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Pragnienie, aby by¢ zdrowym i pieknym, jest wiasciwe cztowiekowi na Wszystkich stopniach jego rozwoju.

U roznych naroddw jednak rozmaicie sie ksztattowato owo dazenie do pigkna. U dzikich plemion tatuowano
skore, wbijano W uszy i W gérne Wargi kolczyki. Starozytni Grecy wysilali cata swa wiedze dla utrzymania mtodosci,
piekna i zdrowia, czynigc z tych starann kult religijny. U Rzymian, stojacych na Wysokim stopniu Kkultury, stosowano
i masaz, w postaci nacierania wonnemi olejkami i kapiele i systematyczne ¢wiczenia cielesne.

Dzi$, po diugich wiekach zaniedbania i pogardy ciata, odzywananowo W petni starozytny ideat piekna
cielesnego i che¢ utrzymania jaknajdtuzej estetycznego wygladu. Corazbardziejzwycieza Swiadomos$é, ze kultura
ciata, gimnastyka, sporty, przebywanie na powietrzu i stoncu, daja nietylko zdrowie, ale i piekno, zachowujg miodosc
i sprezystos¢ ruchéw. Powstajg towarzystwa gimnastyczne i sportowe, Wydawane sg coraz liczniejsze pisma popularne,
poswiecone fizycznemu Wychowaniu i higjenie ogdlnej.

Spoteczenstwo nasze Wreszcie zaczyna rozumieé, ze tadny wyglad ma przedeWszystkiem za podstawe—zdrowie,
ze dbajac o higjene ciata, wptywamy rowniez dodatnio na psychike naszg, uzyskujgc dobre samopoczucie.

Dazenie do zdrowia jest identyczne z dgzeniem do uzyskania urody. Kosmetyka lecznicza jest tylko naukg
pomocniczg do higjeny ogdlnej.

Na Zachodzie kosmetyka zostata juz oddawna uznanaoficjalnie za dziat medycyny, zdobywajgc sobie
szereg powag w Swiecie lekarskim. U nas, w Polsce dopiero w ostatnich latach lekarze poswiecajg coraz wiecej
uwagi pielegnacji urody i kosmetyce i przestali juz uwaza¢ za ublizajagce ich wiedzy'zajmowanie si¢ temi drobnemi
dolegliwosciami ludzkiemi.

Coraz silniej wyczuwa sie W spoteczenstwie, zwitaszcza W Swiecie kobiecym, potrzeba istnienia pism z dziedziny
kosmetyki nowoczesnej, opartej nafizycznem wychowaniu, nadgzeniu do podtrzymania zdrowia i stosowaniu racjonalnych
zabiegow kosmetycznych. Kazda kobieta rozumie doskonale, jak waznym czynnikiem Wjej zyciu jest strona zewnetrzna.
Estetyczny wyglad jest dla niej jeszcze wazniejszym problemem, niz dla mezczyzny.

Kobieta chce i musi tadnie Wyglada¢ i to nietylko Wtedy, gdy jest piekng i miodg. Dzi§ tak wiele kobiet
musi pracowa¢ na utrzymanie swoje lub sWej rodziny, ze troska o wyglad zewnetrzny, staje sie dla nich koniecznoscia,
réwniez i z pobudek praktycznych.

By¢ zdrowa, silng, samodzielng, a jednocze$nie zachowac¢ urode, Wyrobi¢ harmonijnos¢ ksztattow i piekng
sylwetke— oto jest zasadnicze dgzenie kazdej nowoczesnej kobiety.

W jaki sposéb, jakiemi drogami i$¢ nalezy, by osiggng¢ te Wyniki?

Metody postepowania Wskaze nam miesiecznik ,,Kultura ciata™, poswiecony popularyzacji wiedzy lekarskiej,
ktérg rozwinie i pogtebi nastepujace dziaty:

o

kigjeny ogélnej, zuwzglednieniem 6) chirurgji kosmetycznej,
specjalnie kobiecej, 7) masazu ogo6lnego i kosmetycznego,
2) wychowania fizycznego, 8) zagadnien natury ogblnej,
3) kosmetyki lekarskiej i $rodkéw kos- 9) rytmiki i tancow plastycznych,
metycznych, 10) estetyki kobiecej,
4) choréb skérnych, /1) nowosci,
5) Swiattolecznictwa, 12) odpowiedzi na listy czytelniczek.

Wszystkie te dzialy bedg kierowane przez specjalistow, oparte na naukowych podstawach i przedstawiane
W odpowiednio popularny sposéb.

Nie watpimy, ze miesiecznik nasz ,,Kultura ciata", oparty na zdrowych zasadach higjeny i racjonalnej kosme-
tyki lekarskiej, dotrze do og6tu kobiet i znajdzie ws$rdéd nich swe pelne zrozumienie i praktyczne zastosowanie.



Podstawg zdrowia, a wiec dobrego wygladu
naszego—ijest przedewszystkiem odpowiednie odzy-
wianie. Dlatego uwazam za bardzo racjonalne po-
ruszy¢ kwestje witaminowego odzywiania, ktore
powinno si¢ zna¢, rozumie¢ i rozpowszechniac.

Jak juz sama nazwa wskazuje vita—zycie—
witaminy sg to substancje zyciotwdrcze, niezbedne
do utrzymania organizmdéw zyjacych, a znajdujace
sie w niezmiernie matych ilosciach w pokarmach ro-
§linnych izwierzecych, spozywanych przez cztowieka.

Odkryte przed kilkunastu laty przez polskiego
uczonego, Kazimierza Funka, nie mogg by¢ za-
liczone do zadnej z czterech gtownych grup sktad-
nikbw naszego pozywienia, mianowicie: ciat biat-
kowych, weglowodandw, ttuszczow i soli.

Sa to raczej substancje organiczne zyjace,
w rodzaju fermentéw, ktére wymagajag odpowied-
niej cieptoty, Swiatta i chemicznych reakcyj do
dziatania na organizm. Praktyczne znaczenie tego
odkrycia jest wielkie, gdyz stwierdzonem zostato,
ze cztowiek bez statego doptywu pewnego minimum
witamin w pokarmach zy¢ nie moze.

Naprzyktad wiec w Japonji panowata $mier-
telna choroba beri-beri wsrod proletarjatu, ktory
sie zywit wytacznie ryzem oszlifowanym, pozba-
wionym kory witaminowej. Ci, ktérzy précz ryzu
takiego spozywali owoce i ryby, na te chorobe nie
zapadali. U nas najbiedniejsza ludnos$¢ zywi sie
przewaznie Kkartoflami, ktore zawierajg niwielkie

ijJo«<*i witamin i dlatego ta choroba S$miertelna nie
jest nam znana. Tak wiec szkorbut, wyrazajacy
sie btednicg, krwawieniem Sluzowek i skdry, wy-

padaniem zebdw, ustaje, o ile sie spozywa Swieze
jarzyny i owoce. Dzieci rachityczne zawdzieczajg
swoéj zty stan zdrowia—obok ztych warunkow mie-
szkaniowych i braku stonca—takze karmieniu stery-
lizowanem, pozbawionem witamin mlekiem. Witami-
ny niszczy dtugotrwate gotowanie i dtugie pieczenie.

Najwiecej witamin znajduje sie w zieleni
lisci 1 roslin, w owocach potudniowych: cy-
trynach, pomaranczach, w pomidorach i w mleku nie-
zbieranem, zwtaszcza wiosng i latem, pochodzgcem
z paszy S$wiezej, w zo6ttku jaj, w masle zo6ttem, aro-
matycznem, wiosng i latem, w trawach, w rybach.

Chleb biaty pszenny nie zawiera wcale wita-
min, Kktére idg na pokarm bydta domowego ze
szkodg dla odzywiania naszego. Wskutek tego na-
sze biate pieczywo, zawierajagce krochmal, jest tu-
czace i mato pozywne. W Ameryce i Anglji juz
dawno praktycznie wyzyskano odkrycie witamin, za-
prowadzajac wypiek chleba z petnego ziarna, za-
wierajagcego warstwe witaminowg pod tuskg i po-
zatem tworzac witaminowe jadtodajnie, w ktdérych
spozywcy majg mozno$¢ spozywania wartosciowych
pokarmoéw i jednocze$nie orjentowania sie w ich
zawarto$ci pod wzgledem witamin. Na jadtospisach
bowiem obok cen figurujg porownawcze cyfry war-
tosci cieplikowych iwitaminowych pokarmoéw a przy
kazdym positku, Anglik i Amerykanin spozywa co$
z surowizn, czy pod postacig satat, czy tez owocow.

W Ameryce hodujg sztucznie owoc, pocho-
dzacy z krzyzowania cytryn z pomaranczami: jest
to olbrzymia pomarancza o skoérze bladozottej cy-
tryny, ogromnie soczysta, kwaskowata, t. zw. grape
fruit, zawierajagca wiecej witamin jeszcze niz po-
marancze i cytryny. Owoc ten amerykanin jada
naczczo. Dziata on znakomicie na trawienie, po-
wiekszajgc kwasy naturalne trawienne i apetyt.

U nas owoce i Swieze jarzyny surowe sg sto-
sunkowo mato doceniane i nie uwazane tak, jak
to by¢ powinno, za artykuty pierwszej potrzeby.
\Y roslinnos$ci ziemi, hojnie rozsianej dtonig Stwor-
cy, jest wszystko niezbedne dla zdrowia cztowie-
ka. Cztowiek pierwotny napewno nie zywit sie ni-
czem innem, jak tylko naturalnemi ptodami ziemi,
nie znat zadnych choréb i zyt po kilkadziesiagt lat
dtuzej, niz my zyjemy. Nasladownictwo dzikich
zwierzat, z ktoéremi sie stykat i rzadza ciekawych
nowych wrazen pchnety go do zgubnego zywienia
sie miesem i uczynity go nadmiernie miesozernym.

Powinnismy dazy¢ do tego, by owoce i jarzy-
ny zawierajgce site stoneczng i magnetyczng zie-
mi, tej naszej zywicielki najlepszej, byty dostep-
ne dla wszystkich, a wowczas znikng choroby wy-
niszczajace, jak gruzlica, szkorbut, rachityzm, rozne
formy anemji, bo pozywienie bogate w witaminy
to obok dobrego powietrza istorica najskuteczniejszy
sposob powstrzymania tych chordéb. 1r. /. $miarowska.



Od niepamietnych czaséw, zawsze i wszedzie,
zwracano uwage na pieknos¢ ciata. Pytanie, na
czem polega pieknos¢ ludzka, nie moze znalezé
odpowiedzi jednolitej, albowiem pieknos¢ jest to
wielka tajemnica natury, ktorg wszyscy odczuwaja,
lecz jasne pojecie o jej istocie nalezy do rzedu
nieodkrytych prawd. Artysta okresla piekno$¢ ludz-
kg inaczej, niz anatom, filozof zn6w inaczej, mto-
dzi i starzy w zdaniu o pieknosci niewatpliwie sie
réznig, a przystowie mowi, ze ,nie to tadne, co
tadne, lecz to, co sie komu podoba*“.

Wszelkie indywidualne pojecia o pieknie ludz-
kiem majg jedng wspdlng ceche, podobania sie
odmiennej ptci, przez zachowanie mtodosci i upiek-
szanie ciata.

