














ROZDZIAL .

Pojecie pracy umystowej.

Czy zycie duchowe jest wyrazem dziatania sa-
modzielnej istoty—"ak chcag spirytualisci, czyli tez
jest czynnoscig pewnych cze$ci moézgu—~"jak twierdzi
materyalizm, czy wreszcie prawda spoczywa posrod-
ku, w jednej z posrednich i godzacych krance teo-
ryi,—tyle jest pewnem, ze kazda czynno$¢ umystowa
taczy sie Scisle z cielesnemi sprawami w moézgowiu
i ze dla nalezytego swojego przebiegu wymaga do-
brze uporzagdkowanego, aczkolwiek w znacznej sze-
rokosci wahajgcego sie przerobu materyi w najszla-
chetniejszym organie naszego ciata.

Uprawnienie takiego pogladu, ktéry wiec przyj-
muje nie bezposrednig zalezno$¢ duszy od ciata, lecz
tylko Scisty pomiedzy obydwoma stosunek, wynika
z licznych poszukiwan nie tylko medycyny, lecz
i wielu jej nauk pomocniczych, zwilaszcza tez z za-
dziwiajagcych spostrzezerh anatomii poréwmawczej.



antropologii i fizjologii. Dowodzi tego zresztg juz
sam fakt, ze rozw6j pdtkul mézgowych u najroz-
maitszych rodzajow krdlestwa zwierzecego wzmaga
sie w wyraznym stosunku do umystowych zwierze-
cia zdolnosci, kiedy tymczasem inne czesci mozgo-
wia, stuzgce czynno$ciom nieswiadomym, zmystom,
odruchom it. d.,, w odpowiedniej mierze stabiej sie
rozwijaja.

Dobry przyktad tego stosunku znajdujemy
w wybitnym rozwoju i wielkosci osrodkow wecho-
wych u zwierzat, szczegblnie czutym wechem obda-
rzonych. Antropologia wykazata dalej, ze wiasnie
przednia cze$¢ mozgu, co do swojej masy, a zwia-
szcza co do liczby i bogactwa rozwoju zawojéw
mézgowych, powiekszajagcych stosunkowa wielko$é
powierzchni wzrasta wraz ze zwiekszajacym sie roz-
wojem umystowym pojedynczego osobnika i calej
rasy. Mozgowie noworodka przedstawia w tych
miejscach niemal gtadka powierzchnie; wraz z umy-
stowym rozwojem wyksztalcajg sie coraz wiecej
grubsze i ciensze zawoje przez powstawanie fatd
i brézd i dochodza ostatecznej doskonatosci wraz
z zakonczeniem wzrostu cielesnego, a razem ze
zwigkszaniem sie wiadomos$ci we wnetrzu ich wcigz
jeszcze przybywajg coraz nowe szlaki i stacye, czyli
nowe zbiorowiska widkien i komdrek nerwowych.
Gdy noworodek, wskutek jakichkolwiek chorobo-
tworczych wptywow, ktédrych tu blizej roztrzgsac
nie mozemy, pozostanie na nizszym stopniu umysto-
wego rozwoju, jak to widzimy przy idyotyzmie i wro-
dzonem niedotestwie umystéwem, wowczas i zawoje
mézgowe pozostajag niedorozwiniete i ani w przy-
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blizeniu nawet nie dosiegajg tej brézdowatej, wy-
puktej postaci, jakg posiadajg w mdézgu prawidtowo
rozwinietego pod wzgledem umystow”ym osobnika.

Dalszg wskazowke stanowi fakt, ze pewne sub-
stancye, dziatajgce odurzajgco (narkotyki), wywierajg
potezny wplyw réwnocze$nie na mozgowie i umyst,
a wreszcie nader $cisty zwigzek pomiedzy choroba-
mi moézgowia a obtgkaniem i wiele innych podo-
bnych spostrzezen.

Przyjecie takiego zwigzku pomiedzy rozwojem
cielesnym a umystowym nie jest wecale, jakby to
sie na pierwszy rzut oka zdawato, oparte na mate-
ryalizmie, gdyz o rodzaju spraw posredniczacych
najmniejszego nie posiadamy pojecia, a i poglad, ze
jakiskotwiek rozktad chemiczny lub inny w komor-
ce nerwowej stanowi istote mysSlenia i tres¢ poje-
dynczej umystowej czynno$ci, bynajmniej nie uczy-
nitby tej sprawy mniej zagadkowa i tajemnicza.
Nie jest przeto bynajmniej prostym zwrotem do
materyalizmu, jezeli nowoczesna nauka wogb6le mo6-
wi 0 mézgu i umysle jako o organie i czynnosci;
gtéwnie wzgledy praktyczne usprawiedliwiajg takie
uproszczenie zawiktanej formuty.

Wrazliwos$¢ jest poczatkiem wszelakiego zy-
cia. Niezliczone witokienka po rozpostartych w ca-
lem ciele nerwach przewodzag wrazenia najroz-
maitszego rodzaju, pojedyncze odmiany poczué
skornych, miesniowych it d., a takze wrazen
wyzszych zmystéw, jak wzrok, stuch i t. d., prze-
noszg je do mozgu i tutaj tacza w najrozmaitsze
zwigzki i stosunki. Tym sposobem z biegiem
czasu powstajg rozliczne wyobrazenia, ktorych prze-
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chowanie oraz wzajemne powigzanie stanowi to,
co nazywamy pamiecig i nawykiem. Gdy brak
ktéregokolwiek zmystu, n. p. stuchu, to mébzgowi
obcemi pozostajg wszelkie wyobrazenia stuchowe;
naodwrot, przy starannej i usilnej wprawie, skarbni-
ca wyobrazen stuchowych w moézgu stad sie¢ moze
nieprzebranie wielkg. Delikatny ,stuch” biegtego
muzyka, ktory kazdg melodye szybko pojmuje, ka-
zdy ztozony dzwiek na pojedyncze tony rozkitada
(a to przez poréwnanie z ich poszczeg6lnemi wyo-
brazeniami, przechowanemi w mozgu) i ktéry w pa-
mieci swojej przechowuje niezliczone zawiktane
utwory muzyczne, stanowd cenny przyktad rozwo-
jowej zdolnosci wyobrazen zmystowych. Zwykle
wieksza cze$¢ tych w tajemniczy sposOb przecho-
wanych wyobrazeA drzemie spokojnie, nieraz tak
dtugo nietknieta, ze gdy wreszcie kiedy$ nagle, jak-
by przypadkiem sie pojawig, dziwig nas, gdyz, po-
dobnie jak przysennem marzeniu, nierzadko z wiel-
ka tylko trudnoscig lub wcale nie mozemy so-
bie przypomnie¢ ich pochodzenia. Nagle z pomro-
ki wytaniajagce sie przypomnienie jakiego$ by¢ mo-
ze matowaznego zdarzenia z wczesnej miodosci,
jakiegos dawno na pozdr zapomnianego oblicza,
wywotane niekiedy brzmieniem podobnego gtosu,
rébwniez niezaprzeczenie dowodzg diugotrwatego,
nieSwiadomie drzemigcego przechowywania wyo-
brazen.

Podobnie jak samo juz tylko $wiadome spo-
strzezenie stanowi prace umystowsa, przy ktdrej zu-
zycie sity rozpozna¢é mozemy po znuzeniu, jakie
powstaje przez diuzej trwajgce napiecie ktéregokol-
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wiek zmystu,—tak tez w dalszym ciggu potgczenie
kilku $wiezych Ilub dawnych spostrzezei w jeden
wspélny obraz, oraz ich przerobienie na ogo6lne,
oderwane pojecie, na sady i wnioski, nowej pracy
mdzgowej wymaga. Za pomocg ponownej dziatal-
nosci umystowej proste spostrzezenia lub wyniki
ich wspotdziatania zamieniajg sie w czyny, S$wiado-
ma \yolg kierowane. Im bardziej zawiktane sg ogni-
wa posrednie pomiedzy spostrzezeniem a czynem,
tern wigksza jest przy tern wykonywana praca, tern
wiekszem zuzycie sity. Dziecko, ktorego zwawa
ruchliwo$é Swiadczy o matej rozlegtosci wplywow
posrednich pomiedzy wrazeniem a czynem, tej wia-
$nie okolicznosci zawdziecza fatwos$é, z jakg poko-
nywa wrazenia, ktdre rozwaznie pracujgcemu doro-
stemu czesto literalnie ,bol glowy” sprawiajg, lub
przynajmniej jesli nie bol, to wielkg nieche¢ wy-
wotujg. To uczucie umystowej niecheci, niedajgce
sie Scisle opisa¢, ktdrego wszakze chyba kazdy na
sobie samym doswiadczy¢ miat sposobno$é, stanowi
wazng wskazéwke, ze narzad, jego nosnikiem bedacy,
wymaga spokoju lub przynajmniej odmiany. Cie-
lesne sprawy przemiany materyi, czynno$ciom du-
chowym towarzyszace, wymagajg witasnie, aby od
czasu do czasu krew nowa, odzywczemi substancya-
mi tadowna, oblewata komérki nerwowe, a zabie-
rata z nich niepotrzebne wytwory przerobu,—podo-
bnie jak po dtuzszej pracy miesnia czastkom jego
da¢ nalezy czas do pozbycia sie produktéw roz-
szczepienia ich zwigzkéw chemicznych, a pobrania
w to miejsce potgczen nowych, ktérych ilos¢ przed-
stawia wtedy utajong czyli napietg site miesnia.
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Niewatpliwie podobne chemiczne przemiany w ko-
rze moézgowej towarzyszg sprawie myslenia: przy
kazdej czynnosci umystowej rozpadajg sie nader
powiktane grupy zwigzkéw, dotychczas jeszcze nie-
dostatecznie poznanych, ktérych odbudowa wyma-
ga czasu, spoczynku spracowanego organu oraz
wiasciwego dowozu pozywienia przez krew.



ROZDZIAL 1I1.

Warunki sprawnosci umystowe;.

Liczba i sprawno$¢ wymienionych waznych
czesci narzedzi podlegajg jak najwiekszym odmia-
nom iroéznicom. Nie pojedyncze pokolenia, ktorym
dawny przesad pragnie przypisaé mniejszg lub wiek-
sza site umystowa, zastuguja pod tym wzgledem
na szczegOlniejsza uwage; nie rasa i narodowosc,
z ktérych niejedna, jak Amerykanie, Francuzi, oka-
zuje szczego6lnie tatwo wyczerpujace sie moézgowie,
i nie wiek zycia stanowi tu gtéwne roznice i podziat
na silne i stabe, na sprawne i nieodporne,—lecz prze-
dewszystkiem o wiasciwosci takiej lub jej braku
stanowi usposobienie dziedziczne, wychowanie i na-
wyknienia kazdego pojedynczego cztowieka. Dla-
tego to na tern polu tak nieskoriczenie wiele zdzia-
ta¢ mozna w celu poprawy i pomocy; ale tez dlatego
tutaj wiecej niz gdziekolwiek indziej ujawniajg sie sku-
tki zgubne niedbalstwa rodzicielskiego lub wtasnego.
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Szczegolniej pojecie dziedzicznosci w kierunku
umystowym Kkilku objasnien wymaga. Znajomos¢
faktu, ze cielesne witasciwosci przechodza z rodzi-
cOw na dzieci, jest arcy-dawng i w zamierzchtych
czasach stata sie powodem pogladu, iz dusza przod-
kéw przechodzi w noworodka, tu sobie stwarzajac
odpowiednie ciato. Nauka o przechodzeniu dusz
pewnie po czesci z podobnych spostrzezen wzieta po-
czatek. Roéwniez i dziedziczenie wiasciwosci ducho-
wych dostrzezono do$¢ wczesnie; wspominajg o niej
juz ksiegi Wedy i Zend-Avesty; uznanie za$ tego
faktu stato sie gtdéwng podstawg zachowania podziatu
na odrebne kasty, dziedziczenia godnosci kaptan-
skiej u ZydOTr w pokoleniu Lewi, a sztuki lekarskiej
w Grecyi rodzinie Asklepiadéw. Jakim sposo-
bem dziedziczenie i przenoszenie podobieAstwa cie-
lesnego przychodzi do skutku, to po dzi§ dzien
jeszcze stanowi wazng kwestye sporng pomiedzy
najznakomitszymi uczonymi, sam wszakze fakt i jego
doniosto$¢ uznane sg przez wszystkich. Kazdy bo
tez niejednokrotnie widziat, ze dzieci, ktorych ro-
dzice w najwcze$niejszym wieku odumarli, pomimo
to w pozniejszem zyciu okazujg w zupetnosci nawy-
knienia, ruchy oraz sktonnosci tychze, a przeciez
tu juz o nasladownictwie, jako momencie objasnia-
jacym, mowy by¢ nie moze. | tu réwniez, co zre-
sztg catkiem jest naturalne, ujawnia sie¢ Scisty zwig-
zek pomiedzy dusza a ciatem.

Naprzod, co do stosunkéw cielesnych, Scisty
zwigzek z naszym przedmiotem majacych, zastuguje
na uwage dziedziczenie sktonnosci do pewnego sze-
regu chorob, jako przyczyne ktérych nauka wyka-
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zata rozmaite rodzaje mikrobow. Najbardziej znany
przyktad tego rodzaju stanowig suchoty ptucne,
chociaz niewatpliwie w wielu przypadkach, uwaza-
nych za dziedziczne, stanowczo stwierdzona zarazli-
wos$¢ tej choroby przyczyne gtowng stanowi. Po
czesci na cielesnem, po czesci na duchowem polu
spotykamy sie z tak zwanemi idyosynkrazyami,.
z drazliwosciami chorobliwemi, do wywotania kt6-
rych wystarczajg takie bodZce, ktére u wiekszej
liczby ludzi zupetnie bez skutku pozostajg. Tu n.p.
nalezy powstawanie pokrzywki po spozyciu pozio-
mek, rakow i t. p., ktéra wielu osobom catkiem
nie pozwala tych przysmakéw uzywac.

Podobne dziedziczne wiasciwosci, zte lub dobre,
nie zawsze pochodzg wprost od rodzicéw, lecz czesto
od rodzenstwa tych ostatnich, a wiec z linii bocznej,,
tak, ze przyjaé nalezy, iz od dziadéw pochodzacy
zarodek istniat u ojca lub matki, lecz byt utajony,
tymczasem u stryja, wuja lub ciotki wyraZnie na
jaw wystgpit. Pod wzgledem umystowym przyta-
czajag,jako przykiad, znakomitego matematyka Gaus-
sa, z rodzicéw bardzo pospolitych, ale ktérego wuj
odznaczat sie nader bystrym umystem. Sprzeczano
sie wiele o to, czy w dziedziczeniu wptyw ojca, czy
tez matki wiekszego jest znaczenia; jedni temu,,
drudzy tamtemu wiekszg waznos$¢ przypisujg, zdaje
sie wszakze, ze niema tu prawidta og6lnego, lecz
ze w kazdym poszczeg6lnym przypadku odrebne
rozstrzygajg warunki.

Gdy teraz baczniej przypatrzymy sie dziedzi-
cznosci pod wzgledem duchowym, to okaze sie, ze
tu caleko rzadziej dziedziczg sie pewne sprawy lub
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utomnosci, nizeli raczej usposobienie do nich, ktore,
stosownie do swego rodzaju, w dobrem lub ziem
znaczeniu, sta¢ sie moze powodem wyksztatcenia
jednej z licznych mozliwych postaci. Nierzadko na-
wet niepomy$ine dziedziczne usposobienie moze sta-
nowi¢ grunt dla cennych skadinad, ale jednostron-
nych zdolnosci. Stato sie to nawet podstawa do
stworzenia przebrzmiatego juz dzi$, jak sie zdaje,
pogladu pewnego francuskiego psychiatry, ze ge-
niusz jest tylko pewnym rodzajem obitgkania. Tego
rodzaju blizkie stosunki zachodzg wszakze tylko
przy talentach jednostronnych tak zwanych cudo-
wnych dzieci, ktdre p6zniej marniejg, nie za$ u rze-
czywiscie zdrowych i wszechstronnie dobrze zbudo-
wanych umystéw. W ogo6lnosci dziedziczenie umy-
stowych lub nerwowych stabosci ujawnia sie wzmniej-
szonej sprawnosci i odpornosci, czego powierzcho-
wny spostrzegacz, czesto przy wspotczesnie wzmozo-
nej drazliwosci, nie dopatruje, a co przemijajace po-
zwala pokonaé istotnie lub pozornie wiecej pracy
przez czas jaki$, lecz tern pewniej ulega nadmiaro-
wi wysitku. Wcale nie zawsze skutek wystepuje
w tej samej postaci jak przyczyna, tak, zeby na przy-
ktad melancholia ojca u dziecka réowniez zadume
wywotywata,—lecz przeciwnie, najrozmaitsze postacie
nieprawidtowosci duchowych, od drobnych dziwactw
charakteru zaczynajac, az do najciezszych organi-
cznych cierpien mézgowych, wystepujg w wielce uroz-
maiconym naprzemiennym szyku u przodkoéw i u po-
tomkow. Posrod tych wskutek dziedziczenia osta-
bionych wiasnie lzejsze postacie przedewszystkiem
wymagajg hygieny pracy umystowej, gdyz inaczej
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nader fatwo wystepowaé¢ moga ciezsze stopnie osta-
bienia i draztiwosci lub nawet rzeczywiste choroby.
Psychopatologia, czyli nauka o nieprawidtowych
stanach duszy, od dawna na te stosunki baczng zwra-
cajgca uwage, takich potomkéw chorych umysto-
wych lub nerwowych, pijakéw i t. d.,, u ktérych
dziedziczno$¢ wywotata skutki, nazywa dziedzicznie
obarczonymi. Na szczescie, wcale niekoniecznie po-
trzeba, aby potomstwo o0s6b nerwowych it. d. obar-
czenie takie okazywato, a to tern mniej, ze wplyw
drugiego, zdrowego matzonka catkowicie przewazy¢
moze wplyw cierpiacego, tak, ze dziecko po obojgu
rodzicach odziedziczyé moze tylko ich cechy dodatnie.
To tez opisy zwolennikéw naturalizmu w literatu-
rze sg pod tym wzgledem przesadzone lub niepraw-
dziwe, gdy, jak n. p. Zolaw ,Rougon-Macquart’ach,”
kaze catej rodzinie bez wyjatku padac ofiarg klgtwy
dziedzicznej iwszystkich cztonkéw tych rodzin ska-
zuje na obted moralny (morat insanity) » W ka-
zdym razie nader czesto dziedziczne obarczenie uja-
whnia sie juz od miodu rozmaitemi dziwactwami,
zwykle z trudno$cig rozpoznawanemi nalezycie przez
rodzicéw i rodzine, a przeto nierzadko stajacych sie
powodem wprost szkodliwych lub niewtasciwych
przepisow wychowawczych. Mozg dziecka obarczo-
nego dziedzicznie jest zawsze mniej odporny—i po-
mimo $wietilego czesto umystowego uzdolnienia,
ktére wywotato znane poréwnanie geniuszu z obia-

Poréwn. Cullerre. U wrdt obtedu. Przektad z francuskie-
go. AvYarszawa. 1891.
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kaniem, tutaj witasnie hygiena pracy umystowej
szczegOlnie jest wazng i wszystkie ponizej wymie-
nione przestrogi na osobliw'sze uwzglednienie za-
stuguja.

Obok prawidtowej budowy, lub tez tam, gdzie
istniejg jakie zboczenia, obok rozumnego wychowa-
nia, skierowanego przedewsz5stkiem Kku wzmocnie-
niu dodatnich stron charakteru, sity woli i unikaniu
wptywow szkodliwych, wszelkie witasnosci cielesne
wazng odgrywajg role.

