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I. O wychowaniu wogédle.

Potrzeba wychowania. Dziecie, przychodzac na
swiat, tak jest niedolezne, ze ani chwili bez opieki obejsé
sie nie moze; pozostawione samo sobie musialoby zginaé.
Atoli i po wyjsciu z niemowlectwa czlowiek potrzebuje opieki
i pomocy starszych. Gdyby$smy dziecko, rozwinigte juz co-
kolwiek i mogace samodzielnie przyjmowaé pokarmy, pozba-
wili opieki w dalszym jego rozwoju; gdyby$my je oddalili
od innych ludzi i ograniczyli wylacznie na wlasne sily, cho-
wajac je n. p. wéréd lasu, w samotnosci; — natenczas dzie-
cko to wzrastaloby i rozwijaloby sie cielesnie, ale duch jego
pozostalby w uspieniu. W tych warunkach wyroslaby istota,
przedstawiajaca stan zupelnego zdziczenia, malo réiniacy sie
od stanu zwierzat. Z tego okazuje sig, ze wychowanie jest
dla czlowieka niezbednie potrzebne, jesli chcemy ustrzedz go
od zupelnej zdziczalo$ci.

Zdawaloby_sie, Ze koniecznos$ci wychowania nie potrzeba do-
piero udowadniaé, a jednak wiele ludzi lekcewazy sobie te tak wa-
zna sprawe. .Posluchajmy zdania kilku myslicieli o tym przedmio-
cie. Filozof grecki Plato tak sie wyraza: ,Wychowanie czyni
czlowieka prawdziwym czlowiekiem“. Te sama my$l wyrazil
jeszcze dobitniej niemiecki filozof Kant: ,Tylko przez wychowa-
nie moze czlowiek staé sie czlowiekiem“ (rozumie si¢ prawdzi-
wym czlowiekiem). Niemiecki poeta Riickert o wychowawcach
1 wychowamu taka mys$l wierszem wyglosnl » Wy, wychowawcy,
macie przyszlo$é, ojczyzne macie, bo macie w rekach serca mlo-
dziezy: Co posadzicie w pulchneJ ziemi, to zapusci w niej korze-
nie, co zaszczepicie na delikatnej galqzce, to przyniesie owoc“.
Angielski mygliciel Locke twierdzil, 2e dziewieé dziesigtych ludzi
staje sie przez wychowanie ludimi dobrymi albo zlymi.

Baranowski, Pedagogika. 1
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Pojecie wychowania. Jakze wigc to wychowanie
pojmowacé nalezy? Czem jest wychowanie? Okreélenie poje-
cia wychowania nie jest tak latwe; dojdziemy do tego po-
jecia, zastanawiajac sie nad stanem dziecka bezposrednio
po tegoz urodzeniu, Organizm dzieciecia jest nieudolny i wa-
tly, duch nie objawia zadnych czynnosci. O zdolnosciach,
sklonnosciach przyszlych i o losie przyszlym dziecka nie mo-
zna w kolebce nic przepowiedzieé. Wszystko moze sie sta¢ z nie-
go, co sie zas stanie, to zalezy od przebiegu dalszego jego roz-
woju, ktéry trwa prawie polowe Zycia czlowieka, a na ktory
skladaja sie obok wrodzonych zdolnosci, to jest wrodzonych
wladz duchowych i wlasciwosci fizycznych, takze wplywy
zewnetrzne. Czy czlowiek bedzie zdrowym lub chorobliwym,
cnotliwym lub zepsutym, uzytecznym dla rodziny i spole-
czenstwa, lub cigzarem, szczeSliwym lub nieszczedliwym, to
zalezy od przebiegu tego rozwoju: dlatego nalezy na ten
rozwoj stosownie wplywaé, azeby zapewnié¢ dziecigciu po-
mys$lng przyszlosé.

Juz w najdawniejszych czasach, jak daleko siegaja za-
piski dziejopisarzy, zajmowaly sie rézne ludy troskliwie wy-
chowaniem mlodego pokolenia, jednakze w miare postepu cy-
wilizacyi narodéw, sposéb wychowania udoskonala si¢, a wy-
chowanie staje sie wogdle coraz staranniejsze.

Wychowaniem nazwaé¢ mozna ulozone wedlug pe-
wnego planu wplywanie oséb dojrzalych na mlode pokolenie,
podejmywane w tym celu, aby to mlode pokolenie wzroslo
i rozwinelo si¢ na ludzi silnych i zdrowych, dobrych, uczci-
wych, rozsadnych i na uiytecznych czlonkéw spoleczenstwa,
slowem, aby w niem wyrobi¢ szlachetny charakter. Stanie
sie to wtedy, gdy mlode pokolenie wychowaniem nabedzie,
obok dobrze rozwinietego zdrowego i silnego ciala, tych cech
i przymiotéw ducha, ktére zdobi¢ powinny kazdego czlo-
wieka t. j. cech prawdziwej ludzko$ci (humanitarnosci),
a oprocz tego potrzebnej w 2yciu samodzielnos$ci. Wy-
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robienie szlachetnego charakteru i przymiotéw prawdziwej
ludzkosci zapewnia jedynie wychowanie w duchu zasad wiary
chrzescijanskiej, wedlug idealnego pierwowzoru, ktéry nam
Chrystus przekazal.

Cel wychowania w rézny sposéb okreélaja. Pismo §w.
oznacza jako cel naszego 2ycia doskonalo$¢ i podobiefistwo boskie ;
wychowanie powinno zatem zdazaé do ciaglego doskonalenia wy-
chowanka.

