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Dzieje medycyny uczg nas, ze S$wiatto byto
wykorzystywane po wszystkie czasy w celach lecz-
niczych, w postaci bagdZ promieni stonecznych, badz
sztucznego Swiatta. Czesto styszy sie o skutecznem
dziataniu tego lub innego przyrzadu leczniczego
w tern lub owem cierpieniu. Mimoto mato jest
u nas znana i popularyzowana w tym Kierunku
wiedza lekarska. Ogot spoteczenstwa dotychczas
jeszcze nieufnie wustosunkowuje sie do leczenia
Swiattem, chociaz obecnie naSwietlania zaczynajg
nawet wchodzi¢ w mode.

Moda jest wszechwtadng panig nietylko w dzie-
dzinie sylwetki, ubrania, uczesania i t. d., lecz
takze i w kierunku stosowania metod leczniczych.

Swiattolecznictwo ma szerokie zastosowanie
przy schorzeniach og6lnej natury, a réwniez przy
chorobach skéry i w kosmetyce otrzymuje sie bar-
dzo czesto wyniki poprostu zdumiewajgce.

Gdy réznego rodzaju S$rodki farmaceutyczne
zawiodg, wtedy czesto w szybkim stosunkowo cza-
sie leczenie Swiattem daje doskonate wyniki.

Trudno jest poda¢ og6lne wskazéwki dla lai-
kow, jakiemi przyrzadami nalezy operowac i w ja-
kich wypadkach nalezy stosowa¢ S$wiatto, bo to
moze rozstrzygnaé tylko lekarz fachowiec. Moim
zamiarem jedynie jest zapozna¢ ogOlnie Sz. Czytel-
niczki z aparatami, najcze$ciej uzywanemi w $wia-
ttolecznictwie. Czesto pacjentki ze sfer inteligentnych
nawet nie maja pojecia, jakiemi przyrzadami byty le-
czone ijchoéby dla orjentacji nie potrafig opisa¢ leka-
rzowi, jakie naswietlanie przyniosto im ulge, lubJwyle-
czenie. NasSwietlania odbywajg sie zapomocg lamp
najrozmaitszych systeméw i przy pomocy Swiatta
o0 réznych wtasnosciach dziatania. W tym krétkim
artykule chciatbym oméwi¢ narazie tylko uzycie
lampy tukowej i lampy gdrskiej.

Doswiadczenia naukowe wykazaty, ze niektore
drobnoustroje, wystawione na kilkogodzinne dzia-

tanie promieni stonecznych, nie rozmnazaly sie
wcale, gdy tymczasem, przeniesione w miejsce—po-
zbawione dziatania Swiatta, rozwijaty sie i rozmna-
zaty zupetnie normalnie.

Po licznych prébach w tym kierunku udowod
niono réwniez, ze biaty promien Swiatta stonecz-
nego sktada sie z 7 zasadniczych koloréw, t. zw.
widma stonecznego (dostrzegamy je w teczy),
a mianowicie: czerwonego, pomaranczowego, zOtte-
go, zielonego, niebieskiego, granatowego i fioleto-
wego. O ile kolor czerwony i sgsiednie mu widma
sg dla drobnoustrojow zupetnie obojetne, o tyle
promienie fioletowe, a zwtaszcza niewidzialne dla
oka promienie sasiednie — pozafioletowe — dziataja
nadzwyczaj intensywnie. Dziataniu tych w#tasnie pro-
mieni widma stonecznego zawdzieczamy, ze miesz-
kania stoneczne sg tak zdrowe, a sutereny, pozba-
wione Swiatta, sg wprost szkodliwe dla zdrowia,
rébwniez dlatego zwyczaj wystawiania na storfice pos-
cielg poduszek, kotder itp. jest dobry i racjonalny.

Rzecz prosta, ze z chwilg ustalenia przyczyny
dobroczynnego dziatania promieni stonecznych, roz-
poczety sie badania w celu wynalezienia tej ener-
gji poza stoncem, ktore wszak niezawsze i nie
wszedzie  jest na zawotanie. Zwrdcono  sie
przeto ku energji elektrycznej i sita ta okazata sie
zrédtem najzupetniej odpowiedniem. Narazie zacze-
to uzywac¢ lamp tukowych, ktérych Swiatto skupia-
no na danem miejscu zapomocg soczewek (le-
czenie wilka lampami Finsona/ Lampy te sg jed-
nak bardzo kosztowne, a co zatem idzie i kuracja
temi lampami jest rowniez droga. Szukano wiec
innych ,tanszych* zrédet. W roku 1892 L. Arans
stwierdzit, ze prad elektryczny przepuszczony w roz-
rzedzonym powietrzu przez dwa bieguny rteciowe,
wytwarza tuk Swietlny, bardzo ubogi w promienie
czerwone, a bardzo ofitujgcy w promienie fioleto-
we i pozafioletowe.



Lampa systemu Jesionka Lampa systemu Bacha

Jednakowoz lampa taka, zrobiona ze szkia,
przepuszczata zaledwie okoto 50% promieni fio-
letowych i pozafioletowych, reszte pochtaniato
szkto. Dopiero w roku 1905 fizyk dr. Richard
Kuch, wynalazt sposéb topienia kwarcu i robienia
z niego naczyn przezroczystych, jak zwykite szkio.
Ot6z okazato sie, ze Kkwarc przepuszcza prze-
szto 90% promieni fioletowych i pozafioletowych,
nic tez dziwnego, ze dopiero z chwilg wynalezienia
tego kwarcu przepuszczanie promieni zaczyna sie
nowa era—era stosowania lamp kwarcowych w lecz-
nictwie. Najwiekszy impuls ku temu dali dwaj szwaj-
carscy lekarze: dr. Bernhard w St. Moritz idr. Rol-
lier w Leysin, ktdrzy stwierdzili, ze cudowny wptyw
klimatu gdrskiego przy gruzlicy, zwiaszcza chirur-
gicznej (t. j. stawow, gruczotéw i t p.), wynika
witasciwie z bezposredniego dziatania promieni fiole-
towych i pozafioletowych widma stonecznego; pro-
mienie te, zanim dojdg do nizin, sa pochtaniane
w wiekszej swej czeSci przez kurz idym, unoszace
sie w powietrzu. W wypadkach chorobowych, gdy
nie zalezy specjalnie na idealnie czystem gorskiem
powietrzu, lampa kwarcowa dziata nawet intensyw-
niej jeszcze, niz stonce, a to dlatego, ze nie daje wcale,
zbytecznych zupeinie przy leczeniu, promieni ciepl-
nych, t j. promieni czerwonych widma stonecznego.

Ot6z ciekawem jest, ze promienie czerwone
majg dziatanie wprost przeciwne, niz promienie po-
zafioletowe, gdyz zupetnie prawie niszczg ich skutki.
Zdarzajg sie wypadki, ze po nieostroznem, lub nie-
umiejetnem naswietlaniu lampa kwarcowg — zatem
promieniami fioletowemi — powstaje bolesne zapa-
lenie skory, objawiajace sie silnem jej zaczerwie-
nieniem zaraz po naswietlaniu. Jezeli temu wczas
nie zapobiec, w pare godzin powstang na skdrze
pecherze, jak po prawdziwem oparzeniu.

Zapobiec za$ mozna temu w sposob bardzo
prosty i zupetnie niezawodny. Nalezy dane miejsce
natychmiast (oczywiscie przed powstaniem peche-
rzy) naswietlic przez czerwong szybe w ciggu mniej
wiecej godziny, a Slady oparzenia znikna.

Pod wptywem promieni lampy kwarcowej
skéra ,,opala sie“ tak samo, jak na stoncu, tylko
daleko predzej; promienie te dziatajg takze na

drobnoustroje réwnie zabdjczo, jak i bezposrednie
promienie stoneczne i znowuz daleko predzej i sil-
niej, wreszcie — nawet na t. zw. papier fotogra-
ficzny dziatajg one tak samo, jak promienie stonca.

Promieniami lampy kwarcowej mozna leczy¢
bardzo wiele kosmetycznych defektow skory, a mia-
nowicie: 1) cere chropowata i nieréwna; 2) pry-
szcze; 3) piegi; 4) zote plamy; 5) wypadanie wio-
sow; 6) nadwrazliwo$¢ cery, t zw. rézyczke, czer-
wony nos; 7) bielactwo.

Doskonaty efekt leczenia lampg kwarcowg
mozemy skonstatowa¢ przy chorobie skéry, zw. tra-
dzik, czyli wagry. Jest to cierpienie najczescie]
spotykane w tym wieku, gdy miodziez zaczyna
zwracaé szczegOlng uwage na swoOj wyglad ze-
wnetrzny, gdy najwiecej pragnie sie podobaé, jed-
nem stowem wtedy, gdy najmniejszy ,,pryszczyk*
na twarzy moze wywota¢ u dorastajagcej panny
cate morze tez. A c¢6z dopiero mowi¢ o twarzy,
usianej krostami, lub wagrami, btyszczacej w oko-
licy nosa i czota, jak gdyby byta wysmarowana
oliwg. Oczywiscie z ,takg twarzg“ nie moze mioda
panna nigdzie sie pokazaé. Zaczyna sie wtedy uzy-
wanie pudréow, stosowanie kremow i ptyndw paten-
towanych, w ktore tak obfituja wszelkiego rodzaju
perfumerje co wszystko tylko sprawe pogarsza. Cho-
roba nie ustepuje, lecz trwa nieraz latami i to nawet
pomimo umiejetnego i starannego leczenia mascia-
mi, ptynami it p, ktérych istonie dziatanie polega
na zhuszczaniu naskdérka. Natomiast naswietlanie
lampg kwarcowg, powtarzane kilkakrotnie, a stoso-
wane umiejetnie, daje rezultaty takie, jakich zaden
inny sposob leczenia nie daje, gdyz promienie po-
zafioletowe majg wiasnos¢ nietylko ztuszczania na-
skorka, lecz i rozmiekczania blizn po licznych wa-
grach, ktore to blizny powstajg zawsze, lecz nie
ustagpig nigdy bez pomocy lampy kwarcowej.

iMimo bardzo dodatnich naogét wynikéw le-
czenia tojotoku lampg kwarcowa, nie w kazdym wy-
padku jednak #tojotok da sie usung¢ po paru na-
Swietlaniach. Lampa kwarcowa jest tylko jednym
z najskuteczniejszych sposobdw leczenia tojotoku,
nalezy jednak pozatem przeprowadza¢ systematycz-
ne i racjonalne ogo6lne leczenie tojotoku.

Azeby leczenie Swiattem byto wogéle sku-
teczne, musi je przeprowadza¢ umiejetna reka fa-
chowca. Lampa kwarcowa powinna mie¢ nowy pal-
nik, czas naSwietlania, oraz odlegtos¢ lampy od
pacjenta musi byé odpowiednio dobrana, w prze-
ciwnym razie naswietlanie nie da wynikéw zadnych
lub tylko nieznaczne, albo spowodowa¢ moze wrecz
nie pozadane skutki.

