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Maftgorzata Stawiak-0sosinska, Aneta Wilczak
Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach

~Wiadaj soba. Bo jak przypilnujesz
organizm bedziesz zyt diugo”

— profilaktyka starzenia i starosSci
wedfug Apolinarego Tarnawskiego

Skok cywilizacyjny jaki mial miejsce w drugiej polowie XIX stulecia przy-
niost nie tylko ogromne przemiany technologiczne, gospodarcze i polityczne,
ale tez przyczynit sie do postepu w dziedzinie medycyny, higieny i farmacji.
W tym czasie bowiem pojawily sie pierwsze profesjonalne szpitale, w ktérych
zaczeto specjalistycznie leczy¢ pacjentow, wynaleziono leki i szczepionki na
bardzo wiele chordb, przystapiono do walki z alkoholizmem, zmienilo si¢ po-
dejscie do zywienia, dbatosci o higiene osobista i zdrowie. Dziewigtnaste stule-
cie, to takze rozwoj profilaktyki oraz popularyzacji tzw. ,zdrowego stylu zycia”.
»Zapanowalo wowczas przekonanie, ze ludzie dbajacy o zdrowie zyja dluzej.
Jesli cztowiek zna swdj organizm, potrafi kontrolowac i regulowac jego funkcje,
taczy¢ prace z wypoczynkiem, wie, ile jes¢ i co pi¢, czym sie delektowac, a czego
unikag, to moze dozy¢ sedziwego wieku”¥.

Odkrycie, ze dla zdrowia ma ogromne znaczenie higiena osobista, ruch
i dieta spowodowato ,wysyp” réznego rodzaju poradnikdw, w ktdrych auto-
rzy dawali praktyczne rady dotyczace zachowan prozdrowotnych. Wielu z nich
swoje wytyczne opierato nie tylko na modnych sloganach, ale na diugotrwa-
tej obserwagji i badaniach, a czesto na testowaniu niektdrych metod na sobie.
Propagatoréw zdrowego stylu zycia (lekarzy, higienistow, pedagogdw, publicy-
stow, spotecznikéw) byto wielu. Swoje poglady i wskazania upowszechniali na
tamach bujnie rozwijajacej si¢ prasy, w kalendarzach, ale tez w postaci wydaw-
nictw ksigzkowych. Jednym z krzewicieli dietetyki, ruchu, higieny i wstrze-
migzliwosci wérdd seniordéw byt Apolinary Tarnawski.

Apolinary Tarnawski urodzit si¢ 6 lutego 1851 r. w rodzinie drobnoszlacheckiej
w Gnojnicach, wsi potozonej niedaleko Krakowca (okolice Przemysla) nalezacej do

187 S. Nicieja, Po zdrowie w Karpaty, http://www.rp.pl/artykul/638369.html (dostep z dn.
10.06.2013)
Moje Kresy. Kurorty kresowe, hitp://www.nto.pl/apps/pbcs.dll/article? AID=/20121209/RE-
PORTAZ/121209672 (dostep z 15.06.2013)
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ksiecia Adama Hieronima Lubomirskiego®. Byl ostatnim z dziewieciorga dzieci
Andrzeja i Teresy z Lisow Tarnawskich. Jego ojciec byt ekonomem w dobrach kra-
kowieckich ksigzat Lubomirskich. Kiedy Apolinary miat 9 lat zmarfa matka. Oj-
ciec wowczas zmuszony byt sam zajaé sie wychowaniem i opieka nad dzie¢mi'™®.
Zdawat sobie sprawe, ze jedyng droga awansu spotecznego dla jego dzieci jest
zdobycie wyksztalcenia i wejscie w kregi inteligencji, dlatego zapewniat swoim
synom najpierw elementarne wyksztalcenie, a potem wysytat ich kolejno do je-
dynego w okolicy gimnazjum klasycznego w Przemyslu™. W latach 60-tych XIX
wieku gimnazjum przemyskie bylo szkota osmioklasowa. Uczeszczali do niego
Polacy i Rusini"'. Wiedza jaka zdobyt Apolinary w gimnazjum nie byla zbyt roz-
legta. Gtéwny nacisk w nauczaniu kfadziono na jezyki klasyczne, ktére stanowity
prawie jedna trzecig calego wymiaru godzin lekcyjnych™2.

Nie wiadomo dokladnie, w ktérym roku Apolinary rozpoczal nauke w gim-
nazjum. Jak wynika ze wspomnien jego syna nie nalezal do najlepszych uczniéw,
powtarzat klasy. Nie miat tez przyjaciol, czut sie raczej wyobcowany. By¢ moze
powodem odsuniecia go od rowiesnikéw byta przewlekia choroba skéry glowy,
na ktora zapadl w tym czasie. Stala sie ona m.in. przyczyna szybkiego siwienia.
Apolinary nie by}, jak sam pisat, lubiany przez nauczycieli, migdzy innymi ze
wzgledu na swoja indywidualno$¢'®.

Po zdaniu matury w 1871 roku rozpoczat studia na Wydziale Lekarskim Uni-
wersytetu Jagielloniskiego. Byl przecigtnym studentem. Uczeszczat na wszystkie
wymagane zajecia i zaliczat je w terminie. Przez caly okres studiéw pobierat
stypendium (ktdére prawdopodobnie bylo jego gléwnym Zrédlem utrzymania),
a w niektorych latach byt nawet zwalniany z czesnego. W 1877 roku ukoriczyt
studia i otrzymal dyplom lekarza™.

188 Turystyczny szlak gniazd rodowych Lubomirskich - Stalowa Wola, http://www.kompa-
sturystyczny.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=370:turystyczny-szlak-
gniazd-rodowych-lubomirskich-stalowa-wola&catid=44:szlaki-tematyczne&Itemid=255
(dostep z dn. 12.01.2012)

189 Maty przewodnik po rodzinie Tarnawskich- potomkach Andrzeja Tarnawskiego z Nozdrz-
ca i Familiach z nimi spowinowaconych, zebrany i wykonany przez Andrzeja Denisa meza
Janiny Tarnawskiej-Denis wnuczki Jozefa i prawnuczki Andrzeja Tarnawskich, aby nie za-
pomnieé o korzeniach i wiezach rodzinnych.[Udostepniony przez Stanistawa Sas-Tarnaw-
skiego stryjecznego wnuka Apolinarego Tarnawskiego}; K. Tur- Marciszuk, Zakopane Hu-
culszczyzny. Kosowska lecznica dr Tarnawskiego i zakopianskie sanatorium dra Chamca
- konsekwencje zmian wlasciciela, ,, Rocznik Podhalanski” 2007, nr 28, s. 128; W. Tarnawski,
Moj ojciec, Londyn 1966, s. 99.

190 Teofila pdzniejszego dyrektora Departamentu Skarbu Galicji, Leonarda doktora prawa, Sta-
nistawa zarzadce ddbr ksigcia Sapiechy w Krasiczynie, Jozefa prawnika i Sedziego Sadu
w Nizankowicach. Maly przewodnik po rodzinie Tarnawskich - potomkach Andrzeja
Tarnawskiego.

191 Schematyzm krélestwa Galicji i Lodomerii z Wielkim Ksiestwem Krakowskim na rok 1870,
Lwow 1870, s. 388-389; J. Fatat, Pamietniki, Katowice 1987, s.42-44.

192 A. Puszka, Nauczyciele historii i geografii paristwowych szkét srednich w Galicji w dobie
autonomii, Lublin 1999, 5.14-15.

193 A. Tarnawski, Higiena starodci i starzenia sie, Londyn 1990, s. 10-11; W. Tarnawski, Moj
ojciec, s. 102.

194 Archiwum Uniwersytetu Jagiellonskiego; sygn. WL II 218, Katalog studentéw zwyczaj-
nych z roku akademickiego 1871/72 - I pétrocze, k. nlb; sygn. WL II 219, Katalog studentéw
zwyczajnych z roku akademickiego 1871/72 - II pétrocze, k. nlb; sygn. WL 1I 222, Katalog
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Od razu rozpoczat praktyke lekarska. Jego pierwszym miejscem pra-
cy byt Szpital Gléwny we Lwowie. Przez pierwsze cztery miesigce byla to
praktyka bezplatna. Dopiero potem uzyskal platna posade lekarza pomoc-
niczego. W szpitalu tym przepracowat cztery i pdt roku tj. do lutego 1882 r.
Praktyke w szpitalu odbywat na réznych oddziatach miedzy innymi na gine-
kologicznym, potozniczym, skérno-wenerycznym, chirurgicznym, ale najbar-
dziej czynnym byl na oddziale chordb wewnetrznych. W czasie urlopow,
chcac nieco ,dorobi¢” do niskiej pensji podejmowatl zatrudnienie jako le-
karz uzdrowiskowy w Zegiestowie (1879), w Morszynie (1881) oraz Wysowej
(1883). Praca w zdrojowiskach bardzo mu sie podobata. Juz woéwczas zaczal ma-
rzy¢ o wlasnym zakladzie przyrodoleczniczym. Jednak z braku pieniedzy ma-
rzenia te musiaty zosta¢ odsuniete na bok.

