





HtOK i

Lipiec 1i92;s k

NR. 7.

MARZENIA O WIECZNEJ MtODOSCI

Smieré jesi siara, jak
ludzko$¢. Od niepamiet-
nych czaséw kosi ona
krolow i nedzarzy, zwy-
ciezcow i zwyciezonych,
medrcow i prostaczkow.
NajwymysSlniejsze za-
biegi nie moga wstrzy-
mac jej ztowrogiego po-
chodu.

Nie dosy¢ na tem. Na-
wet to krdtkie zycie,
ktérem dano sie nam
cieszy¢, jest tylko w
swej pierwszej potowie
petnowartosciowe. Dru-
ga jego potowa — to
juz przeczucie starosci.
W czasie jej trwania lu-
dzie z rozpacza widza,
jak ciato ich, ongi$ pie-
kne i Swieze, traci swojg
gtadkos¢ i jedrnosé, jak
wtadze fizyczne i umy-
stowe stabng, jak z kaz-
dym dniem zbliza sie
straszliwy Kkres.

Staro$¢ jest straszniej-
sza od $mierci. Skoro
przekroczymy kulmina-
cyjny punkt rozwoju
swoich sit zywotnych,
kazdy nastepny dzien
jest Swiadkiem naszego,
postepujacego nieustan-
nie, upadku fizycznego i

Racjonalne korzystanie z mody, to pierwszy Warwiel
zachowania mtodosci

duchowego. Serce nasze
ogarnia smutek, podo-
bny do tego, jaki nie-
kiedy nachodzi nas w
smutny dzien jesienny,
gdy z obumierajacych
zwolna drzew sypia sie
pozo6tkte, zwiedte liscie.

Ze Smiercia, jako taka,
ludzie juz nie walcza;
troszczg sie tylko o mo-
zliwie najwieksze prze-
dtuzenie zycia, a prze-
dewszystkiem — o za-
chowanie  miodosci i
Swiezosci az do chwili
kiedy otoczg nas wie
czyste mroki.

Juz w najdawniej-
szych czasach ludzie ma-
rzyli o zachowaniu wie-
cznej miodosci. Marze-
nia te znalazty swoj wy-
raz w pieknych basniach
0 ,,Sobotniej Gdrze“, na
ktorej szczycie strudzo-
ny wedrowiec znajdo-
wat zywag wode, przy-
wracajgca mitodos¢ Le-
genda moéwi, iz droga na
te gore jest utrudnio-
na najréznorodniejszemi
przeszkodami; tylko lu-
dziom o wielkim harcie
ducha udaje sie osiggnac
upragniony cel.



Umiejetny masaz usuwa gruby kark i duzy podbrodek.

I dzisiaj, chociaz nikt juz nie wierzy w roman-
tyczne legendy, tesknota za wieczng miodoscig, lub
przynajmniej za miodoScig, trwajacg przez cate zy-
cie, jest nie mniejsza, niz ongis. Wies¢, iz profesoro-
wi rosyjskiemu Woronowowi udato sie przywrdcic,
jezeli nie mtodos¢, to przynajmniej jej cied. niekto-
rym zniedotezniatym starcom — zelektryzowata caty
Swiat. Pradawne marzenia o wiecznej miodosci od-
zyty z podwdjng sita.

W chwili jednak, gdy jedni czekajg na ,zywa
wode lub operacje prof. Woronowa, inni konserwuja
swojg miodos¢ przez pielegnowanie zdrowia, racjo-
nalny tryb zycia, unikanie silniejszych wstrzagsow
psychicznych, oraz przez wytrwate zabiegi kosme-
tyczne.

Najwazniejszym z ,zabiegow", gwarantujgcych
cztowiekowi zachowanie mtodoSci przez czas dtuzszy,
jest zdobycie niezmgconej niczem pogody ducha. Bez-
watpienia spotykajg nas w zyciu przykrosci, nieza-
lezne od naszego postepowania. Nieszcze$cie moze nas
spotka¢, pomimo najbardziej rézowego ustosunkowa-
nia sie do rzeczywistosci; faktem jest jednak, ze
w wiekszosci wypadkéw sami jesteSmy kowalami
swego losu. Madre i spokojne odnoszenie sie do zja-
wisk zyciowych moze cztowiekowi oszczedzi¢ catego
mnostwa wiekszych i mniejszych przykro$ci, moze
w poteznym stopniu przyczyni¢ sie do zachowania
jego mitodosci.

Drugim waznym czynnikiem, utatwiajgcym
konserwowanie mitodosci, jest Sciste przestrzeganie
przepiséw higjeny. Bardzo waznym czynnikiem w pie-
legnowaniu zdrowia jest czysto$¢. Korzystanie z po-
wietrza, stonica i wody — to 3 najdzielniejsze $rod-
ki, utrzymujace jaknajdtuzej mtodos$¢ i zdrowie. Nie
ulega najmniejszej watpliwosci, ze np. czyszczenie
zebow wptywa zbawiennie na zachowanie zdrowia
oraz ich pieknosci, a przestrzeganie umiaru w jadte i
gimnastykowanie sie utatwiajg w wysokim stopniu
utrzymanie smuktosei linji.

