ciala, gdy szkota dzi-
siejsza umystem sie jedynie zajmuje. Ze wspot-
czesnych szkét Srednich jedne tylko szkoty angiel-
skie wskrzesity starozytny ideat wychowania $red-
niego, a niestychana energja i ekspansywnos¢ an-
gielskiego plemienia daje najlepsze Swiadectwo
wartosci angielskiej metody wychowawcze;j.

Kazde dziecko ptci obojej, poczgwszy od 7—8
roku zycia, winno starannie i bez przerwy praco-
wacé nad swym rozwojem fizycznym. Trzy godziny
w tygodniu, poswiecone umiejetnej gimnastyce, pod
kierunkiem biegtego nauczyciela, jest to minimum
wymagan w tym wzgledzie, niezaleznie, oczywi-
Scie, od 2 godzin dziennie, poSwieconych na spacer
i przechadzke.

Jak wiadomo, lekcja gimnastyki dzieli sie na 3
czeSci: wolne ruchy, wykonywane jednoczes$nie
przez wszystkich uczniéw, pochody i gruppy, °
wreszcie ¢éwiczenia na przyrzadach, wykonywane
ordynkiem. Ogdlna ilo$¢ uczestnikow lekcji, czyli
t. zw. zastep, ma sie skfadac z 12 os6b. Gdy zastep
jest mniejszy, éwiczenia przyrzadowe zanadto nuza,
gdy jest wiekszy, uczniowie za mato pracujg. Ubidr
gimnastyczny dla mezczyzn stanowi trykotowa ko-
szulka bez rekawdw, spodnie ptdcienne i pantofle
bez obcaséw — dla kobiet — bufiasta bluza, takiez
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sow i korkow.

Najidealniejsza jest gimnastyka na przestrzeni
otwartej, np. w ogrodzie, co wzgledy klimatyczne
u nas uniemozliwiajg przez znaczng czes¢ roku,
przez pozostate za$ miesigce nie masz jej takze, z po-
wodu specjalnego naszego wstretu do wszelkich
¢wiczen cielesnych. Przed laty jeden z nauczycieli
gimnastyki urzadzit w swym ogrodzie boisko gim-
nastyczne, chorzato ono przez lat kilka, wreszcie
zmarto z wycieniczenia.

Naturalnie, ze dzieci najmiodsze biorg niewiel-
ki udziat w éwiczeniach przyrzadowych, ze wyko-
nywajg tylko ¢wiczenia najtatwiejsze, stanowigce
raczej gimnastyczng zabawe, ale z wiekiem reper-
tuar ten zwieksza sie, a od 17 — 18 roku zycia
otwarta jest droga dla najwybujalszej ambicji gim-
nastycznej. Juz po kilku pierwszych lekcjach mtode
latoro$le zaczynajg zbiera¢ btogie owoce swej pra-
cy, sypiaja jak kamienie ijedzg, jak ludozercy — a
nastepstwa tresury nieprzerwanej i kilkoletniej sg
wprost blogostawione.

Céz tedy daje systematyczna gimnastyka
w dziecinstwie i miodosci? Przedewszystkiem
sprawia, Ze organizm rozwija sie prawidtowo, we-
dle ideatu budowy anatomicznej, nie ulegajac de-
formacjom i zboczeniom od normalnego typu. Dla
osiggniecia tego celu gimnastyka posiada, literal-
nie méwiac, niewyczerpang ilos¢ ¢wiczen, ktérych
plan jest zawsze jednaki — t.j. harmonijna praca
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wszystkich miesni i wskutek tego prawidtowe i ide-
alne ustawienie szkieletu przy kazdej postawie
i kazdem poruszeniu ciata. Zapadta, waska i ptas-
ka piers, wypukte plecy, pochyla postawa, cienkie
nogi i rece, te wszystkie smutne nabytki diugolet-
niego Sleczenia nad ksigzkg w pozycji zgarbionej,
tak, niestety, dzi$ pospolite wsréd miodych ludzi,
zniktyby, jako sen smutny i meczacy, gdyby mio-
dziez dzisiejsza in toto uprawiata gimnastyke przez
caty czas szkolnego zywota. Harmonijny rozwdj
szkieletu i miesni jest jednym z gtéwnych sktadni-
kow pieknosci kobiecej, a wzglad ten winien napro-
wadzi¢ na droge wiasciwg rodzicow, ktorym przy-
szta pieknos¢ ich corek nie jest obojetna.

Reka w reke z prawidtowym rozwojem, jako
nastepstwo systematycznej gimnastyki, idzie po-
wiekszenie fizjologicznej szerokosci wszystkich
funkcji zyciowych, resp. wzmozenie fizycznej dziel-
nosci i sprawnosci, czyli doskonate zdrowie i piek-
nos$¢ cielesna, bedgca zawsze zdrowia wyrazem, a
jako dalsza a nieoceniona konsekwencja —wzmozo-
na odporno$¢ na wszystkie bodzce chorobotworczej
stanowigca istote szeroko pojetego hartu. Nie za-
pominajmy, ze w zwyktych warunkach miejskiego
zycia zadna z funkcji fizjologicznych naszego ustro-
ju nie dosiega swego normalnego napiecia, a
wszystkie odbywajg sie na poty. Oddech jest po-
wierzchowny, krazenie krwi leniwe, utlenianie jej
niedostateczne, spalanie i przerobka materji niezu-
petne, odnowa organizmu ladajaka.
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Ale przy systematycznych i racjonalnych ¢wi-
czeniach gimnastycznych, nie przechodzacych by-
najmniej w przecigzenie, oddech staje sie gteboki,
krazenie krwi przyspiesza, spalanie jest zupeine,
jednem stowem ustroj zyje calg petnig fizjologicz-
nego istnienia. Stgd wiasnie ptynie wzmozona od-
porno$¢ na czynniki chorobotworcze, bo¢ organizm
posiada przedziwne urzadzenia, unicestwiajgce te
bodzce, a robi to tern tatwiej, im zupetniej i ener-
giczniej funkcjonuje.

Trzecim dobroczynnym rezultatem gimnasty-
ki w wieku wczesnej mtodosci bedzie zapobieganie
ogolnym zaburzeniom ustrojowym w epoce picio-
wego dojrzewania. Dziewczeta w owej epoce ule-
gajag bardzo czesto ciezkim zboczeniom w sferze
wytwarzania krwi; sg to rzeczy az nadto znane ro-
dzicom dorastajgcych corek, a u nas pospolitsze, niz
gdzieindziej. Owe chlorozy i anemie, zamieniajgce
dziewczeta hoze i rzezkie na istoty zotawobiate,
ospate, niezdolne do pracy, bez temperamentu i hu-
moru, sg, oczywiscie, konncowem ogniwem dtugiego
fancucha btedoéw w wychowaniu fizycznem, ale
w tym szeregu przyczyn nieposlednig role gra zu-
petny brak ruchu fizycznego;

Wisus chiopak instynktowo reaguje przeciw
smutnym skutkom nieswiadomosci lub niedbalstwa
swych wychowawcéw: chodzi na wagusy, wymyka
sie na Slizgawke, na pitke, bije sie z kolegami, staje
na glowie, wedtug utartego wyrazenia —ale dziew-
czyna poprzestaje zwykle na godzince flegmatycz-



nego spaceru, nigdzie tez na Swiecie nie wida¢ tyh

wj”bladtych twarzy dziewczecych, ile w Warszawie.
Niechby pomysleli wreszcie rodzice, ze organizm
wzmochiony uprzednio przez systematyczng tre-
sure z tatwoscig i bez szwanku przebywa okres
krytyczny swego rozwoju, ze kilka lat gimnastyki
usuwa calg te smutng epopeje chorowitosci, nieu-
stannych lekdéw i witdczegi po miejscach leczniczo-
kagpielowych, catg sume troski i obawy o wybladte
a ukochane istoty.

W ostatnich czasach rozpoczeto w calej Euro-
pie walke z jednym z najgrozniejszych wrogéw
ludzkosci, mianowicie z gruzlica. Srodki obrony,
uzywane w tej wojnie, sg natury ogolnej i indywi-
dualnej; pierwsze dotyczg poprawy ogoélnych wa-
runkéw hygienicznych, dgzg do mozliwego niszcze-
nia zarazka lub unieszkodliwienia go, drugie maja
na celu wzmozenie odpornosci organizmu, aby sngé
w danym razie mogt sie z zarazkiem uporaé. Po-
niewaz zaréwno teorja, jak i tysigcoletnia empirja
ustality ten fakt, ze dla rozwoju gruzlicy jest prawie
niezbedne usposobienie indywidualne, najczesciej
dziedziczne, musimy wiec przyzna¢ o wiele waz-
niejszg role srodkom obronnym drugiej kategoriji,
zwiaszcza, ze sg w wykonaniu tatwiejsze i mozliw-
sze. Wyptywa ztad bardzo wazna wskazowka
dla wychowawcéw, pod ktérych piecza pozostajg
dzieci obcigzone dziedzicznie. Dzieci takie winny
by¢ hartowane od wczesnych lat, a jednym z naj-
cenniejszych $rodkéw hartujgcych jest znowu sy-
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stematyczna i dtugotrwata gimnastyka. Poniewaz
fakt konkretny gtebiej sie ryje w pamieci, niz dy-
daktyczna wielomownos¢, przytocze tu ciekawy
epizod z moich wspomnien lekarskich.  Przed Kilku
laty badatem nieznanego mi przedtem 40-letniego
mezczyzne. Przywykly oddawna do wattej i nie-
szczegoblnej budowy ciata tutejszokrajowcow, a ude-
rzony wspaniatg i harmonijng strukturg mego Kkli-
jenta, jego miodym i hozym wygladem, odpowia-
dajgcym co najwyzej 30 latom, drogg wywiadOw
otrzymatem, co nastepuje:

Urodzit sie 6w cztowiek z matki gruzliczej,
ktora, szukajagc ratunku na Riwierze, zmarta tam
w kilka tygodni po rozwigzaniu. Zbozny jakis$ le-
karz surowo zalecit owdowiatemu ojcu, aby chtopca
wytrwale gimnastykowat, poczagwszy od wczesnego
dziecinstwa. Rada rozumnego lekarza byta su-
miennie wykonywana przez diugie lata, a chiopiec
zamiast umrze¢ z gruzlicy w 20 roku, czego sie na-
lezato spodziewa¢ wedtug zwyktego biegu rzeczy
ludzkich, wyrést na meza wzorowej struktury
i kwitngcego zdrowia; gimnastydd zaniechat dopie-
ro okoto 40 roku zycia.

Biegty w sprawach gruzlicy francuski pro-
fesor Grancher, zastanawiajgc sie nad akcjg
przeciwgruzlicza w r6znych krajach, zauwazyt,
ze niemcy walczg z gruzlica za pomocg sana-
torjow, anglicy za$ za pomocg fizycznych sportow
i befsztyku. Zdaje sie, ze anglicy maja racje.

Hygicna i Sport 4



Nie zapominajmy wreszcie i 0 tem, ze tresura
gimnastyczna rozwija w miodziezy cenne przymio-
ty duchowe: odwage, umiejetno$¢ orjentowania sie
wobec niespodzianego niebezpieczenstwa, poczucie
solidarnosci w ewolucjach i ruchach zbiorowych, co
wszystko, potaczone ze zwinnoscia, lekkoscig i ela-
stycznoscig ruchdw, wiasciwg adeptom gimnastyki
niejednokrotnie w zyciu pokazne oddaje ustugi.

Streszczajac, co sie rzekto, powiedzie¢ mozna,
ze gimnastyka, uprawiana systematycznie i diugo,
zapewnia dzieciom prawidlowy rozwdj, daje im
zdrowie i odpornos¢ wobec chordb, zapobiega zabu-
rzeniom ustrojowym w przetomowych epokach roz-
woju ijest dzielng bronig w wypadkach obcigzenia
dziedzicznego.

Na pytanie, czy istniejg przeciwskazania dla
gimnastyki w wieku dzieciecym, innemi stowny, ja-
kie dzieci gimnastykowac sie nie powinny, teorja
i doswiadczenie odpowiadajg, ze oprécz kalectwa,
wady serca lub innej choroby ustrojowej, nic nie
uwalnia dziecka od przymusu gimnastycznego.
Nieraz zdarzato mi sie stysze¢ rodzicow, usprawie-
dliwiajacych swg nieche¢ do gimnastyki wattoscig
i stabym rozwojem swych dzieci, a tymczasem dla
takich wiasnie dzieci gimnastyka jest najpotrzeb-
niejsza, jako najpewniejszy sposéb wzmocnienia
wattej budowy, wzmozenia zyciowej energji i pod-
niesienia og6lnego odzywiania.

Nikt przecie drobnego i stabego stworzenia,
nie bedzie przecigzat praca miesniowg nad sity



- 51

a doswiadczony i rozumny wychowawca gimnas-
tyczny posiada na swe ustugi nieskoriczong prawie
ilos¢ ¢wiczen, ktére dozwalajg stopniowo a niedo-
strzegalnie podnosi¢ skale sprawnosci fizycznej da-
nego osobnika.

Ze, oceniajagc znaczenie gimnastyki w zyciu
dziecka i miodzienca, nie datem sie uwie$¢ gorg-
cosci serca, ze nie mOwi przezemnie w danym razie
maniak gimnastyczny, ani zacietrzewiony hotdow-
nik sportu, zem tylko sine ira ei studio przedstawit
to, na co od lat wielu patrze oczyma lekarza i oby-
watela, o tern kazdy z Was, kazdej chwili przeko-
nac¢ sie moze.

Zechciejcie zaj$¢ do ktérejkolwiek z sal gim-
nastycznych i poproscie, aby Wam pokazano mio-
dzienca lat 17 Ilub 18, ktory przez lat dziesigtek
przychodzit na lekcje po 3 razy w tygodniu, po-
stawcie go obok miodego cztowieka tych samych
lat, ale zyjagcego zwyklym miejskim trybem, t. j.
takiego, co sie zadnym sportem fizycznym nie po-
ral, poréwnajcie ze sobg ich wyglad, ksztatty, bu-
dowe i ruchy, a zrozumiecie w jednej chwili, jak
potezny $rodek regeneracji rasy posiadamy w swem
reku, cho¢, niestety, zgota nie chcemy go uzy-
wag.

Zastanowmy sie teraz przez chwile nad wpty-
wem systematycznie stosowanej gimnastyki na
ustroj dojrzaty.

Cho¢ rozwdj organizmu konhczy sie okoto 30
roku zycia, cho¢ z pozoru cztowiek po 30 latach
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jest pod wzgledem budowy zupetnie skoriczony
i oczekiwa¢ tylko moze rozwoju wstecznego, nie-
mniej przeto nawet w tym wieku systematyczne
¢wiczenia gimnastyczne wywierajg wptyw bardzo
dodatni na kosciec. Mam tu przedewszystkiem na
mysli znieksztgttnienia, psujace harmonje i piek-
nos$¢ ludzkiej struktury i Zle oddziatywajace na fi-
zjologiczne czynnosci ustroju, a ktore sg nastep-
stwem zlych przyzwyczajen, niedbalstwa, lub wa-
runkéw pracy zawodowej. Nalezg tu: wypukle
plecy i wklesta piers$, jako nastepstwa nawykowe-
go garbienia sie u ludzi, spedzajgcych wiele czasu
nad pisaniem, rysunkiem, warsztatem jubilerskim
lub zegarmistrzowskim, skrzywienia boczne krego-
stupa, wynikajgce z tej samej przyczyny, pochyia
postawa u ludzi wysokich, a nie zwracajgcych uwa-
gi na siebie i t. d. Prawie we wszystkich tych
przypadkach przy dobrej woli i sumiennej wytrwa-
tosci w wykonywaniu ¢éwiczen, skrzywienie, jakag
nawykowe, a nie bedace wyrazem wady rozwojo-
wej, ustepuje nawet w stosunkowo krdtkim czasie,
a osobnik dany, niedawno przedtem prawie Ze gar-
baty, odzyskuje mitg dla oka bliznich prawidtowg
konfiguracje klatki piersiowej. Ze wskutek uwy-
puklenia piersi i nastepczego powiekszenia wdecho-
wych ekskursji wierzchotkdw ptucnych zyskuje
bardzo wiele sprawa wentylacji ptuc, utleniania
krwi i odzywiania, jest to rzecz zaledwie ze wyma-
gajgca zaznaczenia.

Znam cztowieka, ktory jat sie gimnastyki w 30



roku zyda, majac wtedy wyrazng sktonnos¢ do na-
wykowej wypuktosci plecow. Cztowiek ten miat
zwyczaj mierzy¢ swa klatke piersiowg co roku.
Otoz po kilku latach spostrzegt, ze wymiar jego
piersi powiekszyt sie o 8 ctm., co zalezato wytgcz-
nie od korzystnych zmian w konfiguracji kregostu-
pa i zeber, ile ze zgota przez ten czas nie utyt
| oto jest pierwsza korzy$¢ z gimnastyki w wieku
dojrzatym.

Wiemy wszyscy, ze najszczesliwsza epoka
w zyciu, czyli mtodosé, jest synonimem zdrowia,
wiemy réwniez, ze staro$¢ — jako rzekat Hipokra-
tes — jest sama przez sie chorobg. Senectus tpsa
morbus est. Wiadomo tez, ze mtodos¢ resp. zdro-
wie trwa znacznie krécej wsrod morderczych wa-
runkéw zyciowych wielkiego miasta, anizeli wsréd
zycia wiejskiego, ptyngcego wiecej po bozemu.

Czyz niema $rodka na przedtuzenie miodosci
czyli zdrowia dla mieszczuchow?

Krotsze trwanie miodosci w miastach, pomi-
nawszy inne przyczyny tego zatosnego zjawiska,
jest tez bezsprzecznie nastepstwem puszczenia zu-
petnym odtogiem doczesnej naszej powioki, zycia
prawie wylgcznie nerwami, z catkowitem pominie-
ciem praw i potrzeb normalnej egzystencji fizycz-
nej. Kazdy organ naszego ciata, czy to miesien,
czy to gruczot, czy to staw, aby trwat w pomysinosci
i zdrowiu, winien jest wykonywa¢ pewng ilos¢
pracy, stosownie do wielkiego prawa natury, ze to
tylko zy¢ moze, co pracuje.
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Tymczasem wsrdd nas, proznych wszelkiego
fizycznego ruchu, zanikajg mig$nie nieuzywane,
rdzewiejg stawy, leniwieje kanat pokarmowy, zwal-
nia sie krwioobieg, oddechajg powierzchownie ptu-
ca, a rezultatem tej potowicznej funkcji wszystkich
poszczegblnych organdéw jest, oczywiscie, zmniej-
szenie intenzywnosci przemiany materji, niezupetna
odnowa organizmu i przedwczesne starzenie sie
tegoz.

Stosuje sie to nietylko do warstw inteligient-
nych, pracujgcych jedynie gtowa, bo i liczna groma-
da robotniczo-rzemieslnicza pracuje réwniez jedno-
stronnie, pewnemi tylko grupami mie$ni, w posta-
wie siedzacej lub zgarbionej, czyli ze ulega tym sa-
mym nastepstwom zycia fizycznie bezczynnego-

Otéz dla wszystkich ludzi, skazanych przez los
po miastach na zycie fizycznie nienormalne, siedza-
ce, nieruchliwe, gimnastyka, jako celowa kombi-
nacja ruchow, powotujaca do akcji wszystkie skta-
dowe czesci szkieletu, wszystkie miesnie, wywotu-
jaca zywszg akcje serca, gtebsze oddechanie, wzma-\
gajaca wymiane gazOow w ptucach i transpiracje
skory, a wskutek tego wszystkiego, przyspieszaja-
ca i potegujaca odnowe organizmu, jest potezng
przeciwwagg niszczacych wptywow zycia miejskie-
go, istotnym a niezawodnym s$rodkiem zachowania
organicznego wigoru. Oprocz fizjologicznej spraw-
nosci ustroju zachowujg jeszcze gimnastycy znacz-
nie dtuzej od przecietnych leniuchéw inne mite
cechy miodosci, jako to; energje i szybkos¢ ruchow.



ich zwinnos¢ i elastycznos¢, wiekszg ich site i pro-
dukcyjnos¢, a wskutek tego wiekszg wiare w swojg
fizyczng wartos¢ i ititenzywniejsze o wiele odczu-
wanie zycia. Cho¢ wiec czas nie zatrzymuje sie
w swym biegu, to jednak najcenniejsze atrybuty
miodosci towarzyszg znacznie dtuzej adeptom gim-
nastyki, anizeli tym, ktérym sztuczna powaga lub
rdzennie polskie lenistwo kazg stroni¢ od zbawien-
nego sportu. To przedtuzenie miodosci stanowi
druga korzys¢ gimnastyki.

Trzecig korzyscig jest przeciwdziatanie zbocze-
niom w przemianie materji w ustroju, ktére, jako
miecz Damoklesa, grozg kazdemu mieszczuchowi
powyzej lat 30. Zaczynam od rzeczy najprzykrzej-
szej, tojest od przedwczesnej otytosci, co, jako noc za
dniem, idzie w slady za zyciem fizycznie bezczyn-
nem, potgczonem z dobrg kuchnig lub nawet i bez
niej, a tworzy bez watpienia bardzo przykrg chro-
nicznag dolegliwo$s¢ — prawie ze kalectwo.

Milodzi ttusciochowie, zwalajgcy wine swojej
korpulencji na usposobienie dziedziczne, niech za-
przestang ptochej sofistyki wobec tego faktu, zna-
nego powszechnie, ze wéréd ludzi pracujgcych fi-
zycznie, nikt nigdy, jako zywo, otytosci nie widziat.
Matka natura wszelkie pogwatcenie swych praw
karze surowo i sprawia, ze ustréj bezczynny porasta
tluszczem, ale cho¢ karze jako krolowa, przebacza
jako matka wobec poprawy i zalu za grzechy.

Rzec moge $miato, zem wsrdd ludzi, uprawia-
jacych stale gimnastyke, otytosci, nie spotkat ni
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razn, widywatem natomiast nieraz, jak przedwczes-
na obfito$¢ czesci miekkich ustepowata w miare
trwania gimnastyki. Kto wiec chce w potudnie
zywota zachowa¢ miodziencza wysmukito$¢ posta-
wy, kto chce unikna¢ ociezenia, nieruchawosci,
dusznosci, nieodtgcznych od pokaznej tuszy, niech
sie ima zawczasu ¢wiczen fizycznych.

Przechodze do drugiego zboczenia w przemia-
nie materji — do bardzo pospolitego u nas usposo-
bienia artrytyczno-podagryCznego; jest to nastep-
stwo niezupetnego utleniania w ustroju, wynikajace
po czesci z dziedzicznego usposobienia, a gtéwnie
z braku pracy mies$niowej i rodzaju polskiej kuchni,
w ktdrej oprocz miesa, maki i kartofli, nic innego
niema. Dla skutecznej walki z tg skazg konieczna
jest reforma kuchni, uwzglednienie w pozywieniu
codziennem duzej ilosci swiezych jarzyn, salat, owo-
cow, alkalicznych napojéw przy jedzeniu, zaniecha-
nie alkoholu, ale niezbedne jest rownie przyspiesze-
nie przerobki materji za pomocg pracy miesniowej.
Kto wiec nie chce posiada¢ naturalnego miegs-
niowego barometru, pozwalajgcego przepowiadac
deszcz lub pogode, kto nie chce ulega¢ przer6znym
sejatykom, darciom, strzykaniom — niech sie ima
zawczasu gimnastyki, i niech w niej trwa, bo za-
prawde, kazdy wytrwaty gimnastyk wolny jest od
powyzszej plagi; wiecej powiem, istniejgce juz uspo-
sobienio artrytyczne mozna doszczetnie, ze tak po-
wiem wygimnastykowaé, a mogtbym powotaé na
Swiadectwo w tym wzgledzie wielu ludzi, co tego
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sami na sobie doznali. Ale najwybitniejszym jest
wplyw systematycznych ¢wiczen gimnastycznych
na wyréwnanie krwioobiegu, ktérego zwolnienie
lub niedoktadnos¢ wywotuje liczne i przykre dole-
gliwosci. Wszakze to w kornczynach i dolnej czes-
ci tutowia strumien krwi zylnej dazy, wbrew prawu
ciezkosci, z dotu ku goérze, a cho¢ pomaga mu
w tern elastyczno$¢ scian zylnych, jednakze z wie-
kiem, przy siedzacym przewaznie trybie miejskiego
zycia elastycznosc¢ ta sie zmniejsza, zyty rozszerzaja
sie, wystepuja zastoje krwi naprzdd w okolicach
najodleglejszych od serca, nastepnie w blizszych
zastoje krwi w jamie brzusznej i cata serja zatos-
nych objawow hemoroidalno-zastoinowych.

Niema skuteczniejszej broni przeciw tym zto-
wieszczym zjawiskom nad prace i ruch miesniowy,
bo fizjologicznie krgzenie zylne w znacznej mierze
zalezy od skurczéw nnesni w kornczynach i tuto-
wiu. Mimochodem wspomne jeszcze o zwykiem
zwolnieniu ruchu robaczkowego kiszek u ludzi
miejskich, o statych zaparciach, bedacych jego na-
stepstwem i o doskonatym wplywie gimnastyki na
te habitualng koprostaze.

A wreszcie—last not least—w wieku dojrza-
tym gimnastyka jest przednim czynnikiem natury
psychicznej. Kto raz widziat na lekcji gimnastyki
grono ludzi znuzonych, znudzonych i stroskanych
codzienng szarpaning zycia, jako zbywszy chwilowo
trosk zywota, podnieceni wiasciwg turnerom am-
bicjg, dumni z wynikéw juz osiggnietych, do coraz



wigkszej sprawnosci dazacy, weseli zarazliwg we-
sotoscig gromady, zazywajg istotnej duchowej re-
kreacji, ten w uznaniu psychicznego wptywu gim-
nastyki nie dopatrzy paradoksu ani przesady.

Radosnemu i krzepigcemu nastrojowi ducho-
wemu, jaki panuje na zbiorowych éwiczeniach gim-
nastycznych wsrod ludzi, pracujgcych na tern polu
przez czas dtuzszy, nie oprze sie zadna dusza smet-
na i stetryczata. Powiem nawet, ze bez tej weso-
tosci, podniecenia i emulacji, nieodtgcznych od lek-
cji zbiorowych, gimnastyka traci wiele na swej
wartosci, i dlatego wszelkie przyrzady, wymyslone
dla gimnastyka samotnego w swym pokoju, sg tyl-
ko lichg parodja rzeczy rozumnej i zbawiennej.

Gimnastyke cztowiek dojrzaly uprawia¢ moze
bardzo dtugo, jesli jg uprawia systematycznie i sta-
le; z czasem staje sie ona dlan milg a zawsze ptodng
w blogie nastepstwa koniecznoscig, ktorej ponie-
chanie znakomicie zmniejsza sume radosci zycia.
Roczniki gimnastyczne wspominajg o 70-letnich
turnerach, ktoérzy jeszcze nie ustepujg z placu, a nie\
sg to bynajmniej profesjonisci, jeno adepci zwyktej,
dostepnej dla kazdego gimnastyki hygienicznej.
Czyz nie wyglada to na bajke, aby czlek dzisiejszy
do tak pdznego wieku zachowat sprawnos¢, dziel*
nos¢, zwinno$¢ i energje fizyczng, z pozoru wiasci-
wa jedynie wczesnej mtodosci?

Jest wiec rzecza niewatpliwg, ze gimnastyka,
stosowana systematycznie w wieku dzieciecym,
miodzienczym, dojrzalym, a nawet i pdzniejszym,



daje rezultaty nieocenione, ale i to takze jest pew-
nikiem, ze gimnastyki w Warszawie nie uzywa
nikt. Jeszcze w stosunku do dzieci i miodziezy wi-
dziec sie dajg jakie$ lekliwe, sporadyczne usitowa-
nia. Szkota handlowa Zgromadzenia kupcow wpro-
wadzita gimnastyke do swego programu, towarzy-
stwo hygieniczne urzadzito za przyczyng ludzi
dobrej woli ogrody dla zabaw dzieciecych, w salach
gimnastycznych mozna natkng¢ sie na jaki$ nie-
liczny zastep dzieci lub mate koétko studenckie.
Ale sg to «rari nantes in gurgite vasto.» O ruchu
juz nie masowym, ale odrobine szerszym, mowy
niema. Za to ludzie dojrzali odznaczaja sie u nas
przedziwng dla gimnastyki pogardg. Cata Fran-
cja, Nieme}, Austrja, nawet Galicja zalane sg towa-
rzystwami turnerskiemi, nie méwigc o Anglji, gdzie
0go6t jest fanatycznie zamitowany w éwiczeniach
sportowych — u nas na calym obszarze prowincji
o gimnastyce nikt nie styszat, a w trzech warszaw-
skich stowarzyszeniach gimnastykuje si¢ stale a
wiernie nie wiecej, jak po io ludzi w kazdem, bo
reszta, powiekszajaca te ilos¢ do jakich 2 tuzindw,
sg to adepci przygodni, dorywczy, i nie wchodzacy
w rachube. Poza towarzystwami sportowemi catg
potrzebe gimnastyki ze strony olbrzymiego juz dzi$
naszego miasta zaspokajajg az 4 prywatne instytu-
ty gimnastyczne, ktore w dodatku nie cierpig by-
najmniej na nadmiar zajecia.

Jezeli powiem, ze w Berlinie jest kilkaset sa®
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gimnastycznych, wystarczy to dla scharakteryzo-
wania stanu gimnastyki u nas.

Gimnastyka w Warszawie ma doskonatych
i doswiadczonych nauczycieli specjalistow, ale ma
takze pewne braki. Przedewszystkiem jest za dro-
ga, a wskutek tego niedostepna dla szerokich mas
niezamoznej ludnosci. Jest droga, bo ledwie kto
jej uzywa, a ze jest droga, wiec niewielu uzywac
jej moze. Na ten circulus vitiosus jedynem lekar-
stwem jest masowe uczestnictwo ogétu.

Cierpi nastepnie nasza gimnastyka na brak
odpowiednich pomieszczen; warszawskie sale sg
nizkie, male, ze ztg wentylacja, potrzebne za$ sg
hale wysokie, wielkie, jasne, wzorowo wentylowa-
ne. Na to poradziéby mogto nieistniejgce u nas
towarzystwo gimnastyczne z wielka iloscig czton-
kéw a minimalng sktadka, ktéreby wniosto odpo-
wiednie budynki.

Szlachetny sport wioslarski jest, wiasciwie
mowigc, gimnastyka w warunkach idealnych, t.j.
gimnastykg na otwartej przestrzeni, w atmosferze
mozliwie najczystszej i dostatecznie nasyconej parg
wodng. Jedyng wadg gimnastyki w miejscu zam-
knietem jest to, ze cztowiek, oddechajgcy podczas
¢wiczen znacznie gtebiej niz zwykle, wchiania
w pluca powietrze, badz co badz, za suche, przesy-
cone exhalacjg ptocng i skdérna wspotgimnastyku-
jacych sie, po trosze kurzem, a wreszcie produktami
spalania sie gazu, co zwiaszcza w matych naszych
salach gimnastycznych odczuwac sie daje. Od tej
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strony ujemnej wolne jest absolutnie wios$larstwo;
wszystko wiec co sie rzekto o dobroczynuym wpty-
wie gimnastyki na ustréj ludzki stosuje sie i do wio-
Slarstwa z ta jedynie rdznica, ze wplyw jego jest
jeszcze rozleglejszy i zbawienniejszy. Oczywiscie,
ze wioslarstwo uprawia¢ moze tylko mtodziez pod-
rosta i mezczyzni dojrzali, dzieci korzysta¢ zen nie
moga —kobietom za$ konwenans towarzyski z wiel-
ka dla nich szkodg nie pozwala u nas na wiostowa-
nie. Jako propedeutyka wio$larska konieczna jest
umiejetno$¢ ptywania, ktdry to warunek, niestety,
czesto bywa pominiety, cho¢ winien by¢ surowo
przestrzegany.

Sztuka prawidtowego wiostowania nabywa sie
dos$¢ predko, bo przy pewnej wrodzonej zdolnosci
1 dobrej woli poczatkujgcy wioslarz w ciagu jedne-
go sezonu wyrabia sie na powazng site. Nowicjat
odbywa wioslarz na tak zwanej hamburce, t.j. to-
dzi o siedzeniu statem i wiostach nasadnich, osadzo-
nych na burtnicach, wiostujac przez caty czas nauki
2 wiostami, czyli, méwigc technicznie, na 2 krotkie
wiosta, albowiem kto dobrze przyswoi sobie umie-
jetnos¢ wiostowania na 2 krotkie, ten juz na kazdej
fodzi i na dtugiem wiosle bedzie sobie nalezycie po-
czynat. Po przebyciu nowicjatu przechodzi sie na
16dz pétrasowa. W todzi tej siedzenia sg ruchome,
t j. przesuwajg sie na rolkach naprzéd i wtyt,
w miare poruszen wiostujgcego—i naprzemianlegte
tak, ze trzeci wioslarz patrzy na plecy pierwszego,
czwarty na plecy drugiego i t d., wiosta zas sg pot-



odsadnie. Summum umiejetnosci wioslarskiej, to
wiostowanie na todziach rasowych, waskich i nie-
zmiernie lekkich, obliczonych na to, aby kazde po-
ciggniecie wiostem byto najbardziej produkcyjnem.
W tym celu ruchome siedzenia utozone sg w jednej
inji prostej, a wiosta sg zupetnie odsadnie, t. j.
opierajg sie na wierzchotku metalowego trojkata,
ktory to wierzchotek wystaje na dtugos¢ Vi metra
na zewnatrz burtnicy.

Prawidtowe wiostowanie na pétrasowej lub ra-
sowej todzi jest to réwnomierna praca wszystkich
Sciegien i miesni ustroju. Pracujg tam nogi, ryt-
micznie i miarowo kurczac sie i prostujac i przesu-
wajac w ten sposob t. zw. siodetko, czyli ruchome
siedzenie, pracujg miesnie brzucha przy nachylaniu
sie ku przodowi, miesnie krzyza i karku przy dale-
kim wychylaniu sie w tyt podczas kazdego pociag-
niecia, pracujg miesnie rak, barku i klatki piersio-
wej przy manipulowaniu wiostem, pier§ uwypukla
sie do maximum przy wdechu.

Po pewnem wytrenowaniu sie z poczatku se-
zonu osigga sie wkroétce duzy stopien wytrzymatos-
ci, bo normalna, codzienna wycieczka wioSlarska,
nie nuzaca, hygieniczna jedynie, trwa godzine
czasu. Liczagc na umiarkowane tempo spacerowe
18 uderzen wiosta na minute, mamy w rezultacie
1,080 energicznych skurczéw i rozkurczOéw nog,
tylez pochylen sie tutowia naprzod i dalekich wy-
chylen w tyt, tylez zgie¢ i wyprostowan rak, czyli
olbrzymiag sume pracy miesniowej, a tymczasem



63 -

kazdy nieco wprawniejszy wioslarz powie Wam, ze
po godzinnem wiostowaniu wysiada z fodzi Swiezy
i rzezki, co najwyzej jest gtodny i smaczno $pi
w ciggu nocy.

Rowna ilo$¢ pracy, gdyby ja wykonaé w cia-
gu godziny w przestrzeni zamknietej np. w sali
gimnastycznej, pociagneta by za sobg kraricowe
wyczerpanie i znuzenie, jest za$ igraszka w tych
btogostawionych warunkach, w jakich sie znajduje
wioslarz na todzi. Przewiewna trykotowa koszul-
ka bez rekawdw nie tamuje zupetnie skérnego od-
dechania, gitebokie wdechy napeiniajg ptuca po-
wietrzem mozliwie czystem i nalezycie wilgotnem:
lekki powiew, prawie zawsze istniejgcy nad woda
mile chtodzi i podnieca. Jak wiele zyskuje serce
na sprawnosci przy wiostowaniu systematycznem
i codziennem, o tern fatwo moze sie przekona¢ kaz-
dy cztowiek, zdrow zupetnie, ale nie zazywajgcy
zadnego sportu, jesli sigdzie po raz pierwszy przy
wio$le na todzi, ktorej osada uderza wiostami mia-
rowo i jednostajnie 18 do 20 razy na minute; juz po
5 minutach potozy wiosto z powodu burzliwej akcji
serca, ktérejakby klatke piersiowg rozsadzi¢ chciato,
Cdz, jesli miodziez fizycznie dobrze od natury ob-
darzona, z pewng dozg animuszu, szlachetng checig
poznawania swej ziemi wiedziona, nie poprzestaje
na spacerowem jedynie wiostowaniu, a w miare
wolnhego czasu przedsiebierze zbiorowe wycieczki
na dalszg mete—do Ptocka, Witoctawka, Torunia—
natenczas w ciggu kilku sezonéw czionkowie ta-
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kowego gremjum przeksztatcajg sie na prawdziwe
wzory zdrowia, wytrzymatosci i wigoru.

Tu nalezy rzec stéw kilka o regatach. Bywajg
one dwojakie. Pierwszy rodzaj regat — to bieg
wspotczesny todzi wspoétubiegajacych sie o zwy-
cieztwo na krotkim dystansie, 2 — lub 3,000 met-
row. Aczkolwiek bieg taki trwa zwykle okoto 10
minut, jednak wysitek fizyczny wiostujgcych jest
ogromny, tern wiecej, ze potgczony z wielkg ich
ekscytacja, jesli osady konkurujace, jak sie to czes-
to zdarza, na catej dtugosci mety nieustannie wy-
dzierajg sobie palme pierwszenstwa. Regaty te
dostepne sg jedynie dla ludzi mtodych — nieskazi-
telnego zdrowia i doskonale wytrenowanych — dla
innych moga by¢ wrecz szkodliwe. Drugi rodzaj
regat — to biegi na dalekg mete — do kilku mil.
Osady wtedy puszczane sg rownoczesnie, a 0 zwy-
cieztwie rozstrzyga czas uzyty na bieg przez kazda
osade. Biegi te trwajag bardzo dlugo — do kilku-
nastu godzin, wyczerpujg jednak mniej, bo tempV>
wiostowania z natury rzeczy jest w nich o wiele ta-
godniejsze, a osady wolne sg od szalonego podnie-
cenia nerwowego, nieodtgcznego od biegéw krot-
kich. Korzystny wplyw regat, jak i konkursow
gimnastycznych, polega witasciwie na tern jedynie,
ze zmuszajg one do diugiego a systematycznego
trenowania sie, czyli, ze wywierajg przymus moral-
ny na ludzi stabej woli i matej wytrwatosci spor-
towe;j.

Jest wiec wioSlarstwa najkorzystniejszym dla
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zdrowia rodzajem gimnastyki, jest ono réwniez
gimnastyka najbardziej ponetng i najbardziej mo-
ralnie wzmacniajgca. Przy odrobinie wrazliwosci
i przywigzania do matki ziemi, pogodne wieczory,
spedzane na Wisle przy wiosle lub sterze, sg niewy-
czerpang kopalnig spokojnych i kojacych rozkoszy_
Woda gtadka jako szyba, lub w karpig tuske zmar-
szczona, lub zlekka falujgca z wetlng na czubkach
krétkich fal, to krwawa przy ostatnich blaskach
zachodu, to srebrna przy chmurnem wieczornem
piebie, to znowu seledynowa od promieni ksiezyca”
petnie w pogodnag noc, tysigczne ksztalty i zabar-
wienia obtokéw o zorzy wieczornej, wonie drzew
i siana z nadbrzezy powyzej miasta, wszystko to ra-
zem tak jednostajne a tak zawsze roznorakie, tak
pospolite, a tak mato mieszkancowi miasta dostep,
ne, jest, jak powiadam, wielka moralng i umystowa
kapielg do ktérej sie dazy z radoscig z codziennych
zycia upatow,. Przeczze tyle korzysci i tyle roz-
koszy tak mato jest przez nas wyzyskane!