W 1883 r. zostat lekarzem powiatowym najpierw w Borszczowie, potem Ja-
worowie pod Lwowem i wreszcie w Kosowie, z ktérym zwigzat si¢ na dtuzszy
czas. Byt to bardzo aktywny okres jego zycia. ,We Lwowie [byl] wspdtzatozy-
cielem towarzystwa patriotyczno-gimnastycznego Soké?, braci Niemczewskich,
w Borszczowskiem skianiat do zatozenia sadéw morelowych, w Okopach Sw.
Tréjcy podaje mysl uprawy winorosli w jarach Dniestru, a juz po przybyciu do
Kosowa zaklada towarzystwo tkacko - kilimkarskie, ktére dalo poczatek temu
przemystowi w powiecie. Wszedzie, gdzie sie pojawi, pozostawia po sobie sla-
dy zdrowych reform, nowych idei, zapoczatkowanych dziet”'. W tym czasie
zaczety mu coraz bardziej doskwierac dolegliwosci Zotadkowe, ktorych nabawit
sie w czasie studidw na skutek fatalnego i niedostatecznego odzywiania. Le-
czenie tradycyjnymi metodami stosowanymi w 6wczesnej Polsce okazato sie
nieskuteczne. Zdecydowat sie wéwczas na podjecie kuracji w zaktadzie wodo-
lecznictwa hydroterapeuty ks. Sebastiana Kneippa w Worishofen w Niemczech.
Terapia jakg tam stosowano opierata sie¢ na zdrowym odZzywianiu (m.in. nale-
zato jes¢ wynaleziony przez Kneippa chleb ziarnisty) i piciu naturalnej wody
mineralnej z miejscowych uje¢ oraz kawy stodowej. Nie wiadomo jak diugo
przebywat na leczeniu. Pewne jest, ze wrocil z niego w znacznie lepszym stanie
zdrowia w 1891 roku. W tym samym roku ozenit sie z Romualda Zareba.

studentéw zwyczajnych z roku akademickiego 1872/73 - 1 pétrocze, k. nlb; sygn. WL 11223,
Katalog studentéw zwyczajnych z roku akademickiego 1872/73 - II pdtrocze, k. nlb; sygn.
WL II 226, Katalog studentéw zwyczajnych z roku akademickiego 1873/74 - I pétrocze, k.
nlb; sygn. WL II 227, Katalog studentéw zwyczajnych z roku akademickiego 1873/74 - 11
pétrocze, k. nlb; sygn. WL II 230, Katalog studentéw zwyczajnych z roku akademickiego
1874/75 - 1 pétrocze, k. nlb; sygn. WL II 231, Katalog studentéw zwyczajnych z roku aka-
demickiego 1874/75 - 11 péirocze, k. nlb; sygn. WL II 234, Katalog studentéw zwyczajnych
z roku akademickiego 1875/76 - 1 pétrocze, k. nlb, sygn. WL II 235, Katalog studentéw
zwyczajnych z roku akademickiego 1875/76 - II pétrocze, k. nlb; sygn. WL II 118, Fundacje
stypendialne pod zarzadem Wydziatu Krajowego sejmu Galicji, (potem wojewody lwow-
skiego) w latach 1855-1922, k. nlb; sygn. WL II 119, Fundacje stypendialne pod zarzadem
Wydzialu Krajowego sejmu Galicji, (potem wojewody lwowskiego) w latach, k.1.

195 A. Tarnawski, Higiena starosci, s. 9.
196 Tamze, s. 11-12.
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Od 1888 r. byt lekarzem powiatowym w Kosowie i tu wrdcit z Worishofen'.
Urzeczony skuteczno$cia hydroterapii postanowil wykorzystac ja we wlasnej
praktyce. Eksperyment przeprowadzil z powodzeniem na kilku pacjentach.
Zachecony sukcesem postanowil wlasnie w Kosowie, matym miasteczku na
Huculszczyznie charakteryzujacym sie tagodnym mikroklimatem, stworzy¢
niewielki wlasny zaklad leczniczy (przeznaczony dla kilkunastu, maksymalnie
30 pacjentéw) i stosowac w nim sprawdzone metody. Posiadat juz znaczna wie-
dze dotyczaca zasad dziatalnosci zakladéw przyrodoleczniczych oraz doswiad-
czenie zawodowe w leczeniu pacjentow z zastosowaniem metod naturalnych,
a Koséw byt idealnym miejscem do podjecia tego typu dziatalnosci. Miasteczko
cieszylo sie wyjatkowo tagodnym klimatem (Srednia roczna temperatura wyno-
sita 9-10°C, miat réwniez najwigkszg ilo§¢ dni pogodnych i najmniejszy stopiei
zachmurzenia w catych Karpatach. Temperatura niewiele réznifa sie w dziert
i w nocy. Wiosna byta wczesna i sucha, lato niezbyt upalne z matg iloscig desz-
czéw. Pogoda w poczatkach jesieni bywata zmienna, lecz pézniej ciepta i nieraz
przediuzata sie do Bozego Narodzenia. Natomiast zima bywata krétka, fagodna
i spokojna z matymi opadami $niegu'®. Oprécz waloréw klimatycznych jego
atutem bylo piekne potozenie. Kosow bowiem ,Lezy w pieknej — od wczesnej
wiosny do jesieni — opasanej soczystg roslinnoscia kotlinie przecietej kapry-
$na i grozng przez swe niespodziewanie gwattowne przybory rzeka Rybnica.
W jego centrum, tuz przy rynku, pnie sie stroma, prawie pionowa kamienna
gora zwana Zamkowa. Z jej szczytu widac jak na dioni miasteczko i postrze-
pione zakolami peinymi kamiennych glazéw koryto Rybnicy™”. Te wszystkie
zalety Kosowa dostrzegal Apolinary Tarnawski i czesto poréwnywat go do po-
tudniowego Tyrolu*®.

W pierwszym okresie dziatalnosci zaktad Tarnawskiego przyjmowat zaled-
wie kilkunastu kuracjuszy, z czasem zaczal si¢ rozrastac i przyjmowac ich co-
raz wiecej. W tej pionierskiej na tamtym terenie dziatalnosci przyrodoleczniczej
wspierala go zona, ktéra przygotowywata positki dla ,letnikéw” i dbata o wy-
glad pokoi wypoczynkowych.

Prowadzenie zakladu, praca na etacie lekarza powiatowego i ciggle oszcze-
dzanie sprawily, ze Tarnawski znowu zaczal mie¢ problemy ze zdrowiem. Po-
stanowit wiec w 1896 roku wyjecha¢ na leczenie do niemieckiego zakladu przy-
rodoleczniczego dr Heinricha Lahmanna mieszczacego si¢ w Weisser Hirsch
pod Dreznem. W zakladzie tym leczenie dolegliwosci zoladkowych odbywato
sie dzigki zastosowaniu jarskiej diety. Tarnawski zachwycony skutecznoscig tej
metody postanowit po powrocie do Kosowa stosowac jg rowniez w swoim za-
kladzie. Jednoczesnie zaczal mysle¢ o powigkszeniu swojego sanatorium. Jeden

197 Szematyzm krdlestwa Galicji i Lodomerii z Wielkim Ksiestwem Krakowskim na rok 1888,
Lwéw 1888.

198 A. Tarnawski, Program Zakiadu Przyrodoleczniczego dra Tarnawskiego w Kosowie k. Ko-
tomyi Mip. Wsch,, Lwdw 1933, s. 6.

199 S. Nicieja, Po zdrowie w Karpaty.

200 K. Tur- Marciszuk, W. Witkowski, Dziedzictwo (nie)zapomniane? Zaklad Przyrodoleczni-
czy doktora Apolinarego Tarnawskiego w Kosowie na Pokuciu, w: Architektura Kurorto-
wa: 24-25 kwietnia 2009 Polczyn Zdréj: Materiaty konferencyjne: ogélnopolska konferencja,
Szczecin 2009, s. 122.
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z jego przyjaciol - ks. Julian Lukaszkiewicz, podarowat mu budynek mieszkal-
ny, sam zas dokupit starg proboszczowke grecko - katolicka we wsi Smodna
odleglej o okolo 2 km od Kosowa. Te budynki staty sie zaczatkiem ogromnego
zakladu. Tarnawski w ,,gorzysty krajobraz Czarnohory wkomponowat trzy wa-
rzelnie soli ze zgrabnymi, przewiewnymi salami oraz baseny, solaria, tarasy do
lezakowania. Wszystko zlokalizowal w rozleglym parku i czesciowo w sadzie
owocowym z pieknymi willowymi domkami dla kuracjuszy”?". Dworki zakla-
dowe (facznie z kuchnia, jadalnia i fazienka bylo ich 14, moglo w nich jednocze-
$nie mieszkac 120 oséb) byly rozproszone w niewielkich odlegtosciach, tak aby
goscie mogli sie¢ czu¢ swobodnie. Zaklad usytuowany byt wsréd drzew owo-
cowych na kilkunastu hektarach?®. Wiekszo$¢ Zakladowych budynkow zbu-
dowanych bylo z drewna, w oknach niektérych willi*® zamontowane zostaty
zaluzje oraz przewiewne $ciany, majace zapewni¢ jak najwiekszy doptyw swie-
zego powietrza. Wszystkie okna w pokojach przeznaczonych dla gosci zwroco-
ne byly na potudnie. Rozciagat sie z nich widok na pobliskie gory**. Wazniejsze
imprezy i pogadanki Tarnawskiego odbywaly si¢ w hali gimnastycznej. Cen-
tralnym, obok hali gimnastycznej i salki w ,,Starym Domu”- oérodkiem Zycia
zakladowego byly boiska stoneczne, na ktdrych kuracjusze opalali si¢ (niejed-
nokrotnie nago) na drewnianych lezakach. Czytali tam réwniez ksiazki wypo-
zyczone z zakladowej biblioteki, ktdra liczyta okoto 2 tys. tomdw, dyskutowali
lub drzemali*®. ,Za sadem owocowym prostokat gruntu wydtuzat sie jeszcze
dalej- z jednej strony uprawnym polem, a z drugiej waskim pasem drzewek
kartowatych- konczyt sie za$ kaplica zakladowa, widzialng z dala w otoczeniu
lip 1 debow”%s,

201 S. Nicieja, Po zdrowie w Karpaty.

202 A.Tarnawski, Program Zakladu, s. 8; Tegoz, Prospekt lecznicy higienicznej dra A. Tarnaw-
skiego w Kosowie, Krakéw [1920], s. 4-6; W. Tarnawski, Mdj ojciec, s. 134; K. Tur- Marciszuk,
W. Witkowski, Dziedzictwo (nie)zapomniane, s. 122, 124.

203 Kazda willa miata swoja nazwe: ,Teresa”, ,Gléwna”, ,Jasna”, ,Celina”. Za willami ,Teresa”
i ,Gléwna”, niewidzialny dla ludzi, gdyz zakryty potokiem, stromo opadajacy ku rzece,
znajdowat sie maty owocowo - warzywny sadek. Stanowif on dla Tarnawskiego swego ro-
dzaju ustronie, po ktérym lubit chodzi¢ nago z nozem ogrodniczym, przycinajac galazki
drzew. Dla pacjentéw nie bylo to miejsce dostepne. Chyba, ze ,wypuszczali” si¢ tam, by
ukrasé $liwki i czeresnie. Pod specjalnym daszkiem wlasnie w swoim sadzie goscil Apoli-
nary nielicznych przyjacioti tylko oni mieli prawo tam wraz z nim przebywac. W. Tarnaw-
ski, Mdj ojciec..., s. 136-140; K. Tur- Marciszuk, W. Witkowski, Dziedzictwo (nie)zapomnia-
ne..., s. 129.

