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Istote tego cierpienia stanowig porozszerzane
i przeSwiecajagce zyty, gestg siecig oplatajgce calg
powierzchnie obu ud i podudzi. Zylakéw na rekach
nie spotykamy prawie nigdy, ulubionem miejscem
ich powstawania sg konczyny dolne, najbardziej
przy dzisiejszej modzie narazone na probe niedy-
skrecji wzroku. Krew zylna w nogach ma kierunek
przeptywu odwrotny, ptynie wiec do gdry w kierun-
ku serca, co przy zazwyczaj pionowo ustawionych
nogach nie jest zadaniem fatwem i wymaga znacz-
nego cisnienia drobnych zytek, ktére biegnac stale
powierzchownie pod skorg przeprowadzajg wresz-
cie krew w okolicy pachwin do gtebokich zyt brzusz-
nych, tworzac coraz grubsze pnie. zyty ndg sg nor-
malnie niewidoczne dzieki ich cienkos$ci, oraz do-
statecznej warstwie skéry i ttuszczu, ktéry je po-
krywa.

Zylaki, jako niemita i tyle dolegliwosci wywo-
tujaca choroba, byta znang dobrze w starozytnosci
i wéwczas juz byta przyczyng zywego zaintereso-
wania Swiata lekarskiego. Juz Ilipokrates podejmo-
wat proby leczenia zylakdw odwarami réznych ziot.
W teks$cie assyryjskim z czaséw krola Aser bel Ni-
seru (Editon de la Proyeinase Midy) spotykamy
wzmianki o leczniczych wiasnosciach orzeszkéw cy-
prysu, uzywanych do tagodzenia swedzenia i bolow
przy zylakach. Lecznictwo dawne popetniato stale
ten btad, ze przywigzywato gtdwnag wage do obja-
woéw bélu lub zaburzen w czynnosci, nie uciekajac
sie do poszukiwania ich zrodta. Dopiero nowe ba-
dania zajety sie tem zagadnieniem i w zwigzku z tern,
jak grzyby po deszczu, powstawaé poczety réznoro-
dne metody leczenia. Dzi§ mozemy kazdemu odpo-
wiedzie¢, ze zylaki sg usuwalne i co najwazniejsza,
bez narazania chorej na znaczniejsze przy zabiegach
bole i defekty skory.

Dla utworzenia catoksztattu wiadomosci o tej
chorobie i wyczerpania wszelkich pytan i watpli-
wosci Czytelniczek, podam w luznym zarysie po za
sposobami pozbycia sie zylakéw, sama istote two-
rzenia sie i w zwigzku z tem mozno$¢ zapobiegania
ich wystgpieniu.

Zylaki, w $cistem stowa znaczeniu, sg to worko-
wate uwypuklenia sie $cian zylnych, w ktérych krew
przeptywajac w powolniejszein tempie ulega zasto-
jowi, co niejednokrotnie prowadzi do tworzenia sie
zakrzep6w. Dwa sg momenty, czyli sposoby powsta-
wania zylakow: i) albo sam organizm jest do tej cho-
roby usposobiony bez wyraznych przyczyn (tak samo
jak niektorzy ludzie majg sktonno$¢ do przeziebien,
anginy, artretyzinu i t. d.). Usposobienie czyli skton-
no$¢ do tego schorzenia wyptywa z niedomagali kilku
gruczotdéw (tarczyca, jajniki, nadnercza i t. d.), ktore,
dziatajac przez swe wydzieliny, reguluja cisnienie
krwi i sprezystos¢ Scianek zylnych.

2) Zylaki powsta¢ jednak moga u osoby zupet-
nie zdrowej wewnetrznie wskutek przyczyn czysto
mechanicznych (z tem mamy najcze$ciej do czynie
nia), a wiec utrudnionych warunkéw odptywania
krwi ku gorze — dtugie i meczace stanie na nogach,
cigza, ruptura, zapalenie jajnikow i wogdle scho-
rzenia narzadow kobiecych. W przypadkach zbyt
ciasnych podwigzek okrggtych zylaki z biegiem cza-
su moga wytworzy¢ sie ponizej kolan.

Sciany zyt, ktore z jakichkolwiek wyzej wspo-
mnianych przyczyn ulegng nadmiernemu rozciggnie-
ciu, tracg, jak guma zlezata, swag zdolnos$¢ nalezytego
kurczenia sie raz na zawsze. Gdy sprawa posuwa
sie dalej (polepszenia samoistnego nie bywa nigdy),
skora nad niemi cienieje, zylaki przez nig prze$wie-
cajg, i nieraz dochodzi do ich pekania i owrzodzenia
skory. Takie fakty czesto spotyka¢ mozemy w szpi -



talar ii, ktdre nietylko sg chwilowem miejscem uzdro-
wiskowem dla potrzebujacych, lecz czestokroé¢ diu-
goletniem schroniskiem dla ludzi, ktorzy wskutek
swej opieszatosci i zaniedbania zdrowia, nabawiajg
sie chorob trudnych do wyleczenia.

Sprawa powstawania zylakow taczy sie zawsze
z przykremi nastepstwami, jak: szybkie znuzenie
przy staniu i chodzeniu, bélami i obrzekami ndg.
Kwestja dolegliwos$ci i zmeczenia ndg przy chodze-
niu powinna zawsze obchodzi¢ zywo kazda dbalg
0 swéj wyglad i zdrowie kobiete i nasungC jej mysl,
ze musi w tern tkwi¢ jaka$ ztego przyczyna, a wiec
1) moze miec stope ptaska, 2) nieprawidtowo wygiera.
3) kostki u palcéw za duze, 4) obuwie nieodpowied-
nie, 5) poczatek zylakéw. Obrzmienie nég lub dolegli-
wosci w7nich moga mieé najprzerdzniejsze zrddta, po-
czawszy od wady serca, a konczac... na odcisku.

