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Zaszczytny obowigzek stuzenia w wojsku ojczystem, nie*
znany Polakowi od lat przeszto osiemdziesieciu, stawia nas
przed szeregiem zagadnien, dotychczas obcych mysli polskiej.
Jednem z nich jest niewatpliwie konieczno$¢ postawienia
armji polskiej w warunkach jaknajbardziej odpowiadajgcych
wymaganiom zdrowotnym, pogodzenia wysitkdw i niewygod,
jakie sa udzialem Zoinierza, z potrzebami jego ciata i ducha.
Zagadnienie to dla wspotczesnej armji jest o tyle aktualniej-
szem, ze zaprowadzenie powszechnej stuzby wojskowej, jako
rezultat konieczno$ci wystawiania krociowych, a nawet miljo-
nowych armij, zmusza do przyjmowania do wojska materjatu
ludzkiego nawet posledniejszego pod wzgledem zdrowotnym
i nie pozwala na tak staranne dobieranie rekruta, jakie miato
miejsce np. za czasO6w w. ks. Konstantego. Stad
tez ptynie nakaz liczenia sie z warunkami zdrowotnemi, w ja-
kie postawi¢ mamy miodego zoinierza, tak, by nie tylko nie
zniszczy¢ jego rozwijajacego sie organizmu, lecz przeciwnie,
przez wzmocnienie i wyrobienie duchowe i fizyczne stworzy¢
typ hartownego obroncy ojczyzny.

Oczywista, ze do wyposrodkowania tych warunkéw,
sprzyjajacych rozwijaniu sie zoinierzy, koniecznem jest, by
oficerowie znali granice wydajnosci pracy ludzkiej, a wiec
znali czynnosSci ustroju cztowieka i warunkujgcg te czynnosci



budowe ciata. Tylko wtedy bedg mogli najkrotsza droga
i przy celowo uzytej pracy wiasnej i zotnierza osiggna¢ .wiel-
kie i szczytne zadanie, jakie przypadto im w udziale.

Na drodze do wypetnienia tego zadania przySwieca¢ win-
ny im dwie zasady;

»,Pamietaj, ze staniesz obok zoinierza twego W bitwie I’

»Rekrut jest czlowiekiem”.

Benjaminoéw 4/V 1918 r.



¢z ESc |

Budowa i czynnosci ciata ludzkiego.






Budowa i czynnos$ci ciata ludzkiego.

. Komoérka jako jednostka skiadowa ustroju, Tkanki
i narzady.

Ustréj ludzki powstaje z jednej komorki, pochodzacej j
z ustroju matczynego, zwanego jajkiem. Przez zaptodnienie,/
czyli potgczenie sie z meskg komorka ptciowg — plemnikiem/
nabiera jajko zdolno$ci rozmnazania sie, czyli dzielenia.

Dzieki podziatowi zaptodnionego jajka powstaje stopnio-
wo 2, 4, 8, wreszcie ta olbrzymia ilos¢ komdrek, ktéra skia-
da sie na utworzenie ciata dorostego cztowieka. Komorki sg
istotng czescig skladowg kazdego tworu Zzyjacego, tak zwie-
rzecego, jak roslinnego. Komorka skitada sie z jadra i ota-
czajacej jadro zarodzi, czyli protoplazmy. Procz tego komér-
ki roslinne i niektére zwierzece posiadajg wyraznie zaznaczo-
na otoczke. Przy podziale, czyli rozmnazaniu sie komérki —
dzieli sie naprzod jadro, a poOzniej dopiero zarddz; wreszcie
z jednej komérki powstajg dwie. (rys. 1).

Istniejg twory, czyli organizmy zwierzece i roslinne,
sktadajgce sie z jednej tylko komérki, albo niewielkiej ilosci
komorek. Oczywista, ze widzialne sg one podobnie, jak poje-
dyncze komorki z powodu nieznacznej ich wielkosci, tylko
przez mikroskop.
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Ciato czlovMieka sktada sie z r6znych rodzajow komérek nie
jednakowych, ani co do ich formy, ani co do wielkosci. Ma-
my wiec w ustroju komérki kostne, miesne, nerwowe, fgczno-

Rys. 1 Podziat komorki. 1) Komorka w stanie spoczynku. 2) Po-

czatek podziatu jadra. 3) Podziat jadra. 4) Podzial jadra, poczatek

podziatu zarodzi. 5) Podzial jadra i zarodzi, czyli ukonczony podziat

komérki. A. Jadro. B. Zarédz komorkowa.

tkankowe, nabtonkowe i t. d. (rys. 2). Jednakowe komorki

w wiekszych skupieniach tworzg tkanki. Naprzyktad, komor-

ki kostne, uszeregowane w wielkiej ilosci, tworzg tkanke kost-

ng; komorki miesne — tk. miesng i t. d. RoOzne tkanki tacza

sieg zapomocg t. zw. tkanki

tacznej w narzady, czyli

organy, ktérych zadaniem

jest juz wypelnianie pew-

nych czynnosci ustroju. Tak

wiec konczyna goérna, be-

daca samodzielnym narza-

dem ustroju, sklada sie

z tkanek: kostnej, miesnej

nerwowej i nhaczyniowej,

odpowiednio ugrupowanych

Rys. 2. Komorki ustroju ludzkiego.  j powigzanych tkanka tgcz-

1)’K9mc')rki .tkar_1ki k_;;cznej. 2) ,Ko- na. Wreszcie narzady po-
morki tkanki miesnej. 3) Komdrka . .

nerwowa. 4) Szereg komoérek na- szczegolne, taczac sig Wea-

blonkowych. A. Jadro. B. zarédz 10S¢, daja organizm, czyli
(protoplazma) komorki. Ustréj ludzki, zdolny do

wypetniania categu szeregu czynnosci, ktére razem stanowig
t. zw. zycie ustroju.
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W ciele ludzkiem rozrézniamy narzady: ruchu, trawie-
nia, oddechania, gtosu, krwiobiegu, moczoptciowe, rzadzacy
niemi narzad nerwowy i narzady zmystéw. Z pos$réd zmy-
stébw wymieni¢ nalezy zmyst wzroku, stuchu, smaku, wechu i do-
tyku. Narzady zbudowane sg z réznych tkanek, z ktdrych
najwazniejszemi sa: kostna, miesna, nerwowa, nablonkowa,
fgczna. Podczas, gdy tkanka nabtonkowa okrywa powierzchnie
naszego ciata i wnetrze jam i przewodéw ustroju, tkanka
nerwowa jest siedliskiem czynnosci myslenia i regulowania
ruchow ustroju, wykonywanych przez tkanke miesng. Tkanki
kostna i chrzastkowa sg podstawa—rusztowaniem ustroju, stu-
zac jednoczes$nie jako ochrona wazniejszych narzadéw, jak
serce i mdézg. Wreszcie tkanka taczna, jak sama nazwa wska-
zuje, stuzy do taczenia, czyli wiazania innych tkanek, a procz
tego zaliczamy do niej krew, Kktdrg tez uwazamy za tkanke.

2. Kosciec, czyli szkielet, a) Dane ogblne o kosciach,
chrzgstkach i ich potaczeniach.

Tkanka kostna, ujeta jako cato$¢, tworzy kosciec czyli
szkielet. Skiada sie on z wiekszej ilosci, bo przeszto dwustu
kosci, ktore tgczymy w cztery duze grupy: kosci glowy, tu-
towia, konczyny gornej i dolnej (rys. 3).

Szkielet stuzy jako rusztowanie, podpierajace ustroj, da-
je przyczep miesniom i tworzy ochrone najwazniejszych dla
zycia organéw: mozgu, serca, ptuc oraz wiekszosci naczyn
i nerwow.

Warunkiem, umozliwiajgcym Wypetnienie tych zadan,
jest twardos¢ kosci i ich elastycznos¢. Twardo$¢ pochodzi
z duzej zawartosci soli — fosforanu i weglanu wapnia, two-
rzacych nieorganiczong substancje kosci.

Tak zwana chrzastka kostha, tworzac substancje orga-
niczng, nadaje koSciom duzg elastycznos¢. W miare odkiada-
nia sie w kosciach z wiekiem cztowieka coraz wiekszej ilos-
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Rys. 5. Kosciec cztowieka. 1) Kosci czaszki. 2) K twarzy, 3) Czes¢
szyjna kregostupa. 4) Czes$¢ ledZzwiowa kregostupa. 5) K krzyzowa.
6) K ogonowa. 7) Obojczyk. 8) topatka. 9) K promieniowa. 10) K.
ramieniowa. 11) K tokciowa. 12) K napiestka. 13) K. dioni. 14) czton-
ki palcow. 15) Mostek. 16 i 16a). Zebra. 17) Ko$¢ bezimienna mied-
nicy: 18) K udowa. 19. Rzepka. 20) K goleniowa. 21) K strzal-
kowa. 22) Kosci stepu. 23) Kosci $rédstopia. 24) Czionki palcdw nogi.
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ci soli wapniowych, tracg one stopniowo swa elastycznos$é,,
tak, ze w staro$ci sg bardzo kruche i tamliwe, podczas gdy
u dzieci, gdzie w kosciach przewaza substancja elastyczna,,
ztamania nalezg do rzadkosci.

Rys. 4. Ko$¢ udowa przepitowana podtuznie, celem uwidocznienia-
budowy kosci, A. Istota gagbczasta. B. Istota zbita. C. Jama szpikowa.

Co do formy zewnetrznej, wyrozni¢ sie daja trzy zasad-
nicze typy kosci: 1) kosci dhtugie, np. ko$¢ udowa; 2) kosci
krétkie, np. kregi; i 3) kosci ptaskie, np. kosci ciemieniowe.

W budowie przepitowanej kosci diugiej Ilub plaskiej
zauwazy¢ mozemy dwie warstwy: zewnetrzng — spoistg, czyli;
zbitg i wewnetrzng gagbczastg (rys. 4).
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Pierwsza cechuje geste utozenie beleczek, stuzacych do
budowy kosci, dzieki czemu przedstawia sie ona jako jedno-
lita biata masa; druga, dzieki rzadkiemu utozeniu beleczek
kostnych, przypomina rzeczywiscie swym porowatym wygla-
dem gabke. Prdcz warstwy spoistej i gabczastej, na przekro-
ju kosci dtugich widzimy jame, wypetniong szpikiem kost-
nym, stagd nazwang jamg szpikowa. Szpik kostny, obficie
unaczyniona masa ttuszczowa, przyjmuje wybitny udziat
w tworzeniu sie ciatek czerwonych krwi, powstajgcych z jego
komorek.

Powierzchnia kos$ci pokryta jest zbitg, obficie unaczynio-
ng blong z tkanki f#gcznej, zwang okostng. Stuzy ona do od-
zywiania i ochrony kosci, a précz tego produkuje nowe ko-
morki kostne, ma wiec bardzo duze znaczenie.

Brak okostnej widzimy tylko w miejscu tgczenia sie kos-
ci miedzy soba. To polgczenie kosci wystepuje w ustroju
w sposob trojaki:

1) Szwy kostne — miejsce potaczenia kosci zapomoca
wyrostkdw kostnych, zachodzacych za siebie drobnemi wre-
bami i spojonych substancjg kostng. W ten sposob potgczo-
ne sg kosSci czaszki.

2) chrzastkozrost — miejsce zetkniecia sie duzych po-
wierzchni kostnych, pokrytych chrzastka, o bardzo malej ru-
chomos$ci Wzajemnej; takiem jest potgczenie kosSci krzyzowej
z ko$émi bezimiennemi miednicy.

Najswobodniejsze potaczenie dwdch kosci stanowig:

5) Stawy. W stawach tgczg sie kosci mniej lub wiecej
ruchomo zapomocg powierzchni stawowych. Powierzchnie te
pokryte sg gtadka chrzastka, umozliwiajaca S$lizganie sie kos-
ci W stawie.

Powierzchnie stawowe kosci objete sg mocng torebka
wewnetrzng, powierzchnia ktorej wydziela t. zw. maz — lepka
substancje, nadajacg powierzchniom oslizgto$¢, niezbedng do
swobodnego wykonywania ruchéw (rys. 5). Torebke stawo-



\Va 'Wzmacniajg wigzadta, ktoére, ograniczajac ruchy, zapobie
gaja jej peknieciu.

To tez przy forsownych ruchach stawu nadrywajg sie
lub pekaja zwykle z poczatku wigzadta stawowe i wtedy ma-
my do czynienia z t. zw. ,naciggnieciem stawu”, a dopiera
przy bardzo gwattownych ruchach powierzchnie stawowe kos-
ci wyskakujg z torebki. Taki stan nazywamy zwichnieciem.

Stopniowem ¢wiczeniem, szczeg6lnie w wieku miodym

rozpoczetem, iliozna doprowadzi¢ wigzadta stawowe do duzej;
elastycznosci i rozciggliwo-
§ci, pozwalajacej na spraw-
ne, celowe irozlegte ruchy
w stawach, podlegajacych
cwiczetllu.

»Ludzie weze”, W cyr-
kach wystepujacy, sa naj-
lepszym dowodem, do jakiej
elastycznosci doprowadzic¢
mozna wigzadta przez cwi-
czenia ich od wczesnej mio-

dosci.

Wyrobienie tej elastycz-
noéci wigzadet i zachowa- ~ Rys. 5 Schemat stawu. 1) Ze-
nie jej takze w wieku doj- -Whetrzna warstwa torebki stawowej..

' . iod 2) Wewnetrzna warstwa torebki sta-
rzatym jest jednem z za- wowej. 5) Okostna. 4 i 5) Chrzast-

dan gimnastyki. ki okrywajace powierzchnie stawo-
Ruchomos$¢ stawow jest we kosci. 6) Jama stawowa.

bardzo rézna, tak co do

wielkoSci ruchéw, jak ich wielostronnosci. Naprzyklad staw
barkowy, ftaczacy tutdbw z konczyng gornag, przeznaczony do-
chwytania, odznacza sie duzg bardzo ruchomoscig, podczas
gdy staw biodrowy, posiadajac mniejsza ruchomos$¢, cechuje
sie zato wiekszg mocg i trwatoscig, niezbedng dla konczyny
dolnej, przeznaczonej do dZwigania ciata.
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Wielko$¢ kosSci, pomijajac roznice wzrostu, bywa u lu-
dzi bardzo rézna. Rozroézniamy tu dwa typy ludzi: o t. zw.
»grubej” i ,drobnej kosci”. Gruby koSciec idzie zwykle
w zwigzku z silng muskulatura i naodwrét, racjonalng pra-
cg i ¢wiczeniami, w odpowiednich warunkach prowadzonemi,
mozna obok zgrubienia mig$ni, szczeg6lnie w wieku miodym,
uzyska¢ tez zgrubienie ko$¢ca. Objaw ten zaznaczyt sie wy-
bitnie u wielu legjonistow, ktérzy wyszli w pole, jako watli
ludzie, a wrécili z silnym, wyrobionym systemem kostnym
i miesSniowym.

Chrzastki, pokrywajace powierzchnie stawowe kosci
i tworzace rusztowanie niektorych narzaddéw, np. nosa, ucha,
krtani, przedstawiajg sie¢ jako blado-niebieska szklista masa,
mniej twarda od kosci, zato bardziej elastyczna.

b) Kosci gtowy.

22 Kosci glowy potaczone sg nieruchomo miedzy sobg
zapomocg szwow kostnych, z wyjatkiem szczeki dolnej, czyli
zuchwy, ktéra z koscig skroniowa #aczy sie stawem zuchwo-
wym. Dzielimy je na kosciec czaszki i kosciec twarzy (rys. 6).

Kosci czaszki nalezg do typu kosci ptaskich, tworza, ra-
zem Wziete, zamkniecie, w ktorem lezy moézg ludzki. Cze$é
czaszki, na Kktorej moOzg spoczywa, nosi nazwe podstawy,
a czes$¢, chronigca go od gory i bokéw — sklepienia. Skle-
pienie czaszki tworzy od przodu kos$é¢ czotowa, z dajgcemi sie
wyczué lukami  brwiowemi, ograniczajgcemi gérny brzeg
oczodotow; dalej idg kosci ciemieniowe, a najbardziej do tylu
lezy ko$¢ potylicowa. Kosci skroniowe zamykajg od bokow
sklepienie czaszki, mieszczac w sobie otwory przewodéw stu-
chowych zewnetrznych, okoto ktorych przyczepione sg musz-
le uszne i wyrostki sutkowe, poza, uszami widoczne.

Kosci skroniowe i potylicowa dolnemi swemi cze$ciami
zachodza na podstawe czaszki. Na kosSci potylicowej znajdujg
mic klykcie, opierajace sie na pierwszym Kkregu szyjnym i ig-
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czace glowe z kregostupem, a procz nich—otwér potylicowy,
przez ktéry odchodzi od mézgu rdzen kregowy.

Procz tych dwu koSci, podstawe czaszki stanowi ko$¢
Klinowa i sitowa.

Rys. 6. Kosci glowy. 1) Ko$¢ czotowa. 2) Kos$¢ ciemieniowa. 3) Kos¢

potylicowa. 4) Ko$¢ skroniowa. 5) Otwér przewodu stuchowego zewn.

6) Wyrostek rylcowaty. 7) Kos$¢ klinowa. 8) Szew kostny. 9) Szczeka

gorna. 10) Kos¢ nosowa. 11 i 1la) Kos¢ licowa. 12) Kos¢ tzowa.
13) Zuchwa. 14) Wyrostek stawowy zuchwy.

Silniejsze uderzenia w glowe tepem narzedziem, np.
kijem ‘tub kopytem konskiem, sprowadzajg niejednokrotnie
ztamania czaszki, ktore wsérod ztaman kosci nalezg do najnie-
bezpieczniejszych, ze wzgledu na mozliwo$¢ uszkodzenia médz-
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gu. Jezeli ztamanie kosci przechodzi na podstawe czaszki (np.
przy skokach z duzych wysokoSci), to jest ono przewaznie
Smiertelne.

Kosci twarzy nadajg w duzej mierze, obok miesni i chrza-
stek, charakter rysom. Nalezy do nich przedewszystkiem
szczeka gobrna, ograniczajaca dolny brzeg oczodotu, cze$¢ ot-
woru kostnego nosa i dajgca przednig cze$¢ podniebienia
twardego. W dole tej kosci znajdujag sie otwory, w Kktorych
sq osadzone zeby go6rne. Ku przodowi i wewnatrz od szczeki
gérnej leza plaskie kosci nosowe, a ku zewnatrz styka sie
ona z ko$émi licowerni. Sg one szczegOlnie silnie rozwiniete
u plemion rasy mongolskiej. Dalej wspomnie¢ nalezy o kos-
ciach tzowych, lezacych w wewnetrznej $cianie oczodotu; mu-
szlach nosowych, kosciach podniebiennych i nieparzystej ko-
§ci, lemieszem zwanej, przyjmujacej udziat w tworzeniu prze-
grody kostnej nosa. Woreszcie w przejSciu podstawy jamy ust-
nej w szyje lezy nieduza ko$¢, zwana gnykowg; jest ona
wyczuwalna przez skére.

Szczeka dolna, czyli zuchwa, najsilniejsza z kosci gto-
wy, przeciwstawia szereg zebdw dolnych zebom szczeki gor-
nej i taczy sie z koScig skroniowa zapomoca stawu zuchwo-
wego, pozwalajacego na otwieranie i zamykanie ust i ruchy
przy zuciu. Przy zbyt silnem otwarciu ust lub uderzeniu
W szczeke dolng wystgpi¢ moze niemozno$¢ zamkniecia ust
wskutek zwichniecia szczeki.

c) Kosci tutowia.

W skiad kosci tutowia wchodzi kregostup, zebra i mos-
tek. Kregostup jest jakby sprezynowym elastycznym stupem,
nadajagcym ciatu cztowieka pozycje pionowa. (Rys, 7). Lezy
w tylnej czesci tutowia, dZzwigajac na pierwszym kregu gto-
we, a dolng swa czeScig taczac sie z koSEmi konczyny dol-
nej (pasem biodrowym). Skiada sie on z 24 kregdw poje-



dynczych, kosci krzyzowej i ogono-
wej. Pierwsza tgczy w sobie 5 kregdw,
druga skiada sie z 4—6 kregéw szczat-
kowych (niedorozwinietych). Kregi, za-
leznie od swego potozenia i ksztattu,
noszg nazwe szyjnych, piersiowych
i ledzwiowych. Kregbéw szyjnych mamy
7, piersiowych 12, a ledzwiowych 5.
Najwazniejsze czesci kregow s3
nastepujgce. (Rys. 8 i 9). Najbardziej
do przodu lezy trzon kregu, ztozony
z gabczastej istoty kostnej. Do tylu
od niego odchodzg tuki kregowe, scho-
dzace sie W wyrostek oscisty. Wyrost-
ki osciste kregobw sa widoczne | wy-
czuwalne przez skore linji $rodkowej
grzbietu i nosza, razem wziete, popu-
larng nazwe ré6zanca. Miedzy trzonem
i lukiem kregu lezy otwdr kregowy.
Do boku od luku kregowego odcho-
dza wyrostki poprzeczne, a ku gorze
i dotowi—wyrostki stawowe gérne i dolne.
Whyrostki poprzeczne stuza do przy-
czepu miesni, a stawowe — do pota-
czenia kregow, lezgcych trzonami je-
den za drugim i tworzacych w ten
spos6b  kregostup. Otwory kregowe,
razem wziete, tworzg kanat, w ktérym
przebiega rdzen kregowy. Przez otwo-
ry miedzy stykajgcemi sie wycieciami
tukéw dwdch sasiednich kregéw, od-
chodzg nerwy, biorgce poczatek od
rdzenia kregowego. Wielko$¢ kregow
Wozrasta w miare ich obcigzenia. Stad
kregi szyjne sg najmniejsze, dalej ida

PodreczniK hygieny wojskowej.

g

Rys. 7. Kregostup W-
dziany z lewej strony.
1) Pierwszy krag szyjny.
7) Siédmy krag szyjny.
8) Pierwszy krag piersio-
wy. 11) Wyrostki osci-
ste.l 9) Dwunasty Kkrag
piersiowy. 20) Pierwszy
krag ledzwiowy. 24) Piaty
krag ledzwiowy. K) Kos¢
krzyzowa, st) Kos$¢ ogo-
nowa. Widoczne sg nor-
malne wygiecia kregostu-
pa ku przodowi i tytowi.
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kregi piersiowe, a najwieksze i najmocniej zbudowane sg kre-
gi ledzwiowe. Kregi kosci krzyzowej, zroSniete ze soba, za-

Rys. 8. Krag widziany z lewego boku.

1) Trzon kregowy. 2) Wyrostek

oscisty. 5) Gorny wyrostek stawowy. 4) Dolny wyrostek stawowy.
5) Wyrostek poprzeczny.

nikaja stopniowo ku dotowi, przechodzac wreszcie w szczatko-
we kregi kosci ogonowej, nie majacej dla cztowieka zadnego

Rys. 9. Krag z géry widziany. 1) Trzon

2) Wyrostek stawowy gorny. 3) Wyro-

stek oscisty. 4) Wyrostek poprzeczny
6) Otwor kregowy.

znaczenia. Ko$¢ krzyzowa
bocznemi swemi chropowa-
temi powierzchniami styka
sie z kosémi bezimiennemi
miednicy, zapomocg prawie
nieruchomego  chrzastko-
zrostu  krzyzowo - biodro-
wego.

W przebiegu swym kre-
gostup Wzmaocniony jest za-
pomocg licznych silnych
wigzadel. Nie ma on prze-
biegu prostolinijnego, lecz
posiada dwa wygiecia ku
przodowi: w czesci szyjnej

i ledzwiowej, i dwa ku tylowi: w czesci piersiowej i krzyzo-



wej. Wygiecia te posiadajg zdolno$¢ zwiekszania sie lub
zmniejszania, zaleznie od obcigzenia tutowia. Nieduza rucho-
mos¢ poszczegllnych kregbw, zsumowana do catego krego-
stupa, daje mozliwos¢ dos¢ wydatnych ruchéw tegoz, szcze-
gllnie w czeSci szyjnej i ledZzwiowej. Gorny Kkrag szyjny po-
siada zdolno$¢ obracania sie w ptaszczyznie poziomej, co po-
zwala “na obracanie w tejze ptaszczyznie osadzonej na nim gio-
wy, wystepujgce np. przy ogladaniu sie i przy wykonaniu
komendy: ,,W prawo patrz”!

Ruchomos¢ i wygiecie kregostupa nadajg mu bardzo du-
zg elastycznos¢. Ma ona duze znaczenie, gdyz w ten sposéb
wszelkie wstrza$nienia np. przy chodzeniu, bieganiu, skokach
i t d, dochodzg do médzgu i narzadow wewnetrznych znacz-
nie ostabione. Wygiecia te mogg zwieksza¢ sie poza norme.
Widzimy wiec ludzi o tak zwanych okragtych plecach, czyli
pochylonych ku przodowi. Po za chorobami kregostupa, wy-
taczajgcemi przyjecie do wojska, zboczenie to zaleze¢ moze,
albo od stabosci miesni podtrzymujacych grzbiet, albo tez od
specjalnej pracy, np. noszenia ciezar6w. Niejednokrotnie tez
spotyka¢ sie daje nadmierne wygiecie ku przodowi czesci
ledzwiowej kregostupa. Wreszcie bywajg wypadki skrzywien
bocznych kregostupa, przyczem najczesciej wystepuje wy-
giecie czeSci piersiowej w strone prawa, nabywane zwykle
w wieku szkolnym, wskutek nieréwnego siedzenia przy pisaniu.

Wszystkie te wykrzywienia, o ile nie sg zbyt silnie za-
znaczone dajg sie usungé Cwiczeniami gimnastycznemi, obli-
czonemi na wzmocnienie miesni i wigzadet kregostupa.

Do dwunastu kregéw piersiowych przyczepia sie 12 par
zeber (rys 10). Polaczone sg one z kregami zapomocg sta-
wow, pozwalajacych na pewna ruchomo$é. Same zebra sg
ptaskiemi, wygietemi kos$¢mi, majacemi w swej czesci przy-
kregowej 2 powierzchnie stawowe. W przedniej swej czeSci
przechodzg w chrzastki zebrowe, przyczepiajace sie do mostka.

Siedm gérnych zeber taczy sie z mostkiem zapomoca
-Swych chrzastek bezposrednio. Nosza one nazwe zeber praw-
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dziwycli. Osme, dziewiate i dziesigte zebro dotaczajg sie do
chrzastki 7-go, a nie bezposrednio do mostka i dlatego nosza naz-

Rys. 10. Klatka piersiowa i lewy luk barkowy. 1) Szésty krag szyj-

ny. 2) Pierwszy krag piersiowy. 3) Obojczyk. 4) Wyrostek barko-

wy. 5) Wyrostek kruczy topatki. 6) Powierzchnia stawowa fopatki.

7) Mostek. 8) Pierwsze zebro. 9) Siédme zebro. 10) Jedenaste ze-
bro. 11) Dwunaste zebro. 12) Pierwszy krag ledZzwiowy.

we zeber rzekomych. Woreszcie jedenaste i dwunaste zebra sg
tak krotkie, ze utracity zupetnie swa #gczno$¢ z mostkiem.
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Mostek przedstawia sie jako plaska dtuga kos¢, biegnaca
z gory ku dotowi w przedniej czeSci Klatki piersiowej. Ma
on szereg wrebow, w ktére przyjmuje powierzchnie stawowe
obojczyka i zeber.

Cze$¢ piersiowa kregostupa, zebra i mostek tworza ra-
zem rusztowanie Klatki piersiowej, chronigc zawarte w niej
ptuca z tchawicg, serce, wielkie naczynia i przetyk. Klatka
piersiowa ma forme beczutkowatg. Przez gérny jej otwor
wchodzg do niej z szyi: tchawica, przelyk, nerwy i naczynia
krwionos$ne. Dolna cze$¢ klatki piersiowej, oddzielona jest od
jamy brzusznej zapornocg miesnia, zwanego przepona.

Dzieki ruchomemu potgczeniu zeber z kregostupem klat-
ka piersiowa moze rozszerza¢ sie i zwezaé za pomoca miesni
oddechowych oraz elastycznosci swych chrzastek i wigzadet.
Przy oddechu zebra unosza sie dziataniem miesni do linji po-
ziomej, wskutek czego mostek oddala sie od kregostupa. Ruch
wydechowy odbywa sie przewaznie dzieki sprezystosci klatki
piersiowej, ktora zweza sie sama wskutek opuszczenia sie ze-
ber po ustaniu czynnosci mie$ni oddechowych.

Obwod Kklatki piersiowej odgrywa wazng role przy oce-
nianiu zdolnosci wojskowej. U zdrowego cziowieka winien on
wynosi¢ okoto potowy wysokosci jego wzrostu.

Szersza czyli beczkowata klatka piersiowa usposabia do
rozedmy phluc, a wezsza, gtdwnie za$ ptaska — do gruzlicy.
Wazniejsze znaczenie niz mierzenie obwodu klatki piersiowej,
ma oznaczenie jej rozszerzalnosci w czasie oddychania. ROz-
nica miedzy szerokoS$cig klatki piersiowej w czasie giebokiego
wdechu a wydechu Winna wynosi¢ okoto 7 ctm.. W kazdym
razie osobniki o rozszerzalnosci klatki piersiowej, wynoszacej
mniej niz 5 ctm. do stuzby wojskowej sig nie nadajg. Pomia-
ry te s3 wazne z tego wzgledu, ze pozwalajg sadzi¢ o zdol-
nosci do pracy phuc, ktéra, ze wzgledu na trudy zycia woj-
skowego musi by¢é do$¢ znaczng. Klatka piersiowa Kkurza,
w silniejszym stopniu zaznaczona, gdzie mostek wystaje ostro
ku przodowi, dalej t. zw. Kklatka piersiowa szewcka, chara-
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kteryzujgca sie wglebieniem dolnej czeSci mostka, tez utrud-,
niajg prace pluc, W sposéb uniemozliwiajacy zniesienie tru-
dow stuzby wojskowej.

Naog6t biorgc, wysoka, czyli wypuklona ku przodowi klat-
ka piersiowa, z lukami Zebrowemi, zbiegajgcemi sie do most-
ka pod katem rozwartym, wrézy silnego i mocnego zoinierza,
a ptaska dhluga, z zapadnietymi dotami nad — i podobojczyko-
wemi, odstajgcemi topatkami i ostrym katem zejscia sie tu-
kow zebrowych, spotyka sie u osobnikéw stabych, niezdol-
nych do stuzby wojskowej, lub z trudem jg znoszacych. Cze-
sto zaréwno obwdd jak i rozszerzalno$¢ kl. piersiowej, Srednio
rozwinietej, znacznie poprawiajg sie, pod wptywem déwiczen,
gimnastyki i marszow.

d) Kosci konczyny goérnej.

Kosciec konczyny gornej taczy sie z tutowiem zapo-
mocg t. zw. pasa barkowego. Sklada sie on z dwodch kos-
ci: topatki i obojczyka. (Patrz rys. 10). topatka jest troj-
katng koscig, przylegajaca do tylnej powierzchni klatki pier-
siowej po obu bokach kregostupa. Styka sie ona z zebrami
nie bezposrednio lecz przez warstwe migéni, ktére tez przymo-
cowujg ja do tutowia. Tréjkat topatki zwrdcony jest podsta-
wg swg ku gorze. Zewnetrzno-gorny kat jest zgrubiaty i za-
konczony powierzchnig stawowg, do przyjecia gtowki kosci
ramieniowej stuzaca. Wpoprzek tylnej powierzchni topatki,
biegnie grzebienn topatkowy, przechodzacy nazewnatrz w wy-
rostek barkowy. Na przodzie od wyrostka barkowego widzimy
drugi wyrostek — kruczym zwany. Obydwa one, tgczac sie
wigzadtami, tworza rodzaj dachu nad stawem barkowym,
Wzmacniajagc go w ten sposdb i przeszkadzajagc zwichnigciom
jego ku gorze. Od wyrostka barkowego biegnie do przodu
i wewnatrz obojczyk, taczacy sie W przedniej swej czesci
z mostkiem. Obojczyk jest dtugg, w formie litery S skreco-
ng koscia, ktérg widzimy i wyczuwamy pod skorg na przed-
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niej stronie klatki piersiowej w okolicy pierwszego zebra,
Z wyrostkiem barkowym i mostkiem #gczy sie obojczyk zapo-
mocg ruchomych stawéw. Ruchomos$¢ i lekko$¢ pasa barko-
wego odpowiada przeznaczeniu koriczyny gornej, jako narze-
dzia chwytnego.

Wiasciwe kosci konczyny gérnej sktadajg sie z kosci ra-
mienia, przedramienia i reki. (Ogdlna nazwa catej konczyny
gérnej — reka, cho¢ bardzo utarta, nie jest wiasciwg. Nau-
kowo reka nazywamy tylko czes¢ dioniowg konczyny gornej).

Podstawe ramienia tworzy jedna diuga, mocna koS¢ ra-
mieniowa. W gdrnej swej czesci zakonczona jest ona gtowka,
zapomocg ktérej styka sie z powierzchnig stawowa topatki,
tworzgc razem staw barkowy. (Rys. 11). Staw ten, dzieki
duzej powierzchni gtowki, w poréwnaniu z powierzchnig sta-
wowag topatki i luznoscig torebki stawowej, nalezy do najbar-
dziej ruchomych stawow ustroju. Umozliwia to z jednej stro-
ny bardzo wydatne, celowe i szybkie ruchy koriczyny goérnej,
z drugiej strony jednak usposabia ten staw do zwichnien,
ktore tez zdarzajg sie w nim czeSciej, niz w innych. Dolna
cze$¢ kosci ramieniowej rozszerza sie, dajac dwie powierzch-
nie stawowe, stuzace do polaczenia jej z koSEmi przedramie-
nia, z ktérerni tworzy staw fokciowy.

Dwie kosci przedramienia—promieniowa i tokciowa, uto-
zone sg w ten sposéb, ze przy zwisajacej rece z dionig od-
chylong ku przodowi, biegng réwnolegle, przy odchyleniu
zas dioni ku t}Aowi, koSC promieniowa krzyzuje sie z koscig
tokciowg. Pierwsze potozenie nosi nazwe wywrotnego, a dru-
gie — nawrotnego ustawienia reki. Patrz rys. 3: prawa reka
ustawiona wywrotnie, a lewa — nawrotnie. Ko$¢ promienio-
wa lezy po stronie palca wielkiego, a ko$¢ tokciowa po stro-
nie palca matego reki.

W stawie tokciowym, dopuszczajgcym ruchy zgiecia i wy-
prostne, przyjmuje udziat obok koSci ramieniowej gtdéwnie
kos¢ tokciowa. Wyrostek tokciowy tej kosci przeszkadza nad-
miernemu wyprostowaniu konczyny gérnej w stawie, opiera-
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jac sie o tylng powierzchnie kosci ramieniowej. KoS¢ pro-
mieniowa, nie odgrywajac wybitnej roli w stawie tokciowym,
taczy sie za pomocg powierzchni stawowej z koscig tokciowg
w gornej czeSci przedramienia, a gtownie przyjmuje udziat

Rys. 11. Staw barkowy od przodu. 1) Torebka stawowa. 2) Wzmac-

niajace jg $ciegno miesnia dwuglowego (biceps). 3) Czes$¢ topatki

(przepitowanej). 4) Wyrostek barkowy topatki. 5) Wyrostek kruczy to-

patki. 6) Przepitowany obojczyk. 7) Ko$¢ ramieniowa. 8) Wigzadta
wzmacniajace od gory staw barkowy.

W utworzeniu stawu dtoniowego z ko$Eémi napiestka. Ustawie-
nie wywrotne i nawrotne reki uzyskujemy przez obracanie sie
kosci promieniowej naokoto tokciowej w stawie promieniowo-
tokciowym.



Reka sktada sie z o$miu drobnych kosci napiestka, uto-
zonych w2 dwa szeregi. Wielko$¢ ich nie przekracza wielkos-
ci ziarna bobu. Goérny ich szereg (liczac przy opuszczonej
rece) tworzy z dolng czeScig koSci promieniowej staw dionio-
wy. Za napiestkiem idg kosci dioni. Sa to diugie kostki, wa-
chlarzowato rozchodzace sie od kosci napiestka i nieruchomo
ustawione wobec siebie, z wyjatkiem kosci palca wielkiego.
Z ko$émi dioni tgczg sie zapomocg stawdéw — cztonki palcow.
Kazdy palec ma trzy cztonki, ruchome potaczone ze soba.
Tylko palec wielki czyli kciuk ma dwa cziony.

Duza ilos¢ kosci napiestka, potaczona ze sobg zapomo-
cg wielu wigzadet, dalej wachlarzowate ustawienie kosci dtoni,
dajagcych jej mocne i lekkie rusztowanie, wreszcie zakonczenie
konczyny gérnej przez mocne, ruchliwe, dlugie palce, wszystko
to sprawia, ze reka- ludzka posiada zdolno$¢ wykonywania sze-
regu czynnosci, od dzwigania ciezarOw poczynajac, a konczac na
drobnych subtelnych robotach, jak szycie, pisanie i t. p.

Jednym z najwazniejszych czynnikéw, stwarzajacych
z reki niezastagpione narzedzie pracy, jest zdolnosC kciuka
przeciwstawiania sie innym palcom, warunkowana ruchomoscia
jego kosci dioniowej. Tylko dzieki tej wihasciwosci kciuka re-
ka posiada zdolno$¢ ujmowania i chwytania przedmiotow z nie-
zrébwnang pewnoscig i doktadnoscia.

e) Kosci konczyn dolnych.

Podobnie jak kosciec konczyn gérnych stoi w tgcznosci
z tutlowiem zapomoca pasa barkowego, tak i kosci konczyn
dolnych acza sie z nim zapomocg pasa biodrowego, inaczej
kosci miednicy. (Rys. 12). Miednica sktada sie z dwdch kosci
bezimiennych, ztgczonych z przodu zapomocg spojenia tono-
wego, od tylu za$ stykajacych sie szeroka powierzchnig sta-
wowg z koscig krzyzowa, wklinowang miedzy niemi.

Kazda ko$¢ bezimienna sklada sie wiasciwie z trzech
kosci, zro$nietych z soba. Najwyzej po bokach miednicy
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R3%. 12. Miednica war z wigzadtami i stawami biodrowemi. 1) Czes$é

ledzwiowa kregostupa z wigzadtem Wzmacéniajagcem. 2) Kos¢ krz3zoWa

5) Kos$¢ biodrowa. 4) Kos$¢ kulszowa (guz kosci kulszowejj. 5) Kos¢

fonowa. 6) Spojenie tonowe. 7) Polgczenie kosci krzyzowej z koscia;

bezimienng. 8) Torebka stawu biodrowego, okrywajgcego gtdwke i szyjke

kosci udowej. 9) Wigzadlo wzmacniajgce torebke stawowa. 10) Upito-
wany trzon kosci udowej.

cy leza ptaskie kosci biodrowe, ktorych gérny brzeg wyczu-
wamy przez skoére z przodu i z boku bioder; do przodu od
nich leza kosSci tonowe, schodzace sie miedzy sobg Wspojeniu
tonowem; wreszcie do dotu od kosci biodrowych lezg kosci*
kulszowe, z wystajgcemi guzami kulszowemi, ukrytemi w migs-



— 27

niach posladkow i stuzacemi jako oparcie tutowia przy sie-
dzeniu i jezdzie konnej. W miejscu zejscia sie trzech koscia
tworzacych koS¢ bezimienna, znajduje sie gteboka panewka
stawowa, stuzaca do przyjecia gtowki kosci udowej i tworzaca
Z nig razem staw biodrowy. Tym sposobem miednica z jed-
nej strony ustala za pomoca kosci krzyzowej kregostup, z dru-
giej za$ opiera sie — jak na dwoch kolumnach — na koSciach
udowych.

Ze wzgledu na zadanie podtrzymania tutowia na kon-
czynach dolnych, stawy biodrowe zbudowane sg bardzo moc-
no. Gidwka kosci udowej wnika gteboko do wnetrza panewki,
a torebka stawowa jest gruba i wzmocniona silnemi wigza-
dtami oraz przebiegajagcemi nad nig mie$niami. Ruchy stawu
s§ znacznie mniej obszerne niz stawu barkowego. Ruch, po-
legajacy na podniesieniu uda ku przodowi, nosi nazwe zgie-
cia w stawie biodrowym; w przeciwng strone skierowany jest
ruchem wyprostnym; ruchy, unoszace udo do boku, nazywa-
my odprowadzajagcemi udo, a przeciwne — doprowadzajacerni.

Ruch zgiecia jest najobszerniejszym w stawie biodro-
wym, rozlegto$é innych ograniczajg mocne wigzadta stawowe.

Kosciec konczyny dolnej skiada sie z kosci udowej, ko-
§ci podudzia i stopy. Wspomniana przy stawie biodrowym
gtébwka kosci udowej taczy sie zapomoca szyjki z jej trzo-
nem. Szyjka jest ustawiona wobec trzona pod katem roz-
wartym. Dzieki dtugosci i grubosci trzona koS¢ udowa jest
najwieksza koscig ustroju ludzkiego. Trzon jej ku dotowi roz-
szerza sie w dwie powierzchnie, przyjmujace udziat w two-
rzeniu stawu kolanowego. Z dwoch kosci podudzia w tworze-
niu tego stawu przyjmuje udziat tylko ko$é goleniowa, czyli
piszczel. Jest to mocna ko$¢, stopniowo rozszerzajgca sie ku
gbrze, stad majgca forme kolumny, zakonhczonej na szczycie
dwiema powierzchniami stawowemi, stykajagcemi sie z takie-
mi powierzchniami kosci udowej. Précz tych kosci w skiad
stawu kolanowego wchodzi ko$¢ o ksztatcie sercowatym, zwa-
na rzepka albo jabikiem. Lezy ona w przedniej S$cianie sta-



\wu i odpowiada wyrostkowi tokciowemu w koriczynie gornej.
Torebka stawu kolanowego wzmocniona jest silnemi wigza-
dtami, ktoére przeszkadzajag nadmiernym ruchom stawu, gtow-
nie w kierunku wyprostnym. Prdcz ruchu zgiecia i wypro-
stowania w stawie kolanowym, przy jego zgieciu mozliwy
jest lekki ruch obrotowy. Ku dotowi od stawu kolanowego
ko$¢ goleniowa zweza sie stopniowo i w dolnej swej czesci
tworzy tak zwang Kkostke wewnetrzng, tuz powyzej stopy
lezaca.

Druga ko$¢ podudzia — kos¢ strzatkowa, nie przyjmujac
udzialu w tworzeniu stawu kolanowego styka sie goérng swa
powierzchnig z odpowiednig powierzchnig kosSci goleniowej,
poczem, biegnac smuktym trzonem ku dotowi, daje kostke ze-
wnetrzng. Miedzy koScig goleniowg i strzatkowg powstaje
przestrzeri miedzykostna, w ktdrej, podobnie jak w przestrze-
ni miedzykostnej przedramienia, przebiegajg miesnie, naczynia
i nerwy, bedac w ten sposdb ochronione od urazéw zew-
netrznych.

Obiedwie kostki, zewnetrzna i wewnetrzna, ograniczajg
od bokéw staw skokowy, utworzony przez dolng powierzch-
nie koSci goleniowej i ko$¢ skokowa (rys. 13). Nalezy
ona juz do kosci stepu, tworzacych tylng czes¢ stopy i wy-
stepujgcych w liczbie siedmiu. W stawie skokowym moz-
liwe sa tylko ruchy wyprostne (unoszenie stopy ku gorze)
i zgiecia (opuszczenia stopy ku dotowi).

Pod koscig skokowg lezy druga ko$é stepu —mpietowa,
ktora, wystajagc ku tytowi, tworzy wraz z czeSciami miekkie-
mi jg okrywajgcemi — piete.

Procz siedmiu kosci stepu, potgczonych zapomocy sil-
nych wigzadet, podobnie jak kos$ci napiestka, w jedng elastycz-
ng catosé, w sktad koscca stopy wchodzi pie¢ kosci Srodsto-
pia i cztonki palcéw.

W przeciwienstwie do reki, kos¢ Srédstopna palca wiel-
kiego nogi (palucha) jest tak samo nieruchoma, jak i inne,
dzieki czemu nie posiada on wilasnosci przeciwstawiania sie
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innym palcom. Cztonki palcédw nogi sg znacznie krétsze i cien-
sze niz reki. Paluch, podobnie jak kciuk, ma tylko dwa
cztonki.

Kosci stopy zwigzane sa w ten sposob, ze tworzg t. zw.
tuk stopowy, wysklepiony w kierunku przednio-tylnym i bocz-
nym. Przy staniu dotykamy podtoza tylko pietg i przednie-
mi czeSciami kosci S$rédstopia. W ten sposdb wysklepiona

Rys. 13. Stopa prawa od wewnatrz. 1) Ko$¢ skokowa. 2) Kos$¢ pieto-

wa. 3) Sklepienie luku stopy. 4) Kosci $rddstopia. 5) Czionki palcéw.

6) Ko$¢ goleniowa. 7) Kos¢ strzatkowa. 8) Kostka wewnetrzna. 9) Ko-
stka zewnetrzna. 10) Linja stawu skokowego.

i powiazana z licznych ko$ci, stopa, posiada duzg elastycz-
nos$é i zdolno$¢ przystosowywania sie do nieréwnosci gruntu,
dzieki czemu wszelkie wstrza$nienia przy biegu, chodzeniu
i skokach dochodza do ustroju znacznie ostabione.

Stosunek dtugosci konczyn dolnych do tutowia nie by-
wa jednakowy, stad rozrézniamy, mowigc popularnie, ludzi
z dtugiemi i kréotkiemi nogami. Précz tych roznic spotykamy
znaczne odstepstwa od normy co do formy ndg, nie wyla-
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czajace jednak zdolnosci wojsko™7?ej. Spotykamy wiec u rekru-
tow nogi ustawione w postaci litery O, lub tez t. zw. X—
nogi. Obiedwie te wady w budowie nd6g powstajg najczesciej
na tle krzywicy, czyli angielskiej choroby. Nogi X mogg
by¢ znieksztatceniem zawodowem, spotykanem u piekarzy,
kelneréw, kowali, jednem stowem, u ludzi zmuszonych do
dtuzszego stania. Ta wada no6g, poza znieksztatceniem, spro-
wadza za sobg upos$ledzong zdolno$¢ do stuzby wojskowej, za-
rowno pieszej, jak konnej, gdyz nieprawidtowy Kierunek linji
obcigzenia konczyn, nierownomierne napiecie wigzadet stawu
kolanowego i miesni podudzia wywotuje szybkie znuzenie kon-
czyn dolnych.

Ze znieksztatcen stopy, uwarunkowanych zmianami kosci
wymieni¢ nalezy stope ptaskag i stope wysklepiong. Pierwsza
wywotana jest zbyt niskiern sklepieniem +tuku stopy, druga
znéw zbyt wysoko sklepionym lukiem. Wady te, w silnym
stopniu zaznaczone, zwalniajg od wojska ze wzgledu na bo-
lesno$¢ przy chodzeniu. Bolesno$¢ ta uwarunkowana jest
uciskiem nerwow i nieprawidtowem napieciem miesni przy
zmienionej konfiguracji kostnej stopy.

3. Miesnie.

Podczas gdy kosciec spetnia jedynie bierngTrole ruszto-
wania ustroju, wszelkie ruchy w nim dokonywujg sie zapo-
mocg miesni. MieSnie wiec sg narzagdem ruchu w ustroju.
Przedstawiajg sie one wskutek silnego ukrwienia jako czer-
wona masa, ztozona z kurczliwych wiokien. Te budowe wiok-
nistg widzimy dobrze na miesie gotowanem (miesnie zwierze-
ce). Miesdnie, przyczepiajace sie do szkieletu, podlegajg naszej
woli, stad, obok ,szkieletowych” nazywamy je miesniami za-
leznemi od woli. Wiokna ich skfadajg sie z mikroskopijnych
wiokienek, zbudowanych z poprzecznie utozonych prazkéw, stad
miesnie szkieletowe noszg -tez mUzwe prazkowanych (rys. 14).
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Procz nich w ustroju istniejg jeszcze t. z\v. mie$nie gtad-
kie, ktorych dziatanie nie jest zalezne od naszej nvoii. Patrz
rys. 2).

Zasadniczg cechg wiokien miesnych zaréwno gladkich,
jak i prazkowanych jest ich kurczliwos¢, czyli zdolno$¢ kur-
czenia sie pod wptywem podniet nerwowych. Wiokna miesni
prazkowanych ukfadajg sie w peczki, zwigzane luzng tkanka
taczng, a duza ilos¢ takich peczkdw tworzy miesien.

Miesnie majg for-
me przewaznie wrze-
cionowatg i skiladaja I 1
sie z grubszej $rodko-
wej czesci, zwanej i-
brzusécem, icienszych
zakonhczen, ktore sa 3
zbudowane ze zbitej -
tkanki tacznej inoszg |
nazwe Sciegien. (Rys.
15). Sciegna odzna-
czajg sie od czerwieni
mie$ni srebrzystym
potyskiem; przycze-
plan S'_e one sw/en_n Rys. 14. Wildkna miesne prazkowane (wi-
kofcami do KoSci.  gziane pod mikroskopem). 1) Zarédz (proto-
Miejsce przyczepu do  plasma) Wikien o widocznem prazkowaniu
kosci jest dlaposzcze- poprzecznem. 2) Jadra. 3) Tkanka taczna,
g6lnych miesni stale wigzaca wiokna miesne.
to samo. Naprzykiad
miesien, wyprostowujacy staw kolanowy, czyli czworogltowy
uda, zawsze przyczepia sie do gdrnego brzegu rzepki, miesien
prostujacy konczyne gdérng W stawie tokciowym czyli trdjgto-
wy ramienia—do wyrostka tokciowego kosci tokciowej i t, d.

Miesnie szkieletowe kurcza sie pod wplywem podniet
z mbzgu, lub rdzenia idacych, a przewodzonych za pomoca
nerwdéw. Nerwy te, zwane ruchowemi, wchodza wglgb mies-
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ni i rozgateziajg sie wsrod widkien, tak, ze przy podniecie

nerwowej wszystkie wiokna miesnia kurczg sie naraz. Dzieki

temu caly miesiern ulega skurczowi, przez co zbliza dwa pun-

kty swego przyczepu, obracajgc odnosne kosci w stawie, kto-
ry je faczy. W czasie skurczu mie-
sien skraca sie, grubieje i staje sie
twardym, w czasie rozkurczu — wy-
dtuza sie i wiotczeje. Zjawisko skur-
czu mieénia | ruchu, ktéry jest wyni-
kiem tego skurczu, obserwowa¢ mo-
zemy najlepiej na powierzchownie le-
zacym mieéniu dwugtowym ramienia
(biceps).

W czasie spoczynku tego miesnia
ramie ma forme walcowata, W czasie
skurczu ramie znacznie grubieje i jed-
noczesnie wynikiem skurczu jest ruch
w stawie tokciowym, zblizajacy przed-
ramie do ramienia. Pojedyncza pod-
nieta nerwowa wywotujej tylko krot-
kotrwate drgawki miesnia; ruch mies-
nia, wywotany jest szeregiem pod-

Rys. 15, Miesien dwu- niet, wystepujacych w liczbie 15—20
glowy ramienia (biceps) na sekunde.

wyciety, celem pokazania Miesnie szkieletowe, pomimo za-
formy mig$nia  wogole leznosci ich od naszej woli moga wy-
1) Brzusiec migdnia,

- . konywac ruchy bez jej udziatu, a na-
ﬁ;,G;LgZéeS) c(ijc?lger;)(jlci% wet — wbrew woli. Takie ruchy no-
pu miesnia do kosci. szg nazwe odruchéw. Naprzykiad,
przy dotknieciu goragcego przedmiotu
mimowoli cofamy szybko reke. Poddnieta do ruchu, cofajg-
cego reke, nie przechodzi przez kore moézgowa (siedlisko woli
i Swiadomosci), lecz krltszg droga przez zadraznione ner-
wy czuciowe i rdzen kregowy dochodzi do nerwdw mies-
ni reki. (Rys, 16 i 17).
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Tak samo odruchem jest np. chwjtanie przez poczatku-
jacego kawalerzyste grzywy konia lub teku siodta, w razie
grozacego upadku. Zadaniem wycéwiczenia wojskowego jest
wylaczyC przez Cwiczenia odruchy na korzys¢ celowych, prze-
pisanych ruchow zotnierza.

Miesnie nawet w spoczynku nie sg zupetnie wiotkie, ale
znajdujg sie stale W stanie napiecia miesniowego, czyli ciggte-
go pogotowia, ktore pozwala szybko odpowiedzie¢ ruchem na
podniety nerwowe.

Zwiotczenie miegsni wystepuje tylko w glebokim $nie.

Ruchy, ktére wykonywamy w zyciu codziennern, rzadko
s§ ruchami pojedynczych mieSni. Najczesciej przyjmujg
W nich udziat cate grupy. Wiec, naprzykfad, przy wyrzuca-
niu rgk w bok dziatajg nietylko miesnie, odprowadzajgce kon-
czyny gorne w stawie barkowym, ale takze miesnie tulowia,
ustalajace topatke, dalej miesnie, prostujace staw tokciowy it. d.
Tak samo pozycja pionowa ciata ludzkiego wymaga pracy
wielu mie$ni. Przy staniu na ,spocznij” zoinierz postuguje
sie tylko napieciem migéni, przy staniu na ,baczno$¢” ustala
tutow, gtowe i konczyny zapomocag skurczu szeregu miesni,
dziatajagcych w kierunku Wzajemnie przeciwnym, przez to na-
dajagcy stawom pewng sztywnos$¢ i nieruchomo$é. Widzimy
stad, jak duzg jest roznica pracy miedzy stawem na ,,Spocz-
nij” i na ,bacznos¢”.

