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W STEP

Kiedy przygladasz sie wybitnemu sportow-
cowi, na pewno zazdro$cisz mu jego pieknej bu-
dowy, sprawnosci, radosci zycia.

Czy mdgtbys sie sta¢ takim samym?

Postuchaj starej ludowej bajki o chtopie, co
nosit byka.

Chiop ten zaczat co dzien obnosi¢ dokota
podworza nowonarodzonego byczka. Cielak
rost, a jednoczesnie stopniowo rosta i sita chio-
pa. Kiedy z byczka wyrost byk, chtop stat sie
tak silny, ze obnosit byka dokota podwodrza.
Tak brzmi bajka, ale podobnie jest w sporcie.

Wynik nie przychodzi od razu. Nalezy go
zdoby¢ dtugotrwatymi ¢wiczeniami, ktdére beda
doskonali¢ cate twoje ciato tak, ze staniesz sie
silnym, szybkim, zrecznym, wzmocnisz orga-
nizm i zdobedziesz rado$Sc zycia.

Przez sport mozesz stac sie sprawnym do
pracy i obrony.

Nie mysl, ze skoro pracujesz fizycznie na ro-
li, w fabryce, na budowie czy w kopalni, to nie
potrzebujesz juz ¢wiczy¢ swego ciata, bo dosy¢
sie ,,nacwiczysz" przy robocie. Wmawiat ci to
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niegdy$ kapitalista, poniewaz nie chcial, zeby$
sie odrywat od niewolniczej pracy, nie chciat.
zebys$ dojrzat fizycznie i spotecznie w robotni-
cze] organizacji sportowej, zeby$ przez sport
nabierat sity do walki o wyzwolenie.

Uprawianie ¢wiczen fizycznych i sportu jest
dla wszystkich korzystne.

Przy pracy na roli ptuca oddychajg wpraw-
dzie Swiezym powietrzem, ale jedne migénie
rozwijajg sie, inne zanikajg, stawy sztywniejg
— stowem ciato cztowieka, rozwijajgc sie nie-
rownomiernie, ulega znieksztatceniu.

Sport rozprostuje zgiety pracg grzbiet, roz-
rusza zesztywniate stawy, da odpoczynek, ra-
dos¢ i zdrowie.

Robotnik fabryczny czy budowlany, gornik,
urzednik czy student oprécz ¢wiczerh miesni po-
trzebujg dla swych zanieczyszczonych pytem
i dymem phuc Swiezego, czystego powietrza.

Nie ma lepszego sposobu na zdobycie sit.
zdrowia i utrzymanie ciata w sprawnosci i Swie-
zosci do pbéznego wieku, jak uprawianie C¢wi-
czen fizycznych.

Kazdy, kto ¢wiczy, powinien zna¢ wplyw
sportu na rozwdj organizmu. Do tego jest po-
trzebna znajomo$¢ budowy i czynnosci ciata
ludzkiego.



SZKIELET — RUSZTOWANIE CIALA

Rusztowaniem naszego ciata jest szkielet,
zwany tez ko$ccem.

Skiada sie on z kilkuset rozmaitych kosci.

Kosci te sg nie tylko rusztowaniem dla ciata,
lecz stanowig réwniez ochrone dla waznych na-
rzadow. Tak np. kosci czaszki tworzg jakby pu-
dto, w ktorym ukryty jest najwazniejszy na-
rzad — mozg ludzki. Klatka piersiowa jest jak-
by beczka, zbudowang z tukowatych zeber, kt6-
re ostaniajg ptuca i serce. Miednica jest twarda,
szeroka obreczg z kosci, na ktdérej opiera si¢' ca-
fe ciato i ktdra ostania jednocze$nie narzady
dolnej czesci brzucha. Kosci spetniajg rowniez
role jakby dzwigni, za pomoca ktérych cztowiek
moze sie poruszaé. Taka role spetniajg kosci rak
i ndg.

Trzonem catego ko$cca jest kregostup, zwa-
ny takze koscig pacierzowg. Skfada sie on z Kil-
kudziesieciu kregéw, ktore tworzg ruchoma, ale
mocng kolumne.

Wewnatrz kregostupa przebiega kanat,
w ktorym ukryty jest rdzen kregowy taczacy
cate ciato z mozgiem.



Kosciec cztowieka. Po lewej stronie widoczne toreb-
ki i wiezadta stawowe
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Kosciec cztowieka widziany z tytu



Kosci stanowigce ostone dla narzadow, jak
kosci czaszki, lub podpore ciata, jak kosci
miednicy czy niektérych odcinkéw kregostu-
pa, s§ mocno zro$niete lub zwigzane ze sobg
wiezadtami. Tam za$ gdzie kosci stanowig dzwi-
gnie do wykonywania ruchow, taczg sie one ze
sobg jakby zawiasami r6znego ksztattu, zwany-
mi stawami.

Cwiczenia gimnastyczne i sport doskonale
wptywajg na caty kosciec. Wszystkie kosci le-
piej rosng, staja sie mocniejsze, grubsze, kre-
gostup staje sie bardziej gietki, a jednoczes$nie
bardziej prawidtowy i ksztattny. Wiekszos$¢ lu-
dzi, ktorzy nie uprawiajg C¢wiczen fizycznych,
ma rozne skrzywienia kregostupa. Cztowiek wy-
Cwiczony ma ksztattny kregostup i przez to tad-
ng, prosta postawe. Cwiczenia gimnastyczne
i sport wyrabiaja wigksza ruchomos¢ w sta-
wach, zrecznos¢ i przyczyniajg si¢ do wzrostu
wydajnos’ci pracy. Ruchy cztowieka wysporto-
wanego sg zreczne i fadne.



JAK SPORT ROZWIJA MIESNIE

Cztowiek wykonuje wszystkie ruchy za po-
mocg miesni. Miesnie sg przyczepione mocnymi
Sciegnami do kosci. Miesnie kurczac sie i roz-
ciggajac powodujg zginanie, prostowanie iub
tez ruchy obrotowe poszczegélnych kosci, umoz-
liwiajac cztowiekowi wykonywanie dowolnych
ruchow.

Cztowiek prowadzacy mato ruchliwy tryb
zycia ma miesnie stabo rozwiniete, wiotkie, cze-
sto przero$niete ttuszczem. Natomiast cztowiek,
ktory pracuje fizycznie, ma miesnie jedrne i do-
brze rozwiniete. Dobry rozwo¢j wszystkich mie-
$ni zapewniajg tylko ¢wiczenia z roznych dzie-
dzin sportu.

Cztowiek nie wycwiczony, wykonujac jakie$
¢wiczenie nog, niepotrzebnie napina mndstwo
miesni, wykonuje wiele niepotrzebnych ruchéw
i wskutek tego ruch jest niezreczny, praca mato
wydajna i meczaca.

Cztowiek wycwiczony potrafi wykonaé te
samg prace przy uzyciu tylko niezbednych mie-
$ni, rozluzniajac jednoczesnie miesnie, ktore nie
powinny bra¢ udziatu w pracy. Praca jego jest
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Dziatanie miesnia ramienia %miesieﬁ_tzyv., dwugtowy)
a — miesien w rozkurczu, b — miesien w skurczu
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wydajniejsza, ruchy oszczedne, zreczne i szyb-
kie.