204 W. Tarnawski, Moj ojciec..., s. 134-135; K. Tur- Marciszuk, W. Witkowski, Dziedzictwo (nie)
zapomniane..., s. 125-126.

205 W. Tarnawski, Moj ojciec, s. 140-142; K. Tur- Marciszuk, W. Witkowski, Dziedzictwo (nie)
zapomniane, s. 128.

206 Kaplica byla nie duza, zbudowana z okopowych bali sosnowych w stylu goralskim. Wne-
trze jej bylo gtadkie, pokryte malowanymi na drzewie kwiatami i ornamentami. Bardzo
czesto, jednego dnia nawet, odbywala sig spora liczba nabozenstw, gdyz zdarzalo sig, ze
jednoczesnie kilku ksiezy bylo pacjentami Zakladu. Kaplica poza odprawianymi nabozen-
stwami byla wspanialym miejscem do wyciszenia sie. W jej rogach znajdowaty si¢ wgle-
bione podcieniami taweczki, na ktdrych mozna bylo spokojnie poczytac: ,(...), a nie jedna
majaca sie ku sobie para szukata tutaj bezpiecznego schronienia, uchodzac spod surowych
oczu starego doktora”. W. Tarnawski, Moj ojciec..., s. 138 - 139
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Z biegiem czasu Tarnawski ulepszal swoje metody lecznicze. Wprowadzat
coraz to nowsze zalecenia, takie jak kapiele stoneczne czy powietrzne, gimna-
styke zwykla i oddechowa, chodzenie boso, spanie przy otwartym oknie czy
glodoéwke. Po uptywie szedciu lat od powstania zakladu jego metoda lecznicza
byla w pelni gotowa i doprecyzowana. W stosowaniu terapii Tarnawskiemu po-
mocne byty urzadzenia lecznicze. Jednym z nich, zreszta pomystu doktora, byla
taznia stoneczna, ktdra zostata nagrodzona ztotym medalem na wystawie przy-
rodo - lekarskiej w 1907 r. we Lwowie. Znajdowata si¢ ona w budynku tazien-
nym, na tarasie. Zastepowata laznie elektryczng. Hala gimnastyczna, mieszcza-
ca sie¢ w parku, otoczona $wierkami, byla wyposazona we wszystkie przybory
niezbedne do gimnastyki szwedzkiej (fawki i drabinki). Zaktad posiadat réw-
niez, na miare mozliwoéci, pracowni¢ analityczng, w ktdrej przeprowadzano
badania m.in. moczu i krwi®”.

Poczatkowo zaklad miat przyjmowac 30 pacjentéw, z czasem liczbe te zwigk-
szono do 50, ale w sezonie letnim w miasteczku mieszkalo nawet okoto 200
kuracjuszy korzystajacych z osrodka?®. Popularnos¢ zakladu byla tak duza, ze
przyjezdzali do niego ludzie o znanych nazwiskach, dzigki czemu Koséw stat
sie druga, po Zakopanem, galicyjska stolica polskiej cyganerii. ,Rok tez rocznie,
zwlaszcza latem, gromadzi sie w Kosowie liczne, a nie byle jakie towarzystwo
kuracjuszéw 1 ludzi pracy, uzywajacych najracjonalniejszego wczasu”?®. Na
letni wypoczynek zjezdzali tam bowiem najwybitniejsi polscy artysci: pisarze,
aktorzy, poeci, malarze, rzezbiarze, profesorowie uniwersyteccy oraz politycy
i ludzie z najwyzszych sfer zycia gospodarczego®. Kazdy bez wzgledu na po-
chodzenie czy pozycje jakg pelnit w spoteczenistwie, bedac pacjentem Zakladu
Przyrodoleczniczego Apolinarego Tarnawskiego musiat dostosowac si¢ do re-
gulaminu, ktéry nazywany byt przez doktora , porzadkiem domowym”".

207 A. Tarnawski, Prospekt Lecznicy, s. 11-12.

208 Z. Przybylak, Dr Apolinary Tarnawski pionier przyrodolecznictwa i geriatrii, http://www.
poradynazdrowie.manpol.pl/index.php?option=com_cont... [dostap z dnia 14.10.2009 r.].

209 A. Tarnawski, Wczasy kosowskie, , Tygodnik Hustrowany”1910, nr 44, s. 894.

210 Goéémi Zakladu Apolinarego Tarnawskiego byli m.in. Gabriela Zapolska, Juliusz Osterwa,
Leon Schiller, Adam Didur, Ferdynand A. Ossendowski, Melchior Waitkkowicz, Maria Da-
browska z mezem, Jozef Pankiewicz, Ksawery Dunikowski, Lucjan Rydel, Roman Dmow-
ski, Ignacy Daszyrniski, Wojciech Korfanty, Mira Zimiriska, Stanistaw Norblin i inni. M.
Grekowicz, Powiat Koséw. Huculszczyzna, Krakéw 1932, s. 16-17; A. Tarnawski, Program
Zakladu, s. 5; A. Tarnawski, Prospekt Lecznicy, s. 3-4; http:/www.wspolnota-polska.org.pl/
index.php?id=b01_5_16 [dostep z dnia 14.10.2009 r.].

211 Regulamin obowigzywat z chwila przekroczenia bramy zakladowej. W pierwszych jego
punktach umieszczone bylo wskazanie do przestrzegania zasad, co wigzato si¢ z osiagnie-
ciem jak najlepszych rezultatéw w leczeniu. W kolejnych zapisane byly godziny pracy lekarza
kierujacego jak réwniez lekarzy pomocniczych. W regulaminie opisana zostata réwniez ksig-
zeczka ordynacyjna, ktdra towarzyszyla pacjentowi przez caty okres pobytu w sanatorium.
W ksigzeczce zapisywat lekarz wszelkie wskazdwki dotyczace srodkéw leczenia, Tam réw-
niez lekarz kierujacy przypisywat pacjentowi lekarza, ktory miat sie opiekowaé kuracjuszem.
Do lekarza kierujacego chodzono raz w tygodniu tylko w wyznaczonych godzinach jego pra-
cy. On to wiasnie decydowat o dalszym leczeniu. Zabiegi lecznicze stosowane byly wylacz-
nie wedlug zaleceni zapisanych w owej ksiazeczce. Regulamin zakladat, iz pierwszy dzien
po przyjezdzie byt przeznaczony na odpoczynek oraz ciepla kapiel, majaca oczyscic z kurzu
podréznego. Wlasnie od tej kapieli zaczynato sie leczenie w Lecznicy doktora Tarnawskie-
go. Wszystkie zabiegi miaty okreslone godziny, jak chocby chodzenie po rosie odbywato sie
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Leczenie w zakladzie Tarnawskiego polegalo gléwnie na wykorzystaniu
naturalnych daréw przyrody, dlatego stosowano tam zabiegi wodne, kapiele
stoneczne i powietrzne, uproszczong gimnastyke (ktérg musieli wykonywac
wszyscy tak mtodzi jak i starzy), gimnastyke oddechows, sen przy otwartych
oknach, prace fizyczng, sporty i wycieczki, zalecano odrzucenie wszelkich
uzywek (kawy, alkoholu, mocnej herbaty, papierosdw), oraz stosowanie diety
jarzynowo — owocowo — mlecznej. Leczono tez glodéwka*?. Oprocz tego orga-
nizowane byty grupowe pogadanki na temat higieny i zdrowego sposobu zy-
cia®®. Wszyscy pacjenci musieli ponadto jednakowo ubierac¢ sie w przewiewne
i luzne stroje, szyte specjalnie dla kuracjuszy z ptotna tkanego przez huculskich
tkaczy™.

Lecznica Tarnawskiego byla otwarta prawie caty rok jedynie z matymi prze-
rwami podczas zimy. Jednak ze wzgledu na wyjatkowo tagodny klimat zimowy
w Kosowie, Zaklad mial tez sezon zimowy. Zima mozna bylo korzysta¢ z taz-
ni stonecznej na dworze, a nawet czasami bra¢ kapiele powietrzne. Lazienki
i mieszkania dla kuracjuszy byly woéwczas ogrzewane. Dodatkowo zima mozna
bylo uprawiac narciarstwo, saneczkarstwo, tyzwiarstwo®>.

Zdaniem doktora najlepsze efekty przynosito leczenie przypadajace na pore
wiosenng, gdyz wiasnie ona byta wyjatkowo stoneczna i wczesna w Kosowie.
Uwazal, ze wiosna oddzialuje pozytywnie na ludzki organizm. Wskazanie dla
leczenia w sezonie wiosennym mieli ludzie starsi, ktérzy po ciezkiej zimie byli
stabsi oraz dzieci?’é, ktore wlasnie wiosna rosng najszybciej w ciggu calego roku.
Skuteczne byto takze leczenie jesienia. Zaleta tego sezonu byly wspaniale owoce

przed godzinag 6.00 rano. Zabiegi wodolecznicze réwniez mialy ustalone pory, jedynie w pel-
nym sezonie trwaly nawet do 12 godzin, a normalnie odbywaty sie miedzy godzing 8 a1l do
potudnia i miedzy 15.30 a 17.00 po potudniu. Osoby, ktére spéznialy sie do tazni nie mogli
liczy¢ na zabiegi wodolecznicze. Wyjatkami w godzinach wykonywania zabiegéw wodolecz-
niczych byly niedziele i $wigta, gdyz chodzito o wczesniejsze zwolnienie Zakladowej obstugi
do domu. Kapiele stoneczne réwniez mialy okredlone pory w ciagu dnia, a byly to godziny
od 10 do 12 i od 14 do 16 po poludniu. Jedynie godziny masazu nie mialy ustalonej stalej
pory. Kuracjusze spozywali tylko 3 positki, podawane w statych porach - $niadanie miedzy
7 a 8 rano, obiad 0 12.30, a kolacje o 18.10. Goscie nie mogli uzywac alkoholu, herbaty i kawy,
jadaé i pi¢ poza Zaktadem. Nie mogli réwniez przynosi¢ do sanatorium zadnych potraw, pro-
duktdéw zywnosciowych ani owocow. Wszystkich obowigzywal bezwzgledny zakaz palenia
tytoniu, grania w karty i gry hazardowe. Niezastosowanie sie do regulaminu grozito wyda-
leniem z zaktadu. Wszyscy przebywajacy w zakladzie nosili jednakowe stroje produkowane
w pobliskim Kosowie, luZne i przewiewne. Kobiety na czas pobytu w zakladzie musiaty zre-
zygnowac z noszenia gorsetoéw i butéw na obcasach. A. Tarnawski, Prospekt lecznicy, s. 29-
38; A. Tarnawski, Program Zaktadu, s. 19-20; K. Tur-Marciszuk, Koséw doktora Apolinarego,
~Spotkania z Zabytkami” 1998, nr 6, s. 12.