Wieczna mitodos¢ pozostaje nadal niespet-
nionem marzeniem, aczkolwiek racjonalna kosme-
tyka posiada coraz wiecej dobrych sposobdéw do
osiaggniecia tego ideatu. Srodki ku temu sgrézne—
cel pozostaje zawsze ten sam.

Od najdawniejszych czasé6w stosowano won-
nosci, bielidta, ro6ze, trefiono witosy, przektuwano
uszy itp., starajac sie upiekszy¢é cialo. Znamiennem
jest, jak Swiadczg dane wszystkich epok, ze przede-
wszystkiem kobiety dbaty o pieknos$¢ ciata, podczas
gdy mezczyzni najwiecej dbali o wtosy iwonnosci.

Kosmetyka znana jest od najdawniejszych
czasow, o czem moze Swiadczy¢ chociazby recepta
kosmetyczna zony pierwszego faraona, jak nalezy
barwi¢ wiosy, oraz wskazowki o zastosowaniu réz-
nych olejkéow i $rodkéw do ust, w postaci zucia
gatgzek niektérych roslin. Od Egipcjan sztuki ko-
smetycznej nauczyli sie lzraelici i koczujgc, rozpo-
wszechnili jag po catym S$wiecie. Niektdre wonnosci
przeszty w kult religijny, jak np. mirrha, inne znéw
w postaci olejk6w i wonnych masci stosowane by-
ty do potrzeb tualetowych.

Aptekarze 6wczes$ni (farmakopoty) mieli, oprécz
lekarstw i Srodki kosmetyczne dla poszczegdlnych
czesci ciata, jak twarz, tors, rece, nogi itd., o czem
nawet wspomina Owidjusz.

We Francji z rozwojem zycia towarzyskiego,
pod koniec wiekéw S$rednich, najpierw pojawiaja
sie drobne chytrosci w sztuce upiekszania ciata i ta
»madra blaga“, szczeg6lnie wsrod kobiet, przecho-
dzi wraz z modg do Niemiec, a nastepnie do Pol-
ski. Juz wtedy, oprécz aptekarzy, niewatpliwie leka-
rze brali udziat w kosmetyce, nie mowigc o0 specja-
listach z ,,Bozej taski“. W 1306 roku chirurg H.
de Mondeville wspomina o zabiegach chirurgiczno-
kosmetycznych, zaznaczajgc jednak, ze sztuka wpro-
wadzania ludzi w biad nie moze byé mita Bogu.
Ciekawg jest wzmianka o usuwaniu wtosdw przez
wyrywanie i wkiuwanie na to miejsce gorgcej igty.
Sposéb ten zblizony jest do nowoczesnej epilacji.
Znamienity chirurg G. de Chauliac (La grande chi-

rurgie 1363), dajac wspaniate wskazania zabiegow
kosmetycznych, ktére i teraz mogg jeszcze miel
zastosowanie, nadmienia, ze bedac tak uczonym
lekarzem, nie wstydzi sie zajmowa¢ podobnemi
drobnemi dolegliwosciami ludzkiemi.

W epoce odrodzenia upiekszaniem ciata ludz-
kiego zaczynajg zajmowaé sie artysci, chociaz i le-
karze dbali nadal o piekno ciata, jak mozna sadzi¢
z pracy lekarza G. Marinello (Gli ornamenti delle
donne. Venetia 1562).

Sztuka upiekszania we Francji ma swdj zitoty
wiek w XVII i XVIII st., znajdujac szerokie za-
stosowanie ws$rdod ludnosci, gdzie ilo$¢ ijako$é ko-
smetykdw byty niewatpliwym miernikiem dobrego
tonu, a liczba ,upiekszajgcych®“ plastrow, t. zw.
muszek, decydowata o powodzeniu. Przesada w sto-
sowaniu kosmetykéw psuta rysy twarzy, czyniac je
szablonowemi, czem zapewne tlumaczy sie, ze
okoto 1760 roku nastepuje powrdét do natury, a ra-
czej zmniejszone stosowanie ilosci kosmetykow.

Wielkim postepem XVIII i XIX wieku w sto-
sunku do mrokow higjenicznych wiekéw S$rednich
byty taznie i wanny. Z wupadkiem Rzymu znikajg
publiczne i domowe taznie, bo Kos$cidét zabraniat
kgpieli publicznych, by nie krzewi¢ zgorszenia
i unikngé rozpowszechniania choréb skérnych.
W wiekach XVI i XVII stosowano tylko bardzo
umiarkowane obmywania. Obrazy jeszcze z XVIII
wieku przedstawiajg mycie nég w petnym stroju.
Dopiero w XIX w. pojawiajg sie tazienki, gdzie
zazwyczaj byty tylko mate miedziane miski, w ktd-
rych mozna byto umyé korce palcéw inosa. Wan-
ny, bardzo ptytkie z okrggtem dnem, nalezaty
w tym czasie do luksusowych krélewskich za-
chcianek. W 1779 roku angielski parlament zabronit
uzywac bielidta i rozu, zalecajagc ranne i wieczorne
obmywania, ktore nalezy uwaza¢ za poczatek ra-
cjonalnej higjeny. ldagc z duchem czasu, kosmetyka
stopniowo coraz bardziej zaczyna opiera¢ sie na
wskazaniach i zabiegach higjenicznych i propaguje
w spoteczenstwie stuszng zasade, ze tylko zdrowe
ciato moze by¢ pieknem. Coraz szersze zastosowanie
znajduje dbatos¢ o zdrowie fizyczne w postaci ¢wi-
czenh ‘cielesnych irozwoju sportu. W zwigzku z tern,
medycyna wspoOtczesna poswieca kosmetyce coraz
wiecej uwagi. Oprécz chirurgéw i dermatologow
zaczynaja interesowaé sie kosmetykg coraz szersze
warstwy lekarzy, czemu sprzyja rozwo6j fizycznych
sposob6w lecznictwa, jak klimatoterapja, balneo-
logja, elektroterapja. Zwtaszcza w ostatnich czasach
postepy kosmetyki lekarskiej sg tak olbrzymie, ze
wspomne tylko o rozgto$nych operacjach odmta-
dzajgcych i plastycznych, iz moze w istocie nastagpi
czas, gdy marzenia o wiecznej miodosci i pieknosci
przejdg z krainy marzen w rzeczywistosc.

Dr Marta Biernacka.
kierowniczka I-szej szkoty kosmetycznej w Warszawie,



MARJA EJSMONT)OWA

Jak pamieta¢ nalezy, ze wyraz TYK
miesci sie przeciez takze w stowie , KOSMETYKA*

Z radoscig szczerg witam dzi$ to pismo nowe, Ani wiedza, jak na tern ucierpi uroda,

ktére ma za zadanie glosie hasta zdrowe i o ile skuteczniej dziata czysta woda,

i poucza¢ kobietg, jak sWe watte ciato nizli szminki; te bowiem, zasklepiajgc pory,
racjonalng higjeng wzmacniac, by sie stato przyspieszaja jedynie zmarszczek przyrost spory.
nie rozkoszy i uciech pustych Zrodiem zwodnem,

ale dla duszy czystej pomieszczeniem godnem. A juz z tern obchudzaniem, to formalna raza,

ktéra tak wiele kobiet niestety zarazal

— Niejedna z nich, o ksztattach cudnej Venus z Milo,
radosnie sie Wyzbywszy kilkunastu Kkilo,

dzi§ ma Wyglad nie rzezby, wykutej w marmurze,

ale rinocerosa, o fatdzistej skorze.

T~ady tedy rozumne, podane fachowo,

badg dla wielu niewiast lekcjg pogladowa;

bo ilez wérdéd nich sadzi, ze kultura ciata
jedynie w tych zabiegach streszcza sie dzi$ cata:

by robi¢ ,,manicury, barwi¢ szminkg twarze A Wszystko to jest dzietem mody utrapionej,
i,, gwattem sig obchudza¢, bo tak moda kazee ktora kobiety zmienia W cudaczne ,gareonny«.
Szcze$liwy traf zrzadzit, ze przed kilku dniami — To moja specjalno$¢, z najwieksza przy-
spotkatem redaktorke ,Kultury ciata“. Traf taki jemnoScig.
jest dla literata na przednéwku zawsze bardzo szcze- — Ale ostrzegam Pana, ze rzecz ma by¢ trak-

$liwy, a tembardziej, jezeli ma przed sobg osobe towana feljetonowo, bez przetadowania szczegétami,
petng zapatu, szerzaca w spoteczenstwie kulture piek- uwzgledniajac przedewszystkiem wptyw pobytu nad
na, tak, ze nie spos6b odmowic spetnienia jej prosbhy. morzem na piekno zewnetrzne i strone duchowg

Przystepujemy odrazu do interesu. naszych nadobnych Czytelniczek.

— W najblizszych dniach rozpoczynam reda- Jekngtem z cicha — bez przetadowania szcze-
gowanie miesiecznika, poswieconego pieknu i kul- go6tami! — a tu ma cztowiek nabita gtowe wtasnie
turze cielesnej kobiet. Czy nie zgodzitby sie Pan tysigcami szczegétdéw, dotyczacych wiadomosci geo-
zosta¢ wspotpracownikiem naszego miesiecznika, logicznych, archeologicznych, historycznych, przy-
piszac od czasu do czasu artykuty o tresci krajo- rodniczych, geograficznych, rozktadéw jazdy, odle-
znawczo-turystycznej? gtosci w kilometrach, adres6w pensjonatéow itd. itd.

— Jestem gotéw do wszelkich ustug, jakich  C6z robi¢! trzeba wszystkie te bezcenne wiado-
zazada taskawa Pani — odpowiadam bez wahania. mos$ci schowa¢ do kieszeni.

— Ptacimy honorarja autorskie. — Stanie sie — wyszeptatem z rezygnacja.

— Jest Pani zachwycajacal! — Artykut i fotografje maja by¢ gotowe w po-

— Mozeby na poczatek co$ o letniskach nad- niedziatek.
morskich? — Rozkaz!



Widok Kamiennej Qory

Stowo sie rzekto. A zatem na poniedziatek
artykut ,bez szczegotow*“.

Po tym wstepie, uzasadniajgcym mojg inwa-
zje na tamy ,Kultury Ciata“, przystepuje do rzeczy.

Zaoszczedze wiec Pieknym Czytelniczkom se-
tek wiadomos$ci, moze i pozytecznych, ale bardzo
nudnych o tern, gdzie lezy morze Battyckie, jaka
cze$¢ brzegu morskiego nalezy do Polski, jakim po-
ciggiem sie tam dojezdza, jakie sg hotele i pensjo-
naty, gdzie wynajmuje sie mieszkania, jak kursujag
parowce, co mozna zwiedzi¢ w okolicach nadmor-
skich, ile kosztujg bursztyny w Gdansku, a ile
w Gdyni it d.

Gdybym to wszystko opisat, cézby pozosta-
to do dowiedzenia sie od wielbicieli, a choc¢by od
tych safandutéw mezow! Od czegéz to bractwo
zyje na Swiecie? Niech przegladajg mapy, studjujag
rozktady jazdy, prowadzg korespondencje z hote-
larzami, a za to otrzymajg jeden czarujagcy u-
$miech, ktory im az nadto powinien wystarczy¢ do
szczescia.