Miesnie, dziatajagce na tutow lub konczyny w tym sa-
mym kierunku, nazywamy miesniami wspoétdziatajgcemi  (sy
nergistarni), a dziatajgce w kierunku przeciwnym — migénia-
mi  przeciwdziatajagcymi  (antagonistami).  Naprzykitad, mie-
sien wyprostny ramienia jest antagonista miesnia  dwu-
gtowego.

W mieéniu pracujagcym zachodzi szereg zmian fizycz-
nych i chemicznych. Poza skurczem i stwardnieniem mie-
$nia zachodzg w nim zmiany chemiczne. Zblizone sg one do
procesu spalania tluszczow i weglowodandw miesnia, przez
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Rys. 17. Migénie tutowia od przodu. 1) Miegsienn deltowy, albo nara-

mienny. 2) M. piersiowy, duzy. 5) M. dwugtowy (biceps). 4) M.

szeroki grzbietu. 5) M. zebaty. 6) M skosny, zewnetrzny brzucha.

7) M. prosty brzucha. 8) M. piersiowy, maty. 9) M. mostkowo-oboj-
czykowo-sutkowy.
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utlenianie ich zapomocg tlenu przept37wajacej krwi. Ten pro-
ces spalania wytwarza duze iloSci ciepta i wody. Stad, be-
dac w ruchu, mniej odczuwamy chtéd zimna, a, pracujgc—roz-
grzewamy sie i pocimy. Obok ciepta wydziela miesien pra-
cujacy pewne produkty rozpadu, ktore zatruwajg miesien
i caty ustrdj, wywolujac stan, zwany zmeczeniem. W zmeczo-
nym miesniu Widzimy zmniejszenie wrazliwosci wiokien na
dziatanie podniet nerwowych, przyczem praca staje sie mniej
wydatng i doktadng. Wreszcie, wystgpi¢ moze stan przeme-
czenia miesnia, cechujacy sie utratg elastycznosci i zdolno-
§ci napiecia. To tez dhugie Cwiczenie bez wypoczynku
tych samych grup miesni, az do ulubionego ,pdki nie
zacznie robi¢ dobrze”, nie prowadzi do zamierzonego celu.
Krotkie, czeste spoczynki i zmiana miesni pracujacych sa
przy dluzszej pracy konieczne, o ile praca ma byc¢ celowa.
Stad waznos$¢ czestego ,,spocznij” i odmiany ¢wiczen w czasie
musztry. Najbardziej wyczerpujacym dla miesni jest ciagly
dtugotrwaly skurcz, np. przy staniu pod karabinem w czasie
parady i t. p., gdyz w czasie skurczu mieénia krew nie odpro-
wadza od niego produktow zmeczenia. Nastepuje to wraz
z doprowadzeniem nowych substancyj odzywczych dopiero
w chwili spoczynku mieénia. Tylko wymiana tlenu i bezwo-
dnika weglowego odbywa sie juz w miesniu pracujacym, co,
wskutek zwiekszonego zapotrzebowania tlenu w ustroju, wy-
wotuje w czasie pracy konieczno$¢ szybkich i gtebokich od-
dechow, obok przyspieszenia i nasilenia akcji serca.
Przekrwienie, wystepujagce w miesniu pracujagcym i utrzy-
mujace sie jeszcze jaki$ czas po pracy, pozwala mu précz
thuszczow, weglowodandw i tlenu czerpa¢ z krwi substancje
biatkowe i obraca¢ je na budowe nowych wiokien miesnych.
Wskutek tego miesnie, systematycznie pracujgce, grubiejg i twar-
dniejg. Nazywamy to przerostem albo wyrobieniem migéni.
Naodwrot—mies$nie nieuzywane, nieczynne, sg mato ukrwione
i odzywiane; procesy zyciowe zachodza w nich stabo, wsku-
tek czego istniejagce widkienka, zanikajagc, nie sg zaste-



powane nowemi — migénie zmniejszajg sie i cienczejg. Stan
taki nazywamy zanikiem migs$ni.

Ruchy, uzywane przy c¢wiczeniach wojskowych, mozna
podzieli¢ na szybkie, powolne i ustalajace.

Ruchy szybkie, np. przy mustrze karabinem, wyma-
gaja matego, silnego skurczu czynnych grup miesni z na-
stepnym zahamowaniem ruchu przez skurcz miesni prze-
ciwdziatajagcych. Daje to w wyniku ruch szybki, urywany.
Przyktadem moze by¢ rzut, skok, uderzenie, chwyty bronia.
Ruchy te wymagaja dtugotrwatego wycwiczenia,, celem o0sig-
gniecia ich pewnosci i celowosci, oraz szybkiego wykonania,
ogblnie moéwigc — zmechanizowania.

Ruchy powolne wykonywamy przez prace pewnych grup
miesni przy jednoczesnym powolnym skurczu antagonistow.
Przyktadem takich ruchéw moga byé np. powolne przysiady.

Wreszcie, ruchy ustalajgce powstajg przez dziatanie
antagonistycznych grup miesni i dajg w rezultacie nierucho-
mosc.

Przyktadem takiego dziatania jest ustalenie ciata w po-
zycji ,bacznosé”.

Niezalezne od woli naszej, miesnie gtadkie znajdujg sie
w tkance podskérnej, w Sciankach przewodu pokarmowego
i moczowego, naczyn i t. d., gdzie spetniajg szereg ruchow,
zwigzanych z przeznaczeniem tych narzadéw. Miesien serco-
wy, cho¢ niezalezny od naszej woli, ma, mimo to, budowe
pragzkowang. Stoi on zatem na granicy miesni gtadkich
i pragzkowanych.

4. Uktad nerwowy.

Uktad nerwowy wywoluje i reguluje zapomocg na-
rzadu miesniowego wszystkie, Swiadome czy nieSwiadome, za-
lezne lub niezalezne od woli, czynnosci ustroju. Za jego tez
pomoca otrzymujemy wszelkie wrazenia ze S$wiata zewnetrz-
nego.
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Dzielimy go na osrodkowy, czyli centralny i obwodowy.
Centralny skfada sie z mézgowia i rdzenia, a obwodowy sta-
nowia wszystkie nerwy, od mdzgu i rdzenia odchodzace, wraz
z nerwem wsp6tczulnym.

Komorkanerwowa jest jednostkg podstawowg tego.
ukfadu. Maona licznewypustki czyli rozgatezienia, z ktorych
jedna najdtuzsza nosi nazwe osiowej, inne, Kkrotsze, nazywajg
sie bocznemi albo drzewiastemi (rys. 18).

Taka komérka nosi tez na-
ZWe zZwWojowej, a wzieta razem ze
wszystkiemi wypustkami, two-
rzy bdcinek ukfadu nerwowe-
go, zwany neuronem. Szereg
wyrostkow  osiowych, otoczo-
nych pochewkyg z tkanki facz-
nej, tworzy nerw. Nerwy przed-'
stawiajg sie w postaci btyszcza-
cych, okragtych sznurkéw, z kto-
rych najgrubszy — n. kulszowy,
biegnacy w udzie, ma grubos¢
matego palca reki, podczas, gdy

Rys. 18. Rozgafezienie komor- drobne nerwy sg cienkie, jak nit-

‘;‘Sio\?v‘;rWOE‘;‘)’eJWy 'gzjstk\i/\/y&lsztﬁs ki. Zakoriczenia nerwow w sko-

czyli drzewiaste. C) protoplaz- rze 1 mlesr_"aCh Sa meWIdo_Czne

ma i jadro komérki. dla oka, nieuzbrojonego mikro-
skopem.

Komorki nerwowe lezg przewaznie w o$rodkowym ukla-
dzie nerwowym, tworzac tak zwang istote szarg mozgu i rdze-
nia. Wiokna nerwowe wystepuja gtownie w nerwach obwo-
dowych, a w ukiadzie nerwowym osrodkowym tworzg istote
biata. ;

Uktad nerwowy osrodkowy zawarty jest w przestrzeniach,
objetych $cignami kostnemi. Maozgowie lezy wewnatrz czaszki
i dzieli sie na moézg wiasciwy, mozdzek, rdzen przedtuzony
i most. (Rys. 19). Mo6zg wiasciwy skitada sie z dwoch pdtkuli



59

i lezy w przednio goOrnej czesci czaszki. Dzieli sie on na pta-
ty: czotowy, skroniowy, ciemieniowy i potylicowy, przylega-
jace do odnosnych kosci. Pod ptatem potylicowym lezy moz-
dzek. Most tgczy widkna nerwowe
mozgu i moézdzku, a rdzen przediu-
zony—cate mdzgowie z rdzeniem kre-

gowym. Lezy on w kanale krego- - F
wym i dochodzi do drugiego kregu
ledZzwiowego.

Istota szara m6zgu roztozona jest
gtéwnie na jego powierzchni, tworzgc
kore mézgowa. Komorki kory sg sie-
dliskiem $wiadomosci, woli, wogdle ca-
tej pracy psychicznej cztowieka. Précz
tego na korze moézgowej sa okolice,
regulujgce czynnosci pewnych narza-
déw ustroju.
Tak zdolnosci umystowe, jak iru-
chowe przywigzane sg do pewnych
miejsc powierzchni mézgu, ktoére na-
zywamy os$rodkami. Mamy wiec o$ro-
dek mowy. Wzroku, ruchéw konhczyny
gérnej, ruchéw konczyny dolnej i t. d.
(rys. 20). W rdzeniu przedtuzonym
lezg niezbedne do zycia osrodki krwio-
biegu i oddechania, w miejscu, zwanem
~weztem zycia”. Uderzenie w okolice Rys. 19, Ukfad nerwo-
karku, gdzie wezet ten lezy, jest nie- W A) Mozg (powierzch-

. . . nia dolna), B) Mozdzek,
raz Smiertelne, a w kazdym razie wy- C) Rdzen przedtuzony

wotuje ogtuszenie. D) Rdzen kregowy. E)
Kora potkul mézgowych pofatdo- nerwy, odchodzace od
wana jest w liczne zwoje i brézdy, rdzenia, F) Most.

majace staly przebieg. Najwazniejsza z nich jest tak zwana
brézda Sylwiusza, okoto ktorej lezy wiekszo$¢ poznanych do-
tad oSrodkéw kory mobzgowej. MoOzdzek pokryty jest takze
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istotq szarg, czyli zawierajgcg komorki zwojowe. Znaczenie
jego dla ustroju nie jest jeszcze dobrze znane. Wiemy na
razie, ze lezg W nim os$rodki réwnowagi i sprawnosci ruchow
dowolnych.

Od komorek kory mobzgowej i mdézdzku biegng widkna
nerwowe przez most i rdzen przedtuzony do rdzenia kregowe-
go, skad odchodzg juz w postaci nerwdw od obwodu ustroju.

Rys. 20. Oé$rodki kory mozgoWej. 1. Plat czotowy. Il. Plat cie-
mieniowy. lll. Plat potylicowy. V. Plat skroniowy. V. Mdzdzek.
VI. Most. VII. Rdzen.

Posiadajg one nastepujace wiasnosci: 1) przebieg ich
jest zawsze staly, t. zn. biegng tg samg droga; 2) wio-
kno ma zdolno$¢ przewodzenia podniet, powstatych w komor-
kach nerwowych lub na powierzchni ustroju; 5) widkna ner-
wowe przewodzg te podniety, podobnie jak izolowane prze-
wodniki elektryczne, nie udzielajac ich widknom sasiednim;
4) przewodzg podniety tylko w jednym kierunku. Wiokna,
przewodzace podniety od komorek kory moézgowej do obwodu,
nazywajg sie odsrodkowemi i tworzg nerwy ruchowe, zawia-
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dujace czynnoSciami miesni, widkna za$, prowadzace podniety
od obwodu, czyli skory i narzadow zmystéw, do komorek
kory mézgowej — nazywamy dosrodkowemi; tworza one ner-
wy czuciowe. Widkna ruchowe wychodzg z rdzenia ku przo-
dowi, a czuciowe — ku tylowi.

Przebieg ten jest staty. Atoli nie wszystkie widkna komo-
rek kory moézgowej idg do rdzenia. Od dolnej bowiem powierz-
chni moézgu odchodzi 12 par nerwéw mézgowych. Unerwiaja
one okolice czaszki, twarzy a cze$ciowo i szyi. Tylko najdtuz-
szy z nich — nerw bledny—biegnie az do Kklatki piersiowej
i jamy brzusznej, gdzie reguluje czynnosci ptuc, serca i cze-
$ci przewodu pokarmowego.

Od rdzenia, odchodzi 31 par nerwdw, tworzac t. zw. ru-
chowe (przednie) i czuciowe (tylne) korzonki rdzenia. Nerwy
ruchowe rozchodzag sie do miesni ustroju, a czuciowe rozga-
teziajg sie w skdrze, btonach $luzowych i narzagdach zmystow.
Ruchami miesni gtadkich przewodu pokarmowego, uktadu
naczyniowego i innych wnetrzno$ci zawiaduje specjalny
uktad nerwowy, zwany sympatycznym albo wspétczélinym.
Przebiega on w postaci dwoch sznurdw, dajac liczne sploty
nerwowe z nerwami rdzeniowemi. Uklad wspotczulny z ukia-
dem moézgowo-rdzeniowym stoi W luznym tylko zwiazku.

Skomplikowane czynnosci ukfadu nerwowego przedsta-
wiajg sie w ogblnych zarysach w sposéb nastepujacy. Pod-
nieta ze $wiata zewnetrznego, draznigc zakonhczenia nerwéw
czuciowych, zostaje przeniesiona wzdtuz wiokien nerwowych do
komarek kory mézgowej. Obraz podniety powstaje na korze mé-
zgowej jako obraz pamieciowy. Zestawienie poszczegélnych
obrazéw pamieciowych tworzy podtoze myslenia. Proces mysle-
nia polega na wydawaniu sadéw, wycigganiu wnioskdw z otrzy-
manych podniet, wreszcie na reakcji ruchowej na te podniety.
Reakcja ta jest przejawem woli, a ruchy, bedace jej produ-
ktem, nosza nazwe dowolnych. Czas, uptywajagcy miedzy za-
draznieniem zzewnatrz, a Swiadoma reakcjg ruchowa, jest do$¢
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krétki. Dla bodzcow wzrokowych wynosi on np. okoto 0,2
sekundy. By jednak reakcja ruchowa wystepowata w tak
krétkim czasie, musi by¢ ona bardzo prosta, albo wykonywa-
na wielokrotnie, aby drogi nerwowe, po ktorych biegnie pod-
nieta i reakcja ruchowa, ulegly dostatecznemu zmechanizowa-
niu. Takie zmechani-
zowanie widzimy np.
u szermierzy przy pa-
rowaniu ruchoéw prze-
ciwnika.

Reakcja ruchowana
podniety zewnetrzne
moze wystepowac
w czasie jeszcze kroét-
szym, o ile podnieta
nie biegnie przez ko-
re mozgowa, ale prze-
biega tylko z nerwu
czuciowego przez
rdzen do odno$nych

Rys. 21. Schemat odrucha. 1) skora. nerwdw  ruchowych.
2) Wibékno czuciowego nerwu. 5) Komor- (Rys. 21). Taka reak-
ka nerwowa czuciovxfa. 4) Komérka rucho- cje nazywamy odru-
wa rdzenia. 5) Wi6kno nerwu ruchowe- h h rod
go. 6) Miesien z rozgatezieniem widkna chem, a ruchy —"od-

nerwowego. 7) Przednia, 8) Tylna strona ruchowemi. Ruchy
rdzenia przekrojonego poprzecznie, 9) Isto- odruchowe sg wiec
ta szara rdzenia. 10. Istota biata rdzenia. nieSwiadome, jako nie

= pochodzace z kory

mozgowej. Produktem pracy ustroju nerwowego jest proces

spalania sie i niszczenia komorek nerwowych, przejawiaja-

cych sie jako zmeczenie umystowe i nerwowe. W+bkna ner-

wowe, w przeciwstawieniu do komorek, sg bardzo odporne
na zmeczenie.

Stan, w ktéorym uklad nerwowy wypoczywa i odzywia

sie sokami, przynoszonemi z krwig, nazywamy snem. Sen jest
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konieczny dla podtrzymania zdolnosci uktadu nerwowego do pra-
cy. Tylko w czasie snu nie jest ten ukfad pochioniety temi
lub innemi czynnos$ciami ustroju. Przepracowany, nie od$wie-
zany w pore snem, uklad nerwowyj traci swag hartowng moc
i odporno$é, i wlwczas znajduje sie w stanie stalego podra-
znienia, zwanego ostabieniem nerwowem, czyli neurastenja.

5. Skiad chemiczny ustroju i wlasnosci krwi.

Komorki ustroju ze wzgledu na rézny charakter tkanek”,
do ktérych naleza, majg r6znorodny sktad chemiczny. Zasa-
dniczo jednak wszystkie zbudowane sg z trzech substancyj:.
biatka, tluszczu i weglowodanéw. Biatko posiada zdolnos$¢
rozpuszczania sie w wodzie, strgcania sie w roztworach soli,
kwasow i, pod wptywem ciepta, dalej nieprzechodzenia przez
btony zwierzece. Jest ono najwazniejsza czesScig skladowa
materji zywej. Znanym z zycia codziennego przykiadem
biatka jest biatko jaja kurzego. Pod wzgledem chemicznym
w sktad biatka Wchodzi wegiel, azot, tlen i wodoér, a czesto
siarka i fosfor. Azot jest pierwiastkiem charakterystycznym
dla ciat biatkowych. Budowa chemiczna, czyli ustosunkowanie
sie tych pierwiastkbw w drobinie biatka niezupetnie jest zna-
ne. Nikomu tez nie udalo sie chemicznie zbudowaé zywej
tkanki.

Tiuszcze sg ciatami statemi lub potptynnemi. Nie rozpusz-
czaja sie w wodzie, zato sg rozpuszczalne w eterze i w wysko-
ku czyli spirytusie. Pod dziataniem tugdéw majg wiasnosci zmy-
dlania sie czyli przechodzenia w gliceryne i mydta. W skiad ttu-
szcz6w wchodzi wegiet, wodér i nieduze ilosci tlenu. Wreszcie
trzeci «sktadnik komarek ustroju—wegtowodany—sg spokrewnio-
ne ze znanym w codziennem zyciu cukrem. Skiadajg sie one,
podobnie jak tluszcze, z wegla, wodoru i tlenu, przyczem
ubozsze sg od nich w Wegiel i woddr, zato bogatsze w tien.
Najwazniejszym z wegtowodandéw ustroju jest glikogen, znaj-
dujacy sie W miesniach i watrobie. Zawarto$¢ tych najwaz-
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niejszych sktadnikbw chemicznych nie jest jednakowa we
wszystkich tkankach, gdyz précz nich w sktad chemiczny
tkanek wchodzg rézne ilosci soli i wody.

Tkanka zywa tern sie rézni od substancji martwej, ze
skfad jej nie jest stale jednakowy. Znajduje sie ona w sta-
nie nierbwnowagi chemicznej czyli ciagtych zmian. Te
zmiany zachodzg pod wpltywem proceséw zyciowych tkanki.
Pod ich dziataniem nastepuje niszczenie tkanki, stad state za-
potrzebowanie nowego budulca, niezbednego do przediuzenia
jej zycia.

Jako produkt proceséw zyciowych, w tkankach ustroju
zachodzacych, powstajg rézne ciata dla nich szkodliwe.
Stad ciata te muszg by¢ jaknajszybciej usuniete z ustroju.
Obydwa te =zadania: doprowadzenie substancyj odzywczych
tkankom i usuniecie produktow, ich rozpadu spetnia krew
i pokrewna jej budowg limfa. Krew nie jest zwyklym ply-
nem, lecz zywa ptynng tkanka, znajduigcg sie W ustroju
w cigglym ruchu. Pobiera ona w plucach i przewodzie po-
karmowym substancje, niezbedne do odzywiania tkanek i roz-
nosi je po catym ustroju. JednoczeSnie zbiera W ustroju pro-
dukty rozpadu tkanek i doprowadza je do nerek, skéry i pluc,
skad zostajg wydalone.

Budowa krwi, jako tkanki, jest o tyle osobliwa, ze ko-
morki jej, czyli ciatka krwi, zawieszone sg w plynnej istocie
miedzykomdrkowej, zwanej osoczem. Maja one mozno$é prze-
nikania do najdalszych zakatkdw ustroju, mianowicie dzieki
statemu ruchowi, w jakim znajduje sie krew poruszana pra-
cg serca. Ciatka krwi dzielg sie na czerwone i biate. (Rys. 22).
Pierwsze majg w profilu forme biszkopta, sg komoérkami bez
jader, uktadajg sie razem w postaci szeregbw, przypominaja-
cych rulony monety. Powstajg one w szpiku kostnym i no-
szg nazwe czerwonych, ze wzgledu na barwik, ktérym sg
przepojone. Barwik ten, zwany hemoglobing, nalezy chemicz-
nie do biatek i posiada duzg zdolno$¢ tgczenia sie z tlenem
powietrza, dajagc z nim polgczenie pod nazwg oxyhemoglobi-
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ny (oxygenium = tlen). W czasie przeptywu krwi przez ptu-
ca pobiera ona zapomocg hemoglobiny tlen, jako substancje,
niezbedng do oddechania komorek, i roznosi go nastepnie
po catym ustroju. Oxyhemoglobina w zetknieciu sie z tkankami
oddaje im tlen, wzamian za co otrzymuje bezwodnik weglowy,
bedacy produktem oddechania tkanek. Obfadowana bezwodni-
kiem weglowym krew wraca do ptuc; tam zostaje bezwodnik we-
gla wydalony a pobrane nowe zapasy tlenu. Jeszcze wigksze
powinowactwo niz z tlenem posiada hemoglobina z tlenkiem
wegla (CO), znajdujagcym sie w produktach niedoktadnego spa-

Rys. 22. Ciatka krwi. 1) C. krwi czerwone. 2) C. krwi biate
A. Jadro. B. Zarédz,

lania wegla i w gazie Swietlnym. Hemoglobina #gczy sie
z tym gazem na CO—hemoglobine, wskutek czego traci zdol-
nos¢ taczenia sie z tlenem powietrza i ustrdj ulega uduszeniu,
w wypadkach zaczadzenia lub zatrucia gazem Swietlnym.
Ciatek czerwonych we krwi jest bardzo duzo, bo okoto
5,000,000 w 1 milimetrze szeSciennym. Mniejsza liczba krwinek
czerwonych, lub mniejsza zawarto$¢ w nich hemoglobiny po-
woduje stan, zwany anernjg albo niedokrwistoscig. Anemicz-
nego cztowieka poznajemy po bladosci skory, stabosci i szyb-
kiem meczeniu sie. Znacznie mniej niz ciatek czerwonych
mamy we krwi ciatek bialych. Nie majg one barwika,
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:zato posiadajg cechy komorek samodzielnych: zdolno$¢
ruchu i trawienia. Ruch ciatek biatych odbywa sie za-
pomoca wysuwania wypustek protoplazmatycznych, w kto-
re nastepnie przesuwajg sie calg swg masg. Dalej, posia-
daja ciatka biate zdolno$¢ pochtaniania wszelkich ciat obcych,
whnikajagcych do ustroju, a to przez obejmowanie ich temi
wypustkami. Pochltoniete ciata obce zostajg strawione za-
pomoca sokéw trawiennych cialek biatych o wieloptatowem
jadrze, czyli leukocytéw. Gdzie tylko Wiec wniknie do
ustroju jakie$ cialo obce, badz to pylek z powietrza, badz
tez bakterje, zaraz z okolicznych naczyn krwionosnych wy-
chodzg przez szpary w S$ciankach naczyniowych — leukocy-
ty i rzucajg sie na przybysza. Ropa nie jest niczem innem,
jak nagromadzeniem wielkiej liczby leukocytow w plynie tkan-
kowym. Ropienie wiec, jak Widzimy, jest wielkg armjg leu-
kocytow, ktéra zebrata sie np, w miejscu zanieczyszczonej
ranki, celem odparcia wroga, wnikajgcego do niej w postaci
bakterji. W walce tej, w razie zwyciestwa leukocytow, wraz
z ropa zostajg wydalone chorobotwoércze bakterje, w razie
za$ zwyciestwa ostatnich i zniszczenia leukocytow przez
jady, wydzielane bakterjami — uledz moze zakazeniu ropne-
mu caly organizm. Leukocyty, pozerajgce ciata obce no-
szg nazwe fagocytow. Krew pozostaje ptynng tylko we-
wnatrz naczyn krwionosnych: po wyjsciu z uszkodzonego
naczynia, np. przy zacieciu sie w palec — krew Kkrzepnie.
Wiasciwos¢ te krew zawdziecza specjalnemu gatunkowi biat-
ka, zwanego wioknikiem, ktory $cina sie zaraz po wyjsciu
z naczynia krwiono$nego. Zottawa przezroczysta ciecz, zbie-
rajgca sie nad skrzepnietym wioknikiem, nosi nazwe surowicy.
Surowica posiada¢ fnioze substancje odpornoSciowe przeciwko
réznego rodzaju bakterjom i wywolywanym przez nie choro-
bom zakaZznym. Zauwazono mianowicie, ze po przyjsciu niekto-
rych choréb np. tyfusu lub szkarlatyny, nie ulegamy zakazeniu
powtérnemu nawet w razie zetkniecia sie z cierpigcym na dana
«chorobe. Stan taki, wywotany substancjami odporno$ciowemi.
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zawartemi w surowicy, nazywamy odpornoscig, a ustroj, kto-
ry ja posiadt — uodpornionym. Odpornosé ustroju przeciw
niektorym chorobom zakaznym wywota¢ mozna zapomoca
szczepieh ochronnych.

6. Krwiobieg.

Krew obiega ustr6j wewnatrz zamknietego ukkadu naczy-
niowego. Uklad ten sklada sie z serca i naczyn. Naczynia,
modprowadzajagce krew od serca, noszg hazwe tetnic, a dopro-
wadzajagce — zyt.

Serce lezy w Kklatce piersiowej miedzy dwoma ptucami,
skierowane wiecej ku stronie lewej. Otacza je worek, zwa-
ny osierdziem. Jest ono miesniem, ktérego ksztatt istotnie
nieco przypomina serce, przedstawiane przez malarzy. Ko™
niuszczek serca zwrdcony jest ku dotowi i w lewo. Dotyka
on przedniej S$ciany klatki piersiowej ponizej pigtego zebra
do wewnatrz od sutka. Serce dzieli sie na cztery czesci: pra-
wy przedsionek i prawg komore, lewy przedsionek i lewg ko-
more. Faldy bloniaste, czyli zastawki, zamykajgce otwory,
z przedsionkbw do komor wiodace, otwierajg sie tylko
w strone komdr. Urzadzenie to przeszkadza powrotowi Krwi
z komoérek do przedsionkéw, dzieki czemu cata krew, W ko-
morach zawarta, wypchnieta zostaje do tetnic. Od komory
lewej odchodzi aorta, czyli tetnica gtowna, a od prawej —
tetnica ptucna. Przy odejsciu tetnic spotykamy znéw zastaw-
ki, ktére otwierajgc sie tylko W strone naczyn, nie pozwalajg
na powrdt z nich krwi do komér. Zmiany chorobowe zasta-
wek sg najczestszg przyczyng t zw. wad serca. Wylaczaja
one zdolno$¢ wojskowa.

Wielkie naczynia tetnicze rozgaleziajg sie na coraz to
mniejsze pnie naczyniowe, wreszcie przechodzg w golem okiem
niedostrzegalne naczynia wlosowate. Te #3czg sie w drobne
zykki, ktére dajg razem wziete, wieksze zyly—wreszcie, w gto-
wne pnie zylne, wpadajagce do przedsionkéw. Do prawego



Rys. 23, Schemat krwiobiegu.
1) Krwiobieg duzy. 2) Krwio-
bieg maly. A Przedsionek
prawy. B. Uszko przedsion-
ka prawego. C Komora pra-
wa. D. Przedsionek lewy.
E. Uszko przedsionka lewego.
F. Komora lewa. G. tetnica
ptucna. H. Naczynia wiloso-
wate ptuc. I Zyly plucne.
K Aorta czyli tetnica gtéwna.
L. Naczynia wiosowate ustroju.
M. Zyta giowna.
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przedsionka typadaja: zyta gtéwna
gérna i dolna, a do lewego —
zyly plucne.

Skurcze serca sg czynni-
kiem, wprowadzajagcym w ruch
krew, zawartg wewnatrz ukia-
du naczyniowego. U czlowieka,
w spoczynku bedacego, nastepu-
ja one z szybkoscig okotu 72 na
minute. Po kazdym skurczu na-
stepuje dbuzszy od niego roz-
kurcz. Rozkurcze serca sg wy-
starczajgcym wypoczynkiem dla
tego cudownego miesnia ktory
pracuje przez cate zycie cztowie-
ka. Brak zupeiny uderzen serca
jest jednym z objawdw $mierci.
Serce nie moze przerwaé swej
pracy, gdyz niektore narzady, jak
np. mozg, nie moga pozostawac
bez statego odzywiania sie tle-
nem Krwi.

Catosc krwiobiegu zachodzi
w ustroju w spos6b nastepujacy.
(Rys. 25). Krew utleniona zo-
staje skurczem lewej komory
wypchnieta do tetnicy gtéwnej
i wszystkich jej rozgatezien.
W naczyniach wosowatych od-
daje ona tlen i substancje od-
zywcze, a pobiera bezwodnik
weglowy i produkty rozpadu
tkanek, poczem przez zyly gio-
wne wpada, jako zanieczyszczo-
na juz krew, do przedsionka
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Rys, 24. Najwazniejsze naczynia tetnicze. I)"kuk aorty. 2) Tetnice

szyjne. 3) T. podobojczykowa. 5) T. ramieniowa. 5) T. promienio-

wa. 6) T. fokciowa. 7) T. dioniowa. 8) T. nerkowe. 9) T. unaczynia-

jaca jelita. 10) T. udowa, 11) T. piszczelowa przednia. 12) T. Pi-
szczelowa tylna. 13) T. stopowa.

przedsionka prawego. Stad skurczem przedsionka dostaje sie
do komory prawej, bedacej natenczas w stanie rozkurczu.
Nastepnym skurczem komory krew zylna wypchnietg zo-

Podrecznik hygjeny wojskowej. 4
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staje do tetnicy plucnej i przebiega jej rozgatezienia az do
naczyn wioskowatych ptuc, gdzie oddaje bezwodnik weglowy
a pobiera tlen powietrza. Teraz, jako krew tetnicza, biegnie
przez zyly phucne do przedsionka lewego i komory lewej,
skad znOw zostaje rozniesiona po ustroju.

Tym sposobem w lewej polowie serca mamy stale krew
barwy jasno—czerwonej, utleniong czyli tetnicza, a w prawej
—krew, pozbawiong tlenu czyli zylng, barwy cierdino-wisniowej.

Droga krwi od komory lewej przez tetnice f zyly ustro-
ju do przedsionka prawego nazywa sie wielkim krwio-
biegiem, a od komory prawej przez tetnice i zyly plucne do
przedsionka lewego — krwiobiegiem matym albo ptucnym.

Wszystkie naczynia krwiobiegu wielkiego odchodzg od
tetnicy gtdwnej czyli aorty; aorta, wyszedlszy z serca, biegnie
nieco ku goérze, tworzac t. zw. tuk aorty, a potem ku dotowi
wzdluz lewej strony kregostupa (rys. 24). Od tuku tetnicy
gtobwnej odchodzg tetnice szyjne, unaczyniajgce gtowe i szyje.
Lezg one na szyi na wewnatrz od mig$ni mostkowo-obojczy-
kowo-sutkowych. Dalej, od tuku aorty odchodzg tetnice Jpod-
obojczykowe, lezgce tuz pod obojczykiem i przechodzace da-
lej w tetnice pachowe, ktoére z dotu pachowego idg na ramie
jako tetnice ramieniowe, lezgce wzdluz wewnetrznego brze-
gu miesnia dwugtowego. Tetnica ramieniowa dzieli sie na
tokciowg 1 promieniowg. Ta ostatnia przy nasadzie dtoni
obok kosci promieniowej lezy tuz pod skdrg. Dlatego w tern
miejscu badamy zwykle tetno. W dolnej swej czesci tetnica
gtowna dzieli sie¢ na dwie gtdwne tetnice biodrowe. Kazda
z tych ostatnich przechodzi w tetnice udowa, przebiegajaca
W zgieciu pachwinowem | zdgzajagcg skosnie ku wewnatrz,
do dotu kolanowego. Tu tetnica udowa dzieli sie na przednig
i tylng piszczelowa. Ta druga lezy tuz poza kostkg wewnetrz-
na, zdazajac wdot ku stopie.

Krew zylna z glowy, szyi i koiAczyn gornych zbiera sie
w zyle gtéwnej gornej, a z koniczyn dolnych i jamy brzusznej
wpada do zyty gtdwnej dolnej.
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Mowilismy juz, ze serce cziowieka, nie zajetego fizyczng
ani psychiczng pracg, wykonuje okoto 72 skurczow W minu-
cie. Przy pracy iloS¢ uderzen serca znacznie wzrasta. Juz
przy chodzeniu wynosi ona okoto 80 uderzen. Przy biega-
niu, wchodzeniu na schody i forsownych ¢wiczeniach fizycz-
nych Wozrasta ilos¢ uderzen do 100 na minute, To przyS$pie-
szenie akcji serca tlumaczy sie w ten sposéb, ze przy pracy
mieéni lub mdbzgu zachodzi potrzeba wiekszej ilosci tlenu
i substancji odzywczych dla tkanek. Aby podofaé zapotrze-
bowaniu serce zwieksza ilo$¢ i wydatno$¢ swych skurczow,
przepychajac w ten spos6b w ciggu pewnej jednostki czasu
wiekszg iloS¢ krwi przez phuca i pracujgce tkanki. Ta zdol-
no$¢ przystosowania sie serca do potrzeb ustroju siega jednak
tylko do pewnych granic. Stopniowe c¢wiczenia ciata, gtow-
nie chodzenie i umiarkowane bieganie, zwiekszajac wydajnosé
jego pracy, wzmacniajg miesien sercowy. Przy zbytniem prze-
cigzeniu .serca pracg ulega ono znuzeniu, traci swe zwykle
napiecie: nastepuje rozszerzenie serca. Zjawiajg sie wtedy:
dusznos¢, bicie serca i blados¢ skory. Rozszerzenie serca przejsé
moze w stan przewlekty (chroniczny), w razie czestych zbyt
meczacych wysitkéw. Takim wysitkiem jest naprzyktad zbyt
diugie CEwiczenie- ciezarkami. Rozszerzenie serca, podobnie jak
wady zastawkowe, wyklucza zdolnos¢ wojskowa.

7. Limfa i naczynia limfatyczne.

W roznoszeniu substancji odzywczych do tkanek i po-
bieraniu produktéw ich rozpadu przyjmuje udziat, précz krwi,
takze limfa Jest to ciecz przezroczysta, posiadajgca podo-
bnie jak krew wilasnosci krzepnienia, zawierajgca jednak tyl-
ko krwinki biate.

Znajduje sie ona w wazkich szczelinach tkanek, posred-
niczac w wymianie sokéw miedzy krwig a komoérkami. Szcze-
liny $rédtkankowe +tgczg sie W naczynia limfatyczne, ktore
biegng obok naczyn krwionosnych. Najwieksze naczynie lim-



fatyczne — przewdd piersiowy — zaczyna sie w jamie brzu-
sznej, biegnie ku gorze wzdtuz kregostupa, wchodzi do Klatki
piersiowej i wpada do zyly bezimiennej, lewej, bedacej gate-
zig zylty gtébwnej gbrnej. Przewod piersiowy prowadzi do
krwi wiekszg cze$¢ produktéow odzywczych, powstatych w je-
litach.

W zwigzku z naczyniami limfatycznemi stojg gruczoty
limfatyczne, bedace zbiorowiskami krwinek biatych. Najwie-
ksze grupy gruczotow limfatycznych lezg na szyl pod szczeka
dolng, w dole pachowym i w zgieciu pachwinowem.

Odgrywajg one wazng role przy wstrzymywaniu szerze-
nia sie proceséw chorobowych w ustroju. Bakterje, wnika-
jace do ustroju, zostaja chwytane przez krwinki biate gru-
czotdw limfatycznych i tam zatrzymane. Gruczoly te ulegaja
w czasie walki z bakterjarni obrzekowi zapalnemu. Tak
naprz. jezeli starte lub skaleczone miejsce nogi ulegnie zaka-
zeniu i zropieje, wowczas gruczoty pachwinowe brzekna.

8. Narzady oddechowe.

Pod oddechantem rozumiemy pobranie tlenu i wydale-
nie bezwodnika weglowego. W ustroju ludzkim proces ten
zachodzi w ptucach i w tkankach ustroju. Pluca pobieraja
z powietrza tlen, a wydzielajg don bezwodnik, weglowy. Po-
brany tlen biegnie z krwig do tkanek, gdzie zostaje oddany
komérkom, ktére wzamian wydzielajg bezwodnik weglowy”
Pierwszy proces nazywamy Qddechaniem zewnetrznem czyli
ptucnem, a drugi oddechantem wewnetrznem albo tkanko-
wem. Oddechanie zewnetrzne odbywa sie zapomocg narza-
dow oddechowych. Zaliczamy do nich nos, gardziel, krtan,,
tchawice, ptuca i miesnie oddechowe.

Oddechanie przez nos ma bardzo duze znaczenie dla
ustroju ze Wzgledu na to, ze powietrze, przechodzgc przez ja-
me nosowa, ogrzewa sie i oczyszcza z pytdw, osiadajacych,
na wilgotnej blonie $luzowej nosa.



Btona ta pokryta jest w pewnej swej czes$ci nabtonkiem
migawkowym, czyli zaopatrzonym w drobniutkie, widzialne
dopiero pod mikroskopem wioski, ruch ktérych, zwrdcony
w Kierunku otworéw nosa, wydala pyt i drobne ciata obce.

Rys, 23. Pluca z tchaiA%icg i uwidocznieniami rozgatezieniami oskrzeli.

1) Tchawica z widocznemi chrzastkami poprzecznemi. 2) Oskrzele

prawe. 3) Oskrzele lewe. 4) Wierzchotek ptuca lewego. 5) Podsta-

wa ptuc. 6i, 62 63 Rozgalezienie oskrzela prawego do trzech pla-

tow pluca. 7j, Tj) Rozgalezienia oskrzela lewego do dwdch platow
phuca.

Gardziel jest wspdélnem miejscem do przejScia pokar-
moéw i powietrza oddechowego. Krtan i tchawica przedsta-
wiajg sie razem jako rura o rusztowaniu chrzgstkowem, bieg-
naca w Srodkowej ptaszczyznie szyi i klatki piersiowej.
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Krtan sktada sie z licznych drobnych miesni, wfazadet
i btony S$luzowej, osadzonych na szkielecie chrzastkowym..
Jedna z chrzastek krtani—tarczykowa—wystaje u mezczyzny
pod skorg w postaci t zw. jabtka Adama. Druga chrza-
stka—nagtosnia—spetnia wazne zadanie zakrywania wejscia do
krtani w czasie przejscia pokarmu przez gardziel. Inne chrza-
stki tworzg rusztowanie dla miesni i strun glosowych. Te
ostatnie sa wigzadtami, napietemi na chrzastkach krtani i po-
krytemi blong S$luzowa. Pod wplywem dziatania miesni stru-
ny gtosowe zblizajg sie do siebie albo tez oddalajg™ zwezajac
w ten sposob lub rozszerzajgc lezacg miedzy niemi szczeline
gtosowa.

Tchawica [wzmocniona jest od przodu pétkolistemf
chrzastkami; dzieli sie ona w Kklatce piersiowej na dwa
oskrzela, ktore wchodzg do ptuc (rys. 25). Piuca przedsta-
wiajg sie jako stozkowate narzady, wierzchotkami czyli szczy-
tami swemi siegajace ponad obojczyki, a podstawg swa opar-
te na przeponie. Prawe phluco sklada sie z trzech, a lewe
z dwoch czesci, zwanych platami.

Miedzy pluca wkiinowane jest serce. Pa wejsciu do
ptuc oskrzela dzielg [sie na mniejsze oskrzeliki, ktore oto-
czone s3g drobniutkiemi pecherzykami ptucnemi. Budowa
ptuca przypomina grono winne, przyczem pecherzyki, na
ksztalt jagdd, osadzone sa na oskrzelach, jakby rozgatezie-
niach szypulki grona. Pecherzyki plucne wystane sg cieniut-
kim nabtonkiem plaskim i oplecione sieciag naczyh wilosowa-
tych, bedacych rozgatezieniami tetnicy i zyly ptucnej. Krew,
krazaca w tych wiosowatych naczyniach, porywa tlen, zawar-
ty w powietrzu pecherzykéw, a oddaje im bezwodnik weglo-

wy z parg wodna.

Na zewnatrz okryte sg piuca blong, zwang optucna,
ktéra pokrywa takze wewnetrzng powierzchnie Kklatki pier-
siowej. Wytwarzaj ona ptyn surowiczy, zwilzajacy powierzch-
nie optucnej i pozwalajacy na lekkie Slizganie sie ptuc po
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wewnetrznej powierzchni Kklatki piersiowej W czasie ruchow
oddechowj”*ch.

Sciany klatki piersiowej zbudowane "sg z miesni odde-
chowych, napietychj miedzy zebrami, stad zwanych miedzy-
zebrowemi. Podstawe klatki piersiowej, oddzielajaca jg je-
dnoczesnie od jamy brzusznej, tworzy miesien, napiety mie-
dzy kregostupem i zebrami, zwany przepong. Przepona jest
w formie sklepienia wypuklona w kierunku Kklatki piersiowej.

W czasie skurczu miesni oddechowych zwigksza sie ob-
jeto$¢ klatki piersiowej dzieki odchyleniu mostka ku przodo-
Wi, przy unoszeniu zeber w gore i nazewnatrz. Skurcz prze-
pony, zmniejszajac jej wypuklenie ku goérze, zwieksza takze
objetos¢ klatki piersiowej. Spycha ona przytem wnetrznosci
jamy brzusznej ku dotowi, nastepstwem czego jest wypukle-
nie sie przedniej $ciany brzucha. Typ oddechania, w ktérym
gtowny udziat bierze przepona, nosi nazwe meskiego albo
przeponowego typu oddechowego. Miedzy plucami a klatka
piersiowg panuje cisnienie ujemne, wiec ptuca rozszerzajg sie
za klatka piersiowa pod wptywem dziatajagcego na nie przez
tchawice i oskrzela cisnienia atmosferycznego. Rozszerzanie
sie klatki piersiowej, wraz z wypetnieniem piuc powietrzem,
nosi nazwe wdechu.

Z chwilg ustania pracy miesni oddechowych, sprezyste
Sciany klatki piersiowej i pluc kurczg sie napowr6t. Naste-
puje wydalenie zuzytego powietrza czyli wydech. Ujemne
ci$nienie, panujace w klatce piersiowej, dziata ssgco na krew,
ptynaca przez zyty W kierunku serca, co ufatwia krwiobieg.

[loé¢ oddechéw normalnie wynosi 17—18 na minute.
Przy zmeczeniu, wzruszeniach i w chorobach ptuc ilosC ta
zwieksza sie znacznie. Osrodek oddechania lezy W rdzeniu
przedtuzonym i czesciowo podlega naszej woli, 18 oddechéw
na minute, z ktorych kazdy pobiera okoto poét litra powietrza,
wystarcza w czasie spoczynku ustroju. W czasie pracy mie-
$ni ilos¢ tlenu zwieksza sie niepomiernie. Dlatego oddech
wtedy staje sie czestszym i glebszym. Dotgcza sie do tego
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przyspieszenia akcji serca. Przy szybkim biegu oddech staje
sie chrapliwym, a szybko$¢ jego dochodzi¢ moze do 100 na
minute, wreszcie wystepuje duszno$é i sinica, bedace obja-
wem niemozno$ci dostarczenia tlenu w wystarczajacej dla
ustroju ilosci. Sa to objawy przemeczenia phuc i serca wsku-
tek ,pedzenia bez tchu”.

U osobnikéw chorych na ptuca lub serce taka duszno$¢
wystepuje bardzo tatwo, natomiast u zdrowych ludzi celowe-
mi ¢wiczeniami klatki piersiowej i pluc mozna stan przeme-
czenia odsung¢ na daleki plan. Wyrobienie narzadéw odde-
chowych polega na powigkszeniu ich pojemnosci, a Wiec
zwiekszeniu ilosci powietrza, pobieranego za jednym odde-
chem. Z powyzszego widzimy, jak wazne znaczenie majg
zdrowe pluca dla pracujgcego fizycznie ustroju. To tez cho-
re ptuca wykluczajg zdolno$¢ do stuzby wojskowej, gdyz jej
niewygody i wysitki sprawiajg, ze nawet ws$réd zdrowego
materjatu zotnierskiego sg na porzadku dziennym przemija-
jace cierpienia drog oddechowych.

Kaszel jest silnym wydechem, wywotanym zapomocg
miesni, ktore sa nieczynne przy zwykiem oddechaniu. Po-
wstaje on jako odruch przy podraznieniu btony Sluzowej tcha-
wicy lub oskrzeli pytem z powietrza, albo $luzem (plwocina).
Zadaniem kaszlu jest usuniecie ciat obcych z drég odde-
chowych.

Kichanie jest tez nagtym wydechem, wywotanym jako
odruch przy podraznieniu btony $luzowej nosa.

Smiech jest szeregiem przerywanych wydechéw, powsta-
jacych na tle pewnych podniet psychicznych. Glos powstaje
gléwnie w czasie wydechu, przez drganie strun gtosowych
krtani, wywotane wyrzuconym stupem powietrza. Wysokos$¢
glosu zalezy od wielkoSci krtani i napiecia strun gtosowych.
Na skutek silnego rozrostu krtani i napiecia strun glosowych.
Na skutek silnego rozrostu krtani w okresie dojrzewania
ptciowego (mutacja glosu), glos meski jest nizszy, lecz do-
nioslejszy od kobiecego i dzieciecego.
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Mowa artykutowana powstaje z dzwiekoéw, wydawanych
przez struny gtosowe przy udziale jezyka, podniebienia, ze-
béw i warg.

9. Przewdd pokarmowy.

Procesy zyciowe, zachodzgce w ustroju, wymagajg do-
prowadzenia do niego pewnej ilosci energji, niezbednej do
podtrzymania tych procesow. Te energje, to paliwo dla ustro-
ju dostarczamy pod postaciag pokarméw. Przerabianie po-
karmoéw rodlinnych i zwierzecych w ciata, stuzace do odzy-
wiania i odbudowy ustroju, jest zadaniem przewodu pokar-
mowego. Przewdd pokarmowy skfada sie z jamy ustnej,,
przetyku, zotadka, jelit, watroby i trzustki (rys. 26).

Jama ustna odgraniczona jest od przodu przez wargi,
od gory przez podniebienie, a od dotu przez podstawe jezy-
ka. Ku tylowi przechodzi ona w gardziel, gdzie nastepuje
skrzyzowanie sie drog pokarmowych i oddechowych.

Tuz poza wargami widzimy dwa rzedy zebéw, osadzo-
nych w zebodotach szczeki gornej i dolnej, stad dzielonych
na gérne i dolne zeby. Cze$¢ zeba, skryta w zebodole, nazy-
wamy korzeniem, a cze$¢ wolng — korong zeba. W Kkorzeniu
i koronie przebiega kanal zebowy, zawierajacy rozgatezienie
nerwu i naczyn. Powierzchnia zeba pokryta jest biatym
twardym pancerzem, zwanym szkliwem. Wszystkich zebow
mamy 52: po 16 u géry i u dotu. Zadaniem zebdéw jest ka-
watkowanie pokarmu i przezuwanie go, celem udostepnienia
dziataniu nan $liny. Pokarm niedostatecznie przezuty nie
moze by¢ dobrze strawiony, stad zte, zepsute zeby niejedno-
krotnie sg przyczyng cierpien zotgdkowych.

Slina jest bezbarwna pienista ciecza, ciagnaca sie wsku-
tek zawartosci w niej biatka. Wydzielajg ja 3 pasy gruczo-
¥6w $linowych: podjezykowe, podszczekowe i przyuszne. Slina
zwilza przezuty pokarm i nadaje mu oslizgtos¢, niezbedna do*
fatwego przetkniecia kesa. Procz tego dziata ona jako sok
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trawienny, zamieniajac nierozpuszczalng w wodzie make czyli:
skrobie na rozpuszczalny w niej cukier.

Przezuty dostatecznie kes zostaje skurczem jezyka i gar-
dzieli przepchniety do przetyku, przyczem wejscie do krtani
zasiania nagtosnia, a do jamy nosowej —"podniebienie mie~
kie. To ostatnie jest jakby firanka, zwisajacg poza podnie-
bieniem twardem do jamy ustnej. W Srodkowej czesci pod-
niebienia miekkiego widzimy t. zw. jezyczek. Do bokéw od.
niego leza migdalki, ktore majg znaczenie straznicy, niszcza-
cej bakterje, wnikajgce przez jame ustng do ustroju. Budo-
wa ich przypomina budowe gruczolkéw limfatycznych. Za-
palenie migdatkow i otoczenia, wywotane walkg z wnikaja-
cemi do ustroju bakterjami, nosi nazwe anginy.

Przy przewracaniu przezuwanego kesa i przepychaniu
go ku tylowi czynny jest jezyk. Jest to ruchoma masa
miesna, pokryta, jak reszta jamy ustnej, btong Sluzowa. Procz
wiasnosci ruchowych, jezyk stuzy jako narzad mowy i smaku.

Kes pokarmu, pdki nie przejdzie poza podniebienie mie-
kie, podlega naszej woli. Dalej jest on przesuwany skurczami
miesni gladkich, niezaleznymi od naszej woli, ktére wypychaja
go do przetyku. Przetyk jest to rura miesna, wystana btong
$luzowa, lezaca W klatce piersiowej miedzy tchawicg i krego-
stupem. Po przebiciu przepony wpada przetyk do zotgdka..
W  przetyku i reszty przewodu trawiennego miazga pokar-
mowa przesuwana jest powolnym t. zw. robaczkowym ru-
chem mieséni gladkich. Zotadek jest workowatem rozszerze-
niem przewodu pokarmowego. Lezy bardziej po lewej stro-
nie brzucha.

Ta cze$¢ zotadka, do ktérej wchodzi przetyk, nosi na-
zwe wpustu i lezy tuz pod przepong. Na prawo lezaca czesé
zolagdka, odZwiernikiem zwana, przechodzi w t. zw. dwuna-
stnice, ktora jest czeScig gdrng jelita cienkiego.

Sciany zotadka i jelit skiadajg sie z trzech warstw; dO
wewnatrz lezy btona $luzowa z gruczotami, wytwarzajgcemi
$luz i soki trawienne, dalej idzie btona miesna, a na zew-
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natrz lezy blona surowicza, okrywajaca takze Sciany jamy
brzusznej, zwana otrzewna. Zoladek wydziela niezbedny do
trawienia sok zotadkowy. Gtownemi skitadnikami tego soku
sg kwas solny i pepsyna. Pierwszy niszczy bakterje, wnika-
jace wraz z pokarmami do ustroju. Druga jest fermentem,
rozktadajagcym biatka pokarméw na ciata prostsze, mogace
by¢ wessane przez Sciany jelit. Ciata te noszg nazwe albu-
moz i peptondéw i nalezag do rozpuszczalnych i przenikaja-
cych przez blony zwierzece ciat biatkowych.

Po kilku godzinach trawienia w zotgdku, pokarm przez
otwierajgcy sie odZwiernik zostaje wypchniety skurczem mie-
$ni zotadka do jelit. Dzielimy je na jelito cienkie i grube.
Jelito cienkie za$ skfada sie z dwunastnicy, jelita czczego
i biodrowego. To ostatnie wpada do jelita grubego.

Do dwunastnicy, ktérej diugos¢ wynosi rzeczywiscie
okoto dwunastu cali, wpadajg przewody wyprowadzajgce
dwdch waznych dla trawienia gruczotéw i watroby i trzustki.

Gruczotami  nazywamy narzady, produkujace jaka$
wydzieling, potrzebng do zycia ustroju. Otéz watroba jest
takim gruczotem, wydzielajacym z6t6. Lezy ona w prawem
podzebrzu tuz pod przepong i przedstawia sie jako duzy
obficie unaczyniony narzad. Poza tetnicg watrobowg do-
chodzi do niej t zw. zyla wrotna, zbierajgca krew z jelit
I przeprowadzajgca jg przez watrobe.

Procz wytwarzania zoéfci, zadaniem watroby jest filtro-
wanie krwi, niosacej z jelit produkty odzywcze, w celu nisz-
czenia niektorych ciat, ktére przypadkowo dostaty sie do
krwi, a magazynowania produktéw dla ustroju pozytecznych,
jak np. glykogenu.

26k, wytwarzana w watrobie i wlewana do jelit, wy-
wiera wazny wplyw na trawienie i wsysanie pokarmow w je-
litach. Pozatern wydala ona do przewodu pokarmowego te
szkodliwe ciata, ktore zostajg zatrzymane przez watrobe;
w ten sposéb wraz z katem sg one wydalane z ustroju. Nad-
miar z6tci gromadzi sie W woreczku zoOtciowym, ktory lezy
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tuz pod watrobg. Drugi gruczotl, trzustka, lezy poza zolad-
kiem na tylnej $cianie jamy brzusznej wpoprzek kregostupa.
Wytwarza ona liczne zaczyny czyli fermenty, majace rozne
zastosowanie w trawieniu.