212 C. Tarnawska- Busza, Higiena zycia codziennego, Londyn 1991, s. 3-5; A. Tarnawski, Pro-
gram Zaktadu, s. 10-16.

213 W. Tarnawski, Moj ojciec, s. 130.

214 M. Grekowicz, Powiat, s. 10-16.

215 A. Tarnawski, Prospekt lecznicy, s. 23-24.

216 Kosow byt w ogdle rajem dla dzieci i mtodziezy i to nie tylko w zabawowym wymiarze. Bo
tam, w zakladzie dr. Tarnawskiego, powstal w 1911 r. jeden z pierwszych zastepdw Zwiaz-
ku Harcerstwa Polskiego (zwanego jeszcze skautingiem). Utworzyli go wspomniany juz
ks. Kazmierz Lutostawski, pdZniejszy posel na Sejm, oraz miodziutka Olga Drahonowska
— wowczas narzeczona tworcy polskiego skautingu Andrzeja Matkowskiego.
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i dostatek jarzyn. Dzieki temu byt to najlepszy czas na kuracje owocows i su-
réwkowa. Dodatkowo leczenie jesienne hartowato organizm i przyzwyczajato
go do nadchodzacego zimna. Najwiecej zyskiwaly osoby watle, ktére dzieki
hartowaniu mogly duzo czasu spedzac¢ zima na $wiezym powietrzu i uprawiac
sporty zimowe sprzyjajace zdrowiu. Lato, najchetniej wybierane przez gosci,
zdaniem doktora nie bylo okresem najlepszym do stosowania kuracji?”.

Do kosowskiej Lecznicy przyjezdzali ludzie leczy¢ rézne choroby; otylosc,
miazdzyce, cukrzyce, zylaki, hemoroidy, wady serca, histerie, migrene, plasa-
wice, niezyty zoladka (I1zejsze) i kiszek, niestrawnos¢, atonie, zottaczke, choroby
kobiece, choroby organow oddechowych (,mato zaniedbanych”), biatkomocz
chroniczny, niektdre choroby skérne - tuszczyce, wypryski, niezakazne choro-
by ptuc. Nie przyjmowano do Zakladu osob bardzo wycienczonych i stabych
(gdyz wiele zabiegéw w sanatorium zwigzanych bylo z wysitkiem fizycznym)
oraz wymagajacych odosobnienia (gdyz mogliby zaraza¢ innych kuracjuszy -
np. chorych umystowo, na padaczke, gruzlice oraz choroby zakazne)y. Wielu
do Kosowa przybywato bardziej celem odnowy sit czy poprawy zdrowia, przy-
jezdzaly réwniez osoby po przebytych chorobach. Czas potrzebny na kuracje
metodami Tarnawskiego wynosit okoto 6 tygodni (minimalny okres pobytu
w szczegolnych przypadkach mogt wynosi¢ miesiac), gdyz w krotszym czasie
trudno bylo osiaggna¢ zamierzone efekty?”’. Zaklad Przyrodoleczniczy w Koso-
wie nie byt jednak dostepny dla wszystkich, gdyz oplaty za pobyt nie nalezaty
do najnizszych.

W czasie I wojny swiatowej zaklad Apolinarego zostat zamkniety. Juz w 1914
roku doktora aresztowaty wladze austro — wegierskie. Zostat oskarzony o ukry-
wanie szpiegOw rosyjskich. Za ,przestepstwo” zdrady stanu zostat skazany na
$mier¢. Potem zostal przeniesiony do Marmaros - Siget na Wegrzech na polece-
nie wladz z Wiednia, skad zostat uwolniony. ,Zanim jednak [jak pisal] moglem
wréci¢ do Kosowa w r. 1917, bylem konfinowany w Wiedniu, Badenie, Abacji,
Grazu a potem w Krynicy, ciggle pod dozorem policji”?. Pobyt w areszcie
przyplacit ciezka chorobg serca.

Po wojnie dopiero w 1922 r. zaklad znéw zaczat przyjmowac kuracjuszy. Juz
2-3lata p6zniej odzyskat przedwojenny poziom i stawe jaka si¢ wczesniej cieszyt.
Przed wojng metody leczenia stosowane przez Apolinarego bylty krytykowane,
a on sam uchodzit za znachora. Wojna jednak zmienita podejscie do medycyny
naturalnej, zaczeto dostrzegac potrzebe ¢wiczen fizycznych, jak rowniez zalety
przyrody. Inni lekarze sami kierowali pacjentéw do zakltadu w Kosowie.

Na krotko przed wybuchem II wojny $wiatowej Tarnawski staral sie stwo-
rzy¢ drugi zaktad, ktéry miat stana¢ po przeciwnej stronie rzeki Rybnicy, w wa-
wozie, nad wodospadem Huk. Posiadat tam pas ziemi, gdzie na najwyzszym

217 A. Tarnawski, Program Zakladu, s. 28-29; Tegoz, Prospekt Lecznicy, s. 21-23.

218 A. Tarnawski, Program Zakladu, s. 24-28; Tegoz, Prospekt Lecznicy, s. 24, 26.

219 A. Tarnawski, Prospekt Lecznicy, s. 27.

220 Wtasnie w Grazu w Styrii w 1916 r. odbyt sie proces, na ktérym okazalo sie, ze Kremer - Zyd
z Kosowa, ktéry aresztowal doktora dziatal jakby na zlecenie zydowskich kupcéw. Chcieli
oni sie pozby¢ w ten sposob Tarnawskiego, gdyz stwarzal on zagrozenie handlowe poprzez
otwarcie kilka lat przed wybuchem wojny sktadnicy. A. Tarnawski, Higiena starosci, s. 10.
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jego odcinku, nieopodal Zrédetka, z doskonalq, lodowata woda, chcial zbudo-
wac nowy zaktad. Natomiast sama lecznica w Smodnej miata zosta¢ przeksztat-
cona w ,szkote janczaréw zdrowia”. Niektore jednak budynki, takie jak jadalnia
i fazienki zamierzat przenies¢ do nowego zakladu®'.

Szczytne plany i dalszy rozwdj sanatorium brutalnie przerwat wybuch II
wojny $wiatowej. ,13 wrzesnia 1939 r. zapadla decyzja, Ze wycofujacy sie na
wschod korpus dyplomatyczny oraz urzednicy polskiego Ministerstwa Spraw
Zagranicznych majg by¢ rozlokowani w budynkach sanatorium Tarnawskiego.
() Na krotko w Kosowie zatrzymat sie sam Jozef Beck w towarzystwie marszat-
ka Sejmu Bogustawa Miedziniskiego. W tym czasie w sanatorium Tarnawskiego
zatrzymato sie wielu polskich lotnikdw, ktérzy mieli by¢ przerzuceni do Francji.
15 wrzesnia 1939 r. zapadta decyzja, iz zaklad Tarnawskiego zostaje zajety przez
Ministerstwo Spraw Wojskowych. Kilka dni pdZzniej do Kosowa weszli Sowieci.
Tarnawski musial ucieka¢. Wyjechat z ostatnimi oficerami opuszczajacymi jego
sanatorium”?%,

Cata rodzina Tarnawskich rozpoczeta wojenng tutaczke wraz z armia Wia-
dystawa Andersa, z ktorg dotarta na Bliski Wschdd. Po opuszczeniu ukocha-
nego Kosowa doktor juz nie byl ta sama osoba. Probowat znalez¢ sobie nowe
zajecia, lecz bez skutku. Chodzit ciggle przygnebiony nie byt tez jak kiedys zy-
wotnym, panujacym nad wszystkim cziowiekiem. Nie bat sie $mierci, wrecz
jak pisze jego syn, z utesknieniem czekat na odejscie. Oczekiwal wyzwolenia
od cierpien’””. Do konca swoich dni byt jednak bardzo sprawny fizycznie, co
zawdzieczal codziennie uprawianej gimnastyce. ,Do pdznego wieku przeska-
kiwal rowy i strumienie, jezdzit na rowerze i nie pozwolil sobie nigdy ustuzy¢
przy wdziewaniu plaszcza”?. Do konca swych dni miat bujne siwe wlosy i siwa
brode z wasami. Apolinary Tarnawski zmart w 1943 r. w Jerozolimie i zostal po-
chowany w katakumbach franciszkanskich na stokach Syjonu. Przed $miercia
snut jednak ambitne plany, a wérdd nich pomyst zatozenia namiastki Kosowa
w polskim Adampolu w Turcji*>.

Swoje przemyslenia i do$wiadczenie wyniesione z pracy z pacjentami opi-
sat w podreczniku dla ludzi pragnacych jak najdiuzej cieszy¢ sie dobrym zdro-
wiem i dtugim zyciem. Jego , Higiena starosci i starzenia si¢” jest swoistego ro-
dzaju poradnikiem co nalezy robi¢, a czego unika¢ w codziennym Zyciu, by
wilasng staro$¢ przezyc¢ jak najaktywniej i by jak najdtuzej pozosta¢ sprawnym
1 niezaleznym od innych.

Za niezmiernie wazny czynnik zachowania zdrowia w okresie starosci uwa-
zat Apolinary Tarnawski §wieze powietrze. Niestety wiekszo$¢ starych ludzi sta-
je sie ,niewolnikami” swego domu, czy pokoju, rzadko wychodzi na zewnatrz,

221 Tamze, s. 143; K. Tur-Marciszuk, W. Witkowski, Dziedzictwo (nie)zapomniane?, s. 11.

222 S. Nicieja, Moje kresy. Wedréwki nad Prutem i Czeremoszem, ,Niwa. Trybuna Opolska”
z 11 wrzesnia 2010 w: http//www.nto.pl/apps/pbcs.dll/article?AID=/20100911/REPOR-
TAZ/278216254 [dostep z dnia 8.05. 2013r] .