W ostatnich czasach zaréwno w Warszawie,
jak i na prowincji, namnozyto sie duzo ,naswie-
tlaczy“ i ,,naswietlaczek*, stosujgcych lampe kwar-
cowg wedtug jednego sposobu i szablonu we wszyst-
kich przypadkach i chorobach.

Ci niewykwalifikowani amatorzy uzywajg do
lamp kwarcowych starych palnikéw, ktére tylko
Swieca, lecz nie dajg promieni pozafioletowych,
a tern samem zadnych korzysci nie przynosza.
Konieczng jest wiec ogromna ostrozno$¢ w stoso-
waniu leczenia lampami kwarcowemi, by wynik
zbawiennej w zasadzie kuracji nie byt wrecz nega-
tywny. Najsumienniejszy nawet lekarz nastaranniej-
szg kuracjg niezawsze jest w stanie naprawic¢ zio,
spowodowane przez nieudolnosé. Dr. K. Buczyriski.



WSKAZANIA ZDROWOTNE
DLA WYJEZDZAJACYCH NAD MORZE

Nadeszto nareszcie lato. Odnositysmy sie do
niego z pewng dozg nieufnosci i niewiary. W skry-
tosci serca obmyslatySmy jednak kampanje letnie,
cieszac sie juz zgory z tych kilku tygodni wywczasow.

Zanim wakacje ming, chciatabym daé paniom
kilka ogélnych, tyczacych sie letniego wypoczynku.

Wyjezdzajace panie podzieli¢c mozna na dwie
grupy: Jedne, to sg panie, potrzebujace leczenia i ku-
racji, drugie jadg wypocza¢ i wybawi¢ sie. Co do
pierwszych nie potrzeba im wielu rad. Kazda z nich
musi zwréci¢ sie do lekarza specjalisty i lekarza
zdrojowego i SciSle spetniaC jego polecenia. Przy-
czem sle apel do kuracjuszek, aby nie byty ,plus
catolique que le pape®“ i same z wiasnej woli nie
forsowaty leczenia. Znam smutne wypadki wy-
niszczenia organizmu pan, ktore, jadagc z mezem
i dzie¢mi na letnisko, przyjmowaty kapiele i btot-
ne i solankowe i kwasoweglowe, pity wszystkie
wody z wszystkich leczniczych Zrodet i spetniaty
Lhurtownie“ wszystkie zalecenia, dane mezowi,
dzieciom i catej rodzinie. Skutki tego naturalnie
byty optakane. Taka zapalona i wytrwata kuracjusz-
ka wracata ze zdrojowiska tak ostabiona i wyczer-
pana, ze przez kilka miesiecy po powrocie musiata
sie leczy¢ i byta niezdolna do pracy.

Panie, jadace na letnisko w celach wypoczyn-

kowych moga same decydowaé, dokad wyrusza.
Zazwyczaj najwiecej neci nas morze. Ogdlnie po-
wiem, ze morze jest wskazane dla pan o zdrowych ptu-
cach, nie lubigcych dalekich spaceréw i gor, dla
pan o zmeczonych nieco nerwach, potrzebujacych
ciszy i wypoczynku i dla pan, pragnacych schud-
na¢, opali¢ sie, lubigcych
kapiel i sporty wodne.
"3 Jak kojagco dziata na
rozklekotane pracg i zy-
ciem w miescie nerwy
tych kilka godzin, spedzo-
nych na suchym morskim
piachu, pod baldachimem
szafirowego nieba, z oczy-
ma utkwionemi w szaro-
zielone fale, ktorych jed-
nostajny szum wprawia
zmeczony organizm = w
stan Dbtogiej ciszy i wy-
poczynku—o tern wiedzg
wszyscy, ktdorych dobre
natchnienie, Iub moda
chody raz przgnaty nad
morze.

Sposéb spedzania czasu nad morzem zalezeé
bedzie od fizycznych sit kuracjuszek. Jesli pani jest
ostabiona i wycieficzona, to musi z nadmorskiego
brzegu korzysta¢ oglednie. Snu potrzebuje ona8go-
dzin w nocy i godzine poobiedzie. Nie moze przyj-
mowa¢ ditugotrwatych kapieli stonecznych, gdyz
zbyt silnie operujace stonce, wyciencza organizm,
lecz raczej kapiele powietrzne, stosowane w miej-
scu zacienionem. Gtowe ostoni¢ nalezy lekkim, prze-
wiewnym, czepeczkiem, cate za$ ciato poddawac
pieszczotliwemu dziataniu powietrza, przesyconego
parg wodng i solg i rozgrzanego storicem.

Kapiel powietrzna powinna byé stosowana na-
go, inaczej chybia swemu przeznaczeniu. W czasie
tej kapieli dobrze jest spacerowac, i wykonywac lek-
kie i niemeczace ¢wiczenia gimnastyczne. Taka kg-
piel moze trwa¢ dtugo bez szkody dla organizmu.
Dla wzmocnienia dobroczynnego “dziatania powie-
trza i stonca dobrze jest natrze¢ potem cate ciato
wodg morskg za pomocg szorstkiej rekawicy.

Osoby nieco delikatniejsze winny kapaé sie
w morzu tylko raz dziennie w ciggu pietnastu minut,
zwitaszcza ze morze nasze jest stosunkowo chtodne.

Inaczej korzystaé moga z morza osoby bardzo
silne, tegie i zdrowe. Tu czesto$¢ kapieli i czas jej
trwania moze unormowa¢ sobie pani sama, byle
tylko stosowata pewne umiarkowanie i stopniowa-
nie. Osoby zdrowe, a zwtaszcza pragnace sie opalic,
powinny korzysta¢ obok kapieli powietrznych iz ka-
pieli stonecznych, czyli plazowania.

Naturalnie i turowniez jest wskazane lezenie
bez kostjumu,jedynie gtowe trzeba mie¢ starannie

ostonietg. W plazowanie
w petnem stoncu nalezy
sie ostroznie wprawiac,by
uniknag¢ przykrych opa-
rzen stonecznych, lub
udaru.

Pozywienie winno
by¢ urozmaicone, a nie-
zbyt obfite, przytem pa-
nie stabsze powinny jes¢
duzo nabiatu, thuszczu,
pieczywa i ryb, a panie
silniejsze, zwtaszcza pra-
gnace schudngc¢,— mato
thuszczu, a wiecej miesa,
owocoOw i jarzyn.

Wszystkie sporty mor-
skie sg zdrowe i mife.
Gorgco zalecam wiec pa-
Og. ‘Photoplat



niom, jadgcym nad morze. skorzystajcie obficie
z darow morza, kapcie sie, opalajcie, wiostujcie,
ptywajcie jak najwiecej, bo lato krotkie, czasu na
wypoczynek niewiele, a czeka was w jesieni powrot
do codziennej pracy, trosk i obowigzkow.

Przy sposobnos$ci chce wspomnie¢ o mato u nas
znanym, a bardzo rozpowszechnionym w Ameryce,
sposobie urzadzania wakacyj. Jest to t zw. cam-
ping, polegajgcy na tern, ze wyszukuje sie piekne
ustronie, pozbawione letnikéw, kuracjuszy, lekarzy
i... taksy klimatycznej, dokad wyjezdza cata rodzi-
na, uzbrojona we wszelkie sprzety domowe i duzy
namiot. Skala takiego campingu zalezy od fundu-
széw danej rodziny.

Jesli sg to miljonerzy, urzadzajg sobie po roz-
biciu namiotéw sale balowag, teatr, estrade dla kon-
certow, radjo, place sportowe i rozrywkowe itacza
w ten sposéb wspaniaty krajobraz, niedostepng
okolice, moznos$¢ polowania i wycieczek, z rozryw-
kami i wygodami luksusowego Kkurhausu.

Dla zwyktych $miertelnikéw za$ pojecie camping
oznacza poprostu obozowanie rodzinami. Jakoze w
kraju dolara na 7 oséb przypada | auto, rodzina taka
pakuje do wtasnego auta swe manatki, sktadajgce
sie z namiotu, wedek, przenos$nej todzi, radja, gra-
mofonu, strzelby i zapaséw pozywienia i jedzie..,
gdzie oczy poniosg, gdzie sie jeszcze nie byto,
byle dalej od kultury i cywilizacji, dalej od ludzi.
1 tu na tonie przyrody wiedzie sie zycie prymi-

Pobyt w gérach wybierajg zaréwno panie, dla
ktorych wyjazd w gdéry ma znaczenie lecznicze, jak
i panie jadace na wypoczynek i dla przyjemnosci. Co
do piewszej grupy, wiemy, ze gory sg wskazane
przedewszystkiem dla os6b o stabych ptucach, a zwta-
szcza wtedy, gdy chodzi o nieznaczne jeszcze zmia-
ny w tkance ptucnej, podczas gdy sprawy dalej po-
suniete wymagajg niekiedy wyjazdu na potudnie.

Czyste powietrze gorskie, jego niskie cisnienie,
rozrzedzenie, duza zawarto$¢ ozonu, balsamiczne
sktadniki, wptywajg dodatnio na ptuca, obnizajg
temperature ciata, wzmagajg apetyt, gojg i zabliz-
niajag ogniska chorobowe i sprzyjaja ogdélnej po-
prawie.

W kazdym wypadku podejrzanej choroby ptu-
cnej, przy pojawieniu sie nieznacznego podnie-

Og. Photoplat

tywne, proste, rozpoczynajgce sie o Swicie od roz-
palenia ogniska chrostem, zebranym przez dzieci
i upieczenia ptactwa, upolowanego przez ojca, a kon-
czace sie 0 zmroku, gdy wszyscy, zmeczeni pracg
fizyczng, upici powietrzem i wrazeniami, zasypiajg
na wonnem postaniu z trawy, zastuchani w dalekie
odgtosy, idace z puszczy, idace z goér. 1to sg do-
piero prawdziwe wakacje! <Dr. J. Mozotowska.

sienig cieptoty, potéw, kaszlu i t d., koniecznem
jest natychmiast poddanie sie badaniu lekarskiemu
i ewentualny wyjazd w gory.

Panie zdrowe jadg w gory gtownie dla wycieczek.
Jednym z nich chodzi o piekne widoki, w innych
rozwija sie zytka turystyczna. Chodzi przewaznie
0 ,wziecie“ jakiego$ szczytu, zjakiej$ strony, z ktd-
rej nikt go jeszcze nie brat i w warunkach, w ja-
kich zdrowo mys$lacy obywatel, okrywszy sie ple-
dem, zasiada do bridge a i z politowaniem patrzy
na wesote towarzystwo, ktore, uzbrojone w srogie
gwozdzie na podeszwach, imponujace czajniki wy-
pchane plecaki i ,,ciupagi“, brnie przy polskim ka-
pusniaczku w géry. Byle dalej, byle wyzej, gdzie
nikt jeszcze nie byt gdzie wejs¢ tak trudno.

Do chodzenia po gérach potrzeba nalezytego
treningu i odpowiedniego ekwipunku turystycznego.
Lekkomys$lnoscig jest wybranie sie, odrazu po przy-
jezdzie, na dalszg wycieczke, zanim sie poznato
swe zdolnosci turystyczne i swag wytrwato$¢ i za-
nim sie zaopatrzyto w odpowiedni ekwipunek.