O celu wychowania ,Komisya Edukacyi Narodowej“ w roz-
dziale XIV. Ustaw ,Nauczyciele“ tak sie wyraza: Nauczyciel roz-
wazy istote edukacyi czlowieka i obywatela, jako ona zaleiy na tem,
aby ucznia sposobnym ze wszech miar uczynié do tego, aby i jemu
bylo dobrze i z nim bylo dobrze. Cokolwiek stanowi szczesliwosé
szczegllna czlowieka, zdrowie, cnoty i obyczaje, rozsadek pewny,
dobry rzad domowy, milo§é, przyjazn i szacunek u drugich; co-
kolwiek sklada szcze§liwosé publiczna, réwna i najscislejsza spra-
wiedliwo$é, prawodawstwo madre, obrona krajowa, cnoty obywa-

elskie, niepodleglos¢ w zdaniu, szlachetno$¢ mysli i postepkow,
szanowanie jako naj$wietsze cudzej wlasnosci; to wszystko jest rze-
cza edukacyi i celem staran nauczyciela.

Szwajcarski pedagog Pestalozzi tak okresla zadanie wy-
chowania w dziele swem ,Lienhard i Gertruda“; ,Wychowanie
do tego powinno zdaza¢, aby dzieci mialy bojaznn boza, byly po-
bozne, rozsadne i mialy sile spelnia¢ ochoczo, wytrwale i skute-
cznie obowiazki swe wobec Boga, bliznich i siebie samych®.

Grzegorz Piramowicz, znakomity pedagog polski, sekre-
tarz Komisyi Edukacyjnej, w dziele swem ,Powinnosci nauczy-
ciela® wydanem po raz pierwszy w Warszawie w r. 1787, tak
rozwija w szczeg6lach cel wychowania w rozdziale I. ,0 obowiaz-
kach nauczyciela®: ,Zeby ludzie byii szczesliwi, zeby i sobie i dru-
gim stali si¢ pozyteczni, trzeba najprzdéd, ateby mieli zdrowie,
z dzieciistwa wzmocnione, 2eby nabyli sil, potrzebnych do prac
i powinno$ci swego stanu; trzeba powtére, ateby znali i wyko-
nywali, co Bogu, co bliZznim swoim, co sobie samemu winni, zeby
za mlodu wprawiani byli w dobre obyczaje, w sprawiedliwosc,
pracowitos¢, skromnosé, trzezwosé, zeby umieli poskramiaé zle za-
dze i chroni¢ sie zlych nalogow. Nakoniec potrzeba do zupelnego
ich dobra, azeby umieli te rzeczy, ktére ich w dalszym wieku spo-
sobniejszymi uczynia do spraw i zadan ich 2ycia, jakie s3: rolnis
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ctwo, rzemiosla, handel, rézne reczne roboty, cale gospodarstwo,
sprawowanie urzedéw po wsiach i miasteczkach i inne podlug roz-
porzadzenia boskiego, ktére ich w takim stanie mieé chcialo“.

W wychowaniu odrozni¢ nalezy nastepujace czynnosci
i momenty: 1) Osobe wychowujaca t. j. wychowawce.
Wychowawca musi mie¢ zdolnosci wychowawcze, a wigc
musi by¢ sam dobrze wychowanym. 2) Osoba, ktéra ma by¢
wychowang, t. j. wychowanek, zwany w nauce podmio-
tem wychowania. Wychowanek sklada sie z ciala i duszy:
wychowanie zatem obejmuje zaréwno cialo (wychowanie fi-
zyczne, dyetetyka), jak dusze (wychowanie duchowe, zwane
takze umyslowem). 3) Wplyw wychowawczy czyli dzialanie
jego na wychowanka, wedlug pewnego planu, zwany takze
postepowaniem pedagogicznem. Wychowanie moze
tylko wtedy mieé¢ pomyslny skutek, jesli wplyw wychowawcy
na wychowanka jest silniejszy, niz inne wplywy, dzialajace
na niego (przyroda, réwiesnicy, sluzba itd.). 4) Cel wycho-
wania, ktéry wychowawca wplywaniem swem na wycho-
wanka chce osiagngé. Celem tym powinno byé¢ harmonijne
pielegnowanie, rozwoj i wyksztalcenie wszystkich sil ducho-
wych i cielesnych dziecigcia. W koricu: 5) srodki i 6) za-
sady wychowania:

Pojecie pedagogiki. Umiejetnosé, zajmujaca .sie
sprawg wychowania, a w szczegolnosci badaniem .celu, srod-
kéw i metody wychowania nazywa sie pedagogika. Wy-
raz ten pochodzi z greckiego i oznacza ,prowadzenie mlo-
dziezy“.

Sama czynnos¢ wychowania jest sztuka, ktorej na-
byé mozna éwiczeniem. Znajomos¢ zasad pedagogiki nie wy-
starcza jeszcze, aby uczynié kogo$ dobrym wychowaweca,
t. j. dobrym pedagogiem; potrzeba do tego jeszcze oso-
bistego taktu i wychowawczej zdolnosci, ktorych nabywa
sie, obok studyowania zasad pedagogiki, gléwnie ¢wiczeniem
i doswiadczeniem. Sg czesto rodzice, ktorzy nie znaja zgola




pedagogiki, a pomimo to wychowujg dzieci swe bardzo do-
brze; kieruja sie oni w wychowaniu zdrowym rozsadkiem,
a postepowanie ich moznaby nazwa¢ naturalng peda-
gogika, w przeciwstawieniu do umiejetnej pedago-
giki.

Zrédta pedagogiki. Pedagogika nie jest umiejetno-
$cig zupelnie samodzielna, lecz posilkuje sie innemi umiejet-
nosciami, a mianowicie: co do celu wychowania, naukg
o moralnosci i cnocie, czyli etyka; co do srodkow wy-
chowania, naukg o istocie i wlasno$ciach -duszy ludzkiej t. j.
psychologia; co do pielegnowania zdrowia cielesnego,
fizyologia i hygiena; wreszcie takze naukg o zasadach
myslenia t. j. logika.

Zrédlami pedagogiki sa nadto: 1) przypomnienia szczegélow
wlasnego wychowania; 2) wlasne spostrzezenia, czynione w pracy
wychowawczej ; 3) spostrzezenia o wychowaniu, udzielone nam
przez innych ludzi (studyum dziel pedagogicznych, zwlaszcza hi-
storyi pedagogiki); 4) wreszcie rozumowe roztrzasanie pojeé i za-
gadnien wychowawezych, wiodace do ujecia zasad wychowania
w system jednolity umiejetno$ci pedagogiczne;j.