223 M. Demel, Promocja zdrowia — polskie drogi. Apolinary Tarnawski, ,Gazeta Lekarska”
2000, nr 6, w: http://www.nil.org.pl/xml/nil/gazeta/numery/n2000/n200006/n20000629 [do-
step z dnia 14.10.2009 r.].

224 W. Tarnawski, Mdj ojcie, s. 16.

225 M. Demel, Promocja zdrowia.
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a co za tym idzie zazwyczaj oddycha nieSwiezym i ,zlym” powietrzem. Jego
zdaniem powietrze posiada najwiecej tlenu o godzinie 2.00 w nocy i 0 6.00 rano.
Dlatego tez zalecat spanie przy otwartych lub przynajmniej uchylonych oknach
oraz czeste wietrzenie mieszkan (zwlaszcza tuz przed snem). Wietrzenie miato
mie¢ miejsce o kazdej porze roku bez wzgledu na temperature. Zachecat tez
wszystkich ludzi w podesztym wieku do tego, by nawet jesli nie majg ochoty na
spacer, zmuszali sie do codziennego wychodzenia na swieze powietrze i prze-
bywania na dworze, tak dtugo jak to tylko mozliwe. Wazna role w dostarczaniu
organizmowi tlenu miala odgrywac tez gimnastyka zwykta oraz oddechowa
(wykonywana koniecznie przy otwartym oknie). Dostosowanie trybu zycia do
tych zalecen miato zaowocowaé¢ wyeliminowaniem omdlen i lepsza odporno-
Scig organizmu na chtéd*.

Nieodzownym elementem w zyciu i zaleceniach Tarnawskiego byl ruch.
Mogt sie on przejawiaé¢ zaréwno w uprawianiu sportu, gimnastyce, pracy fi-
zycznej, ale i w wycieczkach, czy spacerach. Ludzie starsi jego zdaniem nie
powinni unika¢ ruchu, gdyz jego brak moze doprowadzi¢ do zaniku migéni,
pochylenia sylwetki, kfopotéw oddechowych i krazeniowych??”. Zalecat zatem,
by seniorzy systematycznie spacerowali. Uwazal ponadto, ze kazdy wysilek
fizyczny tatwiej bedzie podja¢ wowczas, gdy bedzie organizowany w grupce,
a nie indywidualnie. Spacer ze znajomymi w podobnym wieku stawatl si¢ nie
koniecznoscia lecz przyjemnoscig?.

Byt zdania, Ze nawet najpowolniejszy spacer pobudzat krazenie krwi. Spacer
to réwniez tagodna gimnastyka serca. Korzyscia jaka organizm czerpie z tej for-
my aktywnosci fizycznej jest oddychanie swiezym powietrzem, gdyz rytmiczne
ruchy sprzyjaja gtebszym wdechom. Apolinary Tarnawski objasniajac sposoby
swojego leczenia, zawart réwniez kilka wskazowek odnosnie spaceréw:

a. spacerowac nalezy codziennie bez wzgledu na pogode, gdyz zmienna
aura jest najlepszym powodem do hartowania organizmu. Oczywiscie
wyjatkiem jest bardzo zta pogoda np. ulewa. Nalezy wychodzi¢ na spa-
cer raz przed potudniem i raz przed wieczorem;

b. dobrze jest jezeli za miejsce spaceru wybiera si¢ lekkie pochylosci tere-
nu, pamietajac jednak, ze potrzebne beda wdwczas krétkie odpoczynki.
Taki spacer jest doskonalym ¢wiczeniem dla serca i zwiotczatych miesni
nog;

c. naspacery nalezy wybierac sobie miejsca, w ktérychjest duzo roslinnosci,
a w miastach unika¢ zattoczonych miejsc;

d. dobrze jest udajac si¢ na spacer wyposazy¢ sie w laske lub kijki do pod-
pierania na pochylosciach terenu;

e. po ulicach czy chodnikach nalezy chodzi¢ w storicu, aby korzystac z do-
broczynnego wplywu promieni, ale réwniez dlatego, Ze stonce zabija
niektdre bakterie;

f. naspacerachnalezyprzyspieszackroku, wleciecelemlekkiegospoceniasie,
a w zimie dla rozgrzania.

226 A.Tarnawski, Higiena starosci, s. 27-29.
227 Tamze, s. 49.
228 Tamze, s. 56-57.

74



Historyczno-spoleczne aspekty starzenia sig i starosci

Wskazane bylo takze, aby od czasu do czasu uzupelni¢ codzienne spacery
dalsza wycieczka np. poza miasto™.

Dla o0s6b, ktére czuly sie na sitach by codziennie wykonywac¢ gimnastyke,
opracowat specjalne wytyczne majace sprawi¢, ze efekt ¢wiczen bedzie bardziej
wymierny?. Ludziom starym, chorym, ktérzy nie wstawali z 16zka zalecat wy-
konywanie prostych ¢wiczen na lezaco, czy na siedzaco.

Réwnie potrzebny jak gimnastyka dla oséb starszych byt relaks. Tarnawski
twierdzit, iz organy zle funkcjonuja, poniewaz ,pozostajg w ciaglym skurczu
i w nienaturalnych pozach”. Dlatego codziennie, a najlepiej dwa razy dziennie
nalezalo stosowac relaks. Polegal on na tym, aby polozy¢ sie réwno, podnies¢
lekko nogi i rece, a nastepnie sprezy¢ ciato i wstrzymac oddech, liczac do dzie-
sieciu. Nastepnie rozluzni¢ ciato, gleboko oddychad, liczac do szesédziesieciu.
Cwiczenie to nalezato powtérzy¢ 2-3 razy. Relaks poprawiat krazenie krwi, od-
dychanie, sprawno$¢ miesni i przywracat sity®".

Réwnie wazne jak ruch i $wieze powietrze dla organizmu ludzi starych byto
odpowiednie odzywianie si¢. Czlowiek stary powinien wedlug wytycznych
doktora postgpowa¢ jak skapiec, aby utrzymac to wszystko, co udato mu sig
zdoby¢ za miodu i aby zapas sit wystarczyl mu jak najdtuzej. Dlatego nalezy
stowac diete inna, niz w mlodosci. Tak wiec, cztowiek starszy musi ograniczy¢
pokarmy bogate w thuszcze i biatka, a jesc takie, ktdre sa bogate w weglowodany
i zawieraja sole odzywcze zasadowe, a takze duzo witamin. Najlepszym wiegc
pokarmem dla starszych sa jarzyny i owoce, ktore najlepiej spozywaé w sta-
nie surowym, gdyz duzo witamin tracg podczas gotowania. Osoby starsze
muszg dobiera¢ sobie pokarmy latwostrawne (do takich zaliczal kruchg sata-
te, czy Swiezo wycisniete soki owocowe i jarzynowe). Powinny zwraca¢ uwage
na to, aby spozywac¢ naturalng stodycz, zawarta w pozywieniu, a jak najmniej
uzywac biatego cukru (jes¢ dojrzate owoce, miéd, marchew, kalarepe, brukiew
i buraki)®2.

Ludzie starsi powinni preferowac zdaniem Tarnawskiego diete jarska, a nie
miesna. Odzywianie jarskie - pisat - jest lepsze i skuteczniejsze, poniewaz mieso
zawiera duze ilo$ci biatka, a takze skladniki zanieczyszczajgce organizm. Je-
zeli czltowiek starszy nie potrafit wyrzec si¢ migsa, to przynajmniej powinien
je w znacznym stopniu ograniczy¢. Przy spozywaniu migsa powinno si¢ po-
nadto ograniczy¢ inne pokarmy biatkowe takie jak: jajka, rosliny straczkowe,
produkty mleczne, gdyz potrzebny ludziom starszym zapas biatka, znajduje sie
w produktach zbozowych i jarzynach. Z mies najlepiej jezeli osoby starsze beda
wybieraty: niettustg jagniecine, baranine, mieso z kurczaka oraz chude ryby.
Zalecat ponadto, by ograniczy¢ spozywanie ttuszczy pochodzenia zwierzecego,
ale tez masla, gdyz stanowia one gléwna przyczyne zawatow serca, podwyzsza-
ja cholesterol we krwi i przez to przyspieszaja skleroze. Dlatego osoby starsze

229 Tamze, s. 62.
230 Tamze, s. 57.
231 Tamze, s. 33, 108.
232 Tamze, s. 35.
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powinny spozywac jedynie ttuszcze pochodzenia roslinnego, a wiec: oleje ro-
slinne, oliwy czy dobrej jakosci margaryny*.

Starszy czlowiek powinien nie tylko spozywaé zdrowe pokarmy, ale tez
unika¢ obzarstwa, ktére moze doprowadzi¢ do klopotdéw trawiennych i dole-
gliwosci zoladkowych. Krytykowal wiec falszywa troskliwos¢ rodziny, ktéra
podawata seniorom mate ilosci pokarmodw, ale za to bardzo czesto, gdyz mo-
glo to doprowadzi¢ do ,niemocy” i skrdcenia zycia. Pisat, Ze u czlowieka tak
karmionego zmniejsza si¢ zapotrzebowanie organizmu na pokarm, jak réwniez
zmniejszaja si¢ sily trawienia. Pokarm potrzebuje kilku godzin na dobre trawie-
nie, a kiedy znowu trafi do zotadka kolejna jego porcja to poprzedni pokarm,
ani tym bardziej ten nowo dostarczony, nie bedzie dobrze strawiony. W nie-
ktérych tylko przypadkach a zwtaszcza chorobach zalecat czeste spozywanie
positkow (ale o tym decydowac powinien lekarz)®.

Osoby starsze na $niadanie powinny spozywac jakis ptynny pokarm (kleik,
kawe zbozowa, stabg herbate - wszystko z dodatkiem $mietanki lub mleka), ka-
walek butki lub ciemnego, dobrze wypieczonego chleba z marmoladg, miodem
lub niewielka iloscig masta.