Jeden z nich rozkiada biatka na albumozy i peptony,
drugi — tluszcze na myda i gliceryne, wreszcie trzeci fer-
ment trzustki przerabia skrobie na cukier.

Watroba i trzustka doprowadzajg swe soki do dwunast-
nicy przez oddzielne przewody.

Poza dwunastnicg lezy jelito czcze i biodrowe. Razem
jelito cienkie ma kilka metrow diugosci. Sok jelitowy, beda-
cy produktem wydzielania blony Sluzowej jelit, zawiera row-
niez liczne fermenty trawienne. Zmieszany z sokami watro-
by i trzustki dziata on trawigco na miazge pokarmowg, prze-
pchnietg z zotgdka do jelit.

Procz wydzielania fermentow trawiennych, jelita cien-
kie posiadaja zdolno$¢ wsysania miazgi pokarmowej. W tym
celu powierzchnia btony $luzowej zaopatrzona jest w liczne
kosmki niewidoczne golem okiem. Kazdy z tych kosmkow
ma wewnatrz siebie dochodzgce i odchodzgce naczynia krwio-
nosne, oraz przestrzenie limfatyczne. Naczynia te wchtaniajg
w siebie soki miazgi pokarmowej, przefiltrowane przez bio-
ne $luzowg jelit.

WiekszoS¢ miazgi pokarmowej zostaje wessana w jelicie
cienkiem. Do jelita grubego dostajg sie juz przewaznie cze-
ci niestrawione, jak komorki roslinne, chrzastki zwierzace it. d.

Poczatek jelita grubego lezy w dole i po prawej stro-
nie jamy brzusznej. Czes$¢ jego, lezaca ponizej wejscia jelita
biodrowego, nosi nazwe jelita Slepego. W dolnej czesci tego
jelita znajduje sie waski twdr, wielkosci matego palca, zwany
wyrostkiem robaczkowym. Daje on czesto powdd do ciez-
kiego cierpienia, zwanego zapaleniem wyrostka robaczkowego,
albo zapaleniem S$lepej kiszki. Od Kkiszki $lepej jelito grube
biegnie w gore, zakreca przed watrobg w lewo, lezgc ponizej
zotadka, przechodzi na lewg strong jamy brzusznej, poczern.
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daje czes¢, z\vang esica, gdyz przypomina ona skret litery S.
Esica przechodzi -w jelito proste, konczace sie odbytem. Od-
byt zamkniety jest mie$niem prazkowanym, a wiec zaleznym
od woli, zwanym zwieraczem odbytu.

W jelitach grubych nastepuje wessanie pozostatych
w miazdze pokarmowej soli i wody. Reszte tworzg zbytecz-
ne dla ustroju masy katowe, ktére sg. wydane przez odbyt.

Z powyzszego widzimy, Ze biatko, pobrane w pokar-
mach, wsysa sie w ustroju W postaci albumoz i peptondw.
Ttuszcze pobiera ustr6j albo jako takie w potptynnej postaci,
albo jako mydfa, a weglowodany—w postaci cukrow.

Wessane ciata odzywcze zapomocg krwi i limfy sg roz-
noszone po ustroju.

Proces rozktadania produktéw, pobranych w pokarmach
na ciata proste, dostarczenie tych ciat drogg krwi komoérkom
ustroju, dalej wydalanie przez ustr6j produktéw rozpadu
komarek, nosi, razem wziety, nazwe przemiany materji.

Sledziona tylko ze wzgledu na wspdlne potozenie opi-
sywana jest obok przewodu pokarmowego. Lezy ona w le-
wem podzebrzu. Zbudowana jest na wzdr gruczotdw limfa-
tycznych, ~posiada liczne krwinki biate. Odgrywa ona nie-
zupetnie jeszcze zbadang role w tworzeniu krwi.

lo. Narzgdy moczopiciowe.

Zbyteczne lub szkodliwe produkty przemiany materiji,
ktére ustr6j usuwa, noszg nazwe wydalin, a narzady, stuzace
do ich wydalania, nazywamy narzadami wydalajgcemi. Naj-
wazniejszemi z tych narzadéw sa narzady moczowe, produ-
kujace i wydalajace z ustroju mocz. Do narzadéw moczo-
wych zaliczamy: nerki, moczowody, pecherz i cewke moczowa.

Nerki lezg po obu stronach kregostupa na wysokosci
goérnych kregbéw ledzwiowych. Z gory przylegajg do nerek
mate twory, ksztattem przypominajgce czapeczke, zwane nad-
nerczami.
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Tetnica nerkowa doprowadza produkty, krgzace we Kkrwi.
Zostajg one w nerkach przecedzone do kanalikbw moczowych
przez ich cienkie komorki nabtonkowe. Z kanalikow mocz
zbiera sie W matym zbiorniku, zWanym rniedniczka nerkowa,
skad ruchami moczowod6éw dochodzi do pecherza.

Pecherz lezy poza spojeniem f{onowem i zbudowany
jest podobnie jak jelita z trzech warstw: otrzewnej, warstwy
miesnej i blony Sluzowej.

W pecherzu mocz jest utrzymywany dzieki Skdérczom
miesnia, zwanego zwieraczem pecherza, ktéra zamyka wejscie
do cewki moczowej. Odchodzi ona w przednio-dolnej czesci
pecherza i konczy sie W dolnym koncu pracia. Wewnatrz
wystana jest btong $luzowag. Gdy pecherz jest wypetniony,
odczuwamy parcie na mocz. W chwilach oddawania moczu,
zwalniamy skurcz zwieracza, poczem mocz wyptywa stru-
mieniem, dzieki skurczom miesni brzucha i pecherza. Mocz
jest jasno-zOtg ciecza, o charakterystycznym zapachu i kwas-
nym odczynie. Cztowiek wydala przeszto litr moczu na do-
be. Usuniete zostaja z moczem przewaznie produkty prze-
miany biatka, w sktad ktérych wchodzi azot np. mocznik.

W warunkach chorobowych nerki przepuszczajg do moczu
biatko i cukier.

Narzady piciowe stuzg do wytwarzania potomstwa, ce-
lem przedtuzenia gatunku. Ze wzgledu na bliskie potozenie
i czesciowo wspélny przebieg w cewce moczowej, opisywane
sg razem z narzgdami moczowemi. Plemniki, czyli elementy
ptciowe meskie wytwarzane sa w gruczotach piciowych — ja-
drach, znajdujagcych sie W worku mosznowym. Plemniki za-
wieszone sg w gestej cieczy z ktorg tworzg sperme, albo na-
sienie. Od jader biegng przewody nasienne, wchodzace do
cewki moczouej. W czasie stosunku piciowego nasienie, bie-
gnac z jader przez przewody nasienne, zostaje wyprowadzo-
ne z cewki moczowej. Ponizej pecherza przylega do cewki
moczowej gruczot krokowy (prostata) i pecherzyki nasienne.
Przyjmujg one udziat w produkcji spermy.
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Pracie skfada sie z ciat jamistZch, majgcych zdolnos¢
twardnienia przy wypetnieniu sie krwig zylng. Wypetnienie
krwig 2zylng ciat jamistych powodujg erekcje, czyli wzwod
pracia. Konczy sie ono zotedzig, W szczycie Kktorej otwiera
sie cewka moczowa. Skdra, okrywajgca pracie, zachodzi na
zotadZ w postaci fatdu, zwanego napletkiem.

11. Narzady zmystowe.

Zadaniem tych narzadéw jest przeprowadzanie podniet
Swiata zewnetrznego do moézgu, a wiec posredniczenie miedzy
otoczeniem a ustrojem. Tradycja przekazuje nam pie¢ zmy-
stow: wzrok, stuch, dotyk, powonienie i smak; choc jest ich
znacznie wiecej, gdyz w skorze mamy nie jeden, ale kilka
zmystow.

a) Skora.

Spetnia ona dla ustroju wielokrotne zadania, jako na-
rzagd ochronny, oddechowy, wydalania i zmystowy. Skora
okrywa cate ciato, z wyjatkiem otoczenia najblizszego otwo-
row naturalnych (rys. 27). Skfada sie z trzech warstw: na-
skorka, skory wiasciwej i tkanki podskornej. Najbardziej po-
wierzchownie lezy naskorek, ztozony z komérek zrogowacia-
tych, fatwo sie tuszczacych przy pocieraniu lub myciu skory.
Przy oparzeniach unosi sie on od skdéry w postaci babli, a wra-
zie dluzszego ucisku tworzy zgrubienia, przyktadem ktérych
sg odciski na palcach ndg, jako nastepstwo noszenia ciasnego
obuwia.

Zmieniony naskdrek tworzy paznokcie, ktdre w ksztat-
cie twardych blaszek pokrywajg koncowe cztony palcéw rak
i ndg, chronigc je w ten sposéb i wzmacniajgc.

Do tworéw naskorkowych zaliczamy tez osadzone w sko-
rze wiosy, rosngce z t. zw. cebulek wlosowych. Najsilnigj
uwlosiona u mezczyzn jest glowa, warga gorna i podbrédek,
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Procz tego drobne wiosy rozsiane

sg po catej powierzchni skory, z wyjatkiem dioni i podeszew,

Obok wioséw lezg gru-
czoly tojowe, ktorych za-
daniem jest nattuszczanie
skéry i wiosa, co chroni
je od pekania i maceracji
woda.

Gruczoty potowe, ma-
jace postac korkocigga, ot-
wierajg sie na powierzchni
skéry w miejscach, zwa-
nych porami skérnemi. Wy-
dzielajg one kropelki potu.
Najsilniej rozwiniete sg te
gruczoty w skérze dioni
i podeszew. Czlowiek nie
pracujacy, wydziela dzien-
nie przeszto pot litra potu.
Wydalamy z nim duze ilo-
$ci mocznika i soli, szkod-
tiwych dla ustroju; pot
wiec, podobnie jak mocz,
jest wydaling ustroju.

Procz wihtoséw i gruczo-
tow, widzimy w skorze roz-
gatezienia naczyn krwio-
nosnych, dajacych jej ro-
zowe zabarwienie, dalej
liczne wibkna elastyczne,
powodujace napiecie skory

Rys. 27. Skdéra w przecieciu po-
przecznem widziana pod mikrosko-
pem. |, Naskorek. Il. Skdra wias-
ciwa. 1) Gruczot potowy. 2) Prze-
wéd gruczotu potowego. 3) Nerw
skoérny. 4) Naczynko skory.

Bedac zlym przewodnikiem ciepta, skéra moze regulo-
wac, dzieki rozszerzeniu sie i kurczeniu naczyn, ilos¢ wydalo-
nego ciepta. W drobnych naczyniach skéry zachodzi, podo-
bnie jak w ptucach, wymiana gazéw z powietrzem.

Podrecznik hygjeny wojskowej.
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Jest to VWiec oddechanie skdrne ustroju.

Wreszcie ® skdrze widzimy rozgatezienia licznych wi6-
kien nerwowych. Sa one podtozem zmystow skérnych. Zmy-
sty te sg nastepujgce: dotyku, temperatury i bohu.

W tkance podskdrnej lezag wieksze lub mniejsze ilosci
tkanki tluszczowej, ktora jest szczegdllnie obfita wsrod miesni
posladkowych i w skorze brzucha.

Wspomnieé¢ tu nalezy o niedoktadnie jeszcze zbadanych
zmystach orjentacji przestrzeni i ruchéw mie$niowych. Pier-
wszy zmyst pozwala na zdawanie sobie sprawy z utoze-
nia w przestrzeni naszego ciata i poszczegdlnych jego cze-
§ci. Zmyst miesniowy pozwala nam odczuwaé¢ w kazdej
chwili stan, w ktdrym znajdujg sie miesnie i w zalezno$ci od
tego regulowac ich dziatanie. Obydwa te zmysty majg swe
siedlisko, précz skory, takze w miesniach, W moézdzku i w la-
biryncie ucha.

b) Btony Sluzowe.

Pokrywaja one bezposrednie otoczenie otworéw natural-
nych, skad, wnikajac w glab, wyscielaja wewnetrzne powierz-
chnie narzadow oddechania, trawienia i moczoptciowych. Sa
one silnie unaczynione (czerwiei warg) i produkuja, za po-
mocg swych gruczotéw, lepka ciecz zwang $luzem. Podobnie
jak skéra sa one narzadami ochrony i czucia. Sluz nadaje
btonom Sluzowym miekos¢, wilgotnos¢ i elastycznosé.

c) Zmyst wzroku.

Jest to najlepiej rozwiniety zmyst ciata ludzkiego; po-
lega na specjalnej wrazliwosci oka na dziatanie promieni sto-
necznych. Oko' lezy w zagtebieniu kostnem oczodotu i skiada
sie z gatki ocznej i narzaddbw pomocniczych. Gatka oczna
zbudowana jest z trzech warstw (rys. 28). Postaé ma
kulistg; tylko przednia przezroczysta czes¢ jej jest bardziej
wypuklona. Ta cze$¢ okryta jest rogdéwka, przepuszcza-
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jaca promienie S$wietlne, podczas gdy reszta gatki osto-
nieta jest nieprzezroczystg biatkéwka, zwang tez twarddwka.
Ku wewnatrz od twarddwki lezy naczyniéwka, prowadzaca
rozgatezienia naczyn i zawierajgca barwik. W przedniej cze-
Sci oka przechodzi ona w ciatko rzeskowe i teczowke. Te-
czowka nadaje oczom barwe i tworzy rodzaj firanki, otacza-
jacej otwoOr zwany Zrenica. Przy nadmiarze Swiatta zweza-
my automatycznie (odruchowo) Zrenice, a rozszerzamy ja
W ciemnosci, regulujagc w ten sposob ilos¢ wpadajacych do

Rys. 28. Przekrdj oka (schemat). 1) Rogévizka. 2) Twardowka.

5) Naczynidwka. 4) Teczowka (miedzy jej brzegami Zrenica). 5) Cial-

ko rzeskowe. 6) Soczewka. 7) Siatkéwka. 8) Ciatko szkliste. 9) Nerw
wzrokowy. 10) Brzeg spojowki oka.

oka promieni Swietlnych. Dzieki temu, mozemy, cho¢ niedo-
ktadnie, widzie¢ i w nocy. Ciatko rzeskowe, skurczem swych
wiokien miesnych, przystosowuje do Kkierunku promieni $wia-
tta krzywizny przezroczystej soczewki, zawieszonej miedzy
jego brzegami. Zdolno$¢ soczewki zmieniania swej krzywiz-
ny nazywamy akkomodacjg czyli przystosowaniem oka. Ce-
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lern jej jest, aby promienie Swietlne, zaréwno od blizkich jak
i od dalekich przedmiotow biegnace, upadly zawsze na siat*
kowke. Siatkowka jest to trzecia warstwa gatki ocznej, zbu*
dowana z tkanki nerwowej i w swoisty sposob wrazliwa na
Swiatto. Tworzy ona poczatek nerwu wzrokowego, biegnacego
od oka do moézgu i przenoszagcego wrazenia, pobrane na siat-
kowce, do osrodkéw wzroku.

Przestrzenn oka miedzy rogowka a soczewka wypetniona
jest tak zwanym pltynem wodnistym; poza soczewka znajduje
sie przezroczyste ciatko szkliste.

Promienie Swietlne ulegajg zatamaniu w soczewce i ciat-
ku szktistem podobnie jak w wypukiern szkle, tak ze na siat-
kowke pada odwrécony obraz przedmiotu, ktéry mamy przed
oczyma. Obraz ten jednak, przez doswiadczenie i przez spraw-
dzanie za pomocg dotyku, przyuczamy sie rozpoznawaé takim,,
jakim jest w istocie.

Jezeli gatka oczna jest dluga w kierunku przedniotyl-
nym, tak ze obraz przedmiotu pada nieco przed siatkdwka,
to oko takie nazywamy krotkowzrocznem. Naodwrét, oko
zbierajgce promienie, a Wiec i obraz przedmiotéw, poza siat-
kowka wskutek krotkosci gatki, nazywa sie dalekowzrocznem..
Skutkiem padania promieni nie na sama siatkobwke, ale przed
nig lub poza niag, jest niejasno$¢ obrazu przedmiotu i upoSle-
dzenie widzenia.

Uposledzone widzenie poprawiamy za pomocg odpowie-
dnio dobranych szkiet optycznych.

Narzagdami pomocniczemi gatki ocznej sg miesnie, tkan-
ka tluszczowa oczodotu i gruczot tzowy.

Miesnie gatki ocznej, biegngce od $cian oczodotu dO
twardowki, pozwalajg na skierowywanie jej we wszelkich
mozliwych kierunkach w obrebie szpary powiekowej. Dzieki;
ruchowi tych miesni mozemy nastawiaé obie gatki oczne
na jeden przedmiot. Ustawiamy je przytem pod pewnym-,
katem, zaleznie od odlegtosci przedmiotu. Kat ten nosi na-
zwe kata widzenia. Ruchy “gatki ocznej w oczodole odby-
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mt’qg sie zupetnie swobodnie dzieki obfitej podsScidtce thusz-
czowej oczodotu.

Gruczot fzowy lezy w goOrno-zewnetrznej stronie oczo-
dotu. ktzy sg rozprowadzane po spojowce gatki ocznej i sphy-
wajg do jaray nosowej przez kanat noso-tzowy. W razie po-
draznienia gruczotu tzowego przez czynniki fizyczne lub psy-
chiczne, tzy wydzielajg sie obficie, nie mieszczg sie w kanale
lecz sptywajg po rzesach i policzkach.

Powieki sg dwoma ruchornemi faldami poruszanemi za
pomoca miesni. Chronig one oczy od urazéw, przymykajac
sie odruchowo w razie grozacego oczom niebezpieczenstwa.
Rzesy niedopuszczajg pylu do przymknietych oczu.

Nad oczami widzimy brwi, ktérych zadaniem jest skie-
rowywanie wbok potu i pylu, sptywajacego z czota.

W ciemnosciach lub przy podnieceniu otrzymujemy nie-
jasne obrazy na siatkbwce. Prowadzi to fatwo do t. zw.
ztudzerh Wzrokowych.

d) Zmyst stuchu.

Narzadami zmystu stuchu sa: ucho i nerw stuchowy.
Ucho dzielimy na zewnetrzne, Srodkowe i wewnetrzne.

Zewnetrzne ucho stanowi muszla uszna i przewod stu-
chowy. Muszla zbudowana jest z elastycznej chrzastki, po-
krytej skérg. Stuzy ona jako lejek do zbierania fal gtoso-
wych czyli drgan powietrza. Skoéra zewnetrznego przewodu
stuchowego wydziela zo6itg mase woskowatg, stanowigcg jej
ochrone. Przewdd stuchowy koniczy sie blong bebenkowa,
oddzielajagcg go od uchag S$rodkowego. Stanowi je t. zw. ja-
ma bebenkowa, lezgca ku wewnatrz od btony bebenkowej.
Laczy sie ona zapomocg trabki Eustachiusza z gardziela,
a précz tego stoi w zwigzku z komérkami kostnemi wyrost-
ka sutkowego. Trabka Eustachiusza ma wazne znaczenie dla
ochrony btony bebenkowej. Przy silnem wstrzg$nieniu po-
wietrza, np. wystrzale dziata, btona bebenkowa moze uledz
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peknieciu. Zapobiega temu otwarcie ust, gdyz wtedy fale
powietrza uderzajg w blone bebenkowg z dwdch stron i zno-
szg sie wzajemnie.

W jamie bebenkowej widzimy trzy kostki stuchowe:
mioteczek, kowadetko i strzemie. Mtioteczek styka sie z bio-
na bebenkowa, opierajac sie jednocze$nie swa gtowka na ko-
wadetku. Kowadetko dotyka strzemienia, ktére podstawg

Rys. 29. Ucho W przecieciu. 1) Muszla uszna. 2) Przewo6d stucho-
wy zewnetrzny. 5) Btona bebenkowa. 4) Kowadetko. 5) Mioteczek.
6) Trabka Eustachiusza. 7) Przewody tukowate'. 8) Slimak.

swg zamyka t. zw. okienko owalne, prowadzace juz do ucha
wewnetrznego (rys 29).

Ucho wewnetrzne, umieszczone wgtebi kosci skroniowej,
nosi, dzieki ztozonej budowie, nazwe labiryntu. Cze$¢ S$rod-
kowa labiryntu, zwana przedsionkiem, komunikuje sie z prze-
wodami lukowatemi i S$limakiem. Nerw stuchowy po wyj-
$ciu z jamy czaszki wnika swemi galgzkami do przedsionka
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i do slimaka. Rozgalezienia konhcowe tego nerwu sg wrazli-
we na drganie powietrza. Drgania te wprawiajgc w ruch
btone bebenkowa, przenoszone zostajg za posrednictwem ko-
stek stuchowych i blony okienka owalnego do piynu limfa-
tycznego, wypetniajgcego ucho wewnetrzne. Wstrzg$nienia
tego ptynu udzielajg sie zakonczeniem nerwu stuchowego,
przez ktéry przenoszone sg do moézgu.

Przewody czyli kanaty ‘tukowate przyjmuja udziat
w utrzymywaniu réwnowagi ciata. Zmyst stuchu podobnie
jak inne, podlega tatwo t. zw. ztudzeniom zmystowym, ktére
w tym wypadku noszg nazwe ztudzer stuchowych.

e) Zmyst wechu.

Jama nosowa, obok czynnosci przewodzenia powietrza,
stuzy jako narzad zmystu wechu. Rozgatezienia nerwu we-
chowego zajmuja goérng jej cze$€. Sa one wrazliwe na dzia-
fanie rozpylonych czasteczek t zW. ciat aromatycznych, czyli
wydajacych won. Wech u czlowieka jest w stanie zaniku.
W razie zmian zapalnych w jamie nosowej, np. przy kata-
rze, komoérki wechowe bedac zle odzywiane tracg swa zdol-
no$¢ wechowa.

f) Zmyst smaku.

Siedlisko tego zm37stu lezy w jamie ustnej, gtdwnie na
powierzchni jezyka. Pozwala on rozréznia¢ smak czyli wra-
zenie, jakie sprawiajg pokarmy na btone S$luzowag jamy ust-
nej. Woziety oddzielnie zmyst ten jest bardzo niedotezny.
Musimy tez wzywaé do jego pomocy inne zmysty, jak: wzro-
ku, wechu i dotyku. Naprzyktad zapomocg samego zmyshu
smaku, po zatkaniu nosa, nie mozemy odr6zni¢ smaku cebuli
od gruszki lub jabtka. Tak samo nie umiemy odrézni¢
w ciemnym pokoju wina czerwonego od biatego. Dla tego



wszelkie pokarmy spozywac nalezy dopiero po ich obejrzeniu.
Zmyst wechu i smaku, razem wziete, pozwalajg przewaznie
odrozni¢ pokarmy S$wieze od zepsutych.

12. Narzady o wydzielaniu wewnetrznem.

Sa to narzady, ktére droga krwi wydzielajg z siebie
pewne ciata wazne dla zycia i czynnos$ci ustroju. Najwaz-
niejsze z tych narzgdéw sa: tarczyca, nadnercza i gruczoty
pitciowe. Tarczyca, czyli gruczot tarczykowy, lezacy na szyi
nieco ponizej krtani, wydziela substancje, wplywajacg na
wzrost i przemiane materji ustroju. Wyciecie tego gruczotu
powoduje niedorozwdj ustroju miodego, a w ustroju doro-
stym wywotuje chudniecie, zanik i ostabienie, nawet Smierc.
Nadnercza wytwarzaja ciato zwane adrenalina, ktére podtrzy-
muje skurcz naczyn krwionosnych. Wyciecie nadnerczy wy-
wotuje Smier¢ wskutek wychudniecia i upadku odzywienia
ustroju.

Jadra wytwarzajg nietylko komorki plciowe ale takze
i ciata, majace wplyw na rozwdj fizyczny i ksztattowanie sie
charakteru i psychiki ustroju. U kastratow czyli rzezancow
widzimy nadmiar tkanki tluszczowej, niedorozwsj miesni,
brak mutacji glosu, zarostu i wogdle brak tych cech, ktore
nadaja mezczyznie swoisty wyglad. Pod Wozgledem psychicz-
nym Kkastraci odznaczajg sie niskim charakterem, podstepczo-
Scig, fatszywosScig, brakiem poczucia honoru. Ksztaltowanie
sie wiec dodatnich cech charakteru meskiego, jak szlachetno$é,
poczucie honoru, wielkoduszno$é, musimy cze$ciowo odnies¢
do wplywu wewnetrznej wydzieliny gruczotdw piciowych
meskich.

To krétkie omowienie budowy i czynnos$ci naszego
ustroju wykazuje nam, ze jest on bardzo ztozong catosScia,
ktéra przez celowe uzycie i postawienie w odpowiednie wa-
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runki moze by¢ doprowadzona do duzej doskonatosci. Naod-
wrét, najtezszy ustroj ludzki, o ile jest stale przecigzony pra-
cg i postawiony w nieodpowiednie warunki, moze sie tak
wyczerpa¢, ze nie podota zwyktej pracy.

Stworzenie najlepszych warunkéw zewnetrznych, w zwigz-
ku z celowoscig uzycia ustroju ludzkiego w wojsku, jest da-
zeniem hygjeny wojskowej.






CZESC 1.

Hygjena stuzby wojskowej.






Hygjena stuzby wojskowej.

I. Znaczenie i podziat hygjeny wojskowej.

Wiek poborow;y czyli wstgpienia do wojska, przypada
w okresie rozwoju fizycznego rekruta. W tym okresie zycia
ustroj ludzki obdarzony jest jeszcze duzg plastycznos$cig (zdol-
noscig ksztattowania sie) ciata | wrazliwoscia ducha. Dwa'
te warunki pozwalaja mu nietylko odpowiedzie¢ w zupeino-
§ci moralnym i fizycznym wymaganiom stuzby wojskowej
ale dajg mozno$¢ wzmocni¢ sity i odporno$¢ ustroju do mo-
gacych nastgpi¢ trudéw wojennych i walki o byt w zyciu
codziennern po opuszczeniu wojska. Sprzyjaja temu Wzma-
cniajace odzywianie, hygieniczne mieszkanie, pobyt na $wie-
zem powietrzu i stopniowe C¢wiczenie ciata i ducha zoinierza.

Wiadomg jest rzeczg, ze, racjonalnie przeprowadzona
hygjena zycia wojskowego ma wplyw dobroczynny, szczeg6l-
nie w zakresie hygjeny osobistej, na dalsze zycie zoinierza
i najblizszego jego otoczenia. W ten sposéb powstaje moz-
nos¢ wplywu wojskowych zasad zdrowotnych na hygjene zy-
cia catego narodu, szczegllniej na nizsze warstwy, nie$wia-
dome zasad hygjeny.

Takie promieniowanie tych zasad, podnoszace zdrowot-
no$¢ narodu, a wiec gotujagce mu jasng przyszto$é, winno
by¢ punktem honoru wychowawcow i lekarzy wojskowych.
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Wszak skauting czyli harcerstwo — kierunek wycho-
AVawczy, dazacy do harmonji w fizycznym i umystowym roz-
woju miodziezy, jest dzietem jenerata angielskiego Baden-
Powella.

Niedotestwo, wykazane przez zotnierzy angielskich w woj-
nie burskiej, natchneto tego wojskowego myslag wskrzeszenia
rycerskiego wychowania, przystosowanego pod wzgledem fi-
zycznym i moralnym do czasdéw obecnych.

Nardd nasz, pozbawiony wiasnego wojska, wyzuty z tra-
dycji wojskowych, zatracat stopniowo tezyzne moralng i fi-
zyczng.

Zadaniem wojska naszego bedzie: z niedorozwinietych
fizycznie, przecigzonych pracg umystowag rekrutéw-inteligen-
tow, lub tez z jednostronnie [fizycznie wyrobionych pracowni-
kéw rolnych i fabrycznych, stworzyé zoinierzy o opanowa-
nym ukladzie mie$niowym i nerwowym — harmonijny typ
silnego cztowieka.

Wspobtczesne regulaminy i przepisy wojskowe, oparte na
dtugoletniem doswiadczeniu armji europejskich, odpowiadajg
w zupetno$ci wymaganiom hygjeny, a nawet posiadajg wiele
cennych wskazéwek i zastrzezei hygjenicznych. Jak, jednak,
zrozumienie regulaminu pod Wzgledem wojskowym poprzedzic¢
winno gruntowne przygotowanie fachowe, tak i dla zrozumienia
i uswiadomienia sobie waznosci wskazowek hygjenicznych re-
gulaminu niezbednem jest pewne przygotowanie, uwypukla-
jace i omawiajace blizej rzeczy, wypowiedziane tresciwym
lecz zwieztym stylem regulaminu wojskowego. To przygo-
towanie oswietlic winno ze stanowiska zdrowotnego wycwi-
czenie zoinierza,. jego odzywianie, mieszkanie i ubiér, wresz-
cie hygjene osobistga zoinierza oraz pierwszg pomoc w na-
glych wypadkach i przy zranieniach. Po takiem o$wietleniu
jasnem stanie sie znaczenie drobnych na pozér i drugorze-
dnych uwag i oméwien, zawartych w regulaminach i przepi-
sach. Odczucie tego znaczenia pozwoli oficerom, jako wy-
chowawcom wojskowym, na zastosowanie istotnej mysli re-
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gulaminu, na stworzenie z zoinierzy armji zdolnej do ,,zelaz-
nej karno$ci i napiecia wszystkich sil”, bedacych W mysl re-
gulaminu najwyzszym wymogiem wojny.

Do niedawna wojna uwazana byta jako zaprzeczenie
warunkéw hygjenicznych.  RzeczywiScie, przeciw dziataniu
pociskbw na polu bitwy nie pomoga zadne przepisy hygjeny.
Trudno wogole wymysle¢ co$ bardziej niechygjenicznego niz
bitwa. Jednak, bitwy zajmujag wzglednie krotki czas na woj-
nie. Z drugiej za$ strony, gtowna ilo$¢ ofiar wojen zesztego
stulecia przypada na epidemje, bedac statg plaga karnpanij.
Ciagta zmiana miejsca, wyczerpanie psychiczne i fizyczne zot-
nierza, brak ochrony od wplywéw atmosferycznych, Scieénie-
nie mas wojska na malej przestrzeni, wreszcie nieregularne
odzywianie — wszystko to tworzy podioze do rozwoju choréb
zakaznych. Doswiadczenie wojny S$wiatowej wykazato, ze
usuwanie brakéw wyzej podanych, obok izolacji i tepienia
ognisk epidemicznych, dajg doskonate wyniki, ze sciste zacho-
wanie celowych przepisow hygjeny, warunkujgcych catosc,
zdrowotnos¢ i dobry nastréj wojska, staje sie jednym z wa-
runkéw karnosci wojskowe;j.

2. Komisje poborowe i zdolnos¢ wojskowa.

Zadaniem komisji poborowych jest wybor zdolnych do
stuzby wojskowej zposréd miodych ludzi, powotanych przed
te komisje. Zadanie to wymaga rozstrzygniecia waznych za-
gadnien natury panstwowej i praw jednostki. Z jednej bo-
wiem strony zachodzi potrzeba dostarczenia panstwu wystar-
czajacej ilosci materjatu zotnierskiego, z drugiej strony, jed-
nak, wprowadzenie do armji ludzi stabych i nierozwinietych
sprawia obcigzenie oddziatow jednostkami, wycéwiczenia ktd-
rych niepodobna podnie$¢ do sprawnosci, wymaganej przez
potrzeby wojny. U niezdolnych do stuzby wojskowej wy-
wotuje ona szereg szkdéd natury fizycznej lub psychicznej,
ktére poza krzywda danego osobnika, obcigzajg panstwo wy-
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pigta odszkodowan i pensji. Biedy wiec komisji wojskowej
mszczg sie na zdrowotnosci, wycwiczeniu i zdolnosci bojowej
wojska, albo na zdrowiu, a czesto i przysztosci, poszczeg6lnych
poborowych. To tez obowigzkiem komisji poborowej jest
bezwzgledne nieprzyjmowanie do stuzby czynnej w wojsku
kazdego niezdolnego do trudéw wojny. Wszyscy niezdolni,
ktérzy dostang sie do wojska przez omyike, winni by¢ nie-
zwiocznie zwalniani. Jest to zasadniczy postulat hygjeny
wojskowej, uwalniajgcy radykalnie od zbytniego obcigzenia
oddziaty i szpitale.

Przy poborze wojskowym obecny jest oficer linjowy.
Koniecznem wiec jest dla tego ostatniego uswiadomienie so-
bie najwazniejszych brakéw i ulomno$ci natury psychicznej
i fizycznej, wykluczajacych stuzbe wojskowa. Ze wzgledu na
brak tradycji wojskowych polskich pod wzgledem powsze-
chnej stuzby wojskowej, musimy postugiwa¢ sie doswiadcze-
niami panstw sasiednich.

Wiek poborowych, wynoszacy 20 lat ukonczonych
w armji niemieckiej, a 21 lat w austrjackiej i rosyjskiej,
przypada w czasie niezupetnego jeszcze rozwiniecia sie uktadu
kostnego i miesniowego, doswiadczenie jednak wykazato, ze
w tym okresie zycia rekruci zdolni sg juz do znoszenia tru-
dow stuzby wojskowej, nie tylko bez szkody lecz z pozyt-
kiem dla ustroju. Pdzniejsze powotywanie do wojska nie by-
toby pozadane ze wzgledéw socjalnych, jak opdznienie wy-
ksztatcenia fachowego i mozno$¢ wstgpienia w zwigzki mat-
zenskie. Dalej pbzniejsze wstepowanie do stuzby czynnej
potaczone bytoby juz z szeregiem zboczen wywotanych diuz-
szg pracg zawodowa. W warunkach obecnych zbocZenia te
nie majg jeszcze moznosci rozwiniecia sie zbyt silnie, ze
wzgledu na miody wiek poborowy.

Od poborowego wymaganem jest do zdolno$ci wojsko-
wej pewne minimum wzrostu. Jest ono koniecznem, po-
mimo zaprowadzenia, nie wymagajacej okre$lonego wzrostu
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przy tadowaniu, broni odtylcowej, ze wzgledu na utrzymanie
rownego kroku w oddziatach piechoty, oraz pewne prace
w oddziatach saperskich i kolejowych. To minimum wynosi
163 ctm. w Austrji i Rosji, 154 ctm. w Niemczech. W armji
Polskiej bedzie musiata obowiazywa¢ prawdopodobnie nizsza
z tych granic wzrostu, ze wzgledu na fakt, Zze zaréwno
w Austrjackiej jak Niemieckiej armji, polacy dostarczajg naj-
nizszego Wzrostem materjatu rekruckiego.

Naog6t zoinierze S$redniego wzrostu sg bardziej wytrzy-
mali i wymagajg mniej pozywienia niz zbyt wysocy.

Obwdd klatki piersiowej rekruta, mierzony przy podnie-
sionych w gore rekach, winien wynosi¢ okoto potowy wyso-
kosci wzrostu. Jest jednak u niewyrobionych fizycznie po-
borowych nieco mniejszy.

Zato rozszerzalno$¢ Kklatki piersiowej, czyli roznica jej
obwodu w czasie wdechu i wydechu, winna wynosi¢ dla
stwierdzenia zdolno$ci wojskowej nie mniej niz 5 ctm.

Miarodajna jest, dalej, dla okre$lenia rozwoju fizyczne-
go rekruta jego waga. Waga ta ma w mysl t. zw. formuty
Broca wynosi¢ tyle kilogramoéw, ile otrzymamy centymetrow
we Wzroscie rekruta po odjeciu stu. Poborowy wiec, majacy
np. 157 cm. Wazrostu, winien wazy¢ okoto 57 kg. Formuta ta
ma znaczenie tylko przyblizone.

Pewnego maximum nie wolno przekraczaé przy zalicza-
niu poborowych do oddziatbw kawalerji, ze wzgledu na ob-
cigzenie koni, naodwrot — przyjmowani do oddziatéw lotni-
czych musza posiada¢ pewne minimum wagi.

Miara Wzrostu i obwodu klatki piersiowej, obok jej roz-
szerzalno$ci, sa najwazniejszemi pomiarami, jakie lekarz do-
konywuje przy badaniu rekruta. Wziete razem dajg one po-
jecie o ogélnym rozwoju fizycznym i budowie.

We wszystkich przypadkach niedostatecznego rozwoju
fizycznego przystuguje komisji poborowej prawo odroczenia.
Po roku zwykle zjawia sie dany osobnik juz jako zdolny do
stuzby wojskowej.

Podrecznik hygjeny wojskowej, 6
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Dalej nastepuje badanie zewnetrznych i wewnetrznych
narzadow rekruta, przyczem od stuzby wojskowej zwalniaja,
bioragc ogdlnie, wszystkie cierpienia i wady, ktére przypu-
szczalnie zwiegkszytyby sie Ilub zaostrzyly pod jej wplywem,
a takze cierpienia zakaZne, nie rokujgce szybkiego wyle-
czenia.

Czesto$¢ najwazniejszych zboczen, zwalniajgcych od woj-
ska w mysl statystyki Panstwa Niemieckiego z lat 1904 —
1908, jest nastepujgca:

Ogodlna wattoS€ bUdOWY.....ccoevveiviiiiccie, 19,3®)o
Choroby SErCa ...cccocvviiiciiiicesece e 3,0Mo
Choroby ptuc (gruzlica)....vvverennene. 1,0"/o0
Choroby nerwowe i umystowe (epilepsja) . 12®0
Jakanie ..o 0,1570
Gluchota, gtuchoniemota.....ccccoovviiviiniiiennn. 0,0970
W o0 8 e . 04170
Choroby mOCZOPtCIOWE ....ccocvvveieieireie e 0,4270
Cierpienia WzroKu ..o 2,070
SIEPOTA ... e, 0,620
Choroby USZU .cceovvenee. . 1,5®)0
Potwornosci i NiedorozZwoje....ccocveeevevieienienns 1,.5®/0
Skrzywienie Kregostupa......c.cceoeeiieniiiinincnnn, 0,3°/o
YA 11 1,7«
Ptaska stopa . . . . . . . . . . . . 21
Przepukliny (ruptury) . e 2,Plo
Maly wzrost . . | 9,82®Yo
Inne, nie podane tu cierpienia, daja W su-

mie Z POdanemM i, 49,0%

Czyli na 100 popisowych bylo 49 niezdolnych do stuz-
by pod bronig. Wielu z pos$réd nich oczywista zaliczonych
zostato do rezerwy (Ersatzreserwe) lub pospolitego ruszenia
(Landsturm).
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Statystyka zdolnosci ws$réd poborowych, jak i ogdlnej
ich ilosci, jest bardzo rbézng w poszczeg6lnych panstwach
i w roznych okresach czasu.

Ogolna ilos¢ poborowych zalezy od wielu czynnikdw,
z ktorych najwazniejszemi sa:

a) llos¢ urodzin przed 20 laty, a w szczeg6lnosci chitop-
cow. Obydwa te czynniki zalezg znéw w bardzo duzym
stopniu od cen produktow spozywczych w odnosnym czasie,
a gtéwnie Chleba.

b) Smiertelno$é wsréd niemowlat przed 20 laty, przy-
czem, im ta S$miertelno$¢ wieksza, tern nie tylko mniejsza
W 20 lat p6zniej ilos¢ poborowych, ale i mniej ws$réd nich
zdolnych do stuzby wojskowej, gdyz obydwa te czynniki
uwarunkowane sg ziemi warunkami hygienicznemi.

¢) WoychodZctwo jest wielka plagg obnizajacg ilos¢ po-
borowych.

Co sie tyczy zdolnosci wsrdd zgtaszajacych sie poboro-
wych, to zalezy ona:

a) Od pochodzenia: wsréd wiesniakow jest daleko wie-
cej zdolnych do stuzby wojskowej, niz wsérod mieszkancow
szczegOlnie wielkich miast.

b) Od warstwy spotecznej poborowego: im lepiej sy-
tuowana warstwa spoteczna, tern wyzszy procent zdolnych
do stuzby;

c) Od wyzej wspomnianej S$miertelnosci ws$réd niemo-
wlagt w roku, z ktérego pochodzg poborowi.

Wszystkie te trzy punkty wykazuja, jak wielkie zna-
czenie dla ilosci i zdrowotnosci wojska majg hygjeniczne wa-
runki zycia narodu. W Polsce liczba narodzin wprawdzie
jest dos¢ wysoka, wskutek jednak $miertelnosci niemowlat,
wychodzctwa i ztych warunkéw hygjenicznych, procentowa
ilo$¢ poborowych i ich zdolno$¢ wojskowa musi sie przedsta-
wia¢ gorzej niz u innych narodéw.

Duza ilo$¢ poborowych, niemoznos$¢ Scistego i szybkiego
okre$lenia pojecia ,,zdolny”, r6znorodnos¢ wad i zboczen
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wéréd badanych poborowych, wreszcie subjektywne ocenia-
nie znaczenia poszczeg6lnych wad, sprawiajg, ze niejedno-
krotnie, mimo sumiennej pracy przewodniczacego komisji
i lekarza, sg przyjmowani ludzie, nie nadajacy sie do stuzby
wojskowej. Dlatego bardzo celowem jest rozporzadzenie, obo-
wigzujagce we wszystkich armjach, badania rekrutow przez le-
karza oddziatu jeszcze przed rozpoczeciem ich wyéwiczenia.
Badanie to jest tern konieczniejsze, ze, pomijajac btedy po-
petnione przez komisje, rekrut mogt nabyé pewnej choroby
juz po poborze, ze wspomne weneryczne lub umystowe, po-
wstate lub zaostrzone na tle zmienionych warunkéw zycia,
dalej gruZlica, zapalenie egipskie oczu, wreszcie stan po przej-
$ciu tyfusu i zapalenia nagminnego opon mdzgowych.

W obydwoch ostatnich wypadkach chorzy przez diuz-
szy czas mogg wydziela¢ zarazki chorobotwoércze, mimo bra-
ku juz oznak chorobowych.

Przy  wykryciu tych wszystkich cierpienn fizycznych
i psychicznych ws$réd rekrutéw nadzwyczaj waznem jest
wspotdziatanie z lekarzem oddzialu — dowodcy i jego podko-
mendnych. Dlatego ze wszech miar pozadanem jest, aby ofi-
cer, do oddziatu ktérego zostali przydzieleni rekruci, byt obec-
ny przy pierwszem ich badaniu. Tylko w ten sposob wyro-
bi on sobie pojecie o ich zdolnosci fizycznej. Oficer, ktory
zajmuje sie Cwiczeniem swych zotnierzy, nie obejrzawszy ich
uprzednio, podobny jest, ze uzyje drastycznego poréwnania,
do trenera, chcacego ujezdza¢ konie, ktoérych nigdy nie
ogladat.

3. Wycwiczenie zotnierza i stuzba frontowa.
A. Wyéwiczenie pojedyncze.
a) Wiadomosci ogélne.
Wycwiczenie jest celowem opanowaniem ciata i ducha,

dazacem z jednej strony do zahartowania ustroju, rozrostu
i Wzmocnienia miesni, oraz zwiekszenia pojemnosci klatki
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piersiowej przez wyrobienie pluc i serca, z drugiej strony —
do rozwiniecia sity woli, zdecydowania i odwagi rekruta. Ce-
lem tych zabiegow jest podniesienie moralnych i fizycznych
sit zolnierza do poziomu wymagan wojny. Jedng z najwa-
zniejszych  trudnosci, jakie napotykamy przy podnoszeniu
powierzonego nam oddziatu do tego pozioaiu, jest r6znorodnos¢
materjatu rekruckiego.

Przedewszystkiem rzuca sie w oczy, nawet przy pobie-
znym przegladzie tego materjatu, jego roznorodnos¢ pod
Wzgledem fizycznym.

Pomijajac réznice wzrostu i dtugosci koriczyn mozemy
caly materjat rekrucki podzieli¢, ze wzgledu na wiasciwosci
budowy, na trzy dziaty. Najliczniejsi zposrod rekrutow to ludzie
Sredniego wzrostu, o szerokiej klatce piersiowej, nieduzym
brzuchu, mocnych i prostych, w miare dtugich konczynach,
podniesionej do géry gtowie, btyszczacem oku i zdrowej cerze
twarzy; bedg z nich w przysztosci silni i zreczni zoinierze.
Beda oni stanowili rdzen oddzialu i wycwiczenie ich nie na-
potka przewaznie na wieksze trudnosci.

Druga grupa, na szczeScie mniej liczna, rzucajgca sie
w oczy bladoscia skoéry, zbytnig cienkoScig i wiotkoscty
konczyn, wazka klatka piersiowa, wobec ktérej brzuch wydaje
sie zbyt wyskleptonym, zaliczona by¢ musi do stabszych re-
Krutow.

O ile grupa mocnych okazuje zaraz przy pierwszych
¢wiczeniach swe zalety fizyczne, o tyle wsrdd stabych zau-
wazymy wkrétce zotnierzy, ktérzy po paru C¢wiczeniach silnie
bledng, skora ich pokrywa sie zimnym potem, a oddech staje
sie niewspétmiernie szybkim i powierzchownym. Przy dalszych
¢wiczeniach w tym stanie moga oni bardzo ftatwo zemdlec.
Dowodzi to, ze nierozwinieta klatka piersiowa jest wskazdwka
i ostrzezeniem co do stabosci, lub niedorozwoju ptuc i serca.
Zolnierze tacy, o ile nie maja by¢ straceni dla armji, winni
by¢ éwiczeni przygotowawczo, celem stopniowego rozwinigcia
pojemnosci powietrznej phluc i sity mieSnia sercowego. Nie-



ktérzy z nich, po kilkakrotnem zbadaniu przez lekarza, mu-
sza by¢, czasowo Ilub na state, zwolnieni z wojska, jako
bezuzyteczny ciezar dla oddziatu.

Duzy procent stabych rekrutéw, pomijajgc odrzuconych,
przez komisje poborowa, dowodzi optakanego stanu zdrowo-
tnosci narodu. U nas szczegllnie, poza walkg ze S$mier-
telnoscig niemowlat i gruzlica, jedyny ratunek zdrowotnosci
wsérdd naszej miodziezy widzie¢ nalezy w rozwoju skautingu,
zaprowadzeniu obowigzkowej gimnastyki we wszystkich szko-
tach $rednich i nizszych, oraz zakladaniu towarzystw gimna-
stycznych dla dorostych. Zadanie wietkie, a praca ogromna,
ktéra lezy dotad .prawie zupetnie odtogiem,

Do trzeciej grupy zaliczy¢ nalezy rekrutéw o drobnych
zboczeniach fizycznych, nie wylaczajacych zdolnosci wojsko-
wej. Tutaj odniesiemy przedewszystkiem znieksztatcenia za-
wodowe, jak np. stabo$¢ konczyn dolnych, obok silnego ro-
zwoju gérnych u szewcoéw. U piekarzy i kowali, oprécz tej
wady w budowie widzimy czesto ustawienie kohczyn dolnych
w postaci litery X, wskutek zbytniego ich obcigzenia juz
w wieku miodzienczym. Tak zwane okragte plecy, czyli
przygarbiona postaé, ze zwisajgcemi ku przodowi rekami, sa,
w razie silnie rozwinietej muskulatury, oznaka noszenia cie-
zaréw i wczeSnie rozpoczetej pracy fizycznej; przy Wiotkiej
za$ budowie i plaskiej klatce piersiowej jest to oznaka sta-
bosci miesni wyprostnych grzbietu i karku. Wreszcie, niekto-
rzy rekruci stapaja wybitnie niezrecznie, co odnie$¢ trzeba
do sztywnosci stawu skokowego albo tez do ptaskiej stopy.

Te i inne zboczenia w budowie i czynnosciach ustroju
dajg sie usunaé jedynie za pomocg indywidualnie zastosowa-
nych do kazdego przypadku ¢wiczen fizycznych.

Oczywista, ze, gdybySmy przy roznorodnosci wspoitcze-
snego materjatu rekruckiego zastosowali dawniejszy szablono-
wy system wycwiczenia, czyli do roznych wartosci dotgczyli
rowne, otrzymalibySmy wynikt rozne; a przeciez gtdwnem
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zadaniem wyMczenia jest stworzenie z r6znorodnego mate-
rjatu jednolicie wyszkolonych i jednakowo sprawnych zoinie-
rzy. Do tej jednolitosci najkrotsza droga wiedzie przez indy-
widualne wycéwiczenie kazdego zoinierza.

Zasada ta stanie sie dla nas szczegOlnie jasng, gdy
uprzytornnimy sobie poza fizycznemi, takze, zachodzace mie-
dzy rekrutami roznice psychiczne.

Roznice te, cho¢ mniej rzucajace sie w oczy, wystepuja
jednak gtebiej i bardziej réznorodnie, niz fizyczne.

Naturalng jest rzecza, ze czynniki, ksztattujgce rdznice
osobnicze, jak pochodzenie, wychowanie, budowa ciata, cha-
rakter, zawdd, wreszcie sktonno$¢ do stuzby wojskowej, sg
takze podlozem do powstania réznic nastrojow i usposobienia
wérod rekrutébw. Jedni z nich silg sie na wesoto$¢, inni
uderzajg smutnym wygladem, wszyscy jednak, z malemi
wyjatkami, sg przygnebieni zmiang, jaka nagle zaszia w ich
zyciu. Strach przed przetozonymi, surowg odpowiedzialnoScig
stuzby wojskowej, zmiana warunkéw i otoczenia, tesknota do
rodziny, spotegowana zmiang odzywiania i konieczno$cig pod-
porzadkowania sie woli innego cztowieka, wywotuja, razem wzie-
te, pewien uraz psychiczny, ktérego lekcewazyé¢ nie wolno. Do-
poki rekrut pozostaje pod wplywem tego urazu, nie potrafi, mi-
mo dobrych checi, opanowa¢, zrozumie¢ i polubi¢ ¢wiczeA woj-
skowych. Chodzi wiec przedewszystkiem o zwalczenie tego odre-
twienia psychicznego rekruta. Oczywista, najmniej przyczy-
niajg sie do tego stosunki, panujace miedzy dawnymi a Swie-
zymi zotnierzami. Z niezwyklg szczodro$cig stosowane prze-
kleristwa podoficeréw nie;moga Wptyna¢ dobroczynnie izachecaja-
co na psychike rekruta. Ten sam skutek odnosi wszelkiego rodzaju
»Sekowanie” rekrutéw badz w postaci zartow i drwin, badZ niespra-
wiedliwego wydzielania rob6t. A chodzi przeciez wiasnie o rozwi-
janie mitosci wiasnej rekruta i jego zamitowania do stuzby wojsko-
wej. Ze wzgledu na to, przed przyjsciem rekrutow powinno sie wy-
dawac specjalne zarzadzenia, szczegdlnie dla personelu instruktor-
skiego, nakazujgc szanowanie godnosci osobistej rekruta



Poniewaz jednak przykrosci stanu rekruckiego nie dadzg
sie nigdy zupetnie usuna¢, winien wiec oficer WzigC na siebie
role dobroczynnej sity moralnej, podtrzymujgc ducha mio-
dych zotnierzy. Wesote, ochocze traktowanie stuzby przez
dowddce, potaczone z zyczliwoscia wzgledem rekruta, udziela
sie i mtodszym instruktorom. Uwolnienie rekrutdbw od zmory
przestrachu i zahukania powraca im dodatnie samopoczucie
i wiare w siebie. Oficer staje sie wtedy, w mys$l swego
przeznaczenia i powotania, nadziejg zoinierza i najwyzsza
instancjg. Ten stosunek wzajemnej zyczliwoSci uprzyjemni
obustronng prace, nawigze czucie i wytworzy zaufanie miedzy
dowodcg a miodym zotnierzem.

Wszak armje, ztozone z roznych narodowosci, ktory to
fakt uniemozliwia porozumienie sie i kontakt miedzy przeto-
zonym a zotnierzem, odznaczajg sie najwiekszem odsetkiem sa-
mobojstw wsrdd rekrutdw.

Jezeli uwzglednimy, ze przygnebienie i strach wyczerpu-
ja uklad nerwowy, a wiec upoS$ledzajg zdolno$¢ zrozumienia
i dobrego wykonywania ¢wiczen, to zrozumiemy, ze nie strach
i kara, lecz zyczliwos¢ i ochoczo$¢ winny by¢é przewodniemi
liniami wycwiczenia zotnierza. Metody te odnosza dodatni
skutek u wiekszosci rekrutéw. Jak przy rozpatrywaniu réznic
fizycznych, tak i tutaj musimy uwzgledni¢ indywidualne tra-
ktowanie. Sa ws$réd rekrutdw, wystepujace na szczesScie
W mniejszosci, t. zw. gruboskdrne natury, ktére potrzebuja
raczej surowosci i kary, niz odwolywania sie do ich ambiciji.
Nie nalezy tylko zapominaé, Ze stanowig one znikomg mniej-
szo$¢, ze t. zw. ,dawanie szkoty” jest smutng ostatecznoscia.

Wiekszo$¢ wsrod rekrutéw to natury miode, czute na
zyczliwe traktowanie, wnoszace z sobg do wojska duzo, moze
czesciowo napedzonych strachem, jednak dobrych checi.

Przy omawianiu roznic fizycznych rekrutow uwzgledni-
liSmy, miedzy innemi, drobne wady, utrudniajgce ich wyéwi-
czenie. Drobne braki psychiczne dajg sie doskonale usunaé
przez racjonalne stosowanie karnosci wojskowej.
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Do wojska jednak dostajg sie niejednokrotnie ludzie
umystowo nienormalni.  Krétkie badanie komisji poborowej
nie pozwala dojrze¢ zboczen umystowych tak predko jak fi-
zycznych. Rodzina niejednokrotnie stara sie pozby¢ ,,glupa-
wego” syna, chcac unikng¢ kiopotu, zwigzanego z jego utrzy-
maniem, lub w nadziei, ze karno$¢ stuzby wojskowej zdota
zrobi¢ z niego cziowieka.