Grzeszg tern przedewszystkiem panie, ktdre
nieraz wybierajg sie na wycieczki w waskiej mod-
nej sukni, w pantofelkach na wysokich obcasach.
Po powrocie z takiej wycieczki przynoszg strzepy
z bucikéw, pecherze na palcach, poranione nogi,
suknie zniszczong i nieche¢ do dalszych wycieczek.

W stowach moich wyczuwajg panie pewne
rozgoryczenie i zal do wycieczek goérskich. Zawdzie-
czam je widadnie takiej wycieczce z przed lat.



Pierwszy $nieg Fot. T. Studnlcki
We wspomnieniach moich wycieczka ta utkwita na-
zawsze i odrzucita mnie od gér zdecydowanie.

Zapowiadany byt niewielki (w pojeciu wy-
trawnego Turysty) “spacer. Witozytam lakierki na
obcasach i suknie z etaminy. Plecak wypchatam
pioczotowicie zapasami, czajnik wybratam najwiek-
szy i najbardziej usmolony. Koc, ztozony w walec
i kij turystyczny, uzupeinity moéj bardzo niezupet-
ny ekwipunek. Po drodze znachodziliSmy liczne od-
tamki artyleryjskich pociskéow, wagi do |42 kg.,
0 bardzo tadnym ksztatcie, ktére zaczetam zbierac
do swego czajnika. Rozbawione towarzystwo skwa-
pliwie wyszukiwato jak najciezsze kawaty zardze-
wiatego zelaziwa i jeszcze skwapliwiej wrzucuto je
do mego czajnika. Na skutek tego, po pot godziny
plecy moje byty obcigzone 16 kg., a wynik wycieczki
przedstawiat sie w nastepujaco optakany sposéb: zta-
manie jednego obcasa, wbicie trzech gwozdzi w piete,
oparzenie stoneczne i bable na rekach i szyi, ,,spuch-
niecie* kompletne i antypatja do gér, ktéra mi pozo-
stata po dzien dzisieiszy ijedynie wtasnosci lecznicze
1 zdrowotne gér godzag mnie z niemi, jako lekarza.

Teraz, gdy sporty zyskaty u pan prawo oby-
watelstwa, majg turystki wieksze doswiadczenie.
Nie od rzeczy jednak bedzie dorzuci¢ kilka wska-
z6wek.

A wiec, przedewszystkiem, przed wyjazdem
w gory, nalezy podda¢ sie badaniu lekarskiemu,
celem okres$lenia swego serca, ptuc, ogélnego zdro-
wia i potrzeb danego organizmu, by stwierdzi¢, czy
dla danej osoby wyjazd w gory jest pozadany,
a wycieczki dozwolone.

Do wycieczek nalezy sie zaprawia¢ stopniowo
i zaczyna¢ od blizszych spacerdw.

Jak sie ubra¢ na wycieczke,
czy wycieczka jest dalsza, czy blizsza, jaka jest
pora roku, czy sg w drodze schroniska, czy tez
przewidywany jest nocleg pod gotem niebem. Na-
0g6t powiem, ze:

1) Obuwie powinno by¢ na niskich obca-
sach i dos¢ grube, by chronito nogi przed obraze-
niem, napojone ttuszczem, by byto nieprzemakalne,
wygodne, by nie ocierato palcéw i nie tamowato
ich ruchéw. Dobre jest obuwie podbite gwozdzia-
mi, o ile chodzi o dalszg wycieczke w géry. Po
powrocie z wycieczki nalezy buciki wysmarowac
ttuszczem.

2) Ponczoszki winny by¢ wetniane, uta-
twiajag one bowiem przewiew i zapobiegajg poce-

zalezy od tego,

niu sie ndg. Panie, ktére majg ndézki wydelikacone,
powinny witozy¢ naprzéd ponczochy cienkie, prze-
pojone tojem salicylowym, a na to poiczochy gru-
be wetniane.

3) Spoédniczka wetniana.
ztym przewodnikiem ciepta 1 utatwia parowanie
skéry. Przytem chroni od zaziebienia, podczas gdy
inne materjaty, w razie deszczu, przylegaja mokre
do ciata i sprzyjajag zaziebienieniu.

Na gtowe lekki beret, albo siatka.

Kij mocny, dobrze podkuty, dostosowany do
wzrostu danej pani.

Przed wycieczkg nalezy paznokcie u nég ob-
cigt krotko i wetrze¢ w skore ndog nieco toju sali-
cylowego.

Po powrocie z wycieczki nalezy umy¢ sie do-
ktadnie, najlepiej wzig¢ kapiel, nogi wymoczy¢
w goracej wodzie z dodaniem tyzeczki soli na mied-
nice, nastepnie wysmarowac tojem stopy i opatrzec
skaleczenia.

Plecaka
ka¢ wiec rzeczy
z koniecznych.

Na wycieczki trudniejsze,
lezy zaopatrzy¢ sie w spodnie turystyczne.
Powinny one byé réwniez wetniane, co do fasonu
za$ muszg by¢ krotkie, t j. siega¢ za kolana, nie
uciskajgc ich przytem. Dlatego nieodpowiednie sg
spodnie narciarskie, lub pryczezy.

Oprocz wycieczek, pobyt w gérach daje je-
szcze moznos$¢ korzystania z kapieli rzecznych i sto-
neczno - powietrznych. O ile chodzi o zdrowe spe-
dzenie lata, nalezy czas ten wyzyska¢ umiejetnie
i prowadzi¢ tryb zycia higjeniczny.

Co6z znaczy Tpobyt w gorach, gdy sie wstaje
z t6zka o 10-ej, ktadzie nad ranem, czas spedza
w cukierni, restauracji i dancingu? Gdy sie niezdro-
wy tryb zycia miejskiego przeszczepia na jteren
gorski. Gdy sie pali papierosy, pije wina i likiery,
tanczy w dusznej sali, przezywa niezdrowe emocje
i wraca z letniska zmeczong i wyczerpang, by da-
lej robi¢ to samo?

Zapomnijmy w gdrach o miescie i wyrafino-
waniu cywilizacji. Zblizmy sie do przyrody, by
zy¢ z nig ina ten krétki okres czasu sta¢ sie znow
dzieckiem, idacem wczes$nie spa¢, ptawigcem sie
w stoncu, biegajacem po trawie i cate dni spedza-
jacem na wolnem powietrzu. Wowczas lato to be-
dzie prawdziwem wypoczynkiem dla”zmeczonego
organizmu i skotatanych nerwow. DM

nie nalezy zbytnio obcigzaé, uni-
zbednych, nie rezygnujac jednak

wysokogorskie, na-

Odpoczynek

Wetna jes



WSKAZANIA HIGJENICZNO -KOSMETYCZNE
DLA WYJEZDZAJACYCH NA WIES

Nie kazdy chce lub moze wyjechaé nad mo-
rze, w gory, do modnej Krynicy, pieknego Zako-
panego, lub innego znanego uzdrowiska. Rdwnie
przyjemne, a czesto pod wzgledem zdrowotnym lep-
sze od pobytu w modnych miejscowos$ciach kuracyj-
nych, moze by¢ spedzenie lata na wsi, jesli tylko zor-
ganizujemy sobie nalezycie. Na wsi znacznie swobod-
niej mozemy korzystaé¢ z kapieli stoneczno-powietrz-
nych i wodnych, i przeprowadzi¢ racjonalng kuracje
dla nabrania sit, zdobycia zdrowej, Swiezej cery itd.

Aby jednak, wyjezdzajagc na wie$, nie popet-
ni¢ jakiego$ kardynalnego btedu, nalezy wpierw
zasiegna¢ zdania lekarza, chocby napozor istnie-
nie choroby byto wykluczone. Wprawdzie ztoSliwi
twierdzg, ze istniejg tylko trzy sposoby wyzdro-
wienia przy pomocy lekarza» mianowicie gdy le-
karz wezwany nie przychodzi, gdy lekarz przy-
chodzi, zapisuje lekarstwo, ale chory go nie zazy-
wa — i wreszcie trzeci, gdy pomimo zazycia lekar-
swa chory nie umiera—ale to oczywiscie tylko do-
wcip, na ktéry sobie mogag pozwoli¢ ludzie zdrowi*
Tembardziej jednak zalecitabym paniom raczej nad-
miar, anizeli brak troski o swe zdrowie. Nalezy zda¢
sobie dobrze sprawe, ze z pozornie matego niedo-
magania, moze rozwing¢ sie bez odpowiednego le-
czenia powazne i diugotrwate cierpienie.

Wszystkie moje uwagi higjeniczno-kosmetycz-
ne odnosi¢ sie wiec bedg tylko do o0séb zupetnie
zdrowych, przebywajgcych na wsi dla wypoczyn-
ku; osoby niedomagajgce powinny stosowac sie do
wskazéwek swego domowego lekarza.

Przyjechawszy na wie$, trzeba postarac sie o sto-
neczny pokdj. Jest to konieczne, aby mieé¢ moznos¢
trzymania okien otwartych przez caty dzied i noc.

Zrana nalezy zerwaé sie z t6zka i nago przy
otwartem oknie robi¢ gtebokie wdechy ilekka gim-
nastyke pokojowa, chocby wedle przestarzatego
systemu Mullera. Po skonczonej gimnastyce nalezy
zanurzy¢ sie w wodzie o temperaturze pokojowej;
jesli niema wanny, mozna sobie zaimprowizowac
kapiel w duzej miednicy. Po kapieli wytrze¢ sie do
sucha i dopiero wowczas mozna przystagpi¢ do dal-
szych zabiegdéw tualetowych: kapieli przemiennych,
natarcia twarzy kremem, masazu i t. d. Potem zjesc¢
$niadanie, sktadajace sie z mleka lub kawy zbozo-
wej, chleba razowego, masta, miodu, lub owocow.
Po $niadaniu konieczna jest przechadzka po $wiezem
powietrzu w pantoflach bez poniczoch, w koszulce

i lekkiej sukience. Przestrzegam przed chodzeniem
boso, gdyz mozna sie tatwo skaleczy¢ i zaszczepié so-
bie zarazki tezca, lub spowodowaé ropne zakazenie.
W ogrodzie nie nalezy siedzie¢ leniwie, tylko zabrac
sie do jakiejs pracy ogrodowej, na Swiezem powietrzu.
Nastepnie uzywac kapieli stonecznc-powietrznych. Po
kapieli stonecznej konieczna jest kapiel wodna, ewen-
tualnie tusz z ogrzanej przedtem na stoncu wody.

Wreszcie nadchodzi czas na dobrze zastuzony
obiad. Dla silniejszych obiad moze by¢ zupeinie bez
miesa, dla stabszych potrzebny jest kawatek miesa,
lub drobiu* Pozatem duzo jarzyn, nabiatu, owocow
i satat. Dla pan, chcacych zeszczupleé¢, dobre jest
stosowanie nastepujacej djety suréwkowej:

Na $niadanie filizanka wody goracej z cytry-
na, trzy jabtka, lub trzy pomarancze, ewentualnie
talerzyk porzeczek: poziomek, lub t. p.

