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OD R E D A K C J I
Pragnienie, aby być zdrowym i pięknym, jest właściwe człowiekowi na Wszystkich stopniach jego rozwoju.
U  różnych narodów jednak rozmaicie się kształtowało owo dążenie do piękna. U  dzikich plemion tatuowano 

skórę, wbijano W uszy i W górne Wargi kolczyki. Starożytni Grecy wysilali całą swą wiedzę dla utrzymania młodości, 
piękna i zdrowia, czyniąc z  tych starań kult religijny. U  Rzymian, stojących na Wysokim stopniu kultury, stosowano 
i masaż, w postaci nacierania wonnemi olejkami i kąpiele i systematyczne ćwiczenia cielesne.

D ziś, po długich wiekach zaniedbania i pogardy ciała, odżywa nanowo W pełni starożytny ideał piękna
cielesnego i chęć utrzymania jaknajdłużej estetycznego wyglądu. Coraz bardziej zwycięża świadomość, że kultura
ciała, gimnastyka, sporty, przebywanie na powietrzu i słońcu, dają nietylko zdrowie, ale i piękno, zachowują młodość 
i sprężystość ruchów. Powstają towarzystwa gimnastyczne i sportowe, Wydawane są coraz liczniejsze pisma popularne, 
poświęcone fizycznem u Wychowaniu i higjenie ogólnej.

Społeczeństwo nasze Wreszcie zaczyna rozumieć, że ładny wygląd ma przedeWszystkiem za podstawę—zdrowie, 
że dbając o higjenę ciała, wpływamy również dodatnio na psychikę naszą, uzyskując dobre samopoczucie.

‘Dążenie do zdrowia jest identyczne z  dążeniem do uzyskania urody. Kosmetyka lecznicza jest tylko nauką 
pomocniczą do higjeny ogólnej.

Na Zachodzie kosmetyka została ju ż  oddawna uznana oficjalnie za dzia ł medycyny, zdobywając sobie
szereg powag w świecie lekarskim. U  nas, w Polsce dopiero w ostatnich latach lekarze poświęcają coraz więcej 
uwagi pielęgnacji urody i kosmetyce i przestali ju ż  uważać za ubliżające ich wiedzy' zajmowanie się temi drobnemi 
dolegliwościami ludzkiemi.

Coraz silniej wyczuwa się W społeczeństwie, zwłaszcza W świecie kobiecym, potrzeba istnienia pism z  dziedziny 
kosmetyki nowoczesnej, opartej na fizycznem  wychowaniu, nadążeniu do podtrzymania zdrowia i stosowaniu racjonalnych 
zabiegów kosmetycznych. Każda kobieta rozumie doskonale, ja k  ważnym czynnikiem W jej życiu jest strona zewnętrzna. 
Estetyczny wygląd jest dla niej jeszcze ważniejszym problemem, niż dla mężczyzny.

Kobieta chce i musi ładnie Wyglądać i to nietylko Wtedy, gdy jest piękną i młodą. D ziś tak wiele kobiet 
musi pracować na utrzymanie swoje lub sWej rodziny, że troska o wygląd zewnętrzny, staje się dla nich koniecznością, 
również i z  pobudek praktycznych.

B yć zdrową, silną, samodzielną, a jednocześnie zachować urodę, Wyrobić harmonijność kształtów i piękną
sylwetkę— oto jest zasadnicze dążenie każdej nowoczesnej kobiety.

W  ja k i sposób, jak iem i drogam i iść n a leży , by osiągnąć te Wyniki?
Metody postępowania Wskaże nam miesięcznik „Kultura ciała", poświęcony popularyzacji wiedzy lekarskiej, 

którą rozwinie i pogłębi następujące działy:
O kigjeny ogólnej, z  uwzględnieniem 6)

specjalnie kobiecej, 7)
2) wychowania fizycznego, 8)
3 ) kosmetyki lekarskiej i środków kos- 9)

metycznych, 10)
4) chorób skórnych, / !)
5) światłolecznictwa, 12)

chirurgji kosmetycznej,
masażu ogólnego i kosmetycznego,
zagadnień natury ogólnej,
rytmiki i tańców plastycznych,
estetyki kobiecej,
nowości,
odpowiedzi na listy czytelniczek.

W szystkie te działy będą kierowane przez specjalistów, oparte na naukowych podstawach i przedstawiane 
W odpowiednio popularny sposób.

Nie wątpimy, że miesięcznik nasz „Kultura ciała", oparty na zdrowych zasadach higjeny i racjonalnej kosme
tyki lekarskiej, dotrze do ogółu kobiet i znajdzie wśród nich swe pełne zrozumienie i praktyczne zastosowanie.



P o d s taw ą  zdrowia, a więc dobrego  w yglądu  
n a sz eg o —jest p rzedew szystk iem  o d p o w ied n ie  o d ży 
wianie. D la tego  uw ażam  za b a rdzo  rac jona lne  po
ruszyć kw estję  w itam inow ego  odżyw iania , k tó re  
pow inno  się znać, rozum ieć i rozpow szechn iać .

Jak  już sam a nazw a w skazu je  v i t a — ż y c i e — 
w itam iny  są to substancje  życiotw órcze, n iezb ę d n e  
do u trzy m an ia  o rgan izm ów  żyjących, a zn a jd u jące  
się w n iezm iern ie  m ały ch  ilościach w p o k a rm a ch  ro
ś linnych i zw ierzęcych, spożyw anych  przez człow ieka.

O d k ry te  przed  kilkunastu  laty przez polskiego 
uczonego, K azim ierza  F u n k a ,  nie m ogą być za 
liczone do żadnej z cz te rech  g łów nych  grup  sk ład 
n ików  naszego  pożyw ienia, m ianowicie: ciał b ia ł
kowych, w ęg low odanów , tłuszczów  i soli.

Są to raczej subs tancje  organ iczne  żyjące, 
w rodzaju  fe rm entów , k tóre  w y m ag a ją  o d p o w ied 
niej ciepłoty , św iatła  i chem icznych  reakcyj do 
dzia łan ia  na  organizm . P rak ty czn e  znaczen ie  tego 
odkrycia  jest wielkie, gdyż stw ierdzonem  zostało, 
że cz łow iek bez  s ta łego  dop ływ u pew nego  m inim um  
witam in w p o k a rm a ch  żyć nie może.

N ap rzy k ład  więc w Japonji p an o w a ła  śm ier
te lna  choroba  beri-beri  w śród  p ro le ta r ja tu ,  który  
się żywił w yłączn ie  ryżem oszlifowanym, p o zb a 
w ionym  kory w itam inow ej.  Ci, k tórzy  prócz ryżu 
tak iego  spożywali ow oce i ryby, na  tę cho robę  nie 
zapadali.  U nas na jb iedn ie jsza  ludność  żywi się 
p rzew ażn ie  kartoflam i, k tó re  zaw iera ją  n iwielkie 
i]o«<*i witam in i d la tego  ta ch o ro b a  śm ierte lna  nie 
jest nam  znana. T a k  więc szkorbut,  w yrażający  
się b łędn icą ,  k rw aw ien iem  śluzów ek i skóry, w y
p ad an iem  zębów , ustaje, o ile się spożyw a świeże 
ja rzyny i ow oce. Dzieci rach ityczne  zaw dzięcza ją  
swój zły stan zd ro w ia— ob o k  złych w aru n k ó w  m ie
szkan iow ych  i b raku  s ło ń ca— także karm ien iu  stery- 
l izow anem , p ozbaw ionem  witam in  m lekiem . W ita m i
ny niszczy d łu g o trw a łe  go tow anie  i d ługie  p ieczenie .

Najw ięcej w itam in  zna jdu je  się w z i e l e n i  
l i ś c i  i r o ś l i n ,  w ow ocach  po łudn iow ych :  cy
trynach , p om arańczach ,  w p om idorach  i w m leku  nie- 
zb ieranem , zw łaszcza w iosną i la tem , p o ch o d zącem  
z paszy świeżej, w żó łtku  jaj, w m aśle  żółtem, aro- 
m atycznem , w iosną  i latem, w traw ach , w rybach.

C h leb  b iały  p szenny  nie zaw iera w cale  w ita
min, k tóre  idą na po k arm  by d ła  d o m ow ego  ze 
szkodą  d la  odżyw iania  naszego. W sk u te k  tego n a 
sze b ia łe  pieczyw o, zaw iera jące  k rochm al, je s t  tu 
czące i m ało  pożyw ne. W  A m ery ce  i A nglji  już 
d aw n o  p rak tyczn ie  w yzyskano  odkrycie  w itam in, za 
p ro w ad za jąc  w ypiek  ch leb a  z pe łnego  ziarna, za
w iera jącego  w arstw ę w itam inow ą pod  łu ską  i po- 
za tem  tworząc w itam inow e jad łoda jn ie ,  w k tó rych  
spożywcy m ają  m ożność spożyw ania  w artościow ych 
po k arm ó w  i jednocześn ie  o r jen tow an ia  się w ich 
zaw artości pod  w zględem  witamin. Na jad łosp isach  
bow iem  obok  cen  figurują p o ró w n aw cze  cyfry w a r
tości c iep likow ych i w itam inow ych  po k arm ó w  a przy 
każdym  posiłku, A ng lik  i A m ery k an in  spożyw a coś 
z surowizn, czy pod  postacią  sałat,  czy też owoców.

W  A m ery ce  h o d u ją  sztucznie owoc, p o c h o 
dzący z k rzyżow ania  cytryn z pom arańczam i: jes t  
to o lbrzym ia p o m arań cza  o skórze b ladożó łte j  cy 
tryny, ogrom nie  soczysta , kw ask o w ata ,  t. zw. g rapę  
fruit, zaw iera jąca  więcej w itam in jeszcze niż p o 
m arańcze  i cytryny. O w oc ten am ery k an in  jad a  
naczczo. D zia ła  on znakom icie  na traw ienie, p o 
w iększając  kw asy  na tu ra lne  traw ienne  i apetyt.

U nas ow oce i świeże jarzyny  surow e są sto
sunkow o m ało  do cen ian e  i nie uw ażan e  tak, jak  
to być pow inno, za ar tyku ły  p ierw szej po trzeby . 
\Y roślinności ziemi, ho jn ie  rozsianej d łon ią  S tw ór
cy, jest w szystko n iezbędne  dla zdrow ia cz łow ie
ka. C złow iek p ierw otny  n apew no  nie żywił się ni- 
czem  innem , jak  tylko n a tu ra ln em i p łodam i ziemi, 
nie zna ł żadnych  chorób  i żył po kilkadziesią t  lat 
dłużej, niż my żyjemy. N aśladow nic tw o  dzikich 
zwierząt, z k tórem i się s tykał  i rządza c iekaw ych  
now ych  w rażeń  p ch n ę ły  go do zgubnego  żyw ienia 
się m ięsem  i uczyniły  go n adm iern ie  m ięsożernym .

Pow inn iśm y dążyć do tego, by ow oce i ja rzy 
ny zaw iera jące  siłę s łoneczną  i m agne tyczną  zie
mi, tej naszej żywicielki najlepszej,  były d o s tęp 
ne dla wszystkich , a w ów czas zn ikną choroby  w y
niszczające, jak  gruźlica, szkorbut,  rachityzm , różne 
formy anem ji,  bo pożyw ienie  bogate  w w itam iny 
to o bok  d obrego  pow ie trza  i s łońca  najsku teczn ie jszy  
S p O S Ó b  pow strzym an ia  tych chorób . T )r. / .  Ś m ia ro W sk a .



O d  n iep am ię tn y ch  czasów, zawsze i wszędzie, 
zw racano  uw agę na  piękność ciała. Pytanie ,  na 
czem po lega  p iękność ludzka, nie m oże znaleźć  
odpow iedz i jednolite j,  a lbow iem  p iękność  jest to 
w ielka ta jem nica  natury , k tó rą  wszyscy odczuwają, 
lecz jasne pojęcie  o jej istocie należy do rzędu  
n ieo dkry tych  praw d. A rty s ta  określa  p iękność  ludz
ką inaczej, niż ana tom , filozof znów  inaczej, m ło 
dzi i starzy w zdan iu  o p iękności n iew ątpliw ie się 
różnią, a p rzysłow ie  mówi, że „nie to ładne ,  co 
ładne ,  lecz to, co się kom u p o d o b a “.

W sze lk ie  indyw idualne  po jęcia  o p iękn ie  ludz- 
kiem m ają  jed n ą  w spólną cechę, p o d o b an ia  się 
odm iennej płci, przez zachow anie  m łodośc i i u p ięk 
szanie ciała.

W ieczna  m łodość  pozosta je  nada l  n iespeł- 
n ionem  m arzeniem , aczko lw iek  rac jo n a ln a  k o sm e
tyka  pos iada  coraz więcej dobrych  sposobów  do 
osiągnięcia  tego ideału. Środki ku tem u są różne— 
cel pozosta je  zawsze ten  sam.

O d  na jdaw nie jszych  czasów s tosow ano  w o n 
ności, bielidła , róże, trefiono włosy, p rzek łu w an o  
uszy itp., s ta ra jąc  się upiększyć ciało. Z n a m ie n n e m  
jest, jak  św iadczą  dane  w szystkich  epok , że przede- 
w szystkiem  kob ie ty  db a ły  o p iękność  ciała, podczas  
gdy m ężczyźni najw ięcej dbali  o w łosy i w onności.

