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10 HIGJENIE

Z RYSUNKAMI W TEKSCIE
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BSH . . PRZEPISY HIGJENICZNE W SZKOLE.
¥ WSTEP.

LY e CO TO JEST HIGJENA? Pogadanki, ktére dzis roz-

741 - poczynamy, nazywac bedziemy pogadankami hi g j e-

{ nicznemi Skad ta dziwna nazwa ,higjeniczne”? Co

oznacza to stowo? Nazwa ,higjeniczne” pochodzi od stowa

= 19 ' higjena, a higjena jest to nauka, ktéra podaje sposoby,

o : jak szanowaé zdrowie, czyli jak si¢ wystrzega¢ choroby.

: : : Niejedno z was, styszac to, pomysli: ,,Jak to dobrze, Ze jest

i i ' taka nauka, ktéra mi wskaze, jak si¢ uchroni¢ przed chorobg!

¥ ‘ { Przeciez to tak smutno leze¢ w 16zeczku, a ta higjena uczy,

jak tego uniknaé! Musze si¢ dobrze z nig zapoznaé, kazde

jei polecenie wbi¢ sobie gleboko w pamigé, aby tak poste-

powac, jak onma kaze, a zato bede zawsze, zawsze zdrow!”

Ale w tej samej chwili wkrada si¢ w umyst wasz pewna wat-

pliwosé, a glos jakis szepce wam: ,,Dlaczeg6z ludzie choruja?

Przeciei z pewnoseia znaja oni te¢ nauke i postepuja wedlug

niej, bo chca by¢ zdrowi, a przeciez niema czlowieka, kt6-

ryby zawsze bylzdrow. Dlaczegoz ludzie umierajg na
r6zne choroby? Jak moze higjena na to pozwoli¢?”

Coz odpowiemy na te pytania? Dlaczego gnebi nas

choroba, dlaczego tak wielu ludzi umiera przedwczesnie?

»Czy higjena naprawde nie moze temu przeszkodzi¢? Nie-

Zaklady Graficzne ,NASZA DRUKARNIA”, Warszawa, Sienna Nr. 15. |} stety! Niezawsze jesttomozliwe! Na razie higjena
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nie jest jeszcze tak wszechwladng panig, jakbySmy sobie
tego zyczyli! Jakzeby to dobrze bylo, gdyby ta doradczyni,
jak Aniot Str6z, staé mogla zawsze przy naszym boku, w kaz-
dym przypadku, przy kazdym kroku, ktory stawiamy, mogia
nam szepnaé: ,,Nie rob tego, bo to niezdrowo, réb tak, jak ja
ci kaze”. Moze kiedy$ tak bedzie, ze wszystkie na-
kazy higjeny beda ludziom doskonale znane, a wtedy ludzie
nie z choroby, lecz tylko ze starosci umiera¢ beda.

CO TO SA PRZEPISY HIGJENICZNE? Przepisy,
ktére dzisiaj higjena nam podaje, a ktore wiasnie na-
zywamy przepisami higjenicznemi, nie potrafiag nam zapewnic
trwatego zdrowia, jednak pamigtajcie, dzieci, ze W wie-
lu, bardzo wielu wypadkach potrafia nas uchroni¢ przed cho-
roba. Wierzcie mi, ze niemala jest liczba ludzi, ktérzyby
diugie jeszcze lata mogli sig cieszy¢ jak najlepszem zdro-
wiem, gdyby nie to, Ze, nie znajac higjeny, nie umieli Zy¢
wedlug jej przepisow, albo tez ze lekkomys$lnie nie zachowy-
wali przepisoéw higjenicznych, mimo ze dobrze byly im
znane.

Powinni$émy zna¢ przepisy higjeniczne, powinni$my si¢
uczy¢ ich, dopoki nie przyswoimy ich sobie tak catkowicie,
bysmy juz inaczej nie potrafili postepowaé, tylko tak, jak
higjena nam kaze! Wtedy za przestrzeganie przepisow higje-
ny czeka nas nagroda; oszczedzimy sobie niejednej przy-
kroéci, lezenia w 16zku, niejednego bélu, moze nawet ka-
lectwa, bedziemy rozwija¢ nasze sity, bedziemy je pomnazac
i bedziemy sie zbroi¢ przeciw chorobie, temu naszemu wro-
gowi, ktéry tylko czyha, tylko czatuje, gdzieby porwac stabg
ofiare. Starajmy sie wigc poznaé przepisy higjeniczne, abys-
my zawsze wiedzieli, jak w tym, lub owym wypadku higjena
kaze nam postepowac.

i
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W czasie naszych pogadanek kaide z was ma prawo
do glosu; wspélnie wiec gawedzic bedziemy o roznych prze-
pisach higjenicznych; dzi§ poméwimy o tych, kiedy indziej
o innych, i wszyscy razem bedziemy si¢ nad niemi zastana-
wiali. Moze komu$ z was nasunie si¢ jakas watpliwosc¢, moze
niejedno z was co$ styszato lub czytalo o tym przedmiocie,
moze ktos z was zrobil jakie§ ciekawe spostrzezenie, ktorem
zechce sie z nami podzieli¢, niechaj wigc kazdy zglasza si¢
kolejno do glosu.

Kazde dziecko czuje si¢ dumne i szczesliwe, gdy po raz
pierwszy zdaza do szkoly; zdaje mu sig, ze jest odrazu du-
zym, powaznym cztowiekiem, a to przeciez zaszczyt nielada.
Przyznajcie, dzieci, ze nie mogtyscie sig doczekaé tej chwili,
kiedy wasza noga przestapi prog szkoly; ze szereg radosnych
nadziei laczyt si¢ dla was z my$la o tym pierwszym kroku
w murach szkolnych. Tyle nowych istot do was podobnych,
tyle gwaru, $miechu, tyle radosci! I rzeczywiscie, zaczetyscie
nowe, bujniejsze zycie, niepozbawione chwil radosnych, po-
nadto zyskalyscie w tej szkole wasz drugi dom rodzinny,
ktory gromadzi w sobie jedna wielka familje; tu miejsce ro-
dzicow zajmuja wychowawcy, ktorzy czuwaja nad kazdym
waszym krokiem, tu rodzernstwem waszem s3 koledzy czy
kolezanki z lawy szkolnej. Poréwnajcie jednak dalej: tu, po-
dobnie jak w domu rodzicielskim, w parze z zabawa i ra-
doscia ida i obowiazki, ktére szkota naklada na kazde, choc-
by najmniejsze dziecko, z chwila, gdy zaliczyla je w poczet
swoich wychowankow.

Jakie s3 te obowiazki, o tem moéwia rozne przepisy
szkolne, a jak one sa potrzebne, zobaczymy zaraz na przy-
kladzie.
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Pomyélcie, dzieci, czy nie spogladatybyscie ze zdziwie-
niem, gdybyscie kiedy na ulicy zobaczyly kilkudziesieciu Zot-
nierzy, ktérzy zamiast — jak zwykle — iS¢ w zwartym sze-
regu i rébwnym krokiem, krocza wediug swej woli, jak sig
ktéremu podoba; ten w lewo, ten w prawo, jeden powolnym
krokiem, drugi szybkim, jeden jezdnig, drugi chodnikiem?
Czyscie widziaty kiedy takie wojsko? Nie! Jak diugo zol-
nierz jest zotnierzem, tak dtugo musi zgodnie z kolegami i§¢
w szeregu, musi spetnia¢ swoje obowigzki zolnierskie, musi
postepowa¢ wedtug zotnierskich przepisébw, z pod ktorych
nie wolno mu si¢ wytamywac.

Czyz nie jest podobnie w szkole? Jakby to wygladato,
gdyby uczei przychodzit do szkoty, kiedy mu wygodnie,
gdyby zajmowat codziennie inne miejsce w klasie, gdyby
w czasie lekcji rozmawial lub jadt $niadanie? W takiej szko-
le nie byloby nigdy chwili spokojnej i niczego nie moznaby
sie nauczyc.

W SZKOLE OBOWIAZUJE SZEREG PRZEPISOW
HIGJENICZNYCH. Dopiero przepisy, odnoszace sig do
porzadku szkolnego, umozliwiaja wam spokojne korzy-
stanie z nauki. Lecz na tem nie konmiec. Za temi id3 inne,
odnoszace si¢ czy to do samej nauki, czy do grzecz-
nego zachowania sig i karnos$ci, czy
do waszego zdrowia; te ostatnie, przepisy higjeniczne,
zajma nas przedewszystkiem.

Przepisy higjeniczne, obowigzujace was w szkole, ma-
ja za zadanie uchroni¢ wasze zdrowie przed niejedna szkodg,
ktéra moze wynikng¢ z waszego pobytn w szkole. Czyz nie
byloby zdrowiej biega¢ po 1ace lub bawi¢ si¢ w ogrodzie,
anizeli siedzie¢ w klasie i meczy¢ si¢ nad stawianiem liter
lub rachunkami? Czy? nie uwazacie same, jaka roéznica migdzy
zarézowionemi policzkami po bieganiu na wolnem powietizu,
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a ta bladoscia twarzy, ktora si¢ tak czgsto widzi u dzieci, cho-
dzgcych dluzej do szkoty? A przeciez trzeba sie uczyc, do
szkoty chodzi¢ trzeba! Co6z na to poradzi¢? Nie pozostaje
nic innego, jak tylko si¢ staral, aby ten codzienny pobyt
przez kilka godzin w szkole jak najmniej szkodzit zdrowiu,
a stara¢ sie o to mozecie, wypelniajac obowigzujace was
w szkole przepisy higjeniczne.

WYCIERANIE NOG. U wejécia do szkoty lezy duza
stomianka Iub rogézka do wycierania nog; czasem zamiast
stomianki kilka zbitych ze soba pretéw drewnianych albo
zelaznych; tu zatrzymuje si¢ gromadka dzieci; zadne z nich
nie zastanawia sie nawet nad tem, do czego stuzy to urzg-
dzenie, bo zna je az nadto dobrze; wszak i w domu przed
drzwiami wechodowemi znajduje sie wycieraczka albo przy-
najmniej pret zelazny, do progu przytwierdzony, na ktorym
nogi wytrze¢ mozna, zanim si¢ je postawi na czysto wymytej
podlodze albo na $wiecacej, jak lustro, posadzce; odruchowo
wiec wyciera kazdy z przychodzacych obuwie, zwiaszcza
wciecie miedzy podeszwa i obcasem, gdzie latwo gromadzi
sie bloto. W ten sposéb zostaje tu wszystek brud, nanie-
siony z ulicy. CzyZ nie lepiej pozby¢ sig tych nieczystosci,
anizeli roznosi¢ je po korytarzach i zabiera¢ do szatni?

WKLADANIE PANTOFLI W MIEJSCE BUCIKOW.
W szatni skladaja dzieci torby z ksigzkami, kazde wiesza
wierzchnie ubranie na swoim kotku, ktory jest mu przezna-
czony na przeciag calego roku, zdejmuje woreczek z panto-
flami i, usiadlszy na faweczce, wkiada w miejsce bucikéw
pantofle. Buciki, cho¢by najwygodniejsze, nigdy nie s3 tak
przyjemne w noszeniu, jak pantofle; w przewiewnym pantoflu
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noga mniej si¢ poci, stapa wygodnie, lekko i cicho, prawie
nie wzbija kurzu, bo go niema, skoro podioga czysciutka,
a pantofle takze. Czy musza to by¢ jakie§ szczegolnie fadne
pantofle, koniecznie ze skory albo koniecznie z takiego, a nie
innego materjatu? Wecale nie. Najwazniejszg rzecza jest, aby
byly, a ich wyglad to drobnostka. Widz¢ u niektorych z was
pantofle domowej roboty, ktore catkiem dobrze wygladaja,
a sa z pewnoscia tak samo wygodne, jak kupione w sklepie.
Pantofel musi by¢ na zime ciepty, abyscie, siedzac bez ruchu
w lawce, w nogi nie marzly.

CALOWANIE W SZKOLE JEST ZBYTECZNE, CO
WIECE] — SZKODLIWE. W szatni gwarno i ruchliwie.
Ciagle przybywaja nowe dzieci, z ktéremi trzeba sige witac.
Tu widzi sie ciekawe sceny. Popatrzmy: oto wlasnie drzwi

sie otwieraja, i wchodzi Jadzia. W tej chwili podbiega do

niej Stasia, jej przyjaciotka. Padaja sobie w objecia i wyca-
lowuja sie dilugo, serdecznie. Pomyslatby ktos: »Jakze
goraco kochac¢ si¢ muszg te dwie przyjaciotki, ktore zapewne
los okrutny przez dhugi czas trzymat w rozlgczeniu”. Ale za
chwile znéw drzwi si¢ otwieraja, i wchodzi Basia albo Zosia,
i znow powtarza si¢ to samo, i tak wkotko rozbrzmiewa
szatnia odglosem pocalunkéw, ktoremi obsypuja si¢ kolezan-
ki nie z wielkiej serdecznodci, ani z przywiazania, ale tak
sobie, z przyzwyczajenia. Czy te pocatunki maja by¢ dowo-
dem prawdziwej przyjazni, czy bez nich nie mozna sie lubic,
czy w inny spos6b nie mozna okazal swej serdecznosci?
Chyba przeciwnie: jesli Jadzia, Stasia i Basia sa serdecznemi
przyjaciotkami i nawzajem dobrze sobie zycza, to nie beda
sie obsypywaly pocatlunkami przy lada sposobnosci. Dlacze-
go? Bo po zastanowieniu przypomna sobie, ze przez cato-
wanie przenosi sie rézne choroby, Ze wystarczy mieé zapa-
lenie gardta i pocatowaé zdrowg kolezanke w usta, a juz
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mozna ja zarazi¢! Czyz nie wiecie, Ze dzieci zwiaszcza, gdy
zaczng chodzi¢ do szkoly, latwo zapadaja na choroby t. zw.
dziecicce, czy to koklusz, czy odre, czy tak niebezpieczna
szkarlatyne lub inne? Dzi$ moze czujecie si¢ jeszcze zdrowe,
a mimo to moze nosi juz ktore z was w sobie zarazek jakiej$
choroby, ktora moze jutro, moze dopiero za dni kilka wystapi
najaw, a dzis juz przy pocatunku przeniesie si¢ na inne
dziecko.

Przesadny strach jest takze nie na miejscu, ale poco
zn6w narazaé drugich i siebie dla btahego powodu? Nikomu
nie mozna braé za zte, gdy czasem zlozy pocatunek na uko-
chanej gltowce albo na znak uszanowania na rece starszej
osoby, ale ciagle obcatowywanie si¢ przy witaniu, zegnaniu,
przy kazdej sposobnosci — to i niezdrowe i nawet nietadne.

Na odgtos pierwszego dzwonka zd3zaja dzieci do klasy.

II. PRZEPISY HIGJENICZNE W SZKOLE.

(Dokoriczenie).

Czas miedzy pierwszym a drugim dzwonkiem przezna-
czony jest na rozpakowanie ksigzek, utozenie ich w pulpicie
i przygotowanie potrzebnych przyborow do pierwszej lekcji.

Z odglosem drugiego dzwonka wchodzi nauczyciel do
klasy i rozpoczyna lekcje; ta chwila jest poczatkiem na-
prawde powaznej pracy! Przez cztery, czasem pie¢, a nawet
sze$¢ lekeyj trzeba siedzie¢ spokojnie w fawce i pilnie uwa-
3aé. Siedzenie w lawce nie nalezy wcale do przyjemnoscil
Szczescie, ze tawka jest wygodna i dostosowana do waszego
wzrostu.

KAZDE DZIECKO ZAJMUJE ODPOWIEDNIE MIE]-
SCE, WYZNACZONE MU Z POCZATKIEM ROKU. Pamig-
tacie, jak z poczatkiem roku szkolnego przydzielono wam
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miejsca w ten sposoéb, ze kazde z was siedzi w odpowiedniej
tawce, moze swobodnie w niej pisac¢, bez trudno$ci i robienia
hatasu wstawaé do wydawania lekcji, a gdy usiadzie, prawie
bezwiednie trzyma si¢ prosto, z plecami na oparciu lawki,
lekko wtyt przechylonemi. Mniejsze dzieci siedza oczywiscie
w pierwszych i nizszych tawkach, wigksze wzrostem w dal-
szych, a najwigksze w najdalszych, tak aby te, ktore blizej
siedza, dalej siedzacym nie zastanialy widoku plecami lub
glowa. Gdyby podioga w klasie byta pochyla, tak jak to jest
w niektorych teatrach w duzem miescie, gdzie im dalsze
krzesta, tem wyzej sa ustawione, wtedy nie potrzebaby byto
bra¢ pod uwage wzrostu, ale w szkole podioga jest rowna,
wiec trzeba posadzi¢ dzieci wedlug ich wysokosci. Jeszcze
jedno trzeba bra¢ pod uwage przy rozsadzaniu, a to wzrok
i stuch dzieci. Rzecz zrozumiala, ze te z nich, ktére Zle stysza
lub zZle widza, muszg siedziec blizej.

W LAWCE TRZEBA SIEDZIEC POPRAWNIE! Jak
nalezy siedzie¢ w lawce? *) Przedewszystkiem nalezy
trzymac si¢ prosto, siedzie¢ gleboko na siedzeniu, tak aby
plecy, lekko wtyt poddane, spoczywaly na oparciu, a sto-
py opieraly si¢ o ziemie. (Sprobujcie usigs¢ tak, by stopy
wasze wisialy w powietrzu; z latwoscia spostrzezecie, jak
niewygodne jest takie siedzenie, jak predko was zmeczy,
i jak trudno jest trzymaé si¢ prosto, gdy nogi nie znajduja
oparcia o ziemig). Takie trzymanie si¢ obowigzuje przy czy-
taniu, przy stuchaniu lekcji i z mala réznica przy pisaniu. Na
pierwszych lekcjach o to nietrudno, bo jest jeszcze sit wigcej,
na pozniejszych juz latwiej zapomnie¢ o poprawnem trzyma-
niu si¢, a wtedy dzieci zmeczone zaczynaja sig¢ garbi¢, bo

*) Patrz ryciny na str. 54 — 59.
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tak im wygodniej. Jak to nieladnie i smutno wyglada. Za-
miast wyprostowanych, petnych Zycia chtopakow czy dziew-
czynek, siedza jakies pochylone, skurczone, jakby wiekowe
staruszki! Kto sie nie pilnuje, siedzi raz, drugi w ten sposob
schylony, u tego zczasem zle przyzwyczajenie staje si¢ dru-
ga natura; im poézniej, tem trudniej je wykorzenic; plecy
z prostych robia si¢ powoli kabigkowate, a piersi zapadnigte.
W takiej klatce piersiowej i plucom i sercu niedobrze sie
dzieje! Od pierwszych dni pobytu w szkole uwazajcie sobie
za obowiazek siedzie¢ prosto. Podobnie w czasie pisania! Nie
przechyla¢ sie catem cialem ani w prawo, aniw lewo, tylko sie-
dzie¢ prosto! Niech sig plecy nigdy nie wykrzywiaja ani w jed-
na, ani w druga strone. Tak samo przy robotach recznych, jak
i przy rysowaniu. Przy poprawnem siedzeniu nietylko plecy
sie nie krzywia, ale i wzrok si¢ szanuje. Malo to dzieci psuje
sobie wzrok przez zbytnie zblizanie oczu do ksigzki albo
przez patrzenie z pochylong glowa zukosa na stawiane li-
tery? Popsuc tatwo, naprawi¢ trudno, a niejedna szkoda nie
da sie juz zupelnie wyréwna¢! A potem placz i niezadowole-
nie, gdy trzeba wiozy¢ okulary, bo krotkowidz nie odroznia’
juz z trzeciej, nawet z drugiej tawki, co na tablicy napisane,.
tylko widzi jakie$ zamazane, tajemnicze znaki, ktorych od-
czytaé nie moze.

Teraz dzieci z lawek najblizszych okna wyjma ze-
szyty, wezma otéwek do reki i napisza parg stéw, np.: »Sta-
ram sie zawsze siedzie¢ poprawnie”, a my wszyscy, ktorzy
nie piszemy, przypatrzymy si¢, kto z nich zastuguje na po-
chwate, a kto na nagane i dlaczego; potem powtérzymy to
samo z drugim rzedem tawek, a juz w trzecim chyba nie znaj-
dzie sie nikt, ktoby po naszych uwagach jeszcze siedzial

‘wadliwie.
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: Lekcja nic trwa diugo; co 45 minut jest pauza. W po-
towie lekcji odzywa si¢ krotki dzwonek. To pauza
oddechowa.

PAUZA ODDECHOWA. Jedno z dzieci wychodzi na
$rodek klasy, otwiera okno, inne ustawiajg si¢ w przejsciu
miedzy tawkami lub staja w tawkach. Odzywa sie komen-
da: ,Bacznos¢!” Wszyscy przyjmuja postawe baczna. Te-
raz nastepuje gleboki wydech przez usta, i — gleboki wdech
przez nos. Cwiczenie powstarza si¢ 3 — 5 razy.

Jaki cel ma pauza oddechowa? Poco wprowadzono
ja w szkole? Czy ona prze'szkadza w nauce? Jak dzieci
czuja si¢ po niej? Na ostatnie pytanie odpowiadacie zgodnie,
ze pauza oddechowa jest bardzo przyjemna i jako§ dziwnie
odéwieza. Nie dziwi mnie rowniez, gdy stysze, Ze trudno
byloby wam wysiedzie¢ spokojnie do konca lekcji, gdyby
nie ta krotka, orzezwiajaca przerwa. Jaki cel ma pauza
oddechowa zaraz wam wyjasnie. Gdy siedzicie spokojnie
w lawce, oddech wasz jest tak lekki, tak powierzchowny,
e trudno okiem dostrzec, kiedy klatka piersiowa przy wde-
chu sie podnosi, a kiedy przy wydechu opada. Przy tak
lekkim, ptytkim oddechu wciagacie mato Swieze-
go powietrza do pluc i rownie malg ilos¢ juz niedobrego,
zepsutego wydychacie, tak jakby kto$ gabke tyiko troc he
w wodzie umoczyl, a potem t¢ matg ilos¢ wody z niej wy-
cisnal. Gdy natomiast robicie gteboki wydech z po-
czatkiem pauzy oddechowej, to wydalacie du z o wiecej
powietrza, prawie zupelnie je z pluc wyrzucacie, a potem
rownie duzo pelna piersia weiggacie tak znow, jakby
kto z mokrej gabki silnag reka wszystka wode wyci-
snal, a potem pozwolit jej woda nasigknac, az wszystkie jej
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szpaki i otwory nia si¢ wypelnig. Nietylko to, Ze wiecej
powptrza wdychacie, jest korzystne dla zdrowia, ale nie
zapgninajcie tez, e to powietrze od$wieza si¢ przez otwarte
okn/; dlatego takze czujecie po pauzie oddechowej takie
mil{ orzeZwienie.

| Czy ta krotka pauza przeszkadza w nauce? Nigdy!
Prieciez to nie jest chwila zabawy, tylko kilka minut, po-

© &yieconych dla zdrowia, poczem dzieci siadajg znow

tawce i zaczynaja prace tam, gdzie ja przed chwilg
leerwa}y.

PAUZY MIEDZY LEKCJAMI SA PRZEZNACZONE
DLA ODPOCZYNKU. Lekcje przedzielone s3 pauzami.
Z poczatkiem pauzy rozlega si¢ donosny gtos dzwonka;
dzieci sktadaja ksiazki i wychodza z klasy. O ile jest tad-
nie, w jednej chwili zapetniaja ogrod lub dziedziniec, i za-
czyna sie uganianie, rzucanie pitka i t. p., a powietrze unosi
daleko diwiek gtosow, W ktorych drga niepohamowand,
dziecieca rados¢. Jak dziwnie w$rod tej zabawy uderza
widok dziecka, ktore, zapatrzone W ksiazke, wérod ogolnej
zabawy stara si¢ nic nie widzie¢ i nie stysze¢, co sig do-
kota niego dzieje; widag, jak odpedza od siebie natretne
glosy rowiesnikow, jak wttacza przemoca wiadomosci do
glowy, ale, niestety, nie chca sie one w tej glowie w Za-
den spbséb utrzymaé. W gwarze, W krzyku mysli zebraé
nie mozna, c6z moze by¢ warta nauka w tych warunkach?
Ponadto zastanowcie sig, Czy uczen, ktory takie w czasie
pauzy sig¢ uczy, bedzie moégt na nastepnej lekcji uwazac
i pojmowac naréwni z tymi, ktorzy, bawiac sieg, oderwali
my$l od nauki, i ktorych umyst sobie odpoczat? Wspolnie
sie weseli¢, bawi¢, $miac i biega¢ — to jedyny a mily obo-
wiazek! Tylko dyzurny nie odpoczywa. On stoi na strazy
‘porzadku w kiasie, on za ten porzadek jest odpowiedzialny




i dlatego zazywa powagi i bezwzglednego postuszgstwa
u swych kolegéw. Zaraz po wyjsciu dzieci zamyka drzyi od
klasy, otwiera okno bez wzgledu na to, czy to upalny |zien
letni, czy sroga zima; z koricem pauzy lub, jesli bardzo zqno,
wczesdniej zamyka okno i z odglosem pierwszego dzwinka
po przerwie pozwala wejs¢ kolegom do klasy wywietrzynej
i uporzadkowanej. Po drugim dzwonku rozpoczyna si¢ lektja.

PAUZA SNIADANIOWA. CZY DO SNIADANA
MOZNA ZASIADAC Z BRUDNEMI REKAMI? CZY
APETYCZNIE? CZY TO ZDROWO? Jedna z pauz tr
diuzej, anizeli inne; jest to t. zw. d u Z a pauza, ktdérag mozn
tez nazwa¢ $§niadaniowa, boprzeznaczona jest n

spozycie $niadania. Przed s$niadaniem, jak wogole prze,d\

kazdem jedzeniem, myja dzieci obowigzkowo rece. Czy to |
zadanie wymaga tlumaczenia? Czy nie do$¢ popatrze¢ na
niektére rece? A nawet jesli robig wrazenie czystych, czy
moga by¢ czyste, jesli ciagle niemi dotykamy to klamek od
drzwi, to tawek, to kredy, to otéwka i t. d.? Przeciez nawet
przy najwigkszym porzadku osiada na tych przedmiotach
troche pylu, ktory zbieramy na nasze rece. Czyz zresztg po-
trzeba lepszego dowodu, jak popatrze¢ na wode po umyciu
rak pozornie nawet najczystszych?

Teraz dzieci oprozniaja z ksigzek stoly, zascielaja je
serwetka albo kawalkiem czystego papieru, i kazde,” siedzac
na swem miejscu, rozklada sie ze $niadaniem i zabiera si¢ do
jedzenia.

DRUGIE SNIADANIE POWINNO BYC SKROMNE.
Jakaz réznorodno$é smakolykow tu sig widzi! Na niektorych
stolach zastawione zapasy, jakgdyby si¢ kto§ w czasie diu-
gotrwajacej podrozy za morze posilal; i kawa, i butka, i we-
dliny, i stodycze, i owoce! Ten podroznik z pewnoscia bgdzie
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grymasil w czasie obiadu i nic do ust nie wezmie. Drugie
$nijdanie ma tylko gléd zaspokoi¢ o tyle, aby mozna wycze-
ka¢ bez przykrosci do obiadu. Szklanka mleka, herbaty z mle-
kian, lekkiej kawy lub kakao, do tego buleczka z maslem,
jatis owoc — takie $niadanie podoba mi si¢ najbardziej, bo
whs posili, a nie pozbawi apetytu na obiad.

Na niektérych lawkach pustki, cho¢ dopiero poczatek
uzy. Zdaje mi sig, ze raczej olowek lub kajet zostawicie
domu, anizeli drugie $niadanie, ktére najczeSciej troskliwa
eka matki wkiada do wasze] torby. Gdziez wiec si¢ ono po-
dzialo? Napewno zostalo zjedzone juz przed pauza $¢niada-
niowa z fakomstwa, albo i z glodu, bo sa dzieci, ktore nie
pilnuja zadnego porzadku, p6Zno wstaja, nie maja czasu po-
sili¢ sie w domu, jedza wiec w czasie pierwszych lekcji; przy-
tem plamia ksigzki i kajety; nieraz staja do wydawania lekcji
z pelnemi ustami, albo w obawie, Ze zostang wywolane, po-
tykaja predko niepogryzione kesy, z ktéremi potem zotadek
rady da¢ sobie nie moze i choruje.

Po uprzatnieciu resztek $niadania dzieci wychodzq z kla-
sy i bawia si¢ do konca pauzy.

Po skoriczonych lekcjach pakuja swe ksigzki, wktadaja
buciki i wierzchnie ubranie i zdazaja do domu. Co pewien
czas biora ze soba woreczki i pantofle do oczyszczenia ich
z kurzu.

HI. PRZEPISY HIGJENICZNE W DOMU.