SzczegOblniej wazne jest umiarkowanie w spozy-
waniu pokarmow, zwlaszcza, ze panuje u nas po-
wszechnie zwyczaj przejadania sie. Gdyby kazda ko-
bieta obliczyta z otdwkiem w reku, ile organizm jej
wymaga pokarmu, a ile istotnie go spozywa, bytaby

przerazona swojem nadmiernem obzarstwem. Trzeba
bowiem wiedzie¢, ze nadmiar pokarmow bynajmniej
nie przyczynia sie do spotegowania sit obzartucha,
lecz zamienia sie w tluszcz, osadzajacy sie na jego
brzuchu i biodrach, lub w sole artretyczne, powodu-
jace nietylko zgrubienia konczyn i stawow, lecz i ziIn
przemiane materji, co znéw wptywa wyniszczajaca
i postarzajgco na caty organizm.

Kto nie ograniczy swojego apetytu i nie bedzie
jadt tylko tyle, ile jest koniecznie potrzebne dla utrzy-
mania w sprawnos$ci organizmu, ten na zawsze musi
sie pozegna¢ z myslag o zachowaniu przez czas dtuz-
szy swej miodosci. Trudno! walka o pieknos$¢ nie jest
rzeczg tatwg i wymaga tysigca drobnych, codziennych
poswiecen.

O ile jednak przeciw tyciu walczy¢ trzeba z ca-
ig energja, uniemozliwiajac jego postepy umiarkowa-
nem odzywianiem sie, o tyle z juz istniejgca otytoscia
nalezy sie obchodzi¢ z wielkg ostroznoS$cig. Zbyt szyb-
kie odttuszczanie powoduje bowiem niejednoktrotnie
zmiany chorobowe, moze ostabi¢ serce, spowodowac
anemje.

Jedng z najbardziej przykrych oznak zblizaja-
cej sie starosci jest siwizna; nic tak nie postarza i nie
zmienia wyglagdu cztowieka. To tez powinniSmy do-
ktada¢ wszelkich staran, aby nie dopusci¢ do osi-
wienia.

Przyczyny siwizny bywajg najrozmaitsze. Naj-
czesciej wyptywa ze starosci, z ogdlnego ostabienia
organizmu, ktére wczesniej czy po6zniej nadejs¢ mu-
si. Czasem jednak siwienie jest przedwczesne i poja-
wia sie, jako rezultat poteznych emocyj psychicznych,
dziedzicznos$ci, anemji i wyczerpania.

Przeciwdziata¢ siwiznie mozna, miedzy innemi.
przez unikanie nikotyny i alkoholu. Skoro zas. mimo
najsilniejszych zabiegbw z naszej strony, siwizna sie
pojawi, trzeba zacza¢ witosy wczesnie farbowad.

Umiejetnie uzyty puder nie zaszkodzi pieknej cerze.



Postarzajg rowniez gruby kark oraz podwdjny
podbrodek. Umiejetny masaz mogtby tu wiele poméc.

Bardz) waznem dla zyskania zewnetrznego
miodego wygladu jest piekna, zdrowa cera; uzyskac
ja mozna przez dbanie o zdrowie, prowadzenie higie-
nicznego zycia, odpowiednig konserwacje i pielegna-
cje twarzy. Musze zaznaczy¢, iz uzywanie kremow
higjenicznych, stosowanie kgpieli przemiennych, okta-
déw. masek, umiejetnych masazy, obok systematycz-
nej i starannej pielegnacji, umozliwia zachowanie
pieknosci i$wiezoSci cery do p6znej starosci. Nie nale-
zy jednak przesadza¢ w zabiegach kosmetycznych i
nadmiernie chroni¢ sie przed zmianami iemperatury.
przed powietrzem i stoncem; naprawde piekna twarz
jest taka. ktorg ..catuja4'woda, powietrze i stonce.

GRYPA

Pomimo, ze lato jest w catej petni, w ostat-
nich czasach styszymy znow u o zastraszajgcem sze-
rzeniu sie grypy, na ktdérg po miastach okoto 10 proc.
ludno$ci chorowato podczas jesieni i zimy.

Co to jest ta grypa i skad ona sie wzieta?

Niektdrzy przypuszczaja, ze jest to choroba, wy-
kryta w ostatnim dziesigtku lat, zresztg zupetnie nie-
stusznie, gdyz znang juz byta w XV wieku. Nawie-
dzata wtedy nietylko poszczegdlne kraje, ale nawet
cale czesci Swiata. W ubiegtem stuleciu — od 1830 do
1833 r. — przeszta prawie catg Europe i Azje. Potem
wystepowata jeszcze kilkakrotnie epidemicznie, o
slabszem nasileniu, w zimie od 1889 do 1890 r. Wresz-
cie wygasta i zdarzaty sie juz tylko sporadyczne przy-
padki.

W leeie roku 1918 wystepuje, jako nowa epi-
demiczna choroba, w Hiszpanji, skad wkrotce rozsze-
rza sie szybko po catej Europie, jako tak zwana ..hisz-
panka", majgc swoj specjalnie ciezki przebieg i naj-
wigksze nasilenie w jesieni, kiedy to pochtoneta setki
ofiar. Pojawita sie znowu, ale juz o slabszem nasile-
niu. w latach 1926 i 1927, wreszcie wystgpita ostro
ubiegtej zimy.

Grypa (influenza, hiszpanka) jest to choroba za-
kazna, ktéra posiada swoisty bakcyl Influenzy, wy-
kryty przez R. Pfeiffera. Bakcyl ten znajduje sie
gtéwnie w plwocinie, procz tego znaleziono go w ma-
tych ilosciach we krwi. oraz w organach wewnetrz-
nych. W wodzie, jak réwniez i przy wysychaniu
plwociny, bakcyl ten szybko ginie.