Co najwyzej, pragne im to zadanie ufatwic,
podajac do wiadomosci, ze istniejg dwa drukowane

przewodniki po okolicach nadmorskich, z ktdrych

dowiedzg sie wszystkich szczegotow, potrzebnych

dla pan, wybierajagcych sie nad morze. Sg to:
Opracowany przez podpisanego , Przewodnik

po Ziemi Kaszubskiej*, wydany w r. 1924. przez Ksigz-
nice-Atlas we Lwowie, obejmujgcy opis wszystkich
miejscowos$ci od brzegu morskiego poprzez Szwaj-
carje Kaszubskg az po Chojnice.

Specjalnie wybrzezu morskiemu posSwiecony
jest Jozefa Stasko ,,Przewodnik po polskiem Wybrzezu“
(naktad ksiegarni kolejowej ,,Ruch®), ktdrego trzecie
wydanie wyszto w biezagcym roku.

A teraz do rzeczy. Zatem ,kroétki
gbétami nie przetadowany*“ wywod o naszych
skach nadmorskich.

Jest ich, chwali¢ Boga, przeszto 20, a wiec jest
w czem wybierac.

Chociaz zabroniono mi surowo wywodéw hi-
storycznych, nie moge nie poswieci¢ cho¢ Kkilku
wierszy dziejom naszych letnisk nadmorskich. W r. 1920,
kiedysmy objeli Pomorze, przedstawiaty sie polskie
letniska nadmorskie jeszcze bardzo przymitywnie.

i szcze-
letni-

Fot. J. Englert.

Kilka will dla letnikéw posiadaty jedynie Ortowo,
Gdynia i Hel, ktore to miejscowosci nie mogty sie
przed wojng rozwing¢ ze wzgledu na konkurencje
Sopot; pozatem letnicy mieszkali w chatach rybackich,
stotowali sie w zwyktych gospodach wiejskich, lub
prowadzili wtasne gospodarstwo, dla ktérego byto
dos¢ trudno o prowianty. W r. 1922 zaczeto budo-
wac pierwsze wille, tu i 6wdzie zatozono pensjonat.

Wobec trwajgcego w dalszym ciggu duzego na-
ptywu gosci nad morze, ruch budowlany ozywit sie
znacznie, powstaty specjalne spotki celem budowy
will dla letnikow, na Kamiennej Goérze koto Gdyni
(Towarzystwo Kapieli Morskich w Gdyni) i na Ja-
strzebiej Gorze koto Karwi (Towarzystwo Jast-Gor).

W kazdej niemal wsi nadmorskiej powstawat
jeden lub kilka pensjonatéw, urzadzonych w
ten spos6b, ze goscie mieszkali w chatach ry-

backich, wynajmowanych ryczattem przez panie pro-
wadzace pensjonaty, lecz nie potrzebowali prowa-
dzi¢ witasnych gospodarstw. Przy znacznym na-
ptywie gosci nawet do matych wiosek na Helu
i nad brzegiem Wielkiego Morza, poprawity sie tez
stosunki aprowizacyjne, gdyz powstato sporo przed-
siebiorstw, dostarczajacych $rodki zywnosci z po-
wiatow okolicznych.

W niektérych wsiach nadmorskich, jak Ja-
starnia, Karwia, Kuznice i t. d., naptyw letnikéw
jest obecnie tak duzy, za na miesigce letnie Kaszubi
przenoszg sie na strychy lub do komor, a cate chaty
odnajmujg letnikom.

Do letnisk nad polskie morze wyjezdza rocznie
okoto 15.000 gosci. Z tego 5.000 odwiedza Gdynie,
2.000 Hel, po 1.000 miesci sie w Jastarni, Karwi,
W ielkiej Wsi i Hallerowie, oraz na Jastrzebiej Gorze,
mniejsze ilosci przebywajg w pozostatych wioskach
nadmorskich.

Najwiekszem z naszych letnisk nadmorskich jest
naturalnie Gdynia, ktéra cieszy sie tez najwiekszg
frekwencjg, posiada najwiecej will i pensjonatow
i najlepszg organizacje rozrywek publicznych.

Na drugiem miejscu postawi¢ nalezy Hel z kil-
ku duzemi pensjonatami, na trzeciem Jastrzehig Gore
z kilkunastu willami i pensjonatami. Podczas gdy
Gdynia i Hel majg stacje kolejowe w miejscu, na
Jastrzebig Gore dojezdza sie 6 km. do stacji Lebcz.



Zagléwka przy pomoscie w Gdyni.

Pozostaje wioski, z wyjatkiem Ortowa, gdzie
istnieje rowniez hotel i pensjonat z restauracjg, po-
siadajg stosunki bardziej sielsko-anielskie. Daja
mniej komfortu, ale wiecej swobody, a i ceny sg
tu znacznie nizsze, anizeli w wymienionych po-
przednio duzych miejscowo$ciach nadmorskich. Do
bardziej uczeszczanych ws$réd nich nalezg: Kar-
wia, Karwinskie Btota i Wielka Wie$ nad Wiel-
kiem Morzem, Chatupy, Kuznice, Jastarnia i Bdrna
potwyspie Helu, oraz Oksywia nad zatokg Pucka.

Najlepszg piaszczystg plaze majg te miejsco-
wosci, ktore lezg nad Wielkiem Morzem i na pot-
wyspie Helu. Wszystko to sg wsie kaszubskie, zwy-

jatkiem Heli i Karwinskich Btot, zamieszkatych
przez niemcdw i Holendréow. Wszystkie lezg tez
w sgsiedztwie pieknych las6w sosnowych, porasta-

jacych nadmorskie wydmy. Najpiekniejszym na pol-
skim brzegu morskim jest las, potozony miedzy
Jastarnig a Helem.

Miejscowosci, potozone nad zatokg Pucka, od
Kolibek po Gdynie, posiadajg mniejsze fale, anizeli
miejscowos$ci nad Wielkiem Morzem, ale lezg w piek-
niejszej okolicy, w bezpos$redniem sgsiedztwie za-
lesionych wzgo6rz, a dzigki temu #tgcza w sobie
charakter stacyj klimatycznych le$Snych i miejsc
kagpielowych nadmorskich. Miejscowosci te maja
morze od wschodu, a od poéinocnych wiatréw
ostoniete sg grzbietami wzgdrz i Oksywskag Kepg.

Woda w Battyku jest zazwyczaj dos¢ chtodna.
Przecietna cieptota powietrza w Gdyni wynosi w
czerwcu 14,6°, w lipcu 17,5°, w sierpniu 16,6° a we
wrzesniu 13,6°. Wynika stad, ze najlepszym czasem
do wyjazdu nad morze jest okres od potowy czerw-
ca (nad morzem stoty Swietojanskie sg rzadkos$cig)
do 20 sierpnia. Z powodu oddzielenia zatoki Gdan-
skiej od petnego morza, wieksze fale pojawiajg sie
w Gdyni tylko przy wietrze wschodnim, natomiast
nie brak ich prawie nigdy nad Wielkiem Morzem.

O rozwdj kazdej z miejscowosci nadmorskich
dba jaka$ spotka handlowa, wzglednie rada gmin-
na, a uprzyjemnieniem pobytu — zwigzki samych
letnikow, ktérzy pozaktadali caty szereg ,Ko6t Mi-
tosnikow*“ rozmaitych miejscowos$ci nadmorskich.

Rozrywek tych nie brak nigdzie. Najwazniejsza
z nich jest naturalnie kapiel w morzu i stoneczne
kapiele na plazy, nie brak tez okazji do uprawia-
nia sportu zeglarskiego i wioslarskiego, placow lawn-
tennisowych, uroczysto$ci sportowych, kin ikabare-
tow, szczegOlnie w Gdyni, a wreszcie dancingow.

Uzupetnieniem pobytu nad morzem sg wy -
cie czki, podejmowane przedewszystkiem do Gdan-
ska, Oliwy i Sopot z jednej, a do Szwajcarji Ka-
szubskiej z drugiej strony. Dla pan, naturalnie, wy-
cieczki te o tyle tylko majg racje bytu, oile odby-
wane sa w mitem towarzystwie, a niewatpliwie
nad morzem towarzystwo takie tatwiej znalezé, niz
gdziekolwiek, wobec tatwos$ci nawigzywania stosun-
kow towarzyskich iog6lnego zaznajamiania sie letni-
kow poszczegdlnych miejscowosci miedzy soba.

Utozenie programu wycieczki jest rzeczg pa-
néw, aby im za$ to utatwi¢, nadmieniam, ze w bie-
zacym roku wyszto drugie wydanie mego ,Prze-
wodnika po Gdansku, Oliwie i Sopo-
tach®, wydanego przez Polskie Towarzystwo Kra-
jornawcze w Warszawie, za$ w roku 1924 wydata
Ksigznica-Atlas we Lwowie mdj obszerny ,,Prze-
wodnik po wojewodztwie Pomorskie m*“,
ktory niewatpliwie mozna naby¢ w ksiegarniach
letnisk nadmorskich, w szczegdélnosci w ,Ruchu®.

Tak przedstawia sie stan faktyczny.

Obecnie przystepuje do istotnej czesSci mego
artykutu: wptywu letnisk nadmorskich na ducha
naszych nadobnych pan.

Przedewszystkiem sprawa zasadnicza—jakim

paniom nalezy doradzi¢ wyjazd nad
morze? Co do tego, nie ulega kwestji, ze nie
moga nad morze wyjezdza¢ panie niezupetnie

zdrowe, ktore potrzebujg jakiejs specjalnej kuracji.
Dla tych nadaja sie przedewszystkiem liczne za-
ktady kapielowe, o takich, czy innych Zrédtach
mineralnych. Pozostajg zatem tylko panie zdrowe,
potrzebujgce w lecie wypoczynku po pracy, lub
rozrywki na $wiezem powietrzu. 1z tych nie wszyst-
kie moga jecha¢ nad morze.

W kazdym razie mogag jecha¢ panie starsze
i mtodsze, blondynki i brunetki, panny, mezatki,
wdowy i rozwdédki, byleby posiadaty jeden warunek
zasadniczy: byty dobrze zbudowane. Powiedziat
kto§, ze panie Zle zbudowane nie powinny nad
morzem przestrasza¢ ludzi i te niech lepiej odrazu

jadg do Krynicy, Buska Ilub Ciechocinka. Panie,
ktore majg tylko piekne nozki, niech jadg w go-
ry; panie, ktére majg figury jak Venus Milon-
ska — nad morze.

Piekne nézki, piekne raczki, piekne biusty,
piekne ramiona, piekne figury, tak en face, jak

i z profilu, zgrabno$¢ w postawie i gibko$¢ w ru-

chach—oto warunki wyjazdu nad morze. Przytem
nie nalezy bac¢ sie wody, chowac¢ przed stofncem
lub wiatrem i unika¢ flirtu.

