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Szumi na niwie zboze,
Szumi, jak wielkie morze,
A miedzy zbozem chodza
Biate Anioty Boze.

Chodzg Anioty z nieba
| licza, jak potrzeba,
I w sobie sie raduja,
Ze bedzie dosy¢ chieba.

Przepiorki czynig gwary,
Mignie zajaczek szary,

1w bruzdzie sie przyczai
Uszaty tchorz bez miary.

A wroble sie zlatujg
Swiergocg i rajcuja,j
Ztociste skubigc ktosy,
Zawziecie sejmikuja.

Cieszy sie ziemia cala,
Ze plonu doczekata,

Ze dzieci swe nakarmi
Jak matka doskonata.
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Ptywanie najzdrowszym sportem.
Higjena kagpania sie.

Ptywanie jest najzdrowszym sportem, ktory
przyczynia sie w rownej mierze do utrzymania
elastycznosci ciata, rozwoju wzrostu i ogolnej har-
monji ruchow. o _ ]

~ Wszyscy nauczyli sie juz ceni¢ stonce i po-
wietrze jako czynniki zdrowotne. Ot6éz ptywanie,
jak mato ktory sport, wptywa nietylko na rozwoj
miesni, ptuc, ale poddaje " rowniez powierzchnie
ciata ozywczemu dziataniu powietrza i promieni sto-
necznych, zwieksza tez apetyt i wywiera zbawienny
wptyw na sen. Sport prywacki wptywa dobroczyn-
nie na rozwdj rownomierny wszystkich wazniej-
szych organdw wewnetrznych oraz mie$ni. Plywa
musi oddycha¢ cafg piersig, ptuca Ije_go musza
funkcjonowa¢ roéwnomiernie, co zkolei reguluje

Ptywalnia z 5 pietrowa skocznig w Anglji.

W Hatfield, w poblizu lotniska, zbudowano ptywalnie,
przeznaczong do wytacznego uzytku lotnikéw. Nad basenem
dla urozmaicenia krazg samoloty.

obieg krwi w catym organizmie. Zwykte ruchy
ptywackie dopomagajg do wzmocnienia kregostupa
I nadania mu pozgdanej elastycznosci. Miesnie
nog zostajg wzmocnione wskutek regularnych i sil-
nych odruchow. Tak samo i rece. Organy we-
wnetrzne i osrodki nerwowe wzmacniajg sie na sku-
tek wytezonego ruchu i masazu, jakim jest ciagly
kontakt ciata z masg wody, skora zostaje obmyta
i odSwiezona, co przyczynia sie bardzo do
prawidtowego jgj oddychania. Co wiecej, ptywanie
przyczynia si¢ do wyrabiania charakteru. Wycho-
wuje cztowieka do panowania nad soba, do zau-
fania w_swoje zdolnosci, budzi odwage I wzmacnia
site woli. Stowem, sport ptywacki Jjest zarowno
éW|cz%n|em zdrowotnem, jakirozrywka. Rozmaite
SP0Oso / VYWIS
ny wpfyw na te lub inne czescCi ciata, np. Ophywe:
nie na wznak, crawlem itd. *

i metody g%ywania/wywierajq dobroczyn- Jf
u -

Willi© Onden

15 letnia Holenderka ustanowita ptywacki rekord $wiatowy
na 200 yardow — w 2 min. 14,2 sek.

Aby jednak ptywanie i kapiel daty pozadane
wyniki, nalezy przestrzegaC pewnych zasad higie-
nicznych. Kapanie bowiem nie jest dla naszego
organizmu rzeczg obojetng. Przeciwnie, powoduje
ono pewng strate sit. O ile kapiemy sie niedtugo,
organizm nasz otrzymuje nowy bodziec do nabycia
wiekszej wytrwatosci, mocy i zdrowia. Zbyt diugie
przebywanie w wodzie wywotuje silne objawy zme-
czenia oraz bole glowy. O ile naduzywamy ka-
pieli, to w krotkim czasie moga sie rozwinaC nie-
domagania, ktore nierzadko z cztowieka zdrowego

moga  uczyni¢ inwalide (matokrwisto$¢, ogdlne
ostabienie, rozszerzenie klap sercowych itd.) )
Chorzy na ptuca, chocby tylko mieli lekki

katar szczytow, musza by¢ bardzo ostrozni, takze
cierpigcy na jakiekolwiek kurcze, skarzacy sie na
bardzo rozwinieta niedokrwistoSC, choroby uszu
i nosa. Rowniez szkodliwe sg zimne kapiele dla
chorych na reumatyzm i zapalenie nerwow, nie-
mniej dla ludzi chorych na serce lub o przettuszczo-
nem sercu. Nie nalezy sie tez kapaC po ciezkiej
pracy fizycznej, gdyz z powodu wyczerpania mozna
sie fatwo naraziC na utoniecie. Dzieci nie nalezy
zbyt wczesnie uczy¢ ptywania, w zadnym razie nie