Cztowiek wysportowany nie
tylko zreczniej Cwiczy, ale
zreczniej, szybcie] i wydaj-
niej pracuje.

Przez rozwoj wszystkich migsni sportowiec
osigga piekng i ksztattng budowe.

Wiemy, ze zaréwno podczas pracy, jak i w
czasie Cwiczen sportowych mie$nie meczg sie,
stajg sie stabsze i gorzej pracujg. Aby znowu
staty sie zdolne do pracy, muszg przez pewien
czas odpoczaé. Przez stosowanie Cwiczen spor-
towych uzyskujemy to, ze mies$nie pracujg
oszczednie, diuzej pracujg bez zmeczenia, a zme-
czone — szybciej wypoczywajg i szybciej zdol-
ne sg do ponownej pracy. Te wiasciwosci miesni
osiggng¢ moze kazdy przez odpowiednio dobra-
ne do swoich sit i stale uprawiane ¢wiczenia.

Systematyczne Cwiczenia, ktore przyzwycza-
jaja organizm, do coraz wiekszych wysitkow
i ktére dajg coraz wiekszg sprawnos¢, nazywa-
my treningiem .



‘MOZG 1 NERWY —
NAJWYZSZA WLADZA ORGANIZMU

Skurcze miesni wywotujgce rozmaite ruchy
ciata dochodzg do skutku wtedy, gdy do miesni
dojdzie pobudzenie do ruchu wystane prze?
mozg drogg nerwow. Nerwy, ktore przewodza
rozkazy ruchowe do miesni, nazywamy r W
chowymi. Jezeli czlowiek ulegnie nie-
szczeSliwemu wypadkowi ztamania kregostupa
i uszkodzenia rdzenia kregowego, to nie moze
porusza¢ nogami, poniewaz droga do pobudze-
nia miesni jest przerwana. Ruch nie moze si¢
odbywaé, chociaz miesnie i kosci sag cate i zdro-
we. Cztowiek taki nie czuje réwniez dotkniecia
ani bolu ponizej uszkodzonego miejsca.

Oprocz bowiem nerwdw ruchowych, idacych
od mozgu do miesni, w rdzeniu kregowym prze-
biegajg nerwy, przewodzace czucie z catego cia-
fa do mozgu. Sgto nerwy czuciowe. Mozg
wiec jest jakby centralg, potgczong z catym
ciatem za pomocg ,kabla" — rdzenia kregowe-
go i za pomocg ,,drutdbw" — nerwow, odbierajg-
cg Wwrazenia z catego ciata i wysytajgcg doit
rozkazy. Istnieje jeszcze cata sieC nerwéw na-
zwana uktadem nerwowym mimowolnym (we-

12



fktad nerwowy czfowieka: a — mozg, b — mozdzek

'— rdzen przedtuzony, d — rdzen kregowy. Pozo
state linie — nerwy obwodowe
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getatywnym). Nazwa ta pochodzi stad, ze dzia-
fanie tego ukfadu jest niezalezne od woli czio-
wieka i reguluje czynno$ci rozmaitych narza-
déw wewnetrznych: serca, przewodu pokarmo-
wego, gruczotdow itp. Nerwy te réwniez pozo-
staja pod kontrolg mézgu. W ten sposéb moézg
jest narzadem, ktéremu podlegaja wszystkie
czynnosci ciata ludzkiego. A przede wszystkim
mozg cztowieka jest narzadem, w ktérym po-
wstaje jedyne i najdoskonalsze w przyrodzie
zjawisko — mysl ludzka. ,,MySlenie jest wytwo-
rem materii, ktéra dosiegta w swoim rozwoju
wysokiego stopnia doskonatosci, mianowicie wy-
tworem mozgu, moézg za$ jest narzagdem my-
$lenia"™ — pisat Stalin.

Zbyt jest zawita budowa i czynno$ci ukfadu
nerwowego cztowieka, aby mozna bytoby je wy-
jasni¢ w krotkich stowach. Genialny uczony ra-
dziecki, lwan Pawtow, posSwiecit cate swoje pra-
cowite zycie badaniom czynnosci ukfadu ner-
wowego, a Ww szczeg6lnosci mdzgu, i stat sie
tworcg nowoczesnej fizjologii, tj. nauki o czyn-
nosciach ciata ludzkiego.

Cwiczenia fizyczne i sport 'wywierajg bardzo
korzystny wptyw na ukfad nerwowy cztowieka.
Dobry sportowiec ma ruchy opanowane, celowe
i spokojne, jest odwazny, zdecydowany, szybki
w dziataniu.

Sport hartuje, uspokaja i daje najlepszy
wypoczynek po pracy umystowej, jest tez naj-
lepszym lekarstwem na wyczerpane nerwy.

14



JAK PRACUJA PLUCA

Wiem,y wszyscy dobrze, ze cziowiekowi do
zycia konieczne jest powietrze. W powietrzu
bowiem znajduje sie gaz zwany tlenem, ktéry
dostaje sie do ptuc przy wdechu, a stamtad jest
rozprowadzany przez krew po catym ciele. Tyl-
ko przy dostatecznym dostarczeniu tlenu do tka-
nek organizm nasz moze zy¢ i pracowac.

Organizm zuzywajac tlen wytwarza in-
ny gaz — dwutlenek wegla, ktéry z krwig do-
staje sie z powrotem do ptuc i ktory wydalamy
z ptuc przy wydechu.

W zamknietym pomieszczeniu, gdzie przeby-
wa duzo ludzi, robi sie duszno, wskutek matej
ilosci tlenu i nagromadzenia sie wydalonego
dwutlenku wegla. Dbaé¢ wiec musimy o to, zeby
dawac ptucom jak najwiecej Swiezego powie-
trza. W tym celu nalezy czesto wietrzy¢ zam-
kniete pomieszczenia i spa¢ mozliwie przy ot-
wartym oknie.

W czasie uprawiania C¢wiczen sportowych
organizm potrzebuje wiecej tlenu niz zwykle,
cztowiek oddycha szybciej i glebiej, odSwieza
ptuca i rozwija klatke piersiowa.
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Wazng rzeczg jest jednak, aby ¢wiczenia od-
bywaty sie w czystym powietrzu.

Dobrze wyc¢wiczone ptuca sg jednym z naj-
wazniejszych warunkéw osiggania dobrych wy-
nikéw sportowych. Zwiaszcza sporty wodne,
biegi na przetaj, marsze terenowe i narciarstwo
wyrabiajg dobrze ptuca i dajg im moznos¢ ko-
rzystania z najczystszego powietrza. Pamigtac
nalezy, aby przy cwiczeniach sportowych nie za-
trzymywac¢ oddechu. Oddycha¢ trzeba réwno-
miernie. Powietrze wciggaC przez nos — zwia-
szcza jeSli jest zimno — a wydycha¢ ustami.
Przy ptywaniu oddychamy zawsze ustami.



SERCE | NACZYNIA KRWIONOSNE —
MOTOR ZYCIA

~NJeSli sie skaleczymy, widzimy, ze z rany wy-
ptywa krew. Przy duzym skaleczeniu i duzej
utracie krwi cztowiek stabnie, a przy bardzo
duzym uptywie krwi moze nawet umrzec.