Pie¢ jest, bowiem, zasadniczych elementéw

letnisk nadmorskich w ogo6lnosci, a wyjatku nie sta-
nowig i nasze. Sa to, woda, stonce, piasek na plazy
i powietrze, jako pokarm dla ciata, w czasie po-
bytu w letnisku nadmorskiem i flirt, jako pokarm
dla ducha. Musze bowiem zapewnic panie, ze w zad-
nej kategorji naszych letnisk nie jest o flirt tak
tatwo, a nawet nie jest on taka koniecznos$cig, jak
w letniskach nadmorskich i nigdzie tez nie jadg
tak zdecydowani flirciarze, jak nad morze.



Kultura fizyczna na wybrzezu

Od mezczyzn nad morzem az sie roi. Sama
mtodziez w wieku od 15 do 60 lat! Kogdéz bo tam
niema? Jest licznie reprezentowana nasza dzielna
armja, od generatow, az do kadetéw marynarki
i podchorgzych, sg mniej interesujacy, ale bardziej
pewni cywile, od studentéw (oj! ci studenci! — nie-
ustannie figle im w gtowie) do ministrow, jest fi-
nansjera, sg i golcy z literatami wtgcznie, sg poli-
tycy, od przywddcOw opozycji w radzie gminnej
w Psiej Wdlce, az do marszatkéw sejmu it.d., it d.

A wszyscy ci bezboznicy zadni stonca, wo-
dy i flirtu z uroczemi syrenami, ktdre rozciggaja
rozkosznie na plazy swe piekne, gibkie, zgrabne
ciata!

A wiec flirt na plazy juz przed S$niadaniem,
potem flirt w wodzie, pod protekstem lekcji ptywa-
nia (ach! to ptywanie we dwo6jke w morskiej wo-
dzie to rozkosz prawdziwa), przy $niadaniu znowu
flirt, po $niadaniu flirt na korcie tennisowym, przy
obiedzie flirt z interesujacymi sasiadami, (sasiedzi
sg zawsze interesujacy, o ile, nie daj Boze, nie sg
witasnymi mezami), po obiedzie flirt w zagléwce,
lub na todzi wiostowej, potem znowu na odmia-
ne na plazy i w wodzie, a wszystko w kostjumie
kapielowym, bo przeciez trzeba sie nasyci¢ stoficem
i powietrzem, przepisanem pod rygorem utraty
zdrowia przez lekarza, czy lekarke. Po kolacji flirt

Flirt na plazy

Fot. J. Tiys

na dancingu, albo przechadzka do lasku, gdzie tak-
ze moze by¢ bardzo przyjemnie — i tak codziennie
przez 6 tygodni nadmorskich wywczasow.

A dodajmy do tego storice, morskie powie-
trze, wode morska i opalajace skére wichry mor-
skie, przytem uczucie swobody, widok nieustannie
zmieniajgcego sie morza, plazowanie na piasku bez
potrzeby podejmowania wysitkow’ fizycznych tak
duzych, jakich wymaga zwiedzanie gor, oto zalety
lata nad morzem.

Na korzy$¢ letnisk nadmorskich trzeba tez
stwierdzi¢, ze mezczyzni, ktérych losy zagnaty nad
morze, nie moga sie tak tatwo wymknagc¢ od flirtu,
jak to sie dzieje np. w Zakopanem, gdzie znikaja
na cate tygodnie w Tatrach, pozostawiajgc panie
an pastwe dancingowych wymoczkéw, ktérzy sa,
niewatpliwie, elementem mniej wartosciowym. Nad
morzem, przeciwnie, muszg flirtowa¢, bo nic innego

im nie pozostaje, — flirtuj wiec bracie, a nie — to
gin marnie z nudow,
Z kim jechac? Oto jest pytanie? Pojecie

wzgledne i kazda z pan niechaj da odpowiedz we-
dle swego gustu. W kazdym razie nie radze jechac
z mezem, aby go nie naraza¢ na pokusy, a przyja-
ciotkom nie dawaé pretekstu do doprowadzenia
pani do spazmow, na widok zachowania sie tego
swawolnika. Lepiej mezdéw tymczasem wysta¢ na

Fot. J. Englert



spacer w Tatry, albo poradzi¢ im odrobi¢ zalegte
~kawatki“ w biurze.

Co bra¢ ze sobag? W kazdymbadZz razie
sporo pieniedzy, jaknajwiecej jedwabidw, mniej
weiny, najmniej baweiny (ta nie jest wogéle w do-
brym tonie), do Gdyni i na Hel jaknajwiecej su-
kien letnich izimowych (pogoda nad morzem zmien-
ng jest ,jak kobieta”), kilka kostjumow kapielo-
wych najnowszych fasondéw, umiejetnie dobranych
do koloru cery i wtoséw, oraz zapas dobrego hu-
moru. Pozatem pozadane jest przywiezienie ze sobg
rakiety tennisowej, oraz na poczatek kilku adora-
torow, gdyz inni niewatpliwie znajdg sie na miej-
scu. To samo tyczy sie tez apetytu.

Jak wptynie pobyt nad morzem na zdrowie,
cere i t.d.?—o tern lepiej poinformuje piekne Czy-
telniczki pani Redaktorka, jako specjalistka w tych
sprawach. Ja dodam tylko, jaki bedzie efekt flirtu
na plazy i w wodzie. Niezawodny! Roje wielbicieli
zapewnione. Znalezienie meza, wzglednie nastepcy
obecnego meza, ktory Pani zapewnie nie rozumie
(jest to wada wszystkich mezdéw), wiecej niz praw-
dopodobne.

Pozielenienie
wykluczone.

Nad morze, zatem, piekne panie!

Nad Polskie Morze!

przyjaciotek z zazdrosci, nie

Dr. Mieczystaw Orfowicz.

JAK ZACHOWAC
ZDROWIE
| ZDOLNOSC
DO PRACY?

Oto pytanie pod wzgledem zyciowym wagi
pierwszorzednej, na ktére kazdy winien znalez¢
odpowiedz, zwtaszcza dzis. gdy wojna i czasy po-
wojenne zubozyty nas wszystkich, gdy jedynym
kapitatem w nas tworczym jest nasza dzielno$¢
fizyczna i duchowa: te dzielno$¢ zachowac iw mia-
re moznosci podnies¢, — jest obowigzkiem kazdego
cztowieka.

llu jest jednak miedzy nami takich, ktoérzy,
Swiadomi tego obowigzku, codzien ciatlo swoje
¢wicza, pielegnujg i przez prace celowg zachowujg
je w stanie zdrowia idzielno$ci? Kazdego wozZnice,
ktoryby o powierzonego sobie konia nie dbat
jak nalezy, kazdego maszyniste, czy szofera, ktory-
by codziennie maszyny swej nie sprawdzat i nie
oczyszczat doszczetnie, usuneliby$Smy wszak z miej-
sca. Cztowiek jednak uwaza sie w wiekszosci wy-
padkow za uprawnionego do lekcewazenia swego
organizmu, w tern btednem przeSwiadczeniu, ze ten
wysokocenny dar bozy, to podziwu godne arcy-
dzieto sztuki i bez jakiejkolwiek nad niem opieki
zachowa we wszystkich swych czes$ciach dtugo-
trwatg dzielno$¢. To Swiadome zaniedbywanie opieki
nad sobg samym msci sie wczesniej lub pdzniej.
Jak czesto my lekarze obserwujemy przedwczesne zu-
zycie i niezdolno$¢ do pracy, jak nieczesto spo-
tykamy ludzi w wieku podesztym, ktérzy prowa-
dzili rozumng opieke nad swym organizmem, a dzi$,
petni zycia i Swiezosci, posiadajg niezawodng taje-
mnice wiecznej miodosci.

Wychowanie dla tych wtasnie cel6w jest ibe-

dzie zadaniem tych, ktérzy w zdrowiu i zdolnosci
do pracy widzg dobrobyt kraju. A cel ten, jak
kazdy inny zreszta, osiggna¢ mozna tylko przez

prace nad samym sobg, cel, ktory wart jest naszych
mozotow, nietylko dla dobra nas samych, nietylko
dla dobra rodziny wtasnej, ale i dla catego spote-
czenstwa, $rod ktorego zyjemy. Wszak w miare
wzrastania dzielno$ci jednostek, wzrasta tez dziel-
nos¢ ogotu...

W poczuciu odpowiedzialno$ci przed sobg sa-
mym, przed rodzing, przed panstwem, winnismy
prowadzi¢ zycie rozumne, usuwac¢ wszelkie dla zdro-
wia naszego szkodliwos$ci, obcigzajgce zaréwno nas,
jak i naszych najblizszych.

O ile w staraniach naszych o uSwiadomienie
spoteczenstwa nie uda nam sie kazdego z osobna
przekona¢, ze tylko praca jego nad samym sobg,
polegajaca na higjenicznym trybie zycia, moze za-
pewni¢ mu najwyzszg zdolnos$¢ do pracy i zdrowie,
o tyle opieka panstwowa nad zdrowiem publicznem
bedzie zabiegiem o matej wartosci.

Nie przypuszczamy bynajmniej, ze przez pou-
czenia nasze higjeniczne osiagniemy odrazu petny
ideat obywatela, do jakiego dazymy, obywatela
odpowiadajgcego najwyzszem klasycznemu pojeciu
»Kalokagatia“, narazie pragnelibySmy tylko przez
wskazowki nasze dojs¢ do tych wynikéw praktycz-
nych, by stworzy¢ wsrdd nas szeregi ludzi zdro-
wych, chetnych do pracy, ktérzyby przedwczes$nie
nie stali sie ciezarem spoteczenstwa, kas chorych,
towarzystw ubezpieczeniowych i opieki spotecznej.

Dr. A, Fruchlman.



Miesienie (masaz) leczniczy, ten potezny §ro-
dek, stosowany w medycynie, nie jest wymystem mo-
dy wspotczesnej. Zalecano go juz w najdawniejszych
czasach. Wyniki, osiggane za jego pomoca, byty
tak znamienne, Zze w starozytno$ci podnoszono je
niejednokrotnie do obrzeddw religijnych.

W dziele chinskiem ,Kong-Fu“, napisanem
na 3,000 lat przed Chrystusem, znajdujemy pierwsze
historyczne wzmianki o leczeniu migsieniem. Na-
stepnie w hinduskiej ksiedze madrosci ,Vedas“,
ktéra pochodzi z 1,800 roku przed Chrystusem, ma-
my juz doktadne wskazéwki, jak nalezy wykonywac
miesienie lecznicze. Z biegiem lat, znajomos$¢ sto-
sowania miesienia leczniczego rozchodzi sie coraz
dalej i szerzej i, wraz z innemi naukami, rozkwita
w Egipcie, a szczeg6lnie w starozytnej Grecji.
Mieszkancy 6wczesnej Hellady,zamitowani we wszel-
kich ¢wiczeniach ciata, podniesli kulture jego bar-

dzo wysoko. Wybitng role w codziennej higjenie
odgrywata gimnastyka, kapiel i miesienie. Grecy
wiedzieli, ze miesienie pielegnuje skoére, ktéra tak

wazng role odgrywa w zyciu ustroju (jak potwier-
dzajg nasze dzisiejsze doswiadczenia), wzmacnia
miesnie przed igrzyskami i pozwala im szybciej
odpoczaé i przywroci¢ ich sprawno$é¢ po zmecze-
niu. Nic dziwnego, ze istniejgce podoéwczas gimna-
zja posiadaty cate zastepy taziebnikéw i masazy-
stow, ktorzy, badz w tazniach, bgdz w wymienionych
instytutach wychowania fizycznego, wykonywali od-
powiednie zabiegi. Z tych tez czaséw pozostata
nam nawet terminologja klasycznych chwytow ma-
sazu, ktérg miat ustalic G alenus.