II. O mimowolnych wspélczynnikach
wychowawczych.

Obok wychowaweczego dzialania wychowawcy dzialaja
rownocze$nie na rozwoj wychowanka trzy inne poteZne czyn-
niki, ktore czesto oslabiaja albo wprost unicestwiaja wplyw
wychowawey. Czynnikami tymi sa natura, towarzy-
stwo i zbieg rozlicznych okolicznosei.

Natura nazywamy tutaj najpierw pewne wrodzone, t. j.
istniejace. juz od urodzenia zdolnosci wychowanka, a miano-
wicie pewne wlasciwosci organizmu (cialo silne lub watle,
zdrowe lub chorobliwe) i pewne wlasciwosei ducha (wigksza
lub mniejsza wrazliwo$¢ na wplywy zewnetrzne i Zywosé
W przyjmowaniu i przyswajaniu sobie wrazen), wieksze lub
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mniejsze zdolnoSci; nastepnie wplywy zewnetrzne,
jakoto klimat, atmosferyczne stosunki kraju, rodzaj pokar-
mow, mieszkanie, jako$é¢ przyrody it. p., w ogole caly §wiat
zewnetrzny, otaczajagcy wychowanka.

Potezniej niz $wiat zewnetrzny dziala na wychowanka
jego otoczenie, towarzystwo oséb, a zwlaszcza wplyw
osob starszych. Od tego otoczenia uczy sie dziecko mowy,
a tem samem sposobu mys$lenia; uiywane przez star-
szych do rozmaitych poslug, nabywa réznych przydatnych
zrecznosei i wzwyczaja sie¢ do pewnej wobec nich karnosci
i posluszenstwa. Dom rodzinny, jego urzadzenie, zwy-
czaje i obyczaje, porzadek wewnetrzny, przyklad rodzicow,
rodzenstwa i slug nieposledni ma wplyw na dziecko.

Atoli i dalsze kola towarzystwa: gmina, nardd,
panstwo, kosciol wywierajg takze pomimo woli wplyw
potezny na rozwoj kazdego czlowieka przez swe urzadzenia,
porzadek zewnetrzny i wewnetrzny, wszczepiajac w niego
pewne zasady i zwyczaje.

Trzecim mimowiednym wychowawca jest zbieg roz-
licznych okolicznosci. Czlowiek przychodzi na $wiat
w stanie ubogim, lub bogatym, chowa si¢ na wsilub w mie-
$cie wielkiem, ma rodzicéw zacnych lub niegodnych, otoczony
jest wplywami korzystnymi lub zgubnymi: to wszystko, nie-
zalezne od dziecka, niemaly ma wplyw na jego wychowanie.

Z tych trzech wspolczynnikow wychowawczych najsil-
niej dziala towarzystwo, t.j. otoczenie, w ktérem dziecko
zyje. Dziecie jest pojetne i ma sklonno$é¢ do nasladownictwa.
Od otoczenia przyjmuje w krotkim czasie wyobrazenia,zwy-
czaje i obyczaje, przekonania i zasady. Wplyw otoczenia jest
tak rozlegly, ze niepodobienstwem jest dziecko z pod tego
wplywu, gdyby nawet byl i niekorzystny, usunaé, poniewaz
czlowiek musi 2y¢ w towarzystwie i na osobnosci chowaé
si¢ nie moze. Wychowawca ma zadanie wplywem swoimn
rownowazy¢ niekorzystne wplywy otoczenia dziecka.
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Miedzy . wplywem wychowawey a wspolczynnikami wy-
chowawczymi jest ta rdznica, 2e wychowawca dziala wedlug
pewnego planu, w duchu dobrem, wspdlczynniki wychowaw-
cze za$ dzialaja, jako slepe potegi, wedlug zbiegu okoliczno-
Sci, to korzystnie, to zgubnie. Wszczepieniem szlachetnych
zasad i wyrobieniem charakteru powinien wychowawca uzdol-
nié¢ wychowanka, aby tenze od wczesnej mlodosci magl sku-
tecznie opieraé sie¢ niekorzystnym wplywom innych czynni-
kow wychowawczych.

Jakkolwiek dzialanie $lepych poteg, wspoldzialajacych
na wychowanka, utrudnia wychowawcy zadanie i w czesci
przynajmniej uwalnia go od wylacznej odpowiedzialnosci za
wynik wychowania, ma wychowawca pomimo to rozlegle
pole do dzialania, a to dlatego, poniewaz wladze duchowe,
ktérymi wychowanek jest wyposazony, zdolne s do nie-
ustannego i daleko siegajacego rozwoju; gdy zas rozwdj tych
wladz nalezyty otrzymal kierunek, zdola wychowanek oprzeé
sie¢ owym slepym potegom, o ile niekorzystnie nan dzialajs.
Utwierdza nas w tem takZe i doswiaaczenie, ktére poucza,
ze wychowanie staranne zazwyczaj pomyslne wydaje owoce,
wychowanie zas niedbale, niepomyslne, oraz, 2e nauka,
przykladem, éwiczeniem, przyzwyczajaniem, nagroda, a cza-
sem i kara, mozna zdziala¢ wiele dobrego.

I1I. O okresach wychowania.

Wychowanie poczyna sie od tej chwili, w ktérej dziecko
przychodzi na swiat. W pierwszym roku 2zycia swiadomosé
dziecka rozwija si¢ tak powolnie, 2e opieka starszych zwro-
cona jest przewaznie na pielegnowanie ciala. Jednakze jest
rzecza pewna, Ze juz w pierwszym roku 2ycia przez nie-
stosowne obchodzenie si¢ z dzieckiem wytwarzaja sie w niem
pewne narowy. i
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W wychowaniu mozna w ogole odréini¢ cztery okresy,
czyli epoki: wiek dzieciecy, chlopiecy (pacholecy), mlodzien-
czy (dziewiczy), epoke dojrzewania.