Okazuje sie jednak, ze stuzba wojskowa, potaczona z sze-
regiem przejs¢ psychicznych i fizycznych, pogarsza stan
zotnierzy nienormalnych, lub chocby tylko niedorozwinietych
umystowo. Jezeli nawet uda sie jakiemu matotkowi przesli-
zgna¢ przez stuzbe wojskowag pokojowa, to niezawodnie jego
choroba lub upos$ledzenie umystowe wystapi jaskrawo wobec
grozy wojny. Naprzyktad, w trzecim dniu bitwy pod Ko-
todja pewien legjonista, uwazany dotagd za troche tylko
»,dziwnego”, dostal nagle ataku szalu. W czasie odwrotu
krzyczat, ze prowadzag go wprost na Moskali, wreszcie tak
zaczat bi¢ rannych, jadacych z nim na wozie, ze musiano
go zostawi¢ po drodze, zamkngwszy w izbie. Nawet w cza-
sie  pokoju, nienormalni umystowo Zoinierze sg stalem
niebezpieczenstwem dla siebie i oddziatu, badZ przez skion-
no$¢ do samoboéjstwa, badZz przez mozno$¢ godzenia w kole-
gow lub przetozonych przystowiowym ,mieczem w reku
szalonego”. Dlatego wszelkiego rodzaju ,,gtupawi” i ,dziwni”
zotnierze winni by¢ przedstawieni lekarzowi oddziatlu. Zanie-
dbanie tej ostroznosci niejednokrotnie doprowadza do prze-
stepstw, proceséw sadowych i Kkarania tam, gdzie wystarczy
usuniecie z wojska, lub oddanie do zaktadu obtgkanych.

Z choréb umystowych, wystepujgcych ws$rod zotnierzy,
wyliczy¢ nalezy matotectwo, histerje, epilepsje i ogtupienie
przedwczesne. Wszystkie te postacie chorobowe majg wspdlng
ceche, ze chorzy moga dopusci¢ sie szeregu wykroczen i prze-
winien, jak np. zniewazenia przetozonego Ilub dezercji, w sta-
nie zamroczenia $wiadomosci, a wiec wylaczajagcym odpo-
wiedzialnos¢ za czyn popetniony.
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Matotkami, inaczej poétgtupkami, (imbecylami) nazy”"my
ludzi o niedorozwinietym ukfadzie nerwowym. Zaburzenia
psychiczne polegaja czesto na zarozumiatosci, ztosliwosci,
nieusprawiedliwionych nagtych napadach gniewu, lub radosci.
Niedorozwdj fizyczny towarzyszy niejednokrotnie upo$ledzeniu
wihadz umystowych.

Histerycy i epileptycy cierpia na drgawki czyli tak
zwane napady. Jezeli Zzoinierz dostaje drgawek, nalezy spro-
wadzi¢ doh lekarza, poniewaz tylko lekarz stwierdzi¢ moze
z cala pewnoscig charakter epileptyczny napadu.

Wreszcie ogtupienie przedwczesne, wystepujace W okresie
koto [20-go roku zycia u zdrowych przedtem ludzi, cechuje
sie juz to urojeniami wielkosci, juz to napadami zadumy czyli
melancholji. Przyktadem pierwszych moze by¢ np. uwazanie
sie rekruta za dowddce putku lub jenerata. Pod wpltywem
melancholji zoinierz moze z powodu drobnego napomnienia
wpasé w rozpacz, twierdzac, ze koledzy i przetozeni ,,zmoéwili
sie na niego, zZe chcg go zabi¢” i t. d., tak Zze w tym stanie
zadumy moze popetnié samobdjstwo.

Najstraszniejsze jednak ws$rod tych postaci chorobowych
jest wyzej wspomniane wystepowanie standéw zamroczenia
Swiadomosci, w czasie ktérych popetniane szalenstwa byly
dawniej niejednokrotnie surowo i niezastuzenie karane. Z tego
nie mozna wnioskowaé, ze kazdy przestepca wojskowy jest
nienormalny umystowo, jak, niestety, niepodobna twierdzic,
ze wszystkie samobdjstwa w wojsku sa wynikiem choréb
umystowych. Nietakt lub niesprawiedliwo$¢ przetozonych sg
nierzadko ich przyczyna. Najlepszy dowod, ze liczba samo-
bojstw w wojsku stale sie zmniejsza, co przypisa¢ nalezy,
w duzej mierze, lepszemu obchodzeniu sie z zotnierzem w ar-
mjach wspodtczesnych.

Z powyzszych krotkich uwag widzimy, ze ws$rdéd rekru-
tow spot}7kaé mozemy cierpienia i zboczenia psychicznej
i fizycznej natury. Poniewaz ani lekarz oddziatlu nie moze
mieé stale zotnierzy na oku, ani oficer nie moze rozpoznawac
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wsrdd nich zboczen istanéw chorobowych, konieczne wiec
jest dla dobra i zdrowotnoSci oddziatu szersze wspotdziatanie
dowodcy i lekarza.

Przystepujemy teraz do omodwienia wycwiczenia powie-
rzonego nam materjatu rekruckiego.

Cwiczenia wojskowe sg dla rekruta praca, ktorej nie
mozna poréwna¢, nawet W przyblizeniu, z jakakolwiek pracg
zycia codziennego.

Wszak najubozszy robotnik ma prawo i moznos¢, zalez-
nie od sit i upodoban, wyboru rodzaju pracy. Tak samo,
w wiekszosci przypadkéw, samemu pracujgcemu pozostawia
sie roztozenie pracy i poszczeg6lnych odpoczynkéw, zaleznie
od jego wytrwatosci, a nawet checi w danym momencie.
Rowniez i ubiér robotnika jest przystosowany do warunkow
jego pracy. Tymczasem wydatna praca, jakiej wymagajg
¢wiczenia wojskowe, odbywa sie czesto wbrew woli i checi
rekruta, przyczem spoczynki, ubior i rodzaj ¢wiczenia zalezg
wytacznie od dowddcy. Wreszcie ¢wiczenia Wrynsztunku
stawiajg ustroj zotnierza w zupetnie szczegdlnych warunkach,
gdyz wymagajg dokonywania wyczerpujgcych wysitkow od
ustroju obcigzonego. Praca, wymagana przy c¢wiczeniach
wojskowych, jak kazda inna, wywotuje szereg zjawisk w ustro-
ju, majacych wplyw na catoksztatt jego czynnosci. Jezeli
wezmiemy, jako typ pracy wojskowej, marsz, to wplyw jego
na ustr6j przedstawia sie w sposob nastepujacy. Przedewszy-
stkiem, jak bylo wyzej zaznaczone, zwiekszone zapotrzebowa-
nie tlenu i nagromadzenie bezwodnika weglowego, wywotane®
pracg miesni, powodujg przyspieszenie i pogtebienie oddechdw,
oraz zwigkszenie pracy serca.

Wrazie zbyt meczacego prowadzenia marszu z nie-
wyrobionym  zotnierzem, nadmierny wysitek mig$ni moze
sprowadzi¢ chwilowg niedomoge pluc i serca, objawiajacy sie
dusznoscia, biciem serca i sinicg skory, wskutek niedosta-
tecznego utlenienia krwi. Zwigkszona produkcja ciepta wy-
wotluje, jako czynnik zaradczy przeciwko nagromadzeniu sie
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zbytnich ilosci cieplika w ustroju, parowanie wody z cale]
powierzchni ustroju w postaci potu. To parowanie obniza
wprawdzie temperature ciata, jednak nadmierna utrata wody
wywotuje jego ostabienie. Produkty zmeczenia, zatruwajgc
udtad nerwowy, wywotujg uczucie znuzenia i rozbicia, ustepu-
jace nieraz dopiero po dwoch lub trzech dniach spoczynku.
Zdolno$¢ kurczenia sie miesni jest uposledzona, natomiast
wystepuje w nich uczucie bolu, szczeg6lnie w najbardziej
spracowanych miesniach stop i tydek. Wszystkie te objawy
znuzenia wystepuja daleko silniej przy Cwiczeniach lub marszu
w rynsztunku, albo w razie jakiej$ niedyspozycji zotnierza.
Juz jednorazowe zmeczenie, przekraczajace granice wy-
trzymatosci ptuc i serca, moze spowodowac uszkodzenie ustro-
ju, jak np. rozszerzenie serca lub rozedme pluc. Czesto
powtarzajace sie zmeczenie, bez nalezytych wypoczynkow,
daje obraz chronicznego przemeczenia zotnierza, charaktery-
zujacy sie wychudzeniem, ogdlnern ostabieniem, uczuciem
zmeczenia i apatji, bladoscig, czestem biciem serca i duszno-
$cig. Tak jedno jak i drugie, bedac wynikiem nieliczenia
sie z sitami zoinierza, nietylko nie przySpiesza jego wyéwi-
czenia, ale przeciwnie, w najlepszym razie, wyczerpuje go
fizycznig i zniecheca, czynigc niezdolnym do dalszych wysit-
kow stuzby, a moze nawet uszkodzi¢ jego zdrowie.
Tymczasem badania zoinierzy, przedsiebrane co jaki$
czas, wykazujg wybitnie dodatni wplyw stuzby wojskowej
na organizm zoinierza. Badania te wykazujg zwiekszong
zdolno$¢ pracy serca i ptuc juz w pierwszym roku stuzby
wojskowej. Zmiana ta pozwala na coraz dalsze odsuwanie
momentu zmeczenia zoinierza. Coraz pézniej w marszu wy-
stepuje przyspieszony oddech, duszno$é¢, bicie serca i ostabia-
jace pocenie sie. Coraz dtuzej oddychanie, krazenie i miesnie
zotnierza spetniajg sprawnie swe zadanie. Jakaz wiec dobro-
czynna sita sprawita te dodatnia zmiane, to wzmocnienie
organizmu zoinierza, mimo latwego meczenia sie w poczatku
stuzby? Ta potezng sitg, stwarzajacg z niewyéwiczonego
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rekruta wytrwatego zoinierza, jest wyrobienie go czyli tre*
ning.

Polega on na stopniowem, planowem wzmaganiu pracy”
jaka ma wykona¢ zotnierz, przy jednoczesnem zainteresowa-
niu go tg praca; na przejsciu od lzejszych do trudniejszych
cwiczen, na zachowywaniu koniecznych spoczynkow, pota-
czonych z dostatecznem odzywianiem i snem zotnierza.

Cwiczenia, stuzace do wyrobienia zotnierza, podzieli¢
mozna na cztery grupy;  C¢wiczenia sity,  ¢wiczenia wytrwa-
tosci, ") éwiczenia szybkosci i ¢wiczenia réwnowagi.

1) Cwiczenia sity maja na celu jedynie wyrobienie
i przyrost mie$ni. Og6lnie biorac, polegaja one na unoszeniu
stopniowo zwiekszonych ciezaréw lub wiasnego ciata. Nalezg
tu wiec Cwiczenia z ciezarkami, dalej wiele ¢wiczen na przy-
rzadach, jak np. unoszenie si¢ na rekach na drabinie sko$nej
i t. p. Cwiczenia te rozwijajg prawie wytacznie tylko mie-
$nie konczyn gérnych i czeSci klatki piersiowej. Poniewaz;
unoszenie ciezaru wymaga unieruchomienia tutowia, zatrzy-
mujemy wiec oddech celem ustalenia Kklatki piersiowej, czyli
»,naprezamy sie”. Brak oddechu wpltywa ujemnie na kraze-
nie krwi, przez odpadanie przysysajacego dziatania klatki piersio-
wej na krew zylng, biegnaca do serca. Sprowadza to zast6j krwi,
CO poznajemy z rozszerzenia sie zyt podskérnych u ¢wiczacego.
Przy puszczeniu ciezaru, duza fala krwi nagle naptywa do ser-
ca i fatwo wywotuje jego rozszerzenie. Dlatego tez ¢wiczenia
sity winny by¢ prowadzone bardzo oglednie, gdyz inaczej nie
tylko nie przynosza korzysci ale uszkadzajg ptuca i serce. m

2) ldealnie zato przystosowanemi do potrzeb i rozwoju
zotnierza sg éwiczenia wytrwatosci. Skiladajg sie one z szeregu
ruchéw, nastepujacych niezbyt szybko jeden po drugim..
Typowym przykltadem tych c¢wiczen jest marsz, bieg i ply-
wanie. Wzmagajg one nie tylko site odndzy dolnych, ale,
stopniowo stosowane, zwiekszajg site i wytrzymato$é serca
i ptuc, sg wiec najlepszemi éwiczeniami do osiggniecia wzmo-
cnienia i rozwoju tych narzaddéw oraz miesni klatki piersiowe;j.
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3) Cwiczenia szybkosci sa wiasciwie cEwiczeniami wy-
trwatosci o spotegowanej czestosci ruchdéw. Nalezg tu wszel-
kiego rodzaju meczace biegi oraz wyscigi piesze, na rowerach
i ptywackie. Wymagaja one duzej pracy serca i ptuc, i dla-
tego moga by¢ wykonywane tylko przez ludzi o zupeinej
zdrowotnos$ci tych narzadow.

4) Wreszcie c¢wiczenia réwnowagi polegajg na rozwija-'
niu czucia miesniowego i koordynacji, czyli celowosci uzycia
miesni przy roznych potozeniach ciata w przestrzeni. Osig-
gamy je zarowno przez C¢wiczenia miesni, jak i oSrodkow
rownowagi, lezagcych w moézdzku i btedniku ucha wewnetrzne-
go. Chodzi tu o rzucenie $rodka ciezkosci ciata na plaszczy-
zne podtoza w sposOb najprostszy i najpewniejszy. W natu-
ralnej pozycji stojagcej punkt ciezkoSci naszego ciata lezy
nieco ku przodowi i dotowi od gornego brzegu kosci krzyzowej,
pionowo nad S$rodkiem tinji faczacej panewki stawu biodro-
wego. Poniewaz rownowaga jest stalszg, im wiekszg jest
powierzchnia oporu, robotnik wiec lub wiedniak, stojac, z ré-
wnolegle do siebie w pewnej odlegtosci ustawionemi stopami,
zachowuje tatwiej réwnowage, niz zoinierz w szeregu, gdzie
powierzchnia oparcia stop jest znacznie wezsza. Oczywista,
ze Srodek ciezkosci ciata zmienia sie wraz z obcigzeniem
i uzbrojeniem zoinierza, dalej, przy ruchach tutowia i konczyn.
Opanowanie i szybkie chwytanie réwnowagi w tych rdznych
warunkach jest zadaniem ¢wiczeh wojskowych. Badania Brau-
na i Fichera wykazaty nastepujgce wahania srodka ciezkoSci
ciata, w zaleznosci od Cwiczen i obcigzenia zotnierza.

nad

. srodkiem ~ Przed 22
postawa linji taczacej panewki stawéw
biodrowych
zasadnicza bez obcigzenia 47 ctm. 0,4 ctm,
przy ,prezentuj brotf” i 6.9 ,, 29
W rynsztunku i ,,na ramie bron” 105 ,, 1,6 ctm.
przy swobodnem staniu 43 ,, 08 .,
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Widzimy z tego, ze najtrudniej jest zotnierzowi utrzy-
ma¢ réwnowage W rynsztunku, gdyz Srodek ciezkosci
ciata lezy wtedy najwyzej. To tez w marszu zotnierz obcia-
zony pochyli sie zawsze ku przodowi i chetnie zawiesza
bron na szyi dla przeciwwagi tornistra. Stojagc pochyla sie
rébwniez ku przodowi i wspiera na wystawionym naprzdd
karabinie. Marsz i stanie na baczno$¢, wymagajgce wypro-
stowania tutowia, potgczone sg, wrazie obcigzenia rynsztunkiem,
z bardzo duzym wysitkiem fizycznym.

Do c¢wiczen réwnowagi naleza: postawa zasadnicza,
przysiad na jednej i dwdch nogach, wszelkie ¢wiczenia, pota-
czone z unoszeniem jednej nogi do gory, C¢wiczenia na draz-
ku, jazda konna, tyzwiarstwo i inne.

Wszystkie powyzsze rodzaje ¢wiczen, o ile zostang do-
prowadzone do doskonato$ci wykonania, czyli opanowania
zupetnego nie tylko miesni pracujacych, ale i zahamowania
W miedzyczasie pracy przeciwnych im mieéni i usuniecia
w ten sposob wszelkich odruchdw, stang sie tern samem
éwiczeniami zrecznosci. Cwiczenia te maja za zadanie celowe
uzycie jak najmniejszej iloSci mieéni i jak najmniejszej ich
pracy. Dlatego zreczno$¢ jest najlepszem zaoszczedzeniem
sit, gdyz wyrobienie jej w ruchach zoinierza oducza go od
nadmiernego zuzycia sit, do ktdrego zawsze jest skionny przy
wykonywaniu nowego ¢éwiczenia. Najbardziej rozwijaja zrecz-
no$¢ gry i zabawy sportowe, dalej, fechtunek na bagnety
i szable.

Tym sposobem, og6lnemi wskazaniami przy wyéwicze-
niu zoinierza beda: indywidualne traktowanie, zwalczenie
niebezpieczenstw przemeczenia za pomoca uniejetnie stosowa-
nych odpoczynkéw, dostatecznego odzywienia i snhu, oraz
doprowadzenie rekruta do wyrobienia zrecznosci i sity bez
nagtych przeskokéw, lecz stopniowo i stale, przez przechodze-
nie od ¢éwviczen lzejszych .do trudniejszych.
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Omdéwienie poszczegdlnych éwiczen.

Celem unikniecia powtarzali omoéwione zostang tylko
najwazniejsze ¢wiczenia. Zaczniemy od wyjasnienia znaczenia
i celowosci ¢wiczen zoinierza piechoty, jako zasadniczych,
stosowanych zresztg i w innych rodzajach broni. Cwiczenia,
nie uwzglednione w piechocie, omodwione zostang dodatkowo.

Musztra bez karabinu.
Postawa zasadnicza.

Postawa zasadnicza, bedaca zatozeniem wszystkich Cwi-
czen, jest sama przez sie ¢wiczeniem réwnowagi. Wiemy juz, ze
nawet stanie swobodne, przy ktérern dowaglnie rozktadamy
ciezar ciata, nie odbywa sie bez pracy miesni. Srodek ciezkosci
glowy lezy ku przodowi od stawu, +gczgcego jg z gérnym
kregiem ,szyjnym”: stagd do utrzymania glowy ,prosto” po-
trzebna jest praca miesni karku. W chwili, gdy praca ta
ustaje, co bywa np. u czlowieka zasypiajacego w pozycji
siedzacej, gtowa zwisa na piersi. Podobnie i $rodek ciezkosci
tutowia i konczyn nie lezy w ich osi, tak ze ciato, nie utrzy-
mywane pracg miesni, zgietoby sie W poszczegdlnych stawach
i upadto na ziemie jak to widzimy u ludzi mdlejacych.

Gdy stanie na ,,spocznij!” jest zupetnie naturalne i bardzo
wygodne, ze wzgledu na szeroka ptaszczyzne oparcia i moznosc¢
poprawiania lewg noga roéwnowagi, przy obcigzeniu gtéwnie
prawej konczyny, to stanie na ,baczno$¢!” rozni sie od poto-
zenia ciata, jakie najchetniej przy staniu zajmujemy.

Ustalenie ciata w pozycji na ,baczno$¢” cechuje sie
wyprostowaniem goérnej czeSci ciata, podaniem naprzéd piersi
i lekkiem wyprezeniem kolan. Czynniki te posuwajg ciezar
ciata ku przodowd, tak ze linja ciezkosci pada na podtoze
miedzy ko$¢mi skokowemi, jak przy staniu swobodnem.
Jezeli dodamy do tego wasko$¢ ptaszczyzny oparcia wskutek
zblizenia do siebie ,piet ile na to.pozwala budowa ciata”, to
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nie zdziwimy sie gdy u stoja-
cego na ,baczno$¢” zoinierza
stwierdzimy napiecie miesni szyt
i karku, krétkich i dbugich
miesni grzbietu, przeciwstawia-
jacych sie im miesni brzucha,
dalej miesni posladkowych iprze-
dnich uda, ustalajgcych swem
przeciwdziataniem staw biodro-
wy, wreszcie miesni tydki i dro-
bnych miesni stopy, ustalajacych
staw kolanowy i skokowy.
Wszystkie te miesnie silnym
skurczem wykonywujg duza, nie-
dostrzegalng na pierwszy rzut
oka, prace ,statyczna”, bardziej
meczgcg od pracy ,,dynamicznej”,
przy chodzeniu stosowanej, a to
z przyczyny statlego napiecia
miesni, uniemozliwiajagcego ich
odzywianie wskutek zahamowa-
nia przeptywu krwi. Do- [te]
wiec pracy stania na ,,bacznosci”
nalezy przyzwyczaja¢ “rekruta
ztg samg przezornos$cig i uwzgle-
dnieniem jego sit, ktore stosuje-
my przy trenowaniu go w ruchu.
Ogrom pracy mies$niowej, ja-
ka wykonywa zotnierz na ko-
mende ,,bacznosc!”, optaca sie
sowicie nie tylko ze wzgledu
na dyscypling zotnierza. Jedno-
czesnie przez wyprostowanie tu-
fowia dazymy do wyrobienia
miesni  karku i grzbietu, dalej

Podrecznik hygjeny wojskowej.

Rys. 50. Schemat migéni pra-
cujacych w czasie stania na
»bacznos$¢”. Miesnie; 1) Karku.
2) Grzbietu. 5) Przednie szyi.
4) Brzuszne, 5) Po$ladkowe.
6) Przednie uda. 7) Tylnie
uda. 8) tydki. 9) Przednie
podudzia. 10) Stopy.
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uczymy zotnierza oponowania ruchéw i szybkiego chwytania
rownowagi, wreszcie umiejetno$¢ szybkiego unieruchomienia
ciata jest niezbedng cecha dobrego Strzelca. Podanie naprzéd
piersi utatwia znakomicie lekkie i elastyczne wyrzucenia na-
przéd ciala w marszu. Zrozumienie pracy stania na ,,bacznosc¢”
nakaze nam celowe stosowanie komendy ,spocznij” w cza-
sie ¢wiczeh i unikania przedtugiego przetrzymywania zonie-
rzy w czasie ,,krycia” oddziatu, przed lub po dluzszym marszu
i ¢wiczeniach.

Marsz.

Z trzech rodzajow kroku wojskowego krok dowolny
najbardziej odpowiada mechanizmowi swobodnego chodzenia.
Chodzenie to odbywa sie w sposéb nastepujacy. Rozpoczy-
najagc marsz lewg .nogg opieramy chwilowo ciezar ciata na-
prawej i pochylamy lekko tutéw ku przodowi. W tej pozy-
cji grozitby ciatlu upadek, ktéremu przeciwdziata wysuniecie
lewej nogi. Azeby niezaczepi¢ nig o podioze w chwili
zginania stawu biodrowego, zginamy ja jednocze$nie w stawie
kolanowym. Na te, lekko zgietg i przesunietg okoto 60 ctra.
Wprzéd lewa noge, przenosimy ciezar ciata. Prawa noga,
odcigzona w tym momencie, jest wyciagnieta i, w chwili prze-
suwania sie ciezaru na lewa, oparciem na palcach i kosciach
$rédstopia przerzuca ciato ku przodowi. Istnieje wiec mo-
ment, kiedy opieramy sie przy chodzeniu na dwdch nogach
naraz. Teraz przerzucamy, dzieki temuz odbiciu sie na palcach
prawg noge przed lewg i, w lekkiern zgieciu, stawiamy jg na
ziemi. Lewa noga prostuje sie wtym momencie, przez oparcie
na palcach przenosi ciezar na prawg i t. d.

Chodzenie wiec jest niejako kolejnem podpieraniem pa-
dajacego naprzod, wskutek pochylenia, tutowia. W chodzeniu
biorg udziat, obok miesni konczyn dolnych, takze mig$nie
tutowia. W chwili zatrzymania sie w marszu migénie tuto-
wia muszg przenie$¢ ciezar ciata ku tylowi. Zrozumiate jest.
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wobec tego, szybkie znuzenie, wystepujgce wrazie czestego
zatrzymywania sie i rozpoczynania nanowo marszu, zdarzaja-
ce sie np. przy przejSciu paru naraz kolumn w waskich, cia-
snych ulicach. Dzieki postepom fotografji (zdjecia momen-
talne na filmie) stwierdzono, ze cale cialo w czasie chodzenia
ulega wahaniom pionowym i bocznym. Tuléw, a z nim i $ro-
dek ciezkosci ciata, lezy najnizej W chwili opierania sie¢ na
obydwdch nogach, a najwyzej w chwili oparcia tutowia na
jednej nodze, podczas przenoszenia drugiej ku przodowi. Wa-
hania tutowia na wysoko$¢ sg tern wieksze, im diuzsze sta-
wiamy kroki. Wahania boczne sg nieznaczne u osobnikow
prawidlowo zbudowanych. Chod o nadmiernych wahaniach
bocznych nosi nazwe kaczkowatego i jest bardzo meczacy.

Jedynie, jak bylo juz zaznaczone, dowolny krok wojsko-
wy jest prawie réwnoznaczny ze zwyklem swobodnem cho-
dzeniem. Pozwala on zonierzowi stosowaé diugo$¢ poszcze-
gélnych krokéw do swego wzrostu i nieréwnosci terenu. Stusz-
nie wiec tylko ten rodzaj kroku wojskowego, jako najmniej
nuzacy, stosowany jest w marszu. Na szczeScie takie fakty,,
jak chwalenie sie oficerow rosyjskich z czasu wojen napo-
leonskich, z powodu przejsScia gwardji rownym krokiem z Rosji
az pod Ofomuniec, nalezg na zawsze do historji. Rowny
krok wymaga jednakowej ditugosci poszczeg6lnych krokéw
bez Wzgledu na réznice wzrostu zotnierzy i nierébwnosci te-
renu, jest wiec on znacznie bardziej wyczerpujacy, niz krok
dowolny, a to ze wzgledu na state napiecie miesni korczyn
dolnych.

Niewatpliwie najbardziej odbiega od typu swobodnego'
chodzenia krok cwiczebny. Pomijajac jego znaczenie ,dla
stwierdzenia spoistosci i karnosci oddziatow*“, ze wzgledow
fizjologicznych jest on éwiczeniem réwnowagi, miesni koriczyn
dolnych, karku i grzbietu. Na skutek prostego trzymania tu®
towig sprzyja on rozszerzaniu sie klatki piersiowej, jest wiec
takze C¢wiczeniem oddechowem. Wywiera tez niewatpliwie*
wplyw na ogélne opanowanie ciata i woli zolnierza. Wszyst-
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kie jednak te zalety kroku déwiczebnego ustaja, a nawet dajg
powdd do uszkodzen fizycznych zoinierza, w razie ,,dlugotrwa-
tego i przesadnego <¢wiczenia tego kroku“. Regulamin tez
wyraznie zaznacza, ze takie "przesadne éwiczenie” jest Wzbro-
nione. Ze Wzgledu na szybkie zmeczenie i wyczerpanie ,,uzy-
wa sie go na krotkich odlegtosciach™.

Dalej zwr6ci¢ nalezy uwage na punkt regulaminu, moéwig-
cy, ze "nie wolno nogi podnosi¢ wyzej, jak tego dtugos$é kro-
ku wymaga, ani stawia¢ jej z przesadnag sitg na ziemi”. Za-
strzezenie to jest bardzo wazne, gdyz naduzycia w tym Kie-
runku dajg powod do znanego cierpienia, zwanego zdawna
»obrzekiem stopy”. Ten ,obrzek stopy” dawnych lekarzy
wojskowych okazat sie — dzieki uzyciu promieni Roentgena,
w wiekszosci wypadkow — ztamaniem kosci $rodstopia. Cier-
pienie to wystepuje w chwili, gdy znuzone miesnie stopy tracg
swe zwykle napiecie i przestajg stuzy¢ jako elastyczna ochro-
na kosci $rddstopia. Wtedy nawet lekkie stgpniecie, a tem-
bardziej ,,z przesadng silg”, wywotuje tatwo w razie natrafienia
na kamien, lub nieznaczng nawet nieréwnos¢ gruntu, nadpek-
niecie lub ztamanie tych kosci. Niebezpieczenstwo wiec lezy
nie w samem ¢wiczeniu, ale w.naduzyciach popetnionych przy
prowadzeniu kroku cwiczebnego.

Bieg.

Bieg rézni sie tern tylko od maszerowania, ze noge po-
zostajagcg na ziemi odrywamy z ziemi przedtem, nim zdo-
taliSmy sie oprze¢ na nodze wysunietej ku przodowi. A wiec
w biegu niema momentu, w ktéorym opieralibySmy sie na
dwdch nogach naraz. Punkt oparcia ciata szybko przesuwa
sie z jednej nogi na drugg, a w miedzyczasie ciato leci na-
przdd, zawieszone w powietrzu. Stad obrazowe wyrazenie
0 szybkim biegu: ,lecie¢ ptakiem" jest zgodne z rzeczywi-
stoscig. Biegnac wolniej, dotykamy ziemi prawie catg stopg
przy szybkim biegu odbijamy sie od ziemi tylko palcami
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i zasadg kosci S$rddstopia — bieg na palcach. Przy biegu
zgina zoinierz rece w stawie tokciowym. Ma to wazne zna-
czenie ze wzgledu na ustalenie przyczepu poteznych pomoc-
niczych miesni oddechowych, ktoére tym sposobem silnigj
rozszerzaja klatke piersiowg 1 pozwalajg na wykonywanie
gtebokich oddechéw, koniecznych ze wzgledu na zwiekszone
zapotrzebowanie tlenu w czasie biegu. Podobnie jak przy
marszu, wykonywa zotnierz w czasie biegu ruchy pomocnicze

Rys. 52. Zdjecie momentalne biegngcego cztowieka Wedlug Marey’a

Ustrdj ani chwili nie opiera sie sie naraz na dwoch nogach. Reka Jest

najdalej wysunieta ku tytlowi w chwili, gdy odnosna noga, wysunieta
wprzéd, dotyka ledwie palcem ziemi (zdjecie Srodkowe).

rekami dla utrzymania réwnowagi. W tym celu reka jest
najdalej wysunieta ku tytowi w chwili, gdy? odno$na noga,
wysunieta wprzod, dotyka ledwie palcem ziemi. Wahania
tutowia, podobnie jak przy chodzeniu, zachodzg w dwoch kie-
runkach: ku gorze i na strony.

Najnizsze potozenie tutowia odpowiada chwili zawiesze-
nia ciala w powietrzu w czasie biegu, czem rozni sie bieg
od skoku. Podobnie jak przy badaniu istoty chodzenia, po-
stugiwano sie przy studjowaniu biegu cztowieka migawko-
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vemi zdjeciami fotograficznemi. Celem uproszczenia obrazu
ztozonych ruchéw, w biegu dokonywanych, badany cztowiek
biegt przed czarnem tlem, ubrany w czarne obciste ubranie
z zaznaczonerni bialg farbg linjami osiowemi koniczyn.
Zwiekszony wysitek miesni przy kazdem stapnieciu W biegu
oraz zwiekszona ilo$¢ stgpnie¢ na minute, razem wziete, stwa-
rzajg bardzo znaczng prace, wykonywang przez biegngcego
zotnierza. Praca ta znacznie przewyzsza sume wysitkow.

Rys. 35. Ruchy prawych koriczyn biegnacego cztowieka wedtug Marey’a
Punkt ciezkos$ci znajduje sie najnizej w chwili zawieszenia ciata w po-
wietrzu w czasie biegu.

niezbedng przy maszerowaniu. Zwiekszona praca, wywotujac
zwiekszone zapotrzebowanie tlenu w ustroju, wymaga wysitkow
pluc i serca. To tez maszerowanie i bieg, stosowane stopnio-
wo, sg najlepsza gimnastyka dla tych narzadow, z drugiej
jednak strony nadmierne wymagania, nie poprzedzone syste-
matycznym treningiem, nierzadko konczg sie omdleniami
zoknierzy, a zawsze niepowodzeniem co do zamierzonego re-
zultatu biegu. Stad wskazowka: zdolno$¢ wytrwatego masze-
rowania i biegania osiggamy u rekrutéw i u odzwyczajonych
urlopowanych rezerwistdbw zapomocg stopniowo wzmaganych
éwiczen. Zoinierze o niezupetnie zdrowych ptucach i sercu
juz przy pierwszych ¢wiczeniach w biegu padajg, jak muchy.
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Zwroty.

Zwroty, wykonywane w miejscu lub w marszu, poza
ich istothym celem — zmiang kierunku, uwazane by¢ mogg ja-
ko C¢wiczenie rownowagi. Utrzymanie réwnowagi przypada
gtownie miesniom tutowia, z powodu niemoznosci pomagania
sobie rekami. Konieczno$¢ wytaczenia odruchow rekami ksztat-
ci w zotnierzu opanowanie migéni i rozwija site woli, jest wiec
znaczng pracg fizyczng i psychiczng dla rekruta.

Musztra z karabinem.

Postawa.

Smialo mozna powiedzie¢, ze praca, jaka wykonywa
zotnierz w czasie musztry z karabinem, podzielié¢ sie da na dwie
rébwne czesci: widoczng prace, zuzytg na wykonanie chwytdéw
i niewidoczna, zuzyta na zachowanie postawy zasadniczej.
Przy kazdym chwycie karabinem zmienia sie punkt ciezkosci
ciata, a wraz z nim — konieczno$¢ wykonania ruchu, umozli-
wiajagcego utrzymanie réwnowagi. Stad sktonnos$¢ rekrutéw
do pomagania sobie gtowa i lewem ramieniem przy wykony-
waniu chwytow. Aby wiec wypetni¢ Zzadanie regulaminu,
nakazujgcego Wyraznie wykonywanie chwytow ,tylko ramio-
nami i dtoAmi” z pozostawieniem reszty ciata ,w postawie
zasadniczej”, zotnierz musi nauczy¢ sie wykonywac szereg
nieuchwytnych dla oka, ale skutecznych, ruchéw migsni tuto-
wia dla utrzymania réwnowagi. W ustroju wiec najlepiej
wycwiczonego zotnierza zachodzi praca miesni, ktorg wykony-
wa bezwiednie, w takt chwytow karabinem, zachowujac przez
to wymagang postawe zasadniczg. Zachowanie réwnowagi
przy wykonywaniu chwytéw jest tern trudniejsze, ze obcia-
zenie karabinem przenosi $rodek ciezkosci ciata znacznie ku
gorze ponad linje taczacy panewki stawow biodrowych.
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Chwyty

Chwyty bronia wymagajg pracy zginaczy palcow reki,
ktére wykonywuja ruch, obejmujacy karabin, a takze miesni
przedramienia i ramienia. Miesnie te musza posiada¢ dosta-
teczng moc i sprawnos¢, ktére zoinierz najpredzej nabywa ¢wi-
czeniami woinemi karabinem. Dzieki krotkosci i pozornej
fatwosci wykonywania chwytow, instruktorzy majg sktonnosé
gtéwnie wiasnie do naduzywania meczacej nauki poszczegdlnych
chwytéw. Wywoluje to wrecz przeciwny skutek w postaci
przemeczenia miesni rak, ktorych niesprawno$¢ czesto tgczy
sie ze staboscig i prowadzi do coraz gorszego wykonywania
¢wiczenia. Nigdzie tez, tak jak w tern miejscu, nie da sie
zastosowaé piekny ustep regulaminu: ,,Diugotrwate éwiczenie
JV jednym przedmiocie nuzy umyst i cialo. Zaleca sie uroz-
maicenie ¢wiczen”.

Racjonalnie prowadzona musztra z karabinem, poza umiejet-
noscig wiadania bronig, rozwija w zotnierzu uwage, site woli
i skupienie.

Strzelanie.

Wymaga ono, pod wzgledem fizycznym, opanowania
broni i postawy Strzelca, a pod wzgledem psychicznym — de-
cyzji niezbednej do pokonania wzruszenia przed pierwszym
strzatem. Postawa Strzelca stojgcego warunkuje mocne usta
lenie ciata dzieki szerokiej podstawie oparcia, uzyskanej przez
odstawienie ,prawej stopy pot kroku w prawo”, lekkiemu
wyprezeniu kolan i rownomiernemu oparciu ciata na obu
stopach. Oczywista, dla pewnosci reki niezbedna jest, poza
jej wycwiczeniem we wiladaniu bronig, pewna miminalna sita
mie$ni  barku i konczyn goérnych, pozwalajgca swobodnie
utrzymaé¢ karabin na komende: ,gotuj broA” i ,cel”. Poza
tern przy strzelaniu do celu fadunkami ostremi, zoinierze
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winni  by¢ wypoczeci fizycznie i psychicznie. Wrazie zde-
nerwowania, wywotanego juz to obawg, juz to, przeciwnie,,
ambicjg trafienia, dobroczynny wplyw wywiera kilka uspoka-
jajacych stéw prowadzacego strzelanie. W przerwach miedzy
strzelaniem Zzotnierze nie powinni by¢ zatrudniani ¢wiczenia-
mi postronnemi, by staneli do niego wypoczeci. Protokoty
strzelania sg probierzem nie tylko celnosci, ale o0g6lnego
wycéwiczenia, stopnia odzywiania i nastroju oddziatu. Zotnie-
rze wypoczeci, weseli, dobrze odzywieni osiaggng lepsze wyni-
ki w strzelaniu niz traktowani po macoszemu nawet przy jed-
nakowem ich wycwiczeniu we wiadaniu bronig. Co do zdol-
nosci wzroku, to Zzoinierze posiadajacy FA-normalnej zdol-
nosci Wzroku przewaznie mogag by¢ dopuszczani do strze-
lania tylko na blizsza odlegtos¢. Bezpieczenistwo na strzelnicy
warunkujg przepisy strzeleckie.

Szermierka (fechtunek).

Ze wzgledéw fizjologicznych i hygjenicznych omowione
by¢ moga wspdlnie ¢wiczenia szermiercze na bagnety, szable
i lance. Pod wzgledem fizycznym sa to doskonate ¢wiczenia
miesni karku, ramienia i klatki piersiowej. Dzieki wypadom
i skokom Wzmacniajg sie takze miesnie konczyn dolnych.
Psychicznie fechtunek zajmuje, obok strzelania tadunkami
ostrymi, szczegblne miejsce wsrdd éwiczen wojskowych. Gdy
przewazng cze$¢ cCEwiczen wykonywa zoinierz na komende,
ktéra poprzedza zapowiedz, pozwalajgca mu przygotowaé sie
do wykonania komendy, to przy fechtunku, zwiaszcza w cza-
sie spotkan (assaut), zotnierz zmuszony jest do natychmiasto-
wego chwytania ruchéw przeciwnika i podjecia jak naj-
szybszej decyzji wilasnego napadu w najdogodniejszym mo-
mencie. Stad szermierka jest d¢wiczeniem uwagi, szybkiej
decyzji, przygotowaniem psychicznem do walki wrecz, przez-
wyrobienie bystrosci oka i zimnej krwi. Z powyzszego wy-
nika, ze szermierz zmuszony jest wykonywaé znaczng prace;
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fizyczng i psychiczng, to tez szermierke zaliczy¢ musimy do
najbardziej wyczerpujacych ¢éwiczen. Stosowana tez winna
by¢ czesto lecz krétko.

Do hygieny szermierki nalezy przedewszystkiem szereg
srodkéw ochronnych, zapobiegajacych uszkodzeniom, ktore
moga wystepowaé bardzo tatwo W razie zaniedbania niezbe-
dnej ostroznosci.

Zarowno bagnety, jak lance i szable, winny by$ specjal-
nie zakorczone.

Szable majg byC opatrzone guziczkami o przecznicy nie
mniejszej jak 5 milimetréow. Tak samo uzywa¢ nalezy do
fechtunku tylko specjalnych lancy szermierczych. Oczka
siatki masek winny mie¢ w przecznicy najwyzej 3 milm,
druty winny krzyzowaé sie pod katem prostym i byé spojo-
ne w kazdem skrzyzowaniu. Rekawiczki majg by¢ dostatecznie
wysiane po stronie zewnetrznej. Mimo ich uzycia niejedno-
krotnie spotyka sie zkamania koSci promieniowej przy szermierce
na bagnety. Klatka piersiowa, brzuch i podbrzusze winny
by¢ ostoniete dobrze wystanym kaftanem. Stan broni, masek
rekawic i kaftanbw musi by¢ sprawdzony przed poczatkiem
cwiczen.

Mtodsi wiekiem i zawodowi szermierze na szable winni
fechtowaé¢ si¢ naprzemian prawg i lewag rekg a to celem
unikniecia jednostronnego wyrobienia ciata, ktore moze do-
prowadzi¢ nawet do bocznego skrzywienia kregostupa. Wresz-
cie, poniewaz szermierka jest rowniez c¢wiczeniem oddecho-
wem, uwazaé nalezy, by w salach szermierczych, o ile te sa
do rozporzadzenia, powietrze byto czyste, wolne od kurzu.

Gimnastyka.

Dane ogoélne.

Wycéwiczenie zotnierza w czasie przepisanym bytoby
niemozliwe bez przygotowania gimnastycznego.
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Gimnastyka nie tylko wzmacnia sity i wyrabia zrecznosc
zoinierza, ale podnosi takze jego samopoczucie.

Wykonywanie coraz to trudniejszych c¢wiczen gimna-
stycznych, ktore w pierwszej chwili wydajg sie prawie nie-
mozliwemi, budzi zaufanie we wiasne sity zoinierza, przygo-
towuje go do znoszenia trudéw marszu i”pokonywania natu-
ralnych i sztucznych przeszkéd terenowych. Gimnastyka
usuwa sztywno$¢ ciata i wymuszono$¢ ruchéw rekruta.
Przez opanowanie i harmonijny rozwoj miesni, obok urucho-
mienia stawéw, uwalnia go od znacznych wysitkbw, uczac
bra¢ ¢wiczenia zrecznoScig a nie sita. Wreszcie, gimnastyka
usuwa drobne zboczenia w budowie Zonierza, szczegdlnie na-
byte pracg zawodowa. To wyréwnywanie zboczeh najlepiej
osiggamy przez indywidualne stosowanie ¢wiczen wolnych
bez komendy. Cwiczenia te pozwalaja zotnierzowi wykony-
wa¢ wskazane, najpozyteczniejsze dlan ruchy powoli i do-
ktadnie, nie zwracajgc uwagi na ich rownoczesnosc.

Cwiczenia wolne z komenda daza juz do zharmonizo-
wania sity i zrecznosci nie tylko poszczeg6lnych Zzotnierzy,
ale do ,zgrania sie” calego oddziatu. Cwiczenia te s
to wiasciwie te same wolne C¢wiczenia bez komendy, wy-
konywane tylko z wiekszg sitg i we wskazanej przez pro-
wadzgcego kolejnosci i iloSci ruchdéw. Rozwijaja wiec uwage
obok szybkosci, tatwosci | zrecznosSci opanowania miesni.
Cwiczenia karabinami sg wiasciwie temiz wolnemi ¢éwiczenia-
mi, przy ktdrych karabin spetnia role obcigzenia i sprawdzania do-
ktadnosci i celowosci kierunku i zakresu ruchow. Précz tego, éwi-
czenia te przez oswojenie ragk z wagg i forma karabinu pozwalajg
p6zniej na swobodne i pewne wiadanie nim ,,jak piorkiem”.

Wreszcie C¢wiczenia na przyrzadach przez przeniesienie
ciezaru ciata gtownie na konczyny gdérne, stwarzanie niezwy-
ktych sytuacyi potozenia i ruchéw ustroju, sg gtdwnie CEwi-
czeniem roéwnowagi oraz miesni tutowia i konczyn goérnych.
Stopniowe opanowanie przyrzadu rozwija decyzje, $miatos¢,
site woli, przyucza do pokonywania przeszkod.
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Wszystkie te rodzaje éwiczen sg wstepem, przygotowa-
niem do gimnastyki polowej, ktora jest niejako zastosowaniem
zdobyczy psychicznych i fizycznych Zzoinierza do pokonywa-
nia przeszkdd terenu. Znaczenie gimnastyki polowej zwiekszyto
sie znacznie, a zastosowanie jej nabrato szczegdlnej zywotno-
§ci z chwilg wprowadzenia wyksztatcenia szturmowego oddzia-
tow i zaprowadzenia specjalnych kolumn szturmowych.

Te ostatnie C¢wiczenia spetlniane bywajg zwykle przez
zoinierzy z zapatem, dzieki bijagcemu w oczy pozytkowi z ich
zastosowania w polu. Wskazanem stad jest popularne pou-
czanie zolnierza o pozytku i zastosowaniu praktyéznem
kazdego z przerabianych ¢wiczen. Zwieksza to ochote,
a wiec i jakos¢ wykonywania ¢wiczenia. Dalszym warunkiem
ochoty do c¢wiczen gimnastycznych jest wypoczecie zoinierza.
Gimnastyka nie moze nastepowaé po zmeczeniu ¢wiczeniami
frontowemi, gdyz wtedy traci swe znaczenie. Tak samo nie
moze by¢ stosowana wcze$niej, jak w dwie godziny po jedze-
niu, ze Wzgledu na obcigzenie zotadka i zajecie ustroju tra-
wieniem. O ile moznosci, gimnastyka winna odbywac sie na
Swiezem powietrzu, w miejscu niezbyt wystawionem na dzia-
fanie wiatru. Worazie C¢wiczenia w sali gimnastycznej winna
by¢ sala dobrze wentylowana i wolna od kurzu. Ubiér zotnie-
rza w czasie gimnastyki winien by¢ zupelnie swobodny, nie
tamowac oddychania i krwiobiegu. Worazie koniecznosci C¢wi-
czenia w mundurach nalezy zarzadzi¢ rozpiecie Kkotnierza
i gornych guzikéw. Kazda lekcje gimnastyki zaczyna¢ nale-
zy od ¢éwiczeh najlzejszych i stopniowo przechodzi¢ do coraz
trudniejszych. W czasie kazdej lekcji zaleca sie przecwicze-
nie wszystkich grup miesni. Dobor Ccwiczen winien byC jak
najbardziej urozmaicony, nie powtarza¢ sie ciggle w tych
samych zestawieniach. Caty czas C¢wiczenn winien Zzoknierz
oddycha¢ przez nos, gteboko i powoli. W celu uspokojenia
ruchéw oddechowych i krwiobiegu stosujemy na poczatku,
w $rodku i przy koncu lekcji éwiczenia oddechowe.



- 110 -

Przestrzega¢ nalezy, by zmeczeni, spoceni zotnierze nie
byli wystawieni na dziatanie przeciggéw, lub gwattownych
wiatréw. Uzywalnos¢ i moc przyrzadow winna by¢ przed
kazda lekcjg sprawdzona. W czasie éwiczenia na przyrzadach,
ustawieni obok podoficerowie czuwa¢ majg nad bezpieczen-
stwem ¢wiczacych sie. Podsypywanie $wiezego piasku, lub
ktadzenie materacy w salach, ostabia wstrzasnienia i niebez-
pieczenstwo skokow.

W razie strachu i nieufnosci przed c¢wiczeniem najpre-
dzej prowadzi do celu uspakajanie. Straszenie, wymyslanie
i nazywanie ,ofermg” nie prowadzi do celu, gdyz zabija
ambicje zoinierza.

Regulamin przewiduje zwalnianie od niektdrych ¢wiczen
gimnastycznych zotnierzy, cierpiacych na uderzenia Kkrwi
i zawroty glowy, krwotoki nosowe, omdienia i t. d. Zwalnia-
nie nastagpuje zwykle po kilkakrotnem zbadaniu przez leka-
rza oddziatu. Nawet w wypadku nieznalezienia jakichkolwiek
zmian przez lekarza u uporczywie skarzgcych sie, zalecana
jest ostrozno$¢, jezeli chcemy unikng¢ powtérzenia sie ane-
gdotki o nagtej Smierci chronicznego symulanta.

Najwazniejsze ¢wiczenia gimnastyczne.
Ruchy gtowa.

Skion gltowy wprzdd wykonywajg przednie miesnie szyi,
a czeSciowo sam ciezar glowy, ktérej srodek ciezkosci lezy, jak
wiemy, ku przodowi od stawu, tagczgcego gtowe z kregostupem.
Skion glowy wtyl wykonywa sie przez dziatanie silnych
miesni karku, ktore stale sg czynne przy ustaleniu prostem
glowy. Dziatanie wspolne przednich i tylnych miesni z jednej
strony szyi wywotuje skiony glowy na strony. Woreszcie,
naprzemienne dziatanie miesni wystepuje przy obracaniu gio-
wy. Celem ¢éwiczen gltowg jest uruchomienie czesci, szyjnej
fcregostupa i wzmocnienie miesni szyi, czego wynikiem jest
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proste dziarskie noszenie glowy, charakterystyczne dla posta-
wy wojskowe;j.

Cwiczenia tutowia.

Wolne ¢wiczenia tutowia gtowny wplyw wywierajg nie
tyle na miesnie, ile na uruchomienie kregostupa, i to sta-
nowi ich cel i istotny pozytek.

Sktony tutowia wprzéd i wtyt zachodza gtdwnie w sta-
wie biodrowym. To tez w ruchach tych obok miesni grzbietu
biorg udziat takze mieSnie miednicy. Przy skionie tutowia
wprzéd ruch rozpoczyna m. biodrowo-udowy, zginacz sta-
wu biodrowego, a dalsze stopniowe opuszczanie tulowia
wprzdéd i unoszenie go z powrotem ku gbrze przypada
w udziale mie$niom grzbietu. Skion wiec tutowia ku przo-
dowi jest Cwiczeniem miesni grzbietu, a nie brzucha, jakby
sie na pierwszy rzut oka zdawato. Naodwrdt, przy sklonie
tulowia ku tylowi, rozpoczynajag Wprawdzie ruch migsnie
grzbietu, ale cata praca powolnego opuszczania, opadajacego
ku tytowi tutowia i podnoszenia go z powrotem do linji
pionowej jest zadaniem mie$ni brzucha i m. biodrowo-udowego.

Najlepszem c¢wiczeniem miesni brzusznych jest siadanie,
wykonywane z pozycji lezacej nawznak, bez pomocy rak
i zginania nag.

Krazenie i obracanie tutowia odbywa sie nie tyle w sta-
wach miedzy-kregowych, ile w biodrowych i skokowych.
Cwiczenie to Wiec jest wiasciwie uruchomieniem stawéw kon-
czyn dolnych.

Zato szerokie zastosowanie znajduje wzmacnianie miesni
tutowia i uruchamianie stawdw kregostupa przy c¢wiczeniach
‘na przyrzadach, np. poreczach Ilub drazku. Wyrobienie
miesni tutowia ma wplyw nie tylko na wyksztatcenie posta-
wy wojskowej, ale takze na czynnosci narzagdow Kklatki piersio-
wej i jamy brzusznej, wzmagajac oddychanie i czynnosci
trawienia.



Ruchy ragk (koriczyn gérnych).

Wolne ruchy ragk nie obcigzonych sa gtownie ruchami
tych mie$ni ramienia i pasa barkowego, ktdre przebiegajg nad
stawem ramieniowym. Mies$nie przedramienia i palcow pozo-
stajg nieczynne.

Wyrzucanie rak na bok wykonywa gtéwnie m. nara-
mienny albo deltowy, ktéry zarysowuje sie pod skorg ra-
mion. Przez dzialanie tego miesnia reka w stawie barkowym
unosi sie tylko do poziomu. Powyzej poziomu unoszenie re-
ki dokonywa sie przez obrdcenie ku gorze powierzchni stawo-
wej topatki zapomoca miesni tgczacych -jg z tutlowiem. Ru-
chy fopatki przy unoszeniu w go6re ragk widoczne s przez
skore. Wyrzucanie ragk ku przodowi wykonywa miesien dwu-
glowy ramienia i miesnie piersiowe, ktérych brzegi tworzg
przednie ograniczenie zagtebienia pachowego. Tylne ograni-
czenie tego zaglebienia stanowi brzeg miesnia szerokiego
plecéw. Bierze on udziat, wraz z mie$niem trojgtowym ra-
mienia, w wyrzucaniu rgk ku tylowi. Tym sposobem ruchy
ramion potgczone sg z czynnoscig miesni Klatki piersio-
wej. To tez wyrzucanie rak na strony, W tyt i ku gorze,
zwlaszcza potgczone z rytmicznem chodzeniem, stanowi do-
skonate C¢wiczenie oddechowe, ktére winno by¢ stosowane
w $rodku i przy koncu kazdej lekcji gimnastyki.

Komende ,rece na biodra!” wydajemy, chcac ustali¢ re-
ce i pas barkowy, a to dla wytgczenia pomocy rgk przy Ccwi-
czeniach réwnowagi.

Cwiczenia karabinami obcigzajg i ¢wicza mie$nie przedra-
mienia i palcdw (zginaczy), a takze uruchamiajg stawy: barko-
wy, tokciowy i garstkowy.