Zakazenie nastepuje przez wdychiwanie bakcy-
la, ktdry czasami wystepuje w bardzo wielkiej ilosci
i rozszerza sie szybko; najlepszym tego dowodem jest
szybkie szerzenie sie choroby i posuwanie sie wzdtuz
catych krajow, np. w roku 1918 — z Hiszpanji przez
Francje, Niemcy, Polske, Rosje az do Azji.

Pewne rezultaty claje réwniez przeszczepianie
ludziom starzejacym sie gruczotdw zwierzat mio-
dych. Doswiadczenia prof. Woronowa z przeszczepia-
niem gruczotow szympansich nie sg lakiem gtupstwem
jak sie to niektorym wydaje. Obecnie stosowane na
wielkg skate pigutki odmtadzajace sg to wyciggi z gru-
czotdw piciowych zwierzecych. Tego rodzaju prepa-
raty dajg efekty bardzo dodatnie, poprawiajg samo-
poczucie i przedtuzajg zewnetrzny wyglad miodosci.

Droga, wiodgca do utrzymania lub odzyskania
straconej mtodosci, jest ciezka i ciernista. O mtodosé
trzeba walczyé w krwawym trudzie. Przeciez jednak
i na Sobotnig goére, po ,zywa wode " trzeba sie byto
drapa¢ przez ciernie i glogi. Droga, wiodgca ku Szcze-
éciu, nie byta nigdy tatwa. Dr. Julja Switulska

(INFLUENZA)

Przy grypie najtatwiej o zakazenie przez bez>
posredni kontakt z osobg chorg, natomiast niema lu-
dzi specjalnie sktonnych do grypy, gdyz zapadajg na
nig zaréwno ludzie silni, jak i stabi, starsi i mtodsi,
zarébwno mezczyzni, jak i kobiety: w kazdym razie
przeziebienie niejako usposabia do zakazenia.

Objawy: Grypa zaczyna sie zwykle nagle, $red-
nio wysoka gorgczka, dreszczami, ogdlnem ostabie-
niem, silnemi bélami gtowy, bdlami plecédw i krzyza;
przytern ostabienie jest tak wielkie, ze najsilniejszy
cztowiek jest zmuszony potozy¢ sie do t6zka. Czasa-
mi moga wystapi¢ nudnosci i wymioty. Pozatem wy-
stepuja bole ragk i ndg, bdle miesniowa; bardzo cha-
rakterystyczne sg uciskajgce bdle gatki ocznej, spe-
cjalnie dotkliwe przy poruszaniu oczami.

Grypa moze wystapi¢ pod kilkoma postaciami,
a mianowicie: jako forma katara Ina, t. zn. mamy réw-
noczesnie katar spojowek oczu, nosa. gardta, katar
oskrzeli, ktéremu towarzyszy kaszel i béle w pier-
siach. Jako forma zotgdkow o - jelitow a, zresztg znacz-
nie rzadsza, niz kataralna; tutaj oprécz ogdlnych
objawow, wystepujg zaburzenia zotgdkowo - jelito-
we, a wiec nudnosci, wymioty, béle brzucha i t. d.
a nawet i zotaczka. Jako forma reumatyczna, gdzie
na pierwszy plan wybijajg sie bole w krzyzu, rekach
i nogach, bdéle miesniowe oraz w stawach, jako for-
ma mabzgowa, najciezsza co do przebiegu i skutkdw,
zresztg bardzo rzadka, gdzie mamy gwattowne bole
gtowy, duszenie, wymioty, i pozatem objawy zapale-
nia opon moézgowych (sztywnos$¢ karku i kregostupa);
wtedy bakterje dostajg sie do ptynu moézgowo - rdze-
niowego, gdzie je mozemy wykry¢.

Co do okresu trwania choroby, najlepiej o tem
Swiadczy gorgczka; tylko w bardzo lekkich przypad-
kach mamy podwyzszenie do 37,3° wieczorami, a
W7 dzienn temperature normalng. Zazwyczaj zaczyna



sie goragczka 38,5° do 39,5°C i dochodzi nawet do 40"
po dwoch, trzech dniach gwattownie spada do 37°.

Grypa trwa zwykle 7 do 10 dni; natomiast po
skonczonej chorobie rekonwalescent nieraz jeszcze
dtugi czas czuje sie silnie ostabiony. Niekiedy moga
wystapi¢ nawroty, i choroba zaczyna sie od poczatku.
Naogét u ludzi silnych i odpornych grypa nie jest nie-
bezpieczna, natomiast dla ludzi sercowych, gruzli-
czych, wycienczonych — moze by¢ nietylko niebez-
pieczna, ale nawet $miertelna.

Grypa, zle leczona, moze zostawi¢ po sobie bar-
dzo ciezkie nastepstwa, jak tez dawac¢ komplikacje
w czasie jej trwania w postaci ogolnego zakazenia
grypowego, moze wywotaé ciezkie zapalenie plué¢ gry-
powe, jak to miato miejsce w r. 1918, dalej ropne za-

palenie oplu tej, Aopi_ zapalenie tchawicy, zapale-
nie mozgu i t. d.

Ze wzgledu na komplikacje i cigezkie nastepstwa
w kazdym przypadku powinno sie zawezwac lekarz?
i zasiegna¢ rady co do postepowania.