Gdy przed laty wioslarstwo, jako nowos¢, przy-
jete bylo z wilasciwym nam stomianym zapatem,
obiecywano sobie, ze wkrotce nie bedzie w War-
szawie jednego miodego cztowieka wattego a nie-
pokainego; zdaje sig, ze ta pomyslna metamor-
foza dotad nie nastgpita, natomiast nie ma juz pra-
wdopodobnie miodziezy, nie grywajacej w Kkarty.
W Anglji wiosto jest sportem prawie ze og6lnym,
a dzien regat Oxford'ui Cambridge’'u — to dzien
narodowej uroczystosci i Swieta; w Warszawie

Hygiena i Sport.



w Tow. Wio$l. wiostuje stale nie wiecej nad kilku-
dziesieciu cztonkow.

Raz jeszcze powtarzam to, czego do$¢ powta-
rza¢ nie mozna. Dla osiggniecia poprawy rasy
dla ochrony od licznych nieszczes¢, trosk i nedzy,
wyptywajgcych z fizycznego chartactwa, dla pod-
niesienia produkcyjnej wartosci plemienia, posiada-
my srodek dla wszystkich dostepny, niezawodny
w skutkach i mity w uzyciu — Srodkiem tym jest
systematycznie i dtugo stosowana gimnastyka. O
tym pewniku wiedzg oddawna ludzie Zachodu, nie*
tylko wiedzg, ale i dziatajg zgodnie z tg $wiado-
moscig; znamy i my te prawde hygjeniczno-biolo-
giczna, ale poprzestajemy na teoretycznem jej
uznaniu. Zycze tedy catemu ogotowi naszemu tej
pieknej cnoty, o ktérg btagat dla swego narodu
autor trzech psalmow, wotajac:

€ e I daj wiekuiste,
«Wsrod dobr Twych dobro, daj nam dobrg wole



Hygjena jazdy kotomej.

Historja roweru.

Sprawa szybkiej lokomocji oddawna juz zajmo-
wata umysty ludzkie; po wynalezieniu lokomotywy
pilno byto kazdemu posiadac jakis wehikut, kto-
rym mozna by sie przenosi¢ z miejsca na miejsce
bez pomocy koni, a nawet bez pomocy pary. | oto
pierwszy podobny wynalazek opatentowat we
Francji w r. 1817 profesor mechaniki z Manhejmu
baron von Drajse. Przyrzad jego skitadat sie
z dwdch drewnianych-koét, wysokosci mniej wiecej
takiej, jak obecne kota rowerowe; przedniem ko-
tem mozna byto kierowa¢ za pomocg dtugiego
drazka; jazda polegata na odpychaniu sie nogami
od ziemi. Maszyna taka, co prawda, nie wygla-
data zbyt estetycznie, ale jej wynalazca dat impuls
do dalszych na tern polu badann. Imie jego zyje
jeszcze dotychczas w nazwie «drezyna».
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Ostatecznym wynikiem ciggtych ulepszen wyna-
lazku Drajs’a byt bicykl, instrumentbardziej karko-
tomny, niz praktyczny: to tez wkrétce powrécono
do pierwowzoru i z biegiem czasu zastosowano do
niego tancuch bez konca. Dzisiejszy rower jestjuz
chyba ostatniem stowem techniki; wszystkie czesci
stalowe, minimalne tarcie, miekkie gumowe pneuma-
tyki: zdaje sie, ze juz do tego nic dodac ani odjg¢ nie
mozna.

Nowy sport najbardziej przyjat sie w Anglji,
po czesci dzieki jej dobrym drogom i brukom, po
czesci za$ skutkiem zamitowania anglikow do
wszelkiego rodzaju sportéw i Cwiczen fizycznych.
Bo sport kotowy, umiejetnie traktowany, jest sui
generis ¢wiczeniem fizycznem, majagcem wybitny
wptyw dodatni na organizm ludzki.

Fizjolog-ja C¢wiczen.

Zanim przejdziemy do wplywu, jaki wywiera
jazda na rowerze na ustrdj, musimy sie zapoznac
z niektéremi prawdami fizjologicznemi, bez ktérych
zrozumienie dalszego ciagu bytoby dos¢ trudnem.

Otoz niezbitg przedewszystkiem prawda jest,
ze migsnie podczas pracy wydzielalajg kwas weglo-
wy i chciwie pochianiajg tlen ze krwi. Nawet
miesien, odosobniony od organizmu, posiada te sa-
ma wiasnos¢, a umieszczony pod kloszem np. w at-
mosferze wodoru, wydziela kwas weglowy, pomi-
mo, ze niema doptywu tlenu.
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U zwierzat cieptokrwistych miesnie naleza do
tkanek najenergiczniejszych pod wzgledem produk-
cji kwasu weglowego oraz pochfaniania tlenu.
Tlen, jak rowniez inne czesSci pozywne, czerpia
tkanki z limfy i krwi, ktéra ze swej strony nasyca
sie tlenem w plucach przy pomocy oddechania.
Tak oddechanie, jak i czynno$¢ serca odbywajg sie
zupeinie automatycznie, bez udziatu woli; jakkol-
wiek oddechem pozornie mozemy kierowaé wedtug
swojej checi—jednak wptyw jej jest bardzo ograni-
czony, ajuz na ruchy serca bynajmniej sie nie roz-
cigga.

Za to czynniki uboczne, jak zmiana otaczaja-
cego powietrza, brak w niem tlenu, obecnos¢ szkod-
liwych gazéw w niem, lub we krwi, bardzo wyraz-
nie odbijajg sie na czynnosci oddechowej, a posred-
nio i na czynnosci serca. Organ ten mozna by po-
réwnac z pompa ssaco-ttoczaca, ktora podlega bar-
dzo racjonalnym wptywom jakiego$ utajonego me-
chanizmu, dazacego do utrzymania ciggtej réowno-
wagi w catym ukifadzie krwionosnym.

Jezeli np. z jakichkolwiek powodéw zwezone
toze naczyniowe wywotuje podniesienie sie cisnie-
nia krwi, serce natychmiast prawie reaguje w ten
sposéb, ze czesciej i energiczniej sie kurczy, aby
powetowaé brak krwi, spowodowany skurczem na-
czyn; brak tlenu w ptucach, lub w otaczajgcem po-
wietrzu, odzywa sie na sercu w ten sposéb, ze czes-
ciej i wieksze massy krwi wyrzuca ono do ptuc;
azeby mozliwie dokfadnie zostata ta krew utleniona,
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wreszcie nagromadzenie sie we krwi szkodliwych
gazow, pomiedzy ktoremi kwas weglowy stoi
w pierwszym rzedzie, wywotuje ten sam efekt i krew
mozliwie dostatecznie znowu sie odswieza w ptu-
cach.

Naturalnie, taka wzmozona praca miesnia ser-
cowego nie moze trwa¢ nieskonczenie diugo, gdyz
serce, jak kazdy miesien, wyczerpuje sie rychto
i wreszcie odmawia postuszenstwa.

Moze sie to sta¢ przy kazdem forsownem c¢wi-
czeniu fizycznem, a wiec i podczas jazdy na ro-
werze.

Wptyw jazdy na miesnie.

Miesnie, przyjmujace udziat w ¢éwiczeniu na
rowerze, mozna by podzieli¢ na dwie grupy; do
pierwszej zaliczy¢ mozna miesnie, warunkujgce
proste trzymanie sie i zachowanie réwnowagi na
siodle, oraz kierowanie maszyng — do drugiej nale-
za miesnie koriczyn dolnych, ktérych funkcji za-
wdziecza rower ruch postepujacy.

Godnem zaznaczenia jest, ze zmeczenie odczu-
waja cyklisci najpierw w miesniach rak, tutowia
i szyi, a dopiero potem w mies$niach nég.

Fakt ten tldmaczy sie tern, ze podczas gdy
miesnie dolnych konhczyn sg przewaznie czynne,
miesnie tutowia, a zwlaszcza rak i szyi, znajdujg sie
w stanie biernego skurczu, dla tego tez pod wpty-
wem jazdy rozwijajg sie najbardziej mies$nie kon-
czyn dolnych, mianowicie przedniej powierzchni
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biodra i tylnej powierzchni goleni oraz zginacze
rgk i to skutkiem bezposredniego wptywu ¢wiczen
na te migsnie.

W ptyw jazdy na przemiane materji.

Pzemiane materji, czyli, mowiac inaczej, przy-
swajanie przez organizm czesci pozywnych i wyda-
lanie bezuzytecznych poteguje sport kotowy tak
samo, jak wogdle wszelkie wysitki miesniowe, a
wiec: w moczu ilo$¢ wydzielanego mocznika, ktory
nb. jest produktem spalenia biatka, zwieksza sie
w stosunku do ilosci przejechanych wiorst; po ukon-
czeniu ¢wiczenia ilo$¢ ta spada do normy.

Co sie tyczy spozywania pokarmow, zwrdécic¢
nalezy uwage, ze bezposrednio przed wycieczka,
lub wogole w podrozy zotgdek powinien by¢ ra-
czej pusty, niz przepetniony, a to z powoddéw naste-
pujacych:

W pozycji pochylonej, jakg przewaznie cyklis-
ci zachowujg na rowerze, zotadek uciska sie z przo-
du ku tytowi, i migsnie jego nie mogg funkcjono-
wac prawidtowo; oprdcz tego, jak wykazaty do-
Swiadczenia na zwierzetach, wydzielanie soku zo-
tadkowego podczas pracy miesniowej znacznie
upada.

Powodem tego jest niedokrwisto$¢ wszystkich
wogole organdéw wewnetrznych kosztem przekrwie-
nia miesni. Podtug badan Salvioli’ego, zwierze
normalne, wydzielajgce okoto 30 ctm. szeSciennych
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45 kilometrow, dato kwasu zolgdkowego tylko
5 ctm. szesciennych.

Rzecz prosta, ze w takich warunkach trawienie
w zotagdku nie moze odbywac sie prawidiowo i sta-
je sie bardzo uposledzonem.

Zupetnie inaczej oddzialywa praca miesni na
kiszki: tutaj trawienie staje sie przyspieszonem,
skutkiem wzmozenia sie ruchdéw robaczkowych,
co moze mie¢ bardzo dodatni wptyw w niektorych
cierpieniach chronicznych np. zaparciach nawyko-
wych.

Mozna wogdle powiedzie¢, ze wzrasta czyn-
nos¢ nietylko asymilacyjna, lecz i ekskrecyjna orga-
nizmu: nietylko ptuca, kiszki i nerki zaczynajg pra-
cowac energiczniej, w celu wydalania coraz nagro-
madzajacych sie produktow, ale i skora, ktora,
zdawatoby sie, w czynnosciach organizmu gra tyl-
ko role pancerza zewnetrznego, przyjmuje bardzo
czynny udziat w pomocy powyzszym organom, wy-
dalajgc kwas weglowy, sole i wode pod postacig
potu.

To tez nalezy otej pomocnic)7pamietac dobrze,
utrzymywac jg przynajmniej podczas wycieczek —
w nalezytej czystosci, baczac, aby kurz i piasek nie
zanieczyszczaty uj$¢ gruczotow potowych i ttusz-
czowych, a nagte zmian)7 temperatury nie zastatly
jej nieprzygotowana.



W ptyw na system nerwowy.

Co sie tyczy systemu nerwowego, wyczerpuje
go forsowna jazda tak samo. jak i kazda inna nad-
mierna praca miesniowa, gdy tymczasem umiarko-
wane uzycie sportu, wedtug jednomysinych zeznan
cyklistéw, przyprawia o dobry humor, ufatwia pra-
ce umystowsg i wreszcie poprawia sen.

Tymczasem naduzycia w tym kierunku wywo-
tujg wprost przeciwny skutek, i szkodliwie oddzia-
tywajg na mdzg. Mosso np. dowiddt tego doswiad-
czalnie, badajagc gotebie, ktére przebyly jednym
tchem 500 kilometrow: obok nadzwyczajnego prze-
krwienia miesni, stwierdzono u nich silng niedo-
krwisto$¢ mézgu.

Niekorzystnym warunkiem dla dziatalnosci
mdbzgu podczas jazdy na rowerze jest jeszcze zwie-
szona zwykle pozycya gtowy, i, skutkiem tego,
utrudniony w niej krwioobieg.

Dowodem tego sg rowniez doswiadczenia
nad jezdzcami po meczacej podrozy, ktorzy bywajg
wtedy bardzo sktonni do suggestyi i hypnozy.

Wptyw jazdy na wzrok.

Pochylona pozycya gtowy wywiera tez iinny
wptyw. Narzady wzroku ulegajg przekrwieniu,
a przy udziale wiatru i kurzu zdarzajg sie wybro-
czyny krwawe w siatkéwce; najwybitniejszym je-
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dnak objawem jest pogorszenie wzroku u krotko-
widzéw, dla ktorych tez jazda na rowerze przedsta-
wia wog0le powazne niebezpieczenistwo, gdyz do-
znaja oni znaczniejszych niz zwykle trudnosci wi-
dzenia.

Znaczna liczba nieszcze$liwych wypadkéw
znajduje w tern swe zrddio.

Dalekowidze przestajg widzie¢ przedmioty
bliskie podczas szybkiej jazdy: uniemozliwia to oce-
ne odlegtosci i moze réwniez narazic jezdzca na po-
wazny szwank.

Wreszcie astygmatycy, to jest tacy, ktorzy
w zwyktych warunkach widzg nieprawidtlowo na
skutek niejednakowej wypuktosci gatki ocznej
w rozmaitych kierunkach, doznajg na rowerze za-
wrotéw gtowy, ol$nieni t. p.

To tez cyklisci z takiemi wadami nie powinni
wyruszaé¢ w droge, nie zaopatrzywszy sie w okula-
ry, Scisle stosowane do wzroku. Okulary ochronne
sg pozadane dla wszystkich jezdzcow w celu li tyl-
ko ochrony oczu przed kurzem, piaskiem i wogole
ciatami obcemi, ktdre wpadiszy niespodzianie w oko
moga je na razie oslepic.

Zmeczenie i jego skutki.

Jazda na rowerze nalezy do ¢wiczen, przy kto-
rych utrudnienie wydechu wystepuje na pierwszy
plan, skutkiem nagromadzenia sie kwasu weglane-
go we krwi. Zdawatoby sie dziwnem, aby na $wie-



zem powietrzu magt cyklista doznawaé uczucia du-
sznosci, jednak jest to wynik najzupetniej naturalny
nadmiernej pracy miesniowej.

Pojedyncze tkanki zuzywajg podczas pracy
niejednakows ilos¢ tlenu i nie jednakowg tez ilo$¢
kwasu weglanego wydzielajg do krwi.

Miegsnie wytwarzajg bez poréwnania wiekszg
ilos¢ kwasu weglanego, niz inne tkanki, ijezeli
wzig¢ pod uwage, ze wydzielanie tego gazu z 35
cent. szes¢, podczas snu podnosi sie do 165 cent.
sze$€., czyli pieciokrotnie podczas zwyktego biegu,
to mozna wyobrazi¢ sobie nawet bez Scistych do-
Swiadczen, jak wysokim powinien by¢ procent za-
nieczyszczenia krwi podczas takiej pracy fizycznej,
jaka jest jazda na rowerze, w ktdrej biorg udziat
masywne grupy miesniowe konczyn i catego ciata.
Ten nadmiar szkodliwego gazu powinien by¢ badz
co badz z organizmu wydalony — gdyz od tego za-
lezy moznos¢ dalszej pracy, a nawet bezpieczeristwo
pod wzgledem zycia; czynno$¢ te wykonywajg wy-
facznie prawie ptuca przy skromnym nader wspoét-
udziale skory.

Otéz w tym wypadku mozemy sie przekonad,
jak misternym i doktadnym jest ustréj ludzki.

Kazde nagromadzenie sie we krwi kwasu
weglanego, ktorego usuwanie z organizmu jest za-
daniem ptuc, drogg odruchowg (najzupetniej auto-
matycznie) dochodzi do naszej $wiadomosci, jako
objaw braku powietrza, ajednoczesnie wywotuje
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przyspieszenie oddechu czyli—w danym wypadku,
przyspieszone wentylowanie krwi.

Prawidtowe oddechanie.

Aby unikngé, a przynajmniej odroczy¢ jak
najdalej owa duszno$¢, jakiej doznaja, zwiaszcza
niedo$wiadczeni cyklisci, nalezy nauczyc¢ sie odde-
cha¢ prawidlowo, ajest to sztuka niemal wigksza
jeszcze, niz jazda na rowerze.

Kto tej sztuki nie posigdzie w dostatecznej
mierze, powinien sie wyrzec dalszych wycieczek,
trenowania i t. p. wysitkdw, prowadzacych do wiel-
kiego zmeczenia.

Wolno mu bez narazenia zdrowia i zycia sie-
dzie¢ na rowerze tylko do pierwszych oznak znuze-
nia i braku tchu—gdy tymczasem umiejetni jezdzcy
potrafig granice te posung¢ bardzo daleko.

Prawidtowy wdech powinien by¢ wolny, gte-
boki, azeby jak najwiecej powietrza wprowadzaé
do ptuc; odbywac sie winien tylko przez nos—
a wedtug Tissier powinno sie powietrze wciggac
przez nos, a wydala¢ je przez otwarte usta, co ula-
twia znacznie wydechanie.

Oddechanie takie ma na wzgledzie:

1) zapobieganie wysychaniu jamy ustnej pod
wplywem pradu powietrza;

2) wprowadzanie do ptuc powietrza juz ogrza-
nego w goérnym odcinku drég oddechowych i od-
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powiednio zaopatrzonego w pare wodnag, dostarcza-
ng przez btone sluzowa jamy nosowej;

3) mozliwe do pewnych granic oczyszczenie
powietrza wdechanego z czesci statych, jak kurz
i pyt, ktore osiadajg w nosie i gardzieli;

wreszcie

4) ulatwienie samego procesu oddechania
w ten sposob, ze przy pochylonej nieco gtowie silny
prad powietrza podczas szybkiej jazdy nie wpada
catym impetem w usta i nie powieksza tym sposo-
bem dusznosci, juz niekiedy istniejace;j.

Z powodow powyzej wytuszczonych wszelkie
momenty, ktéreby staly na przeszkodzie takiemu
prawidlowemu oddechaniu, jak np. katary, polipy
nosa itp., sg wlasciwie przeciwwskazaniem dojazdy
na rowerze, a przynajmniej oddechanie w takich
razach moze sie odbywac przy otwartych ustach,
tylko w ten sposob, ze jezyk, koncem przycisniety
do tylnej powierzchni gornych zebdéw siekaczy, dol-
ng swoja ptaszczyzng powinien powstrzymac ped
powietrza. Sposob ten jednak nie jest praktyczny
i nie znalazt uznania.

Poniewaz spdd jezyka jest bogato unaczynio-
ny, wiec oziebianie jego niema tak fatalnych skut-
kéw, jak oziebianie i osuszanie powierzchni jezyka,
gdzie znieczula btone $luzowg i powoduje zanik
smaku na czas do$¢ dtugi nieraz.

Drozno$¢ nosa tatwo jest rozpoznac lustrem
metalowem albo i zwyczajnem, na ktdre sie wydy-
cha powietrze przez nos. Na powierzchni lustra



tworzg sie dwie plamy pary wodnej, ktére — odpo-
wiadajg droznosci kanatow nosowych: im plama
mniejsza, im predzej ginie, tem kanat jest wezszy.

Cyklista, ktéry umie oddycha¢, po przejecha-
niu 20 kilometrow zaczat oddychaé gtebiej i cze-
Sciej; niedoswiadczony w tym wypadku oddychatby
powierzchownie i bytby blizkim omdlenia.
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Niebezpieczny wptyw forsownych
¢wiczen na serce.

Przechodzgc wreszcie do serca, nie mozemy
poming¢ milczeniem faktu, ze organ ten jest naj-
czulszym ze wszystkich na zmeczenie wogole, i ze
przypada mu w udziale maximum pracy podczas
jazdy.

Kazda praca miesniowa wogole zaznacza sie:

i) podniesieniem cisnienia krwi w naczyniach
i 2) przy$pieszeniem dziatalnosci, czyli uderzen
serca.

Przez wloskowate naczynia pracujgcego mie-
$nia krew plynie tatwiej i w wiekszej obfitosci, niz
w miesniu spoczywajacym; podczas gdy przez osta-
tni przeptywa w ciggu jednego skurczu serca krew
w ilosci, stanowiacej przeszto *e wagi samego mig-
$nia, przez pracujacy miesien az 5 razy wiece;j.

Na rowerze pracujg miesnie masywne i duze
ich grupy w réznych czesciach ciata.

Skutkiem roéznicy, jaka sie wytwarza pomie-
dzy ciSnieniem krwi w miesniach, naprzemian
czynnych i nieczynnych, jako tez réznicy w ilosci
krwi, w tychze mig$niach, krwioobieg ogdlny na-
potyka znaczne przeszkody, te za$ prowadzg do
podniesienia cisnienia krwi, ktore jeszcze bardziej
poteguje przyspieszona czynno$¢ serca.

Takie cisnienie mogto by dojs¢ w korncu do
niezmiernej wysokosci i spowodowa¢ wielkie
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niebezpieczenistwo, gdyby nie system nerwéw na-
czynioruchowych, ktoéry toze naczyniowe rozszerza
po niejakim czasie do tego stopnia, Ze naczynia
tracg nawet poniekad swojg elastycznosé.

Drugi efekt, jaki obserwujemy podczas jazdy,
jestto przyspieszenie tetna.

Przeszkody, o ktérych dopiero co wspomina-
tem, zmuszajg serce do energiczniejszej akcyi, iilos¢
skurczOéw na minute podwaja sig, a nawet niekiedy
potraja.

Fakt prawie nie do uwierzenia, ale stwierdzony
doswiadczalnie (Oertel), ze tetno uderzajgce w wa-
runkach normalnych 65—75 razy, podczas ¢wiczen
i czynnosci mieSniowych, uderza 150— 200, nawet
250 razy na minute.

Ale to drobnostka w poréwnaniu z pracg, jaka
przypada na serce podczas jazdy na rowerze pod
gore; Smiato rzec mozna, ze sercu grozi wtedy bar-
dzo powazne niebezpieczenstw”

Wszyscy bowiem cyklisci majg jedng wspolng
wade, wyrazem ktorej jest wjezdzanie na wzniesie-.
nia z najwiekszym impetem, dobywajgc ostatniego,
ze tak powiem, tchu.

Tymczasem, co sie dzieje: przysSpieszony zwy-
kle w biegu oddech staje sie jednoczesnie bardziej
powierzchownym — a kazdy jezdziec, majac do
pokonania wiekszg trudnosé, mimowoli zupetnie
oddech zatrzymuje i kurczyiprzepone brzuszng —
nadyma sie, jak powiadajg, aby mocniej utrzymac
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tutdw w réwnowadze, a tatwiej niby wykonaé for-
sowng prace nogami.

Niebaczny! gdyby wiedzial, co sie dzieje wtedy
z jego sercem, gdyby mogt na jedna chwile domy-

Hygiena i sport. 6
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Sle¢ sie, ze zycie jego zawisto na witosku — strach
zmiottby go zsiodta predzej, niz wicher lis¢ je-
sienny.

Linia krzywa tetna u cyklisty wyczerpanego zbyt dtugim biegiem.
Serce dziata bardzo stabo — jeZdziec jest bliskim omdlenia.

Georges Herschell, naczelny lekarz szpitala
dla chorob sercowych w Londynie, obserwowat
46-fetniego  mezczyzne, ktéry przedtem nie do-
znawal zadnych dolegliwosci ze strony serca;
zrobit on 53 mile angielskie na ciezkim rowerze
bez odpoczynku; wkrotce potem wystgpita sinica,
duszno$¢ i objawy ostrego rozszerzenia serca;
chory zmart na drugi dzien.

W przypadku Hallopeau réwniez miody, zu-
peinie zdrowy cztowiek, po 3-godzinnej forsowne
jezdzie na rowerze upadl nagle na ziemie i skonat.

Profesor Haak we PYejburgu, ktérego bada-
nia nad zwigzkiem astmy =z chorobami nosa wy-
wotaly w swoim czasie zywe rozprawy w Swie-
cie lekarskim, byt namietnym cyklistg; pewnego
dnia wyjechawsz}* na trycyklu, nie powracat bar-
dzo dtugo: znaleziono go na najwyzszym punkcie
szosy, siedzgcego na trycyklu bez zycia; przycz)r
ng $Smierci byto pekniecie serca.
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Jak widzieliSmy poprzednio, po kazdem
¢wiczeniu ekskursje oddechowe stajg sie czestsze
i gtebsze — jednak podczas samego c¢wiczenia lub
jazdy, sprawa ma sie zupetnie inaczej.

Tutaj z przyspieszeniem oddechu staje sie on
zarazem bardziej powierzchownym; zwiaszcza ka-
zdy jezdziec niedoswiadczony ma sktonno$¢ mimo-
wolng do zatrzymywania oddechu i to wtasnie tam,
gdzie na wzniesieniu sie drogi ma do pokonania
wieksze trudnosci, gdzie zatem zabiegi jego sa

Linia krzywa oddeckania cyklisty niewprawnego.

Przed biegiem.

Po 2 minucach biegu, napad zemdlenia.
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tembardziej bezcelowe; kurczy wowczas przepone
brzuszna, azeby mocniej utrzymac tutéw i réwno-
wage, a tatwiej wrzekomo wykona¢ forsowng pra-
ce nogami.

Zalgczone ryciny przedstawiajg wiasnie zdje-
cie za pomocg specyalnego aparatu (pneumatogra-
fu) linii oddechowej u cyklisty niewprawnego
i nerwowego, ktéry juz po dwdch mniutach jazdy
(1200 metréw) na wyscigach zemdlat i spadt z ro-
weru.

Podczas wyscigow itp. wskutek nierozsadnych
wybrykow ze strony jezdzca sita mig$nia sercowego
wyzyskuje sie jeszcze bardziej i wtedy wystepujg
objawy ostatecznego wyczerpania serca pod posta-
cig t. zw. ostrego rozszerzenia prawej komory.

Stan ten pocigga za sobg rozciggniecie otworu
w podstawie komory z okragtego na owalny, skut-
kiem czego zastawka trojdzielna w tym otworze
przestaje go szczelnie zamykac; jest to bardzo juz
powazna wada serca.

Dalsze rozciggniecie otworu powoduje sSmier¢
natychmiastowg—jak widzieliSmy w powyzej przy-
toczonych przypadkach.

W nastepstwie czestych i forsownych ¢wiczen
np. trenowania sie, wystepuje u zawodowcéw za-
miast rozszerzenia serca przerost miesnia serco-
wego.

Dopoki éwiczenia trwajg systematycznie, prze-
rost taki moze sie nie objawia¢ zadnemi oznakami
chorobliwemi.
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Z chwilg atoli zaniechania trenowania—cisnie-
nie krwi, zwiekszone zwykle skutkiem przerostu
serca, rozszerza naczynia obwodowe i coraz bar-
dziej obniza ich elastycznos$¢, co ze swej strony
w dziataniu wstecznem powieksza jeszcze przerost
serca.

Jezeli wtedy c¢wiczenia takie zarzucié, serce
okazuje sie zbyt wielkiem i silnem do pracy, jaka
mu pozostaje i zdradza juz swoj stan objawami kto-
re zwiastujg badz zwyrodnienie migsnia sercowego,
badz tez zajecie aorty i jej zastawek.

Inne niebezpieczenstwa potaczone
z nieumiarkowang jazdg na ro-
werze.

Istnieja jeszcze inne niebezpieczenstw a, ktére
wraz z powyzszemi stanowig jedyny argument, ja-
kim walczg bezskutecznie przeciwmicy sportu cy-
klowego.

Niebezpieczenstwa te dadzg sie podzieli¢ na 2
grupy: i-ete, ktore sa wynikiem wiasciwego ruchu
i mechanizmu ¢éwiczenia, oraz pozycyi ciata na ma-
szynie t.j. wogdle szkodliwosci, noszace charakter
bardziej miejscowy niz ogo6lny.

Druga grupa jest juz ogolniejszym skutkiem
pierwszych.

Do miejscowych nalezg przedewszystkiem
obrazenia i urazy z powodu nieszczesliwych wy-
padkow.



Najciezsze uszkodzenia ograniczajg sie do zla-
mania goleni lub uda, i uszkodzern migkkich czesci:
te ostatnie bywajag w wypadku spadniecia z siodel-
ka na rame maszyny, skutkiem sity rozpedu. Oprocz
tego najrozmaitszych stopni sttuczenia, zdrapania,
rany tluczone i szarpane nalezg do uszkodzen tem-
bardziej czestych, im bardziej nieostroznym i nie-
umiarkowanym w szybkosci jest jezdziec.

Inne niebezpieczenstwa sg juz bardziej spe-
cyalne izwigzane tylko z rowerem, podczas gdy
powyzsze moga by¢ spowodowane wogole szybkim
ruchem.

Zdarza sie np. zapalenie stawu kolanowego,
ktére o ile ¢wiczenie zaraz na poczatku nie zosta-
nie zaniechane, moze przejs¢ w diugotrwate i cie-
Zkie cierpienie.

Wypadki takie nalezg wogéle do rzadkich, to
tez trudno stanowczo okresli¢ czy spotykajg sie
u ludzi zupetnie zdrowych, czy tez u majgcych do
nich pewne usposobienie, skutkiem innych choréb.

Co prawda zapalenie takie spotyka sie i u oso-
bnikéw bardzo mtodych, np. u dzieci, ale tutaj ta-
two je sobie wyttdmaczy¢ wzrostem kosci i statem
towarzyszagcem mu przekrwieniem koncéw stawo-
wych kosci, a zatem i fatwoscig ich podraznienia

Wptyw jazdy na organizm kobiecy.

Kobiety pod tym wzgledem sg bardziej upo-
Sledzone, wptyw jazdy na ich organizm jest jeszcze
rozleglejszy.
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Wybitng role gra tu nieodpowiedni str¢j i bar-
dzo nierozsadny zwyczaj tamowania normalnej
funkcyi pecherza. Kobiete, ktéra w nieprawidio-
wej, naprzod pochylonej pozycyi, w modnym, lecz
wcale niehygienicznym stroju, w stalowym pan-
cerzu, zwanym gorsetem, mknie na rowerze, mo-
znaby Smiato nazwa¢ w najwyzszym stopniu lek-
komyslna.

Bo zwazmy tylko; pochylona pozycya i zawsze
«zupetnie luzno* jak zapewniaja panie, zasznuro-
wany gorset, spychajg wszystkie wnetrznosci na
dot do miednicy, i gniotg je tam; praca konczyn dol-
nych wywotuje nieodzownie przekrwienie organéw
ptciowych, w dodatku powyzsza pozycya i «nie-
winny gorset* uciskajg duze pnie naczyniowe.

Nie dos¢ na tern: jest jeszcze jedna okolicznosé,
ktdra owe przekrwienie wyzej wspomnianych orga-
néw poteguje do maximum: oto miesnie podnoszg-
ce uda, potozone sg w jamie brzusznej, t.j. w mie-
dnicy po bokach kregostupa i przylegajg swym
koricem dolnym wewnetrznym do narzadéw bar-
dzo waznych, a zatem w gre wchodzi jeszcze po-
draznienie mechaniczne, bezposrednie, ktore jest
tern wieksze, im szybszg jest jazda i im wieksze ci-
$nienie w jamie brzusznej, a to ostatnie zalezy tyl-
ko od pozycyi i od gorsetu.

Zatem jazda na rowerze moze by¢ dozwolona
kobietom tylko pod tym warunkiem, ze uczynig
wielkie nstepstwa na rzecz hygieny i zapomng
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0 istnieniu mody i jej nieodrodnego potomka —gor-
setu.

W tern miejscu nie moge pomina¢ milczeniem
tej okolicznosci, ze podraznienie wywotane przez
niewlasciwe siedzenie na rowerze, moze sta¢ sie
przyczyng zgubnego natogu, nader szkodliwie
wplywajgcego na caty system nerwowy.

Sprzyja mu nieodpowiednie siodto i ubranie,
powodujgce przekrwienie organow malej miednicy;
siodlo zwilaszcza moze spowodowa¢ nawet bardzo
powazne obrazenie zewnetrzne.

Tutaj z calg surowoscig powinien ;by¢ prze-
strzegany przepis, aby przedni koniec siodia byt
raczej zbyt nizko, niz za wysoko; skora na niem
sztywno naciggnieta, a pozycya cyklistki pod zad-
nym pozorem nie powinna by¢ nachylona naprzéd.

Taki mniej wiecej wptyw szkodliwy ma nieu-
miarkowana lub nieumiejetna jazda na rowerze na
organizm zupektnie zdrowy.

Wptyw jazdy na organizm chory.

Organizm chory zachowuje sie odmiennie
1 o tern wiasnie pragnatbym stow kilka powiedziec.

Co sie tyczy np. t. zw. ruptury, da sie o tern
powiedzie¢ tyle tylko, ze przy braku odpowiednie-
go bandazu, jazda na rowerze moze wywrzeé ta-
ki sam niepomysiny, a nawet grozny skutek, jak
kazdy wogole ruch szybki, a nieumiarkowany.

Pas rupturowy w tych wypadkach przedsta-
wia niezupetng gwarancye bezpieczenstwa.



Zylaki, czyli rozszerzenie zyt na nogach
i skrzywienia kregostupa sg przedmiotem spornym
pod wzgledem wptywu na nie éwiczeh kotowych;
podczas gdy jedni sg zdania, Zze rower ma tutaj
wptyw bardzo dodatni, inni utrzymuja, zejest na-
wet wprost szkodliwy.

Prawdopodobnie i tu najpewniejsze bedzie
umiarkowanie.

Jedno tylko da sie powiedzie¢ z catg niemal
pewnoscig, ze przy odpowiedniej miekkosci szkie-
letu, badZ wrodzonej u dzieci, badz nabytej skut-
kiem chor6b, nadmiernajazda nie pozostanie bez
wpltywu, i to nie tylko podczas samego c¢wiczenia
lecz i w jego nastepstwach.

Przerost pewnych grup miesniowych, przyj-
mujacych udziat w pracy, moze spowodowac pewne
wykrzywienie kosci na swojg strone.

Tym sposobem mozna jednak stosowac c¢wi-
czenia rowerowe w celach ortopedycznych, natu-
ralnie bardzo ostroznie i umiejetnie.

Nalezy przytem zwraca¢ uwage, abyr dzieci
do lat ii— 12, u ktérych system kostny nie jest
jeszcze wy'koniczony,unikaty forsownej i zbyt dtugiej
jazdy kotowej — a brak umiarkowania jest naj-
wiekszg moze wadg wieku dzieciecego.

Nie tylko zresztg dzieciecego; dzisiejsze zycie
gorgczkowe wytworzyto nowy rodzaj zawodu—
specyalnos¢ ze tak powiem — cyklistow zawodo-
wych.

Podobnie, jak atleci, gimnastycy i t. p., cykli-
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§ci zmuszeni sg ciggle sie trenowaé, aby nie wyjs¢
z wprawy, aby na najblizszych wyscigach zdoby¢
jaki nowy championat i piersi swe przyozdobié
nowym zetonem. Imiona tych stawnych ludzi znane
sg mniej wiecej catemu czytajgcemu $wiatu; stawa
ich jednak jest btyszczacym meteorem, ktéry szyb-
ko przebiega horyzont i jeszcze predzej gasnie;
udziatem ich sg powazne choroby serca i $mier¢
w kwiecie wieku, o ile sie wczes$nie nie opamietaja.

A jednak dla tej garsci ludzi nieoglednych,
ktérym rower bynajmniej na pozytek nie idzie, nie-
ktérzy lekarze potepiajg w czambut wszystkich
cyklistéw, uznajac jazde kotowa za rzecz wysoce
szkodliwag.

Na szczescie tak niejest; nie ulega tylko za-
przeczeniu fakt, ze meumiarkowanie tylko i to nie
na rowerze jedynie, lecz i w kazdem c¢wiczeniu
cielesnem, wszedzie i zawsze byto, jest ibedzie
szkodliwe. \

Ale to nie daje jeszcze prawa do potepienia
wszystkiego, w czem mozna miare przebrac.

Dodatnie strony eyklizmu.

Mozna z czystem sumieniem powiedzie¢, ze
umiarkowana jazda na rowerze, jest ¢wiczeniem
zdrowem i pozytecznem, jak rzadko ktére éwicze-
nie fizyczne: dostatecznym chyba dowodem tego
jest rozwdj tego sportu we wszystkich krajach cy-
wilizowanych i we wszystkich warstwach spote-
czenstwa.



Znang jest rzecza powszechnie, ze ¢wiczenia
fizyczne—wzglednie gimnastyka, rozwijajg nietylko
muskaty, ale i szkielet, ptuca i serce; céz dopiero
mamy powiedzie¢ o gimnastyce, ktdra sie odbywa
na wolnem powietrzu, na tonie natury, po za mura-
mi dusznego miasta, ktéra nie nudzi nas jednostaj-
noscig, daje mozno$¢ podziwiania czarOw przyrody
i przenoszenia sie z miejsca na miejsce z szybkoscig
20— 30 wiorst na godzine bez znacznego wysitku.

Dowodzi¢ korzystnego wptywu éwiczen podo-
bnych niema potrzeby, powiem tylko, ze dzisiaj ro-
wer u nas niema jeszcze takiego znaczenia, jakiego
moze nabra¢ w niedalekiej przysztosci.

Przy obecnymh warunkach ekonomicznych,
drozyznie mieszkan iplacow w miastach, kazdy
urzednik, rzemiesinik i w ogdéle pracowmik miejski
bedzie mégt mieszkac taniej poza miastem, uzywa-
jac roweru, jako $rodka lokomocyi szybkiej, wyma-
gajacej znacznie mniej wysitku niz chodzenie, a za-
razem bezpiecznej i przyjemne;j.

Ze tak jest, dowodzg cyfry nastepujace. Zeby
np. przejs¢ 1 kilometr (okoto 1 wiorsty) zwyczaj-
nym spacerowym krokiem, t j. w dobre 15 minut,
zuzywa cztowiek okoto 41-ej jednostki ciepta (ka-
loryj), podczas gdy cyklista, przebywajgc te samg
droge ztatwoscig w ciggu 7 minut, zuzywa 20 je-
dnostek ciepta — czyli przebywa droge 2 razy pre-
dzej i dwa razy fatwie;j.

Nie dos¢ na tern: zwigzek gumy z zelazem, jak
nazwat kto$ stalowego rumaka, bywa niekiedy
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srodkiem leczniczym, chociazby np. w otytosci, jak
0 tern wyzej wspominatem.

Rownie dodatni wplyw wywiera jazda przy
niektorych innych cierpieniach, jak np. podagrze
lub t zw. skazie moczowej, gdzie dodatni wpiyw
zasadza sie na zwiekszeniu wydzielin pltynnych,
skutkiem podniesienia cisnienia krwi.

Przer6zne cierpienia kobiece w lekkim stopniu
leczy dr. Robert Dickinson w Nowym Yorku
umiarkowang i ostrozng jazda kotowg, twierdzac,
ze zwtaszcza w wypadkach chronicznych, oddaje
mu taka kuracya znakomite ustugi.