Krew bowiem jest zyciodajnym ptynem, kto-
ry dostarcza z ptuc do organizmu konieczny dla
zycia tlen, roznosi w catym naszym ciele pokar-
my pobrane przez przew6d pokarmowy oraz
substancje konieczne do zycia wydzielane przez
rozne gruczoty.

Krew zabiera wreszcie dwutlenek wegla i in-
ne szkodliwe substancje, powstajgce stale
w ludzkim ciele.

Krew plynie w naczyniach krwiono$nych,
jest ona ttoczona przez serce, ktore jest jakby
pompa ssaco-ttoczaca. Naczynia krwionosne to
tetnice, naczynia wiosowate i zyly. Tetnicami
krew ptynie od serca do ciata. Rozgateziajg sie
one na niezliczong liczbe coraz drobniejszych
odndg i przechodzg wreszcie w tzw. naczynia
wiosowate — z nich krew zbiera sie z powrotem
w zyly, ktorymi wraca do serca. Przytoz palce
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Krazenie krwi w _ciele czlowieka (biate — tetnice,

czarne — zyly, miedzy nimi nieuwidocznione na ry-

sunku naczynia wtosowate), a — serce, b — ptuca,

¢ — sledziona, d — watroba, e — nerki, f — jelita,

g — koniczyny gorne, h — konczyny dolne, i — kra-
zenie w mozgu
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do skroni lub w okolicy nadgarstka ponizej du-
zego palca, a poczujesz tetnienie. To krew prze-
ptywa, wypychana skurczami serca. Obejrzyj
swoje przedramie. Zobaczysz sinawe zyly, kto-
rymi krew wraca do serca.

Badanie tetna na przedramieniu

Przy kazdej pracy, przy ¢wiczeniach fizycz-
nych, a zwiaszcza przy duzych wysitkach spor-
towych,. miesnie potrzebujg wiecej pozywienia
i wiecej tlenu i szybciej muszg by¢ usuwane
wszelkie substancje powodujgce zmeczenie po-
wstajace przy pracy, zeby podofa¢ temu zada
niu, krew musi szybciej i w wigkszej ilosci kra
zy€ i serce musi szybciej pracowac.

Przez ¢wiczenia i trening serce sportowca
wyrabia sie na doskonaty motor nie ulegajacy
zmeczeniu w tych warunkach, kiedy serce nie
wycwiczonego juz zawodzi. Cwiczenia sporto-
we wyrabiajg nie tylko serce, ale takze uspraw-
niajg prace naczyn krwionos$nych.
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DOSTARCZANIE ENERGII DO PRACY

Ciato cztowieka wytwarza konieczng do pra-
cy energie przez spozywanie pokarméw. Spozy-

ZRODLO WE - ZTtOD+O ZRODLO
DIArfcKA GLOWCCAN2W TLUSZCZOW W ITAMIN
Mieso CUKIER. SLONINA “/ARSZYNY
1
(eJe}
GROCH KAPUSTA MASLO NABIAL
d $

g

TWABOO KARTOFLE TLUSZZZE-RolL. OWOCE

CHLEB SADECOLUSZCE.  TRANWATCOBA

Zrédta najwazniejszych sktadnikow pokarmowych
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wane pokarmy zostajg przerabiane (trawione)
w przewodzie pokarmowym (zotadku I jelitach).
Z przewodu pokarmowego przedostajg sie do
krwi, a za pomocg krwi sg rozprowadzane 'po
catym ciele.
Pozywienie cztowieka zawiera nastepujace
sktadniki: w eglow odany znajdujace

Ile czasu potrzebuje zotadek na strawienie rozmaitych
pokarmow spozytych o godz. 12

sie w cukrze, owocach, jarzynach, macznych
pokarmach, mleku; ttuszcze znajdujace
sie w masle, smalcu, stoninie, olejach roslin-
nych.
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28 o 3
Nazwa pokarmu = W __

m 3 = 53- ;0 3
Baranina (tlusta) 80 309 _ 340
Chleb zytni 92 13 531 263
Chleb (pszenny) 97 09 497 253
Cielece kotlety 203 77 — 190
Cukier — — 1000 400
Czekolada 129 487 303 610
Gec (ttusta) >0 451 — 489
Jaja (surowve) 134 105 —=* 148
Kaczka 220 30 20 124
Kakao _ 216 259 377 497
Kartofle (smazone) 68 398 467 572
Kietbasa wieprzowa 430 442 11 47
Kietbhasa sucha 187 176 03 23
Kietbasa wiejska 290 420 — 493
Kiszka kaszana 99 89 158 183
Kiszka pasztetowa 28 251 122 366
Kura 215 25 — 108
Masto 10 80 — 769
Miod 04 - 82 3%
Mleko Swieze 33 40 50 69
Pomidory 09 04 39 2
Sardynki 29 13 02 212
Twarog 209 L9 43 110
Ser Smietankowy 259 33 24 416
JOwoce Swieze 0,6 08 124 57
arzyny Swieze 14 02 41 237
Ser tyéy_cl@l 246 253 301
Sledz Swiezy 195 71 — M
Sledz wedzony %9 158 — 289
Stonina 97 1760 — 745
Szynka wedzona 105 &8 —, 62
Wieprzowina (kotlet) 166 3o — 337
Wotowina (ttusta) 158 285 — 319

. TABLICA podaje zawarto$¢ poszczegolnych sktad-
nikow oraz wartosc kaloryczng najczesciej uzywanych
pokarmow.
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Weglowodany i ttuszcze sg zrodtem energii.

B ratk o znajduje sie w miesie, jajach,
serze, mleku i jest materiatem do rozbudowy
i odnowy zuzytych tkanek.

Sole mineralne, witaminy
i woda sg konieczne dla prawidiowego
przebiegu proceséw zyciowych.

Pozywienie powinno by¢ mieszane i r6zno-
rodne. Konieczne jest zachowanie umiaru w je-
dzeniu i piciu. Nie nalezy jes¢ obfitych posit-
koéw przed snem ani bezposrednio przed ¢wicze-
niami fizycznymi, ¢wiczy¢ co najmniej w dwie
godziny po jedzeniu. Nie pi¢ za duzo ptynéw.
Jes¢ mozliwie regularnie.



JAK POWINIEN SPORTOWIEC DBAC
O SWOJE ZDROWIE?

1. Sportowiec utrzymuje ciato w czystosci.

24

Brudna skoéra nie moze dziata¢ sprawnie.
W brudnej skérze rozmnazajg sie bakterie
chorobotworcze, wywotujagc rozmaite scho-
rzenia.

Brudna skéra wydziela nieprzyjemng won.
My¢ sie trzeba rano oraz po cwiczeniach
sportowych. My¢ sie wibdg cleptg z mydiem,
a potem optuka¢ zimng dla zahartowania
ciata.

Odziez i bielizne, a takze ubranie sportowe
nalezy utrzymywac¢ w czystosci, czesto je
piorgc i odkurzajgc. Odziez powinna by¢
lekka, nie krepujgca ruchow, dostatecznie
przepuszczajgca powietrze i dostosowana
do pogody: nie za lekka, ale i nie za ciepfa.

Kazdy sportowiec musi pamieta¢ o 15-mi-
nutowej porannej gimnastyce i ¢wiczyé
przy otwartym oknie.

Wazna dla sportowca jest pielegnacja nég.
Nogi nalezy my¢ codziennie w wodzie cie-
pte] z mydiem, a optukiwa¢ potem zimna.