Amerykanin Jerzy Kojac,

zwyciezca w zawodach olimpijskich, ustanowit nowe re-

| Kordy swiatowe w ptywaniu na plecach na przestrzeni 400
= m. 17100 m.



przed skonczeniem 6 roku zycia. Lekcja ptywania

nie powinna trwa¢ dtuzej niz do 10 min. Nie po-
winny tez dzieci. kapaC sie czesciej niz raz na
dzien. Dla dzieci i Kobiet delikatnych lub osob
bladych i chudych lepsza tJest woda cieplejsza
I nie pozostawaC w niej zbyt dtugo.

Kapac sig mozna 2 razy dziennie, niekiedy
tylko w drodze wyjatku — 3 razy. Czas przeby-

wania w cieptej wodzie nie
10 — 15 minut, w zimnej 5 — 6 min. Tylko w
srodku lata, o ile ptywak regularnie sie trenowat
1dobrze sie do wody przyzwyczait, moze on prze-
dtuzyC czas przebywania w wodzie cieptej do 30,
wzglednie 12 min. w zimnej. Kto nie potrafi pty-
wac, tem energiczniej winien utrzymywac w ruchu
rece i nogi i nie zostawaC zbyt diugo w wodzie.
Nie nalezy kapaC sie wczesniej, jak 1 i pot do
2 godzin po kazdorazowym positku, z drugiej stro-
ny nie nalezy is¢ do k%plell na czczo. Nie wolno
rowniez duzo pi¢ przed kapiela. O ile powietrze
jest chtodne, nalezy Erzed wejsciem do wody tro-
che rozgrzaC sig, wykonywujac ruchy gimnastycz-
ne; potem, przeczekawszy 2—3 min., by oddech
I serce sie uspokoity, mozna wejSC do wody. O
ile ktos spocony chce sie kapaC, nie powinien
czekaC az obeschnie, ale nie nalezy tez przytem
wskakiwa¢ do wody. Wbrew rozpowszechnionym
przesagdom pot wcale nie jest przeszkodg do ka-
pania_ sie (u zdrowych). Nie nalezy rowniez za-
pomniec, ze mozna si¢ kapaC w ciagu pot godziny,
ale nie wolno w tym czasie Kilkakrotnie wchodziC
do wody i z niej wychodzi¢. Nie kazdemu za-
pewne jest wiadome, ze oile kilka razy wejdziemy
do wody i znow wyjdziemy, mozemy _Fodczas je-
dnej takiej kapieli straciC na wadze kilka funtow.
Nie wolno wyjs¢ z wody, aby sie ,ogrza¢” na
stoncu, z tem, zeby po 3 min. zndw w wodzie sie
zanurzy¢. Wogole nie nalezy pozostawa¢ w wo-
dzie, skoro tylko odczujemy pierwsze dreszcze —
zimna. Pierwszy dreszcz jest jakby sygnatem do

owinien przewyzszac

j

natychmiastowego ubierania si¢, w przeciwnym
razie tatwo mozemy narazi¢ si¢ na przykre na-
stepstwa., Wyszedtszy z kapieli nalezy wytrzec sie,
a przy cieptej pogodzie wygrza¢ skorg na stoncu.
Dobrze robi potgodzinna ~przechadzka, aby ciato
powrdcito do normalnej temperatury.

A teraz kilka stow o czestzm bolesnym skurczu
tydek. Przyczyna bywa zwykle przypadkowy lub
zbyt silny ruch nogi, niekiedy zmeczenie. Sktonni
do skurczow powinni podczas ptywania trzymac
\S/I\?_ blisko brzegu_ lub todzi, unikaC przemeczenia.

iele  nieszczesliwych wypadkéw, spowodowanych
nagtym skurczem miesni podczas ptywania datoby
sie uniknaC, gdyby ptywacy nie tracili glowe. Wy-
starczy potozyC sie na plecy i utrzymywac sie na
wodzie, wykonywujac lekkie ruchy rekami i zdro-
wa noga, skurcz po krotkim czasie najczesciej mija
sam. Wielu doSwiadczonych ptywakow daje na-
stepujaca rade: W czasie nagtego skurczu tydki
nalezy rozczapierzy¢ mozliwie najszerzej palce obu
rak. ~ Podobno wowczas skurcz =~ ustaje mozliwie
przez skoordynowany ruch odpowiednich grup mu-
skutow. W kazdym razie powinno si¢ odrazu skie-
rowa¢ ku brzegowi, bowiem skurcz bardzo tatwo
moze powtdrzyC si¢. Dla usunigcia skurczu poma-
ga energiczny masaz muskutow tydek, jak rowniez

ilkakrotne podniesienie stopy w' stawie.