Nalezy zaznaczy¢, ze odpowiednie ubranie
1 rower, maja tu znaczenie wcale nie podrzedne.

Co sie tyczy choréb drég oddechowych — sy-
stematycznych wiadomosci i badan w tym kierun-
ku mamy nie wiele; pojedyncze jednak spostrzeze-
nia wygladaja bardzo zachecajgco. Zapalenie optu-i
cnej, lekkie zrosty, katary, a nawet gruzlica w sta-
dyum poczatkowem mogg by¢ poddane wptywowi
jazdy ze skutkiem pozadanym.

Gra tu role nie tylko sama gimnastyka ptuc;
lecz i Swieze powietrze, w jakiem sie zwykle dany
osobnik znajduje podczas jazdy i wycieczek.

Sktonnos$¢ do krwotokéw ptucnych i gruzlica
postepujgca winny by¢ traktowane bardzo ostro-
Znie i umiejetnie, gdyz stan chorego pod wptywem
jazdy tatwo moze sie pogorszyc.

Nie moge jednak poming¢ milczeniem taktu,
ze wiestowanie wywiera lepszy wptyw na pluca,
niz jazda kotowa.



Przy stosowaniu ¢wiczen rowerowych u cho-
rych na serce nalezy by¢ nader oglednym, ponie-
waz wptyw roweru, jakkolwiek niewatpliwie doda-
tni, moze bardzo tatwo stac¢ sie wprost zabdjczym,
gdyz ¢wiczenie to nie da sie tak pedantycznie do-
zorowac jak inne.

W kazdym razie kwestje, czy dla danego oso-
bnika, zdrowego lub chorego, rower nie bedzie
szkodliwy, moze rozwigzac tylko lekarz— notabene
nie przeciwnik a priori sportu cyklowego.

Prof. Kisch podaje jako zasade dla chorych na
serce (np. ottuszczenie serca) jazde nie szybszg nad
8 wiorst na godzine, i pokonywanie pochytosci, nie
wiekszych jak 3%o0> t-j. takich, gdzie na przestrzeni
kilometra nie przekracza 3 metréw.

Choroby nerek natomiast, potgczone z wydzie-
laniem biatka, doznajg niewatpliwego pogorszenia
gdyz' ilos¢ biatka wzrasta w dwojnasob; to tez te
cierpienia powinny by¢ zupetnie wyleczone, zanim
chory bedzie magt dosigé¢ stalowego rumaka.

Sg, ma sie rozumie¢, inne stany chorobowe,
okolicznosci chwilowe u kobiet, wiek zresztg zgrzy-
biaty lub dzieciecy, ktére stanowig niezwalczong
przeszkode w jezdzie na rowerze, a przynajmniej
jg ograniczajg do minimum.

U dzieci wptyw roweru na serce jest nierownie
wiekszy, niz u dorostych, a przy ich nieprawidtowej
pozycyi na rowerze, przy ich sktonnosci do wszel-
kich naduzy¢, winny one by¢ przedmiotem troskli-
wej i czynnej opieki ze strony rodzicow.
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Dzieciece organy, rozwijajgce sie dopiero, da-
leko sg wrazliwsze na ucisk siodfa; szkielet niezu-
petnie jeszcze sformowany, moze tatwo uledz de-
formacyi, przytem nie nalezy usuwac¢ z pod uwagi
i tego faktu, ze konstrukcya rowerow dziecinnych
bywa zwykle mniej staranna.

Nie mowie tu o maszynach niemieckich, o kto-
rych specyalisci dawno wyrzekli swe ostatnie sto-
wo, ale i angielskie maszyny, uznane ogolnie za
najpewniejsze i za najlepsze, grzeszg tern samem

Jeszcze baczniejszej uwagi wymaga u dzieci
stadyum zdrowienia po chorobie, zwlaszcza zaka-
inej — jak odra, szkarlatyna, dyfteryti t. p.

Wszelkie wogole choroby goraczkowe maja
najwiekszy wplyw na miesien sercowy, a u dzieci
zwiaszcza organ ten bardzo powoli wraca do stanu
normalnego i trzeba czasem nie tylko miesiecy, ale
i lat, aby rozproszy¢ wszelkie obawy o serce.

Otoz ¢wiczenia gimnastyczne wogdle, ajazda
na rowerze w szczegoélnosci, na zwyrodnialy po-
niekad miesien sercowy dzialajg nadzwyczaj szko-
dliwie izauwazono nieraz, Ze dzieci po zupetnem
wyzdrowieniu z choroby gorgczkowej zapadaty
ciezko na serce, o ile zbyt wczesnie powracaly do
roweru.

Jednak nietylko przebyta choroba zakazna
ma takie znaczenie; normalnie u dzieci ci$nienie
krwi jest nieco wyzsze, niz u dorostych, wzmozenie
sie zatem tego ciSnienia do maximum nastepuje



predzej, to tez wiek dzieciecy nie jest wcale odpo-
wiedni do forsownych wybrykéw cyklowych.

U starcéw rowniez przedewszystkiem nalezy
oszczedza¢ serce resp. ukltad krwionosny, zwia-
szcza przy tak zwanej miazdzycy, czyli zwapnieniu
naczyn: w takich stanach najlzejsze podniesienie
cisnienia krwi moze spowodowac pekniecie naczy-
nia i nawet $mier¢ natychmiastowa.

Tacy ludzie zwykle po umiarkowanem ¢wicze-
niu Inb pracy fizycznej, doznajg dusznosci, ktorej
przedtem mogli nigdy nie miewac.

Poniewaz nie mozna oznaczy¢ $cisle cyfry lat,
do jakiej podeszty cztowiek mozekorzystac z roweru,
gdyz w pojeciu lekarskiem organizm stary, zuzyty
nie znaczy wiekowy, wiec ludzie w wieku pode-
sztym winni zasiegna¢ porady lekarza, zanim zacz-
ng jezdzi¢ na rowerze.

Na zakonczenie pozwole sobie poda¢ kilka
wskazowek, dotyczgcych jezdzca i maszyny.

Wskazowki dla cyklistow.

Podczas dluzszych wycieczek mozna za prze-
cietng przyja¢ 15 — 20 kilometréw na godzine po
dobrej szosie dla przecietnego cyklisty.

Nigdy nie nalezy wyruszaé z miejsca w zbyt
szybkiem tempie, azeby nie zmeezy¢ sie przed-
wczesnie i nie wysila¢ pod koniec podrézny.

Na wszelkie wzniesienia nalezy rower prowa-
dzi¢; daje to niejaki odpoczynek nogom i sercu.
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Zjezdza¢ z goOry powinno sie bardzo wolno
i ostroznie, zwtaszcza na drogach nieznanych, gdyz
fatwo jest zawsze o niespodzianke pod postacig ro-
wu, kamienia, lub stada kréw, a wtedy niebezpie-
czenstwo moze by¢ bardzo powazne.

Najlepiej jest trzymac sie zasady: odpoczywac
zawsze, skoro sie czuje zmeczenie i oddech staje sie
utrudniony; serce w ten spos6b znakomicie sie
oszczedza.

Przed zamierzonym odpoczynkiem nalezyzaw -
sze bieg roweru zwolni¢, aby ochtong¢ troche pod-
czas samej jazd}*.

Co sie tyczy ubrania i bielizny — najpraktycz-
niejsza i najhygieniczniejszg jest wetna bez zadnych
gorsOw, koinierzykow i krawatéw; gorset u kobiet
winien by¢ stanowczo wykluczony,

Bagazem i prowiantami nie nalezy roweru ob-
cigzaé, jakkolwiek cukier lub dobra czekolada,
wreszcie ekstrakt orzechow kola moga sie w drodze
przydac dla zaspokojenia taknienia i dla podniesie-
nia sit.

Jak wspomnialem wyzej, za najlepsze uwazane
sg rowery angielskie; kierownik powinien by¢ wy-
soki, aby mozna bylo siedzie¢ zupetnie prosto, nie
nasladujac na rowerze jakiego$ czworonoga.

Siodto wygodne, miekkie, o krétkim przednim
koncu, ktéry winien by¢ bardzo starannie ustawio-
ny, aby nigdzie nie wuwierat czesci miekkich.

Jest to sprawa zbyt powazna, aby jg poming¢
kilku stowami.
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Pozycja jezdca na rowerze zalezy od dwoéch
czynnikéw: od formy i szerokosci kierownika i od
fasonu i ustawienia siodfa.

Tak zwane wddt krepowane kierowniki sg
z pewnem zastrzezeniem odpowiednie tylko dla wy-
scigowcow. — Dla turystéw odpowiedniejszymi sg
kierowniki, pozwalajgce na pozycje tutowia prosta
i swobodna.

Nalezy zwréci¢ uwage na to, ze kierownik nie
stuzy bynajmniej do oparcia ciata lub konwulsyj-
nego trzymania sie, lecz tylko do prowadzenia ma-
szyny — co wprawny jezdziec moze uskutecznié
nawet dwoma palcami. Kierowniki szerokie przy
tandemach i na wyscigach utatwiajg jazde i oddy-
chanie — obecnie jednak wchodzg one w uzycie
znowu u wyscigowcOw z innych zupetnie wzgle-
dow — mianowicie pozwalajg ua trzymanie
wspoétzawodnikéw w przyzwoitej odlegtosci.

Zbyt waskie kierowniki utrudniajg ruchy klat-
ki piersiowej przy oddechaniu.

Niskie ustawienie kierownika moze by¢ poza-
danem — o ile wogoble pozadang jest forsowna jaz-
da—tylko w wypadkach forsownej jazdy, gdyz
utatwiajg przy pochyleniu naprzod gtowy przecina-
nie pradu powietrza —a co wazniejsza — wydecha-
nie, gdyz duszno$¢ przy szybkiej jezdzie powstaje
nie skutkiem trudnosci wdechania lecz wydechania
t.j. utrudnienia wydalania z ptuc nadmiernie na-

gromadzonego kwasu weglanego.
Hygiena i Sport. 7
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Caty ciezar jezdca spoczywa na siodle. Musi
ono zatem by¢ tak zbudowane, azeby wszelki na-
cisk na krocze i czesci zewnetrzne piciowe byt wy-
kluczony, a ruchy deptania na pedaty nie byty
w swobodzie krepowane.

Przy siedzeniu opiera sie na siodle miednica —
mianowicie guzy jej kulszowe i ramiona (gatezie)
wstepujace kosci tonowych.

Cze$¢ kregostupa Spojenie tonowe

gatez
wstep.

kosci
tonowej

guz kulszowy

Odciski na gipsie przy siedzeniu prawidtowcm
dajg nam o tern najlepsze pojecie.
Z budowy anatomicznej wynika, ze siodta wy-

dtuzone z tak zwanym dziobem sg odpowiedniejsze,
niz bez dzioba, jakkolwiek i siodfa dluzsze nie od-
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powiadajg jeszcze wszelkim potrzebom wygodnego
i pewnego siedzenia.

Odciski na gipsie miednicy mezkiej przy pozycji normalnej.

Odciski przy pozycji naprzéd pochylonej.
Miednica mezka.

Bardziej znane i uzywane typy siodet sg na-
stepujace:
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Odciski miednicy kobiecej przy pozycji normalnej.

Odciski miednicy kobiecej przy pozycji naprzoéd pochylonej.

Typy siodet.

a) Siodta hamakowe; wady: i-0 nadto miek-
kie; 2-0 nie posiada rowka w srodku dla ochro-
ny przed uciskiem krocza.

b) Siodfa poduszkowe z rowkiem przez $ro-
dek; zaletg ich jest wiasnie rowek, ktory zapobiega
uciskowi krocza.

c) Tak zwane Reform Sattel Thomanrfa
i Bissner'a posiada dziéb wydtuzony, wzniesiony
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nieco ku gérze — nie odpowiada wcale wymaga-
niom hygieny.

d) Christy Sattel — szerokie, z rowkien
dziob lekko wzniesiony — wadg jego oprawa meta-
lowa uciskajaca uda po dtuzszem uzyciu.

Zdaniem takiej powagi jak Schifferdekker —
najodpowiedniejsze sg siodta niezbyt szerokie, wy-
dtuzone, z rowkiem wzdtuz siodta, chronigcym od
ucisku narzadow piciowych. Niemniej zadne
z wymienionych siodet nie bedzie odpowiednie dla
wszystkich, to tez przy kupnie roweru nalezy sie
zastrzedz co do wyboru najodpowiedniejszego dla
siebie. Wszelkie pokrowce na siodfa nie sg zale-
cane z powodu zwiekszenia tarcia.

Siodfa bardzo sprezyste sg wadliwe, szczegol-
nie przy dtuzszej jezdzie dla zawodowcéw i turys-
tow. Dla ludzi w pewnym wieku siodla te majg
swoje dobre strony,

Ustawienie siodta.

Jako zasade nalezy przyjaé, ze im wiecej sio-
dio jest wysuniete ku przodowi, tembardziej ufat-
wia wyzyskanie sity na deptanie pedatéw. Odle-
gtosc¢ siodta od pedatéw powinna jednak by¢ taka,
aby przy najnizszej ich pozycji podeszwa tuz za
palcami dotykata pedatu. Tylko przez odpowied-
nie ustawienie siodta na wysokos$¢ jezdziec po-
winien wynalez¢ wyzej wymieniong, dogodng dla
siebie pozycje. W kazdym razie siodlo nalezy
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ustawi¢ ile moznosci wysoko, nie zapominajgc je-
dnak o swobodzie, wygodzie ruchéw nogi.

Z poszukiwan Bonny'ego wynika, ze im
bardziej noga jest wyprostowana przy najnizszej/
pozycji pedatu, tern silniej jej miesnie moga dziatac,
t.j. tern silniej nogg mozna deptaé; szybkos¢ ru-
choéw nogi bedzie atoli wiekszg przy nodze lekko
zgietej w stawie kolanowym (przy najnizszem usta-
wieniu pedatu) niz przy wyprostowanej. Nalezy
jednak zawsze pamietac o tern, ze przy obracaniu
pedatami nietylko udo i goleh powinny by¢ czynne.
Gtowna praca przypada na miesnie wyprostne uda
i zginacze goleni —a tylko bardzo nieznaczna na
miesnie posladkowe). Stopa zginana odpowied-
nio w stawie znacznie utatwia prace i przy pewnej
wprawie przynosi ogromng ulge udom.
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Tak samo, jak zaden jezdziec nie powinien wyr
rusza¢ za miasto bez przyrzadéw do rozbierania ro-
weru i reparacji gum, niewolno réwniez nikomu za-
pomnie¢ o... ewentualnej potrzebie reparacji wias-
nego ciata. Nie potrzebuje chyba ttomaczy¢, jak
donioste znaczenie ma zawsze w swoim czasie zro-
biony czysty opatrunek, unieruchomienie ztamanej
konczyny lub wreszcie nawet obmycie tylko zanie-
Czyszczonej rany.

W tym celu kazdy cyklista, wyjezdzajac za
miasto, winien mie¢ przy rowerze apteczke, zawie-
rajacg: gaze sterylizowana, wate, bandaz, kilka ar-
kusikéw mydta podréznego, Srodek dezynfekcyjny
do obmycia rany (chinozol w pastylkach Ilub
w proszku) ptyn do kompreséw przy stluczeniach
wraz z kawatkiem ceratki (ptyn Burowa), wreszcie
chustke (trojkat) do zawieszenia skaleczonej reki

Azeby jakiekolwiek skaleczenie opatrzy¢, na-
lezy przedewszystkiem umy¢ miejsce skaleczone
wodg z mydiem, nastepnie rozczynem chinozolu



(szczypte ua ¥2szklanki lub '/4 pastylki na szklan-
ke) dopiero wtedy opatrzy¢ sterylizowang gaza,
watg i obandazowac.

Przektadnia.

Jeszcze stow pare) o tak zwanej przektadni;
Wyraza sie ona cyfra, ktdra oznacza jakiej dtugos-
ci $rednica duzego kota przedniego w dawnym bi-
cyklu odpowiadataby jednemu obrotowi pedatéw
danego roweru.

Np. przekiadnia wyrazona cyfra 70, oznacza,
ze. gdy obrécimy na rowerze jeden raz pedatem,
przebiegnie on takg samg przestrzen, jaka przebiegt
by bicykl o przedniem kole $rednicy 70 cali. Po-
niewaz $rednica zwyktego kota rowerowego wyno-
si zaledwie 28 cali, wiec tylko tancuch itryby, na
ktérych on sie trzyma, dajg rowerowi nawet prze-
wage nad bicyklem pod wzgledem szybkosci.

Samo przez sig¢ rozumie sie, ze im wiekszg jest
przektadnia, tem wiecej sity sie zuzywa na porusza-
nie pedatami i tem predzej meczy sie cyklista.

Przecietny jezdziec nie powinien uzywac prze-
ktadni wiekszej, niz 75 — 70, a na dtuzsze podroze
hawet nie wyzej 68.

Niedoswiadczonym jezdZzcom zdaje sie, ze jesli
wsigda na rower z przekfadnig 100 lub wiecej, to
juz nikt ich nie dogoni, i bedg mogli z tatwoscig
przebywac duze przestrzenie z szybkoscig kilku-
dziesieciu wiorst na godzing; tymczasem wkrétce
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sie przekonywaja, ze im wieksza przektadnia, tern
wiecej trzeba miec sity aby jg pokonad, i ze predzej
sie jedzie na matej przekiadni.

Najlepszym tego dowodem sg wyscigi cyklis-
tow, gdzie nie przektadnia ma znaczenie, lecz osta-
wiona sprezysto$¢ ndg; ale owa sprezysto$¢ nie
jednego juz cykliste stracita z roweru na zaw-
sze, stawiajagc go w szeregu inwalidow z powodu
choroby serca.

| to sie dzieje w X X wieku, w krajach najbar-
dziej cywilizowanych, gwoli schlebieniu ptytkim
ambicyjkom jednostek i zgdnej widowiska gawie-
dzi! A korzy$¢ z tego — zadna, chyba dla fabry-
kantéw roweréw, dla ktérych czesto pracujg wy-
Scigowcy wszechswiatowi w celu reklamy. Ale
i ci panowie powinni zrozumieé¢ raz przecie, ze w ich
wiasnym interesie lezy zniesienie wyscigéw, gdyz
tylko tak forsowna jazda jak wys$cigowa posiada
wybitne szkodliwosci, na zasadzie ktérych niekto-
rzy potepiajg ten sport zdrowy i przyjemny.

Dzi$, gdy ludzie, hotldujagc zasadzie, «czas to
pieniadz*, zapomnieli zupetnie o zdrowiu fizycznem
i zapracowani umystowo, starajg sie nawet do biu-
ra i z biura jezdzi¢ dorozkami lub tramwajami, po-
zbawiajgc sie dobrowolnie tak niezbednego w sie-
dzacym trybie zycia ruchu, gdy w domu odpra-
wiajg poobiednig drzemke, a wieczorem poza ku-
rjerem, lub teatrem, do ktorego piechotg tez nie
podjda, nic nie widzg; gdy wreszcie w Swieta znow
nie rusza palcem, aby bron Boze nie narazi¢ sie na
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zmeczenie fizyczne—dzi$, powiadam, powinnismy
w rowerze powita¢ co$ dawno pozadanego, co nas
wreszcie do ruchliwszego zycia pobudzi i wzmocni
bezczynne, chylgce sie ku zwyrodnieniu miesnie-
Prawda—zapomniatem o jednem ale... Przeciez nie
wypada, aby cztowiek na stanowisku jezdzit na ro-
werze, jak jaki chlopiec ze sklepu; $miesznem by
byto, gdyby lekarz odwiedzat swych pacjentéow na
rowerze; lub gdyby pan adwokat X przyjechat na
sprawe swego miljonowego klijenta na rowerze.
A o paniach niema co méwic¢ nawet. Co? Kobieta
na rowerze? alez to musi by¢ jakas... bardzo odwaz-
na.. Nie wypada... Tak — wszystko to Smieszne,
nie uchodzi i nie wypada. Wypada za to gnusnie¢
w bezczynnosci fizycznej, nosi¢ gorsety od io roku
zycia, wydawac¢ na Swiat skartowaciate i coraz
niedotezniejsze pokolenie. Wiele jeszcze wody
w Wisle uptynie, zanim zrozumiemy, jakiem dobro-/
dziejstwem moze by¢ dla nas rower, umiegjetnie
uzywany, a nie naduzywany, duzo czasu przejdzie,
zanim doro$niemy do takiego np. spoleczeristwa
angielskiego, gdzie wychowanie fizyczne stoi na
rowni z umystowem, a rower stat sie tak powszed-
niem zjawiskiem, jak u nas chociazby donzuanerja
uliczna.

Zanim jednak nastgpig te czasy, mam niepton-
ng nadzieje, ze niejeden z czytelnikéw powezmie
upodobanie do sportu kotowego o tyle chociaz, ze
przestanie na rower patrze¢, jako na bezsensowng
a niebezpieczng zabawke.

D -r Konstanty Buczynski.



Na wstepie, zaznaczy¢ musze réznice, jaka za-
chodzi pomiedzy rybotéwstwem przez zawodowych
rybakow i réznej kategoryi przygodnych rybakéw
dyletantéw uprgwianem, a rybotéwstwem na miano
sportu zastugujgcem. Wszelkie rybotéwstwo w ce-
lu zysku uprawiane,jest tylko przemystem i z wias-
ciwym sportem niema nic wspolnego, jak réwniez
sportem nazwanem by¢ niemoze, bezcelowe, bez
najmniejszej znajomosci rzeczy, gwoli chwilowemu
zabiciu czasu tylko, chwytanie rybek na wedke.
Rybak sportsman niezna i gardzi, przedewszyst-
kiem, wszelkiego rodzaju samotéwkami, do jakich
zaliczy¢ nalezy siecie, wiecierze i inne przyrzady
przez rybakéw zawodowych uzywane, dajgce zdo-
bycz tatwg i pewng. Uznaje on jedynie wedke, za
pomoca ktorej, przy gruntownej znajomosci przed-
miotu, sporej dozie cierpliwosci, oraz umiejetnosci
obserwowania zycia i obyczajow ryb, — wytowié
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potrafi olbrzymig niekiedy rybe,z natury nadzwyczaj
ostrozng, podejrzliwg i obdarzong niepospolity sitg-

Sport rybacki, zajmujgcy honorowe stanowis-
ko w Ameryce i Anglji, u nas rozpowszechnionym
jest bardzo niewiele. Przyczyny tego szuka¢ nale-
zy w brakn odpowiednich dziet, oraz wskazéwek
praktycznych i wiadomosci niezbednych w pismach
sportowych. Gdy literatura obca posiada cenne
nadzwyczaj dzietatakich badaczéw,jak vondenBorn,
Karre,, Meyer, Francis, Horroks, Aksakow, Rad-
kiewicz i wielu innych, my, niemamy nic prawie.

O ile sporty inne, oddziatywaé moga przewaz-
nie na stan fizyczny sportsmana, o tyle sport rybac-
ki oddziatywa dodatnio na stan psychiczny. Sport
rybacki przedewszystkiem zalecanym by¢ winien
wszystkim, oddajagcym sie pracy czy to umystowej,
czy tez Fzycznej, jako Srodek wprost leczniczy,
na uspokojenie praca nadszarpanych nerwow, na/
brak snu i apetytu, oraz jako odpoczynek i rozryw-
ka przyjemna i godziwa. Lezy to zresztg w cha-
rakterze samym sportu tego, wymagajgcego ciszy
i spokoju. Je$li dodamy do tego kojacy wplyw
przebywania na tonie natury, przyzna¢ musimy, iz
wszystkie te czynniki tylko dodatnio oddziatywac
moga na stan psychiczny danego osobnika. Zarzut
zas$, jakoby sport rybacki, wskutek niedostatecznej
energii ruchéw, oddziatywa¢ mogt ujemnie na stan
fizyczny sportsmana, przyjetym by¢ winien nader
ostroznie i krytycznie, o ile zwazymy, iz sport ten
wymaga przystosowania sie do pewnych warunkéw
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lokalnych, i tak np.rybak—sportsman oddajacy sie
sportowi temu na terenach rzek i potokow gor-
skich czyli wod zimnych, zamieszkalych przeez nie-
ktore tylko gatunki ryb, przewaznie tososia, pstrg-
ga lub lipienia, stosujac sie do natury i zwyczajow
ryb tych — zmuszonym jest do ustawicznej zmiauy
miejsca. Inaczej wprawdzie rzecz sie ma na tere-
nach wéd o temperaturze umiarkowanej, jak to ma
miejsce w kraju naszym, gdzie spokojne wyczeki-
wanie gtdwng czesto gra role, lecz i wtedy rybak-
sportsman na brak ruchu uskarza¢ sie nie moze,
gdyz uzyje go dosy¢, przy zakladaniu i sprawdza-
niu wedek, nie méwigc juz o wydobywaniu zdoby-
czy, absorbujgcem czasu wiele nieraz i wymagaja-
cem pewnego rodzaju zrecznosci i wygimnastyko-
wania sie

Sportrybacki mate wyzszo$¢ nad innymi,iz wy-
klucza wszelkiego rodzaju szwanki cielesne, mniej lub
wiecej ciezkie, zdarzajgce sie nader czesto sportsme-
nom innych Kkategorji, oraz, ze uprawianym by¢
moze i wtedy nawet, gdy ociezatos¢ i wdek pode-
szty ktada tame i wyrzec sie¢ zmuszajg sportéw in-
nego rodzaju. W korcu do zalet sportu rybackie-
go, doda¢ nalezy wptyw hartujacy organizm wsku-
tek czestego przebywania na $wiezem powietrzu
dla wszystkich, oraz wptyw dodatni morza dla lu-
dzi skrofulicznych i zle odzywianych, majgcych
mozno$¢ oddac¢ sie sportowi temu na brzegach
morskich.

Strony ujemne sportu rybackiego, redukujg sie
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do minimum, w stosunku do stron ujemnych spor-
tow innych, a przy zastosowaniu pewnych wskazo-
wek hygieny istnie¢ przestajg. Do stron tych ujem-
nych ogolnej zresztg natury, wspolnych i sportom
innym, zaliczy¢ nalezy mozno$¢ przemoczenia sie
i przeziebienia. Aby unikng¢ tego ostatniego, na-
lezy mie¢ na wzgledzie przedewszystkiem, systema-
tyczne wzmacnianie i hartowanie organizmu, czute-
go na gwattowne zmiany temperatury.

Po zatem za$ przestrzega¢ nalezy wskazowek
nastepujacych:

1) Nie siada¢ nigdy na brzegu jeziora, stawu,
lub rzeki a nawet i na t6dce, bez poprzedniego pod-
tozenia kawatka grubej ceraty; na brzegach
uzywa¢ mozna specjalnego stotka rybackiego.

2) wystrzegac sie miejsc bagnistych.

3) nie pi¢ wody, w ktorej towi sie ryby, lecz
na wypadek pragnienia mie¢ zapas zimnej herbaty,
lub wody z winem czerwonem.

4) ubranie zastosowane do pory roku, skar-
petki lub lepiej ponczochy cienkie, wetniane, obu-
wie nieprzemakalne z grubego ptétna, a odpowied-
nio preparowanego; buty skdrzane nieprzemakalne,
jako nazbyt ciezkie, oraz buty gumowe transpiracje
skory tamujace, stanowczo powinny by¢ wytgczo-
ne; pod bielizng latem—koszulka siatkowa, jesie-
nig—wetniana; nakrycie gtowy—kapelusz stomiany
z duzemi rondami, lub czako angielskie z materjatu
przepuszczalnego; ptaszcz gumowy z kapiszonem
na wypadek deszczu.



— 111 —

.

5) Dla zabezpieczenia sie od chordb ocz-
nych, ktére niekiedy spowodowa¢ moze tamanie
sie promieni stonecznych na falujacej podczas
wiatru wodzie (blinks), uzywaé nalezy ciemnych
okularéw (konserwy dymne).

Pozostaje pozatem jedynie walka z komarami,
walka, ktorg rybak sportsman stacza¢ musi, a po-
niewaz owad ten chmarami unosi sie nad kazda
wodg i. jak to naukowo stwierdzonem zostato jest
zdeklarowanym rozsadnikiem malarji—zadta wiec
jego wystrzega¢ sie nalezy. Nader czesto jednak,
staje sie to wprost niemozliwem, w razach wiec
takich, nalezy natychmiast zneutralizowa¢ dziata-
nie zarazka. Rybacy uzywajg w wypadkach te-
go rodzaju, z nieztym skutkiem — amoniaku. Da-
leko jednak prostszym i moggcym sie zawsze zna-
lez¢ pod rekg jest Srodek zalecany przez doktora
Herynga, a mianowicie: popiot od cygara (nie od
papierosa, rozrobiony z wodg. Rozczynem tym na-
trze¢ nalezy ciato w miejscu zadtem komara uktu-
tem—natychmiast po ukaszeniu. Praktykowane
dotychczas srodki majgce jakoby zapobiega¢ uka-
szeniom komardw, jak olejek gwozdzikowy i inne,
procz ostrego i przykrego podraznienia naskorka,
praktycznego skutku nie odnosza, gdyz zaledwie
w tciggu paru minut ostrym swym zapachem, od-
straszajg komary, uzywane zas$ zbyt czesto by¢ nie
moga, bez narazenia skdry na zniszczenie.

Jako $rodek niewinny, majacy podobno sta-
nowczo zabezpiecza¢ od ukaszen komarow, jeden



112

ze starych rybakéw zaleca nacieranie twarzy, szyi
i rgk, skorka swiezego ogorka. Czy atoli $rodek
ten jest rzeczywiscie radykalnym—nie przesgdzam,
gdyz wyprobowac go nie miatem dotychczas spo-
sobnosci.

Poniewaz rybak sportsman, nie zahartowany
odpowiednio, nabywa czasami podczas ekskursji—
niepozagdanego kataru, poda¢ winienem pare $rod-
kow pomocnych w tej tak pospolitej przypadtosci.
Srodek pierwszy, dawniejszy, stosowany przez ry-
bakéw-sportsmanéw w Rosji jest nastepujgcy-'
proszki chininy, taniny i hatunu w réwnych czes-
ciach wziete i zmieszane doktadnie zazywac, jako
tabake 3 — 4 razy dziennie w matych dozach. Sro-
dek drugi, zupetnie nowy, podany przez doktora
Suchaneka, fabrykowany obecnie przez firme Ling-
nera w Dreznie stanowi wata nasycona formanem
{mentol formalina). Mate kuleczki tej waty wpro-/
wadzone do nozdrzy, wydzielajg silny zapach men-
tolu i formaliny, a przy zatkaniu kataralnem nosa,
przynoszg natychmiastowg, chwilowg ulge.

Glos decydujacy fekarzy-hygienistow w kwestji
sportu rybackiego streszcza sie w kilku nieledwie
wyrazach, a mianowicie: sportu tego uzywac nie
powinni ludzie, cierpigcy na chroniczne zapalenie
nerek, oraz silne artretyczne cierpienia stawow
w potaczeniu z wadcmi serca i naczyn krwionos-
nych.

Wypadki wiec, w ktor}'ch uz)-wanie sportu
rybackiego sta¢ sie moze dla zdrowia szkodli-
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wem, sg tak nieliczne, korzy$¢ za$ tak widoczna
Ze czasu tylko potrzeba i zachety, aby sport rybac.
ki wywalczy¢ zdotat i u nas to stanowisko, jakie

mu sie z wielu wzgledéw nalezy, i jakie oddawna
zajmuje on u obcych.

Konstanty Grobellini.

Hygiona. i Sport



PLYWANIE.

Ptywanie jest wszechstronnem ¢wiczeniem cie-
lesnem i ma zwolennikow we wszystkich krajach.
Ze przytem plywanie jest umiejetnoscig zastuguja-
cg ha najwyzsze uznanie, wynika juz ztego, ze/
cztowiekowi, ptywac¢ umiejgcemu, moze by¢ danem
uratowac zycie wiasne zaréwno, jak blizniego. Ze
wszystkich ¢wiczehn cielesnych w porze roku cie-
ptej uprawianych, jest ono pod wielu wzgledami
najwiecej pociggajacem. Prawie kazde inne ¢wi-
czenie predzej anizelibysmy tego pragneli, pokry-
wa nas znojem, podczas gdy ptywajgc doswiadcza-
my rozkoszy ochtadzania sie. a réwnoczesnie w ca-
tej petni przyjemnosci ¢wiczenia cielesnego. Orze-
Zwiajace uczucie czystosci fizycznej i podniesienia
ducha, wiasciwe zimnej kapieli w potgczeniu
z ptywaniem, ten tylko jest w moznosci ocenié, kto
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go doswiadczylt, czastki za$ tylko tych rozkoszy za-
znaje ten, kto sie kapie, lecz ptywaé nie umie.
Odkrycie sztuki tej prawdopodobnie ludzkosé
zawdziecza przypadkowi; jakkolwiekbadz, posiada-
my nieomylne dowody, ze uprawianie umiejetnosci
ptywania nietylko dla przyjemnosci, ale tez jako
sposobu ujscia groZznego niebezpieczenstwa, lub
w zastosowaniu do przebywania rzek i potokow—
siega najdawniejszej ery (assyryjskie plaskorzezby
zIX w. przed Chr). Grecy i Rzymianie Zzadnego
oczywiscie przedmiotu za wazniejszy od ptywania
nie poczytywali, skoro o nieuku mawia¢ zwykli by-
li. ze ani czyta¢, ani ptywac sie nie nauczyt. Ho-
mer, Herodot, Wirgiliusz i wielu innych méwig
o zimnej kapieli i o ptywaniu z wielkiem uznaniem.
Prawa Lykurga obejmujg umiejetnosé ptywania.
Miodziez w starozytnym Rzymie uczyta sie na Po-
lu Marsowem robi¢ bronig, a od ¢wiczen tych nie-
odigcznemi byty kapiel i ptywanie w Tybrze. Da-
lej stynnym plywakiem byt Juliusz Cesar. Katon
uczyl syna swego przeptywaé rwace potoki, a Ce-
zar August uczyt siostrzenca swego ptywac. Juz
przedtem jednak poczeta sie wkrada¢ w zycie Rzy-
mu zniewiesciatos¢ z termami, co Seneka w pis-
mach swych surowo potepia. Jezeli Horacy Co-
cles otrz3inat pomnik w Rzymie za czyn patryoty-
czny, ktdry oprécz odwagi wymagatl umiejetnego
plywania, to sprawiedliwo$¢ nakazuje zaznaczyc,
ze i Rzymianki nietylko sie codziennie kgpaly, lecz
widocznie i ptywaé sie uczyly, skoro Claelia, dzie-
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wica rzymska, ratujac sie ucieczkg z Etruryi, prze-
ptyneta Tyber i powrécita do Rzymu. Dla doktad-
nosci doda¢ nalezy, ze w termach, ktérych Rzym
posiadat do 850, byty urzgdzone ptywalnie, czasem
zapewne nie dosy¢ obszerne, na co skarzyt sie Ci-
cero bratu swemu Quintus’owi.

Ciezar gatunkowy ciata ludzkiego, nie zawie-
rajagcego powietrza w ptucach, jest cokolwiek wyz-
szy od ciezaru gatunkowego wody. Dla tego ciato
topielca, w ktérego plucach powietrze zostato za-
stgpione przez wode, pozostaje na dnie dopéty, do-
poki rozpoczynajacy sie rozklad, zwlaszcza w ka-
nale pokarmowym, nie wytworzy ilosci gazow do-
statecznej, aby spowodowa¢ wyptyniecie ciata na
powierzchnie wody. Ciato cztowieka, ktérego ptu-
ca zawierajg powietrze w mniejszej lub wiekszej
ilosci, posiada przecietny ciezar gatunkowy nizszy
od ciezaru gatunkowego wody, i tern nizszy, im wie-/
cej powietrza ptuca zawierajg. Kazdy to podczas
kapieli na sobie samym sprawdzi¢ moze, jezeli —
zatrzymawszy na czas krotki oddech — zanurzy sie
catkowicie do wody; natychmiast z sitg, odpowiada-
jaca réznicy ciezaru gatunkowego, zostanie pod- .
niesiony do gory, i, jezeli potrafi jeszcze czas jaki$
nie oddychac i bezwladnie tej sile sie poddac, réw-
nowaga nastgpi w poz3'cyi z twarza do wody zwro-
cong i plecami mniej lub wiecej z wody wychylo-
nemu Im woda ma ciezar gatunkowy wyzszy, (sto-
na woda — morze), tern wiekszg bedzie sita utrzy-
mujgca ciato ludzkie na jej powierzchni. Dlaczego



117

zatem cztowiek nie jest od natury obdarzony umie-
jetnoscig ptywania na rowni ze zwierzetami? Niz-
sz0$¢ swojg pod tym wzgledem zawdziecza cztowiek
whasnie temu znamieniu swemu, ktore uczynito, ze
jest krolem stworzenia, mianowicie duzej i ciezkiej
w stosunku do reszty ciata gtowie. Jakkolwiek
przyczyna wymieniona jest najistotniejszg, to za-
przeczy¢ sie nie da, ze chodzenie na czterech no
gach i trzymanie ciata w pozycji poziomej moze
takze utatwia zwierzetom ptywanie i czyni je ponie-
kad naturalniejszem. Przyzwyczajenie jednak po-
zwala czlowiekowi posigs¢ wielkg w plywaniu
zrecznos¢ i przewyzszy¢ w tej umiejetnosci wszyst-
kie te zwierzeta, ktdrych natura nie stworzyta spe-
cyalnie do tego sposobu lokomociji.

Historja pozostawita nam piekne, a znane po-
wszechnie podanie o Heandrze, ktéry codziennie
przebywat wptaw delespont, aby zobaczy¢ swa ko-
chanke; lord Byron, znakomity ptywak, pomimo
koslawej od dziecinstwa stopy, w r. 1810 przebyt
z tatwoscig Helespont pod Abydos, przeptyngwszy
z powodu pradu 6 kilometrow w tamanej linii za-
miast 1500 m., stanowigcych oddalenie pomiedzy
Abydos i Sestos, przebywane — wedtug podania—
przez Leandra. Znacznie juz pozniej zwykly ama-
tor przeptyngt Sekwang z Paryza do Asnieres: t, j_
25 km. w 5Y2 godz. Nareszcie — kapitan Webb
dokonat najwiekszego dotychczas czynu ptywac-
kiego, przebywszy wptaw ciesnine La Manche
z Dover do Calais w ciggu 21 g, 45 m. i zrobiwszy
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okoto 60 km. tamanej linii z powodu pradéw
i wiatru.

Nauka ptywania nie wszystkim tatwo przycho-
dzi. Poczatkujgcy, nauczywsz}' sie ruchow, moze
je praw.dtowo wykonywaé, a pomimo to najnie-
chybniej pojdzie do dna, gdy ten kto ptywaé po-
trafi nieznacznym ruchem w pore wykonanym na
wodzie sie utrzyma. — Poczatkujgcy czesto nie
zdaje sobie sprawy, dlaczego po diuzszej nauce nie-
raz nie moze sie utrzymaé¢ na wodzie bez pomocy
nauczyciela, pomimo, ze zupetnie dobrze ruchy wy-
konywa. Ot6z wchodzi tu w gre sprawa uchwy-
cenia réwnowagi, i istotnie balans w ptywaniu jest
bardzo subtelny i w potaczeniu z umiejetnem odde-
chaniem jest prawie wszystkiem: czesto maite braki
w kierunku uchwycenia wiasciwego pitywaniu ba-
lansu unicestwiajg najdokfadniejsze ruchy rgk
i n6g. Kazdy wie, ze w jezdzeniu na bicyklu i na
tyzwach balans jest wszystkiem; mato ludzi atoli
zna doniosto$¢ jego dla ptywania, jako mniej oczy-
wista, i wiekszos¢ ptywac sie uczacych zaréwno jak
ptywajacych mysli, ze doktadne dziatanie ndg i rak
jest jedyng trudnoscig do przezwyciezenia, Dla
niektorych jednostek tak jest istotnie: chwytajg one
balans w spos6b naturalny, i czasem po szesciu lek-
cjach moga ptywac; zdarza sie to atoli rzadko. Zwy-
kle potrzeba na to 24 lekcji, niekiedy potrzebny
jest caly sezon, a do rzadkosci niewatpliwie nalezg
osobniki, ktére sie nigdy pomimo staran ptywac
nie naucza.