W pierwszym okresie, trwajacym do lat 6, dziecie po-
znaje rzeczy i nazywa, uczy sie chodzié i mowic. Jestto okres
wychowania domowego, ogrodkow dzieciecych
(Froeblowskich) i ochronek.

Drugi okres, wiek chlopiecy, od lat 6 do 14, poswie-
cony byé¢ winien glownie nauce i szkole.

We wszystkich niemal krajach ucywilizowanych  istnieja
ustawy, wkladajace na rodzicéw obowiazek posylania swych dzieci
do szkél publicznych, lub ksztalcenia w domu. Rodzice nie czy-
nigcy zado§é temu obowiazkowi, ulegaja karze (grzywnom pieniez-
nym lub aresztowi). Obowiazek uczeszczania dzieci do szkoly trwa
zwykle lat 8 t. j. od roku 6 lub 7 do roku 14 lub 15 zycia.
W naszym kraju trwa obowiazek szkolny lat 6 po wsiach i mia-
steczkach, lat 7 w wiekszych miastach.

W okresie trzecim, w wieku mlodzienczym (dzie-
wiczym) poczynajacym sie z 14 rokiem Zycia wystepuje
coraz wybitniej osobnicza samodzielnod¢ wychowanka: czas
po$wiecony jest w srednich i wy2szych warstwach spole-
czenstwa naukom wyzszym, w warstwach ubozszych mlodziez
zaczyna wchodzi¢c w 2ycie towarzyskie, a dziewczeta czesto
oddaja sie juz zawodom praktycznym. Z tym okresem laczy
si¢ czwarty okres, okres dojrzewania. W tym okresie
usuwa sie wychowanek stopniowo coraz wiecej z pod wplywu
wladz wychowawczych, organizm rozwija si¢ zupelnie. Okres
ten konczy si¢ okolo 24 roku zycia, w ktorym wychowanek
wchodzi w zawod praktyczny, a wtedy ustaje i jego malo-
letno$¢. U dziewczat przebieg tych epnk jest nieco razniejszy.

IV. O wychowaniu fizycznem.
(Pedagogiczna dyetetyka).
Warto§é zdrowia i wazno$§€ pielegnowania
ciala. W obecnem wychowaniu powszechnie zbyt malo zwra-
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caja uwagi na prawidlowy rozwdj i pielegnowanie ciala
dziatwy i mlodziezy, t. j. na wychowanie fizyczne,
cala uwage zas poswiecaja nauce, t j. rozwojowi ducha.
Blad ten ma bardzo zgubne nastepstwa, ktére okazuja sie
w powszechnem koszlawieniu mlodszych generacyi. Pomijajac
juz te okolicznosé, ze uczucie zdrowia, rzeskosci jest samo
przez si¢ bardzo mile, a zdrowie jest skarbem, uczucie zas
oslabienia, braku sil, niedolestwa cielesnego jest przykre,
chorobliwosé zas prawdziwem nieszczesciem, wartosé zdrowia
i sily poznamy wtedy dopiero, gdy pomnimy, e — jak to
juz dawni Rzymianie mawiali — tylko ,w zdrowem ciele“
zamieszkuje ,zdrowa dusza“ (mems sana in corpore sano).
I istotnie. Cialo jest przybytkiem, w ktérym duch przemie-
szkuje,, a oddzialywanie ciala na ducha i na odwrét jest
bardzo silne. Szczegdlnie sprawdzono wielokrotnie, Ze ulo-
mno$é i choroba ciala zgubny maja wplyw na $wiezosé
umyslu, na serce i wole. To tez slusznie w najnowszych
czasach umiejetnos¢ wychowania orzekla, ze pielegnowanie
zdrowia mlodziezy zadna miarg nie powinno byé zaniedby-
wane, lecz owszem, Ze wychowawca powiniem dbaé starannie
o pielegnowanie i pomysiny rozwoj ciala wychowanka. Wy-
chowanie dazy¢ wiec powinno do tego, aby cialo wycho-
wanka uchroni¢ od chordb i wyksztalcié je na silne i po-
sluszne narzedzie ducha. Trafnie wyrazil sie Rousseau,
ze ,posluszetistwo ciata jest glowng zasada zdrowej peda-
gogiki; im slabsze cialo, tem wigcej ono -ozkazuje, im sil-
niejsze, tem jest posluszniejsze“.

Komisya Edukacyi Narodowej bardzo trafnie okresla w swych
,Ustawach“ wydanych w r. 1783 waznos¢ i zadania ,Edukacyi
fizycznej® w rozdziale XXV: ,Nieprzerwana osnowa starar okolo
dzieciecia od pierwszych jego Zycia poczatkéw, okolo zdrowia, czer-
stwosci i sil jego, staran stosowanych do pomnazajacego sie wieku.
a zawsze za cel majacych uczyni¢ czlowieka szczeSliwym i do wy-

konania powinno$ci zdolnym: takowa osnowa staran jest edukacya
fizyczna... Nie\mona byé szcze$liwym, nie mozna nabieraé o$wie-



cenia umyslu, dzielnosci duszy, latwosci w uzywaniu jej wladz,
zdatnosci 1 zrecznosci w wykonywaniu obowiazkow swego stanu
bez zdrowia, bez mocnego i trwalego zloZenia ciala: zdrowie za$,
czerstwosé, moc zmysléw i sil, od pierwszego wychowania w nie-
mowlectwie, od sposobu zycia w mlodzienczym wieku, nieochybnie
zawisly... Slabo$¢ i niedolezno$¢ czlowieka, nietylko jemu samemu
zycie czyni cigzarem, pozbawia go korzysci towarzystwa ludzkiego,
uzycia daréw opatrznosci, ale tez szkode niezmierna narodowi ca-
lemu i obywatelstwu przynosi: gdyz moc i obrona krajowa z sily
i mocy ludzi w szczegolnosci wzietych sklada sie 1 stanowi, bo
przy rownosci inszych korzysci i kondyeyi, a czestokroé i bez tej
rownosci ten nakoniec kraj potezniejszy by¢é musi, ktory silg
1 czerstwoscia kaidego z osobna obywatela drugi naréd prze-
wyisza...*