Wobec opisanych pow™yzej Scistych stosunkow
pomiedzy umystem a mézgiem zbytecznem bytoby
przypomina¢, ze hygiena ducha i jego czynnoSci
stanowi tylko cze$¢ ogolnej ochrony zdrowia ludz-
kiego. Bo chociaz dzieje dostarczajg nam niejedne-
go przyktadu, ze w mizernem i wattem ciele silna
dusza przemieszkiwaé moze, i ze niejeden bohater
umystowy niespozytej stawy przez cale zycie bory-
ka¢ sie musial z cierpieniami i utomnosciami ciele-
snemi, nie wolno wszakze z tych pojedynczych przy-
padkéw nadmiernej sity ducha wnosié, ze stara ma-
ksyma “Wers sena in corpore sano™ (tylko w zdro-
wem ciele zdrowa mieszka dusza) pominietg byé
moze. Jak zawsze, tak i tutaj wyjatki tylko po-
twierdzaja praAvidlo. Przy tysigcznych okoliczno-
Sciach przekonywamy sie wszyscy, jak dalece ogo6l-
ny stan zdrowia wptywa na umystowe zdolnosci.
Silny bél, chyba tylko przy osobliwszej, rzadko sie
spotykajgcej sile woli, pozwala na prace umystowa;
nieokre$lone niedomaganie, ktérego miejsca nawet
niekiedy oznaczyébysmy nie umieli i ktérego przy-
czyna czestokro¢ dopiero dos$¢ pdézno sie ujawnia.
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czyni nas niezdatnymi do jakiejkolwiek powazniej-
szej czynnosci. Nie moze tez by¢ inaczej. W po-
staci niezliczonych w swem ostatecznem rozprze-
strzenieniu, zaledwie mikroskopem dostrzegalnych
nitek rozposcierajg sie nerwy po catem ciele, jako
nieporéwnana sie¢ telegraficzna, donoszaca z btyska-
wiczng szybkos$cig o najlzejszem pobudzeniu, o naj-
mniejszej zmianie, w ktéremkolwiek miejscu powsta-
jacej, do stacyi centralnej, za samowiedne uciele-
$nienie ktdérej uwaza¢ nalezy mozgowie. Dla prze-
cietnego cztowieka potrzeba niedoScigtej sity woli,
aby nie zwraca¢ uwagi na ciggte przypomnienia,
z tych szlakéw przewodnich pochodzace, lub tez na
uczucie gwattownego bolu, i catg czynno$¢ wyobra-
zni zwrdéci¢ na inne dziedziny. Geniusz, ktory wia-
$nie te wyjatkowg zdolno$é posiada, graniczy po-
niekad istotnie z obtedem.

Opanow”any chorobliwemi mys$lami potrafi nie-
uzbrojong reka lub tepem narzedziem porani¢ lub
pokaleczy¢ sie w ten spos6b, ze sam opis grozg
przejmuje—i obtgkany nie czyni tego bynajmniej
dlatego, ze wogotle bolu nie czuje, lecz, ze sita je-
go obtednych mysli panuje nawet nad najgwatto-
wniejszym boélem. Bohaterowie wiary i fanatycy
rozmaitych religii pod wplywem mistycznego unie-
sienia i gtebokich przekonan bez skargi i jeku zdo-
fali znosi¢ straszliwe meczarnie i nawet na $mieré
szykowali sie bez drzenia. Wogdle jednak, o ile
chodzi o cztowieka przecietnego za stuszne uwazac
nalezy, iz zdrowie ciato i czynno$ci duchowej wiek-
szg site nadaje. Dlatego to ktokolwiek pragnie
na dtuzszy czas by¢ zdolnym do pracy umystowej,

llygiena pracy umystowe;j. 2
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powinien sie przedewszystkiem stosowa¢ do ogol-
nycli prawidet hygfienicznych, dla zachowania zdro-
wia koniecznych. Ot6z pomiedzy czynno$ciami ciata
niektore przedewszystkiem zdolne sg wywieraé
wpltyw na zdrowie isprawno$¢ mozgowia, a wszel-
kie ich zaktécenie na jego réwniez czynnos$ciach sie
odbija: trawienie, ktdre pokarm cztowieka rozktada,
w nalezyty spos6b przemienia i do naczyn krwio-
nosnych doprowadza, oraz krwi obieg, ktdrego zada-
niem jest wyréwnywanie wszedy zuzycia i odnowy.
Obie te czynnosci pozostajg z pracg umystowg nie-
jako na stopie wojennej, gdyz przy pracy tej, wiecej
niz przy jakiejkolwiek innej czynnosci, zagraza im
uszczerbek, gdy nie zwrdcimy na nie szczeg6lniej-
szej uwagi. Sposéb zycia pracownikéw umysto-
wych z niezbednymi niemal swymi warunkami: zam-
kniecia w pokoju i skurczonego siedzenia—rownie
ciezko uszkadza wymienione dwie wazne czynnosci
zyciowe. Zgarbiona postawa przy siedzeniu prze-
gniata trzewa brzuszne, utrudnia ich czynnos¢ i ta-
muje swobodny Kkrwi obieg; umystowe napiecie
précz tego odbiera im wprost 6w ,sok osobliwy,”
niosgc go catkowicie do wspoiczesnie pracujgcego
mozgowia. Stara maksyma: ,,plenus venter non
stndd libenter'r polega na godnej uwagi prawdzie,
ze dwa odlegte od siebie narzady nie mogag wspot-
cze$nie korzysta¢ nalezycie ze wzmozonego ukrwie-
nia, zawsze potrzebnego przy wszelakiej organicznej
czynnosci. Mozg jest przytem w szcze$liwszem po-
fozeniu: kazdego czasu potrzebny sobie zapas zape-
wni¢ potrafi; wolg swojag przygnebia zotadek, nie
troszczac sie o niedostateczng onego prace, chociaz
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niebawem sam zie skutki takiej gospodarki odczuje.
Kazdy wie i o ile moznosci uwzglednia, ze zagnie-
wanym do stotu siada¢ nie nalezy, gdyz to taknie-
niu i trawieniu przeszkadza; lecz ze Swiadoma, celo-
wa iwysilna praca umystowa dziata w tym samym
kierunku daleko donioélej, nizeli nieokre$lony afekt
gniewu, na to, cho¢ jest pewnem, daleko mniej ba-
czymy i pospolicie bardzo zaniedbujemy. Dosko-
naty przepis szkoty Salernitanskiej: ,,posé coenam
pausa, ntx sta, nec mea sine causa" (po jedzeniu wy-
poczywaj,nie stdj,nie chodZ niepotrzebnie)—powinien
sie stanowczo stosowac i do pracy umystowej, co
zarbwno zotgdkowi samemu, jak i catemu ustrojo-
wi tylko na pozytek wyj$¢é moze. Gdy zotadek spet-
nit swa powinnos$¢, wowczas i kiszki otrzymujag na-
lezytag pobudke do wiasciwej czynnoéci. Ze obok
zewnetrznej postaci stotu i potraw, ich tre$¢ na ba-
czng zastuguje uwage, rzecz jasna; w oddzielnym
zresztg rozdziale szczeg6towiej poméwimy o stoso-
wnem zywieniu pracownika umystowego.
Otrzymane z pokarmu materyaty odzywcze, ku
odnowie ciata stuzagce, winny do pojedynczych na-
rzadéw dostawaé sie rychto i obficie, dlatego nie
nalezy zapomina¢ o pobudzaniu krwi obiegu, ktory
przy siedzagcym sposobie zycia, bez szczeg6lniejszej
podniety, tatwo zapartym by¢ moze. Pierwszym
i najpotezniejszym Srodkiem ku temu jest ruch na
Swiezem powietrzu, czy to pod postaciag przechadzki,
.szermierki, konnej jazdy, ptywania, wiostowania,
tyzwowania, czy tez pod postacig ,,gier dla miodzie-
zy szkolnej," na szczegdlniejsze zalecenie zastuguja-
cych. Réwniez i gra w kregle, taniec i wiele in-
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nych zabaw towarzyskich duzo dobrego zdziatac
moga, byle tylko, co nie zawsze sie¢ dzieje, obok ruchu
ciata dostarczaty tez ptucom obficie Swiezego i czystego
powietrza. Pod tym wzgledem nawet przy tak po-
teznym S$rodku hygienicznym, jakim jest szermierka
i gimnastyka, czesto bardzo btadzg; wszakze nowsze
czasy za pomocg urzadzania odpowiednich sal gimna-
stycznych wiele ztego usunety. Podobnie jak szer-
mierka na wspdlnej zwykle gimnastyce, tak tez ¢wi-
czenia gimnastyczne pokojowe pracownikom umy-
stowym goraco zaleca¢ nalezy. Majg one te dogo-
dno$¢, ze nie potrzeba sie tu stosowaé do pewnych
godzin i ze kazdego czasu, bez zmiany miejsca, od-
bywac je mozna® a nadto te pewno$¢, ze nie tatwo
ze $rodka stang sie celem, jak to sie czesto dzieje
ze sportem artystycznej gimnastyki ze szkodg dla
jej leczniczego znaczenia. Warto$¢ tych ¢wiczen dla
pracujacych umystowo nie polega bowiem wecale na
tern, aby wykonywacé jakie$ szczegdlnie piekne ewo-
lucye, lecz po prostu lezy w tern, ze stosowna i sil-
na dziatalno$¢ miesniow wptywa na krwi obieg na
podobieAstwo pompy, krazenie ulatwia i sprzyja
odzywianiu catego ciata i jego najszlachetniejszego
organu. Jest przeto nieoceniong rzecza wykonywac
po usilnej pracy moézgowej pojedyncze cEwiczenia
gimnastyczne, lub tez przy diuzszem jej trwaniu
odbywac je pomiedzy jedna czesScig pracy a druga.
Jako wskazowka w tym wzgledzie stuzy¢ moze ra-
da, podana przez Feuchterslebena w jego nieporo-
wnanej ,,Dyetetyce duszy:” podczas czytania i pi-
sania niekiedy umys$inie westchnag¢ gteboko, wstac
od stotu i przej$é sie pare razy po pokoju. Kolej-
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ne tez pracowanie przy stole i pulpicie moze by¢
pozytecznem, oczywiscie wtedy tylko, gdy pulpit
jest nalezytej wysokosci, tak, ze przy nim nie po-
trzeba sie schyla¢ i piersi ugniata¢, co caty jego
pozyteczny wplyw niweczy.

Jak wiele wtasnie w wieku dzieciecym, kiedy
pojedyncze organa wzrastajg i sprawnos$¢ swoja roz-
wija¢ powinny, na te cielesne podstawy zdolnosci do
umystowej pracy baczyé nalezy, to sie samo przez sie
rozumie. Hygiena szkolna, ktéra na te wtasnie sto-
sunki szczeg6lniejsza zwraca uwage, na szczescie juz
u specyalistow i wiadz tyle znalazta uznania, iz
z ufnoscig spodziewa¢ sie mozemy, ze szkota na
przyszto$¢ coraz wiecej uwzglednia¢ bedzie zanie-
dbane dotychczas wychowanie cielesne. Powietrze,
Swiatto, nalezyty ruch i stosowne siedzenie i tu tak-
ze stanowig podstawy prawidtowej i zdrowej dzia-
falnosci, ktora, budujac, niczego nie niszczy. Tych
najog6liniejszych czynnikéw nigdy bezkarnie zanie-
db)*wac nie wolno,—ich braki bowiem co do szkodli-
wosci przenoszg o wiele liczne inne wptywy natury
umystowej, o ktérych w nastepnym rozdziale méwic
zamierzamy.

Przedtem wszakze potrzeba nam z pomiedzy
zasad hygieny ciata przytoczyé jedng, dla pracy
umystowej szczeg6lnie wazng, a mianowicie te, ktd-
ra sie zajmuje uregulowaniem otaczajagcego powie-
trza. Mowilismy juz, jak waznym jest pobyt,
a zwiaszcza ruch na $wiezem powietrzu podczas
przerw w pracy umystowej. Rozumie sie, jeszcze
wiekszego znaczenia jest to, aby pracujagcy umysto-
wo podczas roboty znajdowat sie w dobrem powie-
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trzu i nie byt pozbawiony Swiatta, tego gtéwnego
zrédta wszelkiej sity i wszelkiego zycia. Mate, niz-
kie, ciemne i duszne izby, ktére wedlug dawniej-
szych poje¢ zdawaty sie by nieroztgczng wiasno-
§cig uczonego, nie zgadzajg sie juz z nowymi czasy
przyspieszonego postepu, podobnie jak wiele innych
rzeczy, ktdre dawniej uwazano za niezbedne do na-
lezytego ,zagtebienia sie” w umysto-wych zagadnie-
niach. Dzi$ zadamy koniecznie nalezycie obszernych
przestrzeni, stosownie przewietrzanych, aby przeby-
wajacy w nich swobodnie mogt oddychaé; obfitego
Swiatta dziennego, wygodnego stotu i siedzenia
(zwiaszcza w wieku szkolnym), a takze dobrych
Przyboréw do pisania, oraz tatwo czytelnych, t. j.
duzym i wyraznym drukiem wydawanych ksigzek.
W porze roku, wymag'ajacej sztucznego Swiatta
i ogrzewania pokojow, rdwnie troskliwie na te wa-
runki baczy¢ wypada. Zbyt stabe lub zbyt jaskra-
we oswietlenie meczy nie tylko oko, lecz i mézgo-
wie: pierwsze, poniewaz wymaga zwiekszonego wy-
sitku dla rozpoznania widzianych przedmiotéw, zu-
zywa przeto site, niczem samej czynnosci umystowej
nie pomagajac,—drugie przez ol$nienie utrudnia spra-
we widzenia, a przez to, jako tez przez promienio-
wanie ciepta, wywotuje nawat krwi do gtowy, nie-
korzystnie wplywajacy na odzywianie mézgu.

W podobny sposéb, lecz w silniejszej mierze,
ogrzewanie szkodzi¢é moze uktadowi nerwowemu.
W ogdlnosci pracujacy umystowo, majacy mniej ru-
chu, wymaga cieplejszego otoczenia, nizeli pracujacy
fizycznie, ktérego wiasny wyrdéb ciepta wiekszym
bywa, zwiaszcza tez przy obfitszem przyjmowaniu
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pokarméw. Z drugiej wszakze strony, zbyt ciepte
powietrze powieksza juz i tak przy pracy umysto-
wej wzmozony przyptyw krwi do mézgu, zwiaszcza
tez przy wspoétczesnem dziataniu ciepta promieniste-
go (ze sztucznych Swiatet), czesto w spos6b nader
szkodliwy. Dlatego jednem z najwazniejszych wy-
magan hygieny pracy umystowej jest niezbyt zimne,
ale i niezbyt ciepte ogrzanie pokoju, wogoéle od do
i6° R.; dla zapobiezenia zazigbieniem winna by¢ cie-
ptota utrzymywana réwnomiernie i to podiug ter-
mometru, gdyz podmiotowe uczucie tu nie wystar-
cza,'—a wreszcie, aby stot i siedzenie do pracy znaj-
dowaly sie w nalezytej odlegtosci od zrédta ciepta
promienistego (gorgco ogTzanych piecow, jaskrawo
ptongcych lamp i ptomieni gazowych).



ROZDZIAL 1.

Odzywianie pracujgcych umystowo.

Doswiadczenie catego $wiata pokazato, ze za-
réwno ludy najmniej okrzesane, jak i najbardziej
wyksztatcone, przy wyborze pozywienia bezwiednie
wynajdujg i spozytkowujg taki stosunek materya-
téw w swych pokarmach, ktory stuzy niezmiennemu
celowi wynagradzania rozpadajacych sie i wydziela-
nych podczas zycia sktadnikoéw ustroju. Gtod i utra-
ta sit—oto gtéwni mistrze, ktérzy surowg praktyke
pogodzili z niezbadanemi jeszcze prawidtami ustro-
jowego zycia. Mozna wszakze przyja¢, ze kiedy
dolng granice potrzeb z trudnoscig tylko i z konie-
cznosci przekraczano, to natomiast w przeciwnym
kierunku czesto bardzo czyniono wiecej niz potrzeba,
tu bowiem skutki nie tak szybko i nie tak wyra-
Zniewystepowaty—i dlatego czesto zwiaszcza narzady
trawienne obarczano ciezszg daleko praca, nizby te-
go stosowna odnowa utrat wymagata. Dlatego tez.
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obok naukowego znaczenia, badania uczonych nad
miarg i warunkami przemiany materyi majg tez
wielkg doniosto$¢ praktyczng. Nadmiar pozywienia
i jego niewtasciwy sktad nie tylko w gospodarstwie
ludowem powodujg niepotrzebne wydatki, lecz
i w gospodarce ustroju wywotujg zbyteczne zuzycie
sit, szkodzac przez to zdrowiu i sprawnosci.
Potrzebne ilosci pojedynczych substancyi od-
zywcezych wahajag sie av do$¢ rozlegtych granicach,
stosownie do wieku i rozmaitych warunkéw, w ja-
kich pojedynczy osobnik sie znajduje. Przyblizonag
wiec tylko jest podstawa, jaka ustanowit monachij-
ski profesor fizyologii C. v. Voit dla wynagrodze-
nia utrat ciata umiarkowanie pracujgcego robotnika,
a podtug ktérej w pokarmie na dobe znajdowac sie
powinno: 119 gramdéw biatka, 56 gramdw tluszczu
i 485 gramoéw wodandw wegla; dla innych za$ za-
wodOw i prac tenze sam uczony wynalazt liczby
bardzo od siebie rézne; w kazdym jednak razie dla
dorostego przecietnie podobne ilosci wypadng. Da-
lej nalezy odpowiedzie¢ na pytanie, za pomocg ja-
kich materyatdw spozywczych (pokarméw i napo-
jow) najtatwiej bez szkody dla organdéw trawien-
nych i najtaniej wspomniang powyzej sume od-
zywczego materyatu osiggng¢ mozna. Odpowiedzi
wypadajg tu bardzo rozmaicie, gdyz n. p. 100 gra-
mow mleka, zSo gram6w migsa, 500 graméw Chle-
ba, 1,000 graméw kartofli, 100 gramdéw ryzu i 55
gramoOw masta zawierajg tylez materyatdw od-
zywczych, co i 100 graméw mleka, z50 graméw thu-
stej wieprzowiny, 500 gramdw chleba, 1,000 gra-
moéw kartofli, iz5 graméw grochu i 40 graméw ma-
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sta ’). Zeizapomocg innych zestawieA mozna osia-
gnaé¢ ten sam skutek, tego dowodzg jadtospisy jaro-
szow, u ktérych potrzebna ilos¢ pozywienia osigga-
ng bywa z zupelnem pominieciem migsa. Obok
sktadu samych pokarmdéw wazng jest rzeczg ich
strawnos$¢ i przyswajalno$¢, ktére za pomocg stoso-
wnego wyboru i zmieszania w wysokim stopniu
utatwione byé moga. Dla praoujagcego umystowo,
wiecej nizeli przy fizycznej robocie, pozgdanem jest
zywic sie taka strawga, ktoraby, dostarczajac nale-
zytej treSci, nie stawiata narzgdom trawiennym,
a zwiaszcza zotgdkowi i kiszkom, wymagan nadmier-
nych. Z tego powodu przedewszystkiem ,czysto
roslinne” pozywienie jaroszéw dla naszego celu cat-
kowicie sie nie nadaje. Wydobycie z pozywienia
rolinneg™o (ziarn zbozowych i roélin straczkowych)
potrzebnej ilosci biatka wymaga bardzo silnego zo-
tadka, ktorego umystowo pracujacy po wiekszej
czesci nie posiadaja, a nadto potrzebuje daleko wiek-
szej i dtuzszej pracy trawiennej, niz nig pracownik
umystowy rozporzagdza¢ moze bez szwanku dla spra-
wnosci na polu wiasciwego swego zajecia. WHitasnie
pracujacy gtowa potrzebuja posilnego, ale zarazem
mozliwie lekko strawnego pozywienia. Otéz ku te-
mu najlepiej stuzy pozywienie mieszane, t. j. zlozone
z potraw mie,snych i roslinnych. Nasyca ono najlepiej
zwawg zwykle potrzebe odzywiania, a przy spokoj-
nym, pospolicie mato ruchliwym sposobie zycia

) Poréwn. Dornhliiih Fryderyk. Die Schule der Ge.sundheit
(Szkota zdrowia). Wydanie 2-gie. Karlsbad. 1883.
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umystowo pracujacych, trawi sie dobrze, bez dole-
gliwosci ).