Zylaki czesciej widujemy u kobiet, niz u mez-
czyzn, co, z jednej strony, ttumaczy sie stabszg wo-
gole naturg ciata, podatnego do licznych schorzen
wewnetrznych, stan6w zmeczenia i wyczerpania,
z drugiej za$ skutkami cigzy. W ostatnich miesig-
cach cigzy wskazanem jest przy zylakach noszenie
poriczoch elastycznych lub bandazy. Spokojny, bez
pracy fizycznej tryb zycia wielu kobiet, potgczony
z wattoscig muskulatury ciata (a wiec i nog) odgry-
wa tez niemalg role w tatwosci powstawania zyla-
kéw. Obserwacja wykazuje bowiem, ze u kobiet
o dobrze wyrobionych mie$niach n6g (obieg krwi
w nogach jest wtedy szybszy i sprawniejszy) zylaki
spotykamy jako zjawisko wyjgtkowe np. u bytych
tancerek isportsmenek. Do czasu uksztattowania sie
rozwoju fizycznego miodego dziewczecia, gimnasty-
ka racjonalna odgrywa pod tym wzgledem kolosal-
ng role, stwarzajgc poza tem ogdlne warunki te-
zyzny ciata na przyszto$¢. W starszym tez wieku
zaleca sie gorgco gimnastyke, naturalnie masaz de-
likatny, leczniczy, pod kierunkiem lekarza, stwarza
sztucznie warunki lepszego krgzenia i jedrnoSci mie-
$niowej. Jest to idealny S$rodek zapobiezenia wysta-
pieniu zylakow.

Przechodzac do samego leczenia juz powsta-
tych zylakow zaznacze, ze mamy dzi$ bardzo duzo
metod i majg one czesto stuszng swg podstawe bytu,
gdyz szablonem w tych razach positkowaé sie nie
mozna. Wybér tej lub innej metody zalezy od indy-
widualnosci lekarza, od stopnia rozwoju choroby
oraz przyczyn, ktére jg wywotalty. Metoda tak zwa-
na fizjoterapeutyczna — dazy do stosowania kapieli
goracych i stonych, masazy, ponczoch gumowych,
wcierali i naswietlan promieniami X i ultrafioleto-
wemu Dziatanie tych Srodkéw jest nie lecznicze,
tylko zapobiegawcze, gdyz w zaden sposéb powsta-

tych juz zylakéw usungé nie moga, a tylko zapobiec
ich powstaniu lub powiekszaniu. W przypadkach
zastarzatych i znaczniejszych zylakéw s$rodki tej gru-
py uwazane za bezcelowe, -a czesto wrecz szkodli-
we, masaz moze w starych zylakach wywota¢ prze-
rzuty zakrzepéw do ptuc. Ponczochy przy obrzekach
moga zbytnio krepowac krgzenie krwi, za$§ naswie-
tlania wysokie promieniami X komplikujg sie zabu-
rzeniami ze strony narzgdow kobiecych.

O ile schorzenie zyt powstaje na tle pewnych
zaburzen nerwowych lub gruczotéw, mozna prébo-
waé leczenia wewnetrznego. Srodki chemiczne dzia-
tajg jednak stabo, nalezy je stosowa¢ w wiekszych
ilosciach i tylko do bardzo wczesnych postaci zyla-
kéw, nigdy zas, mimo szumnych zalet i reklam za-
granicy, nie odniosg skutku przy zylakach starszych.
Sposoby lekarskie, dajgce sie zastosowa¢ do bardzo za-
dawnionych okresow schorzenia zylnego, sg zabiegi
chirurgiczne. Operacje na zylakach zapoczatkowane
byty niedawno, bo w7 XIX wieku. Dzi$§ w dobie roz-
woju i postepdw chirurgji, podwigzanie badZ usu-
niecie rozszerzonego pnia zylnego (zyty podskdrne
nogi) mozna najzupeiniej usung¢ bez szkody dla
zdrowia. Zabieg ten dokonywa sie bardzo prosto,
w us$pieniu. Po tej operacji w dwu lub trzech miej-
scach pozostajg mate blizenki powierzchowne, dtu-
gosci 2—3 cm., z biegiem czasu zupetnie nie odcinajg-
ce sie od tta skory.

Jednym z ostatnich i najlepszych sposobow?7 jest
usuwanie zylakow przez zastrzyki. Polega on na za-
puszczaniu dozylnem roztworéw Srodkéw chemicz
nych w odpowiedniem stezeniu i wywotaniu przez to
lekkiego stanu zapalnego zyty, ktdra nastepnie bliz-

nowacieje w przeciggu 2 do 3 miesiecy. Za
strzykow takich potrzeba kilka, lub kilkana
Scie. Sg one prawie niebolesne (jak zastrzyki
morfiny, arszeniku), przytem sposoéb tego lecze-
nia zupetnie nie wymaga lezenia w #t6zku. Nie
mozna stosowaé zastrzykéw przy bardzo znacz-
nie rozszerzonych zytach i u cierpigcych na

wade serca, nerek, cukrzyce oraz w cigzy. W le-
czeniu wiec, jak widzimy, mamy calg game $rodkdw
do zwalczania choroby, ktére czesto uzupetniajgc sie
wzajemnie prowadzi¢ muszg do pomys$inego wyniku.
O jednem zawsze pamieta¢ nalezy, gdy sa watpli-
wosci — zwroci¢ sie do lekarza ,gdy sie ma juz zy-
laki, cho¢by znikomo mate, nigdy nie odwlekaé, bo
czas nie bedzie tu lekarstwem, a tylko wiernym so-
jusznikiem choroby.

We wszelkich kwestjach watpliwosci i pytan
prosze o skierowanie pisemnej korespondencji do
redakcji ,,Kultury Ciata"’, ktéra chetnie i zawsze
udzieli wyczerpujacych wyjasnien. Dr, Moscicki,



ROZMYSLANIA Z POWODU NOWEJ MODNEJ LINJI

Od jakiego$ czasu coraz czesSciej rozlegajg sie
gtosy, ze wkrotce okragte i petne ksztatty bedg Swiecic
triumfy w krélestwie mody, ze znéw ujrzymy ksztat-
ty u kobiet, kobiece uczesanie, ze smukty typ nieza-
dtugo stanie sie przezytkiem i przejdzie do archiwum.
Wcigz méwig o dtugiej sukni, o dtuzszych wiosach i co
gorsza o... sznurdwece.