Nalezy uswiadomi¢ sobie, ze uchroni¢ sie przed
grypa mozemy tylko przez prowadzenie higieniczne-
go zycia, jak réwniez przez uodpornianie naszego or-
ganizmu droga higjeny i sportu.

Uswiadomienie zatem szerokich mas spoteczen-
stwa odnosnie liigjeny i jej propagowanie daje re-
kojmie nierozszerzania sie zbytnio tej niebezpiecznej
epidemicznej choroby wsrod spoteczenstwa, a przez to
samo chroni przed zgubnemi nastepstwami.

Dr. Murja Dziady!.-Ktosinska,

W SPRAWIE POCALUNKOW

Chociaz artykut ten stoi na biegunowo przeciwnym
punkcie, niz ,Precz z pocatunkami“ Dr. J. Switalskiej,
redaktorki ,,Kultury Ciata“ (umieszczony w jednym
z poprzednich numeréw ,,Kultury“) — ze wzgledu na ak-
tualno$¢ tematu i na osobe niezwykle cenionego autora,
nestora popularyzacji wiedzy lekarskiej — podajemy ni-
niejszy artykut naszym Czytelniczkom, z proshg o wy-
powiedzenie sie w tej sprawie. (Przyp. Red.).

Na temat powyzszy wypisano juz tomy cale,
zwitaszcza od czasu, gdy ustalone zostaty przyczyny
rozmaitych choréb zakaznych i, co zatem idzie, spo-
soby szerzenia sie ich, gdy nauka o zapobieganiu tym
chorobom, czyli higjena, zajeta w medycynie stanowi-
sko przodujace.

Oczywiscie, i sprawe pocatunkoéw zaczeto row-
niez rozwaza¢ z punktu widzenia higjeny i wypowia-
dano im raz po raz walke — moze stuszng, mato jed-
nak skuteczng; nie dlatego, by nie uznawano w tern
rzeczywiscie zrédta szerzenia zarazy, ale dlatego, ze
pocatunki posiadajg tto. tak gteboko w nature ludzka
wzarte, ze, mimo protestu ze strony higjenistdéw, mimo
elaboratéw naukowych z tej dziedziny, mimo wielo-
rakich ostrzezen — wyrwac ich z korzeniem sie nie da.

Jezeli jednak cata sprawa pocatunkoéw staneta
na martwym punkcie, jezeli ten zwyczaj Swiatowy —
be*z wzgledu na to, kto go wymyslit; mezczyzna czy
kobieta — nie da sie wyeliminowac z zycia narodow,
dziwnem musi sie wydaé¢, dlaczego dotychczas zaden
z higjenistow nie podat do wiadomosci publicznej re-
gulaminu, jak mianowicie nalezy skitada¢ pocatunki?

Wiemy, ze w Anglji np. matym dzieciom nakta-
da sie na czapeczki, czy kapelusiki przepaski z napi-

sem: ,nie catuj innie!l” Jest to rzeczg zupetnie zro-
zumiatg, tu bowiem jedna tylko strona w zwyczaju
narodéw bierze udziat, gdy druga nie rozumie tego
zwrotu i zachowuje sie biernie. Pocatunek taki, jako
jednostronny, pozbawiony jest celu, jest zbedny.
Ostatniemi czasy agituje sie szeroko przeciw po-
catunkom w reke kobiet, bedagcym oznakg pewnego

Brak pocatunkéw — to bytby brak pieszczot,



szacunku dla tych, ktére nami rzadza, zalecajac osta-
tecznie mycie ust przed ztozeniem pocatunku; jest to
juz wprost niewnikanie i niezrozumienie samego
aktu pocatunku, ktéry skiada sie niemal odruchowo
przy powitaniu lub pozegnaniu, hotdujac utartemu
zwyczajowi. Prosze pomysle¢, jak wygladatby taki
nocatunek, gdyby mezczyzna, witajgc czy zegnajac
kobiete, przepraszat, méwigc, ze uprzednio musi sobie
wymyc¢ ustal? A jezeli wypadnie, ze pocatunkéw ta-
kich trzeba bedzie ztozy¢ wiecej, jezeli sktadajgcych
ie pocatunki znajdzie sie wieksza garstka — jak to
wszystko wykona¢ bedzie mozna, czynigc zados¢ wy-
mogom higjeny? A gdyby$Smy pocatunki rgk zapra-
gneli catkowicie z zycia towarzyskiego wyrugowac,
co statoby sie wéwczas? W obyczajach naszych mez-
czyzna przy powitaniu, czy pozegnaniu, nigdy nie ma
prawa pierwszy podawac reki kobiecie, musi czekac,
az ona mu jg poda. Nieztozenie pocatunku, zwitaszcza
na reku starszej kobiety przez miodszego mezczyzne,
uwazane bytoby za obraze.

Bytoby bardzo pozadane, gdyby w sprawie tej
zechcialy sie wypowiedzie¢ same kobiety, oczywiscie
— nie lekarki. Jezeliby panie same zaprotestowaty
przeciw temu niehigjenicznemu zwyczajowi i posta-
nowienie swoje, zdobyte wiekszoscig gtosow, podaty

Poki Swiat istnie¢ bedzie — mezczyzna, ani kobieta nie wyrzekng
sie pocatunkdw.

Pocatunek przy przywitaniu sktada sie niemat odruchowo.

do wiadomosci ogétu — niewatpliwie nie znalaziby
sie taki, ktoby whbrew woli kobiet oSmielit sie swerni
niehigjenicznemi ustami dotkngé wypieszczonej reki
kobiecej i ztozy¢ na niej piecze¢ swej ulegtosci. Nie
przesadzajac sprawy, pozwolimy sobie jednak wyra-
zi¢ watpliwos¢, czy protest taki dla pewnycli wzgle-
déw uchwalony zostanie.