K osm etyka  zn an a  jest od na jdaw nie jszych  
czasów, o czem  m oże św iadczyć choc iażby  recep ta  
k osm etyczna  żony p ierw szego faraona, jak  należy 
barwić włosy, oraz w skazów ki o zas tosow aniu  róż
nych o le jków  i środków  do ust, w postaci żucia 
g a łązek  n iek tó rych  roślin. O d  E gipcjan  sztuki k o 
sm etycznej nauczyli się Izraelici i koczując, ro zpo
w szechnili  ją po całym świecie. N iek tó re  w onności 
przeszły  w kult religijny, jak  np. mirrha, inne znów 
w postaci  o lejków  i w onnych  m aści s tosow ane b y 
ły do po trzeb  tua le tow ych.

A p te k a rz e  ów cześni (fa rm akopo ły )  mieli, oprócz 
lekars tw  i środki kosm etyczne  d la  poszczegó lnych  
części ciała, jak  twarz, tors, ręce, nogi itd . , o czem 
n aw e t  w spom ina  O w idjusz.

W e Francji z rozw ojem  życia towarzyskiego, 
pod  kon iec  w ieków  średnich , na jp ierw  po jaw ia ją  
się d ro b n e  chytrości w sztuce up iększan ia  c ia ła  i ta  
„m ądra  b la g a “, szczególnie  w śród  kobiet, p rz ech o 
dzi w raz z m o d ą  do Niemiec, a n as tęp n ie  do Po l
ski. Już w tedy, oprócz ap tekarzy , n iew ątp liw ie  lek a 
rze brali udz ia ł  w kosm etyce , nie m ów iąc o sp ec ja 
listach z „Bożej ła s k i“ . W  1306 roku  chirurg  H. 
de M ondeville  w spom ina  o zab iegach  chirurgiczno- 
kosm etycznych ,  zaznacza jąc  jednak , że sz tuka  w p ro 
w adzan ia  ludzi w b łąd  nie m oże być m iła  Bogu. 
C iekaw ą jes t  w zm ianka  o usuw aniu  w łosów  przez 
w yryw anie  i w k łuw an ie  na to m iejsce gorącej igły. 
Sposób  ten zbliżony jest do now oczesnej epilacji. 
Z n am ien i ty  ch irurg  G. de C hauliac  (L a  g randę  chi

rurgie 1363), da jąc  w span ia łe  w skazan ia  zab iegów  
kosm etycznych , k tóre  i te raz  m ogą jeszcze mieć 
zastosow anie, nadm ienia , że będ ąc  tak  uczonym  
lekarzem , nie wstydzi się za jm ow ać pod o b n em i 
d robnem i dolegliwościam i ludzkiemi.

W  epoce  o d ro d zen ia  up iększan iem  ciała  ludz
kiego zaczynają  za jm ow ać się artyści, chociaż i le
karze  dbali nada l o p iękno  ciała, jak  m ożna  sądzić 
z pracy  lekarza  G. M arinello  (Gli o rnam enti  delle 
donnę. V e n e t ia  1562).

Sztuka up iększan ia  we Francji m a swój złoty 
w iek  w XVII i XVIII st., zna jdu jąc  szerokie za
s tosow anie  wśród ludności, gdzie ilość i jakość k o 
sm etyków  by ły  niew ątp liw ym  m iern ik iem  dobrego 
tonu, a liczba „u p ięk sza jący ch “ p lastrów , t. zw. 
m uszek, d ecydow ała  o pow odzen iu . P rzesad a  w sto 
sowaniu  kosm etyków  psu ła  rysy twarzy, czyniąc je 
szablonow em i, czem zapew ne  t łum aczy  się, że 
około  1760 roku n as tęp u je  pow ró t do natury , a ra 
czej zm niejszone s tosow anie  ilości kosm etyków .

W ielk im  p o s tęp em  XVIII i X IX  w ieku  w sto
sunku do m roków  hig jen icznych  w ieków  średnich  
były  łaźnie i wanny. Z  u p ad k iem  Rzym u znikają  
pub liczne  i dom ow e łaźnie , bo K ościół zab ran ia ł  
kąpieli publicznych , by nie krzew ić zgorszenia 
i u n ik n ąć  ro zpow szechn ian ia  chorób  skórnych . 
W  w iekach  X V I i XVII s tosow ano tylko bardzo  
um iarkow ane  obm yw ania .  O brazy  jeszcze z XVIII 
wieku p rzed s taw ia ją  mycie nóg w pe łnym  stroju. 
D opiero  w X IX  w. po jaw iają  się łazienki, gdzie 
zazwyczaj by ły  tylko m ałe  m iedziane  miski, w k tó 
rych m ożna  było  um yć końce  pa lców  i nosa. W a n 
ny, b a rdzo  p ły tk ie  z okrąg łem  dnem , na leża ły  
w tym czasie do luksusow ych kró lew sk ich  za 
chcianek . W  1779 roku angielski p a r la m en t  zabron ił  
używać bie lid ła  i różu, za leca jąc  ranne  i w ieczorne 
obm yw ania ,  k tó re  należy uw ażać  za p o czą tek  ra 
c jonalnej higjeny. Idąc z d u ch em  czasu, k o sm ety k a  
s topniow o coraz bardzie j zaczyna  op ierać  się na  
w skazan iach  i zab iegach  h ig jen icznych  i p ropagu je  
w spo łeczeńs tw ie  s łuszną zasadę, ze tylko zdrow e 
ciało m oże być p ięknem . Coraz szersze zas tosow anie  
zna jdu je  dbałość  o zdrow ie fizyczne w postaci ćw i
czeń ‘c ie lesnych  i rozwoju sportu. W  zw iązku z tern, 
m ed y cy n a  w spó łczesna  pośw ięca  kosm etyce  coraz 
więcej uwagi. O prócz  ch irurgów  i derm ato logów  
zaczyna ją  in te re sow ać  się ko sm ety k ą  coraz szersze 
warstw y lekarzy, czem u sprzyja  rozwój fizycznych 
sposobów  lecznictw a, jak  k l im ato te rap ja ,  balneo- 
logja, e lek tro te rap ja .  Z w łaszcza  w os ta tn ich  czasach  
pos tępy  kosm etyk i lekarsk ie j  są tak  olbrzymie, że 
w spom nę  tylko o rozgłośnych  o p erac jach  o d m ła 
dza jących  i p las tycznych , iż m oże w istocie nastąp i 
czas, gdy m arzen ia  o wiecznej m łodości i p iękności 
p rze jd ą  z k ra iny  m arzeń  w rzeczywistość.

D r M arta Biernacka.
kierowniczka l-sze j szko ły kosm etycznej w W arszaw ie,



M AR JA EJSMONT)OWA

Jak pamiętać należy, że wyraz T Y K  “  

mieści się przecież także w słowie „ K O S M E T Y K A “

Z  radością szczerą witam dziś to pismo nowe, 
które ma za zadanie głosie hasła zdrowe 
i pouczać kobietą, jak sWe wątłe ciało 
racjonalną higjeną wzmacniać, by się stało 
nie rozkoszy i uciech pustych źródłem zwodnem, 
ale dla duszy czystej pomieszczeniem godnem.

T^ady tedy rozumne, podane fachowo, 
bądą dla wielu niewiast lekcją poglądową; 
bo ileż wśród nich sądzi, że kultura ciała 
jedynie w tych zabiegach streszcza się dziś cała: 
by robić „manicury“, barwić szminką twarze 
i,., gwałtem sią obchudzać, bo tak moda każe•

Ani wiedzą, jak na tern ucierpi uroda, 
i o ile skuteczniej działa czysta woda, 
niźli szminki; te bowiem, zasklepiając pory, 
przyspieszają jedynie zmarszczek przyrost spory.

A ju ż  z  tern obchudzaniem, to formalna raża, 
która tak wiele kobiet niestety zaraża!
— Niejedna z  nich, o kształtach cudnej Venus z  Milo, 
radośnie się Wyzbywszy kilkunastu kilo, 
dziś ma Wygląd nie rzeźby, wykutej w marmurze, 
ale rinocerosa, o fałdzistej skórze.

A W szystko to  je s t  d z ie łe m  m o d y  u trapionej, 
która  k o b ie ty  zm ie n ia  W cu daczn e  „g a ręo n n y “ .

Szczęśliwy traf zrządził,  że p rzed  kilku dniam i 
sp o tk a łem  red ak to rk ę  „K ultury  c ia ła “. T ra f  taki 
jest dla l i te ra ta  na  p rzed n ó w k u  zawsze b a rd zo  szczę
śliwy, a tem bardzie j ,  jeżeli m a p rzed  sobą  osobę 
p e łn ą  zapału , sze rzącą  w spo łeczeństw ie  kulturę  p ięk 
na, tak, że nie sposób  odm ów ić  spe łn ien ia  jej prośby.

P rzys tępu jem y  odrazu  do interesu .
— W  najb liższych dn iach  rozpoczynam  re d a 

gow anie m iesięcznika , pośw ięconego  p ięknu  i k u l
turze cielesnej kobiet.  Czy nie zgodziłby się Pan  
zostać w sp ó łp raco w n ik iem  naszego  m iesięcznika , 
p isząc od czasu do czasu ar ty k u ły  o treści k ra jo 
znaw czo-turystycznej?

—  Jes tem  gotów  do w szelkich  usług, jak ich  
zażąda  łaskaw a Pan i — o d p o w iad am  bez w ahan ia .

— P łac im y  h o n o ra r ja  autorskie.
— Jest Pani zachw ycająca!
— M ożeby na  p o czą tek  coś o le tn iskach  n a d 

morskich?

— T o  m oja  spec ja lność , z na jw iększą  p rzy 
jem nością .

— A le  ostrzegam  P ana ,  że rzecz m a  być t rak 
to w an a  feljetonowo, bez p rze ład o w an ia  szczegółam i, 
u w zg lędn ia jąc  p rzedew szystk iem  w pływ  pobytu  n ad  
m orzem  na p iękno  zew nętrzne  i s tronę d u ch o w ą  
naszych  n ad o b n y c h  C zytelniczek.

Jęk n ą łem  z c icha  — bez p rze ład o w an ia  szcze
gółami! — a tu m a  cz łow iek  nab i tą  g łow ę w łaśnie  
tysiącam i szczegółów , do tyczących  w iadom ości geo
logicznych, a rcheo log icznych , h is torycznych , p rzy
rodniczych, geograficznych, rozk ładów  jazdy, o d le 
głości w k i lom etrach ,  ad resó w  pens jona tów  itd. itd. 
Cóż robić! t rzeb a  w szystkie  te b ezcen n e  w iad o 
m ości schow ać do kieszeni.

— S tan ie  się —  w yszep ta łem  z rezygnacją .
— A rty k u ł  i fotografje m ają  być go tow e w p o 

niedzia łek .
— Rozkaz!



W idok Kam iennej Qóry

Słowo się rzekło . A  zatem  na p o n ied z ia łek  
a r ty k u ł  „bez szczegó łów “.

Po tym wstępie, uzasadn ia jącym  m oją  in w a
zję na łam y „K ultury  C ia ła “, p rzys tępu ję  do rzeczy.

Z ao szczęd zę  więc P ięk n y m  Czyteln iczkom  se
tek wiadom ości, m oże i pożytecznych, ale bardzo  
nudnych  o tern, gdzie leży m orze Bałtyckie, jak a  
część brzegu  m orsk iego  należy do Polski, jakim  p o 
ciągiem się tam  dojeżdża, jakie  są ho te le  i pensjo- 
naty, gdzie w yna jm uje  się m ieszkania , jak  kursu ją  
parow ce,  co m ożna  zw iedzić w okolicach  n ad m o r
skich, ile kosz tu ją  bursz tyny  w G d ań sk u ,  a ile 
w G dyni i t. d.

G dybym  to w szystko opisał, cóżby pozosta
ło do dow iedzen ia  się od wielbicieli, a choćby  od 
tych sa fandu łów  mężów! O d  czegóż to b rac tw o  
żyje n a  świecie? N iech p rzeg ląd a ją  m apy, s tud ju ją  
rozk łady  jazdy, p ro w ad zą  k o re sp o n d en c ję  z h o te 
larzami, a za to o trzym ają  jed en  czaru jący  u- 
śmiech, k tóry  im aż nad to  pow inien  wystarczyć do 
szczęścia.

Co najwyżej, p ragnę  im to zadan ie  ułatw ić, 
po d a jąc  do w iadom ości,  że is tn ie ją  dw a d ru k o w an e  
p rzew odnik i po okolicach  nadm orsk ich ,  z k tórych  
dow iedzą  się w szystkich  szczegółów, po trzeb n y ch  
dla  pań, w yb iera jących  się n ad  morze. Są to:

O p ra co w a n y  przez  p o d p isan eg o  „ Przewodnik 
po Ziemi Kaszubskiej“, w ydany  w r. 1924. przez  Książ- 
n icę-A tlas we Lwowie, o be jm ujący  opis w szystkich 
m iejscowości od brzegu m orskiego  poprzez  Szwaj- 
carję  K aszubską  aż po Chojnice.