Ptywanie—zdaniem naszem—powinno by¢ ob-
jete programem wychowania miodziez}. Gdyby
chlopcy i dziewczeta nabywali umiejetuosci ptywa-
nia w szkolnych czasach, oddawaliby sie praktyce
ptywania i pozniej; lecz gdyby nawet tego nie czy-
nili, to ptywanie jest umiejetnoscig, ktorej sie nie
zapomina. Powszechnie przyjetem jest, ze ptywa-
nie jako ¢wiczenie cielesne ma duzo wyzszosci nad
wszystkiemi innemi, iz jest cwiczeniem nader mitem
i odpowiedniem, a oprocz tego bardzo waznem dla
utrzymania i wzmocnienia zdrowia. Plywanie wy-
wiera zbawienny wptyw na krew i jej krazenie,
1 moznaby uniknaé wielu cierpien narzadu trawie-
nia, do ktorych tak jesteSmy sktonni, gdybysmy
wiecej hotdowali kapieli i ptywaniu. Pltywanie dzia-
fa réwniez bardzo dodatnio na drogi oddechowe:
juz same ruchy koniczyn gdrnych tak, jak sg wyko-
nywane przy prawidtowem ptywaniu, powiekszajg
pojemno$¢ klatki piersiowej, pogtebiajg oddechy,
przez co znéw duzo tlenu dostaje sie do krwi, a du-
zo szkodliwych produktéw przemiany ustroju wy-
dala sie. Giebokie i spokojne ruchy oddechowe
zastepuja krotkie i powierzchowne chwytanie po-
wietrza. Doktadne, prawidtowe oddechanie takze
wplywa na ufatwienie Kkrazenia i oczyszczenie
krwi, przyspiesza sprawe odnowy tkanek i przemia-
ny materji we wszystkich czesciach ciata.

Wzmocnienie narzagdu trawienia powieksza
harmonijnie wydolno$¢ miesniowsa i site duchowa,
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dowodzgc tem prawdy starego przystowia o zdro-
wej duszy w zdrowem ciele.

Ptywanie jest nieodtgczne od kapieli. Oko-
icznos¢ ta stawia plywanie w rzedzie najzdrow-
szych ¢wiczen, a z pewnemi zastrzezeniami bezwa-
runkowo na najpierwszem miejscu. Kagpiel zimna,
zwhaszcza rzeczna, juz sama przez sie jest procedu-
rg hygieniczng bardzo doniostego, a niestety, nieo-
cenionego U nas znaczenia, przez pokrzepiajacy
swoéj wptyw na nasz system nerwowy, nie méwigc
juz o tem, ze utrzymuje cialo nasze w czystosci, co
zwiaszcza jest niezbedne w porze roku, kiedy kurz
i zn6j codziennie naktadajg na skére naszg nowg
warstwe, oddzielajacg ja od otaczajgcego powie-
trza. — Zdaje nam sie, ze kapiel zimna jest jedng
z najwiekszych rozkoszy, jaka cztowiek dostarczyé
moze swemu uktadowi nerwowemu, nb. rozkosza
istotnie rzetelna, bo bez ztego posmaku, innym roz- /
koszom ziemskim wiasciwego. Jezeli kapiel potg-
czymy z ptywaniem, zwiaszcza z ptywaniem prawi-
dtowem, to otrzymamy cwiczenie cielesne bardzo
blizkie ideatu. Osobnik zazywajacy kapieli z pty-
waniem nie bedzie atoli jeszcze sportsmanem. Jest
nim ten ptywak, ktdry przeszediszy szkote lub na-
bywszy samoistnie duzej wprawy w prawidlowem
ptywaniu, doskonali sie w tej umiejetnosci dalej:
a wiec dokiada wszelkich staran, aby coraz lepiej
ptywa¢ pod wzgledem szybkosci zaréwno, jak wy-
trwatosci, nie zapominajgc przytem o harmonii
i estetyce ruchéw; ten dalej kto bedzie sie wpra-



wiat do ¢wiczen majacych za cel ratowanie tona-
cych, aby sie w krytycznej chwili wywigzac z za-
dania z calg przytomnoscig umystu i znajomoscig
rzeczy; ten, ktory sie da porwaé szlachetnej emula-
cji, azeby w tych ¢wiczeniach przewyzszy¢ innych;
ten nareszcie, ktoremu nie bedg obce zadne sprawy
z plywaniem zwigzek majace, i ktdry z zamitowa-
niem traktujgc to wszystko, bedzie zarazem bacznie
dbat o to. azeby sie stawac coraz silniejszym, zrecz-
niejszym i zdrowszym.

Nastepujace uwagil) bedg pozyteczne dla tych,
ktorzy mato lub wcale jeszcze zimnej kapieli nie
uzywali, jako tez dla rodzicéw i wychowawcow.
Kazde zetkniecie powierzchni cialu naszego ze
srodkiem, majgcym cieptote znacznie od niego réz-
ng — powoduje caly szereg zmian w ekonomii
ustroju, wytworzonych automatycznie przez sity re-
gulujace; skéra nasza, na ktorg dziata 6w bodziec,
jest zarazem organem, ktory dopomaga ustrojowi
w utrzymaniu réwnowagi cieplikowej przez to, ze
zdolny jest mniej lub wiecej cieplika oddawac
w miare tego, jak mniej lub wiecej krwi do niego
naptywa. Dwa zatem sg stany skory, ktére maja¥

*) dotyczg one gtéwnie kapieli, co jest bardzo zrozumiale;
ptywanie za$ moze tylko dobrze wptywaé na rezultat hygieniczny
zimnej kapieli, jako ruch systematyczny; wiemy, jak instynktow-
nie ludzie plywaé nie umiejgcy energicznie poruszaja sie w wo-
dzie, azeby przez prace miesni powetowac cieplik, oddany przez
powierzchnie ciata wodzie.



122

dla nas znaczenie: skdra blada, bezkrwista, ktoérej
towarzyszy uczucie 0ogolnego zimna, a czesto dresz-
cze i szczekanie zebami i skdra zar6zowiona, a na-
wet mocno czerwona, z uczuciem ciepta w calem
ciele. Zaczerwienienie skdry po zimnej kapieli z to-
warzyszagcem mu przyjemnem uczuciem ciepta
nazywamy odczynem. Otoz brak odczynu po ka-
pieli krotkiej, w cieptej porze roku, pomimo wytar-
cia ciata ostrym recznikiem i szybkiego ubrania
w miejscu ostonionem przed wiatrem, jest dowo-
dem, ze danemu osobnikowi kapiel nie stuzy. Na
miejscu tu bedzie zwrdci¢ uwage na zly zwyczaj
miodziezy, ktora czesto opuszcza wode, obsycha
na powietrzu i po jakim$ czasie na nowo sie ka-
pac lub ptywa¢ zaczyna. Pod wzgledem tak wa-
znego odczynu, jestto bardzo szkodliwe i nie po-
winno by¢ dozwalane; zdrowiej juz bedzie dtuzej
w wodzie pozosta¢. Czy zdrowo jest kgpac sie dwsl
razy dziennie? W zasadzie — nie; wyjatek jednak
zrobi¢ mozna dla dzieci i miodziezy czerstwych,
zdrowych, podczas upatow, z tern zastrzezeniem,
azeby pierwszy raz kapac sie rano, po lekkim po-
sitku, drugi za$ raz przed positkiem wieczornym.
Rozebrawszy sie i wtozywszy na siebie ubra-*
nie kapielowe, ktére powinno by¢ doskonale wy-
suszone po ostatniem uzyciu, nalezy natychmiast
wchodzi¢ wzglednie wskakiwa¢ do wody i spie-
szy¢ sie tembardziej, im chtodniej jest na powie-
trzu. Uprzednie zwilzanie piersi jest zbyteczne.
Zwlekanie z wchodzeniem do wody — probowanie



cieptoty wody przez dotykanie jej stopg—jest raczej
szkodliwe, nie méwigc juz o tern, ze brzydkie.
Kazdy ptywak odrazu przyzwyczai¢ sie ma nie
mieszkajgc do wody wyskakiwa¢, chybaby innem
¢wiczeniem miat dziatalnos$¢ serca pobudzong i byt
zdyszany; przy spokojnej dziatalnosci serca, pokry-
cie ciata potem z powodu upatu nie stanowa prze-
szkody do rozpoczecia kapieli. Jezeli wogodle le-
piej jest zna¢ wode, w ktérej ptywa¢ mamy, dla
unikniecia uderzen o przeszkody w wodzie ukryte
lub wardw, ktdre niedo$wiadczonemu ptywakowi
na Wisle nawet moga sie sta¢ niebezpieczne, to
juz bezwarunkowo skaka¢ do wody, ktorej do-
ktadnie nie znamy, jest wzbronione: nieraz juz pal
na dnie wody tkwigcy, bywht powodem nieszcze-
§cia. Za to na wodzie doktadnie nam znanej, a do-
sy¢ giebokiej, powinnismy rozpoczynaé¢ kapiel od
skoku i oswoiwszy sie juz cokolwiek z ptywaniem,
dotozy¢ wszelkich staran, aby sie nauczy¢ skakac
na gtowe. Nie mozemy sie na tern miejscu sze-
rzej nad tern rozwodzi¢, powiemy tylko, zejest to
skok najprzyjemniejszy, pozwalajacy na pozostanie
pod powierzchnig wody przez malg tylko czesc
sekundy i nareszcie mozliwy do wykonania, przy
pewnej umiejetnosci, na wodzie nie majacej wiecej
niz iYj tokcia gtebokosci. Skakanie do wody
z wysokosci przenoszacej jakies 3 tokcie, wymaga
pewnej ostroznosci; juz wprawdzie i z mniejszej wy-
sokosci skaczgc, mozna sie nieszkodliwie rozbié
przy zbyt plaskiem uderzeniu o wode; upadiszy
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jednak ze znacznej wysokosci na brzuch, mozna
sie zabic.

Nurkowanie w zasadzie uwazamy za szkodli-
we; w niektorych szkotach ptywania, jest ono zaka-
zane, tam zwlaszcza, gdzie w poblizu znajdujg sie
statki lub krypy. Nurkujacy tatwo moze utracié
poczucie kierunku, w ktorym sie posuwa pod wodg
i dostawszy sie pod dno krypy, utona¢. Nie idzie
zatem, zeby ptywak nieposzlakowanego zdrowia,
nie miat sie wprawia¢ w nurkowanie i manewro-
wanie pod wodg, gdyz jest to potrzebne do ratowa-
nia tonacych; to juz jest rzeczg danego ptywak, —
znalez¢ warunki do éwiczen, ktére uwaza dla siebie
za odpowiednie i potrzebne. W kazdem jednak
miejscu do kapieli przeznaczonem, a zwlaszcza
w szkotach ptywania, pod gotem niebem sie znaj-
dujacych, najlepszy ptywak winien $cisle przestrze-
gac regulaminu, juz dla tego samego, zeby gorzej
ptywajacym nie dawaé ztego przykiadu i w ten
spos6b posrednio nie stac sie przyczyng wypadku.
Wszyscy ptywajgcy powinni wspotdziataé nauczy-
cielowi, w utrzymaniu zupetnej subordynaciji.

Jak dtugo w wodzie pozostawa¢ mozna? zalezy
i od danego osobnika i od warunkéw zewnetrznych,
t. j. od T° powietrza, T° wody i stosunku tych
dwoéch cieptot. Dany osobnik najdtuzej bedzie
magt w wodzie pozostawac¢ przy wysokiej T° po-
wietrza i T° wody, przenoszacej 20° R., najprzy-
jemniejsza kapiel i dobry odczyn, daje wodao T°
ponizej 20° R., a wiec 170R., albo i o wiele nizszych
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T°, jezeli kapigc sie codziennie, dochodzimy do
nich stopniowo ze spadkiem T° powietrza na jesie-
ni. Nie powinniSmy pozostawa¢ w wodzie bez
ruchu przez czas dluzszy, ani tez pozostawac tak
dtugo, az dreszcz nas z niej wypedzi, bo wtedy juz
zapOzno — rezultat kapieli dla zdrowia jest stra-
cony. Lepiej skroci¢ kapiel, niz za dlugo w nigj
pozostawa¢. Osobnicze roznice pod tym wzgle-
dem sg znaczne: dzieci i mtodzi ludzie, czesto tak
energicznie regulujg swa cieptote, ze godzine pra-
wie w pomys$inych warunkach w wodzie pozosta-
wac moga. Innym, zwlaszcza ostabionym i mato-
krwistym, 5 minut lub 15 wystarczy¢é musi. Musi-
my tez uwzgledni¢, ze ten sam osobnik, ktéry
z biegiem sezonu wprawia sie¢ do kapieli, trenuje
siew plywaniu,—staje sie w jednym sezonie zdrow-
szym i silniejszym i nietylko staje sie wydolniej-
szym w ptywaniu, lecz takze w dopetnianiu utraco-
nego cieplika, a zatem i dtuzej kgpac sie moze.

Kapiel w zimie bez wzgledu na T° powietrza
ma swoich zwolennikéw. Uwazamy ten bodziec
za nazbyt silny; o ptywaniu, naturalnie juz mowy
tu niema, jezeli dla kapieli trzeba utrzymywac prze-
rebel. Za to mamy nadzieje, ze i Warszawa do-
czeka ptywalni w zamknietym budynku z grzang
woda, co pozwoli i w zimie nie zaniedbywac¢ tak
szlachetnego ¢wiczenia.

W zwigzku z tematem powyzszym, stojg takze
wycieczki ptywackie; odbywac je nalezy przy cie-
plejszej wodzie i nie nalezy sie¢ puszcza¢ w dalszg



droge wodg bez todzi towarzyszacej. O rdznicy
pomiedzy wodg biezgcg, stojacg i morzem, jako tez
0 ptywalniach i basenach pod gotem niebem z wo-
da mineralng lub zwyczajng, o basenach, urzadzo-
nych przez przedsiebiorstwa lub przez kluby pty-
wackie w budynkach w $rodmiesciach miast wie-
kszych z woda wodociggowa, grzang w zimie —
nie mozemy sie rozwodzi¢ ze wzgledu na szczupte
ramy tej pogadanki.

Wiek nigdy wiasciwie nie stoi na przeszkodzie
do ptywania; dzieci od 6-go lub 8-go roku poczgw-
szy mozna uczy¢ ptywaé i czestokro¢ widuje sie
dzieci io-cioletnie juz bardzo, jak na ten wiek,
wprawnie ptywajgce. Ludzie w podesziym wieku
czesto hotdujg zimnej kapieli, potagczonej z ptywa-
niem, utrzymujac, ze im to utatwia znoszenie dole-
gliwosci, wiekowi temu wiasciwych. Zaréwno
dzieci jak starcy, powinni ptywac¢ umiarkowanie
1 przewage powinna tu mie¢ kagpiel hygieniczna.

Migs$nie dziecka sg niezdolne do trenowania.
Dziecku nie nalezy zatem pozwala¢ tak samo
w plywaniu, jak w innych éwiczeniach na wigksze
wysitki; powinno sie ono raczej bawi¢ w wodzie,
czem na przyszto$¢ pozyska oswojenie sie z zywio-
tem i pewnos¢ siebie, ktorej trudno bywa naby¢
w pozniejszym wieku. Zdolno$¢ ciata naszego do
trenowania pojawia sie dopiero w miodzienczym
wieku i dochodzi pomiedzy 20-ym i 30-ym rokiem
zycia do najwiekszego rozwoju, w tym tez wieku
ptywak najwiecej zdziata¢ potrafi. Utrzymanie tej
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zdolnosci do pézniejszego wieku, zalezy nastepnie
najwiecej od stanu, w jakim sie serce nasze znajdu-
je, od trybu zycia pod wzgledem hygieny i wreszcie
od ogolnego stanu zdrowia, danego osobnika.

Jezeli bedziemy chcieli wyliczy¢ te zboczenia
w zdrowiu naszem, ktére ptywaniu, a wiecej moze
jeszcze kapieli zimnej stojg na przeszkodzie, to za-
ledwie chyba potrzebnem bedzie zwraca¢ uwage
na to, ze nawet Izejsze niedyspozycje natury ostrej
nie pozwalajg na zadne ¢wiczenia cielesne. Oso-
bniki cierpigce na epilepsje muszg naturalnie by¢
bardzo ostrozne. Jezeli, co czesto bywa, zimne
kapiele stuzg epileptykowi, to i ptywania mu za-
brania¢ nie nalezy w miejscu bezpiecznem (ptytka
woda, zamkniety basen), pod warunkiem, azeby
dobry ptywak, np. nauczyciel ptywania, poinfor-
mowany o niebezpieczeristwie, nie spuszczat z oka
powierzonego swej pieczy klienta. Jezeli tg droga
nie da sie osiggna¢ zupelnego bezpieczenstwa, —
mozna uzy¢ linki z pasem.

Pomiedzy publicznoscig rozpowszechnione sg
przesadne opowiadania o niebezpieczenistwach, gro-
zacych plywakowi, ktérego «chwycit* kurcz.
Kurcz najczesciej zdarza sie w tydce jednej nogi
i kazdy ptywak, ktory nie jest poczatkujagcym, wie,
ze bez pomocy jednej nogi, a nawet catkiem bez
pomocy ndg, mozna dosy¢ dtugo utrzymac sie na
wodzie, ze zwykle, po chwili wypoczynku, 'nawet
bez opuszczania wody, kurcz przechodzi. Moze
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sie on, naturalnie, ponowi¢, a wowczas lepiej kg-
piel przerwac.

Ze stanéw chorobowych chronicznych, gié-
wnem przeciwwskazaniem beda chroniczne cierpie-
nia nerek. W skazie moczanowej, popularnie
artretyzmem zwanej, wielu lekarzow dotychczas
uwaza kapiele zimne za przeciwwskazane. Jestto
zapewne stuszne w ciezszych formach zwilaszcza,
gdy narzady wewnetrzne cierpig; 1zejsze formy, —
sktonnosci raczej do stanu artr.—nawet poprawy
znacznej dozna¢ moga, kapiel bowiem zimna sama,
a tembardziej z ¢wiczenem energicznem potgczona,
przyspiesza wymiane materyi, a to przeciwdziata
zwolnieniu tejze przemian)', bedacemu przyczyng
omawianego cierpienia.

Woyliczanie dalsze jednostek chorobowych,
uwazamy na tern miejscu za niewfasciwe i najle-
piej postgpi, kto ma watpliwosci co do zdrowia
swego, zZe sie w tej mierze lekarza poradzi. Jedng
tylko uwage natur)- ogdélnej poczytujemy za bardzo
potrzebng, mianowicie, ze jest mnostwo standw
chorobowych serca, kanatu pokarmowego, narza-
dow piciowych i systemu nerwowego, ktére sg za-
lezne od czynnos$ciowych zaburzen nerwowych
przy braku zupelnym choréb organicznych. Na-
lezy tu nieskoriczony, a wielobarwny szereg dole-
gliwosci, ktore zawdzieczamy w znacznej mierze
niehygienicznym warunkom zycia zjego troskami
i walkami. Dolegliwosci te obnizajg w znacznej
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mierze nasza energie i rzucajg nieraz na cate zycie
nasze zastonge smutku i szarzyzny. Jezeli wogdle
w tych razach c¢wiczenie cielesne jest na miejscu,
to systematyczna kapiel zimna z dobrym odczynem
w potaczeniu z tak znakomitem d¢wiczeniem, jak
ptywanie, bywa lekarstwem wprost ‘poteznem,
a o ilez pewniejszem i bezpieczniejszem od obo-
siecznych czesto natryskow!

Pozostaje nam poruszyc jeszcze pare punktow.
Czy ma ptywacé osobnik, obarczony przepukling?
Jezeli pasek z tatwosciag przepukline utrzymuje, to
ptywa¢ mozna swobodnie, gdyz, aby przepukline
utrzyma¢, ucisk wody juz wystarcza, zwlaszcza
w potozeniu prawie poziomem. Od skokow, natu-
ralnie, lepiej sie powstrzymacé, co stosuje sie takze
do osobnikd w, majgcych sktonnos¢ do przepukliny.
Dodajemy, ze sa wyrabiane specjalne paski prze-
puklinowe do kapieli, gumg obciggniete lub lakie-
rowane.

Nareszcie jeden z najwazniejszych wzgledéw
hygienicznych: ucho nie lubi wody. | tu potwier-
dzi¢ mozemy zasade, ze niema prawidta bez wy-
jatku. Dla ucha nawet zdrowego niewtasciwem
jest zbyt staranne oczyszczanie przewodu ze-
wnetrznego i mycie go mydiem i woda tak, azeby
sie do niego woda nalewata, zwilaszcza zimna.
W kapieli nawet z zanurzaniem glowy, zwykle
woda nie dostaje sie do przewodu usznego ze-
wnetrznego. Gdy nurkujemy w postawie piono-
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wej lub z twarzg mniej lub wiecej do dna zwrdcona,
woda takze nie dostaje sie do ucha zewnetrznego.
Sg jednak pewne potozenia, znane ptywakom,
w ktdérych bardzo fatwo, u wiekszosci za$ nie-
chybnie, woda do przewodu zewnetrznego napty-
wa. Ma to miejsce, gdy ptyniemy na wznak lub
robimy t zw. «krzyz»; prawidtowa pozycja wyma-
ga wowczas znacznego odchylenia gtowy w tyt,
tak, ze prawie twarz sama nad woda Ssi¢ unosi,
z brodg zwrdcong do gory. To nalewanie sie wody
do ucha, jest nader nieprzyjemne, obserwacja do-
wodzi, ze powtarzajac sie czesto, zle oddziatywa na
stuch, a jezeli woda zimna — spowodowa¢ moze
ostre cierpienie ucha S$rodkowego. @ Osobnik
cierpigcy na uszy, powinien sie poradzi¢ naprzod
specjalisty, azeby cierpienia swego nie pogorszyc.
Ubranie do ptywania ma by¢ jaknajlzejsze; tryko-
towe najmniej ruchy krepuje. W niektorych pty-
walniach regulamin wymaga kostiumu, okrywaja-
cego ciato od ramion do kolan; tembardziej powi-
nien to wowczas by¢ trykot. Na storicu nalezy
gtowe nakry¢ lekkag kalotkg ptdcienng lub lekkim
kapeluszem stomianym. Jezeli jednak kagpiel trwa
krétko, a stonce nie znajduje sie blizko zenitu, to
ostroznos¢ ta jest prawie zbyteczng, tembardziej, ze2

2 Zatykajac sobie uszy watg zwyczajng, mozna sie za-
bezpieczy¢ przed tg nieprzyjemnoscia. Wata opatrunkowa nie
jest wiasciwa, gdyz bedac odtluszczong, fatwo wode przepu-
szcza.
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nawet w zacienionem miejscu pamietac o tern nale-
zy, aby co pare minut gtowe w wodzie zanurzac,
ajuz od zanurzania bezwarunkowo kapiel rozpo-
czynac.

Dr. Adam Przyborowiski.



HYGIENA MYSLISTWA.

Myslistwo to patryarcha sportdw, najstarszy
z pomiedzy nich. Powstato w tych czasach za-
mierztych, gdy cztowiek jaskiniowy, uzbrojony
w noéz i wkdcznie z krzemiennym grotem, szedt na
niedzwiedzia, dzika lub grozniejsze zwierze. Nie
sport to byt wéwczas, ale walka o $Smier¢ lub zycie.
Gdy czlowiek zwyciezal, zdobywat spokdj swoj
i rodziny, mieso do spozycia i skére na odziez; gdy
byt stabszym, zyciem to przyptacat. Od tych cza-
sow do naszych ilez to wiekéw uptyneto, jakim
przeobrazeniom ulegato mislistwo! Od krzemien-
nej siekiery, od witéczni stalowej Zbyszka i kuszy
Jagienki, z ktérej bobra ustrzelita, a cho¢by od sa-
mopatow skatkowych do naszych expressow i full-
choke’ow, co za olbrzymia zmiana. Ale i nie mnigj-
sza w rodzaju zwierzyny. Dawniej, zubr, tur,
niedzwiedz, rys$, puszczy krélowie i ksigzeta, na
ktére tylko krolowie i wielcy panowie polowa¢ mo-
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gli, zamieszkiwaty knieje wraz z tosiem i jeleniem,
a i wiecej ich bywato, niz dzi$ skromnych zajecy
w niejednym zagaju. Tylko magnatowi wielkie
towy byty dostepne, szlachcic sie sarng lub gtusz-
czem mogt pochwali¢ co najwiecej, wyzej siegac
nie byto mu wolno. Wielkie towy nalezaly do
praw krélewskich, ktoremi krol tylko rozporzadzat,
a ktoby sie dat namietnosci unies¢ — gardto nara-
zat. W owe czasy juz nie che¢ samoobrony cig-
gneta towca do lasu, ale «ochota» mysliwska.

Myslistwu oddawali sie i krélowie i magnaci
i papieze i biskupi, — nie dla potrzeby, ale pocia-
gani tym osobliwym urokiem, jaki otacza «polowa-
nie» Z biegiem czasu znikty puszcze, ludzi przy-
byto, zwierz ustepowal przed cziowiekiem coraz
potezniejszym, zaopatrzonym w bron coraz to stra-
szniejszg. Ale mysliwych nie brakto, zaczynato za
to brakowac¢ zwierzyny. Wiec zaczeto sie «gospo-
darstwo my.$liskie», zaczeto okresla¢ czas, kiedy
wolno polowac na te lub owg zwierzyne, — zaczeto
ja ochrania¢, wreszcie hodowa¢. A dla czego?
Dla tego, ze pocigg do myslistwa trwat i trwa do-
tad i wszedzie znajduja sie ludzie, ktérzy z niemniej-
szym zapatem idg dzi$ na dzika — pd&t swojskiego,
jak ich przodkowie z przed stu pokolen szli naja-
skiniowego niedzwiedzia. Myslistwo, to najwie-
kszy arystokrata rodowy miedzy sportami.

W obecnych czasach, w ktérych zycie zmusza
nas do intenzywnej pracy umystowej, w epoce pa-
nowania réznych neurastenij, niejednemu braknie



juz energii, by sie sportowi oddawa¢, a wiec wsku-
tek tego oprdcz wspomnianej wyzej «ochrony i ho-
dowli zwierzyny» powstata, ze tak powiem «ochro-
na i hodowla sportéw». Dawniej polowalismy,
ptywalismy todzig lub wptaw przebywalismy rzeke,
siadaliSmy na podjezdka lub pieszo przenosilismy
sie z miejsca na miejsce, biliSmy sie cho¢by w pal-
caty — a wszystko to —z potrzeby. Kazdy to
musiatl umie¢, musiat by¢ sprawnym, bo to stano-
wito niejednokrotnie o jego zyciu. A wszyscy byli
wtedy silni ciatem, wskakiwali na konia w takiej
zbroi, jakiejby wiekszo$¢ z nas nie uniosta w tej
chwili.

Te nasze «sporty XX-go wieku to parodja,
nieraz spaczenie tego, co byto dawniej. Ale juz to
samo, ze «hodujemy sporty», daje dowdd, jak one
sg potrzebne na to, bySmy do reszty nie skarleli.

Dawniej mysliwy nie potrzebowat mysleé
o0 tern, co ma robi¢, by mu polowanie nie «zaszko-
dzito». On byt zdrowym debem, ktéry wiatrom
urggat, a my, cieplarnianem tylko cieptem utrzy-
mywani, chcac polowaé — musimy zna¢ «hygie-
ne sportu». Wiec pomdéwmy o niej.

Specjalnego nie wiele tu jest do powiedzenia. To
co obowigzuje wio$larza, taternikami turyste, jezdzca,
szermierza, i nowoczesnych — cykliste i automobi-
liste — poszczegodle, to wszystko razem powinien
wiedzie¢ i rozumie¢ mysliwy. Bo myslistwo nie
jest jednostronnem. Mysliwy, jezeli chce nim by¢



135

naprawde i czuje w sobie po temu iskre Boza, nie
moze by¢ specjalistg w jednym kierunku.

On musi umie€ i chodzi¢, i wiostowad, i konia
dosigs¢, i po gorach sie wspina¢. Wiec hygiena
tych «sportéw» poszczegélnych, powinna by¢ zna-
na kazdemu mysliwemu. Powtarza¢ sie nie be-
dziemy. | nie bedziemy kruszyli kopii o to, by
przekona¢ kogokolwiek jaka to rozkosz: dla praw-
nika, lekarza, urzednika, kupca, moédz znalez¢ sie
przez dzieh chocby jeden zdata od swego «warszta-
tu», zajg¢ mys$l czem innem, a zaja¢ z zapatem na
Swiezem powietrzu wsrod natury, zapomnie¢ o co-
dziennych obowigzkach, o godzinach przyjecia,
klijentach, pacjentachit. d. Ale, jak sie wyrazi-
tem poprzednio — myslistwo, to arystokrata mie-
dzy sportami. W imie hygieny, w imie zdrowia,
lekarz moze z kazdego zrobi¢ wioslarza, taternika
lub turyste, wreszcie cykliste, — ale mysliwego
nie zrobi. To trzeba mie¢ w sobie. Illuz to ludzi
znamy takich, ktérzy méwig nam, ze nigdy nie zgo-
dziliby sie mieszka¢ nie w miescie, ktorzy Smiejg
sie z tego, ze kto$ raduje sie, widzac wiosng pierw-
szy paczek, pekajacy na drzewie, ze kto$ z radoscig
wita skowronka, wysSpiewujgcego pieSh swoja,
a juz za pot gtéwka majg takiego, kto znajduje
przyjemno$¢ w stuchaniu rechotania zab, w piekny
wieczor letni.  Z nich zaden mysliwym nie bedzie,
bo nie kocha przyrody, a mysliwy wiasnie dopiero
wsrdd przyrody peing piersia oddycha. Jestem
przygotowany na jeden zarzut: ten kto kocha przy-
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rode, kocha w niej zycie: i rosliny i owadu i zwie-
rza, a mysliwy przecie dazy do tego, by najwiecej
istot zycia pozbawi¢. Zarzut to warunkowo stusz-
ny. By sobie ulatwi¢ wyjscie z tej troche drazli-
wej sytuacji, przypomne, iz w tej chwili «hodujemy
zwierzyne», a ze hodujemy i kurczeta i pozwalamy
je naszym kucharkom i kucharzom zabija¢, wiec...
Przepraszam kolegéw mysliwych, nie pod ich adre-
sem te stowa powiedziatem. Maogtby zresztg «nie
mysliwy* posadzi¢ nas o to, ze jedziemy na polo-
wanie, by «mieso» przywiez¢ naszym zonom. Chy-
ba daleko tatwiej bytoby posta¢ na targ po kuro-
patwe lub zajgca — a samemu wyspacé sie i nie
meczy¢ chodzeniem po polach lub marzng¢ na sta-
nowisku w zimie. Nie zabicie, ale «zdobycie» jest
przyjemnosciag mysliwego. Strzat skuteczny, to
dowdd wprawnosci reki, to pod pewnym wzgle-
dem Swiadectwo wydane samemu sobie, ze sie
nie jest niedotegg. Ale «zabicie», to nie najwie-
ksza rozkosz myslistwa — w naszych przynaj-
mniej, przeczulonych czasach. Tam sg piekniej-
sze chwile.

Kto nie kocha przyrody, ten stanowczo nie be-
dzie mysliwym. Kto od dziecka z bratem star-
szym, ojcem lub dziadem polowat, ten znéw nie
potrzebuje przepisow, jak sie ma na polowaniu za-
chowa¢, jak sie ubra¢, by zdrowia na szwank nie
narazi¢. Otoz nie dla pierwszych i nie dla drugich
te stowa pisane, ale dla tych, ktorzy pod wptywem
opowiadan, czy tez opisow wrazen mysliskich,
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zapisali sie do druzyny St. Huberta. Kazdy sport
wyrabia site, odpornos¢, a wiec daje zdrowie, ale
jak nie kazdemu wolno ptywac, wiostowac lub nad-
miernie duzo chodzi¢, tak i nie kazdemu wolno by¢
mysliwym. Nie dla powaznie chorych nadaje sie
polowanie. Niech te stowa czytajg przedewszyst-
kiem mieszkancy naszej Warszawy, [mieszkan-
cy miasta, ktorych co$ «ciagnie» do pdl i laséw.
Moze kogo z mtodych zachecimy do naszego spor-
tu, moze kto zechce wpisa¢ sie pod nasz sztan-
dar. Do nich sie zwracam, zastrzegajgc sie za-
wczasu, ze kto chce by¢ prawdziwym mysliwym,
powinien po l-e: kochaé przyrode, po ll-e: nie
mysle¢, ze gtébwna rozkosz myslistwa polega na
zabijaniu.

Jak dawniej rozrézniano panskie i szlacheckie
polowanie, caeteris paribus, i dzi$ to istnieje, z tg
jednak rdéznica, ze dzi§ stanowi ilo$¢ posiada-
nej mamony, o tem, jakg kto ma zwierzyne. A ze
«gromada to wielki cztowiek», wiec i w celach my-
Sliwskich tacza sie ludzie ze sobg, tworzac towa-
rzystwa, kotka i koéteczka, tg mysla skojarzone
by wspdlnie chwile wolne, przeby¢ na Swiezem po-
wietrzu, z bronig w reku i z nadziejg okazania
swej sprawnosci w uzywaniu tej broni i nadziejg
zdobycia pieknego tupu. W ten sposéb i mnigj
zamozny ma sposobnos$¢ spotkania i grubego
zwierza. Myslistwo zdemokratyzowato sie. Z wy-
jatkiem jednego zubra, przechowywanego w Kil-
ku miejscowosciach Europy, jako zwierze prawie
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szczatkowe, a wiec przez to samo specjalnemi
prawami ochraniane, inna zwierzyna «za pienig-
dze* dla kazdego jest dostepna. Tem bardziej
musimy pomoéwi¢ o réznych rodzajach polowania-
Pomimo to nie bede pisal osobno o polowaniu
z podjazdu lub wytyczem, z naganka lub kottem,
zwyztem w polu lub na blocie, na gluszce lub
cietrzewie i stonki, ale podziele je na pare grup.
O wyborze dla prawdziwego mysliwego tego lub
owego rodzaju polowania pisa¢ tez nie bede, to
nie moja rola—bytoby to hygieng umystu—a nie
«hygieng sportu*.

Gonienie psami zwierza, tak zwane polowania
par force, a nawet z chartami, tak rzadko iw nie
wielu okolicach sg wr naszym Kkraju uprawiane, ze
je pozwalam sobie pomingé. Zreszta, to co by
w tym wzgledzie o hygienie mozna bylo powie-
dzie¢, zostalo uwzglednione w rozdziale o jezdzie
konnej. Nas interesuje tylko polowanie z bronig
palng. Tu musimy przedewszystkiem pamietac
o tem, ze mamy w reku bron, ktéra nietylko dla
zwierza, ale i dla nas samych lub naszego towarzy-
sza, wreszcie dla naganiacza, moze by¢ niebezpiecz-
na. Jak sie obchodzi¢ z bronig, nie hygiena nas
uczy¢ bedzie. Wspominam o tem tylko mimocho-
dem, tem bardziej, ze juz z pod pidra znanego pisa-
rza — mysliwego p.Jana Sztolcmana wyszedt od-
powiedni «Katechizm*, ktory kazdemu polujgcemu
powinien by¢ znany.

Polowanie ze strzelbg bywa wiec przede-
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wszystkiem letnie i jesienne —na ptactwo, potem
jesienne i zimowe na czworonogdw. Polowanie
na ptactwo odbywa sie albo na «mokrem polu»
i z czotna* (bekasy i kaczki), albo na suchem (ku-
ropatwy, przepiorki). Od dziecka kazdego z nas
przestrzegano, bysmy nég nie zamoczyli, ale 1
z wlasnego doswiadczenia wiemy o tern, ze jedne-
mu zaszkodzi, a drugi zartuje sobie z tego, choé
i ten nieraz sie «doigra.» To kataru dostanie, to
jakiegos darcia w nogach. A im chtodniej na dwo-
rze, im woda, po ktérej brodzimy, chtodniejsza, tern
fatwiej narazi¢ sie na te dolegliwosci. Stad wnio-
sek pierwszy. Na blocie wolno polowac tylko
osobom zupetnie zdrowym, nie majgcym w sobie
usposobienia do chordéb piersiowych, do czestych
cierpien gardia i nosa, reumatyzmu, nie chorym na
nerki lub serce.

Do tej kategorji polowan nalezg takze wiosen-
ne toki cietrzewi i gluszcéw i cigg stonek. Praw-
dziwemu mysliwemu dajg one moze wiecej dodat-
nich wrazen, niz kazde inne, ale wiecz6r lub noc
spedza¢ w lesie przy nizkiej nocnej temperaturze,
bedac niewyspanym — nie kazdemu wolno. Polo-
wanie na suchem polu jest niezaprzeczenie zdrow-
sze. W piekny dzien jesienny, przez Wrzesien
i Pazdziernik moze sobie pozwoli¢ na polowanie
zwyztem nawet niezbyt zdrowy cziowiek, a gdy
patrzy na piekng prace swego Marsa Inb Djany,
gdy po kilku godzinach w polu spedzonych nie for-
sownie, bedzie miat w dodatku dobry rozkiad, to,
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0 ile nie bedzie chodzit nadmiernie, i «ciatu» nie
zaszkodzi, i «<nerwom» da wytchnienie. Ale trzeba
umie¢ zachowa¢ miare. Kto przez kilka tygodni
bedzie chodzit po catych dniach za kuropatwami
ten takze niech sie nie dziwi, ze zamiast pozytku,
szkode zdrowiu swemu przyniesie. Ruch miaro-
WYy nie wyczerpujacy, przy odpowiedniem ubraniu
1 pomysinym stanie powietrza, jest nietylko hygie-
nicznym ale niejednokrotnie bywa powaznym czyn-
nikiem leczniczym.

Polowania zimowe inny maja charakter, W zi-
mie czesto jesteSmy narazeni na gorsze wplywy
powietrzne — wiatr, mgte, $nieg, a nawet, niestety,
czesto i deszcz. Po za polowaniem w kotly, coraz
czesciej u nas uprawiauem, przy ktérem warun-
ki hygieniczne nie tak wiele rdznia sie od tych,
ktdre powinnismy mie¢ na uwadze, gdy wybieramy
sie na polowanie z wyztem pbzng jesienig, mamy
polowania z obtawg. Nieraz i godzine sta¢ musimy
na stanowisku, czesto bez ruchu, by nie sptoszyc
zwierza i sobie i sgsiadowi. Przy paru stopniach
mrozu jeszcze tatwo wytrzymaé, ale nizej dzie-
sieciu trzeba juz by¢ przyzwyczajonym do tego
Juz by sie chciato i noga o noge stukac, by je roz-
grzac, i rece rozetrze¢, a nie wolno, bo mozemy
sptoszy¢ dzika, lisa, rogacza, a cho¢by nawet zaja-
ca, i jeszcze w dodatku sgsiad mie¢ bedzie do nas
uraze. Osoby matokrwiste, ostabione, trudniej od
innych znoszg zimno, im wigc nie radzitbym jechac
na polowanie w wielki mrdz.
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Kto te stowa przeczyta, pewno powie sobie:
«alez ja to wszystko wiem bez hygieny sportu.*
Nie przecze, ale chciatem tylko to i owo przypom-
nie€. Zaczatem od pobieznej bardzo charakterys-
tyki polowan, teraz przejde do wyliczenia paru wy-
magan hygieny, ktérych nie wolno nie zna¢ zadne-
mu mysliwemu. Przecie zdrowie szanowaé kaze
nam zdrowy rozsadek i dobrze zrozumiany in-
teres.