Pojecie pedagogicznej dyetetyki. Zasadami pie-
leggnowania zdrowia zajmuje sie hygiena, ksztalceniem
ciala gimnastyka, nauka za$, podajaca zasady i $rodki,
jak  wychowanie powinno zajmowaé si¢ pielegnowaniem
i ksztalceniem ciala wychowanka, nazywa sie pedagogi-
czny dyetetyka. Dyetetyka pedagogiczna czerpie swe
przepisy z fizyologii, t. j. nauki o warunkach i obja-
wach zycia i o ustroju ludzkim i z hygieny, t. j. nauki
o warunkach zdrowia. '

Czynniki wychowania fizycznego. W wychowa-
niu fizycznem najwigksze znaczenie maja nastepujace czyn-
niki, ktére bardzo wplywaja na zdrowie czlowieka: 1) odzy-
wianie, 2) oddychanie i pielegnowanie skory,
3) czynnos$é nerwdéw i zmyslow, 4) ruch ispo-
czynek.

Odsylajac po bli2sze szczegdly do dziel, traktujgcych
wylacznie o wychowaniu fizyeznem i o pieleggnowaniu zdrowia,
wymienimy tulaj pokrotce tylko wazniejsze momenty wycho-
wania fizycznego, o ktérych wychowawcom, rodzicom i za-
kladom wychowawczym pamietaé potrzeba.
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1, Odzywianie.

Cialo ludzkie praca cielesng i duchows nieustannie sie
zuzywa, co objawia si¢ wydzielaniem z ciala pewnych zuzy-
tych materyj. W miejsce materyi zuzytych musza wstapié
swieze, a wstepujg one do naszego organizmu w formie po-
karméw, ktére naleiycie przetrawione, roznosi krew po
wszystkich czeéciach ciala. Proces ten nazywa si¢ odnowa
materyi albo od2ywianiem.

Pokarmy powinny zawieraé wszystkie te skladniki,
z ktérych zbudowane jest nasze cialo. Do skladnikow tych
naleza: 1) ciala azotowe czyli bialkowate, znajdu-
jace sie w znacznej stosunkowo ilo$ci w mleku, jajach, se-
rze, miesie i owocach straczkowych; 2) ciala weglowodorowe,
jak n. p. skrohia, ktoérych zawiera w sobie wiele zboze i zie-
mniaki; 3) tluszcze (maslo, slonina, smalec, oliwa i t. p.);
4) woda i sole. Czlowiek dorosly :potrzebuje, jak obliczono,
118 gr. bialka, 500 gr. maczki 56 gr. tluszczu i 3000 gr.
wody. :

Gdy organizm wydziela ze siebie wigcej materyi, niz
otrzymuje, musi zmarnieé. Pokarmy musza tak co do ilo$ci,
jak co do jakos$ci, wynagradza¢é ubytek, a w organi-
zmie dopiero rozwijajagcym si¢ u dzieci i w ogoéle u mlodzie-
2y, ilos¢ przyjmowanych w pokarmach skladnikéw, potrzeb-
nych do odnowy, musi przewyzsza¢ ubytek, gdyz w razie
przeciwnym dalszy rozwdj bylby niemozliwy.

Azeby proces odiywiania byl prawidlowy, naleiy zwa-
2a¢ na ilo$é, jako$é pokarmow i sposdbich
przyjmowania.

Chegc utrzymaé narzad trawienia w stanie zdrowym i nale-
zycie si¢ odzywiaé, przestrzega¢ musimy zasad dyetetycznych, z kto-
rych najwazniejsze sa nastepujace: ;

1) Nasamprzéd nie powinno sie niy ly je§¢ bez uczucia glodu;

glod najlepszym jest kucharzem i najlepsza przyprawa potraw,
‘a pokarmy, spoiyte z apetytem, trawi sie dobrze.
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2) Jadaé¢ nalezy w pewnych oznaczonych porach, a nie do-
rywczo 1 kiedykolwiek, bo uregulowane jedzenie podnieca apetyt.
Zbyt wielkie znuzenie duchowe lub cielesne bezpoérednio przed
jedzeniem przytepia apetyt; po znuzeniu nalezy wiec wypoczaé,
zanim si¢ ma zasiag$¢ do jedzenia.

3) Nie dobrze obudzaé spetytu ostremi przyprawami potraw,
bo 2oladek przyzwyczaja si¢ z czasem do tego silnego bodica tak,
Ze potrzeba uzywaé $rodkéw coraz silniejszych, ktore nietylko draz-
nia zbytnio, ale i oslabiaja przyrzad trawienia.

4) W jedzeniu potrzeba zawsze zachowaé miare; smakoszo-
stwo 1 obzarstwo sa brzydkiemi przywarami, ktére wecale nie od-
powiadaja godnosci czlowieka. Jedzac, o tem pamietaé potrzeba,
ze jedzenie jest tylko $rodkiem, a nie celem zycia. Przeladowany
2oladek nie moze spelnia¢é swej powinno$ci, nie trawi dobrze
i latwo popada w chorobe. Lepiej zjes¢é malo, a pokarmy latwo
strawne, niz wiele, a potraw niestrawnych. Przekraczanie miary
w jedzeniu i piciu i jako$é pokarméw niemaly wplyw wywieraja
na stan ogélny zdrowia, na czynnosci duchowe, @ nawet na uczu-
cia i namietnosci. llez to wykroczen a nawet wystepkéw popelniaja
ludzie w stanie nietrzeiwym i w stanie obzarcia!

5) Humor podczas jedzenia takze wplywa na trawienie;
gniew, usposobienie zgryzliwe, odbiera apetyt. Uczta ‘w dobrem,
milem’ i wesolym towarzystwie oddzialywa na usposobienie 1 ape-
tyt wspdlbiesiadnikéw. Kazdemu smakuje obiad w milem kotku
rodzinnem lepiej, niz w samotnosei.