A co powiedzie¢ mozna o wszystkich innych po-
catunkach pomiedzy mitodziezg, stanowigcych wszak
zadatek wzajemnego zblizenia sie dwojga pici? Bez
takiego kontaktu o zadnem zblizeniu sie nie moze by¢
mowy.

Zadne, najbardziej nawet wyszukane wyrazy,
zadne, najgtebsza poezjg tclingce, wyznania mitosci
nie zastgpig pocatunku. Jezeli pocatunek taki ma wy-
raza¢ pewne uczucie, pewng oznake ciepta, bijgcego
Z naszego serca — c6z mozna mu zarzucié, jakie pra-
w0 moze mu sie przeciwstawic¢, jakie wzgledy liigje-
niczne moga go z zycia wyplenié¢?! Brak pocatunkdéw
— to brak pieszczot, ktorych nietylko kobieta, ale i
mezczyzna sie domaga, to brak afektu, to chtéd od-
pychajacy.

Dlatego prozne sa wszelkie wywody o szkodli-
wosci pocatunkdw, prozne dociekania higjeny, w ce-
lu ich unieszkodliwienia. PAki Swiat istnie¢ bedzie —
zaden mezczyzna, zadna kobieta ich sie nie wyrzeknie.

Dr. A. Fruchtman.



Il ioSmmlTo jest jednym ze zdrowszych spor(6w dla kobiet.

ZNACZENIE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KOBIE!

O potrzebie ¢wiczen i sportow dla kobiet ni-
kogo dzis przekonywaé nie trzeba. Sprawa ta jest
przesadzona i nietylko nie wywotuje zgorszenia
i sprzeciwu, ale, odwrotnie, zyskuje coraz wiecej za-
mitowanych zwolenniczek.

Rozumiejgc olbrzymie znaczenie, jakie daje
ruch dla rozwoju catego organizmu, kobiety z za-
patem wziety sie do ¢wiczen. Dzi$ typ kobiety-sports-
menki nie jest rzadkoS$cig; coraz mniej sie spotyka
bladych, anemicznych twarzyczek; coraz mniej nie-
wiast cierpi na migreny, mniejszy procent zapada
na choroby ptucne. Smagta, opalona buzia, brunatne
tapki, silne nogi i wyrobione miesnie ciata, a takze
zrecznos$¢, odwaga i stanowczos¢ — cechujg nowo-
czesng kobiete, ktéra bez gimnastyki, rakiety, nart,
stonca i wody nie mogtaby istnie¢. Bo c6z innego
moze da¢ beztroske i rado$¢ zycia, pogode ducha
i wesotosé? c6z moze by¢é milszego nad wycieczke
w goéry lub nad morze, pluskanie sie w nurtach rze-
ki. $miganie na nartach?!

Wychowanie fizyczne ma te dodatnig strone, ze
obok przyjemnosci posiada ogromne walory wycho-
wawcze i to nietylko fizyczne, ale i duchowe.
W pierwszym rzedzie wptywa na ustréj organizmu;
stosowane od lat najmtodszych, zapobiega krzywicy
i anemji, rozwija ptuca i serce, wzmacnia mie$nie
i sprzyja normalnemu rozwojowi catego ciata. Dla
kobiet jest to szczegdlnie wazne. Przez diugie lata
kobiety byty pozbawione wszelkiej swobody i ruc hu;
zamkniete w mieszkaniu, skrepowane gorsetami i ob-
cistem ubraniem niewiasty nie mogty sie dobrze roz-
wijac¢, stad zwiotczenie mies$ni, ostabienie i histerja.
Wraz ze stabym stanem fizycznym musiato nastgpic
i niedotestwo — niewiasty przestaly wierzy¢ w swe
sity, uwazaty sie za istoty stabe, do zadnego wysitku
niezdolne, stawaty sie apatyczne i niesamodzielne.

Wojna przerwata ten okres stabosci kobiecej;
niedola i bieda wtozytly niejednej na barki troske
0 wychowanie dzieci lub utrzymanie rodziny; nie-
jedna w chwilach niebezpieczenstwa ojczyzny mu-
siata chwyci¢ za bron, przebywac pieszo dziesigtki
kilometréw. Niejedng tez brak sit fizycznych ztamat
lub nie pozwolit na spetnienie obowigzku; musiaty
kobiety tiartem woli i ducha pokrywaé¢ swa stabosé
fizyczng, boryka¢ sie meznie z wyczerpaniem orga-
nizmu.

| wtedy cate spoteczenstwo zrozumiato, ze ko-
biety muszg by¢ silne, muszg by¢ zdrowe i odporne
na wszystkie trudy i niebezpieczenstwa. Nie dlate-
go, zeby wojowacé, bo to nie lezy w intencjach ko-
biety, ale dlatego, zeby moc pracowaé dla dobra
swej rodziny i spoteczenstwa, nie by¢ balastem dla
ojcow i mezow, a budowaé wespoét z nimi ojczyzne
1 walczy¢ o lepsze jutro.