Wi ielkiego znaczenia jest $cisty porzadek stoto-
wych zasiadow w ciggu doby. Zotadek ludzki po-
trzebuje 6— 7 godzin, zanim gtowna biesiada u doro-
stego catkowicie sie strawi i przejdzie do dalszego
odcinka przewodu pokarmowego. Dlatego taki mniej
wiecej odstep czasu wigksze biesiady pomiedzy sobg
dzieli¢ powinien, aby nowo przyjmowane pozywienie
nie napotykato juz miazgi pokarmowej, z poprze-
dniej strawy pozostatej. Pamieta¢ przytem nalezy,,
ze wprowadzanie pozywienia do zotagdka wywotuje
niebawem wydzielanie jego soku trawiennego; gdy
ta czynno$¢ pobudzong zostanie na czas jaki$ przed
wiasciwem gtownem jedzeniem, to wodwczas, gdy
jej najwiecej potrzeba, wiasciwa sita wyczerpana:
zostaje. Na tern polega nader szkodliwy wptyw
rozmaitych ,zakasek i podkurkéw,” ktoérych nie tyl-
ko dzieci, ale czesto i dorosli catlkiem bezmySinie
uzywaja.

Nie mato jest ludzi, ktdrzy szukaja jakiej$ chwaty
w tern, ze az do obiadu moga sie obywaé zupetnie
bez”pokarmu, lub jedynie po filizance czystej kawy
lub herbaty, wypitej zrana. Dotychczas chyba nikt
nie zdotat wykaza¢ na pewno pozytkdéw takiego po-
stepowania. Nie mozna przypusci¢, aby taki przed-
obiedni artysta gtodomor wogéle zjadat mniej, niz

> ze czesto pracujacy umystowo, przechodzacy od pozywie-
nia migsnego do jarstwa, czujg sie bardzo dobrze, dowodzi tylko, zc
poprzednio zywili sie jeszcze niestosowniej.
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inni ludzie przy takiej samej pracy, gdyz takie sa-
mo zuzycie materyatu ustrojowego wymaga zawsze
takiej samej odnowy,—a jaki ma by¢ z tego pozy-
tek, ze kto$ potrzebng mu ilo$¢ pokarmu spozywa
zamiast na trzy razy na dwa, aby jg dobrze strawic,
tego, doprawdy, zrozumie¢ nie mozna. Wiecej niz
watpliwej korzysci z tego wzgledu przeciwstawia sie
caty szereg szkdéd niewatpliwych. Naprzéd, nieza-
przeczenie pusty zotgdek—a taki kazdy z nas w sta-
nie zdrowia z rana posiada — nadzwyczaj wybitnie
zmniejsza odporno$¢ wobec rozlicznych szkodliwosci
cielesnych, czyni wrazliwszym na wptyw zimna it. d.;
wreszcie dtuga pauza albo tak dalece wzmaga po-
trzebe przyjecia pokarmu, ze potem przy obiedzie
zjada sie zbyt wiele, albo tez wywotuje przedwcze-
sny gtéd, tak zwane przegtadzanie sie, przez co ta-
knienie i sita trawienna przy obiedzie uszkodzone
zostajg. Dla zotgdka ludzi umystowo pracujgcych,
ktorzy, jak juz moéwiliSmy, szczegdlnie mato sg uzdol-
nieni do wysitkéw gwaltownych, podobne niewta-
Sciwosci podwadjnie sg szkodliwe.

Pora pierwszego $niadania stosuje sie przede-
wszystkiem do pory wstawania i dlatego ni* dla
AYSzystkich jednostajnie oznaczong by¢é moze; zwy-
czaje miejscowe, stanowisko towarzyskie, rodzaj za-
jecia, pora roku i liczne inne okolicznosci wplyw
swlj wywierajg. Stara¢ sie wszakze nalezy zawsze
0 pewien prawidtowy porzadek; przyzwyczajenie po-
zwala na to, ze, chociaz wymagania towarzyskie g'o-
dzine udawania sie na spoczynek znacznie opdzniaja,
jednakze caty dzien nastepny z tadu i porzadku nie
wychodzi. Kto tak wiele uczeszcza na zebrania
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towarzyskie, ze nawet przyblizenie o tej samej porze
nazajutrz wstawac nie zdota, widzie¢ w tern winien
najlepszg wskazéwke, iz podejmuje zadanie zbyt tru-
dne i sprzeciwia sie zasadniczym prawidtom hygieny.

Dla wiekszej liczby os6b pierwsze $niadanie
przypadaé powinno pomiedzy 7—87a. Do snhu wiec
nalezy ktas¢ sie tak wczesnie, aby czas na spoczy-
nek potrzebny konczyt sie w stosownej porze przed
$niadaniem. Wielu bardzo lubi, obudziwszy sie zra-
na, poleze¢ jeszcze troszke w t6zku,—lecz dla kazde-
go, kto ma co do roboty i rzezwo dzien rozpoczaé
pragnie, zasada by¢ winno: zaraz po ocknieciu sie
wstawa¢ z poscieli. Sen, ktory w godzinach ran-
nych, po dtuzszem lub krétszem czuwaniu rannem,
jeszcze powraca, nie pokrzepia zwykle, lecz przeci-
wnie—wycieicza i sprowadza ciezko$¢ w glowie.
Zaraz po wstaniu nalezy sie porzadnie umy¢ chio-
dng wodg i zaraz starannie ubra¢. Jest ztym oby-
czajem, powodujgcym liczne nieporzadki, zwilaszcza
dla umystowego pracownika wielce szkodliwe, jadac
pierwsze $niadanie w neglizu, a co gorsza—w t6zku.
Na to ostatnie pozwala¢ mozna tylko z osobliwszych
powoddéw, n.p. u oséb bardzo ostabionych, ktorym
potrzebny jest szczegélnie diugi spoczynek, lub tez
ktore, wstajagc na czczo, tatwo ulegaja zawrotom
gtowy lub omdleniom,—a takze przy pewnych cho-
robach, ktére i tak do zakresu naszych uwag nie
naleza. Wszyscy inni dobrze uczynig, gdy z pewng
surowos$cig zaraz z rana zajma sie oporzgdzeniem
nalezytern ciata, gdyz to najlepiej wprowadza w po-
rzagdng czynno$¢ nowego dnia i najtatwiej rozpedza
resztki nocnej sennosci.
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Pierwsze $niadanie obecnie w wiekszej liczbie
rodzin sktada sie z kawy. Ze wielce stawiony napgj
z Lewantu nie zawsze z najlepszych i najprzedniej-
szych ziarn sie przysposabia, to wobec wysokich cen
dobrej kawy dziwi¢ nie powinno,—lecz, na szczescie,
istniejg i tansze gatunki, wydajagce dos$¢ mocny
i smakowity napar. Gdybyz tylko sposéb przyrza-
dzania byt troche lepszy! To¢ w catych prowin-
cyach Niemiec w kawiarniach i jadtodajniach do
rzadkosci nalezy, aby podawany nap6j istotng spra-
wiat przyjemnos$¢, a i w domach prywatnych, w kté-
rych skadinad dbaja “vielce o podniebienie, sprawa
ta dos¢ smutno sie przedstawia. Zachwyt, Kktory
we wszystkich austryackich zdrojowiskach, a nawet
w najprostszych wioskach tego kraju, na rzecz ta-
mecznej kawy styszymy, dawat duzo do myslenia.
Szukano przyczyny juzto w mieszaninie, juzto
w wodzie, juz wreszcie w sposobie przyrzgdzania —
i wszystkie te warunki pewno maja znaczenie, gto6-
wny wszakze powdd lezy w tern, ze biorg tam da-
leko wiecej ziarn kawy na filizanke naparu, ze jej
nie wyciagajg wrzatkiem az do zupeinego wyczer-
pania, lecz przeciwnie—uzywajg przesgcz tylko tak
dtugo, dopoki on jeszcze smak przyjemny posiada.
Bardzo dobrg miare kawy i wrzatku, ktéry nalewac
nalezy naraz, aby proszek zawsze jednostajnie wy-
trawi¢, daja wygodne i tanie maszynki do zaparza-
nia. Gdy chodzi p6zniej o zadane rozcieficzenie na-
poju, nie nalezy tego nigdy czyni¢ za pomocg dal-
szego filtrovvania, lecz przez dolanie wody do g'oto-
wej juz kawy.
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Inni, z przyczyny smaku lub nawyknienia, prze-
ktadajg herbate; tu takze sposéb przyrzadzania gto-
wng gra role,, a miejscowe, narodowe zwyczaje duzo
pod tym wzgledem réznic przedstawiajg. Jak wia-
domo, ani kawa ani herbata nie nalezag do wtasci-
wie pozywnych napojéw, posiadajg jedynie warto$¢
srodkow, tagodnie podniecajagcych uktad nerwowy.
Dlatego to osoby dorastajace i stabe doroste powin-
ny do niezbyt mocnych naparéw dodawaé mleka
i cukru. Dziwnym i catkiem nieuzasadnionym jest
przesad, ze -uzycie cukru w kawie jest prostym zby-
tkiem i kaprysem dziecinnym, gdyz przeciwnie—cu-
kier jest pozywny i tatwo strawny, a nawet prawdopo-
dobnie utatwia réwniez strawienie innych pokarméw.

Kto nie znosi kawy i herbaty, nawet dobrze
przyrzadzonej, lub tez z jakiegokolwiek innego po-
wodu pragnie posiadaé napdj pozywniejszy na $nia-
danie, temu polecamy ze wszech miar kakao. Szcze-
gblniej pozadanym jest nap6j, sporzadzany przez
roztarcie proszku w gorgcem mleku, gdyz ma on
i smak lepszy, nizeli sporzadzany na wodzie, a tak-
ze jest odpowiednio pozywniejszy. Dobre gatunki
kakao, zaréwno niemieckie, jak holenderskie, sg juz
bardzo liczne i rozpowszechnione, tak, ze niemal
wszedzie nabywacé je mozna. Do pierwszego $nia-
dania nalezy sie trocha dobrze upieczonego chleba
lub butki, nieco Swiezego masta, a jesli mozna—tro-
cha miodu, ktdry jest doskonatym Srodkiem pozy-
wanym, tatwo strawnym, a rano spozyty tagodnie
pobudza czynnos¢ kiszek.

Drugie $niadanie, szczeg6lniej dla ostabionych
wstajgcych bardzo rano i zmuszonych przed potudniem
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do pokonywania wielkich wysitkow, wazna jest rze-
cza. Stosownem tu bywa podanie lekkiej potrawy
miesnej na goraco, butersznit z wedling lub zimng
pieczenia, jaja, ser, a do tego mleko, bulion lub
wino; wiele osdb na drugie $niadanie uzywa kakao
lub czekolady, jezeli rano pijaja kawe.

Gdzie czas przed obiadem nie bywa dtugi,
gdzie praca przed potudniem nie bywa ciezka, lub
gdzie zajecie nie pozostawia swobodnego czasu na
drugie $niadanie, tam dobrze bedzie oba $niadania
potaczy€ i zaraz przy rannym positku (kawie, her-
bacie, mleku) jadaé¢ jaka$ lekka potrawe, chleb
z miesem zimnem i t.d. Przedewszystkiem dla dzie-
ci chodzacych do szkoly jest to rzecz bardzo pozy-
teczna, gdyz, wstajagc do$¢ wczeSnie, mogg miec
wiecej spokoju do jedzenia, gdy tymczasem na pau-
zach szkolnych ws$rdd rozmaitych rozrywek o jedze-
niu zapominaja. Niejedno dziecko, ktére w kieszeni
$niadanie swoje napowrd6t ze szkoty do domu przy-
nosi, a i pézniej obiad z matg jada ochotg, pewnieby
0 tej porze z lepszym jadato apetytem, gdyby sie
rano spokojniej najadto i diugim postem nie prze-
gtodzito. To, co wogdte stosuje sie do pracuja-
cych umystowo, jeszcze wazniejszem jest u dzieci,
mianowicie, ze przy nauce tatwo przepominajg o lek-
kim glodzie. Dlatego tez zarowno dla uczniéw
1 uczenie, ktorych kawa i tak bardzo mleczng by¢
winna, w wysokim stopniu pozytecznem jest kakao
na mleku, gdyz podiug og6lnego spostrzezenia ,na
dtuzej wystarcza.” Obok tego pozywny dodatek
miesny, wedliny i t. p. do chleba z mastem wcale
nie jest zbytkiem, ani grymasem, lecz koniecznem
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wynagrodzeniem znacznych umystowych wydatkéw
w tym wieku, ktéry nie tylko cielesnie zwawo sie
rozwija, lecz, obok utrzymania tego, co jest, ma za-
razem stuzy¢é wzrostowi. Wyboér dobrego chleba
wogole wiecej przedstawia trudnosci, nizeli otrzymy-
wanie dobrej butki, ktérg niemal wszedzie nalezytej
dobroci dostawa¢ mozna. Dobre wypieczenie chleba
stanowi najgtowniejszy warunek; dopiero w drugim
rzedzie przychodzi pytanie: czy uzywaé chleba py-
tlowego czy razowego, chleba Grahama it. p.?—co
wogole pozostawi¢ mozna kazdemu do woli. Kto
ma zotgdek nie nazbyt staby i niewymagajacy
szczeg6lnych wzgledéw, temu najlepiej zaleca¢ mie-
szanine chleba czarnego, razowego i buiki. Chleb
czarny, razowy, rozni sie, jak wiadomo, od pytlo-
wego gtownie wiekszg iloScig substancyi azoto-
wych, co zalezy od pozostawienia w mace otrgb,
w ciefiszem pieczywie odsiewanych. Poniewaz wszak-
ze dowiedziong jest rzecza, ze zwiekszona ilo$¢ azo-
tu nie zostaje przez ustréj ludzki odpowiednio spo-
zytkowana, przeto przy zdrowym zotgdku nie war-
to$¢ pozywna, lecz smak winien rozstrzygac¢ o uzywa-
niu gatunkéw chleba. Chleb $rutowany (ogrubny)
pszenny, czyli chleb Grahama, zawdziecza swe zalety
gtéwnie brakowi kwasu oraz pulchnemu, mato klej-
kiemu osrodkowi, ktory sokom trawiennym na tatwiej-
szy dostep dozwala; jest on przeto w wielu razach
bardzo stosownym i pospolicie wszystkim smakuje.

Obiad stanowi gtéwne pozywienie dnia i dla-
tego na najwieksza bacznos$é i troskliwosé zastuguje.
Jak waznem jest zasiadanie do stotu we wiasciwem
usposobieniu, t. j- ani przemeczonym, ani przegto-

Hygiena pracy ttinyslowej, 3
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dzonym lub niechetnym, o tern wielokrotnie w tej
pracy wspominamy. Tu wiec mozemy sie ograni-
czy¢ ta uwaga, ze obiad ze spokojem spozywaé na-
lezy. Wielu osobom pétgodzinne lezenie lub drzem-
ka przed obiadem bardzo stuzy. Obiad rozpoczyna
sie (z wyjatkiem chyba tylko najgoretszego lata)
ciepta zupa, gdyz jej temperatura przyczynia sie
gtéwnie do pobudzenia $ciany zotgdka i wydzielania
soku trawigcego. Ten skutek nie powinien by¢ ni-
weczony innemi wiasnosciami zupy i wogole jej
sktad powinien stanowi¢ niejako dopetnienie innych
potraw. Nietu miejsce naszczeg6towszy rozbiér tych
stosunkéw. Niejakg wskazowke znajdzie czytelnik
w tern, ze pozywne, ale mato podniecajgcych sub-
stancyi zawierajagce zupy maczne stanowi¢ moga
doskonaty wstep biesiady, jezeli po nich, jako dru-
gie danie, idzie pieczyste, bogate w podbudzajgce
materye wyciagowe miesa; kiedy tymczasem mato
podbudzajgca sztuka miesa lub peklowina wymaga
bardziej podniecajgcej potrawy pierwszej, w postaci
bulionu, azeby zolgdek w jednaki sposob zaspokoic.
Zimne zupy owocowe winny by¢ raczej podawane
na wety, nizeli na poczatku obiadu. Ani wszakze
garusy owocowe, ani zupy mleczne, maczne lub
jarzynowe, nie powinny byé zbyt geste, gdyz to
utrudnia trawienie. Mato pobudzajgce potrawy za
pomoca stosownego przyrzgdzenia i przez dodatek
korzeni, ktorych oczywiscie w nadmiarze dodawac
nie nalezy, moga by¢ znakomicie poprawione, tak,
ze zadowolniag wymagania jezyka, jak i zoladka.
Nader wazng jest rozsagdna odmiana potraw, przy
czem daleko mniej chodzi o ciggte wyszukiwanie
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czego$ nowego, nizeli o unikanie zbyt jednostajnego
powrotu tych samych potraw. Wybdr miesa, wsku-
tek uzycia rozmaitych gatunkéw bydta, zwierzyny
i ryb, do$¢ obszerne ma pole, nawet z uwzglednie-
niem pewnych ograniczen, z powodu rdznej ich stra-
whnosci; jarzyny réwniez uprawiajg sie obecnie w tak
réznych odmianach, gatunkach, zeitutaj o nalezyta
odmiane nie trudno. Dla pracujgcych umystowo
réwniez rozmaite gatunki kapusty oraz satat i ogor-
kéw, chociaz pod wzgledem wartosci pozywnej
0 wiele nizej stojg od kartofli i roslin straczkowych,
nader sg cenne, z powodu obflcie w nich zawartych
rozlicznych soli, bardzo waznych dla ukrwienia
1 pobudzajgcych czynno$¢ kiszkowg. Owoc z tego
samego powodu na uwage zastuguje, zaréwno na
surowo, jako tez Swiezo gotowany, lub tez w posta-
ci najrozmaitszych konserw, komputdw i konfitur.
Ulubione leguminy maczne, jako pozywne i—byle
dobrze przyrzadzane—dosy¢ strawne, roéwniez na
uwage zastugujg. Uzywana niekiedy kawa poobie-
dnia, lub na podwieczorek, powinna by¢ pospolicie
spozywana bez dodatkéw. Wyjatek stanowiag jedy-
nie osoby bardzo ostabione, wyczerpane i rosnace,
te ostatnie tern bardziej, ze zwykle jeszcze miedzy
obiadem a podwieczorkiem zmuszone s3a odbywac
po kilka godzin lekcyi. Na podwieczorek stoso-
wnym tedy bedzie dodatkiem butka, sucharek i chleb
zmastem, tern wiecej dozwolone, ze potem juz wie-
czerza moze byc¢ lzejsza, przez co snu nie utrudnia.
Wieczerza powinna by¢ podawana najpdzniej na
dwie godziny przed spaniem; dla dzieci, jezeli majg
wczas udawac sie na spoczynek, trudno urzgdzaé
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wieczerze do$¢ wczesnie, dlatego tez pozywienie
winno tu by¢ szczegdlnie lekko strawne: Mileko,
szczeg6lniej pod postacig zup mlecznych, kleikéw
z mlekiem, sucharkéw i t. p., do czego, w razie po-
trzeby i stosownie do miejscowych zwyczajoéw, dodac
mozna troche chleba z mastem lub zimnem miesiwem.
Dorosli rowniez wieczorem goracej strawy nie po-
trzebuja, co najwyzej jakiej$ lekkiej potrawy, jako
to: kietbaski, mdzdzek, jajecznica; pospolicie wy-
starcza zimna kuchnia: chleb, butka, masto, do tego
mleko i herbata. Sera wieczorem nie radzimy,
aczkolwiek wiele oséb doskonale znosi na noc lzej-
sze, mniej thluste sery. Z napojéw wyskokowych,
zpowodu usypiajacego dziatania, pijaja piwo, kiedy
tymczasem w dzien oddajg pierwszeAstwo winu, ja-
ko wiecej podniecajgcemu. Rozmaite i liczne ga-
tunki na bardzo rozlegty wybér pozwalaja.

Dla wszystkich biesiad w ciggu catego dnia
$cista punktualno$¢ waznem jest wymaganiem. Zo-
tadek, bardziej niz ktérykolwiek inny organ, posia-
da te wiasciwosé, ze tatwo czynno$¢ swojg do je-
dnych godzin zastosowywa. Gdy czas rzeczony na-
dejdzie, zotadek zaczyna wydziela¢ ptyn trawienny,
bez wzgledu na to, czy zawiera pokarm lub nie.
Gdy tedy przypominajgce o tern zywe uczucie gto-
du przeoczymy, wowczas wydzielony sok zotgdkowy
niezuzyty przechodzi do kiszek i zuzywa tutaj, dla
nasycenia swego kwasu solnego, znaczne ilosci alka-
licznego soku kiszkowego, ktory sie wiec znowu
bezpotrzebnie marnuje. Jak trudno pézniej tym orga-
nom dla strawienia niezadtugo potem przyjetego
pokarmu wytworzy¢ znowu nalezyta ilos¢ cieczy
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trawiennej, tego najlepiej dowodzg przykre uczucia
i dolegliwosci, pospolicie sp6znionem jedzeniem wy-
wotywane. Podobne skutki, jak ta niepunktualnosd,
pocigga za sobg podjadanie w godzinach niewta-
Sciwych, na gitdwne biesiady nieprzeznaczonych,
gdyz przy tern zawsze zuzyv/asie pewna ilos¢ soku
zotgdkowego, a po diuzszym czasie takiego sposo-
bu zycia najsilniejszy zotgdek zachorowaé moze.
Dobre skutki, osiggane w uzdrowiskach dla chorych
na zotgdek, pewnie w znacznej czesci polegajg na
prawidtowem jedzeniu, do ktérego pacyenci sg tu
przymuszeni.