Woyciera¢ nogi po myciu i kapieli do sucha.
Obuwie nosi¢ wygodne i nie przepuszczajg-
ce wilgoci. Przy marszach pieszych i nar-
ciarskich nosi¢ czyste, wetniane skarpety.
Przed marszem przesypac nogi talkiem lub
natrze¢ tojem.

. Przed kapielg w ptywalni umyc¢ sie doktad-

nie ciepta wodg z mydtem i zakoriczy¢ my-
cie zimnym natryskiem. Przed skokiem do
wody nalezy stopniowo sie zanurzy¢ lub
optuka¢ ciato wodg, zwiaszcza kiedy ciato
jest rozgrzane. Po ptywaniu zmieni¢ mokry
kostium na suchy, a w dnie chtodne wytrzec¢
sie dobrze recznikiem i wiozy¢ ubranie lub
kostium treningowy.

. Czlowiek dorosty powinien spa¢ co naj-
mniej 8 godzin dziennie. Sen jest najlep-
szym wypoczynkiem koniecznym dla odno-
wy sit cztowieka. Spal nalezy mozliwie
przy otwartych oknach w nie zanadto o-
grzanej izbie. Przykrywac sie najlepiej
wetnianym kocem, spa¢ na réwmym, nie-
zbyt miekkim materacu lub sienniku. Glo-
wy nie ukiada¢ zbyt wysoko.

. Jak korzysta¢ ze stonca?
Swiatto stoneczne powoduje opalenie skory
na ciemny kolor. Umiarkowane opalenie
jest pozyteczne dla zdrowia. Organizm mu-
si przywyknaé do stonica, aby wiec unikngé
porazenia stonecznego lub oparzenia nalezy
opala¢ sie stopniowo. Najlepiej opala¢ sie
w umiarkowanym ruchu. Przy silnym dzia-
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laniu storica konieczne jest ochranianie
oczu ciemnymi okularami.

Kobietom nie wolno ¢wiczy¢ w ciggu pier-
wszych dwu dni miesigczki oraz przez
pierwsze pottora i ostatnie trzy miesigce
cigzy. W zawodach sportowych nie wolno
startowa¢ ani w czasie miesigczki ani
W czasie cigzy.

Dobry sportowiec nie pije wadki.

Dobry sportowiec nie pali réwniez tytoniu.
Palenie tytoniu uszkadza czynnosci narzg-
dow wewnetrznych, ukfadu nerwowego,
drazni drogi oddechowe.



ALKOHOL WROGIEM SPORTOWCA

Woddka jest wrogiem kazdego cziowieka.
Wodka to grozne narzedzie w reku wroga kla-
sowego. Narzedziem tym burzuazja przez diu-
gie lata starata sie rozkladaC proletariat.
Woddka, jako narzedziem walki klasowej, wrég
postuguje sie dotychczas, godzac w zdrowie
mas pracujacych, w zwartos¢ i bojowos¢ Swiata
pracy, konieczng w dobie budowy socjalizmu.

Sport to potezny sojusznik w walce z alko-
holizmem. Prawdziwy bowiem sportowiec nie
pije wodki. Wodka w kazdej, zwhaszcza powta-
rzanej dawce jest szkodliwg trucizng dla kazde-
go organizmu, a tym bardziej dla sportowca.
Nie wierzcie czesto powtarzanym zdaniom wy-
myslonym dla wygody pijakéw, ze ,,napi¢ sie od
czasu do czasu nikomu nie zaszkodzi", ze ,,na-
wet lekarze méwig, ze dobrze to robi na prze-
miane materii" itp. Jezeli nawet spotykamy pi-
jacych sportowcdw (sg to oczywiscie b. nielicz-
ne wyjatki), dowodzi to tylko, jakimi olbrzy-
mimi rozporzadzali oni mozliwosciami i jak je
przez picie wodki zmarnowali. Z catg pewnoscig
mozna twierdzi¢, ze zawodnik taki musi sie
szybciej ,,skonczy¢", a wyniki jego, gdyby nie
pit, bytyby znacznie lepsze.
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Wiemy juz z rozdzialu o ukiadzie nerwo-
wym, ze wszystkie czynnosci, naszego ciata sg
zalezne od dziatalnosci moézgu. Alkohol jest
wiasnie trucizng, atakujgcg przede wszystkim
mobzg, ostabiajagca, a nawet porazajacg jego
czynnosci.

Stwierdzono doswiadczalnie, ze wyniki wy-
¢wiczonych sportowcow po wypiciu nawet nie-
wielkiej ilosci alkoholu byly znacznie gorsze
niz zwykle. Kuchy mieli niedoktadne, popetniali
btedy techniczne, szybciej ulegali zmeczeniu.

Alkohol bowiem tylko pozornie usuwa uczu-
cie zmeczenia, oszukujac w ten sposob zmeczo-
ny i wymagajacy odpoczynku organizm i upo-
sledzajagc w istocie te czynnoSci ustroju, ktore
usuwajg zmeczenie.

Przy dluzszym uzywaniu wodka uszkadza
serce, watrobe, nerki, wywotuje schorzenia
przewodu pokarmowego i sprzyja powstawaniu
wielu chordb.

Znaczna wiekszo$¢ nieszczesliwych wypad-
kéw pociaggajacych za sobg przejsciowe lub
trwate kalectwo i $mier¢ jest wynikiem pijac-
kiej nieostroznosci, pijackich wyczynéw i awan-
tur.

Organizm sportowca, ktéremu stawiamy wy-
magania jak najdoskonalszego funkcjonowania
wszystkich narzadéw pod kierunkiem mdzgu,
nie moze mie¢ zadnych szczerb. A organizm za-
truwany alkoholem, to organizm wyszczerbiony.
Sport i alkohol wytaczajg sie wzajemnie. Te za-
sade musi sobie przyswoi¢ kazdy sportowiec.

28



SPORT W WALCE Z CHOROBAMI
SPOLECZNYMI

Wiemy wszyscy, jak bardzo rozpowszechnio-
ng w naszym kraju chorobg jest gruzlica ptuc.
Jest to smutne dziedzictwo ustroju kapitali-
stycznego i lat wojny. Gruzlica bowiem to typo-
wa choroba proletariatu w warunkach ustroju
kapitalistycznego, w warunkach nedzy, ponie-
wierki fizycznej, moralnej i pracy ponad sity.
Tylko w ustroju socjalistycznym mamy moz-
no$¢ skutecznej walki z chorobami spotecznymi,
do ktérych nalezy takze i gruzlica ptuc.

Droga statej poprawy warunkéw bytu, dro-
ga statego podnoszenia stanu zdrowia catej lud-
nosci mozemy zwalczy¢ te chorobe. W walce tej
olbrzymie znaczenie ma kultura fizyczna i sport.

Wiemy juz, jak sport — ruch na powietrzu,
w stoncu i w wodzie — wplywa na rozwdj ca-
fego naszego ciata. Unikanie zamknietych po-
mieszczen, ruchliwy tryb zycia, higieniczne po-
stepowanie w codziennym zyciu sportowca,
zmniejsza mozliwosci zakazenia gruzlicg i daje
znacznie wiekszga odpornos$¢ na te chorobe.