Wraz z kulturg grecka, znajomo$¢ i zamito-
wanie do miesienia przejeli Rzymianie. Wojowni-
czy ten nardod, ktédry prowadzac liczne wojny za-
borcze, potrzebowat tegiego materjatu ludzkiego,
sprowadzat do siebie cate szeregi Grekdéw, jako
niewolnikéw, lub najemnikéw, ktérzy, masujac wo-
jownikéw, przysposabiali ich do trudow walki. Jak
wiemy, igrzyska rzymskie, urzgdzane z coraz wiek-

szym przepychem, potrzebowaty atletéw i zapasni-
kéw, ktérzy roéwniez zatrudniali przy swoich C¢wi-
czeniach licznych masazystow. W tych warunach
miesienie kwitto i rozwijalo sie coraz wiecej.
Z upadkiem ducha wojowniczego Rzymian, miesie-
nie nie zostato usuniete. Kiedy jednak uprzednio
stuzyto ono, jako Srodek ku zdobyciu sity i spraw-
nosci wojownika, teraz spetniato role =zastepczej
gimnastyki dla zniewie$ciatych obywateli. Nie
majac ani checi, ani hartu do wykonywania
wiasnemi sitami cwiczen gimnastycznych, chcieli
patrycjusze rzymscy przynajmniej w ten sposob
ozywi¢ swe rozleniwione tkanki i zapobiec zupet-
nemu ostabieniu i zniewieéciatosci. Wielu z nich,
chcac potgczy¢ pozyteczne z przyjemnem, kazato
sie masowac¢ nie taziebnikom i masazystom, ale
pieknym niewolnicom, ktdre wykonywaty masaz
pod postaciag namaszczah wonnemi olejkami.

W wiekach $rednich, wéréd powolnego zaniku
dawnej kultury, podupada takze i medycyna, a z nig
i miesienie lecznicze. Dopiero w nowszych czasach
nastepuje reakcja. ldzie ona tym razem z pdinocy,
a mianowicie u Szweddéw budzi miesienie lecznicze
Per Henrik Ling, Kktéry zaczyna je nanowo
stosowa¢ okoto 1,800 roku naszej ery. Zaktada on
w Sztokholmie centralny instytut gimnastyczny,
z ktérego hasta do stosowania miesienia i gimna-
styki leczniczej rozlegajg sie coraz mocniejszem
echem. Drugim wybitnym pionerem tego kierunku
staje sie Mezger z Amsterdamu. RoOznica miedzy
nimi polega na tern, ze Ling, a nastepnie jego
uczniowie, przenoszg nad miesienie—gimnastyke,
znang stad, jako gimnastyka szwedzka, kiedy prze-
ciwnie Mezger calg uwage skupia na miesieniu
leczniczem. Z uczni6w jego znane jest nazwisko
Zan dera, ktory chcagc dopomdc miesieniu recz-
nemu, obmyS$lit caty szereg przyrzadéw, znanych
pod nazwg ,zanderowskich*®.

Nie spetnity one nadziei tworcy, gdyz zadna
maszyna nie jest w stanie zastgpi¢ czujgcej reki



ludzkiej i dzi$ szereg lekarzy zupetnie je odrzuca.
Z poéinocnych krajow przedostato sie miesienie do
Angli, gdzie poraz pierwszy badano teoretycznie
i laboratoryjnie wptyw jego na czesSci i caio$c
ustroju. Poprzez Francje i Niemcy rozszerzajg sie
wznowione zasady miesienia ieczniczego po catej
Europie docierajgc i do nas.

Jakkolwiek medycyna oficjalna pézno zainte-
resowata sie u nas tym sposobem leczniczym, zna-
ny on byt od niepamietnych czasdw w lecznictwie
naszego ludu, ktdéry jeszcze dzi§ w wielu cierpie-
niach domaga sie od lekarzy piekgcego ptynu, lub
masci do smarowania. To ,smarowanie“ nie jest
wszak niczem innem, tylko miesieniem, wykonywa-
nem pod przymusem wtarcia $rodka leczniczego.
Ten ptynacy z codziennego dosSwiadczenia odruch,
jakkolwiek posiada juz uzasadnienie w medycynie
wspdtczesnej, stabe jednak ma dotad odbicie w prak-
tyce codziennego zycia. Na Zachodzie miesienie
cenione jest wysoko i stosuje sie je chetnie w wielu
schorzeniach chirurgicznych, wewnetrznych, ner-
wowych, zabiegach kosmetycznych it p. U nas
ciggle jczcze ,tacinska kuchnia“ ze swemi recep-
tami usituje trzymaé je w cieniu. A przeciez za-
potrzebowanie miesienia powinno u nas rosnac.
Z chwilg rozwoju sportow, w ktérymkolwiek Kkie-
runku one idg, miesienie staje sie podporg zawo-
dnikoéw. Ksztattuje ono i rozwija gibko$¢ ich miesni,
reguluje krgzenie sokow, dopomagajgc do odswie-
zenia ich nowemi produktami, w miejsce zuzytych,
ktore zatruwajg zmeczony ustrdj. Ktdéz nie spraw-
dzit tego na sobie, kiedy zmeczony poddat sie po
kapieli w tazni miesieniu?

Nic wiec dziwnego, ze tam gdzie sport za-
puscit juz gtebiej korzenie, kazdy klub sportowy
posiada oprécz wiasn>ch trenerow, takze witasnych
masazystow. Kto zna walki bokserskie, lub fran-
cuskie, ten nie moze wyobrazi¢ sobie atlety, ktdry
nie poddawatby sie systematycznemu miegsieniu.
A kluby ptywackie, hokejowe, pitki noznej i t. d.,
czy nie czynig tego samego?

Przygotowanie zawodnikéw nie polega jedynie
na dobraniu najlepszych jednostek i trenowaniu
ich w danej gatezi sportu. Czesto nie ci najlepsi,
ale wtasnie ci odrzuceni moga znacznie podniesé
swa warto$¢ i zdolnos$¢ sportowa, o ile zastosuje
sie u nich odpowiednie ¢wiczenia i umiejetne mie-
sienie. Teraz, kiedy druzyny nasze tak czesto bio-
rg udziat w zawodach zagranicznych, nalezy zwro-
ci¢ uwage, ze zwyciestwa zawdzieczamy zwy-
kle nie systematycznej pracy przygotowawczej,
ale uzdolnieniom wrodzonym. Moze nam to dac
od czasu do czasu niespodziane zwyciestwo, ale
pewnos$ci co do niezawodno$ci poszczeg6lnych za-
wodnikow mie¢ nigdy nie mozemy.

Zrozumieli te potrzebe przygotowania diuz-
szego Niemcy, ktérzy juz obecnie zgromadzili swych
,Olimpijczykéw” w jednym obozie i tam nad ni-
mi i z nimi pracujg. Oprécz jednak pedagogdw-
trenerow i lekarzy -sportowcOw, majg tam oni naj-
bieglejszych masazystéw, ktérzy z pewnos$cig ode-
grajag niematg role w tej pracy przygotowawczej.

Z drugiej strony, czyz dzisiejsze dazenie Kko-
biet do smuktych i szczuptych sylwetek, ktore sg
reakcja przeciw wczorajszemu smakowi, rozmitowa-
nemu w ksztattach rubensowskich, nie powinno
sie opiera¢ na skojarzeniu higieny zycia codzien-

nego, sportu i miesienia leczniczego? Jezeli stanie-
my na stanowisku, ze dgzenie rodu ludzkiego do
estetycznego otoczenia i samoupiekszenia, pojetego
zdrowo, jest zupeinie naturalne, to musimy stwier-
dzi¢, ze drogi obierane przez cate zastepy dzisiej-
szych kobiet nie prowadzg do celu. Pod wptywem
szeroko stosowanych, jednostronnie dziatajgcych,
drastycznych $rodkéw przeczyszczajgcych, lub bez-
krytycznej gtodéwki, powstajg nowe schorzenia
przewodu pokarmowego i serca. Skdra sie mar-
szczy, pozbawiona zbyt gwattownie swej ttuszczo-
wej podscidtki, czerwien warg blednie, a rezulta-
tem tego — ucieczka do ,pokrywajgcych® pudréw
i barwiczek.

Trzeba pamieta¢, ze ustréj jest mechanizmem
cudownie ztozonym i ryzykowne dos$wiadczanie go
w ten sposéb odbija sie na catoSci w niezawsze
pozadanym Kkierunku. Natomiast stosowane w tych
wypadkach umiejetnie, pod kontrolg lekarskg, mie-
sienie lecznicze, w potgczeniu z innemi $rodkami,
nie naraza ustroju na szkode i prowadzi prosta,
naturalng droga do celu. Nadmieni¢ tu jednak mu-
sze, ze miesienia trzeba sie nauczy¢. Nie kazdy,
kto chce to uczyni¢, lub bierze wynagrodzenie za
miesienie, umie je wykonywa¢. Te brutalne, bole-
sne lub tez niesforne i beztadne ruchy, ktore
czasem mozna spostrzega¢ podczas stosowania mie-
sienia, nietylko nie prowadzg do celu, ale obniza-
ja i dyskredytujg odnos$ne zabiegi w oczach nieo-
rjentujgcej sie szerokiej publicznosci. Dlatego, by
unikng¢ zawodow, nalezy zasiega¢ rad u witasciwych
zrodet, a nie zadawala¢ sie podsuwang, tanig tan-
deta.

Nie chcac narazi¢ sie na zarzut zaSlepienia
i przeceniania mocy i wynikdw, osigganych mie-
sieniem, wymienie Kkilka przypadkéw z lecznictwa,
ktore wszyscy znamy, ale nie orjentujemy sie, ze
czynnikiem tu dziatajagcym jest wiasnie miesienie
lecznicze.

Przypatrzmy sie przypadkowym uszkodzeniom
kosci: np. wszelkiego rodzaju sttuczenia, czesto
przez szereg dni uniemozliwiajgce branie udziatu
w ¢wiczeniach sportowych, lub wogdle chodze-
nie, mijajg nieraz szybko po zastosowaniu zaledwie
kilku posiedzen miesienia. Nastepnie, jak wiadomo,
nie wszystkie ztamania wymagajg opatrunkoéw gi-
psowych. O ile moznosci, powinno sie te uszko-
dzenia leczy¢ w szynach do zdejmowania i stoso-
wac przez catly cigg leczenia miesienie. To osta-
tnie przys$piesza nadzwyczajnie zrost kosci, skra-
cajac niejednokrotnie o *3 czas gojenia. JesSli so-
bie uprzytomnimy, jak trudno rozrusza¢ i dopro-
wadzi¢ do dawnej sprawnos$ci, szczegOlnie u o0sdb
starszych, stawy, ktore przez kilka tygodni tkwity
w opatrunku gipsowym, zatozonym wskutek ztama-
nia przylegajgcej kos$ci, to zrozumiemy, ze lecze-
nie powyzsze, w ktérem czynnikiem dziatajagcym
jest miesienie, przys$piesza bardzo wybitnie pnwrét
konczyny do réownowagi.