RANNE WSTAWANIE. ,Kto rano wstaje, temu Pan
Bog daje” — glosi przystowie i mowi prawde, bo czyz nie
jest tak, Ze kto rano wstanie, ten na wszystko czas znajdzie
i dobrze mu sie w pracy bedzie powodzilo, a kto p6zno, ten
znoéw caly dzien sie Spieszy i swoim 0b0w1azkom nadazyc¢

nie moze?
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Aby sobie dobrze uprzytomnic, co znaczy wczesne wita-
nie, przypatrzmy sig, jak sic wybiera do szkoly chlopciyk
(albo dziewczynka), ktéry nie lubi wczesnie ‘wstawaé. Na
$ciennym zegarze bije juz siodma; za godzing zaczynajg
lekcje, wiec trzebaby wstawac; ale Sta$ jeszcze si¢ ocia
,,Jak si¢ pospiesze, to zbiore si¢ predzej, a teraz jeszcze chaé
10 minut polez¢” — mysli sobie i do 10 minut dodaje jeszc
5 i jeszcze kilka, az zegar wybija wpol do 6smej. Teraz ni
ma zartéw. Sta$ zrywa sie odrazu na réwne nogi, przestra
szonym i nerwowym wzrokiem szuka dokofa swoich rzeczy,|

a gdy je znajdzie, gwattownie je porywa i zaczyna si¢ ubie- \.‘

raé. llez to dzisiaj ktopotu z tem ubieraniem! Poriczochy nie
daja sig wciggna¢ na nogi, jakby si¢ przez noc skurczyty,
koszula dzienna tylko z trudem si¢ wklada, wszystko za cia-
sne, wszystko niewygodne, rady da¢ sobie nie mozna z tem,
co kiedy indziej nie sprawia zadnej trudno$ci. Jakgdyby caly
zastep krasnoludkoéw si¢ sprzysiagt psoty wyprawiac! Ru-
chy staja si¢ coraz gwaltowniejsze, bo czas nagli! Co wy-
daje sie za ciasne, to si¢ wciaga silg, a tu ciagle stycha¢, jak
bielizna nie moze wytrzymaé tej proby i drze sig, to zndéw
urwie sie jaki$ guzik lub stabsza tasiemka. To juz moze do-
prowadzi¢ do rozpaczy! ,Wiasnie dzi$, gdy si¢ tak Spiesze,
musialo mi si¢ to sta¢” — mysli sobie bliski piaczu, rozgo-
ryczony chlopiec i zapomina, ze to wiasnie dlatego, Ze sie
$pieszy, tak Zle mu si¢ dzieje. Szkode naprawia predko, byle
jak, ot, aby naprawa wytrzymata cho¢ do powrotu ze szkoty.
W dwéch krokach staje przy miednicy i naprawde myje sig, jak
kot lapka; troszke tylko twarz i koniuszki palcow umoczy iza
minutke lub dwie juz jest z myciem gotéw. Niesptokany bréd
i mydlo obciera recznikiem, a woda pozostaje czysta, jak
przed myciem. Zegar wybija spokojnym glosem 3 kwadranse
po siodmej. — Juz za kwadrans sma — mowi Stas do sie-
bie — trzeba sie $pieszy¢, bo sie spoznig! — Rzeczywiscie,
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czas ucieka, jak nigdy. Stas chwyta za grzebien i szczotke,
kilka razy pocigga niemitosiernie po wlosach, i zdaje mu sig,
ze juz uczesany, cho¢ glowa wyglada tak, jakby nigdy grze-
bienia nie widziala. Tymczasem $niadanie, dawno przygoto-
wane, stoi na stole i stygnie. Stas jednym ruchem chwyta
za czapke, okrycie i ksigzki, o ile, na szcze¢scie, byto poprzed-
niego dnia przygotowane, i teraz, naglony i proszony przez
matke, wypija stojac, jednym tchem kilka tykow mleka, bie-
rze kes bulki do ust, i juz go niema. Na tem nie koniec,po-
spiech msci si¢ dalej; Sta$ zlatuje wigc, a nie schodzi po
schodach, w czasie drogi do szkoly coraz to inna my$l nie
daje mu spokoju, zapomniat tego, zapomnial tamtego;
w rozpietym plaszczu — bo o zapinaniu nawet niema co
mys$le¢ — zaglebiony w myslach i zaklopotany, roztraca
przechodniow, zadyszany i zmeczony staje nareszcie przed
budynkiem szkolnym, przesadza znéw — o ile si¢ da —
po dwa schody i, pozbawiony tchu, zmeczony pada na fawke
w szatni. Jednak czesto i ten poSpiech nie pomaga, bo lekcja
juz si¢ rozpoczeta! Nawet, jesli sie uda zdazy¢ na czas, po-
zostaje jednak jakie$ dziwne uczucie niepokoju na przeciag
pobytu w szkole, cho¢ niema juz teraz ku temu powodu.
Przez pospiech, przez to zdenerwowanie pozbawil sie Stas
spokoju na caly ranek, jest przygnebiony i zmeczony.

(Jakie szkody dla zdrowia Stasia moga wynikna¢ z ta-
kiego pospiechu? — Zdenerwowany, brudny, glodny, moze
tatwo ulec przezigbieniu, gdy, zdyszany, w pospiechu nie
okryje si¢ nalezycie).

Jakiez inaczej wiedzie si¢ temu uczniowi, ktéry wstat
wczesnie. Przypatrzmy sie zkolei, jak ten wybiera si¢ do
szkoly. Moze tylko pierwsza chwila, gdy trzeba koldre od-
rzuci¢, jest mu troche przykra, potem zapomina o 16zku,
O spaniu i zwyczajnym trybem, jak codzien, powoli, ale nie
tracgc ani chwili nadaremnie, myje sie, ubiera i czesze. Ilez
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to czasu przed nim! Myje sie dokladnie, ubiera sie spokojnie,
siada do $niadania z rodzina, powoli wypija mleko, kakao
czy kawe do dna, zjada matemi kesami buteczke, wkiada
wierzchnie okrycie, zapina je, aby sig nie przezigbi¢, jeszcze
przebiega w mysli, czy czego nie zapomnial, i, pozegnawszy
sie ze wszystkimi, wychodzi z domu. Czasu jest tyle, ze po-
wolnym krokiem zdaza do szkoty, a o ile to jest w duiem'
miescie, i do szkoly niedaleko, woli i§¢ piechotg, anizeli jechac
tramwajem, zbyt przepetnionym. Ten spacer jest i przyjemny
i dla zdrowia z pozytkiem. Jak mito wciaga¢ do piuc po-
wietrze, ktore sie przez noc odéwiezyto! W czasie drogi do-
laczaja sie inni koledzy i wesolo wsrod powitarl i opowiadarn
dochodza razem do szkoly.

OBLICZCIE, KIEDY KAZDE Z WAS WSTAC PO-
WINNO. Kiedy powinnyscie wstawac? Kazde z was musi
wstaé o takiej godzinie, aby czasu starczyto na wybranie s-ie;,
wypicie $niadania i droge do szkoly. Kaziu, wyjdz do tablicy
i napisz:

W szkole mam by¢ o godz. 7 minut 55

Na ubranie si¢ i wypicie $niadania
potrzebuje 4 40

7 domu do szkoty ide S 19

O ktorej musisz wstaé? Dodaj 40 do 15, 2 otrzymana
sume 55 odejmij od 7 godz. 55 minut. Musisz wiec wstawac
o 7-mej godzinie. :

Niech teraz kazde z was podobnie sobie obliczy, kiedy
rano musi wsta¢. Nie badzcie tylko za skape, wypisujac czas,
potrzebny do umycia sig, ubrania i t. d. Lepiej wstac par¢
minut wczesniej, niz za péZno!

Dzieci na wsi nié wstaja wediug zegarka, ktorego nie-

raz w domu niema; mimo to zrywaja si¢ z 16zka wczesnie,
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gdy tylko zacznie si¢ ruch przy gospodarstwie, i przewaznie
wychodza bardzo wczesnie z domu, bo droga przed niemi
daleka, nieraz zmudna, gdy ziemia rozmoknie po deszczu lub
pokryje si¢ grubym catunem $niegu.

O ile szkola jest budynkiem pigtrowym, czgsc dzieci zo-
staje na dole w swojej szatni, inne wchodza na pigtro, gdzie
sg ich klasy.

HIGJENICZNE NOSZENIE KSIAZEK. Oto po scho-
dach zdaza wlasnie szereg dzieci. Jak zgrabnie wygladaja
mniejsze z nich z torba, uwieszona na plecach! Przypominaja
wycieczkowiczow z plecakami! Jak im wygodnie! Cigzaru
ksiazek prawie nie czuja, rece maja wolne, a w dodatku torba,
podobnie jak prostofrzymacz, zmusza je do prostego trzyma-
nia sie.

Starsi chlopcy i dziewczynki nosza ksigzeczki w inny
sposob, niezawsze dla zdrowia korzystny: albo pod pacha,
a wtedy podnosi si¢ odpowiednie ramig, albo w wyciagnigtej
rece, a wtedy rami¢ opada, a nawet, gdy ksigzek wigcej, prze-
chyla si¢ nieco cate cialo w t¢ strone. Trzeba nosi¢ ksiazki
naprzemian raz w lewej rece i pod lewa pacha, to znow z pra-
wej strony, a wtedy niema powodu obawiaé si¢ jakiegos
skrzywienia.

Zwrocmy teraz uwage na oddech wchodzacych dzieci.
Co spostrzegacie? Oddech ich jest gleboki, pier§ podnosi
sie i opada widocznie. Nic w tem dziwnego. Ilekro¢ wyko-
nywacie wigcej ruchu, czy w czasie biegania, czy wchodzac
po schodach, czy w czasie gimnastyki, zawsze oddech staje
sie szybszy i glebszy. Przypatrzcie sie teraz, czy wszystkie
dzieci oddychaja, jak nalezy przez nos, a usta trzymaja za-
mknicte? Nie, jest wiele takich, ktore maja usta otwaite.
Dlaczego? Zaraz sobie wytlumaczymy, dlaczego tak sie dzigje.
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Dzieci, zamknijcie usta, oddychajcie przez nos i patrzcie
na mnie!

Niewszystkie spetnityscie moje wozwanie. Dlaczego?
,Bo, gdy zamkne usta, to si¢ dusze, nie moge wciagnar’:_po—
wietrza przez nos, choc¢bym nawet cheial” — odpowiada
jedno z tych dzieci, a inne z uznaniem przytakuja kaicliemu
jego stowu na dowéd, ze im nie lepiej si¢ dzieje. Bo i na-
prawde te dzieci, mimo najszczerszych checi, powietrza przez
nos wciagna¢ nie moga, poniewaz nos ich jest zatkany; moze
maja chwilowo katar, ktory przejdzie po kilku dniach, i droga
przez nos znéw bedzie wolna, a moze nos ich jest stale,
zawsze zatkany? Jedli tak jest, to trzeba koniecznie go
leczyc¢!

Te dzieci sa zatem wytlumaczone, ale jak sie usprawie-
dliwia te, ktére na moje wezwanie przed chwila doskonale
oddychaly przez nos, a teraz po kilku minutach znéw otworzy-
ly usta? O takich dzieciach mozna powiedziec, ze napra%y
zlego przyzwyczajenia i nie chea, czy — jak im si(? zdaje —
nie moga go si¢ pozby¢, choé nierzadko w domu i w szkole
starsi zwracaja im na to uwagg. Trzeba mie¢ troche dobrych
checi, a zle przyzwyczajenie da sie zupelnie wykorzenic; przez
to i twarzyczka ma madrzejszy wyglad, i zdrowie zyskuje.
Dlaczego zyskuje zdrowie? Bo powietrze, wciggane przez
nos, oczyszcza si¢ w nosie, zostawia pyf na jego drobniutkich
wioskach i ogrzewa sie, podczas gdy powietrze, ktore wcho-
dzi wprost przez usta do pluc, jest nieoczyszcezone, nieogrza-
ne i wskutek tego szkodliwe.

Powrot ze szkoly do domu odbywa si¢ podobnie, jak
ranny spacer z domu do szkoly; teraz tylko daje si¢ odczuwac
wiecej zmeczenia i wyczerpania. Nic dziwnego! Pobyt kilku-
godzinny w szkole jest praca dla kazdego dziecka.
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ODPOCZYNEK PO POWROCIE ZE SZKOLY. Po
przyjsciu ze szkoly uczen (uczennica) zdejmuje mundurek
szkolny, wkiada ubranie domowe i oddaje si¢ krotkiemu od-
poczynkowi az do obiadu. Zabawa z rodzerstwem, opowia-
danie ciekawych wydarzen ze szkoly, bieganie na powietrzu
albo wreszcie czytanie ksiazki skraca poétgodzinng przerwe
do obiadu. Po6zng jesienia i zima, gdy dzien krotki, korzystaj-
cie z kazdej wolnej chwili i bawcie sie na powietrzu, jak dlugo
jest jeszcze $wiatto dzienne.

Bezposrednio przed obiadem, jak wogdle przed kazdem
jedzeniem, trzeba umy¢ rece.

OBIAD. Codziennie o tej samej godzinie siadajg
wszyscy czlonkowie rodziny do obiadu. Nawet najskromniej-
sze niewyszukane potrawy smakuja, o ile je przyprawia glod,
ten najlepszy z kucharzy.

Moze dziwnem, moze nawet $miesznem sie wyda,
gdy wam powiem, Zze niekazdy czlowiek umie jes¢. Podobnie
jak kazda umiejetnos¢ wymaga nauki, tak i jes¢ trzeba sig
nauczy¢, je§li pozywienie ma wyjs¢ na zdrowie, i jezeli chce
sie jesc tak, aby swoim widokiemm nie odbierac apetytu innym
biesiadnikom.

JAK NALEZY JESC? Przedewszystkiem trzeba brac
mate kesydoust. Jak to pociesznie wyglada, gdy ktos,
jedzac zbyt tapczywie, jednym, olbrzymim kesem tak zapelni
usta, ze go nie moze pogryz¢, ani nawet w ustach obrocic;
twarz ma jakby opuchnigta raz z tej, to znéw z drugiej strony,
a gdy mu wiasnie wypadnie jakie$ stowo powiedzie¢, daje
dlugo na siebie czeka¢ i, cho¢ z gryzieniem bardzo si¢ $pie-
szy, z widocznym wysiltkiem polyka nawpél pogryziony po-
karm. Nigdy nie zdarzy si¢ to temu, kto ma zwyczaj brac¢
mate kesy.
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Drugi przepis higjeniczny opiewa: Gryz doskonale!
Wszak nato masz zeby! Zdrowe zeby nietylko stanowia
ozdobe twarzy, ale maja tez powazniejsze zadanie a miano-
wicie maja one rozdrobic i zzué pozywienie na miazge; do-
piero rozdrobniony pokarm, dostawszy sie do zotadka, moze
by¢ strawiony, przyczynia si¢ do zdrowia i dodaje sit czlo-
wiekowi. Dlaczego ludzie starzy czesto zapadajg na zola-
dek? Wiasnie dlatego, ze z powodu braku zebow nie moga
gryz¢ pokarmu, a zoladek zle pogryzionego pokarmu nie
moze strawi¢ i choruje. Kazdy kes, wlozony do ust, trzeba
zué i gryz¢, dopoki nie bedzie miatki. Naturalnie, ze kto
chce jes¢ w ten sposob, ten nie moze sie $pieszy¢, tylko musi
jes¢ powol i. Niektore dzieci jedza zbyt tapczywie;
jeden kes za drugim znika w ich ustach tak szybko, ze az
w oczach sie miga; tej sprawnosci mogloby im pozazdrosci¢
niejedno zartoczne zwierzatko. Inne znéw dzieci, przeciwnie,
przesadzaja w powolnosci, nie z powodu troski o swoj Zo-
Iadek, ale ze zlego przyzwyczajenia, a takze czasem Z poO-
wodu braku apetytu, bo juz do stotu nieglodne siadaja; te
trzymaja kes jedzenia w ustach, obracaja nim, ani go nie
gryza, ani nie potykaja, zupehnie jakby o nim zapomniaty.

Czwarty przepis higjeniczny 1 ie pozwaladuio
m 6 wic¢ wczasie jedzenia. Zapewne, ze trudno wymagac,
aby rodzina, z kilku osob zlozona, siedziala przy obiedzie czy
kolacji tylko jedzeniem zajeta, aby nikt do nikogo stowa nie
przeméowit, nie zasmiatl sie; ale nie trzeba zndéw zapominac,
e do stotu siada sie nato, aby przedewszystkiem
jes¢, a nie mowic ciggle, albo $miaé si¢ do rozpuku, €O sie
nieraz wérod rozbawionych dzieci widzi. Po ukoriczonem je-
dzeniu nalezy doktadnie otrze¢ usta, zwlaszcza w obydwu ich
katach.

Zaspokoiwszy giod swoj w miarg, wsfaja Wszyscy bie-
siadnicy od stofu.
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ODPOCZYNEK PO OBIEDZIE. Po obiedzie nie
mozna zaraz siada¢ do nauki; dla zdrowia to niedobrze, a dla
nauki bez wielkiej korzysci. Kto si¢ czuje na sitach, ten wy-
biegnie troch¢ na dziedziniec, lub do ogrodu, kto ma tych sit
mniej i po obiedzie niechetnie si¢ rusza, niech sobie spokojnie
posiedzi, albo nawet sie polozy.

Dopiero w jaka$ godzing po obiedzie, a wigc we dwie
po powrocie ze szkoty nalezy si¢ zabraé do nauki.

IV. PRZEPISY HIGJENICZNE W DOMLU.

(Dokoriczenie).

ODRABIANIE LEKCY] W DOMU. Gdy was pytam.
ile godzin uczycie sie w domu, dostaj¢ najréznorodniejsze
odpowiedzi. Wiadzio w domu prawie si¢ nie uczy, chyba ze
jest praca pismienna, Tadzio siedzi codziennie dwie godziny
nad odrabianiem lekcyj, Kazio znéw sam rady da¢ sobie nie
moze i ledwie odetchnie po przyjsciu ze szkoly, juz z korepe-
tytorem na kilka godzin do nauki zasiada, a Jasio na odmiang
zabawia sie cate popotudnia na wolnem powietrzu i jest naj-
lepszym uczniem W klasie. Naprawde trudne to jest do wy-
fumaczenia. Nauczyciele zadaja wam wszystkim to samo,
a jednak jedne dzieci sa tak przeciazone, zeé W ciggu dnia nie
znajduja nawet czasu na obowiazkowy spacer, a inne moga
sic jeszcze nadobowigzkowo uczy¢ gry na fortepianie albo
na skrzypcach, pomaga¢ w nauce rodzefistwu lub kolegom,
uczeszczac na gimnastyke poza szkola, a dziewczynki znajduja
jeszcze czas na pomoc w gospodarstwie domowen. Jakzez to
jest mozliwe? Jak to sobie tlumaczy¢? Zastanéwmy sig nad
feme s

Niezawodnie pierwszym powodem bedzie wasze r 0 -
neuzdolnienie Jeden uczen jest zdolniejszy, drugi
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mniej zdolny, wigc naturalnie, Ze ten pierwszy bedzie potrze-
bowal moze potowe tego czasu, co drugi, a najmniej zdolny
bedzie znoéw musial uczyé si¢ bez poréwnania diuzej. Ale
i miedzy zdolnymi bedzie jeszcze réznica; zdolny w jednym
przedmiocie, np. w rachunkach, bedzie si¢ tego przedmiotu
predko uczyl, natomiast wigcej czasu musi poswigcic historji
czy przyrodzie, inny znéw ma, naodwrét, wigksze zdolnosci
do historji lub przyrody, a nad rachunkami bedzie wigcej pra-
cowal i t. d. Te réznice rozumiecie doskonale i uwazacie za
rzecz zupelnie jasna.

Jest jeszcze inna przyczyna, ktéra nam wytlumaczy,
dlaczego i miedzy zdolnymi sa tacy, ktérzy przesiadujg go-
dzinami nad ksiazka w domu. O tych mozna $mialo powie-
dzie¢, ze albo w szkole na lekcji nie uwazaja, albo
nieumieja sie uczy ¢ Innej przyczyny niema.

UWAGA W CZASIE LEKC]JI W SZKOLE. Wszystko,
co jest zadane do domu, przerabia nauczyciel z wami w szko-
le, do domu za$ zostaje przewaznie tylko powtorzenie i ja-
ka§ drobnostka do przerobienia na nowo. Jezeli dziecko
w szkole pilnie uwaza i stara si¢ doskonale zapamigtaé, co
styszy, to, jesli jest bardzo zdolne, juz umie i wiasciwie
w domu nie ma z tem zadnej roboty; inne, mniej zdolne,
powtdrzy to, co mu juz nie jest obce, dla lepszego upamiegt-
nienia raz i drugi, co takze duzo czasu mu nie zajmie. Zu-
pelnie inaczej jest, jesli uczen w szkole nie uwaza; wtedy
meczy si¢ i biedzi w domu, aby zrozumie¢, aby rozwigza¢
wltasna sita to, cow szkole bylo tumaczone; staje
przed zadaniem trudnem; gdyby byt w szkole uwazal, wy-
dawatoby mu sie dziecinnie latwem, prawie zabawka to,
z czem w domu rady da¢ sobie nie moze. Stad trudnosci,
zmartwienie, wysiadywanie godzinami nad ksiazka, nauka
idzie jak z kamienia, czas leci, a lekcja marnie odrobiona.

SN i

Inny powod przesiadywania godzinami nad ksiazka to
ten, ze niekazde dziecko umie sie uczy¢. Umiec si¢ uczy¢ —
to takze sztuka!

TRZEBA UMIEC SIE UCZYC! CISZA W CZASIE
PRACY. Popatrzcie, jak pracuja dorosli. Czy widziatyscie
kiedy, aby ktokolwiek ze starszych siadat wsrod was, gdy si¢
bawicie, i zabierat sie do czytania lub pisania, jesli moze usigs¢
w zacisznym pokoju, gdzie mu nikt nie przeszkadza? Wsrod
gwaru, krzyku, zgietku, figlow i émiechu nikt sie niczego nie
nauczy, czy to dziecko, czy czlowiek dorosty, tak samo i wy
musicie uczy¢ si¢ w ciszy, zdala od wszelkiego gwart.

SKUPIENIE UWAGI. Gdy sie ma co$ zrozumiec, albo
co$ sobie dobrze zapamieta¢, trzeba myslec tylko o tem
jednem, najwazniejszem, zreszta o niczem innem.

llez to sie mozna nauczyC przez % godziny, jesli si¢
caly ten czas ze skupieniem pracuje, o niczem innem nie
mysli, a jak mato zrobi si¢ przez dwie lub trzy godziny,
jesli sig troche uczy, jednem uchem stucha, co tu kto§ mo-
wi, drugiem lowi si¢ znow dzwieki katarynki z podworka,
odrywa raz po raz oczy od ksiazki i przypatruje czemus$
mniej lub wigcej ciekawemu. Ilez to razy styszy sig, jak
uczeni zadana lekcje glosno powtarza, nagle czem$ zainte-
resowany, odrywa my$l od swej pracy, zapatrzy si¢ lub za-
shicha w czyjaé rozmowe i powtarza, powtarza wkotko to
samo, ani nawet nie wie co, bo mysl jego jest zupelnie gdzie
indziej. Na taka nauke naprawde szkoda czasu; lepiej
ksiazke zamknac i nic nie robi¢, a czas dla zdrowia wy-
zyska¢, bo czy si¢ tak pracuje, czy sie wcale nie pracuje,
to przeciez prawie to samo, a dla zdrowia jest korzystniej
pobiegaé, anizeli siedzie¢ w pokoju.
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Czy robicie kiedy pauze oddechowa w domu, gdy tak
wypadnie, Ze godzing lub dluzej musicie bez przerwy sie-
dzie¢ nad ksiazkg? Niechaj te dzieci, ktoére przeniosty ten
zwyczaj higjeniczny ze szkoly do domu, opowiedza swym
kolegom i kolezankom, jak im tych kilka oddechow prace
utatwia i niech zacheca ich do nasladownictwa.

Czy pamigtacie, siedzac nad ksigzka w domu, jak my
tu w szkole kladziemy nacisk na poprawne siedzenie, jak
polecamy ulozy¢ kajet przy pisaniu, jak kazemy trzymac
ksigzke przy czytaniu, jak przestrzegamy, by czyta przy
$wietle dziennem, a sztucznego $wiatla (lampa, Swieca)
o ile moznosci unikac?

Czy tylko z obawy przed ciaglemi napomnieniami
w szkole stosujecie si¢ do tych przepiséw higjenicznych,
czy tez rozumiecie ich znaczenie dla zdrowia i dlatego ich
przestrzegacie nawet wtedy, gdy nikt na was nie patrzy?

Po skoriczonej nauce uczen sklada ksiazki, przygoto-
wuje przybory, potrzebne wedtug rozkladu godzin na dzien
nastepny, pakuje wszystko az do najmniejszej drobnostki,
wigec oldwek, pidro, przybory do rysunkow, robét recznych
it. d., tak Ze rzeczy, ktore na drugi dzieni ma wziac¢ ze soba
do szkoly, czekaja gotowe.

Pozostaje juz niewiele czasu do godziny osmej. O tej
godzinie, a najp6zniej o dziewiatej, kazde dziecko ma juz
leze¢ w 16zku; oprocz czasu, potrzebnego do' spozycia
skromnej kolacji, spedza reszte chwil wolnych na zabawie
w domu, latem na wolnem powietrzu. Zabawy nie mozna
zbyt przecigga¢, bo przed uloZeniem si¢ w 1ozku, kilka-
nascie minut trwa zlozenie rzeczy i mycie dokladne calego
ciala, o czem jeszcze w jednej z nastepnych pogadanek po-
moéwimy.

Rt

JAK SPEDZAC DNI WOLNE OD NAUKI?

JAK KAZE HIGJENA SPEDZAC DNI WOLNE OD
NAUKI? Pan Bég nakazat 6 dni w tygodniu pracowac,
a si6dmy, t. j. niedzielg, swiecié. Swieci¢ t. zn. spetnic¢
sw6j obowigzek wobec Boga i odpoczywaé po pracy..
Oprécz niedziel, $wiecimy w roku szereg swiat uroczy-
stych, z ktérych jedne trwaja dzien, inne, jak Boze Naro-
dzenie, Wielkanoc, dluzej, szkota za$ dodaje do niektorych
$wiat jeszcze po kilka dni odpoczynku i szczodrg reka uzy-
cza swoim wychowankom zupelnych wywczasow w naj-
piekniejsze tygodnie roku, w ciagu duzych wakacyj. Wszyst—
kie te dni sa wolne od nauki i wszelkich obowiazkow szkol-
nych, aby w tym czasie umyst wasz sobie prawdziwie od-
poczat i oderwal si¢ od nauki. Styszac to, zrozumiecie,
dlaczego na $wieta nie macie albo wcale zadanej lekcji,,
albo tylko tyle, abyscie mogty ja odrobi¢ w dzieni powszed-
ni, poprzedzajacy $wigto.

Pewno niejedno z was juz my$li o wakacjach. Gdzie
je spedzicie? Przypuszczam, Ze juZ wiecie, jakie plany na
ferje uktadaja wasi opiekunowie. ,

Najwiecej z posréd was bedzie na wakacjach na wsi
u rodzicéw lub krewnych; cze$¢ bedzie w matych miastecz-
kach, gdzie niedaleko jest i las, i rzeka, i Igka, niektore
dzieci wybierajg si¢ daleko nad morze, lub do miejsc ka-
pielowych czy dla wlasnego leczenia, czy dlatego, ze komus$.
z rodziny lekarz pobyt w tem miejscu zalecit; pozostate
wreszcie, zamiast spedza¢ lato w miescie, beda korzystaé
z dobroczynnych kolonij letnich.

Gdziekolwiek los wam przeznaczy spedzi¢ wakacje,
wszedzie obowigzuje ta sama troska o zdrowie, wszedzie —

o ile to tylko mozliwe — powinnyscie stosowal te same
L ————— e ———
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przepisy higjeniczne, ktéore was ucza, jak dni, wolne od
pracy, dia pomnozenia sit swoich wyzyskac.

Nie mozna chyba wyobrazi¢ sobie pigkniejszych wa-
kacyj dla polskiego dziecka, jak na naszej cichej, a tak
uroczej wsi! O takich wakacjach poméwimy w dzisiejszej
pogadance.

DLUGI, SPOKOJNY SEN. Pierwsza korzyscia dla
zdrowia w czasie wakacyj jest dtugi, spokojny sen.

W ciggu roku szkolnego tak bez zastanowienia, nie-
raz dla blahego powodu, obcina sie odpoczynek nocny.
Czasem przyjda goscie i siedza dluzej, czasem przeciggnie
sie jaka$ zabawa czy przedstawienie, czasem tylko dlatego,
7e jeszcze senno$C sig nie zglasza, cho¢ bytaby juz pora
spaé¢, urywa si¢ kilka godzin snu, a na nastepny dzien rano
jakzez nie chce si¢ wstawa¢! Gdyby cho¢ godzinke jeszcze
pospa¢ mozna! — Nic nie pomoze, Ze sen upomina si¢
o swoje prawa i chce rano dla siebie zagarna¢ te godzinke,
z wczorajszego wieczora urwana. Niema rady! Trzeba
wstawac o tej samej porze codziennie, skoro lekcje zaczy-
naja si¢ o jednej godzinie.