Hygiena wymaga od mysliwego przedewszyst-
kiem, zeby sie odpowiednio ubrat. Jest to bardzo
wazne nawet na polowaniach w cieptej porze roku,
na polowaniach na ptactwo. Troche forsowniejszy
ruch wzmaga dziatalno$¢ serca — a miedzy innem!
skutkiem tego jest i wzmozona transpiracja — po-
cimy sie. Bielizna ptécienna lub nawet bawetnia-
na, gdy od ciata odstanie, szybko sie ochladza i
przy ponownem zetknieciu ze skérg sprawia nam
bardzo przykre, a nawet nieraz szkodliwe uczucie
zimna. Najlepszg dla mysliwego jest bielizna wet-
niana, zastosowana do pory roku — latem cierisza,
jesienig i zima grubsza — i to sie stosuje do wszel-
kich rodzajéw polowania. Ubranie dolne, réwniez
moze by¢ wetniane, a po polowaniu btotnem, goy
jest zamoczone, powinno by¢ zmienione zaraz po
zejsciu z pola, szczegolniej, gdy wracamy do domu
kormi. Gdy idziemy pieszo, nie jest to tak ko-
nieczne. Jezeli jesteSmy «zgrzani» nie nalezy sie
przebiera¢ na powietrzu nim odpoczniemy. Ubra-
nie n6g powinno by¢ wygodne, a lekkie. Ciezkie
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obuwie, owe buty z cholewami, stracity i stusznie,
mir miedzy mysliwymi, z wyjatkiem pewnych ro-
dzajow polowania (np. na gluszce.) Kamasz sznu-
rowany, z dobrego juchtu, zmiekczony odpowied-
niem smarowidiem najzupetniej wystarczy. Na
polowaniu «btotnem» nie mozna byé suchym, a na
to by polowa¢ na btocie przy zbyt nizkiej tempera-
turze, pozwala sobie albo bardzo zdrowy, albo bar-
dzo nierozwazny mysliwy.

Do uzupetnienia ubrania mysliwskiego nalezy
jeszcze ptaszcz lub peleryna. Gdy jesteSmy zgrza-
ni a przejezdzamy zjednego pola na drugie lub
wracamy domu, zarzucimy jg na plecy; gdy nas
deszcz niespodzianie spotka, zabezpieczymy sie
dzieki pelerynie od przemokniecia. Doskonaty na
takie ostony jest materjal welniany, wyrabiany
w Tyrolu, t zw. «Loden.» Jest lekki, wzglednie
tani i dtugi czas nie przepuszcza deszczu. Paszcze
gumowe, chociaz sg calkowicie nieprzemakalne,
majg te wade, ze zanadto rozparzajg. Jest to takze
stabg strong, cho¢ w mniejszym stopniu, t. zw. kur-
tek szwedzkich, skorzanych.

Streszczajgc sie, powiem, ze ubranie do polo-
wania na ptactwo powinno by¢: popierwsze wet-
niane, po-drugie wygodne, po-trzecie lekkie, ale
nie w znaczeniu—chtodne.

To samo stosuje sie do polow®n zimowych.
I tu welna wprost na ciato wlozona ma najwiecej
zwolennikdw miedzy hygienistami. Welniana wa-
towana kurtka, na to lekki kozuszek z bocznemi
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glebokiemi kieszeniami futrem wytozonemi, w kto-
rych moznaby rozgrza¢ zziebniete rece, miekkie
wetniane spodnie, takiez ponczochy, wreszcie buty
z cienkiego filcu, skorg u dotu obszyte — oto ubra-
nie na zime. Wszystko musi by¢ wygodne — nie
obciste, bo w obcistem ubraniu zawsze zimno na
mrozie. Ten i Ow lubi mie¢ mufke — jeden nosi
rekawiczki — inny jest im przeciwny — ale to juz
rzecz czysto indywidualna, rzecz przyzwyczajenia.

Na zimowych polowaniach zwykle przejezdza-
my z jednego stanowiska na drugie — nalezy mie¢
futro, lub choéby burke, by narzuci¢ na siebie, gdys-
my sie przy przejscia naprzyklad, «kotta», za-
grzali.

Gdy jestesmy w miescie, przy zwyklych zaje-
ciach, w odpowiedniej porze przyjmujemy positki.
Na polowaniu inaczej. W innych jesteSmy warun-
kach. Woczesniej przewaznie wstajemy, mamy du-
zo ruchu, ustrdj nasz czuje potrzebe pozywienia po-
silnego, mamy dobry apetyt. Ale nasz ustroj jest
zarazem nieco wyczerpanym po catodziennem nie-
raz chodzeniu. Trzeba mu wiec dac¢ jedzenie po-
zywne, ale i fatwo strawne. Tymczasem u nas,
szczegoblniej na zbiorowych polowaniach, podajg
nam zwykle tradycjg uswiecone potrawy: bigos
mysliwski, od kilku dni odgrzewany, kietbase z ka-
pusta, etc. Nie kazdy to znosi. To tez niejedno-
krotnie styszymy, ze nasi towarzysze polowann —
noce bezsenne spedzajg. Tymczasem staropolski
zurek na $niadauie, talerz rosotu lub barszczu i ka-
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watek swiezego miesa, choéby zraz z kaszg, gdy je-
my $niadanie pod dachem, lub krajanka chleba
z mastem i zimnem miesem wotowem, gdy «prze-
kaske» spozywamy na powietrzu, wystarczy naj-
zupetniej. Nie obcigzy nas, a gtéd zaspokoi. Bo
i kto tam z zapalonych mysliwych czuje bardzo
gtod wsrdd polowania!  Zyje wrazeniami odczute-
mi lub ich nadzieja.

Jeszcze gorzej jest pod wzgledem napojéw.
W czasie letniego polowania gorgco,'szybki ruch,
wywotuja nadmierne pocenie sie. Ustréj odczuwa
to w postaci pragnienia. Bywa ono czasem tak
nieznosne, ze kazda spotkana po drodze woda —
neci nas. A c6z dopiero jezeli przedtem spozywa-
lismy wedliny lub inne stone, ttuste potrawy! Wie-
my jednak w-szyscy, ze woda z rowu lub chocby
matej rzeczki, a nawet studni przy wioscianskiej
chacie, moze zdrowie nasze na szwank narazic.
Wiec czem gasi¢ pragnienie? Osobiscie najwyzej
stawiam bardzo lekkg kawe czarng, niezbyt ocu-
krzong. Szklanka kawy zwykiej mocy na butelke
wody przegotowanej, z kieliszkiem koniaku, lub
wina, kto do tego przywykt, doskonale wystarczy
nam do ugaszenia pragnienia przez dzien caty, gdy
ja bedziemy pili matcmi tykami, a w torbie niezbyt
zaciezy. Kto kawy nie chce, moze wzigs$¢ herbate.
Mleko stodkie mato gasi pragnienie, ajuz lepszem
jest mleko zsiadte od stodkiego. Jezeli nie wzieliSmy
ze sobg ani kawy ani herbaty, a pragnienie nam
dokucza, to, gdy spotkamy studnie, lepiej nie pij-
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my z niej wody nie pewnej, a raczej przeptukajmy
nig usta. To nam da duzg ulge, a mniej zaszkodzi.
A gdy studni nie ma, dobrze wzias¢ w usta miody
listek, aby nie balsamicznej rosliny. Na duzych
btotach spotkamy czesto kartowate brzozy, na su-
chych tgkach znajdziemy fatwo szczaw. Trzeba
zawsze bra¢ miode liscie i nie zu¢ ich, ale obracac
w ustach. Przez to wywotamy obfite wydzielanie
$liny, ktére nam ulge przyniesie. Nawet szklana
kulka to samo moze zrobi¢, ale ma te zig strone, ze
w chwili szybkiego strzatu, mysliwy wrazliwy
magtby jg potkngé, a to przecie nie bytoby chyba
«hygienicznem». Cukierki «landrynki», przez wie-
lu mysliwych uzywane, pozornie tylko gaszg pra-
gnienie. W goracy dzien nie nalezy takze duzo
pali¢! Najgorszem za$ jest uzywanie napojow wy-
skokowych. W lecie nie tak czesto mysliwi do
nich zagladaja, ale za to w zimie az nazbyt czesto.
Toz w magazynach mysliskich zawsze znajdziemy"
dobdr przeroznych flaszek do waédki. Mysliwy,
sprawiajgc sobie rynsztunek do polowania, obok
strzelby i tadownicy, rzadko o manierce nie po-
mysli.

Najwiecej naduzy¢ pod wzgledem trunkdéw
zdarza sie na polowaniach zbiorowych—w zimie*
Ten pije rano, dla dodania sobie animuszu, inny mu
towarzyszy, by sie nie okaza¢ stabszym. Ten znow
zzight na stanowisku, wiec do manierki siega.
Tymczasem hygiena mdwi, ze uzycie alkoholu pod
jakabadz postacig, jest stanowczo szkodliwe, a

Hygiena i Sport. 10
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wzgledne uczucie ciepta, po wypiciu kieliszka waod-
ki, chwilowe tylko. A co tu méwic o $niadaniach
mysliskich, przy ktérych woddka krazy od ust do
ust, wielokrotnie, jak fajka pokoju na zebraniach
indjan amerykanskich. Gdy jesteSmy zmeczeni
chodzeniem, alkohol dziata na nas silniej, odurza
szybciej. Humor sie podnosi—robi sie wesoto! Ale
czy samo polowanie nie daje nam wyzszych, szla-
chetniejszych wrazen?

W dodatku, to zbyt czeste krgzenie owej «fajki
pokoju» nowozytnej, ma jeszcze jedng zig strone.
Robi nas zbyt pewnymi siebie i nierozwaznymi.
Bedac podnieconymi, krecimy sie na stanowisku,
strzelamy nie tak pewnie, a co najwazniejsza, nie-
raz nieostroznie. Pedzenia, bezposrednio po $nia-
daniu nastepujgce, odznaczajg sie zazwyczaj wiek-
szg iloscig chybionych strzatow, a wypadki postrze-
lenia sgsiada lub naganki tez, po wiekszej czesci,
zdarzajg sie po «sniadaniu.»

Wiec, kto chce oddawac sie libacjom, niech
zostawi je na wieczor, gdy zejdzie z pola.

My, mieszkancy miast, zjezdzamy sie zwykle
na polowania zimowe w przeddzienn wieczorem, a
po spozyciu positku — az nazbyt czesto siadamy do
zielonego stolika i nieraz wiekszg czes¢ nocy przy
nim spedzamy. A nazajutrz czeka nas chodzenie,
czeka praca mysliska, wymagajgca i pewnej reki
i pewnego oka. Przytem ustréj nasz — przez brak
snu ostabiony—wrazliwszym sie staje na szkodliwe
wptywy atmosferyczne, dlatego bytbym bardzo za
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wykluczeniem kart w nocy poprzedzajacej polo-
wanie.

Mysliwy, ktory te stowa przeczyta, nie znaj-
dzie w nich nic dla siebie nowego, bo tez i zada-
niem mojem byto nie robienie nowych odkry¢, ale
przypomnienie rzeczy znanych, lecz nieraz lekce-
wazonych. | jeszcze jedno zaznacze. Cyklizm,
szermierke, turystyke i wioslarstwo uprawiajg lu-
dzie miodzi, a gdy do pewnego wieku dojda prze-
waznie stajg sie ociezalymi i sporty te zarzucaja-
Mysliwy za$, cho¢ zwykle pdzniej bierze strzelbe
do reki, nie porzuca jej az do $mierci, znajdujac
zawszewpolowaniui rozkosz i wytchnienie i zdrowie.
To jeden dowod wiecej i waznosci i pieknosci my-
$listwa.

Tak, myslistwo, to piekny sport, jak wspom-
nialem wyzej, wiele innych w sobie obejmujacy.
Sport kazdy zdrowie nam podtrzymuje, ale pod tym
statym warunkiem, bySmy mu sie oglednie odda-
wali, nie narazajgc zdrowia. Unikajmy szkodli-
wosci, ktére nam warunki, w jakich sie polowanie
odbywa, da¢ mogg, unikajmy naduzy¢ pod wszel-
kiemi postaciami i trzymajmy sie ziotego srodka
Medium teneatis amici!

B. R. Gepner.



Gly sportowe.

Gry sportowe przewaznie odbywajg sie na
Swiezem powietrzu, oprocz bilardu, a czasem i gry
w kregle.

Gry sportowe ze stanowiska hygieny, nie
w jednakowym stopniu dziatajg na organizm
ludzki, co zalezy od wiasciwosci danej gry, to
jest, jakiego wymagajg ruchu, ile i jakie grupy
miesniowe pobudzajg do skurczow i ile zuzywa-
ja energii do wykonania pewnej czynnosci. Wy-
konanie pewnej czynnosci, wymaga najczesciej
Wwzmozonej pracy o0 roznem napieciu pewnej tylko
grupy miesni: jedne gry wymagajg wiecej pracy
miesni ndg, drugie rak i t. d.

Jezeli teraz dla okre$lenia znaczenia i war-
tosci danej gry wezmiemy za podstawe prace
miesniowg, to gry sportowe mozna bedzie po-
dzieli¢ na kilka grup. Do pierwszej grupy zali-
czy¢ mozna gry, wymagajace stabego napiecia
miesni, matej podniety, i przez dluzszy czas nie
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wywotlujgce zmeczenia, to bedg: krokiet, billard.

Do drugiej grupy mogg by¢ zaliczone gry
o wiekszym wysitku migsniowym, lecz w grani-
cach umiarkowanych, nie wywotujgce przez pe-
wien czas zbyt wielkiego zmeczenia: kregle, Lawn
tennis, palant, extra, kricket i t. podobne.

Do trzeciej grupy gry zuzywajace duzo ener-
gii, przy silnem napieciu woli i wywotujgce predko
zmeczenie: pitka nozna (Football).

Granic Scistych miedzy temi grupami nie
ma, gdyz praca miesniowa, energia i nastepnie
znuzenie wieksze Ilub mniejsze zalezne sg od
zywszego oddania sie grze, od sity i wycéwiczenia
sie grajacego.

Kazda gra sportowa ma swoje wiasciwosci,
swoje przepisy, od ktorych grajgcemu nie wolno
odstepowac, jezeli chce osiggna¢ cel gry, — wy-
granie partji.

Okreslenie tych wihasciwosci i przepisow, wia-
Sciwie nalezy do opisu gry pod wzgledem tech-
nicznym, Dla hygieny gry wazne bedzie tylko
okreslenie, jakie grupy miesni biorg udziat, jakim
podlegajg skurczom, czyli jaki jest wplyw fizjo-
logiczny tej pracy migsniowej na organizm. Za-
cznijmy wiec od gier pierwszej grupy.

Krokiet.

Gra w krokieta polega na przesunieciu kuli
drewnianej przez bramki, lekkim uderzeniem
drewnianego miotka z dtugg raczka.
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Samo uderzenie wykonywa sig, stojgc w po-
zycji nachylonej, trzymajac dwoma rekami mio-
tek przed rozsunietemi nogami, albo trzymajac
jedng reka miotek, grajacy z boku uderza kule,
lezgcg przed nim i podczas uderzenia lekko sie
nachyla. Podobne uderzenie z boku. grajgcy
wykonywa przy odsytaniu kuli przeciwnika tyl-
ko wtedy ma noge wysunietg naprzod i opartg
na swojej kuli.

Z powyzszego opisu gry w krokieta widzi-
my, ze do wykonania tych czynnosci, udzia
pracy miesniowej nie wielki, mie$nie kurczg sie
stabo, ruchy bardzo umiarkowane, powolne, nie
wywotujg przyspieszenia oddechu i bicia serca.
Znaczenie wiec gry w krokieta réwna sie pra-
wie znaczeniu przechadzce na Swiezem powietrzu.
Baczy¢ jednak nalezy, aby dziecko, oddajace sie
z zamitowaniem tej grze, robito uderzenia nie
tylko w pozycji nachylonej, lecz i z boku, a po
skonczeniu swoich uderzen nie statlo nachylone
opierajgc sie na miotku. Takie dtugotrwate zgie-
cie kregostupa przy podatnym kosccu u stabowi-
tych dzieci moze spowodowac nie pozadane skrzy-
wienie kregostupa.

Billard.

Przy rozgrywaniu partji na billardzie, gra-
jacy przybiera najczesciej pozycje nachylona —
skosnag, gdyz lewa reka oparta na billardzie sta-
nowi podstawe dla kija, prawa cofnieta w tyt
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rzut prawej reki do przodu, co powoduje uderzenie
koricem Kkija billi, lezacej na billardzie. Od potoze-
nia billi, ktdrg chcemy uderzyé, zalezy zmiana
miejsca i pozycji, ktore odbywajg sie bez wysitku
i spokojnie.

Gra wiec w billard wymaga ruchu umiarko-
wanego, stabego napiecia miesni i przez dtugi czas
nie wywotuje zmeczenia; na organizm oddziatywa
bardzo malo, przeto i znaczenie jej hygieniczne
bardzo niewielkie. Gra w billard moze by¢ uwa-
zana jako przyjemna rozrywka, jako zmiana zaje-
cia i pozycji dla prowadzacych tryb zycia siedzacy.

Lecz niestety! u nas billardy przewaznie znajduja
sie w cukierniach ikawiarniach, na tak zwanych gor-
kach, pomieszczeniach nizkich, nie przewietrzanych
wecale, albo ile przewietrzanych, petnych dymu
z papierosoéw i cygar, a bardzo czesto wyziewdéw
kuchennych i innych. Przebywanie przez diugi
czas w takim lokalu, wadliwie oswietlanym i odde-
chanie zepsutem powietrzem nie moze przyczyniac
sie do zdrowia.

To zto poteguje sie dla grajagcych, przez nad-
mierne picie czarnej kawy, zwtaszcza z koniakiem
lub likierem, gdyz kawa czarna z dodatkami, uwa-
zang jest jako stawka przegranej partji — partji
bezinteresownej. W takich warunkach gra w bil-
lard przestaje by¢ nawet przyjemnem przepedze-
niem czasu, pozyteczng rozrywka, a staje sie wpro$
szkodliwg dla zdrowia.
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Kregle.

Gra w kregle, jako gra sportowa, polega na
rzucaniu z pewng sitg kuli drewnianej dosy¢ duzej
i ciezkiej, bo wazacej od 3 do 10 funtéw, a niekiedy
i wiecej, po rownej powierzchni w ten sposob, aby
kula toczac sie, trafita w kregiel, stojacy na przo-
dzie, w odlegtosci jakich 40 do 50 tokci. Samo
rzucenie kuli odbywa sie w nastepujgcy sposéb:
ujgwszy kule dwoma rekami lub jedng prawa, co
najczesciej bywa, rzucajacy kule, musi nachyli¢ sie
tak nizko, aby reka trzymajaca kule, byta oddalona
od powierzchni podtogi na jakie 2 lub 3 cale i wte-
ty robi wyrzut kuli.

Kule rzuca sie zwykle z miejsca lub z podbie-
gu. Rzucanie kuli z podbiegu powinno by¢ zale-
cane, jako wymagajgce mniejszego wysitku, a da-
jace wiecej ruchu.

Przy rzucaniu jedna reka wigekszym skurczom,
podlegaja miesnie reki prawej i nogi lewe;.

Pozadane i godne polecenia dla grajgcych
w kregle, wprawianie sie wrzucanie kuli na prze-
mian: raz prawa, drugi raz lewg reka dla rowno-
miernego C¢wiczenia miesni obydwdch stron ciala.

Rytmiczne pochylanie ciata oddzialywa na
miesnie brzucha i wzmozenie sie ruchu robaczko-
wego kiszek.

Gra w kregle wymagaigca pewnego wysitku,
dosy¢ silnych skurczéw miesni i ruchu, wywotuje
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przyspieszenie oddechu i bicia serca‘co sprowadza
zywszy i petniejszy obieg krwi, lepsze jej utlenia-
nie, a zatem i lepsze odzywianie tkanek organizmu.

Z punktu widzenia hygienicznego gra w kre-
gle, jezeli sie odbywa na Swiezem powietrzu, lub
w pomieszczeniu suchem i dobrze przewietrzonem,
moze by¢ zalecang wszystkim bez rdznicy pici ja-
ko zdrowa i przyjemna rozrywka; osobom cierpig-
cym na atonie (leniwy ruch robaczkowy Kiszek)
nawet powinna by¢ zalecana, jako S$rodek lecz-
niczy.

Lawn Tennis.

Lawn-Tennis jest to gra w pitke, ktéra grajacy
powinien nad siatkg przerzuci¢ uderzeniem rakiety
na pole przeciwnika. Przeciwnik z wilasciwego
pola odbija pitke pierwszy raz po odskoczeniu od
ziemi, a potem przerzucanie pitki odbywa sie kolej-
no przez grajgcych uderzeniem rakietg pitki, znaj-
dujacej sie bezposrednio w powietrzu, lub po pierw-
szem jej odskoczeniu od ziemi. Grajgcemu, ktory
nie odbit pitki na pole przeciwnika lub odbitjg za
mocno licza sie punkta zie.

Z powyzszego streszczenia zasady gry widzi-
my, ze chcac odbi¢ pitke dobrze, grajacy w Tenni-
sa musi predko orjentowac sie, jaki kierunek pitka
moze mie¢ nadany przez przeciwnika, aby podbiedz
w pore i odbi¢ jag uderzeniem rakiety, wyrabia
u grajgcego stanowczos¢ postanowienia zwinnosci,
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gtym ruchu z natezong uwagg. Liczne grupy
miesni biorg udziat w mechanicznej pracy, przez co
miesnie rownomiernie sie wzmacniajg i nabierajg
przez ¢wiczenie sprezystosci.

Jako nastepstwo pracy miesniowej wystepuje
przyspieszenie oddechu, wzmozenie czynnosci serca,
przez co mamy zywszy i petniejszy obieg krwi,
ktory sprowadza dokladniejsze jej utlenianie jak
rowniez zwiekszenie transpiracji skory.

Gra w Tennisa, widzimy wiec, bardzo dodatnio
oddzialywa na caly organizm i jezeli dodamy do
tego jeszcze dziatanie Swiezego powietrza, to be-
dziemy mieli gre sportowa, do ktérej nalezy zache-
ca¢ miodziez i zaleca¢ z punktu wiezenia hygienicz-
nego.

Teren do gry powinien by¢ zalecany trawni-
kowy, jako nie wytwarzajgcy kurzu.

Jako ubidr zaleca sie jasny lekki welniany
kostjum, na gtowe lekka czapeczke, pas szeroki
i pantofle na gumowych podeszwach dopeiniag ca-
osci ubrania.

Podobnie jak gra w Tennisa oddzialywajg na
caly organizm dodatnio, nasze dawne gry w pit-
ke: palant i extra, — jak roéwniez Football-Pitka
nozna.

Pitka nozna, majgca bardzo duzo zwolennikéw
zagranicg, u nas jeszcze mato znana, wymaga bar-
dzo duzo energii i wysitku miesni zwilaszcza ndg.



Zbyt zywe oddanie sie i przejecie ta grg wy-
wotuje bardzo predko silne zmeczenie, a nastepnie
nawet wyczerpanie sit.

Juz silniejsze zmeczenie powinno by¢ wska-
zowka do odpoczynku, a nawet zaprzestania gry,
aby zamiast osiggniecia korzysci nie narazi¢ sie na
szkode, gdyz wyczerpanie sit musi by¢ uwazane
jako ?iaduzycie w grze.

Dr.Jan Guirard.



SpOTAY >CEECYCZjYS.

W sporcie atletycznym nalezy rozrdzniac
trzy dziaty, mianowicie wiasciwg atletyke, polega-
jaca na manipulowaniu ciezarami, dalej zapasnic-
two i wreszcie t. zw. gry atletyczne (ob. nizej).

Cechg wspélng wszystkich odtamow atletyki
jest to, ze wymagaja one wielkiej sity miesniowej
i moznosci doraznych wysitkéw. W tern znacze-
niu atletyka znang juz byta i wysoko ceniong w od-
legtej starozytnosci (por. XX 11l rapsod lljady i
V-ty Eneidy.)

W poczatkowych okresach historji starozytnej
nie odrozniano jeszcze atletéw od innych bohate-
row i wojownikéw. Dopiero z biegiem czasu zro-
zumiano, ze chcac osiagng¢ maximum sity i wy-
trzymatosci trzeba sie odpowiednio ¢wiczy¢ i wiesé
pewien odpowiedni tryb zycia, czyli to, co obecnie
sportsmeni wyrazajg terminami techniczncmi «re-
gime» i «training.»
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W ten sposob atletyka wykwitta z gimnasty-
ki; lecz gdy ta ostatnia byla obowigzkowg dla
wszystkich grekow, jako niezbedna cze$¢ wycho-
wania publicznego, ktérego podstawowym zada-
niem byt harmonijny rozwdj ciata ludzkiego, to za-
daniem szkot atletyki byto wyrobienie jaknajwiek-
szej sity fizycznej u swych adeptow, a tow celu
wystgpienia na igrzyskach do walki konkursowej
0 nagrode publiczng. Historja tez podaje wiele
imion owych stawnych sitaczy starozytnych z opi-
sem ich czyndw, nieraz do uwierzenia truduych, jak
np. zabijanie nieuzbrojong reka lwa, lub bawotu,
1 wiele innych nadludzkich rzeczy.

Pierwotnie atletyka byta synonimem zapas-
nictwa. Podnoszenie ciezaréw nieistnialo w progra-
mie konkurséw atletycznych na igrzyskach olim-
pijskich, jeno «pentathlon», mianowicie i) mocowa-
nie sie (zapasnictwo) 2) walka na piesci (pugilat),
3) biegi 4) skoki i 5) rzucanie diskiem. Z tych dzia-
téw gtéwnie pierwsze trzy dotrwaty do chwili dzi-
siejszej.

Zaréwno legendy o Herkulesie, owym
protoplascie atletdow, jak i o innych sitaczach, nie
mowig specyalnie o podnoszeniu ciezaréw ta-
kiem, jakie obecnie widujemy na arenach cyrko-
wych i w salach gimnastycznych. Jest to sport
nowszych czasOw. Polega on na dZzwiganiu dane-
go ciezaru rekami, t.j. na unoszeniu go z ziemi
i wypychaniu w gére na calg dlugos¢ ramienia, jak
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rowniez na wytrzymywaniu ciezarbw w roz-
maitych potozeniach ciata lub rak.

Do tego stuzg réznej tormy i wielkosci hantle,
ciezary, kule isztaby zelazne, dalej kamienie, wreszcie
zwierzeta i ludzie; tak samo i ciezar wiasnego ciata.

Dzwigac ucza nietylko w pozycji stojacej, lecz
i siedzacej (na krzesle lub na ziemi), kleczacej (na
jednym lub na obu kolanach), a takze ilezace;j.

Podnosi¢ ku gorze mozna badz przez umiejetne
podrzucenie lub porwanie ciezaru po nad glowe,
badz przez powolne ciggniecie ev. wypychanie go
sitg.

Dazeniem atletyki jest. rozumie sie, dzwiga-
nie ciezarow mozliwie wielkiej wagi, a wiec zmu-
szanie migsni do coraz wiekszej pracy, wynikiem
ktorej bywa stopniowe grubienie (przerost) tychze
miesni a rownolegle z tern zwieksza sie ich zdoinos¢
do robienia wysitkéw tego rodzaju, Lecz nie sama
sita gra tu wytaczng role. Wiele zalezy od wpra-
wy, ktdra polega i na umiejetnem chwyceniu oraz
prowadzeniu ciezaru po wiasciwej linii sit miesnio-
wych w stosunku do tutowia. W ten sposob «wy-
pychaniem ciezaréw nie zawsze moze by¢ miarg po-
rownawczag sity ramienia dwoch ludzi, a nawet
jednego i tego samego osobnika.

Przy dzwiganiu znacznego ciezaru jedng reka
atleta podaje sobie ciezar do ramienia, poczem roz-
stawiwszy nogi dla wiekszego oporu przechyla sie
w strone przeciwng i pcha go catg sitg w gore, wy-
prostowujac sie jednoczesnie. Azeby miesnie mo-
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gty rozwing¢ calg site, muszg mie¢ trwaty punkt
oparcia. Otbéz prawie wszystkie miesnie, bezpo-
$rednio czynne przy wypychaniu opieraja si¢ o ze-
bra, ktore skutkiem tego muszg by¢ unieruchomione.

Mniej jednostronnem ¢wiczeniem jest wypy-
chanie cigzarow oburgcz w pion do goéry z prze-
gieciem i unieruchomieniem kregostupa. Ale itu
przy wiekszych ciezarach tak samo unieruchomia-
my forsownie catg klatke piersiowa, przez co ta-
mujemy naturalnie oddech, a wraz z nim krgzenie
krwi zylnej. Wskutek tego powstaje chwilowo
zastoj krwi, co wida¢ po nabrzmiewaniu zyt,
zwlaszcza szyjowych, poczem nastepuje przepeinie-
nie serca krwig zylna.

Mniej forsownem jest zreczne porwanie lub pod-
rzucenie ciezaru do gory. Najlepiej jednak nie wy-
magac wielkich wysileri, gdyz do wyrobienia migsni
wystarczg stosunkowo mate a czeste; wykonywaé
je tylko w pozycji stojacej, lub lezacej, gdyz inne
pozycje potegujg jeszcze bardziej zaburzenia
w krwioobiegu.

Rozpatrujac kwestje dzwigania nietrudno zau-
wazy¢, izwiele zalezy od sposobu uprawiania tego
sportu. DzZwiganie np. na plecach lub miednicy jest
praktyczniejszeizdrowsze, bopowotuje dopracy wiel-
kie miesnie, juz przez nature do tego stworzone i
nie tamuje oddechu. Takiego jednak dzwigania
nie widzimy w salach gimnastycznych. Natomiast
faktem jest niezaprzeczonym, ze ambicja i emulacja
pobudzajg nieraz ¢wiczacych sie do robienia wysit-
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kéw, przepracowania miesni i wyczerpania
ustroju.

Précz pomienionych niedogodnosci dzwiganie
rekami ma to do siebie, ze rozwija tylko pewne gru-
py mieSuiowe, zwihaszcza gornej potowy ciata
z uposledzeniem dolnej, i ta niesymetrja rzuca sie
w oczy u ludzi, uprawiajgcych c¢wiczenia atletycz-
ne. Dalej sita miesniowa poteguje sie tylko w pew-
nych kierunkach (gtéwnie zginanie i wyprezanie)-
Wreszcie trzeba pamieta¢ o tern, ze zdolno$¢ do
wysitkdéw, a wydajnos¢ pracy to sg rzeczy rozne:
zaréwno o sile, jak i 0 wytrzymatosci danego osob-
nika sadzi¢ mozna po tatwosci z jaka pokonywa da-
na przeszkode, lub sume pracy. Daleko lepiej jest
podnosic¢ 00 razy po 20 tuntéw, niz 10 razy po 100
funtow: w tym ostatnim przypadku zmeczenie be-
dzie daleko wieksze, choé ilos¢ wykonanej pracy
dwa razy mniejsza, niz w pierwszym.

W dzisiejszych czasach niezmiernie rzadko zna-
lez¢ sie mozna w takim potozeniu, zeby tylko gruba
sita stanowita o powodzeniu lub wybawieniu sie
z niebezpieczenstwa. Zwinnos$¢, odwaga, zimna
krew i przytomno$¢ umystu sg daleko wazniejsze.
A tych zalet nie nabywa sie przez dzwiganie lub
rzucanie ciezarami.

Zresztg sam przerost miesni jest rzeczg nietrwa-
fa, gdyz po zaprzestaniu c¢wiczenn powoli znika.
Z drugiej znowu strony sg ludzie, ktérzy i bez ¢wi-
czeniamajg potezng muskulature. Réznicapomiedzy
atletami z ¢wiczenia, a atletami z urodzenia polega
na tern, ze u tych jest naturalnem to, co u tamtych
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sztucznem. Mianowicie u atletow z ¢wiczenia rozwoj
miesniowy czesto nie idzie w parze z gruboscia kosci,
iloscigkrwi, og6lng odpornoscia, ani zwilaszcza z pote-
ga oddechu i pojemnoscigserca. U takich ludziuktad
miesniowy przerasta kosztem innych. Jak widzimy
czesto u atletéw dysproporcje miedzy gorng a dolng
potowg ciata, tak samo istnieje u nich dyspropor-
cja wewnetrzna miedzy ich muskulaturg, a narza-
dami wewnetrznemi (sercem, watrobg it d.) Pra-
ca miesni wymaga zuzycia wielkiej ilosci energii
chemicznej, lecz szafarzami tej energii nie sa mies-
nie, jeno narzady wewnetrzne. Dlatego atleci,
chociaz sg zdolni do wysitkow miesniowych, jednak
w sumie nie wykonywajg wielkiej ilosci pracy fi-
zycznej (mierzonej w kilogramometrach). Niejeden
dzieki atletyce silny w miodosci staje sie po zarzu-
ceniu ¢wiczen stabym i niedoteznym w wieku doj-
rzatym. Tacy powinni ¢wiczy¢ sie az do starosci,
Cojest mozliwem tylko w sportach nieatletycznych.

W kazdym razie Smiato twierdzi¢ mozemy, iz
dzieki postepom fizjologii i hygieny, rézne «tours
de force»,jak zginanie sztab Zelaznych, podrzucanie
wielkich ciezaréw i t. p. przestaty by¢ ideatem fi-
zycznego trainingu.

Trzy sa zalety i jednocze$nie cechy prawdzi-
wego sportu: i) ruch potgczony z pracg miesniowa,
2) odbywajacy sie na wolnem powietrzu i przytem
3) dla naszej whasnej zabawy, czy przyjemnosci;
Otoz atletyka czyni zado$¢ najczesciej tylko pierw-
szemu punktowi ito niezupeinie, poniewaz ruch

Hygiena i Sport. u
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w niej jest niewielki i krétkotrwaty, ilos¢ wykona-
nej pracy stosunkowo mata, a w zamian za to zme-
czenie i wyczerpanie miesni znaczne.

Szkodliwos¢ tych ¢éwiczen zaréwno jak i za-
pasnictwa poteguje sie przez to, ze odbywajg sie
one zwykle w zamknietej sali przy sztucznym
oswietleniu, a wiec w zepsutym powietrzu.

Sport jest tern dla dorostych, czem gry i zaba-
wy dla dzieci. Wiec gtdwnym jego celem jest
pazyjemne pobudzenie funkcyj zyciowych, zadowo-
lenie wiasne, ktére ma tu swe psychiczne i
fizjologiczne Zrodta (ob. Poglad ogoélny.) Giow-
nym zadowoleniem w sporcie atletycznym jest
chyba poczucie swej sity i wartosci fizycznej Lecz
i ono bywa czesto ztudzeniem, gdyz tegie miesnie
bynajmniej nie sa oznaka tegiego zdrowia, jak to
wielu dotychczas mylnie sobie wyobraza. Mozna
by¢ bardzo silnym ijednoczes$nie bardzo chorym.

To, co twierdzimy, nie stanowi wiasciwie nic
nowego. Juz w starozytnosci spostrzegano, ze ol-
brzymia sita miesniowa nie chroni atletéw od cho-
réb. Dla tego ludy wojownicze nie miaty zamito-
wania i nie popieraty atletyki. Zaden spartanczyk
nie otrzymat w zapasnictwie palmy zwycieztwa.
Juz Platon zauwazyt, Zze atletyka robi cziowieka
tepym umystowo i niezgrabnym fizycznie.

U rzymian atletyka cieszyta sie uznaniem,
lecz niezbyt wielkim szacunkiem, skoro uprawiali
ja przewaznie niewolnicy w celu uczestniczenia
w zapasach publicznych walki (gladjatorow). Gale-
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nus, najstawniejszy medyk owych czaséw (Il w.
naszej ery), bedac lekarzem szkoty gladjatoréw
rzymskich przyszedt do przekonania, ze gimnasty-
ka jest zgubng dla zdrowia («gymnastica ad sanita-
tem periculosa est»). Rozumie sie, mowa tu o gim-
nastyce atletycznej. Widzimy wiec, ze od dawien
dawna Swiatte umysty' zapatrywaly sie na atletyke
bardzo krytycznie.

Rzeczywiscie choroby serca, ptuc i watroby sg
czestym zjawiskiem u atletéw; zwiaszcza rozedma
ptucna jest ich statg towazzyszka. Niedawno mie-
lisSmy sposobno$¢ zbadania g-ch mtodych adeptéw
atletyki, z ktérych 3-cli miato juz objawy rozedmy
ptuc i rozszerzenia serca, i to przed zapasami, a roz.
nica w obwodzie klatki piersiowej przy maksymal-
nym wdechu i wydechu wynosita zaledwie 2 — 3
ctm (normalnie bywa koto 6 cm.) i to wBz vstko
w 20-m roku zycial Takie same objawy zdradzat
pewien 30-letni «champion » $wiatowy". Ztad wnio-
sek, ze sport ten prowadzi z czasem do wynikdw,
wprost przeciwnych oczekiwanym; zamiast wzmoc-
nienia ostabienie ustroju.

Wracajac do zapasnictwa, to, jak wiemy, sg
dwa rodzaje walki; mocowanie sie i bokserstwo.

W pierwszym (walka grecko-rzymska) wolno
chwytaé przeciwnika rekami od gtowy do pasa;
chodzi za$ o powalenie i przytrzymanie go na ziemi
w pozycji na wznak, wykluczajgcej mozno$¢ dalszej
10brony. Tu decyduje nietylkosita lecz zarazem zrecz-
nos¢ i wytrzymato$¢é. Przy mocowaniu sie wchodzg
w gre niemal wszystkie miesnie naszego ciata, badz
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wykonywajac ruchy, badz znajdujgc sie w napieciu
nerwowem. W walce tej wykonywamy co chwila
wysitki miesniowe, to statyczne, to dynamiczne,
przytem we wszelkich mozliwych i niemozliwych
potozeniach ciata. Zaden sport nie wymaga tyle
sity, wytrzymatosci, zwinnosci i szybkiej orjentacji,
co zapasnictwo. Jest to najbardziej wszechstronne
i zarazem najbardziej forsowne ze wszystkich ¢wi-
czen ciata. Z tego wynika, ze jest ono nieocenio-
nem, ale tylko silne organizacje, nb. umiejetnie za-
prawione, mogg i to tylko w miodym wieku odpo-
wiapa¢ wszystkim warunkom walki z korzyscig dla
swego zdrowia. Tak zw. walka na pasy jest nie-
wiasciwg, albowiem hamuje swobode ruchéw i od-
dechania.

tatwo zrozumie¢, ze site i wytrzymatos¢ mozna
rozwija¢ tylko do pewnych granic, ktore zalezg od
indywidualnych wilasciwosci kazdego osobnika.
W tym wzgledzie nieodzowng jest kontrola lekar-
ska (stanu serca, ptuc, ukladu nerwowego, dalej,
okolicy pachwinowej, wreszcie moczu, zwlaszsza
na biatko i moczany). Trzeba najwiekszy nacisk
potozy¢ na odpowiedni tryb zycia, odzywianie i od-
poczynek.