Obiad dla cztowieka w starszym wieku nie powinien rézni¢ sie od tego, co
spozywata cata rodzina. Wazne jednak, aby podawac pokarmy piynne, gdyz
lepiej stuzg takim osobom, anizeli dania state. Podczas spozywania pokarméw
ptynnych wazne jest, aby osoby starsze przegryzaty je chlebem lub sucharem.
Nalezy uwaza¢ ponadto na nadmiar ptynow, gdyz moze to zaktoci¢ trawienie.
W przypadku jedzenia przez osoby starsze dan stalych musza one pamietac
o dokladnym przezuwaniu. Trudno bylo Tarnawskiemu poda¢ konkretne wska-
zowki co do zestawienia obiadéw nadajacych sie dla oséb w starszym wieku.
Zalecatl jednak zupe, ktdrej podstawa powinien by¢ wywar z jarzyn, a nie rosét
z migsa. Ponadto, jego zdaniem, nalezalo spozywac¢ warzywa z dodatkiem ka-
szy lub kartofli, a dla urozmaicenia positkoéw wystepujace w matej ilosci migso.
Obowiazkowo polecat za$ satatke z surowych lub kiszonych jarzyn. Po obiedzie
zalecal spozywanie surowych owocow lub matej porcji leguminy (deseru), picie
kompotu®>,

Kolacji nie powinno jadac sie¢ zbyt poézno, aby nie klas¢ sie spac z pelnym
zotadkiem, gdyz jest to szkodliwe dla zdrowia. Przerwa miedzy kolacjg, a snem
powinna wynosi¢ 2-3 godziny. Nie nalezy réwniez po kolacji pi¢ wiele ptynow,
aby nie przeszkadzaly w trawieniu. Na kolacje mozna spozywa¢ owoce, rzod-
kiewke lub rzepe, chleb, masto i sery. Dobrym rozwigzaniem jest rowniez kwa-
$ne mleko lub jogurt z owocami. Do chleba mozna podawac rézne pasty przy-
gotowane z margaryny i jarzyn. Zamiast surowych owocow na kolacje mozna
podawac owoce suszone, orzechy i midd*®.

Kolacja ludzi starszych powinna ograniczac si¢ jedynie do ptynéw. Szcze-
golnie na noc powinni oni unika¢ pokarmoéw biatkowych, a wiec: sera, jajek,
miesa i pokarméw z roélin straczkowych. Moga natomiast jada¢ zupy, kleiki

233 Tamze, s. 36.
234 Tamze, s. 36-37.
235 Tamze, s. 37.
236 Tamze, s. 37.
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z dodatkiem mleka lub spozywac¢ mata ilo$¢ jarzyn. Ze statych pokarméw moga
to by¢ ziemniaki z niewielka iloscig kwasnego mleka. Herbata nie jest wska-
zana, a zwlaszcza mocna, gdyz powoduje bezsennosc. Jezeli kto$ lubi herba-
te, to powinien pi¢ jq mozliwie jak najstabsza. Na kolacje wskazane sa réwniez
owoce. Osoby starsze powinny jada¢ wczesnie, kilka godzin przed udaniem sig¢
na spoczynek, tak aby trawienie moglo sie zakonczy¢ przed spaniem. Nalezy
wiedzied, iz trawienie podczas snu trwa znacznie dtuzej i moze prowadzi¢ do
uciskow w zotadku. Najlepiej jednak, gdyby osoby starsze nie spozywaty wcale
kolacji, gdyz w zupelnosci zastapi¢ ja moglty owoce®”. Negatywnie odnosil sie
tez do brania ,dokladki” podczas positkow glownych. Wedtug zasad Tarnaw-
skiego waga calodziennego pozywienia dla osoby starszej nie powinna prze-
kraczac¢ (wszystkich potraw stalych razem) 1 kg, a nawet % kg na dobe?%,

Dla kazdego cztowieka, bez wzgledu na wiek bardzo wazna byla wedtug
Tarnawskiego takze higiena i kultura jedzenia. Przestrzegat przed szybkim po-
tykaniem pokarmoéw i spozywaniem zbyt goracych positkow. Zdaniem doktora
ludzie niedokladnie przezuwajg pozywienie, popijajac je zbyt duza iloscig wody,
napojami czy herbata. Dzieje sie tak gléwnie po spozyciu positkow stonych,
ostrych czy tlustych. Kategorycznie zabraniat czytania gazet podczas jedzenia,
czy prowadzenia rozméw, gdyz to niekorzystnie wplywa na trawienie. Uwazat,
ze positki trzeba konsumowac w miejscach przewietrzonych, niezadymionych,
wolnych od wyziewdéw kuchennych i innych nieprzyjemnych zapachow?”.

Apolinary Tarnawski ustalil specjalny sposéb jedzenia tzw. fleczerowanie,
ktore polegato na tak dlugim przezuwaniu pokarmu w ustach, az zmienial sie
w zupelna papke, ktora sama wptywata do przetyku. Zupy, mleko i inne pokar-
my plynne zalecal przegryzac sucharkiem, aby je zmiesza¢ ze $lina. Natomiast
tego czego nie mozna przezuc na miazge, lepiej odlozy¢ na przygotowana do
tego celu miseczke?. Od zdrowego trawienia zalezy w duzym stopniu ogdlne
zdrowie?!!.

Dbatos¢ o zdrowie fizyczne powinna i$¢ w parze z troska o psychike. ,Wza-
jemna zaleznos¢ fizycznej i psychicznej istoty czlowieka jest zjawiskiem po-
wszechnie znanym i da sie zaobserwowac w kazdej porze zycia. Szczegolnie
jednak zaznacza si¢ ona na staros¢. Juz fakt, ze tylu wybitnych umystowo czy

237 Tamze, s.37.

238 Tamze, s. 37-38.

239 Tamze, s. 38.

240 Nazwa sposobu takiego jedzenia pochodzi od nazwiska amerykanskiego przemystowca
Fletchera, ktéry po zastosowaniu jej na sobie, odzyskat zdrowie. Tamze, s. 41.

241 W swoim poradniku pisal, Ze pokarm, ktory nie zostat doktadnie przezuty, nie jest w petni
wchlaniany w przewodzie pokarmowym, a wiec w pelni nie nasyca i w zwiazku z tym
spozywa sie go w wiekszych ilosciach, niz zachodzi potrzeba, a przy tym duze kawatki
pokarmu draznia i urazaja sciany zotadka. Skutkiem tego jest: rozdecie, ,,obwisniecie” zo-
tadka i podraznienie jego biony. Dodatkowo cata praca trawienna, ktéra powinna zacza¢
sie w ustach, przechodzi na zoladek i jelita, co moze doprowadzi¢ do nadmiernego wysitku
i zaburzen czynnosci trawienia. Niedostatecznie strawiony pokarm, zalega z powodu swe-
go nadmiaru w jelicie grubym, co prowadzi do obstrukgeji, a przede wszystkim staje sie po-
zywka dla bakterii gnilnych, jak réwniez jest Zrédlem stopniowego zatruwania organizmu
przez wessane przez Sciany jelit substancje gnilne. Tamze, s. 42-43.
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artystycznie dozylo pdznego wieku powinno zwrdci¢ uwage i zastanowic”*2,
Zachowaniu dobrego zdrowia psychicznego sprzyjato migdzy innymi codzien-
ne wykonywanie prostych zaje¢, takich, do ktérych czlowiek starszy jest przy-
zwyczajony,. Mozna je bylo urozmaicac, aby sie nie znudzity, gdyz wtedy moga
stad sie bardziej meczace. Roznorodnos¢ w zajeciach czy w pracy, zdaniem Tar-
nawskiego pozwalata wypocza¢ ,znuzonym czlonkom” oraz ,wyczerpanemu
osrodkowi mézgowemu”. Stary cztowiek cho¢ nie moze zuzy¢ swych sil na rze-
czy nowe, ani na zbyt trudne, to jednak pamieta¢ musi, by jego zmysty i umyst,
podobnie jak miesnie, nie ulegly ,zardzewieniu”, a wykonywane czynnosci nie
staly sie za bardzo jednostajne, dlatego tez:
a. pomiedzy zajeciami powinien czesto i do$¢ dtugo odpoczywad, a w ra-
zie znuzenia przerwac prace;
b. stara¢ sie jak najczesciej pracowac na Swiezym powietrzu;
c. postarac si¢ znalez¢ sobie interesujace zajecie, gdyz wtedy bedzie si¢ ono
wydawac 1zejsze*.

Walke o zachowanie zdrowia psychicznego powinno uzupelnia¢ ,zmaganie
sie z gnusnosciy”, ktéra wraz z wiekiem wzrasta. W tym celu starzy ludzie nie
powinni unikac codziennych zajeé, czy wyreczac sie mlodszymi cztonkami ro-
dziny. Ustawiczna pomoc zabiera starszym inicjatywe, samodzielnos¢ i energie,
a wskutek tego niedolezniejg. Gdy inni nadmiernie dbaja o starego czlowieka,
on wtedy przestaje myslec o sobie i catkiem zatraca sprawnosc¢ zyciows, a co za
tym idzie, nie tylko niedoleznieje, ale dopada go nieodzowna nuda i starcza me-
lancholia. Zajecia ludzi starszych powinny by¢ wiec celowe, gdyz wéwczas beda
czuli sie pozyteczni i czynni, nabiora wiary w siebie. Zdaniem Tarnawskiego
mysli, w ktérych stary czlowiek uwaza si¢ za niepotrzebnego, wykluczonego ze
spoleczenstwa, wplywaja przygnebiajaco i niekorzystnie na jego energie i wole,
a nawet na funkcje fizjologiczne jego organizmu, na obieg krwi, a posrednio
réwniez na przemiang materii i trawienie?**. Do waznych umystowych zaje¢ sta-
rych ludzi Tarnawski zaliczat np. czytanie czasopism i ksigzek, pisanie pamiet-
nikéw, listéw, prowadzenie rozméw i dyskusji, snucie wspomnien®.