Gdy nastata moda krotkich wiosow i sukienek,
wysmuktych ksztattéw, gdy kobieta zarzucita gorset,
mysleliSmy wszyscy, ze raz przecie moda zaczerpne-
ta wskazdwek od higjenistek. Lecz ten czas rozsgdnej
mody trwat niedtugo, gdyz zaczeto nosi¢ przesadnie
krotkie suknie, uczesanie stato sie zupetnie meskiem,
ksztatty stawaty sie coraz smuklejsze, i kobieta zacze-
fa robi¢ wrazenie juz nawet nie dziewczynki ale chtop-
ca. Ten typ chtopiecy najwiecej byt spotykany w sto-
licy mody — Paryzu. O ile nowa, modna linja ma
zwalczy¢ te nadmierng smuktos¢ i ten wybitnie chto-
piecy typ. my wszyscy, laicy i lekarze, bedziemy za
nig. | mysle, ze nowa moda ma to na mysli. Czyz
mozliwe jest, by w czasach najrozmaitszych sportow,

w czasach wspotzawodnictwa kobiety z mezczyzng
prawie we wszystkich dziedzinach pracy kobieta
zechciata i mogta porzuci¢ wysmukity sylwetke, giet-
kos¢ ciata, praktyczne uczesanie tylko dlatego, by
powréci¢ do stroju z przed 30 laty? Czyz do pomysSle-
nia jest tega, korpulentna kobieta w dtugiej sukni
i pietrowej fryzurze u kierownicy auta, przy grze w
tennisa, albo na placu gry w golfa? D#luzszg, czy
dtuga, moze by¢ suknia wieczorowa, dtuzszemi moga
by¢ witosy przy stroju balowym lub wieczorowym,
ale w walce o byt, przy pracy zawodowej, czy przy
uprawianiu sportow kobieta wspdtczesna musi by¢
praktycznie ubrang silng i smuktg, smukig w miare.
Natomiast nadmierna smukto$¢ usposabia do réznych
chordb, miedzy innemi do gruzlicy, ktéra jest biczem
dlaludzkosci, nadmierna otyto$¢ prowadzi do cukrzy-
cy, kamieni zotciowych i artretyzmu.

Umiarkowanie smukta sylwetka, prosty prak-
tyczny kréj sukienek, ktory uwydatni harmonie
pieknych ksztattow kobiety — oto ideat z punktu wi-
dzenia higjeny. Dr. A. Orska.

CHOROBY WYNIKAJACE Z MODY

Kazda $wiezo wprowadzona moda posiada, jak
wiadomo, swoje prorokinie, starajgce sie przekonaé
Swiat o jej dodatnim wptywie na zdrowie kobiece.
A ciekawym jest fakt, ze, zdaniem ogétu Kkobiet,
kazda moda w tym tylko dazy kierunku, bez wzgle-
du na to, czy zaleca ona dtugie sukienki, czy tez nie-
siegajagce nawet kolan.

Jezeli wzigé przedewszystkiem pod szkto po-
wiekszajagce krytyki mody ,chiopczycy”, musimy
zauwazyc, ze lekarze czynili tu nietylko spostrzezenia
natury estetycznej, ale zdobywali doSwiadczenia
i innej natury. Przez obcinanie wtoséw a la gareonne
chroniony dotychczas kark wystawiany bywa za-
rowno na zimno, jak i na dziatanie silnych promieni
stonecznych. Poddawana czestemu goleniu skoéra kar-
ku ulega rozmaitym bodzcom draznigcym, nastep-
stwem ktérych sg wypryski, z ktéremi lekarze dzi$
spotykajg sie dos¢ czesto.

A skoéra karku drazniona bywa nietylko przez
bodZzce mechaniczne. Wchodza tu réwniez w gre: kot-
nierzyk palta oraz modny dzi$ sposéb naktadania
kapelusza, ktérego twardy brzeg opiera sie o kark,
podlegajacy ustawicznemu tarciu. Do tego dochodza
jeszcze farbowane jumpry i apaszki ze sztucznego
jedwabiu lub wetny. Czesci te, farbowane pozornie
nieszkodliwemi farbami anilinowemi, przy zastoso-
waniu chemikalij szkodliwych i przy skionnos$ci po-
cenia sie, wobec bezposredniego stykania sie ich ze
skorg, powodujg rozmaite cierpienia skory, nawet
do$¢ powazne.

Niestety i ponczochy kolorowe moga te same za
sobg pocigga¢ skutki, a wiec choroby skorne stopy

goleni. Przed kilkunasty laty obeserwowanowszystkie
te cierpienia skdrne, nad ktoremi lekarze tamali so-
bie gtowy, szukajac przyczyny. Okazato sig, ze kotnie-
rze futrzane farbowane byty na kolor czarny zapo-
mocg ursolu (para phenyldiaminy), wysoce szkodli
wego dla zdrowia ludzkiego. Dzi$ uzycie tych farb
zostato zakazane.

Cienkie jedwabne ponczoszki, noszone przez na-
sze panie, z powodu nad wyraz surowej tegorocznej
zimy, daty powdd do bardzo licznych odmrozen go
leni, a nawet diugotrwatych owrzodzen.

Moéwigc o chorobach, wynikajgcych z mody, nie
mozna pomingé tez wysokich, jak szczudta obcaséw,
posiadajagcych duzo stron ujemnych. Przez fatszywe
ustawienie stopy cierpig najbardziej oddalone grupy
miesniowe.

O ile pieta, pod wptywem wysokiego obcasa, zo-
staje uniesiona, golen z kierunku prostopadtego zaczy-
na wygina¢ sie ku przodowi. Azeby wygietemu na-
przéd kolanu i goleni przywroci¢ pozycje naturalng
pierwotng, zostajg silnie napiete miesnie wyprostne
uda. Dla tych celow muszg by¢ wprowadzone w ruch
przeciwny mies$nie stawu biodrowego, wskutek czego
miednica bardziej chyli sie ku przodowi i zostaje
podtrzymywana przez naprezone mie$nie brzucha
i grzbietu.

A wszystko to wywiera bardzo ujemny wptyw
na stan narzadéw jamy brzusznej. Poniewaz bardzo
wiele skarg na rozmaite dolegliwosci ze strony kobiet
zaleza niewatpliwie od wysokich obcasow, szkodli-
wos$¢ ich jest o wiele wieksza, niz to napoz6r zdawac
sie moze. Dr. A. Fruchtman.