Czy w czasie wakacyj takie tak trudno wam rozstac
siec z l6zkiem? Przeciwnie, ranne wstawanie jest dla was
przyjemnoscia, zabawka. Dlaczego? ,Bo rano juz je-
stesmy wyspani” — odpowiadacie. A dlaczego czujecie
fsig wyspani? Przedewszystkiem dlatego, Ze wczesnie spac
idziecie, w tem kryje sig¢ cala tajemnica. Bo S$picie bez
przerwy 9, 10 godzin, a moze i diuzej! Kladicie sie takie
w czasie pracy szkolnej o godzinie dos¢ wczesnej, a za-
pewniam was, ze ranne wstanie bedzie dla was zawsze
igraszka!

Wasze zdrowie wymaga okoto 10 godz. snu; dla stab-
szych i to malo!

et

Higjena kaze mnie tylko wezes$nie ukladaé sig de
snu, ale takze poleca is¢ spac i wstawac codzien o tej sa-
mej godzinie. Przestrzegajcie tego przepisu higje-
nicznego, a sen bedzie sie do was zglaszal i bedzie was
opuszczal zawsze o tej samej porze. Na wsi nie zachodzi
potrzeba pilnowania, czy nie czas juz, byscie spac poszty;
zmeczone catodzienng zabawa, upojone cudownem powie-
trzem, bez oporu poddajecie si¢ sennosci, a powieki cigz-
kie, jakby z otowiu, same si¢ zamykaja. Po dziewigtej
wieczorem, czasem i predzej cisza zalega dom caly, juz ni-
gdzie nie stycha¢ dziecigcego glosu.

Zato wczesnym rankiem ruch si¢ zaczyna. Wstaja
starsi, bo roboty pelne rece, czy w poiu, czy koto gospodar-
stwa; wigc i dzieci, idac za przyktadem starszych, ze snu
sie zrywaja, myja sig, wkladaja lekkie ubranie i sandaty
albo pantofle bez ponczoch i, wypiwszy pozywne, a skrom-
ne $niadanie, $piesza do swoich zabaw. Nie brak wsrod
dzieci takich, ktore tacza pickne z pozytecznem i, cho¢ mate
i niedo$wiadczone, jak umieja, tak pomagaja w robocie;
jedno popracuje w ogrodzie, drugie do drobiu zajrzy i gtod-
na gromadke nakarmi albo w pastuszka si¢ zabawi, a choc
drobne to ustugi, jednak sa mila rozrywka i oszczedzaja
drogi czas starszych, potrzebny gdzie indziej do pracy po-
wazniejszej.

POBYT NA SWIEZEM POWIETRZU. Druga korzy-
scig dla zdrowia jest prawie ciagly po byt na $wie-
zem powietrzu Kazdy ladny dzien letni spedzaja
dzieci przewaznie poza domem; biegna do ogrodu, do lasu,
na lake i zabawiaja sie, jak im si¢ zywnie podoba. Czy ko-
mu z was zabrakio kiedy pomystu, jak si¢ bawi¢ na wol-
nem powietrzu? Czy kto z was zabiera ze soba na wie$
wyszukane zabawki lub gry towarzyskie? Czy tego po-
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trzeba? Kazde drzewo, kazda trawka, kazdy ptaszek, mu-
szka, czy motylek — wszystko was bawi. Jak w czarodziej-
skiej ksigzce, wcigz inny cudowny obrazek oko zachwyca,
ze i napatrze¢ i dosy¢ nadziwi¢ si¢ nie mozna. Ilez to pla-
néw, ile pomystow w glowie si¢ tloczy! Nie na dzier, ani
dwa, ale na rok ich starczy! A tu dzien za dniem chyzo
ucieka, wiec kazda chwila droga.

Nietylko w dni pogodne dzieci w domu usiedzie¢ nie
moga, ale nawet gdy deszczyk kropi, lub nim spadng jeszcze
ostatnie krople po groznej burzy, juz wybiegaja na powie-
trze i, ciekawe, w kazdy kacik zajrze¢ musza, jak si¢ co
zmienilo, czy deszcz czego nie uszkodzil, lub burza nie
zniszczyta.

DOSKONALE ODZYWIANIE. Jaki apetyt maja dzieci
na wsi? Jak si¢ zachowuja te z nich, ktére zazwyczaj do
rozpaczy doprowadzaja swoich opiekunow, nic jes¢ nie cheg
i tylko na prosbe biorg do ust kes jaki§, musza zaiywac
rozne pigutki i niedobre krople, aby apetyt troch¢ popra-
wic? — Na wsi ida wszystkie lekarstwa w kat; rozne prze-
pyszne jarzyny, dopiero co wydojone mleko, podsmietanie
z mfodemi kartoflami, jagody, w lesie uzbierane, owoce,
$wiezo z drzewa zerwane — oto wiejskie przysmaki, do kt6-
rych zadnego dziecka nie trzeba zaprasza¢; przeciwnie, ape-
tyt tak sie poprawia, Ze raczej nieraz pyta¢ wypada, czy
nie bedzie za duzo naraz tych smakolykow?

Diugi, gleboki sen, wzmozony apetyt, zycie bez trosk
szkolnych, a nadewszystko oddychanie rozkosznem powie-
trzem, oto s3 przyczyny, ktére z bladej, mizernej, nieraz
zngkanej twarzy, robia twarz okragla, rumiang od storica
i wiatru, pelng Zycia i radosci. Najlepiej czuja te roZnice
dzieci, ktore rok szkolny w murach duzego miasta spedzaja.
Dlaczego w czasie wakacyj prawie nigdy glowa ich nie boli,

dlaczego ani rano, ani w ciggu dnia nie czujg zadnych nud-
nosci, dlaczego nigdy slabo im sie nie robi? Bo zdrowia
i sit wiecej. Tak, jak roslinka w doniczce, zima mizerna
i watla, z wiosna w ziemi¢ zasadzona, odrazu si¢ wzmac-
nia i puszcza soczyste pedy i silne korzenie, tak i czlowiek,
przeniesiony z miasta na wie$, robi sie zdrowszy i silniejszy.

Jak grosz po groszu, rzucane do skarbonki, dajag po
pewnym czasie pokazny kapitalik, ktéry zadziwia i cieszy,
tak samo kazdy przybytek na wadze, kazdy przyrost na sile,
pomnaza zasob naszego zdrowia. Z tej skarbnicy zdro-
wia wybieracie potem przez rok szkolny potrochu zaoszcze-
dzonych sit, ale zawsze oszczednie, pamietajac, aby ich do
nowych wakacyj starczyto.

KAPIELE RZECZNE I SLONECZNE. Jeszcze pozo-
staje do omOwienia jedna przyjemno$¢, ktorej jednak uzy-
waé mozna tylko tam, gdzie jest rzeka. DomyS$lacie si¢ za-
pewne, ze chce tu mowic o kapielach rzecznych.

Céz to za rozkosz codziennie si¢ kapa¢, a po kapieli wy-

grzewac sie na stonicu, az skéra czerwienieje! Jakie przy-
jemne promienie storica, jakie dobroczynne, gdy si¢ z nich
umiejetnie korzysta; jesli si¢ skore przyzwyczaja powoli do
ich silnego dzialania (pierwsza kapiel sloneczna powinna
trwac tylko kilka minut), to po pewnym czasie mozna, osto-
niwszy glowe, i diluzej si¢ w nich kapaé. Chorych lecza,
zdrowym sit dodajg! A te pierwsze proby plywania! Ile
obawy, ile przypadkowych nurkéw, a wkoncu ile §miechu
£ tych nieudatych, pierwszych krokow.

Tak wesoto i rozkosznie plyna wakacje na wsi. Prze-
pisy higjeniczne, ktore tak surowe wydaja si¢ nam w mie-
scie, na wsi same jako$§ si¢ wypelniajg, bo ani do kapieli
w rzece nie dajemy si¢ zapraszaé, ani do dlugiego spoczyn-
ku nocnego nie trzeba nas zmuszaé, ani checi do jedzenia
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zdrowych przysmak6w nam nie brak, ani ochoty do zabaw
na wolnem powietrzu.

Kto wakacje musi spedzi¢ w miescie lub miasteczkuy,
ten takze powinien pamigtac, Ze w tym czasie ma zebrac
jak najwiecej sil do pracy w przyszitym roku szkolnym, po-
winien spa¢ duzo, dobrze i zdrowo jes¢, a nadewszystko
kazdg wolna chwile spedza¢ na wolnem powietrzu, bo
ogrod czy ogrodek, gdzie chocby kilka drzewek i trawka
si¢ zieleni, znajdzie si¢ wszedzie.

Niektore dzieci z widoczna duma wspominaja, Ze
ubiegtych wakacyj duzo czytaly lub nawet powtarzaly so-
bie wiadomos$ci z tego lub innego przedmiotu. Czy higjena
z tego cieszy¢ sie moze? Czy higjena to zaleca? Nie, prze-
ciwnie, higjena patrzy na to niechetnem okiem i, tylko gdy
konieczno$¢ zachodzi, musi sig z tem pogodzi¢. Same ro-
zumiecie, Zze wakacje maja cel inny, nie nauke. Dla nauki
jest przeznaczony caly szereg miesiecy, w szkole spedzo-
nych; kto w tym czasie stroni od ksiagzki i zabawia sig,
jakby to byly wakacje, ten stusznie odbiera zaplate za le-
nistwo w postaci zlych stopni. W czasie wakacyj nie nau-
ka, ale zupelny odpoczynek jest waszym obowiazkiem.
Ksiazki do nauki maja wiec w tym czasie pozostal nietknigte
w domu, a na czytanie innych ksigzek mozna poswigcic
troche czasu, zwilaszcza w dni brzydkie, deszczowe.

Zdaje mi sie, Zze si¢ ze mng zgodzicie, gdy powiem,
Ze zbieranie zi6t i owadoéw, znanych wam z pogadanek
przyrodniczych, to nie ciezki obowiazek, ale jedna z naj-
milszych rozrywek wakacyjnych. Ciagle obcowanie z przy-
roda, dla dzieci miast mozliwe przewaznie tylko w czasie
wakacyjnym, pozwala wam naocznie $ledzi¢ przerézne cie-
kawe objawy Zycia w przyrodzie, daje wam sposobnos¢ po-
glebi¢ wasze wiadomosci przyrodnicze, uczy was podziwiac
i kocha¢ przyrode.

Po wakacjach, gdy sie¢ tu znéw spotkamy, opowiecie
mi lub opiszecie z cala szczero$cia, co zrobilyscie dla swe-
go zdrowia w czasie wakacyj; ponadto wasz wyglad, wa-
sza sita i waga przekonaja mnie, czy pamigtatyscie o prze-
pisach higjenicznych, dzi§ omoéwionych.

V. O CZYSTOSCL

Pierwszym i najwazniejszym przepisem higjenicznym
jest przestrzeganie czystosci. Hastem naszem by¢ powinno:
»Czystos¢ wszedzie i zawsze!”

PRZESTRZEGA] CZYSTOSCI NA KAZDYM KROKU
I KAZDE] CHWILIL. ,Czysto$¢ wszedzie” — a wigc czy-
sto$¢ osobista, t. zn. naszego ciata i ubrania, czystos¢ przed-
miotow, nas otaczajacych, czystos¢ izb, ktére zamieszkuje-
my, lub w ktérych przebywamy czasowo. Lecz na tem nie
koniec! Chcemy widzie¢ czyste dziedzirice, czyste ulice
i place, czyste wozy tramwajowe i kolejowe, jednem sto-
wem, wymagamy czystosci wszedzie, nawet w najmniej-
szym kaciku. Czy to nasze Zyczenie, aby wszedzie czysto
byto i schludnie, da si¢ urzeczywistni¢, czy tez musi zostac¢
marzeniem tylko? Po stokro¢ nie! To zyczenie spelni sig
naprawde, jesli w sobie i w drugich bedziemy budzili za-
mitowanie do czystosci.

Dlaczego mowimy, ze czysto$¢ ma zawsze panowac,
nietylko w niedziele i $wigto, ale takze w kazdy dzien ro-
boczy, z poczatkiem, jak z koricem tygodnia? Bo czyz
mozna to nazwaé czystoscia, jesli ktos jest czysty tylko
w niedziele, gdy zmieni bielizne i wlozy $wiateczne ubra-
nie, a od poniedziatku poczawszy juz sie niedbale myje,
brudzi bielizne, plami ubranie, tak Ze nim nadejdzie na-
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stepna niedziela, wyglada jak najokropniejszy brudas, kto-
ry nigdy wody nie widzial? Albo czy nazwiemy czystoscig,
jesli kto§ nagwatt myje okna, czysci mieszkanie, Sciera ku-
rze, gdy si¢ spodziewa gosci, a w innym czasie nie dba
wcale o czystos¢ i pozwala, by si¢ brud panoszyt w kazdym
kacie?

Mate dziecko, podobnie jak zwierzatko, nie brzydzi
si¢ niczego. Kto z was ma mlodsze rodzenstwo, ten z pew-
noscig nieraz widzial, jak malenki braciszek lub siostrzycz-
ka, ktore dopiero zaczynaja sie bawi¢, biorg do buzi wszyst-
ko, co im w reke wpadnie. Jesli to jest np. kawalek chie-
ba lub jaka$ zabawka, biorg ja do ust i gryza, a ilekro¢
spadnie im na ziemig¢ i pobrudzi si¢ kurzem czy blotem,
podnosza ja i bez cienia obrzydzenia — o ile kto$ starszy
temu nie przeszkodzi — wkladaja znéw najspokojniej
w $wiecie do ust. My jednak, gdy na to patrzymy, jesteSmy
do glebi przejeci obrzydzeniem, tak ze chwytamy dziecko
za raczke, by mu w tem przeszkodzi¢.

W miare tego jak dziecko rosnie, uczymy je brzydzi¢
sie wszystkiego, co brudne, a budzimy zamitowanie do czy-
stosci. Dlatego juz i wam nie jest obojetne, czy ukladacie
sie do snu w 16zku z czysta, czy z brudng posciela, dlatego
z przyjemnoscig zmieniacie bielizng na czysta, dlatego naj-
lepiej smakuje wam jedzenie na czystym obrusie i t. d.

Dlaczego tak chetnie uzywamy w kuchni bialych me-
bli i bialego naczynia? Dlaczego kucharz i kuchciki noszg
biate fartuchy i biale czapki na glowie? Czy zamiast bia-
tych, nie mogliby nosi¢ ciemnych kolorowych, lub czarnych,
co z pewnoscia byloby praktyczniejsze? Przeciez, gdyby
byty zawsze czysto wyprane, to czystosci statoby si¢ tak
samo zado$¢. Czyz wiec jest to tylko zachcianka, czy tez
ten zwyczaj ma glebsze znaczenie? Ot6z tu chodzi o co
innego; my chcemy na pierwszy rzut oka wi-
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dzie¢ te czystos¢, a co jest nieskazitelnie biale, to jest na-
pewno czyste; tu nie trzeba si¢ przypatrywaé, czy jakas
rzecz jest czysta, bo od biatego ubrania czy naczynia bije
czystos¢, ktora dodaje nam apetytu do jedzenia wszystkie-
go, co z tej kuchni wyszto.

I wy staracie si¢ robi¢ wrazenie schludnych dzieci na
pierwszy rzut oka, cho¢ nikt nie watpi, Ze jestescie czyste
od stop do glow. 1 rzeczywiscie, kto tu wejdzie i zobaczy
ten szereg ISnigco bialych kolmierzy, ktére od ciemnego
ubrania tak tadnie odbijaja, ten musi uwierzy¢ w wasze za-
mitowanie do czystosci.

BRUD JEST NIETYLKO OBRZYDLIWY, ALE 1 SZKO-
DLIWY. Czy tylko dlatego unikamy brudu, e si¢ go brzy-
dzimy? Nie, my nietylko brzydzimy si¢ brudu, lecz takze
boimy sie go, bo wiemy, ze w brudzie znajdujg si¢ zarazki
réznych choréb. Wiecie o tem, jak to w brudnej kuchni
mnoza si¢ karaluchy, jak w brudnych mieszkaniach gniez-
dza si¢ w obfitosci rozne brzydkie zwierzatka, tak samo
i te najdrobniejsze stworzonka, dla was golem okiem nie-
widzialne, zarazki najréZnorodniejszych choréb gniezdza sie
1 rozmnazajg na brudnych sprzetach, brudnej bieliznie, brud-
nem ciele (a nadewszystko rekach) i wogéle wszedzie,
gdzie brud panuje.

Wyrabiajmy w sobie i w drugich zamitowanie do
czystosci! Niszczmy brud na kazdym kroku!

Skoro chcemy pielegnowaé czysto$é, to musimy za-
cza¢ od czystosci wlasnego ciala, o czem teraz szczego-
towo poméwimy. Gdy si¢ w tej czystosci rozmitujemy, to
juz mozna méwi¢ o wygranej, bo wtedy bedziemy z catym /
zapatem tepi¢ brud wkolo nas.
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CZYSTOSC CIALA.

MY] SIE CODZIENNIE, BIERZ CIEPLA KAPIEL
PRZYNAJMNIE] RAZ NA 2 TYGODNIE. Zanim przystg-
pimy do omdwienia tajemnic tej sztuki, ktora nazywamy
myciem sig, musimy naprzéd rozstrzygna¢ dwa wazne py-
tania: 1) Czy lepiej jest my¢ sie wieczdr, czy tez rano
przed pojsciem do szkolty? 2) Czy wskazane jest mycie sig
ciepta, czy zimng woda?

Pierwsze pytanie rozstrzygnelyscie w jednej chwili
i zupelnie trafnie: wszystkie dzieci myja si¢ wieczdr, wi-
docznie wigc uwazaja wieczorne mycie za bardziej wska-
zane. A dlaczego?

Przedewszystkiem nie jest przyjemne zabiera¢ ze sobg
do t6zka kurz i brud, ktéry dostaje sie na nasze cialo w cia-
gu dnia, nastepnie, — i to jest bardzo wainy powédd —
wieczorem czasu wigcej, i glowa swobodna, a choc przy
myciu bardzo glowy sobie wyteza¢ nie potrzeba, przeciez
trzeba mysle¢ o tem, co si¢ robi, uwazac, jak sie robi i ro-
bi¢ to spokojnie, bez pos$piechu.

Czy wieczorne mycie zabiera duzo czasu? Rozmaicie.
Jednemu, ktory jest predki i zwinny, wystarczy 10, 15 mi-
nut, inny, bardziej powolny, potrzebuje wiecej czasu, nie-
dotezny myje si¢ diluzej, niz 14 godziny, rozchlapuje tylg
wody, ze wszystkie sprzety dookota razem z nim si¢ kapia,
a czesto, mimo tak szumnego mycia, uszy, szyja albo inna
czes¢ ciala, wody nie pokosztowaty. Sa i takie dzieci, kt6-
re zaledwie stang przy miednjcy, juz sa gotowe; te pokro
pia si¢ woda troche tu i 6wdzie i odchodza od miednicﬂ
nieumyte.
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W kazdym razie, czy mycie zajmie wigcej, czy mniej
czasu, zawsze latwiej czas ten znalez¢ wieczor, anizeli rano
przed pojsciem do szkoty.

Mycie wieczorne jest poswiecone dokladnemu oczy-
szczeniu ciata, jednak na tem myciu nie mozna poprzestac.
Rano trzeba spedzi¢ resztke snu z powiek obmyciem twarzy
w zimnej wodzie, a w ciggu dnia nie zalowa¢ wody i my-
dla do obowigzkowego mycia rak przed kazdem jedzeniem,
a ponadto ilekro¢ zachodzi tego potrzeba.

Pozostaje nam do rozstrzygniecia drugie pytanie. Czy
my¢ sie letnig woda, czy zimng? Jak bylo odrazu do prze-
widzenia, podzielita sie klasa na zwolennikéw cieplej i zim-
nej wody. Pierwsi z nich, przyzwyczajeni do mycia sig
woda ciepla, wzdrygaja sie na sama my$l o zimnej wodzie,
a roéwnoczesnie spogladaja z pewnego rodzaju podziwem
na kolezanki lub kolegoéw, ktérzy maja odwage my¢ si¢ co-
dziennie zimng woda. Postuchajmy, jak tez zwolennicy
cieptej wody beda bronili swego przyzwyczajenia i jak beda
je uzasadniali. Otéz ich zdaniem, w wodzie cieplej mozna
sie¢ umy¢ znacznie dokladniej, bo woda taka lepiej mydto
pieni, a z piang fatwiej brud schodzi; jako przyklad przy-
taczaja, ze ktokolwiek w domu chce co§ wypraé, to pierze
w wodzie cieplej, bo wtedy predzej i czysciej wypierze.

Zwolennicy zimnej wody tego thumaczenia nie uznaja;
kte chce — ich zdaniem — ten umyje si¢ czysto w zimnej
wodzie, kto nie chce, lub nie umie porzadnie si¢ umy¢, te-
mu i ciepta woda nie pomoze; natomiast podnosza oni za-
lete najwazniejsza mycia sie w wodzie zimnej, a mianowi-
cie, ze zimna woda hartuje. /

Musze stanaé¢ po stronie tych ostatnich. Wprawdzie
zupelne stuszne jest powiedzenie, ze w wodzie letniej lepiej
mydto si¢ pieni, a ta piana lepiej brud usuwa, ale tez to jest
jedna, jedyna zaleta cieplej wody, podczas gdy za
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woda zimna przemawia wzglad inny, wazniejszy; woda
ciepta wydelikaca, woda zimna hartuje, a to jest bardzo
wazne dla zdrowia! Skoéra, przyzwyczajona do zimnej wo-
dy, i z zimnego powietrza niewiele sobie robi, dlatego
dziecko zahartowane nie marznie tak latwo i nie trzesie sig
zaraz, gdy wyjdzie z cieplego mieszkania na zimno, dla-
tego nie kaszle i nie cierpi na bél gardlta z byle powodu,
gdy np. czasem nogi zamoczy lub przypadkowo za lekko
jest ubrane.

Ono chodzi w zimie bez szkody dla swego zdrowia
odziane dobrze, ale nieopakowane, podczas, gdy wydelika-
conym swetery, futra, rekawice i mufki nie pomoga.

Czy nie chcieliby$cie sie rowniez tak zahartowac?
Jesli tego pragniecie, to po umyciu si¢ w cieplej wodzie,
zmywajcie cialo woda letnig lub nawet zimng, albo lepiej
myjcie si¢ codziern w zimnej wodzie; naturalnie nikt nie ma
tu na mys$li wody wprost ze zrédia, lub wodociggu, ale ta-
ka, ktora juz kilka godzin stala w pokoju i trochg si¢ ocie-
plifa; ponadto radze wam, nie przyzwyczajajcie si¢ do zbyt
cieptego ubrania lub do siedzenia zima w pokoju lub klasie,
odpowiednio ogrzanej, w wierzchniem ubraniu.

Dla czystosci zupelnie wystarczy codzienne umycie si¢
woda wystala w pokoju, a wiec zimna, zwlaszcza jesli so-
bie uprzytomnimy, Ze na myciu codziennem pielggnacja ciata
wecale sie nie koriczy, i Ze raz w tygodniu, a przynajmniej
raz na 2 tygodnie, bierzemy ciepta kapiel.

Kto z was kapie sie co tydzien? Kto co 2 tygodnie,
a kto jeszcze rzadziej? , My kapiemy sie tylko w lecie
w rzece, bo w domu nie mamy wanny”’ — odpowiada kil-
koro dzieci.

Trudno, nie w kazdym domu jest wanna, wierze wam
zupelnie. Ale czy nie mozna sobie na to poradzic? W kazi-
dem gospodarstwie, wiec i u was znajdzie sie¢ jakis kociot
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wiekszy, jaka$ balja na bielizng, nareszcie chocby jaka$
beczka, do ktérej mozna nalaé cieplej wody i mozna w niej
cate cialo doskonale namydli¢, wymy¢ i opidkac, a o to
wiasnie chodzi.

Po tych wstepnych uwagach nareszcie zajmiemy si¢
omodwieniem samego mycia.

Dziwi was zapewne, ze o myciu moéwi¢ bedziemy
i myslicie sobie: ,Przeciez codziennie si¢ myjemy, wigc
chyba niema takiego, ktory my¢ si¢ nie umie”. ,Coz to
o0 myciu méwi¢ mozna?” — pyta Kazio i z powatpiewaniem
rusza ramionami: — ,,Trzeba sie my¢ tak, aby by¢ czystym,
i sprawa skoriczona”. ;

Nie moge wam odmoéwi¢ stusznosci; kazdy czlowiek
powinien umie¢ si¢ my¢. A jednak, co mowi doSwiadcze-
nie codzienne? Czy nie widzi si¢ brudnej szyi, albo brud-
nych uszu? Czy brudne rece, nieoczyszczone paznokcie,
niemyte zeby nalezg do rzadkosci?

Cho¢, na szczescie, te objawy niechlujstwa i niedbal-
stwa nie sg czeste w szkole, zdarzaja si¢ przeciez niekiedy,
i juz cho¢by dlatego warto i trzeba o tem poméwi¢. W szko-
le niema miejsca dla brudnego dziecka!

V. O CZYSTOSCL

(Dokoriczenie).

MYCIE CODZIENNE. Dzisiaj poprosimy, aby jedno
z was opisalo nam, jak sie codzien wieczér myje. MozZe to
uczyni Stasia, ktorej schludny wyglad, czyste kajety i wy-
pracowania dowodza, ze lubi porzadek i czystos¢, wigc
z pewnoscig umie sig¢ i my¢ doskonale.

Stuchajmy, co nam opowiada Stasia: ,Zanim zaczng
sie my¢, zwiazuje sobie ciasno wlosy i zapinam je, aby mi
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w czasie mycia nie spadaly i nie przeszkadzaly; potem
spuszczam koszulke do pasa i owijam sie w pasie reczni-
kle.m, aby woda, ktéra $cieka po piersiach i plecach, nie
w51a1k‘aia w koszulke, lecz w recznik. Nalewam sporo wody
do miednicy, biore gabke lub czysta Sciereczke do mycia
(‘albo tak zwang ,,rekawice”, t. j. ptocienny woreczek, ktory
sig .wklada W czasie mycia na reke) i naprzod mydle twarz,
sz'y]e;. 1'. uszy, ktore nastepnie spiokuje. Dalej' namydlam
piersi i ramiona, a gdy juz wszedzie dobrze namydlitam,
spiokuje rekawice i, czerpiac wciaz wode, zmywam skore
t:;_lk, aby na niej nie byto $ladu piany z mydta. Potem wy-
cieram si¢ recznikiem, az skora jest zupehie sucha. Wtedy
zar‘zuca'm coskolwiek na plecy i dalej zmywam tak samo
tu-low_l wycieram, poczem wkladam koszulke i stawiam
m1-ed1_11cg na ziemi. Usiadlszy na stotku, zanurzam nogi w wo=
dzie i myje je szczotka. Wreszcie myje jeszcze raz w czystej
wodzie rece, czyszcze zgby i jestem juz z myciem gotowa”.

- Doskonale. Te krotkie stowa daja nam pojecie, jak sie
my]e‘:}a.sza dziewczynka; po takiem myciu powinna by¢ rze-
c_:zyw:sue czysta. Dla omowienia szczegélow poprosimy
Jeszcze. np. Jasia, aby nam p ok a z a 1, jak on sie myje.
Oc_zywm’cie, nie bedzie si¢ ani rozbieral w naszej obecnosci,
ani tez myt naprawde, tylko bedzie nasladowat mycie,.czy]i
b@dzifa wykonywat wszystkie ruchy, jak zwykle przy myciu;
my rownoczesnie bedziemy omawiali dokladnie kazdy szcze-
got tego mycia.

Wszystkie dzieci beda pilnie uwazaty, beda porowny-
waly ze swoim sposobem mycia, a o ile chea o co zapytac,
albo zrobi¢ jakas uwage, moga sie kolejno zglaszac do glosu.

Napredce musimy stworzy¢ umywalnie ze wszystkiemi
przyborami do mycia.

Na stopniu katedry stawiamy stotek, a na nim jaka-
kolwiek miseczke, kt6ra mamy pod reka, a ktéra ma nam
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wyobraza¢ miednice. Obok, na spodku lezy co$ podobnego
do mydta i czysta chusteczka do nosa, zamiast rekawicy do
mycia. Na poreczy wisi recznik. Jakie$ drobiazgi wyobra-
zajg nam szczotke do rak, szczotke do zebow i t. d..

TWARZ, SZYJA, USZY, RECE. Gdy rece sa juz obfi-
cie piana pokryte, namydla si¢ doskonale twarz po sama gra-
nice wloséw, stad przechodzi si¢ odrazu do mycia uszu, nie
zaniedbujac zadnej faldy, ani wglebienia, poczem ta dionig
namydla si¢ doktadnie szyj¢ ztylu i zprzodu.