Zachowaniu dobrego zdrowia sprzyja takze diugi, zdrowy i spokojny sen.
Tarnawski podkreslal, ze sity fizyczne i umystowe zuzyte w ciggu dnia, odra-
dzajg sie podczas snu.. Niestety sen w staro$ci czesto zawodzi. Podczas gdy, mio-
dy cztowiek zasypia od razu po polozeniu sie do 16zka, bez wzgledu jak minat
mu dzien, starszy musi zachowac ostroznos¢, aby swego lekkiego snu nie , spto-
szy¢”. Czesto starzy ludzie cierpieli na bezsenno$¢ z powodu bezczynnosci*é.
Aby zapewni¢ sobie zdrowy sen nalezato zdaniem doktora star¢ sie wieczorem
osiagnac spokdj. Stary cztowiek powinien unikaé wiec wszelkiego rodzaju zajec
np. ksiazek, ktére moglyby go rozbudzi¢ lub zdenerwowad. (Zauwazat jednak,
ze sa tez tacy, ktorzy wlasnie podczas czytania, czy tez stuchania jak czytaja
inni tatwiej zasypiaja. Wtedy korzystajac z sennosci nalezy polozy¢ sie do 16z-

242 Tamze, s. 109.

243 Tamze, s. 105-106.
244 Tamze, s. 106-107.
245 Tamze, s. 108-110.
246 Tamze, s. 112-113.

78



Historyczno-spoteczne aspekty starzenia sig i starosci

ka). Przestrzegat ponadto przed wcigganiem osob starszych w wir wieczornych
i nocnych zaje¢. Uwazatl, ze wyrzadza sie im tym krzywde, gdyz rozbudza sie
ich, a co gorsza podczas nocnych zabaw narazone bywaja na wdychanie ,,zlego
powietrza z ludzkich wyziewdw, czy tez tytoniowego dymu”. Szczegolnie nie
powinni oni gra¢ w karty, gdyz jest to gra emocjonujaca, a takze zmuszajgca do
siedzenia bez ruchu. Najgorzej jezeli przy tym wszystkim spozywa sie positki.
Ze snu wybijaja ponadto uzywki” kawa, czy mocna herbata, natomiast alkohol
pomaga w zasnieciu, ale lepiej go nie uzywac, gdyz jest szkodliwy. Ludziom,
ktérzy cierpieli na bezsenno$¢ zalecat korzystac z chwil sennosci, pojawiajacych
si¢ w roznych porach dnia i ,ucinac sobie drzemke” (niekoniecznie w pozycji
lezacej). Przed snem nocnym dobrze bylo rozgrzac t6zko termoforem czy kocem
elektrycznym, jednak nie wskazane bylo zbytnie rozgrzewanie®”.

Podczas snu wazna byla rowniez pozycja ciala pozwalajaca na odcigzenie
narzagdéow wewnetrznych. Dlatego tez nalezalo zwraca¢ uwage na kierunek,
w ktérym powinna by¢ zwrdcona podczas snu glowa. Zdaniem doktora najle-
piej jezeli skierowana byla na péinoc, odpowiednio do ,magnetyzmu ziemskie-
go” lub na wschdd, aby ,odciazy¢ ja od przekrwienia”. Starzy ludzie powinni
réwniez odpoczywac w ciagu dnia, a jeszcze lepiej wskazany jest krotki sen
popotudniowy. Powinni takze dtuzej rano leze¢ w 16zku®?.

Wiasciwy tryb zycia, a zwlaszcza spozywanie odpowiednich pokar-
mdw i unikanie przekarmienia miato zapobiegac postepujacym w okresie sta-
ro$ci zanikom pamieci®®. Tarnawski podkreslat, Ze ludzie starzy najczesciej za-
pominali miejsc pobytu, ludzi, cyfry czy daty. Nie pamietali sie rGwniez rzeczy,
ktére zostaly np. w ostatnim czasie przeczytane. Jednak doskonale pamietali
wydarzenia z dawnych lat, ktére utkwily glebiej w duszy, czesto wspominali
dni z dziecinstwa. Z terazniejszo$ci czltowiek stary pamietal jedynie to, co go
dotyczylo osobiscie”: Jesli pojawiaty sie takie objawy zalecal prowadzenie cze-
stych rozmoéw dotyczacych przeszlosci, snucie wspodlne wspomnieri, co mogto
znacznie opoznic¢ owe zaniki.

Jednym z objawow starosci bylo systematyczne pogarszanie sie wzroku
i stuchu. Tarnawski uwazat jednak, ze odpowiednia troska o te zmysty mogla
znacznie opdznic ten proces. W przypadku troski o wzrok zalecat:

a. ograniczenie przebywania w jaskrawym $wietle elektrycznym i korzy-
stanie przede wszystkim ze $wiatla dziennego;

b. unikanie czytania tekstu napisanego drobnym i niewyraznym dru-
kiem, a takze nieczytelnego pisma;

c. ograniczenie robienia koronek, prac np. zegarmistrzowskich i innych
wykonywanych pod mikroskopem, czeste robienie przerw, by wzrok
mogt odpoczad

d. nosi¢ okulary przeciwstoneczne®'.

247 Tamze, s. 113-115.
248 Tamze, s. 113-116.
249 Tamze, s. 124.
250 Tamze, s. 122-123.
251 Tamze, s. 131.

79



Historyczno-spoteczne aspekty starzenia sig i staro$ci

Starzejacy sie czlowiek, ktdry przestrzegal powyzszych wskazdwek, miat
szanse opdznic starcze zmiany w oczach, a takze unikna¢ okularéw.

Natomiast w trosce o stuch zalecat unikania hataséw, zwtaszcza fabrycz-
nych, ulicznych, gwarnych zgromadzen i glosnego stuchania muzyki. Dotyk
i wech z wiekiem réwniez moga ostabng¢. Jednakze wszystkie zmysty na sta-
ro$¢, przy odpowiednio zachowanej higienie, mogly zdaniem Tarnawskiego za-
chowac swoja sprawnos¢. Jedynie smak nie opuszcza starosci, co czesto prowa-
dzi do takomstwa, a przez fakomstwo do $mierci, na skutek choréb powstatych
z przekarmienia i zlej przemiany materii*.

Odpowiedni tryb zycia polaczony z umiejetnym wykorzystywanie daréw
natury mial wedtug Tarnawskiego pomaga¢ w zachowaniu zdrowia w okre-
sie starosci. Dobroczynne dla organizmu ludzkiego byly zwlaszcza kapiele sto-
neczne. Dla ludzi starszych Tarnawski okreslit praktyczne wskazéwki jak zazy¢
kapieli stonecznych, aby przynosity jak najlepszy efekt i nie szkodzily. Ludziom
o jasnej karnacji zalecal, aby do naswietleni stonecznych przyzwyczajali sie stop-
niowo i zazywali je krétko, ale za to czesto, lub aby odslaniali partiami swe
cialo, zaczynajac od ndg. Taka ostroznos¢ mieli zachowac do momentu, az skéra
sie opali, a nabyty barwnik pozwoli ja ochroni¢ przed promieniami chemicz-
nymi, ktére moga wywola¢ poparzenie. Gtowe zalecat ochrania¢ kapeluszem
lub chusta, albo trzymac ja w cieniu. Za niebezpieczne dla organizmu uwazat
~wylegiwanie” sie i zasypianie na stoncu. Korzystnie natomiast wplywato spa-
cerowanie i uprawianie gimnastyki w stoneczne dni. Kazdy zatem powinien
wyczud, kiedy nastgpito nasycenie stonnicem. Uzywac kapieli stonecznych moz-
naylo codziennie, a nawet kilka razy dziennie. W zimie, gdy slonica bylo niewie-
le nalezalo go intensywniej wykorzystywac (np. potozy¢ sie na kocu z twarza
zwrdcong ku storicu)®3,

Drugim darem natury dostepnym dla wszystkich, a zbawiennie wplywaja-
cym na organizm byty kapiele wodne. Osoby starsze jednak z uwagi na zmniej-
szong produkcje ciepta przez cialo musialy kapaé sie raczej krotko, w ciepte
dni (zima tylko w dobrze ogrzanym pomieszczeniu), w wodzie o odpowiedniej
temperaturze. Zawsze po kapieli trzeba bylo szybko ubra¢ sie i zacza¢ spacero-
wac lub gimnastykowad, zeby rozgrzac organizm. Tarnawski uwazal, ze ludzie
starsi powinni zazywac kapieli wodnych rano, zaraz po przebudzeniu sie, kie-
dy organizm ma jeszcze zapas ciepta. Po zabiegu mozna bylo wréci¢ do ciepte-
go 16zka. Za mniej korzystne dla zdrowia uwazat kapiele popotudniowe, o tej
porze dania zalecal raczej brodzenie po wodzie. Zimnych zabiegéw wodnych
mozna bylo bez szkody dla zdrowia zazywac jedynie co 2 lub 3 dzien, na prze-
mian z kapielami powietrznymi i samodzielnym masowaniem ciata. Jesli kto$
nie przestrzegal tych zalecen i kapat si¢ codziennie przez dtuzszy okres czasu,
to zimne zabiegi wodne mogly mu nawet zaszkodzi¢. Osobom, ktore Zle znosity
zimne zabiegi, zalecat stosowanie cieptych lub goracych kapieli**.

Pomocne przy trosce o zdrowie i eliminowaniu choréb moglo by¢ wedlug
Tarnawskiego hartowanie organizmu. Pisal, Zze ,,Zdolnos¢ do hartowania, do
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nabywania odpornosci na bodzce zewnetrzne zagrazajace zewszad naszemu
zdrowiu, nalezy do najwazniejszych zdolnosci ochronnych naszego ustroju.
Gdyby nie one, cztowiek nie mégtby wygraé ciaglej walki z otoczeniem. Jeden
z wybitnych przyktadéw to nabywanie odpornosci na choroby zakazne. Wiele
tych chordb, jezeli czlowiek je przebyl, nie powtarzaja sie”*°. Uwazatl, ze tylko
cztowiek przystosowany do zmian pogody moze uwolni¢ sie od réznych dolegli-
wosci®, Nalezalo zatem starac si¢ systematycznie - a nie dorywczo - przyzwy-
czajac¢ organizm do zimna. Mozna to bylo robi¢ np. poprzez chodzenie boso po
rosie i brodzenie po wodzie. Tarnawski uwazal, ze hartowanie nég wplywa na
cate ciato, 0 czym mozna sie przekonad, moczac je w zimnej wodzie. Wywoluje
to w cztowieku tzw. , gesia skorke” pojawiajaca sie na calym ciele. Samo przemo-
czenie nég natomiast moze wywotac katar, a nawet przeziebienie. Hartowanie
przez bose chodzenie bylo jak pisat bardzo wazne, gdyz przyczynialo sie do
odzyskiwania $wiezosci umystu, ogdlnego krzepienia organizmu (zwlaszcza
systemu nerwowego), dezynfekcji stop, utrzymania prostej sylwetki*.