Na obiad krajana satata, ktorg sktadajg ogor-
ki stodkie i kiszone, pomidory, rzodkiew, jabtka,
kapusta kiszona, oraz trzy pieczone kartofle; poza-
tem szklanka gorgcej wody z cytryna.

Na kolacje — to samo, co na $niadanie.

Djete tego rodzaju przeprowadza sie 8 — 10
dni bez przerwy, a potem stale raz na tydzien,

Dobry apetyt Qg. Photoplat



Po obiedzie bezwarunkowo powinien nastepo-
waé wypoczynek, od pottorej do dwoéch godzin,
w postaci snu, lub bezmys$inego lezenia. Potem moz-
na wybra¢ sie na spacer. Po spacerze — kolacja
mleczno -jarzynowa, wreszcie tafnce na powietrzu,
na werandzie. Taniec obecny jest bardzo higjenicz-
ny, niemeczacy, wyrabia estetyke ruchow, wptywa
odchudzajgco i stuzy jako ¢wiczenie cielesne. Tan-
czy¢ wiec mozna, w braku tancerza, z drugg towa-
rzyszkg ,niedoli“, a nawet z krzestem. Wptywa to
dodatnio na zdrowie, je$li sie tylko odbywa w higje-
nicznych warunkach, a wiec przy otwartych oknach;
w przewiewnym stroju. Stroj podczas tanca odgrywa
réwniez niestychanie wazng role. Pod tym wzgle-
dem o wiele szczesliwsze sg kobiety, niz mezczyzni.
Racjonalne ubranie kobiet jest o wiele bardziej hi-
gjeniczne niz mezczyzn; przecietny stréj kobiecy
wazy 800 —900 gr., mezczyzny za$ okoto 2J2 kg.

Jesli nie mozna zaimprowizowac tancéw, na-

lezy zrobi¢ gimnastyke przed udaniem sie na spo-
czynek w ciggu 15 minut, oraz masaz, lub wytarcie
na sucho catego ciata. W razie spocenia sie, ko-
nieczne jest uzycie kapieli, lub obmycie mydtem
catego ciata na noc, gdyz pot wydziela substancje
trujgce i, nie zmyty, dziata szkodliwie na caty orga-
nizm. Po tak pracowicie spedzonym dniu nalezy
po6js¢ spac, nie poOzniej, jak o godzinie 10 wieczo-
rem. Wtedy sen bedzie mocny [i zdrowy i odda
nieocenione ustugi.

Jak dtugo nalezy spaé podczas wypoczynku
letniego, zalezy to od organizmu i zdrowia danej
osoby. Stabsi powinni spaé dtuzej, silniejsi krdcej,
w kazdym razie sam organizm wskaze, ile wiasci-
wie wypoczynku potrzebuje.

Spedziwszy w ten spos6b czas wakacyjny,
osiggniemy o wiele lepsze wyniki, niz z wszelkiego
rodzaju badéw zagranicznych i nudnych, a gto$nych
i hatasliwych, zdrojowisk. O/ F

STROJE KAPIELOWE

Kazda z pan, gdziekolwiek spedza wakacje,
potrzebuje niewatpliwie odpowiedniego stroju ka-
pielowego. Dowolno$¢ w tym kierunku jest dzi$
ogromna: wszystko wiasciwie jest modne, co tad-
ne i w czem komu do twarzy. Przedewszystkiem
jednak, niech pani pamieta, ze stro] kapielowy,
bardziej, niz jakiekolwiek inne ubranie, uwydatnia
wszystkie wdzieki i... braki, dobrze wiec uczyni ta
pani, ktora, przed zdecydowaniem fasonu, stanie
przed lustrem, obejrzy sie krytycznem okiem i roz-
wazy: trykot, czy kostjum? Lepsza wszak witasna
krytyka, niz cudza... po niewczasie. Nie mysle dawaé
tu rad paniom -sportsmenkom; oczywiScie do pty-
wania, traktowanego powaznie, nie-
zbedny jest trykot. Zresztg panie te s3
naogoét, dzieki racjonalnemu treningowi
gimnastyczno-sportowemu, tak harmo-
nijnie zbudowane, ze az zal by byto ukry-
wac¢ ich piekne ksztatty pod dyskret-
nym kostjumem. Inaczej jednak panie,
ktore uzywajac kapieli, nie majg przy-
tem wiekszych ambicyj ptywackich. Je-
$li nieuprzejme lustro odbije posta¢ da-
lekg od modnej, smuktej sylwetki, lub
okaze pani zgubne skutki przesadnego
ochudzania sie—radze, niech pani wy-
bierze kostjum kapielowy. W dodatku,

0 wiele bardziej mozna indywidualizo-
wac¢ w kostjumach, niz w trykotach, wy-
gladajacych jak mundury. Mimo, ze mo-
da lansuje dzis za granice trykoty ba-
jecznie kolorowe, tadnie i szykownie wy-
glada jednak tylko trykot ciemny i gtad-
ki. Jedynie bardzo zgrabne i smukie pa-
nie moga sobie pozwoli¢ na trykot dwu-
barwny, t j. ciemne spodenki i jasng
bluze. Najulubiensza kombinacjg jest
czarne z biatem. Jako materjat, zyskat
w ostatnich latach zastosowanie trykot
wetniany, dzieki swym zaletom higje-
nicznym; mianowicie schnie on predzej
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i dtuzej trzyma ciepto, niz bawetna. Przy w>borze za$
kostjumu, nalezy znow rozroznié, czy pani zamierza
kapac sie, czy przedewszystkiem plazowac. Kostjum
wytgcznie na plaze moze byé strojniejszy i efektow-
niejszy, n. p. z tafty lub trykotu jedwabnego. Do kga-
pieli za$ bardziej wskazany jest trykot bawetniany
lub wetniany, albo ryps jedwabny. Jako fason, radze
kostjum ze spodniczka, ktérg ewentualnie do wody
mozna odpina¢. Oprocz kostjumu, kazda z pan powin-
na mieé¢ ptaszcz kapielowy z epongeu w fasonie
palta lub cape.

Smak indywidualny pani objawia sie nie w prze-
tadowaniu kostjumu, lecz w szczeg6tach, ktérych jest
dzi§ takie mndstwo. A wiec, dobrane
do ptaszcza, dywanik kapielowy i gu-
mowana wewnatrz torebka, lub sharmo-
nizowanie czepeczka kapielowego, pan-
tofli i paska, mata parasoleczka i oczy-
wiscie gumowy bukiecik przy kostju-
mie. Zdarzaja sie i brzydkie dziwac-
twa, ktorych nie radze nikomu na$la-
dowaé, np. obrazy olejne, malowane
na kostjumach. Nalezy tu zwréci¢ uwa-
ge, ze czepeczki kapielowe, jako nie-
dopuszczajace transpiracji, powinno sie
zdejmowaé natychmiast po wyjsciu
z wody i zastapi¢ je badz jaka$ miek-
ka czapeczka, badz kapeluszem o du-
zem rondzie, dla ochrony przed zbyt
silnem stoncem.

Nakoniec jeszcze jedna rada z dzie-
dziny estetyki: tak, jak z jednej strony
razi zaniedbanie, w postaci zbytecz-
nych wioséw pod pachami, ktore sie
powinno stanowczo usuwaé, tak z dru-
giej strony nie harmonizuje zupeinie
z plazg twarzyczka uruzowana i upu-
drowana. Dobry smak pani znajdzie
niewatpliwie droga wtasciwg, by stwo-
rzy¢ sylwetke, petng wdzieku i har-
monji. t. K



Zdrowie, pogoda mysli i ducha, rados$¢ zycia—
najpetniejszy i najpiekniejszy wyraz znajdujg w
usmiechu. Nic tak nie krasi twarzy jak szczery pro-
mienny usmiech.

Nie kazdy, jednak, niestety! Jasniej i weselej
robi sie wkoto tylko wtedy, gdy usmiech ten od-
stania zdrowe, rowne i biate zeby — tyle stawione
i opiewane przez poetow i kochankdow.

llez ponet i uroku dodaje twarzy, pozbawio-
nej nawet pieknych ryséw, ol$niewajaca biel zebow!
A jak znowuz potwornie i brutalnie zabijajg wra-
zenie estetyczne najpiekniejszych nawet oczu i ry-
séw, usta bezzebne, Iub zeby ciemne i krzywe!
W c6z sie zamienia 6w najcudniejszy oddech ustek
rézanych, gdy domiesza sie don trupia won zgni-
lizny z zapuszczonych, popsutych zebédw? Czesto
chwila jedna, jedno tchnienie takie, wystarczy, by
wywotaé nieprzezwyciezong odraze do osoby, skad-
ingd najsympatyczniejszej.

Wszyscy wiedzg o tern doskonale. Nie pamie-
taja jednak czesto, ze tych potwornych brakéw
tatwo uniknag¢, ze mozna usunagC je, lub naprawig,
jesli sie dba nalezycie o czysto$¢ jamy ustnej.
Nalezy tylko systematycznie, co pewien okre$lony
czas, poddawa¢ sie ogledzinom lekarza-dentysty,
nawet gdy nic pozornie nie dolega, a juz koniecz-
nie zwrdci¢ sie don po porade natychmiast, gdy
tylko najmniejszy objaw chorobowy da sie zauwazyc.

Nietylko jednak wzgledy pieknos$ci i kultury
towarzyskiej domagajg sie nalezytej pielegnacji ze-
béw i jamy ustnej; wymaga jej w wiekszm jeszcze
stopniu wzglad na ogdlny stan zdrowia. Zdrowa
bowiem i starannie utrzymana jama ustna moze
nas ustrzedz od bardzo wielu ciezkich i niebez-
piecznych chordb zakaznych.

Faktem zdawna wiadomym jest, ze wszystkie
niemal zarazki, ktdrych petno jest w kurzu, a zwta-
szcza miejskim, dostajg sie do organizmu przez ja-
me ustng przy oddychaniu i jedzeniu. Je$li jama
usta utrzymana jest w nalezytej czystosci, zarazki
te zostajg przewaznie unieszkodliwione; lecz Zle
utrzymana jama ustna stanowi doskonaty grunt do
rozmnazania sie ich. Zgnilizna prochniejacych ze-
béw, krwawigce, chore dzigsta, oraz biatawy, $lu-
zowaty osad, tworzacy sie ustawicznie na zebach
z resztek jadta, kurzu, Sliny i t p. — a dajacy sie
usung¢ przy nalezytem myciu — to najlepsze wa-
runki do ich rozwoju.