1 jeszcze jedno — bodaj najwazniejsze. Prze-
znaczeniem kobiety jest by¢ matka i wychowywaé
nowe pokolenie. Czy staba i watta istota moze dac
spoteczenstwu silne i zdrowe jednostki? Czy mozna
wymagac¢ od chorych istot, by rodzity dzieci i tein
samem narazaty swe zdrowie, a nawet zycie? Cza
dzieci chorych matek bedg dobrze wychowane iprzy-
sporzg ojczyznie dobrych obywateli, czy tez obarczg
ja ciezarem swego niedotestwa i niezaradnosci?

Pytania te dawno znalazty odpowiedz, ktéra
potwierdzita, ze wychowanie fizyczne kobiet jest
rzeczg wazng i zaniedbywac¢ go w zadnym wypadku
nie wolno. Cwiczenia kobiece muszg mie¢ specjalna
metode i i$¢ wiasciwg droga, nie by¢é nasladownic-
twem sportéw i wyczynéw mezczyzn. Odrebna bu-
dowa organizmu kobiecego wymaga stosowania od-
powiednich éwiczen i dobierania odpowiednich spor-
téw; dlatego tez wychowanie fizyczne niewiast musi



Gry na $miezem powietrzu to prawdzima rado$¢ zycia.
by¢ prowadzone pod kierunkiem Judzi fachowych,
to znaczy, majacych specjalne wyksztatcenie

Kobiety powinny metyl ko same c¢wiczy¢, i to
od najmtodszych lat, ale muszg pozna¢ zasade wy-
chowania fizycznego dzieci, gdyz nie wszyscy7 moga
mie¢ wykwalifikowane wychowawczynie lub moz-
no$¢ posytania dzieci na komplety7 rytmiki i gimna-
styki, lub do ogrodéw dzieciecych. Dla dobra i zdro-
wia dzieci muszg matki rozwija¢ je grami ruchowe-
mi, nauczyc¢ jezdzi¢ na tyzwach, strzela¢ z luku i t. p.
Nie uprawiajgc zadnych ¢wiczen i nie majac nigdy
nic wspolnego ze sportem, matki nie potrafig nau-
czy¢ swych malenstw, nie rozumiejg tez korzysci
i znaczenia, jakie daje ruch, stonce i przestrzen, inie
zdotajg skierowa¢ wychowania swych dzieci na dro-
ge racjonalnego rozwoju.

Jak juz zaznaczytam, wychowanie fizy czne roz-
wija tez ducha — dzieki koniecznosci pokonywa-
nia trudéw i przeciwnosci, ktore towarzysza kazdej
gatezi sportu, urabia sie charakter. Wiemy, ze \vada
kobiet jest niezaradno$¢, brak decyzji i stanowczosci,
tchorzliwos¢, nieumiejetno$¢ podporzadkowania sie
zarzgdzeniom i przepisom. Sport witasnie leczy te
wady, rozwija mestwo, hartuje na trudy i przeciw-
nosci. Przeciez druzyna sportowa — to mate spote-
czenstwo, w ktéorem pracuje sie zgodnie i karnie,
dajac maximum dobrych checi, walczac o wspélne
zwyciestwo, razem ponoszac porazke.

Niewiasta silna i zdrowa, zaprawiona do spor-

Zimna moda odmtadza i dodaje energji.

tow i do ¢wiczenn cielesnych, nie uleknie sie ma-
cierzynstwa; cigza, poréd, karmienie dziecka nie
wycieAcza jej wcale i nie pozbawiag energji i ra-
dosci zycia. Wszak kobiety, ktore pracujg fizycznie,
0 wiele tatwiej znoszg trudy macierzynstwa i szy bko
p6zniej wracajg do sit i swyth obowigzkdéw. Réwniez
1 miodo$¢ zachowujg diuzej te niewiasty, ktore sy-
stematycznie prowadzg ¢wiczenia, dbajg o bigjene
i racjonalny rozwo6j ciata i catego organizmu.

Higjena $cisle sie wigze z wychowaniem fi-
zyeznem: ¢wiczenia cielesne i sporty wymagajg na-
tryskow, kapieli, tazni, masazu, odpowiedniej ilosci
snu. racjonalnego pozywienia. Te dwa dziaty wza-
jemnie sie uzupetniajg i w rezultacie czynig kobiete
smukta, zreczng i niestarzejaca sie. Wszak miesnie,
ktére systematycznie pracujg, nie bedg wiotkie i sta-
be; skdra, smagana wichrem i ztocona stonncem, kapa-
na w zrédlanej wodzie, odporna jest na wszelkie
zmarszczki i zgrubienia; lekki, elastyczny krok po-
zwala odrézni¢ wyéwiczong kobiete, zawsze mtoda,
od ciezko i niezgrabnie ruszajgcej sie damy, nie ma-
jacej nic wspdlnego ze sportem.

Racjonalnie stosowane wychowanie fizyczne
moze odrodzi¢ ludzko$¢ i raz na zawsze wyplenic
niedotestwo i chertactwo. Zalezy to w pierwszym
rzedzie od kobiet, gdyz one dajg zycie matym istot-
kom i wychowujg je na przysztych obywateli kraju.
O swych obowigzkach wzgledem dzieci i siebie sa-
mych muszg kobiety pamieta¢ przedewszystkiem.