6) Najpierwszym warunkiem dobrego trawienia jest nalezyte
przezucie 1 zmiazdZenie pokarméw zebami w ustach; wtedy bowiem
latwiej przenikaja je rozne soki trawigce w organie trawienia
i uskuteczniaja szybcej przemlanq ich w miazge i mlecz. Z tego
tez powodu utrzymanie zebow w stanie zdrowym jest rze-
cza wazna. Polykanie pokarmdéw bez pogryzienia ich dokladnego
jest szkodliwe. Dzieciom, ktére zwykle niedbale miazdza pokarmy
zgbami, nalezy podawaé potrawy dobrze (migkko) ugotowane i dro-
bno pokrajane.

7) Zwykle jadaja ludzie za szybko, a wskutek tego wielkie
kawaly pokarméw dostaje sie do zoladka, co utrudnia trawienie
1 oslabia Zoladek.

8) Temperatura spozywanych pokarméw powinna by¢ umiar-
kowana, t. j. ani zd goraca ani za zimna. Polykanie wigksze] ilo-
$ci lodow, picie wody z lodem itp. zaréwno szkodzi zebom i Z0-
ladkowi, jak kipiaca zupa, wrzaca czarna kawa 1 herbata i i inne
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gorace potrawy. Palenie tytoniu u dzieci bezwarunkowo, a nad-
mierne u os6b starszych dziala réwniez szkodliwie na narzad tra-
wienia. :

9) Nie dobrze, a nawet niebezpiecznie jest jesé ciala zbyt
twarde, jak n. p. pestki sliwek, trzesni, chrzastki, kosteczki; nie-
raz wydarzyly sie z podobnej przyczyny wypadki zadlawienia, lub
pokaleczenia jelit.

10) Przydane potrawom przyprawy, jak sél, ocet, musztarda
lub co lepiej, roslinne, jak kminek, selery, majeran, a nawet ko-
lonialne korzenie, jak pieprz, gozdziki, cynamon, galka muszkatu-
lowa, ale w miare, dodaja smaku i pobudzaja organa trawienia
do wydzielania sokéw trawiacych ulatwiaja zatem trawienie. Prze-
sadne zaprawianie potraw korzeniami i ostremi przyprawami nie-
tylko nie pomaga, ale nawet szkodliwie dziala na przyrzad tra-
wienia. :

11) Podczas jedzenia mozna pié wode, piwo, wino, bo to
rowniez ulatwia trawienie, byle nie za wiele naraz i nie zbyt
zimne po potrawach tlustych i goracych.

12) Po jedzeniu nie nalezy imaé sie natychmiast pracy, ale
wypoczaé troche, siedzac wygodnie lub zwolna sie przechadzajgc.
Dluga drzemka poobiedna nie jest dobra bezposrednio po jedzeniu,
bo sen powstrzymuje trawienie. Dobrze jest pozwolié¢ dziecku, gdy
potrzebuje wsréd dnia wypoczynku, przespaé sie troche, ale raczej
przed obiadem. ;

13) Pokarmy nadpsute jak n. p. nie$wieze migso, stechla
maka, zrosle zboze, zjelczale tluszcze itp., niezdrowo spozywaé, bo
niektore moga sprowadzi¢ nawet niebezpieczne choroby.

14) Schludno$¢ we wszystkiem, a szczegélnie w przyprawia-
niu potraw; w czyszczeniu naczyn kuchennych, w podaniu potraw
na stol, nietylko pobudza apetyt, ale jest niezbednym warunkiem
zdrowia. Wody nie powinno si¢ szczedzi¢ ani w kuchni ani w pie-
legnowaniu ciala (czysto$¢ skory).

2. Oddychanie i pielegnowanie skory.
Do odnowy materyi koniecznem jest, oprécz pokarméw
i napojow, takze oddychanie. Oddychamy powietrzem,
ktore sklada sie z migszaniny dwoch gazow, a mianowicie
78 czesci (co do objetosci) azotu i 21 czesci tlenu, a oprdcz
tego bardzo malej ilosci innych gazow. Przy wdechu wnika



tlen w krew, doplywajaca do pluc, laczy sie z jej skladni-
kami, ktorych dostarcza krwi narzad trawienia i dopiero po
tem polaczeniu staja sie one zdolne do asymilacyi t.j. do
odbudowy zuzytych czesci organizmu. Podezas wydechu ucho-
dzi przez pluca ze krwi wydzielony kwas weglowy i woda.
Oddychaniem wigc od$wieza si¢ nieustannie krew, lecz po-
trzebne s3 do tego zdrowe pluca i zdrowe powietrze.

Niemale ma znaczenie dla zdrowia takze pielegnowanie
skory. Skdra sluzy do wydzielenia potu, a zarazem do
utrzymania i regulowania cieploty wewnetrznej ciala. Jak
wazna jest czynnos¢ skdry, wskazuje to, ze poparzenie jed-
nej trzeciej czesci jej powierzchni powoduje $mieré nie-
chybng.

Z tych objasnien latwo wysnué reguly hygieniczne,
dotyczace oddychania i pielegnowania skory.

Zawsze i wszedzie powinniSmy sie staraé o czyste
powietrze, a wiec tak w pomieszkaniach, w szkole, jak
na wolnem miejscu. Szczegélnie szkodliwe jest powietrze
przepelnione dymem, kurzem, cuchnacemi wyziewami, lub
zbyt zimne, drazni bowiem narzad oddechowy i wywoluje
rézne choroby.