Specja ln ie  w ybrzeżu  m orsk iem u pośw ięcony 
jest Józefa S taśko  „ Przewodnik po polskiem Wybrzeżu“ 
(n a k ła d  księgarn i ko lejow ej „ R u c h “), k tó rego  trzecie 
w ydan ie  w yszło w b ieżącym  roku.

A  teraz  do rzeczy. Z a te m  „krótki i szcze
gółam i nie p rz e ład o w a n y “ w yw ód o naszych  le tn i
skach  nadm orsk ich .

Jest ich, chw alić  Boga, p rzeszło  20, a więc jest 
w czem  w ybierać.

C hociaż  zab ron iono  mi surow o w yw odów  hi
storycznych, nie m ogę nie pośw ięc ić  choć kilku 
wierszy dziejom naszych letnisk nadmorskich. W  r. 1920, 
k iedyśm y objęli P om orze ,  p rzed s taw ia ły  się polskie 
le tn iska  n ad m o rsk ie  jeszcze  b a rdzo  przym ityw nie .

Fot. J. Englert.

Kilka will dla  le tn ików  posiadały  jedyn ie  O rłow o , 
G d y n ia  i Hel, k tó re  to m iejscow ości nie m ogły się 
p rzed  w o jn ą  rozw inąć ze w zględu  na  k o n k u ren c ję  
Sopot; poza tem  letnicy mieszkali w cha tach  rybackich, 
stołowali się w zw ykłych  gospodach  wiejskich, lub 
prow adzili  w łasne  gospodarstw o , dla k tórego  było 
dość trudno  o prowianty . W  r. 1922 zaczęto  b u d o 
w ać pierw sze wille, tu i ówdzie za łożono pensjonat.

W o b ec  trw ającego  w dalszym  ciągu dużego  n a
pływ u gości nad  morze, ruch b u dow lany  ożywił się 
znacznie, pow sta ły  spec ja lne  spółki ce lem  budow y  
will dla  le tn ików , na  K am ienne j G órze koło  G dyni 
(T ow arzystw o  K ąpieli  M orskich w G dyni)  i na Ja
strzębiej G órze  koło  Karw i (T ow arzystw o  Jast-Gór).

W  każdej n iem al wsi nadm orsk ie j  pow staw a ł  
je d e n  lub kilka pens jonatów , u rządzonych  w 
ten  sposób, że goście mieszkali w ch a tach  ry
backich , w y n a jm o w an y ch  ryczałtem  przez panie  p ro 
w ad zące  pensjonaty , lecz nie po trzebow ali  p ro w a
dzić w łasnych  gospodarstw . Przy znacznym  n a 
p ływ ie gości n aw et do m ałych  w iosek  na H e lu  
i n ad  b rzeg iem  W ielk iego  Morza, popraw iły  się też 
s tosunki aprow izacyjne , gdyż pow sta ło  sporo p rzed 
siębiorstw, dos tarcza jących  środki żyw ności z p o 
w iatów  okolicznych.

W  n iek tó rych  w siach  nadm orsk ich ,  jak  Ja 
starnia, Karwia, K uźnice  i t. d., n ap ływ  le tn ików  
jest  obecn ie  tak  duży, ża na  m iesiące letnie K aszub i  
p rzenoszą  się na  s trychy  lub do kom ór, a ca łe  cha ty  
od n a jm u ją  le tn ikom .

Do le tn isk  n ad  polskie  m orze  wyjeżdża rocznie 
około  15.000 gości. Z  tego 5.000 odw iedza  G dynię,  
2.000 Hel, po 1.000 mieści się w Jastarni, Karwi, 
W ielk ie j W si i Hallerowie, oraz na  Jastrzębiej Górze, 
m niejsze ilości p rzeb y w ają  w p ozos ta łych  w ioskach  
nadm orsk ich .

N ajw iększem  z naszych  le tn isk  n ad m o rsk ich  jes t  
na tu ra ln ie  Gdynia, k tó ra  cieszy się też najw iększą 
f rekw encją ,  posiada  najw ięcej will i p en s jo n a tó w  
i na j lepszą  o rgan izację  roz ryw ek  publicznych .

Na drug iem  m iejscu postaw ić  należy H el z kil
ku dużem i pensjonatam i,  na  trzeciem  Jas trzęb ią  G órę  
z k i lkunas tu  willami i pens jonatam i.  P odczas  gdy 
G d y n ia  i H el m ają  stac je  ko le jow e w miejscu, na  
Jas trzęb ią  G ó rę  d o jeżd ża  się 6 km. do stacji Łebcz.



Żaglów ka przy pomoście w Gdyni.

P o zo s ta je  wioski, z w yjątk iem  O rłow a, gdzie 
istnieje rów nież hotel i p en s jo n a t  z res taurac ją ,  p o 
s iada ją  s tosunki bardziej s ielsko-anielskie. D a ją  
mniej kom fortu , ale więcej sw obody, a i ceny  są 
tu znaczn ie  niższe, aniżeli w w ym ien ionych  p o 
przedn io  dużych  m ie jscow ościach  nadm orsk ich .  Do 
bardziej uczęszczanych  wśród nich  należą: K a r
wia, K arw ińskie  Błota i W ie lk a  W ieś nad  W iel- 
kiem  M orzem, C hałupy , K uźnice, Jas ta rn ia  i Bórna 
półw yspie  H elu, o raz O ksyw ia  n ad  za toką  P ucką.

N ajlepszą p iaszczystą  p lażę  m ają  te m ie jsco 
wości, k tóre  leżą n ad  W ielk iem  M orzem  i na pó ł
w yspie Helu. W szystko  to są wsie kaszubskie ,  z w y
ją tk iem  Heli i K arw ińsk ich  Błot, zam ieszka łych  
przez n iem ców  i H o lendrów . W szystk ie  leżą też 
w sąsiedz tw ie  p ięknych  lasów sosnow ych, p o ra s ta 
jących  n ad m o rsk ie  wydm y. N ajp ięknie jszym  na po l
skim brzegu  m orskim  jest las, p o łożony  m iędzy  
Jastarn ią  a H elem .

Miejscowości, po łożone  n ad  za toką  Pucką, od 
K olibek  po G dynię , p o s iad a ją  m niejsze  fale, aniżeli 
m iejscowości nad  W ielk iem  M orzem , ale leżą w p ięk 
niejszej okolicy, w b ezpośredn iem  sąsiedz tw ie  za 
lesionych wzgórz, a dzięki tem u łączą  w sobie 
ch a rak te r  stacyj k lim atycznych  leśnych  i m iejsc 
kąp ie low ych  nadm orsk ich .  M iejscowości te m ają  
m orze od w schodu , a od pó łn o cn y ch  w ia trów  
os łon ię te  są grzbie tam i wzgórz i O k sy w sk ą  K ępą.

W o d a  w B ałtyku jest zazwyczaj dość ch łodna .  
P rzec ię tna  c iep ło ta  pow ie trza  w G dyni wynosi w 
czerw cu 14,6°, w lipcu 17,5°, w s ierpniu  16,6° a we 
w rześniu  13,6°. W y n ik a  stąd, że najlepszym  czasem  
do w yjazdu  nad  m orze jest okres  od po łow y czerw 
ca (nad  m orzem  słoty  św ięto jańsk ie  są rzadkością)  
do 20 sierpnia. Z  p o w o d u  oddzie len ia  zatoki G d a ń 
skiej od p e łn eg o  morza, w iększe fale po jaw ia ją  się 
w G dyn i tylko przy w ietrze w schodnim , na tom ias t  
nie b rak  ich p raw ie  nigdy nad  W ielk iem  Morzem.

O rozwój każdej z m iejscow ości n adm orsk ich  
d b a  jakaś  sp ó łk a  hand low a, w zględnie  rad a  gm in
na, a up rzy jem n ien iem  poby tu  — związki sam ych  
le tn ików , k tó rzy  p o zak ład a li  ca ły  szereg  „K ół Mi
ło śn ik ó w “ rozm aitych  m iejscow ości nadm orsk ich .

R o z r y w e k  tych nie b rak  nigdzie. N a jw ażn ie jszą  
z nich jes t  na tu ra ln ie  kąpie l  w m orzu i s łoneczne  
kąp ie le  n a  plaży, nie b ra k  też okazji do u p raw ia 
nia  sportu  żeglarskiego i w ioślarskiego, p laców  lawn- 
tennisow ych, uroczystości sportow ych, kin i k a b a re 
tów, szczególnie w G dyni,  a w reszcie dancingów .

U zu p e łn ien iem  poby tu  nad m orzem  są w y 
c i e  c z k i, p o d e jm o w an e  p rzedew szystk iem  do G d a ń 
ska, O liw y i Sopot z jednej,  a do Szwajcarji  K a 
szubskiej z drugiej s trony. D la pań, natura ln ie ,  w y
cieczki te o tyle tylko m ają  rację  bytu , o ile o d b y 
w ane są w m iłem  tow arzystw ie, a n iew ątp liw ie  
nad  m orzem  tow arzystw o takie  łatw iej znaleźć, niż 
gdziekolw iek, w obec  ła tw ości naw iązyw an ia  s to sun 
ków  tow arzysk ich  i ogólnego zazna jam ian ia  się le tn i
ków  poszczegó lnych  m iejscowości m iędzy  sobą.

U łożen ie  p rog ram u  w ycieczki jest rzeczą p a
nów, aby  im zaś to u łatwić, nadm ien iam , że w b ie 
żącym  roku wyszło drugie w ydan ie  m ego „ P r z e 
w o d n i k a  p o  G d a ń s k u ,  O l i w i e  i S o p o 
t a c h “ , w y d an eg o  przez Po lsk ie  T o w arzys tw o  Kra- 
jo rnaw cze  w W arszaw ie , zaś w roku  1924 w ydała  
K siążnica-A tlas  we Lw ow ie mój obszerny  „ P r z e 
w o d n i k  p o  w o j e w ó d z t w i e  P o m o r s k i e  m “ , 
k tóry  n iew ątp liw ie  m ożna  nabyć  w ks ięgarn iach  
letn isk  nadm orsk ich ,  w szczególności w „ R u c h u “ .

T a k  p rzed s taw ia  się s tan  faktyczny.
O b ecn ie  p rzys tępu je  do istotnej części m ego 

artykułu : w p ływ u  le tn isk  n ad m o rsk ich  na  d u ch a  
naszych  n ad o b n y ch  pań.

Przedew szystk iem  sp raw a  zasad n icza—j a k i m 
p a n i o m  n a l e ż y  d o r a d z i ć  w y j a z d  n a d  
m o r z e ?  Co do tego, nie u lega  kwestji,  że nie 
m ogą n ad  m orze  w yjeżdżać  pan ie  n iezu p e łn ie  
zdrow e, k tó re  p o trzeb u ją  jakiejś  spec ja lnej kuracji. 
Dla tych n ad a ją  się p rzedew szystk iem  liczne za 
k ład y  kąp ie low e, o takich, czy innych  ź ród łach  
m inera lnych . Pozosta ją  zatem  tylko pan ie  zdrowe, 
po trzeb u jące  w lecie w y poczynku  po pracy, lub 
rozryw ki n a  św ieżem  pow ietrzu . 1 z tych nie wszyst
kie m ogą jech ać  nad  morze.

W  każdym  razie m ogą  jech ać  pan ie  s tarsze 
i m łodsze, b londynki i b rune tk i,  panny , m ężatki, 
w dow y i rozwódki, by leby  po s iad a ły  jed en  w a ru n ek  
zasadniczy: by ły  d o brze  zbudow ane . Pow iedzia ł  
ktoś, że pan ie  źle zb u d o w an e  nie pow inny  nad  
m orzem  przestraszać  ludzi i te n iech lepiej odrazu  
ja d ą  do K rynicy, Buska lub C iechocinka . P anie , 
k tó re  m ają  tylko p ięk n e  nóżki, niech jad ą  w gó
ry; panie, k tóre  m ają  figury jak  V e n u s  Miloń- 
ska  — n ad  morze.

P ięk n e  nóżki, p iękne  rączki, p iękne  biusty, 
p ięk n e  ram iona, p ięk n e  figury, tak  en  face, jak  
i z profilu, zg rabność w postaw ie  i g ibkość w ru 
c h a c h — oto w arunk i w yjazdu nad  morze. P rzy tem  
nie należy bać  się w ody, chow ać p rzed  s łońcem  
lub w iatrem  i un ikać  flirtu.

P ięć  jest, bow iem , zasadn iczych  e lem en tów  
letn isk  n ad m o rsk ich  w ogólności, a w y ją tku  nie s ta 
now ią  i nasze. Są to, w oda , słońce, p iasek  na plaży 
i pow ietrze, jako  p o k a rm  dla  ciała, w czasie p o 
bytu  w letn isku n ad m o rsk iem  i f l i r t ,  jako  p o karm  
d la  ducha . M uszę bow iem  zapew nić  panie , że w żad 
nej ka tegorji  naszych  le tn isk  nie jes t  o flirt tak  
łatwo, a n aw et  nie jes t  on tak ą  koniecznośc ią ,  jak  
w le tn iskach  n ad m o rsk ich  i n igdzie też nie jadą  
tak  zd ecy d o w an i flirciarze, jak  nad  morze.