Znamy jednak, powie kto$, sportowcow, kto-
rzy chorowali, a nawet umierali na gruZlice.
Otdz, o ile sport jest doskonatg bronia, chronia-
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cg przed gruzlica, o tyle w razie zachorowania
lub przy istniejgcej juz wczedniej chorobie
sport jest rzecza zgubna.

Gruzlica to choroba zdradliwa. Zdarza si*
niestety czesto, ze kto$ czuje sie w peni sil
i sprawnosci fizycznej, a ,,przypadkowo” prze-
Swietlony aparatem Roentgena ku swemu zdu-
mieniu zostaje uznany za chorego. Je$li ten
kto§ uprawiat lub uprawia sport, moze powsta-
nie choroby mylnie wigza¢ z uprawianiem ¢wi-
czen. Jakze wiec czesto styszymy niedorzeczne
zdanie: ,,przez sport nabawit sie gruzlicy".

Przez sport mozna sie raczej ustrzec od
gruzlicy, chociaz nabawi¢ sie jej moze w pew-
nych wypadkach i sportowiec w okresie upra-
wiania sportu, zwlaszcza bez kontroli lekarskiej.
Whiosek stad taki, ze kazdy sportowiec musi
poddawaé sie obowigzkowym badaniom lekar-
skim, o ile moznosci poigczonym z przeswietle-
niem ptuc, i Sci$le stosowal sie do orzeczen
i wskazdwek lekarza.

Kultura fizyczna i sport ma takze znaczenie
w walce z innymi chorobami spotecznymi,
a zwiaszcza chorobami wenerycznymi. Statysty-
ka wykazuje, ze znaczna wiekszos$c zakazen cho-
robami wenerycznymi nastepuje pod wpltywem
alkoholu. Sport to najpotezniejszy czynnik od-
ciggajacy od kieliszka i hulanek. Praca organi-
zacyjno-spoteczna w klubach, kotach i zespotach
sportowych, ¢wiczenia i treningi — to najlepsze
zrodto wytadowania energii i miodzienczego
temperamentu, najlepsza szkota uczciwego i mo-
ralnego zycia.
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SAMOKONTROLA ZDROWIA SPORTOWCA

Kazdy sportowiec powinien umie¢ $ledzi¢
wptyw uprawianego sportu na wiasny organizm
za pomocg prowadzenia tzw. samokontroli zdro-
wia.

Samokontrola polega na nastepujgcych ob-
serwacjach :

1. Waga ciata. W poczgtkowym okre-
sie treningu waga ciata spada, a po dojsciu do
formy sportowej ustala sie na jednym pozio-
mie — a nawet niekiedy nieco wzrasta. Pdzniej-
szy spadek wagi $wiadczy o przemeczeniu. Na-
lezy sie wazy¢ w spodenkach i bez obuwia co
dwa tygodnie.

2. Badanie sprawnos$ci ptuc.
Mierzymy obwoéd klatki piersiowej przy naj-
gtebszym wdechu i wydechu. Ro6znica obwodow
powinna wynosi¢ co najmniej 5 — 7 cm. Im
wieksza roznica, tym wieksza pojemno$¢ ptuc.
Wzrasta ona w miare treningu. Druga proba
to préba tzw. bezdechu. Po wypoczynku w cig-
gu 3 — 5 minut w pozycji siedzgcej, wyko-
nujemy 2 — 3 glebokie oddechy i po gtebokim
wdechu zatrzymujemy oddech, zamykajgc usta
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i zaciskajac nos palcami. Cztowiek $rednio spra-
wny fizycznie wytrzymuje w ten sposéb 20 —
30 sekund. Wpytrenowani wytrzymujg w tej
prébie 1, a nawet 2 minuty. Wazna jest row-
niez obserwacja czestosci oddechu w spoczynku.
Czesto$¢ ta powinna wynosi¢ okoto 14 — 16 od-
dechéw na minute. Liczba oddechow powyzej 20
na minute Swiadczy o niewydolnosci uktadu od-
dechowego lub krazenia krwi.

Mierzenie obwodu klatki piersiowej

3. Badania sprawnos$ci ukta-
du krazenia krwi odbywa sie przez
badanie tetna, czyli pulsu.

Normalne tetno u cztowieka wynosi 70 — 80
uderzen na minute. U ludzi wytrenowanych tet-
no jest znacznie wolniejsze i moze wynosi¢ 50,
a nawet mniej uderzer na minute, co $wiadczy
0 dobrym wycwiczeniu serca.
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Dla samokontroli uktadu krazenia wykonu-
jemy nastepujace préby:

a)

b)

4.

badamy tetno w pozycji lezagcej w ciggu
1 minuty, po 5 minutach lezenia,

nastepnie wolno wstajemy i po 1 minu-
cie liczymy tetno znéw w ciggu 1 minuty.
U cztowieka zdrowego i wytrenowanego
roznica czestosci tetna w pozycji leza-
cej i stojgcej wynosi 6 — 12 uderzen na
minute. Réznica wynoszaca wiecej niz 20
uderzen na minute SwiadczyC moze
0 ztym stanie uktadu kragzenia,

nastepnie wykonujemy 40 przysiadow
i natychmiast potem obliczamy tetno
w ciggu 15 sekund. Aby otrzymac liczbe
tetna w minucie, musimy pomnozyc¢ otrzy-
many wynik przez 4. Tetno w tej probie
powinno ulec nie wiekszemu przyspiesze-
niu niz do 120 — 130 uderzen na minute.
Nastepnie badamy tetno w odstepach
1 minutowych, az powréci ono do czesto-
$ci takiej, jak przed préba. Czas tego po-
wrotu powinien wynosi¢ nie wiecej niz 3
minuty. Im mniejszy wzrost liczby tetna
i szybszy powr6t do normy, tym spraw-
niejszy uklad krgzenia. Wszystkie wyni-
Ki tych préb nalezy natychmiast notowac.

Oprécz tych pomiaréw wazna jest row-

niez obserwacja dobrego czy ztego stanu snu,
apetytu, samopoczucia, wydajnosci pracy, che-
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ci do treningu, postepdw w wynikach sporto-
wych, stanu nerwowego itp.

Wszystkie dane samokontroli nalezy co pe-
wien okres czasu, np. co 2 tygodnie, wpisywac
do dzienniczka samokontroli zdrowia. Dzienni-
czek taki nalezy pokazywaé lekarzowi przy ba-
daniach. Pamietaj, ze lekarz jest przyjacielem
sportowca i strozem twego zdrowia, a kazda
jego decyzja jest powzieta w twoim interesie.



OPIEKA LEKARSKA NAD- SPORTOWCAMI

Panstwo ludowe w trosce o zdrowie spor-
towcOw roztacza opieke lekarskg nad ¢wiczacy-
mi. Gtowny Komitet Kultury Fizycznej wydat
zarzadzenie o obowigzku badan lekarskich spor-
towcow i o0 koniecznosci zapewnienia ¢wiczacym
pomocy doraznej (,Instrukcja o opiece lekar-
skiej w sporcie*'). Opieke te sprawujg Central-
ne Wojewddzkie Poradnie Sportowo-Lekarskie
powstajgce we wszystkich wojewodzkich mia-
stach. Roéwnocze$nie Ministerstwo Zdrowia po-
lecito wszystkim placéwkom stuzby zdrowia (o-
Srodkom zdrowia, lekarzom zakladowym itp.)
przeprowadzanie planowych badan lekarskich
0s6b ¢wiczacych do zdobycia odznaki SPO. Obo-
wigzkiem kazdego sportowca jest docenic te tro-
ske i wysitek panstwa ludowego i korzystac
z opieki lekarskiej nad sportem.