Wsie i miasta powinny byé zakladane w okolicy
zdrowej, slonecznej, suchej, wolnej od miazmatéw i wilgoci.
Pomieszkania powinny mieé te same warunki. Szcze-
golnie staraé¢ sie nalezy o czyste powietrze w sypialniach.
Przeciaggi w mieszkaniach sg bardzo szkodliwe. —[zby
szkolne powinny byé¢ przestronne, sloneczne, posiadaé do-
bra wentylacye. — Przewietrzanie pomieszkan, izb
szkolnych, jest do od$wiezenia powietrza niezbedne. — Mi e-
szkania wilgotne, bez slofica, sa zabdjeze — zwlaszcza
dla dzieci, ktére w takich mieszkaniach zapadajy na rézne
choroby, jak szkrofuly (zolzy), krzywice (rhachitzs czyli t. z.
choroba angielska) i w ogole marnieja.
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Zbawiennie dziala na zdrowie przebywanie na wolnem,
swiezem powietrzu, dlatego powinna mlodziez jak najwiecej
czasu wolnego od pracy spedzaé na przechadzce, na boisku
gimnastycznem, w ogdle na czystem powietrzu. Przer wy
podczas nauki szkolnej powinna mlodziez o ile moznosci
zawsze spedzaé na podworzu, lub w ogrodzie szkolnym pod
dozorem nauczyciela,

Suknie ciasne, uklad ciala skulony, skrzywio-
ny, przy pisaniu, rysowaniu, robotach recznych i t. p. zgnia-
taja pluca i organa jamy brzusznej i utrudniaja oddychanie,
a w nastepstwie krazenie krwi i trawienie.

Skore pielegnuje sie, utrzymujac ja czysto kapielami,
zmywaniem, czestem zmienianiem bielizny, tudziez ochraniajac
ja od naglego ozigbienia, przeciagéw, wydelikacenia. W pierw-
szym roku 2ycia potrzebuje dziecie codziennej kapieli letniej;
poczyna¢ nalezy od 33° do 35° C. i zni2aé¢ stopniowo, ale
bardzo powolnie do 28° C. W roku drugim moga byé kapiele
rzadsze (2 razy na tydzien), ale za to zmywanie calego
ciala woda lekko chlodng konieczne. Temperature wody do
kapieli i zmywania powinno si¢ nieustannie lecz powolnie
obniza¢ i w ten sposob cialo hartowaé W pdzniejszym
wieku kapiele rzeczne lub morskie sa bardzo pozadane,
przy ktorych plywanie réwniez korzystnie wplywa na zdro-
wie. Kapiel ciepla nalezy braé¢ tylko w cieplym pokoju, ina-
czej mozna si¢ narazi¢ na przeziebienie.

Od przeziebienia starannie mlodziez ochraniaé¢
nalezy. W izbie szkolnej i mieszkaniu powinna wynosié fcie-
plota 17° do 19° C.

Odziez chroni skére od zazigbienia, zbytniego ogrza-
nia, od promieni slonecznych i przyczynia si¢ do utrzymania
jednostajnej cieploty na powierzchni ciala. Sposéb odziewania
si¢ stosowaé¢ nalezy do pory roku, temperatury dnia, stanu
pogedy, stanu zdrowia, wieku czlowieka i stopnia ruchu.
Wogéle odziewa sie¢ stopy i tuldw nieco cieplej, niz glowe
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i szyje. Odziez tak powinna by¢ dobrana, aby unikaé spo-
cenia sie. W izbie szkolnej zabroni nauczyciel dzieciom sta-
nowczo siedzie¢ w zwierzchnem odzieniu, w szalikach, lub
chustkach. Mokra wskutek spocenia si¢ odziez, lub w inny
sposob przemoczona, sprowadza latwo silne przezigbienie,
dlatego mokra odziez nalezy bez zwloki zmienié¢, a zarazem
cialo na sucho wytrzeé. Co do materyalu, z ktorego
odziez sporzadzona, przekona sie, ze welniana i jedwabna
lepiej chroni od przezigbienia i zagrzania si¢ od bawelnianej
bawelniana lepiej od Inianej i konopnej (pléciennej).

Zaziebienia, tudziez katarow i gorgczek, spowodo-
wanych zazigbieniem, nie nalezy lekcewaiyé. Wypoczynek
w 162ku, umiarkowana temperatura, stosowne zmywanie ciala,
a w naglacych wypadkach pomoc lekarska uchroni od gor-
szych nastepstw.

Oddychanie i czynnosé¢ skory, nalezycie u dzieci i mlo-
dziezy pielegnowane, przyczyniaja si¢ zbawiennie do prawi-
dlowego kraZenia krwi, procesu odiywiania i odnowy mate-
ryi w organizmie, a posrednio do rozwoju i wmocnienia
wszystkich organéw, jakoto serca, nerwéw, zmysléw, mézgu,
miesni, byle tylko zwazano takize na réwnowage pracy i wy-
poczynku.

3. Pielegnowanie systemu nerwowego i zmyslow.

Systemem ‘nerwowym nazywamy ogél wszystkich ner-
wow, rozgalezionych po calem ciele, a skupiajacych sig
w rdzeniu pacierzowym i mozgu. Nerwy sa z jednej strony
przenoénikami wrazen ze $wiata zewnetrznego do naszej du-
rzy, nerwy czucia, z drugiej strony za$ przenosnikami
rozkazow duszy na zewnatrz, nerwy ruchu, wywoluja-
cymi na rozkaz duszy lub pomimo jej woli kurczenie sie
mieéni i ogélem ruchy, juz to pewnych czesci ciala, juz tez
calego organizmu. Nerwy s3 zatem czynne nietylko przy
wszelkich dowolnych i mimowolnych ruchach, lecz takie s3
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narzedziami zmyslow, sg one niejako ogniwem, laczacem du-
sz¢ ze $wiatem zewnetrznym.

Z mozgu i rdzenia pacierzowego rozchodza si¢ nerwy w po-
staci wiazek bialych nitek po calem ciele, rozgaleziajac sie na
coraz ciensze niteczki. Niema miejsca na powierzchni ciala, gdzieby
nie bylo koniczyn nerwéw. Gdziekolwiek czujemy bél, tam sa nerwy.
Przez najbardziej powigkszajace szkla nie moina dostrzedz kon-
czyn nerwow, tak one sa cieniuchne i delikatne. Najsporsze nerwy
maja zaledwie -!/;, mm w érednicy, najdelikatniejsze zaledwie
/3000 mm.