O SZKODLIWOSCI NIKOTYNY

O pochodzeniu tytoniu i poczatkach palenia
istnieje przepiekna bajka staro-perska. Oto ,w daw-
nych dobrych i btogostawionych czasach zyt w Mec-
ce pewien miodzieniec szlachetny i peten cnét. Byt
on bardzo bogaty, byt posiadaczem bezcennych skar-
béw, rzadkich arcydziet i okazow sztuki jubiler-
skiej. Ze wszystkich jednak skarbdw, ze wszystkich
posiadanych cudow najbardziej umitowat on istrzegt
ukochang przez siebie niewiaste. Pewnego razu je-
dnak ukochana jego zachorowata ciezko i umarta.
Mtodzieniec popadt w rozpacz. Nic nie mogto ukoic
jego bélu, ani podrdze, ani zdobywanie nowych skar-
béw, ani pieszczoty czterech najpiekniejszych kobiet
Mekki, wzietych za zony. Zrozpaczony mitodzieniec
zwrdcit sie o rade w swem strapieniu do pewnego
medrca, samotnika, zyjagcego w wykutej w skale
jaskini. Medrzec mu rzekt: ..idz na gréb swojej zZo-
ny, zobaczysz tam rosline, wez jg. wt6z do bambu-
sowej rury i zapal. Wdychany dym stanie sie dla
ciebie matka i ojcem, zong i przyjacielem. Stanie sie
twem pokrzepieniem i twym madrym w chwilach
zwatpien doradca. 1dZ i czyn. co ci kazatem®. Stowa
jego sie sprawdzity, odtad i inni zaczeli uzywac tej
rosliny i zwyczaj palenia stat sie powszechnym.

Druga bajka podaje, ze kwiat tytoniu pochodzi
z krwi Mahometa. Pewnego razu Swiety prorok zo-
stat ukgszony przez weza. Wyssany jad splungt Ma-
homet na ziemie, i w miejscu tern wyrost pierwszy
krzak tytoniu. Stad w dziataniu dymu tytoniowego
jest gorycz jadu zmii i stodycz krwi proroka.

Tyle mdwig bajki. Historja nas uczy, ze tyton
poznany zostat przez genuenczyka, Krzysztofa Ko-
lumba, ktédry w 16 wieku na 1 stabych stateczkach
dotart do Ameryki. Na brzegu zastat nagiego wtadce
tej ziemi, trzymajacego wraz ze swg $witg bambuso-
we rury w dtoniach, z ktédrych kurzyt sie dym. Prze-
razeni hiszpanie sadzili, ze jest to broA palna, jaka
jednak okazata sie pdzniej ich rados¢, gdy poznali
sami znaczenie i dziatanie tytoniu. Z Ameryki przy-
wiezli wiec oni tyton wraz z kakao, kukurydzg i cu-
krem trzcinowym do swej ojczyzny. Tyton uzywano
w formie cygar, ktére palono, w formie tabaki, ktérg
wachano i w formie lisci, ktdre zuto.

Amerykanscy tubylcy uzywali tytoniu w for-
mie rur skreconych z suszonych lisci tej ro$liny. Byt
to prototyp obecnych cygar.

Nastepnie zaczeto uzywac fajek: byty one naj-
rozmaitszego ksztattu, koloru i wielkosci. Zazwyczaj
w wyrobie fajek nawet najpierwotniejsze ludy wy-
silaty swag tworczos¢ i upodobania itworzyty praw-
dziwe dzieta sztuki. Prototypem fajki byta diuga ru-
ra bambusowa, potgczona z wydrgzonym kokosem
lub dynig, opatrzona gliniang gtowka. Z czasem fajki
staty sie mniej prymitywne, coraz wiecej ozdobne
i kosztowne. Wspomne tylko o bogatych, bezcennych
wprost fajkach perséw i turkow ozdobionych zto-
tem, bursztynem i drogiemi kamieniami.

Gdy palenie rozpowszechnito sie i dotarto do
Polski, wielu magnatéw stato sie posiadaczami bez-

cennych zbiorow fajek, ktére nieraz kosztowaty kro-
cie.

Obok palenia, hotdowano przez czas dtugi w Eu-
ropie zwyczajowi wachania tabaki. Zwyczaj pocho-
dzit od kafrow, z ta rbéznica, ze czasami uzywali
w tym celu wydrgzonych owocéw dyni i glinianych
tyzeczek, ktéremi napychali sobie nosy, biali za$
uzywali cennych tabakierek, z ktdrych czerpali za-
wartos$¢ upierscienionemi rekami. Czestowanie i branie
tabaki nie byto prosta czynnoscig, lecz catym ob-
rzgdkiem. Ukton niski, uSmiech, wyciggniecie reki.
odwiniecie koronkowych mankietow, btysk sygnetu,
wachanie i znow ukton, stukniecie tabakierka, nie-
dbate strzepniecie ciemnego prochu z cienkich Chan-
tilky i znéw ukton i znéw uSmiech. Zazycie tabaki
decydowato o Swiatowym uktadzie, formach i ma-
nierach. Byli mistrze zazywania tabaki, jak np. taki
La Rachefoucauld, ktéry byt wzorem dla catej epo-
Ki. Précz zazywania tabaki, uzywano tytoniu w for-
mie betelu. Zwyczaj ten pochodzit od ludzi, ktérych
zawdd nie pozwalat trzymaé papierosa w dioni, za-
jetej praca, wiec przedewszystkiem od marynarzy
i zotnierzy kolonjalnych, ktérzy po dzi$ dzieA zuja
..Swg prime* artystycznie spluwajgc nig do celu.

Bez wzgledu na to, w jakiej formie uzywa sie
tytoniu, jest on. jak wykazujg badania i do$wiad-
czenia, szkodliwy. Zupetnie nieuzasadnioneni jest
twierdzenie, ze niewielka ilos¢ papierosow nie szko-
dzi. Pamieta¢ nalezy, ze tyton zawiera jedng z naj-
straszniejszych trucizn, nikotyne, obok tego zawiera
tez i inne trujgce sktadniki, jak kwas pruski i tle-
nek wegla. Znajdujg sie one w dymie z papierosa
w mikroskopijnych ilosciach, stad pozorna, tylko po-
zorna jego nieszkodliwos¢.

Badania wykazuja, ze tyton dziata szkodliwie
na wszystkie nasze gtéwne narzady, t. j. na system
nerwowy, krwionos$ny, przewdd oddechowy, pokar-
mowy i narzad piciowy.

Najwybitniej szkodliwe dziatanie tytoniu wy-
raza sie na narzadzie krwiono$nym i na sercu. Niko-
tyna wzmaga wybitnie cisnienie krwi a przez to
sprzyja sklerozie i przerostowi (hypertrofji) serca.