Kiedy sportowiec powinien
sie podda¢ badaniom lekar-
sk im?

1. Regularnie przynajmniej 2 razy w roku:
na wiosne przed Biegami Narodowymi oraz
jesienig przed Marszami Jesiennymi;.

35



Czujne ucho lekarza potrafi wykry¢ nieprawidtowos¢
pracy twojego serca lub phuc
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2. przed startem w ciezszych zawodach
sportowych, np. dtugie biegi, marsze, boks itp.;

3. po kazdej przebytej chorobie czy urazie,
zanim przystgpi do ¢wiczen;

4. kiedy odczuwa jakiekolwiek dolegliwosci.



KAZDY SPORTOWIEC POWINIEN UMIEC
UDZIELIC PIERWSZEJ POMOCY SOBIE
I INNYM

O patrywanie rany
Skoére w okolicy rany obmywamy watg zmo-
czong w spirytusie lub benzynie oraz jodynuje-
my brzegi rany za pomocg pateczki z nawi-

Zak}adanie opaski na: a — dton; b — przedramie
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¢ — tokie¢, d — kolano, e — bok i ramle;k f — biodro
i udo, g — dton i palce, h — staw skokowy i stope
(tzn. 6semka)
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nieta watg. Na rane kfadziemy jatowa gaze i o-
wijamy opaskag (bandazem). Rany ani gazy nie
dotyka¢ palcami, lecz postugiwaé sie pincetg
I nozyczkami obmytymi spirytusem denaturo-
wanym. Przed opatrunkiem trzeba umy¢ rece.
Kazdego ranionego odsytamy mozliwie wczesnie
(przed uptywem 8 godzin) do lekarza.

Zaktadanie opatrunku z trOqutneJ chustki: a — na
doni, b — ha stopie

Tamowanie krwotoku

Krwawienie z rany tamujemy przez przyto-
zenie na rane oprocz warstwy jatowej gazy, gru-
bej warstwy waty lub ligniny. Zranione miej-
sce silnie uciskamy bandazem oraz zapewniamy
zranionej czesci ciata catkowity spokoj. Jesli
mimo to obfite krwawienie nie ustaje, a zwia-
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Opatrunek i unieruchomienie reki
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szcza je$li jasno czerwona krew tryska z rany
tetnigcym strumieniem, co $wiadczy o uszkodze-
niu tetnicy, nalezy zatozy¢ opaske uciskowa.
Opaske takg robimy z paska, mocnego krawatu,
chustki, recznika itp. — ale najlepiej jest uzy-
wat¢ do tego celu gumowej rurki (drenu).
Krwawiacg konczyne unosimy ku gorze i silnie
uciskamy miedzy rang a sercem (na ramieniu,

Zaktadanie opaski uciskong na noge i reke: a — zle,
b — dobre

tuz ponizej pachy, na udzie, tuz ponizej pachwi-
ny). Nie zaktadamy opaski uciskowej na pod-
udziu ani na przedramieniu, poniewaz tetnica
przebiega tam miedzy dwiema ko$¢mi i nie moz-
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na jej ucisng¢ — opaska uciska tu tylko zyty
I powoduje jeszcze wieksze krwawienie. Dowo-
dem dobrego zatozenia opaski jest ustanie krwa-
wienia i zbledniecie konczyny. Opaska nie mo-
ze pozostawac na konczynie dtuzej niz 15 — 2
godz. i dlatego chorego jak najszybciej Kkieruje-
my do lekarza.

Tamowanie krwotoku 2z nosa

Chorego uktadamy z gtowg odchylong do ty-
tu, nie pozwalajgc mu sigka¢ nosem i kiadzie-
my zimny oktad z wody na podstawe nosa i na
kark. Jesli krwawienie nie ustaje, zatykamy ot-
wory nosowe gazg i kierujemy chorego do le-
karza.

Pomoc w razie uszkodzenia
staw u

Okolica uszkodzonego stawu ulega obrzeko-
wi i znieksztatceniu (poréwnujemy z odpowied-
nim zdrowym stawem). Ruchy w uszkodzonym
stawie sg albo zupeinie niemozliwe, albo utrud-
nione wskutek bolesnosci. Uszkodzonego stawu
nie wolno nastawia¢ ani ,,nacigga¢", bo mozna
uszkodzi¢ go jeszcze bardziej. Konczyne nalezy
unieruchomié, a chorego odesta¢ do lekarza.

Pomoc przy ztamaniu
kohnczyny

Ztamana konczyna bardzo boli. Ksztatt jej
jest zmieniony, czesto jest obrzeknieta, a przy
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Unieruchomienie przedramienia za pomocg deseczki
i chustek trojkatnych

probach poduszenia wystepuje silna bolesnosc.
Czesto wyczuwa sie tarcie odtamkéw kostnych.
Kiedy w okolicy ztamania jest rana lub kos¢
przebija skdre, nazywamy takie ztamanie ot-
warte. Ztamania nie wolno nastawia¢ ani
»,nacigga¢" samemu. Konczyne ztamang unie-
ruchamiamy dtugimi, sztywnymi przedmiotami
(deseczki tzw. tupki, kij, laska). Mozemy tez
unieruchomi¢ reke przez umieszczenie je] na
temblaku z chustki, a noge przez przywigzanie
jej do nogi zdrowej. Rane skéry przy ztamaniu
otwartym opatrujemy jak kazdg rane.
Chorego transportujemy do lekarza,
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Unieruchomienie podudzia za pomocg: a — deseczek
i chustek; b — za podmocq_ przywigzania do nogi
zdrowej

Unieruchomienie uda i catej nogi za pomocg deseczek
i chustek trojkatnych
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O patrywanie oparzenia

Skére dokota miejsca oparzonego zmywamy
jatowa gaza umaczang w spirytusie, zaktadamy
jatowy opatrunek i odsytamy do lekarza. W wy-
padku gdy oparzenie obejmuje duzg powierzch-
nie ciata oparzonemu dajemy duzo napojow
i czarng kawe.

Ratowanie zemdlonego

Cztowieka, ktéremu ,,robi sie stabo", ktadzie-
my na wznak. Je$li nie mamy go gdzie potozy¢,
mozna go posadzi¢ i pochyli¢ nisko glowe.
Zemdlonego kitadziemy z gtowg ptasko utozong
i unosimy nogi ku gorze, twarz spryskujemy
zimng wodg. Jesli zemdlony nie oddycha, i nie
odzyskuje szybko przytomnosci, stosujemy sztu-
czne oddychanie i wzywamy lekarza. Nieprzy-
tomnemu nigdy nie podajemy napojow.

Pierwsza pomoc
przy porazeniu oddechu

Przy porazeniu oddechu po urazie w dotek
sercowy kladziemy chorego na grzbiecie i ma-
sujemy dokota gorng czes$¢ brzucha.