Nie mniej wazne jest cale zachowanie sie przy
stole. Kto pragnie, aby mu pokarm szedt na po-
zytek, powinien — co moze na poz6r dziwnem sig
wydaje — mys$le¢ przy jedzeniu o niem. Samotne
jedzenie mato komu stuzy, gdyz albo z braku roz-
rywki spozywanem bywa zbyt pos$piesznie, albo tez,
sktaniajgc do czytania przy jedzeniu, sprawia, ze
gtéwna czynnos$¢ zbyt niedbale sie odbywa. Lekka,
spokojna gawedka stanowczo sprzyja smakowitosci
i pozytecznosci potraw, nadmierna za$ paplanina
niewgtpliwie szkodzi. Przedmiot rozmowy nie jest
réwniez bez wptywu i na uwage zastuguje.

Bardzo czesto pracujgcy umystowo, mato przy-
wigzujacy wagi do jedzenia i uwazajgcy przyjmo-
wanie pokarmu jedynie za zle konieczne, grzesza
bardzoniedostatecznemrozdrobnieniem pokarmu; no-
za i widelca uzywajg mato, a i zucia dokonywaja
niedbale. A wszakze to ostatnie stanowi wazny $ro-
dek pomocniczy trawienia, a jego zaniedbanie wy-
rowna¢ sie daje jedynie nadmierng pracg zotadka



i kiszek. Niestety, pracujgcy gtowg majg pospolicie
daleko gorsze zeby, nizeli pracujgcy fizycznie, ale
tez za to maja daleko wiecej sposobnosci zasiegania
pomocy dentystéw, powinni przeto znac lepiej do-
niosto$¢ tej gatezi medycyny; czesto wszakze niedo-
stateczne zucie jest skutkiem zlego przyzwyczajenia
i bezmys$Inosci. A nie bez przyczyny przecie ludo-
we zdanie orzeka: ,dobrze zgryzione—to nawpot
strawione.” Nie bez powodu rozebralismy tak obszer-
nie rozdziat o odzywianiu; bez nalezytego dowozu
pozywienia niemozebnem jest utrzymanie sit ustroju,
z ktéremi praca umystowa nierozdzielnie sie taczy.



ROZDZIAL IV.

Niehygieniczne wptywy umystowe.

Zycie ludzkie pracg i mozotem jest od samego
poczatku. To, co nazywamy latami igraszki dzie-
ciecej, owe lata przed rozpoczeciem systematycznej
nauki szkolnej, w istocie obfitujg w prace zaréwno,
jak wszystkie lata nastepne. Przywyklismy jedynie
uwaza¢ to, co nawpot nieSwiadomie i bardzo wcze-
$nie sobie przyswajamy, czego sie bez nauczyciela
uczymy, jako co$, co nam samo przez sie przypa-
dto w udziale. Czy wszakze nie jest pracg umysto-
wa, gdy dziecko dochodzi do tego, ze uczy sie po-
znawac tysigczne wrazenia zmystowe i ze je miedzy
sobg rozpoznaje, ich obrazy tgczy z brzmieniem
pewnych wyrazéw, a ich wyobrazenie z mowa, nie-
Swiadomem, a jednak nie mniej pracowitem uksztat-
towaniem niezliczonych wrazen pamieciowych? Czyz
praca ta jest mniejsza od tej, jakg odbywa dorosty,
uczac sie obcego jezyka, lub wnikajac w pojecia
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obcej mu dotychczas dziedziny umystowej? Jedynie
ta okoliczno$¢, ze moézg dzieciecy tak bezprzykta-
dnie tatwo i predko pojmuje, ttémaczy nam, dla-
czego tak czesto pracy jego nie doceniajg i jak cze-
sto niektorzy rodzice nie mogg nadgzy¢ w dodawa-
niu do zwyktych umystowych éwiczen dziecka je-
szcze najrozmaitszych zaje¢ ubocznych, byle sie
tylko mogli pochwalié, ze ich piecioletnie bobo sy-
labizuje i juz brzdgka na fortepianie. Toé wreszcie
i w zyciu dorostych nader czestem jest zdarzeniem,
ze skrzetna, mozolna, ale cicha i spokojna praca
mniej daleko na siebie zwraca uwagi, nizeli robota
wiecznych chwalickich, co to nigdy nie moga sie
dosy¢ nasteka¢ nad tym ogromnym jakoby mozo-
tem i trudem, Kktory wzigz wykonywajg. Hygieni-
sty podobne okolicznosci tudzi¢ nie powinny; dla
niego z wiasciwej oceny cichej umystowej pracy
dziecka wynika zasada:

Wiasciwa nauka szkolna rozpoczynaé sie powinna
dopiero w j-mym roku zycia.

Nie mniej nierozsadng jest rzecza obarcza¢ dzie-
ci podczas pierwszych lat szkolnych jakakolwiek
nauka uboczng. Nie tylko przez to czas na odpo-
czynek przeznaczony zbytnio sie skraca, lecz i roz-
drobnienie sity tutaj tern szkodliwszem sie okazuje,
gdyz tatwo pobudliwa wyobraznia i dzieciecy duch
sprzeciwienstwa nader chetnie zaniedbuje zajecia
szkolne na korzy$¢ swobodniejszych i pr6znosé te-
chcacych lekcyi muzyki, rysunkoéw it. p. upodoban.
Nalezy koniecznie naprz6d nabyé pewng stata pod-
stawe w nauce szkolnej, zanim o takich upodoba-
niach pomys$le¢ mozna, a i wtedy jeszcze przede-
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wszystkiem bedzie chodzito o to, czy takie uboczne
zajecia dziecko bedzie mogto znosi¢ bez zbytniego
obcigzenia. Jedynie tylko takie prace uboczne, kto-
rych zadaniem jest Swiadome celu wyksztatcenie
sit w pewnym kierunku, jak to ma miejsce przy
¢wiczeniu zrecznos$ci w robotach recznych, ktdre,
jak sie spodziewa¢ nalezy, wejdg niezadtugo w plan
szkolny, na powszechng uwage zastuguja; pamietac
przedewszystkiem nalezy, ze i samo czytanie jest
pracg umystowa, pomijajgc juz szkodliwy wplyw,
jaki niekiedy tres¢ ksigzki w wielu kierunkach wy-
wieraé moze. Wielka tatwos$¢ pojmowania jest nie-
kiedy u dzieci oznakag chorobliwie usposobionego,
obarczonego mézgowia; zapoznanie tego faktu zni-
w'eczyto juz przez zbyt wczesne podniecenie zycie
niejednego zdolnego cztowieka, ktore przy wiasci-
wym kierunku i uprawie bujnie i korzystnie rozwi-
naé sie mogto.

A wiec; Nie zawczesnie!Nie za wiele!Niezapre,dko!
Jak w mtodocianym wieku odmiana pomiedzy umy-
stowym wysitkiem a ¢wiczeniem fizycznem (szer-
mierka, ¢wiczenia reczne, zabawy) nawet wtedy po-
mysine osigga skutki, gdy odbywajace sie w prze-
rwach ¢wiczenie wymaga wprawdzie réwniez pracy
mabzgowej, lecz w innym Kkierunku, a wiec czynnos¢
innego rodzaju moze do pewnego stopnia spoczynek
zastgpi¢,—tak tez i u dorostego odmiana przedmiotu
umystowego zajecia sprawno$¢ powiekszyé moze.
Wolter korzystat z tej wskazéwki w peinej mierze,
gdyz w jego gabinecie stato pie¢ pulpitow z roz-
maitemi pozaczynanemi pracami, ktdre na przemiany
obrabiat. Nie kazdy lub raczej mato kto moze
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w tak szerokim zakresie sity swoje rozdzieli¢, bo
zresztg nie kazdy jest Wolterem, lecz zawsze lezy
w tern pozyteczna wielce wskazéwka. W kazdym
razie mys$l powinna mie¢ czas, aby spokojnie przejs¢
z jednego przedmiotu na drugi, a i przedmioty win-
ny by¢ o tyle od siebie rézne, aby istotnie zajmo-
waty inng ducba dziedzine. Znowu powotujemy sie
na Feuchterslebena, ktory po mistrzowsku zesta-
Avit warunki pomys$inej pracy umystowej, moéwigc:
»Powinna zachowa¢ miare,; bez wytchnienia, ale i bez
pospiechu, powinna we wiasciwej godzinie zajmowac
sie z ochotg wiasciwym przedmiotem, nie [za$ invita
Minerva [naprzekor tipodobaniom); musi sie zmieniaé—
naprzemian ze spoczynkiem i rozmaitoscig przedmiotow.
Umyst nasz taka posiada wilasnos$é, iz odmiatia zajec
daje nam wiecej wypoczynku, niz spokoj zupeiny.
Sity utrzymuja sie przez wprawe, stabng za$ zaré-
wmo przez nieczynno$¢, jak i przez nadmiar pracy.
Fontenelle ¢ hotdowat doskonatej zasadzie niepozo-
stawania ani jednego dnia bez pracy i niepracowa-
nia zadnego dnia za wiele. Pierwsza cze$¢ tej zasa-
dy jest niezbedng, aby sie mozna zastosowac¢ do
drugiej, a znakomici mezowie, jakn. p. Kant, w ten
tylko spos6b zdotali pokona¢ olbrzymie zadanie swo-
jego zycia, ze za'zasade przyjeli najscislejszg, nie-
mal pedantyczng regularno$¢ pracy. Early to bed and
early rise makes man healthy, wealthy and wise (Za-
wczasu iS¢ spac i wczas do roboty wstac—daje zdro-
wie, pomys$Iino$é i madrosé) jest maksyma, przeciw

0 Traité da bonheur.
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ktorej, niestety, zbyt czesto grzeszymy. Praca noc-
na, ktorg niejeden S$pioch ranny tak bardzo wy-
chwala, pospolicie pachnie—ze powiemy z Cycero-
nem—Ilampa i jej dymem; daleko predzej irzezwiej
moznaby toz samo wykona¢, gdyby po pokrzepia-
jacym $nie brzask dnia nowego zachecat do zwaw-
szej pracy w odpowiedniej porze. Bardzo wazng
szkode pracy nocnej stanowi i to, ze zakléca ona
sen i do sennych marzen wplata dalszy cigg osta-
tnich zadan umystowych. Ta po6tSwiadoma praca
senna bardzo wyczerpuje, jak to pewnie kazdy
z nas po podobnie przepedzonej nocy zrana odczu-
wa. Jest ona prostem przeciwienstwem owej nie-
Swiadomej czynno$ci umystowej, ktéra we $nie, bez
naszej wiedzy, snuje dalej tok mysSli i niegotowe
jeszcze z wieczora postanowienie rano catkiem uro-
bione przed oczyma duszy stawia. Ten rodzaj pracy
nie nuzy, lecz przeciwnie—site wyobrazni zaoszcze-
dza. Wéréd ludu znajomos$¢ tej tajemniczej czyn-
nosci duchowej, ktéra pozostaje poza progiem Swia-
domosci, bardzo jest rozpowszechniong, jak o tern
Swiadczy czesto uzywany sposob moéwienia: ,trzeba
sobie te rzecz odespac,” to znaczy, ze przed jakiems$
waznem postanowieniem, po wyczerpaniu dziennego
namys$lania sie nad niem, nalezy przez noc calg od
namystu wypoczaé.

Juz wyzej roztrzasaliSmy, jak dalece unikaé
nalezy umystowej pracy zaraz po jedzeniu. Nie
nalezy wszakze mysle¢, ze przez te przepisy czas
do pracy zbyt skapo zostaje przykrojonym, tak da-
lece, ze go nie wystarczy na spetnienie wszystkich
zadan,—przeciwnie—przy rozumnym podziale czasu
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i pracy godzin do roboty nie zbraknie. Magt tez
Kant stusznie ustanowi¢ zasade: na dobe oSm go-
dzin pracy, o$m godzin wypoczynku, czylirozrywki,
i oSm godzin snu, a pewng jest rzecza, ze w ciggu
tego czasu bardzo wiele zdziata¢é mozna. Gdy nad-
miernie natezenie umystowe wzmagamy, to sita ma-
leje—i w ciggu dwodch dobrze wybranych godzin
daleko wiecej niz w trzech niepomys$inie wybranych
zrobi¢ mozemy, kiedy umyst tylko z mozotem
i z napieciem szczego6lnie wielkiej sity woli na przed-
miocie zatrzymanym by¢é moze. Czlowiek prze-
cietny dobrze uczyni, gdy po usilnej dwugodzinnej
pracy przerwie jg na chwile, lub w innym kierunku
ja zwroci. Gdy uczniowie i uczenice, przez cztery
lub nawet pieé godzin z rzedu zajeci bez dtuzszej
pauzy, prace wytrzyma¢ moga, to wcale nie prze-
mawia przeciwko naszej zasadzie, gdyz, pomi-
jajac niedajgpe sie zaprzeczy¢ przecigzenie wielu
mniej zdolnych, w szkole natezenie uwagi nigdy nie
jest tak znaczne, jak przy samodzielnej pracy umy-
stowej dorostych. W kazdym razie wynika stad
dla szkoty to prawidto, aby, jezeli nie chce wywo-
ta¢ w wysokim stopniu naturalnej reakcyi, wyra-
zajacej sie w nieuwadze, powinna na przysztosé
wiecej baczy¢ na stosowne przeplatanie przedmio-
tow szkolnych. Oczywiscie przejscie od tacinskiego
do greckiego lub francuskiego jezyka nie odpowia-
da temu, coSmy moéwili, gdyz wszystkie one zatru-
dniajg nader blizko spokrewnione dziedziny umystu;
daleko juz wiekszym jest odstep pomiedzy grama-
tyka z jednej a ttdmaczeniem ustnem pisarzow
z drugiej strony, jeszcze znaczniejszym miedzy
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jezykoznawstwem a przyrodoznawstwem, jezeli to
ostatnie, stosownie do wiasciwego mu zadania, stano-
wi wyzszy stopien nauki pogladowej, zajmuje wiecej
zmysty nizeli rozum i nie zasadza sie¢ na wyuczaniu
na pamied prawidet. Najlepszg wszakze odmiane
stanowi pi'zejscie do wiecej fizycznej czynnosci, za
jakie uwaza¢ mozna, oprocz szermierki, w pewnym
wzgledzie $piew i rysunek.

Tak jak tutaj inaczej skierowana czynno$¢ ma
zastepowaé wypoczynek, tak tez i Kant, mowiac,
ze trzecia cze$¢ dnia ma by¢é uzyta na wytchnienie,
zapewne nie mial na mysli prostego prdzniactwa.
O ile po ucigzliwej pracy pozytecznym by¢ moze
zupetny, krétkotrwaty wypoczynek, rodzaj stodkieg'o
marzenia bez wszelakiej mysli, o tyle niestusznem-
by byto stosowaé go zawsze. Dusza ludzka i pod
tym wzgledem podobng jest do wdd toni, ze diu-
giego zastoju nie znosi bez szwanku. Potrzebuje ona
ruchu i roztargnienia. ,,Rozweselajaca lektura zdro-
wszg jest, nizeli ruch ciata” — powiada znowu Kant,
dajagc tern nowg wskazdwke do zrozumienia, co on
wypoczynkiem nazywa. Rozweselajgca lektura —
pojecie nader obszerne, zrozumiate tylko dla teg'o,
kto potrafi przenies¢ sie myslag do wnetrza duszy
uczonego krélewieckiego. Ma on tu na uwadze
poetéw, ktoérych piesni serce raduja, te perty na-
tchnienia, ktére z duszy do duszy przemawiaja.
Wytwory wspobtczesnego naturalizmu zapewne temu
celowi nie odpowiedzg—nie znalez¢ w nich spokoju
temu, czyj umyst wymaga wytchnienia po ciezkiej
pracy duchowej. Przedrazniona wyobraznia roman-
tykéw rownie mato dostarczy spokoju, zniewalajgc
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do wnikania w obce, niedo$cigte zakresy. Wznioste
dzieta religii i poetyckiej tworczosci, szlachetne
opowiadania dziejowe, malownicze opisy krain i lu-
déw, a nie mniej Swiattem mitosci blizniego rozja-
$nione, poezyg i humorem owiane zarysy zycia
ludzkiego, jak je od czasow Dickens’a tak liczni po-
dejmujg autorowie—oto prawdziwiprzyjaciele i sprzy-
mierzency dla ducha ludzkiego w jego walce i bo-
rykaniu sie z wrogiemi potegami ziemskiego bytu.
Nie mniej dobroczynnemi okazujg sie natchnienia
w innych dziedzinach wiecznie mtodej sztuki, a prze-
dewszystkiem muzyki. Czyjez piéro zdota ich wpltyw
doktadnie opisa¢? ,Jako we $nie bezmyS$ine wege-
towanie zwalnia wyczerpujacg walke ducha z cie-
lesnym S$wiatem, blizej ducha z ciatem bratajac,
i istno$¢ cata przez cichg odnowe odradza, tak tez
sztuka stwarza nam sny na jawie, podtrzymujgce
zycie, ktoreby bez niej rozterce rzeczywistosci ule-
gto. Nawpdt do duszy, nawpot do ciata przema-
wia muzyka, sztuka modwigca i tworcza.” (Feuch-
tersleben).

Wszystko w swoim czasie—praca i wytchnienie!
Sztuka z jej potega, tlumiagcg troske, i tam przy-
chodzi z pomocg i obrong, gdzie brak nalezytego
zadowolenia i powodzenia w pracy chwile wypo-
czynku zamienia w czasy rozpaczy, troski i smutku.
Walka w szkole, w spoteczenstwie, w zyciu publi-
cznem, boj bezustanny ze ztem, w nas i wkoto nas,
praca dla zaspokojenia potrzeb zycia, przy ciggtym
postepie cywilizacyi doszty do takiego rozmiaru
i wymagaja takiego natezenia sit wszelkich, ze czio-
wiek nie mégtby ich wytrzymaé, gdyby wypoczynku
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i ulgi nie znajdowal w swych ideatach i sztuce.
Dlatego tez Hufeland zalicza wyobraznie w przyje-
mnym kierunku do najmadrzejszych $Srodkéw prze-
dtuzenia zycia. Gdy pomyslimy, jak dalece juz je-
dnorazowe wstrzasnienie umystu zdolno$¢ do pracy
tamuje, a wskutek nastepujgcego po niem uczucia
niezadowolenia caty bieg mysli opieszatym czyni,
zrozumiemy tatwo, jak zgubne muszg by¢ skutki, gdy
jedno ztudzenie po drugiem sie rozwiewa, ustepu-
jac miejsca rozczarowaniu i goryczy. lluz to zdol-
nych artystow, nie doczekawszy sie upragnionej
pochwaty, na dtugo zleniwiato w pracy, lub nawet
catkowicie zmarnialo! Zwawsza wyobraznia artysty
podwdjnie to odczuwa, gdyz nader chetnie juz z goéry
przecenia warto$¢ umitowanego, stworzy¢ sie majg-
cego dzieta swego, a zapewne i nagane krytykow
lub wytykanie przez nich bltedow réwniez zywiej
odczuwa.