M. Mito”ed/ku.



ODPOWIEDZI

Pielegnowanie biustu. — Ogélna odpowiedz. — Zanik
pieknego biustu daje sie powszechnie zaobserwowaé, a jednak
ksztatt i wielko$¢ biustu ma ogromne znaczenie w urodzie ko
biecej. Biust moze by¢ zadul/y i zamaty, symetryczny lub nie,
(najczesciej prawa piers jest wieksza od lewej). Biust piekny
powinien by¢ nieduzy i jedrny. Zadne $rodki wewnetrzne nie
wptywajg na ksztatt, ani tez na wielkos¢ i jedrnos$¢ biustu. Je-
dynie gimnastyka i masaz, odpowiednio wykonany, dajg cu-
downe rezultaty. Masaz oraz gimnastyka muszg by¢ stosowane
przez dtuzszy okres czasu. O ile zachodzi réznica wielkosci
biustu, to masaz moze poprawi¢ owg roznice, ale idealnie nie
wyréwnuje. Masazu biustu mozna nauczy¢ sie samej, nie jest
to trudne, wymaga jedynie systematycznosci i cierpliwosci.
Wszelkie reklamowane $rodki: kremy, pigutki, o ile nie sg szko-
dliwe, poméc absolutnie nie mogg. Obecnie przy pielegnowaniu
biustu précz masazu i gimnastyki uzywa sie natryskdw wod-
nych, specjalnym przyrzgdem dwa razy dziennie po pottorej
minuty wodg pokojowg z dodaniem peretek alkalicznych. Na-
tryskuje sie obie piersi osobno. Nastepnie wyciera sie bardzo
predko do sucha. Zabieg ten moga stosowa¢ kobiety zdrowe
i zahartowane. W braku specjalnych przyrzadéw do pielegnacji
biustu, mozna stosowa¢ zwyczajny rozpylacz.

Gesia skorka. — Ogolna odpowiedz. — O t. zw. gesiej
skdrce mozemy powiedzie¢, co nastgpuje: sg to drobne guzki,
zupetnie nieszkodliwe dla zdrowia, niezarazliwe, wystepujace
na zewnetrznej powierzchni rgk i nég, nie dajace przykrych
objawdéw swedzenia i pieczenia. Natomiast sg bardzo nieeste-
tyczne i nieprzyjemne w dotyku. Leczenie: stosowac nalezy cze-
sto kapiele gorgce z solami aromatycznemi, do kapieli uzywaé
mydto lecznicze i szorowac ostrg szczoteczka. Po kapieli zas
stosowa¢ w razie zadawnionych lub uporczywych wypadkdow,
srodki ztuszczajace (np. ,Galaretki“). Wprowadzanie do we-
wnatrz tranu i Swiattolecznictwo daje bardzo dobre rezultaty.

Lwowiance. — Kwestja gimnastyki pokojowej dla kobiet
jest uwazana za bardzo wazng; wymaga duzego naktadu pracy
i zrozumienia. Metoda Mullera, jak Pani zupeinie stusznie stwier-
dza, jest juz przestarzatg, jednak oddata wielkie ustugi.
W ,Kulturze Ciata”“ bedg umieszczone artykuty z danego za-
kresu, interesujace ogo6t kobiet. Sprawa fizycznego wychowania
jest jedng z najbardziej palagcych kwestyj. ,,M6j system® Dr. J.
Switalskiej zawiera najnowsze lekcje gimnastyki, najbardziej
pozyteczne.

Mezowi. — Skoro sie raz powiedziato ,,A“ — musi sie po-
wiedzie¢ ,,B“; skoro umiescilismy artykut o kosmetyce dla pa-
now — bedziemy umieszcza¢ i odpowiedzi.

Wypadanie wioséw moze mie¢ rézne przyczyny. Trudno
jest odpowiedzie¢, nie znajgc organizmu, ani tez samego wiosa.
Czesto wypadanie wtosow moze by¢ spowodowane zbyt czestem
myciem (przypuszczam, ze w danem wypadku). Albo tez uzy-
waniem nieodpowiednich $rodkéw do mycia wiosow. Wszel-
kiego rodzaju zbyt reklamowane, tanie i liche szampiony mo-
ga zawiera¢ zrace substancje, draznigce gruczoty tojowe w sko-
rze gtowy, co powoduje zwiekszenie wydzielania si¢ toju, zbyt
szybkie zattuszczanie sie¢ wioséw oraz ich niszczenie i wypa-
danie.

Kijowiance. — Piegi sg to plamki koloru rdzawego, wy-
stepujace najczesciej w lecie na bardzo delikatnej i wrazliwej
skorze. Przy leczeniu odpowiedniemi $rodkami (krem na piegi)
oraz po zastosowaniu lampy kwarcowej znikajg na dtuzszy
okres czasu, wyjatkowo tylko na zawsze. Obszerny artykut
o zmarszczkach Dr. J. $witalskiej byt umieszczony w ,,Kultu-
rze Ciata“.

Prosze wypisa¢ sobie ten numer i uwaznie przeczytac.

TRESC NUMERU: Marzenia o wiecznej miodosci—Dr, Julja Switalska.
Znaczenie wychowania fizycznego dla kobiet — M. Mitobedzka.

W sprawie pocatunkéw — Dr. A, Fruchtman.

REDAKCIJI

J. L. — Woystajaca kostke u nogi mozna zoperowac z do-
skonatym wynikiem. Blizsze szczegoty: Instytut Pieknosci
i Zdrowia — Dr. J. Switalskiej (Krucza 3L m. 3).

Bydgoszcz. — P. Wandzie. — Na porost i wzmocnienie
brwi doskonale dziata otéwek laboratorjum Higjenicznych Ko-
smetykéw (Krucza 31). Rzes absolutnie nie nalezy wzmacniac
zadnemi $rodkami, gdyz zamiast poprawy mozna wywota¢ za-
palenie powiek, choroby oczu, a nawet $lepote.