W narzadzie nerwowym naduzycie nikotyny
wywotuje bole gtowy, bezsenno$¢. Drzenie rgk, przy-
tepienie stuchu i czeste narwobdle.

W przewodzie oddechowym i pokarmowym pa-
lenie tytoniu dziata draznigco, powoduje podraznie-
nie i chroniczne stany kataralne. Naduzywanie ni-
kotyny powoduje u mezczyzn niemoc piciowa,
a u kobiet nieptodnos$¢. Réwniez fatalny skutek daje
sie zaobserwowac na cerze. Skdra zoOtta, zwiednieta,
pokryta zmarszczkami i plamami, to niezawodna
oznaka zamitowania do nikotyny.

Tyle szkéd przyczynia nam palenie, a mimo to
palimy i palimy wszedzie. Gdzie sg te czasy, gdzie
palenie w obecnosci kobiety byto nieprzyzwoitoscig?
Same zresztg kobiety palg teraz namietnie. Niepo-
mni jesteSmy na szkodliwo$é tytoniu, niepomni na



obnizenie przez palenie sprawnos$ci organizmu, jego
szkodliwosci dla pracy, wytrzymatosci na choroby
Organizm palaczy stabnie, a z obnizeniem i mniej-
szg wartoscig poszczeg6lnych jednostek przyczynia
sie niepowetowane szkody indywidualne i spoteczne.

Czyzby dla zapobiezenia ztemu trzeba byto sto-
sowac srogie kary, jak w $redniowieczu? Przypomne
tylko rzucenie klgtwy na palaczy przez papieza Ur-
bana VIII, o obcinaniu noséw palaczom w Rosji,
przektuwaniu noséw na wschodzie, lub o konfiskacie

dobr niepostusznych palaczy w Anglji za Jakéba |
it od

Tempora mutandur et nos mutamur in iHis.
Obecnie palg mezczyzni, palg kobiety, pala ciocie,
palg smarkule. Mezczyzna niepalgcy jest biatym
krukiem, kobieta jeszcze niepalaca traci prowincja,
gaska. Kopcg i zatruwajg sie wszyscy. Ciemno od
dymu w kinach, cukierniach i restauracjach A skut-
ki widzimy w przepetnionych poczekalniach lekar-
skich.

Dr. J. Mozotomska.

ZDROWIE DLA WSZYSTKICH

Przed witryng sklepu kolonjalnego staneta ja-
ka$ pani z dwojgiem anemicznych dzieci w wieku
szkolnym. Przypatrujg sie wystawionym tam owo-
com.

Matka wzdycha i mysli: kilo jabtek — 2.50 zi.,
jedna pomarancza — 2 zt.. Tylko bogacze moga so-
bie pozwoli¢ na to, co jest niezbedne dla zdrowia
wszystkich... Jej dzieciom lekarz zalecit jabtka i po-
marancze. Czy zdrowie ma by¢ tylko monopolem
bogaczow? Wszakze wszyscy mamy jednakowe pra-

wo do zycia, do zdrowia i do ptodow ziemi — naszej
karmicielki.

Wiemy wszyscy dzisiaj, ze owoce i jarzyny
Swieze, zawierajagce najwieksze ilosci witamin,

zwiekszajg odpornos$¢ organizmu ludzkiego na za-
kazenia ostre i chroniczne, ze witaminowe odzywia-
nie skuteczniej walczy z gruzlicg, niz sztuczne leki.
Z posréd owocow, zawierajacych najwiecej witamin,
wyliczy¢ trzeba przedewszystkiem pomarancze, cy-
tryny, jabtka i pomidory. W wielu jednak choro-
bach pomarancze, jako lzej strawne, a cytryny —

jako niezbedne np. przy stanach gorgczkowych
i w wielu chorobach przemiany materji. nie majg
sobie rownych i zadnym u nas owocem krajowym
nie dajg sie zastgpic.

We wszystkich krajach te owoce sg udostepnio-
ne dla ludnosci, w Niemczech obecnie kosztuje po-
marancza 20 fen. Owoce te, jako niezbedne dla zdro-
wia, nie moga podpadaé pod kategorje towaréw luk-
susowych, muszg byé przepuszczane bez cha, lecz za
to mogtyby byé sprzedawane w instytucjach miej-
skich po maksymalnej cenie: pomarancze po 50 gr..
cytryny po 30 gr. (prawdziwa warto$¢ pomaranczy —
10 gr., cytryny — 6 gr.), a dochod ten madgtby is¢
dla skarbu, zamiast straty na cle.

Lepiej, zeby skarb zyskat i zdrowie ludnosci,
niz prywatne kieszenie handlarzy-szmukleréw. Owo-
ce krajowe powinny mie¢ takze ceny maksymalne,
a nie lichwiarskie, r6znorodne w zaleznosci od ape-
tytow poszczegdlnych sprzedawcow.

To bardzo pilna sprawa.

Dr J. Smiaroruska,

GODZINA GIMNASTYKI

Zycie powojenne pedzi na ztamanie karku i wle-
cze nas za sobg. Pozosta¢ w tyle, to znaczy zostac sira-
towanym przez tych, co gonig za nami.

Zyjemy w ciagtej goraczce, w nieustannej trwo-
dze — ze nie nadgzymy. Praca zawodowa, dom, maz
dzieci, a jeszcze jaka$ praca spoteczna, od ktdrej nie-
podobna sie uchyli¢, stosunki towarzyskie, ktdre trze-
ba przeciez podtrzymaé, krawcowa, modystka, fry-
zjer... | tylko czasem, jakze rzadko niestety chwila
btogiego farniente w wygodnym fotelu, z dobrg ksigz-
ka w reku, zeby sie ostatecznie nie zaniedba¢ umysto-
wo, nie zamieni¢ w wiecznie goniacy automat, wiecz-
nie powtarzajacy cudze, ustyszane w przelocie zda-
nia, z braku czasu na refleksje.