Mycie szyi i uszu wymaga specjalnej pieczotowitosci.
Dlaczego? Czemu na tych dwu miejscach w pierwszym rzg¢-
dzie widzi sie brud przy najmniejszem zaniedbaniu czystosci?
Bo matlzowiny uszne maja liczne faldy, zgigcia i rowki, w kto-
rych brud z latwoscia si¢ gromadzi. Szyja zndéw ociera sig
o ubranie, jest narazona na zbieranie brudu z réznych koi—/
nierzy farbowanych, futrzanych i t. d.

TULOW. Miejscem, ktoremu trzeba poswigci¢ szcze-
golng uwage w czasie mycia, jest wglebienie pod ramieniemn,
czyli pacha; tutaj wydziela si¢ wigcej potu, niz gdzie indziej,
a niektére dzieci, zwlaszcza bardziej ostabione, poca si¢ na-
wet tak silnie, ze pot sptywa kroplami. Jezeli tej wydzieliny
nie usuniemy codziennie przez dokladne mycie mydiem, to
pot si¢ rozktada i zdradza bardzo przykrym zapachem; po-
nadto wskutek nagromadzonego brudu mogg si¢ tu tworzy¢
bolesne pryszcze.

Mycie plecow moze wam sprawi¢ pewna trudnosc.
Mniej gietkie dzieci, o ile same rady da¢ sobie nie mogg, pro-
sza, aby im kto$ starszy pomégt plecy dobrze namydli¢
i optéka¢. Z wycieraniem niema klopotu, o ile recznik jest
do$¢ diugi; zarzuca sig go na plecy, bierze w dwie rece oba
jego korce i wyciera plecy wy$mienicie, co juz kazde z was
chyba potrafi.
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Mycie dolnej czesci tulowia nie przedstawia nic no-
wego, oczywiscie wymaga jednak tej samej dokladnosci,
jesli brud ma by¢ zewszad usuniety.

NOGI. Do mycia nég uiywamy szczotki. Kilka
pociagnig¢ namydlona szczotka usuwa wszelki brud z pal
cow; paznokcie maja by¢ krotko ucigte i wyczyszczone
Stopa powinna by¢ latem myta codziennie, a zima przynaj-
mniej dwa razy na tydzien. Pomyslcie, czy nie zastuguje ona
na .tg pielegnacje? Skrepowana w buciku, cho¢by najwygod-
niejszym, dzien caly pracuje i ociera sie przy kazdym kroku;
skora jej poci sie; Swieze powietrze nie ma do niej dostepu,
zwlaszcza gdy bucik wysoki; gdy znéw plytki, tatwo wciska
si¢ pyt i brud, ktore osiadaja na skérze. Czyz wiec nie nalezy
sie jej troskliwa pielegnacja?

RECE. Przypatrzmy sie uwaznie, jak Jasio myje rece,
bo mycie rak to moze najwazniejsze. Widzimy, jak je troskli-
wie mydli, jak bierze szczoteczke do rgk i, ztozywszy palce
jednej reki, pociera po nich szczotka, a zwlaszcza po paznok-
ciach. To samo powtarza u drugiej reki. Po oplékaniu wy-
ciera rece na sucho, co jest wazne w zimie, bo wilgotne rece
robia sie na zimnie szorstkie.

Zaraz po wytarciu rak trzeba oczysci¢ paznokcie, a od
czasu do czasu je obcinac.

: Przy tej sposobnosci nadmienie wam, ze paznokie¢ po-
winien by¢ uciety rowno, nie za krotki, nie za dhugi. Dla~/
czego? Z réinych powodow.

Bo dlugi paznokiec¢ jest brzydki.

Bo jest niewygodny przez to, Ze latwo zadziera
o wszystko, przeszkadza w pracy i drapie, co u kota jest na-
turalne i nikogo nie dziwi, ale u czlowieka jest catkiem nie-
stosowne.
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Bo pod diugim paznokciem gromadzi si¢ tatwo brud,
tak ze przy waszem zajeciu chyba co chwilg trzebaby go
czyscic.

Za krotki paznokie¢ daje znow powéd do przykrego
uczucia, bo obnaza zanadto koniec palca, jest takze brzyd-
ki, wiec szpeci reke, a ponadto wyglada jakby byt obgry-
ziony.

Czy nie zauwazylyscie, ze juz w polowie mycia woda
w miednicy jest brudna, i ze nalezatoby ja zmieni¢? Najle-
piej uczyni¢ to po umyciu gémej czesci tutowia i w Swiezej
wodzie jeszcze raz sptokaé ostatnie resztki mydia.

ZEBY. Kazde z was chcialoby miec¢ adne zg¢by, o tem J
nie watpie. Tak samo przyznacie mi, Ze zwlaszcza te dzieci,
ktore juz zapoznaly sie z dentysta, bardzo bylyby szczesli-
we, gdyby im kto mogl obieca¢, ze nie beda potrzebowaty
tak predko sktada¢ mu wizyty.

llez wy same tu dla siebie zrobi¢ mozecie! Kto sza-
nuje zeby, kto je pielegnuje, ten znacznie diuzej moze sig
niemi cieszy¢, ten rzadziej musi si¢ widywac z dentysta.

Co rozumiemy przez pielegnacj¢ z¢bow? Przez pie-
legnacje zebow rozumiemy utrzymywanie zebow w czystosci
i poddawanie ich od czasu do czasu ogledzinom dentysty,
ktory znalezione szkody natychmiast naprawia.

Myijac zeby, staramy si¢ z nich usunaé wszystek brud,
osad i resztki pokarmow.

Dlaczego tak unikamy tych resztek pokarmow? Dla-
tego, ze one gnija, i przez to powoduja psucie si¢ zebow.
W dziei mimowoli oczyszcza zeby jezyk przy mowieniu,
przy jedzeniu i t. d., ale w nocy jama ustna pozostaje w spo-
koju, a wtedy gnicie i psucie si¢ zgbow szybko postepuje.
Wiecie, jak przykry zapach z ust i jaki niesmak majg po prze-
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budzeniu si¢ rano ci, ktérzy nie uznaja pielegnacji z¢bow,
i ktérym one si¢ psuja.

Pamigtajmy:
a) Plokac usta po kazdem jedzeniu.

b) Czysci¢ zeby codziennie wieczor szczotecqu/

i proszkiem.

Myjac zeby, nalezy sie stara¢ usunac nietylko wszystek
brud, ktéry jest na froncie, ale takie i resztki pokarméw,
ukryte wtyle i wciSniete pomiedzy zebami.

Jak nalezy my¢ zeby? Wez, Jasiu, do reki szczoteczke
‘do zebow i pokaz (nie dotykajac naturalnie ust), jak sie¢ nig
porusza przy myciu zeboéw. Widzimy, ze Ja§ posuwa nia
nietylko od jednego kata ust do drugiego (poziomo), ale
takze zgory nadot i zpowrotem (pionowo); naprzdd czysci
przednie zeby, potem trzonowe i to z kazdej strony. W ten
'spos6b dostajg sie wlosy szczoteczki w kazda szczeline i usu-
waja wszystek brud dokladnie.

Po wyczyszczeniu zegboéw dobrze jest wypltokaé usta

ciepla woda z dodatkiem kilku kropel spirytusu, albo ciepta,

woda, zmieszang z woda utleniong, albo tez jaka$ ,,woda dol
ust”, umyslnie przeznaczona do pielegnacji zebow.

GLOWA. Jak czesto myjecie glowe? Juz rzadziej nie
mozna, niz raz na dwa tygodnie. Czy i tu takZe mozecie
wybiera¢ miedzy zimna i ciepta woda? Nie, bo tluszcz i brud
z wioséw daja sie usuna¢ tvlko ciepla woda i mydiem.

Teraz narysujcie — jak ktore potrafi — wszystkie przy-
bory, potrzebne do porzadnego umycia sie. Skoro bedziecie
z rysowaniem gotowe, przejdziemy jeszcze kolejno wszystkie
te sprzety i przybory. Jak one wygladaja?

1. Stotek, naktérym stoi miednica; nie jest on
ani za wysoki, ani za niski, tak aby do pasa mozna wygodnie
sie umy¢.
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2. Na stolku stoi obszerna miednic a.
3. Dzban z woda.

4. Kub et do zlewania brudnej wody z miednicy;

nad nim myje si¢ tez i plocze zeby.

5. Rekawica, lub gabka do mycia.
6. Recznik; najlepszy z grubego plotna albo in-

nego materjatu, w ktory woda tatwo wsiaka.

Z drobiazgéw:

7. My dt1to, ktore tatwo sie pieni.

8. Szczoteczka domycia palcow.
9. Szczoteczka dozebow.

10. Proszek dozebow.

11. W o d ado zebow.

12. Nozyczki do paznokei.

Przy najblizszej sposobnosci przekonam si¢ naocznie,
czy sie my¢ umiecie. Czysto$¢ waszych rak, glow, stop i t. d.
bedzie mi tego dowodem. Nie starajcie si¢ jednak o czystosé
tylko dla tego przegladu i z obawy przed zawstydzeniem,
ale pielegnujcie ja rowniez wtedy, gdy was nikt nie widzi
i nikt nie kontroluje. ‘

Pomysélcie tylko, czy nie wstyd, aby dziewczynka czy
chlopczyk, ktorzy sie nauczyli tylu trudnych rzeczy, jak pi-
sa¢, czytad, rachowac i t. d., nie mogli sie nauczy¢ my¢?
Albo czy my$l sama, Ze nie dbacie o czysto$¢ ostonietych
czesci ciata, dlatego Ze ich nie wida¢, nie powinna wywolac
rumienca wstydu na waszej twarzy?
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VII. JAK WYGLADA NASZA KLASA?

(Pogadanka w szkoétce wiejskiej).

Gdy dzieci po przerwie usiadly juz w tawkach i ocze-
kiwaly rozpoczecia lekcji, weszla p. nauczycielka i powic-
dziala: ,,Dzisiejsza lekcje poswigcimy obejrzeniu naszej kla-

sy. Wiem, ze wszystko w niej jest wam doskonale znane,
ze kazdy drobiazg jest zapisany gleboko w waszej pamigci,

i ze po latach wielu, gdy my$la do szkolnych czasow wro-
cicie, jak zywe stang przed wami ta szkola i ta klasa, tak
zywe, jak je widzicie dzisiaj, ze Zaden nawet drobny szcze-
g6t nie zatrze sie¢ w waszej pamieci. 1 czyz mogloby by¢ ina-
czej, skoro niemal codzien spedzacie po kilka godzin w tej
szkole, skoro niezliczona ilo$¢ razy wzrok wasz spoczywa na
tych murach i na tych sprzetach?

Ciekawi mnie jednak jedno pytanie. Czy tez, patrzac
tak codzien naprzyklad na te dobrze wam znane lawki, nie
przyszto wam na mys$l zapytac sie, dlaczego w kazdej klasie
sy one tak ustawione, Ze siedzac w nich macie $wiatlo
zawsze z lewe]j sirony, albo dlaczego w kazdej
z nich siedzi tylko po dwoje dzieci, dlaczego nie s3 one tak
diugie, jak te w naszym kosciele, w ktérych moze usigs¢
wygodnie 5 a nawet 6 oséb? Czy nie zastanowito was, dla-
czego tablica stoi zawsze naprzeciw okna, a nigdy pod
oknem, albo dlaczego podloga zaciagni¢ta takim dziwnym
ptynem? Czyz bylby to tylko przypadek, ze tawki sg tak
ustawione i tak wygladaja, a nie inaczej, Ze $ciana taka,
a podloga takait. d.?

Nie, to nie jest przypadek; tu kazdy szczegét jest ob-
myslony i wykonany wedlug nakazéw, ktore daje hi gj e-
n a, znana wam juz opiekunka waszego zdrowia! Nawet
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Ryc. 1. Plan naszej kiasy.

Pogadznki o higjenie
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nie przypuszczacie, ile starania o wasze zdrolw'ie_ _wlorz‘yll
w swa prace ci, ktorzy ten budynek szkolny wzniesli i kjtorzy
go urzadzili! Zaraz sig przekonacie, jak w kazdym drobiazgu
przebija troska o wasze zdrowie. : :

Dzieci, wyciagnijcie zeszyty! Na czystej kartce paplfaru
u lewej reki u gory bedziecie zapisywaty po porzadku kazrdy
szczegol naszej klasy, po omoOwieniu zas t‘?go szczegoOtu
zaznaczamy go sobie na rysunku; w ten sposob_ stworzymy
sobie obraz klasy i zrozumiemy zalety jej urzadzenia (Ryc.1).

L. WYMIAR KLASY. Zaczynamy od wymiaru klasy.
Oto jest miara metrowa. Wezcie ja i zmierzcie, ile kiaa?a ma
metréw wszerz, ile wzdluz. Jakie liczby otrzymujecie?
Wzdluz — 9 m, wszerz — 6 m. Teraz rysujemy czworo'bok;
jego bok dluzszy wyobraza nam dlugos¢ klasy, a bok krotszy
jej gtebokosc. ' : . o

Czy potraficie obliczyc, jaka jest p0w1erz.chma pod 0g}.
Wystarczy pomnozy¢ 9 przez 6, a otrzymana liczba 54 wska-
zuje nam, Ze podloga' ma 54 metréow kwadratowych po-
wierzchni. _ :

Uwazajcie! 54 m kw. wynosi powierzch.ma pod%(?gl
w waszej klasie i 54 uczniow jest was w klasie. I}e wiec
metréow kwadratowych powierzchni przypada na jednego
ucznia?

NA KAZDEGO UCZNIA PRZYPADA | METR KW. PO-
WIERZCHNL Wiasnie tak kaze higjena, aby kazde dziecko
w klasie miato dla siebie cho¢ t¢ mala czastke, jaka jest 1 m?
powierzchni. Wiecej i owszem, ale ani troche mpiej! D.Ia—
czego to higjena tego Zada, dlaczego taki przepis “lzyda]c?
Nie wiecie? Czy takze nie wiecie, dlaczego w ogroc!me owWo-
cowym nie sadzi si¢ jednego drzewa tuz przy flrugnem, albo
dlaczego w ogrodzie warzywnym przerywa si¢ zbyt gesto
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zasiane roslinki? Bo i drzewo i mata ro$lina potrzebuja wolnej
przestrzeni dokola siebie, potrzebujg Swiatla i powietrza, by
wyrosly silne i zdrowe. Tak samo i wy potrzebujecie dokota
siebie powietrza i $§wiatta; dlatego nie mozecie za ciasno sie-
dzie¢ obok siebie, dlatego nie moze by¢ was za duzo w klasie,
aby wasze zdrowie i wasz rozwdj nie ucierpiaty. Chyba nie-
trudno byloby przystawi¢ jeszcze kilka lawek i umiescic
w nich jeszcze kilkunastu uczniow! Ale higjena na to nie po-
zwala! Ona oblicza $cisle: Jezeli podloga ma 54 m? po-
wierzchni, to w klasie tak wysokiej jak nasza (315 m wyso-
kosci) powinno przebywac nie wiecej, jak 54 uczniow!

II. OSWIETLENIE KLASY. Klasa nasza jest duza i wid-
na. Ktokolwiek wchodzi do niej, doznaje odrazu milego wra-
zenia przedewszystkiem dlatego, Ze jest w niej jasno. Popatrz-
cie, jak duze s3 te okna, ile $wiatta wpada przez nie do wng-
trza klasy.

Dzi$ mamy upalny dzien letni, samo poludnie. W na-
szej izbie szkolnej jasno, az wesoto od $wiatta; kazde z was
widzi ze swego miejsca pogodny blekit nieba, jednak pro-
mieni stonecznych w klasie nie mamy. Nie watpig, Zze wszyst-
kie kochacie zlote promyki stonca; czyby jednak milo wam
bylo, gdyby one tak np. teraz zalaty klase, gdyby przez cala
lekcje igraly po waszym zeszycie i przy pisaniu lub czytaniu
swoim blaskiem meczyly wasze oczy? Gdyby rozpalily wa-
sze ubrania, wasze lawki i rozgrzaly powietrze do niemozli-
wosci? Nie, nie byloby wam to przyjemne. Gorgco, blask
oslepiajacy nie pozwalajg nam cieszy¢ si¢ promieniami stoii-
ca w czasie pracy szkolnej, a nawet higjena kaze ich przy
pracy unika¢, bo w powietrzu upalnem wszelka praca predko
nuzy, a jaskrawe Swiatlo psuje wzrok. :

Stosownie do zyczenia higjeny budowniczy tej szkoty
tak ja postawil i tak w niej klasy rozmiescit, Ze w dni sto-



neczne promienie stornca sa w czasie napki rzadkim gosciem.
gdyby za$ kiedy podczas lekcji wkra$¢ sie ‘chcialy, zaslony
okienne zamknelyby im dostgp do klasy. Natomiast po skon-
czonych zajeciach szkolnych (okna od zachodu) lub przed
ich rozpoczeciem (okna od wschodu) szeroko otwarte okna
zapraszaja je goscinnie do wnetrza klasy, by oczyscily z za-
razkow powietrze i nadaly mu zapach $wiezosci! Dla porow-
nania wejdzmy do izby, ktorej okna zwrocone sg ku poinocy,
dokad jak dzien diugi Zaden promieri slofica nie ma przy-
stepu: o jak tu smutno, jak ponuro, jaki chiéd piwniczny stad
wieje! ,

Na naszym rysunku zaznaczamy 3 okna. Uwazaijcie,
ze ich miejsce jest na boku diuzszym.

. SCIANY, PODLOGA, PIEC, DRZWI. Do jasnosci
w klasie przyczynia sie takze w duZej mierze wyglad $cian.
Gdyby $ciany byty pociagnigte ciemna farba, zdawatoby sig,
7e Swiatlo w niej sig gubi, ze w nig wsigka, idzie na marne,
a w klasie bytoby jako$ dziwnie powazanie, brakloby jej tej
wesotosci, ktora bije od Scian, pomalowanych na kolor jasny
lub poprostu pobielonych. Nasze jasno pomalowane $ciany
zdaja sie jeszcze Swiatla przysparza¢, wygladaja czysto
i schludnie; tatwo na nich dostrzec mozna kurz i brud, ktore
domagaja sie natychmiast uprzatniecia. Jeszcze na jeden
szczegot, zdaje sig, drobny, a jednak wazny, chce zwrocic
wasza uwage. Popatrzcie, jak sufit w tagodnem zgieciu prze-
chodzi w $ciany boczne, tak ze nie tworzg z soba ostrych
katow, tylko zaokraglone. Znacznie tatwiej je odkurzyC
i oczyscié, anizeli zgiecia ostre, zle dostepne.

Jaka jest podloga? Catkiem zwykla, ztozona z desek
sosnowych, taka, jaka si¢ czesto w domkach wiejskich spo-
tyka. Warto si¢ jednak przypatizy&, jak dokladnie, jak do-
skonale przystaje jedna deska do drugiej, tak ze szpar prawie
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niema, a to rzecz wazna, bo w szparach gromadzi si¢ kurz,
a w nim zarazki r6znych choréb. Podloga nasza jest po-
ciagnieta ciemnym plynem. Diaczego nie pozostawiono jei
koloru naturalnego drzewa? Czy nie bylaby ladniejsza? Nie
ulega zadnej watpliwosci, ze fadniejsza bytaby zloZona z de-
sek, czysto wyszorowanych, jakgdyby dopiero co wyszly
z pod hebla stolarza, lecz w szkole taka podloga nie jest
wskazana. Dlaczego? Po pierwsze dlatego, ze bardzo pre¢dko
bytaby brudna od wielu nog, ktore si¢ o nig ocieraja, po dru-
gie za$ dlatego, ze zgromadzony na niej kurz unositby sig¢
w powietrzu przy kazdym kroku i dostawatby sie do pluc
dzieci, a oddychanie kurzem jest szkodliwe. Z tych to po-
wodéw zaciagnieto podloge olejem t. zw. ,,pytochionnym”,
bo wchlania kurz i nie pozwala mu juz wzbijac si¢ wgore;
taka podloge mozna tez spokojnie zamiata¢ na sucho, przy-
czem kurz zbiera sie w postaci watka i fatwo daje si¢ usungc.

Narysujcie na wlasciwem miejscu p i e c. Stoi on
zdala od lawek, aby zima nie rozgrzewal zanadto blizej sie-
dzacych dzieci i nie narazal ich na latwe przezigbienie.

Dalej zaznaczcie d r z w i nawprost okien.

IV. LEAWKI. Nie da sie zaprzeczyc, ze najwazniejszym
sprzetem w klasie jest tawka. Mogloby sie komu$ zdawac,
7e wystarczy zbi¢ kilka desek tak, aby byt stot i siedzenie,
a juz bedzie doskonata fawka szkolna. Mniemanie takie jest
zupelnie bledne, bo niemato trudu kosztowato obmyslenie
tawki, w ktorej uczefi moze si¢ porusza¢ z pewng swoboda,
w ktorej siedzenie przez kilka godzin z rz¢du nie nuzy go
zbytnio, w ktérej moze z fatwoscig wsta¢ do wydawania
lekeji i 'w ktorej siedzie¢ moze nietylko wygodnie, ale i ,,po-
prawnie”’.
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,,POPRAWNE SIEDZENIE”. Jak wyglada ,poprawne”
siedzenie? Tak jak na rycinach 2i 3. Na rycinie 2 widzicie
plecy siedzacego chiopca. Linja kregostupa jest rowna, tak
jak by¢ powinna, niewygieta ani w lewa, ani w prawa strong;
ramiona na jednej wysokosci, kaly fopatek takze; jednem sto-
wem, zadnego skrzywienia w tutowiu.
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Ryc. 2. Poprawne siedzenie.

Nastepny obrazek 3 pokazuje poprawne siedzenie
w czasie pisania. Mato r6zni si¢ ono od poprzednich, tylko
o tyle, ze przedramiona spoczywaja na stole, przyczem tulow
musi sie oczywiécie pochyli¢ nieco ku przodowi.

‘Na rycinie 4 z prawej strony widzicie t¢ samg osobg
zboku. Tuléw, lekko wtyl poddany, spoczywa na oparciu,
uda zajmuja cala szerokos¢ tawki, stopa oparta jest calg po-
deszwa na podiodze.

B =

,WADLIWE SIEDZENIE”. W odréznieniu od po-
prawnego siedzenia, jak wyglada ,wadliwe” siedzenie w taw-
ce? Tu zobaczymy albo plecy zgarbione (Ryc. 4 z lewej stro-
ny), albo kregostup skrzywiony, ramiona nierowno ustawione,
jedna topatka nizej, druga wyzej (Ryc. 5); tu zwréci tez wa-

Ryc. 3. Poprawne siedzenie.

sza uwage klatka piersiowa zapadnieta, a nie sklepiona, jak sig
nalezy, oczy zbyt zblizone do ksiazki lub do kajetu (Ryc. 6),
albo patrzace z ukosa na stawiane litery. A nogi? Te przy-
bieraja najdziwaczniejsze ulozenia; najcze$ciej wprzod wy-
ciagniete opierajg si¢ o podloge pieta, a nie cala podeszwa,
u innych znéw nie dosiggaja ziemi, tylko wisza w powietrzu
it d.
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Juz na podstawie tych kilku przykiadow mozecie sobie

wyobrazi¢, jak szkodliwe dla zdrowia jest wadliwe siedzenie,

jak krzywi kregostup, znicksztalca kiatke piersiowa, psuje

wzrok, nie méwiac juz o innych szkodach, ktore zdrowiu wy-
rzadza.

Ryc. 4. Wadliwe siedzenie. Poprawne] siedzenie.

W szkole siedzicie poprawnie. Nietylko dlatego, ze
wiecie, iz zdrowie wasze tego wymaga, i nie dlatego tylko.
ze wychowawcy was pilnuja, ale takze i dlatego, ze macie
odpowiednie tawki Lawkiwasze sa tak madrze
obmyslone, sa tak pomystowo zbudowane, ze niemal bez-
wiednie musicie siedzie¢ wzorowo. Kazide z was siedzi
w lawce odpowiedniej do swego wzrostu. Pamigtacie, jak
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zaraz z poczatkiem roku szkolnego przydzielono wam miej-
sca: majnizszym -— w najmniejszych tawkach, najwyzszym
za$ — w najwiekszych. Zaraz zobaczymy na Zywym przy-
kiadzie, jak wazne jest dostosowanie wysokosci fawki do
wzrostu ucznia. Poprosimy najmniejszego ucznia, by usiadt
w lawce, przeznaczonej dla najwyzszych. Popatrzcie, jak on

Rys. 5. Wadliwe siedzenie.

wyglada w niestosownej dla siebie fawce! Wsunigty w glab
siedzenia, musi trzymac nogi w powietrzu, bo nie dosi¢gaja
wcale do podlogi, oparcie, stosowne dla osobnika duzego,
zupelnie mu nie odpowiada, a gdy probuje pisa¢, widzicie,
ze nie moze oprze¢ ramion na stole, ktéry jest dla niego za
wysoki; dlatego radzi sobie, opierajac tylko prawe przedra-
mig, a lewe opuszcza, jak na rycinie 5.
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Teraz poprosimy najwyzszego ucznia, by usiadt w naj-
mniejszej tawce. Tu odrazu widzicie, ze w niej wcale zmie-
§ci¢ sie nie moze, a gdy nareszcie jako$ sie usadowi, widag,
jak mu niewygodnie, jak bardzo musi zgiaé nogi w stawie
biodrowym, aby stope cala oprze¢ na podiodze, jak wtedy

Ryc. 6. Wadliwe siedzenie.

kolana nie chca sie zmiesci¢ pod stotem, a do pisania musi
sie pochyla¢ nad stotem, przyczem plecy robia sie okragte.

Oméwieniu tawki dlatego poswiecamy tyle uwagi, aby
wam utrwali¢ w pamieci, na czem polega poprawne siedzenie,
aby dzieci wadliwem siedzeniem nie czynily szkody swemu
zdrowiu poza szkota, gdy troskliwe oko wychowawcy nad
niemi nie czuwa.

Podobnie jak kazde z was w szkole siedzi w odpowied-
niej dla siebie tawce, tak samo w domu musicie mie¢ odpo-
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wiednie krzesto i odpowiedni stol, przy ktérym pracujecie.
Wybierzcie sobie takie krzesto, aby jego deska pozioma (sie-
dzenie) znajdowata si¢ mniej wigcej na wysokosci waszego
kolana, gdy obok krzesta staniecie, a gdy na niem usiadzie-
cie, powierzchnia stolu powinna by¢ mniej wiecej na wyso-
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Rys. 7. Siedzenie bez oparcia.

kosci waszych lokci. Popatrzcie! Tym wymaganiom od-
powiada st6t i krzesto, na ktérem siedze, to tez siedze wy-
godnie, i poprawne siedzenie wcale mnie nie meczy. Gdy
czytam lub z wami rozmawiam, moge siedzie¢ troche dalej
od stotu, jednak do wszelkiej pracy na stole, a zwlaszcza do
pisania musze si¢ przysunac z krzestem do stotu, jesli i wtedy
chece siedzie¢ poprawnie. Nigdy nie uzywajcie stotka bez
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oparcia! Poprawne siedzenie bez oparcia zmeczy was wkrot-
ce, a wtedy bezwiednie pochylacie sie wprzod, plecy robig
sie okragle, a piersi zapadniete (Ryc. 7 z prawej strony).

Rysujemy tawki, tak jak sa rozmieszczone w klasie.
Zwr6écie uwage na ich ulozenie wobec okna. Swiatlo pada
z lewe]j strony. Dlaczego nie z prawej? Bo, gdyby
$wiatlo padalo z prawej strony, reka piszaca rzucataby cien
bardzo szkodliwy dla wzroku, ktory podaza za $ladem piora.
Podobnie w cieniu musiatybyscie pisaé¢, gdyby $wiatlo pa-
dato ztytu, gdybyscie za$ siedziaty twarza zwr6cone do okna,
nieprzyjemnie raziloby was w oczy. Rysujcie tawki krotkie,
dwuosobowe, dzigki czemu kazde z was ma wigcej powietrza
dokola siebie i moze wyj$¢ swobodnie z tawki, nie przeszka-
dzajac sasiadom.

TABLICA. Z wazniejszych przedmiotéw brak na ry-
sunku jeszcze podniesienia ze stolem i krzestem, sz afy
i tablicy Tablica, ustawiona naprzeciw okna, jest
doskonale o$wietlona; z kazdej tawki wida¢ wypisane na niej
kreda litery, ktore od czarnego tta wyraznie sig¢ odznaczajg.

SPLUWACZKA. W kacie klasy stoi spluwaczka.
Maty to sprzet i niepozorny, ale niezmiernie potrzebny, ktory
koniecznie musimy umiescic na naszym rysunku. Tylko do
niej spluwac nalezy! Niech tam ging wszystkie zarazki szka-
radnych chordb, o ile si¢ w plwocinie znajduja, niech sig¢ nie
dostaja do ptuc dzieci z plwociny, wyschnietej na podiodze!

Na miejscu widocznem umieszczony k o s z na od-
padki przypomina dzieciom, do jakiego celu shuzy.

TERMOMETR, wumieszczony w potowie odleglosci
miedzy piecem a oknem, wykazuje, czy w zimie jest w klasie
przepisana cieplota.
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Wreszcie na $cianach kilka map, potrzebnych do nauki,
kilka obrazkow, milych dla oka i pouczajacych, w oknie fi-
ranki przejrzyste, wasza reka wykonane — oto kilka drobia-
zgow, ktore upickszajg klase.