Matopolska. — Inz Leopold. O kosmetyce twarzy trak-
tuje ,,M¢j System* Dr. J. Switalskiej (cena 15 zl.) oraz ,Pigk-
nos$¢ i Zdrowie* (cena 5 zI. — Wyd. ,,Bluszcz®).

Nieszcze$liwej Zagtebiance. Istotnie siwienie wioséw jest
bardzo przykre, zwitaszcza w tak miodym wieku. Nalezatoby
sprobowa¢ wzmocni¢ ptynem wzmacniajagcym, a o ile to nie
da pozadanego skutku — farbowaé ,Henng“.

Grudzigdz. — O operacjach kostki prosze przeczyta¢ od-
powiedz J. L.; inne dolegliwosci nie nadajg sie do traktowania
na tamach pisma, wyslemy list prywatny.

Do taskawych Czytelniczek. — Prosimy przy pisaniu li-
stéw streszczac¢ sie w opisywaniu swych dolegliwosci i nie poda-
wacé wiecej, niz kilka pytan odrazu. W granicach mozliwych
przysyta¢ pytania, pisane na maszynie, gdyz listy, pisane zhyt
rozwlekle, drobniutkiem, niew”yraznem pismem, nie beda uwzgled-
niane. Na pytania, zawarte wr listach do redakcji, odpisujemy
gratis, z tern zastrzezeniem, zc odpowiedzi bedg umieszczane ko-
lejno.

Mtodej mezatce. — Krem intymny
ustugi w higjenie kobiety.

oddaje nieocenione

Zosi z Milanéwka. — Do czyszczenia zabkéw* uzywac sta-
le dobrej pasty bez mydta oraz eliksiru. (Tow. Akc. Karpinski).
Natomiast dwa razy w tygodniu czysci¢ zabki rozcieficzong wo-
da utleniong.

Czytelniczce ,Bluszczu' — Z G. — 1) Stosowa¢ lampe
do leczenia wiosow mozna tylko pod kierunkiem lekarza. 2)
Istotnie peretki zmiekczajg wbde (stracajg wapno). 3) Pielegna-
cja nogi: moczy¢ codziennie w wodzie cieptej z tyzeczka soli
r6zanych na 4 kwarty wody i wciera¢ na no¢ galaretke; na dzien
»M0¢j krem* do rak. 4 W sprawie pielegnacji biustu — prze-
czyta¢ odpowiedZz og6lng. 5 Na wrastanie paznogei bez zoba-
czenia nic nie mozna poradzic.

Ogélna odpowiedz. — OtrzymaliSmy sporo listow i zapy-
tan o btyszczacych noskach.

Zmywac¢ dwa razy dziennie wodg goracg, sptokiwac zi-
mna; do wody uzywaé mydto mietowe; na noc ,Galaretka Nr.
1%, na dzien — puder.

Ogdlna odpowiedz. Krem orzechowy na opalanie sie. —
Przy stosowaniu promieni stonecznych najbardziej rzucajg sie
w oczy zmiany w kolorze skoéry, czyli ,,opalenie sie“.

Pod wptywem stofica w warstwie podstawowrej skory wy-
stepuja punkciki bronzowe; sg to ziarnka pigmentu, ktéry sta-
nowi ochrone skoéry przy dalszem dziataniu promieni stonecz-
nych, szkodliwem dla organizmu. Opalanie sie jest bardzo zdro-
we nietylko z punktu widzenia kosmetycznego, ale i zdrowot-
nego.

Przy opalaniu si¢ konieczne jest uzywanie kreméw, gdyz
skéra zbytnio sie odttuszcza; powstajg spierzchniecia i nieréw-
nomiernie plamy na twarzy i opalonych miejscach.

Sposdb uzycia: nalezy wetrze¢ krem przed i po kapieli
powietrzno - stonecznej. Po kapieli lekko przypudrowac¢ do-
brym, higjenicznym pudrem.

Grypa (influenza) — Dr. Marja Dziadyk-Ktosinska.

Odpowiedzi Redakcji.
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Wszyscy rodzice 1 wychowawcy

powinni wiedzie¢ o tern, ze

DWUTYGODNIK

WIEK SZKOLNY"

to jedyne w Polsce pismo,
poswiecone racjonalnemu wychowaniu
podrastajgcej mtodziezy.

Porusza ono nastepujace zagadnienia: wspoétzycie
dzieci z rodzing i kolegami, systemy nowoczes-
ne i1 pragdy nauczania, uzgodnienie pracy domu
i szkoty, sposoby postepowania z dzieCmirdz-
nego typu, gry i sporty, rozrywki umystowe,
czytelnictwo, teatr i kino dla mitodziezy, udo-
godnienia w zyciu domowem, rozwijanie cech
szlachetnych charakteru i zwalczanie ujemnych,
uSwiadamianie spoteczne, przygotowanie do
zycia i t. p.

Prenumerata miesieczna 1 zt. 80 gr.
kwartalna 5 zt., pdétroczna 10 zt., roczna 20 zi

Dla rodzin pp.wojskowych, urzednikéw panstwowych, komunalnych

i nauczycielstwa — prenumerata ulgowa: kwartalnie 3 zt. 75. rr.

Adres Redakcji 1 Administracji:

WARSZAWA, PLAC ZAMKOWY 9
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