Nawet najbardziej wycwiczony zapasnik nie
jest w stanie walczy¢ bez przerwy dluzej nad 5 mi-
nut. Lecz gdy wysitki sa przerywane chocby
krétkiemi wypoczynkami, wowczas mogg trwac
znacznie dtuzej.l) Publiczne walki atletow zawo-

) W ten sposob bokserzy angielscy mogg walczyé go-
dzinami, gdy co 3 min. walki nastepuja 2 min. odpoczynku.
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dowych' sg najczesciej tylko udawaniem wy-
sitkow.

Z punktu widzenia obrony osobistej pierwszen-
stwo dalibySmy wolnej walce («amerykanskiej»)
i bokserstwu, ktore skuteczniej obezwiadniajg
przeciwnika, niz mocowanie sie. Zresztg gdy idzie
o walke na serjo, ta rzadko kiedy odbywa sie gote-
mi rekami, podiug zasad sztuki. Z pomocg broni
palnej, ostrej a nawet i tepej facniej wzig¢ gdre nad
kazdym atlets.

Cho¢ juz za czasow Hellady uprawiano walke
na piesci, jako sztuke, ktora byta integralng czescig
igrzysk olimpijskich, to jednak dopiero w nowszych
czasach sport ten dostapit niebywatego rozwoju
w Anglji, a ostatnio francuzi uzupetnili go sztuka
kopania Przy tej sztuce oprécz gwattownych ru-
chéw konczyn dolnych, trudnos¢ polega na utrzy-
maniu réwnowagi na jednej nodze w réznych po-
fozeniach ciata. — Do tego potrzeba zywej ruchli-
wosci miesni i elastycznosci stawow korczyn i kre-
gostupa.

Gtowng zasadg skutecznosci tych walk, czy to
w celach ataku, czy obrony, jest, aby nie zadawac
razOw ani piescig, ani nogg — od zewnatrz, jeno od
srodka. O ile umiejetnos¢ zadawania ciosow,
strasznych dla przeciwnika, moze by¢ pozadana,
o tyle nabycie tej umiejetnosci potgczone jest z na-
razeniem wiasnej skoéry. Chodzi o to, zeby umieé
unikng¢ ciosow w najczulsze czesci ciata, dalej
umie¢ wyswobodzi¢ sie od duszenia za gardto,



166

a takze z walki na bary, lub uscisku w pot w razie
przewagi sit ze strony przeciwnej.

Z powyzszego widzimy, ze zapasnictwo przy
umiejetnym a umiarkowanym c¢wiczeniu sie w tym
wzgledzie moze przynie$¢ znaczng korzy$¢ mio-
dziezy zdrowej i silnej t. j, wygimnastykowanef
i wytrenowanej sportowo. Wyrabia ono tatwos¢
orjentowania sie w sytuacji i pewnos¢ siebie, otrza-
skanie sie z niebezpieczenstwem, ktorego zaiste
zbyt troskliwie unikamy. Godng uwagi takze jest
zadziwiajgca odpornos¢ i elastycznos¢ skory, jakg
sobie wyrabiajg bokserzy zawodowi, ktérzy wy-
trzymujg najtezsze razy bezkarnie. A zresztag w mio-
dosci nawet powazniejsze uszkodzenia ciata (kon-
tuzje, pekniecia kosci it. p.) nie sg ani czeste, ani
grozne i zwykle stosunkowo predko sie goja.

Nic tak nie rozwija odwagi i mestwa, jak za-
pasnictwo, w ktérym cztowiek uczy sie liczy¢ tylko
na swe wiasne sity. Atoli jedno zastrzezenie: niech
zwolennicy tych walk nie prawig nam o szlachetno-
$ci tego rodzaju sportu. Bo chociaz z jednej strony
moze on stuzy¢ za przeciwwage zniewiesciatosci
i wydelikacenia nerwoOw, to z drugiej strony moze
sie przerodzi¢ w zuchwatos¢ i zdziczenie obycza-
jow. Wartos¢ wiec jego zalezy od sztuki wynale-
zienia «ztotego $rodka.» W ogéle bowiem moé-
wigc, bokserstwo i wszelkie walki sitowe, gdy
rzecz idzie na serjo, sg zwierzeco brutalne.

Dla tego pozadanem bytoby, z punktu widze-
nia pedagogiki, azeby wyrobienie odwagi i meskie-
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go hartu dato sie uskuteczni¢ przez walke z wia-
snemi popedami i otaczajgcemi nas przeciwnoscia-
mi. Za$ rozwoj cielesny nie powinien tamowac
duchowego, lecz by¢ jeno s$rodkiem do'dtugiego
utrzymania zdrowia i odpornosci na szkodliwe wa-
runki otoczenia. Tymczasem sport atletyczny
mozna uprawia¢ tylko w czasie, gdy powazniejsze
zajecia umystowe sg zredukowane do minimum.

Chcie¢ by¢ jednoczesnie atletg i uczonym jest
rzeczg niemozliwg, chyba tylko dla wyjatkowo
przez nature wyposazonych organizacji, prawdzi-
wych nad-ludzi. Maszyna ludzka nie jest w stanie
podota¢ takiemu podwdéjnemu ogromowi wytado-
wania energii, jakie przedstawiajg natezona praca
miesniowa i praca umystowa.

Widzimy zatem, Ze dewiza J. J. Rousseau’a,
aby w uczniach tgczy¢ rozum medrcéw z ciatem
sitaczéw, jest utopja.

Nawet podczas pracy gruczotéw trawiennych
nie wolno dzwiga¢ ani walczy¢, a zatem nie pre-
dzej, jak w 3 godziny po obfitszym jedzeniu.

Wprawdzie oddawna twierdzono, a w ostatnich
czasach naukowo dowiedziono, Ze emancypacja
wiadz duchowych cztowieka mozliwg jest tylko
przy jego dzielnosci fizycznej («chore ciato panem
duszy, zdrowe jej stugg»), lecz ta dzielno$¢ zalezy
przedewszystkiem od sprawnosci narzadoéw we-
wnetrznych, stuzacych zyciu roslinnemu ustroju.

A bezposrednim wskaznikiem energii zycio-
wej i odpornosci tego ostatniego jest — wytrzyma-
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tos¢ jego serca i ptuc oraz stojacych z nimi w zwia-
zku centrow nerwowych ‘). Nawet w wysitkach
fizycznych gtéwng szkode ponosze nie miesnie,
lecz serce i ptuca. One czesto decydujg i 0 wyni-
ku walki. Stad wyptywa zasada hygieniczna, zeby
wszelkie ¢wiczenia sportowe miaty na oku nietylko
rozwoj miesni, wykonywajacych prace zewnetrzna,
lecz i tych, od ktérych zalezy sprawnos$¢ i wytrzy-
mato$¢ krazenia i oddechania. W przeciwnym
bowiem razie «sitacze» nie zniosg dtugotrwatych
trudow, a nawet zwyklego marszu. Krotko mo-
wigc chodzi nam o to, zeby u sportsmendow dy-
namometr byt w zgodzie ze spirometrem *).

Z powyzszych wzgledéw witasnie najbardziej
odpowiedniemi sa te gry sportowe na wolnym po-
wietrzu, w ktdrych trzeba wiele biegac¢ i skakac.
One to ¢wiczg serce i oddech nadzwyczaj silnie
i skutecznie, przytem majg jeszcze i te wazng zale-
te, ze dadzg sie pod wzgledem szybkosci i czasu
trwania jaknajsubtelniej stopniowaé, od krotko-
trwatego chodzenia az do wysitkbw- prawdziwie
atletycznych—a przez to samo sg dostepne dla dzie-
ci, miodziezy i dojrzalych obu pici. Nawet dla
ludzi starszych bieg jest bardzo potrzebny: gdy3

1) Poréw, rzecz «o hartowaniu ciata-. «Zdrowie® 1903
r. Zesz. 5.

3) Dynamometr = przyrzad do mierzenia sity (w Kilogra-
mach). Spirometr — przyrzad do mierzenia pojemnosci odde-
chu (w centymetrach szeéciennych).
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u miodziezy chodzi gtéwnie o nalezyty rozwdj
klatki piersiowej, to u starszych — o utrzymanie
jej elastycznosci i zywsze wydalanie produktéw
spalan ustrojowych, nakoniec i u tych i u tamtych
0 wzmozenie przemiany materji.

Kobietom i dziewczetom, uprawiajgcym prze-
waznie tylko taniec, gry sportowe mogg wystar-
czy¢ za wszelkie ¢wiczenia, a przytem oduczg je
od Sciskania sie gorsetem.

Niech nikomu nie zdaje sie, ze bieg, a nawet
chodzenie sg maloznaczng pracg. Kto biega, lub
szybko chodzi, ten nadmiernie nie utyje. Niektére
gry noszg nawet charakter atletyczny. Tu nalezg:
cricket, football, biegi z przeszkodami i t. p. Sa
one dostepne tylko dla ludzi zdrowych i silnych.

Wszelkie bieganie, albo chodzenie z cieza-
rami jest zbyteczne, a nawet szkodliwe: tamuje
swobode ruchéw. Jesli chodzi o wiekszg prace
miesni, to komu nie wystarcza samo bieganie, ten
moze uzywacé biegéw z przeszkodami, ze skokami,
z podbijaniem pitki nogg i t. p.,). Kogo bieg me-
czy, ten i ciezaréw nie powinien dzwiga¢. Wszak
bieg jest takze wysitkiem miesni, polegajacym na
wielokrotnym podbijaniu od ziemi ciezaru wiasne-
go ciata; pocéz wiec uzywac do tego koriczyn nie-
odpowiednich lub nieodpowiednich ciezarow? Ra-
cjonalna gimnastyka i wio$larstwo, nie moéwigc juz

V ob. Saint-Clair: «Sports athletiques et jeux en plain
air.»
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0 bokserstwie, dostatecznie wyrabiajg site ramion.
Zresztg sam bieg wzmacnia wszystkie tkanki mie-
$niowe naszego ciata (Lagrange). Nie nalezy
rowniez, rozumie sie, biega¢ pod goére, chyba tylko
zrozpedu, w przeciwnym bowiem razie wysitek
jest wprost kolosalny.

Prawdziwie wysitkowym c¢wiczeniem sg takze
skoki; badZ na wysokos¢, badz na szeroko$é wy-
magajg sity i zwlaszcza sprezystosci miesni i tka-
nek. Dla tego nie powinny by¢ uprawiane przez
ludzi w podesztym wieku.

Co sie tyczy wyscigéw, szczegOlniej na dale-
ka mete, to te zastuguja na potepienie, gdyz
zmuszajg ludzi do wysitkow, przekraczajgcych ich
mozno$¢, a nie przynoszg im zgota zadnego po-
zytku dla zdrowia, najczesciej szkode niepoweto-
wang. Przez forsowanie najwyzszych wysitkow
mozna w nastepstwie zosta¢ na dtugo albo i na
zawsze inwalida.

Umiarkowanie zatem w sportach atletycznych
jest bardziej jeszcze wskazanem, niz gdzieindziej.
W og0le sg one bronig obosieczng; dla tego kazdy,
nawet najzdrowszy czitowiek, uprawiajgcy jaki-
kolwiek sport atletyczny, powinien przynajmniej
raz do roku przedstawi¢ sie swemu lekarzowi do
zbadania.

W dodatku niektére z tych sportéw, jak wie-
my, sg nietylko wysitkowe, lecz zarazem brutal-
ne i niebezpieczne. Do nich nalezy, procz boksu
i zapasnictwa, takze football.
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Mamy tu na mysli nie pitke nozng w ogole,
lecz sport jej w obecnej postaci, wysztej z klu-
béw angielskich. W reformie takich i w ogdle
niektérych gier powinni wspotdziata¢ ze sobg leka-
rze i sportsmeni.

Dr. J6zef Piotrowski.



HYGIENA JAZDY ADTOMOBILEM.

Jazda automobilem ro6zni sie od jazdy zwy-
klym powozem tylko wiekszg szybkoscig i wie-
kszg rytmicznosciag drobnych a nieuniknionych
wstrzasnien; podobnie tez jak tamta zaledwie za
sport witasciwy uwazang by¢ moze. Dodatnie jej
wplywy ograniczajg sie do oddechania $wiezem
powietrzem, wytchnienia dla nerwéw, dzieki zmia-
nie widokdéw i wrazeni, pobudzenia ruchu robacz-
kowego kiszek i orzezwienia przez ostry ped
powietrza. lJest to jednak ruch zupeinie bierny,
w potozeniu siedzacem; przy dtuzszych przeto wy-
cieczkach, prowadzi do zastoju w koriczynach dol-
nych i odretwienia ich, niezbednem jest przeto
od czasu do czasu wysiadac¢ i biedz kilkaset kro-
koéw ,dla wyprostowania nég.u

Poza tern hygiena jazdy automobilem ograni-
cza sie do stosownej ochrony ciata od wptywow
atmosferycznych. Na pierwszem bodaj miejscu,



postawi¢ nalezy ochrone oczu od nieuniknionego
przy tak szybkiej jezdzie kurzu i przypadkowych
zaproszen, zwiaszcza przez drobne owady. Przy
jezdzie z umiarkowang szybkoscig, wystarczg tu
zwykle niezbyt ciemne ochronne konserwy; przy
dalszych jednak wycieczkach, wypadnie uciec sie
do szkiet ochronnych, otoczonych paskami mate-
rji, przylegajacemi do obwodu oczodotu.

Dla obmycia oczu z kurzu przy koricu wy-
cieczki, najlepiej uzy¢ lekkiego rozczynu kwasu
bornego (2 tyzeczki od kawy, na szklanke wody
przegotowanej), w ktérym umacza¢ nalezy kawa-
tek waty hygroskopijnej i jak gabeczkag prze-
my¢ oczy. Przy zaproszeniu oka, wpusci¢ mie-
dzy powieki kroplomierzem kilka kropel tegoz
rozczynu i wyptuka¢ w ten sposéb ciato obce.

Ogolng cechg, wymagang od odziezy jest,
aby byta zrobiong z materjalu niezbyt przenikli-
wego dla wiatru i deszczu, oraz nieprzyjmujgce-
go kurzu. Inng, naturalnie, powinna by¢ ona dla
wycieczek zimowych, inng dla letnich, og6lnem
jednak bedzie prawidiem, aby byla raczej zbyt
ciepta, niz zbyt lekka; nadto powinna ona do-
brze przystawa¢ do szyi i piesci, aby nie wpusz-
cza¢ wiatru pod odziez. Z drugiej jednak strony,
odziez nie powinna tamowaé wentylacji, materja-
ty przeto nieprzemakalne, gumowane nie powin-
ny by¢ uzywane, a i skdéra ograniczone stylko
zastosowanie znajdowa¢ moze. Najlepiej w tym
celu nadaje sie zamsz — jako kafniki lub pod-



szewki; korzystnie jest jednak zrobi¢ w nich
pewng liczbe drobnych otworéw, aby ufatwié
wentylacje. Futro jest bardzo podatnym — ma-
terjatem na okrycia, zabezpiecza bowiem dobrze
od wiatru i ufatwia wentylacje, dzieki duzej ilo-
Sci powietrza miedzy wlosami. Zupeinie jednak
zbytecznem jest obracanie go wlosem na wierzch,
przy czem nabija sie mnéstwo kurzu, prawie nie-
mozliwego do wytrzepania. ,

Do nakrycia gtowy, nadajg sie tylko czapki
i to z daszkami; dla pan dogodne sg i wetniane
berety, oczywiscie umocowane szpilkami, do kto-
rych doda¢ mozna stosownie do pory roku i po-
gody, mniej lub wiecej gesta woalke, chronigcg
oczy od kurzu i odgrywajgcg role respiratora.

Koniecznem jest tez i ciepte okrycie ndg,
najlepiej futrem, pokrytem gtadka skérg, zwykle
koca i plaidy sg niepraktyczne, jako zanadto
ulegajace zakurzeniu; baczy¢ jednak nalezy, aby
okrycie ndég nie obwijato sie okoto kierownika
i hamulca, co tatwo mogtoby sta¢ sie zrodiem
wypadku.

Rekawiczki wreszcie, w zimie zudaszcza, nie
powinny by¢ obciste, aby nie utrudnia¢ krwi
obiegu i fatwego uzywania kierownika.

Dr. Walenty Kamocki.



Szermierstwo, lub z niemiecka fechtunek, zaj-
muje odrebne miejsce w szeregu Cwiczen cieles-
nych: zadne z nich, z wyjgtkiem moze bokserstwa,
nie wymaga takiego skupienia uwagi, zrecznosci
ruchow, bystrosci oka, i zimnej krwi. Dlatego
wiadanie bronig biala, czyli zimng, nalezy zaliczy¢
do kategorji éwiczen trudnych, w ktérych gtéwnie
chodzi o wyrobienie zrecznosci.

Pomijamy tu, rzecz prosta, dawne walki na
miecze i topory, oraz nowsze — na lance i bagne-
ty. W obecnych czasach sportsmeni i wojskowi
uprawiajg dwojakiego rodzaju szermierstwo: na
szpady i florety, ktéremi daje sie pchniecia, oraz na
szable i rapiery, ktdremi zadaje sie ciecia.

W walce na ostre, rany ciete nie sg zwykle
tak giebokie, a wiec niebezpieczne, jak rany kiute,
ktére z pozoru wygladajg bardziej niewinnie.

Gtowna cechg ruchow reki szermierza jest ich
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btyskawiczno$¢ potgczona z precyzja. Zalety te
osigga sie tylko przez czestg wprawe. Sama pra-
ca miesniowa, w przeciwienstwie do zapasnictwa
atletycznego schodzi tu na plan drugi. O ile
szermierz «stoi twardo» i «robi» tylko bronia,
miesnie ramienia moga sie zmeczy¢, lecz oddech
pozostaje spokojnym. Gdy atoli précz obrotéw
reka, robi wyskoki, ptaszczy sie», cofa i naciera,
wowczas wprowadza w czynno$¢ miesnie koriczyn
dolnych i tutowia, wtedy tez doznaje zadyszenia,
zgrzeje sie i spoci; ¢wiczenie staje sie ogolnem.
Ze wzgledow? hygienicznych i humanitarnych lep-
szg jest szabla i rapier, niz szpada i floret, ktory
nasi przodkowie pogardliwie roznem przezwali.
Pierwsze ze wkgledu na swdéj wiekszy ciezar i od-
mienne manewrowanie (ciecia) bardziej wyrabiajg
site i sprezystos¢ w palcach i napiestku (miesnie
przedramienia), a przytem nieco mniej wymagaja
denerwujgcego wysitku mvagi.

W kazdym razie w obu rodzajach szermier-
stwra chodzi o ruchy nagle, czesto gwattowne
(szczegdlniej w polaczeniu z wyskokiem). Sztuka
szermierska wymaga wzmozonej <<innerzvacji» od-
powiednich grup migsniowych, pobudzenia sui ge-
neris, ktére umozebnia owg btyskawicznos$¢ ru-
chow? polegajaca na natychmiastowem postuszen-
stwie aparatow miesniowych aktom wibli

Jak w komendzie wbjskowej przed wykona-
niem zamierzonego ruchu wywotuje sie bacznosc
u zoinierza, tak samo szermierz, zanim wykona



witasciwy atak lub zastawe (odbicie), utrzymuje
swoj aparat nerwowo-mesniowy w stanie ciggtego
pogotowia.

W podobnym stanie ciggtej czujnosci bywajg
zwierzeta drapiezne, lub mysliwi, czychajgcy na
zdobycz. Takie samo napiecie nerwowe (nie mie-
$niowe) zjawia sie zawsze w obec poczucia wazno-
§ci chwili, lub grozy potozenia. W ten sposob
osiggamy to, iz czas, uptywajgcy miedzy rozkazem
woli, wychodzacym z mézgu, ajego skutkiem —
odpowiednim ruchem — skraca sie do minimum,
za$ szybkos$¢ i precyzja tego ruchu — do maximum.
Mowigc jezykiem fizjologii, w szermierstwie wy-
bitnie wystepuje t. zw. pobudzenie utajone i utajona
koordynacja ruchéw.

Dla tego szermierz, wykonywajgcy na pozor
nieznaczne ruchy, a Sledzacy tylko gre i zamiary
przeciwnika, zuzywa wielkg ilos¢ energii nerwo-
wej, chociaz nie wykonywa prawie zadnej pracy
zewnetrznej. Wiecej wyczerpuje walka z prze-
ciwnikiem wprawnym i wytrawnym, niz z nie-
zgrabnym, lub nowicjuszem. Z tego samego wzgle-
du mozna sie czasem wiecej zmeczy¢ przy spokoj-
nej na oko grze, niz przy gwattownym wymachi-
waniu bronig.

Kto nie zna arkanéw wirtuozerji szermierskiej,
temu wydawac sie moze, iz dawac ciecia i pchnie-
cia jest rzeczg tatwa i prostg. A jednak dla osia-
gniecia wiasciwej innerwacji trzeba bardzodtugiej

Hygiena i sport. 12
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wprawy, lub wrodzonego talentu, t. j. takich zalet,
jak do wykonawstwa muzycznego.

Pod wzgledem fizjologicznego wptywu na
ustrdj, szermierza mozna z fatwoscig poréwnac ze
skrzypkiem, zwilaszcza grajacym z nut: do obu sto-
suje sie to, coSmy mowili o szybkosci i precyzji ru-
chow, aczkolwiek pobudki i wrazenia psychiczne
sg u nich wrecz odmienne.

Szermierstwo, rozwijajgc czucie miesniowe
i bystros¢ oka, procz tego wyrabia znakomicie site
woli i determinacje, a to pod wplywem takiego
czynnika, jakim jest wspoétzawodnictwo walczg-
cych. Odwaga i brawura u szermierza jest inna,
niz u boksera: mozna nie lekac¢ sie ran i Smierci,
nie zadrze¢ przed zelazem lub kula, a mimo to baé
sie piesci lub kija. Pod tym wzgledem szermier-
stwo i bokserstwo, rzec mozna, dopetniajg sie wza-
jemnie. Nalezy je ostroznie dawkowac u ludzi bo-
jazliwych i delikatnych, lub, w ogéle méwiac, u po-
budliwych i nerwowych: zbyt namietne uprawianie
tych sportow mogtoby u nich powiekszyé zdener-
wowanie. Natomiast moga one wptywac korzystnie
na ludzi niezgrabnych i ociezatych, dalej apatycz-
nych, flegmatykéw, melancholikéw, przygnebio-
nych moralnie i t p. W tych przypadkach za-
rowno, jak u miodziezy w okresie dojrzewania
piciowego szermierstwo dziala, bardziej niz inne
¢wiczenia, jako $rodek odciggajacy, czyli zuzywa-
jacy uwage i energie nerwowg w innym kierunku.
Niestety jednak, przecigzenie szkolne okresu mio-



dzienczego staje na zawadzie uzywaniu tego sportu.
Wogble bowiem pamiegta¢ nalezy, iz szermierstwo
poleca¢ mozna ludziom, ktérych umyst niczem po-
wazniejszem nie jest zaabsorbowany i ktérzy niena-
zbyt wiele pracujg nerwami.

WidzieliSmy, ze szermierstwo nalezy do ¢wi-
czen trudnych, lecz oprécz tego mozna je nazwaé
wysitkowem, szczegOlnie zanim nabedziemy wpra-
wy, lub gdy mu sie zbyt dtugo oddajemy. Ze tak
jest istotnie, dowodzg zmiany moczu, analogiczne
do tych, jakie spostrzegamy po wysitkach np. za-
pasniczych. Wysitek ponosza tu najdelikatniejsze
czesci organizmu: mozg i nerwy.

Jak juz zaznaczyliSmy, szermierstwo jest sztu-
ka, w ktorej robota miesni schodzi na plan drugi,
natomiast wiadze psychiczne: wola, uwaga, pa-
mie¢, ocena, zmyst orjentacyjny it p. odgrywaja
pierwszorzedng role. Stad wyplywa, ze szermier-
stwo bardziej liczy¢ sie musi z hygieng ducha, niz
ciata.

Pod wzgledem cielesnym jest to, jak wiemy,
¢wiczenie jednostronne w catym znaczeniu tego
stowa. Nic tez dziwnego, ze przy zbyt wytgcznem
uprawianiu szermierstwa dajg sie spostrzega¢ zmia-
ny t. z profesjonalne. Do tych gtéwnie nalezy
zboczenie Unii kregostupa (w gérnej czesci) i sto-
sunkowy przerost niektdrych miesni prawych
koriczyn, tych mianowicie, ktére sg najwiecej
W uzyciu.
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Chociaz zboczenie kregostupa (skoliosis) jest
nie znaczne, jednakze wystarcza, aby umozliwi¢ ta-
kie objawy, jak obnizenie prawej topatki, sptaszcze-
nie boczne klatki piersiowej ze strony prawej z od-
powiedniem uwypukleniem ze strony lewej. Te
objawy skoliozy wystepuja, rozumie sie, tatwiej
w bardzo mtodym wieku, u osobnikéw stabej kosci i
wreszcie u fachowcéw  Mechanizm powstawania
tych zboczen da sie wyttdémaczy¢ czestym pochy-
laniem sie szermierza w te strone, z ktorej trzyma
bron "). Dla tego u mankutdéw rzecz sie ma od-
wrotnie.

Z powyzszego wyplywajg nastepujgce kon-
sekwencje:

Praktykowane przez wielu szermierzy hantlo-
wanie sie lewg rekg po fechtunku dla rzekomej
rownowagi jest szkodliwem, gdyz jeszcze bardziej
przyczynia sie do wywotania opisanej roznicy mie-
dzy strong prawg a lewa.

Tylko robienie bronia naprzemian obu rekami
chroni od tej ewentualnosci. Kazdy szermierz po-
winien, przynajmniej od czasu do czasu, robi¢ lewg
rekg chocby z gruba ruchy fechtunkowe. Wyja-
tek moga stanowic jedynie wzgledy ortopedyczne,
gdzie szermiestwo moze by¢ czynnikiem, wspoma-
gajacym w dazeniu do wyrdéwnania zboczen juz
istniejgcych np. tak czestej skoliozy szkolnej,

') ob. F. Lagrange. Physiologie des exercices du corps 1891
str. 293—298 (la scoliose des escrimeurs).
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wciagniecia klatki piersiowej po zapaleniu optuc-
nej i t p. Trzeba jednak wiedzie¢, w mysl po-
wyzszych wywodow, ktérg reka fechtowac sie na-
lezy.

Btedem jest zaprawia¢ chtopcéw od matego
do szabelki, gdyz, pomijajgc jednostronnos$¢ tego
¢wiczenia, oraz fatwos¢ powstawania opisanych
zboczen, w dzisiejszych czasach mozg i nerwy dzie-
ciece sg i bez tego az nadto zajete.

W ogdle szermierstwo zwlaszcza u nas ma za
sobg Swietng przesztos¢ i do niej wiasciwie nalezy-
Na przyszto$¢ zapewne przyjdzie mu coraz skro-
mniejsze zajmowac¢ stanowisko w szeregu ¢wiczen
sportowych.

Dr.J6zefPiotrowski.



WSKAZOWKI
dla lekarzy

kwalifikujgcych kandydatéw do wyscigéw klubo-
wych.

1. Do trainingbw w biegach dtuzszych nie
moga by¢ dopuszczeni kandydaci bez ztozenia Swia-
dectwa lekarskiego na rece komitetu wyscigo-
wego.

2. Swiadectwo wydane zostaje albo przez le-
karza klubowego, albo przez innego lekarza, sto-
sownie do wyboru osoby interesowane;j.

3. Swiadectwo to powinno uwzgledni¢ na-
stepujace punkta:

. Stan organéw oddechania, a mianov
cie:

a). Jamy nosowe. Krwotoki z nosa. Stan
krtani, tchawicy i oskrzeli. Usposobienie do astmy
oskrzelowej.
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Stan ptuc, a mianowicie:

Budowa i rozszerzalno$¢ klatki piersio-
wej. Przebyte stany zapalne (pleuritisi
zrosty ptucne).  Usposobienie do gruzlicy
ptuc. Usposobienie do krwotokow ptuc.

Stan organow kragzenia.

Nalezy zwraca¢ uwage na:

a).
b)
ci)
a).
e).
/)

g.)
1.
a)

b)

c)

d)

Wady zastawkowe serca
Choroby miesnia sercowego

Ottuszczenie serca

Zrosty osierdzia zsercem

Wady rozwojowe

Zaburzeniafunkcjonalne (Palpitacje, A ryt-
mia.

Sktonnos$¢ do zemdlen.

Stan naczyn.

Czy istniejg rozszerzenia zyt obwodowych

(Varices, Varvicocele iw jakim stopniu
Czy istniejg objawy miazdzycy. (Sclero-
sis arter;
Czy dany osobnik nie podlega lub nie
podlegat napadom dusznicy bolesne;.
(Angina pectoris).

Czy istniejg objawy rozszerzenia tetnic
zwlaszcza aorty. (Aneurysma.)

Stan organéw moczo-ptciowych.

Albuminuria, Haematuria, Cystitis. Pro-
statitis. Urethritis, Orchitis.

Stawy.



184

Synovitis chronica. Arthritis chronica.
peri-arthritis.
VI. Narzady nerwowe.
Epilepsia, Vertigo, Uderzenia krwi do gto-
wy (Praedispositio apoplectica)
VIl. Stan zmystow.
Krotkowzrocznos$é w wysokim stopniu
Gluchota bardzo silnie rozwinieta.

VIIl. Narzady trawienia.
Niezyt zotgdka i kiszek.
Przepukliny.

Kolka watrobiana.

UWAGA |. Zwymienionych powyzej stanow bez-
warunkowo wykluczajg od udzia-
tu w wyscigach zaburzenia dru-
kowane cursive.

UWAGA Il. Osobniki, ktére po dtuzszych bie-
gach wykazuja wybitne znaki wy-
czerpania, nie powinny bra¢ udzia-
tuw biegach nastepnych.

Dr. T. Heryng. Dr.J. Pawinski.

&
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Fizyologia pracy miesniowej.

Cecha wybitnie odr6zniajgcg Swiat zwierzecy
od Swiata roslinnego, jest mozno$¢ samodzielnego
przenoszenia sie z miejsca na miejsce kv przestrze-
ni. Rosliny przykute sg niejako do miejsca, w kto-
rem wyrosty, ajesli zmieniajg miejsce w przestrze-
ni to dzieki tylko czynnikom zewnetrznym, dzia-
fajacym na nie mechanicznie (cztowiek, zwierzeta,
wiatr, woda i t. d). Zwierzeta natomiast mniej
lub wiecej sprawnie, ale dowolnie zmieniaé moga
miejsce swego pobytu.

Najwazniejsze czynniki zachowania osobnika
(pogon za pokarmem) jak i zachowania gatunku
poszukiwanie sie osobnikéw pici réznej) wymaga-
ja zmiany miejsca — ruchu.

Ruch tedy samodzielny jest potezng wiasno-
$cig zyciowg osobnikow zwierzecych, jak potezng
ich wtasnoscig jest wrazliwos¢, czucie.
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Podscieliskiem wiladzy czucia jest tkanka ner-
wowa, podscieliskiem wiadzy ruchu jest tkanka
miesna.

Tkanka miesna a wiasciwie zbudowane z tej
tkanki specyalne narzedzia czyli migsnie (z facin-
ska muskuly) stuzg w Swiecie zwierzecym nietylko
do przenoszenia sie osobnikow w przestrzeni, ale
i do wykonywania rozlicznych ruchéw na zewnatrz
przez osobnika pozostajgcego w miejscu jak ido do-
konywania r6znorodnych ruchéw w wewnetrznem
gospodarstwie ustroju niezbednych.

Ruchy nieznaczne czesci roslinnych zewnetrz-
nych (odwracanie sie do stonica, zamykanie sie lub
otwieranie kwiatéw, stulanie sie lisci it. p.) jak
rowniez ruch sokéw i drobinek we wnetrzu rosliny
nie maja nic wspolnego z naturg ruchu miesnio-
wego. Polegajg one na ruchu drobinkowym czg-
stek protoplazmy ro$linnej i na zjawiskach raczej
mechanicznych przesigkania, pecznienia i t. p.

Najprostsza wiasnos¢ protoplazmy, wrazliwosé,
powodujgca pod wptywem bodzcow zewnetrznych
kurczenie siejej, w drabinie coraz to doskonalszych
rodzajéw zwierzecych zamienia sie w czucie, sto-
pniowo coraz bardziej Swiadome, az wreszcie u czto-
wieka wystepuje jako petne samowiedzy czucie,
pragnienie i chcenie.

Najprostsza wiasnos$¢ protoplazmy, kurczli-
wos¢, powotywana do zycia pobudzong jej wrazli-
woscig, przechodzi w drabinie coraz to doskonal-
szych rodzajow zwierzecych w ruchliwos¢ coraz
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bardziej ztozong, zawsze celowg, a u cztowieka ob-
jawia sie jako czyn dowolny, jako samodzielne i sa-
mowiedne dziatanie.

Chcenie i dziatanie czyli wola zrodzona z czu-
cia i poznania i czyn celowy, to catos¢ wszakze na-
szych zadan zyciowych. Doskonali¢ wiec musimy
jedng i druga te naszg wladze, a przy blizszej ana-
lizie zycia dochodzimy do przekonania, ze obie te
wiladze wspierajg sie wzajemnie i oddziatywajg wza-
jem na siebie korzystnie.

Uktad wiokien i komérek nerwowych to pod-
ktad czucia, poznania i woli; anatomicznie wyste-
puje on jako cato$¢ narzadu mdzgo-rdzeniowego.

Uktad wiokien miesniowych, wraz z bardziej
biernym ale niemniej niezbednym udziatlem ukia-
du kostnego, to podkiad ruchu wiec czynu i dziata-
nia; anatomicznie wystepuje on jako narzad mie-
$niowo-kostny.

W przemysle ludzkim bardzo réznorodne zroé-
dfa energii jak: palacy sie wegiel, woda biezaca,
wiatr, elektrycznosé, zwierze robocze, praca ludzka
przez posrednictwo jednakiego mniej wiecej kota
rozpedowego i jednakiej transmissyi przelewaé
moga energie do bardzo r6znorodnych warsztatéw.

W doskonatej i wysoce ztozonej fabryce ustro-
ju ludzkiego skupione sg wraz bardzo roznorodne
Zzrodta energii, moze niem by¢ gtéd tlenu lub in-
nych ciat i sktadnikéw chemicznych, poped picio-
wy, bdl, potrzeba estetyczna, moralna lub umysto-
wa. Zrodtami energii bywa w nas bowiem i mito$¢
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i nienawisc, lito$¢ i zemsta, ciekawo$¢ i nuda i t d.
itd Wszystkie te zrodta energii mieszczg sie
w misternym wielce narzadzie mozgo-rdzeniowym.
ale wszystkie one, przez posrednictwo jednolitego
systemu kota rozpedowego i transmissyi, ktérego
przedstawicielem tutaj jest narzad mie$niowo-kost-
ny przelewa¢ moga energijg do najréznorodniej-
szych znowu warsztatow. Warsztaty te stanowig
albo integralng czes¢ samego ustroju albo sg przy-
rzgdami zewnatrz ustroju istniejgcemi. | dlatego
moze cztowiek czerpigc energijg w najrozmaitszych
jej wyzej wymienionych zrdédtach wykonac¢ nie-
znaczny tylko ale niemniej doniosty w skutkach
gest, moze wypowiedzie¢ ciche i krétkie a niemniej
donioste w nastepstwa stowo, moze zapali¢ lont
i spetnic¢ szkodliwy lub pozyteczny wybuch, moze
podnies¢ lub zwali¢, zwigzaé¢ lub rozwigza¢, budo-
wac lub niszczy¢, zgubi¢ lub ocali¢, ale wszystkie-
go tego dokona zawsze przez posrednictwo jedno-
rodnych w istocie czynnosci i budowie migsni.
Jedng z cech zdumiewajgcej misternosci budo-
wy mozgowia jest jego wielka roznorodno$é czyn-
nosci przy wzglednie barzo matej objetosci jego.
Z natury wszakze przeznaczenia swego i koniecz-
nosci, ze tak powiemy, przyczepow do bardzo réz-
norodnych warsztatow w znacznej czesci péza gra-
nicami ustroju a wiec i doskonatosci jego bedga-
cych — narzad miesniowy odnacza sie najwiekszg
objetoscia a za nim narzad kostny. Fakt ten
jest wielkiej doniostosci dla wewnetrznego go-
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spodarstwa catego ustroju, jak to ponizej zoba-
czymy.

Ciato ludzkie sredniej budowy wiec wazace
w przecieciu 70 kilogramow zawiera:

tkanki miesniowej . . . 3 1 kil
. KOStnej...ie. 11 "
. herwowej . . . . 15

Uktad miesniowy sktada sie z pojedynczych,
t. zw. miesni, najczesciej ksztaltn mniej wiecej
wrzecionowatego, rzadziej gruszkowatogo, to zno-
wu sptaszczonego tréjkata, czworoboku i t. p.

Kazdy miesien dwoma koncami (wyjatek sta-
nowig niektére miesnie podskdrne i do bton przy-
czepiane) przyrosty jest do dwu réznych kosci, kto-
re stykaja sie ze sobg bezposrednio lub przez po-
Srednictwo kosci innych w taki sposéb, ze w pun-
kcie zetkniecia konce kosci sg ruchome i tworzg
t. zw. stawy, roznego ksztattu: to zawiasowego, to
panewkowatego i t. p. Zasadniczg wtasnoscig mie
$nig jest to, iz pod wplywem podraznienia
grubieje i skraca sig, czyli po prostu kurczy sie,
wihasnos¢ te przeto nazywamy kurezliwoscig. Po-
niewaz kazdy miesienn u obu korncow swoich przy-
rosty jest do ruchomo potgczonych z sobg kosci
a to za posrednictwem bardzo zbitej tkanki
w ksztatcie sznurka lub btony stanowigcej t. zw.
$ciegna, skracanie sie przeto i grubienie miesnia,
czyli kurczenie sie jego wprawia w ruch kosci
a mianowicie przybliza punkty przyczepéw wzajem
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ku sobie (f. I a b). Stowem, wszelki ruch ciata na-
szego i czesci jego polega na zmianie wzajemnego
wzgledem siebie ustawienia kosci, na skutek kur-
czenia sie miesni.

Kazdy miesien sktada sie z oddzielnych pecz-
kéw, peczki z pojedynczych t. zw. rwidkien mies-
nych. Wi1okno miesne, jest po prostu komorka

Fig. | a.

organiczng bardzo wydtuzong, ztozong jak typowa
komorka z otoczki, czyli btony komorkowej, ksztat-
tu jakoby rurki, w ktdrej Swietle miesci sie ptynna
protoplazma mie$niowa, bedgca ztozonem ciatem
biatkowatem oraz z umieszczonego zazwyczaj tuz
blizko otoczki jgdra i jgderka.

Wszystkie witokna miesne danego miesnia



kurczg sie wspotczesnie i powodujg w sumie skur-
czenie sie miesnia.

Istota kurczenia sie protoplazmy migsniowej
zdaje sie polega¢ na zmianie stanu jej skupienia
ciektego na poistaty. Jest to, moznaby powiedzie¢,
przemijajgce krzepniecie protoplazmy, polegajace
Znowu na przemijajgcej przemianie chemicznej za-
chodzacej w jej czasteczkach.