Pierwsza pomoc
przy bodlach brzucha

Przy bolach brzucha uktadamy chorego
w spokoju i jesli bole nie mijaja, odsytamy cho-
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rego do lekarza. Nie podajemy bez zalecenia le-
karza Srodkéw czyszczacych ani przeciwbolo-

wych.
Ukagszenie przez zmije

Na konczyne powyzej miejsca ukgszonego
zaktadamy opaske uciskowa, tak aby uciskac
zyty, a nie uciskac tetnicy, osiggamy to przez
lekki ucisk opaski. Konczyna wtedy sinieje i wy-
raznie nabrzmiewajg zyty. Jesli miejsce ukasze-
nia krwawi, nie tamujemy krwi. Choremu po-
dajemy czarng kawe i odsytamy go jak najszyb-
ciej do lekarza dla wstrzykniecia surowicy prze-
ciw jadowi zmii. Surowica powinna by¢ wstrzy-
knieta przed uptywem 4 godzin. Nie wolno po-
dawa¢ choremu wodki, wbrew panujgcemu
zwyczajowi. Ukaszenie zmii jest niebezpieczne,
altle tylko w poszczegblnych wypadkach $mier-
telne.

Pierwsza pomoc
przy odmrozeniach

Odmrozone miejsce, rozcieramy delikatnie
i ostroznie chtodng wodg lub suchg rekg az do
zar6zowienia i ocieplenia skory. Nie nalezy roz-
ciera¢ $niegiem brutalnie i gwattownie miejsca
odmrozonego. W wypadku stwierdzenia peche-
rzy na skorze wszelkie rozcieranie jest niedopu-
szczalne. Konieczny jest wtedy zwykly suchy
opatrunek jak na rane i pomoc lekarza.
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R atowanie topielca

Przy udzielaniu topielcowi pierwszej pomocy
na ladzie nalezy z niego zdja¢ wierzchnie ubra-
nie z gornej potowy ciata. Do przesaddw nalezy
mniemanie, ze nie wolno topielca kfas¢ na zie-
mie. Oczywiscie lepiej potozy¢ na kocu, derce,
ptaszczu, pomoscie czy innym suchym miejscu.
Nie mozemy jednak drogiego czasu traci¢ na
poszukiwanie odpowiedniego miejsca dla po-
fozenia ratowanego, ale przede wszystkim my-
$le¢ o jak najszybszym przywr6ceniu mu zycia.
Przede wszystkim nalezy usungé palcem z jamy
ustnej mut, piasek, wodorosty itp. Nastepnie
usuwamy wode z gérnych drég oddechowych
w nastepujacy sposob: ujmujemy topielca utozo-
nego plecami do géry obiema rekami pod
brzuch, stojac nad nim okrakiem i unosimy go
ku gorze, potrzgsajac nim kilkakrotnie. Wresz-
cie wykonujemy sztuczne oddychanie. Czynno-
$ci przygotowawcze do sztucznego oddychania
powinny by¢ wykonywane btyskawicznie. Po
odzyskaniu przytomnosci przenosimy topielca
do cieptego pomieszczenia, okrywamy ciepto,
oktadamy butelkami z cieptg woda, poimy cieptg
herbatg lub kawg i nie pozostawiamy ani chwili
uratowanego bez opieki.

Sztuczne oddychanie
Petng umiejetnos¢ niesienia pierwszej pomo-
cy posiada tylko ten, kto potrafi wykona¢ umie-
jetnie sztuczne oddychanie. Sztuczne oddychanie
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stosujemy wtedy, kiedy cztowiek, ktéremu nie-
siemy pomoc, jest nieprzytomny i nie oddycha.
Zdarza sig to przy gtebokich omdleniach, u to-
pielcow, przy porazeniu cieplnym lub stonecz-
nym itp. Przed przystgpieniem do sztucznego
oddychania nalezy rozluzni¢ odziez w okolicy
szyi i klatki piersiowej (krawat, konierzyk,
stanik), a nastepnie sprawdzi¢, czy jama ustna
nie jest zatkana (mul u topielcéw, $nieg u za-
sypanych przez lawine) i w wypadku zatkania
oczyszczamy jg palcem owinietym chusteczka.
Podajemy najprostsze a zarazem najskutecz-
niejsze sposoby sztucznego oddychania.

1. Spos6b przy uzyciu koriczyn gornych.

Nieprzytomnego ktadziemy na wznak, pod-
ktadajac pod okolice podtopatkowg watek z ubra-
nia, koca lub poduszki tak, aby luki zebrowe
byty uniesione ku gorze, uwypuklajgc Klatke
piersiowg, aby barki i gtowa zwisaty ku dotowi.

Jesli zabieg wykonuja dwie osoby, wowczas
obie klekaja po obu stronach nieprzytomnego,
przodem ku niemu. Kazda z dwdch oséb chwyta
reka (blizsza gtowy nieprzytomnego) jego ra-
mie nachwytem (z gory), a reka dalszg przedra-
mie w okolicy nadgarstka podchwytem. Jeden
z ratujacych gtosno komenderuje: ,raz, dwa,
trzy, cztery". Na ,raz, dwa" ratujgcy wyciggajg
rece nieprzytomnego ponad jego gtowe, na
»trzy, cztery" przenoszg je na klatke piersiowg
nieprzytomnego, zginajac jego rece w tokciach
przyciskajagc je wzdtuz tukow zebrowych i do
bokéw Klatki piersiowej. Czynno$¢ wykonywa-
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Sztuczne oddychanie wykonywane przez dwoch ra-
townikéw: a — pozycja wysuowa — wydech
c—w

KO



Sztuczne oddychanie wykonywane przez jednego ra-
townika za ‘pomoca ucisku na klatke pler5|owa}1
a — pozycja wyjsciowa, b — wydech, ¢ — wde



na na komende ,raz, dwa“ zastepuje wdech, na
»trzy, cztery* — wydech.

Takich wdechéw i wydechéw nalezy wyko-
na¢ 16 — 18 w ciggu minuty.

2. Jesli sztuczne oddychanie musi wykony-
wac jedna osoba, wowczas uktada ona nieprzy-
tomnego na brzuchu plecami do gory.

Pod brzuch dobrze jest podiozy¢ watek z o
dziezy, koca lub poduszki. Gtowe nieprzytomne-
go zwracamy w bok, a pod gtowe podktadamy
jedng jego reke zgieta w fokciu. Druga reka
lezy wyciggnieta ponad glowe. Ratujgcy kleka
okrakiem nad okolica ledzwiowa i posladkowa
nieprzytomnego. Na ,raz, dwa,.trzy™ ratujgcy
uciska dolng cze$¢ klatki piersiowej od tytu
i z bokéw po obu stronach za pomocg dtoni uto-
zonych na ptasko na klatce piersiowej przy wy-
ciggnietych do przodu rekach, pochylajgc sie
ku przodowi (jakby opiera sie rekami na klat-
ce piersiowej chorego). Jest to czynno$¢ zaste-
pujagca wydech. Na ,cztery, pie¢* odrywa rece
od nieprzytomnego i pochyla sie do tytu sia-
dajac na swych pietach. Jest to wdech. Liczba
wdechow i wydechow winna wynosi¢ 16 na mi-
nute.

Zasadniczo staramy sie prowadzi¢ sztuczne
oddychanie az do ozywienia ratowanego lub
przybycia lekarza. Kiedy ratowany zacznie sa-
modzielnie oddycha¢, nalezy prowadzi¢ dalsze
zabiegi w celu przywrécenia go do catkowitej
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przytomnosci. Chorego takiego nie wolno od-
stepowac ani na chwile, gdyz ustanie oddechu
moze sie powtorzyc.