Na tem konczymy nasz rysunek i naszg pogadanke.

A teraz powiem wam jeszcze, jaki cel ma dzisiejsza po-
gadanka, i dlaczego tyle uwagi poswiecilismy wygladowi na-
szej klasy. Celem moim bylo zwroci¢ wasza uwage na k o-
rzy$ci, jakie z wzorowych urzgdzen
tej klasy wypitywaja dla waszego zdro-
wia i utrwalié¢ w waszej pamigci prze-
pisy higjeniczne, poruszone w zwiazku
z dzisiejsza pogadanka. Niemyslcie, Ze szkola
uczy was tylko czyta¢, pisa¢, rachowac i t. d.; ona nie po-
zwala wam i o zdrowiu zapominaé, ona uczy was je cenié
i szanowac i zada od was, abyscie przepiséw higjenicznych
przestrzegali bez wyjatku zawsze, nietylko w szkole, ale i po-
za szkota i abyscie szerzyli ich znajomos¢ wsrod tych, ktorych
szkota tego nie nauczyla.

Pod swiezem wrazeniem naszej pogadanki, przyszediszy
do domu, znajdzcie wolna chwilke czasu i popatrzcie na nasz
rysunek, a przechodzac punki za punktem, pomyslcie przy
kazdym, jaki przepis higjeniczny dalby si¢ tu wysnué. Mniej
wiece] w ten sposob:

1. Unikaj pobytu w izbach dusznych, przepeinionych!

2. Nie bron promieniom stonecznym wstepu do twego
mieszkania; jednak jesli w czasie pracy storice ci przeszkadza,
przestoni na ten czas okno albo schron si¢ do innego kata
pokoju, gdzie blask promieni stonecznych nie bedzie cie w oczy
razik.

3. Nie wzbijaj kurzu przez sprzatanie ,na sucho”.

4. Nie wygrzewaj si¢ przy piecu!
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5. SiedZ poprawnie w czasie pracy w domu!

6. Usigdz przy stole tak, aby $wiatlo padalo z twojej
lewej strony! ‘

7. Nie spluwaj na podloge, tylko do spluwaczki!
8. Odpadkéw nie rzucaj na ziemig!

VIII. PASORZYTY.

Gdy cziowiek mysli o pasorzytach, czasem wstret, cza-
sem strach go przejmuje. Jak brzydkie jedne z nich (np.
wesz), jak niebezpieczne inne (zarazki réznych choréb)!
A jednak trzeba si¢ z niemi zapoznac i trzeba zna¢ dokiadnie
ich wyglad, ich sposéb zycia, ich upodobania, bo dopiero wte-
fiy mozna skutecznie z niemi walczy¢; dopiero wtedy wie sig,
jakiej broni uzy¢, aby je zniszczy¢. Podobnie jak wodz,
chcac zgnebi¢ nieprzyjaciela, musi wiedzie¢, jak ten jest
flzbrojony, gdzie si¢ rozkiada lub gdzie ukrywa, tak samo
i nam potrzebne jest dokiadne poznanie tych matych wrogow,
jesli z nimi waiczy¢ chcemy.

SKAD NAZWA PASORZYTOW? Dlaczego te stwo-
rzenia nazywamy pasorzytami? Nazwa pasorzytow
pochodzi stad, Zze Zyja one naszym kosztem, nasza krwig sig
karmia i ze samoistnie Zy¢ nie potrafig.

Tak w swiecie zwierzecym, jak i roSlinnym nie brak
pasorzytow. Przykladem pasorzytnictwa wsrod roslin jest np.
jemiola; jej jedrne listki rozwijaja si¢ kosztem drzewa (naj-
czesciej topoli), na ktérem rosnie i z ktorego wysysa po-
trzebne dla siebie soki; jemiola jest wigc pasorzytem. Czy
znacie jeszcze jakie pasorzyty wsrod zwierzat lub roslin?

My zajmiemy si¢ tylko pasorzytami, Zyjgcemi na czlo-
wieku. Jako temat do pogadanki na dzi§ wybierzemy sobie
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z pomiedzy wielu tylko kilka; znacie je napewno z opowiada-
nia, o ile nie ogladalyscie ich na wiasne oczy.

PCHLA. PLUSKWA. Jak si¢ nazywaja te male stwo-
rzonka, ktore krwia czlowieka si¢ Zywig i szczegolnie w nocy
dokuczaja, tak Ze czasem nawet oka nie pozwola zmruzyc?
To sa pchia i pluskwa. Co umiecie 0 nich powiedzie¢? Co
zostalo wam w pamigci z pogadanek przyrodniczych, ktore
was z temi stworzeniami blizej zapoznaly?

Nas interesuje w tej chwili najbardziej pytanie, czy
pchta i pluskwa moga wyrzadzi¢ szkodg naszemu zdrowiu,

i w jaki sposob to sig dzieje?

Obydwa te owady, cho¢ nie mozna ich nazwa¢ wprost
niebezpiecznemi dla czlowieka, szkodza jednak zdrowiu.

1. Przez lazenie po skorze i kiocie jej niepokoja czio-
wieka i przerywaja spoczynek nocny, zwlaszcza gdy jest ich
wieksza ilos¢. Szczegolniej pluskwa czyni spanie wprost nie-
mozliwem, jest wiec powodem niejednej bezsennej nocy, co
szkodzi zdrowiu. Co znaczy sen dla czlowieka, wie kazde
z was; jak marnie czlowiek si¢ czuje po nieprzespanej nocy,
jaki jest niezadowolony, niechetny do pracy, nawpot chory —
a wszystkiego powodem moga by¢ te mate stworzonka. O ile
gdzies przygodnie to czlowieka spotka, mozna noc nieprze-
spana przebolec, ale c6z ma robi¢ ten, kto codziennie ktadzie
si¢ do 16zka, ktore przypomina ioze Madeja z bajki?

2. Pluskwa moze spowodowac zapalenie skory, ponie-
waz przy ssaniu krwi wypuszcza ze siebie ptyn, ktory u ludzi
wrazliwych wywoluje swedzace bable na skorze, a z tych
moga powstac cieknace krosty.

Aby juz skoiiczy¢ z temi nieprzyjemnemi stworzeniami,
zapytajmy si¢ jeszcze tylko, jak sie ich wystrzegac? Ciagle
powtarza si¢ ta sama odpowiedZ: przes trzegac czy-
sto $ci jak najdoktadniej, cz¢sto zmienia¢ bielizne, wietrzy¢
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i trzepa¢ posciel, otwiera¢ okna przy pieknej pogodzie na caly
dziefi, przy gorszej cho¢ na kilkanascie minut. Nie zapomi-
najmy, ze najwickszym wrogiem pasorzytow obok czystosci
jest $wiatlo, i ze z jasnych sypialni, zalanych $wiattem, paso-
rzyt ucieka i chroni sie z luboscia w dusznych zakatkach; tam
w ciemnych szparach i szczelinach bezpiecznie przesiaduje.

WESZ GEOWOWA. Zapewne nietrudno wam bedzie
podaé nazwe innego jeszcze owada, ktory gniezdzi si¢ na gio-
wie, we wlosach ludzi bardzo nieporzgdnych. Niestety,
i w szkole niekiedy spotkac sie¢ z nim mozna. Jestto wesz
gtowowa (w odréznieniu od ubraniowej, ktoérej takze
kilka stow trzeba poswiecic); dowiecie sig o niej wszystkiego
dokladnie, uczac sie o owadach w przyrodzie, dzi$ wystarczy
wam dowiedzie¢ sie kilku szczegotow z jej zycia. Gdzie skia-
da jaja, po jakim czasie z jaja powstaje nowy owad?

Jaja sktada na wlosach i przyczepia je tak silnym kie-
jem, ze trudno je z wiosa usungc. Z tych t. zw. gnid do
7 dni wylegaja sie mlode, widzicie wigc jak predko mnozg sie
te stworzenia, i jak predko jedna wesz moze zanieczysci¢ gio-
we, jesli zlezy na niej jaja — a sklada ich niemato.

Jakich trzeba warunkow, aby si¢ wesz zagniezdzita we
wlosach? Kazdemu dziecku, nawet najbardziej pielegnuja-
cemu czysto§¢ zdarzy¢ sie moze, ze z innego, mniej czystego
zejdzie wesz na jego glowe. Szczegdlnie jednak sa narazone
dziewczynki, bo duzo latwiej gniezdza sie wszy wéréd diu-
gich wloséw, anizeli na krotko ostrzyzonej glowie chiopigce;.

Dlaczego u jednej dziewczynki rozmnoza sie wszy,
a u innej nie? Dlatego ze ta, ktora lubi czystos¢, ma Zwyczaj
codziennie sie wyczesywa¢ i zaraz przy najblizszem czesaniu
tego samego lub nastepnego dnia usunie owego pasorzyta,
u nieporzadnej za$ mnozy si¢ on i zamieszkuje z calem poko-
leniem i to niejednem. Po krotkim czasie wlosy sa jakby przy-
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prészone, tak gesto pokrywaja je gnidy, a zyjace stworzenia
w obfitosci spaceruja po glowie. Stan taki musimy nazwac
brzydkim wyrazem. Jest to ,,zawszenie”.

Zawszenie prowadzi nieraz do smutnych nastgpstw. Po-
ruszanie sie pasorzytow po skorze powoduje swedzenie, zmu-
sza do opedzania sie im i drapania; przez silniejsze drapnig-
cia rani sie miejscami skére, a ponmiewaz zawszenie zdarza
sie u dzieci z gruntu nieczystych, wiec przez drapanie glowy
brudnemi palcami dostaje si¢ brud do ranek; tworza sie kro-
sty cieknace, bolace; ciecz, ptynaca z krost, zlepia wiosy, na
szyi puchng gruczoly, oczy czerwienieja. Smutny widok przed-
stawia glowa tak zaniedbanego dziecka! Gdy sie widzi te
wilosy splatane i sklejone, szyje opuchnigtg, oczy czerwone
i zmruzone, trudno uwierzy¢, e wesz jest temu wszystkiemu
winna. A jednak tak jest, i dopiero po odwszeniu mozna po-
woli doprowadzi¢ glowe do porzadku, lecz ile pracy trzeba
w to wlozy¢! Ile wycierpie¢ musi dziecko, ktore jest tak za-
niedbane! Czyz nie bylo latwiej czesto my¢ glowe, codzien
sie wyczesywac i oszczedzi¢ sobie tylu przykrosci?

Jedna zawszona dziewczynka jest rozsadnikiem Wwszy
na cata klase; jej kolezanki ustawicznie przynosza te paso-
rzyty do domu, czyszcza glowe, wyczesuja, myja, a tu ledwie
dzieri lub dwa minie, znéw znajduja brzydkiego owada na
sukniach Iub wilosach. Czy wiec dziewczynka z nieczystd
glowa moze siedzie¢ w klasie? Nie! Dlaczego maja cierpie¢
czyste dzieci z powodu jednego brudnego? Dla zawszonego
dziecka niema miejsca w szkole! Dopiero po oczyszcezeniu
glowy moze ono znoéw zajac swoje miejsce w klasie.

RADY, JAK UNIKAC ZAWSZENIA, 1 JAK TEPIC WSZY | GNIDY
WE WLOSACH.

Wszawosé jest rzecza wstretng i szkodliwa, a nawet niebez-
pieczna. Od ludzi zawszonych wszyscy stronig, bojac sie udzielenia
pasorzytow. Wszy powodujq wysypki na glowie i skorze, puchnigcie
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gruczolow i przenoszg czesto choroby zakazne, jak tyfus wysypkowy,
powrotny i inne.

Ustrzec sie zawszenia jest bardzo fatwo, dost raz na tydzien
myé wiosy woda z mydtem i czesaé codziennie gestym grzebieniem.

W razie zawszenia wlosy najlepiej vstrzyc przy skdrze, a glo-
we zmy¢ ciepla woda z mydiem.

Kto chce mie¢ glowe czysta, niech wie, Ze mozliwem fto jest
tylko wiedy, gdy nikt z domownikdw nie ma wszy we wiosach. Jeden
zawszony moze udzieli¢ robactwa wszystkim domownikom.

Kto wloséw zaluje, ten moze sie pozby¢ pasorzytow najtatwiej
w sposob nastepujacy:

Zmiesza¢ tyzke nafty z lyzka oliwy, tranu lub gliceryny (w bra-
ku oliwy mozna uzywal samej nafty), zwilzy¢ ta mieszaning wiosy
wieczorem, tak azeby ani jeden wios, zwlaszcza przy skérze, suchym
nie pozostal. Owina¢ glowe mna noc papierem woskowym (moina
dosta¢ w kazdym skladzie aptecznym) i wiozyc czepek lub owinac
chustka. Z rana na drugi dzien wiosy dokladnie wymy¢ ciepla woda
z mydiem i wyczesa¢ gestym grzebieniem, zmoczonym w mocnym
occie. Czesanie takie powtarza¢ przez dni nastepne.

Po 10 dniach zabieg ten nalezy powtorzyc.

Bardzo zaniedbane glowy mozna wyleczy¢ z robactwa tylko
przez ostrzyzenie wolsow przy samej skorze.

UWAGA. Po natarciu wloséw nafta unika¢ zblizenia sie do
ognia, zapalonej swiecy, lampy, papierosa.

Spokrewniona z wsza giowowa wesz U branio-
w a inne nieco ma upodobania. Nie gniezdzi si¢ na glo-
wie we. wlosach, lecz w ubraniu, gdzie tez sklada jaja,
a na skoére schodzi tylko, by si¢ pozywic; przytem dreczy
czlowieka w sposob okropny; duzo o tem mogiby opowiedzie¢
niejeden z naszych dzielnych zolnierzy, ktorzy w czasie wojny
niestychanie cierpieli z powodu tej plagi.

Wesz odziezowa przenosi z chorego na zdrowego
straszng chorobe, zwana tyfusem p lamistym.

Dla wszy odziezowej, jak i dla innych pasorzytow, Zy-
jacych na czlowieku, czystosc jest $miertelnym wrogiem.
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MUCHA DOMOWA. Dzi§ zajmiemy si¢ jeszcze
jednym owadem, ktéry nie jest wpiawdzie pasorzytem, na
cztowieku nie zyje i krwig cztowieka si¢ nie zywi, jednak jest
tak dokuczliwy, tak niemitosiernie przesladuje siedziby ludz-
kie,tyle niebezpiecznych zarazkéw najréznorodniejszych cho-
r6b przenosi z miejsca na miejsce, Ze zastuguje w zupetnosci
na to, aby go w jednym rzedzie z niezno$nemi pasorzytami
postawi¢. Mam tunamyS§i muche¢ domow 3.

Wiadomo, jak to latem przed tem stworzeniem opedzic
sie nie mozna! Czy w domu, czy na wolnem powietrzu, czy
na naszej czy na drugiej potkuli, wszedzie muche znajdziesz,
i jakby przyjemno$¢ znajdowata w tem, by spokojnego czio-
wieka napastowaé, odpedzana, niezliczone razy znow wraca,
to o twarz si¢ obije, to po czole spaceruje, to we wiosy si¢
zaplacze.

Zaraz w pierwszych dniach wiosennych pod wplywem
ozywiajacych promieni slonecznych mucha wychodzi ze swej
zimowej kryjowki na $wiatto dzienne. Widzimy ja rok rocznie
z nastaniem cieptej pory roku, a tak wiernie wsz¢dzie nam to-
warzyszy, tak ciagle przewija si¢ przed naszemi' oczami, ze
nawet uwagi na niag nie zwracamy; kto nieswiadomy, z jak
niechlujnym, z jak niebezpiecznym owadem ma do czynienia,
znosi jej obecnos¢, nie czyniac jej nic zlego, wzamian z3ada
tylko, aby mu si¢ nie naprzykrzata i cho¢ chwile zostawila
w spokoju.

Innem okiem patrzy na nia ten, kto ja zna lepiej. Przyj-
rzyjmy sie jej zbliska, towarzyszmy jej w jej podrozach,
a przekonamy sie w krotkim czasie, z kim mamy do czynienia.

Zastajemy ja wiasnie w kuchni, jak fasuje z kazdego
nienakrytego naczynia; apetyt jej jest nienasycony. Z nie-
zmordowang cierpliwoscia wypuszcza swoja ssawke i kosztuje
z kazdej potrawy. Nigdy jednak nie zapomina o swojej toale-
cie. Od czasu do czasu przerywa sobie jedzenie, tapki zgrab-
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nie na skrzydetka kladzie i zmiata z nich starannie kurz; to
znéw po glowce sie gtaska albo tutéw oczyszcza. Warto si¢
temu przypatrze¢! Myslatby kto, ze ta elegantka tak
bardzo czysto$¢ lubi! Tymczasem za chwile spotykamy
ja podobnie czyszcz3ca sie i myjaca ,,na sucho” w kanale,
na zdechtem zwierzeciu. I tym pokarmem nie gardzi! To
znow pokosztuje troche cukru z otwartej cukiernicy albo spo-
zywa resztki mleka, zaschnigtego na flaszce ssgcego dziecka.
Stad zdaza na spluwaczke lub do otwartych ustepéw i tam
swoj apetyt zaspokaja. W wyborze pokarméw nie jest zbyt
wybredna!

MUCHY MOGA PRZENOSIC ZARAZE. Jakkolwiek
najchetniej mucha przebywa w sasiedztwie stajen, gdzie w na-
wozie sktada swe jaja, jednak w lecie wszedzie jej petno i —
o czem pamigta¢ musimy — z kazdego miejsca pobytu unosi
na gestych wioskach swego ciala tysigce zarazkéw najrézno-
rodniejszych chorob i przenosi je wszedzie, gdziekolwiek
usigdzie. Réwniez i w kropkach czarnych, ktéremi ma zwy-
czaj pstrzy¢ miejsce swego postoju, znajduja si¢ setki niebez-
piecznych zarazkow.

MUCHE NALEZY TEPIC. Chyba kazde z was ze mng
sie zgodzi, ze muche nalezy t¢pic. Czy obojetne jest, kiedy
to czynimy, wiosna czy latem? Nie, to nie jest oboj¢tne;
przeciwnie, tepienie much jest wskazane przedewszystkiem
wezesna wiosng, gdy pokazuja sie pierwsze muchy, ktére
przezimowaly. Te skiadaja wkrétce po przebudzeniu si¢ ze
snu zimowego bardzo wiele jajek, z ktorych w ciagu lata zda-
zy wyklu¢ sig, dor6sc i znow jaja ziozy¢ kilka pokolen. Waine
jest wiec niszczenie much na wiosne. Zabijajac jedna, zabi-
jamy jej kilka pokolen, a to znaczy nie bylejaka liczbe, bo jak
obliczenia pokazaly, liczba ta w ciagu lata dochodzi do mil-
jonéw much.
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Nasi przodkowie gladzili muchy zrecznem uderzeniem
packi, my uciekamy si¢ do licznych trucizn, ktore wabia
muchy swym zapachem i smakiem.

Bardzo pomocnymi sprzymierzericami w walce z mu-
cha sa nam ptaki, ktére Zywig si¢ muchami i wielka ich ilos¢
pozeraja. Widzialyscie zapewne nieraz, jak jaskotka chwy-
ta w locie muszki i podaje je swoim piskletom w gniazdku.

. Nigdy jednak nie uda sie¢ nam zgtadzi¢ muchy zupel-
nie z powierzchni ziemi, dlatego musimy pomysle¢, jak sig
obroni¢ przed temi, ktore z Zyciem uchodzg?

Gdy w lecie r6j much nas otacza, stoimy bezradni.
Juz oczyscilismy z trudem pokdj z tych nieproszonych go-
$ci, a tu za chwile znow przyplynela cata ich fala. Zwla-
szcza tam, gdzie istnieja stajnie w bliskosci, roi si¢ od tych
natretow. Co tu poczac¢? Najskuteczniej bedzie zalozyc
w oknach siatki, ktére przepuszczaja powietrze, ale muchom
przystepu bronig. Necone smacznym zapachem, daremnie
o siatke uderzaja: wstep im wzbroniony!

Usuwajac wszelkie resztki jedzenia ze stolow i poditg,
usuwamy przynete dla tych stworzer.

W miejscach otwartych (sklepy, cukiernie, stragany),
gdzie nie mamy moznosci wzbroni¢ muchom przystepu,
przykrywamy, jedzenie siatkami, a dla wszelkiego bezpie-
czenistwa nabyte owoce obieramy ze skorki albo ploczemy
w wodzie, bo kt6z moze wiedzie¢, czy nie siedziala na mnich
przed chwila mucha i nie strzepneta ze swoich wiloskow
lub tapek zarazkow cholery, tyfusu, czerwonki lub innej cho-
roby zakaznej?

(Dzieci opiszg awanturnicze przygody muchy, ktora
przeniosta tyfus brzuszny z chorego na zdrowego czlowieka,
lub innej, ktoéra z dalekich krajéw przywieziona pociggiem
lub okretem, zawlokta choler¢ lub ospeg).
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IX. O ZARAZKACH I CHOROBACH ZAKAZNYCH.

Wiemy juz co$ niecos o0 pasorzytach; te, ktére do-
tychczas poznalismy, s3 male w poréwnaniu z wielkoscig
czlowieka, jednak wobec zarazkéw, ¢ ktorych dzis bedzie
mowa, sg olbrzymami.

CO TO SA ZARAZKI? Zarazki (zwane takze
mikrobami, czasem bakterjami) s3najmniej-
sze, lecz najniebezpieczniejsze z pomiedzy pasorzytow.

Juz przed wielu, wielu laty zauwazono, ze ludzie zdro-
wi, zetkngwszy sie z chorymi na ospe, tyfus, cholere i t. d.,
zapadali na te sama chorobe, czyli zarazali sie (stad nazwa
chorob zakaznych). Takich chorych unikano. Wiadomo
wam z biblji, jak stroniono od tredowatych, by si¢ od nich
nie zarazi¢. Z osad, gdzie choroba zakazna zabierala co-
raz nowe ofiary (t. zw. epidemja), uciekata zdrowa ludnosc,
unoszac swoéj dobytek, albo tez wynosita chorych w pole,
daleko od osad ludzkich.

Juz wowezas wiedziano wigc o istnieniu choréb za-
kaznych, ale dlaczego, w jaki spos6b przenosza si¢ one
z chorego na zdrowego, bylo tajemnica przez wieki cate.
Dopiero przed niedawnym czasem udato si¢ odkry¢, ze po-
wodem tych chor6b sa malenkie istoty, zarazki, ktore
z chorych przenosza sie na zdrowych i t¢ samg chorobe
u nich wywolujag. Ogromnie wazne odkrycie zarazk6w, sta-
to sie mozliwe dzigki szktom powigkszajacym.

Dla lepszego zrozumienia, jak pomocne $3 szkla po-
wiekszajace, dam wam nastepujacy przyklad. Jezeli u dziec-
ka, ktére zapadlo na dyfterje, czyli blonice, dotkniemy miej-
sca chorego w gardle drucikiem i tym samym drucikiem
pociggniemy po szkietku, to co zobaczymy? Gotem okiem
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albo caltkiem nic, albo prawie nic, moze tylko niepozorny
§lad zanieczyszczenia tam, gdzie nastapilo dotknigcie; jesli
jednak na to miejsce puscimy krople odpowiedniej farby

Ryc. 8. Zarazki r6znych choréb.

i spojrzymy teraz przez szklo powigkszajgce bardzo silnie,
bo kilkaset razy, to zobaczymy mnéstwo wyraznych zaraz-
kéw dyfterii, czyli btonicy.
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Jak wygladaja zarazki pod szkiem powigkszajgcem?
Bardzo rozmaicie. Znamy zarazki roéinych choréb zakai-
nych i mozemy je pod szklem powiekszajgcem rozroznic.

Pytacie, jak mozna rozrézni¢ zarazki réznych chor6b?
Czy maja one glowe, oczy, nogi, czy sg podobne do owa-
déw lub matych robaczkow? Nie, zarazki maja bardzo pro-
sty wyglad. (Ryc. 8). Sa to albo kulki, jakby ziarenka;
albo przypominajg przecinek, inne znoéw s3 podobne do la-
seczki, inne do korkociagu i t. d.; a choc niektore mato
réznia sic wygladem, jednak z odréznieniem ich niema klo-
potu, bo dzi§ znamy je juz tak dokiadnie, ze nawet gdy pod
szklem powigkszajacem sa do siebie podobne, mamy spo-
soby, aby je odr6zni¢, wiedzac o innych ich wiasciwosciach.

Zarazki zyja. Dajmy im tylko pozywienie, ktore lu-
big, dajmy im cieplo, ktore im dogadza, a zobaczymy, jak
buja¢ beda, jak w ciggu doby z kilkunastu czy kilkudzie-
sieciu, powstana tysigce i miljony.

O zarazkach datoby si¢ dlugo opowiada¢ rbéine cieka-
we rzeczy; kiedy§ zapoznamy si¢ z niemi doktadniej, dzi$
dowiedzieliscie si¢ o ich istnieniu, wiecie, jak sa niebez-
pieczne, gdyz wywoluja choroby zakazne, ktére tak tatwo
przenosza si¢ z chorych na zdrowych, styszeliscie, ze kazda
chorobe wywoluje inny zarazek; zapamigtajcie sobie je-
szcze, ze zarazki najlatwiej znajduja ofiary wsrod ludzi osta-
bionych, Zle odzywionych, wyniszczonych choroba Iub ne-
dza, i Ze lubia si¢ gromadzi¢ tam, gdzie ciemno, duszno
i brudno.

W JAKI SPOSOB BRONIMY SIE PRZECIW ZARA-
ZENIOM? Co6z powinnismy robi¢, aby unikac zarazania
sie? Przedewszystkiem, o ile to mozliwe, unikajmy
zarazkoéw (patrz przepisy higj. nizej), nastepnie, skoro
wiemy, Ze czyhaja na ofiary stabe i wycieficzone, szanu =
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my nasze zdrowie i pomnazajmy nasze sity;
wreszcie starajmy si¢ niszczy¢ zaraz k i, aby ich
bylo jak najmniej w naszem otoczeniu. Poniewaz nie lubia
$wiatla, korzystajmy jak najwigcej z zabdjczej dla nich sity
promieni stonecznych. Poniewaz nie lubig $wiezego powie-
trza, otwierajmy okna naszych mieszkaf narozciez w lecie,
w zimie wietrzmy dokladnie kazdy pokéj. Poniewaz gro-
madza si¢ chetnie w brudzie, niszczmy brud, pielegnujmy
czystosé, ktora jest ich najwigkszym wrogiem.

Znamy caty szereg s$rodkow, ktére zabijaja zarazki
i ktére sa nam bardzo pomocne w walce z zarazkami. Wrza-
tek zabija zarazki, kazdy wigc kawalek bielizny czy ubra-
nia, jest po dokiadnem wygotowaniu oczyszczony z zaraz-
kéw. Niektorych rzeczy jednak gotowaé nie mozna, te wigc
oczyszczamy z zarazk6w zapomocg innych srodkoéw, dla za-
razkow trujacych. Wapno gaszone, chlorek, soda niszcza
zarazki. Tu naleia tez, migdzy wielu innemi $rodkami, lizol,
sublimat, karbol, ktérych nazwy cobily si¢ juz moze o wasze
uszy.

Znajac cho¢ tak pobieznie te najmniejsze pasorzyty,
zrozumiemy latwo niejeden przepis higjeniczny, ktéry poda-
je nam nasza opiekunka - higjena; ona, dbajac o nasze
zdrowie, wrogowi temu walke na $mier¢ i zycie wypowie-
dziala, a w przepisach higjenicznych wktada nam broni do
reki.

Niemozliwe jest omawia¢ tutaj z wami wszystkich
przepisow higjenicznych, skierowanych przeciw zarazkom,
jest ich bowiem bardzo wiele. Moze jednak po omowieniu
kliku z nich latwiej potraficie sobie wytlumaczyc¢ i inne,
a, zrozumiawszy, zapamigtacie je sobie lepiej.
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KILKA PRZEPISOW HIGJENICZNYCH, SKIEROWA-
NYCH PRZECIW ZARAZKOM. Dlaczego w lokalach pu-
blicznych czytamy napis: ,,Uprasza si¢ nie plu¢ na
podtoge!”? Czy tylko dlatego, ze plucie na podloge
i roznoszenie plwociny na obuwiu jest obrzydliwe? Czy tez
ten zakaz ma glebszy, powazniejszy powo6d?

Plucie na podloge jest zakazane nietylko dlatego, ze
jest objawem nieporzadku i niechlujstwa, lecz takze i dla-
tego, i to przedewszystkiem dlatego, ze moze stac si¢ po-
wodem choroby zdrowego czlowieka. Pomimo waszego
krotkiego jeszcze Zycia, z pewnoscig nieraz slyszaltysScie juz
o strasznej chorobie, gruzlicy, ktéra z posrod dzieci i mio-
dziezy duzo ofiar porywa. Ludzie chorzy na suchoty, czyli
gruzlice phuc, kaszla wiele i odpluwaja, a w ich plwocinie
znajduja sie miljony zarazkéw gruzlicy. PomysSlmy sobie
teraz, ze ta plwocina, zamiast znajdowa¢ si¢ w spluwaczce,
wysycha na podlodze, to zrozumiemy, Ze wraz z kurzem
unosza si¢ w powietrzu liczne zarazki gruzlicy, ktore do-
stajg sie do ptuc oséb zdrowych i moga je zarazi¢ sucho-

tami. Dlatego rozstawia sie spluwaczki, napetione woda, -

ktére sie codziennie wyréznia. Spluwaczki te stuzg i higje-
nie i przyczyniaja si¢ do porzadku. .