Szczeg6lniej tez narazone sg w tym kierunku
kobiety. Toé pospolicie tylko zelazna konieczno$é
zniewala je do zapracowywania umystowo na zycie,
konieczno$¢, tak czesto, niestety, potgczona z liczne-
mi przykrosciami i ciosami losu. Nawet ten, kto obec-
nemu ruchowi kobiecemu najzywsze przyznaje
znaczenie i kto mu najpomysiniejszych skutkow zy-
czy, nie zaprzeczy chyba, ze tylko przymus, z wia-
sciwosci obecnych stosunkéw zyciowych wynikty,
zniewala i uprawnia kobiete do porzucenia rodzin-
nego kota i do przyjecia udziatu w otwartej walce
wszystkich przeciw wszystkim. A jako rzeczywisty
maz, jeSli mu tego szczegoélniejsze stosunki nie za-
bronig, ma moralne i naturalne zadanie zawarcia
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matzenstwa i stworzenia rodziny, tak tez i kobieta
spetnia prawdziwe swe postannictwo, kiedy los ten
z mezczyzna podziela. Nie na prézno wielkie uczu-
cie, ktore, jak powiada poeta, obok gtodu rzadzi
Swiatem, mitos¢, tak gteboko wkorzeniona jest wserce
cztowieka i nie bedzie chyba przesadzonem twier-
dzenie, ze znakomita wiekszo$¢ dziewczat, zmuszo-
nych przej$¢ przez zycie bez mitosci, czyni to nie
bez wielkich utrapien. Dodajmy do tego, ze, jak
dotad przynajmniej, potozenia tych pracownic umy-
stowych, z matemi wyjatkami, wcale zadawalniaja-
cem nazwa¢ nie mozna. Pomimo daleko juz posu-
nietej oSwiaty i wyksztatcenia, jeszcze wcale nie do-
szliSmy do tego, aby warto$¢ cztowieka podtug
czynOéw jego ocenia¢; a poniewaz jeszcze dluzszego
czasu i poteznych przewrotdw w dziedzinie tradycyi
i zwyczajéw potrzeba, zanim panujace do dzi$ dnia
przesady znikng, pamietaé nalezy, ze te trudnosci
i przeszkody w swobodnem i rzezwem spetnianiu
pracy wymagajg podwdjnie starannego uwzglednie-
nia innych, wykona¢ sie dajacych przepiséw hygie-
ny pracy umystowej, azeby unikng¢ niechybnych
szkdd i strat dla ustroju. Szczesliwg jest ta nau-
czycielka, wychowawczyni it. d., ktorej chlebodaw-
cy pojmuja, ze wszelkie utatwienie ipoprawa losu
tych pracownic przedewszystkiem wychodzi na do-
bre poruczonym jej opiece dzieciom! Szcze$liwa ro-
dzina, ktéra nauczyta sie w ten sposéb na sprawe
te zapatrywaé i stosownie postepowac! Charakter
niewiesci, z wiekszg jego wrazliwoscig i z zywszg
wyobraznig, pokrewnym jest bardzo w tym kierun-
ku z charakterem artysty i wymaga wiecej uznania
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i zewnetrznego zadowolenia, nizeli mniej wrazliwy
umyst ,meza rzeczywistosci,” ktdry tacniej w Swia-
domosci wiasnej zastugi i pracy zadowolenie znajduje.

Nierzadko widzimy bardzo zgubne skutki nie-
stosownego prowadzenia dzieci szkolnych. Wiel-
ka liczba warunkéw, waznych przy nauczaniu szkol-
nem, a czesto zgubnych w skutkach, jako to: brak
uwzglednienia wilasciwosSei pojedynczego ucznia,
szorstkos¢ w obejsciu tam, gdzieby przy prywa-
tnych lekcyach zyczliwe napomnienie wystarczato,
uwazanie catkiem niestuszne chwilowej lub trwatej
niemocy za lenistwo—to wszystko staje sie powo-
dem niejednej niesprawiedliwos$ci, paralizuje prace
ucznia i niepotrzebnie zwieksza wysitek umystowy
dla pokonania wymaganych zadan. Trudno$¢ od-
réznienia, a co zatern idzie—i usuniecia podobnych
szkodliwych wptywéw, jest, co prawda, bardzo wiel-
ka, lecz ublizylibySmy chyba stopniowi uzdolnienia
i sumiennosci pedagogéw, twierdzac, ze trudnosci
te sg nie do pokonania.

Dzieci w szkole majg w poréwnaniu z doro-
stymi jeden dobry przywilej: swobodng niedziele.
Wazno$¢ stale wyznaczonego dnia wypoczynku
uznawano w catym biegu dziejéow ludzkich idopiero
nasze przeganiajace sie czasy mogty dojs¢ do mnie-
mania, ze staty dziedA wytchnienia jest zbytecznym.
Nie diugo przyszto czeka¢ na reakcye przeciw ta-
kiemu naduzywaniu sit ludzkich i obecnie juz mo-
ralisci i duchowni, ekonomisci spoteczni i hygieni-
§ci zgadzajag sie na to, ze wypoczynek niedzielny
jest niezbednym. Wszakze do wprowadzenia w czyn
tej mysli jeszcze bardzo daleko. Juz wiek mio-

Hygiena pracy umystowej. 4
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dzienczy ma sposobno$¢ przekonania sie o tern, ze
zbyt gorliwi wychowawcy uwazaja niedziele, wolng
od zwyktych lekcyi, za szczegdlnie stosowng do za-
dawania prac nadprogramowych lub obszernych
repetycyi. Pomiedzy zawodami i zajeciami doro-
stych istnieje, niestety, wielka liczba takich, przy
ktérych konieczno$é lub zwyczaj, bezmysine samo-
lubstwo ukochanych bliznich, lub tez chciwos$¢ nie
pozwalajg nawet w $wieto pracy zaniecha¢. Gdyby
w miare moznos$ci kazdy zechcial dziata¢ tu w zba-
wiennym kierunku, zdrowie spoteczne zyskatoby
nader wiele. Przyzwyczajenie i niewiadomos$é, jak
dotad, wielce sie temu sprzeciwiajg i wcale nie na-
lezy do rzadkoSci spotkaé ludzi zupeinie pracg nie-
przecigzonych, ktérzy tylko wskutek bezmys$inosci
cate lata pracujg bez statego dnia wypoczynku.
Zdarza sie to szczego6lniej czesto u uczonych i przy-
czynia sie wielce do tego, ze nie kazdy uczony jest
tez zarazem wyksztalconym, czemby tatwo, zgo-
dnie z duchem hygieny, mégt zosta¢, gdyby przy-
najmniej kazda niedziele poswiecat uprawie piekna
w sztuce, literaturze i przyrodzie. Lecz nie tylko te
rodzaje zaje¢, przy ktorych wypoczynek niedzielny
jest niemozliwym albo catkowicie, albo przynaj-
mniej czesciowo, wymagajg od czasu do czasu diuz-
szego wypoczynku pod postacig wakacyi lub urlopu.
Wynika jedynie z trudnosci technicznych, ze po-
miedzy urzednikami publicznymi niektére dykaste-
rye posiadajg okreslone, do$¢ diugie ferye, kiedy
tymczasem bardzo wiele innych musi za kazdym
razem o podobne przerwy w robocie prosié.
A wszakze w zasadzie niema zadnego powodu do
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mniemania, jakoby nalezgcy do ostatnio wymienio-
nej grupy mniej potrzebowali czasu do wytchnienia,
lub mniej nan zastugiwali. Natomiast rzeczywiscie
w niektérych zawodach state wakacye istnie¢ nie
mogg z tego powodu, ze w nich nawet na czas ja-
ki$ czamnosci zawiesi¢ nie mozna; otéz wydawania
urlopéw w takich razach nie nalezy uwazaé jako
rodzaj nagrody lub gratyiikacyi, lecz jako proste,
konieczne urzgdzenie. Wiadomo doskonale, ze nie-
ktdre instytucye, ktérych urzednicy petnig szczegdlnie
meczacg umystowq stuzbe, zapominajg o tym hy-
gienicznym punkcie widzenia i wydajg urlop do-
piero w razie nastapionej choroby. Podobne poste-
powanie méci sie z czasem na calem urzadzeniu,
gdyz odmawianie corocznego nalezytego wytchnie-
nia zmniejsza sprawmos¢ i wyczerpuje zdrowie urze-
dnika tak, ze nastepuje mniejszy rezultat pracy
i wczedniejsze udzielanie emerytury.
Szczego6lniejsza warto$¢ wakacyi polega na
tern, ze nie tylko pozwalajg na jednorazowewytchnie-
nie, lecz i na zupetne usuniecie umystu ze zwykie-
go zakresu mysli, czego jeden dzien zdziata¢ nie
jest w stanie. Pomijajagc sam diuzszy czas, temu
przeniesieniu na inne tory mys$lowe szczegdlniej
sprzyja zmiana miejsca, co wszakze mozliwem jest
tylko przy nieco dtuzszych wakacyach. W rzeczy
samej nic tak dobrze nie orzezwia zmeczonego mo-
zgu i nowych sit nie dostarcza, jak kilkotygodnio-
wy pobytw okolicy, ktérej przyrodzone pieknosci mile
przez czas dtuzszy umyst zajmujg, a ponetami swego
krajobrazu do coraz nowych przechadzek zache-
cajg, ktore tym sposobem wykonywajg sie nie jako
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obowigzek i praca, lecz jako pozyteczny nie tylko,
ale i rozkoszny dla ciata i duszy ruch na Swiezem
powietrzu. tafcuchy gor, widoki leSne i goérzyste
oraz wybrzeza morskie w ich niewyczerpanej roz-
maitosci dostarczajg najréznorodniejszym wymaga-
niom dosy¢ pobudek, dajga odpoczynek, a razem
i zachete, dostarczajg towarzystwa lub samotnosci
w dowolnem stopniowaniu. Potgczenie takiego po-
bytu z kapielami moze postuzy¢ nadto do leczenia
poszczegblnych cierpien miejscowych, tak wiasnie
czestych i rozmaitych u pracownikéw umystowych,
albo tez do spetnienia czysto hygienicznych wyma-
gan. Umystowe zajecie podczas wakacyi nie po-
winno byé nigdy rzeczywistg pracg, lecz tylko lek-
kg podnieta. Podobnie jak niedziela, tak tez i wakacye
stuzy¢ maja jedynie wypoczynkowi.

Bytoby btedem uwazaé¢ za wytchnienie kazde
zajecie sie przedmiotami, nienalezagcymi do obo-
wigzkowego zawodu i niewymagajagcymi osobnego
wysitku. Zbyt tatwo takie zajecia uboczne zamie-
niajg sie w namietnos¢, jak to widzimy czesto u zaj-
mujacych sie gorgco polityka, zbieraniem rozmaitego
rodzaju osobliwosci oraz oddajacychsie réznym grom
towarzyskim. Rozstrzygajgcem znamieniem przy
ocenie takich zaje¢ bedzie, czy po tak zwanem wy-
tchnieniu czujemy sie rzeczywiscie orzezwionymi
i wzmocnionymi, czy tez nie. To samo stosuje sie
do wszelakiego rodzaju rozrywek i przyjemnosci.
Szczesliwy, Kto sie potrafi tak urzadzi¢ i kto posiada
takie uboczne interesy, ktdre go nie pochtaniaja.
Zresztg dziwactwo w wyborze zawodu, w niezliczo-
nych przypadkach rozpoczynanego bez nalezytego
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wnikniecia w tre$¢ rzeczy, jedynie wskutek czysto
zewnetrznych pobudek lub chwilowego kaprysu,
staje sie powodem, Ze czesto owe uboczne zajecia
budza w nas wiecej upodobania, nizeli gtowny, za-
wodowy obowigzek. A gdy nadto to obowigzkowe
zajecie duzego wysitku wymaga, woéwczas o prze-
cigzenie nie trudno. Nietylko bowiem zado$éuczy-
nienie obudwom rodzajom zaje¢—obowigzkowemu
i upodobanemu, lecz i zwyciestwo obowigzku, po-
zostanie przy mniej przyjemnym zakresie pracy nie-
jednej od umystu ofiary wymaga. Roztargnienie
i rozdrabnianie sie w pracy staje sie najczestszym
powodem owej potowicznej dziatalnosci, ktora i udaje
sie niedobrze i nie zadawalnia, a tern bardziej utrudza;
obok znuzenia i wyczerpania sg to najsrozsi wro-
gowie sprawnosci i porzadnej pracy.

Zycie domowe nierzadko zawiera w sobie rd-
wniez przyczyny zgubnego roztargnienia i roz-
drobnienia. Nie kazdemu jest danem pracowac
spokojnie umystowo jak Jean Paul, podczas gdy
zona, dzieci i stuzba hatas$liwa w tym samym
przebywali pokoju. Niezawodnie przyzwyczajenie
wiele zdziataé tu moze, lecz dla wiekszosci umysto-
wo pracujacych UAvazat mozna za prawidto, ze czyn-
no$¢ wykonywana pomimo przeszkdd zewnetrznych
daleko wiecej Avysitku wymaga, nizeli praca umy-
stowa w spokojnej ciszy samotnego gabinetu, w kto-
rym nic toku mysli nie rozrywa. Tu pewnie lezy
gtdbwna przyczyna, dlaczego zwilaszcza poeci tak
zgodnie stawig noc, jako przyjacidtke swej twoérczo-
§ci. Lecz nie tylko wyobraznia i Scista logika wy-
maga odsuniecia sie od obcych wptywdw i od gwa-
ru dziennego, azeby najwyzszych zadan dokonac.
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Hufeland méwi o tamujacem dziataniu zbyt ciasnego
odzienia na polot umystu. Ciagty ucisk, wywierany
przez niewfasciwe otoczenie, doskonale sie w tern
poréwnaniu maluje.

Zamieszkiwanie umystowo pracujagcego w je-
dnej izbie z kilku innemi osobami sprowadza jeszcze
jedng szkode, utrudniajgca czynno$¢ i zuzywajaca
wiele sity: nietad. Gdy sobie przypomnimy, jak
dtugo niekiedy niektére osoby zmuszone sg szukaé
jakiego$ potrzebnego im przy pracy sprzetu, i gdy
zwrdcimy uwage, jak zrozpaczonymi i rozdrazniony-
mi sie przy tern wydajg, jak tracg przy tern porzg-
dek mysli, cheé i ochote do pracy, a z drugiej
strony pomyslimy, jak tego wszystkiego unikngc
mozna przy jakim takim porzgdku,—to przyznamy,
ze nigdy dos$¢ usilnie do przestrzegania tej pieknej
cnoty zacheca¢ nie mozna. Poniewaz za$ kazdy
tylko za wiasne uczynki odpowiada¢ moze, przeto
juz sama potrzeba porzadku nakazuje, azeby kazdy,
kto umystowo zajmowac sie chce lub musi, oddziel-
ne ku temu pomieszczenie posiadat. Porzgdek itad
w rzeczach i przedmiotach sprzyja réwniez porzad-
kowi spraw umystowych, gdyz usuwa z drogi przy-
czyny roztargnienia i zacheca do ukoniczenia rozpo-
czetej pracy. Sprzeczno$¢ tego ostatniego zdania
z zalecang powyzej odmiang zaje¢ jest tylko po-
zorng. Dobroczynna zmiana jest zamierzong i uza-
sadniong przez przemijajace wyczerpanie odno$nych
zakresow umystowych, tymczasem skutki niepo-
rzadku wywotuja mimowolne roztargnienie przez
dziatanie wptywu, wcale dla nalezytej energii niepo-
Zytecznego. Zresztg przygodna odmiana przedmiotow
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jest wiecej potrzebng dla pracy tworczej, nizeli dla
przyjmujacej, dla uczeniasie. Uczenie si¢ iczytanie
bardziej nizeli nauczanie i pisanie z wytrwatosci
pozytek odnosi, gdyz sprzyja ona zrozumieniu i za-
pamietaniu, a natomiast grozi monotonnosciag i zby-
tnim subjektywizmem w drugim razie. Jak bardzo
wilasnie przy czytaniu rdéznorodno$¢ w"spotczesnie
czytanych przedmiotow przeszkadza ich przyswoje-
niu w umysle, tego najlepiej dowodzi tak rozpo-
wszechnione dzisiaj czytanie czasopism, z ktorych
tresci tak nadzwyczaj mato trwale w pamieci po-
zostaje. Niezawodnie przez wielkg obfito$¢ rozmai-
tych, czesciowo tylko podawanych opowiadan i po-
wiesci czytelnicy dochodzg do tego, ze z gruba tyl-
ko $Sledza przebieg pojedynczych opowiadan, zanie-
dbujgc catkowicierysy delikatniejsze, charakterystyke
0s0b i opisy otoczenia, w ktorych przecie miesSci sie
gtébwna, ksztatcagca warto$¢ lektury. Coraz wzra-
stajgce rozpowszechnienie tego wielostronnego a ta-
niego czytelnictwa czyni wszelkie przeciw niemu
wymierzone przygany, zarty i pisaniny po prostu
walka z wiatrakami, a to, ze igtebiej mySlacy i ja-
$niej patrzacy chetnie sie dziennikarstwem zajmuja,
dowodzi, ze obok niejednej szkody zawiera ono tez
wdele pozytku. Nastepuje tu bowiem pewien wy-
bér; boé¢ chyba nikt rozsadii}” nie czyta wszystkiego,
co sie w dzienniku znajduje, lecz kazdy wybiera to,
co mu najwiecej dogadza, a liczne krotsze artykuty
i do wysokiego artyzmu posuniete nowsze illustracye
wielce takiemu wyborowi sprzyjajg. Ludzie zajeci
powazng umystowg pracg juz przez to samo mniej
sg narazeni na nadmiar lekkiej dziennikarskiej stra-
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wy, natomiast miodziez potrzebuje w tym wzgledzie
bardzo bacznego oka.

Przestroga przeto brzmi: Unika¢ roztargnienia,
nieporzadku i rozpraszania sie, jezeli chcemy wyko-
na¢ pomysinie prace umystowa.

Samotno$¢ réwniez moze sie sta¢ zgubna.
Sprzyja ona zbytniemu zagtebianiu sie w dziedzinie
mysli, zapominaniu o rzeczywistosci i jej wymaga-
niach, co sie nierzadko ujawnia nie tylko w tresci
utworéw, lecz i w zbyt szybkiem wyczerpaniu spra-
wnosci umystowej. Odzyskanie zuzytych sit naste-
puje najpewniej i najszybciej, gdy po powaznej pra-
cy porzucamy jej przedmiot na czas jaki$ zupetnie;
energiczna czynno$¢ podczas tworzenia, a pozniej
zupetne zaniechanie przedmiotu, az nowa sita i ocho-
ta sie zbudzi—oto tajemnica petnej i ptodnej dzia-
falnosci. Kto umie wszystko czyni¢ w swoim czasie
i na wszystko czas znalezé, ten rozwiazat zadanie
zdrowej pracy umystowej.

Czy usilna praca moze sie obejs¢ bez Srodkdéw
podniecajgcych? Teoretyczne roztrzgsania dopro-
Avadzityby do wniosku, ze tylko nadmiar Avymaga
sztucznej pobudki,'—lecz bieg faktéw moéwi inaczej.
Bytoby zupeinie powierzchownem mniemanie, ze
zarzuci¢ nalezy wszystkie $rodki podniecajace
i wszystkie uzyAvki, coraz sie szerzej rozpowszech-
niajgce z postepem cywilizacyi, dlatego jedynie, ze
nie naleza one do wiasciwych, niezbednych pokar-
mow, wskazanych przez nauke o budowie i czyn-
nosciach ludzkiego ustroju. Z takiem samem pra-
wem moznaby wydali¢ z zycia te tysigczne przyje-
mnosci, ktére nam wzrastajagca kultura przyniosta,
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dlatego, ze i bez nich istnie¢é mozna. Niema okre-
Slonej miary dla istnienia i uzycia; jak wszedzie, tak
i tutaj postep jest owem wielkiem prawem, ktore
Swiatem rzadzi. Niepowodzenie wszelkich prawo-
dawczych Srodkéw i przepiséw przeciw kawie, her-
bacie, tytuniowi i napojom wyskokowym przema-
wia zatem, ze ich uzycie polega nie tylko na pro-
stym kaprysie lub nawyknieniu. Wszystkie one
posiadaja wyrazne dzialanie na uktad nerwowy,
szczegblniej zaS$ na mozgowie, ktdre przy uzyciu
w matej ilosci zlekka pobudzajg, a przez to uzdal-
niajg do wiekszej czynnosci. Uzywane w ilosciach
nadmiernych, wszystkie one, zwiaszcza tez tytun,
a jeszcze bardziej wyskok, powoduja porazenie
nerwéw, ktore wzmagaé sie moze az do ciezkiego
zaktdcenia swiadomosci, zupetnej jej utraty, a na-
wet i zyciu zagrazajg. Tak jak umyst jednego
cztowieka nie rowna sie nigdy umystowi drugiego,
tak tez i wrazliwo$¢ na dziatanie rzeczonych $rod-
kéw nadzwyczaj jest rozmaitg, ito nietylko u roz-
maitych ludzi, lecz nawet u jednego i tego samego
cztowieka w réznym czasie wielkim zmianom ule-
ga¢ moze. llos¢, ktéra jednego dnia wywotuje
przyjemne uczucie zadowolenia i zwigkszonej ocho-
ty do pracy, w dniu innym sta¢ sie¢ moze przyczyng
przykrych zaburzef, choé nie zawsze wobec bardzo
wielkiej liczby dziatajgcych tu warunkdéw przyczyne
witasciwg Scisle okreslié mozna. 0Ogoélnie znanym
i niezaprzeczonym jest fakt, ze po silnych wzrusze-
niach wino, piwo i wédka ,tatwo do gtowy uderza,”—
ze kawa lub herbata, spozywane w czasie umysto
wego wzburzenia, wywotujg drzenie rak, bdl gtowy
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i bezsennos¢, i to wszystko w dawkach, ktore kie-
dyindziej zadnych ztych skutkéw nie powodujg,—
a niejeden palacz spostrzegt zapewne, ze jego zwy-
czajne cygaro, palone przy ciezszej pracy umysto-
wej, lub tez przy rozdrazniajacej go partyi szachow,
wywotuje mu podobne objawy, jakich kiedyindziej
doswiadcza przy nadmiernem paleniu.