A jednak w caty ten przetadowany program mu-
simy jeszcze wcisng¢ godziny gimnastyki; przynaj-
mniej dwa razy tygodniowo. Bedzie dla nas z wielkim
pozytkiem, chociazby odrabiany sumiennie i regu-
larnie coranny kwadrans ¢wiczen, tak doskonale opi-
sany i plastycznie przedstawiony na ilustracjach,
w ostatniej ksigzce dr. J. Switalskiej p. t. ,,M6]j system
pieknosci i zdrowia"4

Jezeli stabos$¢ charakteru, powiedzmy otwarcie
lenistwo, lub obowigzek wyjatkowo rannego wstawa-
nia, nie pozwalajg nam na systematyczne c¢wiczenia
poranne, to godzina gimnastyki stanie sie dla nas je-
dyng deska ratunku przed roztyciem sig, ociezatoscia,
artretyzmem... przed przedwczesng staro$cig wogdle.



Jaka gimnastyke wybra¢? To rzecz podrzednej
wagi. Tu widze grozne twarze wszystkich fanatycz-
nych zwolennikow systemow DalcrozeA, Duncan.
Mullera i innych, kazdy z nich radby mnie zmiazdzy¢
wzrokiem, mnie, ktéra odwazam sie lekcewazy¢ ich
bostwo: system. Wiec przepraszam ich kornie i upew-
niam o gtebokim i istotnym szacunku, jaki zywie dla
kazdego z systemdéw zosobna, a nadewszystko dla
wszystkich razem wzietych, (bo nigdy nie mogtam sie
pogodzi¢ z twierdzeniem niektérych fanatykéw, aby
sie te systemy wykluczaty wzajemnie). Ale dla kobiet
zajetych, dorostych, nieraz nawet nieco przerostych
nie zamierzajacych poswieci¢ sie lekkiej atletyce, ani
akrobatyce, ani tanicom solowym, wszystkie subtelne
odrebnosci teoryj i systemOw pozostang, sitg rzeczy,
sprawg raczej obojetna.

Najwazniejszg dla nich rzeczg, jest to, zeby
miaty godzine zdrowego ruchu w dobrze przewietrzo-
nym lokalu. Ruchu zbiorowego i na komende. Nader
waznym czynnikiem psychicznym jest ta zbiorowosé
i ta komenda. Jak za dotknieciem magicznej rozdzki
odlatujg precz wszystkie troski, zwigzane z poczuciem
odpowiedzialnosci. Pozostaje jedna my$l ambitna : jak'
najdoktadniej wykona¢ zadane éwiczenie.

Wszystkie inne ktopotliwe, dzienne sprawy zo-
staty w szatni, odtozone wraz z ubraniem. Krotka tu-
niczka lub trykocik, pantofle gimnastyczne wiozone
na bosg noge. oto stréj, w ktérym nic nas nie krepuje
nic nie uwiera. Dookota zastep podobnie ubranych
siostrzyc. WierzyC sie nie chce, ze to ubiegty lata, ze
juz nie jesteSmy na pensji, jakze jest mito, stuchajgc

donosnego gtosu instruktorki, cofng¢ sie myslg do tych
dawnych czaséw kiedy wszystko byto przed nami.

A zresztg, c6z sie zmienito? Nic sie nie zmienito.
Skoro potrafimy biega¢ jak dawniej, wspinac sie po
drabinie, wisie¢ na rekach i skaka¢ przez kozia. Co
prawda niezawsze sie to nam odrazu udaje, ale kiedys$
udac sie musi. Zwdaszcza, ze robig to dokota nasze ro-
wiesnice, wiec sie bierze na ambit i probuje, az sie
zrobi i to dobrze. A wtedy doznaje sie satysfakcji, nie
dajacej sie z niezem poréwnac.

Cwiczenia rytmiczne Dalcrozea, polegajg na
odtwarzaniu ciatlem wartosci muzycznych, przyczem
nogi idg w tempie melodji, rece robig kontrapunkt na
sakramentalne ,,hop@! (komenda Dalcroze i stow) od-
wrotnie:

Ot6z skupienie uwagi na wykonywanym rytmie,
ta nieustanna gotowos¢ do spetnienia komendy, wy-
kluczajagca wszelkg mysl postronng, wreszcie unieza-
leznienie wzajemne konczyn (dwa rytmy réwnolegte)
— wszystko to ma zbawienny wplyw na skotatany
system nerwowy wspotczesnego cztowieka.

Wyrabia sie przytomno$¢ umystu i umiejetnosc
szybkiej orjentacji, rozwija sie zdolnos¢ skupienia sie
i nie tracenia gtowy w nawale rozbieznych zaje¢ (zno-
wu te dwa rytmy). Nie mowie juz o ogblnem umuzy-
kalnieniu gdyz o tern tyle juz moéwili i pisali inni,
zresztg w artykule niniejszym chodzi mi przede
wszystkiem o walory praktyczne wnoszone przez gi-
mnastyke do zycia kobiet przecietnych. X punktu wi-
dzenia czysto gimnastycznego, mozna c¢wiczeniom
Dalcroze‘owskim zarzuci¢ zbyt stabg prace miesni. To



tez nadzwyczaj celowe
jest przeplatanie ich
¢wiczeniami plstyczne-
mi szkoty lzydory Dun-
can, wyrabiajgcemi pie-
kny, klasyczny giest,
ksztatcgcemi w Kkierun-
ku estetycznym i dajgce-
rni podstawmy techniki ta-
necznej,
Gimnastyka szwedz-
ka wyrabia duchowg te-
zyzne, odwage i muskuty,
te ostatnie nieraz nawet
nadmiernie, jak na prze-
cietne wymagania. Dla-
tego tez doskonate wy-
niki  dajg  pofgczenia
wszystkich trzech syste-
mow, stosowanych racjo-
nalnie i réwnomiernie.
Wielkg krzywde zrobio-
no zaktadom Dalcrozed
owskim. uwazajac je za
szkoty tanca, wspotza-
wodniczace poniekad ze
szkotami baletowemi. Jest to btad tern wiekszy, ze
sam -stynny jacgues Dalcroze jest zacietym wro-
giem zar6éwno baletu, jak i teatru w jego dawnej,
konwencjonalnej formie.
System swdj uwaza za droge doskonalenia ludz-
kosci, dajgc jej poczucie rytmu wszechrzeczy, umu-

zykalnienie, tad wewne-
trzny i poczucie piekna.
Jak kazda transpozycja
marzenia, a rzeczywis-
tos¢, musiata i teorja Dal-
croze‘a, straci¢ wiele z
swych teczowych blas-
koéw i obnizy¢ tot z chwi-
la wcielenia sie wr zycie.
Musiata réwniez p6js¢ na
szereg kompromisow. Je-
dnak dobrodziejstwa jej
sg wielkie i musi je od-
czu¢ na sobie kazdy, kto
cho¢ przez kilka miesie-
cy, uczeszczat na ¢wicze-
nia rytmiczne.