Stonce chce zaprzac do pracy. )
Jeden z uczonych _amerykanskich pracuje
obecnie nad skonstruowaniem motoru, ktory ma
byC popedzany sita stoneczng.  Eksperyment ten
uda sie w catosci, jezeli motory takie okaza sig
praktyczne. Uczony ten udoskonalit juz i opaten-
towat instrument, chwytajacy promienie cieplikowe
stonca i przetwarzajacy je w energje popedowa,
Wymysliwszy sposob zdobywania sity popedowej
z powietrza, zabrat sie on do skonstruowania mo-
toru, ktory maogtby byC pedzony tg sita.

W krainie stonca.

Panie w Dnrbanie, nad wybrzezem Potudniowej Afryki, podczas wyscigdbw na plazy na oryginalnych rykszach (po-
wozach), ciggnionych przez fantastycznie przystrojonych tubylcow.



Jak rafowac¢ tonacego
lub zatonietego?

Kapiel jest ,,rozrywka” bardzo niebezpieczng —
0 czem Swiadczg liczne wypadki nieszczesC. Naj-
wigksza ich iloSC spowodowana jest przez nieo-
stroznosC i lekkomysInosc.

Jak przystepowac do zabiegbéw ratowniczych?

_ Zbyt gwattownem postgpowaniem przy ratowa-
niu topielcow mozna sprawie zaszkodzic. ~

Nieogledne targanie topielcem i zupetnie nie-
potrzebne przewieszanie go na kolanie z nastepo-
wym uciskiem na brzuch ~powoduje nazbyt czesto
smiertelne w skutkach rozerwanie sledziony i wa-
tr'obﬁ, co czyni wyniki odratowania topielca zupet-
nie bezcetowemi. Gdy przystepuje sie do ratowa-
nia zycia utopionemu, posta¢ naprzdéd po lekarza,
potem zwracaC uwage na kolor sk_()q/_. Jesli jest
siny, wtedy prawie zgory mozna sie liczy¢ z tern,
ze wszelkie zabiegi okazg si¢ bezowocne. Jesli
zas skora jest blada, mozna mieC nadzieje, ze uda
sie topielca odratowac.

Po stwierdzeniu koloru skory nalezy zabrac

sie do przywrocenia przytomnosci utopionemu:
1. utraconego ciepta, 2. zahamowanej _akcji serca
1 3. oddychania, a nie troszczyC sie zupetnie

0 mechaniczne wyciskanie wody z ptuc. phu-
cach cziowieka zmiesci¢ sie bowiem moze 8 litréw
wody. DosSwiadczenia powaznych lekarzy wykazaty,
ze Z tych 8 litrbw w drodze "mechanicznego wyci-
skania usunaC sie da okoto ¢wier€ litra. Przy tej zas
manipulacji mozna utopionego narazi¢ na Smiertel-
ne rozerwanie watroby i Sledziony.

Wszelkie procesy zyciowe (miedzy niemi
1 akcja serca) odbywaja sl¢ w naszym organizmie
tern pomysiniej, im bardziej temperatura ciata zbli-

zona jest do 37 stopni C. Tg/mczas_em topielec
niedtugo po zaprzestaniu oddychania przybiera
temperature otoczenia, np. wody (15 st. C.!)), w_Kto-

rej lezat lub powietrza, w ktorem wykonywujemy
zabieg ratowania (okoto 18 st. C). Musimy zatem
z koniecznosci_przywroci¢ mu temperature normal-
na wszystkiemi mozliwemi Srodkami, n. p. przez
usuniecie mokrych spodni kapielowych, mokrego
ubrania, wytarcie ostrozne topielca, niektadzenie
na goty ziemie, a po drugie doprowadzenie ciepta
Z zewnatrz np. przez owiniecie W ciepte koce, roz-
palenie w poblizu ogniska, przeniesienie do chaty,
masaz, potozenie na stoncu itd. Zabiegi te zawsze
sie optacaja. Dopiero wowczas zabieraC sie do
pobudzenia_serca i przywrocenia oddychania. Kia-
dziemy topielca na gtadkiej powierzchni, gtowg
nieco nizej, oczyszczamy palcem jame ustna, nos
I gardto z piasku i szlamu, wy[!]mulemy I przy-
twierdzamy (przy otwartych ustach) {ezyk, skia-
niamy glow? w bok i wykonujemy sztuczne oddy-
chanie przez rytmiczng glmnastyk(; rak 1 nacisk
na piersi, robiac okoto 25 oddechow na minute.
Po minucie przerwamy oddychania na 10 do 20
sekund i w tym czasie pobudzamy serce naprze-
mian jednym z nastepujacych Srodkow :