Mozna wogo6le powiedzie¢, ze wszystkie stany
umystowego lub cielesnego wyczerpania zmniejszajg
odporno$¢ przeciw rzeczonym uzywkom. Pod po-
jecie stanu wyczerpania podciggamy wszelkie na-
stepstwa jakiejkolwiek dtuzej lub krécej trwajacej
utraty sit, ktéra zuzywa predzej istniejacy zapas,
niz nastepuje odnowa, zawsze tylko powolna. Cho-
roba, niedostateczne odzywianie, wzruszenia moral-
ne, wyrzuty sumienia, obawa, troski, bezsennos¢
i wiele innych przyczyn odgrywaja tu wielka role
i zastuguje tu na uwage okoliczno$¢, ze wskutek
dziedzicznego usposobienia mniej odporne przeciw
wszelkim rzeczonym wptywom osobisto$ci bywajg
tez pospolicie WTazliwszemi na dziatanie uzywek
i Srodkéw podniecajacych. Istnieje caty szereg zre-
sztg catkiem zdrowych i pozornie silnych mezczyzn
z dziedzicznie malo odpornem moézgowiem, ktdrzy
po szklance zwyklego piwa okazujg wszelkie obja-
wy ciezkiego upojenia iu ktorych, wbrew temu, co
pospolicie bywa, nawykowe uzywanie napojow ra-
czej pomniejsza, niz powieksza odpornos¢ przeciw
wyskokowi. Spokojne natury znoszg pospolicie
wiecej, nizeli temperamenty 2zywe — okolicznos$¢
bardzo wazna dla hygieny pracy umystowej, gdyz
wiasnie pomiedzy umystowymi pracownikami na-
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dzi, zywem usposobieniem obdarzonych. Z tego
wszystkiego wynika, ze umystowo pracujagcy po-
winni uzywac¢ kawy, herbaty, tytuniu i wyskoku
z wielkg tylko ostroznoscia, t.j. tylko tyle i tak
dtugo, dopdéki odczuwajg po nich dziatanie przyje-
mne. A Zze takie dzialanie istnieje, temu zaprze-
czajg chyba tylko co do tytuniu, a i tutaj nie zu-
petnie stusznie ). Bardzo szybka i energiczna pra-
ca umystowa, jak méwiliSmy, nie zgadza sie z pa-
leniem tytuniu, tak samo jak zbyt predki ruch fizy-
czny, ale przy umiarkowanym wysitku utatwia on
i reguluje w pomysiny sposéb bieg mysli, uspokajajac
i lekko podniecajac zarazem, przy czem tytun rdzni
sie od innych orzeczonych uzywek gtéwnie tern, ze
raczej uspokaja, nizeli podnieca. W silniejszem
podnieceniu przez inne uzywki lezy niebezpieczen-
stwo, ze pod ich wpltywem podejmuje sie czesto
daleko wieksze wysitki, nizeli mdézg w gruncie rze-
czy pokonac¢ jest zdolny, zapominajac przy tern o na-
lezytern wytchnieniu. Przeoczg sie przy tern czesto,
ze uzywki sg jedynie ostroga, ktora wtedy bieg
przyspieszy¢ moze, gdy sity istnieja i tylko pope-
dzi¢ je trzeba,—ze za$, stosownie do istoty, dziatac
nie moga tam, gdzie sit niema. Ot6z gdy w ta-
kich warunkach odmawiajg dziatania, chetnie ich
ilo§¢ zwiekszaja—bardzo niestusznie, gdyz skutkiem
tego, po przeminieciu zbytniego podraznienia, jest

9 Poréwn. Johnstona ,Chemie codziennego zycia,” opracowa-
ng przez Dornblfitha. Stuttgart, 1887.
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jedynie jeszcze wieksza niemoc, ktOrg teraz razem
z poprzednio juz istniejgcym niedoborem wyréwnaé
trzeba spoczynkiem i dowozem $wiezego pozywienia.
Nowg ilos¢ Ssrodka podniecajgcego wtedy dopiero
podawaé nalezy, gdy wywotane przez pierwszg pod-
niecenie nalezytym wypoczynkiem sie wyréwna.
Juz niejeden bardzo zdolny pracownik na wtasnag
szkode przekonat sie o tern, ze tego zasadniczego
przepisu bezkarnie pomija¢, ani pi*zekraczaé nie
mozna.

Zresztauzywki; kawa, herbata iwyskok, zwtaszcza
tez rozmaite napoje, sporzadzone z tego ostatniego,
bynajmniej nie sa réwiioznaczne. Co do kawy
i herbaty, wrazliwo$¢ na nie pojedynczych oséb jest
bardzo r6zna, lecz nie mozna jej uja¢ w okreSlone
prawidta: jednego wiecej podnieca kawa, inneg'O
herbata,—tu tylko doswiadczenie rozstrzyga¢ moze
0 mniejszej lub wiekszej pozytecznosci uzywki.
Dobre gatunki i staranne przyrzadzenie bardzo tu
wiele znaczg; nadmiar dla obudwéch jest szkodliwy.

Przy uzywaniu wyskoku odrozni¢ nalezy trzy
gtbwne jego postacie: wino, piwo i wodke. Ta
ostatnia z hygieng pracy umystowej pozostaje za-
wsze na stopie wojennej; zbyt male rozcieniczenie
wyskoku w wodce nie tylko psuje zotgdek (o ktd-
rego wptywie na umyst juz w innem miejscu mo-
wiliSmy), lecz dziata tez zgubniej na inne organa,
jako to: watrobe, serce, a szczegdlniej moézg, nizeli
takaz sama ilos¢ wyskoku bardziej rozcienczona—
w postaci wina lub piwa. Wddka, nawet pod naj-
wspanialszemi nazwami i w jakikolwiek sposob za-
prawiona ponetnie smakujgcymi i pachngcymi dodat-
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kami, zawsze dla umystowo pracujgcych niebezpie-
czng bywa. Niezawodnie i wino lub piwo, w nad-
miarze uzywane, mogg wywota¢ podobne skutki, lecz
przy ich spozywaniu fatwiej rozpoznaé nadmiar
i uniknaé go, nizeli przy podstepnie dziatajacej go-
rzatce. Dla wszystkich tych napojéw wspdlng jest
zasada, ze szczegOllnie zgubnie dziatajg ich zanie-
czyszczenia: niedogon czyli fuzel w woédce, oraz
nieznane jeszcze blizej produkty fermentacyi ubo-
cznej w piwie i winie. Nie potrzeba przypominaé,
ze czyste wino i dobre piwo daleko mniej nizeli
zanieczyszczone napoje wywotujg béle gtowy i inne
objawy tak zwanego ,Katzenjammeru.”

Przestroga nasza i tutaj wiec brzmi znowu:
»Nie za wiele!” Zupeiny zakaz uzywania rzeczonych
srodkéw wtedy tylko winien by¢ stosowanym, gdy
nawet mata ich ilos¢ nie bywa znoszong, albo tez
gdy zaniedbanie innych przepiséw hygieny umysto-
wej wywotato juz taki stan chorobliwy, przy ktd-
rym zupetnie tryb zycia odmieni¢ nalezy. Przy
wyskoku istnieje dalej jeszcze jedna przyczyna zu-
petnego zakazu: niezdolno$¢ osobista do utrzyma-
nia miary! W#asnie posréd umystowo pracujgcych
istnieje wielka liczba ludzi, ktérzy w miare zaprze-
sta¢ nie umiejag. Tutaj niema innej rady uniknie-
cia szatana, ktéry niebawem catg ofiare pochtania,
jak zupeinie wyrzec sie uzywania napojéw. Jest to
jedyna zbawienna zasada rozsgdnych stowarzyszen
wstrzemiezliwosci (n. p. Niebieskiego krzyza), ktére
sie gtownie zwracajg do stabszych osob.



ROZDZIAL V.

Wzmochienie umystowej sprawnosci przez
wychowanie.

Podstawy umystowej sprawnos$ci cztowieka kta-
da sie juz w najwczesniejszem dziecinstwie—i zape-
wne bytoby o wiele mniej inwalidéw posrod pra-
cownikéw umystowych, gdyby te pierwszg epoke
zycia i wogéle caly czas, gtéwnie wychowaniu
poswiecony, wiasciwiej i rozsgdniej wyzyskano.
Szczegolniej jest to wazne dla tej wielkiej liczby ludzi,
ktorym los zawistny na droge zycia udzielit stabego
tylko lub chorobliwego usposobienia umystowego.
Bo¢, na szczescie, daleko rzadziej dziedziczy sie wy-
razna choroba uktadu nerwowego, o wiele za$ czesciej
jedynie ogdlne usposobienie do tych cierpien,—tak,
ze w przewaznej liczbie przypadkéw mozna miec
nadzieje przez unikanie szkodliwosci i przez pewne
zbawienne wptywy tlejacy zarodek choroby w spo-
koju utrzymadé, lub nawet catkowicie zniweczyc.
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W tym celu troskliwa opieka winna sie roz-
poczyna¢ juz u noworodka. Jezeli matka lub jej
rodzina posiada sktonnos$¢ do choréb nerwowych,
lub na nie cierpi, tak, ze z tej mianowicie strony
obawiac sie nalezy przeniesienia niezdrowego usposo-
bienia nerwowego lub umystowego na dziecko, t.j.,
gdy jest w wysokim stopniu historyczka, lub, co
gorsza, chorobie umystowej ulega, albo tez gdy po-
dobne choroby w ciezszej postaci istniaty u jej ro-
dzicéw lub rodzenstwa, — wdéwczas sama dziecka
karmi¢ nie powinna, lecz postara¢ sie zawczasu
0 dobrg mamke. Gdy podobne warunki napotyka-
my u ojca lub jego rodziny, to oczywiscie przeciw-
ko najwtasciwszemu karmieniu dziecka przez wtasng
matke nic na przeszkodzie nie stoi. Wszakze w je-
dnym i drugim razie noworodka ochrania¢ nalezy
od wszelakich podraznien moézgowych.

Przedewszystkiem powietrze pokoju dziecinne-
go, pokrycie i woda do kapieli nie majg by¢ zbyt
ciepte (powietrze i3° R., woda 27°, a pod koniec
pierwszego roku zycia 26®R.). Unikac nalezy wszel-
kich zywszych wrazen, zbyt jaskrawego S$wiatta,
gwattownych pieszczot, gwaltownego i nagtego bu-
dzenia, bujania i kotysania; pod tym ostatnim wzgle-
dem bigdzag tern fatwiej, ze wiasnie tego rodzaju
dzieci bywaja niespokojne i trudno zasypiajg. WOow-
czas najlepszym S$rodkiem uspokajajagcym bywaja
pospolicie kapiele; sypialnia w tym mianowicie ra-
zie nie powinna byé zbyt ciepta. W nastepnych
latach nalezy dalej stosowac troskliwie chtodne
obmywania i kapiele, gdyz one hartujg we wsze-
lakim Kkierunku. Pozywienie az do trzeciego roku
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powinno sie sktada¢ prawie wylgcznie z mleka, pd-
zniej za$ z pokarmow miesnych i roslinnych mie-
szanych. Kawa, herbata i wyskok sa tu zaréwno
szkodliwe. Gdy, jak sie to czesto przy chorobli-
wem usposobieniu zdarza, dziecko okazuje bardzo
zwawy umyst i wcze$nie rozwiniety rozum, to na-
lezy rozwija¢ je z wielkg ostroznoscig, nigdy nie
podbudza¢, nie pokazywa¢ zbyt wielu obrazkow,
cacek, zabawek, gdyz to tatwo sprowadza u dziec-
ka roztargnienie i zmienno$¢ charakteru; wczesnie
tez pokaza¢ nalezy, ze nie wszystkie zyczenia dzie-
ciecego serduszka moga by¢ spetnione. Gdy prze-
ciwnie malec jest obojetny i opieszaly, to i wtedy
nalezy unika¢ nadmiaru wrazeri, a natomiast przez
bardzo troskliwy wybor przedmiotow czynnos$¢ zmy-
stbw wyksztatcaé. W tych razach rodzice, jako
profani, daleko trudniej wtasciwg miare utraiig, ni-
zeli u dzieci zywych, gdzie wogdle chodzi raczej
0 unikniecie zbytniego gwaru i posSpiechu. Groze-
nie, straszenie it. p., uzywane do pobudzania dzieci
tepych lub uspokajania zbyt zywych, jest zaréwno
szkodliwem i czesto wywotuje zgubne Skutki, ni-
czem wynagrodzi¢ sie niedajgce. Dlatego wiecej
jeszcze, nizeli u zdrowych i silnie zbudowanych
dzieci, powinni rodzice u stabych i nerwowych sa-
mi gtownie wychowaniem kierowac¢, a nie powie-
rza¢ dzieci w rece ptatnej, nierozsadnej stuzby, kto-
ra, dzieki swemu niewyksztatceniu, pozby¢ sie nie
moze rozmaitych przesadow i niedorzecznosci,, kto-
remi lud dzieci swoje od dawien dawna dreczy
1 trwozy. Zle tylko jest, i to wraz z cielesnym
i umystowym rozwojem dziecka tern gorzej, ze i sami
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rodzice, dlatego, ze sq nerwowi, nie potrafig swoim
chorobliwie usposobionym dzieciom dawac dobrego
przyktadu ciggtego spokoju i cierpliwosci, ktérych
one tak bardzo potrzebujg. Juz przy nocnem bu-
dzeniu i strachaniu sie takich dzieci btadzag bardzo
wiele, gdy rodzice nie rozumiejg, ze tutaj tylko ta-
godno$¢ i stopniowe budzenie w dziecku poczucia
pewnosci siebie co$ stanowczego pomddz moze, ni-
gdy zas$ gwattownos¢, surowos$¢ lub karcenie. Gdy
p6zniej wystepuja kaprysy, zty humor, jako nie-
szczeSliwy spadek chorobliwego dziedzictwa, to ré-
whnie niestusznie karami wypleni¢ je usituja.

Z przyczyny takiej pedagogicznej niezdolnosci
u rodzicow czesto sta¢ sie moze pozadanem zupeine
usuniecie dziecka z pod ich wptywu i wtedy naj-
lepiej bedzie odda¢ matego pacyenta na wychowa-
nie do domu doswiadczonego, przychylnego i cier-
pliwego pedagoga, ktdryby miat czas i ochote do
zbadania doktadnego istoty i usposobien swego wy-
chowanca, oraz potrafit jego uczuciami Kkierowac,
a jego wole wzmacniac.

Publiczna szkota nie jest stosowna dla dzieci
nerwowych. Pomijajac juz niemozno$¢ unikniecia
rozlicznych podniet, ktére tern gorzej dziatajg, ze
dotykaja najczesciej punktéw najwrazliwszych, dro-
bnych stabostek dziecka, nie podobna tutaj nalezy-
cie uwzglednia¢ zbyt zwawej lub zbyt powolnej
dziatalnosci umystowej albo jednostronnych upodo-
ban danego dziecka. To¢ nawet gTubsze zaburzenia
czynno$ci nerwowych, taniec $w. Wita i padaczka,
w wielkich szkotach publicznych napotykajg czesto
drwiny lub barbarzyniskie srodki straszgce, oblewanie

llygiena pracy umystowej 5
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wodg it. d.—o ozem pewno kazdy lekarz, nerwowe-
mi cierpieniami sie zajmujacy, z wiasnego doswiad-
czenia przyktady mdgtby przytoczy¢. Trudno na-
wet w tym razie wini¢ nauczyciela, ktory przecie
nalezytej pomocy da¢ nie moze, a ktéry niezawo-
dnie, ile w jego moznosci, stara¢ sie bedzie o to,
aby podobnych chorych mozliwie predko wiasciwe;j
opiece lekarskiej poddad.

W wyborze rozrywek znowu wielkiej potrzeba
ostroznosci, gdy chodzi o dzieci nerwowo usposo-
bione. Teatr, koncerty, miejsca zabaw publicznych
sg najsurowiej zakazane, gdyz rozbudzajg zbytnio
wyobraznie, ktéra tutaj jest najgrozniejszym wro-
giem wszelakiej porzadnej pracy i ktéra moézgowi
dzieciecemu zbyt wiele sit ujmuje; natomiast starac
sie nalezy wszelkimi $srodkami wychowawczymi bu-
dzi¢ w takich dzieciach upodobanie przyrody i jej
tysigcznych rozkoszy. Spokojna przechadzka z ro-
dzicami, przy czem wszystko, co blizko i daleko na
zmysty dziata i ich zdolno$¢ rozwija, spozytkowad
mozna, zwykle dla pobudliwych dzieci daleko jest
przydatniejsza, nizeli hatasliwa zabawa z wspo6to-
warzyszami, nierzadko wywotujgca, w miejsce roz-
rywki, znuzenie. Cwiczenie zmystow i catego ciata
jest tem wazniejsze, poniewaz drazliwi i stabi ner-
wowo tudzie powinni sie raczej zwraca¢ do jakie-
go$ praktycznego, technicznego zawodu, anizeli do
oderwanych studyéw teoretycznych, w ktérych, po-
mimo pozornego uzdolnienia, z powodu nierédwno-
miernosci swego usposobienia oraz tatwego wyczer-
pywania sie ich sit umystowych, rzadko kiedy co$
porzadnego zdziata¢ potrafig,—kiedy tymczasem
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w zawodach przewaznie praktycznych, przy ktorych
zwiaszcza czynnos¢ odbywa sie gtdwnie na Swiezem
powietrzu, posiadajg wszelkie widoki osiagniecia
cielesnego i duchowego zdrowia oraz dzielnosci.

Szczeg6lnie niebezpieczng dla nerwowo obar-
czonych jest pora dorastania i pokwitania. Ponie-
waz przypada ona w klasach uksztatconych przede-
wszystkiem na te czasy, kiedy i szkota bardzo zna-
czne stawia wymagania, nie mozna dosy¢ silnego
potozy¢ nacisku na te okoliczno$¢, ze przecigzenie
praca w tym okresie nierzadko na cate zycie niwe-
czy site do prawdziwej pracy umystowej i ze dla-
tego dotozy¢ nalezy wszelkich staran, azeby ciato
i ducha wtasnie przez ten okres pomyslnie prze-
prowadzic.