Kultura f izy c zn a  na wybrzeżu Fot. J. T łyś

O d  m ężczyzn  n ad  m orzem  aż się roi. Sam a 
m łodzież w w ieku  od 15 do 60 lat! Kogóż bo tam 
niema? Jest licznie re p rez en to w an a  nasza dzie lna  
armja, od generałów , aż do k ad e tó w  m arynark i 
i podchorążych ,  są mniej in teresujący, ale bardziej 
pew ni cywile, od s tu d en tó w  (oj! ci studenci! —  n ie
u s tann ie  figle im w głowie) do ministrów, jest fi- 
nansjera ,  są i golcy z li te ra tam i w łącznie, są poli
tycy, od p rzyw ódców  opozycji w radzie  gm innej 
w Psiej W ólce , aż do m arsza łków  sejm u i t. d., i t. d.

A  wszyscy ci bezbożn icy  żądni s łońca, w o 
dy i flirtu z uroczem i syrenam i, k tó re  rozciągają  
rozkosznie na p laży swe p iękne ,  gibkie, zg rab n e  
ciała!

A  więc flirt na  p laży już p rzed  śn iadaniem , 
po tem  flirt w wodzie, pod  p ro tek s tem  lekcji p ły w a
nia (ach! to p ływ an ie  we dw ójkę  w morskiej w o
dzie to rozkosz praw dziw a), przy  śn iadaniu  znow u 
flirt, po śn iadan iu  flirt na korc ie  tennisow ym , przy 
obiedzie  flirt z in teresu jącym i sąsiadami, (sąsiedzi 
są zawsze in teresujący, o ile, nie daj Boże, nie są 
w łasnym i m ężam i),  po obiedzie  flirt w żaglów ce, 
lub na  łodzi w iosłowej, p o tem  znow u na o d m ia 
nę na  plaży i w wodzie, a w szystko w kostjum ie  
kąpie low ym , bo przecież  t rzeba  się nasycić s łońcem  
i pow ietrzem , p rzep isanem  p od  rygorem  utra ty  
zdrow ia przez  lekarza, czy lekarkę. Po kolacji flirt

na  dancingu, albo p rz ech a d zk a  do lasku, gdzie tak 
że może być bardzo  p rzy jem nie  — i tak  codziennie  
przez  6 tygodni nadm orsk ich  wywczasów .

A  doda jm y  do tego s łońce, m orskie pow ie
trze, w odę  m orską  i opa la jące  skórę w ichry  m o r
skie, p rzy tem  uczucie  swobody, w idok  n ieustannie  
zm ienia jącego  się morza, p lażow anie  na  p iasku  bez 
po trzeby  po d e jm o w an ia  wysiłków’ fizycznych tak  
dużych, jak ich  w ym aga zw iedzanie  gór, oto zalety 
lata n ad  m orzem .

Na korzyść le tn isk  n ad m o rsk ich  trzeba  też 
stwierdzić, że mężczyźni, k tó rych  losy zagnały  nad  
morze, nie m ogą się tak  ła tw o w ym knąć  od flirtu, 
jak  to się dzieje np. w Z a k o p a n e m , gdzie zn ika ją  
na  całe  tygodnie  w T a tra ch ,  pozostaw ia jąc  panie  
an pastw ę danc ingow ych  wym oczków , k tórzy  są, 
niew ątpliw ie, e lem en tem  mniej w artościow ym . Nad 
m orzem , przeciwnie, m uszą  flirtować, bo nic innego 
im nie pozosta je ,  — flirtuj więc bracie, a nie — to 
giń m arn ie  z nudów ,

Z  k i m  j e c h a ć ?  O to  jest pytanie? Pojęcie  
w zg lędne  i k aż d a  z p ań  n iechaj da  odpow iedź  w e
dle swego gustu. W  każdym  razie nie radzę  jech ać  
z m ężem , aby go nie narażać  na  pokusy , a p rzy ja
c ió łkom  nie daw ać p re tek s tu  do d o p ro w ad zen ia  
pan i do spazm ów , na w idok  zachow an ia  się tego 
sw aw oln ika . Lepiej m ężów  tym czasem  w ysłać na

Flirt na p la ży Fot. J. Englert



spacer  w T a try ,  albo poradzić  im odrobić  zaległe 
„k a w a łk i“ w biurze.

C o  b r a ć  z e  s o b ą ?  W  k ażd y m b ąd ź  razie 
sporo p ieniędzy, jaknajw ięce j jedw abiów , mniej 
wełny, najm niej  b aw e łn y  (ta  nie jes t  wogóle w d o 
brym  tonie), do G dyni i na  H el jaknajw ięce j  su 
k ien  letn ich  i z im ow ych (pogoda  nad  m orzem  zm ien
ną jest „ jak k o b ie ta “), k ilka kos t jum ów  kąp ie lo 
w ych na jnow szych  fasonów, um ie ję tn ie  do b ran y ch  
do koloru  cery  i w łosów, oraz zapas  dobrego  h u 
moru. P oza tem  p o żąd an e  jes t  przyw iezien ie  ze sobą 
rak ie ty  tennisow ej,  oraz na po czą tek  kilku ad o ra 
torów, gdyż inni n iew ątp liw ie  zn a jd ą  się na m iej
scu. T o  sam o tyczy się też ape ty tu .

Jak  w płynie  poby t nad  m orzem  na zdrowie, 
cerę  i t. d.?— o tern lepiej po in form uje  p iękne  Czy
teln iczki pani R ed ak to rk a ,  jako  spec ja lis tka  w tych 
spraw ach . Ja do d am  tylko, jaki będzie  e fek t  flirtu 
na  plaży i w wodzie. N iezaw odny! Roje wielbicieli 
zapew nione. Z n a lez ien ie  męża, w zględnie  nas tępcy  
obecnego  m ęża, k tóry  Pani zapew nie  nie rozum ie 
(jest to w ada  w szystkich m ężów ), więcej niż p ra w 
d opo d o b n e .

P ozie len ien ie  p rzy jac ió łek  z zazdrości, nie 
w ykluczone.

N ad  morze, zatem , p iękne  panie!
N ad  Polskie Morze!

Dr. M ieczysław  Orłowicz.

O to  py tan ie  pod  w zględem  życiowym  wagi 
p ierw szorzędnej,  na  k tóre  każdy  w in ien  znaleźć 
odpow iedź ,  zw łaszcza  dziś. gdy w ojna  i czasy p o 
w o jenne  zubożyły  nas  wszystkich , gdy jedynym  
k ap ita łem  w nas tw órczym  jest nasza dzielność 
fizyczna i duchow a: tę dzielność zachow ać  i w m ia 
rę m ożności podnieść , — jes t  obow iązk iem  każdego  
człow ieka.

Ilu jes t  j ed n ak  m iędzy  nam i takich, którzy, 
św iadom i tego obow iązku , codzień  ciało  swoje 
ćwiczą, p ie lęgnu ją  i przez p racę  ce low ą zachow ują  
je w s tan ie  zdrow ia  i dzielności? K ażdego  w oźnicę, 
k tó ryby  o pow ierzonego  sobie kon ia  nie d b a ł  
jak  należy, każdego  m aszynistę, czy szofera, k tó ry 
by codz ienn ie  m aszyny swej nie sp raw dzał  i nie 
oczyszczął doszczętnie ,  u sunęlibyśm y w szak  z m iej
sca. C z łow iek  je d n a k  uw aża się w większości w y
p ad k ó w  za up raw n io n eg o  do lek cew ażen ia  swego 
organizm u, w tern b łę d n e m  p rześw iadczen iu ,  że ten 
w y so k o cen n y  d a r  boży, to podziw u godne  a rcy 
dzieło  sztuki i bez jak ie jko lw iek  nad  n iem  opieki 
z ach o w a we w szystk ich  sw ych częściach  d łu g o 
trw a łą  dzielność . T o  św iadom e zan ied b y w an ie  opieki 
n ad  sobą  sam ym  mści się wcześniej lub później. 
Jak  często  my lekarze  o b serw u jem y  przedw czesne  zu 
życie i n iezdo lność  do pracy, jak  nieczęsto  sp o 
tykam y ludzi w w ieku podesz łym , k tórzy  p ro w a 
dzili rozum ną  op iekę  nad  swym organizm em , a dziś, 
pełn i  życia i świeżości, p o s iad a ją  n iezaw o d n ą  ta je 
m nicę  wiecznej m łodości.

W y ch o w an ie  dla  tych w łaśn ie  celów  jest i b ę 

dzie zadan iem  tych, k tórzy w zdrow iu i zdolności 
do pracy  widzą d obroby t  kraju. A  cel ten, jak  
każdy inny zresztą, osiągnąć m ożna  tylko przez 
p racę  n ad  sam ym  sobą, cel, k tó ry  w art  jes t  naszych  
m ozołów , n ie ty lko  d la  do b ra  nas sam ych, niety lko 
d la  d o b ra  rodziny  w łasnej,  ale i dla ca łego  sp o łe 
czeństw a, śród k tó rego  żyjemy. W sz ak  w m iarę 
w zras tan ia  dzielności jednostek ,  w zrasta  też dziel
ność ogółu...

W  poczuciu  odpow iedz ia lnośc i p rzed  sobą  sa
mym, p rzed  rodziną, p rzed  państw em , w inniśm y 
prow adzić  życie rozum ne, usuw ać w szelkie  dla  zd ro 
wia naszego  szkodliwości, obc iąża jące  za rów no  nas, 
jak  i naszych najbliższych.

O  ile w s ta ran iach  naszych  o uśw iadom ien ie  
sp o łeczeń s tw a  nie uda  nam  się k ażdego  z osobna  
p rzekonać ,  że tylko p raca  jego nad  sam ym  sobą, 
p o legająca  na  h ig jen icznym  trybie  życia, m oże za
p ew nić  mu najw yższą zdolność do p racy  i zdrowie, 
o tyle op ieka  pań s tw o w a  nad  zdrow iem  publicznem  
będz ie  zab ieg iem  o m ałej w artości.

Nie przypuszczam y bynajm nie j ,  że przez p o u 
czenia  nasze h ig jen iczne  osiągn iem y odrazu  p e łn y  
idea ł  obyw ate la ,  do jak iego  dążymy, obyw ate la  
o d p o w iad a jąceg o  najw yższem  k lasycznem u pojęciu  
„K a lo k ag a t ia“, narazie  p ragnęlibyśm y  tylko przez 
w skazów ki nasze dojść do tych w yników  p rak ty cz
nych, by s tworzyć w śród  nas szeregi ludzi zd ro 
wych, ch ę tn y ch  do pracy, k tó rzyby  p rzedw cześn ie  
nie stali się c iężarem  spo łeczeństw a, kas chorych , 
tow arzystw  ubezp ieczen iow ych  i opieki społecznej.

Dr. A , Fruchlman.

JAK ZACHOWAĆ 
ZDROWIE 
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M ięsienie  (m asaż) leczniczy, ten  po tężn y  śro 
dek ,  s to sow any  w m edycynie , nie jest w ym ysłem  m o 
dy w spó łczesnej.  Z a le can o  go już w na jdaw nie jszych  
czasach. W yniki,  osiągane  za jego pom ocą, były  
tak  znam ienne ,  że w s ta roży tnośc i podn o szo n o  je 
n ie jed n o k ro tn ie  do ob rzędów  religijnych.

W  dziele  ch ińsk iem  „ K o n g - F u “, nap isanem  
na 3,000 lat p rzed  C hrystusem , zna jdu jem y  p ierw sze 
his toryczne w zm ianki o leczeniu  m ięsieniem . N a
stępnie  w hinduskiej księdze m ądrośc i „ V e d a s“ , 
k tó ra  pochodz i z 1,800 roku  p rzed  C hrystusem , m a 
my już d o k ład n e  wskazów ki, jak  należy w ykonyw ać 
m ięsienie lecznicze. Z  b ieg iem  lat, zna jom ość sto
sow ania  m ięsien ia  leczniczego rozchodzi się coraz 
dalej i szerzej i, wraz z innem i naukam i,  rozkw ita  
w Egipcie, a szczególnie w starożytne j Grecji. 
M ieszkańcy  ów czesnej H e llady ,zam iłow ani we w szel
kich ćw iczeniach  ciała, podnieśli  ku ltu rę  jego b a r 
dzo wysoko. W y b i tn ą  rolę w codziennej h igjenie 
o d gryw a ła  g im nastyka, kąpiel i mięsienie. G recy  
wiedzieli, że mięsienie p ie lęgnu je  skórę, k tóra  tak  
w ażną  rolę o dgryw a w życiu ustro ju  ( jak  p o tw ie r
d za ją  nasze dzisiejsze dośw iadczenia) ,  w zm acnia  
m ięśnie p rzed  igrzyskami i pozw ala  im szybciej 
odpocząć i przyw rócić  ich sp raw ność  po zm ęcze
niu. Nic dziwnego, że is tn ie jące  podów czas  g im n a
zja p o s iad a ły  ca łe  zas tępy  łaz ieb n ik ó w  i m asaży
stów, którzy, b ądź  w łaźniach, b ąd ź  w w ym ien ionych  
ins ty tu tach  w ychow an ia  fizycznego, w ykonywali o d 
pow iedn ie  zabiegi. Z  tych też czasów p o zo s ta ła  
nam  naw et  te rm ino log ja  k lasycznych  chw ytów  m a 
sażu, k tó rą  m iał  ustalić G  a 1 e n u s.