Zatrucie gazem Swietlnym
lub czadem

Wynosimy zatrutego na Swieze powietrze,
stosujemy sztuczne oddychanie i jak najszyb-
ciej oddajemy go pod opieke lekarska.

Porazenie cieplne

Porazenie cieplne wystepuje wskutek prze-
grzania ustroju przy dtugotrwatych wysitkach
(np. marsze) w nieodpowiednim ubiorze, w dni
parne przy matym przewiewie. Czlowiek przy
porazeniu cieplnym ma zaczerwieniong twarz,
przy$pieszony oddech i tetno, czesto traci przy-
tomnos¢. Nalezy chorego posadzi¢ w cieniu
i przewiewie, rozpig¢ odziez, obmy¢ twarz, kark
i piersi zimng wodg, w razie braku oddechu sto-
sowac sztuczne oddychanie. Gdy porazony wro-
ci do przytomnosci dawac¢ duzo ptyndéw (najle-
piej lekko osolong wode, czarng kawe) i nie po-
zwoli¢ na dalszy ‘wysitek.

Porazenie stoneczne

Porazenie stoneczne wystepuje po diuzszym
przebywaniu na stoicu. Objawy i pomoc jak
przy porazeniu cieplnym. Je$li chory po cato-
dziennym przebywaniu na stoficu ma goraczke
i bdle glowy, trzeba wezwaé lekarza.
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JAK ZORGANIZOWAC POMOC DORAZNA
NA ZAWODACH SPORTOWYCH?

Nalezy: 1) zapewni¢ sobie fachowy dyzur
(lekarz, sanitariusz), 2) mie¢ zaopatrzong ap-
teczke $cienng lub torbe sanitarng, 3) miec no-
sze, pojazd do transportu chorych (wdz, karet-
ka sanitarna), 4) znaC adres najblizszego za-
ktadu leczniczego.

Co powinna zawieracC apteczka
lub torba sanitarna?

Spirytus zwykty lub denaturowany, jodyne,
krople nasercowe, proszki przeciwbo6lowe, mate-
riat opatrunkowy: gaza, wata, lignina, przyle-
piec, bandaze roznej wielkosci lub opatrunki
osobiste, opaske elastyczng, chustke trojkatna,
nozyczki, pincete, tupki do unieruchamiania
konczyn, flaszke lub manierke z wodga do picia,
kubek lub szklanke, recznik i mydio.
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CWICZYMY BEZ USZKODZEN CIALA

Sportowiec nie tylko musi wiedzie¢, jak
nies¢ pomoc sobie i innym w razie wypadku.
Musi on umiec takze tak ¢wiczy¢, aby tych wy-
padkdw unika¢. Btedne i szkodliwe jest mnie-
manie, ze uprawianiu sportu muszg towarzy-
szy€ urazy i nieszczesliwe wypadki. Mozna ¢wi-
czy¢ bez urazéw przy zachowaniu nastepuja-
cych zasad:

1. Do trudnych i ciezkich c¢wiczen mozna
przystepowac dopiero po dobrym opanowa-
niu techniki danego ¢wiczenia. Wygorowa-
na i falszywa ambicja i ryzykanctwo sg
zawsze niemal przyczyng nieszcze$liwych
wypadkow w sporcie.

2. Dobre przygotowanie gimnastyczne musi
by¢ podstawa dla uprawiania kazdej dzie-
dziny sportu.

3. Przed kazdym treningiem, a zwiaszcza
przed startem w zawodach, konieczna jest
dobra rozgrzewka. Start bez rozgrzewki
sprzyja powstawaniu urazoéw miesni, Scie-
gien i wiezadet stawowych.
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Przestrzegaj S$cisle regulaminu obowiazu-
jacego w danej dziedzinie sportu. Narusze-
nie regulaminu naraza ciebie i innych na
wypadek.

Przed c¢wiczeniami sprawdz stan sprzetu
sportowego. Uszkodzony 'sprzet bywa cze-
sto przyczyng wypadkow.

Pomo6z swemu zespotowi w doprowadzeniu
boiska, sali, ptywalni czy tp. do porzadku.
Zly stan boiska, doty na biezni, skoczni,
szkto i zelastwo zagrazajg zdrowiu twoje-
mu i twoich kolegow.

Przestrzegaj przepisow porzadkowych w
czasie ¢wiczen i zawodow.

Jesli doznasz urazu, nie cwicz, poki sie cat-
kowicie nie wyleczysz.

Nie ¢wicz nigdy bez badania lekarskiego
lub wbrew zakazowi lekarza.



KONIECZNE UMIEJETNOSCI PRAKTYCZ-
NE Z UDZIELENIA POMOCY DORAZNEJ

ok~ WD
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10.

DLA ZDAJACYCH NA SPO

Zdejmowanie ubrania z uszkodzonej reki.
Unieruchomienie uszkodzonej reki i nogi.
Transport chorego i rannego.

Sztuczne oddychanie.

Zaktadanie opaski uciskowej: a) z uciskiem
na tetnie; b) z uciskiem na zyty.

Ratowanie topielca.
Opatrzenie rany.
Bandazowanie réznych czesci ciata.

Zaktadanie opaski elastycznej na staw sko-
kowy, kolanowy, nadgarstek, kciuk.

Cucenie zemdlonego przy porazeniu ciepl-
nym lub stonecznym.

57



oA W

PYTANIA KONTROLNE
Jak wptywaja éwiczenia fizyczne na orga-
nizm cztowieka?
Jak sportowiec powinien sie odzywiac?
Jak dbac¢ o czystos$é ciata?
Dlaczego jest szkodliwe picie wodki?

Jak prowadzi¢ samokontrole swego zdro-
wia?

Dlaczego i kiedy sportowiec musi poddawac
sie badaniom lekarskim?

7. Jak unikac uszkodzen ciata w sporcie?

8. Jak opatrywac rany i tamowac krwotok?

10.

11.

12,

58

Jak pomoc przy uszkodzeniu kosci i sta-
wow?

Jak udziela¢ pomocy przy utracie przytom-
nosci ?

Jak zorganizowa¢ pomoc dorazng na za-
wodach?

Co powinna zawieraC apteczka lub torba
ratownicza?



SPIS TRESCI

Str.

W STEP ciiiiiii e 3
Szkielet — rusztowanie ciata .
Jak sport rozwija mlesnle

Mozg i nerwy — najwyzsza wiadza orgamzmu

Jak pracujg ptuca.....cccooriiiiiiiii
Serce i naczynia krwiono$ne — motor zycia
Dostarczanie energii do pracy

Jak powinien sportowiec dba¢ o swoje zdrowie?

Alkohol, wrogiem sportowca

Sport w walce z chorobami spo’recznyml

Samokontrola zdrowia sportowca

Opieka lekarska nad sportowcami . .

Kazdy sportowiec powinien umie¢ udzieli¢
pierwszej pomocy sobie i innym .

Jak zorganizowa¢ pomoc dorazng na zawodach
SPOIrtOWYCH? i

Cwiczymy bez uszkodzen ciata .

Konieczne umiejetnosci praktyczne z ud2|ele-
nia pomocy doraznej dla zdajqcych na SPO

Pytania kontrolne . .
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