Przedewszystkiem potrzebnem tu jest szczegol-
nie staranne pielegnowanie ciata. Obfity ruch, lecz
nigdy niedoprowadzany az do zmeczenia, pobudza-
nie czynnosci skdérnej za pomoca chtodnych obmy-
wan, kapieli rzecznych it. p., posilne a przytem
lekko strawne pozywienie — oto warunki gtdwne.
Wtasnie pod tym ostatnim wzgledem czesto bardzo
btadza, przyczem osobliwsza sktonno$¢ tego okresu
zycia do zadania matej iloSci pozywienia—do czego
rézne bywajg powody—btedowi temu sprzyja. Bar-
dzo pospolity zwyczaj dawania uczniom zrana tylko
lekkiej kawy z trochg chleba i masta wcale nie od-
powiada wysokim wymaganiom, stawianym ich
umystowi w ciagu godzin przedpotudniowych. Nie
dziw, ze przegtodzony zotgdek nie okazuje juz pé-
zniej nalezytego zadania pokarmow. Tymczasem
w okresie ro$niecia, bardziej niz w jakimkolwiek
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innym, zastugujg na uwage te prawidia, ktoresSmy
(w rozdziale Ill) podali dla zywienia pracujgcych
umystowo. RoOwnie troskliwie baczy¢ nalezy na
sen. Az do 6smego roku zycia powinny dzieci re-
gularnie udawac¢ sie na spoczynek o O6smej, pOzniej
za$ (podczas catego czasu szkolnego) 8—Io, a ustab-
szych 10— 12 g-odzin snu potrzeba. llekro¢ w” okre-
sie ro$niecia zjawia sie potrzeba snu we dnie, pot-
godzinny odpoczynek przed obiadem bywa najod-
powiedniejszy. Niczem nieuzasadnionym, a jednak
bardzo rozpowszechnionym jest przesad, jakoby nie-
ktére dzieci po prostu przez niegrzeczno$¢ byty sen-
ne. Gdy rzeczywiscie chodzi o zgdanie snu, a nie
0 wylegiwanie sie w cieptem 16zku, to wzbronienie
zyczenia bytoby po prostu okruciefstwem i szkoda.
Rzeczywistego znuzenia nie mozna napomnieniem
ani zachetg rozpedzi¢ bez narazania sie na zbytnie
podraznienie. Gdy senno$¢ przekracza te miare, na
ktéra rozsadni rodzice co do spoczynku zgodzi¢ sie
moga, to koniecznie potrzeba odwotaé sie do leka-
rza, gdyz zapewne wtedy mamy do czynienia z po-
waznemi zaktoceniami zdrowia. Zdrowe dziecko,
wskutek wiasciwej mu zywosci, ma daleko wigkszg
sktonnos$¢ do skracania swoich godzin snu, zwiaszcza
przez pézniejsze udawanie sie na spoczynek. Tej.
sktonnos$ci nalezy stanowczo i regularnie sie sprze-
ciwia¢ i poczatek snu zawsze tak ustanawiaé, azeby
do poczatku zaje¢ dnia nastepnego starczyto godzin
na doskonate wyspanie sie, spokojne ubranie, $nia-
danie it. p. Pozwala¢ w niedziele na troche diuz-
szy spoczynek jest zardwno ludzkiem, jak i pozy-
tecznem, byle to tylko nie skracato zbytnio godzin
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przedpotudniowych. Juz wyzej mowiliSmy, Zze nie-
dziela nie ma by¢ obracang na prace, lecz na wy-
tchnienie i rozrywke; jezeli wszakze niedziela ma
by¢ wolng od pracy, to potrzeba bacznie czuwac
nad zdrowa rozrywka, inaczej $wieto niebezpiecznem
sta¢ sie moze. SzczegOlniej czas rozwoju, ktéry
u dziedzicznie obarczonych czesto przedwczesnie
wystepuje, bywa przyczyng wykroczen, ktéorym naj-
pewniej zapobiedz mozna przez zachecanie do umiar-
kowanych rozrywek. Czytanie romanséw i wspdélne
zabawy pici obojej bacznie dozorowac nalezy, tych
ostatnich nie zakazujgc catkowicie, gdyz przymuso-
we odosabnianie dziata pospolicie szkodliwiej, nizeli
niewinne obcowanie towarzyskie. Do czytania na-
dajg sie najlepiej dobre pisma dla miodziezy, opisy
geograficzne i historyczne; nadmiernemu czytaniu,
pochfanianiu ksigzek, czesto z wielkim pozytkiem
zapobiegajg czasopisma, specyalnie dla mitodziezy
wydawane, ktore przy dobrym kierunku i ciggtej
zachecie do drobnych obserwacyi i rozwigzywania
zadan duzo dobrego zdziata¢c mogg, w zabawie nie-
jako dostarczajagc cennych wiadomosci. Z posrod
gier towarzyskich, jako $rodki zapobiegawcze prze-
ciwko wybrykom zmystowym, szczegdlniej pozyte-
cznemi okazujg sie te, przy ktorych ruch fizyczny od-
bywa sie na $wiezem powietrzu. Fizycznie i umy-
stowo zdrowe i silne dzieci daleko rzadziej zbaczajg
na bezdroza, nizeli wynedzniate i nadmiernie pobu-
dliwe. Dlatego tez zbyt Avielka surowo$¢, zbyt
gwattowne hai'towanie it. p. w tym*kierunku réwniez
szkodliwemi bywaja.
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Wptyw muzyki iinnych sztuk pieknych, przez
swa uspokajajgca i orzezwiajacg potege, moze przy-
czynic sie nieskonczenie wiele do podniesienia umy-
stowej sprawnosci, moze poprzeé wytchnienie iprzy-
czyni¢ sie do wyksztatcenia charakteru, co dla pra-
cujagcych umystowo w kazdym wieku zycia tak
wielkiej jest wagi. Pamietaé przytern nalezy, ze
w wieku dzieciecym daleko mniej chodzi o wyko-
nywanie sztuki, ze zbyt wielkiemi trudnosciami po-
taczonej, anizeli o obudzenie i wyksztatcenie wra-
zliwosci wobec niej. Uczenie sie gry na fortepianie
przez caty czas nauki szkolnej dla nerwowych dzieci
wmgole jest niewtasciwem, gdyz wymaga za wiele
siedzenia i wysitku, przynajmniej o ile chodzi o rze-
czywista nauke, a nie o prostg igraszke; dla tej
ostatniej oczywiscie jeszcze mniej wolno zuzywac
czasu i tak juz mocno pracg obarczonego.

Kw”estya o przecigzeniu dzieci szkolnych, w za-
sadzie catkiem stuszna, lecz z wielkg przesadg przed
laty pobudzona, ktdrej roztrzgsanie rzeczywiscie stato
sie przyczyng wielu nader zbawiennych nastepstw,
przez wszystkich umiarkowanych w ten sposéb by-
wa postawiong, ze szkota i dom rodzicielski mniej
wiecej w réwnej mierze do tej niewatpliwej szkody
sie przyczynily. Natomiast skutki publicznego roz-
trzgsania tego przedmiotu dotychczas ujawnity sie
raczej w szkole, gdyz rodzice i opiekunowie jeszcze
nie wszedzie nalezycie zrozumieli swojg cze$¢ obo-
wigzkéw. A zadanie ich jest tern wieksze, iz w da-
leko wyzszym stopniu, nizeli nauczyciel przepeinio-
nej klasy, posiadaja mozno$¢ uwzglednienia osobi-
stych wiasciwosci. Nauczyciel musi wog6le przyj-
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mowaé¢ materyat jak sie nadarzy i stara¢ sie o ile
moznosci ten dany materyat dobrze spozytkowaé,'—
kiedy tymczasem rodzice posiadajg catkiem swobo-
dny wybdr oddawania dzieci do tej klasy szkolnej,
do ktdrej sity i usposobienie wystarczajg. Tera-
Zniejszy systemat szkot wyzszych sprzyja oczywiscie
bezmys$inemu wyborowi najwygodniejszego ze wzgle-
dow zewnetrznych zaktadu na,ukowego, z tym skut-
kiem ubocznym, ze ci, ktérzy jeszcze nie wyrobili
sobie jasnego celu, wybierajg droge wyksztatcenia,
nadajaca najwiecej praw, a takiem jest dzisiaj gi-
mnazyum. W czasach, kiedy odbywa sie rozdziat
szkdt przyg-otowawczych na pojedyncze gatezie wie-
dzy, rzeczywiscie jest prawie niemozliwem wydac
jaki taki sagd o szczegdlnych usposobieniach i skton-
nosciach pojedynczych uczniow. Tym sposobem
sie dzieje, ze wielka liczba uczniow na tawach ¢'i-
mnazyalnych traci czas i ochote, zadnego stad po-
zytku nie wyciggajagc, a wielka ich cze$¢ przed
osiggnieciem ostatecznego celu opuszcza zaktad nau-
kowy, gdy tylko im sie to stanie mozliwem. Nie
méwimy tu o olbrzymiej umystowej pracy, ktdrg
sie zabiera innym dziedzinom prywatnego i publi-
cznego zycia, ani tez o szkodzie jej roztrwonienia,
jaka ponosi cate panstwo, lecz o stratach, jakim
ulega pojedynczy osobnik, gdy nie idzie pewng
droga ku Swiadomemu celowi, i 0 niebezpieczenstwie,
w jakie popada jego umystowa sprawnos$é przez to,
ze bez ukonczonego wyksztatcenia i z urywkowa
wiedzg wstepuje w zycie w jakimkolwiek zakresie.
Oczywiscie nikt nie poniéstby szkody z posiadania
wyzszego wyksztatcenia, nizeli tego wymaga jego
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stan i zawdd, tylko potrzeba, aby w tym celu osia-
gano pewne zaokraglenie, czego pewnie nie otrzy-
mujemy przez przejscie czterech lub pieciu pierw-
szych Kklas gimnazyalnych. Dlatego tez i w zna-
czeniu hygieny pracy umystowej uwaza¢ nalezy za
wielce godne poparcia te dazenia, ktdre reprezentuje
»zZwigzek reformy szkolnej” (Verein fiir Schulreform),
zadajac w miejsce szesciu pierwszych klas dzisiej-
szych gimnazydw, gimnazyéw realnych i wyzszych
szko6t realnych jednolitej szkoty $redniej” (einheit-
liche Mittelschule), z jednakowym rozktadem nauk,
za$ trzy ostatnie lata pod nazwg dzisiejszych
gimnazy6w dopetniatyby" w takim razie dalsze-
go przygotowania do uniwersytetu lub wyzszych
szkét technicznych. Gdyby sie udato w przysziej
szkole S$redniej pewne zaokraglone wyksztatcenie,
przyczem przez wigczenie dowolnej nauki taciny,
greckiego lub przedmiotow realnych moznaby da¢
sposobnos$¢ uczniom, do dalszego ksztalcenia prze-
znaczonym, nabycia poczatkowych wiadomosci od-
nosnych przedmiotéw, wtedy osiggnietoby zmiane
szkolnictwa wyzszego, pod hygienicznym wzgledem
nieoceniong. Szkoda, jakg wt#asnie w chwiejnej
umystowej rownowadze pozostajacy, zle usposobieni
chtopcy wynoszg z catego materyatu gimnazyalnego,
0 wiele przerastajgcego ich sity i zdolno$¢, a kto-
remu czesto poddawani bywajg jedynie dzieki nie-
rozsagdkowi rodzicow lub niedo$¢ wczesnej ocenie
ich uzdolnienia, jest réwniez olbrzymia, jak niebez-
pieczenstwo zgubnego dla nich zwykle wyksztatce-
nia potowicznego. Pomiedzy wielkg liczbg rozbit-
kéw wskutek dziedzicznego usposobienia nie mato
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jest takich, ktérym nizsze, ale catkiem zaokraglone
wyksztatcenie lepiejby sie pewnie w zyciu przydato.

Wiekszos$¢ dzieci nerwowych posiada zdolnoSci
jednostronne i te szczeg6lne talenta, n. p. do rachun-
kéw, do jezykow, muzyki, staja sie nierzadko przy-
czyng, ze rodzina takie ,dziecko cudowne” pod ka-
zdym wzgledem nadmiernie praca obarcza. Wiel-
kie czesto postepy w pewnym kierunku i podniecona
przez to pilno$¢ i ambicya przez jaki$ czas pozwa-
laja pokonywaé wszelkie trudnosci, lecz pospolicie
niezadtugo nastepuje zupetny upadek. Stan zdro-
wia fizycznego daje tu bardzo cenne wskazowki do
nalezytej oceny stosunku pomiedzy checig a mo-
znoscig. Blady wyglad, béle glowy, zaburzenia
apetytu i trawienia, senno$¢ lub brak snu—stano-
wig wazne znaki nadmiernego wysitku i wymagaja
troskliwej bacznosci. Jest niedbalstwem nie do wy-
baczenia, z trudnoscig lub wcale poprawié sie nie-
dajagcem, gdy rodzice wobec takiego stanu zada-
walniajg sie przypuszczeniem biednicy lub niedo-
krwistosci i podawaniem z wiasnej poreki przetwo-
row zelaznych. Krew jest catkiem osobliwym so-
kiem—to prawda, zaburzenia w jej sktadzie i kra-
zeniu, zreszta wecale nie zawsze stanowiace przyczyne
wymienionych powyzej objawow, potrzebujg lecze-
nia,'—wszakze tylko lekarz oceni¢ i wybra¢ moze to,
czego tu wiasciwie potrzeba. Gdy wyréwnanie za-
burzeA nie nastagpi we wilasciwej porze, wolwczas
zjawiajg sie coraz giebsze zaktdécenia w odzywianiu
ustroju, a co nas tu przedewsz5'stkiem zajmuje—
w odzywianiu mozgowia, ktdre, przez jaki$ czas
by¢ moze niedostrzezone, zawsze powodujg zmniej-
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szenie odpornos$ci i sprawnos$ci tego narzadu, a co
zatem idzie, i dzielnosci umystowej.

Najpewniejszym S$rodkiem, usuwajacym te ciez-
sze zaburzenia zdrowda, ktore znamy pod nazwg
choréb szkolnych i uwazamy za nastepstwa przecig-
zenia umystow”ego, jest zupetne zawieszenie nauki
szkolnej na czas jakis. U chtopcéw mniej chetnie
uciekajg sie do tej rady, gdyz tu porzucenie na czas
jakis prawidtowego toru nauki szkolnej potgczone
jest z niejedng szkodg i przykroscig; w szkotach zen-
skich, gdzie pospolicie wiecej chodzi o nalezyte
og'élne wyksztatcenie, nizeli o w”ykazanie przy spe-
cyalnych egzaminach pewnej obowigzujacej miary
wiadomosci, zastrzezenie powyzsze nie tyle na
uwzglednienie zastuguje. W kazdym jednak razie
starannie zastanowic sie¢ nalezy, czy przy odzyska-
niu zdrowia i sity nie uda sie w krotszym czasie
wynagrodzi¢ catkowicie straty kw”artatu lub pdtro-
cza nauki, odbywanej wsrod cierpied i niezdrowia.
Bo¢ wweszcie nie egzamin, lecz zycie o wartosci zdo-
bytej nauki stanoAvi!



ROZDZIAL VI.

Nastepstwa i oznaki nadmiaru umystowej pracy
oraz wskazéwki do ich zwalczenia.

Ktokolwiek zechce przypomniec sobie nasze po-
przednie \vywody, wie, ze niema og0lnej skali pracy
umystowej. Tak jak miara sprawnosci i trudno$¢
zadania liczne stopniowania okazuja, tak tez z dru-
giej strony zdolno$¢ do natezenia sit oraz pokonywa-
nia trudnosci i wysitkow, rézne sg, u réznych ludzi,
a i u jednego cztowieka w réznych czasach bardzo
rozmaite bywajg. Kiedy wszakze przy pracy fizy-
cznej uczucie znuzenia nie na dtugo i nie tatwo prze-
oczonem by¢ moze, to przeciwnie przy zajeciach
umystowych zaciekawienie przedmiotem i che¢ roz-
wigzania zadania moze tak dalece opo6zni¢ dostrze-
zenie potrzeby zawieszenia pracy irozpoczecia innej,
lub catkowitego wypoczynku, ze wystapi¢ moga
bardzo groZne, trudno sie wynagradzajace nastepstwa.
Bytoby wielkim biedem sadzi¢, ze szkody umysto-
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wego przecigzenia zawsze wyraza¢ sie muszg ciez-
kiemi zaburzeniami nerwowemi lub umystowemi,
i ze, poki takie ciezkie chorobliwe objawy nie wy-
stapig, spokojnie pracowaé mozna, nie baczac wcale
na drobniejsze przypadtosci tego rodzaju. Otoz
przeciwnie, nalezy jak najbardziej stanowczo prze-
ciwdziata¢ podobnym, aczkolwiek lekkim zapowie-
dziom choroby.

W rzedzie takich drobnych zwiastunéw wspo-
mnie¢ nalezy szczegOlniej o pewnej umystowej nie-
checi do pracy, ktéra zmusza do czestej zmiany
przedmiotu zajecia, oraz o braku wytrwatosci, wy-
magajacej czestszych odpoczynkéw w pracy, niz to
dawniej bywato. Do tego czesto dotgcza sie jakie$
stabniecie pamieci, uczucie jakby gorgca, podnoszg-
cego sie ku gtowie, dalej uporczywe ziewanie, ci-
$nienie w gtowie lub bél,—pierwsze niekiedy z ta-
kiem Avrazeniem, jak gdyby obrecz gtowe Sciskata,—
drugi, jako bol czotowy, skroniowy, potylicowy lub
potowiczny (migrena). Uczuciu gorgca w glowie
czesto towarzyszy miganie przed oczyma, szum
w uszach, zawrdt, kotatanie serca, lekkie tetnienie
w dotku podsercowym. Ostatnio wymienione obja-
wy nalezg juz wiasciwie do zakresu tak zwanej
neurastenii, czyli niedomogi nerwowej drazliwej, kt6-
ra nie bez pewnej stusznosci zowig chorobg naszego
czasu. Na pograniczu pomiedzy prostem wyczer-
paniem a chorobliwg stabo$cig nerwowg rozpoczy-
najg sie tez rozliczne zaburzenia snu, ktéry albo
przychodzi dopiero p6zno w noc, lub tez wcale nie
przychodzi, trwa po 2 lub 3 godziny, powstrzymy-
wany czescig przez bezustanng ruchliwo$é¢ umystowa.



7

ha ktora wola zadnego wptywu nie wywiera, lub
tez przez najrozmaitsze przykre uczucia cielesne,
jako to: dretwienia, zigbniecia, Swierzbienia cztonkow
it d., podczas dnia za$ iprzy pracy wystepuje nad-
zwyczajne znuzenie. Przytem istnieje wielka wra-
zliwos¢ na szmery (co profani szczeg'dlnie chetnie
nerwowos$ciag nazywajg), wielka lekliwos$¢, stepienie
na wrazenia kiedyindziej wazne, wrazliwo$¢ wobec
przyczyn kiedyindziej zaledwie dostrzeganych. Nad-
zwyczaj czesto po diuzej trwajgcych nadmiernych
wysitkach umystowych napotykamy nerwowe osta-
bienie nerwéw zotgdka, zdradzajgce sie w spos6b
najrozmaitszy: wilczy gtéd, brak zupeiny faknienia,
zgaga, uczucie petnosci lub pustki, cisnienie w oko-
licy zotadka, ociezato$¢ po jedzeniu, wystepuja
w rozmaitej kolei u réznych oséb, lub na przemian
u jednego i tego samego chorego. W dobrem to-
warzystwie przy jedzeniu dolegliwosci pospolicie
bywajg mniejsze: spoczynek po jedzeniu zwykle je
zywiej wywotuje, nizeli niezwykte nawet zajecie lub
ruch w tymze czasie. Srodki domowe, kiedyindziej
przy zaburzeniach zotgdkowych skuteczne, jako to:
dwuweglan sodu, kwas solny it. p., tutaj zupeinie
nie dziatajg, natomiast niekiedy kawa dobry wptyw
wywiera. Wyprdznienia pospolicie zaparte, przy-
czem pojawiajg sie zwykle i ze strony kiszek nie-
przyjemne poczucia i zaburzenia. Rzeczone zjawi-
wiska ze strony przewodu pokarmowego, aczkolwiek
mato oddziatywajg na ogo6lne odzywianie, niepokojg
zwykle neurastenika w wysokim stopniu, wcigz
jego uwag'e zaprzatajg i dla drazliwego umystu sta-
ja sie powodem licznych i uporczywych mysli



hypocliondrycznych. W wielu razach istnieje tez
sktonno$¢ do nieuzasadnionych, ale niemniej me-
czacych i nieprzezwyciezonych obaw i strachow.
Jedni nie moga sami przej$s¢ przez pusty plac bez
wielkiej obawy, ktora im wprost kazdy dalszy krok
uniemozebnia; inni w samotno$ci stajg sie lekliwymi,
lub zapadajg w tak przykre, dreczace usposobienie,
ze za jakabadZ cene towarzystwa szuka¢ muszg;
inni znowu doznajg natychmiast zawrotu, gdy jadg
powozem, staja przy otwartem oknie na pietrze.lub
na jakiejkolwiek wyzynie; jeszcze inni unikajg ludzi,
lub okazujg najréznorodniejsze objawy owych za-
gadkowych stanéw nerwowych, znanych pod nau-
kowg nazwg wyobrazen i czynno$ci przymusowych.