W raz  z k u ltu rą  grecką, zna jom ość i zam iło 
w anie  do m ięsien ia  przejęli  Rzym ianie. W o jo w n i
czy ten  naród , k tóry  p ro w ad ząc  liczne w ojny  za 
borcze, p o trzeb o w ał  tęgiego m ate r ja łu  ludzkiego, 
sp row adza ł  do siebie całe  szeregi G reków , jako  
niew olników , lub na jem ników , którzy, m asu jąc  w o
jow ników , przysposabia li  ich do trudów  walki. Jak  
wiemy, igrzyska rzymskie, u rząd zan e  z coraz  w ięk 

szym p rzepychem , po trzeb o w ały  atle tów  i zap aśn i
ków, k tó rzy  również za trudniali  przy swoich ćw i
czeniach  licznych m asażystów . W  tych w arunach  
m ięsien ie kw itło  i rozw ija ło  się coraz więcej. 
Z  u p ad k iem  d u ch a  w ojow niczego  Rzym ian, m ięsie
nie nie zostało  usunięte .  K iedy  je d n a k  up rzedn io  
służyło  ono, jako  ś rodek  ku zdobyciu  siły i sp ra w 
ności w ojow nika, teraz  spe łn ia ło  rolę zastępczej 
g im nastyki dla zn iew ieścia łych  obyw ateli .  Nie 
m ając  ani chęci, ani har tu  do w ykonyw an ia  
w łasnem i siłami cw iczeń gim nastycznych , chcieli 
pa tryc jusze  rzymscy przynajm niej w ten  sposób  
ożywić swe rozleniw ione tkanki i zapob iec  zu p e ł
n em u  os łab ien iu  i zniewieściałości. W ie lu  z nich, 
chcąc  połączyć poży teczne  z przy jem nem , kaza ło  
się m asow ać nie łaz iebn ikom  i m asażystom , ale 
p ięknym  niewolnicom , k tóre  w ykonyw ały  m asaż 
pod  postac ią  n am aszczań  w onnem i o lejkam i.

W  w iekach  średnich , w śród pow olnego  zaniku 
daw nej kultury , p o d u p a d a  także i m edycyna ,  a z nią 
i m ięsienie  lecznicze. D op ie ro  w now szych  czasach  
nas tępu je  reakcja .  Idzie ona  tym razem  z północy, 
a m ianow icie  u S zw edów  budzi m ięsienie lecznicze 
P e r  H e n r i k  L i n g ,  k tó ry  zaczyna  je nanow o 
stosow ać około  1,800 roku  naszej ery. Z a k ła d a  on 
w Sztokholm ie  cen tra lny  insty tu t g im nastyczny, 
z k tó rego  h as ła  do s tosow ania  m ięsien ia  i g im n a
styki leczniczej roz legają  się coraz m ocnie jszem  
echem . D rugim  w ybitnym  p ionerem  tego k ierunku  
s taje  się M e z g e r  z A m ste rd am u . R óżn ica  m iędzy 
nimi po lega na  tern, że L i n g ,  a n as tępn ie  jego 
uczniow ie, p rzenoszą  n ad  m ięsien ie— gim nastykę, 
zn an ą  stąd, jako  g im nastyka  szw edzka, k iedy p rze 
c iwnie M e z g e r  ca łą  uw agę  skup ia  na m ięsien iu  
leczniczem . Z  uczniów  jego  znane  jest nazw isko 
Z a n  d e r a ,  k tóry  chcąc  d o p o m ó c  m ięsieniu  ręcz
nem u, obm yślił  cały  szereg  p rzyrządów , znanych  
pod  nazw ą  „zan d e ro w sk ich “.

Nie spełn iły  one nadzie i twórcy, gdyż żad n a  
m aszyna  nie jes t  w s tan ie  zastąp ić  czującej ręki



ludzkiej i dziś szereg  lekarzy  zupe łn ie  je odrzuca. 
Z  p ó łn o cn y ch  k ra jów  p rzedosta ło  się m ięsien ie  do 
Angli, gdzie poraź  pierw szy b ad a n o  teoretycznie 
i labora tory jn ie  w ptyw  jego na  części i caiość 
ustroju. Poprzez  F ranc ję  i N iem cy rozszerzają  się 
w znow ione zasady  m ięsien ia  ieczniczego po całej 
Europ ie  doc ie ra jąc  i do nas.

Jakko lw iek  m ed y cy n a  oficjalna późno  za in te 
resow ała  się u nas tym sposobem  leczniczym , zn a 
ny on był od n iep am ię tn y ch  czasów  w lecznictwie 
naszego ludu, k tóry  jeszcze dziś w wielu c ie rp ie 
n iach  dom aga  się od lekarzy  p iekącego  płynu, lub 
maści do sm arow ania . T o  „ sm aro w an ie“ nie jest 
w szak  niczem  innem , ty lko m ięsieniem , w ykonyw a- 
nem  pod  p rzym usem  w tarc ia  ś rodka  leczniczego. 
T e n  p łynący  z codz iennego  dośw iadczen ia  odruch, 
jakko lw iek  posiada  już uzasadn ien ie  w m edycynie  
w spó łczesnej,  s łabe  jed n ak  m a d o tąd  odbicie  w p ra k 
tyce codz iennego  życia. Na Z ach o d z ie  mięsienie  
cen ione  jes t  w ysoko i s tosu je  się je chę tn ie  w wielu 
schorzen iach  chirurg icznych, w ew nętrznych ,  n e r 
w ow ych, zab iegach  kosm etycznych  i t. p. U nas 
ciągle jczcze „łac ińska k u c h n ia “ ze swem i re cep 
tami usiłuje trzym ać je w cieniu. A  przecież z a 
po trzebow an ie  m ięsien ia pow inno  u nas rosnąć. 
Z  chw ilą  rozwoju  sportów, w k tó rym kolw iek  k ie
runku  one idą, m iesien ie  staje się p o d p o rą  zaw o
dników . K szta łtu je  ono i rozwija gibkość ich mięśni, 
regulu je  k rążen ie  soków, d o p o m ag a ją c  do odśw ie
żenia  ich now em i p roduk tam i,  w m iejsce zużytych, 
k tóre  za tru w ają  zm ęczony  ustrój. K tóż nie sp raw 
dził tego na sobie, k iedy  zm ęczony  p o d d a ł  się po 
kąpieli w łaźni mięsieniu?

Nic więc dziwnego, że tam  gdzie sport za 
puścił  już głębiej korzenie,  każdy  klub sportow y 
posiada  oprócz w łasn>ch trenerów , także w łasnych  
m asażystów . Kto  zna  walki boksersk ie ,  lub f r a n 
cuskie, ten nie m oże w yobrazić  sobie atlety, k tóry  
nie p o d d aw a łb y  się sys tem atycznem u mięsieniu. 
A  kluby  p ływ ack ie ,  hokejow e, piłki nożnej i t. d., 
czy nie czynią tego samego?

Przygo tow anie  zaw odn ików  nie po lega jedyn ie  
na  dobran iu  na jlepszych  jed n o s tek  i t renow aniu  
ich w dane j gałęzi sportu . Często nie ci najlepsi, 
ale w łaśn ie  ci odrzucen i m ogą znacznie  podnieść  
swą w artość i zdolność sportow ą, o ile zastosu je  
się u n ich o dpow iedn ie  ćw iczenia  i u m ie ję tne  m ię
sienie. T eraz ,  k iedy  d rużyny  nasze tak  często b io 
rą udzia ł  w zaw o d ach  zag ran icznych ,  na leży  zw ró
cić uwagę, że zw ycięstw a zaw dzięczam y zw y
kle nie sys tem atycznej p racy  przygotow aw czej,  
ale uzdo ln ien iom  w rodzonym . M oże nam  to dać 
od czasu do czasu n iesp o d z ian e  zwycięstw o, ale 
pew nośc i co do n iezaw odnośc i  poszczególnych  za 
w o d n ik ó w  m ieć nigdy nie m ożem y.

Z rozum ie li  tę p o trzeb ę  p rzygo tow an ia  d łu ż 
szego Niemcy, k tórzy  już o becn ie  zgrom adzili  swych 
„O lim p ijczy k ó w “ w jed n y m  obozie i tam  n ad  n i
mi i z nimi pracu ją .  O p ró cz  je d n a k  p e d a g o g ó w - 
tren e ró w  i lekarzy - sportow ców , m a ją  tam  oni naj- 
b ieg le jszych  m asażystów , k tórzy  z p ew nośc ią  o d e 
gra ją  n iem ałą  rolę w tej p racy  przygotow aw czej.

Z  drugiej strony, czyż dzisiejsze dążen ie  k o 
b ie t  do sm uk łych  i szczup łych  sylw etek, k tó re  są 
re ak c ją  p rzeciw  w czora jszem u sm akow i, rozm iłow a
n em u  w k sz ta ł tach  rubensow sk ich ,  nie pow inno  
się op ie rać  na sko jarzen iu  higieny życia  co d z ien 

nego, spo rtu  i m ięsien ia  leczniczego? Jeżeli s tan ie
my na s tanow isku, że dążen ie  rodu ludzk iego  do 
es te tycznego  otoczenia  i sam oup iększen ia ,  po ję tego  
zdrowo, jes t  zupe łn ie  na tu ra lne ,  to m usim y s tw ier
dzić, że drogi o b ie ran e  przez ca łe  zastępy  dzis ie j
szych kob ie t  nie p ro w ad zą  do celu. P od  w p ływ em  
szeroko  s tosow anych , jed n o s tro n n ie  d z ia ła jących ,  
d ras tycznych  środków  p rzeczyszczających , lub b e z 
krytycznej głodówki, pow sta ją  now e sch o rzen ia  
przew odu  po k arm o w eg o  i serca. Skóra  się m a r
szczy, p ozbaw iona  zbyt gw ałtow nie  swej t łuszczo
wej podśció łk i ,  czerw ień  w arg  b lednie, a rezu lta 
tem  tego — ucieczka  do „p o k ry w a jąc y ch “ p udrów  
i barw iczek.

T rz e b a  pam iętać , że ustrój jest m ech an izm em  
cudow nie  złożonym  i ryzykow ne dośw iadczan ie  go 
w ten sposób  odbija  się na  całości w niezaw sze 
po żąd an y m  k ierunku. N a tom ias t  s to sow ane  w tych 
w y p ad k ach  um ieję tn ie ,  pod  kon tro lą  lekarską ,  m ię 
sienie lecznicze, w po łączen iu  z innem i środkam i, 
nie n a raża  ustro ju  n a  szkodę  i p row adzi  prostą , 
n a tu ra ln ą  d rogą  do celu. N adm ien ić  tu je d n a k  m u 
szę, że m ięsien ia  t rzeb a  się nauczyć. Nie każdy, 
kto  chce to uczynić, lub b ierze w ynagrodzen ie  za 
mięsienie, um ie je w ykonyw ać. T e  b ru ta lne , b o le 
sne lub też n iesforne i b ez ład n e  ruchy, k tóre 
czasem  m ożna  spostrzegać  podczas  s tosow ania  m ię
sienia, niety lko nie p ro w a d zą  do celu, ale o bn iża
ją  i d y sk red y tu ją  odnośne  zabiegi w oczach  nieo- 
rjen tu jące j się szerokiej publiczności. D latego, by 
un iknąć  zaw odów , należy zasięgać rad  u w łaśc iw ych 
źródeł, a nie zad aw a lać  się p odsuw aną , tan ią  t a n 
detą.

Nie chcąc  narazić  się na zarzu t zaślep ien ia  
i p rzecen ian ia  m ocy i w yników, osiąganych  m ię
sieniem, w ym ien ię  kilka p rzy p ad k ó w  z lecznictwa, 
k tó re  w szyscy znamy, ale nie o rjen tu jem y  się, że 
czynnik iem  tu dz ia ła jącym  jest  w łaśn ie  mięsienie 
lecznicze.

P rzy p a trzm y  się p rzy p ad k o w y m  uszkodzen iom  
kości: np. wszelkiego rodzaju  stłuczenia ,  często
przez  szereg  dni un iem ożliw iające  b ran ie  udzia łu  
w ćw iczeniach  sportow ych, lub wogóle ch o d z e 
nie, m ija ją  nieraz szybko po zas tosow aniu  za ledw ie  
kilku pos iedzeń  m ięsienia. N astępnie , jak  wiadom o, 
nie wszystkie  z łam an ia  w ym aga ją  o p a tru n k ó w  gi
psow ych. O  ile możności, pow inno się te u szk o 
dzen ia  leczyć w szynach  do zd e jm o w an ia  i s toso
wać przez cały  ciąg leczenia  m ięsienie. T o  os ta 
tnie p rzyśp iesza  nadzw yczajn ie  zrost kości, sk ra 
ca jąc  n ie jed n o k ro tn ie  o */з czas gojenia. Jeśli so
bie uprzytom nim y, jak  t rudno  rozruszać i d o p ro 
w adzić do daw nej  spraw ności,  szczególnie u osób 
starszych, stawy, k tó re  przez k ilka tygodni tkwiły  
w o p a tru n k u  gipsowym , za łożonym  w sk u tek  z łam a
nia przy legającej kości, to zrozum iem y, że lecze
nie pow yższe, w k tó rem  czynn ik iem  dzia ła jącym  
jest  m ięsienie, p rzyśp iesza  b a rdzo  w ybitn ie  pnw ró t 
kończyny  do rów now agi.