Ktéz nie znal i nie spostrzegat skrzywien
kregostupa, szpetnych garbow, Kktére powstajac
czesto na tle krzywicy, zatruwajg zycie nietylko

jednostce, ale i jej rodzinie? A przeciez schorzenia

te, do ktorych mozna zaliczy¢ i t. zw. szkolne
skrzywienia kregostupa, mozna usunaé, a przynaj-
mniej poprawié, je$li w porze witasSciwej zacznie

sie leczenie. RAwniez i skrzywienia i znieksztatce-



nia konczyn, powstajace na tle krzywicy, tak przy-
kre szczegdlnie dla kobiet, mozna opanowaé mie-
sieniem, wspomagane m przez inne, réwnoczes$nie
stosowane, Srodki lecznicze.

Bardzo skutecznem okazato sie miesienie w le-
czeniu urazow i schorzen stawow. Przed rozpocze-
ciem jednak tego leczenia nalezy sie upewnic,
czy cierpienie to nadaje sie do miesienia. W Kkaz
dym razie ostre zapalenie i gruzlice nalezy bezwa-
runkowo z tego leczenia wytgczyc.

Znane sg Swietne wyniki, jakie daje miesie-
nie $ciegien, pochewek $ciegnistych, lub mies$ni.
Illez ulgi doznaje sie prawie natychmiast w scho-
rzeniach nerwéw obwodowych! Tak czesty w cza-
sie wojny i po niej nerwobodl, jak rwa kulszowa
(Ischias), poddaje sie znakomicie leczeniu miesie-
niem. Dla wielu w bdlach gtowy, migrenach, byto
ono jedynym skutecznie dziatajagcym Srodkiem. Sto-
sowanie miesienia, wspomagane elektrycznoscia,
w stanach po porazeniach rdzenia u dzieci jest
powszechnie znane i stosowane.

Piekna cera jest podstawowym warunkiem uro-
dy kobiecej. Nie mozemy uwazaé za piekng osoby,
ktora przy klasycznych nawet rysach i harmonij-
nych ksztattach ma twarz blada, z z6ttawym odcie-
niem, petng krost, plam, piegéw lub zmarszczek,
a odwrotnie, osoba o nieregularnych rysach moze
nieraz uchodzi¢ za piekng, gdy ma Swiezg, gtadka
skére z tadnem zabarwieniem.

Najwiekszg plaga pory letniej sg piegi, wywo-
tane dziataniem zmiennej pogody i stofica na wy-
delikacong przez zime cere. Na bardzo delikatnej
skdrze wiosng i latem wystepujg brunatno -rdzawe
plamki, powstajgce wskutek odktadania sie barw-
nika, znajdujgcego sie we Krwi.

Specjalnie piegi napastujg cery blondynek i ko-
biet o wtosach rudawych, lecz brunetki i szatynki
rowniez nie sg wolne od tych defektéw.

Dlaczego wtasnie tego rodzaju cery, a nie inne,
sg bardziej sktonne do wytwarzania sie piegow,
jest rzeczg jeszcze niewyjasniong. Prawdopodobnie
skora ich zawiera mniej barwnika ochronnego i tat-
twiej poddaje sie ujemnemu dziataniu stonca.

Miejscem ulubionem pojawiania sie piegow sg
przedewszystkiem policzki, czoto i nos. Niekiedy
takze na piersiach i rekach, oraz na catym tutowiu,
wystepujg piegi w postaci drobniutkich plamek,

Ktéz z chorych, cierpigcych na przewlekte
zaparcia, nie chwalit wynikéw, osiggnietych w tych
uporczywych i dtugotrwatych przypadkach, za po-
mocg miesienia leczniczego?

Jest to zaledwie cze$¢ wskazan do leczenia
zapomocg miesienia, ale i z tego skrotu tatwo
zda¢ sobie sprawe, ile mozna zdziata¢ tern na-
turalnem leczeniem, bez uciekania sie do zatru-
wania ustroju coraz innemi $rodkami farmaceu-
tycznemi.

Na zakonczenie chciatbym
tym naciskiem powtérzy¢:

Azeby miesienie byto skutecznem, musi by¢
zalecone przez lekarza, ktéry jedynie moze posta-
wi¢ wskazania do jego stosowania.

Miesienie musi by¢ wykonywane ,czujgca“
rekg wykwalifikowanego masazysty lub masazystki
i zadne maszyny go nie zastgpig.

Nie wolno, pod grozg czasem tragicznych
skutkéw, poddawac¢ sie masowaniu na wtasng od-

powiedzialnosé. T)r. Jan Zaorski.
dyr. szkoty masazu leczniczego.

jeszcze raz z ca-

PIEGI

wielkosci uktucia szpilki, czasem dochodzg one jed-
nak do wielkoSci ziarnka grochu. Piegi sg najbar-
dziej rozpowszechniong skazg urody kobiecej w se-
zonie wiosennym i letnim.

Jak nalezatoby leczy¢ piegi? — Jest to przeto
obecnie najbardziej aktualne pytanie.

Niestety, pomimo najstaranniejszego leczenia,
piegi zupeinie usungé sie nie dadza i tylko w wy-
jatkowych wypadkach znikajag nazawsze. Dlatego
tez nalezy przedewszystkiem wuchroni¢ sie od wy-
twarzania sie piegoéw.

Piegi, jak juz wspomniatam, wytwarzajg sie przez
dziatanie promieni stonecznych na naskdrek. Naleza-
toby wiec unika¢ dziatania stonica na twarz, przez no-
szenie parasolek, kapeluszy z wiekszem rondem, uzy-
waé pewnych koloréw, jak: biaty, czerwony, bron-
zowy i niebieski. Woalki, ongi$ tak modne, odda-
waty pod tym wzgledem nieocenione ustugi. Nie-
stety, obecnie wtozenie woalki wywotatoby o0g6lng
sensacje w Swiecie mody, wobec czego wielkg pomoc
w tym Kkierunku mogg odda¢ tak modne obecnie
szale, tylko nalezatoby je nosi¢ w odpowiednich
barwach. Bardzo dobre ustugi oddajg rowniez cza-
peczki lub azurowe kapelusiki, a takze noszone
przy szyi kotnierzyki w tych kolorach.

Ze Srodkow kosmetycznych, chronigcych przed



wytworzeniem sie piegéw, bardzo dobre wyniki daje
stosowanie masci perhydrolowych, ktore posiadajg
te wiasnos$é, ze pochtaniajg promienie ultrafioletowe,
te, ktore najsilniej draznig skore. Gdy jednak, po-
mimo ochraniania, piegi juz wystapity, wowczas
stosujemy $rodki ztuszczajgce. Trudno$¢ leczenia
piegdbw polega na tern, Ze wystepuja one zwykle na
delikatnej skdrze, a dziatajgc ztuszczajacemi Srodka-
mi, mozemy skdre zbytnio podrazni¢. Opatentowane
$rodki na piegi niezawsze odpowiadajg swoim zada-
niom i czesto wywotujg nietylko podraznienie skory,
lecz niszcza cere i powodujg powstawanie zmar-
szczek. Nigdy gtosno reklamowane $rodki kosmetycz-
ne nie sg pewne, gdyz nie sg obliczone na dtugie uzy-
cie i dziatajg tylko przemijajagco. Nikt bowiem
potem nie jest w stanie szukac¢ i dochodzi¢ praw
i odszkodowan za zniszczenie cery. Niestety, takiego
prawa dotychczas u nas niema.

Piegi na plecach i piersiach sg o wiele tat-

Ogromne zajecie sie
kulturg ciata i dbatos¢ o je-
go harmonijny rozwdj wy-
wotaty w starozytnej Gre-
cji prawdziwy kult piek-
na. Swiadcza o tern mie-
dzy innemi tak zachowa-
ne z owych czasébw po-
sagi, ktore przeciez musia-
ty by¢ kopjowane z zy-

wych ludzi, jak i uwiel-
bienie Grekdéw dla zwycie-
scow zawodow olimpij-

skich. Nawet mezowie za-
stuzeni, jak np. Alcybia-
des, duzg cze$¢ swej po-
pularnosci wsréd ludu za-
wdzieczali pieknosci fi"
zycznej.

wiejsze do leczenia, niz piegi na twarzy, gdyz mo-
zemy stosowa¢ masci silnie ztuszczajagce bez obawy
zadraznienia skory (ktéra na plecach i piersiach
jest o wiele mniej wrazliwa, niz na twarzy).

Silne S$rodki ztuszczajgce muszg zawieraé roz-
maite metale zrgce, nalezy je przeto stosowaé bar-
dzo ostroznie, jedynie za poradg i wskazowkami
lekarza specjalisty, z tern zastrzezeniem, ze po
jakim$ czasie piegi zapewne nanowo wystapia.

Jednym z najnowszych sposobow leczenia
piegébw jest lampa kwarcowa, ktéra zastepuje pro-
mienie gdrskiego storica. Jest to bardzo ciekawy
fakt, ze lampa kwarcowa, dajgca stoneczne Swiatto,
niszczy piegi, podczas gdy stonce je wtasnie wy-
wotuje. Niemniej jednak liczne doSwiadczenia stwier-
dzity wielokrotnie ten zadziwiajacy objaw i, co naj-
wazniejsze, to ze czesto powtarzane naswietlanie,
umiejetnie wykonywane, usuwa te wade na dtuzszy
przecigg czasu. <Dr. J. Switalska.

Wieki $rednie, w prze-
ciwienstwie do czasdw sta-
rozytnych, zamiast fizycz-
nego umitowania piekna,

doprowadzajgcego cza-
sem az do samouwiel-
bienia, wniosty wrogi

stosunek cztowieka do
ciata. Uwazano woéwczas
ze ta nedzna ziemska
powitoka przeszkadz a
tylko duszy nieSmiertel
nej w uzyskaniu krdlestwa
niebieskiego. Cialo bo-
wiem sprowadzato nawet
najcnotliwsze dusze na
bezdroza grzechu i odda-
lato je od wrdt wiecznej
szczesliwosci.



Sredniowieczni a-
sceci starali sie przeto
zgnebi¢ i sponiewierac
ciato. Przyoblekli je we
wiosiennice, biczowali,
drapali do krwi, umar-
twiali postami, wysta-
wiali na meki celibatu.

I znéw minety stu-
lecia. Jak zty sen ulecia-
ty w dalekg przesztosé
ciemne czasy S$rednio-
wiecza. Poprzez barjere
wiekoéw przemoéwili do
nas napowrot starozytni.
Nastgpito odrodzenie
sztuk, nauk, az wreszcie
przyszta kolej i na re-
nesans fizyczny. | oto
w. XX jest Swiadkiem
szalonego rozwoju spor-
téow, zdobywajacych li-

czne rzesze zwolenni-
kéw i mitosnikéw na
wszystkich kontynen-

tach. Ciato ludzkie, gne-
bione w czasie straszli-
wych mrokéw S$rednio-
wiecza, nabrato rumiencow zycia: wskrzesty grec-
kie olimpjady, pojawili sie znéw wielbieni przez
catg ludzko$¢ laureaci sportowi.