Osoby nieprzyzwyczajone do chodzenia boso powinny zacza¢ od chodzenia
po ogrzanych storicem $ciezkach lub po cieptej podlodze w pokoju, czy ganku
mieszkania. Kiedy juz naskodrek stwardnieje mozna stale chodzi¢ boso po tra-
wie czy ziemi. Wskazane jest przy tym, aby nie sta¢ w miejscu, lecz przebywac
w ciggltym ruchu, a w chlodne dni nie dopusci¢ w ogodle do zzigbniecia nég. Gdy
tylko poczuje si¢ chidd nalezy bezzwlocznie zatozy¢ obuwie i rozgrzac nogi
przez energiczne chodzenie. Osoby delikatne powinny zacza¢ od chodzenia
w sandatach wkiadanych na gota stope. Do pielegnacji ndg przydaje sie rowniez
samodzielne masowanie, ktére poprawia krazenie krwi i wzmacnia migsnie,
a nawet wptywa korzystnie na ksztalt nogi zdeformowanej obuwiem?*?®.

Nieprzypadkowy powinien by¢ takze dobdér obuwia. Bez wzgledu na pore
roku buty miaty by¢ przewiewne i wygodne. Na lato zalecat Tarnawski sandaty.
Zima natomiast, aby zapewni¢ stopie jak najlepszy komfort, unikna¢ przemo-
czenia, a co za tym idzie przezigbien jego zdaniem mozna bylo nosi¢ welniane
poriczochy i na nie zaklada¢ przewiewne obuwie, na ktore potem mozna wkila-
da¢ kalosze. Innym rozwiazaniem mogto by¢ noszenie skérzanego obuwia wy-
fozonego futrem (a nie tworzywem syntetycznym) zapewniajacego stopom od-
dychanie (cho¢by w minimalnym stopniu). Obuwie zimowe oprocz tego miato
by¢ obszerne, zwlaszcza w palcach, a skarpety ciepte, lecz nie za grube, aby nie
uciskaty. Gdy zimowe obuwie uleglo przemoczeniu, zalecal od razu je Sciagnac
i wlozy¢ ciepte pantofle. Podkreslat ponadto, ze bardzo wazna jest czgsta zmia-
na obuwia w przeciwnym razie przeniknie ono potem, co bedzie podtozem do
rozwoju bakterii®®.

Na zdrowie niematy wplyw miala réwniez higiena osobista. Tarnawski za-
lecat, aby jej przestrzegac bez wzgledu na wiek i pory roku. Ludzie starsi po-
winni zwlaszcza zadba¢ o odpowiedni dobor ubran. Uwazal, ze dla organizmu
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najlepsze bylo zaktadanie odziezy przewiewnej, wygodnej i cieplej, nie krepu-
jacej ruchdw (nie za ciasnej i nie za ciezkiej). Kategorycznie nakazywat codzien-
ne zmienianie bielizny (latem bawelnianej, zima wetnianej). Pisal, ze najlepie;
dobieraé ubrania w jasnych kolorach, ktdére byly jego zdaniem zdrowsze (w lecie
nie przyciagaly promieni stonecznych, tylko je odbijaly, a ponadto pozytywnie
wplywaty na nastrdj cztowieka). Starsi ludzie powinni ponadto nosi¢ koszule
z miekkimi kotnierzykami i mankietami. Krochmalone kotnierzyki zdaniem
Tarnawskiego tylko uciskaja tetnice szyi, ktora sie poci i moze by¢ powodem do
zazebieni krtani i gardta. Kolnierz nie powinien by¢ za ciasny, a jezeli juz takim
byt to przynajmniej nie nalezalo go zapinac®®.

Dla utrzymania zdrowia 0s6b starszych niezmiernie wazna byla tez higiena
glowy i jamy ustnej. Pisat, ze kazdy czlowiek powinien my¢ przynajmniej raz
w tygodniu wlosy szamponem lub mydtem. Najlepiej do mycia gtowy uzywac
przegotowanej wody, wolnej od bakterii. Ludziom starszym polecal noszenie
okry¢ gtowy chronigcych przed wptywami atmosferycznymi - latem kapeluszy
wykonanych z przewiewnego, miekkiego i lekkiego materiatu, zima przewiew-
nych, lub futrzanych czapek (te wskazéwki nie odnosity sie do wietrznych dni,
kiedy to nalezato zabezpieczy¢ gtowe przed przenikaniem do niej zimna - wte-
dy najlepiej bylo albo nie wychodzi¢ z domu, albo zatozy¢ jakies szczelne na-
krycie). Okrycie glowy miato by¢ tak dobrane, by jej nie uciskato. Twarz zalecat
Tarnawski my¢ codziennie przegotowana woda. Najwiecej uwagi nalezato po-
$wigci¢ myciu ust, nosa i oczu. Przy myciu oczu nalezato dokladnie usuna¢ za-
schniete w ich kacikach tzy, gdyz niedokladne ich umycie moze przyczynic sie
do rozwoju w nich bakterii, a to z kolei moze ,,doprowadzi¢ do kataru ocznego”.
Zanie mniej wazne uwazal doktadne przemywanie kacikow ust, o co zwlaszcza
powinni dba¢ mezczyzni posiadajacy wasy, gdyz resztki pokarmu pozostajace
na zaroscie rozkladaja sie i stajg sie podtozem do rozwoju bakterii. U ludzi sta-
rych resztki pokarmu i zaschnigtej sliny mogly przyczynic sie do powstawania
tzw. zajadéw i bardzo uporczywych wypryskow?.

Pozytywnie na higiene glowy wplywaty wedlug Tarnawskiego masaze. Ma-
sowanie gtowy zalecat rozpoczac od jej szczytu, pociagajac obiema rgkami ku
dotowi przy réwnoczesnym lekkim uciskaniu. Masowanie czota (majace pozy-
tywny wplyw na wygtadzanie zmarszczek) trzeba byto wykonywac poprzecz-
nie ku uszom. Potem nalezalo masowa¢ kolejne patie twarzy: oczodoty, nos,
uszy, wargi i dolng szczeke, szyje i krtaii. Masowanie mozna bylo zakorczy¢
oklepywaniem calej twarzy, a pdzniej natarciem jej. Tarnawski pisal, ze jezeli
masowanie twarzy wykonuje si¢ systematycznie (codziennie) mozna na diu-
zej zachowac zdrowy wyglad bez uciekania si¢ do kosmetykdw, czy ingerencji
chirurga®?.

Za jeden z najwazniejszych zabiegdéw higienicznych Tarnawski uznawat
plukanie gardta. Powinno ono jego zdaniem by¢ wykonywane bardzo czgsto
w ciagu dnia, a najlepiej po kazdym positku, po dituzszym méwieniu i zawsze,
kiedy przebywalo si¢ w pomieszczeniu pelnym ludzmi (gdyz tam wystepuje
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najwiecej bakterii). Gardlo wystarczylo ptukad czystg woda. Wedtug Apolinare-
go Tarnawskiego byt to doskonaly sposéb uchronienia sie przed grypa. 2.

Bardzo pomocna przy utrzymaniu zdrowia byla takze higiena mieszkania,
gdyz wlasnie w nim spedza si¢ niemal potowe zycia. Najlepiej gdy mieszkanie
bylo do$¢ obszerne, jasne i suche, czesto wietrzone i sprzatane z kurzu. Aby miec¢
komfort przebywania we wiasnym mieszkaniu Tarnawski zalecal w pierwszej
kolejnosci odpowiednie dobranie pokoi do ich codziennego przeznaczenia. Na
sypialnig najlepiej jego zdaniem byto wybraé pokdj wschodni, aby storice weze-
$nie ,zagladalo” do wnetrza i zachecalo do wstawania z t6zka. Pokoj dzienny
mial mie¢ okno na strong potudniowa lub zachodnig, co zapewniato jego lep-
sze nastonecznienie i nagrzanie. Kuchnia, spizarnia i toalety powinny znajdo-
wac sie po stronie pétnocnej. Kazde pomieszczenie w mieszkaniu miato mie¢
zagwarantowany dobry system wentylacyjny (bardzo uczulal na niebezpie-
czenistwo zatrucia sie czadem). Bardzo wazne bylo zapewnienie odpowiedniej
temperatury w pomieszczeniach mieszkalnych. Tarnawski nie zalecat ani zbyt
wysokiej, ani za niskiej. Jednak dla ludzi starszych temperatura w pomieszcze-
niach powinna by¢ troche wyzsza, niz dla 0séb mlodych. Temperatura o chtod-
nej porze roku w pokoju starszego czltowieka powinna wynosi¢ 17-21°C, aby nie
przemarzat w normalnym domowym ubraniu®*.

System troski o zdrowie dla senioréw stworzony przez Apolinarego Tar-
nawskiego okazuje sie ponadczasowy. Wiele jego rad znacznie wyprzedzato
znacznie epoke, w ktdrej je opracowat (mozna nawet pokusic si¢ o stwierdzenie,
ze byt prekursorem metody biograficznej i nordwokingu). Wspolczesne podej-
Scie do profilaktyki starzenia sie i starosci jest w wielu miejscach zbiezne z jego
pogladami. Zdrowy sposéb odzywiania, troska o higiene otoczenia i osobista,
zapewnienie aktywnego trybu zycia i przynajmniej podstawowej dawki ruchu
sa kluczem do tego, by kazdy czlowiek swoja staros¢ przezywat godnie, dyna-
micznie, atrakcyjnie i autonomicznie. Szkoda tylko, ze rady madrego doktora
tak naprawde nie byly i w dalszym ciggu nie sa przestrzegane.

~Rule yourself. As if you take care of your body, you will live long®
- ageing and old age prevention according to Apollinary Tarnawski

Summary

The article focuses on the advice on health care given by Apollinary Tar-
nawski, a spa doctor and a propagator of nutrition, movement, hygiene and ab-
stinence among seniors. His recommendations touch physical health care (he
prompted to move, spend much time in the fresh air, for proper nutrition, appro-
priate dressing, etc.) and mental health (avoiding stress, struggling with bore-
dom and idleness, relaxing). Much of his advice is still useful and meaningful.
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