K tóż nie zna ł i nie spostrzegał skrzyw ień  
k ręgosłupa ,  szpe tnych  garbów , k tó re  p ow sta jąc  
często na  tle krzywicy, za truw ają  życie n ietylko 
jednostce ,  ale i jej rodzinie? A  przecież  scho rzen ia  
te, do k łó rych  m ożna  zaliczyć i t. zw. szkolne 
sk rzyw ien ia  k ręgos łupa ,  m ożna usunąć , a p rz y n a j
mniej popraw ić , jeśli w porze w łaśc iw ej zacznie 
się leczenie. R ów nież  i sk rzyw ien ia  i zn ieksz tałcę-



nia kończyn, pow sta jące  na tle krzywicy, tak  przy
kre  szczególnie d la  kobie t ,  m ożna  o panow ać  mię- 
sieniem , w spom agane  m przez inne, rów nocześnie  
s tosow ane, ś rodki lecznicze.

Bardzo sk u teczn em  okazało  się mięsienie w le 
czeniu urazów  i schorzeń  stawów. P rzed  rozpoczę
ciem jed n ak  tego leczen ia  na leży  się upew nić , 
czy c ierpienie to n ad a je  się do m ięsienia. W  każ 
dym  razie ostre zapa len ie  i gruźlicę należy b ez w a
runkow o z tego leczen ia  w yłączyć.

Z n a n e  są św ietne  wyniki, jakie  da je  m ięs ie
nie ścięgien, p o ch e w ek  ścięgnistych , lub mięśni. 
Ileż ulgi dozna je  się p raw ie  na tychm ias t  w scho
rzen iach  nerw ów  obw odow ych! T a k  częsty w cza 
sie w ojny  i po niej nerw oból,  jak  rw a kulszow a 
(Ischias), p odda je  się znakom icie  leczeniu  mięsie- 
niem. Dla wielu w bó lach  głowy, m igrenach , było 
ono jedynym  sku teczn ie  dz ia ła jącym  środkiem . S to 
sow anie  mięsienia, w sp o m ag an e  elektrycznością ,  
w s tanach  po p o rażen iach  rdzen ia  u dzieci jest 
pow szechn ie  znane  i stosow ane.

Któż z chorych , c ie rp iących  na  p rzew lek łe  
zaparcia ,  nie chw alił  w yników, osiągnię tych  w tych 
uporczyw ych  i d łu g o trw a ły ch  p rzy p ad k ach ,  za p o 
m ocą m ięsien ia  leczniczego?

Jest to zaledw ie część w skazań  do leczen ia  
z ap o m o cą  m ięsienia, ale i z tego skrótu  ła tw o 
zdać sobie spraw ę, ile m ożna  zdzia łać tern na- 
tu ra lnem  leczeniem , bez u c iek an ia  się do za tru 
w ania ustro ju  coraz innem i ś rodkam i farm aceu- 
tycznem i.

N a zakończen ie  chc ia łbym  jeszcze raz z ca 
łym  nac isk iem  powtórzyć:

A żeb y  m ięsien ie było sku tecznem , musi być 
za lecone  przez lekarza, k tó ry  jedyn ie  m oże p o s ta 
wić w skazan ia  do jego s tosow ania.

M ięsienie musi być w y k o n y w an e  „c zu jącą“ 
ręk ą  w ykw alif ikow anego  m asażysty  lub m asażystk i 
i żadne  m aszyny  go nie zastąpią.

Nie wolno, pod  grozą czasem  trag icznych  
sku tków , p o d d aw ać  się m asow aniu  na w łasną  o d 
pow iedzia lność. T)r. Jan Zaorski.

dyr. szkoły masażu leczniczego.

P I E G I

P ięk n a  cera  jest podstaw ow ym  w arunk iem  u ro 
dy kobiecej.  Nie m ożem y u w ażać  za p ięk n ą  osoby, 
k tó ra  przy k lasycznych  n aw et rysach i h a rm o n i j
nych ksz ta ł tach  m a twarz b ladą, z żó łtaw ym  odc ie 
niem, p e łn ą  krost, plam , p iegów  lub zm arszczek, 
a odw rotn ie,  o soba  o n ie reg u la rn y ch  rysach może 
n ieraz uchodz ić  za p iękną, gdy m a świeżą, g ład k ą  
skórę z ład n em  zabarw ien iem .

N ajw iększą  plagą pory letniej są piegi, w yw o
łan e  dz ia łan iem  zm iennej pogody i s łońca na w y
de likaconą  przez zimę cerę. Na bardzo  delikatnej 
skórze w iosną i la tem  w ystępu ją  b ru n a tn o  - rdzaw e 
plam ki, pow sta jące  w sk u tek  o d k ład an ia  się b a rw 
nika, zna jdu jącego  się we krwi.

Specja ln ie  piegi n ap as tu ją  cery b lo n d y n ek  i k o 
b ie t o w łosach  rudaw ych , lecz b ru n e tk i  i sza tynki 
rów nież nie są w olne od tych defek tów .

D laczego w łaśnie  tego rodzaju  cery, a nie inne, 
są bardziej sk łonne  do w y tw arzan ia  się piegów, 
jest rzeczą jeszcze n iew yjaśn ioną . P raw d o p o d o b n ie  
skóra ich zaw iera  mniej b a rw n ika  ochronnego  i łat- 
twiej p o d d a je  się u jem n em u  dz ia łan iu  słońca.

M iejscem  u lub ionem  po jaw ian ia  się p iegów są 
p rzedew szystk iem  policzki, czoło i nos. N iekiedy 
także na  p iers iach  i rękach , oraz na  ca łym  tułowiu, 
w ys tępu ją  piegi w postaci d robn iu tk ich  plam ek,

w ielkości uk łuc ia  szpilki, czasem  d o ch o d zą  one je d 
n ak  do w ielkości z iarnka grochu. Piegi są n a jb a r 
dziej rozpow szechn ioną  skazą  u rody  kobiece j w se
zonie w iosennym  i letnim.

Jak na leża łoby  leczyć piegi? — Jest to przeto  
obecn ie  na jbardzie j  ak tu a ln e  pytanie.

Niestety, pom im o najs ta rann ie jszego  leczenia, 
piegi zupe łn ie  u sunąć  się nie d ad zą  i tylko w w y
ją tkow ych  w yp ad k ach  zn ika ją  nazawsze. D latego 
też należy p rzedew szystk iem  uchron ić  się od  w y
tw arzan ia  się piegów.

Piegi, jak  już w spom nia łam , w y tw arza ją  się przez 
dzia łan ie  p rom ien i s łonecznych  na  naskórek .  N a leża
łoby  więc un ikać  dzia łan ia  s ło ń ca  na  twarz, p rzez no 
szenie parasolek , kape luszy  z w iększem  rondem , uży
wać p ew n y ch  kolorów, jak: biały, czerw ony, bron- 
zowy i niebieski. W oalk i,  ongiś tak  m odne,  o d d a 
w ały  pod tym w zględem  n ieocen ione  usługi. N ie
stety, obecn ie  w łożenie  woalki w yw oła łoby  ogólną 
sensację  w świecie mody, w obec  czego w ielką  pom oc 
w tym k ierunku  m ogą o d d ać  tak  m o d n e  obecn ie  
szale, tylko na leża łoby  je nosić w o d p o w ied n ich  
barw ach . Bardzo d obre  usługi o d d a ją  rów nież  cza
peczk i lub ażurow e kapelusik i ,  a także noszone 
przy  szyi ko łn ierzyk i w tych  kolorach.

Z e  środków  kosm etycznych , ch ron iących  p rzed



w ytw orzen iem  się p iegów, b ard zo  do b re  wyniki daje  
stosow anie  m aści p e rhydro low ych , k tóre  pos iadają  
tę w łasność, źe p o ch łan ia ją  p rom ien ie  u ltrafio letow e, 
te, k tó re  najsilniej d rażn ią  skórę. G d y  jednak , p o 
m imo ochranian ia ,  piegi już w ystąpiły ,  w ów czas 
stosu jem y środki złuszczające. T ru d n o ść  leczenia 
p iegów  po lega  na tern, źe w y s tęp u ją  one  zw ykle na  
delikatnej skórze, a dz ia ła jąc  złuszczającem i ś ro d k a 
mi, m ożem y skórę  zbytnio  podrażn ić .  O p a te n to w a n e  
środki na piegi n iezaw sze o d p o w iad a ją  swoim za d a 
niom  i często w yw ołu ją  n iety lko podrażn ien ie  skóry, 
lecz niszczą cerę  i p o w o d u ją  p o w staw an ie  zm ar
szczek. N igdy g łośno  rek lam o w an e  środki k o sm ety cz
ne nie są pew ne, gdyż nie są obliczone na  długie uży
cie i dz ia ła ją  tylko p rzem ija jąco . N ikt bowiem  
po tem  nie jes t  w stan ie  szukać  i dochodz ić  praw  
i odszk o d o w ań  za zniszczenie cery. N iestety , takiego 
p raw a  do tychczas  u nas n iem a.

Piegi na  p lecach  i p iers iach  są o wiele ła t 

wiejsze do leczenia, niż piegi na  twarzy, gdyż m o 
żem y stosow ać maści silnie złuszczające  bez obaw y 
zad rażn ien ia  skóry  (k tó ra  n a  p lecach  i p iersiach  
jest o wiele mniej wrażliwa, niż na  twarzy).

Silne środki z łuszcza jące  m uszą zaw ierać  roz
m aite  m eta le  żrące, należy  je przeto  s tosow ać b a r 
dzo ostrożnie, jedyn ie  za p o rad ą  i w skazów kam i 
lekarza  specjalisty , z tern zastrzeżeniem , że po 
jakim ś czasie piegi zap ew n e  nanow o  w ystąpią .

Jednym  z na jnow szych  sposobów  leczenia 
p iegów  jest  lam p a  kw arcow a, k tó ra  zas tępu je  p ro 
m ienie górskiego słońca. Jest to bardzo  c iekaw y 
fakt, że lam pa kw arcow a, d a jąca  s łoneczne  światło, 
niszczy piegi, podczas  gdy s łońce  je w łaśn ie  w y
wołuje . Niem niej jed n ak  liczne dośw iadczen ia  s tw ier
dziły w ie lokro tn ie  ten  zadziw iający  ob jaw  i, co na j
ważniejsze, to że często  p o w ta rzan e  naśw ie tlan ie ,  
um ie ję tn ie  w ykonyw ane, usuw a tę w adę  na d łuższy 
przeciąg  czasu. <Dr. J. Świtalska.

O g ro m n e  zajęcie  się 
ku ltu rą  cia ła  i db a ło ść  o je 
go h arm on ijny  rozwój w y
w oła ły  w starożytne j G re 
cji p raw dziw y kult p ię k 
na. Ś w iadczą o tern m ię
dzy innem i tak  za c h o w a 
ne z ow ych czasów  p o 
sągi, k tó re  przecież  m usia 
ły  być k o p jo w an e  z ży
wych ludzi, jak  i uw ie l
b ien ie  G re k ó w  dla  zwycię- 
sców  zaw odów  olim pij
skich. N aw et  m ężow ie  za 
służeni, jak  np. A lcy b ia 
des, d użą  część swej p o 
pularnośc i w śród  ludu za
wdzięczali  p ięknośc i fi" 
zycznej.

W iek i średnie, w p rze
ciwieństw ie do czasów  s ta 
rożytnych, zam iast  fizycz
nego u m iłow an ia  p iękna, 
d o p ro w ad za jąceg o  cza
sem  aż do  sam ouw ie l
bienia, w n i o s ł y  wrogi 
s to sunek  cz łow ieka do 
ciała. U w ażano  w ów czas 
że ta  n ęd zn a  ziemska 
p o w ło k a  p r z e s z k a d z  a 
tylko duszy n ieśm iertel 
nej w uzyskan iu  k ró les tw a  
n ieb iesk iego . C iało b o 
wiem sp row adza ło  naw et 
najcnotliw sze dusze na  
bezd roża  grzechu  i o d d a 
lało je od w ró t  w iecznej 
szczęśliwości.



Ś redn iow ieczn i a- 
sceci stara li  się p rzeto  
zgnębić i sponiew ierać  
ciało. P rzyoblek li je we 
w łosiennicę , biczow ali,  
d rapali  do krwi, u m ar
twiali postam i, w ysta 
wiali na  m ęki celibatu.

I znów  m inęły  s tu 
lecia. Jak zły sen  u lec ia
ły w d a lek ą  przeszłość 
c iem ne czasy ś red n io 
wiecza. Poprzez  b ar je rę  
w ieków  przem ów ili do 
nas n ap o w ró t  starożytni. 
N astąp iło  odrodzen ie  
sztuk, nauk, aż w reszcie  
przyszła  kolej i na  re 
nesans fizyczny. I oto 
w. X X  jest  św iadk iem  
sza lonego rozwoju spor
tów, zdobyw ających  li
czne rzesze zw olenn i
ków i m iłośn ików  na 
w szystkich  k o n ty n en 
tach. Ciało ludzkie, g n ę
b ione  w czasie straszli
w ych m roków  średnio- Qra w siatkówkę

wiecza, n ab ra ło  rum ieńców  ż y c i a :  w skrzesły  grec
kie o lim pjady, pojawili się znów  w ielbieni p rzez 
ca łą  ludzkość laureaci sportowi.

