Sr 2. |# 193

Bezptarfny dodarfelt do »Wiatnymi Sitami« [

'Br Stefania tazareWicz.

|. Zasadnicze wiadomosci z dziedziny higieny.
Ciag dalszy.

O kapieli.

Najlepszym sposobem mycia calego ciata — to kapiel. Tem-
peratura kapieli oczyszczajgcej nie powinna przekraczaé 35° C.
Kapiele cieplejsze nalezg do kapieli gorgcych, ktdre stosuje sie
tylko w celach leczniczych, ma specjalnym zezwoleniem lekarza.
Po kazdej cieptej kapieli oczyszczajgcej powinno sie zmy¢ ciato
wodg chtodniejszg (18° do 20°), dziata to hartujaco i zabezpiecza
organizm od zaziebienia. — Chcac unikng¢ zaziebienia — nalezy
cate ciato po wyjsciu z kapieli wytrze¢ przescieradtem, czy recz-
nikiem i wykona¢ kilka ruchow.

W wigkszych miastach, gdzie istniejg wodociggi i kanalizaejet
irmeszkania posiadajg tazienki, w Kktorych za pomocag piecykdéw
weglowych czy,gazowych wode sie ogrzewa i bez klopotu cieply
wodg napeinia wanne.

W matych miasteczkach i na wsi kapiel sprawia wiele trudr
aosci. Niemniej dazeniem higieny publicznej jest umozliwi¢ sze-
rokim warstwom ludnosci korzystanie z kapieli. — A i samo spo-
teczenristwo, a zwilaszcza rnatki, powinny wspdlnie nad tym ra>
dzi¢, aby powstawaly takie taZnie publiczne, chocby urzadzenie
ich byto najprostsze, gdyz brak kapieli przyczynia sie w diuzej
ituerze do szerzenia chordb zakaznych. — Dla mitodziezy szkolnej
organizuje sie obecnie taznie natryskowe w budynkach szkolnych,
ale oczywiscie w wiekszych miastach i tam, gdzie inicjatywa nau-
czycielstwa poparta zostata przez rodzicow. W tych okoliczno-
I¢iach winni rodzice przykazaé¢ dzieciom korzystanie z kapieli.
W Japonii nie ma podobno ani jednego domu, nawet najuboz-
szego; gdzieby nie byto wanny czy beczki, w ktérej moznaby
*ie czesto kapad.

Jezeli dbamy o rozw0j miodego pokolenia, o zdrowie moralne

fizyczne dzieci i miodziezy, jeSli chcemy wie$ polskag wzbo-
gaci¢ w prawdziwa zdobycz kultury — starajmy sie o to, by
# najdogodniejszy i mozliwy sposob zapewni¢ kapiel jej mie-
szkancom przynajmniej raz w tygodniu.



W lecie sprawa ta jest oczywiscie tatwiejsza. Mozna bowiem
korzysta¢ nawet z codziennej kapieli w rzece lub jeziorze. Pa-
mieta¢ jednak nalezy, aby wybiera¢ wode czysta, wolng od do-
ptywu Sciekéw, czy innych nieczysto$ci i zabezpieczong od nie-
szcze$liwych wypadkow. llez to dzieci i miodziezy topi sie co
roku po naszych jeziorach i rzekach, bo kapig sie w niebezpiecz-

nych miejscach i bez dozoru i opieki starszych. — Kapiele te nie
tylko stuzag do utrzymania czysto$ci ciata, ale majag wptyw har-
tujagcy na caty organizm. Matki pamieta¢ jednak musza, ze

oschom watlym, anemicznym, ze Siadami ukrytej gruzlicy, chorym
na nerki, mieaniczki nerkowe, czy pecherz w rzece kgpac sie nie
wolno! W. czasie kapieli rzecznej czy w jeziorze trzeba ko-
niecznie wykonywac¢ ruchy - plywanie, skakanie, chocby tylko
ruchy rekami i nogami, aby wytwarzaé¢ ciepto w organizmie i chro-
ni¢ go przed zbytnim oziebieniem!

Miodziez i dziatwa lubi sie kapaé w lecie! Nie trzeba itn tego
broni¢, ale tez trzeba bardzo pilnie przestrzegaé, zeby lekkomysl-
noscig i nieuswiadornieniem zdrowotnym nie zaszkodzili sobie na

zdrowiu. Nie wolno pozostawaé¢ zbyt dlugo w woazie chtod-
nej, najwyzej kilka minut, a wyjatkowo zdrowe jednostki moga
przebywa¢ w wodzie chtodnej najwyzej pét godziny. Dtuzsze

przebywanie w wodzie powoduje czesto ciezkie ostabienie serca
i systemu nerwowego.

Drugg przestrogg — to wytlumaczenie miodziezy, ze jesli jest
na dworze chtodniej, ponizej 20 — to sie kagpac¢ nie powinna! Prdcz
tego trzeba dzieciom i miodziezy wyttumaczyé, ze gdy ciato spo-

cone lub zbytnio zmeczone — to trzeba ochtong¢ i wypoczaé, a
dopiero po tym wejs¢ czy wskoczy¢ do wody. llez to choréb
ma tutaj swe zrodto. — Zdziwieni jesteSmy, skad one biora po-

czatek, a nie domyslamy sie, ze nieopatrzne korzystanie z kapieli
chtodnej bywa tego przyczynag. Po kapieli chtodnej pozadane jest
wytarcie calego data. jak réwniez ruch mie$niowy, t. zw. gim-
nastyka.

Poniewaz kapiele rzeczne coraz wiecej sie przyjmuja, jtalezy
zwrécié¢ rodzicom, a zwiaszcza matkom uwage, aby pilnowali, by
sie dziewczeta i chtopcy razem nie kapali i sobie nawzajem me
przeszkadzali. Sprawa to o tyle jest wazna, ze t. zw. plaze wspdl-
ne, lezenie na piasku celem wygrzania sie¢ na stoficu po kapieli -
staje sie modne i w niektérych naszych wioskach, dlokad przyjez-
dzajg letnicy i wprowadzajg te nieobyczajnosé.

Czujno$é rodzicébw winna by¢é wielka i stanowczo$¢ w zada-
niu oddzielnych kapieli dla dziewczat i kobiet, oddzielnej dla chtop-

cOw i mezczyzn. (Ciag dalszy nastgpi)