Najbardziej jednak typowemi ¢éwiczeniami dla wzmocnie-
.nia i wyrobienia zreczno$ci konhczyn gornych sag c¢wiczenia
na przyrzadach.
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Cwiczenia w zwieszeniu, dokonywane juz to na drabi-
nie, juz to na zerdzi lub linie, stwarzajg punkt staty przez
kurczowe zacis$niecie zginaczy palcdw, np. naokoto szczebla
drabiny. Do tego statlego punktu ciezar ciata zostaje podno-
szony dziataniem miesni pasa barkowego. Tym sposobem
caly ciezar ciata opiera sie na konczynach goérnych, co
powoduje dla miesni tych koriczyn bardzo znaczng prace.
Wspinanie sie na linie lub zerdzi wywotuje gtéwnie prace
dla mie$nia dwugtowego ramienia, gdyz caty ruch polega na
unoszeniu ciata do kurczowo zaci$nietych zginaczy stawu
tokciowego, ktorg to prace, jak wiemy, wykonywa wiasnie
gtéwnie miesien dwuglowy.

Natomiast unoszenie sie i opuszczanie na poreczach jest
wytacznie ¢wiczeniem miesnia trojglowego ramienia czyli wy-
prostowujgcego staw tokciowy; wprawdzie samo ugiecie
ramion dokonywa sie biernie pod wplywem silty ciezkoSci
ustroju, ale przeciwdziatanie nagtemu upadkowi ciata i uno-
szenie go z ugietych ramion napowr6t do t. z. podporu przez
wyprostowanie stawu tokciowego wymaga silnego napiecia
miesnia trojgtowego.

Ruchy ndég i stop.

W przeciwstawieniu do koriczyn gornych, gtownemi ¢wi-
czeniami, stuzagcemi do wyrobienia kornczyn dolnych, sg ¢wi-
czenia wolne, dalej skoki, maszerowanie i bieg.

Unoszenie nogi wprzdd dokonywa w stawie biodro-
wym miesien biodrowo—udowy. Unoszenie nogi w bok i w tyt
jest praca miesni posladkowych; w czasie unoszenia jednej
nogi do gory wykonywaja prace utrzymania réwnowagi takze
miesnie tutowia.

Rozkrok wykonywajg przednie czeSci miesni posladko-
wych, ktore sg mieSniami odprowadzajgcemi noge w stawie
biodrowym. Cwiczenie to wywotuje silne napiecie miesni,
doprowadzajgcych udo, lezacych po wewnetrznej stronie uda;

PodreczniK hygjeny wojskowej. 8
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skurcz tych miesni powoduje, przez doprowadzenie ndog, po-
wrét do postawy zasadniczej. Cwiczenie to, prdcz wzmacnia-
nia miesni posladkowych i doprowadzajagcych udo, urucha-
mia staw biodrowy i dolne konczyny, wzajemnie wobec sie-
bie, czyli sprowadza t. zw. uruchomienie w kroku.

Przysiad jest C¢wiczeniem wylgcznie miesnia czworogto-
wego uda czyli wyprostowujgcego staw kolanowy. Opuszcza-
nie tutlowia odbywa sie tylko sitg ciezko$ci, natomiast po-
wolny przysiad i powrdt do postawy zasadniczej wykony-
wamy jedynie silnym dlugim skurczem miesnia czworogtowe-
go uda. Pomimo zginania kolan zginacze podudzia nie wy-
konywajg tu zadnej pracy. Rzecz sie ma podobnie jak przy
uginaniu ramion z podporu. Przysiady, nietylko wyrabiajg
miesiefn czworogtowy uda, ale sg takze ¢wiczeniami réwnowagi.

Skoki nalezg do najbardziej meczacych ¢wiczeri miesni
konczyn dolnych. Przygotowujgc ciatlo do skoku zginamy
nogi w stawach biodrowym, kolanowym i skokowym, poczem
nastepuje nagly skurcz mie$ni wyprostnych, wyrzucajacy
ciato ku goérze. Leci ono, jak kazde rzucone ciato, wzdhuz
krzywej ksztattu paraboli, przyczem w chwili przelatywania
nad przeszkodg kurczymy nogi, aby nie zawadzi¢ niemi
0 przeszkode. Po ominieciu przeszkody, , czyli najwyzszego
punktu skoku, prostujemy znéw tiogi, poczem padamy na
lekko zgiete konczyny. Stad przez podanie tutowia wprzdd
1 szybkie wyprostowanie konczyn dolnych wracamy do po-
stawy stojace;j.

Duzg pomocg W osiggnieciu rozmachu i utrzymaniu ro-
wnowagi przy skokach sg ruchy rak.

Zarobwno skoki przez przeszkody, jak i skoki wdat, sg
¢wiczeniem wszystkich mieéni i stawéw ndg, a takze miesni
tutowia, gdyz przy skokach éwiczymy sie W utrzymywaniu row-
nowagi. Wysoko$¢ skoku przez przeszkode zalezy nietylko
od wysokosci podbicia ciata, ale i od podciggniecia nég ku
gorze w chwili przelatywania, nad przeszkodg, Naogot biorac,
ludzie z diugiemi nogami skaczg lepiej.
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Przez umiejetng oceng pracy miesni, niezbednej do po-
konania przeszkody, dalej przez konieczno$¢ uzycia prawej
lub lewej nogi do odbicia sie przy skokach, sg one doskona-
tem ¢wiczeniem do opanowania miesni.

Gry.

Gry majg duze znaczenie w wychowaniu zonierza.
W przeciwstawieniu do surowej dyscypliny ¢wiczenn panuje
podczas nich swoboda, bedgca przyjemnem odcigzeniem psy-
chiki rekruta. Swoboda ta pozwala na chwilowe mniej formal-
ne zetkniecie sie podwiadnego z przetozonym, i zacie$nia we-
zty kolezenstwa ws$rod zotnierzy. Pod wzgledem fizycznym
gry wyrabiajg site, zrecznos¢ i dzieki koniecznosci ruchu, sta-
nowig bardzo dodatnie ¢wiczenie dla ptuc i serca.

Oczywiscie, podobnie jak gimnastyka, wymagaja gry
uprzedniego wypoczynku zotnierza, o ile wogole majg spetnic
swe zadanie.

Z posrod gier wymieni¢ nalezy: palant, przecigganie li-
ng i pitke nozng. Przecigganie ling jest bardzo pozytecznem
¢wiczeniem miesni rak i uruchomieniem stawow skokowych.

Zarzuty, podnoszone przeciw pitce noznej, wynikaja z na-
duzyé, popetnianych przy tej grze, a nie z samej gry. Stusz-
nie tez zostata ona oficjalnie wprowadzona w armji niemiec-
Kiej. WysScigi piesze i biegi do mety sg C¢wiczeniami wytrwa-
tosci i szybkosci stosownemi tylko dla zoinierzy o zupenie
zdrowych ptucach i sercu. Odlegto$¢ mety w biegu winna
wzrastaC stopniowo od 50 do 200 metrOw najwyzej.

Ptywanie.

Pltywanie sktada sie z dwdch momentéw: utrzymania
sie na powierzchni wody i wykonywania ruchdéw, majacych
na celu przenoszenie sie w wodzie z miejsca na miejsce.
Pierwsze osiggamy przez gtebokie oddychanie, zwiekszajgce
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pojemno$¢ ptuc, i wypetnienie ich powietrzem. Skutkiem te-
go ciezar gatunkowy ciata staje sie mniejszym od tegoz cie-
zaru wody. Lezac na Wznak i wykonywujac gtebokie wde-
chy mozemy nieruchomo utrzyma¢ sie na powierzchni wody.

Przy zmianie miejsca wykonywa¢ musimy gwattowne
ruchy miesni konczyn i tutowia celem pokonania oporu wody.
Pltywanie wiec wymaga pracy wszystkich miesni, w szczegol-
nosci za$ miesni oddechowych. Znaczna praca miesniowa
ustroju i przyspieszony oddech wymagajg wzmozonej czynnosci
serca. To tez tylko zoinierze o zupeinie zdrowych ptucach
i sercu moga bra¢ udziat w déwiczeniach ptywackich. Nur-
kowanie przez zatrzymanie oddechu stwarza takg samg spo-
sobno$¢ do wystgpienia rozszerzenia serca, jakag spotykamy
przy podnoszeniu duzych ciezarow. Cwiczenia ptywackie na-
wet u zdrowych zupetnie ludzi wywotujg szybkie zmeczenie.
Wymagajg tez oglednego i ostroznego ich stosowania. Wy-
padki utoniecia zdarzajace sie Wwojsku odnosza sie nie tylko do
zotnierzy, kapigcych sie poza wyznaczonem do kapieli miej-
scem. Niestety, ofiary bywajg i wsrdd zoinierzy odbywaja-
cych ¢wiczenia plywackie. Sg to ofiary t zw. ,skurczu”
czyli ostabienia serca, wywolanego przemeczeniem przy zbyt
dlugiem plywaniu. Wszelkie straszenie i karanie Zzotnierzy
przez powtdrzenie c¢wiczenia ptywackiego, jesli ci obawiajg
sie wody, takze doprowadzi¢ moze do $mierci wskutek osta-
bienia miesnia sercowego. Dla unikniecia podobnych .wy-
padkéw winny by¢ wydane surowe zarzgdzenia miodszym in-
struktorom ptywackim, gdyz naduzycia nie sg rzadkoscig.

Uznajgc  Wiec plywanie za jedno z najpozyteczniejszych
¢wiczen, potgczonych w dodatku z zahartowaniem i obmyciem
ustroju, roztoczy¢ musimy baczng kontrole nad miejscem,
czasem i sposobem jego stosowania.

Miejsce, do ¢wiczen ptywackich przeznaczone, winno by¢
zbadane, wytyczone i zaopatrzone w S$rodki niezbedne do ra-
towania tonacych. Sprawno$é tych $rodkéw winna by¢ czesto
badana. W czasie ¢wiczen ma byé obecny podoficer sanitarny
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wraz z apteczkg podreczng. Cwiczenia plywackie wolno sto-
sowa¢ nie wczesniej niz w trzy godziny po obiedzie.

Nie wolno wchodzi¢ do wody zolnierzom zmeczonym
I spoconym.

Od ¢éwiczen plywackich winni by¢ zwolnieni: chorzy na
ptuca i serce, cierpigcy na drgawki lub podejrzani o nie,
wreszcie ci wszyscy, ktorzy cierpieli lub cierpig na wyptyw
z uszu. Zaliczy¢ tu nalezy tez zoinierzy nie mogacych swo-
bodnie oddychaé przez nos.

Kapiel w rzece, nawet poza C¢wiczeniami ptywackiemk
odbywaé sie winna tylko oddziatami, a to dla unikniecia kgpa-
nia sie w miejscach zakazanych.

Jazda na rowerze.

Przy wyborze kandydatéw na cyklistow wojskowych sto-
sujemy kilkakrotne ogledziny lekarskie, dotyczgce gtownie sta-
nu ptuc i serca.

Gléwna praca miesniowa przy naciskaniu pedatow przy-
pada na miesien czworogtowy uda, wyprostowujacy staw ko-
lanowy, i miesnie tydki. Prdécz tego, przy utrzymaniu réwno-
wagi zatrudnione sg miesnie grzbietowe. Konieczno$¢ wykony-
wania szybkich ruchéw wywotuje zwiekszong prace ptuc i ser-
ca. Szczegdlnie silny wplyw jazda na rowerze wywiera na
serce. Juz przy umiarkowanej szybkosci wystepuje okoto
100 uderzen na minute. Przy wiekszych szybko$ciach ilo$¢
tetna przekracza 120. Najniebezpieczniejsze i grozace wywo-
faniem rozszerzenia serca jest diugotrwate podjezdzanie pod
gore, szczegllnie jezeli miesien sercowy byt juz wog6le zme-
czony. Umiarkowana jazda na rowerze jest ¢wiczeniem dosé
pozytecznem, cho¢ jednostronnem, nie uwzgledniajgcem pra-
wie zupetnie koriczyn gornych.

Trening jazdy na rowerze, jak kazdy zresztg inny, wi-
nien liczy¢ sie ze zmeczeniem. Regulamin nakazuje zwolnié¢
biegu z chwilg wystapienia bicia serca i dusznosci.
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Zasadniczo,, nie powinni cyklisci wyjezdza¢ bez ran-
nego positku.

Jazda konna.

Jezdziec opiera sie w siodle na guzach kosci kulszowych.
Ciato wiec jego upadioby wprzod lub w tyt, gdyby nie pomoc
miesni* doprow”™adzajgcych uda. Miesnie te, zaczynajgc sie
W okolicy spojenia tonowego, przyczepiajg sie do w»ewnetrz-
nej czesci uda. W czasie jazdy przylegajac do bokdéw siodia
skurczem swym przyciagaja do niego wewnetrzng powierz-
chnie uda. Zadaniem ich jest nie tylko ustalenie koniczyn,
ale rdwniez wyczucie ruchow konia i oddanie ich reszcie ciata.
Jezdziec poczatkujacy albo nie trzyma sie konia udami
albo tez wskutek obawy zaciska je kurczowo. W oby-
dwu W}?padkach brak mu czucia mie$niowego, wskutek czego
nie moze on uchwyci¢ rdbwnowagi, ktérg dla tego utrzymuje
gtébwnie rekami. Pomijajac wpltywy psychiczne, nadmierna
praca miesni doprowadzajacych udo i miesni tutowia, oraz opano-
wanie odruchow konczyn gornych stanowi duzy wysitek dla po-
czatkujacego jezdzca. To tez bardzo szybko u poczatkujace-
go kawalerzysty wystepuje znuzenie psychiczne i fizyczne.
Znuzenie to, ziiraiejszajac uwage i czucie miesniowe jezdzca,
jest najczestszg przyczyng upadku zlJionla. Upadku z konia ze
w"zgledu na jego skutki nie mozemy uwazac za rzecz obojetng dla
ustroju mimo przystowia kawaleryjskiego: ,,Nie jest jezdzcem ten
kto nie zleciat z konia*. Przypuszczaé nalezy, ze sposobnosci
do upadku znajdzie sie do$¢ poza przemeczeniem kaloalerzy-
Sty, ktore jest takg samg przeszkodg w wycCwiczeniu kawale-
rzysty jak piechura.

Wyéwiczenie kawalerzysty w jezdzie konnej polega na
nauczeniu go, by zuzywat jak najmniej energji miesni, nie-
zbednej do utrzymania statego zetkniecia sie z koniem. Zmecha-
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nizowanie ruchdw, niezbednych do utrzymania réwnowagi,
i wyfgczenie odruchéw ramion pozwala na jak najmniejszg wy-
dajno$¢ pracy, ktora jednak odbywa sie u najlepszego nawet
jezdzca. W miare wprawy w jezdzie konnej coraz poOzniej
i stabiej wystepujg charakterystyczne bdle w udach i krzyzu,
pozwalajac wreszcie spedzaé jezdzcowi ,.caly dzien na koniu”.

Utrzymanie réwnowagi w siodle przechodzi nowg probe
z chwilg rozpoczecia ¢éwiczen pataszem i lanca.

Jazda konna, nietylko ¢wiczy mie$nie konczyn dolnych
i tutlowia, ale dziata dobroczynnie na oddychanie i krwiobieg.
Psychicznie rozwija spostrzegawczo$é, Smiatos¢ i pewnosé
siebie, pozwalajagcag kawalerzyscie zdobywaé laury nie tylko
w dziedzinie jazdy konnej.

Pozadane jest, by c¢wiczenia w jezdzie konnej odbywaty
sie, 0 ile moznosci, na otwartem powietrzu. Py}, unoszacy
sie w ujezdzalni z przesigknietych moczem i katem konskim
trocin i piasku, dziata szkodliwie na oddychanie i spojowki
gatki ocznej. Ze wzgledu na to ujezdzalnie winny by¢ bar-
dzo starannie wentylowane.

Odparzenia przy konnej jezdzie powstajgce w okolicy
posladkowej i na wewnetrznej powierzchni ud, o ile nie po-
chodzg z nieodpowiedniego sposobu unoszenia sie w siodle,
majg swag przyczyne w niewfasciwym ubiorze. Szwy i fatdy
nieodpowiednio dopasowanych spodni i bielizny sg czestg przy-
czyng odparzen.

Powstawanie wrzodzianek daje sie unikngé przez czestg
kapiel, zmiane bielizny i odkazanie spodni. Dla uodpornie-
nia skory przeciw wrzodziankom i odparzeniom nalezy zmy-
wac jg spirytusem i nattuszcza¢ waseling lub mascig borowa
w tych miejscach, ktére sg najbardziej narazone na nacisk
podczas jazdy.

Bardzo pozyteczne jest dla poczatkujgcych kawalerzy-
stbw noszenie w czasie jazdy konnej Suspensorium, czyli deli-
katnego woreczka podtrzymujacego jadra.
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Wydawanie komendy.

Wydawanie komendy, jako bodzca do wykonywania éwi-
czen wojskowych, wymaga duzego napiecia psychicznego i pra-
cy miesni gtosowych u komenderujacego.

Regulamin wymaga ,0strego akcentowania” wyrazow,
gdyz niedbale wydana komenda powoduje niedbale jej wyko-
nanie. Wydajac wiec komende, staraé sie musimy o donio-
stos¢ gtosu. Poniewaz glos wyzszy jest zawsze donio$lejszy
od nizszego, winien wiec kazdy z wydajacych komende przy-
zwyczai¢ sie do uzywania najwyzszej skali glosu, jaka wogdle
wydoby¢ moze bez wysitku i nieprzyjemnego dZzwieku dla ucha.
W ten spos6b zaoszczedzi sobie wysitku mieéni strun gtoso-
wych, ktory ftatwo wyw’oluje ochrypniecie. Przed wydaniem
komendy nalezy gteboko odetchng¢ i wyrzuci¢ z siebie wy-
dech silnie, lecz miekko. Wydawanie komendy pod wiatr gu-
bi gtos i szkodzi strunom glosowym przez oziebienie krtani.

Wycéwiczenie oddziatu.
Dane ogollne.

Regulamin wymaga sprawnego wykonywania ruchéw
w czasie Céwiczen oddziatu ,bez wzgledu na to, ktory rzad
jest na przedzie, czy prawe czy lewe skrzydio na czele”.
Chodzi wiec juz nietylko o wydéwiczenie jednostkowe, lecz
0 stworzenie jednolitego fizycznie i spojonego moralnie od-
dziatu, zdolnego w razie potrzeby do ponoszenia trudoéw wojny.

Pomimo jednak najszczerszej pracy instuktorow i naj-
lepszych checi zotnierzy, w kazdym oddziale sg i by¢ musza
lepsi i gorsi zoinierze. Kazdy oddziat posiada swoje pewniegj-
sze i mniej pewne skrzydto, gorsze i lepsze pododdziaty. Ro-
dzi sie wiec pytanie, gdzie lezy kres wyéwiczenia, sprawnosci
1 jednolitosci oddziatu. Kres ten lezy u granic przystoso-
walnosci natury ludzkiej. Przystosowalno$¢ ta, aczkolwiek
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bardzo znaczna, ma jednak nie dajgce sie Scisle okre-
§li¢ granice. Jezeli poréwnamy z c¢wiczeniem wojskowego
odziatu zbiorowy trening sportowy, to zauwazymy pewne wspol-
ne i pewne odmienne cechy, jak w jednym tak i w drugim
wypadku dazymy do osiagniecia [mozliwej doskonato$ci w pe-
wnym kierunku przez celowe cwiczenie ciata i ducha z za-
chowaniem odpowiedniej djety i trybu zycia. Jednak w zbio-
rowych druzynach sportowych [spotykamy -jednolity materjat
ludzki, z wiasnej woli i z zamitowaniem uprawiajacy dany
sport; gdy tymczasem oddziat wojskowy sktada sie z réznorod-
nego materjalu, sztucznie dopiero zgranego.

Dalej, trening sportowy odbywa sie zwykle na kilka ty-
godni przed zawodami, ktérych termin jest $cisle oznaczony.
Na ten, wzglednie krotki okres czasu, trenujacy sie zmieniajg
swoje odzywianie i tryb zycia, stopniowo wyzbywajac sie
thuszczu a Wzmagajac hartowng moc migsni. Zawody zotnie-
rza odbywajg sie W czasie wojny, ktérej poczatek, jako tajem-
nica, do ostatniej chwili pilnie strzezona, nastapi¢ moze w kilka
miesiecy lub w Kkilka lat po okresie ¢wiczen. A wiec wycwi-
czenie zoinierza wystarczy¢ musi na czas dtuzszy, mimo ze
nie moze on sobie pozwoli¢ na sposéb odzywiania sie sporto-
wca. Tymczasem sportowcy zauwazyli, ze, mimo najwiekszych
wysitkéw, nie da sie utrzymaé najwyzszego wycwiczenia stale
na najwyzszym osiggalnym poziomie. To najwyzsze wycwicze-
nie pochtania wiekszg iloS¢ psychicznej i fizycznej energji, niz
ustr6j moze wydatkowa¢ nawet przy najstaranniejszern odzy-
wianiu sie. Ustrdj, procz positku, wymaga dostatecznego
spoczynku nerwOw i miesni. W razie dalszego meczacego
trenowania sie wystepuja objawy, znane w $wiecie sporto-
wym pod nazwg przetrenowania sie albo wyczerpania sporto-
wego. Osobnik, mimo najlepszego odzywiania sig, chudnie
i upada na sitach, traci apetyt, wreszcie, w wykonywanem
przez siebie ¢éwiczeniu, nie tylko nie doskonali sie, ale traci
na swej sprawnosci, gdyz wyczerpanie nerwowe nie pozwala
na wyzyskanie nawet nabytej juz wprawy.
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Podobne objawy przetrenowania sie spostrzegano nie-
jednokrotnie i w wojsku.

Najwyzsza sprawno$¢ i wycwiczenie oddziatu nie da sie
utrzymac przez czas dhluzszy. Wystarczy wiec utrzymanie go
na poziomie, lezacym nieco powyzej S$rednich wymagan. Ta-
ki oddzial-, w razie potrzeby, da sie ,podbi¢” w ciggu krot-
kiego czasu do doskonatej sprawnosci i najwyzszego wysitku.

Woysitek ten poniosa najchetniej i najszybciej te odziaty,
ktére sg dla zoinierzy domem, matkg i uosobieniem ojczyzny,

Tylko wysoko rozwiniete i utrzymane ,morale” (poziom
moralny) zoinierzy stworzy z nich oddziat grozny dla wroga..

Stuzba w poszczegdlnych rodzajach broni.

Po omowionych wyzej ogblnych zatozeniach Kktére po-
winny kierowa¢ wycéwiczeniem zoinierza, pozostaje nam zasta-
nowi¢ sie pokrétce nad wiasciwosciami stuzby poszczegdlnych
rodzaji broni.

Piechota.

W czasie gimnastyki na przyrzadach i przy skokach
u mniej wprawnych zoinierzy zdarza sie niejednokrotnie nad-
pekniecie kosci lub okostnej tuz pod skorg lezacej kosci pisz-
czelowej.

W czasie musztry karabinem wystepujg czesto drobne
obrazenia dioni i palcow rak.

Przy strzelaniu nastagpi¢ moze pekniecie btony bebenko-
wej prawego ucha, zwiaszcza przy zbytniem zblizaniu twarzy
do kolby karabinu. Najpiekniejsze jednak wysitki i proby
wytrwatosci lezg przed piechurem w czasie marszu. Ze wzgle-
du na wazne znaczenie odnosnych wskazéwek hygjenicznych,
beda one omoéwione osobno.

Oddziaty konne:

Pomimo, iz na szcze$cie minely czasy, gdy kawaterzysci
kwaterowali razem z konmi, dogladanie koni stwarza szereg.
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sposobnosci do zanieczyszczania rgk i ubioru kowalerzysty.
Pomimo stosowania ubioréw stajennych, choroby skoérne, jak
np. $wierzb, znacznie sg czestsze w oddziatach konnych, niz
w piechocie. Pyt w stajni, w ujezdzalni i w czasie marszu
sprzyja czestym cierpieniom oczu.

Ulubione nadpijanie wody z wiadra, przeznaczonego dla
konia, winno by¢ wzbronione.

Kawalerzys$ci narazeni sg na udzielanie sie im nosacizny,
waglika i wscieklizny w razie wystapienia tych choréb u koni.

* Artylerja..

Mowa tu tylko o stuzbie obstugi dziat.

Stuzbe te nalezy uzna¢ jako bardzo ciezka.

Zgranie sie czlonkéw obstugi dziala wymaga napiecia
psychicznego i fizycznego. Duzych wysitkow fizycznych wy-
maga przecigganie przez obstuge odprzodkowanych dziat i jasz-
czykdéw, tembardziej ze przecigganie to odbywa sie czesto
na trudnym terenie. Stad konieczno$¢ dobierania do artylerji
ludzi silnych i dobrze rozwinietych. Przenoszenie pociskow
i przesuwanie dziat stwarza czestg sposobno$¢ do zgniecen,
zranien i skaleczen, szczeg6lnie konczyn dolnych. Jazda ka-
nonierébw na nierbwnym gruncie wskutek wstrzgsnien jest bar-
dzo meczaca. Czeste sg odmrozenia, jako wynik niedostatecz-
nego ruchu w czasie siedzenia. Stgd w czasie mrozow
zmuszaé nalezy obstuge do przebycia wiekszej
czesci drégi—pieszo.

Dla uchronienia sie od peknieé btony bebenkowej zaleca sie
weczasie strzelania wktadanie do uszu kawatkdw waty i otwieranie ust.

Saperzy.

Stuzba saperska powoduje nieraz uszkodzenia konczyn
gérnych i dolnych, ktére pociagaja za soba z kolei czeste
zmiany zapalne i ropienia. Czeste wzglednie wypadki ztama-
nia i zwichniecia konczyn nakazujg unikaé przemeczenia zot-
nierzy, bedacego najczestszg przyczyng wypadkdw.
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Praca W wodzie prowadzi do przezigbien i cierpien reu-
matycznych. Zapobiedz czesciowo temu mozna przez pozwa-
lanie zotnierzom osuszenia sie i ogrzania zaraz po pracy oraz
ciepte ubranie.

Wreszcie wysitki przy pracy fizycznej wplywaja ujemnie
na ptuca i serce. Duzy odsetek cierpien sercowych przypada
na oddziaty saperskie.

Specjalne przepisy stuzby minerskiej méwig o zapobieganiu
nieszcze$liwym wypadkom przy dziataniu srodkéw wybuchowych
lub gazéw trujacych i o ratowaniu w takich wypadkach. Duza
praca fizyczna wymaga czesto przyznania oddziatom saperskim
— podwdjnej porcji zywnosci.

Stuzba telefonistow.

Stuzba ta usposabia do silnego wyczerpania nerwowego,
ze Wzgledu na koniecznos$¢ ciggtej uwagi i wstuchiwania sie wtres¢
rozmowy i brzeczenie telefonu. Dlatego wymaga czestej zmiany.

Dotychczas nie zdolano zapobiedz pastugiwaniu sie nie-
odkazong stuchawka. Wszelkie proby odkazania catej stu-
chawki lub jej czeSci—zawiodty.

Stuzba lotnicza.

Balony na uwiezi.

Zotnierze, zajmujacy stanowisko w todzi balonu narazeni
sg na zatrucie dwutlenkiem wegla. To tez wszystkie oddziaty
lotnicze powinny posiadaé dostateczng liczbe cylindréw z tle-
nem dla ratowania nim zatrutych.

Zolnierze, przeznaczeni do utrzymywania i przeciagania
balonu, musza wykonywaé znaczng prace fizyczng zwiaszcza
przy silniejszym nieco wietrze. Praca obserwatorow wy-
maga duzego napiecia nerwowego. Wskazane jest jak naj-
czestsze ich zmienianie, o ile na to pozwolg warunki tech-
niczne. Naskutek wahar balonu nieprzyzwyczajony lub uspo-
sobiony w tym Kkierunku obserwator uledz moze cierpieniu.
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podobnemu do morskiej choroby, a wiec nudno$ciom, bélom
i zawrotom gltowy. Usposabia do niej przepetnienie lub czczosé
zotadka, a takze zmeczenie.

Jazda balonem.

Na znaczniejszych wysokoSciach, poczynajac od 4000
metrow, wystepuja u zatogi balonu objawy choroby gorskiej.
Rozrzedzone powietrze z mniejsza zawartoscig tlenu pobudza
zrazu serce i ptuca do szybszego dziatania, stagd objawy bicia
serca. Gdy jednak i ta Wzmozona praca serca nie wystarcza,
wystepujg ucisk i zawroty gtowy, nudnosci, wymioty, dusznosc,
wreszcie grozi omdlenie. Wdychanie tlenu usuwa te objawy.

Lotnicy.

Stuzba lotnicza wymaga duzego napiecia nerwow i uwagi
zarowno od pilota jak i obserwatora. Gwattowny prad po-
wietrza i chtéd panujacy w goérnych warstwach powietrza, zmu-
sza unieruchomionego lotnika do odpowiednio przystosowane-
go ubioru. Do stuzby lotniczej nie mogg by¢ przeznaczani lu-
dzie o zbyt duzej wadze, krdétkowzroczni, z wadami serca
lub ptuc, oraz nawet lekkiemi zmianami chorobowemi nosa
i uszu.

Hygjena marszu.

Gtowne wysitki i niebezpieczenstwa zwigzane z marszem
sg udziatem piechura. Umiejetno$¢ prowadzenia marszu, tak
wazna dla dowddcy, pozwala mu na przebycie ze swym oddziatem
W o0znaczonym czasie danej przestrzeni z najmniejszym naktadem
sit zolnierzy. Ta umiejetno$¢ oparta jest w znacznej mierze na
znajomosci wymagan hygjenicznych niezbednych w marszu.
Tylko stopniowo i systematycznie trenowany oddziat posiada
wysokag zdolno$¢ marszowa. Ciezki marsz, przedsiewziety
z mlodym'zolnierzem, powoduje to, ze potowa calego oddziatu
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ustanie w drodze i pozostanie wtyle. Trening rozpoczyna-
my od maszerowania po drogach bez rynsztunku. Stopniowo
Wzmagajac obcigzenie zoinierza, dochodzimy do marszéw przez
teren trudny, z petnem obcigzeniem. Marsze w terenie nie-
rownym i marsze nocnhe sg bardzo meczace ze wzgledu na
konieczno$¢ napiecia uwagi ze strony zoinierza przy kazdym
jego kroku, gdy tymczasem dzienny marsz po réwnej drodze
odbywa zotnierz prawie ze mechanicznie.

Przed marszem nalezy sie zotnierzowi wypoczynek. Od-
nosi sie :to nietylko do ukonczenia wczesniejszego Cwiczen
dnia poprzedniego, ale ido czasu pobudki porannej. O ile oczy-
wiscie nie wchodzag W gre jakie$ szczegdlne warunki lub cEwi-
czenia w marszu nocnhym, pobudka nie powinna by¢é wyzna-
czana przed Switem. Ciemno$¢é opOzZnia zebranie sie Zzoinie-
rzy; zbyt wczesne przerwanie ich snu nie wplywa tym spo-
sobem na przy$pieszenie chwili odmarszu, zmniejsza nato-
miast ich odporno$¢ i wytrwato$¢ w ciagu dnia, Bardzo nu-
zaco wplywa na zotnierzy diugie oczekiwanie na placu zbiorki.
Nie wolno wyrusza¢é do marszu naczczo; wywoluje to osta-
bienie i czeste wypadki omdlenia u Zzolnierzy. Poza pier-
wszem S$niadaniem wskazane jest zaopatrzenie zotnierza w ma-
nierke kawy tub herbaty i jaki§ dodatek do chleba. W zi-
mie dodatek ten zawiera¢ winien jak najwiecej tluszczéw.
Zabrania sie uzywania przed marszem i podczas marszu wys-
koku, jako ostabiajagcego odporno$¢ zaréwno przeciw zimnu,
jak i przeciw udarowi stonecznemu.

Dalej, przed marszem winien mie¢ zotnierz dobrze dopa-
sowane obuwie, nogi wymyte i najlepiej natarte sadtem salicy-
lowem albo innym ttuszczem, dobrze lezace, szczeg6lnie pod
pachami i w kroku, ubranie, wreszcie $cisle dopasowany ryn-
sztunek. Utrzymanie dostateczny¢h odstepdw miedzy oddzia-
fami pozwala na unikniecie czestych zatrzymywan, bardzo
meczacych dla zotnierza. W krotkim czasie po wyruszeniu,
a pozniej w odstepach godzinnych wyznacza¢ nalezy odpo-
czynki. Celowo stosowane odpoczynki obok t. zw. ulg mar-
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3ro”3cb sg najpotezniejszemi czynnikami, stuzgcemi do pod-
trzymania sit i odpornosci zoinierza w czasie marszu. Diuz-
szy odpoczynek winien byé tak obliczony, by zotnierz wyru-
szat w droge nie wczesniej, jak w godzing po spozyciu obia-
du. Ulgi marszowe zmniejszajg wysitek zotnierza przez uzy-
cie dowolnego kroku i odciazajg mie$nie ramion przez po-
zwolenie dowolnego niesienia karabinu. Pozwolenie na roz-
mowe i $piew wprowadza do szeregbw swobode, pokonywa-
jaca wyczerpanie nerwowe zotnierza. Spiew i muzyka nadaja
ruchom zotnierzy jednolito$¢ i rytm, ktére, jak wiadomo, naj-
bardziej przeciwdziatajg znuzeniu miesni. Przeciwdziatajg one
przytem nuzacej jednostajnosci marszu.

Ulgi marszowe stosowa¢ nalezy od poczatku marszu,
a nie dopiero w chwili wyczerpania zotnierzy.

Ze wzgledu na réznorodno$¢ warunkéw marszow w lecie
i w zimie rozpatrzymy je pokrotce osobno.

Marsz letni ropoczaé sie winien o S$wicie, a to dla unik-
niecia maszerowania W najgoretszg pore dnia. Wzamian
zato winni mieC zotnierze dluzszy wypoczynek potudniowy.
Zaraz po rozpoczeciu marszu zarzadzi¢ nalezy rozpiecie kot-
nierza i goérnych guzikbw munduru. Wypoczynki majg byc¢
czesto stosowane, w cieniu, w miejscach otwartych przewie-
wnych. Zotnierze winni maszerowaé luzng kolumna, najle-
piej po obu stronach drogi, celem umozliwienia przewiewu
kolumny. Juz Rzymianie zauwazyli, Ze marsz legjondéw, od-
bywany zwartg kolumna, bardzo wyczerpuje zotnierzy w cza-
sie upatéw letnich. Przyczyng tego zjawiska jest niemoznosé
parowania,- a wiec ochtadzania sie zoinierzy, ktore jest ko-
nieczne przy podwyzszonej temperaturze

Pocenie sie i parowanie maszerujgcych zotnierzy ma,
jako skutek, utrate znacznej ilosci wody z ich organizmow.
llos¢ ta winna byC uzupetniona, dlatego konieczne jest do-
starczanie wody Zzotnierzom w czasie letnich marszéw. Przy
marszu przez okolice zamieszkate, wystani naprzod konni, naj-
lepiej lekarz, polecajg mieszkancom wynoszenie przed domy
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czystej wody w duzych naczyniach dla umozliwienia zoinierzom
napetnienia swych manierek

W razie marszu przez okolice opuszczone, zakazone, lub
bezwodne konieczne sg beczkowozy, ktére miaty zastosowanie
np. w czasie kampanji legjonéw na Wotyniu

Czeste popijanie wody wywoluje zwiekszone parowanie
i ostabienie Zzoinierza. Celowe wiec jest, by zoinierze pili
tylko pod koniec spoczynkdéw. Najskuteczniej gasi pragnie-
nie popijanie matemi tykami i zagryzanie kawatkiem chleba.
Szybko$¢ marszu i dtugos¢ krokébw w czasie upatdw win-
na by¢ jaknajmniejsza; lepiej jest nadrobi¢ szybko$cig w go-
dzinach chiodniejszych. Najgrozniejszem niebezpieczenstwem
marszOw letnich jest udar stoneczny. Wiasciwsza jest nazwa
udar cieplny, gdyz cierpienie to wystapi¢ moze i w dni po-
chmurne. Istota cierpienia polega na niemoznosci oddania
przez ustréj catej iloSci nagromadzonego w marszu ciepta.
Poniewaz najwieksza ilos¢ ciepta ustroj pracujacy traci droga
parowania, nadbardziej wiec uspasabia do wystepowania udaru
stonecznego parne, wilgotne powietrze, uniemozliwiajgc do-
ktadne parowanie cial maszerujacych zotnierzy.

Dalszemi czynnikami, usposabiajgcemi do udaru stonecz-
nego, s3a. zmeczenie, ciezki ubidr i rynsztunek, brak wiatru
i przewiewu, marsz zwartg kolumng, brak wody do picia,
wreszcie uzycie wyskoku czyli alkoholu podczas marszu

Zolnierz zmeczony marszem, zaczyna odczuwaé bdl, za-
wroty glowy, ¢mienie przed oczami, sucho$¢ ust i gardia
i ogolne silne ostabienie. Towarzyszg temu obfite poty, szyb-
ki oddech i bicie serca. Juz wtym okresie zwiastunéw udaru
cieplnego psychika zotnierza jest uposledzona: idzie on apatycznie
za oddziatlem, czesto nie reagujac juz na zwykle zapytania;
dopiero okrzyk zwraca jego uwage

Jezeli przetozeni nie zauwazg tego stanu zoinierza, pa-
da on wkrétce wérdod marszu na ziemie.

Wystapi¢ wowczas mogg objawy podniecenia uktadu ner-
wowego, jak: zaczerwienienie i obrzek twarzy, sucho$é¢ skéry
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gwattowne dziatanie serca i phluc, drgawki miesni twarzy,
karku i konczyn. Jezeli i teraz pomoc nie zostanie udzielo-
na, w takim razie wystepuje okres porazenia: zbledniecie
i oziebienie skory, zwolnienie oddechu, oddawanie “bezwiedne
moczu i katu, wreszcie—sSmierc.

Rozpoznanie udaru cieplnego i udzielenie pierwszej po-
mocy jest obowigzkiem kazdego przetozonego wojskowego.
Najszybciej dziata pomoc w okresie zwiastunow. Poniewaz
przy udarze cieplnym $mier¢ bywa spowodowana przez pod-
wyzszenie temperatury, brak wody w ustroju obok ostabie-
nia akcji ptuc i serca, pomoc wiec powinna polega¢ na:

1) obnizeniu temperatury”

2) zastgpieniu utraconej wody,

5) podnieceniu dziatania ptuc i serca.

W tym celu wyprowadzamy chorego z szeregéw, uwal
niamy od rynsztunkéw, rozpinamy mundur, koszule, pas i spod-
nie, kladziemy w miejscu o ile moznosci cienistem i prze-
wiewnem. Usuwamy otaczajgcych, ktérzy tamujg dostep po-
wietrza, pozostawiajgc tylko pomagajacych przy ratowaniu
chorego. Dalej dajemy mu zimny kompres na gtowe, 0 ile
moze jeszcze tykac poimy go zimng kawa, herbatg, w ostatecz-
noscigwoda. Choremu nieprzytomnemu, ktéry nie moze ty-
ka¢, nie wolno nic wlewa¢ do ust przemocg, gdyz ptyn wle-
wany moze przedostaé sie do ptuc i udusi¢ chorego. W ra-
zie stabego oddechu lub gdy chory przestaje oddychaé, nale-
zy rozebraC¢ go z koszuli, uderza¢ mokremi chustami po klat-
ce piersiowej, gdy to za$ nie pomaga, przystapi¢ niezwtocz-
nie do sztucznego oddychania, i te wykonywaé az |do przy-
bycia lekarza, o ile oddech sie nie poprawia. (Sztuczne od-
dychanie, patrz pierwsza pomoc w nagtych wypadkach). Srod-
kiem zapobiegawczym przeciw udarowi cieplnemu, poza wy-
zej omoOwionemi hygjenicznemi wskazéwkami co do prowa-
dzenia marszu, jest wyznaczanie dodatkowych spoczynkéw
w razie widocznego wyczerpania zotnierzy. Aby przekonac
sie 0 tern, dowddca oddziatu, najczesciej jadacy konno, winien

Podrecznik hygjeny wojskowej. 9
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przepusci¢ oddziat przed sobg i przekona¢ sie o jego stanie.
Podoficerowie winni tez by¢ pouczeni o niebezpieczenstwach
udaru cieplnego, by w razie potrzeby posadzi¢ chorego na
wozie lub przynajmniej zdjaé z niego rynsztunek jeszcze
w tym stanie wyczerpania, kiedy pomoc taka wystarczy mu.

Zimowy marsz, czesto w ostre mrozy prowadzony, wy-
maga przedewszystkiera starannego wyekwipowania zotnierza.
Ostoniete by¢é Winny uszy, policzki, szyja i rece zotnierza,
dalej winien on posiadaé obszerne cale obuwie. Najlepiej
jest nawet w duze mrozy maszerowaé¢ bez ptaszczy, naktada-
jac je tylko w czasie spoczynkédw. Te ostatnie winny byé
krétkie, stosowane w miejscach zacisznych i ostonietych od wia-
tru. Marsz zimowy prowadzi sie ze znacznie wiekszg szybko-
§cig, niz w lecie. Celem ostony od wiatru i utraty ciepta ma-
szerowac nalezy zwartg kolumna, w razie wiekszych mrozow
i Sniegu nie pozwala¢ nikomu oddala¢ sie od oddziatu z oba-
wy pozostania na drodze i zmarzniecia. W marszu pod wiatr
i przez zaspy $niezne zmienia¢ nalezy oddialy czotowe, naj-
szybciej ulegajgce zmeczeniu. Przez wzajemne zwracanie
uwagi i rozcieranie $niegiem zbielatych uszu, policzkow i nosa
zoknierzy, unika sie odmrozen.

Obfity, goracy, bogaty w tluszcze positek, pozwalajacy
zotnierzowi dhtuzej poruszac sie szybko, jest, obok dobrego wy-
ekwipowania, najlepszym $rodkiem przeciw odmrozeniom i za-
marznieciu. Oddziaty konne i obstuga armat winny miec
czestg sposobnos¢ zsiadania i maszerowania obok koni i dziat.

Napoje wyskokowe sag szkodliwe, a naduzycie ich pro-
wadzi tatwo przez ostabianie woli i'Serca do Smierci z za-
marzniecia nawet w czasie mniejszych mrozow.

Gléwnemi niebezpieczenstwami marszu zimowego sg od-
mrozenia i zamarzniecie.

Odmrozeniom ulegajg przedewszystkiem kohAczyny, szcze-
golniej dolne, dalej uszy i nos.

Poniewaz parowanie obniza temperature, przemoczone
wiec obuwie sprzyja bardzo odmrozeniom. Zapobiega im na-
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tomiast nietylko ciepty ubiér, lecz i nattuszczenie czesci za-
grozonych, przez co niedopuszczalny wody do skory i prze-
szkadzamy wysychaniu naskérka. Zamarzniecie wystepuje tylko
u osobnikéw, nie mogacych rozgrza¢ sie ruchem wskutek
uprzedniego wyczerpania i ostabienia z powodu braku positku.
Polega ono na obnizeniu temperatury ustroju, i niedostatecz-
nem krazeniu krwi, ktéra zbytnio oziebia sie na obwodzie
ustroju. Najpierw odmawiajg pracy miesnie konczyn dolnych.
Ostabiony cztowiek odczuwa dreszcze i ¢mienie przed oczami;
stania sie na nogach. O ile mu w tym stanie pozwoli¢ odejsé
od oddziatu, ulegnie potrzebie shu i spoczynku, ktorej wolg
swg nie zdota pokonaé, kladzie sie w $niegu i wérod maja-
czenia umiera wskutek ostabienia ptuc i serca.

Takiego zotnierza nalezy, po uwolnieniu z rynsztunku,
ciggna¢ chocby sita i poszturgiwaé, by szedt dalej.

W razie omdlenia wskazane jest rozcieranie $niegiem,
po przywroceniu do przytomnosci — podanie nieduzych ilosci
kawy, wina lub koniaku. Zabiegi te odbywac¢ sie winny w sie-
ni tub w chlodnej izbie, Do cieptego pokoju wnosié mozna
zamarznietego dopiero wtedy, gdy cztonki jego na skutek na-
cierann zupetnie juz odtajaty. Wtedy tez dopifero, w razie po-
trzeby przystapi¢ nalezy do sztucznego oddychania.

Bez Wozgledu na pore roku, W ktdrej marsz sie odbywa,
wszelkie formalnosci kwaterunkowe winny by¢ zalatwiane
przez kwatermistrzéw przed przybyciem oddziatu, aby Zzoinie-

rze nie byli zmuszeni po przybyciu na miejsce wyczekiwac
na wyznaczenie im kwatery.

4. Czynniki chorobotwércze i choroby zakazne.

Podanie biblijne glosi, ze pierwsi rodzice nasi zyli
w raju, wolni od cierpien fizycznych i moralnych. Pozatem,
jak okiem siegng¢ w dziejach ludzkosci, trapig ja roznego
rodzaju choroby i cierpienia. Mimo doborowego materjatu
ludzkiego, z jakiego powinno sktada¢ sie wojsko, i wsrod
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niego choroby nie o0szczedzaja miodych organizméw zot-
nierzy. Ze szczegélng sita panujg w wojsku choroby w cza-
sie wojny. | tak, jeszcze podczas wojny Krymskiej 7070
wszystkich zmartych padto ofiarg chordb, a tylko 30*Yo zgineto
w bitwach. W wojnie 1870—71 liczba zmartych od choréb
wynosi 289®)o.

Nizki odsetek Smiertelnosci od choréb w wojnach osta-
tniej doby ttébmaczyé mozemy sobie jedynie lepszerni warun-
kami hygjenicznemi i skuteczng walka z chorobami zakaz-
nemi.

Ze wzgledu Wiec na znaczenie tej walki dla catosci
wojska, zasady jej winny byé znane kazdemu oficerowi. Co0
wiecej, konieczne , jest energiczne wspoétdziatanie dowddcy
i lekarza oddziatu przy tlumieniu choréb zakaznych i zapo-
bieganiu im; inaczej strata W chorych i zmartych moze prze-
wyzszy¢ straty Srednio krwawej bitwy.

Ze wzgledu na ich diugotrwato$¢ i przebieg dzielimy
choroby na ostre i przewlekte. W wojsku wystepujg prze-
waznio choroby ostre, ws$réd ktérych znéw najwazniejsze
miejsce zajmuja zakazne.

Zakaznemi albo zarazliwemi nazywamy choroby, udzie-
lajagce sie zdrowym przy zetknieciu sie z chorym. W czasach,
gdy istotna przyczyna chor6b zakaznych, nie byla znang
a walka z niemi bezsilng, sprawialy one straszne spustoszenia
wsrod ludnosci i armji walczacych. Ich dziatanie przypisywa-
no wiec czarom'i duchom nieczystym, na ktore wilasciwie
niema rady,

Whynalezienie w XVII wieku mikroskopu oraz udosko-
nalenie jego otwieralo coraz to nowe i coraz dziwniejsze,
niewidoczne gotemu oku, S$wiaty, ktére przeszty bogactwem
swych przejawow fantastyczne opowiesci o zlych duchach,
czarownicach i malenkich karzetkach. Jest to Swiat mikro-
skopijnych zwierzat i roslin, widocznych oku ludzkiemu do-
piero przy powiekszeniu ich Kkilkaset razy, odgrywajgcych
jednak bardzo wazng role w gospodarce przyrody. Najwiek-
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sze znaczenie z pos$rod nich przypada zaliczanym do S$wiata
roslinnego drobniutkim grzybkom, ktére nazywamy bakterjami.

(UWAGA: cyfra 7 odnosi sie do catych dwéch dolnych szeregéw figur).
Rys. 34. Bakterje chorobotworcze. 1) Pratek gruZlicy. 2) Przecin-
kowiec cholery. 3) Paciorkowiec. 4) Pratki tezca. 5) Dwoinki try-
prowe czesciowo w krwinkach biatych. 6) Kretek blady (wywotuje
syfilis). 7) Pasozyty malarji w ciatkach krwi.

Sa one niewidocznemi dla nieuzbrojonego oka sprawcami sze-
regu procesow, wokoto nas zachodzacych.

A wiec bakterje nitryfikujace rozkladajg wyzsze zwigzki
azotowe w potgczenia nizsze, stuzace jako pokarm roslinom.
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Bakterje gnilne rozktadaja martwe ustroje zwierzece i roslin-
ne na czesci skladowe, pobierane znéw jako pokarm przez
ustroje zywe i umozliwiajg w ten sposéb ciagtosé przemiany
rnaterji w przyrodzie. Dalej bakterje sg czynnikami, wywo-
tujacemi procesy natury fermentacyjnej, jak np. kwasnienie
mleka i kapusty.

Niestety, niektére tylko jak np. wymienione bakterje sa
dla nas pozyteczne. Inne z posréd nich po dostaniu sie do
ustroju ludzkiego wywotujg w nim réznego rodzaju choroby.
Ten rodzaj bakterji nosi nazwe chorobotworczych i winien
by¢ przez cziowieka bezlitosnie tepiony. Choroby zakaZne
wywotywane sg wilasnie przez tego rodzaju bakterje, a zaka-
zenie polega na udzieleniu zdrowemu przez chorego jadu
chorobowego, zawierajgcego bakterje. Ze Wzgledu na wyglad
zewnetrzny dzielimy bakterje na trzy gtéwne grupy: ziarenko-
wce, laseczniki i kretki.

Pierwsze maja najczesciej postaé kulki, drugie postacia
przypominajg laseczki, wreszcie kretki sg spiralnie poskreca-
ne w sposéb, przypominajacy korkociag.

Przedstawicielem ziarenkowcéw jest np. paciorkowiec,
wywotujacy ropienia, a zwany tak z powodu ukitadania sie
poszczegblnych jego ziarenek w postaci paciorkéw; jako przy-
kfad lasecznikow moze stuzy¢ lasecznik gruzlicy, a przecinko-
wiec cholery reprezentuje grupe kretkdw.

Bakterje posiadajg w warunkach sprzyjajacych niezwy-
ktag zdolno$¢ rozmnazania sie za pomocg hieograniczonego
rozpotawiania sie. Takie gwaltowne rozmnazanie sie bakte-
rji widzimy po przeniknieciu ich do ustroju. Bezposrednio
po rozmnozeniu sie bakterje albo zatruwajg ustréj swemi ja-
dami czyli toksynami, ktére wytwarzajg w pewnem tylko miej-
scu ustroju, jak np. pratek blonicy (dyfterja), albo tez, roz-
mnazajac sie we krwi, zostaja rozniesione po catym ustroju,
np. pratek karbunkutu.

Choroby zakazne W ustroju wywotujg nietylko bakterje
ale takze ntektore wyzsze rodzaje grzybkow, jak np. grzy-
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bek, wywotujacy parchy, a nawet osobniki, do Swtata zwierze-
cego nalezgce, np pasorzyt malarji.

Prawie wszystkie choroby zakazne polgczone sg z go-
raczkg. Zarowno pozyteczne jak i chorobotworcze bakterje,
przynajmniej niektére ich rodzaje, sg bardzo obficie rozsiane
w naszym otoczeniu, na naszej skérze i btonach $luzowych.
Zachodzi wiec pytanie, dlaczego nie zakazamy sie niemi sta-
le. Przyczyna tego lezy w $rodkach ochronnych ustroju. Srod-
ki te sg nastepujace.

Przedewszystkiem skora i btony $luzowe, dopoki sg nie-
uszkodzone, nie pozwalajg na przenikanie do ustroju bakte-
ryj. Dopiero skaleczenie powlok, choéby bardzo mate, ot-
wiera bakterjom droge, wgtgb ustroju. Przenikajgce bakterje,
nim posung sie dalej, stoczy¢ muszg naprzéd walke z czy-
hajagcemi na nie fagocytami krwi i gruczotéw timfatycznych.
Wreszcie w surowicy krwi napotykajg na pewne ciata bakter-
jobdjcze, ostabiajace je tak, ze tatwiej stajg sie tupem fago-
cytow. Te $rodki bakterjobdjcze krwi sg dla niektérych ro-
dzajow bakteryj tak szkodliwe, Ze uniemozliwiajg rozmnozenie
sie ich, a wiec i zakazenie ustroju. Naprzyktad bakterje gnilne
w zywej tkance gina.

Dalej, ustr6j cztowieka jest odporny na dziatanie wielu
bakterji, ktére wywotujg zmiany chorobowe u bydta. Stan ta-
ki nosi nazwe odpornosci wrodzonej.  Odporno$¢, ktora
powstaje w ustroju dopiero po przejsciu jakiej$ choroby za-
kaznej, nosi nazwe odpornosci nabytej. Taka jest, naprzy-
ktad, odporno$¢ przeciw ospie lub tyfusowi plamistemu u lu-
dzi, ktérzy przebyli te choroby. Odporno$¢ taka mozna wy-
wotaé sztucznie przez zaszczepienie ostabionych zarazkéw da-
nej choroby. Szczepienie ospy jest wiasnie wywotywaniem
sztucznej odpornosci przez wprowadzenie do ustroju ostabio-
nych zarazkow ospy, wzietych od chorych na te chorobe cielat.

Przeciw bakterjom blonicy czyli dyfterytycznym, za-
truwajacym ustréj swemi jadami, mamy S$rodek zaradczy
w postaci surowicy przeciwdyfterytycznej Behringa, zawiera-
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jacej przeciwjady czyli antytoksyny, znoszace dziatanie jadéw
bakteryj. Surowica ta pochodzi ze krwi zwierzat (koni), ktore
chorowaty na dyfterje.

Zrodtem zakazenia chorobami zakaznemi jest zwykle
chory cztowiek lub jego wydaliny, wiec najczesciej mocz i kat-
lub plwociona. Naprzyktad cholera i tyfus przenoszg sie
z kalem chorego, szkarlatyna przez zetkniecie sie z chorym
lub dotkniecie jego ztuszczonego naskérka.  Taki rodzaj za-
kazenia nosi nazwe bezposredniego. Mozna sie jednak
zakazi¢ posrednio; np., pijac wode ze studni, do ktérej przy-
padkowo dostaty sie szczatki wyprdznien chorego na tyfus.
Tak samo posrednie jest zakazenie sie tyfusem plamistym
przez wszy, malarjg przez komary i t. d.