Dlaczego zabrania sie §lini¢ palce
przy obracaniu kartek, dlaczego poleca si¢
po wypiciu wody wyptoéokac¢ szklanke
i pozostawi¢ ja czysta do uzytku kolegi lub kolezanki?
Dlaczego nakazuje sie mie¢ wtasng szczoteczke do zg-
bow i wiasny recznik?

Wszystko dlatego, aby zarazkom, ktére dostang sig¢
z ust na posliniona kartke lub na szklanke, z ktérej pijemy,
i t. p., nie utatwia¢ przedostawania si¢ na naszego blizniego.
Gdybysmy przez lekkomysinosé, nie stosujgc si¢ do prze-
pisow higjeny, zarazili kogo$ z naszego otoczenia, jak przy-
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kroby nam byto, jakie wyrzuty sumienia trapityby nas po-
niewczasie!

Wytlumaczcie nastgpujace przepisy higjeniczne, skie-
rowane przeciw zarazkom:

Nie odwiedzaj chorego kolegi, jesli nie wiesz, na co
choruje, albo gdy choroba jest zakazna!

Nie siadaj do jedzenia z brudnemi rekami!

Przy kaszlu i kichaniu zakrywaj sobie usta i nos!

Kilka przepisow higjenicznych, stu-
zacych do zwalczania chorob zakaznych
w szkole.

Przyjrzyjcie sie na nastepnej stronie zamieszczone]j ta-
blicy. W niejedne]j szkole spotkac ja mozna, a nie brak jej
nigdy w gabinecie lekarza szkolnego.

Z tej tablicy dowiadujemy si¢, kiedy uczniowi wolno
powrécic¢ do szkoly po przebyciu szkarlatyny, kiedy po odrze,
kiedy po kokluszu i t. d.; jednem stowem, dla kazdej cho-
roby zakaznej je§t podany czas, po ktorym dopiero uczeft
moze powroci¢ do szkoty.

Dlaczego przepisany jest ten czas, i dlaczego trwa on
tak rozmaicie diugo dla réznych chor6b? Dlaczego ten na-
kaz? Czy nie wystarczy wiedzie¢, ze uczen moze powTocic
do szkoly, gdy chorobe szczesliwie przebyt i jest juz zdroéw?

Nie zapominajmy, Ze chodzi tu o choroby zakazne,
wiec wywotlane przez zarazki i ze do szkoly, migdzy zdrowe:
dzieci, mozna dopusci¢ dziecko, ktore przebyto chorobe za-
kazna, dopiero wtedy, gdy zarazki tej choroby albo juz wy-
ginely, albo juz nie sa niebezpieczne dla zdrowych, a ten
czas, jak pokazuje doswiadczenie, jest przy réznych choro-
bach zakaznych rézny. Nie do$¢ na tem. Aby by¢ jeszcze
pewniejszym, ze uczeni do szkoly zarazkéw nie zawlecze,
zadamy, aby po przebyciu choroby zakaZnej wykapat sig,
wtozyl czysta bielizne i ubranie, a przy niektorych, jak dyite-
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rja, szkarlatyna i inne, zadamy nawet, aby wszystkie rzeczy,
nawet poko6j, w ktérym w czasie choroby przebywal, oczy-
szczono z zarazk6bw zapomoca jednej z trucizn, zabodjczych
dla mikrobéw (t.zw. dezynfekcja, czyli odka-
Zenie).

Co czytamy jeszcze na tej tablicy? Czytamy tam, ze
wzbroniony do szkoly jest wstep innym dzieciom, ktore
z dzieckiem, chorem na chorobe zakazng, przebywaly.

Dlaczeg6z ten przepis? Dlaczeg6z nie wolno chodzi¢
do szkoly tym dzieciom, jesli si¢ czuja zdrowe?

Przedewszystkiem dlatego, ze moglyby zawlec dang
chorobe do szkoly, bo przed odosobnieniem chorego dziecka
stykaly sie z niem, wigc i na nie dostaly si¢ zarazki. W pierw-
szym wiec rzedzie musza pozostale dzieci by¢ odosobnione
od chorego, wykapane, a rzeczy oczyszczone z zarazkOw.
Skoro to si¢ stato, moga powroci¢ do szkoly te dzieci, ktore
dang chorobe juz przechodzily, bo najprawdopodobniej juz
drugi raz jej nie dostana.

Inaczej dzieje si¢ z dzie¢mi, ktore nie przechodzily je-
szcze tej choroby, na ktora wiadnie kto§ z rodzensiwa za-
chorowal; te musza przeczeka¢ w domu czas jakis (jak diu-
gi, znajdziecie na tablicy), czy i one nie zachoruja, a gdy to
w przewidzianym czasie nie nastgpi, moga powrd6ci¢ do
szkoty.

Na dowdéd, ze zrozumialyscie powyzsze przepisy, roz-
wigzcie nastepujace zadanie: W rodzinie, mieszkajgcej np.
w Warszawie albo w innem duzem miescie, jest 5 dzieci;
3 chlopcow: Sta$, Kazio i Wiadzio i 2 dziewczynki: Mania
i Zosia; wszystkie dzieci chodza do szkoly. Pewnego dnia
Kazio wraca do domu z bélem glowy, nie bawi si¢ jak zwy-
kle, czuje si¢ chory; zaniepokojona matka mierzy termo-
metrem cieplote ciala, a gdy widzi, ze jest gorgczka, wzywa
lekarza. Lekarz rozpoznaje u Kazia szkarlatyne.

ML D CThe

A) Czy Kazio moze dalej pozostawac ze zdrowem
rodzenstwem?
B) W jaki sposéb rodzice odosabniajg Kazia?

C) Czy obie dziewczynki, ktére juz przechodzity
szkarlatyna, moga dalej chodzi¢ do szkoly, i pod
jakim warunkiem lekarz szkolny lub nauczyciel
wpusci je do klasy?

D) Czy Stas i Wiadzio, ktérzy jeszcze nie przecho-
dzili szkarlatyny, moga réwniez powréci¢ zaraz
do szkoly?

A i B) Przedewszystkiem Kazio zostaje odosobniony
zaraz po odejsciu lekarza. Rzecz dzieje si¢ w duzem miescie,
wiec rodzice maja do wyboru: albo odda¢ Kazia do szpitala,
albo odosobni¢ go w domu. Poniewaz w szpitalu Kazio moze
mie¢ doskonala opieke, a odosobnienie w domu sprawia duzo
kiopotu i nie da sig zupelnie $cisle przeprowadzi¢, wiec rodzi-
ce postanawiaja odda¢ Kazia do szpitala. Po odwiezieniu
Kazia oczyszcza si¢ pok6j (odkazenie czyli dezynfekcja),
w ktorym chory przebywal, i wszystkie rzeczy, ktorych do-
tykat.

C) Poniewaz dziewczynki przebyly juz szkarlatyne,
a drugi raz tej choroby si¢ nie przechodzi, wiec matka kapie
je, czysto przebiera i posyla dalej do szkoty.

D) Co zrobi¢ z chlopcami? U tych zachodzi obawa,
czy nie zarazili si¢ od swego braciszka, i czy nie rozwinie si¢
u nich ta sama choroba; pozostaja wiec w domu przez 3 ty-
godnie (patrz na tablicg), matka zwraca ciggle uwage, czy
nie skarza si¢ na bél glowy lub gardia, czy nie wystepuja
u nich inne przypadlosci, a gdy po 3 tygodniach chiopcy s3
zdrowi, posyla ich do szkoty.
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X. O ZARAZKACHICHOROBACH ZAKAZNYCH.
SZCZEPIENIA.

Zarazki choréb zakaznych zagrazaja nam od pierwshzycy
do ostatnich chwil naszego zywota. Uciekamy przed niemi,
unikamy ich (dlatego nie odwiedzamy niepotrzebl?ie chorych),
pielegnujemy czystosc, ktorej one nie znosza, roblmy, co tylko
jest w naszej mocy, aby nam zdrowia lub Zycia nie zabra}}y,
a jednak mimo wszystko udaje im si¢ czasem tu 1 owd%le
upatrze¢ jaka$ ofiarg, u ktérej wywotuja chorobe zakazna.

Czy wtedy juz czlowiek, ktory zapadt na .tg ChOl‘f')'bQ za-
kazna, musi koniecznie umrzec, czy nie moze si¢ bro.mc prze-
ciw zarazkom, ktoére chca go zniszczy¢? Moze si¢ broni¢
i moze sie obroni¢! Mamyna to bardzo liczne' c.lowo‘dy.
Nie szukajmy daleko; tu wsréd nas niema chyba t?}kl(::] 0s0DY,
ktoraby nie przechodzita jakiejs choroby_ zakaznej (odra,
ospa wietrzna, szkarlatyna, kokiusz, dyfterja, tyf_us brzus_zny,
czerwonka i t. d.), a jednak zyjemy, cieszymy si¢ zdrowiem,
nawet nie myslimy o przebytych chorobach. ; I

Przyktad nastepujacy da wam jakie takie pojgcie, jak
wyglada ta obrona.

NATURA DALA NAM SRODKI OBRONY PRZECIW
ZARAZKOM, KTORE SIE DO NASZEGO CIALA DOSTA-
LY. Przypusémy, ze jakis chiopczyk zarazit si¢ s_zkarlatyn'f}.
Zarazki szkarlatyny dostaly si¢ do jego gardia i, po?iobme
jak zmija jadowita wpuszcza trujacy jad do rany 1 moze ty'm
jadem zabi¢ czlowieka, tak samo kazdy z tych zarazkow
wpuszcza troche trujacego jadu do ciata biednego chiopczyka.
Jak bedzie si¢ on bronit? Ot6z obrone data mu natura; on
nawet nic nie wie o tem, ze jego cialo juz poczulo w sol‘{;e
i zarazek i jego jad i Ze juz walczy iz jednym i z drugim
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ize wytwarza taki przeciwjad, ktéry unieszkodliwia
jad zarazka.

Czy nie przypomina wam to walki dwéch przeciwnikow?
Tu jakby Zmija jadowita, ktéra chce zabi¢ swoja ofiare —
tam czlowiek, ktéry sie broni i orezem stara si¢ powalic
wstretnego gada. Tu zarazki ze swoim jadem — tam cialo
chlopczyka ze swojemi s$rodkami obrony. Kto zwyciezy?
Niewiadomo. Jeéli zarazki, to zabija chlopczyka, jesli $rodki
obrony w ciele chlopczyka, to chlopczyk bedzie zdréow i nigdy
juz nie bedzie wrazliwy na zarazki szkarlatyny, bo zawsze
bedzie juz mial w sobie wytworzony w czasie choroby $rodek
obrony przeciw tym zarazkom. Jesliby kiedy zarazki chciaty
go trué, to ich trucizna spotkasicz odtrutka, z prze-
ciwjadem juzgotowym, i nic ztego chlopczykowi zrobié¢
nie potrafi. Popatrzcie, matka nie odstepuje swego syna
w czasie choroby, a jednak sama pozostaje zdrowa, cho¢ nie
mozna watpic, ze przy tej sposobnosci zarazki dostaja si¢ tez
do jej gardia. Dlaczego jednak nie zapada ona na szkarla-
tyne? Dlaczego zarazki szkarlatyny sa wobec niej bezsilne,
czemu jej nic zlego zrobi¢ nie potrafia? Bo w jej ciele jest
juz przeciwjad, ktéry sie wytworzyt na jej obrone przed za-
razkami jeszcze wtedy, gdy jako mala dziewczynka chorowala
na szkarlatyne.

Pytacie mnie, czy ten przeciwjad obroni chlopczyka,
o ktorym mowiliSmy juz, przeciw wszystkim zaraz-
kom? Nie, niestety tak dobrze si¢ nie dzieje. Ten chlopczyk
nie bedzie juz chorowaltna szkarlatyne, alemoze
zachorowac na odre, koklusz albo na jakakolwiek inna cho-
robe zakazng.

SZCZEPIENIE PRZECIW SZKARLATYNIE. Kto nie
przebyl szkarlatyny, ten moze sie uzbroi¢ przeciw zarazkom

Pongadanki o higjenie 6
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szkarlatyny przez szczepienie. Jak sig¢ to dzieje, nie
bedzie wam teraz trudno zrozumiec. Przy szczepieniu naklu-
wa lekarz cienka igietka skorg dziecka i wpuszcza pod skorg
troche jadu zarazkéw szkarlatyny. Ten jad zaczyna krazy¢
w ciele dziecka. Powiedzcic teraz, jak to ciato zacznie si¢ bro-
ni¢? Zacznie wydziela¢ przeciwjad. Za Kkilka dni lekarz
powtarza znow naklucie i tak robi kilka razy, dopoki w ciele
nie nagromadzi si¢ dosy¢ przeciwjadu. To szczepione dziecko
juz nietatwo moze zachorowac na szkarlatyne, a dlaczego,
teraz wy mi wytlumaczycie.

(Jak wyzej: bo w jego ciele wytworzyl sie przeciwjad,
ta odtrutka, ktéra nie pozwoli zarazkom szkarlatyny, gdyby
sie na dziecko dostaty, zatru¢ dziecka swoim jadem, tylko
ten jad uczyni nieszkodliwym).

SZCZEPIENIE PRZECIW OSPIE. A pamietacie
szczepienie przeciw ospie? Pierwszego nie mozecie pamigtac,
bo liczyliscie wtedy mniej wiecej rok zycia, ale o drugiem
z przed kilku laty (wtorne szczepienie w Osmym roKu zycia)
pewnie nie zapomnieliscie. To szczepienie zabezpiecza najzu-
peiniej przed ospa. Ospa to ciezka choroba; rozpalone go-
raczka cialo pokrywa si¢ krostami ospowemi. O szczgsciu
moze moéwic ten kto z zyciem ujdzie lub uniknie kalectwa
(Slepota), i u ktorego tylko blizny $wiadcza o przebytej cho-
robie. A jednak i tego oszpecenia moze unikna¢ kazdy, kto
sie podda szczepieniu ochronnemu. Jak wyglada szczepienie
przeciw ospie? Na zadrasniete miejsce skory, najczescie]
lewego ramienia, puszcza si¢ kropelkg t. zw. krowianki. Po
kilku dniach tworzy si¢ na tem miejscu krosta ospowa
przy pierwszem szczepieniu boli troche ramie i na krétko
wystepuje goraczka; przy wtornem dolegliwosci sa je-
szcze mniejsze. Skad si¢ bierze krowianka? Podobnie
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jak cztowieka, szczepi si¢ cielg na skorze brzuszka, a z po-
wstatych obfitych krost ospowych wybiera si¢ ciecz, ktora
nazywamy krowianka. I przy tem szczepieniu wy-
twarza sie w ciele szczepionego taka obrona, ze zarazki ospy
(ktorych jeszcze nie znamy) nie potrafig juz wywotac cho-
roby.

. Nie jestze cudowne to szczepienie? Czego ci uczeni
nie wymyslili! Musimy podziwia¢, jakie doskonate pomysty
im do glowy przychodza, na jakie biora si¢ sposoby, aby
czlowieka obroni¢ przed zarazkami! Dalszy przyktad tego
mamy w dyfterji czyli btonicy.

SUROWICA PRZECIWBLONICZNA. Blonica jest
nieraz choroba bardzo ciezka. Z poczatku nie wyglada tak
strasznie, ale wnet dziecko nie moze wciggnaC powietrza
do pluc i dusi sie, a nawet moze si¢ udusi¢. Naturanie, Ze
broni si¢ ono przeciw zarazkom od samego poczatku cho-
roby, podobnie, jak przy szkarlatynie, ale kto moze wiedziec,
czy swojemi sitami potrafi im si¢ obronic? A moze te za-
razki sa wlasnie bardzo zlosliwe albo bardzo trujace?

Dlatego to dzisiaj lekarz nie polega na wiasnej obro-
1.1ie dziecka, tylko mu dopomaga, a mianowicie, gdy tylko
jest pewny, Ze dziecko ma blonicg, a nie inng chorobg, wte-
dy, nie zwlekajac ani chwili, pisze recepte i posyta do apte-
ki. Z apteki przynosza flaszeczke, ktérej zawartos¢ lekarz
dziecku wstrzykuje. Jakiz to cudowny plyn zawiera ta fla-
S;.:eczka, ze juz wkrotce dziecko ma sig¢ lepiej? W tym ply-
nie, ktory nosi nazwe surowicy przeciwbtonicz-
n e j, znajduja sig juz gotowe przeciwjady. Skad je wzieto?
? krwi konia. Koniowi wstrzyknieto jad zarazkéw dyfterji,
1 kon wydzielit duzo przeciwjadéw, bo on broni sie, podob-
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nie, jak cztowiek, przeciw jadowi. Z jego krwi oddziela si¢
surowice *) z przeciwjadami i wlewa do flaszeczek.

Po taka flaszeczke postal wiasnie doktor. Chore dziecko
nie potrzebuje juz mocowal si¢ samo z zarazkami, tylko
dostaje pomoc w surowicy przeciwblonicznej.

KILKA SLOW O GRUZLICY.

Z posréd wielu zarazkéw musimy zawrzeC blizsza zna-
jomos¢ z jednym, ktéry w naszych czasach najwiecej krzywdy
ludziom wyrzadza. Jest to zarazek gruzlicy. (Ryc. 9).

Rys. 9. Zarazki gruZlicy.

Przypatrzmy sie temu szkodnikowi. Musi on by¢ niestycha-
nie maleriki, jesli powigkszony kilkaset razy, jeszcze nie za-
stuguje na nazwe duzego. Podobny do laseczki (stad nazwa

*) Jesli wlejemy troche swiezej krwi do naczynia szklanego,
to po pewnym czasie zobaczymy, Ze u spodu powstat skrzep, a nad
nim jasno-zotty ptyn, t. j. surowica.
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lasecznik), wcale nie wyglada groznie. Czy moégiby kto
przypus$ci¢, Ze ten niepokazny zarazek potrafi tak meczy¢
czlowieka? A jednak tak jest.

Nie chce was zasmuca¢ opowiadaniem cierpien, ktore
wywotuje lasecznik, ale nie moge przed wami zataic, Ze bar-
dzo, bardzo wiele ludzi meczy dluga choroba, ze wielu lu-
dziom Zycie zabiera i ze nie zna litosci ani dla dziecka w ko-
febce, ani dla starca, zgarbionego wiekiem.

Chce, abyscie wiedzieli, jak niebezpieczny, jak grozny
jest lasecznik i chce, abyscie pamietali, Ze trzeba si¢ go wy-
strzega¢, jak tylko si¢ da, aby przez lekkomyslnos¢ lub nie-
$wiadomo$¢ nie Sciggac¢ na siebie gruzlicy.

Na zadng inng chorobe nie choruje na $wiecie tylu lu-
dzi, co na gruzlice. Z tego juz widzicie, jak rozpcwszechnio-
ny jest zarazek tej choroby. Najlatwiej spotka¢ si¢ z nim
mozna w bliskoéci czlowieka chorego na gruzlice ptuc, czyli
na suchoty. U suchotnika zamieszkuje lasecznik w ptu-
cach, ktore wskutek obecnosci tego nieproszonego goscia za-
czynaja chorowac. Suchotnicy majg goraczke, stabng, wygla-
daja zle, kaszla. Najczesciej wiedza o swojem zarazliwem
cierpieniu i staraja sie nie zaraza¢ zdrowych w swojem oto-
czeniu. Dlatego przy kaszlu zastaniajg sobie usta, aby nie
rozsiewaé¢ zarazkéw dokota siebie. Dlatego postugujg sie
spluwaczka, aby z plwociny, odrzuconej na ziemig i wyschnie-
tej, nie unosity si¢ zarazki w powietrzu. Dlatego majg swoje
wlasne przybory do jedzenia, dlatego starajg si¢ — o ile to
mozliwe — mieszka¢ w osobnym pokoju, a nie razem ze
zdrowymi. Dlatego nie zblizajg si¢ zanadto do zdrowych,
a zwlaszcza do dzieci, ktérym laseczniki moga latwiej szko-
de wyrzadzi¢, niz ludziom dorostym.

Jak maja postepowac¢ ludzie zdrowi, jesli chcg unikngc
zarazenia gruzlica? Stuchajmy co nakazuje higjena. Ona
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podaje przepisy, ktére niejednego czlowieka potrafig uchro-
ni¢ przed gruzlica, jakkolwiek nikomu higjena nie obiecuje
teco napewno, bo tak niezawodnego $rodka przeciw
gruZlicy, jak np. szczepienie przeciw ospie na razie nie
znamy.

Niektore z tych przepisow sg wam juz znane; tem
latwiej bedziecie mogli wysnué je sami, skoro wam przy-
pomne niektére wiasciwosci, ktore lasecznik dzieli z innemi
zarazkami.

1) Zarazki gruzlicy gina pod wplywem promieni sto-
necznych. Jaki przepis higjeniczny, z tego wynika?

Nie brofimy promieniom stonecznym przystepu do na-
szych izb mieszkalnych, przeciwnie witajmy je goscinnie;
pozwolmy im oczyszczal z zarazkéw powietrze, ktére do
phuc wciagamy. Wywieszajmy odziez i posciel na storice!

2) Zarazki gruzlicy gniezdza sig (podobnie jak za-
razki innych chor6b) tam, gdzie brudno, ciemno i duszno.

Pielegnujmy wiec czystos¢, wietrzmy nasze izby mie-
szkalne, nie zastaniajmy okien grubemi firankami, ktore zbie-
raja kurz, pochlaniaja duzo $wiatta i tamuja przystep po-
wietrza.

3) Zarazki gruzlicy unosza sie w kurzu, skad z latwo-
§cig moga sie dosta¢ do ptuc ludzi zdrowych.

' Jaki przepis higjeniczny wysnujecie tutaj?

Nie czysémy rzeczy z blota, z pylu wewnatrz mieszka~
nia, nie wzbijamy kurzu przy sprzataniu ,na sucho”; sprza-
ta¢ nalezy, uzywajac wilgotnych scierek, szczotek i t. d., a kurz
z mebli trzeba zetrze¢ Sciereczka nie wczeniej niz w pot go-
dziny po sprzataniu, gdyz wtedy dopiero opada on z powie-
trza.

Teraz zdradze wam jeszcze jedna wilasciwosc zarazka
gruzlicy, dotad wam nieznang, a mianowicie:
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4) Zarazek gruzlicy znajduje si¢ w mleku krow, cho-
rych na gruzlice.

Z tego wynika, ze nie nalezy pic mleka ,,prosto od kro-
wy”, chyba, ze krowa, od ktorej mleko pochodzi, jest na-
pewno zdrowa; jesli niema tej pewnosci, trzeba mleko prze-
gotowaé. (Jaki los spotkat laseczniki w czasie gotowania?)

Nakoniec jeszcze jedna uwaga. Nie zapominajmy, ze
zdrowie i sita sa tym pancerzem, ktory najlepiej chroni czto-
wieka przed napastliwym lasecznikiem; pamigtajmy wiec,
jak wazne jest dobre odzywianie, dlugi sen, odpoczynek po
pracy, pobyt na $wiezem powietrzu i t. d.

O JAGLICY.

Czy wiecie, co to jest jaglica? Jaglica to jest zarazliwa
choroba oczna, przy ktérej oczy czerwienieja, izawia, unikaja
$wiatla, ktére je razi; powieki robia si¢ obrzmiale i ciezkie.
Juz w samych poczatkach trzeba jaglice koniecznie leczy€,
bo nieleczona moze sprowadzi¢ $lepote. Jaka jest jeszcze inna
nazwa tej choroby? Jaglica nosi takze nazwg egipskiego za-
palenia oczu, za dawnych bowiem czasow nawiedzala czesto
Egipcjan i niejednego z nich pozbawita wzroku. Dzi$ nalezy
slepota z powodu jaglicy do rzadkich przypadkow, bo sztuka
lekarska umie w samych poczatkach rozpozna¢ te chorobe
i umie skutecznie ja leczyc.

Jaglica jest choroba zarazliwa. Jak przy innych choro-
bach zakaznych, tak i tu czystos¢ jest najwazniejszym srod-
kiem ochrony przed zarazeniem sig. Co tu znaczy czystosé,
widaé choéby z tego, ze ten, kto na jednem oku ma jaglice,
moze przy czystosci i uwadze uchroni¢ drugie oko zdrowe
przed zarazeniem. (Czy moze ten chory obciera¢ obydwoje .
oczu tym samym recznikiem?)
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(Dlaczego higjena gtosi, ze ,obcierajagc oczy reczni-
kiem, uzywanym przez innych, narazasz swe oczy?” Nie-
tylko jaglicg, ale i inne choroby oczu lub skory moga si¢ prze-
nie$¢ z chorego na zdrowego przez recznik.)

Przyktad: W pewnej szkole znalazt lekarz przy ogle-
dzinach powakacyjnych kilkoro dzieci chorych na jaglice.
Dzieci te musialy przerwaé nauke, leczy¢ si¢ i dopiero po pe-
wnym czasie, juz podleczone, mogly powréci¢ do szkoty za
zezwoleniem lekarza.

W klasach umieszczono nastepujace pouczenie: ,,Wo-
bec kilku przypadkow jaglicy w szkole, przypomina si¢ dzie-
ciom, ze podobnie jak w innych chorobach zakaznych, tak
i w jaglicy czysto$¢ jest najlepsza obrong przeciw zarazeniu
sie. Zwlaszcza niebezpieczne jest uzywanie wspolnego reczni-
ka, wycieranie oczu brudnemi rekami, brudng chusteczka, lub
wogo6le dotykanie oczu jakimkolwiek przedmiotem nieczystym.

Dzieci, ktore poczuja, ze oczy, dotychczas zdrowe, za-
czynaja im dokucza¢ (pieczenie powiek, zaczerwienienie),
maja si¢ zglosi¢ zaraz do lekarza szkolnego”.

XI. OPIEKA LEKARSKA W SZKOLE.

Jeszcze przed nie tak dawnym czasem nikt nie styszat
o opiece lekarskiej w szkole. Dzi§ moze si¢ nig poszczycic
juz niejedna szkola, i napewno nieduzo wody uptynie, a w ca-
lej Polsce nie bedzie wigkszej szkoly bez lekarza. Ciesza si¢
rodzice, gdy nad zdrowiem ich dziecka czuwa lekarz szkolny,
ciesza si¢ i dzieci, gdy im opowiada ciekawe rzeczy, o kto-
rych jeszcze nigdy nie slyszaly, lub gdy rok rocznie stysza
z ust jego, ile urosty i zmeznialy.

Duzoby o tem opowiadaé, jak lekarz szkolny troskli-
wie zabiega o wasze zdrowie, jak dba o to, byscie wyrosty
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na ludzi zdrowych i silnych, jak w jego pokoiku drzwi sie nie
zamykaja, bo ten lub 6w szuka porady, jak was uczy zdrowie
pomnazac¢, a nie trwoni¢, a cho¢ was nie leczy, jednak nie
spuszcza z was oka i przy najlzejszem podejrzeniu, ze co$
ze zdrowiem nie w porzadku, naradza sige z nauczycielem, ro-
dzicami jak zlemu zapobiec. Nie moge si¢ tu rozwodzi¢ nad
cala praca lekarza szkolnego, omowie tylko z wami kilka
czynnosci lekarza szkolnego, ktore sa dla was latwiej zrozu-
miale, a przy tej sposobnosci poznacie niektére przepisy higje-
niczne, ktérych dotychczas jeszcze nie omawialiSmy.

WAGA, WZROST, SILA. Co najmniej raz w roku
mierza i wazg was w szkole. W koszulce i porniczoszkach sta-
jecie kolejno naprzéd na wadze, nastepnie przy podzialce na
Scianie, a wreszcie miara metrowa, opasana dokola waszej
klatki piersiowej, wskazuje jej objeto$¢ przy bardzo glgbokim
wdechu i bardzo glebokim wydechu. Te pomiary bawig was,
interesuja was odczytane cyfry, ktore z roku na rok staja sig
coraz wyzsze; nic dziwnego, wszak ustawicznie rozwijacie
si¢ i rosniecie. Czy jednak rozwdj ten postepuje tak, jak po-
winien? Czy waga nie jest przypadkiem za matla, czy wzrost
nie za bardzo wybujaty lub klatka piersiowa nie za waska?
Poréwnajcie cyfry, odczytane przy waszych pomiarach z te-
mi, ktére odpowiadaja waszemu wiekowi wedlug obok za-
mieszczonej tabelki, a mniej wiecej zaspokoicie co do wzrostu
i wagi swoja ciekawosc.