Protoplazma miesniowa jest wrazliwg, ale wra-
zliwosc jej wyraza sie wylacznie pod postacig kur-
czenia sie. Kazdy bodziec bezposrednio dziatajgcy
na widkna miesne, czy to bedzie bodziec mecha-
niczny (uklucie, uderzenie, ucisk) czy fizyczny
(ciepto, zimno, elektrycznosc¢), czy chemiczny (ciata
kwasne, gryzace i t. d.), powoduje natychmiastowe
ich kurczenie sie.

W ustroju wszakze, w warunkach normal-
nych, zaden z powyzszych bodzcow nie zwykt wy-
wigzywac skurczu miesni a natomiast wylgcznie
bodZce fizyologiczne czyli zyciowe.

Bodzcem fizyologicznym powodujacym kur-
czenie sie miesnia, jest: swoiste podraznienie proto-
plazmy migsniowej przez prad nerwowy.

Do kazdego mianowicie mie$nia dochodzi
nerw od narzadu moézgo-rdzeniowego. Nerw ten,
zwany ruchowym, bo pobudzenie jego wywotuje
zawsze ruch w odnosnem miesniu, sklada sie zno-
wu ze znacznej ilosci t. zw. pierwotnych widkienek
nerwowych, ktore skupione biegng w danym ner-
wie, rozpraszajg sie po wniknieciu nerwu do mie-

Hygicna i Sport. 13
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$nig, rozwidlajg sie tak, ze kazde widkno miesnio-
we wchodzi w zetkniecie z kohcowka nerwowa.

Na czem polega istota prgdu nerwowego nie
jest dostatecznie pewnem. Dawniej sgdzono, ze
jest to prad elektryczny, dzi$ przyjmowany jest
jako swojego rodzaju ruch czasteczkowy, falisty, kto-
ry udziela sie kolejno sasiednim czasteczkom proto-
plazmy nerwowej i wreszcie wywotuje ruch czg-
steczkowy w protoplazmie stykajacych sie zdanym
nerwem widkien miesniowych, przejawiajgcy sie
pod forma skurczu.

Wszelki tedy skurcz mie$nia w normalnym
ustroju jest nastepstwem -pobudzenia,jakie ku niemu
sptywa przez posrednictwo odpowiedniego nerwu
ruchowego. Skadze sie bierze pobudzenie to, czyli
swoisty ruch czasteczkowy w nerwie samym?

W najprostszym rzeczy sposobie, zrodiem ru-
chu czasteczkowego w zywym nerwie jest kazdy
ruch czgsteczkowy lub massowy zewnatrz ustroju
sie odbywajacy a pozostajagcy w bezposredniem
sgsiedztwie z ciatem naszem; a wiec: wszelki ruch
mechaniczny dotykajgcy ciata naszego jak: uderze-
nie, uktucie, ucisk i t. p., drganie fal cieplikowych,
elektrycznych, S$wietlnych w bezposredniem ze-
tknieciu z odpowicdniemi czesciami powierzchn-
ciata, lub wreszcie ruch czasteczkowy processow
chemicznych. Tuz bowiem przy powierzchni ciata
naszego a wiec na granicy ustroju ze Swiatem ze-
wnetrznym, ktory go otacza rozmieszczone sg SwWo-
iste twory nerwowe, ktére dzieki budowie swojej.
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oraz dzieki pomocniczym przyrzadom, w ktdrych
sg rozmieszczone posiadajg wrazliwos¢ na rozliczne
bodzce zewnetrzne. Tworzg one to, co w anato-
mii nazywamy narzgdami zmystowemi, a wiecjedne
z nich sg wrazliwe na bodzce mechaniczne i stano-
wig zmyst dotyku, inne na bodzce cieplikowe: zmyst
ciepta i zimna (skora), inne na fale dzwiekowe:
zmyst stuchu (ucho), jeszcze inne na fale Swietlne:
zmyst wzroku (oko) i inne wreszcie na wptyw che-
miczny cieczy: zmyst smaku (jezyk, podniebienie,
gardziel) lub na wptyw chemiczny ciat lotnych:
zmyst powonienia (btona stuzowa nosa).

Od wszystkich tworéw nerwowych, wchodza-
cych w skiad przyrzadéw zmystowych biegng
widkna nerwowe przechodzac rdézne etapy, osta-
tnim ich wszakze ujsciem sg miesnie, niektdre
z nich tylko zmierzajg ostatecznie ku t. zw. gruczo-
tom (watroba, Slinianki, trzustka, nerki i t. d.).

Kazdy tedy miesien jest w nieprzerwanem ‘)
potaczeniu za posrednictwem widkna nerwowego
z przyrzadem zmystowym .zwréconym do $wiata
zewnetrznego i podlegtym jego wplywom. W ply-
wy zatem $wiata zewnetrznego, pochwycone przez
przyrzad zmystowy przenoszg sie pod postacig
pradu nerwowego do miesnia i wywotujg w nim
skurcz.

1) Pomijamy tu dla prostoty przedstawienia rzeczy, ze ta
nieprzerwalno$¢, w niektérych punktach polega na Scistem przyle-
ganiu do siebie oddzielnych elementéw nerwowych a nie na zupet-
nej ciagtosci materyalnej.
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Tak tedy w kazdym nerwie ptynie bezustan-
nie prad od Swiata zewnetrznego do miesni. Je-
zeli prad nerwowy uwaza¢ bedziemy ze strony
jego biernej, tojest jako skutek wywotany przez
czynnik zewnetrzny to nerw, ktéry pradu tego
jest podscieliskiem, nazwiemy nerwem czucio-
wytn\ jezeli natomiast uwaza¢ go bedziemy ze
strony jego czynnej\ t. j. jako przyczyne powodu-
jaca skurcz miesnia to nazwiemy go nerwem
ruchowym.

I gdyby w ustroju stosunki byty tak proste,
ze kazde widkno nerwowe iaczytoby bezposre-
dnio narzad zmystowy z mig$niowym, to kazdy
nerw bytby istotnie jednocze$nie i czuciowym
i ruchowym. Wszakze w Scistem znaczeniu nie
bytby czuciowym, bo czucie wiasciwe, t.j. Swia-
dome nie miatoby gdzie sie wywigzywac¢. Co
wiecej, gdyby stosunek zmystéw, nerwdéw i mie-
$ni byt tak prostym, to poniewaz czynniki, nie-
ktére zwlaszcza, nieprzestannie wptywajg na na-
rzagdy zmystowe, nieprzestannie tedy trwatby
w nerwach prad nerwowy a migsnie bylyby sta-
le w stanie odruchowego, ze juz sie tak wyrazi-
my, skurczu. Przyjrzyjmy sie jakie w tym pro-
stym, zasadniczym stosunku bodzcéw zewnetrz-
nych do nerwow i miesni zachodzg powiklania
i udoskonalania w budowie i czynnosci.

Prad nerwowy wywotany przez bodziec ze-
wnetrzny, ptyngcy w danym wiloknie nerwowym
od obwodu, napotyka po pewnym przebiegu na
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swojego rodzaju rozdzielacza, przedstawiajgcego
sie anatomicznie pod postacia t. zw. koitiorki zwojo-
wej tylnej w rdzeniu pacierzowym (Fig. Il b), tu
prad nerwowy rozdziela sig, czasteczka jego tylko
mata, jakoby waziutkim korytem ptynie dalej ku
miesniowi widéknem ruchowym i wywotuje w nim
stale pewne ruchowe napiecie, natomiast wieksza

jego ilos¢ zwraca sie po innem widknie ku gorze,
ku mézgowiu. W mozgowiu napotyka ona zbior-
nik, przedstawiajacy sie anatomicznie jako komor-
ka zwojowa kory mozgowej (Fig. Il ¢). Tutaj prad
nerwowy przybyty od narzadu zmystowego wyste-
puje pod postacig Swiadomego wrazenia zmystowe-
go, jako wrazenie dotykowe, wzrokowe, stuchowe
it d
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Komorka zbiornikowa wchodzi w liczne po-
faczenia z innemi podobnemi komérkami za pomo-
cg potaczen statych lub czasowych, przez zblizanie
sie ku sobie wypustek komoérkowych, a w tym ze-
stroju komorek iich ruchu czastkowym widzimy
fizjologiczng strone czynnosci duchowych, a miano-
wicie kojarzenie sie wyobrazen.

Pod wptywem bodzcéw zewnetrznych wywo-
tana energija pragdu domoézgowego nerwéw na-
gromadza sie i przechowuje w komdrce mozgu,
trwa ona tam w matem napieciu pod postacig psy-
chologiczug pamieci, a przy odpowiednim biegu
kojarzen wzmaga sie i staje $wiadomem przypom-
nieniem raz doznanych wrazen.

Od kazdej komoérki zbiornikowej korowej od-
chodzi znowu wiékno nerwowe, ktdre po przejsciu
jeszcze jeduej komorki zwojowej w tak zwauej dzie-
dziuie ruchowej kory mézgu (Fig. 1l d.) zstepuje
z powrotem w rdzen pacierzowy, skad po potgcze-
niu sie tamze przez posrednictwo tgcznika (komor-
ka zwojowa przednia rdzenia pacierzowego (Fig. 11
e) z wkbknem ruchowem, o ktérem juz wspomnie-
liSmy, tuz po przejsciu jego przez rozdzielacz (Fig
Il b) zdaza bezposrednio juz do miesnia. Prad
nerwowy od przyrzgdu zmystowego nie przechodzi
od zbiornika mdzgowego do miesnia ale w zbiorni-
ku sie zatrzymuje i tylko wtedy gdy proces koja-
rzenia sie wyobrazehn tak sie ulozy, ze napiecie
zbiornika danego dostatecznej nabierze energii
przelewa sie ona w tor odsrodkowy, zdgza ku mies-
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niowi i wywotuje w nim ruch pod wpltywem sSwia-
domej woli.

Wszelki ruch dowolny mie$ni pochodzi tedy
od komorek zbiornikowych kory mozgowej, kto-
rych energija znowu jest karmiona pobudzeniami
czuciowemi ptynacemi ze Swiata zewnetrznego.

W nauce nazywamy: (p. Fig. 1l.)

a. b. widknem nerwowem czuciowo obwodo-
wem.

b. komdrka czuciowa rdzenia pacierzo-
wego.

b. ¢. wibknem wstepujacem czuciowem rdze-
nia pacierzowego.

e. komorka czuciowg kory mézgowe;.

c. d. wioknem kojarzeniowem komérek méz-
gowych.

d. komoérka ruchowg kory moézgowej.

d. e. wloknem zstepujgcem ruchowem rdze-
nia pacierzowego.

e. komorkag ruchowa rdzenia pacierzo-
wego

ef. wloknem nerwowem ruchowem obwo-
dowem.

Cata droge od przyrzadu zmystowego do mies-
nia a b ef nazywamy ogniwem ruchowem krot-
szem, czyli odruchowem, droge natomiast abcd c/,
ogniwem ruchowem dtuzszem, czyli oghiwem ru-
chu dowolnego. Droga krétsza od bodzca ze-
wnetrznego, do miesnia prowadzi przez rdzeh —
dtuzsza jeszcze i przez mozg.
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Caly t zw. rdzen pacierzowy jest tedy wypet-
niony: a) komoérkami nerwowemi, ktére przyjmuja
witokna czuciowe od przyrzadéw zmystowych, b) po-
faczeniami ich z komdrkami nerwowemi, od kto-
rych odchodzg widkna ruchowe do miesni, c) wtok-
nami dazacemi od wiokien czuciowych obwodo-
wych do dziedziny czuciowej mdzgu i d) widknami
schodzacemi z dziedziny ruchowej kory mozgu do
miesni.

Mo6zg w najogllniejszym zarysie sklada sie
z komorek nerwowych czuciowych, komorek ner-
wowych ruchowych i potagczen kazdej z tych grup
pomiedzy sobg i obydwu grup z sobg oraz wreszcie
z czesci potgczeh mozgu z rdzeniem.

Pomijamy tu zupeinie bardzo liczne jesze i bar-
dzo ztozone poszczegOlne urzadzenia w moézgu.

Rdzen jest osrodkiem odruchow dla migsni
kadtuba i konczyn. Dla odruchéw migsni twarzy
i przyrzadow zmystowych umieszczonych w gto-
wie istniejg fizjologiczne takiez same urzadzenia,
tylko ze tu fizjologiczny rdzenn zlewa sie pozornie,
anatomicznie z mdzgiem.

Jezeli przetniemy widkna bc i det.j. jezeli
odetniemy od rdzenia mozg, wtedy caty prad przy-
bywajacy od bodZzca zewnetrznego do rozdzielacza,
majagc przerwang droge do zbiornika moézgowego,
w catej ilosci zwala sie na tor krétszy, przybywa
bez posrednictwa mozgu a wiec bez zahamowania
w biegu wprost do miesnia i wywotuje naturalnie
natychmiastowe i nieodzowne skurczenie sie jego.
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Taki skurcz miesnia uazywamy odruchowym czyli
odruchem, w przeciwstawieniu do ruchu dowolnego,
wywotanego danym nasileniem naszej pracy moz-
gowej w danej jednej dziedzinie, pod wptywem od-
powiednich skojarzen sie wyobrazen.

Odruchy miesniowe wystepujg tedy jaskrawo
przy usunieciu zupetnem mozgu, co tatwo stwier-
dzi¢ mozna doswiadczalnie na zywych zwierzetach
lub wystepujg conajmniej bardzo tatwo przy osta-
bieniu chorobliwem sprawnosci mézgu lub w czasie
snu, co spostrzega¢ mozna i u ludzi.

Oprocz odruchéw prostych i ruchéw dowol-
nych prostych rozrozni¢ jeszcze mozemy: odruchy
zlozone, ruchy dowolne skojarzone, automatyczne
i ruchy automatyczne samorodne.

Poniewaz ze wzgledu napotrzeby ustroju wola
(t. j. odpowiednie wzmozenie sie w danym ognisku
kory modzgowej kojarzacych sie bezprzestannie,
$Swiadomych czué¢, wyobrazen, stowem mysli) pobu-
dza wielokrotnie i wspotczesnie w bezposredniej
a statej kolei pewne grupy miesni, wytwarza sie
stad pewna czynnosciowa tgczno$¢ pewnych mies-
ni, ktéra znajduje wyraz i w anatomicznej budowie
ukfadu nerwowego, jedynego zrodia czynnosci
miesni w ustroju, a ktéry przez wprawe, dziedzicz-
nos¢ i rozwoj jeszcze bardziej sie ustala i doskonali.
Stadto widzimy w ukladzie o$rodkowym mébzgo-
rdzeniowym pewne ogniska faczace sie materjalnie
t. j. za posrednictwem widkien nerwowych z od-
dzielnemu grupami migéni a nawet z grupami grup-
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Ciekawem tu bedzie zawsze klasyczne do-
Swiadczenie z zaba, ktorej po odcieciu gtowy spusz-
cza sie krople palgcego kwasu na grzbiet, jak ona
zrazu jedng tapka, potem obiema tapkami tylnemi
stara sie zetrze¢ piekaca krople ze skéry. Nie
mozna niemal oprze¢ sie przypuszczeniu Swiadomej
celowosci tych ruchow, a sg one jednak tylko nie-
$wiadomemi odruchami, odruchami zloionemi, sko-
jarzonemu Widziano tez u $wiezo Scietych zbrodnia-
rzy jak cofajg np. calg konczyne dolng, gdy sie
stope nakluje — jestto réwniez odruch nieswiado-
my, ale dotyczacy calej grupy miesni i pozorujacy
celowo skojarzong ich prace.

Rowniez i pod wptywem woli Swiadomej wy-
zwalajg sie ruch)' wielce ztozone, ktorych wszakze
kazdy poszczegélny moment obcym sie juz staje
Swiadomosci, a wykonywa sie jak gdyby odrucho-
wo — automatycznie.

Takim ruchem automatycznym, cho¢ pod
wplywem woli wyzwalanym jest chodzenie, biega-
nie, nawet mowienie, réwniez liczne, wyuczone
i czestem powtarzaniem dobrze nabyte kunszty
jak np. szybka gra na fortepianie zwlaszcza na pa-
miecitditd

Jeszcze jedna istnieje doniosta forma ruchu
automatycznego, ktory godzitoby sie nazywac
pozornie samorodnym, a ktorego zrédtem nie jest
pobudzenie tkliwego ciatka nerwowego, w ktérym-
kolwiek ze zmystéw za wptywem czynnikéw Swia-
ta zewnetrznego ,ale pobudzenie takiegoz tkd weg



ciatka nerwowego za wptywem bodzcéw w samem
wnetrzu ustroju sie wywigzujgcych. Tu nalezg
wszelkie ruchy automatyczne miesni naszych
trzew *), jak rowniez, a co najbardziej nas tu obcho-
dzi, ruchy miesnia sercowego oraz miesni oddecho-
wych.

Istotnej przyczyny samorodnych niejako ru-
chow miesnia sercowego dotad nieznamy, ale to
tylko wiemy, ze miesien serca jest w $cistem po-
czuciu potrzeb catego ustroju i ze nad wyraz jest
tkliwym na wszelkie zachodzgce w nim zabu-
rzenia.

Bardziej rozjasniona jest fizjologiczna istota
ruchu miesni oddechowych. Wiadomo, ze tak
zwana klatka piersiowa sklada sie z systemu, jak
gdyby tukoéw kostnych (zeber) umieszczonych ro-
wnolegle do siebie w niewielkich odstepach, a opar-
tych od tytu ruchomo na czesci grzbietowej krego-
stupa, a od przodu potgczonych z sobag koscig
mostkowg. Podnoszenie sie tych tukéw ku poto-
zeniu poziomemu powieksza pojemnosé jamy niemi
objetej, pochylanie sie ich ku dotowi zmniejsza
znacznie pojemnos¢ tejze jamy. Poniewaz jama ta
wypetniong jest Scisle do jej Sciany wewnetrznej
przylegajgcem, sprezystem i pecherzykowatem ptu-
cem, przeto pojemnos$¢ ptuca przez ruch tych tu-

") Nie zastanawiamy si¢ tu blizej nad cala dziedzing t. z
wiokien biatych migsnych, ktdre wehodza w sktad trzew i na-
czyn, a ktorych praca zupetnie jest od woli niezalezna.
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kéw to sie powieksza i wtedy ptuco wsysa niejako
w Swiatlo pecherzykdéw swoich powietrze z ze-
wnatrz, to znowu sie zmniejsza i wtedy ptuco po-
wietrze przed chwilg wessane wyttacza. Do ruchu
zeber przybywa jeszcze ruch miesnia ptaskiego,
rozpietego poprzecznie pomiedzy klatkg piersiowg
a brzuszng, tak zwianejprzepony. Przepona w stanie
bezczynnosci czyli rozkurczu wpukla sie pod
wplywem ci$nienia zawartosci brzusznej w kierun-
ku do jamy piersiowej i zmnigjsza jej pojemnosc,
w momencie skurczu natomiast przyjmuje poto-
zenie ptaskie i zwieksza w ten sposéb czynnie po-
jemnos¢ klatki piersiowej.

Caly system miesni przyczepionych z jednej
strony do goérnej czesci kregostupa, do barku
z drugiej zas$ strony do tukow zebrowych, jak réow-
niez pewna grupa miesni miedzyzebrowych (m m.
miedzyzebrowe zewnetrzne), przyczynia sie do ru-
chu wdechowego klatki piersiowej; pewna inaczej
umieszczona grupa miesni miedzyzebrowych (m. m.
miedzyzebrowe wewnetrzne), oraz t. z. miesnie
tloczni brzusznej, przyczyniajg sie do ruchu Kklatki
piersiowej wydechowego. Przy normalnem, spo-
kojnem oddechaniu, czynnem jest tylko wdechanie,
wydech jest biernem nastepstwem bezczynnosci
miesni wdechowych, oraz sprezystosci pecherzy-
koéw ptuc, do pewnego stopnia ciezaru samych ze-
ber, oraz napiecia ttoczni brzusznej. Przy wzmo-
zonej czynnosci oddechowej wchodzg w gre inne



jeszcze miesnie, a akt wydechu staje sie juz nie
biernem tylko, ale zjawiskiem czynnem.

Wszystkie nerwy miesni oddechowych biorg
bezposrednio poczatek od komorek nerwowych,
potozonych w szyjowej czesci rdzenia, a posrednio
od ogollnego osrodka oddechowego, potozonego
w gornej czesci rdzenia w poblizu mézgu w tak
zwanym anatomicznie rdzeniu przedtuzonym lub
opuszce, jeszcze bardziej odleglym poczatkiem ner-
woéw oddechowych, jest sama kora moézgowa,

W matem ognisku komérek nerwowych
w rdzeniu przedtuzonem miesci sie zrédio wywia-
zujacych sie pobudzen ruchowych dla nerwow od-
dechowych. Zniszczenie tego os$rodka przerywra
sprawe oddechania i powoduje $mier¢ natychmia-
stowa, jest to tak zwany wezet zycia Flourens’a.

Co stanowi przyczyne wywotujgcg w osrodku
ruch czasteczkowy przelewajgcy sie ku migsniom
oddechowym w: formie pobudzenia ruchowego?

Nie jest nig odruch, bo zbytecznem tu jest
wszelkie pobudzenie przychodzace przez nerwy czu-
ciowe od zmystow, nie jest nig wola. bo sprawa od-
dechowa odbywa sie bez udzialu woli i po usunie-
ciu nawet zupetnem po6tkul mézgowych. Osrodek
oddechowy zostaje pobudzonym niejako samoro-
dnie, dzieki nadzwyczajnej jego tkliwosci na
wptyw kwasu weglowego zawartego w sokach go
obmywajgcych.

Czynnosci zyciowe tkanek polegaja na proce-
sach chemicznych, $réd ktorych najgtdwniejszym
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jest proces utleniania czyli gorzenia. Wegiel (C)
tkanek nasycajac sie tlenem (O), zamienia sie na
kwas weglowy (Co 3), ten, nagromadzajac sie we
krwi krazacej, drazni osrodek oddechowy, ktéry
tern samem wyzwala skurcz migsni wdechowych,
ptuca tedy wciggaja powietrze, a wraz z niem tlen
w nim zawarty. Dzieki prawom powinowactw
chemicznych oraz prawom fizycznym réznicy ci-
$nien w mieszaninach gazow, krew krazgca w ptu-
cu oddaje kwas weglowy, a nasyca sie tlenem.
(Krew ciemnoczerwona staje sie jasnoczerwong).
Wskutek wydzielenia sie kwasu weglowego ze
krwi, osrodek oddechowy przestaje by¢ pobudza-
nym jego nadmiarem, mie$nie wdechowe przecho-
dzg wstan spoczynku, nastepuje bierny wydech.
Tymczasem wprowadzony do krwi tlen, zdotat sie
potaczy¢ z obecnemi zawsze zasobami wegla i wy-
tworzyt znowu nadmiar kwasu weglowego, ktéry
znowu podraznia osrodek oddechowy, wyzwala
znowu ruch wdechowy it d. it d

Tak wiec widzimy, ze praca miesni oddecho-
wych zalezy od pobudzania o$rodka nerwéw odde-
czowych przez nagromadzajgcy sie we krwi kw.
weglowy. Widzimy tu zadziwiajgce iscie samo-
sternictwo natury: nagromadzona przewaznie pra-
cg miesni trucizna pobudza pewne miesnie do pra-
cy, ktorej zwigzek ze swoistym mechanizmem wy-
zwala ustréj z pod wpltywu tejze trucizny. Zoba-
czymy w czesci patologicznej, jak doniostego jest
znaczenia sprawa gromadzgcego sie we krwi kw.
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weglowego i pracy oddechowej w nieprawidtowej
pracy miesni.

Jakkolwiek ruch miesni oddechowych jest sa-
morodnie automatyczny, niemniej dla prawidtowej
regulacji jego rytmiki przychodzi tu jeszcze w po-
moc i mechanizm odruchowy.

Samo mianowicie rozszerzanie sie i zapadanie
pecherzykéw ptucnych wywiera naprzemienny me-
chaniczny wplyw pobudzajgcy na mieszczace sie
w ich $ciankach konce nerwdéw czuciowych (t z n.
n. btednych), doprowadzajgcych pobudzenia te do
osrodka oddechowego i drogg odruchowg wplywa
na rytmike skurczéw miesni oddechowych.

Przyroda, dbata o zachowanie organizmu
i 0 utatwienie mu tego co jest jego zycia zadaniem
t. j. pracy, poddata doniostg sprawe oddechania pod
opieke jeszcze jednemu pogotowiu ratunkowe-
mu — rozumnej woli. Osrodek oddechowy nalezy
do nielicznych o$rodkéw trzewowych, ktory taczy
sie zkomorkami kory moézgowej i dla tego to do-
wolnie mozemy chwilowo wstrzymywa¢ oddecha-
nie lub tez czynic¢ je trwalej glebszem i czestszem.

PowiedzielisSmy, ze przyczyna skurczow odde-
chowych jest gromadzacy sie we krwi kwas we-
glowy. Zastanéwmy sie teraz nieco nad chemicz-
ng strong pracy miesniowe;.

To co zyje, jest tern samem ogniskiem prze-
miany materyi, ogniskiem processow chemicznych.
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Z processow tych najwazniejszym w zyclu zwie-
rzat jest proces utleniania, czyli proces, ktory
w innych warunkach nazywa¢ zwyklisSmy pale-
niem.

Proces utleniania, jak zresztg wszelkie z roz-
ktadem polaczone processy chemiczne, wytwarza
ciepto. Ciepto tez ustroju zwierzecego jest w pierw-
szym rzedzie nastepstwem processOw utleniania.

Tkanki naszego ustroju sg pod wzgledem che-
micznym bardzo ztozone, spotykamy w nim po-
$réd innych trzy wazne grupy ciat chemicznych:

a) ciata bialkowate, ktorych znamiennym
sktadnikiem jest azot.

b) ciata tluszczowe nie posiadajgce azotu, a zto-
zone z wielkich ilosci wegla i wodoru, a matej ilo-
Sci tlenu.

¢ t z weglowodany, réwniez bez azotu,
w poréwnaniu z ttuszczami ubozsze w wegiel i wo-
dor, ale za to bogatsze w tlen.

Wszystkie te grupy ciat ulegajg utlenianiu t. j.
rozktadajg sie w ten sposéb, aby jaknajwieksza
ilos¢ ich atomow mogta nasyci¢ sie tlenem.

Ciata biatkowate przechodzg tedy przez caly
szereg coraz to bogatszych w tlen zwigzkow, jak
kreatyna, kreatynina stowem caty szereg ciatt. z
wyciggowych az do kwasu moczowego i najbardziej
wreszcie tlenem nasyconego mocznika. Juz po za
granicami ustroju mocznik rozpada sie na ciata nie-
organiczne, a mianowicie: na azotowy amoniak,
wode i kw. weglowy.



209

Thuszcze i weglowodany daleko tatwiej i szyb-
ciej utleniajg sie w orgauizmie wytwarzajagc wode
i kw. weglowy.

Processy zyciowe wszelkie, jak rzeklismy, po-
legaja na processach chemicznych. Poniewaz
uktad miesniowy, pod wzgledem massy swej zaj-
muje najpierwsze miejsce posrod tkanek i stanowi
okoto potowy ogélnej ich massy w ciele ludzkiem,
przeto processy chemiczne, ktérych podscieliskiem
jest uktad miesniowy grajg najwazniejsza role
W przemianie materyi ustroju tern bardziej, ze
processy chemiczne odbywajg sie w migSniach
nader energicznie w poroéwnaniu np. zZ massowo
takze bardzo wybitng tkanka kostng. Mozna po-
wiedzie¢, ze ilosciowo w obec pracy chemicznej
miesni maleje bardzo praca chemiczna odbywajgca
sie w czynnych tez bardzo ukfadach nerwowym
i gruczotowym. Stowem, processy chemiczne
w miesniach to niemal processy chemiczne ustroju.

Gdybysmy zapytali z jakich materyatéw skta-
da sie lokomotywa czynna? Jezeli by nam odpo-
wiedziano: z zelaza, stali, miedzi, mosigdzu, moze
w czasteczce i ze szkta — odpowiedz bytaby nie-
doktadng. Nalezatloby bowiem jeszcze dodaé:
z wody, wegla, powietrza, popiotéw i dymu; tylko
ze materyaty wyliczone w niedoktadnej odpowie-
dzi sg wzglednie statemi sktadnikami lokomotywy,
woda natomiast, wegiel, popioty i dym ciggle sie
odmieniajg. Woda by¢ musi wcigz do kotta na
nowo wlewang, wegiel do ogniska dosypywanym,

Hygiena i Sport. 14
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woda przez rézne wentyle rozprasza sie wcigz
w przestrzeni jako para wodna, wegiel wysypuje
sie w czesci na plant drogi jako popiot, w czesci
uchodzi kominem jako kwas weglowy, powietrze
wciggane w ognisko wychodzi réwniez kominem
jako azot nietkniety i jako kwas weglowy.

Nicby tez stalowe ttoki i mimosrody lokomo-
tywy nie zdziataty, gdyby wegiel paleniska w ze-
tknieciu z tlenem przeciggajacego przezen powie-
trza nie wytwarzat znacznych ilosci ciepta, ktére to
ciepto przemienia wode w nadzwyczajnej preznosci
pare, ktéra znowu dzieki odpowiednio zbudowa-
nym czesciom metalowym lokomotywy powoduje
jej ruch, sprawia, ze spetniaprace\ Otoz i ustroj
nasz wykonywajgcy prace, moOwimy tu o pracy
miesni, czy bedzie ciagna¢, czy dzwigaé ciezary,
czy obraca¢ korbg, czy pociggaé smyczkiem po
strunach, lub pidérem po papierze, nie zdolen jest
wytworzy¢ zywej tej pracy z niczego, ale moze
przemienia¢ tylko jedng energijg na inna, moze po-
dobnie jak machina parowa, przemienia¢ energijg
ciepta na ruch zywy, na prace mechaniczna.

I w ustroju ludzkim, do czesci stanowigcych
istotng jego architekture, ktora to architektura
w parowej machinie sktada sie gtéwnie z ciat me-
talicznych u cztowieka za$ przewaznie z ciat azo-
towych a Scislej mdéwiac biatkowatych, wprowadza
sie wegiel i woddr pod postacig maki i cukru oraz.
pod postacig masta, oliwy, toju i innych tluszczow—
droga przewodu pokarmowego, oraz tlen z powie -
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trzem drogg narzadu oddechowego. Krew krgzg-
ca wchiania w ptucach tlen, a w przewodzie pokar-
mowym wegiel i wodor i prowadzi ciata te do pa-
leniska, ktdre tu stanowia widkna mieSniowe.
W palenisku wiokna miesniowego zywo taczy sie
wegiel i woddr z tlenem, przyczem wytwarza sie
znaczna ilos¢ cieplika. Dzieki mechanizmowi biat-
kowatemu tegoz widkna i potgczonej z niem sub-
stancyi nerwowej, cieplik ten zamienia sie¢ na ruch
jego skurczowy i $cisle wedle niezmiennych praw
mechaniki, odpowiednie ilosci wytworzonego cie-
pta, stosownie do odpowiednich ilosci spalonego
wegla i wodoru, i do odpowiednich ilosci wytwo-
rzonego kw. weglowego i wody, uskuteczniajg od-
doWiednig ilo$¢ pracy. Machina ludzka jest lepigj
zbudowana od parowej, bo gdy tam znaczna ilo$¢
-ciepta ginie i marnuje sie niezmieniona w prace,
w machinie ludzkiej strata ta znakomicie jest
mniejsza.

Zapamieta¢ zatem nalezy dobrze, ze: zywa
praca miesnia jest przemieniong energijg ciepliko-
wa, powstalg ze spalenia sie we witdknie miesnym
wegla na kw. weglowy i wodoru na wode. Stad
wynika, ze wzmozona praca miesnia sprzezong jest
koniecznie ze zwiekszong produkcjg ciepta w ustro-
ju, ze zwiekszonym zuzyciem ttuszczéw i weglowo-
danéw, ze zwiekszong produkcyjg kw. weglowego
i wody.

Woda mniej tu nas obchodzi jako wzglednie
obojetna dla ustroju, uchodzi ona przez wydzieline
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nerkowa, przez parg wodng wydychanag, oraz przez
praeziew skdrny — stad pocenie sig wzmozone
przy natezonej pracy migsni.

Kwas weglowy wydziela sie przez ptuca; za
sprawg kazdego wdechu pewna ilo$¢ kw. weglo-
wego przechodzi ze krwi do pecherzykéw phuc-
nych, za sprawg kazdego wydechu odpowiednia
ilos¢ kw. weglowego rozprasza sie w atmosferze
nas otaczajacej.

Juz stad widzimy, ze fizyologicznie praca od-
dechowa musi by¢ proporcyjonalng do pracy mie-
$niowej, a poniewaz posrednikiem pomiedzy mie-
$niami a ptucami jest krew w naczyniach krgzaca,
wynika stad, ze szybko$¢ krazenia wiec dziatalnosé
serca musi znowu by¢ proporcyjonalng do pracy
migsniowej, do czynnosci oddechania.

PowiedzieliSmy, ze do machiny parowej pra-
cujagcej wprowadzaé trzeba wcigz wode i wegiel,
wyprowadzac z niej popidt, pare i dym, czesci me-
talowe sg state. Wszakze i te acz zwolna niemniej
sie zuzywajg i trzeba w niej od czasu do czasu to
ruszty odnawia¢, to osie, tloki, kota, manometr
i t. d. az w koncu cata stanie sie zuzyta. Chocby
przeto biatkowata konstrukcyja miesnia byta tak
trwatg jak metalowe sktadniki machiny parowej,
niemniejby sie w pracy zuzywata i nowe substancije
biatkowate trzebaby wprowadzac koniecznie. Ale
pamietajmy, ze biatkowata konstrukcyja wiokna
miesniowego takze tyje, a wszelka substancyja zy-
jaca jest wyrazem procesu chemicznego, ktorego,



w Swiecie zwierzecym najwybitniejszg postacia jest
proces utleniania; przytem ruchu czyli kurczenia
sie wkdkna miesnego podscieliskiem jest substan-
cja jego biatkowata, a jakkolwiek ruch ten powsta-
je bezposrednio wskutek przemiany energii ciepli-
kowej, skadinad zrodzonej — niemniej ma przy-
tem miejsce przestawianie sie czgsteczek samej
substancyi biatkowej — wszystko to sprawia¢ mu-
si, ze trwatos¢ biatkowej konstrukcyi wtokna mies-
nego jest nieskonczenie mniejsza od trwatosci ma-
teryjatdw metalowych machiny parowej. Biatko
tedy witokna miesnego jakkolwiek powoli, niezrow-
nanie wolniej niz zawarte w niem i znajdujace sie
tuz obok niego weglowodany i tluszcze, niemniej
ulega ciggtemu rozkladowi, a rozpadajgce sie sto-
pniowo grupy azotowe tgcza sie z tlenem, dajgc ca-
ty szereg ciat t. zw. wyciggowych, ktorych ostat-
niemi postaciami sg kw. moczowy i mocznik.

Praca tedy mies$ni zuzywa przedewszystkiem
wegiel i wod6r weglowodanow i ttuszczéw, ktore
utleniajac sie stanowig zrodio ciepta ustroju, zmie-
niajgcego sie nastepnie na prace miesni. Istotnemi
tedy zasilaczami pracy miesniowej sg tluszcze i we-
glowodany.

Wskutek pracy miesni, zywych z nig zwigza-
nych processéw chemicznych, obfitego doptywu
sokow odzywczych, wyzszej cieploty, zywiej tez sie
rozegrywajg we widknach miesnych processy che-
miczne, t. zw. syntetyczne, tworcze; z materyja-
téw chemicznych budujg sie wielce ztozone cia-
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fa, ktdére tworzg istote protoplazmy miesniowej,
podnoszg sie wszystkie jej zywotne czynnosci,
wiokna miesne powiekszajg sie tedy i rozmnazaja,
miesien  nabiera znacznej objetosci, jedrnosci
i sprezystosci.

Gdy miesien zbyt dtugo prdznuje, zmniejszajg
sie w nim processy utleniania, zmniejsza si¢ do-
ptyw sokéw odzywczych, obniza sie cieptota,
ustajg tez processy syntetyczne, a wysoce ztozo-
zona substancyja zywa nie spelniajgc z zyciem
wihasnem zwigzanej czynnosci, wzglednie zamie-
ra, rozpada sie i zostaje wessang w ogdélny krwi
obieg — mies$nie bledng, wiotczeja, ulegajg wre-
szcie zupetnemu zanikowi.

Do kotta lokomotywy wrzuca palacz wegla
W miare istotnej potrzeby, wprowadza sie wode
w koniecznym zapasie. Za zleceniem maszyni-
sty taduje sie w kociet scisle tyle wegla i wody
ile po odliczeniu stalej odsetki straty, materyja-
téw tych potrzeba dla przebycia danej ilosci
wiorst, z dang szybkoscig przy danem obcigze-
niu—stowem ile ich potrzeba dla wykonania danej
ilosci pracy.

W organizmie zywym ilos¢ pracy dziennej
moze by¢ bardzo rézng, czasem nieprzewidzianie,
nadmiernie wielka, zbrakniecie paliwa zwiaszcza
dla niektérych miesni jak dla miesnia serca i mies-
ni oddechowych mogtoby by¢ dla ustroju zabdj-
czem.
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Dbata tedy o zachowanie osobnika przyroda
urzadzita regulatory wprowadzania pokarmow do
ustroju, a mianowicie: poczucie gludu i pragnienia
oraz poczucie sytosci, ito w ten sposob, ze nie
istotna potrzeba materjatu palnego, ale znaczne
zmniejszenie sie jego zapaséw we Krwi juz wywo-
tuje taknienie, ktére nas pobudza do wprowadzenia
pozywienia do przewodu pokarmowego.

Przyroda taskawa obowiagzek cztowieka t3-
czy zawsze z poczuciem zadowolenia, ale cztowiek
samolubny najmniej pomny obowigzku zwra-
ca raczej calg uwage swoje na moment zado-
wolenia. Wydelikacony zmyst smaku i powonie-
nia zadny zmian i powtarzann mitych a licznych
podniet, prowadzi do tego, ze cztowiek, jakoby on
palacz kotta parowego, ktéryby otrzymywat pre-
mie raczej za zuzycie jaknajwiekszych ilosci wegla,
anizeli za zaoszczedzenie, wprowadza do przewodu
pokarmowego duzo wiecej materjatdw spozyw-
czych, anizeli tego praca ustroju wymaga. | w tym
kierunku matka przyroda okazuje sie niezmiernie
dla tworéw swych pobtazliwg, bo nie gromadzg sie
w nadmiarze szkodliwym na rusztach, ani nie zaty-
kajg potrzebnych wentylow te zbyteczne ilosci pa-
liwa, ale uktadajg do dalekich granic bezkarnie
w umysinych magazynach, najobficiej w tkance
tacznej, luznej podskdrnej, miedzymiesniowej, $réd-
trzewowej i t. p. pod postacig tluszczu, a w watro-
bie i miesniach pod postaciag weglowodanéw, we
krwi i lymfie pod postacig biatka krgzgcego, zapa-
sowego.
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Nadmiar jednak zapasowego paliwa do pe-
wnych tylko granic jest nieszkodliwym. W kazdym
razie podnosi on ciezar ciala, co juz utrudniajego
sprawnos$¢, a po za pewnemi granicami zmniejsza
bardzo znacznie sprawno$¢ ustroju a nawet wywo-
tuje dotkliwe i grozne zaburzenia chorobowe.