Zostaty one wprowa-
dzone jako przedmiot
obowigzujacy we wszyst-
kich zakladach wycho-
wawczych, zaczynajgc od
przedszkoli. Kobiety do-
roste musza same pamie-
ta¢ o tern, aby sie nie pod-
da¢ neurastenji, znuze-

niu. zniecheceniu... i innym wrogom, czatujagcym na
kazdym zakrecie wyczerpujacego, wielkomiejskiego
zycia. W lecie naszym naturalnym sojusznikiem jest
sport. W zimie Zrédtem umystowego odpoczynku, fi-
zycznej sprawnosci i radosci zycia staje sie niezbedna,
niezastgpiona Godzina Gimnastyki. J.J<



ODPOWIEDZI

Lublin. — Dr. J. Switalska po powrocie z zagarniey roz-
poczeta ordynacje. Wizyty nalezy zamawia¢ zgory telefonicz-
nie lub listownie.

Zrozpaczonej. — farbowanie witoséw zaleznie od rodzajr.
wiosa, nalezy poprawia¢ raz na 6 - 8 tygodni. O ile byly do-
brze pofarbOwane mozna sobie samej poprawiac, lecz nigdy sa-
mej sobie nie mozna po raz pierwszy dobrze nfarbowad.

Nieszcze$liwej matce. — Skrzywienie nézek u dziecka mo
ze by¢ naprawione drogg chirurgiczng, z doskonatym efektem
Nie nalezy rozpacza¢, lecz udac sie tylko i zaufa¢ chirurgowi
ortopedyscie. U nas w Polsce nie gorzej sg te zabiegi uskutecz-
niane, niz zagranica.

Inzynierowi. Istotnie, po wyjeciu zotgdka zy¢ mozna i
czu¢ sie zupetnie dobrze. Sg to wypadki znane i stosowane w ta-
kich cierpieniach, gdzie jest konieczno$¢ wyjecia zotgdka. Natu
ralnie nie wolno wtenczas jada¢ wiele, trzeba przestrzega¢ od-
powiednie diety.

Bladej Pani. — Dtugotrwate krwawienia istotnie moga
pochodzi¢ z powodu wlékniakéw tembardziej, jesli lekarz, kto-
ry panig leczy, upewnia, ze po usunieciu widkniaka drogg chi-
rurgiczng, nastapi zupetne wyleczenie. Bardzo si¢ cieszymy zau-
faniem, ktérem pani obdarza redakcje. W danym wypadku na-
lezy jednak kierowac sie zdaniem lekarza, pod ktorego opiekag
Sz. Pani sie znajduje.

Ciekawej. — Usuwanie ttuszczu z brzucha, czy tez po-
prawianie biustu, przy pomocy operacji chirurgicznej jest obec-
nie czesto stosowane. Mozna zastosowac ten radykalny sposéb,
jesli sie wyczerpig wszystkie $rodki t. j. odpowiednia Kkuracja
odttuszczajgca, masaz, gimnastyka. Operacja oraz kuracja wy-
maga do zupetlnego wyleczenia okoto 2 tyg. pobytu w War-
szawie.

Zmarszczki. Ogo6lna odpowiedz. Usuwanie zmarszczek
drogg chirurgiczng daje efekt na pewien okres czasu, zaleznie
od miejsca i indywidualnych witasciwosci skdéry. Zapobiega
zmarszczkom dbanie o zdrowie, prowadzenie odpowiedniego
trybu zycia, oraz racjonalne stosowanie kosmetyki w postaci
masazu, oktadéw, masek oraz Swiattolecznictwa. Natomiast po-
prawa obwistego biustu oraz usuniecie ttuszczu z jamy brzusz-
nej daje cudowne rezultaty.

OdpowiedZ og6lna. Farbowanie wtoséw. — Laboratorjum
higjeniczno - kosmetyczne Dr. J. Switalskiej wysyta farby do
wioséw wytgcznie paniom, ktére wiosy farbowaty w Instytucie
Pieknosci i Zdrowia, Krucza 51 m. 3.

Halinie z Brodow. — Domowy krem wymaga duzego na-
ktadu pracy i duzej troskliwo$ci w wykonywaniu. Na matg ilos¢
stanowczo si¢ nie optaca. Na razie prosze spréobowac: 10 tyzek
$Smietanki utrze¢ z jednym migdatem ususzonym i roztartym
na miazge, trze¢ w przeciggu kwadransa, dodajgc kwasu salicy-
lowego w ilosci tebka od szpilki. W sezonie zamiast migdatow
uzywac jedna Swieza poziomke. Katalog higjenicznych $rodkéw
kosmetycznych wystaliSmy.

Czytelniczka Mira Na wszelkie pytania skierowane do
,Kobiety w Swiecie i w Domu“ z dziedziny lekarskiej, odpo-
wiadamy w ,,Kulturze Ciata“. Nalezy stwierdzi¢ przyczyny dla-
czego dziecko nie rosnie np. maty wzrost rodzicow, ogdlny stan
zdrowia, prowadzenie niehigienicznego trybu zycia, dopiero
wtedy mozna, uwzgledniwszy przyczyne, zastosowac S$rodki,
powodujace wiekszy wzrost.

Z H. — Bez zobaczenia skrzywienia n6g nie mozna nie
pewnego powiedzie¢, gdyz nie wiemy czy skrzywienie jest w sa-
mej kosci, czy tez w stawach. Nieprawidtowy rozrost miesni
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moze réwniez spowodowaé skrzywienie, dopiero po zobaczeniu
mozna zdecydowaé, czy naprawic¢ sie da za pomocag gimnastyki,
masazu albo tez droga chirurgiczng. Czasem usztywnienie np
gips, daje cudowne rezultaty, lecz wymaga kilkutygodniowego
lezenia w {6zku.

M. N. K. — Zgrubienie rgk i nég mozna poprawi¢, lec/
bez zbadania przyczyny nadmiernej chudos$ci nie mozna nic de-
cydujacego powiedzie¢. Wocieranie kokosowego masta jest non-
sensem, moze tylko mie¢ znaczenie samo nacieranie t. j. masaz
Z powodu nie podania adresu odpowiedzie¢ prywatnie nie mo
zerny.