Nietylko wiec choroby samej jamy ustnej, jak
prochnienie zebdéw, (ktore niekiedy moze przybraé
posta¢ nawet grozng dla zycia), choroby dzigset,
jezyka i podniebienia, ale i ciezkie choroby gardia,
przewodu pokarmowego, zaburzehn trawienia i prze-
dewszystkiem najgrozniejsza z chordéb, gruzlica, ma-

ja swe zrodto w nienalezytej pielegnacji jamy ust-
nej. Ale i odwrotnie: objawy chorobowe organdw
jamy ustnej sg bardzo powaznym i niezawodnym
wskaznikiem og6lnego ztego stanu zdrowia, a cze-
sto, trawigcej organizm, groznej choroby, jak np.
krzywicy (rachitis) u dzieci, niedokrwistosci, przy-
miotu, gruzlicy, cukrzycy, artretyzmu i t d.

Dlatego tez nie powinno sie lekcewazy¢ chorobli-
wych objawéw w jamie ustnej, lub nieprawidtowego roz-
woju uzebienia, zwtaszcza u dzieci — a w kazdym wy-
padku nalezy natychmiast zwroci¢ sie do lekarza, gdyz
czesto tylko w ten sposéb mozemy wczas zaradzi¢ bardzo
groznemu niebezpieczenstwu.

Uzebienie dorostego cztowieka sktada sie z 32
zebow (po 16 w kazdej szczece), rdznigcych sie od
siebie ksztattem, zadaniem i nazwa.

Rozrézniamy mianowicie zeby przednie,
siekacze, (8 — t. zn. po 4 w kazdej szczece), ptas-
kie, o rownych dos$¢ ostrych brzegach, stuzacych
do odgryzania. Nastepnie 4 kiy, (po 2 w kazdej
szczece) po obu stronach siekaczy, nieco dtuzsze
od poprzednich, stozkowato zakonczone. Kty u czto-
wieka sg do pewnego stopnia organem szczgtko-
wym i wiekszej roli w przerabianiu pokarmow w
ustach nie odgrywaja.

Za kiami idg zeby trzonowe (po 3 z kazdej
strony w kazdej szczece), przeznaczone do zucia
pokarméw, t j. do miazdzenia i rozcierania ich,
a przytem doktadnego mieszania ze $ling, wydzie-
lajacg sie obficie z gruczotédw przy ruchu szczek
i jezyka. Wydzielanie sie $liny ma niezmiernie do-
nioste znaczenie dla catego procesu trawienia i na-
stepnie  wchtaniania pokarméw przez organizm.

Po dwa zeby trzonowe w kazdej szcze-
ce, umieszczone blizej ktdéw, t zw. mate trzono-
we, majg krawedzie ostre, ze stozkowatemi wy-
stepami, a ksztattem przypominajg zeby trzonowe
zwierzat miesozernych i stuzg przewaznie do mia-
zdzenia i rozcinania pokarmow miesnych. Dalsze 2
zeby trzonowe, t. zw. duze trzonowe, najwieksze, o
powierzchni sptaszczonej, opatrzonej tepymi pagor-
kami, zblizone sg ksztattem do zebdéw zwierzat ro-
$linozernych i stuzg do rozcierania i zucia pokar-
mow. Najdalsze zeby trzonowe,—wyrzynajgce sie nie-
rzadko dopiero w wieku zupetnie dojrzatym (nawet
do lat 30), noszq nazwe zebdw madrosci i sg row-
niez organem szczatkowym, bez wtasciwego zadania.

Jak powszechnie wiadomo, wszystkie te zeby
wyrastajg stopniowo, w pewnej, zawsze jednako-
wej kolejnosci, przyczem pierwsze zeby u dzieci
noszg nazwe mlecznych i zczasem kolejno wypada-
ja, a na ich miejsce stopniowo wyrastajg zeby state,
ktore pozostajg az do gtebokiej starosci. Poniewaz
zeby te nie moga sie juz odnawia¢, powinno sie o

czyli



nie bardzo dba¢, by ich wskutek lekkomysIinosci,
lub niedbalstwa, przedwczes$nie nie utracic.

Zeby zdrowe winny mie¢ powierzchnie gtadka
i 1$nigcg, mniej lub wiecej biatg. Zeby, wyrzynaja-
ce sie odrazu z powierzchnig chropawa, ztobkowa-
ng, ciemng, lub z krawedzig wcietg w ksztatcie
pOtksiezyca w zebach przednich dowodzg powa-
znego niedomagania catego organizmu. W podob-
nych wypadkach nalezy koniecznie i nie zwlekajgc
zwroci¢ sie do lekarza; przeciwnie, zdrowe i nor-
malnie, we wtasciwym czasie wyrzynajgce sie, ze-
by sa najlepszym wskaZznikiem, ze dziecko jest
zdrowe.

Nie od rzeczy bedzie tu zaznaczy¢, ze sieka-
cze state przy wyrzynaniu sie majag zawsze kra-
wedZz ostrg i lekko zabkowang, nie nalezy wiec
bra¢ tego za objaw chorobliwy; zczasem zabki te
na krawedzi Scierajg sie.

Prawidtowe wyrzynanie sie zebdéw mlecznych
u dziecij odbywa sie w kolejnosci nastepujacej:
w 6 — 8 miesigcu zycia wyrzynajg sie dwa prze-
dnie siekacze w szczece dolnej, za niemi wyrzynaja
sie ' w 7—9 miesigcu dwa przednie siekacze w szcze-
ce gornej. Z kolei idg boczne siekacze u dotu i ugo6-
ry, w 8—II miesigcu; pierwsze trzonowe w 12— 16
miesigcu, kty w 17— 22 miesigcu, wreszcie drugie
trzonowe w 24—30 miesigcu zycia dziecka. W tew
spos6b zdrowe dziecko w wieku 2x2 lat posiada
wszystkie mleczne zeby, w liczbie 20. Drobne, pa-
romiesieczne odchylenia od tych terminéw nie po-
winny budzi¢ Zzadnego niepokoju, gdyz moga sie
zdarzy¢ u dzieci zupetnie zdrowych i normalnych.
Natomiast zbyt pézne, lub zbyt wczesne wy-
rzynanie sie zebow u dziecka, jest stanowczo obja-
wem patologicznym i w takich wypadkach koniecz-
ne jest zwrdcenie sie do lekarza.

Z zebbw statych najpierw zaczynajg sie wy-
rzyna¢ pierwsze duze trzonowe, w 6-tym roku zy-
cia. tuz za trzonowemi zebami mlecznemi. Ponie-
waz jednocze$nie mleczne zeby trwajg normalnie
az do lat 12, czesto zdarza sie, ze pierwsze zeby
trzonowe state sg brane mylnie réwniez za mleczne.

Niekiedy przytrafia sie, ze mleczne zeby trzy-
majg sie uparcie, mimo, ze pod niemi wyrastajg
juz zeby state. W takim wypadku trzeba koniecz-
nie i jaknajpredzej udaé¢ sie do lekarza-dentysty,
aby zab mleczny usungt (daje sie to tatwo i bez
bélu zrobié¢), gdyz wyrastajagcy pod nim zah statly,
napotykajac na przeszkode, wyrosnie whok, krzy-
wo i niezawsze da sie naprostowaé w przysztosci.

Normalne ustawienie szczek winno by¢ takie,
by przy zamknietych ustach, gérne siekacze nie do-
tykaty krawedzi dolnych siekaczy, lecz wystawaty
przed niemi troszeczke naprzdd. (Rys. ).

Jesli gorne siekacze trafiajg wprost na kra-
wedz dolnych, lub tez je$li dolne wysuwaja sie
naprzod przed gérne (rys. 3), — jest to ustawienie
wadliwe, wywotujace nieraz powazne uszkodzenie
zebdw, przez stopniowe, a nieprawidtowe, Scieranie
jednych o drugie.

Zdarza sie tez czasami, ze goérne siekacze tak
daleko wystajg naprzod (rys. 2), ze dolne opieraja
sie o0 podniebienie, powodujagc niemoznos$¢ gryzie-
nia, a niekiedy zranienia dzigset i podniebienia.

Zdarza sie czasem, ze, skutkiem nienormalnego
rozwoju szczek, siekacze gérne nie dochodza do
dolnych, tak ze nawet przy zamknietych szczekach

Ry. 1. Prawidtowe ustawie-

nie zebéw: zeby goérne nieco

wystaja za dolne i przygry-
wajg ich krawedzie

Rys. 2. Nieprawidtowe usta-
wienie zebéw: dolna szczeka
zbyt cofnieta wtyt

miedzy siekaczami powstaje widoczna, nieraz dos¢
duza, szpara (rys. 4). Gryz¢ takiemi zebami oczy-
wiscie niepodobna.

Wady te daja sie usung¢ tylko w wieku dzie-
cinnym, poki nie sg zbyt wielkie i gdy do$¢ wcze-
$nie zwrocono sie do lekarza-dentysty.

Przy normalnem rozmieszczeniu zebow po-
winny one wszystkie staé w réwnym szeregu, bez
skrzywien i wystepéw, przyczem miedzy jednym,
a drugim zebem winna by¢ niewielka, mato widocz-

Rys. 3. Nieprawidtowe usta-
wienie zebow: dolna szczeka
zbyt wystaje naprzéd

Rys. 4. Nieprawidtowe usta-
wienie zebéw: szczeki sie nie
domykoje (widok °d przodu)

na, szparka, z ktorej $lina mogtaby tatwo wyptoki-
wacé resztki jedzenia. Zbyt rzadkie rozmieszczenie
zebdéw, t j. gdy szpary miedzy zebami sg bardzo
widoczne, nie jest wprawdzie tadne, ale nie moze
by¢ uwazane za wade; przeciwnie, rzadkie zeby s3
przewaznie zdrowe i mniej podlegajg zepsuciu.
Znacznie czeSciej zdarza sie rozmieszczenie zebow
zbyt ciasne, skutkiem stabego stosunkowo rozwoju
szczek i kosci twarzy, w porownaniu z czaszka,
rozrastajgce sie nadniernie, jako wynik przewagi
intelektu u catego szeregu pokolen. Ten niedo-
stateczny rozwoj szczek wystepuje niekiedy w tak
znacznym stopniu, ze zeby nie mogg sie zmie-
§ci¢, napierajg jedne na drugie, wychylajg sie
skutkiem wucisku z szeregu, a niekiedy wyrastajg
w dwa rzedy.

Jednak nawet w najciezszych wypadkach, jesli
sie  zwroci¢ dos¢ wczeSnie do lekarza-dentysty,
wady te, aczkolwiek wymagajg dtugiego i bardzo
systematycznego leczenia, przy stosowaniu spe-
cjalnych aparatéw, dajg sie przewaznie naprawic

i uleczyé, T), Wisznicko, lekarz-dentysta.



Od zamierzchtej przesztosci istnieje kult dla
storica. W Egipcie najpotezniejszy z bogéw, Ammon-
Ra, byt wcieleniem stonca, a kazdy Faraon jego sy-
nem; w Grecji Swietlany Fojbos-Apollo byt rowno-
cze$nie bogiem sztuki i nauki; w Rzymie—bdstwem
storica byt Janus, o dwdch obliczach, wszechwi-
dzacy, podobnie jak prastowianski Swiatowid, dzie-
ki swym czterem obliczom.