W  obycza jach  ludzkich  nas tąp i ł  zasadniczy  
przełom . Podczas  gdy daw niej id ea łem  by ł tylko 
cz łow iek  uduchow iony , a p e łen  p ogardy  d la  rzeczy 
ziem skich, to dziś więcej znaczn ie  dba  się o zacho
w anie  rów now agi m iędzy  rozw ojem  cia ła  i ducha: 
F in land ja  uchw aliła  jeszcze z a ż y c ia  postaw ić  p o m 
nik najs łynn ie jszem u  sw em u b iegaczow i Nurm ie- 
mu, na m a tch  boksersk i m iędzy  D em p sey em  a 
T u n n e y e m  przybyli spec ja lnym  pociągiem  z W a 
szyngtonu  cz łonkow ie kongresu  i rządu  am ery k ań 
skiego. S port  p rzesta je  być m o d n ą  rozrywką, a za
czyna odgryw ać coraz pow ażn ie jszą  rolę w ży
ciu ludzkości.

Dla kob ie ty  sport  po s iad a  jeszcze w iększe 
znaczen ie  niż dla m ężczyzny, da je  jej bow iem  tak

upragn ione  p iękno  fi
zyczne. Z am ias t  a n e 
micznej, słabej istoty 
pod  w pływ em  sportów  
rodzi się now y typ k o 
biety zdrowej i k rz ep 
kiej, śm iało  i radośnie  
usposobionej do życia.

Już dzisiaj z rozu
m iały  to p rzedew szyst-  
k iem  s ław ne  artystki, 
k tórych  zaw ód sam  w y
m ag a  jakna jd łuższego  
zachow an ia  m łodości i 
p iękności i zam ieniły  
swe g a rderoby  na  p ra w 
dziwe sale g im nastycz
ne, gdzie s tolik z naj- 
n iezbędn ie jszem i k o s 
m etykam i za jm uje  tylko 
sk rom ny kącik. N a to 
m iast p ro w ad zą  one hi
g ien iczny  tryb życia, 
rac jonalny  sposób o d 
żywiania, a naw et co
dz ienne  zabiegi tualeto- 
w e o d b y w a ją  ściśle w e
d łu g  w skazów ek  swych

lekarzy, czuw ających  stale n ad  zdrow iem  i p ięknym  
w yglądem  swych p ac jen tek .

O czyw iście  w p ływ  w iekow ych  tradycyj d o m o 
wego życia, k tó re  o d eb ra ło  kob iec ie  ruchliwość 
i rozm aite  śmieszne, a p rzes ta rza łe  ko n w en an se  
s tanow ią pow ażne  p rzeszkody  w jej fizycznym roz
woju. Z d ro w y  instynk t zaczyna  p rzew ażać  w resz
cie i w p ro w ad za  rów now agę  m iędzy  rozw ojem  
fizycznym kob iety  a jej nadm iern ie  w y b u ja łą  uczu
ciowością.

T ęży zn a  fizyczna naszego  n a rodu  zależy w d u 
żej m ierze  od zd row ia  m a tek  polskich. Jeśli będz ie  
ono należycie  p ie lęgnow ane, to poko len ia  m łodych  
P o laków  b ę d ą  pod  w zg lędem  fizycznym o d p ow iada ły  
tym w ym agan iom , jakie im s taw ia  Państw o .

D bałość  o w ychow an ie  fizyczne daje  kobiecie  
n a tu ra ln ą  p iękność, a narodow i po lsk iem u gw aran- 
cję jego siły fizycznej. M ieczysław  Fularski
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W  naturze  ludzkiej leży dążen ie  do p iękna  i przy
jem n y ch  w rażeń  tem u zaw dzięczam y rozwój sztuki.

P rzez zadow olen ie  różnych  zm ysłów  p ow sta ją  
różne gałęzie  sztuki. C hęć  zadow olen ia  oka i u ch a  
rozw inęła  się w p las tykę  i m uzykę, a dążenie  do 
p o b u d zen ia  p o w o n ien ia  stw orzyło  perfum y i rozle
głą  gałąź p rzem ysłu  — perfum erję ,  k tórej zaw d z ię 
czamy, że w szystkie  m iłe zapachy , jak iem i nas 
n a tu ra  obdarza , m ożem y sztucznie  urozm aicać  i n o 
we zap ach y  w ytw arzać .

U m ieję tność  p rzygo tow yw ania  zap ach ó w  jest  tak  
s ta rodaw na , że spo tykam y  ją  już u ludów  o bardzo  p o 
czątkow ej kulturze , a zw łaszcza narody  W sc h o d u  były 
m istrzam i w p rzyrządzan iu  p rzeróżnych  wonności.

P ie rw o tne  perfum y d aw a ł  p ac h n ący  kw iat 
i da je  je jeszcze  po dziś dzień; w iązanka  lawendy, 
k tó rą  k ład z iem y  do kom o d y  z bielizną, by ła  uży
w an a  już przez  w spó łczesnych  A rysto te lesa .

R ów nież  n iezm iern ie  d aw n y  by ł zwyczaj 
u żyw ania  żywicy, d os tarcza jące j  woni trwalszej od 
różnych  zap ach ó w  kw iatow ych. S ta roży tn i E g ip c ja 
nie używali jej w og rom nych  ilościach do b a lsam o 
w an ia  m umij, a um ie ję tność  ich w p rep a ro w an iu  
zw łok  da je  n iezbity  dow ód, jak  d o sk o an le  umieli 
zastosow ać wszelk ie  jej w łaśc iw ośc i .  Ż y d z i  ( jak  
też dzisiaj i kato licy) używali p ach n ące j  żywicy, 
jako  kadzid ła ,  w czasie religijnych ob rządków .

D zięki wysokiej ku ltu rze  s tarożytne j Grecji, 
w ielka  ilość w onności,  o le jków  i maści, czyli perfu- 
m erja  i kosm etyka ,  jak  my je dziś nazyw am y, znane  
już by ły  s ta roży tnym  G rekom . Z am iło w an ie  do pach- 
n ide ł  posuw ali tak  daleko , że w eszło  w m odę  u e le 
gan tów  używ anie  innych  m aści do włosów , innych 
do karku  it.d., aż Solon, w y d a ł  praw o, zab ran ia jące  
A teń c zy k o m  k u p o w an ia  o le jk ó w  i m aści p a c h n ą 
cych (p raw o to nie do tyczy ło  kobiet).

R zym ianie, k tórzy  we w szelkich  sz tukach  p ięk 
nych  byli uczniam i G reków , posunęli  zb y tek  w uży
ciu w onności znacznie  dalej. W  s taroży tnym  R zy
mie istnia ł b a rdzo  liczny cech perfum iarzy, zw a
nych  „U n g u en ta r i i“; ponoś ci w yrab iacze  m aści w o n 
nych  zam ieszkiw ali ca łą  ulicę na  Capui. Pew ien  zn a 
m ien ity  R zym ian in  kaza ł  się trzy razy dziennie  n a 
m aszczać w onnem i, kosz tow nem i,  o lejkam i; zam y 
k a ł  je w spec ja lnych, z ło tych naczyn iach ,  a r ty s tycz
nej roboty , zw anych  „N ar th ec ia e“ i sam  je zab ie 
ra ł z sobą, ud a jąc  się do łaźni. P o d o b n o  Neron,

podczas  uroczystego  p ogrzebu  swej żony P o p p e i  
spalił  więcej kadz ide ł,  aniżeli A rab ia , b ęd ą ca  w ó w 
czas g łów nym  d o s taw cą  perfum eryj przez ca ły  rok 
dostarczyć  ich m ogła. T a k  da leko  szedł zby tek  
p od  tym względem , że w czasie igrzysk cyrkow ych  
pow ietrze  w odkry tym  am fitea trze  było  p rzesycone  
zapacham i,  k tó re  się rozchodziły  z us taw ionych  
w około  kadzie ln ic .

S ta roży tna  p erfum erja  i kosm etyka ,  s tosow ana 
i rozw ijana  przez G rek ó w  i R zym ian , jes t  także  ze 
w zględu  na  dzisiejszą p er fu m erję— jako  jej p ierw sza 
p o d s taw a— tak  bardzo  in teresu jąca , że chcem y ją 
n ieco dok ład n ie j  omówić.

W łaśc iw ą  k o leb k ą  perfum eryj i kosm etyk i  jest 
s ta roży tny  Egipt, k tóry też przez d ługie  wieki by ł 
g łów nym  d os taw cą  G rek ó w  i R zym ian. E gipcjanie 
w yrabiali  szm inki w p rzeróżnych  g a tu n k ach ,  prze- 
dew szystk iem  z w ęgla  i z „ceru ssa“, dalej t łus te  p o 
m ady, oraz farbę do w łosów  z galasów ek. P rzem ysł 
ten  kw itną ł g łów nie  w T e b a c h  i Memfisie, a sp e 
cjalis tam i w w yrobie  perfum  i k o sm ety k ó w  byli ów 
cześni kapłan i.  U żyw ano też w dużych  ilościach 
b a lsam ó w  różnych  gatunków , jak: benzoes, myrrha, 
kadzid ło . D a lsza  zasługa  w rozwoju kosm etyki przy
p ad a  Ż y dom , oraz F en ic janom , k tórzy  w ykazali dużo 
zręczności i pom ysłow ości w w ytw orze ś rodków  
kosm etycznych .  U H e b ra jcz y k ó w  w śród  a ro m a tó w  
zn a jd u jem y  p ac h n ące  żywice, balsam y, m yrrhę , 
aloes, laudanum , benzoes  i t. p., dalej drzew o san 
dałow e, cynam on  i m uszkat. Z e  ś rodków  do fa rb o 
w an ia  w łosów  spo tykam y hennę ,  galasów ki, t łuste  
p o m ad y  i w onne  olejki do n am aszczan ia  ciała, oraz 
szminki z cynobrem , w ęglem , ce russą  i inne. T o  
też w Grecji,  a spec ja ln ie  w Rzymie, w okresie  n a j 
w iększego  zap o trzeb o w an ia  perfum eryj,  spo tykam y 
dużą  ilość k o sm etyków  i w onności p o ch o d zen ia  
eg ipsk iego  i hebrajsk iego , lecz znaczn ie  już u d o sk o 
n alo n y ch  i w yrafinow anych , p rzys tosow anych  do 
rozpus tnego  życia „złotej R o m y “ .

Jako farby do w łosów  były  używ ane już n ie
tylko h e n n a  i galasówki, lecz różne związki ołowiu. 
Jaśn ien ie  w łosów  było w sta roży tnym  Rzym ie b a r 
dzo rozpow szechn ione ,  a g łów ne środki w tym ce lu— 
to ru m b arbarum , oraz m ieszan ina  pop io łu  bukow ego  
d rzew a z ło jem  koźlim, k tó rego  pod  nazw ą „S pum a 
B a tav a“, lub n iem ieck iego  m y d ła  używ ano  także  
i do nam aszczan ia .



D uże było bogac tw o  przeróżnych  maści; w 
p ierw szym  rzędzie stoi s ław ny „O es ip u s“, o trzym y
w any  z tłuszczu w ełny, dalej idą t łus te  po m ad y  z ło 
ju, z sad ła  w ieprzowego, z oliwek, oraz pasty  z k ro c h 
malu, z fasoli i z pszenicy, wreszcie  z m leka [(po
m ad a  P oppei) ,  s łużące do p ielęgnacji twarzy.

Suche i świeże kwiaty, jako pachn id ła ,  ko rze 
nie fiołkowe, vetiver, cy nam on  i tern p o d o b n e  aro 
m aty, zapraw iane  p ach n ącem  winem, o d p o w iad a 
jące  dzisiejszym ekstrak tom , k o m p le tu ją  arsenał 
s tarożytnego, p ięknego, lub tylko próżnego, eleganta .

Środki odw łos ien ia  by ły  rów nież często  s to 
sowane. In te resu jącym  jest  fakt, że s tarożytni 
Rzym ianie  bardzo  dbali także  o całość sw ych zę 
bów, k tóre  starali  się u trzym yw ać w dobrym  stanie  
przez żucie myrrhy, kopru  i t. p., a n aw et sztuczne 
zęby  były im znane.

Z  n ap ływ em  dzikich hord, podczas  w ędrów ki 
narodów , w raz z w ysoką ku ltu rą  obyczajów  i w y
rafinow anego  życia i używ anie  w onności zan ik ło  p ra 
wie w Europie. Nie zanik ło  je d n a k  na W schodzie ,
0 czem  św iadczy p rzykazan ie  M ahom eta , k tóry  o b ie 
cuje swym w yznaw com  w raju posiadan ie  cz a rn o 
okich „h u ry sek “, o ciele z na jczystszego  piżma.

A rabow ie ,  starożytni m istrze w chemji, k tórzy 
już pod  kon iec  istnienia p ań s tw a  rzym skiego zw y
cięsko konkurow ali z p ierw otnym i dostaw cam i w o n 
ności, E g ipc janam i i Ż ydam i,  założyli podstaw y  no 
w oczesnej kosm etyki.  E urope jczycy  zetknęli się ze 
w schodem  dopiero  podczas  W y p raw  K rzyżow ych
1 w ówczas zapoznali się z rożnem i w onnościam i.