Nie lezy w planie naszej pracy kreSlenie naj-
réznorodniejszych objawéw niedomogi nerwowej,
nie zamierzamy nawet wylicza¢ tych przypadiosci,
do ktérych obok rozmaitych innych przyczyn tak
czesto prowadzi zaniedbanie hygieny umystowej.
Dla nas majg tu one znaczenie o tyle tylko, ze ich
pojawianie sie wskazuje, iz koniecznie co$ czynic
nalezy, aby unikng¢ jeszcze ciezszych, czesto nieu-
leczalnych cierpien. Pomimo wszelkich dokuczli-
wych i zastraszajgcych objawdw, oraz rozpaczliwego
czesto usposobienia pacyentdw, neurastenia jest
wszakze chorobg uleczalna.

Zawsze jednak, o ile nie chodzi o proste uczu-
cie niecheci, znikajace samo przez sie przy odpowie-
dnim podziale pracy i nalezytym wypoczynku, nie-
domoge nerwowg uwaza¢ nalezy za istotng chorobe.
Napomnienia, kpiny i t. p., stosowane nie tylko przez
nieopatrzne rodzenstwo wzgledem tych chorych.
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lecz ktdre w ostatnim czasie odzywajg sie zar6éwno
w literaturze i sztukach scenicznych, jeszcze nikogo
z neurastenii nie wyleczyly, Prawdga jest, ze wie-
lu neurastenikow znajduje upodobanie w zajmowa-
niu ciggiem otaczajacych opowie$ciami o swem cier-
pieniu i ze w ujawnianiu swych ztych usposobien
i humoru pozwalaja sobie wiecej, nizby nalezato, lub
przynajmniej nizby to rodzinie potrzebnem sie wy-
dawato. Pomimo to, nie nalezy nigdy zapominag,
ze taki zty nastréj zawsze jest spowodowany pra-
wANdziwem cierpieniem, w wiekszej liczbie przypad-
kéw bez winy chorego nabytem, a nierzadko nawet
powstatem pod wptywem domowego zycia w danem
otoczeniu. Niestety, czesto i lekarze, do pomocy
wzywani, bigdza, gdy, biorac na uwage niegrozne
znaczenie choroby, chorego bez nalezytej porady
pozostawiajg. Wielkie dobrodziejstwo natury, ktére
pozwala neurastenikowi znajdowa¢ zapomnienie
w rozryAvce, razem z wyczekujgcem zachowaniem
sie lekarza upewnia rodzine tern biednem prze-
konaniu, ze chodzi tu tylko o cierpienie urojone.
Przez to A/ chorym budzg sie wzruszenia, ktdrych
skutki byAXgjg arcy szkodliAve. Jak dalece podobne
Avplywy moralne zwigkszajg zte skutki nadmierneg'o
umystowego Avysitku, mOAAdIliSmy juz & jednym
z poprzednich rozdziatow. Nieuniknione pogorsze-
nie — po uptywie, niestety, zbyt diugiego czasu —
proAvadzi Avreszcie do ZAvalczania nieAAgtpliAve] juz
teraz choroby.

Poczatki przecigzenia umystoAvego i Izejsze sto-
pnie niedomogi nerAvowej leczy¢ mozna zupetnie na
SAAmbodzie, lecz pierwszym AAMarunkiem pomys$inego
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skutku jest zupetne usuniecie wptywow, ktore cier-
pienie wywotaty. Najzupetniej wykluczy¢ nalezy
nadmierng prace, klopoty, troski i przykrosci, nie-
pokéj domowy i wybryki wszelkiego rodzaju; i dla-
tego w wiekszej liczhie przypadkéw pozadang bedzie
zmiana miejsca i codziennego otoczenia. To pospo-
licie utatwia tez przeprowadzenie odmiennego, regu-
larnego, lekkiego a pozywnego odzywiania. Gdzie
wogOle mamy do czynienia ze zdrowiem nieztem, atyl-
ko jednostronna praca wymaga czasowego ,wyprze-
zenia,” tam stosownym bedzie kilkotygodniowy pobyt
w gérach lub nad morzem w pomys$inej porze roku.
Przenoszenie sie ciggle z miejsca na miejsce oraz
dalekie podréze, potgczone z niepokojem i nieregu-
larnym trybem catego dnia, sg niewtasciwe. Nalezy
wybra¢ miejscowos¢, ktora na wiekszg cze$¢ swo-
bodnego czasu moze stanowié spokojng siedzibe,
zaopatrzong w dobre urzadzenia gospodarskie, przy-
jemne wrazenia i widoki w malowniczej i urozmai-
conej okolicy, i gdzieby nie brakowato mitego to-
warzystwa. Nie mozna og6lnie powiedzie¢, czy le-
piej jest udawac sie w gory, czy na wybrzeze mor-
skie,—w kazdym poszczegblnym przypadku wiasciwy
wybor czyni¢ nalezy. Tyle jednak pamieta¢ wypa-
da, ze morza po6inocne wiasciwe sg jedynie dla neu-
rastenikow skadingd silnych, kiedy tymczasem
Baltyk, morza potudniowe oraz okolice gdrskie na-
wet dla stabszych stosowne by¢ moga. Wszelkie
I-rgpiele morskie wymagajag pewnego stopnia odpor-
nosci—i dlatego nawet w tagodniejszych morzach
ciezej cierpigcy winni ich uzywa¢ z nalezytg ostro-
znoscia.



8l

Gdy stan majatkowy, stosunki lub pora roku
nie pozwalajg na odbycie leczenia poza domem, upa-
da przez to samo dla kazdego przepracowanego
nader cenny $rodek wytchnienia, mianowicie uwol-
nienie sie na czas jaki$ od szkodliwosci domowych
i zawodowych, posréd ktérych i nawyknienia same-
go chorego nie matej sg wagi. Tu nalezy tez ucze-
szczanie, wskutek pewnego niepokoju i nieokreslonej
potrzeby odmiany, do lokalow publicznych, kawiarni,
restauracyi, piwiarni it. p.,, a nie moze by6 chyba
dla tego rodzaju chorych nic szkodliwszego nad prze-
pedzanie dtugieg'o wieczoru av ztem powietrzu, w dy-
mie tytuniowym, przy podniecajgcym napoju i wéréd
nieuniknionych drazniacych rozméw i gawed.

Gdy tedy juz koniecznie kuracye w domu cho-
rego jDrzeprowadza¢ mamy, to przedewszystkiem
prace ograniczy¢ nalezy do minim\im i unika¢ przy
niej wszelkich szkodliwych wptywéw, juz w Roz-
dziale IV-ym wymienionych. Porzadek itad niech
stanowig gtéwnag podstawe catodzienneg'0 zajecia.
AVczesne wstawanie, spokojne spozywanie pozywnych
a lekko strawnych pokarméw, w biatko bogatych,
przechadzki (konna jazda, welocyped, polowanie,
wycieczki na wie$), przyjmowanie udzialu w szer-
mierce i innych zajeciach fizycznych—czesto dziatajg
nader zbawiennie. Czynno$¢ skéry pobudzaé nato-
zy chtodnymi kapielami i obmywaniami. Stosownie
do okolicznos$ci, uzywac¢ bedziemy kapieli wanno-
wych (ponizej 2°R.), mokrych owijan (beztarcia), lub
mokrych wycieran, najlepiej zrana, zaraz po wstaniu
z ¥6zka. Stabsi wracajg jeszcze po takim zabiegu
na ‘'a— 1 godziny do {dzka, silniejsi z pozytkiem

Jlygiciia ])r;u;y umystowej. G
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odbywajg potem przechadzke. Ostrzegamy przed
kapielami goragcymi, a zwiaszcza taznig parowg ru-
ska lub rzymska, ktorej nerwowi dos$¢ czesto uzy-
wajg z powodu przypadtosci, uwazanych za ,reuma-
tyzm;” tutaj dziatajg one po prostu zgubnie i z pe-
wnoscig nierzadko stajg sie przyczyna szybkiego i gro-
Znego rozwoju nader niewinnej zrazu choroby ner-
wowej. Dolegliwosci zotgdko-kiszkowe niekiedy
ustepuja po wypiciu na czczo szklanki chtodnej
wody; u innych jeszcze lepiej dziata wypita z rana
lub przed kazdem jedzeniem szklanka wody bardzo
goracej. Roéwniez wielu zachwala dobre skutki spo-
zywania owocéw. Na szczeg6lniejszg uwage zastugm-
je bezsenno$é, gdyz bywa ona czestokro¢ bardzo
meczacg i bez jej usunigcia nie tatwo osiggnac rze-
czywista poprawe dolegliwosci nerwowych i przy-
wrocenie sity umystowej. Dla osiggniecia dobrego
snu u neurastenika trzeba zado$¢ uczyni¢ warunkom
rozmaitym, raz jednemu, raz drugiemu oddajac pierw-
szenstwo. Jako zasade przyja¢ nalezy, azeby udawac
sie na spoczynek nie wcze$niej, jak we dwie godzi-
ny po lekkiej wieczerzy, a wiec po ukoniczonem tra-
wieniu. Pod ten czas unikaé wypada wszelkiej podbu-
dzajacej czynnosci umystowej, wszelkiego czytania,
pisania lub rozmowy, wymag'ajacych jakiegokolwiek
wysitku oraz draznigcych wyobraznie. Niemniej szko-
dliwg jest gra, wymagajgca namystu lub budzgca
namietno$¢. Natomiast ZAwykle bardzo pomysSlnie
dziata przystuchiwanie sie czytaniu lekkich i humo-
rystycznych przedmiotow. Herbata, kawa i wino
pospolicie usuwajg znuzenie, kiedy tymczasem u naj-
wiekszej liczby os6b piwo zasnieciu sprzyja. Sy-
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pialnia nie ma hyd cieplejszg nad 12'R. i dsskonale
przewietrzana; Avszelkie przygotowania do snu nale-
zy podejmowac tak wczesnie, azeby znuzenia wie-
czornego, tak do snu potrzebnego, nie ptoszy¢ nie-
potrzebng krzataning. Dobre powietrze jest tez po-
trzebne i przez catg noc, azeby po przebudzeniu sie
nawet po dobrym wypoczynku gtowa nie byta ciezkg
i odurzong. W ciepta pore roku wieksza cze$é oséb
znosi doskonale pozostawianie otworem goérnej cze-
sci okna lub lufcika; przy ctitodniejszem powietrzu
zewmetrznem wielu przektada pozostawienie otAvar-
tych drzwi do wiekszego, dobrze przewietrzonego
pokoju. W zimie dobrze jest ogrzewac piec sypialni
z lekka ku wieczorowi, tak, azeby na noc ogien Awvy-
gast catkowicie, i otwiera¢ szeroko drzwi ogrzanego
pokoju. Przez to powstaje nalezyty przewiew swie-
zego pOAvietrza przez komin, mury i pokdj oboczny
przy sypialni. Wprost usypiajaco dziatajg hydropa-
tyczne oktady lub opaski na brzuch, stopy lub tydki,
do czego stuzy zwitgocona w chtodnej wodzie chusta,
a na Avierzch opaska flanelowa; opaska taka lezy
od wieczora do rana. Jeszcze lepiej dziatajg potgo-
dzinne kapiele Z®R. niezadtugo przed péjsciem na
spoczynek. Gdzie rzeczone $rodki nie Avystarczajg,
przedewszystkiem uzywac nalezy lek6w niewinnych,
jak napar Avaleryany lub tez ogledne stosoAvanie
elektrycznosdci. WiasciAvych $rodkéw nasennych
aptecznych uaA\Ya¢ AAdnnismy z wielkag ostroznoscia,
jedynie za poradg lekarza i pod Scistym jego nad-
zorem. Wiasnie z posréd bezsennych neurasteni-
kow rekrutuja sie po Aviekszej czesci nieszczesliwe
ofiary naduzycia morfiny, chloralu i kokainy. Sole
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bromowe roéwniez stosowaé wolno jedynie podiug
specjalnych wskazéwek, w odpowiedniej ilosci i przez
czas wiasciwy. Najlepiej zapewne av tych razach
poradzi lekarz domowy, Ktory zna chorego jeszcze
z czaséw zdrowych i przeciwdziata¢ potrafi najpierw-
szym zaczatkom choroby, nie moéwigc juz o tern,
ze, SciSle obznajmiony ze wszystkiemi przyczynami
i okoli¢znosciami domowemi, tatwiej ztemu zaradzi,
nizeli lekarz przygodnie wezwany dopiero wtedy,
g'dy juz ciezkie przypadiosci sie rozwinety.
Przemilcze¢ sie nie godzi, ze wymienione le-
czenie na swobodzie nawet u wielu wyleczalnych
neurastenikOéw nie odnosi nalezytego skutku i spra-
wnosci umystowej nie przywraca. Zalezy to nie-
rzadko mniej od ciezkoSci samego cierpienia, ile
raczej od tego, ze chory sam nie dos¢ do leczenia
pomaga, bo albo nie posiada nalezytego zrozumie-
nia swego stanu, oraz tego, co mu szkodzi lub po-
maga, albo tez nie posiada nalezytego panowania
nad soba, azeby Scisle stosowaé sie do podanych
mu AYskazéwek. Niekiedy nieudanie sie leczenia
zalezy wprost od drobiazgéw, ktére przy umieje-
tnym nadzorze natychmiastby wykryto i usunieto.
W innych przypadkach wyjazd do jakiego uzdro-
wiska lub tez jaka podréz sa nieodpowiednie ze
Avzgledu na pore roku, lub tez z jakichkolwiek in-
nych poArodéw zastosoAAdiiemi by¢ nie mogg. Wow-
czas, jak przy AAozelkich ,,przypadkach ciezkich,” ucie-
ka¢ sie nalezy do ,lecznic otwartych dla chorych
rerAYOAXYch” Do takich przypadkéw, ktére, pomi-
mo ciezkich oojanOAXY posiadaja Avszelkie widoki wy-
leczenia, nalezg, jak juz poAviedzieliSmy, AAdzelkie



neurastenie, przeloiegajgce z uporczywymi napada-
mi strachu, ostabieniem i wychudnieniem, wybitnemi
zaburzeniami w stanie ogdlnym i vre $nie.

Tylko podobny zaktad moze choremu dostar-
czy¢ wszystkiego we wiasciwy i nalezyty sposéb,
a przytem poddaje go Scistemu nadzorowi biegtego
specyalisty. Na szczescie, wstret i obawa przed tego
rodzaju zaktadami coraz wiecej maleja, gdyz pomie-
dzy nimi a domami dla obigkanych, do ktérych
przecie gtdwnie obawa stosowacby sie mogta, co-
raz Scilejsza zaznaczajg granice. Ze za$ i otwarta
lecznicaswobodzie chorego pewne ograniczenia narzu-
ca, tego chyba nikt rozsadny za zle nie uzna, bo¢ to sie
dzieje i w kazdym szpitalu dla chorych zwyktych.
Bardzo wazng jest rzeczg okresli¢ juz z g'éry niezhyt
krotki czas na leczenie. Poglad wiekszej liczbhy
chorych, ze cierpienie, na ktérego powstawanie cate
lata sie skitadaty, moze byé zawsze usuniete w cia-
gu kilku tygodni, kiedy tylko choremu spodoba sie
leczenie jakiekolwiek podjgé, to naiwne mniema-
nie pozostaje w jaskrawem przeciwienstwie z rze-
czywisto$cig. Przy niedomodze nerwowej i podo-
bnych cierpieniach, bardziej niz przy jakiejkolwiek
innej chorobie, potwierdza sie zasada, ze czas na le-
czenie potrzebny stoi w prostym stosunku do czasu
trwania cierpienia. To tez wielka szkoda, ze naj-
lepszy $rodek, t.j. leczenie w zakladzie, nawet przy
ciezkich przypadkach wtedy dopiero stosowanym
bywa, kiedy juz poprzednio wyczerpano wszelkie
inne potrzebne i niepotrzebne $rodki. Pobyt w za-
ktadzie musi by¢ tern diuzszy, gdyz w wielu razach
nawet po wyleczeniu jeszcze czas pewien przejsc¢
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poAvinien, zanim Avyleczony powr6ci¢c moze do swo-
jej rodziny i zwyktego zajecia.

Do najwazniejszych $rodkéw leczniczych w za-
ktadzie nalezg kuracye dyetetyczne, tutaj tylko
zupetnie Scisle przeprowadzi¢ sie dajace, a miedzy
niemi tak skuteczna w niektdrych przypadkach prze-
pracowania umystowego kuracya tuczgca (Weir-
Playfair-Mitchella), ktéra wymaga nader troskliwe-
go Awyboru, dogladu i dodatkoAvego leczenia. Da-
lej Adobrze urzadzonych zaktadach dla nerAvoAvych
znajdujg sie doskonate urzadzenia do leczenia elek-
trycznoscig, masazem oraz najrozmaitszemi po-
staciami AA"odolecznictwa, ktére przez s8R potezny
AplyAV ha czynno$¢ skéry, krwi obieg i oddychanie
nalezy do najcenniejszych $rodkOAv, Avzmacniajacych
site nerAvoAva, ale tez przy nieAviasciwem zastoso-
Avaniu wprost Avywota¢ moze przejscie lekkich cier-
pien nerAvoAwch av stan nieAvyleczalny i dla zycia
grozny. W tym tez kierunku przestrzega¢ nalezy
przed OAwWmi zaktadami leczniczymi quand méme, kt6-
re, zrzekajac sie catej skarbnicy wszelkich innych $rod-
kA, pragng leczyé Avszystko jedynie przez bez-
AYZgledne uzywanie zimnej Avody. Przy Awvyczerpa-
niu ukfadu nerAvoAvego tylko tagodne formy hydro-
terapii stosoAvac AARW i to jedynie ze S$cistem
UAA"zglednieniem Awtasciwych AXaUkONV o kazdym
poszczegbélnym Avypadku.

MOAAliSTy juz Awzej o usunieciu choreg'o ner-
AROED z jego dotychczasowych naAvyknien, jako
0 AXazrym Srodku leczniczym, i nie mozemy poto-
zy¢ dos$¢ silnego nacisku na to, ze zasoAXe odig-
czenie ;d rodziny stanoAvi przytem Avarunek nie-
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zbedny. Uwydatnia sie ;to 'szczeg6lniej u takich
neurastenikéw bardzo u”yjraznie, ktérzy w domu sg
bardzo bezradni i rozpidszczeiii, i ktérzy, zaréwno
jak ich krewni, sa tego przOlbohania, Ze w Zzaden
spos6b zyéby nie mogli bbz-przywyktej do ich po-
trzeb i stosownie wytreS6wanej obstugi. Wtasnie
im wiecej niz komukolwiek im--emu potrzeba odo-
sobnienia, w obcem otoczeniu, azeby wséréd stoso-
wnego specyalnego leczenia i opieki stopniowo zno-
wu sie przekonali, ze Swiata nie mo; aa stosowaé¢ do
swoich chorobliwych usposobieri, leé., przeciwnie,
swoje usposobienia przystosowywac nai. ¢y do fak-
tow zyciowych i wcigz wzrastajgceg‘oc  “drowia.
Tylko pierwszy krok bywa tu trudnym; wy(»orne
skutki, a co za tern idzie—tatwoS¢ obejscia sie bez,
poprzednich nawyknien nastepujg tu w zdumiewa-
jaco krotkim czasie. Rzeczywiste zboczenia umy-
stowe jako skutek przecigzenia zdarzajg sie o wiele
rzadziej, niz to profani przypuszcza¢ sg skitonni.
Tam nawet, gdzie z daleka stojacemu przy takim
smutnym przypadku wydaje sig, ze tylko ta jedna
przyczyna obigkanie wywotata, niemal zawsze inne
warunki wspoétdziataty przy zniszczeniu sity duchowej
i umystowej odpornos$ci, warunki, ktére, w pore
zwalczane, mogty byty zlemu zejsciu zapobiedz.
Poszanowanie zasad hygieny, a przedewszystkiem
hygieny umystow”ej, moze rodzajowi ludzkiemu zao-
szczedzi¢ nieskonczenie wiele cierpien i przykrosci.
Obok w"szakze wypetnienia jej przepiséw przede-
wszystkiem zdrowie duszy utrzymuje i prawdziwg
palme zwyciestwa w walce o byt udziela Swiadoma
celu praca umystowa oraz dazenie do posiesScia dobr