Na tle tych wszystkich wierzen lezy nieusSwia-
domione zaufanie do sity tworczej i leczniczej ston-
ca. To tez od dawien dawna napotykamy rézne for-
my praktycznego zastosowania Swiatta stonecznego,

W starozytnym Babilonie i Assyrji urzadzano
ogrody stoneczne, w Rzymie budowano specjalne
dachy do kapieli stonecznych, Chinczycyi Japonczy-
cy zas$ robili préby leczenia storicem ospy. We Francji
od wieku XVIII istniaty zaktady leczenia storcem,
a bezposrednio przed wielka wojng, duzg stawe
zyskata stoneczna lecznica Riklego, potozona nad
malowniczem jeziorem Veldes. U nas przed 50 laty
dr. Tarnawski w Kosowie, senjor przyrodoleczni-
ctwa, pierwszy zaczat propagowac idee leczenia
storicem, wprew powszechnym sprzeciwom i o0gol-
nej nieufnosci.

Dzi§ nikt juz nie kwestjonuje leczniczego dzia-
tania stonca i coraz bardziej stosowanie stonca i po-
wietrza przeradza sie w pewnego rodzaju system,
majgcy uleczyé ludzi chorych i odrodzi¢ ich na
ciele i duszy.

Istota dziatania $wiatta stonecznego polega na
przenikaniu promieni stonecznych wgtgh warstwy
zywych komdrek. Skutkiem tego nastepuje zywsza
i lepsza przemiana materj i,wzrasta samopoczucie czto-
wieka, co zkolei dziata odmia-
dzajgco, wptywa na wyglad ze-
wnetrzny, wygtadza zmarszczki
i odSwieza cere. Promienie sto-
neczne dziataja zabdjczo na
bakterje, utrudniajac, lub unie-
mozliwiajac ich rozwéj. Zostato
to wykorzystane przy leczeniu
gruzlicy ptuc i kosci, gruczotow
itp. Rowniez btogostawione jest
dziatanie stonca przy innych
schorzeniach, jak artretyzm,
reumatyzm, arterjoskleroza, zta

przemiana materji, anemja, ner- Achl Jak $wici.

wica i ottuszczenie ciata. Przy stosowaniu promieni
stonecznych najbardziej rzucaja sie w oczy zmiany
v kolorze skory, czyli opalenie. Pod wptywem stonica
w warstwie podstawowej skory wystepujg punkciki
bronzowe. Sg to ziarnka pigmentu, ktore tworza
rownomierne warstwy pigmentu. Stanowi on ochro-
ne skéry przy dalszem dziataniu szkodliwych pro-
mieni stonca dla organizmu. Ludzie zdrowi, mtodzi,
opalajgVsie bardziej intensywnie, stabi, anemiczni—
mato, lub wcale, tak, ze stopieh opalenia sie moze
by¢ pewnego rodzaju barometrem dla zdrowia
cztowieka.

Aby uzyska¢ piekny, jednolity kolor opalonej
skory, nalezy przed opaleniem posmarowac jg thu-
szczem, ktdry rozszczepia promienie stoneczne i po-
woduje, ze skoéra opala sie rowno ijednolicie. Przy
bardzo delikatnej skorze dobrze jest uzywac kre-
mu higjenicznego przed i po kapieli stonecznej.

Pomimo swojego dobroczynnego wptywu na
organizmy ludzkie, moze stonce w niewtasciwy spo-
s6b stosowane, wywotac ciezkie zaburzenia. Lecze-
nie stoncem nie jest zabiegiem obojetnym, dlatego tez
bez wzkazania lekarza niewolno stosowaé zabiegow,
gdyz™ mozna wyrzadzi¢ sobie wielkg krzywde. Stad,

w zaktadach ka-
pieli  stonecz-
nych zagranica,
lekarz jest przez
caty czas obec-
ny przy ka-pieli
stonecznej, czu-
wa, bada, kon-
troluje. Osoby
silne i zdrowe
moga i powinny
uzywac¢ kapieli
stonecznej i po-
wietrznej, bie-
gac¢, grac¢ w pit-
ke, w krokieta,
o ile moznosci
bez ubrania. Re-
konwalescencji,
stabsi, powinni
tylko leze¢ w
poicieniu, az do

Og. Photoplat nabycia sit, Spa*



nie na storicu jest wprost szkodliwe, nalezy prze-
strzega¢ tego i unikac.

Z posrod niedomagan, spowodowanych ztem
stosowaniem stonca, moga wystgpi¢: bezsennosc,
cierpienia serca, nerek, bot gtowy, omdlenia, ude-
rzenia krwi do gtowy, krwotoki, a nawet udar sto-
neczny. W miejscowos$ciach goérskich, z powodu
odbicia promieni stonecznych od $niegu, mogg miec
miejsca ponadto powazne choroby oczu.

Z posréd innych objawéw najczesciej spoty-
kane sg zapalenia skory, potgaczone z bagblami,
a nawet obumarciem tkanki. Nalezy wiec by¢ ostroz-
ng przed poddaniem sie kapieli stonecznej, opatrze¢ skore
odpowiedniem kremem, poczem opala¢ sie krotko, a po
kapieli réwniez zastosowaé delikatny krem. W razie po-
draznienia skory, jesli wystapia pecherze, nie nalezy
ich przecinaé, tylko przektué¢ wygotowang igtg i przy-
ktadaé trzyprocentowg mas¢ borowa. Jesli nastgpi
tylko zaczerwienienie skory, trzeba przerwac na pa-
re dni kapiel, stosowaé¢ jedynie krem, ewentualnie
oliwe i duzo, obficie higjenicznego pudru.

Aby kapiel stoneczna data najpetniejsze wy-
niki, nalezy przygotowywa¢ do niej organizm juz
od konca zimy. W tym celu dobrze jest po wsta-
niu bra¢ nago kapiel powietrzng, przyczem wska-
zane jest wykonywaé, bez wzgledu na pogode, ma-
saz i Cwiczenia gimnastyczne, powiekszajac czas
ich trwania stopniowo do 15 minut. Gdy nadcho-
dzi pora kapieli stonecznych, nalezy za pierwszym
razem naswietla¢ w przeciggu 5 minut tylko nogi, na
drugi raz mozna naswietla¢ uda, az do bioder, do mi-
nut 10 i t. d. Dopiero po kilku przygotowaniach
mozna wzigé peing kapiel stoneczng. Ciato nadwie-
tla¢ réwnomiernie, najlepiej chodzac. Jeszcze ostroz-
niej nalezy postepowac z dzie€mi. Najgoretsze, a wiec
najniebezpieczniejsze godziny, s od 11 do 3. Nie-
raz skutki ujemne naduzywania storica okazujg sie
dopiero w zimie. Rowniez pomiedzy kapielg sto-
neczng, a wodng, wskazany jest, jako przejscie,

Plasy Fot. T. Nowakowski

Storice, storice. Fot. Z. Szporek

kwadrans kapieli powietrznej, t. j. przebywanie w
cieniu. Przy nagtem bowiem przejsciu z upatu do zim-
nej wody moze wystapi¢ wstrzags nerwowy, szum
w uszach, ostabienie, i t d. Kagpiele stoneczne pod-
czas okresu menstrualnego, sg przeciwskazane w
przeciggu kilku pierwszych dni.

Opalenie sie jest niewatpliwie bardzo zdrowe,
natomiast z punktu widzenia estetycznego nieza-
wsze jest dobre. Opala¢ sie powinny naog6t brunet-
tki, oraz szatynki, a wyjagtkowo tylko blondynki.
Osoby, opalajgce sie nieréwno powinny unika¢ pro-
mieni stonecznych, a uzywaé kapieli powietrznych.
Wrazie jednak gdy pomimo to opalenie wystepuje,
nalezy szybko stosowal preparaty z cytryny w po-
staci kremu, lub galaretek, zeby skdra opalona wro-
cita jaknajpredzej do pierwotnego koloru.

Wptyw kapieli powietrznych, o ktérych wspom-
niatam kilkakrotnie, rozni sie tylko iloSciowo od
kapieli stonecznych, roznica gtowna lezy w tern, ze
przemiana materji w pierwszych wystepuje gtéwnie
przez regulowanie ciepta, w drugich — przez dzia-
tanie promieni. Dzieki zrzuceniu ubrania nastepuje
rownomierne i szybkie krazenie krwi, silniejsze re-
agowanie nerwow skéry i naczyn krwionosnych.
Na tern wtasnie polega hartujgce dziatanie kapieli
powietrznych: owa zdolno$¢ reagowania skory i na-
czyn krwionos$nych i sprezysto$¢ miesni w skdrze
chroni nas przed wptywami atmosfery, co ma ol-
brzymi wptyw na oddychanie i na cisnienie krwi.

Gimnastyka, sport i taniec na $wiezem powie-
trzu dziataja jako rownolegte $rodki do osiggnie-
cia wysokiej kultury ciata.

Stonce jest najcenniejszym darem przyrody,
umiejetnie i celowo wyzyskane oddaje nieocenione
ustugi nietylko w lecznictwie, lecz jest rownoczes-
nie najdzielniejszym $rodkiem na uzyskanie zdro-
wego i pieknego wygladu. Korzystanie wiec ze stoni-
cajest jednocze$nie stosowaniem najsilniejszego inaj-
lepszego Srodka kosmetycznego, <r. /, Switohja.



W goéry, w géry mity bracie.
Tam swoboda czeka na cieg!

pisat w potowie XIX-go wieku Wincenty Pol, nie
wspominajagc o ,siostrach” ani stowa. Hotdowat
duchowi czasu. Wycieczki w gdry uwazano bowiem
wowczas dla kobiet za zbyt trudne i zbyt niebez-
pieczne. Zresztg mody Owczesne—byta to epoka
sznuréwek i krynoliny—nie pozwalaty kobiecie na
swobode ruchdéw, niezbedng do wycieczek gdrskich.