Ci, ktorzy, troszczac sie o wasze zdrowie, mierza i wa-
za was w szkole, umieja w otrzymanych cyfrach czytac gle-
biej; oni spostrzegaja, jakie sa bledy i braki w waszym roz-
woju i staraja sie im zaradzi¢. Kilka przyktadéw przekona
was o tem.

Dwunastoletnia Jadzia ma wzrost odpowiedni, ale wa-
ge za mala, a Jasiowi od ostatniego wazenia, zamiast przyby¢,
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TABLICA PIRQUETA.

CHLOPCY

DZIEWCZETA

Wzrost

Waga Wiek B Wiek Waga
klg. lata i miesiace lala i miesigce klg.
436 148 155
41.6 14* 152 13% 421
40.4 131 150 137 403
386 13 147 132 378
37.5 13 145 121 36.2
36.0 128 142 128 34.1
350 12 140 3 32.7
33.5 115 137 118 310
32.5 11 135 11¢ 30.0
31.0 108 132 10t 28.6
30.0 10 130 108 27.8
28.5 95 127 o 26.6
27.5 9 125 93 25.8
26.0 8 122 1o 246
25.0 8 120 8% 23.8
238 i 117 Zo 226
23.0 7 115 7% 21.8
218 6° 112 610 20.7
21.0 62 110 6° 20.0

T S

RS R

ubylo na wadze. Co si¢ okazuje? U Jadzi zaczela si¢ rozwijac
choroba, ktora kto wie, jakby sie byta skoriczyta, gdyby nie
w pore zastosowana dobra rada lekarza; a Jas chudnie dla-
tego, ze w domu ubogich rodzicow nie mogh dostac odpo-
wiedniego pozywienia, i potrzebna byta litosciwa r¢ka, ktéra
go obecnie dozywia.

Wiadzio znéw ma lat 10, wazy az 34 kilo i jest bardzo
nieszczesliwy, ze go nazywaja grubaskiem. I tu znalazia sig
cudowna rada. Odtad Wiadzio zaczal zjada¢ mnmiej ciastek
i legumin, a wiecej ruszal si¢ i biegat na wolnem powietrzu,
stracit kilka kilo na wadze, jest zgrabny i zwinny chlopczyk,
ktorego nikt nie $mie juz nazwac grubaskiem.

U Henia pomiar klatki piersiowej wykazuje cyfre, za-
straszajaco niska! Jak bo tez wyglada ta klatka piersiowa!l
Az zal patrze¢! Piersi zapadnigte, plecy wypukie. Coz
dziwnego? Henio $leczy calemi dniami nad ksigzka, zgar-
biony we dwoje. Popatrzcie na niego w kilka miesi¢cy pozniej.
Stosownie do wskazowek lekarza, uwaza, by siedzie¢ prosto
przy pisaniu i czytaniu, i, gdy mu dluzej siedzie¢ wypa-
da, przerywa sobie prace i robi kilka glebokich wdechow i wy-
dechéw, a odkad zakosztowal w zabawach na wolnem po-
wietrzu, jest weselszy i zdrowszy i mniej czasu spedza nad
ksiazka, bo i nauka idzie mu latwiej.

Ze wszystkich pomiar6w najbardziej jednak zaciekawia
was mierzenie sily. Mocujac si¢ miedzy soba, poznajecie
mniej wiecej wasze sily, wiecie kto najstabszy, kto najsilniej-
szy w klasie. Jeszcze dokladniej wykaze wam to sitomierz.
Im wyzsza liczba, przy ktérej zatrzymuje si¢ wskazéwka, tem
silniejsza reka, uciskajgca przyrzad. Kazde z was pragnie go-
raco, by wskazowka mingla wycisnigta zeszlego roku liczbe
i zatrzymala si¢ dopiero przy znacznie wyzszej.
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Chcecie mie¢ sil coraz wigcej, a czy staracie si¢ o to,
by ich przybywato? W jaki sposob mozecie w waszym wie-
ku jeszcze dziecigcym zasob sit swych pomnazac¢? Czy moze
macie podobnie, jak kowal milot, i wy podnosi¢ cigzary, aby
wzmocnié¢ sile rak, albo moze powinniscie dla wigkszej sity
nég robi¢ dalekie wycieczki po wysokich goérach i t. p.? Nie,
dzi$ byloby zupelnie zbyteczne a nawet szkodliwe, gdybyscie
przez umySlne i dlugie ¢wiczenia starali si¢ odrazu nabyc
wiele sit lub wytrzymalosci. Na to wszystko macie jeszcze
sporo czasu. Od was nie wymaga si¢ podobnych wysitkow,
ale zada si¢ jednej rzeczy, od ktérej wasze sily zalez, a mia-
nowicie, abyécie szanowatlty i wzmacniaty
wasze zdrowie. Spijcie dlugo, odzywiajcie si¢ do-
brze, bawcie si¢ jak najwiecej na wolnem powietrzu, gimnasty-
kujcie sig, jak tego szkola was uczy, a zobaczycie, jak wska-
z6wka na sitomierzu bedzie postuszna waszym Zyczeniom, jak
bedziecie rosng¢, rozwija¢ sie i w sily bogaci¢, jesli tylko
zdrowie dopisze.

WZROK 1 SLUCH. Zaraz z poczatkiem roku szkol-
nego lekarz szkolny bada wasz wzrok i stuch tak, ze przy
wyznaczaniu miejsc w tawkach juz wiadomo, kt6rzy ucznio-
wie musza byé zdrowem uchem zwréceni do klasy i nauczy-
ciela, jak réwniez ze ten i 6w krétkowidz muszg zajgc
miejsca w pierwszych lawkach. Przypus¢émy, Ze dwaj
uczniowie stysza Zle, a mianowicie Ja$ na lewe, Stas na pra-
we ucho; drugie ucho jest zdrowe. Gdzie usadowilibyscie
Jasia, a gdzie Stasia w klasie, ktorej okna znajduja si¢ —
jak to zwykle bywa — po lewej rece dzieci? (Jas przy
oknie, Sta$ przy Scianie, oknom przeciwlegtlej.)

Smutne rezultaty daje coroczne badanie wzroku dzieci
szkolnych. Wzrok sokoli, spotykany u wielu dzieci w pier-
wszych latach uczeszczania do szkoly, staje si¢ w klasach
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wyzszych rzadkoscia; zato powigksza si¢ liczba Zle widza-
cych zdaleka (krotkowidze), mnozy si¢ liczba dzieci, zaopa-
trzonych w szkla. Najczesciej same psujecie sobie wzrok
przez nieuwage lub niedbalstwo. Ze tak jest, zaraz was.
przekonam.

I. CZYTANIE PRZY ZLEM OSWIETLENIU. Przy-
znajcie, ze i miedzy wami tutaj nie brak zapalonych czytelni-
kow, ktorzy potrafia zasig$¢ do czytania zajmujgcej ksigzki
po potudniu, jeszcze przy dobrem $wietle, a odrywajg si¢ od
niej dopiero o zmroku, gdy oczy juz liter rozeznac nie moga,
gdy nawet przedmioty dookota nieraz juz trudno rozréinic.
A moze zwracacie uwage na to, by nie pisa¢ lub nie czytac
przy $wietle zbyt silnem, nieraz wprost oslepiajacem? A jed-
nak zmeczone oczy, nieraz zaczerwienione powieki powinny-
by was same naprowadzi¢ na mysl, ze zaréwno zbyt sta-
be, jak i zbyt silne $wiatlo jest dla oczu szkodliwe.

Co6z dopiero mowi¢ o szkodzie, jaka oczom wyrzadza
patrzenie wprost w storice! A dzieci lubig to robi¢, aby si¢
przekona¢ ,kto dluzej wytrzyma”. Taka zabawa moze miec
niemity koniec i oko powaznie uszkodzic.

Przyzwyczajajcie si¢ przedewszystkiem pracowaé przy
$wietle dziennem, jak najmniej przy sztucznem (lampy, Swie-
ca); juz ten jeden przepis higjeniczny znacznie waszym
oczom sie przystuzy.

. ZLE ULOZENIE PRZY PISANIU I CZYTANIU.
Co znaczy siedzie¢ ,,poprawnie”, o tem styszycie juz w pier-
wszych dniach pobytu w szkole, i nie watpie, ze do dzi$ juz
nauczylyscie si¢ siedzie¢ w lawce bez szkody dla swego
zdrowia, zwlaszcza, ze wychowawcy nie szczedzg wam uwag,
i wskazowek. Jesli jednak chodzi o oczy, nie wystarczy sa—
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mo poprawne siedzenie, trzeba takie ,poprawnie” ulozyc
ksiazke przy czytaniu lub kajet przy pisaniu.

Jak nalezy ulozy¢ kajet, wiecie z lekcji kaligrafji. Te-
raz powiedzcie mi, jak powinna by¢ uloZzona ksigzka, ktéra
czytacie, w jakiej odleglosci od oczu ma sie ona znajdowac?
Ksigzka nie powinna leze¢ na stole, tylko nalezy ustawic ja
pochyto (najlepiej pod katem 45 stopni), tak aby wzrok byt
skierowany prostopadle do powierzchni ksigzki. Odlegtos¢
miedzy pismem a oczami ma wynosi¢ 30—40 cm. Kto ma
zwyczaj przybliza¢ oczy do pisma w ten sposdb, ze wygla-
da, jakby nosem pisat lub czytal, tego napewno predzej czy
pdZniej ujrzycie w okularach.

[II. ZLY DRUK. Kazdy druk, ktory czytacie, powinien
by¢ tak wyrazny, jak w podiecznikach szkolnych; zwazajcie
tez na to, by i litery, ktore piszecie, byly wyrazne, czytelne,
a nie tak drobniutkie, jakby kto ziarnka maku rozsypal.
Drobne pismo psuje wzrok i tym, ktorzy musza je czytac,
i tym, ktérzy pisza w ten sposob.

IV. PRACA OCZAMI BEZ PRZERWY. Podobnie jak
po kazdej pracy trzeba wypoczac¢, tak samo i oczom, gdy pra-
cuja dtuzej, nie zalujcie chwili wytchnienia i pozwolcie im
co kilka kwadranséw oderwaé sie na krétko od pracy.
(Zamkna¢ oczy na chwile lub przez chwile patrze¢ wdal.)

DENTYSTA SZKOLNY. Po tych kilku uwagach chce
jeszcze powiedzie¢ wam pare stow o owocnej pracy dentysty
szkolnego; w niektérych bowiem szkolach obok lekarza pra-
cuje takZe dentysta, ktorego troska jest stan zebow dzieci.
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Wyobrazmy sobie, ze stoimy wiasnie w gabinecie,
gdzie urzeduje dentysta szkolny i przypatrujemy sig jego
pracy.

Na wygodny fotel z oparciem na glowe siadaja po kolei
jeden uczen za drugim. Tu zobaczycie u jednych jame
ustng zdrowa, utrzymana w porzadku, zeby oczyszczone, na-
prawione, gdzie byly popsute; u innych spotkacie w uzegbie-
niu liczne ubytki, w otworach mniejszych i wigkszych resztki
gnijacego pokarmu, a z jamy ustnej rozchodzi sig przykry za-
pach, ze wstret czlowieka przejmuje. Jak sobie w te] jamie
ustnej zarazki uzywaja! Nie ploszy ich ani proszek, ani
szczotka do zebow, nikt im nie przeszkadza, by rosly i za-
mienialy jeden zab za drugim w czarng i brzydka ruing.
Przez szeroko otwarte usta wida¢ u niektérych — cho¢ rzad-
ko to sie sie zdarza — szereg zebéw zdrowych, bialych,
jeszcze bez skazy. U innych odkrywa wprawne oko dentysty
tu i 6wdzie jaki§ drobny uszczerbek, ktéry trzeba oczyscic
i zatata¢ (t. zw. plombowanie). Wreszcie, nierzadko znajduja
sie w miejscu zgba ongi$ zdrowego, juz tylko jego szczatki,
ktére nie dadza sie naprawi¢, a pozostawione w ustach psuja
si¢; te trzeba usungc.

Nie zwlekajac zabiera sie dentysta do pracy. Szkoda
dnia kazdego. Zwlaszcza plombowanie nie cierpi zwloki.
Nieraz slyszy sie wprawdzie, jak uczeri mniej odwazny chcial-

by odwlec plombowanie pod pozorem, Ze ,teraz zab nie .

boli”. Ale dentysta nie godzi si¢ na to. ,Teraz cie nie bo-
1i” — odpowiada — ,,cho¢ juz jest nadpsuty, czy koniecznie
chcesz czekaé, az zacznie cie bole¢? Dzis plombowanie jest
zabawka, pozniej bedzie mniej przyjemne. A jesli bol sie nie
zglosi — bo i to jest mozliwe — czy bedziesz czekal, az z3b
catkiem spréchnieje? Wtedy juz nie bedzie innego wyjscia,
jak wzia¢ szczypcee i resztki sprochniatego zeba usungc”.
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W ten sposob ucza si¢ dzieci dba¢ o swoje z‘c;l')y nie-
tylko jak dtugo chodza do szkoly, ale — co wainiqsz.e N
i wtedy, gdy juz szkole ukoricza. Na cate Zycie pam:g?:iqu, 7e
trzeba zeby pielegnowac i wiedza, jak nalezy to robi¢; gdy
za$ zab jaki§ psuc si¢ zaczyna, ida $miato do dentysty, bo
wiedza, Ze tak by¢ musi.

XII. O ZABAWACH, GRACH RUCHOWYCH
I GIMNASTYCE.

Dzisiejsza pogadanke poswiecimy oméwieniu z a’-
baw, gier ruchowych i gimnastyki
Zaczniemy od zabaw. g ze%

Widze juz wasze pytajace oczy, ktore mi mowig:
,Przeciez w naszych pogadankach zawsze jest mowa tylk.o
o tem, jak zdrowie szanowac, jak je pomnazac, uc.:'zymy sig
réznych przepiséw higjenicznych, dlaczego wigc dzi$ o Z:‘iba-
wach mamy méwic? Co zabawa ma wspolnego ze zdrf)w_;em?

Troche cierpliwosci, a zobaczycie, ze i dzis mc_: inne-

* go, jak troska o wasze zdrowie, kaze mi wybrac ten cickawy
przedmiot do omoéwienia. : 18

Od pierwszych lat waszego zycia chetnie oddajecie
si¢ zabawom. Juz oko niemowlecia zadziwia i przykuwa do.
siebie ogélnie znana grzechotka, ktdéra bywa zazwy‘rczaj
pierwsza zabawka dziecka. Wkrétce porzucona, zapomma;‘la,
ustepuje miejsca ré6znym pitkom i balonikom, klock.om, zwie-
rzatkom, tak pieknie zrobionym, ze wygladaja, jak Zywe,
wozkom i ksigzkom z obrazkami; mlodsze dziewczynki spe-
dzaja diugie chwile w towarzystwie swych lalek, dzielg z nie-
mi radosci i troski, a chlopcy marzg o koniu na biegunacp
lub ustawiajg Zolnierzy w szeregu i prowadzg ich do walki.
To sa wasze pierwsze zabawy i to s3 wasze pierwsze za-
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bawki. Z kazdym dniem wzrasta ich liczba. Wasze upodo-
bania staja si¢ powazniejsze, miejscem zabawy jest juz nie-
tylko izba mieszkalna, ale dziedziniec lub taka, szukacie to-
warzystwa innych dzieci, w waszych glowkach powstaja po-
mysty coraz to nowych zabaw, — ktozby wreszcie potrafit
wyliczy¢ te r6znorodne rozrywki, ktorym dzieci tyle chwil
poswiecaja i w ktorych znajduja tyle szczerej radosci?

CHEC DO ZABAWY OBJAWIA SIE TYLKO U DZIEC-
KA ZDROWEGO. Przyjrzyjcie si¢ jednak uwaznie, a zoba-
czycie, Ze ta che¢ do zabawy objawia sie tylko u dzieci zdro-
wych, Ze tylko dziecko zdrowe szuka cala duszg zabawy,
ktora je tak zaja¢ potrafi, ze o $wiecie bozym zapomina.
Dziecko chore nie da sie niczem rozerwaé; ukochane przed-
tem zabawki staja sie mu obce i obojetne, i dopiero ta chwi-
la radosna, gdy zn6éw rece po nie wyciaga, jest niezawodnym
zwiastunem powracajacego zdrowia.

Nietylko wy, dzieci, szukacie rozrywek; wasze do-
roste rodzeristwo, wasi rodzice, ludzie starsi i starzy maja
takze swoje rozrywki. Jak wiec widzicie, taka juz Pan Bog
dat ludziom nature, ze kazdy cztowiek musi sie czasem za-
bawi¢, musi si¢ rozerwaé czems$, co mu sprawia przyjemnosé,
i ze rozrywka jest mu do zdrowia koniecznie potrzebna.

Czyzby mégt wam wiec kto zabawe zgani¢, skoro jest
w pore wybrana i nikogo nie krzywdzi? Przeciwnie, starsi
zachecaja was do niej, cieszg si¢ wasza radoscig, bo widza
w niej dowdd waszego-zdrowia, a nieraz i sami wimieszaja
si¢ chetnie w wasze rozbawione kolo.

ZABAWA JEST PRZYJEMNYM ODPOCZYNKIEM PO
PRACY. Bawigc sie, odpoczywacie po pracy. Wiadomo
kazdemu, ze odpoczynek po pracy jest konieczny; ani naj-

Pogadanki o higjenie 7
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wytrwalszy piechur bez kofica i§¢ nie moze, bo 1::0 dl-uiszym
marszu zmeczone nogi kaza mu usiasé i odpocza¢, ani kowal
nie moze bez przerwy podnosi¢ miota i opuszczac g(_) na ko-
wadto, bo zmeczone rece wymagaja wytchnienia, ani wogole
7adne stworzenie Zywe nie potrafi pracowac bez wy!)oczyn—
ku. Tego wypoczynku potrzebujecie i wy po wasze| pracy.

W CZASIE ZABAWY NABIERACIE NOWYCH Sit. DO
PRACY. Teraz zapytajmy si¢, po jakiej to pracy ma odpoczy-
waé uczen lub uczenica? Nauka jest praca w a-
szego umystu Uczy€ si¢ tego, co to pod'mxot i orze-
czenie, albo ile jest czesci Swiata i jak wygladaja, a.lbt? tyle
innych, dla was nowych wiadomosci, odrabiaé_ z_adama it d.
jest to praca waszego umystu, nieraz nawet c1'@zk-a. Jak rol-
nik musi dokladnie obrobi¢ i w porg obsiaé ziemig, a poterr!
$pieszy sie ze zbieraniem plonow, jak skrzgtna gospodyn!
musi przypilnowa¢ porzadku w domu i na czas przygotowacg
obiad, tak i wy musicie na czas i sumiennie przygotowac
lekcje. Gdy ten obowigzek speiniony, wt.edy c.ala wasza
istota rwie sie do zabawy i znajduje w niej przy]F:mny, dc.>—
skonaty odpoczynek, po ktérym ze Swiezemi sitami wracacie
zn6w z ochota do ksigzki. |

Takim odpoczynkiem w czasie pracy szkolnej s3 przer-
wy miedzylekcyjne, ktore wypeilnia wam zabaw‘a.

Czy domyslacie si¢ teraz, dlaczego. .lekcle dla was
trudniejsze jak: matematyka, historja polski i t. p. przeplata-
ne bywaja nauka rob6t recznych lub gimnz}stykq? B,o umyst,
zmeczony natezong uwaga, rozwiazywaniem zac.ian, zapa-
mietywaniem waznych wypadkow historyczn%rch it. p., mo-
7e sobie odpoczaé w czasie tych lekcyj, ktore s3 dla was
mita, niemeczacy rozrywka. -

Teraz przystepujemy do om6wienia bardzo waznych
kbrzyéci dla zdrowia, ktére wynikaja z niektérych zabaw.

SR VR ES
Dlaczego mowie niektorych? Bo niewszystkie zabawy daja
jednakowe korzysci dla zdrowia; jedne daja ich mniej, inne

wigcej. Obecnie chcemy oméwic te, ktére s3 dla zdrowia naj-
wigksza korzyscia.

ZABAWA NA WOLNEM POWIETRZU DAJE DLA
ZDROWIA NAJWIECE] KORZYSCI. W czasie duzej przerwy
wysypata sie z klas wigksza gromadka dzieci. Jedne z nich
udaja sie do sali rekreacyjnej, inne wybiegaja na dziedziniec
przy szkole; zaczyna si¢ tu i tam zabawa. Ktoére dzieci wy-
braty lepsza czastke dla swego zdrowia? Te, ktére bawia sie
na dziedzincu. Dlaczego? Z tej prostej przyczyny, ze tutaj
lepsze powietrze, ze o ‘ile tylko ten dziedziniec jest czysto
utrzymany, moga dzieci przez kilka minut zabawy wciagaé
do pluc powietrze Swiezsze, anizeli jest w sali. Mimo bo-
wiem ofwartych okien, powietrze, zamkniete Scianami, nie
moze si¢ tak oczyscic, jak tam, gdzie si¢ ciagnie w przestwo-
rza. Kazda zabawa na wolnem powie-
trzu jest stokroé¢ zdrowsza, niz wsrod
zamknietych $§cian. Co6z dopiero, gdy miejscem
zabawy jest nie dziedziniec, lecz 1aka lub polana w lesie,
gdzie wiosng juz ziemia rozpulchniona pachnie, gdzie latem
powietrze przesycone zapachem drzew i kwiatéw, gdzie od-
dychacie powietrzem czystem, jak krysztal, bez pylu i za-
razkOw, gdzie storice darzy was swemi blogostawionymi
promieniami, wlewajac wam w krew najlepsze lekarstwo na
wszystkie choroby? Gdzie ptaki swoim Swiegotem wtéruja
waszym rozbawionym glosom, gdzie kwiaty zdajg si¢ usmie-
chaé¢ do was i cieszy¢ z waszej niewinnej zabawy, gdzie tyle
pickna robi my$l wasza pogodna i wesola i wywoluje
usmiech szczescia na waszej twarzy?
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Zdrowy wyglad, apetyt, dobry sen, wytrwalos¢, za-
hartowanie, my$l pogodna i wesola — oto korzysci zabaw

na wolnem powietrzu. Czy mozna sobie wigcej zyczy¢?

W dni stotne, w diugie zimowe wieczory dos¢ czasu
2 koniecznoéci musicie spedzaé pod dachem. Malowanie
obrazkow, czytanie fadnych ksiazek, rysowanie, przygotowy-
wanie ozdéb na drzewko, jakies przedstawienie dziecinne —
to mile i zajmujace rozrywki, ktore jednak pod wzgledem
zdrowotnym muszg ustapi¢ przed zabawami na wolnem po-
powietrzu.

W CZASIE ZABAW NA WOLNEM POWIETRZU
UZYWAJCIE JAK NAJWIECE] RUCHU. Jeszcze na jedno
pytanie zaciekawia mnie wasza odpowiedz. Ktora zabawa jest
korzystniejsza dla zdrowia: czy tez ta, przy ktorej trzeba sig
ruszaé, biega¢, czy tez ta, przy ktorej siedzi sie spokojnie na
jednem miejscu? Wszak pomysicie, ze w czasie biegu od-
dech staje si¢ gteboki, ze peing piersia wciggacie powietrze,
7e serce wasze bije Zywiej, ze krew krazy szybciej, a odSwie-
zona w plucach, szybciej przenika w kazda drobine waszego
ciala; przeciez stad wyplywaja nowe, ogromne korzysci dla
waszego zdrowia. Gora wigc zabawy T uc howe na
wolnem powietrzu! (Poréwnaj ktorakolwiek zabawe poko-
jowa z zabawa na wolnem powietrzu. Ktora z nich korzyst-
niejsza dla zdrowia i dlaczego?)

Zabaw na wolnem powietrzu jest bez liku. Darmoby
sie trudzit, ktoby chcial w ciagu jednej pogadanki wszystkie
je wyliczy¢ i omowic; a jednak z posr6d tej duzej liczby wy-
lania sie kilka najczestszych, najbardziej ulubionych; ponie-
waz i dla zdrowia sa one bardzo korzystne, poswiecimy im
wiec stow pare.

Wyobrazmy sobie tadny, mrozny dzied zimowy. Snieg
lezy wysoki, mréz Scigt wode. Szkota urzadza wycieczke

ESE———
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z dzie¢mi, wycieczke dla przyjemnosci i dla zdrowia. Jeste§my
za miastem; zaledwie zniknely ostatnie domki, juz dzieci za-
czynaja uzywac¢ swobody. Niekr¢powane, rozbiegaja sie
swobodnie, a poniewaz lezy $nieg bialy i puszysty, pierwsza
ich mysla jest ulepi¢ batwana ze $niegu, lub zwinnemi raczka-
mi ubija¢ kule $niezne i wzajemnie niemi si¢ obrzuca¢. Tu
mamy juz jedna doskonala zabawe. Jakie beda inne? Nie-
trudno sie domysle¢. Oto kilkoro dzieci ciggnie saneczki,
u innych 1$nia przewieszone przez rami¢ lyzwy. Zaraz na
pierwszym pagorku zaczyna sie¢ jazda na sankach, ktére z za-
wrotna szybkoscia unosza licznych podréznych. Opodal, jak
szklo 1$nigca, blyszczy sie roOwna tafla lodu. Kto ma lyzwy,
ten $piesznie je zaktada, w braku pary niektérzy zadawalnia-
ja si¢ jedna, a nie brak i takich, ktorzy, nie majac tyzew,
nie daja za wygrang i Smialo, z rozpedem na 16d si¢ puszcza-
ja; zapat ich jest tak wielki, przyjemnosc tak bezbrzeina, ze
uchodzi ich uwadze, jak po macoszemu obchodzg si¢ ze swo-
jem obuwiem.

Jak bedzie wygladata ta sama wycieczka w lecie? Tuz
za miastem rozbiegaja sig¢ dzieci i rozpoczynaja ktorgkolwiek
z tych wielu zabaw, pelnych Zycia i radosci, przy ktérych
kazdy z uczestnikéw dobrze si¢ nabiega¢ musi. Wszelka za-
bawa w pitke nalezy do najulubieriszych. Plynaca opodal
rzeka wabi swym jednostajnym szumem i obiecuje chwilg
zdrowej rozrywki w swych przezroczystych falach. Smielsze
d‘zieci puszczajg sie na troche glebsza wode, gdzie mogg bez
niebezpieczenstwa prébowac swej sztuki ptywania, inne trzy-
maja sie brzegu, gdzie woda plytka.

Gdyby sie tak niespodzianie pojawita t6dka, chocby
najmniejsza, ktoraby dzieci unie$¢ chciata gdzie§ w $wiat
daleki! Ile chetnych uczestnikéw zarazby sig znalazto! A gdy-
by tez ta lupina z drzewa stata si¢ nagle igraszka fal?? Tyl-
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ko wioslarze mogliby nia pokierowa¢, tylko plywacy zdota-
liby si¢ uratowaé! A tu wéréd miodych podroéznikow mato
kto plywaé, a nikt wiostowac nie umie! Jeszcze za mate si-
ly wasze, byscie si¢ same na wodzie utrzymaé mogtly, jeszcze
za watle rece wasze, by za wiosta chwyci¢ mogty; dopiero
za lat kilka mozecie mozecie sit waszych probowac!

GRY RUCHOWE. Obok zabaw réownie dobry wplyw
na wasze zdrowie maja gry ruchowe. Czem rOznig
sic one od zabaw? Podobnie jak przy grze w karty lub sza-
chy, kazdy z grajacych stara si¢ wygra¢, tak samo i przy
grze ruchowej chodzi o zwycigstwo jednostki lub grupy gra-
jacych. Stad nazwa gry. A dlaczego mowimy o grze ru-
chowej? Dlatego, ze w czasie gry takiej jestescie w usta-
wicznym ruchu; wilasnie z powodu tego ruchu przedewszy-
stkiem gry ruchowe s3 tak korzystne dla zdrowia, tem
bardziej, ze odbywaja si¢ zazwyczaj na wolnem powietrzu.
Poza tem posiadaja gry ruchowe jeszcze inne zalety: wyra-
biaja odwage, pewnos¢ siebie, ksztalcg wole, ucza karnosci
i postuchu i t. d. Jakie gry ruchowe znacie? (Wyscig do
okreslonej mety, skakanka, przy ktorej wygrywa ten, kto sko-
czy najwiecej razy, nie zawadziwszy o sznurek, biegi roz-
stawne, wyzywanka, skoczek, palant, pitka koszykowa i lata-
jaca, czyli siatkdwka, przy ktorej staja do gry naprzeciw sie-
bie dwie druzyny i t. d.)

O ile dzieci mniejsze wola zabawe, o tyle starsze wig-
cej gra zajmuje, bo obok przyjemnosci, ktora znajduja za-
réowno w grze, jak i w zabawie, ngci je ponadto ched zwy-
ciestwa nad wspotzawodnikiem.

Nieraz przypatrujac sie waszym grom i zabawom, spo-
strzegam dzieci, ktore w zabawie nagle ustajg ‘i, zbyt zme-
czone, tchu zlapaé¢ nie moga. O tych dzieciach mowimy, Ze
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maja zadyszkeg Po chwili odpoczynku, po kilku
glebokich wydechach przez usta (jak w czasie pauzy odde-
chowej) w pare chwil mija zadyszka.