W obyczajach ludzkich nastgpit zasadniczy
przetom. Podczas gdy dawniej ideatem byt tylko
cztowiek uduchowiony, apeten pogardy dla rzeczy
ziemskich, to dzi$ wiecej znacznie dba sie o zacho-
wanie rownowagi miedzy rozwojem ciata i ducha:
Finlandja uchwalita jeszcze zazycia postawi¢ pom-
nik najstynniejszemu swemu biegaczowi Nurmie-
mu, na match bokserski miedzy Dempseyem a
Tunneyem przybyli specjalnym pociggiem z Wa-
szyngtonu cztonkowie kongresu i rzagdu amerykan-
skiego. Sport przestaje by¢ modng rozrywka, a za-
czyna odgrywa¢ coraz powazniejszg role w zy-
ciu ludzkosci.

Dla kobiety sport posiada jeszcze wieksze
znaczenie niz dla mezczyzny, daje jej bowiem tak

Qra w siatkowke

upragnione piekno fi-
zyczne. Zamiast ane-
micznej, stabej istoty

pod wptywem sportéw
rodzi sie nowy typ ko-
biety zdrowej i krzep-
kiej, Smiato i radosnie
usposobionej do zycia.

Juz dzisiaj zrozu-
miaty to przedewszyst-
kiem stawne artystki,
ktorych zawod sam wy-
maga jaknajdtuzszego
zachowania mtodos$ci i
pieknosci i zamienity
swe garderoby na praw-
dziwe sale gimnastycz-
ne, gdzie stolik z naj-
niezbedniejszemi  kos-
metykami zajmuje tylko
skromny kacik. Nato-
miast prowadza one hi-
gieniczny tryb zycia,
racjonalny sposéb od-
zywiania, a nawet co-
dzienne zabiegi tualeto-
we odbywajg Scisle we-
dtug wskazowek swych
lekarzy, czuwajgcych stale nad zdrowiem i pieknym
wygladem swych pacjentek.

Oczywiscie wptyw wiekowych tradycyj domo-
wego zycia, ktére odebrato kobiecie ruchliwo$¢
i rozmaite S$mieszne, a przestarzate konwenanse
stanowig powazne przeszkody w jej fizycznym roz-
woju. Zdrowy instynkt zaczyna przewaza¢ wresz-
cie i wprowadza réwnowage miedzy rozwojem
fizycznym kobiety a jej nadmiernie wybujatg uczu-
ciowoscia.

Tezyzna fizyczna naszego narodu zalezy w du-
zej mierze od zdrowia matek polskich. Jesli bedzie
ono nalezycie pielegnowane, to pokolenia mtodych
Polakow bedg pod wzgledem fizycznym odpowiadaty
tym wymaganiom, jakie im stawia Panstwo.

Dbatos¢ o wychowanie fizyczne daje kobiecie
naturalng piekno$é, a narodowi polskiemu gwaran-
cje jego sity fizycznej.

Mieczystaw Fularski



W naturze ludzkiej lezy dazenie do piekna iprzy-
jemnych wrazen temu zawdzieczamy rozw0j sztuki.

Przez zadowolenie réznych zmystéw powstajg
rozne gatezie sztuki. Che¢ zadowolenia oka i ucha
rozwineta sie w plastyke i muzyke, a dazenie do
pobudzenia powonienia stworzyto perfumy i rozle-
gta gataz przemystu — perfumerje, ktérej zawdzie-
czamy, ze wszystkie mite zapachy, jakiemi nas
natura obdarza, mozemy sztucznie urozmaicaé ino-
we zapachy wytwarzac.

Umiejetnos$¢ przygotowywania zapachow jest tak
starodawna, ze spotykamy jg juz u ludéw o bardzo po-
czatkowej kulturze, a zwtaszcza narody Wschodu byty
mistrzami w przyrzadzaniu przeréznych wonnosci.

Pierwotne perfumy dawat pachngcy kwiat
i daje je jeszcze po dzi$ dzien; wigzanka lawendy,
ktorg ktadziemy do komody z bielizng, byta uzy-
wana juz przez wspotczesnych Arystotelesa.

Rowniez niezmiernie dawny byt zwyczaj
uzywania zywicy, dostarczajgcej woni trwalszej od
roznych zapachow kwiatowych. Starozytni Egipcja-
nie uzywali jej w ogromnych ilosciach do balsamo-
wania mumij, a umiejetno$¢ ich w preparowaniu
zwtok daje niezbity dowdd, jak doskoanle umieli
zastosowaé wszelkie jej witasciwoséci. Zydzi (jak
tez dzisiaj i katolicy) uzywali pachnacej zywicy,
jako kadzidta, w czasie religijnych obrzadkow.

Dzieki wysokiej kulturze starozytnej Grecji,
wielka ilos¢ wonnosci, olejkéw i masci, czyli perfu-
merja i kosmetyka, jak my je dzi§ nazywamy, znane
juz byty starozytnym Grekom. Zamitowanie do pach-
nidet posuwali tak daleko, ze weszto w mode u ele-
gantéw uzywanie innych masci do witoséw, innych
do karku it.d., az Solon, wydat prawo, zabraniajgce
Atenczykom kupowania olejkéw i masci pachng-
cych (prawo to nie dotyczyto kobiet).

Rzymianie, ktorzy we wszelkich sztukach piek-
nych byli uczniami Grekdw, posuneli zbytek w uzy-
ciu wonnos$ci znacznie dalej. W starozytnym Rzy-
mie istniat bardzo liczny cech perfumiarzy, zwa-
nych ,Unguentarii“;pono$ ci wyrabiacze masci won-
nych zamieszkiwali catg ulice na Capui. Pewien zna-
mienity Rzymianin kazat sie trzy razy dziennie na-
maszcza¢ wonnemi, kosztownemi, olejkami; zamy-
kat je w specjalnych, ztotych naczyniach, artystycz-
nej roboty, zwanych ,Nartheciae“i sam je zabie-
rat z sobg, udajgc sie do tazni. Podobno Neron,
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podczas uroczystego pogrzebu swej zony Poppei
spalit wiecej kadzidet, anizeli Arabia, bedgca wow-
czas gtéwnym dostawcag perfumeryj przez caty rok
dostarczy¢ ich mogta. Tak daleko szedt zbytek
pod tym wzgledem, ze w czasie igrzysk cyrkowych
powietrze w odkrytym amfiteatrze byto przesycone
zapachami, ktore sie rozchodzity z wustawionych
wokoto kadzielnic.

Starozytna perfumerja i kosmetyka, stosowana
i rozwijana przez Grekéw i Rzymian, jest takze ze
wzgledu na dzisiejszg perfumerje—jako jej pierwsza
podstawa—tak bardzo interesujgca, ze chcemy ja
nieco doktadniej omowic.

Witasciwg kolebkag perfumeryj i kosmetyki jest
starozytny Egipt, ktory tez przez dtugie wieki byt
gtownym dostawcg Grekow i Rzymian. Egipcjanie
wyrabiali szminki w przeréznych gatunkach, prze-
dewszystkiem z wegla iz ,cerussa“, dalej ttuste po-
mady, oraz farbe do wtoséw z galasowek. Przemyst
ten kwitngt gtéwnie w Tebach i Memfisie, a spe-
cjalistami w wyrobie perfum i kosmetykéw byli dw-
cze$ni kaptani. Uzywano tez w duzych iloSciach
balsaméw réznych gatunkéw, jak: benzoes, myrrha,
kadzidto. Dalsza zastuga w rozwoju kosmetyki przy-
pada Zydom, oraz Fenicjanom, ktérzy wykazali duzo

zrecznodci i pomystowos$ci w wytworze S$rodkow
kosmetycznych. U Hebrajczykéw wsréd aromatdw
znajdujemy pachngce zywice, balsamy, myrrhe,

aloes, laudanum, benzoes i t. p., dalej drzewo san-
datowe, cynamon i muszkat. Ze srodkow do farbo-
wania wiloséw spotykamy henne, galaséwki, ttuste
pomady i wonne olejki do namaszczania ciata, oraz
szminki z cynobrem, weglem, cerussg i inne. To
tez w Grecji, a specjalnie w Rzymie, w okresie naj-
wiekszego zapotrzebowania perfumeryj, spotykamy
duza ilos¢ kosmetykéw i wonnos$ci pochodzenia
egipskiego i hebrajskiego, lecz znacznie juz udosko-
nalonych i wyrafinowanych, przystosowanych do
rozpustnego zycia ,ztotej Romy*.

Jako farby do witoséw byty uzywane juz nie-
tylko henna i galaséwki, lecz r6zne zwigzki otowiu.
Jasnienie wtos6w byto w starozytnym Rzymie bar-
dzo rozpowszechnione, a gtéwne $rodki w tym celu—
to rumbarbarum, oraz mieszanina popiotu bukowego
drzewa z tojem kozlim, ktoérego pod nazwg ,,Spuma
Batava“, lub niemieckiego mydta uzywano takze
i do namaszczania.



Duze byto bogactwo przer6znych masci; w
pierwszym rzedzie stoi stawny ,Oesipus®, otrzymy-
wany z ttuszczu wetny, dalej idg ttuste pomady zto-
ju, z sadta wieprzowego, z oliwek, oraz pasty z kroch-
malu, z fasoli i z pszenicy, wreszcie z mleka [(po-
mada Poppei), stuzagce do pielegnacji twarzy.

Suche i Swieze kwiaty, jako pachnidta, korze-
nie fiotkowe, vetiver, cynamon itern podobne aro-
maty, zaprawiane pachnacem winem, odpowiada-
jace dzisiejszym ekstraktom, kompletujg arsenat
starozytnego, pigknego, lub tylko proznego, eleganta.

Srodki odwtosienia byty rowniez czesto sto-
sowane. Interesujgcym jest fakt, ze starozytni
Rzymianie bardzo dbali takze o cato$¢ swych ze-

bow, ktore starali sie utrzymywac¢ w dobrym stanie
przez zucie myrrhy, kopru it p., a nawet sztuczne
zeby byty im znane.

Z naptywem dzikich hord, podczas wedrowki
narodéw, wraz z wysokag kultura obyczajéw i wy-
rafinowanego zycia i uzywanie wonnosci zanikto pra-
wie w Europie. Nie zanikto jednak na Wschodzie,
0 czem Swiadczy przykazanie Mahometa, ktéry obie-
cuje swym wyznawcom Ww raju posiadanie czarno-
okich ,hurysek®, o ciele z najczystszego pizma.

Arabowie, starozytni mistrze w chemji, ktdérzy
juz pod koniec istnienia panstwa rzymskiego zwy-
ciesko konkurowali z pierwotnymi dostawcami won-
nosci, Egipcjanami i Zydami, zatozyli podstawy no-
woczesnej kosmetyki. Europejczycy zetkneli sie ze
wschodem dopiero podczas Wypraw Krzyzowych
1 wéwczas zapoznali sie z roznemi wonnosciami.

Wiek XVI, wiek Odrodzenia, jest roéwniez
epokag rozkwitu perfumeryj i kosmetyki, zwtaszcza
we Francji i Wtoszech.