Pogladowi temu hotdowat tez autor popular-
nych niegdy$ przewodnikéw po Tatrach, Walery
Eljasz Radzikowski, ktory uwaza panie za istoty
zbyt stabe, by mogty przedsiebra¢ wycieczki na naj-
wyzsze szczyty tatrzanskie. Odradza im stanowczo
wychodzenia (chociazby z przewodnikiem) na Gar-
tuch, Lomnice, Lodowy, Wysokg i t p., kazac im
zadawalnia¢ sie Gewontem, Czerwonymi Wirchami,
bwinicg i Zawratem. Panie Owczesne, wnoszac
z ilustracyj z konca XIX wieku, wybieraty sie na
wycieczki w diugich sukniach, w kapeluszach z pié-
rami, o szerokich rondach, z parasolkami i w sznu-
rowkach, a odbywaty je, prowadzone za reke przez
gérala, a nierzadko i dwoch gorali, ktorzy dzwigali
nietylko prowiant, ale i pledy, rozsScietane na po-
pasach, aby damy, [bron Boze, nie potrzebowaty

siada¢ na trawie, czy na kamieniach. Opalanie
sie byto nie w modzie, to tez szerokie ronda Kka-
peluszy, a nierzadko nawet parasolki, miaty chro-

ni¢ nieliczne turystki przed promieniami stonca.
Nie o wiele lepiej byto w poczatkach XX-go
wieku. Jako prezes Aka-
demickiego Klubu Tu-
rystycznego we Lwo-
wie, prowadzitem w tym
charakterze setki wycie-
czek gorskich. O ile w
Tatry, w miesigcach let-
nich, chodzity panie juz
licznie, o tyle na wy-
cieczkach w Karpaty
Wschodnie musieliSmy
sie obywaé, przez pierw-
szych kilka lat dziatal-
nosci  klubu, zupetnie
bez kobiecego towarzy-

stwa. Dziato sie to by- Czarny Staw pod Koscieliskiem

najmniaj nie dlatego, aby nasze kolezanki baty sie wy-
cieczek gorskich. Ale baty sie opinji publicznej. Zas$
opinja publiczna éwczesna byta tak surowa, ze nie
pozwalata mtodym kobietom chodzi¢ na wycieczki
w towarzystwie mezczyzn bez mamy, lub ciotki. Te
za$ absolutnie nie decydowaty sie na borykanie sie
z odwiecznemi puszczami Gorgan, chociazby dla za-
mazpdjscia swej pociechy. Wobec tego cata kwestjs
upadata. Najgorzej z temi wspolnemi noclegami w
szatasach! Coby kto powiedziat, co sobie pomyslat?
Fe! Z reputacjg takiej nieszczesnej turystki bytoby
bardzo krucho. Skérka nie wartata wyprawy.4

Pierwsze wypowiedziaty walke opinji publicz-
nej ,,Krélewianki“, studjujace na Iwowskim i Kkra-
kowskim uniwersytecie. Jako wyzwolone z arguso-
sowej opieki mam i ciotek, pierwsze zdecydowaty
sie na ruszenie w goéry w towarzystwie meskiem.
Pod wptywem propagandy turystycznej i narciar-
skiej, mniej wiecej od roku 1910, zaczat sie liczny
udziat kobiet w wycieczkach wTgory. Opinja pu-
bliczna pogodzita sie z faktem, wkréotce udziat pan
w wyciec7kach zaczat byé nawet w dobrym tonie.
Od tego tez czasu taterniczki i narciarki zaczety
juz uzywaé, najwygodniejszych dla wycieczek gor-
skich, krétkich spodni i swetréw.

Usamodzielnienie i usportowienie kobiety w la-
tach powojennych spowodowaty takze bardziej
masowy kobiecy ruch turystyczny. Kobiety wspdt-
czesne nie bojg sie niewygod, nie drzg ze strachu
na widok przepasci, nie lekajg sie deszczu, czy bu-

rzy, potrafia dzwigaé
plecak, opalenie si¢ na
stoncu i wichrze nietylko
nie jest dla nich strasz-
ne, lecz owszem, bar-
dzo pozadane. Wpraw-
dzie w Polsce nie mamy
jeszcze tak powszech-
nego pedu w géry cate-
go spoteczenstwa, jak
w Niemczech lub Cze-
chostowacji, gdzie na
kazdym kroku spotyka
sie w gorach wycieczki
i to ztozone nieraz'z ko-

Fot. T. 'Zwoliriski» bietstarszych/]liczacych



koto 50-ciu iat. W gory pedzi je
mito$¢ przyrody, a nie wytacznie
che¢ flirtu natle pieknego otocze-
nia, ktéry to motyw w Polsce zda-
je sie odgrywa¢ u pan decyduja-
cg role specjalnie przy wyciecz-
kach tatrzanskich. Zreszta, praw-
de méwiac, dlaczego piekne panie
nie majg sobie w gorach troche
poflirtowac? | owszem!

Natury bardziej bierne cigg-
na¢ beda nad morze, ktdére nie
wymaga ruchu, a daje rozmaitos¢
wrazend. Natury energiczne, dla
ktorych istnieje potrzeba fizyczna
wytadowania energji i dla ktorych
piekny Kkrajobraz i piekno przy-
rody dopiero wtedy posiada na-
lezytg wartos¢, jezeli dany widok
zdobyto w fizycznym trudzie,
ciggna¢ beda w gory.

Wycieczki w gory i to nie
jednogodzinne spacery z letniska,
ale catodzienne, a nawet kilko-
dniowe, znakomicie wptywajg
na ciato i ducha. Organizm wy-
tadowuje nadmiar energji, ptuca
wchianiajg przez caly dzien czyste leSne powietrze
gérskie, oczy poja sie pieknemi widokami ze szczy-
téw. Turystka, po kilku]dniach spedzonych w gdrach,
nabiera cery, je za dziesieciu, $pi jak kamien. Przy-
tem co za bajeczna sposobnos$é¢, oile dobierze sie od-
powiednie towarzystwo, do flirtu na tonie wspaniatej
przyrody goérskiej, do zawierania blizszych znajo-
mosci, zadzierzgniecia serdecznych stosunkéw na tle
wspblnych przygod, przezy¢ i wrazen! llez to mat-
zenstw skojarzyto sie na wycieczkach w Tatrach
i Beskidach. Odwrotnie, ilez to pan spostrzegto na
wycieczkach, ze ich mezowie nie rozumiejg, a ro-
zumiejg doskonale inni panowie!

Nie bede pan nudzit wyliczaniem geograficz-
nem, gdzie i jakie mamy géry. W kazdym razie
zapewniam, ze mamy ich sporo. Tatry, Beskidy
Wschodnie, Beskidy Zachodnie, Pieniny i t. d., jest
wiec po czem chodzi¢ i jest, w razie potrzeby, gdzie
sie zgubi¢, naturalnie we dwdjke...

Utozenie programu wycieczek gorskich jest
rzeczg panow; trudno, zeby panie zaprzataty sobie
tym czysto geograficznym problemem gtowy. Dla
uzytku tych panéw zaznaczam tylko, ze chodzenie
po gorach z przewodnikiem goéralem wyszto juz
obecnie cokolwiek z mody, gdyz S$wiadczy ono
0 niezdolno$ci orjentowania sie samodzielnego, do
czego przyznawaé sie nie mozna. Natomiast korzy-
sta¢ nalezy z map wojskowych, z przewodnikéw
drukowanych, a wreszcie umie¢ orjentowac sie w
znakach kolorowych, ktérymi Polskie Tow. Ta-
trzanskie poznaczyto wszystkie wazniejsze szlaki
w gérach. W chwili obecnej najlepszymi przewod-
nikami sa: po Beskidzie Zachodnim — Przewodnik
prof. Kazimierza Sosnowskiego (1926), po Tatrach
Wysokich—Przewodnik inz. Janusza Chmielowskie-
go i dr. Mieczystawa Swierza (1926), po catych
Tatrach—Przewodnik T. i S. Zwolinskich (1927), za$
dla Beskidéw Wschodnich— krotki, cokolwiek prze-
starzaty przewodnik podpisanego z r. 1914. Noclegi
w gorach utatwiajg schroniska z restauracjami Pol-

Hucutka z Zabiego

skiego Tow. Tatrzanskiego w Ta-
trach i Beskidach Zachodnich.
Dla prawdziwych turystéw o wie-
le wiecej uroku majg, cho¢ mniej
wygodne, wspollne noclegi przy
ognisku w szatasach huculskich
we Wschodnich Karpatach, albo
noclegi na sianie, w stodotach w
Beskidach Srodkowych i Zachod-
nich. Do wycieczek gorskich trze-
ba zdrowego serca i zdrowych
ptuc, przytem dobrej woli i checi
do ponoszenia trudoéw; wprawa
turystyczna przyjdzie zczasem
sama. Wycieczki w Beskidy wy-
magajg wytrzymatosci na diugie
marsze, a wycieczki w Beskidy
Wschodnie pogodzenia sie z pew-
nemi niewygodami, spowodowa-
nemi prymitywnoscig stosunkow
w tych bezludnych gérach.

Dla wycieczek w Karpaty do-
godna jest kazda pora roku, majac
na uwadze takze sezon narciarski,
zwyjatkiem pdznej jesieni iwczes-
nej wiosny. Najpiekniejsze sg one
p6Zng wiosng, kiedy $niegi jeszcze
niezupetnie stajaty, albo wczesng jesienig, gdy mie-
szane lasy mienig sie petnig barw. Dla wycieczek w
Tatry najdogodniejszg porg jest czas od potowy lip-
ca do potowy wrzesnia, kiedy stajaty juz $niegi, a nie
nadeszty jeszcze nocne przymrozki, wzglednie luty
i marzec, kiedy dtuzszy dzien i silniejsze stonce
podnosi urok wycieczek narciarskich.

Panie, idagce w gory, powinny zestawi¢ odpo-
wiednie towarzystwo z os6b dobranych pod wzgle-
dem towarzyskim, kulturalnym i pod wzgledem
wytrzymato$ci fizycznej, aby jedni nie rwali sie
naprzéd, a drudzy nie zostawali w tyle. W towarzy-
stwie muszg sie naturalnie znalez¢ panowie, orjentu-
jacy sie w gorach i zdolni do kierowania wyciecz-
ka. Ich rzeczg jest utozenie planu kazdego dnia,
obmyslenie miejsc popaséw i noclegu. Panie nato-
miast powinny przynies¢ na wycieczke dobry hu-
mor i by w czasie wycieczki czem$ w rodzaju
promyka stonca, a nie, zachowaj Boze, czem$ w ro-
dzaju cytryny w herbacie. Bo i tak bywa: Brrr!
Gorzej *to(j{wtedy, niz deszcz ulewny...

Dr. Mieczystaw Ortowicz.

Fot. M. SertkoWski

Hala (gasienicowa Fot.T. Zwolinski



W estetyce ciata kobiecego reka zajmuje do-
nioste stanowisko.

Wedle legend wschodnich, gdy wybierano dla
Mahometa oblubienice, spoglgdano najpierw na re-
ce, potem na nogi, a na ostatek dopiero badano twarz.

,Kodeks pieknosci“ tureckich nakazywat, aby
wybranka suttana miata dton matg, palce dtugie,
zakoniczone rézowemi paznokciami, a dotyk jej reki
byt ciepty i miekki.

W podobny sposéb oceniali piekno reki ko-
biecej ludzie Sredniowiecza, przywigzujacy znacznie
wieksza wage do estetyki dioni, niz wspdtczesni.

Te bowiem jedyng cze$¢ ciata nie ukrywata
moda Owczesna w zwojach tkanin, lecz pozwalata
na jej obnazanie.

Dlatego dama XII, X i X1V wieku z szczeg06l-
ng troskliwos$cig dbata o pieknos¢ czota,ust, oczu i rak.

W erze powszechnego niechlujstwa i brudu,
gdy uzywanie kapieli i wody do mycia byto uwa-
zane za grzech przeciw higjenie, ,,albowiem woda
jest gniazdem wszelkich nieczystos$ci, zaraz i Swierzbh*“,
pielegnowano przeciez reke, bo ,kawaler sktadat
na niej pocatunek® i wypieszczona dton stanowita
chlube kobiety, dowodzac jej dystynkciji.