Wynik zakazenia dang chorobg zalezy od jadowitosci ba-
kteryj z jednej a odpornosci ustroju z drugiej strony. Odpor-
nos¢ ustroju zmiejszajg: zmeczenie, zte odzywianie sig, niere-
gularny sen, co tlumaczy nam czeste powstawanie chor6b
zakaznych wsrdd oddziatdbw wojska, przemeczony trudami wo-
jennemi. Walka z chorobami zakaznemi polega na nastepu-
jacych zarzadzeniach:

1) oddzieleniu chorego, jego rzeczy i wyprdznien,

2) odkazeniu jego rzeczy i wydzielin,

3) zachowaniu przez zdrowych czystosci rak, ubrania

mieszkania i Srodkdéw spozywczych.

Odkazanie polega na zabiciu bakteryj chorobotwdrczych.
Dokonywamy go za pomocg S$rodkéw odkazajacych czyli de-
zynfekcyjnych. Te dzielimy na fizyczne i chemiczne.

Fizycznym $rodkiem odkazajacym jest gorgco. Dziata-
nie temperatury 100%, stosowane przez kwadrans, niszczy
wiekszo$¢ bakteryj chorobotworczych. Naprzyktad gotowa-
nie mleka i wody niszczy zawarte w nich bakterje tyfusu,
i cholery, gotowanie narzedzi lekarskich przed operacjg
niszczy bakterje ropne it d. Przedmioty mato wartoSciowe
a zakazone, jak np. stome z pod chorego na cholere lub czer-
wonke, palimy.



137

Z chemicznh $rodkéw odkazajacych wymieni¢ nalezy:
karbol, Sublimat, alkohol, mleko wapienne i formaline.

Mlekiem wapiennem odkazamy doty ustepowe i zlewy.
Najlepszym $rodkiem do odkazania $cian izby w ktorej przeby-
wat chory jest pobielenie jej na $wiezo.

W razie wybuchu tatwo udzielajacej sie choroby zaka-
znej, jak np. duru czyli tyfusu plamistego, zachodzi koniecznosé
izolowania catej kompanji, do ktorej nalezy chory, celem unik-
niecia dalszego szerzenia sie choroby. Oddzielenie chorego
w roznych chorobach wymaga réznego czasu w zaleznosci od
dtugotrwatosci rozwoju czyli wylegania sie bakteryj w ustroju.
Czas oddzielenia okresla lekarz.

Podczas marszu unikamy zawleczenia do oddziatu cho-
rob zakaznych przez niezajmowanie na kwatery doméw, do-
tknietych jaka$ chorobg zakaZng, a nawet zupelne omijanie
wsi zakazonej. Nie wolno tez czerpa¢ wody, ani nabywac
Srodkéw spozywczych z doméw, gdzie panuje choroba zaka-
Zna.

Spotykane w wojsku choroby zakazne podzieli¢ mozna
na kilka grup, ze wzgledu na pewne wspoélne ich cechy.

1 Choroby wysypkowe. Nalezg do nich odra, szkarlaty-
na i ospa. Gdy odra przebiega zwykle tagodnie, szkarlatyna
jest ciezka choroba, a przytem bardzo tatwo sie udziela. Zupetne
oddzielenie nie tylko chorego, ale i wspottowarzyszy, dezynfe-
kcja izby i jej zawartosci, sg konieczne. Ospa utracita swa
groze po zaprowadzeniu szczepienia ochronnego; trzeba tylko
szczepienie co kilka lat powtarzaé. Dur plamisty jest grozna
chorobg wysypkowa, szczegdlnie dla ustrojow wyczerpanych,
Zle odzywianych, stad nosi on réwniez nazwe tyfusu gtodo-
wego albo wojennego. Dur plamisty przenosi sie za posre-
dnictwem wszy ubraniowej, a wiec w razie wybuchu tej
choroby w oddziale nalezy odosobni¢ chorego i jego najbliz-
szych wspdéttowarzyszy oraz zarzadzi¢ doktadng dezynfekcje izby
i jej zawartosci, a przedewszystkiem odwszenie munduréw, bieliz-
ny, ptaszczy, kocédw i siennikdw. Stome lub widry nalezy spalic.
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2. Choroby zakazne przewodu pokarmowego cechuja
sie bolesnoscig brzucha i zaburzeniami przy oddawaniu stolca.

Nalezy tu dur czyli tyfus, czerwonka (desynterja) i cho-
lera. Trzy te choroby najlatwiej nabywajg zotnierze W cza-
sie pochodéw i manewréw, a stad wynika, ze trzeba by¢
ostroznym przy wybieraniu kwater. Czerwonka cechuje sie
krwawemi czestemi stolcami, a cholera — wymiotami i stol-
cami, przypominajacemi z wygladu odwar ryzu. Przy tyfu-
sie, obok lekkiej biegunki i wysokiej gorgczki, wystepujg bar-
dzo silne bole glowy.

Wszystkie te trzy choroby przenosi¢ sie moga z wodg
i Srodkami spozywczemi. Dla uchronienia sie od tych cho-
rob nalezy uzywac tylko gotowanych $rodkéw spozywczych
i przyrzadza¢ je czysto. W razie wybuchu choroby nalezy
odkazi¢ posciel i odchody chorego, a jednocze$nie obserwowaé
wspottowarzyszy chorego.

Doskonate rezultaty daly szczepienia ochronne przeciw
tufusowi 1 cholerze.  Niewatpliwie tylko tym szczepieniom
zawdzieczaja legjony brak ofiar w czasie kampanji wytynskiej
mimo panujacej wtedy cholery wsrdéd ludnosci miejscowe;.
Oczywista, ze obok szczepienia zachowa¢ nalezy ostroznosci
dyetetyczne w czasie panowania cholery i tyfusu. Szczepienia
muszg by¢ powtarzane co kilka miesiecy, gdyz sztuczna od-
porno$¢ ustroju nie daje sie diuzej utrzymac.

3. GruZlica jest straszng kleskag trapigca ludzko$¢ od nie-
pamietnych czaséw. W piramidach egipskich faraonéw zna™
leziono mumje noszgce $lady przebytej gruzlicy. Niczern sg
ofiary najgwattowniejszych epidemij wobec wielkiej liczby prze-
waznie miodych, rokujacych piekne nadzieje istnien, rok ro-
cznie umierajgcych na gruzlice. Gruzlica nalezy do chorob
zakaznych o przebiegu chronicznym, a chwyta swe ofiary nie-
postrzezenie, co utrudnia znacznie walke z tg charobg. Zro-
dtem zakazenia gruzlicg jest chory cztowiek, gdyz kaszlac lub
rozmawiajac rozpyla on wokoto siebie zarazki gruzlicy, ktére
zawarte sg w jego plwocinie. Gruzlica najcze$ciej osiedla sie
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W ptucach ale niema narzadu ludzkiego, w ktérym nie mo-
glaby rozwing¢ sie ta choroba. Poraza ona zar6wno prze-
wod pokarmowy, jak skore, miesnie, kosci, opony mdzgowe,
nerki i narzady rodne cziowieka. Walka z gruzlica, to walka
0 dobrobyt i szczeScie ludzkosci. Nardd nasz bardzo mato
jeszcze zrobit na tern polu. Niestety, pewnego $rodka w walce
z rozwinietg gruzlica jeszcze nie posiadamy. Tern usilniej
winniSmy zapobiegac jej powstawaniu i szerzeniu sie. W woj-
sku choruje niewielki procent zoinierzy na gruZlice, z powo-
du nieprzyjmowania w czasie poboru cierpigcych na te cho-
robe, dalej wskutek usuwania natychmiastowego z wojska
kazdego spostrzezonego wypadku gruzlicy. Pomimo to na
1000 zotnierzy wystepuje gruzlica: w Prusach 1,96, Austrji
5,22, Rosji 4,69 razy. Sposobnosci wiec do zwalczania gruz-
licy nie braknie, niestety, i w koszarach wojskowych.

Dziatamy tu gtéwnie zapobiegawczo. Poniewaz gruzlica
szerzy sie przez rozpylanie wilgotnej Sliny a takze przez ro-
znoszenie wiatrem wysuszonej plwociny, zarzagdzamy wiec co
nastepuje.

1 Nie wolno nikomu plu¢ na podtoge, zaréwno W sa-
lach, jak i w korytarzach i na schodach koszar.

2. Do plucia stuzg wytgcznie spluwaczki, wypeinione
rozczynem $rodka dezynfekcyjnego i czysto utrzymane, ktére
powinny by¢ ustawione wszedzie w dostatecznej liczbie.

5. Zamiatanie odbywac sie winno zawsze przy pootwie-
ranych oknach, na mokro i w czasie nieobecnosci zotnierzy,
gdyz pyl zawiera w sobie wytrzymate na wysychanie bak-
terje gruzlicze, ktére moga wraz z nim dosta¢ sie do drog
oddechowych.

4. Bielizna i rzeczy chorego na gruzlice winny by¢
odkazane i prane oddzielnie.

Pierwszemi oznakami gruZlicy sg: og0lne ostabienie, ka-
szel, poty nocne i bezsennos$¢, blados¢ skoéry przy jednocze-
snem wystepowaniu silnych wypiekéw na twarzy.
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Walka z gruzlica jest obowigzkiem nie tylko lekarza,
nie tylko oficera w wojsku, ale kazdego obywatela, dbatego
0 dobro i zdrowie narodu. W razie wczesnego rozpoznania
gruzlica daje sie przewaznie opanowac przez poprawienie od-
zywiania, S$wieze powietrze i odpowiedni tryb zycia. Wa-
runki te chory moze mie¢ tylko w odpowiednio urzgdzonych
zaktadach czyli sanatorjach dla gruzliczych. 1lo$¢ sanatorjow
1 urzadzen przeciwgruzliczych moze stuzy¢é probierzem samo-
poczucia i wyrobienia danego narodu. W Polsce urzadzen
tych mamy bardzo mato, a istniejgce sg dostepne przewaznie
tylko dla ludzi zamoznych.

4. Z zakaznych chorob gardta wymieni¢ nalezy angine
1 blonice (dyfterja). Obie one cechujg sie bolem gardta i na-
lotami na migdatach i w ich okolicy. Lekka posta¢ anginy
moze przebiegaC takze niepostrzeznie. Dyfterje, jako choro-
be grozna, zwalczamy za pomocg surowicy, stosowanej w okre-
sie choroby jaknajwcze$niejszyrn.

Od zwierzat naby¢ mozna: nosacizne, karbunkut i wodo-
wstret czyli wscieklizne.

Zotnierze, obstugujacy chore na nosacizne konie, powinni
nosi¢ specjalnie do tego celu przeznaczone ubrania i nakry-
cia glowy nadto zachowywaé nadzwyczajng czysto$é rak.
Kazde ukaszenie podejrzanego o wscieklizne psa lub konia
leczone by¢ winno natychmiast zapobiegawczo w instytutach
szczepienia wscieklizny, nim wystapig grozne objawy choroby.

Malarja czyli febra wystepuje w okolicach blotnistych
a przenosi sie z cztowieka chorego na zdrowego przez Kko-
mary. Dla unikniecia tej choroby poleca sie w okolicach ma-
larycznych ochranianie otwartych okien, szczeg6lnie wieczo-
rem, za pomocg siatek muslinowych.

Jaglica, czyli zapalenie egipskie jest bardzo zaraZliwg
i niebezpieczng chorobg oczu, u nas, niestety, bardzo rozpo-
wszechniong ws$réd rzesz ludowych i ludno$ci zydowskiej.
Przenosi sie za pomocg recznikéw i miednic, wspblnie uzy-
wanych. Stad uzywanie wspolne przybor6W do mycia win-
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no byt zasadniczo wzbronione. Kazde silniejsze zaczerwie-
nienie i ropienie oczu, kierowa¢ nalezy do zbadania lekar-
skiego. Poniewaz leczenie jaglicy trwa niekiedy miesigcami,
zaprowadzono specjalne oddziaty wojskowe chorych na jagli-
ce, ktorzy petnig stuzbe pomocnicza.

bWierzba jest chorobg skérng, wywolang przez malen-
kiego kleszczyka, drgzacego diugie nory w naskorku. Powo-
duje on silne swedzenie. Usadawia sie w najdelikatniejszych
czesciach skory, jak np. niiedzy palcami rak, w okolicy pach
i pachwin. Przenosi sie bardzo tatwo. Odkazanie rzeczy cho-
rego i $pigcych obok niego jest konieczne.

Choroby weneryczne, nalezace takze do zakaznych, omo-
wione bedag osobno ze wzgledu na szczegblne warunki zaka-
zania sie i przenoszenia tych chorob.

Hygjena osobista zoinierza.

Przyuczenie zoinierza do zachowywania przepiséw hy-
gjeny osobistej ma nie tylko wojskowe, ale i ogdlno-narodo-
we znaczenie. Lud nasz niema zadnego wyobrazenia o wy-
maganiach hygjeny. Wioscianin mieszkajagcy nad rzeka, uni-
ka o ile moznosci kapieli z obawy przeziebienia sie. Mycie
rak i twarzy odbywa sie najwyzej raz na dzieh, wodg wzietg
uprzednio do ust, co =zastepuje jednocze$nie ptukanie jamy
ustnej. Catkowite mycie sie w najlepszym razie odbywa sie
dwa razy do roku ,na Swieta”.

Co do choréb piciowych istnieje przesad, ze powstajg
one najczesciej na tle niedokonczonego stosunku piciowego
albo przestrachu.

Sposobno$¢ do upicia sie jest skwapliwie chwytana.
Pijanstwo, jezeli jest karcone, to chyba ze wzgledéw religij-
nych.

Nic dziwnego, ze zoinierz, ktéry z takiemi pojeciami o hy-
gjenie przybywa do wojska, nie rozumie i nie moze zrozumiec
narzuconych mu przepiséw hygjenicznych.



142

Zadaniem wiec rozumiejgcego swe postannictwo dowdd-
cy, jest nie tylko wydanie rozkazow, regulujacych hygjene
osobistg zotniorza, ale i przyuczanie go do zrozumienia po-
trzeby porzadku i polubienia czystosci. Tylko w tym wy-
padku zoinierz nabedzie na state pewien zaséb wiadomosci
0 pielegnowaniu zdrowia. Wiadomos$ci te zaniesione pod
dach rodzinny, po ukonczeniu stuzby wojskowej, przyczynia
sie do poprawienia bytu i zdrowotno$Sci naszego narodu, co
zwiekszy z czasem liczbe zdolnych do stuzby wojskowej. Zre-
sztg czas zuzyty na pouczanie i wykonywanie przepisow hy-
gjeny, opfaci sie i bezposrednio — przez zwiegkszenie zdrowot-
nosci oddziatu, a wiec i mniej czeste opuszczanie Cc¢wiczen
przez zotnierzy. Miesieczne pouczania i ogledziny lekarskie
nie wystarczg bez rozumnego wspédtdziatania dowddcw.

Wymagania czystosci i porzadku nie majg znaczenia
o ile sie nie da zotnierzowi czasu i S$rodkéw do ich wypel-
nienia.

Zasady czystosci ciata.

Zaraz po przybyciu rekrutow winni by¢ oni  wszyscy
krotko ostrzyzeni, wykapani, odwszeni i przebrani w czyste
i, o ile moznosci, nowe, a w kazdym razie zdezynfekowane,
mundury. Dopiero po tej wstepnej czynnosci moga byé re-
kruci wpuszczeni do koszar i objaé w posiadanie przygotowa-
ne dla nich $wieze, odwszone postania. Krotkie ostrzyzenie
i ogolenie jest konieczne ze wzgledu na kurz i pot, jaki w ob-
fitosci osiada na zolnierzu w czasie speiniania przez niego
powinnosci stuzbowych. W tych warunkach gtadkie ogolenie
i krétkie wlosy najmniej sprzyjajg nagromadzaniu sie kurzu
i pasozytow.

Fryzjer putkowy winien posiada¢ wszystkie S$rodki nie-
zbedne do utrzymywania w czystosci i do odkazania maszynki,
nozyczek, grzebieni i brzytew. Otrzymuje je z sanitarjatu
putkowego. Wszelkie wypryski na skorze glowy i twarzy,
kierowa¢ winien do lekarza.
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Zotnierz powinien sie kapaé nie tylko W chwili przyby-
cia do oddziatu, ale wogdle przynajmniej raz w tygodniu.
Précz kapieli natryskowej ma mieé¢ w tym celu dostateczng
ilos¢ mydta. Do kapieli, jak réwniez i do mycia codziennego,
winien zoinierz posiadaé dwa reczniki do swego wtasnego
uzytku. Pozyczanie recznikéw jest Wzbronione, ze wzgledu
na mozno$¢ wudzielania w ten sposéb choréb oczu. Kapiel
winna by¢ dostatecznie ciepta i czas kagpieli wynosi¢ przynaj-
mniej 5 minut na zoinierza. Do kapieli mozna posytaé¢ zotnie-
rzy najwczes$niej w dwie godziny po obiedzie.

W lecie polecana jest bardzo kapiel rzeczna, ktérg ze
wzgledu na gorgco i zakurzenie Zzoinierza nalezy stosowac co
drugi dzien, a dokonywa¢ w mys$l zasad podanych przy omoé-
wieniu nauki ptywania. Po kapieli, szczeg6lniej w zimie, win-
ni zotnierze jakis czas przeczeka¢ w budynku kapielowym, po-
czem, ciepto ubrani, szybko wrd6ci¢ do koszar.

Codziennie rano zotnierz winien my¢ rece, twarz, szyje
i piersi mydiem i zimng wodg. W tym celu w koszarach na-
lezy urzadzi¢ odpowiedniag liczbe kranéw do mycia sie. Mycie
sie w miednicach nie jest hygjenicznie, gdyz moze byé przyczyna
udzielania sie choréb skérnych i ocznych. Umywalnie urza-
dzone by¢ winny w poblizu sali gdzie $pig zotnierze i koniecz-
nie opalane w zimie. Umieszczanie ich w korytarzach, sute-
renach lub, jak dawnemi czasy, pod pompa pociaga za sobg
niedoktadne obmywanie sie zotnierza, ktéry stara sie jak naj-
szybciej ukonczyé przykry proceder mycia, zupetnie stusznie
obawiajac sie przeziebienia W tych warunkach. Dla zaharto-
wania zotnierza wystarczy codzienne obmycie sie do pasa wo-
da zimng ale w ogrzanem pomieszczeniu. Takie mycie sie
zimna woda, pofaczone z natychmiastowem szybkiem wytarciem,
nadaje elastyczno$¢ Sciankom naczyn skérnych, Kktore przy-
uczajg sie w ten sposéb do nagltych zmian temperatury. Uni-
kamy w ten sposob przeziebieh u zohnierzy.

Poza ranneni myciem winien zoinierz mie¢ nie tylko
mozno$¢, ale i przepisany stuzbowo obowigzek mycia rgk po
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powrocie z ¢éwiczen, po czyszczeniu broni i przed jedzeniem.
Zapobiegamy w ten sposOb wielu zaburzeniom trawienia.
Procz tego, mycie ragk uwalnia zoinierza od tak czestych
w wojsku ropni palcéw czyli zastrzatébw. Wiadomo, ze zol-
nierz ma wiele sposobnosci do skaleczenia sie. Jezeli to ska-
leczenie sie nastapi przy brudnych rekach, ranka ulega za-
kazeniu bakterjami ropnemi, ktérych jest duzo w kazdym
brudzie i kurzu, czego nastepstwem jest powstanie bolesnego
zastrzatu, uniemozliwiajgcego zotnierzowi petnienie stuzby przez
dtuzszy czas. Paznokcie ragk winny by¢ krotko obciete, przy-
strzyzone i czysto utrzymane.

Przy rannem myciu winien zoinierz starannie wymy¢ ja-
me ustng. Posiada¢ musi w tym celu kubek, szczoteczke
i proszek kredowy. Szczoteczka ma by¢ utrzymywana w czy-
stosci i uzywana do mycia zebdéw, a nie do celéw postron-
nych; niejednokrotnie zdarza sie naprzyklad, ze zotnierze uzy-
wajg jej do smarowania butéw tluszczem. Proszek kredowy
winien by¢ wydawany tygodniowo. Utrzymanie zebdéw w czy-
stosSci jest rzeczg duzej wagi. Po jedzeniu pozostajg resztki
pokarméw w jamie ustnej, ktére fermentujg, niszczg szkliwo
zebow i wywotujg ich prochnienie. Zab psuje sie, kruszy i staje
sie bolesnym, wskutek tego zucie pokarmow jest niedostatecz-
ne i z powodu nieodpowiedniego trawienia wystepujg zabu-
rzenia zotgdkowe. Dlatego mycie staranne szczoteczka zebow
bytoby wiasciwie wskazane po kazdym positku, celem usunie-
cia resztek pokarmowych. Wystarczy jednak mycie zebow
rano, a o ile moznosdci, i wieczorem. Ranne mycie zebow
winno by¢ obowigzkowe. Sprawdzanie od czasu do czasu
czystosci rak, zebow, nbg, a takze grzebienia | szczoteczki
do zebow nie tylko przez lekarza, [ale i przez bezposrednich
przetozonych, ma dobroczynny wplyw na czystos¢, a wiec
i zdrowotno$¢ oddziatu.

Zeby sprochniate, dla uniknigcia dalszego ich psucia sie,
winny by¢ czyszczone i plombowane. Przy ptokaniu jamy ust-
nej wazne jest jednocze$nie ptdkanie gardta. Poniewaz przez
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migdatki dostaje sie do ustroju wiele bakteryj chorobotwér-
czych, sptukiwanie wiec migdalkow woda przegotowanag oczy-
szcza gardlo i jame ustng od tych nieproszonych gosci, mo-
gacych szkodzi¢ ustrojowi.

Hygjena ndg nalezy do najwazniejszych $rodkéw, pod-
trzymujacych nie tylko zdrowie ale i zdolno$¢ do stuzby
zotnierza, gdyz od dobrego stanu nog zalezy jego zdolnos¢
marszowa. Pierwszg zasadg pielegnowania ndg jest czystosc.
Nogi zotnierza wskutek wysitkbw w czasie marszu i ¢wiczen
pocg sie bardzo fatwo. Nie zmyty w pore pot rozktada sie
wraz z resztkami brudu, tworzac kwasne potaczenia o przy-
krym zapachu, niszczace skore noég, gtdwnie w przestrzeniach
miedzypalcowych. Na uszkodzonej w ten sposéb skérze bar-
dzo fatwo wytwarzajg sie otarcia i nadzerki, ktore dalej pro-
wadzg do obrzeku gruczotéw lirnfatycznych pachwinowych.
Naodwro6t, czeste mycie nég w chiodnej wodzie hartuje i uod-
parnia skére i zmniejsza usposobienie do owrzodzen i otaré.
Tylko przez bardzo czeste mycie mozna zmniejszy¢é pocenie
sie stép a przynajmniej usungé przykry zapach potu.

Dlatego kazdy zolnierz winien by¢ przyuczony, azeby
przynajmniej co drugi dzien przed udaniem sie na spoczynek
gruntownie myt sobie nogi ze szczegdlnem uwzglednieniem
przestrzeni miedzypalcowych. W tym celu zotnierze majg roz-
porzadza¢ odpowiednig liczbg wanienek do ndég, albo tez dei-
nem korytem, biegnacym ponizej umywalni, w ktérem mozna
przez otwarcie odptywu szybko zmienié wode. Po wymyciu
nég woda i mydtem, nalezy je starannie osuszy¢ jednym
z recznikéw, specjalnie do nég uzywanym.

Ludzie, cierpigcy na pocenie sie ndg winni my¢ je codzien-
nie. Pozatem powinni by¢ skierowywani do lekarza dla otrzy-
mania odpowiednich $rodkéw leczniczych. Jako takie stuzg
mascie i zasypki z domieszkg salicylu i formaliny; najbar-
dziej celowem jednak zwalczaniem pocenia sie ndg jest cze-
ste ich mycie.

Podrecznik hygjeny wojskowej. 10
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Paznokcie palcow ndg winny by¢ krétko przycinane, ale
niezbyt gteboko w katach palcow, gdyz to usposabia do tak
zw. wrastania paznokcia, szczegélnie na palcu wielkim nogi,
wywotujac c*zesto sktonnos$¢ do zapalen, a niekiedy nawet
uniemozliwia chodzenie.

Onuczki i skarpetki winny by¢ dwa razy w tygodniu
zmieniane, a w razie potrzeby czesciej. Przepocenie lub nie-
doktadne ich natozenie powoduje otarcia nog i powstawanie
pecherzy. Cierpienia te winien leczy¢ podoficer sanitarny
kompanji, w razie potrzeby lekarz, nigdy—sami zotnierze.

Nogi kawalerzysty wymagajg niemniejszej troskliwosci.
Chodzi tu jednak gtéwnie o czystos$¢ i zahartowanie wewne-
trznych powierzchni, ud i okolicy krocza, celem przeciwdzia-
fania odparzeniom i powstawaniu wrzodzianek. Czesci te win-
ny byé réwniez obowigzkowo zmywane co drugi dzien, a Wra-
zie potrzeby smarowane lub posypywane proszkiem sali-
cylowym.

Nakazujgc, pouczajac i przestrzegajgc wykonania powy-
zej wskazanych $rodkéw, majacych na celu utrzymanie czy-
stosci zoinierza, umozliwiamy prawidtowe oddychanie jego sko-
ry i powodujemy usuwanie na zewnatrz wielu substancyj szko-
dliwych dla ustroju.

Pozbedziemy sie przytem W znacznej mierze nieprzyjem-
nego zapachu koszar, zmniejszajgc w ten sposéb przykrosc
wspollnego obcowania w jednej izbie duzej liczby zotnierzy.

Choroby piciowe.

O chorobach piciowych krazg najbardziej nieuzasadnione
lub Wprost niedorzeczne zdania. Gdy Wiec jedni uwazajg je
za najstraszniejsze pod storicem cierpienia, inni lekcewazg ich
znaczenie, stawiajgc je naréwni z katarem, ktérego nikt uni-
kna¢ nie moze.

Miody rekrut rzadko wie o nich co$ prawdziwego, zwy-
kte albo nie wie nic, albo tez przynosi z sobg mnéstwo prze-
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sagdow. Tymczasem o ile pochodzi on ze wsi, czeka na nie-
go w miescie wiele pokus: .prostytutki wydaja mu sie ,ele-
ganckiemi pannami”, a namowy kolegdw, chcgcych pohulaé
za przywiezione przez rekruta pienigdze, iich taskawe posred-
nictwo ufatwiajg zakosztowanie zakazanego owocu. To tez
statystyka wojskowa wykazuje najwiekszg ilo$¢ chorob wene-
rycznych wsrdd zoinierzy, wiasnie w miesigcach przybycia rek-
rutbw. To™tez zaraz po przybyciu do oddziatu badZ rekrutow
badz rezerwywych zotnierzy nalezy uswiadomié ich o istocie
niebezpieczenstwa choréb piciowych.

Chorobami piciowemi nazywamy cierpienia, nabywane
drogg stosunku piciowego.

Wystepuja one w trzech postaciach: jako szankier miegki,
tryper i szankier twardy czyli syfilis.

Szankier miekki jest to bolesne owrzodzenie, wystepujace
na cztonku w pare dni po stosunku piciowym. Choroba ta wy-
woluje czesto, ropne zapalenie gruczotéw limfatycznych pach-
winowych, tak ze moze zaj$¢ potrzeba ich naciecia.

Tryper albo rzerzaczka jest cierpieniem, znanern od nie-
pamietnych czasow. Obecnie, dzieki wplywom ,cywilizacji”,
zyskat sobie prawo obywatelstwa nawet w najbardziej oddalo-
nych krajach Afryki Srodkowej. Choroba ta polega na rop-
nern zapaleniu cewki moczowej. Poznajemy ja potem, ze
w kilka dni po stosunku ptciowym (miedzy 5-im a 8-ym dniem)
zaczyna wyptywaé z cewki ropna wydzielina. Tryper moze
sie udziela¢ nietylko przez stosunek piciowy z zakazonym o0so-
bnikiem, ale takze przez uzywanie recznika lub gabki do my-
cia, zanieczyszczonych wydzieling chorego. Zakazenie po-
zapfciowe jest jednak rzadsze. W razie niezachowania czy-
stosci rak tryper z cewki moczowej moze by¢ przeniesiony
na spojowke gatki ocznej, wywolujac bardzo ciezkie zapa-
lenie ropne oka, mogace sie skonczy¢ Slepota. Niedbale lub
nieumiejetnie leczony, przejs¢ moze tryper w stan przewlek-
ty czyli chroniczny, ktéry jest juz bardzo trudny do ule-
czenia. Niedoktadnie wyleczony, odnowi¢ sie moze w razie
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czestszych stosunkéw piciowych, jakie np. bywajg w czasie
t. zw. miodowych miesiecy. Wtedy miody matzonek gorzko
zatowaé musi lekkomys$inosci, dzieki ktorej nabawit sie nie-
winnej na pozor ,kawalerskiej choroby”. Odnowiony try-
per zostaje udzielony zonie, wywolujac bolesne zapalenia jaj-
nikbw i macicy, konczace sie nieraz zapaleniem otrzewnej,
a nawet $miercig. Tym sposobem ,niewinna choroba” moze
zniszczy¢ zdrowie i szczeScie rodziny. To tez kazdy, kto
chorowat na trypra, winien poddac sie przed ozenieniem szcze-
gétowemu badaniu lekarskiemu, potaczonemu z badaniem ini-
kroskopowem. To ostatnie jest potrzebne zawsze, gdyz ba-
kterje tryprowe czyli gonokoki znajdowano nawet wowczas,
gdy tryper byt juz napozér zupetnie wyleczony.

Syfilis, kita, inaczej przymiot, przywieziony zostat do
Europy przez zaloge statkbw Kolumba i wystepowat az do
XVI wieku, jako silnie rozpowszechniona choroba epidemiczna,
konczaca sie czesto Smiercig. Obecnie, mimo mniejszego roz-
powszechnienia, jest grozng chorobg, zwiaszcza w razie niesta-
rannego lub ztego leczenia.

Choroba rozpoczyna sie niebolesnem owrzodzeniem o twar-
dych brzegach, stad wrzodem twardym zwanem. Wrzdd ten
wystepuje najczesciej na narzagdach rodnych i wywoluje nie-
bolesny obrzek gruczotéw pachwinowych. Wrzdd ten goi sie
zwykle dos¢ predko, ale choroba na tern sie nie konczy, gdyz
jad syfilityczny zostaje we krwi i wywoluje rozmaite inne
objawy chorobowe, w postaci wysypek, owrzodzen, guzéw, trwa-
jacych nieraz latami, az wreszcie w Kilka lat po zakazeniu
moze nastgpi¢ Smier¢ wskutek syfilitycznych cierpien mézgu,
rdzenia kregowego, kosci lub wnetrznosci.

Syfilis, jezeli go leczyé starannie przez czas diuzszy kilka
lat, jest chorobg uleczalng. Leczenie syfilisu jest jednak rzeczg
trudng, wymaga odpowiednich zabiegow i do$¢ kosztownych le-
koéw; to tez leczy¢ sie na syfilisa nalezy tylko u specjalistow-le-
karzy, a najlepiej—w odpowiednio urzadzonych szpitalach..

Niewyleczony syfilis udziela sie potomstwu.
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Pozaplcio\ve zakazenie syfilisem wystapi¢ moze przez
uzycie wspoélnych nozy, widelcy, tyzek i t. d.

Choroby piciowe, zwiaszcza u nas, po przemarszu mil-
ionowych armji, sg bardzo rozpowszechnione. Juz przedwo-
jenna statystyka wojskowa wykazuje duzg liczbe chorych we-
nerycznie zotnierzy. Gdy w armji pruskiej na 1000 zoinierzy
ulegato chorobom wenerycznym — 19,4 w armji rosyjskiej spo-
tykamy 47,9 austriackiej 54,7 a w armji wioskiej az 89,1 za-
chorowan na 1000 zotnierzy.

Niebezpieczenstwo zakazenia plciowego jest obecnie
znacznie wieksze, niz przed wojna. Stosunek z kobietg pu-
bliczng grozi prawie napewno zakazeniem sie. Dokladne ba-
dania stwierdzity, ze u 80”0 prostytutek, z ktérych wiele byto
pozornie zdrowemi, jad syfilityczny we krwi istnieje, a wiec
w pewnych warunkach moze udziela¢ sie innym osobnikom.
Jakiez mamy érodki do walki z chorobami piciowemi? Srod-
ki sg liczne, ale mimo to wyniki, jak dotad, sg bardzo nieza-
dawalajace.

Spotecznym $rodkiem zaradczym sg przymusowe ogle-
dziny i leczenie prostytutek. Poniewaz $rodek ten jest zu-
petnie niewystarczajacy, dotgczy¢ wiec nalezy ochrone oso-
bistg zotnierza. Tutaj zndw konieczne jest wspoétdziatanie
przetozonych wojskowych z pracg lekarza oddziatu.

Przedewszystkiem wyjasni¢ nalezy zotnierzowi, ze wstrzy-
manie sie od stosunku piciowego, zwitaszcza wobec trudow fi-
zycznych stuzby wojskowej, nie jest bynajmniej rzecza szko-
dliwa. Pollucje albo zmazy nocne, czyli samoistny wyplyw
nasienia w ciggu snu, sg dostateczng a nieszkodliwg reakcjg
ustroju na przydtugg abstynencje t. j. wstrzymanie sie od sto-
sunku piciowego. Wstrzymanie to jest przeciez zupeinie na-
turalnem podczas stuzby wojskowej, pochtaniajgcej catg uwa-
ga, caly czas i wszystkie sity zotnierza.

Dalej, wskaza¢ nalezy na niebezpieczenstwa chorob we-
nerycznych i prawdopodobienstwo nabycia ich nie tylko przy
stosunku z zawodowemi prostytutkami, ale bardziej jeszcze
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z prostytutkami tajnemi. Roja sie one zwilaszcza w poblizu
wiekszych koszar, pod postacig kelnerek, kawiarek, praczek i t. d.

Poniewaz kobiety te zwykle stale przebywajg w poblizu
koszar, zotnierz wiec, ktory ulegt zarazeniu, powinien ze wzgle-
du na dobro kolegbéw wskazaé miejsce i czas gdzie nabawit sie
choroby wenerycznej, aby mozna byto usung¢ Zrédto zakazenia.

Niestety, te napomnienia i przestrogi nie zawsze odno-
szg skutek, nalezy wiec, mimo to wszystko, liczy¢ sie z moz-
noscig zakazenia sie zoinierza. Pierwszg przyczyng pozwa-
lajaca zapomnie¢ o wszelkich przestrogach, jest niewatpliwie
alkohol.

Upojenie alkoholem ubiera zuzytg prostytutke w szaty
wdzieku i powabu, nie pozwalajagc jednoczes$nie upitemu na
zastosowanie koniecznych $rodkdéw ostroznosci. To tez wie-
kszo$¢ zakazen (5070) pochodzi z braku zachowania Srodkow
ostroznosci w stanie nietrzezwym.

Jezeli juz zolnierz decyduje sie na stosunek piciowy,
winien zachowaé nastepujace $rodki ostroznosci.

Przedewszystkiem wymagaé¢ od swej partnerki czystosci,
oczywista, fizycznej. Zmniejsza to juz szanse zakazenia sie,
cho¢ wecale ich nie wylacza. Dla unikniecia bezposrednie-
go zetkniecia sie z mogacemi by¢ zakazonemi czesciami rod-
nemi prostytutki, nalezy przed stosunkiem natozy¢ kondom..

Kondom winien by¢ natozony dokladnie i czystemi re-
koma i winien ostoni¢ caty czionek. Jadra i otoczenie, celem
ochrony przed zakazeniem syfilitycznem, nalezy wysmaro-
wac starannie mascig kalomelowag lub borowa. Po stosunku
ostroznie zdjag¢ kondom, oddaé¢ mocz i zakropli¢ do cewki mo-
czowej roztworu azotanu srebra lub protargolu celem zabicia
bakteryj tryprowych, ktére mogg dosta¢ sie do cewki nawet
przy uzyciu kondomu. Roztwdr, mimo boélu jaki sprawia,
przytrzymac¢ nalezy w cewce od 3 do 5 minut. Zabieg ten
koniecznie nalezy wykona¢ zwtaszcza w razie pekniecia kondomu.

Tak samo wskazane jest, a w razie pekniecia kondomu
konieczne, obmycie catego cztonka, jader i otoczenia roztwo-
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rem sublimatu za pomoca czystych 'w?acikbw. Roztwoér subli-
matu przyrzadza sie przez rozpuszczenie jednej pastylki subli-
matowej, wazgcej jeden gram, w litrze wody.

Kondomy wraz z pudetkami, zawierajgcemi protargol
i mas¢ kalomeloWa, winni by¢ wydawane zotnierzowi wraz
z pouczeniem uzycia. Wydatki te optacaja sie przez zmiej-
szong frekwencje szpitali wenerycznych. Zwiaszcza wydawanie
zolnierzom kondondéw i dogladanie odpowiedniego ich przecho-
wywania jest koniecznie.

Srodki do obmycia sie po stosunku —mroztwér sublimatu
i wate Winien zotnierz mie¢ zawsze do rozporzadzenia u dy-
zurnego podoficera sanitarnego w ambulatorjum putkowem.
Azeby zacheci¢ zoinierza do wczesnego zgtasania sie w ra-
zie zakazenia wenerycznego do lekarza, nalezy pouczy¢ go
0 pozytku wczesnego i starannego leczenia sie i niebezpie-
czenstwach zaniedbania. Niestety, falszywy wstyd czesto na-
kazuje zoknierzowi unika¢ leczenia sie lub ucieka¢ sie do le-
czenia pokatnego u znachoréw, felczeréw i t. d. Konieczne
wiec jest badanie narzadéw piciowych zotnierzy przy ogledzi-
nach dziesieciodniowych. W zadnym wypadku nie moze by¢
zotnierz karany za nabycie choroby piciowej. Wszelkie kary
prowadzg, jak wiemy z doswiadczenia, tylko do utajenia cho-
roby. Utajenie to jest szkodliwe dla zdrowia zotnierza, a moze
udzieli¢ chorobe jego kolegom.

Po nabawieniu sie choroby wenerycznej wystepuje zre-
guly przygnebienie moralne, wymagajace raczej dodania otuchy
niz karania. Nikt nie nabawia sie jej samochcgc, niema wiec po-
wodu patrze¢ na chorobe weneryczng inaczej jak na kazda
inna.

Alkohol i nikotyna.

O alkoholu i alkoholizmie spisano juz tomy powa-
znych i popularnych broszur, tablic i traktatow, a to wszyst-
ko miato skutek, jak dotad, niewielki. Co do alkoholizmu,
czyli naduzycia napojow, zawierajacych alkohol, zgadzajg sie
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wszyscy na jedno: wyraz ,pijak” jest nazwa obelzywg i kazdy
pijany zawsze dowodzi, ze jest jeszcze trzezwy. Upijanie sie
jest potepione przez wszystkich, tocza sie tylko spory o uzy-
wanie t. zw. ,dziecinnych, niewinnie matych” dawek alkoho-
lu.  Antialkoholisci czyli bezwzgledni przeciwnicy alkoholu
piorunuja, a zwolennicy alkoholu stuchajg obojetnie, popija-
jac z kieliszka lub kufla i przebgkujac pod nosem o wielu
stuletnich starcach, ktérzy pili cate zycie i byli zdrowi. Gdzie
wiec lezy prawda, a gdzie bigd?

Przedewszystkiem nalezy odréznia¢ dziatanie matych da-
wek alkoholu od dziatania duzych jego ilosci. Mate dawki
alkoholu podniecajg ukfad nerwowy na krétki przecigg czasu,
duze dawki, po okresie silnego podniecenia, dziatajg jak tru-
cizna porazajgca ustréj ~ przez sparalizowanie ukfadu nerwo-
wego. Tego stanu nikt sobie nie zyczy, gtéwnie wiec niebez-
pieczenstwo lezy w zbyt indywidualnem pojmowaniu pojecia
»-mata dawka” i w przyzwyczajeniu do alkoholu, jakie datwo
nabywa sie przez jego uzywanie.

Alkohol pobieramy w postaci t. zw. napojéw alkohowych
zwanych tez ,goracemi”, zawierajgcych rézne jego ilosci,
a mianowicie:

Piwo zawiera alkoholu . . . . 2,5—4,570
Porter ,, ’ Coe 89
Wino biate i czerwone . . . . 8-10%
Wina pienigce sie, jak szampan . 10%
KoniaK oo, 40—50%
ATaK e o 50%
RUM e 67—r00/0

Woddka zawiera 25—40% alkoholu i wyzej.

Zaden z tych napojéw nie jest obojetny dla ustroju, na-
wet wowczas gdy zawiera maty procent alkoholu:

W kufelku piwa wypijamy tg samg ilo$¢ alkoholu, co
w kieliszku wodki.
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Tak samo, zaden z tych napojow nie moze byé uwazany
Jako [Srodek odzywczy, zastepujgcy inne $rodki spozywcze.
Piwo zawiera wprawdzie 0,50 biatka i 5%o cukru, ilosci te
Jednak sag, jak widzimy, bardzo niewielkie.

Miarodajng wiec dla tych napoi moze by¢ jedynie za-
AVartos¢ w nich alkoholu. Ona tez warunkuje dziatanie na-
pojow alkoholowych na ustrgj.

Uzycie ich wywotuje z poczatku uczucie beztroskliwej
wesotosci i lekko podnieconego nastroju obok zachowania zu-
petnej przytomnosci. Stan ten nosi nazwe podochocenia. Juz
w tern okresie wiele rzeczy uchodzi za naturalne, ktore przy-
chtodnej rozwadze wyda¢ sie winny niemozliwemi. To tez
niewielkie dawki alkoholu sprzyjaja serdecznosci i pogodzie
nastroju W towarzystwie. Przy dalszem uzyciu zaczyna wy-
stepowaé pewne przy¢mienie zdrowego sadu o rzeczach, prze-
jawiajace sie w niedorzecznej mowie i postepkach. W tym
stanie wystepuje najwieksze rozpetanie popedu piciowego
i duza ilo$¢ zakazen, chorobami wenerycznemi, wskutek za-
niedbania ostroznosci. Ten stan jest takze przyczyng wielu
przestepstw natury stuzbowej u zoinierzy, jak niepostuszen-
stwo, opdr wiadzy, i t. d.

Wreszcie nastepuje stan porazenia zupetnego ukiadu
nerwowego, cechujacy sie utratg przytomnosci i niemoznoscia
chodzenia o wiasnych sitach. Slady zatrucia w postaci wy-
miotéw, bélu gtowy i ogdlnego rozbicia, znane pod nazwg
»Katzenjammeru”, utrzymujg sie przez kilka lub kilkanascie
godzin po upiciu sie.

Czesto powtarzajace sie przypadkowe sposobnosci do
uzycia alkoholu prowadzi¢ mogg tatwo do natogowego uzy-
wania. Konieczno$¢ codziennego ,kieliszeczka”, zwiekszanego
stopniowo, doprowadzi¢ moze do chronicznego zatrucia alko-
holem; ciagte czyli chroniczne uzycie alkoholu wywotuje cie-
zkie zmiany chorobowe w watrobie, zolgdku, w nerkach
rw sercu, a wiec w najwazniejszych narzadach organizmu.
Marskos¢ czyli stwardnienie watroby, chroniczny niezyt zo-
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ladka i upadek odzywiania, zapalenie nerek, zwapnienie na-
czyn sercowych — oto szereg chorob, ktorym ludzie podle-
gaja przez naduzywanie alkoholu. SzczegOlnie piwo, przez
wprowadzenie, oprocz alkoholu, wogdle wielkich ilosci ptynu,
zwieksza prace serca, wywotujagc jego nadmierny przerost.
Przy diuzszem natogowem uzywaniu alkoholu wystepujg zmia-
ny psychiczne, jak; ostabienie zdolnosci do pracy umystowej,
upadek sity woli, wreszcie t. zw. obted opilczy (delirium tre-
mens). Wskutek tego alkohol jest niebezpieczny nie tylko
dla alkoholika, ale i dla jego rodziny i catego narodu. Zdol-
no$¢ zarobkowania alkoholika upada, a wydatki na zaspoko-
jenie natogu sg znaczne, stad czesta nedza, szczegOlnie w ro-
dzinach robotniczych. Dalej prowadzi alkohol do wszelkiego
rodzaju przestepstw i wystepkow. Statystyka wykazata, ze
najwieksza liczba przestepstw przypada na niedziele i dnie
Swiateczne, kiedy, jak wiadomo, zdarza sie najwiecej naduzyé
alkoholu. Co do miejsca, najwieksza liczba bojek i uszkodzen
ciata zachodzi w szynkach.

Wreszcie chroniczne naduzycia alkoholu obnizajg odpor-
nos¢ przeciw chorobom zakaznym i przenoszg sie na potom-
stwo w postaci sktonnosci do chor6b psychicznych i epilepsji.

Z powyzszego widzimy, ze alkohol, nadmiernie lub na-
fogowo uzywany, niszczy moralne i fizyczne sity swych zwo-
lennikdw, a wiec jest plagg naroddw i ludzkosci. Wniosek stad
jasny, ze alkohol dopuszczony by¢é moze jedynie jako Srodek
do ,rozwigzania jezykOéw” W zebraniach towarzyskich, oczy-
wiscie w ilosciach ograniczonych, gdyz inaczej prowadzi nie
do wesotosci a do awantury. Wszelkiego rodzaju zebrania
towarzyskie, gdzie spozycie alkoholu jest celem, a nie Srod-
kiem, oraz natogowe uzywanie chocby nieduzych dawek al-
koholu, fest bezwzglednie szkodliwe, z podanych powyzej
przyczyn.

Uzycie alkoholu w wojsku, jako prowadzace tatwo do
naduzy¢, winno by¢ o ile moznosci ograniczone. Poniewaz
alkohol, jak widzielisSmy, dziata tylko chwilowo podniecajgco



155 —

na ustréj nerwowy, wywotujac nastepnie jego ostabienie, nie
nadaje sie on wiec zupetnie, jako ostawiona ,rozgrzewka”
w zimie, a ochlodzenie w lecie, gdyz ¢wiczenia wojskowe wy-
magaja witasnie dtugotrwatego, a nie chwitowego wysitku. Da-
leko lepiej jako $rodek podniecajacy w tych wypadkach na-
daje sie kawa lub herbata. Zresztg alkohol, jako ostabiajacy
odporno$¢ i wytrwato$¢ ustroju, stusznie wytgczony jest na-
wet w czasie treningbéw sportowych. Dalej, w stanie podnie-
cenia alkoholicznego, popetnia zoinierz szerek przestepstw.
Dlatego pijany zotnierz winien by¢ chwilowo oddany pod opie-
ke kolegbw. Wszelkiego rodzaju ingerencje przetozonych
prowadzg do niepostuszenstwa, obrazy stownej lub czynnej,
winny by¢ wiec dla dobra stuzby i samego pijanego poniecha-
ne. Na wymiar sprawiedliwosci znajdzie si¢ czas po wytrzez-
wieniu zotnierza.

Ograniczenie sprzedazy napojow wyskokowych w kon-
tynach, wprowadzenie tam napojow, ktére stusznie nazywajg
sie orzezwiajgcemi lub skrzeptajgcemi, w rodzaju kawy, her-
baty, mleka, wody sodowej, lemoniad, sprzedawanych nie dro-
zej jak piwo, wplynie na zmniejszenie uzycia alkoholu w od-
dziele.

Najwiecej jednak znaczy dobry przyktad przetozonych iod-
mawianie awansu natogowo pijacym, jako tym, ktérzy w pew-
nych chwilach za swoje postepki nie odpowiadaja.

TytoA w postaci tabaki zostat przywieziony do Europy
wkrétce po odkryciu Ameryki. Obecnie uzycie jego jest bar-
dzo ropowszechnione. Uzywany jest do palenia fajki, lub w po-
staci cygar i papieroséw, dalej do wachania jako tabaka. Mary-
narze uzywajg przewaznie tytoniu do zucia.

Tytorh zawiera w sobie alkaloid zwany nikotyng. Przecho-
dzi ona przy paleniu do dymu tytoniowego. Dziatanie tego
alkaloidu oraz produktow spalania sie lisci tytoniu, sprowadza
u poczatkujacych nudnosci, wymioty i bole glowy.

Przy statem paleniu tytoniu wystepuje bardzo czesto,
nierdbwnos¢ tetna, bedaca” objawem zatrucia miesnia sercowego
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Naduzycia w paleniu tytoniu pociggajg za sobg zmiany ser-
ca i zwapnienie naczyn, ktore upoS$ledzajg krwiobieg w ustroju,
i nastepstwem ktérych mogg by¢ zmiany wroku, stuchu i wy-
czerpanie nerwowe palacza. Najbardziej szkodliwem jest pa-
lenie naczczo, a to dlatego, Zze nikotyna zmniejsza, a nawet
zatrzymuje na pewien czas wydzielanie soku zotgdkowego. Stad
tez pochodzi ustgpienie uczucia gtodu po wypaleniu papierosa.
Tak samo szkodliwem jest t. zw. ,zaciggniecie sie”, dzieki
ktoremu dym wnika do tchawicy i oskrzeli, draznigc btony $li-
nowe i powoduje przewlekie niezyty tych narzadow.

Uzywanie cygarniczek jest wskazanie, lecz nalezy je,
podobnie jak fajki, utrzymywa¢ bardzo czysto. Dopalanie cy-
gar i papierosow do konca, jak rowniez Kkilkokrotne zapa-
lanie cygara jest szkodliwe ze wzgledu na duzg ilo$¢ szcze-
golnie szkodliwych wytworéw spalania powstajacych w tych
warunkach.

Przebywanie dlugie w przestrzeni przepetnionej dymem
tytoniowym jest szkodliwe. Dlatego palenie w salach koszar
winno byC bezwzglednie zakazane. Palenie tytoniu w ilosciach
ograniczonych, przez ludzi zdrowych i prowadzacych ruchliwy
tryb zycia, przebywajacych duzo na Swiezem powietrzu—szko-
dy im nie przynosi.

Jako ilosci nieszkodliwe mozemy uwazaé: 2 do 4 cygara,
10—5 papieroséw, lub pare fajeczek dziennie o ile sg wypa-
lane z zachowaniem powyzej wskazanych ostroznosci. Prze-
kraczanie tych granic nie jest wskazane. Niestety wsrdd pa-
laczy totoniu jest niezmiernie mato palacych umiarkowanie—
wiekszos¢ stanowig palacze namietni.

Zazywanie tabkai, zresztg wsroéd miodziezy u nas rzadko
spotykane, nie jest szkodliwe, powoduje jednak state katary
nosa i zanieczyszczenie okolicy nosa i ubrania.

Zucie tytoniu, u nas takze prawie niespotykane, potaczo-
ne jest z potykaniem soku tytoniowego, co wywotuje silny upa-
dek apetytu i zadraznienie narzaddw trawienia, jest wiec jeszcze
szkodliwsze niz palenie.
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Odzywianie zotnierza.

Czynnikami regulujacemi w zyciu codziennern dostateczne
uzupetnianie utraconej przez procesy zyciowe energje us-
troju sg—uczucie gtodu i pragnienia.

Wskazujg one zupetnie dokfadnie jakg ilo$¢ pokarmow
i napojow winien spozy¢ cztowiek, by ustréj jego nie ulegt
ostabieniu i zanikowi.

Z przyczyn natury ekonomicznej zotnierz nie ma swo-
body dobierania sobie jako$ci ani iloSci spozywanych przez-
niego potraw. Chodzi wiec przy odzywianiu zotnierza o wy-
dzielenie mu Wiktu, wystarczajagcego na pokrycie jego pracy
i niezakofAczonego wzrostu ustroju, a jednocze$nie nieprze-
kraczajacego pewnych, $cisle ustanowionych wydatkéw. Tyl-
ko w razie dostatecznego odzywienia zoinierz czuje sie do-
brze i zdolny jest do peinienia swej stuzby. Niedostatecznie
lub niesmaczne pozywienie prowadzi szybko nie tylko do osta-
bienia Zzotnierza ale i zwigkszenia ilosci chorych w oddziele,
niedbatego petnienia obowigzkéw i czestych kar. Dosta
teczna wiec norma pozywienia jest jednym z warunkéw do-
brego samopoczucia i ochoczosci zoinierza. OkreSlenie ilo-
Sciowe i jakosciowe tej normy oparte jest na naukowych ba-
daniach pokarméw, niezbednych do podtrzymania zycia ustroju
pracujgcego.

a) Normy pozywienia cztowieka pracujgcego.

Ze wzgledu na to, ze okreSlenie normy pozywieniu na
zasadzie ilosci i jakosci pokarmdw, spozytych przez poszcze-
gélnych ludzi pracujacych, bytoby nie Sciste i datoby zbyt
duze réznice indywidualne, fizologja uciekta sie do innego
sposobu. Wiemy juz, Ze przemiana materji w ustroju polega
na procesach utleniania, przypominajgcych proces palenia ze
Wzgledu na udziat w nich tlenu. MowiliSmy tez, ze wytwo-
rem przemiany materji czyli rozpadu tkanek jest bezwodnik
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weglowy, woda, sole i substancje; azotowe te ostatnie wy-
dzielajg sie z moczem. Jezeli okleslimy iloS¢ wegla, azotu,
wodoru i tlenu, jaka zuzywa cziowiek pracujacy, bedziemy
wiedzieli, ile musi pobra¢ substancyj pokarmowych, dla uzupet-
nienia utraconych, a wiec zachowania réwnowagi w odzywieniu
swego ustroju.