Czlowiek odroznia sie od wszystkich istot 2yjacych
doskonaloscia systemu nerwowego i misternem wykonczeniem
zmysléw, bez czego 2ycie duchowe nie mogloby sie tak raznie
rozwijaé i osiggaé tak wysokiego stopnia doskonalosci. Bez
zmysléw i nerwow nie mogliby$my spostrzegaé $wiata ze-
wnetrznego, nie mogliby$émy mieé¢ zadnych wyobrazen, ani
tworzyé pojeé, ani czué, ani mie¢ woli, — bez nich trudno
sobie wogdle wyobrazié 2zycie duchowe. Z tego powodu
W wychowaniu baczng powinni zwracaé uwage rodzice, wy-
chowawcy i nauczyciele, azeby zmysly i system nerwowy
nalezycie byly pielegnowane i ksztalcone.

Najpierwszym warunkiem zdrowych zmysléw i nerwow
jest utrzymywanie calego organizmu w stanie zdrowym, ku
czemu przyczynia si¢ dobre poiywienie, czyste powietrze,
pielegnowanie skory, rozsgdne hartowanie ciala, dostateczny
ruch i wypoczynek. Szczegllnie sen, t. j. wypoczynek
mozgu, dziala zbawiennie na caly system nerwowy, pokrze-
piajgc go i nadajac mu $wiezej spreiystosci. Procz tego
chronié nalezy zmysly i mézg od silnych wstrzaénien (wsku-
tek uderzenia w glowe, targanie za wlosy, uszy, upadnigcie
i t. p.), od zbytniego goragca i zimna. Jedno uderzenie dziecka
po glowie przez nauczyciela lub rodzicéw moze przyprawié
je o utrate sluchu, lub wywolaé oslabienie wladz duchowych.
Rozdrazniajace i odurzajace mapoje i leki dzialajg takze
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zgubnie na modzg i system nerwowy, a posrednio na wladze
duchowe.

Tak, jak niestosowne pielegnowanie mozgu, nerwow
i zmyslow niekorzystny wplyw wywiera na czynnosci du-
chowe, tak samo i naodwrét niestosowne zajmowanie ducha
zgubnie dziala na mozg, zmysly i nerwy. Zawczesne zaj-
mowanie dzieci nauka, przecigzanie praca .duchowa, zbyt
wielka mnogo$é wrazen, nauka zbyt trudna, czy to z powodu
nieprzystepnosci przedmiotu, eozy tez wskutek zlej metody
nauczania, wszystko to oslabia mdzg i system nerwowy,
a posrednio przytepia wladza duchowe, zamiast je ksztalcié.
W nauce uwzgledniaé nadto nalezy indywidualnosé
ucznia, zwlaszcza wystrzegaé si¢ przecigzania dzieci watlych
lub slabych zdolnosci.

Z posrod narzedzi z myslow ok o (wzrok) najstaranniej-
szej wymaga opieki. Swiatlo zbyt slabe lub zbyt silne, po-
wietrze za zimne lub za gorgce, dymem, kurzem lub ostrymi
gazami przepelnione, przeciagi, lawki Zle zbudowane, znie-
walajace oko do ksigzek zbytnio zblizaé, zbyt drobny druk,
pismo i t. p. wywoluja zapalenie oka, oslabiaja jego sile,
sprowadzaja krotkowzroczno$é.

4. Ruch i wypoczynek.

Ruch odrézniamy w naszem ciele dwojaki: dowolny,
t. j. za wiedza naszj i rozkazem wolii mimowolny, ktéry
odbywa si¢ bez naszej wiedzy i pomimo woli. Do ruchow
dowolnych zaliczamy chodzenie, méwienie, prace reezna;
wykonywa je system mieéni na rozkaz duszy za posred-
nictwem modzgu i nerwdw, przez rdzen pacierzowy po calem
ciele rozkrzewionych. Wprawy, sily i dokladnosci w tych
ruchach nabywa dzieci¢ éwiczeniem. — Do mimowolnych
ruchow naleza przedewszystkiem t. zw. ruchy wegeta-
tywne, jak oddychanie, bicie serca, proces trawienia, ruchy
naczyn krwionosnych i limfatycznych. Zaleza one od czyn-
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nosci ukladu nerwowego sympatycznego i nerwow rdzenia
pacierzowego, pod pewnym wplywem mozgu, jednakie bez
naszej wiadomosci. Te ruchy odbywaja sie prawidlowo juz
u nowonarodzonego dzieciecia. — Do mimowolnych ruchéw
nalezy takze kichanie, kaszel, $miech, drzenie, gestykulaeya,
miny i grymasy (np. przy grze na fortepianie, Spiewie i t. p.).
W stanie chorobliwym objawiajg sie czasem ruchy mimo-
wolne, zwane patologicznymi, jak n. p. kurcze, taniec
Wita, padaczka (epilepsya), spazmatyczny $miech i placz
u o0s6b nerwowych.

Rozgatunkowawszy ruchy, podajemy teraz odnos$ne re-
guly dyetetyczne.Dla niemowlecia spoczynek jest stanem
najodpowiedniejszym. Ruchy wegetatywne, majace nad innymi
przewage w jego ciele, same si¢ odbywaja; potrzeba mu
lylko dostarczaé czystego powietrza i pokarméw. Ruchy do-
wolne stopniowo z rozwojem ducha i zmysléw takze sie ro-
wijaja. — Ruchy bierne, t. j. noszenie, hustanie, koly-
sanie niemowlat nalezy o ile moznosci ograniczaé; nie sa
one bowiem zgola do rozwoju dziecka potrzebne, a wstrzg-
sajac zbytecznie organizm, rozdrazniaja i wywoluja czesto
stany chorobliwe, a przytem przyczyniaja sie do tego, ze juz
niemowleta nabywajg narowdw, wymuszajac na piastunkach
husétanie i noszenie placzem.

Ruchy dowolne sa bardzo wazne; od ich wyksztal-
cenia bowiem zalely sila i zrecznos$é, a oprocz tego znako-
mitym sg Srodkiem do rozwoju ciala i utrzymania zdrowia.
Chodzenie, bieganie, praca reczna podwyzszaja czynnosci
serca i pluc: krazenie krwi staje sie¢ razniejsze i doklad-
niejsze, krew odswieza wszystkie tkanki, przez podwyzszong
czynno$é oddychania utlenia sie¢ lepiej w pl<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>