SPORTY. O sportach wspomne wam tylko krétko,
poniewaz sporty uprawia dopiero miodziez starsza. Stowo
,»,Sport” obito si¢ z pewnoscig juz o wasze uszy. Co ozna-
cza ono? Nic innego, jak takze zabawe, jednak r6zng od za-
baw dziecinnych. Lyzwiarstwo, plywanie, wioslarstwo —
oto kilka sportow, ktére nazwa przypominajag wam podobne
zabawy dziecinne, jednak miano sport nadaje im powazniej-
sze znaczenie.

Sportowiec moze wprawdzie lubi¢ rozne rodzaje spor-
tow, ale przedewszystkiem oddaje si¢ jednemu sp or1-
towi, sobie najmilszemu, w ktérym najprzyjemniejsza dla
siebie znajduje rozrywke i temu pos$wigca chwile wolne od
pracy: przez ciagle Cwiczenie stara si¢ on w tym sporcie
doskonalié¢ a gdy juz dojdzie do pewnej wprawy,
wtedy staje do zawod 6w zinnymi wspétzawodnikami.
Z tych zawodow wybijaja sie w kazdej gatezi sportu na pier-
wsze miejsce najtezsi sportowcy narodu; ci znow wspoiza-
wodnicza ze sobg co 4 lata na zawodach $wiatowych, w t. zw.
igrzyskach olimpijskich Zawodnicy z calego
$wiata w swoich barwach narodowych staja do walki ze
soba. Tysiace widzow przypatruje sie tym zawodom, podzi-
wia i wielbi tych, ktorzy okazali sie najlepsi, a naréd cieszy
sie, gdy jego zawodnik zajat pierwsze miejsce i okryl stawa
barwy swojej ojczyzny.

Z tego, co dotychczas powiedziane, same widzicie, ze
nie sprostalybyscie jeszcze sportowi. Zostarcie narazie przy
waszych zabawach dziecinnych, wszak jeszcze dziemi je-
stescie. Za lat kilka, gdy juz bedziecie dorastajaca miodzie-
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23, zabawy mniej was beda pociagac, a wtedy sport znajdzie
wséréd was zapalonych zwolennikéw.

Higjena z tego cieszyC si¢ bedzie, gdyz znaczenie spor-
tu dla zdrowia jest ogromne. On hartuje, wzmacnia, wyra-
bia sily i zreczno$¢ i posiada wszystkie znane wam juz zalety
gier ruchowych.

GIMNASTYKA. Jeszczestéwpargo gimnastyce,
ktora przynosi ogromne korzysci dla waszego zdrowia. Co
to jest gimnastyka? Gimnastyka t. j. szereg Cwiczen, ktore
wykonywacie wedlug wskazéwek i na rozkaz nauczyciela.
Jaki cel maja te ¢wiczenia? Cel ogromnie doniosly, gimna-
styka uczy was bowiem wzorowej postawy przy
staniu i siedzeniu i wzorowych ruchoéw,
i to nietylko tych, ktérych uzywacie w zabawie, grze, czy
sporcie, ale — co najwazniejsze — i tych, ktére cztowiek wy-
konywa ciagle, co chwila w zyciu codziennem, a wigc uczy
sta¢ wzorowo, chodzi¢ i biega¢ wzorowo, wzorowo przeginac
sig i t. d. Te ruchy, zle wykonane, przynoszg szkodg zdrowiu,
za§ wzorowo wykonane, jak tego uczy gimnastyka, sa dla
zdrowia z korzyscia. Czy zatem rozumiecie, jak wazna jest
gimnastyka, i jak doniosly wplyw wywieraja (wiczenia gi-
mnastyczne na nasze zdrowie?

Nie wyda si¢ wam dziwnem,” skoro teraz powiem, Ze
gimnastyka jest takze podstawa sportu, ze sportowiec, ktory
chce uprawiaé swoj sport ,ladnie i zdrowo”, nie moze sig
obejs¢ bez codziennych c¢wiczen gimnastycznych, podobnie
jak mistrz gry na fortepianie nie moze nigdy zaniedbywac gam
i ¢wiczen palcowych.

Nakoniec zobaczymy jeszcze, ktory to sport znajdzie
sobie w przysztoéci wsrod was najwiecej zwolennikéw? Od-
powiedzcie mi kolejno na nastgpujace pytania:

Ve e,
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1.) Ktora zabawe lubisz najbardziej?
2.) Jakie korzysci dla zdrowia przynosi ci ta zabawa?
3.) Jaki sport wylania si¢ z twojej ulubionej zabawy?

NIE UzZYWA] ALKOHOLU I TYTONIU!

W szeregu naszych pogadanek zapoznali$my sie z nie-
jednym przepisem higjenicznym; by oméwi¢ wszystkie, trze-
baby na to poswieci¢ duzo czasu; z posrod wigec wielu wy-
braliSmy tylko najwazniejsze, ktérych znajomos¢ — mam na-
dzieje — przyda wam si¢ nieraz w zyciu codziennem. Do tych
najwazniejszych przepiséw higjenicznych musimy dolaczyc
jeszcze jeden, ktéry bedzie przedmiotem naszej dzisiejszej po-
gadanki; brzmion: ,Nie uzywaj alkoholu i ty-
toniu”.

Dlaczego higjena zabrania uzywania alkoholu *? Dla-
czego powstajg stowarzyszenia, ktérych celem jest zwalczac
alkoholizm? Dlaczego niektore parstwa, jak np. Stany Zje-
dnoczone Ameryki Polnocnej, zabronily u siebie wyrobu
i sprzedazy alkoholu pod ciezka karg? Dlaczego przed uzy-
waniem tej trucizny ostrzega i lekarz i nauczyciel w szkole
i ksiadz na ambonie? Wszystko dlatego, Ze alkohol niszczy
zdrowie alkoholika, zaciemnia jego umyst i wpedza w nedze
i jego i jego rodzine.

Alkohol to trucizna. W kazdym kieliszku jest jej troche.
Polknieta, z zolgdka i kiszek rozchodzi si¢ po calem ciele.
U jednego alkoholika upodoba sobie nerki, u drugiego watrobg
lub Zoladek, u trzeciego zndw serce i powoli, po trochu za-

*¥) Alkohol (spirytus, wyskok) jest zawarty w winie,
wodce, piwie, araku, likierach i t. d. Czlowieka, ktory sie zatruwa
alkoholem, nazywamy alkoholikiem.
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truwa ten lub 6w narzad. Z poczatku nie widac¢ sladow tego
zatrucia; alkoholik czuje si¢ jeszcze zdréw i silny i pije da-
lej, bo mu si¢ zdaje, ze wodka nie szkodzi. Tymczasem
tak nie jest. Powoli zatruty narzad zaczyna si¢ zmienia¢, za-
czyna niedomagag, nie moze juz podota¢ swemu zadaniu; wte-
dy zglaszaja si¢ pierwsze dolegliwosci. Gdy juz zatrucie tak
postapito, trudno jest nieraz o ratunek; teraz, mimo unikania
alkoholu, mimo lekarstw nierzadko zdrowie zbyt nadszarpnig-
te uleciato i juz nie wraca.

Podobnie jak na inne narzady, tak samo trujgco dziata
alkohol i na mozg; wszak moéwimy, Ze alkohol ,,idzie do
glowy”. Co to znaczy? To znaczy, ze, rozchodzac si¢ po ca-
fem ciele, dostaje sie¢ i do m 0z g u, to jest do siedziby na-
szego umyshi, a poniewai mézg jest bardzo delikatny i na
alkohol wrazliwy, wiec nawet juz po malej ilosci tej trucizny
widaé objawy zatrucia. Jak one wygladaja nie potrzebuje¢ wam
chyba opowiadaé. Wiecie, jak sie zachowuje czlowiek pijany,
albo chocby tylko podchmielony; jak opowiada niemadre hi-
storje, jak sie $mieje bez powodu, to znéw ptacze lub szuka
zaczepki i t. p.; jego umyst w tej chwili nie jest w porzadku.
Po kilku czy kilkunastu godzinach ten czlowiek wytrzeiwieje,
ale jego mézg nie bedzie znosil bezkarnie tych wybrykow, tyl-
ko zacznie niedomaga¢; wtedy zobaczymy jak si¢ zmieni ten

dotychczas rozsadny i uprzejmy czlowiek, jak bedzie tatwo i

popadat w zto$¢, jak jego umyst stepieje; wtedy, gdy nie znat
wodki, nie bytloby mu nigdy przez mysl przeszio skrzywdzi¢
kogokolwiek, a teraz w uniesieniu potrafi nawet zabic czio-
wieka!

Choéby po wygladzie twarzy pijaka mozna sadzi¢, jak
alkohol zmienia czlowieka. Moze ta twarz byla niegdy$ fadna,
moze robita ujmujace wrazenie; teraz odstrgcza swoim wy-

‘gladem; obrzmiata, nabrata koloru czerwono - fioletowego;
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patrza z niej oczy jakby nieprzytomne, krwia nabiegle, a glos
ochryply; ktory z ust alkoholika wychodzi, dopetnia przy-
krego wrazenia.
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Uczenie sig liczb w dni bez alkoholu 22 1w dni w kidre podawano alkohol

Od 1 —6 i od 19 — 25 dni bez alkoholu. Widzimy, jak .zacie-

niowane skosnie stupki staja sie coraz wyzsze (z wyjatkiém

matego spadku w 6-ym dniu), t zn, Zze zapamigtywanie liczb

idzie kazdego nastepnego dnia lepiej, niz poprzedniego. Od 7—18

i 26 — 27 dni, w ktérych podawano alkohol; tu wprost przeciwnie:

z dnia na dzied pamieé¢ stabnie, co poznajemy po coraz mniejszej
wysokosci pokratkowanych stupkow.

Nietylko sam alkoholik cierpi wskutek swego nalogu.

- Wedtug odwiecznych, a dla nas dotychczas niepojetych praw

przyrody, pokutuja za jego winy jego dzieci, wnuki i prawnu-
ki. Tak jak szczesliwe dzieci dziedzicza po silnych i szlachet-
nych rodzicach zdrowie, rozum, rozne talenty, tak te nieszcze-
§liwe przynosza ze soba na $wiat brak zdolnosci, umyst cigzki
i ospaly, a nieraz tkwia w nich zarodki réznych choréb ciata
czy umystu. Tak msci sie natég na pijaku i na jego dalszych
pokoleniach.
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Widzicie, jak straszna, jak cigzka trucizng jest alkohol
dla cztowieka dorostego. Jakiez dopiero szkody wyrzadza on
pijacej mtodziezy albo pijacym dzieciom! One rozwijaja sig
dopiero, rosng, sa wigc duzo delikatniejsze, wrazliwsze, niz
czlowiek dorosty. Dzieciom szkodzi alkohol podobnie, jak

Ryc. B

W kil

BDOBRE DOBRE DOST ZLE BDOBRE DOBRE DOST ZLE
3 4 1 2 3 4

Postepy w szkotach powszechnych ucznidéw
niepijacych pijacych
1-szy shipek wykazuje, ilu uczniéw z postepem b. dobrym (wsréd
niepijacych wiecej, niz dwa razy tyle, co wéréd pijgcych). 2-gi stupek
oznacza, ilu uczniéw robito d obre postepy w nauce (jest ich duzo
wiecej wsréd niepijacych);’ natomiast w 3-cim ‘stupku maja przewagg
pijace dzieci (t. zn, postepy w nauce sa tylko dostateczne),
a jeszcze wieksza jest przewaga pijacych dzieci w stupku czwartym
(zte postepy).

miodym zwierzetom, ktére dla doswiadczenia naumyslnie po-
jono alkoholem. Miode kroliki, kocigta, szczenigta pod wply-
wem alkoholu rosng powoli; podobny objaw zauwazono
u dzieci pijacych; ponadto okazatlo sig, ze takie dzieci fatwiej
zapadaja na r6zne choroby i ze wigcej ich umiera, bo s3 stab-
sze. Pamig¢ ich stabnie (patrz ryc. A), uwaga si¢ zmniejsza,
sifomierz wykazuje ubytek sily; ich usposobienie zmienia sig
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na niskorzy$¢; staja si¢ samolubne, gwattowne, okrutne; le-
niwe i ospale, robig zte postepy w nauce (patrz ryc. B), kta-
mig i oszukujg.

Czy ktore z was zna juz smak alkoholu? Przy jakiej
sposobnosci zapoznatyscie si¢ z jego smakiem po raz pierwszy
w zyciu? Jaki to byt nap6j? Czy i teraz jeszcze pijecie ten
napo6j i jak czesto?

Odpowiedzcie mi otwarcie. Dzi$ tlumaczy was nieswia-
domo$¢, bo moze nikt wam jeszcze nie mowit, ze alkohol to
trucizna, moze poszlyScie za zlym przyktadem innych pija-
cych, a moze tylko przez ciekawos¢ dziecinng chcialyscie
pokosztowaé tego trunku, ktorym sig raczyli starsi? Skoro juz
teraz wiecie, jak straszna trucizna jest alkohol, jak moze
zniszczy¢ wasze miode zycie, przyrzeknijcie sobie nigdy
nie uzywac alkoholu! Nie wstydZcie sig, ze nie dotrzymujecie
towarzystwa w piciu, gdy was namawiaja ,tylko na jeden
kieliszek wodki”, albo ,,tylko na jedna szklanke piwa”; prze-
ciwnie, mozecie by¢ dumni, ze umiecie si¢ powstrzymac¢ od
picia, co jest dowodem woli i rozumu! Pamietajcie, Ze umo-
czenie ust w alkoholu po raz pierwszy w zyciu moze by¢ pierw-
szym krokiem do zlego przyzwyczajenia, ktoremu poOZniej
oprze¢ sie trudno, a ktéoremu na imi¢ natég!

Trucizng jeszcze bardziej rozpowszechniona, niz alko-
hol, jest t. zw. nikotyna, zawarta w papierosach, cy-
garach i tabace. Nikotyna jest bardzo silng trucizng. Styszac
to, mogiby mi kto§ powiedziec, ze ten lub 6w w jego rodzinie
lub z jego znajomych pali ogromnie duzo, a jednak nie jest
nigdy zatruty. Co mu na to moge odpowiedzie¢? Dam mu
kilka przykiadow, ktore go z tatwoscig przekonajg, ze stusz-
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no$¢ jest po mojej stronie, jakkolwiek musze przyznac, ie
rzeczywiscie zatrucia nikotyna u natogowego palacza nie wi-
da¢ na pierwszy rzut oka tak, jak wida¢ np. zatrucie alkoho-
lem u pijaka; jednak to nie przemawia jeszcze wcale za tem,
ze nikotyna nie jest trucizna.

Jesli pod szklanym kloszem umiescimy Zabe, a nastepnie
pod ten klosz wpuszczamy dym z cygara, to po krotkim
czasie zaba ulega zatruciu nikotyng, zawarta w dymie
(drgawki, skora pokrywa sie piang i t. d.). Podobnie gotab,
ktoremu do oka wpuszczono znikoma ilos¢ nikotyny, pada
w silnych drgawkach na podtoge, zanim zdazy wbic si¢ wgore.
Te dwa doswiadczenia dowodza nam niezbicie, Ze nikotyna
jest trucizng. Juz sam widok przypadtosci przy paleniu pierw-
szych papierosow w Zyciu musi wzbudzi¢ podejrzenie, ze w ty-
toniu jest jakas trucizna, bo skadby si¢ wziglty te nudnosci,
ta blado$¢ twarzy, to uczucie, bliskie omdlenia? To s3 wia-
$nie objawy pierwszego zatrucia nikotyna, nieraz tak przy-
kre, Ze ta pierwsza proba palenia jest zarazem ostatnig w zy-
ciu.

Kto sie temi dolegliwosciami nie zraza, albo moze jest
mniej wrazliwy na trucizne, ten przy nastepnej sposobnosci
wypali papieros drugi i dziesiaty, i cho¢ mu palenie nie spra-
wia wielkiej przyjemnosci, idzie jednak za przyktadem innych
palacych i powoli przyzwyczaja sig¢ do trzymania papierosa
czy cygara w ustach przez wigkszg czes¢ dnia. Takiemu na-
togowemu palaczowi zdaje sig, Ze palenie pozwala mu lepiej
pracowac i ze mu nie szkodzi. A jednak po krétszym czy diuz-
szym czasie pozostawia nikotyna $lady zniszczenia w jego
ciele; zaczyna mu to lub owo dolegad, a lekarz, pytany o ra-
de, albo catkiem zabrania pali¢, albo kaze si¢ w paleniu bar-
dzo, a bardzo ograniczy¢. Teraz niema juz zartéw, tu chodzi
o zycie. Zaczyna si¢ dla palacego cigzka walka z natogiem,

RSO [ S
ktérego wyzby¢ sic musi. Recze wam, Ze chetnie wykreslitby
ze swego zycia te chwile, w ktorej wypalit pierwszego papie-
rosa, aby sobie przykrosci przy odzwyczajeniu od palenia
oszczedzic.

Najlepiej wogole nie zaczyna¢ pali¢ i ani nawet z cieka-
wosci nie kosztowac tej trucizny!

Rozwazcie jeszcze jeden wzglad, ktory przemawia prze-
ciw piciu i paleniu. Alkohol i tytori s3 drogie; zamiast wigc
topi¢ pieniadze w kieliszku lub puszczac je z dymem, czyz
nie lepiej uzyé ich, jesli sa przeznaczone dla przyjemnosci,
na inna szlachetniejsza i zdrowsza rozrywke?



DODATEK.

PIERWSZA POMOC W NIEKTORYCH NAGLYCH
WYPADKACH.

DROBNE SKALECZENIA. Z wlasnego do$wiadczenia
wiecie doskonale, jak czesto sie zdarza, Ze w czasie pracy lub
wsrod najlepszej zabawy ktéres z was przez przypadek Iub
nieostroznos$c si¢ skaleczy. Przypus$cémy, ze taki los spotkal
wiasnie Jasia, ktory, bawigc si¢ z wami gdzies daleko od do-
mu, rozcigl sobie palec scyzorykiem; niema zadnego lekarza
w bliskosci, co wigcej nawet zadnej starszej osoby, tylko je-
stescie same dzieci migdzy soba; musi wiec kto§ z was zaba-
wi¢ sie w mitosiernego Samarytanina lub Samarytanke. Rana
nie jest wielka, jednak krew sptywa dos¢ obficie. Co tu robi¢?
Wasza pierwsza mysla bedzie, by miejsce krwawiace ucisnac.
Zaraz ogladacie si¢ za jakim$§ kawatkiem mozliwie czystej
szmatki, a znalazlszy j3, silnie uciskacie nig ranke. Dlaczego?
Bo wiccie, ze gdy ranka jest pod uciskiem, to krew z niej nie
uchodzi; nareszcie po diuzszej lub krétszej chwili ucisk stanie
si¢ zbedny, bo krew nie bedzie juz uplywata. Co sig stalo?
Krew skrzepla juz; te cienka rurke, przecieta scyzorykiem,
z ktorej krew si¢ wylewala, zamknatl skrzep tak, jak korek
zamyka otwor flaszki.

Krew przestala uptywaé; z tem wigc mamy juz spokoj.
Czy jednak dlatego, Ze ranka nie krwawi, mozemy zostawic ja
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juz nieopatrzong? Przedewszystkiem nie zgodzilby si¢ na to
Janek, tylko prositby, aby mu ranke obwigzac, bo moglby sig
w nig urazi¢. Taki uraz w zywe ciato boli porzadnie. A kto
wie, mozeby sie przytem i czopek oderwat, i znow z ranki za-
czgtaby krew plynaé, i znéw bytby ten sam klopot z krwawie-
niem, €o z poczatku.

Ale jeszcze z jednego powodu, bardzo waznego, byloby
bledem zostawié ranke niezaopatrzona. Tym powodem jest
obawa, by do rany nieostonietej nie dostaty si¢ zarazki. Pozo-
stawimy wiec szmatke tak, jak byta nafozona, i tylko przywia-
zujemy ja po wierzchu lekko, aby si¢ nie usunela.

Po przyjsciu do domu dostaje Janek drugi opatrunek,
juz prawdziwy, bo pierwszy opatrunek, zalozony napredce,
nie moégt by¢ wzorowy pod wzgledem czystosci; niejedng nie-
doktadnos¢ ttumaczy jednak ta okolicznos¢, ze w tym naglym
przypadku zdala od domu nie mialy$cie niczego pod reka,
by opatrze¢ rang, jak sie nalezy.

Co innego, gdy przyjdzie wam natozyc opatrunek w do-
mu lub szkole. Tu juz niema tlumaczenia; tu wszystko od
A do Z musi by¢ zrobione bez zarzutu, jak najczysSciej! Za-
razki czyhaja tylko, aby si¢ dosta¢ do rany; bedziemy im chy-
ba w tem przeszkadzaé, a nie pomagac¢! Pomysicie: tak sig
wystrzegamy ich na kazdym kroku, a tu mielibySmy przez ra-
ne, przez te otwarte wrota wpuszczaé je goscinnie do naszego
ciata? Jesli to robimy $wiadomie, to nie miejmy pdzniej za-
Iu do nikogo, chyba tylko do siebie, gdy te zarazki zaczng
sie mnozy¢, zaczng rozchodzi¢ si¢ roznemi drogami po ciele,
spowoduja opuchniecie i zaczerwienienie dokota rany, ropie-

- nie i goragczke. Smutno moze si¢ to skoriczyc!

Widzicie wiec, Ze przy opatrywaniu rany musimy bar-
dzo dokiadnie przestrzegac czystosci. Zaraz po skaleczeniu,
o ile krew upiywa obficie, nie tracgc chwili

Pogadanki o higjenie 8
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cz asu, uciskamy ranke jakim$ mozliwie najczysciejszym
kawalkiem ptotna, a najlepiej ,,gaza wyjalowiong”, ktorg
mozna dostaé w kazdej aptece w matych paczuszkach, i ktora
powinna by¢ w kazdym domu. Z opakowania wyjmujemy ga-
ze tak, aby nie dotkna¢ niemytemi palca-
mi tego miejsca, ktoresi¢zetknie z rang. Zapomo-
ca opaski przyciskamy gazg do rany, aby krew zatamowac.
Teraz myjemy mydlem i szczoteczka rece, polewamy je
jeszcze dla pewnosci odrobing spirytusu, 0 ile jest pod reka,
i po usunieciu tamtego chwilowego opatrunku, jodynujemy
(jodyna zabija zarazki) skére dookota ranki (moze na brudnej
skorze byly zarazki?) mozemy i do niej wpusci¢ kropelkg jo-
dyny, nakrywamy ranke nowym kawatkiem ptotna lub gazy
i przymocowujemy ja ciasno opaska, gdy jeszcze krwawi,
luzniej, gdy krwawienie ustato.

Tak wyglada zalozony zaraz po skaleczeniu opatrunek,
z ktérym kazde z was musi da¢ sobie rade.

Na tym opatrunku koriczy si¢ tez wasza rola przy udzie-
leniu ,,pierwszej pomocy”.

Teraz dla éwiczenia zatozymy sobie kilka opatrunkow.
Rozdzielcie migdzy siebie role. Jedni beda niby skaleczeni
(palec, ramig, udo, stopa i t. d.), drudzy beda pelnili stuzbe
samarytaniskg. Weicie tych kilka bandazy, ktore mam tutaj.
Naprzéd wyobrazcie sobie, ze mamy do czynienia z rang
krwawiaca. Kazdy z opatrujacych niech pokaze i opowie,
jak bedzie postepowal przy opatrywaniu rany, a nastepnie
bedziecie si¢ ¢wiczy¢ w zaktadaniu bandazy, ktére nie powin-
ny nigdzie zanadto uciska¢, a jednak muszg si¢ doskonale
trzymac.

)
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Cieszy mnie to, ze tak predko pojetyscie sztuke opatry-
wania ran. Cieszy mnie to tem bardziej, Zz2 drobne skalecze-
nia sa u was na porzadku dziennym. ,,Afe my nie obwiazu-

«._ jemy sobie prawie nigdy rany i bez tego si¢ goi” — szczerze
“méwi mi Adas.

Jesli wam si¢ goi rana, ktéra jest nieczysto utrzyma-
na, to dziekujcie Bogu, Ze si¢ wam tak udaje. Udaje si¢ nie-
raz nawet tym, ktdrzy uwazajg, — jak to si¢ spotykzi u ciem-
nego ludu — Ze najlepiej krew tamuje i rang leczy co$ tak
brudnego i ohydnego, jak pajeczyna z chlebem. Przypomne
wam przystowie, ze do czasu dzban wodg nosi. Moze sig
udaé¢ 10 i 100 razy, az nareszcie raz si¢ nie uda. Zapytajcie te-
go, kto raz przebyl ciezkie zapalenie z powodu nieczysiej ra-
ny, jak si¢ nacierpial, i patrzcie, jak teraz na zimne dmuchal
Nie narazajcie sie wigc i wy lekkomy$lnie na podobne cierpie-
nia, tylko stuchajcie starszych i doSwiadczonych ludzi, ktorzy
kaza k a z d a rane opatrzy¢ sumiennie.

DRZAZGI. Podobnie i te drobne skaleczenia, ktore
powstaja, gdy zajdzie drzazga pod skoére lub paznokie¢, wy-
magaja dokladnej czystosci; igta, ktora drzazge usuwa, po-
winna by¢ odkazona (najlepiej wyzarzy¢ ja nad ogniem),
skéra umyta, a ranka po usunigciu drzazgi zajodyn o-
wana i o ile krwawi, opatrzona.

UKASZENIE PSA. Rane powstala przez uk as ze-
nie psa, podejrzanego o wscieklizneg,
trzeba doskonale wyjodynowa¢, obwiazaé, jak kazda inng,
i nie zwlekajac udac¢ si¢ natychmiast do lekarza.

KRWAWIENIE Z NOSA. Jak radzicie sobie przy
krwawieniu z nosa? Jak nalezy utozy¢ chorego?
Chorego nalezy ulozy¢ z uniesionym tutowiem i glowa wtyt
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orzechylona, aby mniej krwi do niej naptywato (przeciwnie,
niz przy omdleniu), ubranie na szyi nalezy rozpiaC i robic
zimne oklady na kark. I tu mozna nieraz krwawiacg ranke
ucisnaé; jesli wlozycie kawalek waty do otworu, z ktorego
krwawi, a skrzydto nosowe tej strony przyci$niecie z zewngtrz
do przegrody nosowej, to czasem zatamujecie krwotok juz
w ten sposob; nie potrzebuje thumaczy¢, ze i wata i rece mu-
sza by¢ przy tem czyste.

OMDLENIE. Jeszcze kilka stow o om dlen i u.
Omdlenie nalezy do tych naglych przypadkow, ktore zdarzajg
sie dosy¢ czesto wérod dziatwy w szkole. Dziecko blednie,
slania si¢ i pada nieprzytomne. A moze mi¢dzy wami s3 ta-
kie dzieci, ktore mdlaty juz kiedy? Jesli tak, to powiedzcie mi,
prosze, jakiego uczucia doznawalyScie przed utrata przy-
tomnosci?

Czy widziatyscie kiedy, jak si¢ ratuje osobg zemdlona?
Przedewszystkiem trzeba glowe utozy¢ nisko, by do niej krew
obficie naplywata, aby za$ mogta krazy¢ swobodnie po calem
ciele, nalezy popatrzeé, czy nie uciska gdzie jaka tasiemka,

kotnierzyk, pasek i t. d. Doskonatem lekarstwem, ktére przy-.

wraca przytomno$é, jest swieze powietrze. Czasem pomaga
wytarcne twarzy zimna woda, czasem draznigCy zapach amo-
i iesza 0trzezw1en1e

Oczywiscie, ze wy mozecie pomoéc tylko
atylch mzemach i ze wasze zadame bgdzve

raz bardzo gwaltqwny. Oktady ze spirytusu, wody wap:ennel
z oliwa, a w braku tych $rodkéw chocby z samej wody zimnej

b
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usmierzajg bol. Pecherzy, ktére powstaja przy oparzeniu,
nie wolno nakluwaé. Stosowanie réznych leczacych masci
i ptynow musicie pozostawi¢ osobom doswiadczonym.

ODMROZENIE. Odmrozeniu ulegaja najczesciej nos,
uszy, palce u rak i nog; zwlaszcza tatwo nastgpuje odmro-
zenie n6g w ciasnem obuwiu i rgk w obcistych rekawiczkach.
O ile te czesci ciala na zimnie szczypia i bolg, to jeszcze niema
odmrozenia, dopiero jezeli stang si¢ blade i na dotknigcie nie-
czute wtedy sa juz odmrozone i nie zwlekajac trzeba je na-
tychmiast natrze¢ suchym $niegiem najlepiej na dworze, a do-
piero gdy sie zaczerwienia, wtedy mozna wejS¢ do cieplej
izby.

Na iych kilku wskazéwkach korcze; zapiszcie je sobie
dobrze w pamieci, a kiedy$, gdy bedziecie starsze, nauczcie
sie udziela¢ pomocy w wielu innych powazniejszych przy-
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