Poniewaz czlowiek pobiera wegiel, azot, wodor, tlen
i inne pierwiastki nie w stanie czystym, ale w ich potgcze-
niach w substancjach odzywczych, zadanie nasze sprowadza
sie do okreslenia niezbednej dla cztowieka pracujgcego ilosci
tych substancyj.

Doswiadczenie wykazato, ze zotnierz w stuzbie garnizo-
nowej, czyh cziowiek wykonywujacy umiarkowang prace, po-
trzebuje dziennie: 120 graméw biatka, 56 gramow ttuszczu i 500
gramow weglowodandw.

Biatka, ttuszcze i weglowodany sg gtownemi skiadnikami
odzywczymi naszego ustroju. Do nich zaliczyé nalezy takze
wode’oraz sole.

Poniewaz substancje odzywce stuzg do podtrzymania
energji i ciepta ustroju, warto$¢ wiec ich odzywcza mierzy-
my iloscig kaloryj, otrzymanych przy spalaniu tych sub-
stancyj.

Wiemy, ze duza kalorja jest iloScig ciepta, niezbedng do
ogrzania 1 kilograma wody od 0" do P ciepta.

Ot6z, spalajac gtowne substancje odzywcze, znaleziono
nastepujace ilosci:

Spalanie 1 gr. biatka daje . . . . 4.1 kaloryj (duzych).
» 1 » weglowodanéw daje . 41
1 tluszczu daje . . . 93

Widzimy wiec, ze spalanie biatek i weglowodandéw daje
te same ilosci kaloryj, czyli ze ciata te produkujg jednakowe
ilosci energji cieplnej. Tiuszcze dajg przy ich spalaniu dwa
razy wiecej ciepta, niz biatka i weglowodany.
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Cziowiek pracujacy potrzebuje dla swego ustroju 3000
kaloryj energji cieplnej. Zgadza sie to z wymagang przez
nas dla zotnierza iloScig substancyj odzywczych. Substancje
te bowiem dajg zotnierzowi nastepujgce ilosci ciepta:

120 gr. biatka daje . . . (120X4,1 kal.)= 492 Kal.
56 ,, tluszczu daje. . . (56X9,3 kal.)= 520,8 Kkal.
500 weglowodanow daje (500X 4,1 kal.) = 2050,0 kat.

Razem gtoéwne substancje odzywcze dajg 3062,8 kal.

Jest to ilos¢ dostateczna do podtrzymania energji ustroju
pracujgcego, stad zwana dostatecznem odzywianiem.

W czasie manewr6éw i wojny, a wiec wzmozonej utraty
energji, wymaga ustr6j zotnierza jeszcze wiekszych ilosci ka-
loryj, wytwarzanych gtownie przez zwiekszenie spozycia biat-
ka i ttuszczu.

b) Pokarmy i $rodki spozywcze.

Nikt nie pobiera niezbednych do odzywiania ciata sub-
stancyj w stanie wodosobnionym lecz w postaci pokarmow,
przygotowywanych ze $Srodkéw spozywczych.

W tych S$rodkach gtéwne skladniki odzywcze wystepuja
w potaczeniu z réznemi mniej lub zgota niepozywnemi czeSciami.

Znaczenie poszczeg6lnych skiadnikow i ich zawartos¢
w $rodkach spozywczych jest nastepujaca.

Biatko spozywamy w pokarmach zwierzecych, jak: mieso,
jaja, mleko i sery. W pokarmach roslinnych wystepuje ono
w roélinach straczkowych i w kleju zboza. Jako pokarm,
jest dla ustroju niezbedne i nie da sie zastgpi¢ innymi skiad-
nikami, gdyz zostaje zuzyte na budowe krwi i komorek ustroju,
zuzytych wskutek proceséw zyciowych. Dlatego nawet cze-
Sciowy brak biatka jest dla ustroju szkodliwy.

Thuszcze pobieramy w pokarmach zwierzecych, jak sto-
nina, masto, $mietana, i roslinnych, w postaci olejéw. Sg one
niezbedne do zastepywania ubywajacego ttuszczu ustroju, a tak-
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ze jako potezne zrodta energji cieplnej, sa koniecznym po-
karmem ludzi ciezko pracujgcych i narazonych na zimno»
Dlatego wydawane by¢ winny w obfitszej iloSci w zimie, dalej
W czasie manewrow i wojny.

Weglowodany wystepuja gtownie w pokarmach roélin-
nych w [postaci krochmalu i roznych rodzajéw cukrow, jak
gronowy mleczny i t. d. W zwierzecych pokarmach spozy-
wamy je w matych iloSciach w postaci glikogenu. Wylaczne
odzywianie sie weglowodanami jest dla ustroju niemozliwe,
podobnie jak wykgczne pobieranie ttuszczow.

Wode wprowadzamy do ustroju w obfitych iloSciach,
badZz w postaci napojow, badz tez w statych pokarmach, kté-
rych znaczng czeScig sktadowg jest takze woda. Rozciefcza
ona soki ustroju i wyprowadza rozpuszczone w niej szkodli-
we dla ustroju substancje, wreszcie przez parowanie reguluje
cieptote ustroju. Bez wody niema zycia.

Sole, niezbedne do odnowienia zuzytych tkanek, wpro-
wadzamy przewaznie w pokarmach zwierzecych i roslinnych
w postaci soli wapnia, magnezu, zelaza, gtéwnie jako wegla-
ny i fosforany. SOl kuchenng dodajemy do pokarmow jako
rowniez niezbedng dla ustroju.

Procz tych substancyj odzywczych pobieramy t. zw.
uzywki, ktérych gtowna warto$¢ polega na podniecaniu ape-
tytu przez podraznienie zakonczen nerwow wydzielniczych
przewodu pokarmowego. Nalezg do nich pieprz, cebula, mu-
sztarda, kawa, herbata, kakao, alkohol i t. d.

llosciowa zawarto$¢ gtdwnych substancyj odzywczych
przedstawia sie w najwazniejszych $rodkach spozywczych
w sposéb nastepujacy: (patrz tabl. str. 161).

Z tablicy ponizszej widzimy, ze pokarmy zwierzece majg
w sobie przewaznie [biatko i tluszcz, a matg ilos¢ weglowoda-
noéw, pokarmy za$ roslinne, przeciwnie, oprécz wielkiej ilosci
weglowodanéw zawieraja mato biatka i tluszczu. Jako wy-
jatek wséréd pokarméw roslinnych wymieni¢ nalezy roéliny
stragczkowe, zawierajgce biatko w wiekszych ilosciach.
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Pokarmy zwierzece
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Pokarmy wymagaja do swego spozycia odpowiedniego
ich przygotowania. Cztowiek jest jedyng z catego Swiata zy-
jacego istota, uzywajacag w tym celu ognia. Po uprzedniem
wiec oczyszczeniu produktéw przez optukanie, usuniecie
nieuzytecznych lub nieapetycznych cze$ci, nastepuje goto-
wanie ich lub pieczenie, potaczone z dodatkiem Kkorzeni
i innych przypraw. Te zabiegi kuchenne majg na celu udo-
stepnienie pokarméw dla dziatania sokéw trawiennych. Zo-
staja przytem czeSciowo rozpuszczone biatka i sole pokarméw
zwierzecych. Ostonki pokarméw ro$linnych, zawierajgce du-
ze ilosci niestrawnego zupelnie blonnika (cellulozy), pekaja
w gotowaniu, umozliwiajagc w ten sposob dziatanie sokéw tra-
wiennych na wiasciWe odzywcze skiadniki roélin. Procz tego
gotowanie jest najlepszym S$rodkiem odkazajgcym, niszczacym
bakterje chorobotworcze pokarméw i ptynbw. W ten sposéb
nastepuje odkazanie wody i mleka. Podejrzane o zakazenie
pokarmy state winny by¢ cienko pokrajane celem udostepnie-
nia ich dla dziatania ciepta w glebszych warstwach.

Smazenie i pieczenie migsa $cina czesciowo powierz-
chowne warstwy miesne, dzieki czemu biatka i sole nie ule-
gaja rozpuszczeniu, jak to bywa szczegOlnie przy nastawianiu
miesa do gotowania na zimnej wodzie.

Przypalone lekko warstwy powierzchowne dajg produkty
spalania, ktore drogg powonienia draznig silnie zakonczenia
nerwow wydzielniczych btony S$luzowej zotadka. Stad po-
trawy pieczone sg najbardziej apetyczne i najchetniej spozy-
wane. Naodwrét ciggte podawanie chocby pozywnego ale
poiptynnego rozgotowanego jedzenia w postaci papki, odbiera
apetyt i wywoluje odraze do jedzenia. Nie tylko wiec nie
zostaje spozyta wydana porcja, ale nawet czeSci spozyte nie
moga by¢ dobrze strawione, wskutek braku podniety do do-
statecznego wydzielania sokéw trawiennych. Odzywianie stab-
nie, wyglad i nastréj zoinierza podupada. Dlatego jednym
z zasadniczych obowigzkéw komisyj gospodarczych jest dba-
tos¢ o urozmaicenie positku zoinierza przez przeplatanie po-
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karmow statych i pieczonych z potplynnemi, gotowanemi
W postaci zup.

Przy prowadzeniu jak najbardziej urozmaiconego Wiktu
zotnierza liczy¢ sie¢ musi komisja z nastepujgcemi warunkami:

1) skfadem chemicznym, a wiec dostateczng iloScig sktad-
nikbw odzywczych w pokarmach;

2) uzytecznoScig i tatwag strawnoscia;

3) objetoscig pokarmow;

4) ich cena.

Sk¥ad chemiczny pokarméw podany byt wyzej. Uzytecz-
no$¢ pokarméw moze by¢ rézna, mimo jednakowej zawar-
toSci substancyj odzywczych. Naprzyktad otreby, mimo po-
siadania duzej iloSci skiadnikow azotowych, sg prawie zupet-
nie nieuzyteczne dla cztowieka i przechodzg przez przewdd
pokarmowy w stanie niezmienionym. Nie mozemy wiec Kie-
rowa¢ sie samym tylko sktadem chemicznym pokarméw, ale
raczej ich przyswajalnoscig czyli uzytecznoS$cig dla ustroju.

Ustroj odzywia sie nie tern, co zostato spozyte czyli
wprowadzone, ale tern co zdota przyswoi¢ sobie w przewo-
dzie pokarmowym. tatwa strawno$¢ nie ma nic wspolnego
z uzyteczno$cig. Biatko jaja kurzego, gotowanego na twardo
jest bardzo uzyteczne, gdyz zostaje wchioniete przez ustrdj pra-
wie w catosci, mimo to jednak nie jest fatwo strawne, wywo-
tujac odbijanie sie i uczucie ciezkosci w zotgdku. Mimo wiec
bogatego sktadu chemicznego niektére pokarmy nie powinny
by¢ wcale uzywane, jako nieuzyteczne dla ustroju, inne—w nie-
duzych ilosciach, jako trudno strawne.

Najbardziej pozywny pokarm nie zadowoli uczucia gtodu
cho¢by wprowadzit dostateczng dla ustroju ilos¢ kaloryj ciepl-
nych, o ile nie posiada odpowiedniej objetoSci. Objetos¢ ta,
niezbedna do wywotania btogiego uczucia nasycenia sig, jest
rézna dla poszczegblnych ludzi, zaleznie od przyzwyczajenia
i sposobu odzywiania sie. Ludzie wiejscy, spozywajacy wiel-
kie ilosci roslinnych pokarmdéw, przyzwyczajeni sg do duzej
objetosci positku, dzieki rozepchaniu przewodu pokarmowego
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(t. zw. brzuch Kkartoflany). Dlatego niejednokrotnie zachodzi
potrzeba \“?yznaczenia podwdjnych porcyj chleba, na za-
rzadzenie lakarza oddziatu, dla zaspokojenia gtodu przyzwy-
czajonym do ogromnych porcyj kapusty i ziemniakéw, bylym
parobkom wiejskim.

Naodwrét, mieszkancy miast odzywiajg sie przewaznie
pokarmami zwierzecemi, niestusznie odrzucajgc roslinne. To
tez spozywanie przez nich Wiktu wiejskiego wywotuje state
uczucie gtodu, obok uczucia* przepetnienia i wzdecia brzucha.
Racjonalne odzywienie a takiem winno by¢é oczywista odzy-
wienie zoinierza — skiada¢ sie ma z pokarmdéw mieszanych,
ro$linnych i zwierzecych. Objetos¢ pokarmdéw wynosi¢ win-
na przytem okoto 1800 gram6w na dobe. Przekroczenie ilosci
2500 graméw wywotuje juz uczucie obcigzenia przewodu po-
karmowego; ilosci ponizej 1500 graméw, nhawet przy wprowa-
dzeniu dostatecznej ilosci substancyj odzywczych, wywolujg
state uczucie glodu.

Wreszcie cena produktéw spozywczych zalezna jest nie
zawsze od ich wartosci odzywczej, ale od smaku, pory roku,
przyzwyczajen ludnosci i t. d. Czynnik ten takze musi by¢
uwzgledniony przez komisje gospodarczg tak, by nie odbijat
sie ujemnie na odzywieniu zoinierza.

Badanie Ssrodkéw spozywczych.

Oczywista, ze wszelkie produkty spozywcze, podane zot-
nierzowi, winny by¢ Swieze i nie zepsute. Niezbedne wiec
sg cztonkom komisji gospodarczej choéby pobiezne wiadomosci
o wiasnosciach i szkodliwosci dla zdrowia produktow nie-
$wiezych i niezdatnych do jedzenia.

Mieso spozywac nalezy dopiero w kilkanascie godzin po
zabiciu bydlecia.

Niebezpieczne dla zdrowia jest mieso zwierzat padbych
lub zarznietych przed samg $miercig na skutek choroby.

Dalej, mieso zawieraC moze pasorzyty zwierzece, ktére
udzielajg sie cztowiekowi, wywoltujac ciezkie, a nawet nie-
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raz Smiertelne zaburzenia. Z miesa wieprzo\x;ego nabawi¢ sie
mozna trychin, ktére wywoluja u cztowieka z poczatku cier-
pienie przewodu pokarmowego, a pOzniej straszne bdle miesni,
po usadowieniu sie w nich pasorzytow. Choroba ta zwana
trychinozg, moze spowodowaé wskutek ciezkiego zatrucia or-
ganizmu, Smier¢. Dalej, przy spozywaniu miesa wieprzowego,
wotowiny lub ryb, udzieli¢ sie moze cztowiekowi soliter, (ta-
siemiec) przyczem najniebezpieczniejszy jest gatunek tego pa-
sorzyta nabyty z miesa wieprzowego. Wszystkie trzy ro-
dzaje tasiemcow Wywoluja, w najlepszym razie, niedokrwi-
stos¢ i ostabienie, spowodowa¢ moga jednak znacznie ciezsze
nastepstwa.

Mieso chorych zwierzat zawiera¢ moze w sobie bakterje
gruzlicy, karbunkutu, ropne, wreszcie zanieczyszczone by¢ mo-
ze drobnoustrojami cholery.

Dlatego mieso, a zwilaszcza niepewne. Winno by¢ nie-
tylko ogladane przez specjalistow, ale niezaleznie od tego go-
towane lub pieczone przez diuzszy czas, po uprzedniem po-
krajaniu go na mniejsze kawatki, ktore umozliwia dostep wy-
sokiej temperatury zabijajgcej pasozyty i bakterje. Mieso
tylko wedzone a nie gotowane nie jest bezpieczne, gdyz
samo wedzenie nie zabija pasozytéw.

Mieso jednak moze by¢ bardzo szkodliwe nawet po dtu-
giem gotowaniu, jezeli zawiera w sobie produkty rozkfadu,
powstate pod wplywem gnicia. Gotowanie zabija wprawdzie
bakterje gnilne, ale pozostajg produkty rozktadu, ktére wy-
wotujg ciezkie, niejednokrotnie $miertelne zatrucia ustroju.
Dlatego kazde mieso o podejrzanym zapachu lub wygladzie
nie powinno byC spozywane. SzczegOlnie niebezpieczne sg
nieSwieze kietbasy, kiszki i mieso ryb.

Konserwy miesne utrzymujg sie latami przez odkaze-
nia miesa, przygotowanie oraz natychmiastowe zalutowanie
puszki. Winny byé one, o ile moznosci spozywane na go-
ragco. Zatrucie moga mwvywota¢ jedynie zepsute konserwy.
Poznajemy je po wzdeciu i wypukleniu dna, skutkiem na-
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gromadzenia gazéw gnilnych, po wydobywaniu sie cuchna-
cych gazéw z otwartej puszki, wreszcie po splesnieniu miesa.

Mleko, pomijajagc sfalszowania, moze by¢ szkodliwe przez
przenoszenie bakteryj tyfusu, cholery, gruzlicy, szkarlatyny
i btonicy. Dlatego zasadniczo powinno by¢ dozwolone spo-
zywanie jedynie mleka gotowanego w ciggu 6—10 minut
W razie panowania chorob przewodu pokarmowego, winno
by¢ Wzbronione fuzywanie kwasnego mleka, a masto powinno
by¢ kupowane tylko z pewnych Zrédet, ze wzgledu na mozli-
wos¢ szerzenia sie epidemiji.

Z powodu wysokich cen innych ttuszczéw, kuchnie wojskowe
uzywa¢ muszg margaryny, ktéra pochodzi z tluszczu zwierzat
z dodatkiem ttuszczOw mleka. Jest ona mniej strawna od masta,
nie jest jednak bynajmniej szkodliwa, jak niektorzy przypusz-
czajag. O ile jest niezjelczata a wiec smaczna, zastepuje w zu-
petnosci masto tub smalec wieprzowy. Ziemniaki nalezg do naj-
bardziej uzywanych pokarmoéw roslinnych zotnierza. Winny by¢
przechowywane w suchem, chtodnem, lecz ostonietem od mrozu
miejscu. W przeciwnym razie przemarzaja, co psuje ich smak,
lub przerastajg. Przerastate ziemniaki mogg wywota¢ zatrucie
specjalnem alkaloidem, zwanym solaming. Zdarza sie to zresz-
ta niezmiernie rzadko. Podane by¢ winny zaraz po ugotowaniu,
inaczej traca smak, a nawet moga by¢ szkodliwe.

Procz ziemniakéw konieczne jest uwzglednienie w pozywie-
niu zotnierza roslin stragczkowych i zielonych $wiezych jarzyn.
Pierwsze sg bardzo pozywne wskutek duzej zawartosci biatka.
Winny by¢é gotowane w miekkiej wodzie, a celem szybszego ugo-
towania pogniecione lub pottuczone. Swieze, zielone jarzyny sg ko-
nieczne w Wikcie zotnierza, jako przeciwdziatajgce powstawaniu
szkorbutu (gnilec) iurozmaicajgce pozywienie. Dla statego ich po
siadania jest bardzo celowe urzadzanie ogrodéw warzywnych
przy koszarach.

Maka i kasza winny by¢ przechowywane w suchem,
chtodnem, dobrze wietrzonem miejscu, inaczej szybko techna.
Maka moze byé zanieczyszczona trujgcym sporyszem.



167

Chleb, obok obiadu, jest najwazniejszym positkiem zot-
nierza. Winien by¢ wypieczony ze zdrowej maki, dostatecz-
nie oczyszczonej z otrebow, ktore, jak wiemy, przechodza
przez przewod pokarmowy niezmienione. Gorgcy chleb jest
szkodliwy, gdyz wilgotny miekisz nie nasigka dostatecznie so-
kami trawiennemi, co moze wywota¢ zaburzenia trawienia.
Dlatego Chleb winien by¢ wydawany nie wczesniej, jak w 24
godziny po upieczeniu. Z drugiej strony, chleb starszy niz
4 dniowy jest juz wyschniety i niesmaczny.

Skorka dobrze wypieczonego zoinierskiego chleba jest
brunatnej barwy i nie odstaje od migkiszu, ktéry winien by¢
dostatecznie suchy, lekki i elastyczny. Dalej, chleb winien
mie¢ przyjemny smak i zapach.

Goracy, spalony, zakalcowaty lub splesniaty chleb nie
moze by¢ wydawany zotnierzowi.

Przewozenie chleba winno sie odbywa¢ w czystym wo-
zie, wystanym Swiezo upranem ptdtnem, ktore stuzy jedno-
czednie jako przykrycie, celem, ochrony od deszczu i kurzu.
Zotnierze, wiozacy chieb, winni mieé czysto umyte rece. Sia-
danie, a tembardziej chodzenie po tadunku chleba jest
Wzbronione. Niepewny chleb mozemy odkaza¢ przez ponow-
ne wsadzenie go do pieca. Przechowywa¢ chleb nalezy
w szczelnie zamykanych szafkach zotnierskich, celem ochrony
od kurzu, wysychania i much.

Wikt zotnierza.

Na zasadzie powyzej powiedzianego mozemy postawic
nastepujgce zadania odnoszgce sie do odzywiania zotnierza.

1 kucharzem winien by¢ nie pierwszy lepszy niezdolny
do linji zotnierz, ale zawodowy, znajacy swoéj zawdd rzemiesl-
nik, bo tylko kucharz zawodowy potrafi odpowiedzie¢ nastep-
nym dwom postulatom:

a) smacznego przygotowania pozywienia;

b) urozmaicenia Wiktu;
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2) obiad, o ile moznosci, Vinien sktadaé sie z dwoch dan.
Robienie z calego obiadu papki, o niezachecajgcym wygladzie,
jest niedopuszczalne;

3) zotnierz winien mie¢ mozno$¢ wygodnie i czysto zjes¢
swoj positek. W tym celu w wielu koszarach zaprowa-
dzono juz jadalnie. O ile to jest niemozliwe, koniecznos-
cig jest przynajmniej dostateczna ilos¢ tawek i miejsca przy
stole w sali, by zotnierz nie byt zmuszony je$¢ obiadu sie-
dzac na t6zku;

4) kazdy zotnierz w koszarach, précz menazki, winien
mie¢ dodatkowy talerz, néz, tyzke i widelec, ktore utrzymy-
waé ma czysto i przechowywaé w swej szafce. Positek, spo-
zyty czysto i w wygodnych warunkach, podtrzymuje znacznie
lepiej sity zoinierza.

5) celem unikniecia rozlewania zupy po schodach i w ku-
chni, zotnierz musi mie¢ wstep do kuchni wzbroniony, a jedze-
nie wydawaé sie winno do wiader, kadzi i na tacach, przez
okno prowadzace z kuchni na korytarz. Gorgce jedzenie do-
piero w salach winno by¢ rozdzielane do menazek. Podofi-
cer dyzurny ma umyé rece przed podziatlem jedzenia.

6) dowoOdca oddziatu, lub jego zastepca winien nie tyl-
ko przekonywa¢ sie codziennie o dobroci potraw, ale takze
uwazaé, by nie gotowano ich za duzo, co odbija sie na ich
jakosci, a stuzy zwykle jako przedmiot handlu i dochodu fun-
kcjonarjuszy kuchni.

7) bardzo celowe i pozadane dla zotnierza jest wydz
lanie w positku potudniowym czesci tylko pobranego prowian-
tu, a pozostawienie reszty, dla przygotowania réwniez gora-
cego positku wieczorem.

8) ze wzgledu na dobro stuzby i zotnierza jedzeni
winno by¢ wydawane punktualnie. Po jedzeniu ma Zoinierz
mie¢ przynajmniej godzine czasu wypoczynku. Zajety tra-
wieniem ustr6j niezdolny jest ani do wysitkbw psychicznych
ani do fizycznych. A wiec wszelkie C¢wiczenia, gimnastyka,
kapiel nie moga nastepowaé zaraz po jedzeniu. Stawianie
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zoinierza pod karabin zaraz po obiedzie wywolywato nieje-
dnokrotnie ciezkie omdlenie i konieczno$é przerwania kary.

9) relutowania zotnierza czyli wydawania mu pienie-
dzy zamiast pozywienia nalezy, o ile moznosci, unikac, jako
dajacego powodd do niedostatecznego odzywiania i nabywania
wyskoku zamiast codziennego positku.

Ubior zotnierza.
Uwagi ogdlne.

Ubranie ma na celu ochrone ustroju od bezposredniego
dziatania czynnikdw zewnetrznych. W porze chtodnej i dzdzy-
stej winno ono chroni¢ nas od zimna i opadéw atmosferycz-
nych, w porze goracej od bezposredniego dziatania promieni
stonecznych, kurzu, pylu i ukgszen owadéw. Z Kilku tych
stdw wynika, ze winnismy uzywaé roéznych rodzajow ubran,
przystosowanych do chwilowej potrzeby, jak zreszta bywa
w zyciu codziennem. Zotnierz, ze wzgledéw przewaznie eko-
nomicznej natury, zadawala¢ sie¢ musi jednym rodzajem ubra-
nia na wszystkie pory roku. Ubior jego, poza wyzej wymie-
nionemi wilasnosciami, musi dawa¢ mu moznos$¢ zupetnego zla-
nia sie z ttem terenu, dla uniknigcia dojrzenia przez wroga.
Dalej, ubidér ten musi by¢ prosty, wygodny, fatwo dopasowywa-
ny, jak najbardziej jednolity, ale wystarczajgco estetyczny, by
podnosit ambicje i samopoczucie zoinierza.

Materjaty przeznaczone na ubiér zoinierza, sg sporza-
dzone z widkien pochodzenia roslinnego i zwierzecego. Do
pierwszych zaliczyé nalezy len, konopie i baweine, do dru-
gich—welne i jedwab. Pozatem w skiad ubioru wchodzg cze-
Sci skdrzane. Materjaty te posiadajg rozne wiasciwosci, wa-
runkujgce ich zastosowanie i uzycie.

Ochrona od zimna zalezy od ilosci nieruchomego po-
wietrza, jako ztego przewodnika ciepta, zawartego w mate-
rjale ubrania, lub miedzy niem a ciatem. Dlatego najcieplej-
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sze sg materjaly, zawierajgce duza liczbe poréw, czyli drob-
nych przestrzeni; wypetlnionych nieruchomem powietrzem,
jak np. wetna. Futra i kozuchy doskonale chronig od zimna
dzieki zawartoSci miedzy poszczegoOlnemi wioskami duzej ilo-
§ci powietrza. Ta sama zasada znajduje zastosowanie przy na-
ktadaniu paru sztuk odziezy jedna na druga, i ttomaczy uczu-
cie zimna przy natozeniu ubrania bez bielizny. Ubiér w zimie
winien by¢ szczelnie zapinany, |[by wylaczy¢ podwiewanie go
wiatrem.

Ochrone od gorgca osiggamy najlepiej przez uzycie lek-
kich, porowatych tkanin jasnej barwy, gdyz biaty kolor naj-
mniej pochtania promieni cieplnych. Niestety, uzycie bialego
ubioru dla zoinierza byloby bardziej niz niehygjeniczne, ze
wzgledu na uwydatnienie tego koloru w naszym terenie. Jest
on najbardziej widoczny we dnie i w nocy. Pozatem doswiad-
czenia wojen wykazaty, ze straty bojowe przy uniformach czer-
wonych, zielonych, brunatnych i brunatno-szarych majg sie jak
N :7:7:5 Stad koniecznos¢ kierowania sie przy wybo-
rze koloru ubioru jego widocznoscig, a nie stosunkiem do po-
chfaniania ciepta. Zresztg barwa szaro-zielona przedstawia sie
rowniez dosy¢ korzystnie ze wzgledu na znaczng liczbe dni
chtodnych w naszym klimacie.

Dalej, miarodajny dla danej tkaniny jest jej stosunek do
pochlaniania i wydzielania wody. Jest to wazne ze wzgledu na
pocenie sie ustroju, a z drugiej strony dla ochrony go od
deszczu i $niegu.

Welna odznacza sie zdolnoscig wysysania potu i powol-
nego parowania, przeciwstawia sie wiec najlepiej nagtemu ozie-
bianiu sie ustroju. Za nig idzie baweina, a najgorzej wsysa
pot i najszybciej paruje ptdtno. Dlatego najbardziej zalecane
sg dla Zzoinierza bawetniane koszule i kalesony. Welniane
przez zbytnie rozprazenie, a ptécienne przez szybkie oziebia-
nie fatwo wywotujg przeziebienia. Ochraniajgce przed desz-
czem, S$niegiem i wilgocig powietrza ptaszcze gumowe mo-
ga by¢ uzywane tylko na krétki czas, gdyz tamujg parowa-
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nie i przewiew powietrza, czyli wentylacje ustroju, i usposa-
biaja do powstawania porazenia stonecznego. A jednak ochro-
na zoinierza od przemoczenia jest nadzwyczaj wazna ze wzgle-
du na konieczno$¢ unikania przeziebien i zwiekszenie sie wa-
gi przemoczonego ubioru, ktdry Zzoinierz zmuszony jest nieraz
nies¢ na sobie.

Doskonale udaje sie w tym kierunku impregnowanie
sukna wojskowego zwigzkami chemicznemi, np. octanem gli-
nowym, ktére znacznie zmniejszajg przemakanie ubioru, a pra-
wie nie wplywajg na jego higroskopijnos¢ i przepuszczal-
nos¢ powietrza.

Poszczegdlne czesci ubioru.

Nakrycie glowy ma chroni¢ jg od zimna, deszczu i go-
rgca oraz ostaniaé oczy. Winno by¢ doktadnie dopasowane
do rozmiaréw gtowy, szczegllnie o ile chodzi o ubidr szty-
wny, gdyz ucisk wywotuje bole i ciezkos¢ gltowy. Dalej
czapka lub hetm muszg umozliwiaé dostep powietrza do skory
glowy. W tym celu czapki sztywne i hetmy powinny mieé
niewielkie i niezbyt widoczne otworki wentylacyjne. Da-
szek czapki musi by¢ dostatecznie dhugi i wydatny, aby do-
brze ostaniat oczy. Unika¢ nalezy rzucajgcych sie w oczy
z daleka odznak na czapce, ze wzgledu na to, ze glowa jest
w terenie najwidoczniejsza czescig ciata. Skora, wyscielajaca
czapke, nie moze by¢ farbowana na biato ze Wzgledu na za-
warto$¢ w biatych farbach soli otowianych, wywotujgcych wy-
sypki skdrne.

Mundur winien by¢ dostatecznie obszerny, by nie uci-
skat w pachach, w piersiach i pod szyjg. Przy rozdziale mun-
duréw liczy¢ sie nalezy z koniecznoscia swobody ruchéw
i nieukonczonym rozwojem fizycznym zoinierza. Waski w pa-
chach mundur uciska szczeg6lnie przy noszeniu tornistra
i wywoluje przykre odparzenia skéry. Wykladany kotnierz
jest znacznie hygjeniczniejszy od stojacega Winien by¢ tak
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swobodny, by mozna bylo wprowadzi¢é dwa palce miedzy
kotnierz a szyje, w przeciwnym bowiem razie powoduje ucisk
na zyly szyjne i upo$ledza odptyw krwi od gtowy. Nie moz-
na mie¢ nic przeciw noszeniu kamizelki. Tak samo jak kot-
nierz swobodna, a procz tego czesto zmieniana, winna by¢
opaska na szyje, t. zw. halsztuch. Brudny, zattuszczony kot-
nierz lub opaska powodujg czesto 'powstawanie wrzodzianek
na szyi i karku.

Spodnie muszg by¢ dostatecznie dlugie i giebokie, by
ostanialty dolng cze$¢ brzucha i siegaty powyzej pepka. Po-
winny swobodnie leze¢ w kroku i w kolanach, by zoierz
mogt wykonywaé¢ wszelkie ruchy nogami. Ma to szczogdlne
znaczenie dla kawalerzysty, ktdrego spodnie przy siedzeniu
w siodle nie powinny $cigga¢ sie ku gorze, ani tez fatdowaé
sie, gdyz wywotuje to tatwo odparzenia.

Spodnie cate ze skoOry sg niehygjeniczne ze Wzgledu na
nieprzepuszczalno$¢ powietrza.

Plaszcz, ze wzgledu na przeznaczenie—ochrone przed zi-
mnem, winien by¢ zrobiony z grubego sukna i by¢ dos$é ob-
szerny. Plaszcz piechura nie powinien siegaC nizej, niz do
potowy tydek, by nie przeszkadza¢ w chodzeniu. Kawale-
rzysta potrzebuje ptaszcza dtuzszego, celem ochrony nég
w czasie jazdy konnej. Kotnierz ptaszcza ma by¢ dosSC sze-
roki, by, podniesiony do goéry, mogt chroni¢ uszy. W razie
wiekszych mrozoéw konieczna jest kominiarka lub Klapki
na uszy.

Dla ochrony rgk przed odmrozeniami i umozliwienia
swobodnego ich uzywania na zimnie konieczne sg dostatecz-
nie ciepte i dlugie rekawiczki. Musza by¢ one, szczegOlnie
0 ile sg zrobione ze skory, doSC obszerne, by nie uciskaty re-
ki, inaczej ziebig raczej niz grzeja, wskutek upoS$ledzenia
przeptywu Krwi.

Obuwie dla piechoty, jak to dobrze wyrazit marszatek
Niel, ma to samo znaczenie, co kon dla kawalerji. A wiec
obuwie wojskowe winno by¢ zrobione z najlepszego materjatu.
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dobrze uszyte i starannie dopasowane. Przedewszystkiem win-
'no mie¢ forme nogi. Jezeli za$, jak to czesto bywa, obuwie
jest zbyt waskie, wdwczas noga ulega nastepujgcym znie-
ksztatceniom: wielki palec jest odchylony, zwrécony naze-
wnatrz i podgiety pod drugi i trzeci palec, ktére sg wysa-
dzone ku gobrze. Wystepuje przytem czesto wrastanie pa-
znokci palucha. Tych znieksztatcen, uposledzajacych zreszta
sprawno$¢ nog, unikng¢ mozna jedynie przez dobre, dopaso-

Rys. 36. Wpiyw obuwia na posta¢ stopy. 1 Podeszew szeroka o prostym

brzegu wewnetrznym powinna zachowaé¢ prawidlowg forme stopy (2).

3. Waska podeszew wywotuje znieksztatcenie stopy (4) | uposledza zdol-
no$¢ chodzenia.

wane obszerne obuwie. Podeszew obuwia winna by¢ ela-
styczna, do$¢ gruba i wystawaé ze wszystkich stron poza
brzegi stopy i palcow. Wewnetrzny jej brzeg nie powinien
zwezac sie ku przodowi, by da¢ dosyé miejsca dla wielkiego
palca. Obcas ma by¢ szeroki i wysoki okoto 2 — 2,5 ctm,
tak aby piechur mogt sie opiera¢ na calej stopie. Wysoki
obcas zbytnio przesuwa obcigzenie na koSci Srodstopia i zmniej-
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sza szeroko$¢ kroku. Wierzchy obuwia winny by¢ dos$é sze-
rokie w podbiciu. Przy dopasowywaniu obuwia przewidy-.
waé trzeba rozptaszczenie sie i lekki obrzek nogi w czasie
marszu. Wielkie szwy obuwia winny by¢é zwrdcone na ze-
wnatrz celem unikniecia otar¢. Buty nie moga by¢ zbyt cie-
Zkie, za ciasne lub za obszerne. Ciasne buty wywotujg uczu-
cie pieczenia w lecie, a w zimie usposabiajg do odmrozen
nog naskutek upos$ledzonego krazenia krwi, wywotanego uci-
skiem. Buty zbyt obszerne wywolujg szybko otarcia. Dla-
tego zotnierz, w mysl przepisu, winien mie¢ sposobnos$¢ do-
ktadnego dopasowania obuwia i zmieniania go w razie zauwa-
zonej niedoktadnosci.

Ostre tylne brzegi i okucie gwozdziami pbdeszwy kawa-
lerj*jskiego buta jest niedopuszczalne, gdyz grozi zaczepieniem
sie nogi w strzemieniu w razie upadku z konia. Dalej kawale-
rzy$ci winni mie¢ obszerniejsze buty szczeg6lnie w zimie, ce-
lem umozliwienia grubego owiniecia nég owijkami lub natozenia
grubych skarpetek. Zaleca sie przytem okrecenie na skarpet-
ki arkusza papieru, jako bardzo ziego przewodnika ciepta.

Podnie$¢ tu nalezy drazliwg sprawe owijek i skarpetek.
Przedmioty te niestusznie, jako niewidoczne dla oka, pozo-
stawia sie zapobiegliwosci i zamoznosci zoinierza. Tymcza-
sem majg one bardzo wazne znaczenie, chronigc nogi od zi-
mna, wilgoci i odparzen, wchianiajac pot ndég. Winny wiec
by¢ w imie czystosci, dobra zotnierza i nienaruszenia réwno-
§ci kolezenskiej wydawane na koszt skarbu. W razie prze-
tarcia sie skarpetki majg byé réwno bez Sciggan i szwow za-
cerowane. Owijki nie mogg mie¢ szwow ani zeszy¢. Winny
byé dostatecznie duze i umiejetne natozone, inaczej wystepuja
odparzenia i otarcia.

Reszte bielizny, a wiec koszule i kalesony wydaje zot-
nierzowi skarb. Winny by¢ one przynajmniej raz na ty-
dzien zmieniane, poczem starannie wygotowane w pralni put-
kowej. Bielizna ma by¢ dopasowana do wzrostu zotnierza.
Unika¢ nalezy S$ciskania koszul pod szyjg i koto dioni. Tak
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samo lubig zoinierze zaciska¢ kalesony koto kostek za po-
mocg tasiemek i sznurkéw. Wszystkie te procedury tamu-
ja krwiobieg, dlatego musza by¢ unikane, a szkodliwo$¢ ich
wyjasniona. W zimie dozwolone by¢ moze noszenie wetnia-
nych, ,,jegerowskich” lub ,lamanowskich” koszulek i cieptych
kalesonéw. Tak samo pozyteczne sg flanelowe nabrzuszniki,
zwiaszcza przy zaburzeniach w trawieniu lub w czasie epide-
mji cholery i tyfusu. Ciepta bielizna musi by¢ réwniez czesto
zmieniana, jak zwykia. Inaczej sprzyja w wysokim stopniu
wszawicy wsrdd zotnierzy.

Utrzymanie ubioru.

Z biegiem czasu ubi6r ulega zniszczeniu wskutek prze-
pocenia, impregnowania czyli przesycenia tluszczem i odpad-
kami skory, wreszcie wskutek wytarcia i rozluznienia widkien
materjatu. Nieczysto utrzymane stare ubranie wydaje won
cuchnaca.

To tez ubi6r zoinierza winien by¢, zaréwno ze wzgledu
na czysto$¢ jak i oszczednos¢, starannie trzepany i czyszczo-
ny, a od czasu do czasu prany. Liczy¢ sie tylko trzeba z kur-
czeniem sie welny pod wplywem gorgcej wody. Bardzo do-
datni wptyw ma dbugotrwate wietrzenie i naswietlanie na stoi-
Cu ubrania. Tym sposobem ulega ono czeSciowemu odkaze-
niu. Z ubraniem moga sie przenosi¢ bakterje tyfusu, gruZlicy
i innych choréb zakaznych. Takie wiec dziedziczenie ubioru
jest bardzo niehygjeniczne. O ile jednak ze wzgledéw oszcze-
dnosciowych musi sie rozdawa¢ rekrutom stare ubranie, to
nalezy Je przynajmniej podda¢ odkazeniu i upraniu. Czesci
skdrzane ubioru niszcza sie | pekajg pod dziataniem pary wo-
dnej, musza by¢ Wiec W inny sposob odkazane.

Obuwie, o ile ma zachowaé elastyczno$é i miekkosé,
wymaga czestego, starannego czyszczenia 1 nattuszczania.



176

ktére jednoczesnie chroni je od przemoczenia. Jezeli zonierz
chce zachowaé przez dluzszy czas swe obuwie w dobrym sta-
nie, to musi czysci¢ je, przynajmniej z grubsza, zaraz po
ukonczeniu marszu lub ¢éwiczen, a nie czeka¢ do dnia naste-
pnego. Obuwie oczyszczone z wieczora, moze dobrze wy-
schng¢ przez noc, a dopiero nazajutrz zrana winno by¢ na-
thuszczone.

Ubidr zmoczony winien by¢ jak najszybciej zdjety i wy-
suszony, a to dla unikniecia przeziebienia zoinierza i znisz-
czenia ubioru.

Posciel.

Posciel zoinierza ma by¢ dostatecznie dluga i szeroka,
by umozliwi¢ swobodne utozenie ciata. Cialo, bedace w spo-
czynku, wydziela mniej ciepta, stad Spigcy zoinierz winien by¢
dostatecznie ciepto okryty. Jeden koc wystarcza tylko w lecie;
jesienig, na wiosng i w zimie nalezy wydawa¢ po 2 lub 3
koce. PrzeScieradta trzeba zmienia¢ przynajmniej raz na mie-
sigc. Spanie na pietrowych pryczach skazuje $pigcego na
gérze na oddychanie zepsutem powietrzem i naraza go na
pottuczenie sie w razie upadku. Kazdy zoinierz winien spac
na osobno ustawionem Zelaznem tozku: tylko takie racjonalne
urzadzenie sypialni zotnierskiej umozliwia dostep powietrza, chro-
ni od przenoszenia sie chordb i od szerzenia sie wszawicy. Wo-
bec dowiedzionego przenoszenia sie duru plamistego przez
wszy, muszg one, wreszcie, przesta¢ cieszyC sie tolerancjg zot-
nierzy, zarbwno ze wzgledéw zdrowotnych jak i estetycznych.

Rynsztunek.

Rynsztunek, jako gtdwna czeSC obcigzenia zotnierza, ma
duze znaczenie nie tylko ze wzgledu na zdrowotnos¢, ale ta-
kze ze wzgledu na jego zdolno$¢ marszowg i bojows. Zbyt
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ciezki lub nieumiejetnie natozony rynsztunek nie tylko sprowa-
dza wyczerpanie, omdlenie, lub porazenie stoneczne, ale nawet
w razie unikniecia tych szkodliwosci zmusza do zwolnienia
marszu i upo$ledza Swiezo$¢ i ochoczos$é przed bitwa.

Gdy w oddziatach konnych rynsztunek gtdwnie obcigza
konia, dla piechura jest waga i spos6b noszenia rynsztunku
rzeczg pierwszorzednego znaczenia.

Wypowiedziane przez teoretykow wojskowych zapatrywa-
nie, ze waga rynsztunku nie powinna przekracza¢ V3 wagi zot-
nierza, a wiec przecietnie 22 kg. zostato zasadniczo potwier-
dzone w praktyce. Dos$wiadczenia wykazaly, ze najwyzsze
obcigzenie, do jakiego przez diugi nawet trening moze sie zot-
nierz przyzwyczai¢, jest 27 kg. Rynsztunek ciezszy wywoty-
wat juz ostabienie i wyczerpanie zotnierza, a znoszenie wagi
31 kg., jako rynsztunku, nie udato sie osiggng¢ mimo najsta-
ranniejszych C¢wiczen. Poniewaz przed kilkunastu jeszcze laty
rynsztunek w wiekszosci armji wazyt okoto 30 kg., zaszta wiec
konieczna potrzeba zmniejszenia jego ciezaru ze wzgledu na
zdrowotno$é zotnierza i dobro stuzby.

Obecnie rynsztunek zotnierza armji niemieckiej wazy
okoto 26 kg., rosyjskiej 29 kg. To kosztowne obnizenie wagi
rynsztunku byto koniecznoscig, wywotang zrozumieniem zasa-
dy, ze energja zoinierza, zuzyta w czasie marszu, nie da sie
wyzyskaé w bitwie

Nawet obecny rynsztunek jest nieco za ciezki dla $Srednigj
miary zoinierza w razie przemoczenia deszczem lub $niegiem.

Nietylko zmniejszono wage rynsztunku, ale nadto zapro-
wadzono liczne ulepszenia w sposobie jego noszenia.

Kierowano sie przytem czterema zasadniczemi postulata-
tami. Sa one nastepujace:

1) symetryczne obcigzenie rynsztunkiem;

2) jak najwieksze zblizenie Srodka ciezkosci rynsztunku
do $rodka ciezkosSci ciata;

3) danie swobody klatce piersiowej i rekom;

4) tatwos¢ wkiladania i zdejmowania rynsztunku.

PodreczniK hygjeny wojskowej. 12
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Zalety symetrycznego obcigzenia rzucajg sie w oczy juz
na podstawie do$wiadczenia zycia codziennego. Niosac jedno
wiadro wody zuzywamy znacznie wiecej sity, niz gdy niesie-
my na dwoéch ramionach dwa mate wiaderka, zawierajgce te
samg ilos¢ wody. W pierwszym wypadku nietylko pokony-
wamy ciezar wody, ale nadto zuzywamy znaczng ilo$¢ ener-
gji na utrzymanie silnie naruszonej rownowagi ciata. Dla
unikniecia tego wysitku, uzyto fadownic z nabojami, jako prze-
ciwwagi ciezaru tornistra, tgczac je z nim za pomocg t. zw.
gtéwnych rzemieni.

Rownowaga nie jest zupetna, gdyz przedstawia sie Wprzybli-
zeniu jak 1; 2,7. Przez obcigzenie jednak karabinem przedniej
czesci ramienia, lub zawieszenie go na szyi, uzyskujemy prawie
zupetng przeciwwage obcigzenia plecow, tak, ze rownowaga daje
sie osiggna¢ przy bardzo nieznacznem pochyleniu zotnierza.

Im mniej rynsztunek odstaje od osi ciata, tern blizej lezg
Srodki ciezkosci ciata i rynsztunku, a wiec tern fatwiejsze jest
zachowanie rdwnowagi i mniejsza praca miesni. Dlatego wszel-
kie dodatkowe czesci rynsztunku umieszczane sa obecnie nie
za tornistrem, lecz nad nim lub pod nim.

Konieczne jest przytem, ze wzgledu na ciezkg prace phuc
i serca przy marszu z rynsztunkiem, pozostawienie zupetnej swo-
body klatce piersiowej. Dlatego celowo natozony rynsztunek
wytgcza wszelkie skosnie biegngce pasy od szabli lub chlebaka.

Wreszcie fatwo$¢ zdejmowania i wkiadania rynsztunku
umozliwia szybkie obcigzanie ramion i grzbietu zoinierza w cza-
sie spoczynkdéw w marszu.

Wystarcza tu rozpiecie pasa i zrzucenie rzemieni z ramion.
Dla unikniecia opuszczania sie pasa i ucisku na kosci biodrowe
z tytu i bokédw munduru umieszcza sie odpowiedniej wielkosci pod-
trzymujace haftki, czyli haczyki. W czasie wojny wyzyskac nalezy
kazda okolicznos¢, dajaca zotnierzowi ulge w dZzwiganiu rynsztun-
ku. Na ¢éwiczeniach pokojowych baczy¢ nalezy na obowigzkowe
obcigzenie tadownic kawatkami otowiu, celem uzyskania przeciw-
wagi tornistra i przyuczania zotnierza do wiasciwego ich ciezaru.



179

Hygiena koszar.

Historyczny rozwdj i obecne wymagania hygjeny.

Koszary zajmujg wyjatkowe miejsce wsrod urzadzen woj-
skowych. Gdy zasadnicza cechg wszystkich innych urzadzen
jest jak najwieksza jednolito$¢, koszary niejednokrotnie roznig
sie miedzy sobg zaréwno budowa, jak i urzadzeniami hygje-
nicznemi. Ta rozmaito$¢ typow koszar uwarunkowana jest
przewaznie roznicg czasu ich powstawania. Postepy wojsko-
wosci i hygjeny wymagajg coraz dalej idacych udogodnien
i urzadzen hygjenicznych, znajdujacych swoj wyraz przy bu-
dowie nowych, wspotczesnego typu koszar. Obok nich jednak
trwajg przezytki, niejednokrotnie z przed stu lat, ktérych za-
stgpienie nowemi jest niemozliwe ze wzgledéw ekonomicznych
Tym sposobem czesto w nie jednym garnizonie spotykamy ko-
szary o bardzo rbznej wartoSci higjenicznej i wojskowej. Ko-
nieczne wiec jest chocby w ogolnym zarysie zaznajomienie
sie z hygjeniczng wartoscig koszar w zwigzku z ich rozwojem
historycznym.

Koszary sg koniecznos$cig kazdej liczniejszej statej armii.
Mieli je wiec juz Rzymianie, przyczem koszary ich miaty du-
z0 przestrzeni, Swiatta i powietrza, dalej dobrze utrzymane
wodociagi i zlewy, gorace i zimne Kkapiele i ogrzewanie cen-
tralne, a wiec wszystko, co jest czesto marzeniem wspotcze-
snego hygjenisty wojskowego.

Wieki $rednie zadawalaly sie rozmieszczeniem drobnych
zatdg po zamkach, a w razie potrzeby zebrania wiekszych sit
wojsko stato na kwaterach u ludnosci cywilnej. Z jakiemi
wygodami dla wojska i ludnosci cywilnej byt potaczony ten
sposéb, S$wiadczy chocby jeden z rozkazéw o kwaterowaniu,
w naszych juz czasach wydany, zalecajacy z naciskiem umo-
Zliwienie Zzotnierzom spania ,nie wiecej niz po dwdch na je-
dnem t6zku”. Z drugiej strony ludno$¢ cywilna czesto zno-
sita stalg obecno$¢ po domach wojska, to tez np. biskup z Me-
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szu, Coislin, wybudowat whasnym kosztem koszary, uwazajgc
to jako bogobojny uczynek stuzacy do wytepienia niemoral-
nosci, szerzacej sie przez kwaterowanie wojska w domach
mieszczan. Pierwsze koszary zaczety powstawaé w poczatku
XVIII stulecia we Francji, wedtug planbw marszatka Vau-
bana. Zasadniczo wzorowat sie on na dawnem castellum
rzymskiem, ale z zalet tego ostatniego nie zostato ani $ladu.
Koszary typu Vaubana. noszg na sobie wszystkie ujemne ce-
chy budowli Sredniowiecznych. Sag to gmachy o grubych mu-
rach i matych oknach, majagce forme czworoboku, ktorego
Srodek zajmuje nieduzy dziedziniec, dokad niema dostepu w do-
statecznych iloSciach, ani powietrze, ani Swiatto. Na parterze
miescity sie najczeSciej stajnie, a zotnierze mieszkali na pietrze,
przyczem przechowywali u siebie rynsztunek konski. Sale
byly przepetnione, zotnierze spali, po dawnemu, na wspdlnych
tozkach i jedli z wspdlnych misek. Smiertelno$¢ wsréd nich
wskutek choréb zakaznych byla znaczna. Rozprzestrzenieniu
tych ostatnich sprzyjato skupienie nieraz do kilku tysiecy zot-
nierzy w jednym gmachu. Koszary wiec, zbudowane zreszta
jedynie w celu podtrzymania dyscypliny, nie wplynely narazie
dodatnio na warunki higjeniczne zotnierza.

Braki systemu Vaubana zmusity do szeregu zmian w bu-
dowie koszar. Przedewszystkiem wiec zaczeto zabudowywac
tylko trzy strony dziedzinca koszarowego, umozliwiajagc w ten
sposéb dostep Swiatta i powietrza. Dalej, biegnace $rodkiem
budynkéw, Zle oSwietlane, Zle przewietrzane korytarzefprze-
niesiono na boki budynku i zaopatrzono w okna. Liczbe zol-
nierzy, majacych mieszka¢ w jednym gmachu, ograniczona
stopniowo do jednego putku. Po systemie wiec Vaubana
wprowadzono t. zw. system linjowy albo centralizacyjny, kto-
ry byt juz znacznym krokiem naprzéd i utrzymat sie do nie-
dawna. Jako przykiad, choc¢ niescisty, gmachu w typie zam-
knietego czworoboku Vaubana, stuzyé moze stary budynek,
tak zwana ,Stacja Polska” SzpitalaWUjazdowskiego. Za
przyktad zas systemu centralizacyjnego stuzg niedawno Wozgle-
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dnie zbudowane koszary w Kielcach, w ktérych stal 5 putk
strzelcow rosyjskich.

Straszne ofiary wojny krymskiej, wywotane ziem umie-
szczeniem zotnierzy pchnety wreszcie naprzdd sprawe zdro-
\votnosci koszar.

Postulaty zasadnicze, opracowane w széstym dziesigtku
lat zesztego stulecia, maja znaczenie w og6lnych zarysach do
dzisiaj. Dzisiejsze o0gdlne wymagania co do budowy koszar
sg nastepujace:

Kys. 36. Jednokompanijny barak w Benjaminowie, mogacy stuzy¢

jako wzér rozmieszczenia zotnierzy. A. A izby, kazda na pluton. B,

skltady i pokoje podoficerow. C, kancelarja kompanji. D, umy-

walnia opalana. E, korytarz do czyszczenia broni i ubioru. F, wycho-
dek. Q, Q piece. H, sien.

1 Przedewszystkiern, zamiast centralizacyjnego zapro-
wadzono obecnie decentralizacyjny system budowy. Polega
on na unikaniu wigkszych gmachdéw i wigkszych skupien zot-
nierzy. W kazdym gmachu miesci¢ sie winien najwyzej ba-
taljon piechoty. Przykladem mogag stuzy¢ koszary w Komo-
rowie, Ideatem jest t. zw. dwukompanijny system, czyli umie-
szczenie w kazdym bydynku dwu kompanij.
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System kompanijny, czyli budowanie osobnego budynku
dla kazdej kompanji, jest bardzo trudny do wykonania za-
rowno ze Wzgledéw ekonomicznych, jak i wojskowych.