W iek  X VI, w iek O drodzen ia ,  jest również 
ep o k ą  rozkwitu perfum eryj i kosm etyki,  zw łaszcza 
we Francji i W łoszech .

G enueńczycy  i F loren ty jczycy  prowadzili  kw i
tnący  h an d e l  p ach n id łam i i urozmaicili różn o ro d 
ność zapachów . W e n ec jan k i  używ ały  n iezm iern ie  
dużo kosm etyków , a zw łaszcza włosy, z na tu ry  
czarne, zam ien ia ły  na  blond, używ ając  w tym celu 
ałunu , kam ien ia  w innego, pop io łu  z d rzew a b u k o 
w ego, k rokusu  i t. p. środków , poczem  w ystaw iały  
w łosy na  dzia łan ie  s łońca  i w ten  sposób  o trzy
m yw ały  ów cudny  ton tycjanow ski,  k tóry  mistrze, 
m alarze  owej epoki, unieśmiertelnili.

Z  W ło ch  przem ysł ten zosta ł  w prow adzony  
do Francji,  zrazu przez m łodzież, k sz ta łcącą  się we 
W ło szech  i rozpow szechn ił  się tam n iezm iernie 
szybko; s łynnym  był perfum iarz  dw oru  i uprzyw i
le jow any fabrykan t trucizn królowej K ata rzyny  
Medici, R ene  de F lorentin . Do najw yższego rozwoju 
dosz ła  pe r fu m erja  we Francji  za p an o w an ia  L udw ika  
X V -go, w epoce  tak  słusznie nazw anej „siecle de 
la fe m m e“ (stulecie kobie ty).  O d  owej pory, aż 
do o becnych  czasów jest F ran c ja  s ta łą  p rzo d o w 
niczką  w produkc ji  perfum eryj i kosm etyków ; s ta 
now isko to zaw dzięcza ona  także c iep łem u klimatowi 
p o łudn iow ej Francji, k tó ra  po dziś dzień zaopa tru je  
cały św iat w swe roślinne p roduk ty ,  jak  zręczności 
sw ych hodow ców  kw iatów  i perfum iarzy.

Dzięki w ynalazkow i syn te tycznego  ź ród ła  za
pachów , oraz u d an y m  p róbom  jed n o czen ia  n a tu ra l
nych woni, perfum erja  w esz ła  na  now e tory i za
w dzięcza  swój po tężny  rozwój w osta tn ich  czasach  
chem ji organicznej. Sztuczne zap ach y  jednak ,  m i
mo swej różnorodnośc i i oryginalności, nie są w s ta 
nie zastąp ić  w zupe łnośc i  zapachów  na tu ra lnych  
i p rzew ażn ie  nada l o nie się opierają .

Aleksander Godet, wag. farm .

Rena. Hallo  — hallo, kto  mówi? Jasia.
Jasia. T w o ja  „w siow a“ p rzy jac ió łka  we w łasnej Rena.

osobie.
Rena. Co za radość! K iedy przy jechałaś?
Jasia. P rzed  godziną. I, jak  widzisz, zg łaszam  się

na tychm ias t .  Jasia.
Rena. Cóż to się stało, że w p ięknym  m iesiącu  m aju  Rena.

porzuciłaś  swe w onne park i i sady dla za 
kurzonej stolicy?

Jasia. Pow iem  Ci praw dę: po ślubie mej jedynacz-  Jasia.
ki o g arn ę ła  mię m elancho lja .  Myśl, że jes tem  
już stara... Rena.

Rena. Co? stara? A leż  słowo to w yszło już z użycia,
k tóż chce w dzisiejszych czasach  być starym? Jasia.

Jasia. Bajesz, d roga Reno. P okażę  Ci m oje siwe Rena.
sploty i zrozum iesz n iestety , że d o w c ip k o 
w ałaś  zbyt śmiało. Jasia.

Rena. Sploty... siwe... T o  rzeczy dziś n ieistniejące. Rena.
Nie obcię łaś  do tąd  włosów?

No wiesz? W  m oim  wieku...
W idzę , że m uszę rozm ów ić się z to b ą  na 
serjo. Powiedz, czy w twej pow adze  starości 
nie zarzuciłaś p rzy p ad k iem  ten isa  i jazdy 
konnej?
Skądże? T o  przecież  m oje najm ilsze rozrywki! 
Uf! od e tch n ę łam . A  więc tak  źle jeszcze nie 
jest. Pam ię ta j ,  że ob iecu ję  przyw rócić  ci m ło 
dość, jeśli poddasz  się m ym  rozkazom . 
Chętn ie ,  czegóż tedy  wym agasz, drogi Mefi- 
stofelesie?
P rzedew szystk iem  obcinasz włosy, po tem  za j
m iem y się p rzyw rócen iem  ich p ięknego  koloru. 
No... dobrze . Cóż dalej?
U d a m y  się do lekarza  - specjalisty , by o b e j 
rzał tw ą cerę i ręce.
Z g ad z am  się i na  to.
Z as tan o w im y  się, czy żyjesz ściśle w edle  
os ta tn ich  w ym ogów  higjeny now oczesnej.



Jasia. Doskonale .
Rena. S kon tro lu jem y  wagę...
Jasia. A  to w jak im  celu?
Rena. Jeśli zbyt w iele będzie tych k łopotliw ych kilo

gram ów , nie w yrzekając  się sm acznych  kąsków, 
u łożym y sobie d ie tę  na  podstaw ie  kaloryj.

Jasia. Kalorje? Cóż to takiego? Skąd  T y  wiesz o tern 
wszystkiem?

Rena. Czytam , m oja  k ochana .  K ob ie ta  doby  o b ec 
nej p o w in n a  św iadom ie  dążyć do u trzym ania  
m łodości i p iękności.  Pożyczę Ci „K ulturę 
C ia ła“...

Jasia. Co to takiego?
Rena. Jest to nowy m iesięcznik , k tó reg o  celem  jest 

s tać się p rzew odn ik iem  i d o ra d cą  kob ie t  w ich 
d rodze  ku zdrowiu i p ięknu.

Jasia. Czy zna jdę  tam  odp o w ied n ie  wskazówki?
Rena. W szystk ie ,  jakie  Ci b ęd ą  po trzebne .  F a c h o 

we p ióra  lekarsk ie  w skażą  Ci, jak  żyć racjo
nalnie, by un iknąć  s tarości i tej oto m elan- 
cholji, k tó ra  cię w łaśn ie  dręczy.

Jasia. A ch , mój Boże! Pow iedz ia ł  ktoś, że starość 
nie d la tego  jest sm utna, że cz łow iek  się s ta 
rzeje, lecz d latego, że zos ta je  m łodym .

Rena.

Jasia.

Rena.
Jasia.

Rena.

Jasia. 
Rena.

Jasia.
Rena.

Jasia.

Rena.
Jasia.

Św ięta  p raw da. W e w n ę trz n a  m łodość  nie zni
ka, a tę zew nętrzną, jak  ła tw o  jest zachow ać, 
skoro  się zna sposoby.
Pocieszyłaś  mię, Renuś. Czuję, że w raca  mi 
o ch o ta  do życia i szczęścia.
K iedyż przyjdziesz na  dłuższą  pogaw ędkę?
Po obiedzie . Będziem y mówić o przeszłości, 
o tych p ięk n y ch  czasach, gdyśm y były  m łode. 
Nie, p o g ad am y  o przyszłości, o czasach, gdy 
będz iem y  jeszcze p iękne  i m łode, m ając  lat 50. 
Nie żartuj!
M ówię zupełn ie  serjo. Cóż to za sz tuka być 
p iękną, gdy się m a lat 20! P iękność  kobie ty  
50-letniej jest dop iero  praw dziw ym  artyzm em . 
Jest to coś, jak  symfonja, w porów nan iu  
z p iosnką  ludow ą.
Ja af*z jed n ak  wolę tę p iosnkę lu...
Cyt; cyt, nie w ym agajm y zbyt wiele. N atury 
z m i e n i ć  nie można; m ożna  ją  tylko p o 
p r a w i ć .  A le  to jes t  dla kob ie ty  b ardzo  wiele. 
W ierzę  Ci, k o ch a n a  i o d d a ję  się pod  T w e  
rozum ne rozkazy.
Do zobaczen ia  tedy.
Do zobaczenia . „Mary“

ТЮ S Z A N O W N Y C H  C Z Y T E L N IC Z E K

R o z p o c z y n a j ą c  w y d a w n ic t w o  m i e s i ę c z n i k a  „Kultura  
C ia ła “, p r a g n ie m y  u tr zy m a ć  s ta ły  ja k n a jż y w s z y  k on tak t  m ię d z y  
redakcją  i p is z ą c y m i  z jednej,  a c z y ta ją c e m i  z drugiej strony.

O tw ie r a m y  w ię c  w  tym c e lu  d z ia ł  o d p o w ie d z i  od  redakcji  
i p ro s im y  Sz. C zy te ln iczk i  o s k i e r o w y w a n ie  do  nas p y ta ń  ze  w s z y s t 
kich d z ied z in ,  k tóre p ism o  n a sz e  ob ją ć  zam ierza ,  m ia n o w ic ie :

1) D z ia ł  h ig je ny  o g ó ln e j ,  z u w z g lę d n ie n ie m  s p e c ja ln ie  k o b ie c e j ,
2)  *• w y c h o w a n ia  f i z y c z n e g o ,
3) „ k o sm e ty k i  lekarskiej  i ś r o d k ó w  k o sm e ty c z n y c h ,
4) „ ch o r ó b  sk ó rn y ch .
5) „ ś w ia t ło le c z n ic tw a ,
6)  „ chirurgji k o sm e ty c z n e j ,
7) „ m a sa ż u  o g ó ln e g o  i k o s m e t y c z n e g o ,
8) „ z a g a d n ie ń  natury o g ó ln e j ,
9 )  „ rytmiki i t a ń c ó w  p la s ty c z n y c h ,

10) „ e s te ty k i  k o b ie c e j ,
11) „ n o w o ś c i .

W  p iś m ie  n a sz e m  c h c e m y  p o r u sz a ć  i o m a w ia ć  w s z y s tk ie  
te za g a d n ie n ia ,  jakie  m o g ą  o d p o w i a d a ć  p o tr z e b o m  n a sz y c h  C z y 
te ln ic zek ,  p r o s im y  je w ię c  o p o d a w a n ie  nam  te m a tó w ,  które  
c h c ia ły b y  z n a le ź ć  w  „Kulturze C ia ła “ .

P r o s im y  p i s z ą c e  o p o d a w a n ie  w  s w y c h  l is tach  d o k ła d 

nych  a d r e s ó w ,  p o n ie w a ż  na p ytan ia  id e n ty c z n e  b ę d z ie m y  d a 
w a ć  o d p o w ie d z i  og ó ln e ;  p e w n e  za p y ta n ia  na tom iast ,  poufn ie j-  
szej  natury, k tóre n ie  m o g ą  b y ć  p o r u sz a n e  na ła m a c h  p ism a ,  
z a ła t w ia ć  b ę d z ie m y  w  d ro d ze  p r y w a tn y c h  o d p o w ie d z i  l i s t o 
w n y ch .  C zyte ln iczk i ,  k tóre pragną o trzy m a ć  o d p o w i e d ź  p o d  
p se u d o n im e m ,  z e c h c ą  r ó w n ie ż  p o d a ć  do  w i a d o m o ś c i  redakcji  
s w o je  n a zw isk a  i a d resy .

P o n ie w a ż  p i sm o  n a sz e  za m ierza  d a w a ć  b o g a ty  m ater ja ł  
i lustracyjny , p ro s im y  w i ę c  up rze jm ie  n a sz e  C zy te ln iczk i  o n a d 
s y ła n ie  do  redakcj i  z d ję ć  fo to g ra f iczn y ch ,  p r z e d s ta w ia ją c y c h  
k o b ie tę  n o w o c z e s n ą  w  jej d ą żen iu  d o  o s ią g n ię c ia  p e łn i  w d z i ę 
kó w . a w ię c  p r z e d e w s z y s tk ie m  p o k a z y  g im nastyk i  i sp o r tó w ,  
tańc e  p la s ty c z n e ,  sc e n y  z p la ż y  i t. p. Z d j ę c ia  te w inny  b y ć  
ostre  i w y k o n a n e  na p a p ie r z e  b ły s z c z ą c y m .  Fotografje ,  z k tó 
rych redakcja  n ie  b ę d z ie  m o g ła  sk o rz y sta ć ,  zo s ta n ą  Sz.  C z y t e l 
n iczk om  z w r ó c o n e .

C h ętn ie  p rzy jm iem y  r ó w n ie ż  w s p ó łp r a c ę  w s z y s tk ic h  tych,  
bądź  to lekarzy  i h ig je n is tó w ,  b ą d ź  m i ło ś n ik ó w  i z n a w c ó w  ra
c jo n a ln e g o  w y c h o w a n ia  f iz y c z n e g o ,  którzy z e c h c ą  sk o rz y sta ć  
z ł a m ó w  n a s z e g o  p ism a ,  by w raz  z nami d ą ż y ć  do  o s ią g n ię c ia  
p r z y ś w ie c a j ą c e g o  nam celu: p o d n ie s ie n ia  i u tr w alen ia  z d r o w ia  
i p ię k n o śc i  k o b ie ty .  Redakcja.
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