Rena. Hallo — hallo, kto mdwi?

Jasia. Twoja ,wsiowa“ przyjaciotka we wilasnej
osobie.

Rena. Co za rado$¢! Kiedy przyjechatas?

Jasia. Przed godzing. |, jak widzisz, zgtaszam sie
natychmiast.

Rena. C6z to sie stato, ze w pieknym miesigcu maju
porzucita§ swe wonne parki i sady dla za-
kurzonej stolicy?

Jasia. Powiem Ci prawde: po S$lubie mej jedynacz-
ki ogarneta mie melancholja. Mysl, ze jestem
juz stara...

Rena. Co? stara? Alez stowo to wyszto juz z uzycia,
kt6z chce w dzisiejszych czasach by¢ starym?

Jasia. Bajesz, droga Reno. Pokaze Ci moje siwe
sploty i zrozumiesz niestety, ze dowcipko-
wata$ zbyt $miato.

Rena. Sploty... siwe... To rzeczy dzi$ nieistniejace.

Nie obcietas dotad wiosow?

Genuenczycy i Florentyjczycy prowadzili kwi-

tngcy handel pachnidtami i urozmaicili réznorod-
no$¢ zapachow. Wenecjanki uzywatly niezmiernie
duzo kosmetykéw, a zwtaszcza wilosy, z natury

czarne, zamieniaty na blond, uzywajgc w tym celu
atunu, kamienia winnego, popiotu z drzewa buko-
wego, krokusu i t. p. Srodkéw, poczem wystawiaty
wtosy na dziatanie stonca i w ten sposob otrzy-
mywaty 6w cudny ton tycjanowski, ktory mistrze,
malarze owej epoki, uniesmiertelnili.

Z Wtoch przemyst ten zostalt wprowadzony
do Francji, zrazu przez mtodziez, ksztatcgca sie we

Wioszech i rozpowszechnit sie tam niezmiernie
szybko; stynnym byt perfumiarz dworu i uprzywi-
lejowany fabrykant trucizn krélowej Katarzyny

Medici, Rene de Florentin. Do najwyzszego rozwoju
doszta perfumerja we Francji za panowania Ludwika
XV-go, w epoce tak stusznie nazwanej ,siecle de
la femme* (stulecie kobiety). Od owej pory, az
do obecnych czas6éw jest Francja stalg przodow-
niczkg w produkcji perfumeryj i kosmetykéw; sta-
nowisko to zawdziecza ona takze cieptemu klimatowi
potudniowej Francji, ktéra po dzi$ dzien zaopatruje
caty Swiat w swe ro$linne produkty, jak zrecznosci
swych hodowcéw kwiatéw i perfumiarzy.

Dzieki wynalazkowi syntetycznego Zrddta za-
pachéw, oraz udanym prébom jednoczenia natural-
nych woni, perfumerja weszta na nowe tory i za-
wdziecza swoOj potezny rozwdj w ostatnich czasach
chemji organicznej. Sztuczne zapachy jednak, mi-
mo swej réznorodnosci i oryginalnosci, nie sg w sta-
nie zastagpi¢ w zupetnosci zapachéw naturalnych
i przewaznie nadal o nie sie opieraja.

Aleksander Godet, wag. farm.

Jasia. No wiesz? W moim wieku...

Rena. Widze, ze musze rozmoOwi¢ sie z tobg na
serjo. Powiedz, czy w twej powadze starosci
nie zarzucitas przypadkiem tenisa i jazdy
konnej?

Jasia. Skadze? To przeciez moje najmilsze rozrywki!

Rena. Ufl odetchnetam. A wiec tak Zle jeszcze nie
jest. Pamietaj, ze obiecuje przywréci¢ ci mio-
dos¢, jesli poddasz sie mym rozkazom.

Jasia. Chetnie, czeg6z tedy wymagasz, drogi Mefi-
stofelesie?

Rena. Przedewszystkiem obcinasz wtosy, potem zaj-
miemy sie przywrdceniem ich pieknego koloru.

Jasia. No... dobrze. Cdéz dalej?

Rena. Udamy sie do lekarza - specjalisty, by obej-
rzat twag cere i rece.

Jasia. Zgadzam sie i na to.

Rena. Zastanowimy sie, czy zyjesz $cisle wedle

ostatnich wymogdéw higjeny nowoczesnej.



Jasia. Doskonale.

Rena. Skontrolujemy wage...

Jasia. A to w jakim celu?

Rena. Jesli zbyt wiele bedzie tych kiopotliwych kilo-
gramow, nie wyrzekajgc sie smacznych kaskow,
utozymy sobie diete na podstawie kaloryj.

Jasia. Kalorje? C6z to takiego? Skad Ty wiesz o tern
wszystkiem?

Rena. Czytam, moja kochana. Kobieta doby obec-
nej powinna $wiadomie dgzy¢ do utrzymania
mtodosci i pieknosci. Pozycze Ci ,Kulture
Ciata®..

Jasia. Co to takiego?

Rena. Jest to nowy miesiecznik, ktdorego celem jest
sta¢ sie przewodnikiem idoradcg kobiet w ich
drodze ku zdrowiu i pieknu.

Jasia. Czy znajde tam odpowiednie wskazowki?

Rena. Wszystkie, jakie Ci bedg potrzebne. Facho-
we pidra lekarskie wskazag Ci, jak zy¢ racjo-
nalnie, by unikng¢ staro$ci itej oto melan-
cholji, ktéra cie wtasnie dreczy.

Jasia. Ach, méj Boze! Powiedziat kto$, ze starosc

nie dlatego jest smutna, ze cztowiek sie sta-
rzeje, lecz dlatego, ze zostaje miodym.

Rena.

Jasia.

Rena.
Jasia.

Rena.

Jasia.
Rena.

Jasia.

Rena.

Jasia.

Rena.
Jasia.

Swieta prawda. Wewnetrzna mtodo$é nie zni-
ka, a te zewnetrzng, jak tatwo jest zachowadc,
skoro sie zna sposoby.
Pocieszyta$s mie, Renus. Czuje,
ochota do zycia i szczescia.
Kiedyz przyjdziesz na dituzsza pogawedke?
Po obiedzie. Bedziemy modwi¢ o przesztosci,
o tych pieknych czasach, gdy$Smy byty mtode.
Nie, pogadamy o przysztosci, o czasach, gdy
bedziemy jeszcze piekne i mtode, majgc lat 50.
Nie zartuj!

Mowie zupetnie serjo. Cdz to za sztuka by¢
piekng, gdy sie ma lat 20! Pieknos$¢ kobiety
50-letniej jest dopiero prawdziwym artyzmem.
Jest to co$, jak symfonja, w poréwnaniu
z piosnka ludowsa.

Ja a*z jednak wole te piosnke lu...
Cyt; cyt, nie wymagajmy zbyt wiele.

Ze wraca mi

Natury

zmieni¢ nie mozna; mozna ja tylko po-
prawic¢. Ale to jest dla kobiety bardzo wiele.
Wierze Ci, kochana i oddaje sie pod Twe
rozumne rozkazy.

Do zobaczenia tedy.

Do zobaczenia. ,,Mary*

THO SZANOWNYCH CZYTELNICZEK

Rozpoczynajagc wydawnictwo miesiecznika ,Kultura
Ciata“, pragniemy utrzymac¢ staty jaknajzywszy kontakt miedzy
redakcjg i piszacymi z jednej, a czytajagcemi z drugiej strony.

Otwieramy wiec w tym celu dziat odpowiedzi od redakcji
i prosimy Sz. Czytelniczki o skierowywanie do nas pytan ze wszyst-
kich dziedzin, ktére pismo nasze objaé zamierza, mianowicie:

1) Dziatl higjeny og6lnej, zuwzglednieniem specjalnie kobiecej,
2) * wychowania fizycznego,

3) . kosmetyki lekarskiej i $Srodkéw kosmetycznych,

4) ,» chordéb skérnych.

5) » Swiattolecznictwa,

6) » chirurgji kosmetycznej,

7) , Mmasazu ogoélnego i kosmetycznego,
8) , zagadnien natury ogdlnej,

9) ,» rytmiki i tancéw plastycznych,

10) , estetyki kobiecej,

11) nowosci.

W pismie naszem chcemy porusza¢ i omawia¢ wszystkie
te zagadnienia, jakie moga odpowiada¢ potrzebom naszych Czy-
telniczek, prosimy je wiec o podawanie nam tematow, Kktdre
chciatyby znalezé¢ w ,Kulturze Ciata“.

Prosimy piszace o podawanie w swych listach doktad-

TRESC NUMERU1 Od Redakcji.
Jak pamieta¢ nalezy, ze wyraz
Dr. Mieczystaw Ortowicz. Jak zachowaé¢ zdrowie

nych adreséw,

odpowiedzi
natury,
zatatwiac

wac
szej

wnych.

pseudonimem,

poniewaz na pytania identyczne bedziemy da-
og6lne; pewne zapytania natomiast, poufniej-
ktéore nie moga by¢ poruszane na tamach pisma,
bedziemy w drodze prywatnych odpowiedzi listo-
Czytelniczki, ktére pragna otrzyma¢ odpowiedZz pod
zechcg rowniez poda¢ do wiadomos$ci redakcji

swoje nazwiska i adresy.

Poniewaz
ilustracyjny, prosimy wiec uprzejmie nasze Czytelniczki

sytanie
kobiete
kow. a

tance plastyczne, sceny z plazy i t p.

ostre i

nasze zamierza dawa¢ bogaty materjat
0 nad-
do redakcji zdje¢ fotograficznych, przedstawiajacych
nowoczesng w jej dazeniu do osiggniecia petni wdzie-
wiec przedewszystkiem pokazy gimnastyki i sportéw,
Zdjecia te winny by¢
Fotografje, z kt6-

pismo

wykonane na papierze btyszczacym.

rych redakcja nie bedzie mogta skorzysta¢, zostang Sz. Czytel-
niczkom zwrécone.
Chetnie przyjmiemy réwniez wspo6tprace wszystkich tych,

badz to

cjonalnego

badz mitosnikéw i znawcédw ra-
ktérzy zechcg skorzystac

lekarzy i higjenistow,
wychowania fizycznego,

z tamoéw naszego pisma, by wraz z nami dazy¢ do osigagniecia

przy$wiecajacego
i pieknosci

O witaminowem odzywianiu — Dr. J. Smiarows"a.
»etyka®“ miesci sie takze w stowie ,kosmetyka“
i zdolno$¢ do pracy?

Dr.

nam celu:

kobiety.

podniesienia i utrwalenia zdrowia
Redakcja.

Kosmetyka w Polsce Dr. ¢KCarta Biernackae
Marja Ejsmondowa. Nad morze jedZzcie piekne panie

Rola masazu leczniczego w dniu dzisiej-
Od jak dawna

A. Fruchiman.

szym Dr. J. Zaorski. Kosmetyka — Piegi—Dr. J. Swilalska. Pieknoéé¢, a wychowanie fizyczne— Mieczystaw Fularski.
uzywamy perfum—Aleksander Qodet. Hallo, hallol ,,Mary“. Do Szanownych Czytelniczek. '
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