2. Poszczegélne budynki nie tworzg juz. czworoboku,
lecz ustawione sg rzedami lub szeregami, przyczem odlegtosé
miedzy nimi wynosi najmniej podwojng wysoko$¢ budynku.

3. Kierunek budynkéw winien umozliwi¢ dostep storica
do okien w ciggu znacznej czesci dnia.

4. Zbudowane by¢ majg nie w samem [mieScie, lecz
w poblizu, na lekkiem wzniesieniu, umozliwiajgcem zardéwno
doprowadzenie, jak i odptyw wody.

3. Urzadzenia dodatkowe, jak kuchnie, kantyny, staj-
nie, wychodki i t. d., miesci¢ sie majg zupetnie o0sobno
i w odpowiedniej odlegtosci od budynkéw koszarowych.

6. Najbardziej celowe okazaly sie sale, przeznaczone
najwyzej na 25 ludzi. Wieksza liczba zotnierzy w sali unie-
mozliwia prace we dnie i spoczynek w nocy.

7. Umywalnie winny sie miesci¢ na kazdem pietrze.

8. Do czyszczenia broni i ubioru majg byé przeznaczo-
ne osobne izhy.

9. Pr6cz obecnie istniejagcych izb pozadane jest wpro-
wadzenie jadalni, w ktérych jednocze$nie zotnierze spedzaliby
caly czas, przez jaki pozostaja we dnie w koszarach. Takie roz-
dzielenie izb dziennych i sypialni zaprowadzone juz zostato
w niektdrych koszarach niemieckich.

10. Plac koto koszar winien byé jak najwiekszy, po bo-
kach wysadzany drzewami. Gleba®ma by¢ fatwo przepuszczal-
na dla wody, celem unikniecia zbierania sie katuz i blota po
opadach atmosferycznych.

Poza temi ogdlnemi warunkami zdrowotno$ci koszar
szczegOlne znaczenie maja:

1) powietrze; 2) oSwietlenie; 3) ogrzewanie; 4) rodzaj
uzywanej wody; 5) urzgdzenie kuchen, Kkapieli, miejsc ustepo-
wych i innych dodatkowych budowli koszarowych.
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Powietrze koszar.

Wszystkie zywe istoty, zarowno $wiata roslinnego, jak
i zwierzecego, a wiec i czlowiek, potrzebuja do zycia prze-
dewszystkiem powietrza i Swiatta. Wystarczy poréwnaé bla-
dos¢ i przezroczysto$¢ cery robotnikéw i rzemie$inikow miej-
skich z czerstwoscia i tezyzng wiesniaka, aby zrozumieé do-
broczynny wplyw powietrza i Swiatta.

Dlatego zolnierz powinien zostawaé jak najdtuzej na
otwartem powietrzu. Poniewaz jednak, ze wzgledu na charak-
ter pewnych zaje¢ lub pore roku, jaki§ czas spedzaé musi
w koszarach, winien wiec oddycha¢ tam powietrzem jak naj-
bardziej zblizonem do powietrza otwartej przestrzeni. W zam-
knietej przestrzeni powietrze ulega szybkiemu zanieczyszcze-
niu. Przyczyny tego zanieczyszczenia i zepsucia powietrza sg
bardzo réznorodne. Przedewszystkiem ulega ono zuzyciu przez
oddychanie. Czyste powietrze zawiera niespetna 21 (Scisle 20,81)
czesci na objetos¢ tlenu i nie wiecej niz 79 (Scisle 79,19) cze-
§ci na objetos¢ azotu. Précz tego do normalnych skiadnikéw
powietrza nalezg jeszcze drobne iloSci bezwodnika weglowego
(przecietnie 0,04%) oraz pary wodnej atakze $lady amonjaku,
ozonu i pierwiastku argonu.

Zanieczyszczenie powietrza wskutek oddychania polega
na zmniejszeniu sie ilosci tlenu i zwiekszeniu odsetka bezwo-
dnika weglowego. Jezeli uwzglednimy, ze dorosty czlowiek
wazacy 70 kg., pobiera na dobe 600 litréw tlenu a wydziela
542 litry bezwodnika weglowego, to zrozumiemy, jak szybko
ulega zmianie powietrze zamkniete, w ktérem oddycha wieksza
liczba ludzi.

Na zanieczyszczenie powietrza przez ludzi wptywa nie-
tylko ich oddychanie ale takze i wydzielanie substancyj wo-
niejagcych zawartych w pocie, moczu i gazach kiszkowych.
W razie niedostatecznej hygjeny ubrania, obuwia i bielizny,
zanieczyszczenie to jest bardzo znaczne. Przybywa tu jesz-
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cze para wodna, ktérg wydzielamy przez ptuca i skore. Skut-
kiem wytwarzania tych wszystkich substancyj i pochtaniania tle-
nu powietrza pobyt dtuzszy tudzi w zamknietej, nie przewie-
trzanej przestrzeni jest bardzo szkodliwy, a moze by¢ nawet
Smiertelny.

Znany jest przyktad, ktéry stat sie historycznym, $mierci
123 wiezniéw w Kalkucie po 8 godzinach pobytu w salce wie-
ziennej, stabo przewietrzanej zapomocg malenkiego tylko okien-
ka, gdzie chwilowo zostali zamknieci z powodu braku miejsca.
Pozostali przy zyciu (dwudziestu trzech) byli w stanie silnego
omdlenia z powodu zatrucia zepsutem powietrzem.

Jezeli uwzglednimy, ze powietrze w izbach koszarowych
zanieczyszczone jest nietylko przez wydzieliny ciata ludzkiego
ale nadto przez oswietlenie naftowe, parowanie wilgotnego ubra-
nia i obuwia, osiadanie pary z jedzenia, dalej przez rozkiad
rozlanego przypadkowo jedzenia, to zrozumiemy przyczyne ciez-
kiego powietrza, tego ,,powietrza koszarowego”, w ktdrem prze-
bywa najlepsza cze$¢ miodziezy narodu. Radykalng i zupeing
zmiane na lepsze pozwoli sprowadzi¢ dopiero oddzielenie
dziennych izb od sypialni, co jedynie umozliwi dostateczng czy-
sto$¢ i przewietrzanie. Dopoki jednak jest to niedosiegalne
u nas, nie nalezy zakfada¢ rgk i narzeka¢. Przeciwnie, cala
energja dowddcy i lekarza oddziatu skierowana by¢ winna na
jak najwieksze ograniczenie ziego.

Uzy¢ tu mozemy dwobch poteznych czynnikow, jakiemi sg
czysto$C osobista zoinierza i wietrzenie.

Czysto$¢ osobista zotnierza zmniejsza ilos¢ substancyj
woniejacych; czystos¢ potek, szafek, podiogi, stotdw przeciw-
dziata rozktadaniu sie szczatkow pokarméw, ktére takze za-
nieczyszczajg powietrze. Czysto$¢ i codzienne omiatanie ku-
rzu wilgotng $cierka nie dopuszcza do powstawania chmur
pytu za lada poruszeniem w izbie. Pyt za$ zawiera w sobie
draznigce ptuca czastki nieorganiczne i organiczne, z ktorych
najwazniejszemi sg bakterje gruzlicy i tyfusu, mogace sie prze-
nosi¢ z pytem, zawieszonym w powietrzu lub osiadtym na
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sprzetach. Przenoszeniu sie gruzlicy oraz hiszpanki sprzyja
zwtaszcza plucie na podioge izb lub korytarzy koszarowych.
Zeschta plwocina unosi sie, w postaci pylu, w powietrzu i w ra-
zie zawartosci w niej bakteryj gruzlicy, o co u nas wcale nie
trudno, powoduje zakazenie oddychajgcego tym pylem zotnierza.
Dla tego wolno spluwaé jedynie do spluwaczek, ktére w dosta-
tecznej liczbie winny byé rozstawione nie tylko w salach i ko-
rytarzach, ale i na schodach, w umywalniach i wychodkach,
gdzie ich zwykle brak.

Dla zapobiezenia unoszeniu sie kurzu, zabrania sie za-
miata¢ podtoge na sucho, natomiast nalezy ja codziennie wy-
ciera¢ z kurzu i Smieci mokrg Scierkg. Nie wolno omijac¢
przytem miejsc pod pryczami, t6zkami, stotami i szafkami, kto-
re sa najczesciej zbiornikami kurzu. Sprzatanie odbywac sie
ma w czasie nieobecnosci zoinierzy, przy otwartych na prze-
strzat drzwiach i oknach, celem szybkiego usuniecia mogace-
go powsta¢ pylu. Gruntowne mycie podtdg i sprzetow w ko-
szarach odbywac sie winno regularnie raz na tydzien, naj-
lepiej w dniu kapieli. Nie nalezy przytem Zzatowa¢ mydia,
a okna muszg by¢ dhluzszy czas otwarte az do wyparowania
wody. Ze Wzgledu na przenikanie pytu i wody przez szpary
w podiodze, zwykia drewniana podtoga z desek nie nadaje
sie do uzytku koszarowego. Odpowiednim jest albo asfalt,
ktéry jednak powoduje niejednokrotnie przeziebienia z powo-
du oziebiania ndg, albo dobrze dopasowana posadzka debowa.
Ta ostatnia, niestety, uwazana jest jeszcze w koszarach za
zbytek. Podtogi asfaltowe nalezy pokrywaé warstwg linoleum.

Dla zapobiezenia powstawaniu kurzu, zrozumiata jest ko-
nieczno$¢ specjalnych pomieszczen na czyszczenie broni
i ubioru, a takze dostatecznej liczby stomianek, umozliwiaja-
cych czyszczenie obuwia przed wejsciem do sali.

Wreszcie czystos¢ jest najlepsza bronig w walce z ro-
bactwem, ktore czesto bywa plaga koszar. Tepienie robactwa,
obok starannego uprzatania resztek pokarmowych i utrzyma-
nia w czystosci poscieli i ubioru, pozwoli zwalczy¢ i te prze-
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szkode w hygjenie koszar; robactwo jest nietylko wstretne ale
jest nadto roznosicielem groznych choréb zakaznych, jak np.
tyfusu plamistego.

Procz czystosci, najwazniejszym czynnikiem, zdazajacym
do utrzymywania dobrego powietrza, jest odpowiednie prze-
wietrzanie. Wentylacja sztuczna, przy zastosowaniu specjal-
nych urzadzien nie jest wystarczajagcg. Mozna jg wiec, o ile
jest, uwazaé za czynnik pomoczniczy. Glownym jednak S$rod-
kiem wentylacyjnym jest celowe i czeste wietrzenie za po-
mocg otwierania drzwi i okien. Okna powinny by¢ otwarte
caly dzien i calg noc, o ite pozwala na to pora roku. W kaz-
dym razie, gruntownego wietrzenia dokonywaé nalezy w cza-
sie sprzatania, oraz podczas pobytu zotnierzy na ¢wiczeniach
przed—i poobiednich. Wreszcie przed udaniem sie na spoczy-
nek zoinierzy dokonywaé nalezy wietrzenia, az do zupetnego
oczyszczenia powietrza. GdArne okna, otwierane ku dotowi,
czyli t. zw. oberlufty, moga by¢ otwarte w ograniczonej licz-
bie nawet w zimie, z tern zastrzezeniem, by w poblizu ta-
kiego okna nie staty t6zka zolnierzy. Powietrze przed wchio-
nieciem przez $piagcego musi mieé¢ czas uledz ogrzaniu.

Poniewaz jednak nawet najstaranniejsze wietrzenie nie

zdota dostatecznie szybko oczysci¢ powietrza, na kazdego zot-
nierza powinna przypada¢ odpowiednia liczba metrow szes-
ciennych przestrzeni koszar. Ma ona wynosi¢ okoto 15 metr.
sze$¢, na glowe.

Rozumie sie samo przez sie, ze zanieczyszczenie powie-
trza koszar dymem tytuniowym jest bezwzglednie wzbronione.
Palenie tytuniu moze sie odbywa¢ w ogrzewanych umywalniach.

Wszystkie zarzadzenia hygjeniczne, tyczace sie koszar-
winny by¢ $ciSle utozone zgodnie z porzadkiem dnia i stale
wisiec na S$cianach izby, jako instrukcja dla zoinierza dy-
zurnego.

Sufit i Sciany izb i korytarzy, majg by¢ czysto wy-
bielone.
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Swiatto.

Swiatto dzienne, nie tylko nadaje wesoty wyglad izbie
i podnosi samopoczucie zoinierza, ale jest bardzo waznym
czynnikiem zdrowotnym. Dostateczne oS$wietlenie niezbedne
jest dla oszczedzenia wzroku zoinierzy, pozatem Swiatto sto-
neczne jest poteznym czynnikiem dezynfekcyjnym. Tak np.
bakterje gruzlicze ging po krotkiem nawet naswietleniu pro-
mieniami stonecznemi. Dlatego jednym z warunkéw zdro-
wotnosci koszar sg duze okna, zwrécone do storica.

Sztuczne oswietlenie koszar w obecnych warunkach jest
najczesciej nieodpowiedniem co do jakoSci i niewystarczaja-
cem co do ilodci. Idealnem oSwietleniem jest elektryczne,
jako bardzo wygodne i czyste w uzyciu, jasne i nie psujgce
powietrza.

Jedynie wysoka jeszcze cena moze staé na przeszkodzie
zaprowadzenia go w koszarach.

Oswietlenie gazowe, ze wzgledu na niebezpieczenstwo
eksplozji i zatrucia, winno by¢ wyltgczone.

Swiatto lamp naftowych, najbardziej rozpowszechnione
w koszarach, musi by¢ dostatecznie jasne i jak najmniej za-
nieczyszcza¢ powietrze. W tym celu przestrzega¢ nalezy jak-
najdoktadniejszej czystosci lamp, palnikéw i szkiet. Knot ma
by¢ réwniez codziennie roéwnany i czyszczony. Nawet najle-
piej utrzymana lampa naftowa zanieczyszcza powietrze przez
pochianianie tlenu i wydzielanie bezwodnika weglowego i pary
wodnej. Lampy naftowe winny wisie¢ w dostatecznej liczbie
nie tylko w izbach, ale takze na schodach, korytarzach
i w miejscach ustepowych koszar. OSwietlenie izby musi by¢
dostateczne do czytania, pisania i Szycia, celem unikniecia
psucia oczéw zoinierzy.

Cieptota koszar.

GléWnem zadaniem kazdego mieszkania ludzkiego jest
ochrona od czynnikow atmosferycznych i zmian temperatury.
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Stad cieptota koszar powinna sie jak najmniej wahaé, i to
tylko w granicach, sprzyjajacych zdrowotnosci i dobremu sa-
mopoczuciu zoinierza.

W czasie upatdbw fetnich obnizamy temperature przez
doktadne przewietrzanie, otwierajgc dniem i noca okna, przy-
czem w czasie nieobecnosci zotnierzy maja by¢é okna i drzwi
otwarte na przestrzat.

W zimie drzwi | okna winny by¢ dokfadnie zaopatrzo-
ne, w razie potrzeby wstawione podwojne, tak jednak, by nie
zmniejszato to moznosci doktadnego wietrzenia.

W naszym klimacie konieczne jest opalanie koszar. Zot-
nierz, trzymany w zimnej izbie, czuje sie stale gtodnym i po-
krzywdzonym.

Ogrzewanie centralne jest jeszcze zbytkiem, na ktory
nie moga sobie pozwoli¢ narazie zarzady koszar. Ono jedy-
nie rozwigzuje najlepiej sprawe ogrzewania powietrza izb ko-
szarowych.

Opalanie drzewem i weglem ma by¢ dostatecznie czeste
i staranne, by cieptota izb zoinierskich wynosita conajmniej
12— R. Opalanie nie moze wywolywa¢ dymu i czadu,
szkodliwego dla zdrowia zoinierzy. Wszelkie poprawki w tym
wzgledzie winny by¢ niezwiocznie uskuteczniane. Ze Wzgle-
du na niebezpieczenstwo zaczadzenia, przez zbyt wczesne za-
suniecie zasuwy pieca, t. zw. szybrowe piece sg niedopuszczalne.

Dyzurni zoinierze uwaza¢ powinni, by z palagcego sie
pieca nie powstato niebezpieczenstwo pozaru, zwiaszcza przy
suszeniu ubrania. To ostatnie ma by¢, o ile moznosci, doko-
nywane w opalanych pomieszczeniach do czyszczenia broni
i odziezy, a przy braku takich izb przynajmniej w opalanej
umywalni.

Zabrania sie zoinierzom wygrzewaé przy piecu, a szcze-
gblnie nagle ogrzewaé zgrabiate, przemarzniete nogi i rece,
gdyz prowadzi to do przeziebien i odmrozerh wydelikaconego
przy piecu ustroju.
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Wydawanie zapasowych kocéw i palenie w piecach win-
no zaczgC sie do$¢ wczesng jesienig, a skonczy¢ dopiero po-
ustaniu mrozéw. Wskaznikiem przytem ma by¢ potrzeba zot-
nierza, a nie data kalendarzowa.

Zaopatrzenie w wode.

Woda jest istotnym skladnikiem tkanek ustroju. Wy-
dzielamy jej przeszto dwa litry dziennie, to tez konieczne jest
stale jej uzupetnienie przez pobieranie w postaci napojow
z pokarmami.

W ten sposob cztowiek spotrzebowuje okoto dwdch i pot
litrbw wody dziennie. Prdcz wody, pobranej do wewnatrz,
potrzebujemy znacznie wiekszych ilosci wody do celéw ze-
wnetrznych, jak mycie, pranie, szorowanie, kapiel i t. d.

llosci tej zewnetrznie spotrzebowanej wody zalezg od
kultury i urzadzien hygjenicznych danej miejscowosci. Gdy
wiec mieszkaricy Madrytu zadowalajg sie pietnastu litrami
wody dziennie na gtowe, mieszkaniec Warszawy zuzywa prze-
cietnie 80 litrow, Berlina 175 litrbw, a w Rzymie starozy
tnym klasy uprzywilejowane zuzywaty po 1000 litrow wody
dziennie na cziowieka. Zoinierz, przy dostatecznem zacho-
waniu warunkdw hygjenicznych, zuzywa nie mniej jak 150 lit-
row wody dziennie.

Wode otrzymujemy gtéwnie W postaciach nastepujgcych:
jako wode deszczowa, rzeczna, jeziorng i zrédlana.

W naszym kraju wody deszczowej i rzecznej uzywamy
przewaznie do uzytku zewnetrznego, a wody Zzrédlanej i stu-
dziennej — do picia i do gotowania. Najlepszym sposobem
zaopatrywania koszar w wode jest sprowadzanie jej wodocia-
giem ze Zrédet. Nieliczne tylko koszary u nas sg zaopatrzo-
ne w wodociagi, wiekszo$¢ za$ posiada mniej lub bardziej
hygjenicznie urzadzone studnie i pompy. Te ostatnie mie-
szczg W sobie t. zw. wode gruntowg, t. j. pochodzgcg z opa-
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dow atmosferycznych, ale przefiltrowang przez warstwy po-
As?ierzchowne gleby. Im glebiej miesci sie woda gruntowa,

Rys. 37. Typ studni abissynskiej z zabezpieczonym od-
ptywem Wody A. Ocementowane otoczenie studni ze sply-
wem studni do kanatu odptywowego. Kanat B sprowadza-
jacy Wode do studzienki C. Odlegtos¢ studzienki C od
pompy wynosi koto 10 metréw; wsysana w studzience
C woda nie zanieczyszcza studni. Kanat odptywowy 5 na-
kryty jest siatka B. D Warstwa Wodonosna gleby.

tern jest czystszg i pewniejsza do picia. Studnie otwarte,
z powodu mozno$ci zanieczyszczenia wody zar6éwno z gory,



191

przy czerpaniu, jak i z bokow, przez cembrowine, nie nadaja
sie do uzytku koszarowego. Nadajg sie tu jedynie pompy,
wiercone za pomocg wydrgzonych rur metalowych. Noszg
one nazwe studni, albo pomp abisynskich, jezeli za$ woda
wydobywa sie, dzieki wysokiemu ci$nieniu, bez pompowania,
lecz przy zwyklem nacis$nieciu raczki-studni artezyjskich. Za-
letg tych studzien jest niepobieranie zanieczyszczonych po-
wierzchownych warstw wody, lecz czerpanie jej jedynie z gle-
bszych, zupetnie czystych. Mimo to studnie te, jak réwniez
i cembrowane winny znajdowa sie jak najdalej od wychod-
kow, $mietnikow, zlewow, gnojowek i innych zbiornikéw nie-
czystosci.

Odptyw wody, rozlanej w otoczeniu studzien, musi od-
bywac¢ sie swobodnie, by woda nie wsigkata w glebe tuz obok
studni. Studnie umieszczone by¢ winny zawsze na goérce ni-
gdy za$ w dole, a otoczenie ich ma by¢ wyasfaltowane.

Pod studnig zabrania sie prania, mycia naczyn i innych
czynnosci, mogacych sprowadza¢ zanieczyszczenie wody.

Zarébwno krany pomp, jak i wodociggow winny byc¢
utrzymane wyjatkowo czysto. Doprowadzanie wody do sa-
mych koszar, a nie noszenie jej z dziedzinca ma, précz oszcze-
dzenia pracy zotnierza, te zalete, ze pozwala unikng¢ oblewa-
nia i zanieczyszczenia schodéw i Kkorytarzy, co, zwiaszcza
po zamarznieciu w czasie mrozow, sprowadza niejednokrotnie
nieszczeSliwe wypadki przy poslizgnieciu sie. Na zime stu-
dnie i rury wodociggowe obtozy¢ nalezy stomg lub obsypac
trocinami, dla ochrony ich od zamarzania. Na wiosne te 0s-
tony majg byC zdjete, a rury doktadnie oczyszczone.

W koszarach ta sama woda musi by¢ uzywana zar6éwno
do zewnetrznego uzytku, jak i do picia i gotowania. Uzy-
wanie gorszej, niezdatnej do picia wody do uzytku zewnetrz-
nego jest niedopuszczalne ze Wzgledu na uniemozliwienie kon-
troli picia jej przez zoinierzy. Koszary wiec winny by¢ za-
opatrzone w dobrg wode w ilosciach, odpowiadajacych catko-
witemu zapotrzebowaniu zotnierzy. W czasie manewrow
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i marszébw wojsko musi uzywa¢ wody z otwartych studzien.
Cechy dobrej wody, zdatnej do picia sg nastepujgce. Ma byc¢
ona przezroczysta, bezbarwna, bez smaku szczeg6lnego i za-
pachu, dostatecznie zimna i orzezwiajgca, dzieki zawartosci
niewielkich ilosci bezwodnika weglowego. W celu zbadania
tych wiasnosci wody nalezy jg prébowaé w czystem szkla-
nem naczyniu. Woda z miejscowosci zakazonych musi byé
bezwzglednie uznana, jako niezdatna do picia. Przenosi¢ sie
moze z wodg gléwnie zaraza tyfusu, czerwonki i cholery.
Jedynym pewnym S$rodkiem odkazenia wody, a wiec unieszko-
dliwienia zawartych w niej bakteryj, jest gotowanie. Majac wiec
do czynienia z wodg podejrzanej wartosci, nalezy jg koniecz-
nie przegotowa¢ przed uzyciem, przyczem dla poprawy jej
smaku doda¢ nalezy do niej kwasku cytrynowego, a najlepiej
podawaé zotnierzom nap6j w postaci kawy lub herbaty. Uzy-
wanie filtrow. do oczyszczania duzych ilosci wody jest dos¢
trudnem w pochodach, a jednak filtrowanie wody zalicza sie
do najracjonalniejszych sposobdw jej oczyszczania.

'Kuchnie.

Kuchnie koszarowe winny by¢ urzadzone w osobnych
budowlach, a nie w'suterenie gmachu, gdzie mieszkajg zotnierze.

Wtedy bowiem zaréwno czysto$¢, jak i wentylacja ku-
chni jest uposledzona, a z drugiej strony zapachy kuchenne
stale zanieczyszczajg powietrze w lezagcych nad kuchnig izbach
zotnierskich. Obok kuchni musza sie miesci¢: sktad na zy-
wnos$¢ i lodownia, stuzgca do przechowywania produktow zy-
wnosci w jak najlepszym stanie. Wodociagi, zlewy i naczy-
nia kuchenne majg by¢ doktadnie czyste, naczynia za$ w ra-
zie potrzeby w swoim czasie pobielane. Podtoga obowigzko-
wo musi by¢ asfaltowa albo kamienna z dostatecznym Scie-
kiem, czysto utrzymana i nie popekana. Sciany réwniez win-
ny odznacza¢ sie czystoscig, najlepiej, by mogly by¢ w dol-
nej swej czesci zmywane codziennie. Takie sg np. Sciany
kafelkowe albo od dotu malowane farbg olejna.
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Jasna, -widna, nie majgca zadnych zakamarkéw ani nie-
potrzebnych skrytek, dobrze wentylowana kuchnia najlepiej
zapewnia czystos¢ przyrzadzenia potraw. Wentylacja sztuczna
tu nie wystarcza, aby wiec mozna byto w kazdej chwili otwie-
ra¢ okna, powinny niektére z nich by¢ zaopatrzone w siatki
druciane przeciw muchom.

Czysto$¢ osobista kucharza, pomocnikéw i odkomendero-
wanych do kuchni zoinierzy winna by¢é badana i sprawdzana.
Nie powinni oni chorowaé na zadne wypryski skérne.

Kucharz pozatem winien mie¢ catkowity kostjum ptécien-
ny, biaty, codziennie Swiezy, a jego pomocnicy — przynajmniej
duze fartuchy z napier$nikami, inaczej wyglad i zapach ich
stajg sie odstraszajgce z powodu przepojenia munduréw thusz-
czem, zupg i sosami.

Stata mozno$é umycia rgk w wodzie biezacej jest dla ku-
charza konieczna. Tak samo czyste, wolne od kurzu, pajeczyn
i resztek pokarmowych powinny by¢ lodownia i sktad koto ku-
chni. Powinny by¢ one rdwniez chronione przed muchami.
Czystos¢ i niedopuszczanie much do jedzenia, obok doktadne-
go i wystarczajgco dlugiego gotowania, najlepiej chronig potra-
wy od zakazenia, a temsamem chronig zdrowie zoinierzy.

Dowaddcy oddziatow, oficerowie dyzurni i lekarze winni
jak najczesciej wgladaé, w urzadzenie i utrzymanie kuchni,
i sprawdza¢ jakos$¢ i ilos¢ potraw, ktore otrzymuje zotnierz.
Sposéb wydawania pokarméw z kuchni opisany zostat przy od-
zywianiu zotnierza.

Wychodki.

Splokiwane po kazdem wyproznieniu waterklozety sg
najlepszym rodzajem wychodkéw. W koszarach naszych, jak
dotad, panuje prze\\?aznie system dotowy. Nieczystosci zbie-
rajg sie w wielkim wycementowanym dole, stagd zostaja wy-
pompowywane i wywozone. Pomijajac wady lub zalety ré-
znych sposobéw urzadzania miejsc ustepowych, zaznaczy¢ na-

Podreoznlk hygjeny wojskowej. 13
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lezy, ze, bez wzgledu na system, gtdwng zaletg jest czystosc.
Wychodki winny by¢ obszerne, do$é liczne, widne, wietrzone,
fatwo dostepne i niezakazone. Zawarto$¢ ich ma by¢ w pore
wywozona. Zaréwno siedzenia jak pisuary winny by¢ codzien-
nie czyszczone. Robienie nieporzadkéw, umysinych lub z nie-
dbalstwa pochodzacych, ma by¢ surowo karane. Celem uni-
kniecia niemozliwego w swoim rodzaju zanieczyszczenia $cian
w wychodkach, winien tam stale by¢ przygotowany papier do
uzytku zotnierzy.

Dla dostatecznej wentylacji ma by¢ stale otwarte jedno
z okien wychodka.

Poniewaz, pomijajac wzgledy elementarnej czystosci, za-
rowno z moczem jak z katem roznosi¢ sie moga choroby za-
kazne, winien wiec zoinierz mie¢ mozno$¢ umycia ragk po
opuszczeniu wychodka. W razie panowania choréb zakaznych
urzadzenia do mycia i odkazania rgk muszag by¢é umieszczone
przy wyjsciu z miejsca ustepowego.

Celem unikniecia zanieczyszczen, wychodki majg by¢ cata
noc oswietlone. Powinna by¢ w nich ustawiona takze dosta-
teczna liczba spluwaczek.

Wychodki, jak dotad, sg stabg strong naszych koszar. Od-
powiednie ich utrzymanie jest bardzo trudne, gdyz zotnierz nasz,
niestety, nie odczuwa wcale checi ani potrzeby posiadania czy-
stego wychodka. Konieczne wiec sg pouczenia o chorobach
i 0 niebezpieczenstwach, ktérych powstawaniu sprzyja zanie-
czyszczanie miejsc ustepowych.

Utrzymanie w czystosci stolcow jest w naszych koszarach
jeszcze niemozliwe, urzadzane wiec by¢ winny jedynie stolce
przeznaczone do stawania, mimo ich wad, jak np. zanieczysz-
czanie moczem podiogi wychodka.

Podtoga ma by¢ kamienna, z dostatecznym spadem dla
sptywu moczu. Sciany maja byé do polowy zmywane.

Otwory w stolcach winny by¢é po kazdem wyprdznieniu
zamykane szczelnie dopasowanemi przykrywami, a to w celu
zapobiezenia roznoszeniu zarazkow przez muchy.
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Kwaterowanie wojska, obozowanie, biwak.

Kwaterunek wojska potgczony jest z szeregiem niewygod
i brakéw hygjenicznych,

O przeciwdziataniu zawleczenia do oddziatu choréb za-
kaznych od ludnosci moéwilismy juz w rozdziale o czynnikach
chorobotworczych. Celem wywiedzenia sie o zdrowotnosci,
wodzie do picia i innych warunkach hygjenicznych, winien
wyjezdza¢ z kwatermistrzami lekarz lub, zaleznie od wielkosci
oddziatu, podoficer sanitarny. Kwatermistrze dowiadywac sie
maja o chorobach zakaznych, bada¢ stan studzien, wychodkéw
i okre$la¢ w przyblizeniu iloS¢ rozporzadzalnego miejsca.
O wszelkich wypadkach choroby w danej miejscowosci meldu-
ja oni lekarzowi oddziatu. Domy a nawet wsie zakazone nie
moga stuzyC na kwatery.

Letnig porg pozadane jest umieszczanie zoinierzy raczej
W stodotach niz w izbach, ze wzgledu na [robactwo, bardzo
rozpowszechnione w naszych chatupach wiejskich. W razie
ciasnoty kwater cze$¢ zotnierzy raczej powinna biwakowaé
o ile sprzyja pogoda. Studnie i wychodki, nie odpowiadajace
elementarnym zasadom hygjeny, majg by¢ wylaczone z uzycia.
Najlepiej w wypadkach watpliwych nakazaé kopanie wychodkow
polowych.

Obozowanie pod namiotami ma bardzo duzo dodatnich
stron ze wzgledow hygjenicznych. Giowng zaletg jest staty
pobyt zotnierza na Swiezem powietrzu. Obdz winien by¢ za-
ktadany w miejscu przewiewnem, lekko wzniesionem i suchem.
Najlepiej jest obozowac na fatwo przepuszczalnym gruncie piasz-
czystym, w poblizu lasu.

Zasadniczemi warunkami zdrowotnosci obozu s3a: obecnosé
wody zdatnej do picia, i usuwanie odpadkow. W tym celu
w dostatecznie luzno zatozonym obozie kopiemy $mietniki,
a o kilkadziesigt krokéw poza linja namiotow — wychodki po-
towe. Przy kazdej kuchni polowej réwniez obowigzuje wyko-
panie dotu na $miecie i kosci.
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Wychodki, potowe kopiemy najlepiej w postaci dhugich
rowéw na 30 ctm. szerokich a 50 ctm. glebokich. Przy od-
dawaniu stolca zotnierz przysiada okrakiem nad rowkiem,
do ktérego wpada obok katu i mocz. Tym sposobem unika-
my zanieczyszczania gruntu moczem wokoto wychodka. Po-
zalatwieniu swej potrzeby zotnierz nogg zsuwa ziemie, lezgca
okok rowka, tak, by zasypa¢ wypr6znienie. Sposéb ten jest
prosty i nie naraza na wpadniecie do dolu ustepowego, w ra-
zie rozmoczenia otoczenia dotu po deszcu.

Wychodek winien by¢ ostoniety gateziami, zaréwno ze
wzgleddéw przyzwoitosci, jak i zbytniego przewiewu. Celem
utrzymania czystosci rak zotnierzy koniecznie jest dostarczenie
im jakiegokolwiek papieru klozetowego.

W razie dluzszego obozowania konieczna jest zmiana
miejsca obozu ze wzgledu na stopniowe zanieczyszczenie grun-
tu i mogace stad wynika¢ choroby zakazne.

Przestrzenie miedzy namiotami winny byC doS¢ szerokie
i czysto wymiecione. Stoma w namiotach ma by¢ réwno
podgarnieta, a jedno skrzydto namiotu czeSciowo otwarte ce-
lem doktadnej wentylacji. Jest ona konieczna szczegOlnie
po deszczu, kiedy zmoczone piétno nie przepuszcza powietrza.
Siedzenie nawet krotki czas w zamknietym, zamoczonym na-
miocie powoduje tatwo bole gtowy wskutek panujgcej w nim
dusznosci. Wykopywanie czworobocznych dotéw, nad kto-
remi rozbija sie namiot, jest podczas deszczowej pory nie-
wskazane ze Wzgledu na mozliwos¢ przeziebien i reumatyzmaéw
wskutek lezenia w wilgotnym, zle wietrzonym dole. ,W razie
spania w wiekszym namiocie, winni zoinierze leze¢ w gwia-
zde zwroceni glowami nazewnatrz, tak aby czyste powietrze
miato dostep do kazdego ze $pigcych, jedno skrzydlo na-
miotu obowigzkowo musi byC uniesione. Ziemianki kopac
nalezy, o ile moznosci, w miejscu suchem, lekko wzniesionern.

Winny by¢ one wystarczajgco obszerne i oSwietlone, w ra-
zie dluzszego pobytu koniecznie wylozone od wewnatrz drze-
wem i zaopatrzone W podioge.
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Obszerna, widna, czysta ziemianka, w suchym gruncie
zatozona, jest zdrowsza od ciasnej, zakopconej, brudnej”cha-

tupy wiejskiej.

10. Pierwsza pomoc przy zranieniach i w nieszczesliwych
wypadkach.

Rang nazywamy kazde uszkodzenie tkanki potgczone z na-
ruszeniem skéry. Rozrézniamy rany ciete, ttuczone, kiute,
postrzatowe i szarpane. Do tych ostatnich zaliczamy i rany,
pochodzgce od ukaszenia zwierzat. Rany potaczone sg zwy-
kle z wiekszem lub rnniejszem krwawieniem, pochodzacem
z uszkodzonych naczyn krwionosnych.

Wieksze krwotoki prowadza szybko do omdlenia i $mier-
ci rannego, dlatego wymagajg pomocy. Jezeli krew wyptywa
nagle jasno - czerwong fontanng, nazywamy to krwotokiem tet-
niczym, gdyz krwotok taki pochodzi z uszkodzenia tetnicy.
Jedyng radg na taki krwotok jest ucisk naczynia powyzej miej-
sca zranionego t. j. miedzy sercem a rang. Ucisk taki, do-
donany w pierwszej chwili rekami przez chwycenie mocne
konczyny powyzej rany, musi by¢ zastgpiony przez owigzanie
konczyny jakakolwiek opaska.

Profesor Esmarch zaleca w tym celu specjalng opaske
elastyczng, zwang jego imieniem, w braku jednak takiej opa-
ski Esmarcha musimy pomo6dz rannemu przez owigzanie mu
konczyny zranionej zwinieta chusteczka, tasiemka, paskiem,
szelkami, lub w ostatecznoScH sznurkiem. Taka tymczasowa
opaske zaciggamy mocno weziem powyzej rany. Dobrze jest
wprowadzi¢ w wezet kawatek grubego patyka, trzonek noza lub
tyzki i okreci¢ go raz dookota osi. Otrzymujemy wtedy silne
zacisniecie tetnicy, fdopowadzajgcej krew do rany, czego na-
stepstwem jest ustanie krwotoku. W razie krwotoku tetnicze-
go na szyi—ucisk opaska jest niedopuszczalny, zastepujemy
go wtedy przez ucisk wielkim palcem reki ponizej krwawia-
cej rany na wewnetrznym brzegu mie$nia mostkowo - obojczy-
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ko-sutkowego. Ucisk opaska lub palcem trwa¢ musi, pod gro-
za skrwawienia sie rannego, az do przybycia jak najszybciej
wezwanego lekarza.

Jezeli z rany wylewa sie cigglym strumieniem ciemno-
wisniowa krew, krwotok taki nazywamy zylnym. Krwotoki
te sa mniej niebezpieczne od tetnicznych, wymagaja jednak
rowniez szybkiej pomocy w postaci uniesienia zranionej kon-
czyny w goére i uwolnienia jej od zaciskajgcych cze$ci ubra-
nia, jak podwigzek, waskich rekawow, nogawek i t. d. W tych
warunkach krwotok zylny zwykle ustaje. Jezeli mimo to
trwa dalej, musimy nacisngé sama rane jaka$ czysta szmatka,
o ile nie mamy pod reka gazy sterylizowanej czyli odkazo-
nej. Rany w zadnym wypadku nie wolno dotyka¢ rekami.
Lekarz przed operacjg dokonywa gruntownego odkazenia rak
przez mycie ich wodg i spirytusem mydlanym. Rany za$
dotyka tylko wyjatowiong czyli wysterylizowang gaza. Gaze
sterylizujemy, czyli uwalniamy od wszelkich mogacych™ sie
w nigj' znalez¢ bakteryj, przez ogrzewanie jej do temperatury
powyzej 100°

Jezeli nie mamy pod reka takiej wyjatowionej gazy,
a rana nie krwawi, to lepiej jej niedotyka¢ az do przybycia
lekarza. Opatrunek zotnierski jest wiasnie taka wyjatowiong
gaza, zamknietg w nieprzemakalnej ostonce. Po rozerwaniu
ostonki musi on by¢ zaraz nalozony, inaczej przestaje byé ja-
fowym. CzesSci opatrunku, ktérg mamy przytozy¢é do rany,
nie wolno pod zadnym warunkiem dotkng¢ nawet umytg reka.

Jeéli rana ma by¢ opatrzona brudno, to lepiej, by wcale
nie byla opatrzona az do przybycia lekarza. Brudny opa-
trunek zanieczyszcza tylko rane i moze powodowaé jej ropie-
nie, a nawet ogolne zakazenie ropne i Smier¢ rannego. Rane
niekrwawigcg opatrujemy tylko w razie zupeinego braku
lekarza w poblizu. W przeciwnym razie oddajemy rannego
nieopatrzonego wprost w fachowe rece lekarskie, baczac tylko
pilnie, by rana nie ulegta tymczasem jakiemu$ zanieczyszczeniu.
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Wszystko wyzej powiedziane odnosi sie do ran postrza-
towych z broni recznej.

Wskutek uptywu krwi ranni  zwykle odczuwajg duze
pragnienie i domagajg sie napoju. Tej prosbie mozna, a na-
wet trzeba uczyni¢ zados$¢, z wyjatkiem jednego wypadku:
rany w brzuch. Zadne prosby rannego nie powinny nas
upowazni¢ do dobijania go przez podanie mu napoju, ktory
jest dla niego $miertelny. Woda wypita wylewa sie prze
przebite kulg wnetrznosci i wywoluje S$miertelne zapalenie
otrzewnej. Rannego w brzuch ocali¢ moze tylko zupetny
spokoj i niepodawanie mu zadnych plynéw. Reszta nalezy
do lekarza.

Nie wolno tez wsuwaé wypadnietych przez rane Kkiszek
napowrdt do jamy brzusznej ale najwyzej przykry¢ je wyja-
fowiong gazg. Przy ranach piluc ukifadamy chorego réwniez
nawznak i zalecamy mu zupeiny spokédj, zabraniajac mu mo-
wi¢, celem uchronienia go od krwotoku ptucnego.

Krwotoki nosowe silniejsze, niejednokrotnie zdarzajgce
sie w marszu, opanowujemy przez usadzenie chorego z unie-
siong w gore glowa, polecenie weciggania do nosa zimnej wo-
dy i gtebokiego oddychania, dalej przez zimne oklady na kar-
ku, wreszcie, gdy to nie pomaga, przez wypchanie otworéw
nosowych czystag watg celem uci$niecia krwawigcego naczy-
nia. Chory taki jest zwykle ostabiony, winien wiec byé uto-
zony na wozie z wyzej wzniesiong glowa.

Krwotok z ucha, wystepujacy po urazie glowy, jest ozna-
ka ztamania podstawy czaszki. Uraz ten prawie zawsze jest
Smiertelny. Nie nalezy tu nic przedsiebraé az do przybycia
lekarza, a tylko utozyC chorego z uniesiong gtowa.

Rany kasane, pochodzace od wsciektych zwierzat Ilub
Zmij, wymagajg natychmiastowego mocnego okrecenia kon-
czyny opaska powyzej rany (blizej serca), a to celem prze-
szkodzenia rozszerzeniu sie jadu w ustroju pokasanego. Je-
dnoczes$nie jad staramy sie usungé, badz odsysajac go z ranki,
badZz wypalajagc go rozpalonym gwozdziem, kwasem karbolo-
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wym, stezonym kwasom solnym lub S$wiezo przygotowanym
chlorkiem wapnia.

Natychmiast po udzieleniu tej pierwszej pomocy pokasa-
nemu nalezy skierowa¢ go do lekarza.

Ukaszenia owadow powodujg niejednokrotnie bolesne ro-
pienia; bol spowodowany przez nie staramy sie zmniejszy¢
przez przyktadanie amonjakujub popiotu od cygara.

Urazy, zadane narzedziem tepem albo wywolane upad-
kiem, spowodowa¢ moga sttuczenie lub ztamanie kosSci, wzgle-
dnie nadciagniecie lub zwichniecie stawu. Sttuczenie pota-
czone jest zwykle, zarébwno jak ztamanie, nadciggniecie lub
zwichniecie, z silnym, szybko wystepujgcym obrzekiem i zasi-
nieniem skory w otoczeniu. Gdy jednak przy stluczeniu i nad-
ciagnieciu chory, cho¢ z trudem i bolem, ale wiada uszko-
dzong konczyng, to przy zlamaniu i.zwichnieciu ruchy do-
wolne sg niemozliwe. Chory ze ztamana, albo zwichnietg no-
ga nie moze zupetnie stang¢ ani postgpi¢ kroku. Zwichnie-
ciu ulega najczesciej staw barkowy; wtedy w stawie tym re-
ka jest nienaturalnie ustawiona i zupeinie nieruchoma. Przy
zkamaniu stwierdzamy niezwykle silng bolesnos¢ i zwykle
mozemy wyczu¢ trzeszczenie odtamkoéw kostnych oraz skrzy-
wienie konczyny, np. w polowie uda. Ztamania noszg na-
zwe prostych, o ile skoéra nie jest naruszona. O ile ztamana
ko$é ostrym koricem przebije skdre, to ztamanie takie nosi
nazwe powiklanego. Takiej rany przy ztamaniu powiklanem
nie wolno dotykaé rekami, gdyz grozi to jej zakazeniem i za-
paleniem szpiku kostnego, a co zatem idzie — odjeciem nogi.
Ztamang konczyne nalezy przy przenoszeniu chorego ujgé
w jakiekolwiek dilugie przedmioty, ustalajgce odtamki kostne.
Moga to by¢ np. dwa bagnety lub karabiny owigzane nastep-
nie pasami. Mozna tez ztamang noge przybandazowa¢ do
zdrowej. Takie unieruchomienie lekarz osigga zapomocg
specjalnej szyny. Ma ono na celu zmniejszenie bélu oraz
niedopuszczenie do powstania powiktanego ztamania, grozace-
go juz utratg koniczyny.
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Ratowanie zamarznietych i ulegtych porazeniu stonecz-
nemu zotnierzy rozpatrzone byto w rozdziale: ,,Hygjena marszu”.

Na palacych sie gasimy plongce ubranie i wlosy przez
szybkie owijanie ich kocami, ptaszczami, zasypywanie pia-
skiem. Nastepnie ostroznie rozcinamy na nich ubranie, po-
zostawiajac czesci zweglone i przylepione do ciata az do przy-
bycia lekarza. Tymczasowo sprawiajg ulge oklady z oliwy
lub oleju, posypywanie maka albo smarowanie mastem nie-
solonem.

Ratowanie zaczadzonych lub zatrutych gazem S$wietlnym
jest potaczone z niebezpieczenstwem dla niosgcego pomoc,
ktory sam przy tern moze uledz zatruciu.

Przy zatruciu gazem Swietlnym nie wolno wchodzi¢ ze
Swiattem do izby, pod grozg wywotania wybuchu. W kazdym
razie staramy sie jaknajszybciej wywietrzy¢ pokdj, otwierajac
szeroko drzwi i okna. W tych ostatnich najlepiej stluc szy-
be od zewnatrz, o ile izba jest na parterze, by szybko oczy-
$ci¢ powietrze, nie narazajgc sie przytem na zatrucie. Wreszcie
wynosimy zatrutego szybko na czyste powietrze, rozcieramy
mu ciato suknem, dajemy wilgotny okfad na gtowe, a w razie
potrzeby stosujemy sztuczne oddychanie.

Przy ratowaniu tongcych nalezy stara¢ sie uchwycic¢
ich od tytu, gdyz pottrzymany tongcy moze uczepi¢ sie rato-
wnika i wciggnag¢ go wglgb Wody. Dlatego ratownik winien
by¢ dobrym ptywakiem, by umiat uwolni¢ sie od kurczowego
uscisku tongcego. Natychmiast po wydobyciu topielca nale-
zy go potozy¢ na brzuchu i unie$¢ w gére dolng czes¢ tuto-
wia, celem umozliwienia wyptywu wody z drég oddechowych
I przewodu pokarmowego. Potem obracamy ratowanego na-
wznak i wprowadzamy palec do jamy ustnej gieboko wzdiuz
jezyka az do nagtosni, celem oczyszczenia ich z mutu i pia-
sku. Nastepnie niezwtocznie przystepujemy do rozcierania
ciata i sztucznego oddychania, ktére nalezy prowadzi¢ umie-
jetnie i tak dtugo, pdki chory nie zacznie samoistnie oddychac.
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We \vszystkich wypadkach omdlen i nieprzytomnosci
nalezy chorego porozpina¢ i umozliwi¢ mu .dostep powietrza.
O ile chory siedzi, nalezy go szybko utozy¢ nisko gtowa. Te-
tno omdlatego jest ledwie wyczuwalne, a blada skéra pokryta
zimnym, kroplistym potem. Stosujemy skropienie twarzy zim-
ng wodg, zimne okiady w okolicy serca, w razie potrzeby
sztuczne oddychanie.

W wypadku drgawek, np. ataku epileptycznego, kiadzie-
my chorego na ziemi, podestawszy koc lub materac, a to ce-
lem uchronienia go od uszkodzen. Wszelkie tarmoszenie cho-
rego, przytrzymywanie go, lub stynne wycigganie kciuka z za-
ci$nietej dioni, jako majgce przerwaé atak, zwiekszajg tylko
jego site. Poniewaz drgawki moga wywota¢ wsréd miodych,
wrazliwych zotnierzy nasladownictwo, nalezy wszystkich zby-
tecznych przytem widzéw bezwzglednie usungé.

Porazonych piorunem, lub pradem elektrycznym nie za-
kopujemy w ziemi, jak to radzi ogoélnie przyjety przesad, ale
rozpinamy ich ubranie i cucimy ich zapomocg pryskania wo-
dy na twarz i zimnych oktadéw na gtowie ikarku. Przy wstrzy-
maniu oddechu stosujemy sztuczne oddychanie.

Przy otruciach staramy sie pobrany jad jak najszybciej
usung¢ z ustroju, albo tez dziatanie jego zobojetni¢ przez po-
danie odtrutki. Wywolujemy wiec przedewszystkiem wymioty
draznigc piérkiem albo palcem blone S$luzowag podniebienia
miekkiego.

Dalej, przy wszystkich otruciach, z wyjatkiem spowodo-
wanych fosforem, dobrze jest podawaé¢ duze ilosci mleka, a to
celem rozcienczenia trucizny | uchronienia $cianek zotgdka od
jej dziatania. Dobrze jest tez poda¢ kleiku, ktoéry spetnia toz
samo ostaniajgce dziatanie. Podanie odtrutki jest rzeczg leka-
rza, po ktérego trzeba posta¢ natychmiast.

Posylajagc w nagltych wypadkach po lekarza, nalezy zawsze
uswiadomi¢ go krotko o okolicznosciach wypadku, celem
umozliwienia mu zabrania z sobg niezbednych do ratowania
Przyboréw.
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Zolnierze moga niekiedy uledz gromadnemu zatruciu
z powodu spozycia zepsutych pokarmoéw, np. zepsutego miesa,
sera, ziemniakéw i t. d.

Flaszeczke z trucizng lub trujacy pokarm nalezy zawsze
przedstawic¢ lekarzowi, gdyz znajomos¢ rodzaju trucizny uta-
twia mu ratunek.

Wielokrotnie wspominane przy porazeniu stonecznem,
zmarznieciu, omdleniach lub utonieciu oddychanie sztuczne
jest, jak samg nazwa wskazuje, wywolywaniem pracg naszych
rgk oddechu w tych wypadkach, kiedy ta czynno$¢ z jakich-
badZ powodéw mstaje lub jest niedostateczna. Wykonywany
je w sposob nastepujacy.

Przedewszystkiem szybko obnazamy klatke piersiowg cho-
rego i rozpinamy jego spodnie. Ukfadamy go nawznak, wsu-
wajac pod grzbiet zwiniety koc, lub jaka$ czes¢ ubrania, ce-
lem zwiekszenia [ruchéw klatki piersiowej. Wprowadzamy te-
raz palec wskazujagcy do ust chorego i wyciggamy na wierzch
jezyk, co umozliwia dostep powietrza do krtani i tchawicy.
Inaczej, wypadniety jezyk moze zatka¢ otwor drogi oddecho-
wej. O ile jest kto$ z nami, polecamy mu trzymacé przez chu-
steczke lub szmatke jezyk, wyciagniety z jamy ustnej.

Klekamy, zwroceni twarzg do chorego, majac miedzy
nogami jego miednice, i uciskamy ku tytowi i na wewnatrz
tuki zebrowe jego Kklatki piersiowej za pomocg ptaskiego uto-
zenia dioni na jej bokach. Nastepuje wydech. Teraz puszcza-
my nagle uciskajgce dionie. Elastyczna klatka piersiowa roz-
szerza sie, co powoduje znéw powstanie wdechu. Jezeli jezyk
nie zastania wejsScia do krtani, styszymy Swist przechodzacego
przez drogi oddechowe powietrza.

Ucisk taki stosujemy okoto 17 razy na minute, co od-
powiada normalnej liczbie oddechéw. W razie zmeczenih po-
lecamy wykonanie sztucznego oddechu komus$ innemu, baczac,
by nie uciskal za mocno i za predko. PAki istnieje choéby
najmniejsza nadzieja uratowania chorego, nie wolno nam za-
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przestap sztucznego oddychania az do wystgpienia prawidto-
wych, samoistnych ruchow oddechowych, lub przybycia lekarza.

Energiczna, szybka pomoc w nagtych wypadkach ura-
towata juz niejedno zycie ludzkie. Umiejetno$¢ niesienia tej
pomocy pozwoli oficerowi nie tylko na ratowanie Zzohnierzy,
ale na uratowanie, w razie potrzeby, kazdego, komu w danej
chwili grozi niebezbieczenstwo utraty zdrowia lub zycia.

JW. Panom: pputkownikowi Burhardtowi i kapitanowi
tapinskierjiu sktadam podziekowanie za wykonanie niektérych
rysunkéw. Porucznikowi Jagminowi-Sadowskiemu - pporuczni-
kowi sanitarnemu kol. Rettingerowi dziekuje za przejrzenie te-
go podrecznika. "R e '.onm

Dziekuje réwniez JW. Panom: podputkownikowi Lothowi,
profesorowi KoZniewskiemu, profesorowi Tokarzowi i ppo-
rucznikowi Drojowskiemu za przejrzenie, korekte i wydanie
ksigzki.

Zrodta, z ktérych korzystatem.

1 Bischoff, Hoffman und® Schwiening Lehrbuch der
Militarhygiene. 5 tomoéw.

2. Barthelmes. Grundsitze der Militargesundheitspfle-
ge fur den Truppenoffizier.

3. LaVezan. Hygjena wojskowa (ros. ttom. z francusk).
2 tomy.

4. Hygjena sportu pod redakcjg D-ra T. Herynga
i D-ra W. Osmolskiego. Wyd. drugie.

5. Jan Sosnowski. Anatomja i fizjologja cztowieka.

6. Turnvorschrift fiur die Infanterie Vom 3 Mai 1910.

7. TurnVorschrift fur die k. u, k. Truppen.

8. O wyszkoleniu rekruta. Por. Jagmin-Sadowski (rekopis).
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9. Dr. med. Matylda Biehler. Podrecznik hygjeny.

10. Regulaminy i przepisy. Piechota Czes¢ I Mu-
sztra formalna 1917.

11. Regulaminy i przepisy. Piechota Polska. Cze$¢ VII.
Program gimnastyki 1917.

12.  Gimnastyka Wojskowa podch. Monasterskiego, na
prawach rekopisu 1918.

13. Nastawlenje dla obuczenja wojsk gimnastikie 1910.
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