Widzielismy, ze cieplik, jako energia koniecz-
na do przemiany jej na energig zywej pracy miesni,
wywigzuje sie dzieki spalaniu sie wegla i wodoru.
Pokarmy tedy maczne i thuszcze, sg najniezbedniej-
szemi dla ludzi pracy, zwiaszcza ttuszcze daleko
bogatsze w wegiel a ubozsze w tlen.

Niemniej wszakze i utlenianie sie zwigzkow
azotowych moze dostarcza¢ cieplika, potrzebnego
do zamiany na prace, tylko, ze potrzeba daleko
wiekszych ilosci azotu anizeli wegla i wodoru dla
otrzymania rownej ilosci jednostek ciepta. Jezeli-
bysmy do ustroju nie wprowadzali maki, cukru ani
tluszczu, ale tylko materje biatkowate, mogiby
cztowiek réwniez wykonywaé prace miesniowa,
ale trzebaby tak wielkie ilosci pokarmoéw biatko-
watych (miesa, jaj, serait. d.) wprowadza¢ do or-
ganizmu, ze przechodzitoby to granice sprawnosci
trawiennej narzagdu pokarmowego. Przytem pro-
dukty utlenienia azotu daleko wolniej wydzielajg
sie z ustroju, ztad praca zywigcego sie przewaznie
pokarmami biatkowatemi moze by¢ energiczng ale
bedzie daleko mniej wytrwatg, nagromadzanie sie
bowiem niedopalonych lub spalonych produktow
azotowych dziala wysoce ujemnie na sprawnosé
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zar6wno narzadu nerwowego jak miesniowego.
Widzimy tez u zwierzat drapieznych wylgcznie
miesozernych obok wielkiej energii pracy miesnio-
wej, tatwag wyczerpliwos¢ jej, obok gwattownosci
usposobienia, sennosé.

Zanim zakonczymy ogolny ten, powierzchow-
ny zresztg bardzo, rzut oka na fizjologia pracy mie-
$niowej, musimy jeszcze o jednym waznym, naleza-
cym tu mechanizmie wspomnie¢. PowiedzieliSmy
wyzej, ze wszystkie od punktow zetkniecia sie
wplywdéw Swiata zewnetrznego z ustrojem, a wiec
od przyrzadow zmystowych biorgce poczatek wito-
kna nerwowe, zdazajg mniej lub wiecej posrednio
ale ostatecznie zawsze do miesni. (Pomijamy tu te,
ktére zdazaja do gruczotéw). PowiedzieliSmy ro-
wniez, ze sg jednak pewme nerwy, ktére wywotuja
ruch miesni, prowadzac do nich prad nerwowy,
nieczerpany u progéw S$wiata zewnetrznego, ale
wzbudzany we wnetrzu samego ustroju, pod wpty-
wem przemian w nim samym zachodzacych (osro-
dek oddechowy, ruchdéw serca i t. d.).

Otoz z drugiej strony, tez same miesnie, ktore
otrzymujg prad nerwowy od komorek kory mézgo-
wej, czyli od ognisk $wiadomej woli, czerpiace
zatem stamtad podniete do swej czynnosci, wyse-
tajg od siebie z powrotem do kory moézgowej spe-
cjalne widkna nerwowe, w ktérych witasng swoja
pracg wzbudzajg prady nerwowe, zdagzajgce do
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mozgu by tam ponies¢ wiesci ojakosci i ilosci ich
pracy.

Stowem, gdy wszystkie przyrzady zmystowe
stuzg posrednio miesniom do ich pracy, same mie-
$nie stajg sie nowym zmystem, ktory uswiadamia
ustréj o dokonywajgcej sie wilasnej] jego pracy
i przyczynia sie w wysokim stopniu do wzmozenia
samowiedzy duchowej.

Pobudzenia nerwéw czuciowych idacych od
miesni, biorg swe zrodio w fizycznym stanie sku-
pienia cieczy miesniowej oraz w produktach che-
micznych, pracg wiokien miesnych wytwarza-
nych.

Poczucie tego, ze miesien sie kurczy normal-
nie, mniej lub wiecej energicznie, przeradza sie
przy wysitkach miesniowych w bolesne uczucie
nadmiernego skurczu oraz w bolesne uczucie znu-
zenia, Oczem ponizej bedzie mowa.

Tylko dzieki zmystowi mieSniowemu uczymy
sie trafnie, celowo kojarzy¢ prace roznych miesni,
oraz potrzebnag im nadawa¢ miare, potrzebny czas
pracy i potrzebny rytm. Uczymy sie celowo
i Scisle we wihasciwym momencie ruch rozpoczy-
naé, przyspieszac, zwalnia¢, zawiesza¢. Cwiczenie,
wprawa wyrabia wielce sprawno$¢ zmystu mie-
$niowego, a sprawnos¢ ta nietylko ze zwieksza na-
szg zrecznos$é, ale wplywa na zaoszczedzanie pracy,
chronigc od niepotrzebnego wspo6tudziatu miesni,
ktérych praca dla danego celu jest zbyteczng lub
nawet szkodliwg oraz zapobiegajgc zbytecznym



219

wysitkom miesni whasciwych. Dzieki bowiem, jak
rzeklismy, zmystowi mie$niowemu, uczymy sie tyle
tylko posta¢ pradu nerwowego do danego miesnia,
ile w danym razie go potrzeba, czego nie umiejg
uczyni¢ niewyéwiczem] niewprawni wykonawcy
jakiejkolwiek pracy, wskutek czego powtarzanemi
za stabemi wysitkami wreszcie koricowym, moze
dla celu danego za wielkiem, dokonywujg zadania
z nakfadem w sumie daleko wiekszego wysitku,
anizeli bytby on potrzebnym dla wprawnego.

Uktad miesni na skielecie jest tego rodzaju
ze na dwu ruchomo z sobg potgczonych kosciach
lub grupach kosci, zwykle na dwu przeciwleglych
ich powierzchniach przyczepiajg sie miesnie, wsku-
tek czego kazdy z takich miesni powoduje ruch
kosci wprost przeciwny temu, jaki powoduje mie-
sien przeciwlegly (zgiecie, wyprostowanie; przy-
chylenie, odchylenie; nawrdcenie, odwrdcenie).
Przy nieumiejetnem, niewprawnem, niewyéwiczonem
wykonywaniu jakiej$ pracy, zaprzegam} do niej
miesnie wiasciwe, ale niemniej i wprost sprzecznie
z niemi dziatajagce, przez co przy bardzo wielkim
Istotnym wysitku nieosiggamy czesto wcale upra-
gnionego rezultatu.

Jezeli miesien przyczepiony do dwu kosci ma
wywota¢ przez skurczenie sie ruch jednej z nich,
ruch zamierzony, to druga ko$¢ musi by¢ czasowo
unieruchomiong, kazda bowiem dzwignia musi
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miec jaki$ staly punkt oparcia. Ale kos$¢ ta unie-
ruchomiong by¢ moze jedynie przez zwiekszone na-
piecie miesni innych, faczacych jg z kos¢mi innemi.
Jezeli wykonywamy natezony ruch palcem reki,
dton musi by¢ unieruchomiong, a wiec muszg pra-
cowa¢ miesnie, tgczace kosci dtoniowe z kosémi
przedramienia, w pewnym stopniu musi nawet by¢
unieruchomione przedramie i ramie. Stowem, pra-
ca natezona najmniejszego miesnia pocigga za sobg
prace niewielkg najblizszych, mniejszg dalszych,
a zaledwie uchwytng wszystkich miesni tutowia.
Wrdcimy do przedmiotu tego przy patologii pracy
miesniowej.
.

Patologia pracy miesniowej.

Jest to og6lnem prawem zyciowem, ze wszyst-
ko, co zyje spetnia¢ musi najistotniejsze zadania
swego zycia pod karg zagtady a za nagrodg okres-
lonego rozwoju. Miesnie tez zyjac, gdy istotg ich
zycia jest kurczenie sie, musza sie kurczy¢, muszag
pracowaé. Gdy tego nie czynig zanikajg, gdy pra-
cujg po nad istotne zyciowe swe zadanie, ulegajg
rowniez zagtadzie.

Przyroda w przychylnosci swej jednak, zakre-
$lajgc zjednej strony ciasne granice idealnej mie-
rze, pozostawia szerokie granice dla niekaranego
jeszcze grzechu, po za ktéremi kara jest niechybna.

Czynno$¢ miesni wstepuje w granice chorobli-
wosci, gdy jest a) za mala, lub b) za wielka.
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a). Zupetne bezrobocie miesnia moze wystgpic¢ gdy
ulegnie zniszczeniu nerw ruchowy, ktdry go dopracy
pobudza, lub osrodek tego nerwu w rdzeniu lub
moézgu. Wtedy ustaje podnieta zwiekszajgca nate-
zenie procesu utleniania w miesniu, wiec wywiazy-
wanie sie ciepfa i zamienianie sie jego na prace,
ustajg rowniez te processy chemiczne, ktére stano-
wig istote przelotnego krzepniecia cieczy wiokna
miesnego, krazenie krwi w danym miesniu staje sie
skagpem i leniwem, wtdkna miesne cienieja, bled-
ng i wreszcie ulegajg zwyrodnieniu, t. zw. ttuszczo-
wemu, ttuszcz ulega wessaniu, a migsien przestaje
by¢ miesniem. Taki zanik miesni ma znaczenie
ujemne i dla zdrowia calego ustroju, zalezne od
waznosci funkcyj i od ilosci zanikajacych miesni.l)

Wszakze i bez nadwerezenia odpowiednich
czesci uktadu nerwowego miesieri moze sie zbliza¢
do stanu bezrobocia, gdy np. kosci, ktére przez da-
ny miesien majag by¢ poruszane ulegna, zwlaszcza
w swych spojeniach stawowych zmianom chorobo-
wym, ktdre czynig z powodu bolesnosci lub wprost
mechanicznie ruch ich niemozliwym—skutki ujem-
ne dla miesni bedg tu tez same.

Bezrobocie migsni moze wystapi¢ przy zdro-
wym uktadzie nerwowym i kostnym, ale z powodu
braku odpowiednich pobudzeh woli. | wtedy albo¥

*)  Pomijamy tu naturalnie bardzo r6znorodne nastepstwa dla
czynnosci miesni zalezne od bardzo réznorodnych processéw cho-
robowych w mézgu i rdzeniu.
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cztowiek w ogole mato porusza miesniami, albo
w wysokim stopniu zaniedbuje pewne grupy miesni.

Bezrobocie miesni spowodowane brakiem po-
budzen woli, czyli bezrobocie dowolne, wynikajgce
z przyzwyczajenia do bezruchu wskutek lenistw'a
lub danego zawodu, nie bywa naturalnie nigdy
absolutnem juz przez to samo, ze zawsze, i pod wpty-
wem bodzcéw zewnetrznych i pod wptywem nieu-
stajgcych kojarzen myslowych pewnie stabe podniety
wcigz domiesni doptywRjai utrzymujaje stale w pew-
nym stopniu napiecia kurczowego (tonus). Bedzie to
jednakze bezrobocie wzgledne, bo zewnatrz granic
normy fizjologicznej pozostajace. W tych razach
miesnie nie ulegajg wprawdzie zwyrodnieniu i za-
gtadzie, ale znacznemu zwatleniu i zanikowi czes$-
ciowemu; przytem i kosci ulegajg wzglednemu za-
nikowa, bo powtarzajace sie energiczne skurcze
miesni wywotuja wstrzasnienia swojego rodzaju
w tych punktach, w ktérych miesnie przyczepiajg
sie czyli przyrastajg do kosci, ztad wytwarzajg sie
wiecej rozwiniete chropowatosci, wydatniejsze kra-
wedzie, stowem cata plastyka kosci nabiera wiecej
wyrazu,kos$¢ sama wiecej zbitosci i mocy. Ale bez-
robocie miesni odbija sie ujemnie nietylko na sa-
mychze miesniach i kosciach ale i na calem gospo-
darstwie ustroju. Materjat palny przyjmowany pod
postacig pokarmow nie zuzywa sie, a wiec sie gro-
madzi w nadmiernych zapasach, pod formg zwilasz-
cza tkanki tluszczowej, ktora wypetnia obficie
tkanke podskérna, tkanki luzne miedzytrzewowe,



wciska sie miedzy peczki mie$niowe, a wiec i mie-
dzy peczki miesnia sercowego. Czlowiek tyje, staje
sie znacznie ciezszym a praca serca ostabionego,
przerostego ttluszczem zwigksza sie wobec koniecz-
nosci poruszania wiekszego ciezaru. Powiedzielis-
my, ze tluszcze i weglowodany utleniajg sie tatwiej
niz ciata biatkowate, niemniej sam proces zycia
tkanek wymaga utlenianiasie i materji biatkowatych
czyli azotowych. Wobec nadmiaru fatwo palnych
materjatow zwiaszcza ttuszczu, tern trudniej spalajg
sie ciala azotowe. Wytwarzajg sie tedy liczne pro-
dukty niedotlenionych ciat azotowych, bardzo
szkodliwie oddziatywajacych na caly ustrgj
(zakazenie artrytyczne). Produkty te tworzg
sole mato rozpuszczalne w sokach ustroju i
stracajgce sie ‘tatwo albo na powierzchniach
stawowych powodujgc bolesne ich obrzmienia,
albo na widknach nerwowych wywotujagc do-
tkliwe nerwobdle i t. d.

Nadmiar tluszczu utrudnia krazenie w naczy-
niach obwodowych, przez co i tak juz stabe serce
jeszcze wieksze musi pokonywaé trudnosci, spraw-
nos¢ jego przeto jeszcze bardziej maleje, krazenie
sie utrudnia zaczem i wymiana gazow w ptucach,
zmniejsza sie sprawno$¢ watroby i nerek, w kté-
rych sie wytwarzajg zastoje krwi; stowem caty or-
ganizm podupada i ku katastrofie przedwczesnie
zmierza.

Wynika stad jasno konieczno$¢ umysinych
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¢wiczen miesniowych dla ludzi z zawodu czy z przy-
zwyczajenia bezczynnych fizycznie.

PowiedzieliSmy, ze czasami niektére tylko
grupy miesni bywaja przez wole bardziej zaniedby-
wane. Wistocie, gdy niektére ruchy sa nam nie-
zbedne w najzwyklejszych zycia potrzebach, inne
stajg sie koniecznemi w bardzo wyjatkowych tylko
okolicznosciach, zwlaszcza w dzisiejszem naszem
zyciu kulturalnem. Gdy np. nierzadko nadarza sie
nam potrzeba pochylenia tutowia (zwykty ukton,
podniesienie czego$ z ziemi i t. p). wyjatkowo tylko
przychodzi nam przeginac¢ kregostup w tyt lub bok;
gdy bardzo czesto podnosimy kornczyne dolng ku
przodowi i ku gdrze (zwykte chodzenie), niozdarza
nam sie potrzeba podnoszeniajej ku tytowi i ku go-
rze. A poniewaz dla kazdego ruchu niemal osob-
ny istnieje miesien lub osobna grupa migsni —
w zwyklych zatem warunkach zycia pewne mies-
nie pozostajag prawie stale w stanie wzglednego
bezrobocia. Pozornie by sie zdawa¢ mogto, ze gdy
dane ruchy nie majg dla potrzeb ustroju znaczenia,
obojetnem jest dla niego bezrobocie odnosnych
miesni. Atoli wcale tak niejest. Jakkolwiek pra-
ca innych grup mienniowych chroni ustrdj od skut-
koéw ogoélnego bezrobocia, to jednak w miesniu
bezczynnym muszg inaczej sie odbywaé procesy
chemiczne, anizeli w mie$niu czynnym, mniej ener-
giczne jest tez krazenie sokow w bezczynnym mies-
niu, a ciata biatkowate utleniajgc sie w nim znacz-
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nie wolniej, dajg szerokie pole produkcyi zwigzkow
azotowych niedotlenionych, zdrowiu, jak wiadomo”
szkodliwych, ktére wnikajg do ogolnego krwio-
biegu. Pojedyncze grupy miesniowe pozostajgce
w ciggtej bezczynnosci, stajg sie niejako ogniskami
zatruwajgcemi organizm caly produktami zlej prze-
miany materji. | w tem lezy gtéwna racja pozv-
tecznosci gimnastyki szwedzkiej, ktoéra zdgza do
tego, aby kazdy mozliwy do wykonania ruch bywat
istotnie wykonywanym. Gimnastyka szwedzka po-
wotuje niejako do czynu kazdy peczek miesniowy
i stara sie nie zapomina¢ o zadnym, w tem tez lezy
gltébwna jej pozytecznos¢ dla sprawy ogoélnej prze-
miany materji. Korzysci plynace z uprawiania
szwedzkiej gimnastyki zostaty praktycznie uznane
jakkolwiek dotad teoretycznie, o ile wiemy, w ten spo-
séb ich nieuzasadniono. Za waznoscig dla ogélnych
intereséw ustroju pracy wszystkich mies$ni przema-
wia ta instynktowna ruchliwos¢ dzieci, figlarna i fan-
tazji petna, dazgca bezwiednie do wprzezenia do
pracy wszystkich bez wyjatku miegsni.

Samo sie przez sie rozumie, ze byta tu mowa
0 ogolnej lub czastkowej bezczynnosci miesniowej
u lud2' wzglednie zdrowych. Bezczynnos$¢ u oséb
chorych, goraczkujacych, wysoce matokrwistych
1 t. d. zupetnie inne ma znaczenie i bywa czesto dla
interesow ustroju nietylko bardzo pozadang ale
wprost konieczna.

b) Nadmiar -pracy miesniowej stosownie do
roznych okolicznosci moze sie objawia¢ jako

Hygiena i Sport 15
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1) uczucie znuzenia doraznego pod wptywem
wysitku krotkotrwatego.

2) zadyszanie sie wskutek wykonania zbyt
wielkiej pracy w zbyt krotkim czasie.

3) jako zmeczenie wskutek zbyt wielkiej
i zbyt dtugotrwalej pracy.

4) jako wyczerpanie skutkiem nadmiernej
i trwale wykonywanej pracy a) ogolnej b)jednej
grupy miesni dotyczacej.

1)  Woysitlek krotkotrwaly, jest u zdrowych
zresztg ludzi bez znaczenia, ma tu miejsce wyseta-
nie bardzo natezonego pradu nerwowego od kory
mobzgowej do miesni. Fizjologja naucza, ze uczucie
znuzenia, rodzaj czucia bolesnego oraz niemozno$¢
wykonywania na razie dalszej pracy danego mies-
nia lub danej grupy po natezonej pracy zalezy: po
1- sze od nagromadzonych produktéw przemiany
materji odbywajacej sie w sposéb wzmozony
w miesniu pracujgcym, ktére draznig czuciowe ciat-
ka nerwowe, oraz porazaja niejako zakonczenia
miesniowe nerwdw ruchowych. Wiadomo, ze gdy
dtugo draznimy nerw potgczony z wycietym ze zwie-
rzecia miesniem, otrzymywany zrazu skurcz miesnia
staje sie stopniowo coraz stabszym, a w koncu po-
mimo najsilniejszego draznienia nerwu, miesien sie
nie kurczy, gdy jednak caty miesien sie przeptucze,
wraca zupetnie wrazliwos¢ jego i kurczliwosci;l) po
2- e od czynnikow mechanicznych, jak pociaganie,
szarpanie widkien miesnych, ktére wedle praw
og6lnych powodujg bolesne pobudzenie nerwow)

* Wybitne miejsce pomiedzy znuzeniorodnemi produktami
zajmuje kwas mleczny.
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czuciowych. Nie mozemy przeto pobudza¢ mies-
nia do pracy, bo przyrzady przenoszace bezposre-
dnio do wtdkna miesnego prad nerwowy sg pora-
zone, a o ile nie sg jeszcze porazone zupetnie, to
juz sama bolesnos¢ skurczu, wywotana stanem bo-
lesnego rozdraznienia nerwdw czuciowych mies-
nia, powstrzymuje nas od wykonania tego skurczu.
Do tego doda¢ trzeba, ze i zbyt energiczne wy-
sylanie pobudzen ruchowych wyczerpuje odpo-
wiednie osrodki w korze mdzgowej, energija woli
stabnie.

Stowem, dorazne znuzenie miesni jest nastep-
stwem raczej chorobliwego stanu nerwowej dziedzi-
ny mechanizmu ruchu. | pamietac o tern nalezy, ze
przy zmeczonym uktadzie nerwowym, wytezona
praca miesni, moze by¢ dla ukfadu nerwowego
bardzo szkodliwg, o czem sie czesto zapomina i sg-
dzi btednie, jakoby praca miesniowa dawata wia-
$nie absolutny odpoczynek uktadowi nerwowemu.

Nie przy ogo6lnem wyczerpaniu uktadu nerwo-
wego, ale tylko przy pewnych stanach podraznie-
nia psychicznego, bardzo umiarkowana praca mie-
$niowa moze by¢ pozytecznem odwroceniem kory-
ta kojarzen- korowych i zrédtem odpoczynku i po-
krzepienia dla niektorych jego odndg.

PowiedzieliSmy wyzej, ze praca nawet jedne-
go miesnia musi do udziatu pociggac i inne z po-
wodu koniecznosci dania statego punktu oparcia
miesniowi jako dZzwigni. Im bardziej natezong jest
praca miesnia lub grupy miesni, tern wieksza ilos¢
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pozostatych grup miesniowych i tern energiczniej
zmuszong zostaje do udziatu w pracy. Gdy mamy
spetni¢ np. wielkg prace koriczynami gérnemi, mu-
simy unieruchomi¢ klatke piersiowa, chcac dosta-
tecznie unieruchomi¢ klatke piersiowa, musimy na-
pig¢ miesnie tgczace ja z miednicg, a chcac unieru-
chomi¢ miednice, musimy silnie napig¢ miesnie
konczyn dolnych i catemu ciatlu da¢ mocne opar-
cie. Otéz w chwilach bardzo wielkiego wysitku,
unieruchomienie Kklatki piersiowej staje sie tak zu-
petnern, ze czynno$¢ oddechowa ustaje zupeinie,
co by¢ moze momentem bardzo niebezpiecznym
w pewnych okoliczno$ciach, w ktérych na wysitek
taki sie zdobywamy, o czem ponizej jeszcze bedzie
mowa.

2) Zadyszanie sie, wskutek wykonania zbyt
wielkiej ilosci pracy w zbyt krotkim czasie.

Wielkos$¢ czyli lepiej ilos¢ pracy mierzy sie
umowiong, statg jednostkg pracy. Za jednostke
pracy uwaza sie taka jej ilos¢, ktora jest konieczng
do podniesienia ciezaru wazgcego jeden kilogram na
wysokos$¢ jednego metra. Jednostke te pracy na-
zwano kilogramometrem. Ot6z dla sprawy zdro-
wia nie sama ilos¢ kilogramometrow wypracowa-
nych przez miesnie ma znaczenie ale i ilo$¢ czasu,
w ktérym dana praca sie dokonywa. Przy pracy
powolnej, nie meczacej sama ilos¢ wykonanej pra-
cy jest rzecza zupeinie obojetng. Ale poniewaz
ilos¢ wykonywanej pracy sprzezona jest Scisle
z iloscig wytwarzanego ciepta, z iloscig wiec spato-



nego przedewszystkiem wegla i wodoru, z wytwa-
rzaniem wiec kwasu weglowego i wody, poniewaz
kwas weglowy jako ciato trujgce musi by¢ szybko
wydalanym z ustroju, chodzi wiec o to, aby nateze-
nie pracy byto w stosunku do moznosci wydalania
kwasu weglowego z ustroju.

WidzieliSmy wyzej, ze obecno$¢ kwasu weglo-
wego we krwi, pobudza osrodek miesni oddecho-
wych do czynnosci; im wiecej tedy sie nagromadza
kwasu weglowego we krwi, tern silniej zostaje po-
budzanem oddechanie, tern energiczniej sie odby-
wa wymiana gazéw w plucach i ta drogg wyrow-
nywa sie nadmiar produkcyi kwasu weglowego.
Ale ta dobroczynna reakcyja oddychania przy
wzmozonej pracy miesniowej siega tylko do pe-
wnych granic; oddychanie, w obec ograniczonej
powierzchni ptuc sama tylka zwiekszong czestoscia
lub gtebokoscig nie moze po za pewne granice w da-
nej jednostce czasu zwiekszac¢ wydalania kw. weglo-
wego i przyjmowania najego miejsce tlenu. Jezeli
tedy praca miesniowa nazbyt natezona, wytwarza
w danej jednostce czasu wiecej kw. weglowego
anizeli ptluca sg w stanie z ustroju wyrzucié, na-
stepuje nagromadzenie sie jego we krwi, wystepu-
ja objawy wzrastajgcego zatrucia kw. weglowym,
ktérego pierwszym okresem jest, znane powszech-
nie tak zwane zadyszanie, ktore wiasciwie iloscio-
wo tylko rozni sie od zaduszenia. Praca oddecho-
wa staje sie coraz bardziej utrudniong, a przytem
kw. weglowy dziata trujgco na miegsien i nerwy ser-
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ca. Serce zaczyna dziata¢ niedoktadnie, cisnienie
krwi w naczyniach obwodowych sie zmniejsza, ale
w naczyniach ptucnych wytwarza sie przepetnienie
krwig, utrudniajgce ze swej strony prace serca,
dzialajgcego bardzo szybko, ze tak powiemy w go-
ragczkowem przeczuciu grozgcej katastrofy, ale co-
raz to niedokiadniej i mniej skutecznie pomimo
zwiekszonego wysitku. Nastepuje rozszerzenie nad-
mierne zwlaszcza prawej komory serca, ktoére prze-
kroczywszy pewne granice, psuje caty mechanizm
ssgco-tloczacej jego czynnosci; krazenie ustaje, za-
czem i zycie ustroju. Szczegdlniej groznym na tle
stosunkowo do czasu zbyt natezonej pracy miesnio-
wej, staje sie kazdy chwilowy wysitek, dzieki kto-
remu, jak wyzej moéwiliSmy, bezwiednie wstrzymu-
jemy ruch klatki piersiowej i zawieszamy chwilowo
oddychanie. Ten jeden moment zawieszonego
wydzielania kw. weglowego moze trwajgcy stan
zadyszania zamieni¢ wnet na zaduszenie.

| dlatego to zdarzato sie, ze cyklista juz zady-
szany dluga i szybkg jazdg, gdy pragnie jeszcze
wjechaé¢ na gore, ktora bez istniejagcego juz za-
dyszania mogtby przeby¢ bezpiecznie, po kilku
wysitkowych obrotach padat niezywy na ziemie.

Dziwi nas czesto, ze niektére formy pracy
miesniowej sprowadzajg rychlej zadyszanie niz in-
ne. Dziwi to nas dlatego, ze nie zdajemy sobie
sprawy z rzeczywistej ilosci dokonywanej pracy
w roznych jej formach. | tak np. wejscie w cig-
gu dwu minut na czwarte pietro wywotuje tacno
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objawy silnego zadyszania, jest to bardzo natural-
ne: cztery pietra rdwnajg sie wysokosci $rednio
dwudziestu metréow, cztowiek wazy $rednio 75 Ki-
lograméw, ilo$¢ tedy dokonanej w tym razie prac}'
rowna sie: 20X 75=15°0 kilogramometrom pracy,
wykonanej w ciggu dwu minut. Galop dlatego
o wiele wiecej meczy konia niz ktus, ze w pierw-
szym razie kon podnosi caty wielki ciezar swojego
ciala na pewng wysokos¢ od ziemi wielokrotnie
w ciggu krotkiego czasu.

Praca miesni koriczyn gornych rzadziej pro-
wadzi do zadyszania, anizeli praca miesni koriczyn
dolnych. Pierwsze bowiem sg stabsze i przy do-
konywaniu wielkiej pracy wczesniej wywotuja
uczucie znuzenia (co sie odnosi jak wyzej byto
wskazanem gtéwnie do uktadu nerwowego), zanim
zdotajg wytworzy¢ grozny dla ustroju nadmiar kw.
weglowego we krwi. Miesnie natomiast koriczyn
dolnych przedstawiajgce i wiekszg masse i site
jeszcze nie wywotujg znuzenia i pracujg energicz-
nie dalej, kiedy juz zdotaly zuzy¢ duzo materjatu
palnego i przepemnic¢ krew kw. weglowym.

Poniewaz giéwnym powodem tak niebezpie-
cznego w skutkach zadyszania, jest niedostateczna
praca oddechowa, poniewaz za$ ta, podlegly jest
naszej woli, wazng rzecza jest nauczy¢ sie umie-
jetnie oddycha¢. To Swiatlo opiekuricze, ktéra sie
zwie instynktem przychodzi tu przedewszystkiem
w pomoc, a wyrabia sie na zwykitej drodze doswiad-
czenia i napotbezwiednego doboru tych warunkow,
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ktore dla obrony bytu ustroju sg najpozyteczniej-
szemi. Kto czesto zmuszony jest powtarza¢ pewng
natezong prace, ten coraz poézniej i coraz stabigj
ulega zadyszaniu, pomiedzy innemi przyczynami
i dla tej, ze bezwiednie, instynktownie nauczyt sie
najlepiej oddycha¢. Rozwazania teoretyczne wska-
zuja, aby przy natezonej pracy, zawsze wdechac
przez nos, wydecha¢ przez usta, aby zamiast cze-
stych i plytkich wykonywaé ruchy oddechowe
mniej czeste, ale za to giebokie.

Oprocz chemicznej strony zadyszania, mamy
do rozwazenia i strone fizyczng. Przy zwiekszone
pracy miesni wytwarza sie daleko wiecej ciepta
a jak wiadomo nie cata jego ilos¢ sie zamienia na
zywa prace miesni. Ot6z normalna nadprodukcja
ciepta ulega wyréwnaniu przez rozmaite znane
fizjologii drogi, a mianowicie: przez promieniowa-
nie, pocenie sie i zamiane potu na pare wodng-
przyczem jak wiadomo, duzo cieplika sie zuzywa,
przez wydzieliny i t. d. Otéz wszystkie te czynni-
ki wystarczajg do utrzymania w warunkach nor-
malnych cieptoty wewnetrznej ciata na statym pra-
wie poziomie, ktory z bardzo nieznacznemi waha-
niami wynosi 38° C. Przy pracy wszakze prze-
chodzacej pewna miare w danym okresie, wszyst-
kie te regulatory ciepta nie moga zadaniu swemu
sprostaé, cieptota wewnetrzna wzrasta stopniowo,
krew staje sie ponad norme goretszg, co jak
wiadomo, nie dzieje sie bez wplywu ujemne-
go na osrodki nerwowe i na miesien serca.



Gdy bardzo natezona praca odbywa sie przy cie-
ptocie zewnetrznej bardzo wysokiej, ktéra sama
przez sie utrudnia ustrojowi pozbywanie sie ciepla,
nadprodukcja cieptoty w ustroju pod wptywem
wysitku, nabieratem wiekszego znaczenia. Nie ulega
watpliwosci, ze notowane czesto t. z.'porazenia sto-
neczne, zwilaszcza wsréd ciezko pracujgcej armii
lub $réd pracownikéw rolnych nie sg wynikiem li
promieni gorgcego storica, ale nadmiernej pracy
miesniowej, w ktdrej do innych czynnikéw zgubnie
na oddychanie i serce oddziatywajgcych, przyby-
wa zwiekszona produkcja wewnatrz ustrojowego
ciepta.

3) Zmeczenie wskutek zbyt natezonej i diu-
gotrwatej pracy.

W tym przypadku rozumiemy prace migesnio-
wa, ktéra jakkolwiek wysitkowa, nie przechodzi
tych granic w danych jednostkach Czasu, w ktd-
rych zatrucie kw. weglowym wywotuje zadyszanie,
niemniej jest bardzo wytezong, a trwa az do wywo-
fania uczucia og6lnego wysokiego znuzenia i zme-
czenia.

Kiedjr po krotkotrwatym wysitku, ktéry wy-
wotal nawet bardzo silne zadyszanie, powracamy
szybko bardzo do stanu normalnego, to zmeczenie,
o ktorem w tej chwili jest mowa, trwa zazwyczaj
przez dni kilka po dokonanej pracy. Doswiadczat
tego kazdy, ktokolwiek odbywal, zwiaszcza po
diugiej przerwie lub po raz pierwszy, wycieczke
w gory wysokie najmniej catodzienng, lub bardziej
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forsowng jazde konng i t. p. Czynnikami takiego
rwalszegozmeczenia sg: a) Mechaniczne urazy mie-
t$ni, Sciegien, powiezi, powierzchni stawowych,
a nawet wynaczynienia drobne w miesniach lub
sgsiednich tkankach spowodowane bezposrednio
forsowng i trwatg pracg miesni, b) Zwiekszony roz-
pad ciat biatkowatych, ktory zawsze obok rozpadu
tluszczow i weglowodanéw jakkolwiek w bardzo
matej mierze, musi mie¢ miejsce. Produkty' zwie-
kszonego rozpadu ciat azotowych (biatka) wydzie-,
faja sie daleko wolniej (przez wydzieline nerek),
anizeli produkty rozpadu ciat bezazotowych (ttusz-
cze, weglowodany). Przy zwiekszonej pracy mie-
$niowej caty tlen droga oddechania wchianiany, zu-
zywa sie tern energicznej do spalania ttuszczu i we-
glowodanow dla umozliwienia tej pracy, a tern sa-
mem trudniej jeszczeprzychodzi produktom wstecz-
nym ciat azotowych dostatecznie sie utleni¢; wsku-
tek tego mnozg sie w ustroju niedotlenione zwigzki
azotowe, dzialajace jak wiadomo ujemnie na ustrdj,
wywotujgc bdle, ostabiajac czynnos¢ uktadu ner-
wowego i uniedokfadniajac dziatanie $ciegien, po-
wiezi it d. stowem, powodujgc czasowy stan po-
dobny do tak zwanej skazy artrytycznej. Jak wia-
domo, w kilkanascie godzin po natezonej pracy
miesniowej zwieksza sie w moczu ilos¢ produktéw
niedotlenionych ciat azotowych.

Poniewaz przy diugotrwaltej, natezonej pracy
miesni ulega znuzeniu i uktad nerwowy, poniewaz,
jak wiadomo, tylko pod wptywem nerwéw odbywajg



sig zyciowe processy chemiczne, przynajmniej
w gruczotach i miesniach, nic dziwnego, ze po diu-
gotrwalej forsownej pracy miesniowej znuzony ze
swej strony ukiad nerwowy powoduje zmniejszenie
sie energii utleniania, zwigkszenie ilosci niedotle-
nionych produktéw w organizmie, stowem rodzaj
pewnego samozatrucia organizmu. Stowem, w zme-
czeniu spowodowanem dtugotrwatg forsowng pra-
cg wystepujg dwa czynniki: samouraz i samozairu-
cie ustroju.

Dlaczego w skutek systematycznych ¢wiczen,
czyli t zw. trenowania sie, ujemne skutki dtugo-
trwatlej, natezonej pracy miesniowej stajg sie bardzo
nieznacznemi? Na pytanie to odpowiemy:

a) Przez wprawe uczymy sie zaprzegac do
pracy te tylko miesnie, ktore do spetnienia danego
zadania najbardziej sg odpowiedniemi, a przede-
wszystkiem oduczamy sie pobudzania do wspoét-
pracownictwa migsni spetniac¢ li mogacych ruchy
wprost przeciwne zgdanym (mig$nie antagonistycz-
ne) a co czynig bardzo czesto niewprawni. Tym
sposobem zmniejszamy summe pracy potrzebnej do
spetnienia danego zadania.

b) Uczymy sie stopniowo najodpowiedniej-
szej kolei pracy oddzielnych miesni lub ich grup,
ruchy skombinowane stajg sie prawie automatycz-
nemi, wskutek czego zaoszczedza sie duzo pracy
osrodkom nerwowym.

€) Przez systematyczne trenowanie sie nie-
dopuszczalny do nagromadzenia sie nadmiaru ma-
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terjatow palnych zapasowych (tluszczu zwlaszcza
i biatka zapasowego), wskutek czego obnizamy na-
przéd bardzo znacznie ciezar ciala naszego, a wiec
przy obowigzkowych np. lokomocjach osiggamy
duze rezultaty wykonywujgc w istocie rzeczy dale-
ko mniej kilogramometréw pracy; powtdre ostabio-
na nawet innerwacja nie napotykajac nadmiaru
biatka zapasowego nie jest powotywang do sprawy
utleniania za wielkich ilosci ciat azotowych, a wiec
do uskuteczniania tego niedoktadnie, z czegoby wy-
nikato zatruwanie organizmu produktami przemia-
ny wstecznej ciat biatkowatych.

d) Uczymy sie wreszcie przystosowywac n
tezenie pracy w danej jednostce czasu do spraw-
nosci wydzielniczej ustroju naszego; uczymy sie od-
powiednio oddycha¢, uczymy sie wreszcie koniecz-
nego rytmu i trwania odpoczynkow.

4) Wyczerpanie wskutek nadmiernej i bardzo
dlugotrwatej pracy. Do maksymalnych w tym
kierunku naduzy¢ doprowadza¢ sie zwykio tylko
pojedyncze grupy miesniowe. Wskutek naduzy¢
tych wywiazuje sie szereg zboczen szczegolniej wias-
ciwych pewnym zawodom a podobnych do typu
tak zwanego kurczu pisarskiego. Spotyka sie on
u pisarzy, skrzypkow, fortepianistéw, zecerow i t. d.

W tych razach wystepuje zboczenie przewaz-
nie w nerwowej dziedzinie narzadu pracy, innerwa-
cja traci miare, odbija sie to przytem ujemnie na
catym uktadzie nerwowym. Blizej nad tym przed-
miotem zastanawiac sie tu nie mozemy.



Przy prac)' nadmiernej catych wielkich grup
miesniowych i trwajacej lata cale, spotykamy wy-
czerpanie przedwczesne ukiadu nerwowego, obja-
wy t. z neurastenii i idacej zatem zmniejszonej
energii chemicznej tkanek (skaza artrytyczna), ro-
zedme pluc, przerost serca, przedwczesne zwapnie-
nie naczyn, caly zwigzany z niem szereg zaburzen
chorobowych, cierpienia nerek i t. d. Nadmierna,
przez dtugie latawykony wanapraca nie moze by¢ do-
konywangbez powaznej ujmy dla interesow ustroju.

* *
*

Kazdy organ najlepiej sie zachowuje i rozwija
jezeli spetnia czynnosci, ktére sg zadaniem jego
istotnem, wskazanem przez wiasng jego budowe.
Organ wszakze caly musi pracowaé, a nie tylko
czgstka jego terytorjalna, lub fizjologiczna.

Podobnie ustréj caly najlepiej sie rozwija, gdy
spetnia wszystkie czynnosci wskazane przez budo-
we i wladze jego narzaddw i gdy je spetnia rowniez
réwnomiernie a nie terytorjalnie lub jednostronnie.

Pamietajmy, ze praca miesni jest korzystng
i konieczna nawet, ale praca w mierze pod wzgle-
dem natezenia i mozliwie réwnomierna wszystkich
bez wyjatku grup miesniowych.

Pamietajmy niemniej, ze cztowiek posiada o$rod-
ki mézgowe z wkadzami mysli i uczué i ze nie moze
ani rozwing¢ sie wedle normy pozadanej, ani za-
chowac sie zdrowo w najogélniejszem tego stowa
znaczeniu organizm, ktory ugorowac pozwala tym
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drogocennym terytorjom ciata, krore sg szlachet-
nym czynnosci duchowych podscieliskiem na wy-
taczng korzysc brutalnej badz co badz, jesli jest wy-
faczna, pracy migsniowe;j.

Dr. Henryk Nusbaum.

KONIEC.
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