a) pocieranie podeszw u stop jakims przedmio-
tem chropowatym np. wiechciem siana lub
stomy, skarpetka wetniang lub szczotka,;

b) masazem serca : ptaska dtonig uderzamy lek-
ko klatke piersiowa w okolicy serca z szyb-
koScig mniejwiecej 3 razy na sekunde;

¢) masazem konczyn: nacieramy konczyny (po
nattuszczeniu reki) w kierunku dosrodkowym.

~ Po zastosowaniu jednego z wyzej podanych
srodkow wykonywujemy znowu sztuczne oddycha-
nie itd. W miedzyczasie zdazy zwykle przyjsc le-
karz, ktorego zawsze natychmiast nalezy wezwaC
(zdarza sie niestety bardzo czesto, ze lekarza wota
sie dopiero wtedy, gdy nieumiejetnemi zabiegami
stracilismy najleg_szq okazje do ratowania.) Lekarz
poprze nasze zabiegi zastrzykami, silnie pobudza-
Jacemi akcje serca 1 oddychanie. W razie niemoz-
nosci sprowadzenia do topielca lekarza, nalezy tak
dtugo zabiegi stosowacC, poki skora jest blada, wzgl.
topielec zacznie oddychacC. JeSli moze juz potykac
wlewaé ueEiy napoj (kawe, herbate, wodket tyzecz-
ka. Gdy skora zacznie sinie¢, to dalsze ratowanie
jest juz "bezcelowe.

Nie od rzeczy bedzie podaC kilka rad dla ska-
czacych do wody w celu ratowania topigcych sie.

esli ktos ‘tonie w rzece, nie powinno sig
ptynaC za nim, lecz, biezac po brzegu, wyprzedzic
go, a potem dopiero podptynaC. —Zanim “wskoczy
sie do wody za tongcym winno sig zrzucic
wierzchnig odziez i trzewiki oraz rozwigzaC ta-
siemki odziezy spodniej. )

Tonch o ile nie stracit jeszcze przytomnosci
chwyta cata sitg ratujacego 1 stara sie podnosic
swoja gtowe jak najwyzej. W ten sposob tonacy
pograza w wode ratujacego, wtedy obydwaj tong.
Chcac wyratowac tona}fego_nalezy do niego pod-
F’rynqc ostroznie z boku, nie z przodu, nie pozwo-
iC. mu na uchwycenie_sie, lecz jedna reka z tytu
obja¢ go za klatke piersiowa. Jezeli nie mozna
inaczej, to wprost uderzeniem piesci nalezy go od
siebie odsunaC i uchwyciC najlepiej za wiosy Iub
tez ubranie, czy tez ramie tak, aby lezat nawznak
w wodzie; w takiej pozycji ciato cztowieka utrzy-
muje sie najtatwiej na powierzchni wody, ratujacy
zas ptynac, przy pomocy drugiej reki i nég, moze
tatwiej doptynaC do ptytszego miejsca, ewentualnie
do brzegu.

K
Zadanie konikowe.
ut. Harcerz.
two ma ra na ta je na jak
prze knia 0 dzie bia niej cno $cie
tka rzy li nio sie na na na
U na az we Po wym go stra
ta. Do rym. po Scie zlo przy pa
tka la se la sta ni sio da
bra sta niej zto le wro ca je
po tem Wo re od eie ja ta

Rozwigzanie zagadki przystowiowej z nr. 13.
Madry Polak po szkodzie.

nadestali: Balladyna, Staly Czytelnik, Zawisza

Czarny.

Rozwigzanie metogramu z nr. 13.

1 Grad nadestali: A B.z R Balla-
2. Amor dyna, Echo z za gor, Gorliwa
3. Zera Czytelniczka, Liljana, Mysliwy
;_)1. _lE_tan zR nad I_Dkr)vve;cy, SNa}stus(l:a PI.,
. Tren S z Lubawy, Sta zytel-
6. Arak nlﬁﬁ, Szaradg\ilgta. Y vt