Nic tez dziwnego, ze kawaler de Grammont
mawiat ,wedle reki sadze, jakie dama ma serce,
albowiem od palcdw idzie najprostsza i najkrotsza
linja do siedliska mysli i uczuc*.

Rece czerwone i chropowate Swiadczg 0 po-
spolitej duszy, rece duze i koSciste—o ztosci, jaka
w sercu mieszka. Kobieta, posiadajgca rece zimne
w dotyku, jest jak waz i, chocby byta boskiej piek-
nosci i wielkiego dowcipu, nie znajduje uwielbie-
nia, albowiem zimne rece wskazujg martwe serce,
wiec darmo o nie zabiegac.

Wiek XVIII posunagt do absurdu pielegnowa-
nie ragk. W jednym z licznych éwczesnych ,,Zbiorach
porad“ i w ,,Doradcach, czyli Konsyljarzach piek-
nosci“, wydawanych w Paryzu i sprzedawanych
w Galerjach Palais Royal wraz z pudrem, szmin-
kami i mastyksami, spotykamy nastepujace uwagi:

»Aby reka otrzymata biaty kolor, nalezy mo-
czy¢ ja w mleku migdatowem. Zadna z wykwint-
nych dam nie zapomni o tern, zeby na godzine
przed spaniem zaniedba¢ migdatowej kapieli, ktora
nadaje skorze potysk, biaty kolor i zapach*.

Celem uchronienia ragk od ,influencji powie-

trza i stonca“, damy chodzit)7 caty dzien w reka-
wiczkach, a na noc braly kompresy, przyrzadzane
z réznych ziot, nadajacych skorze delikatnosc.

Tak, jak w catej Europie, byto niewatpliwie
i w Polsce, skoro Mickiewicz, odtwarzajagc w ,,Panu
Tadeuszu“ obyczaje zascianka dobrzynskiego, zwro-
cit uwage, ze szlachcianki dobrzynskie pracowaty
w polu w rekawiczkach.

Na Kujawach $piewajg jeszcze dotychczas:

Raczka biata jak lilija —
Panieneczka sobie sprzyja.

Gdy na raczce zytka modra.

To panienka w taskach szczodra.

Dopiero dekadenci polscy zasmakowali w rgcz-
kach liljowych, alabastrowych, przezroczystych,
mgielnych, drgajacych i t. d. Polak dawnego auto-
ramentu nie lubit takich wybrednosci i, wiodac
panig swego serca, wyspiewywal w polonezie:

Moscia panno, rzecz nie zdrozna:

W raczke pocatowaé mozna, mozna,
W pulchng raczke i w paluszki '
Was zapuéci¢, jak w poduszki, duszki duszki.

upodobanie zdrowej
Witold iBudkiewicz.

i ten Spiew okresla najlepiej
polskiej rasy.
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Rena.
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HULANICKA

znakomita tancerka, ktérej wyste-
py spotkaty sie ostatnio w Paryzu
z wielkiem uznaniem

NA1HO
1111 0!

Hallo! Czy to ty Renu$? chciatam ci wyjasnic...
istotnie, Lalo, co sie z tobg wczoraj stato?
Nie gniewaj sie, moja droga. Moja kolezanka
Dula, zjawita sie niespodzianie z Gdanska.
Dula? Czy to prawda, ze tak ciezko chora?
Tak. Dula ma rzeczywiscie ciezkg anemje.
Leczono jg zwykiymi Srodkami: zelazo,
arszenik, duzo powietrza, stofnce — ale zu-
petnie bez rezultatu. Lekarze obawiajg sie
leukemji, zaniku we krwi ciatek czerwonych,
a nadmiernej ilosci biatych?

Biedna Dula! Jak ona to przyjeta?

Zrazu byta niezmiernie przygnebiona. Obec-
nie jednak ma nadzieje na nowy sposéb,
polegajacy na leczeniu djetetycznem watroba.
Nie styszatam o tern nigdy, wyjasnij mi to!

Lala.

Rena.

Lala.

Rena.

Lala.

Rena.

Lala.
Rena

Chetnie, jest to metoda, wyprobowywana w
ostatnich czasach w Ameryce. Polega ona
tern, by choremu dostarcza¢ przez pare mie-
siecy codziennie porcje watroby, 20—25 dk.
Ach, jak to musi strasznie predko obrzydngc!
Tak i podobno na tern polega tez najwiek-
sza praktyczna trudno$¢ przeprowadzenia
"ej kuracji. Ale obecnie lekarze starajg sie
0 wydostanie ekstraktu watroby, ktory podo-
bno daje réwniez bardzo dobre wyniki.
Mowisz mi wcigz o Ameryce, czyzby Dula
az tam sie wybierata?

Nie, bo prof. Pal z Wiednia stosuje juz i na
swojej klinice te metode. Ostatecznie do
Wiednia nie jest tak daleko.

Zapewne — sprobowa¢ nie zawadzi. Zre-
sztg ja, jak wiesz, szalenie lubie badaé wszel-
kie nowosci — oczywiscie chetniej w spra-
wach, tyczacych sie raczejprzyjemnosci zycia.
Oho! Widze, ze juz co$ knujesz?
Taak — ale to jeszcze nic pewnego.
czej marze narazie, niz ,knuje“.

Ra-



Renu$, umieram z ciekawosci! Obiecuje so-
lennie najwiekszg dyskrecje, ale powiedz!
No dobrze, ale dyskrecja!l Otéz styszatam
0 nadzwyczajnym pensjonacie w Paryzu.
Paryz, tak, to bardzo ponetne, ale odpo-
czynkiem to przeciez nie jest.

A witasnie ten pobyt bytby wypoczynkiem.
Ciekawam.

Jest sobie w Paryzu na Montparnasie, du-
zy szeSciopietrowy budynek, z ptaskim da-
chem, stuzacym za taras.

Ach, jakiz stamtad musi by¢ rozlegly wi-
dok na cudny Paryz. Ale to wszak dla wy-
poczynku zamato.

Nie przerywaj, to sie dowiesz. Jest to t zw.
/Hotel pod Storicem®, doktora Madeuf. Jest
tam wspaniaty basen dalej sale gimnastycz-
ne i przedewszystkiem 6w witasnie bajecznie
stoneczny taras. A oprécz tego dla ostabio-
nych i rekonwalescentow na osobnem pie-
trze sg sale z urzadzeniami elektrycznemi.
Jest pono$ i zwykta lampa kwarcowa i lam-
pa o stoicu gorskiem i kapiele elektryczne
1 djatermja...

To istotnie ciekawy ,hotel*.
wiatabym sie tam szalonych nuddw.
pewne sami chorzy...

Bynajmniej. Zdobytam sie na tyle inicjaty-
wy, ze napisatam do zarzadu i przystano
mi m. in. doktadng liste gosci: przewaznie

Lala.
Rena.
Lala.
Rena.

Lala.
Rena.

Lala.

Rena.

Ale ja oba-
Za-

Lala.

Rena.

ODPOWIEDZI

Pani Ewelinie. Niedomaganie przewodu pokarmowego
doskonale reguluje kefir. Mozna sobie w domu samej spreparo-
wacé. kupujac jedynie tabletki kelirowe.

Stroskanej matce. Skrzywienie kregostupa u coéreczki
wyréwna odpowiednia gimnastyka, oraz masaz leczniczy, na noc
prosze naciera¢ woda z solg. (tyzka soli ciechocinskiej na szklan-
ke wody o temp. pokojowej). Prosze sie nie martwi¢ bo stan
Pani zdrowia zmartwienia i troski moga tylko pogorszy¢.

Niestety, panienki w wieku szkolnym bardzo czesto ule-
gaja tej przykrej dolegliwosci. Odpowiedniemi $rodkami, stoso-
wanemi systematycznie, skrzywienie zupetnie sig wyréownywa.

ludzie zdrowi, a zadni dobrych warunkéw
i stonca, sporo studentéw i studentek, mu-
zycy, malarze, przytem w duzej mierze cu-
dzoziemcy i to jacy egzotyczni!l Sg nawet
Japonczycy i Hindusi.
Ach Reno, tak barwnie opisujesz, ty fanta-
stko, ze prawie przychodzi mi ochota zo-
baczy¢ te dziwy na wiasne oczy. Ale juz
chyba lepiej zaczekam na sprawozdanie
z twych realnych tam przezyé.
Zawsze$ tak niepoprawnie trzezwa i $cia-
gasz mnie ze stonca napowrdt na ziemie.
Skoro tak, opowiem ci ziemskg ploteczke.
Widziatam wczoraj na koncercie naszego
znajomego, Gustawa, z ,,mtoda*” matzonka.
I jakaz ona? Czy tadna i mioda?
Tak, dosy¢, tylko taka nieforemna: postac
rozlana, ruchy leniwe, podbrddek.
Jakaz nierozumna! Dzi$, gdy znamy tyle
sposobéw niezawodnych na zachowanie
Swiezos$ci i pieknosci.
Oczywiscie, wystarczy troche dobrej woli
i rozczytanie sie w odpowiedniej lekturze.
Jak myslisz, mozeby ze wspodiczucia dla
biednego Gustawa postaé jej incognito pa-
re numerow ,Kultury Ciata“? Dobry kawat,
prawda? Hallo... Hallo... Ach, M¢j Boze!
przerwano! Odkad sa te liczniki, centrala
nie daje ani chwilki spokojnie pogadac.
LLuc".
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Rena.
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Lala.
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REDAKCIJI

Odpowiedz ogo6lna o t. zw. ,gesiej skorce*' (liszaj miesz-
kowaty). Sa to drobne guzki, wystepujace na zewnetrznej po-
wierzchni rgk i nég, niezarazliwe, nie dajace przykrych obja-
wow swedzenia i pieczenia, dla zdrowia zupetnie nieszkodliwe.

Leczenie: stosowac¢ nalezy czesto kapiele goragce z sola-
mi aromatycznemi, do kapieli uzywaé, zamiast mydta statego,
mydto ptynne (spirytus ,Saponatus Kalini“) i szorowac¢ ostra
szczoteczka. Po kapieli koniecznie nattuéci¢ olejkiem rézanym,
lub dobrym, higjenicznym kremem. W razie uporczywych: wy-
padkow stosowacC Srodki ztuszczajagce. Leczenie S$rodkami ztu-
szczajacemi mozna prowadzi¢ tylko pod kierownictwem lekarza.

TRESC NUMERU: Rola $wiatta w kosmetyce i higjenie - Dr. R. Buczynski. Wskazania zdrowotne dla wyjezdzajacych nad
moize—Dr. J. Mozotowska. Lato w goérach—Dr. M. Wskazania higjeniczno-kosmetyczne dla wyjezdzajgcych na wies — Dr. J. F.
Stroje kapielowe — £. K. Higjena zebdw i jamy ustnej — Dr. Wisznicka. Kapiele stoneczne — Dr. /. Swital.ska. W gory, w gory

mite paniel Dr. Mieczystaw Ortowicz.

hallo!—,,Luc*.
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