Pani Karolinie. Prawdopodobnie ma sie do czynienia
z tojotokiem, katalog wystany. Prosze przeczyta¢ o tojotoku
ksigzke Dr. J. Switalskiej ,Piekno$¢ i Zdrowie w zyciu ko-
biety*.

Pani A. F. Siedlce. Wielkie wychudzenie $wiadczy jed
uak o pewnych zmianach w samym organizmie. Nalezatoby ko
niecznie da¢ sie zbada¢ przez lekarza specjaliste choréb we-
wnetrznych. Nie mozna bez zobaczenia nic decydujgacego po-
wiedzie¢, czy istotnie watroba, zotagdek sa opuszczone. Wypa-
danie wtoséw moze by¢ réwniez na tle tej samej wewnetrznej
choroby. Jesli sie nie ma miekiej wody do wioséw, dodawac
tyzeczke sody na miednice wody.

Ogélna odpowiedZ ,,0 pudrach'. Najlepszy puder higje-
niezny sktada sie ze sproszkowanych tartych roslin. W czasach
obecnych, gdy technika kosmetyczna stoi bardzo wysoko, do-
bry i higjeniczny puder nietylko nie niszczy skory, ale dziata
ochraniajaco na cere. Dziatanie pudru jest dwojakie: kosme-
tyczne, gdy ukrywa plamy cery i pozornie wybiela, oraz lecz
nicze, gdyz ochrania skére, pochtania wilgo¢ i chtodzi.

Dobry puder powinien by¢ lekki, dobrze sproszkowali)
i dobrze przylegajacy do skéry. Musi posiada¢ mity zapach,
a nie zawiera¢ skitadnikéw metalicznych, trujacych, np.: soli
otowianych, bizmutowych i rteciowych.

Umiejetne pudrowanie sie jest sztukg bardzo trudng, wy-
magajaca duzej starannosci w zastosowaniu odcieni. Kolor pu-
dru powinien posiada¢ odcien rézowawo - cielisty, jasniejszy
lub ciemniejszy, dobrany do odcienia witoséw, brwi, oczu, kar
nacji.

Przy cerze suchej nalezy pudrowania unika¢ lub ograni-
czy¢ do minimum, przy ttustej — pudrowac czesto i obficie,
gdyz puder w takim wypadku dziata leczniczo.

Nowo$¢ sezonu — Laboratorjum Dr. J. $witalskiej (War-
szawa — Krucza 31). Puder naturalny (jasny i ciemny), dla ce-
ry opalonej, dla cery matowej.

Ogdlna odpowiedz. — Pomada do wioséw dla panéw. -
Jedng z najczestszych przyczyn wypadania wtoséw u mezczyzn
jest uzywanie $rodkéw, nieodpowiednich, zwilzajagcych wkby
przed uczesaniem.

Srodki te preparowane sa najczeéciej ze sktadnikéw nie-
odpowiednich, dziatajg szkodliwde i ostabiajg cebulki wiosowe.
Do uczesania stosowa¢ nalezy pomade lub pityn do zwilzania
whosow”, zaleznie od tego, czy wilosy sg suche czy thuste; racje*
nalna pielegnacja wtoséw moze zapewni¢ bujny porost wiosow

Kazda kulturalna kobieta powinna troskliwie dba¢ o czy-
sto$¢ czesci piciowych, ktére nalezy zmywa¢ dwa razy dzien-
nie woda letnia z mydiem najlepszego gatunku, lekko dezyn-
fekujacem (,,Mydto intymne®), aby unikna¢ zadraznien de-
likatnej btony S$luzowej.

Do przeptokiwan stuzy so6l aromatyczna intymna
ka na litr wody (trzyma¢ w sucliem miejscu).

Krem intymny. Sposob uzycia: wciera¢ rano i wieczor,
biorgc ilos¢ kremu wielkosci fasoli, az do zupetnego wtarcia.

Nz-

Choroby wynikajace
~Adrowie dla wszystkich —Dr. J. Smiarowska.

Godzina gimnastyki — J. V Odpowiedzi Redakcji.

Wydawca: TOW. WYD. .BLUSZCZ*.
Druk, Zakt Graf. Tow. Wyd. . Bluszc**.

Redaktorka DR. JULJA SWITALSKA

8p, z ogr. odp., WarazawTa, Rymarska 8, tal. 244-18.






PHYTINA  PHYTINA

ochronny

.CIBA"

Wydzielony 1z nasion, organiczny pierwiastek nerwowy. Przyczynia sie do rozwoju kos$cca,
fosfjrowy, zawierajacy okoto 22 proc. zupetnie leczy i zapobiega krzywicy. Nieodzowna w zme-
przyswajalnego i nieszkodliwego fosforu. Po- czeniu fizycznem i umystowem. Rekonwale-
budza taknienie, powoduje szybkie nabieranie scencja, niedokrwisto$sé. Karmienie piersig. Upo-
na wadze. Wzmacnia ustrdj, zwitaszcza uktad $§ledzony rozwdj dzieci.
KAPSULKI. KROPLE.

Oseskom i dzieciom do 2 lat r71 o T* oogang \1 jako obojetng sdél sodowg kwasu
najwtasciwiej jest podawad L kJ t\ 1 v>/0 O IN PHYTINO WEGO 1z laktoza.

PABJANICKIE TOWARZYSTWO AKCYJNE
PRZEMYStU CHEMICZNEGO

PAB JANI CE, WOJEW. £tODZKIE

DR. J. SWITALSKA

.MOJ SYSTEM PIEKNOSCI
| ZDROWIA"®

Dzieto o stu przeszto ilustracjach, podajace

wszelkie wskazania z dziedziny prowadzenia

racjonalnego trybu zycia, odzywiania, gimna-

styki, kapieli, codziennych zabiegow tualeto-

wych, ze szczegolnem uwzglednieniem masazu
| sposobow pielegnowania urody.

Cena w oprawie 15 zi. Z przes. poczt. 16 zi.
Do nabycia w Tow Wyd. .Bluszcz" — Warszawa, Plac Zamkowy 9.
Konto P. K. O. Nr 13.555* Za zaliczeniem nie wysytamy.

Optata pocztowa uiszczona ryczattem.



