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ZNIEKSZTALCENIA NOGI

O ile dobrze i tadnie zbudowana ndzka jest
w obecnej dobie warunkiem pieknosci, o tyle wady
jej nietylko razg nasz zmyst estetyczny, lecz, co
gorsza, sa czestokro¢ przyczyng najrozmaitszych
dolegliwos$ci, poczynajgc od nieznacznych bdléw,
az do zupetnej niemoznos$ci chodzenia. Nieraz sg
to niepozorne drobiazgi, na ktore nie zwracamy, lub
zwraca¢ nie chcemy najmniejszej uwagi i dopiero
powstate stad dolegliwo$ci otwierajg nam oczy na
ich waznos$¢.

Wspobtczesna moda stawia panie w potozeniu
o tyle trudniejszem, Zze wymaga zharmonizowania
sie eleganckiego stroju z pieknem ciata kobiecego.
Szczeg6lnie za$ aktualng, z powodu Kkrotkosci su-
kien, jest kwestja prawidtowo i tadnie wyksztatco-
nych nég, oraz dobrze zbudowanych stép.

Jak czestemi sg defekty stopy ludzkiej, Swiad-
czy¢ moga spostrzezenia nasze z zycia codzienne-
go. Noga, w szczegd6lnosci stopa, majac trudne iciez-
kie zadanie dzwigania catego ciata, czesto ulega
mniej lub wiecej wybitnym odchyleniom od normy.
Wystarczy spojrze¢ na ulicy na ndzki niektdrych
pan, aby moc kategorycznie o$wiadczy¢, ze sg one
nieforemne, nieksztattne, lub nieprawidtowo stawia-
ne. Z pos$réd bogatego arsenatu jednostek choro-
bowych stopy pragnatbym omoéwi¢ kilka najwaz-
niejszych i najczesciej spotykanych. Temi sa:
Sterczgca kostka u duzego palca stopy.
Stopa ptaska.

Stopy krzywo stawiane.
Przykurczenia palcow.

Odciski.

Zylaki

Nieprawidtowo rosngce paznokcie.

Jednym z najbardziej niemitych i dokuczliwych
defektdw jest, wymieniona na pierwszym planie,
wystajgca kostka po stronie $rodkowej stopy, po-
wstata wskutek nadmiernego wykrzywienia duzego
palca ku wewnatrz, w kierunku palcow mniejszych.
[Blizsze i szczeg6towe badania nad sprawg tg prze-
Iprowadzone wykazujg, ze co dziesigta osoba posia-
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da pod tym wzgledem mniejsze, lub wieksze od-
chylenia od normy, no i.. w lwiej cze$ci spotyka-
my sie z tern zjawiskiem u pan.

Istota sprawy polega na przegieciu 2 cztonkow
duzego palca w stosunku do osi stopy ku wewnatrz.
Zmiana ta ulega dalszym wptywom znieksztatcajg-
cym, natury zwykle mechanicznej, ktére doprowa-
dzaja do zupetnego nieraz wywichniecia stawu
troj palcowego i przerostu urazowego kosci, wydat-
nie sterczacej wowczas poprzez obuwie. Obuwie,
wskutek powiekszenia sie wymiaru poprzecznego
stopy, staje sie ciasne i dokuczliwe przy chodzeniu
(niezaleznie od noszenia zazwyczaj pantofelka o dwa
numery wiekszego) i stale uciska miejsce schorzate.
W dodatku zmieniona w tern miejscu i stabo ukrwio-
na skéra (czerwonawo-sina) stanowi podatny ma-
terjat dla wszelkich szkodliwych czynnikéw, jak
uderzenia i odziebienia, ktére dziatajgc naprze-
mian, moga doprowadzi¢ nietylko do zapalenia
miejscowego skoéry, lecz nawet i kosci. Stad cze-
ste sag narzekania na niewygodne obuwie, bdle,
badZz zmeczenie przy chodzeniu, bo sprawa bar-

dzo czesto lubi sie komplikowa¢ przez powstanie
bolesnych odciskow, ptaskiej stopy, neurobdlu
i zylakow.

Jednym z najczestszych bodaj czynnikéw, sprzy-
jajacych powstawaniu palca wykrzywionego, jest
nieodpowiedni dob6r obuwia. Nigdy stopa prawi-
dtowa nie bedzie odpowiadata konturom podeszwy
»,Zgrabnego i modnego®“ pantofelka, o czem kazdy
z nas tatwo naocznie przekonac¢ sie moze. WysoKi
obcas, aczkolwiek tadnie wysklepiajacy podbicie

stopy, stwarza nieprawidtowe warunki obcigzenia
tej ostatniej, co prowadzi do szybkiego zmeczenia
przy chodzeniu, nieprawidtowego rozwoju miesni

tydkowych, oraz nadmiernego spychania palca du-
zego ku przodowi, Kktéry, utkngwszy swg opuszkg
w nosku pantofelka, ulega odchyleniu w kierunku
bocznym. Okoliczno$¢ wspomniang, iz palec wy-
krzywiony jest czestszem zjawiskiem u pan, niz
u panow, wyjasni¢ jest tatwo, albowiem panie prze-



Znieksztatcenia nég wywotane przez noszenie ztego obuwia.

sadnie dbajgc o wielkos¢ i ksztatt swych stopek,
lubujg sie w dobieraniu zbyt ciasnego obuwia.

Palec wykrzywiony powsta¢ tez moze od pta-
skiej stopy, przy ktérej sterczy on bardziej ku przo-
dowi i w ten sposob tatwiej jest narazony na wy-
krzywienie ze strony ciasnego obuwia.

Wreszcie nierzadkiem zjawiskiem sg niepra-
widtowosci rozwojowe w budowie samej stopy,
polegajace na zbyt dtugiej kosci pozapalcowej.
Wskutek tego powstaje nieforemnos$é stopy, na
szczesScie rzadko spotykana.

Sa tez inne choroby, mogace przyczynié sie
do wykrzywienia palca, np. artretyzm, reumatyzm,
uraz i choroby nerwowe. Usung¢ te dolegliwosci
mozna jedynie zapomocg leczenia cierpienia pod-
stawowego.

Niejedna z pan zapyta¢ tez moze, dlaczego
wsrod ludnosci wiejskiej, stosunkowo mato w obu-
wiu chodzgcej, palec koszlawy jest zjawiskiem nie-
rzadkiem? Z lekarskiego punktu widzenia odpowiem
kréotko, ze: primo, u mieszkancow wsi spotykamy
olbrzymi odsetek stopy ptaskiej, samej przez sie
usposabiajgcej do wytworzenia sie krzywego palca,
secundo za$, chodzenie boso po nier6wnym, wiej-

skim terenie naraza stope na state najrozmaitsze
podwiniecia i urazy. Nie od rzeczy bedzie tez
wspomnie¢, iz ,odSwietne“ obuwie prowincjonal-

nej parafjanki nie odbiega obecnie bynajmniej od
klauzul mody wielkomiejskiej.

Na czem polega leczenie wystajgcej
u palca duzego?

Droga, ktdrg sie obiera dla naprawy, zmierza
dwoma kierunkami. Pierwszy, to leczenie konserwa-
tywno-zachowawcze, majgce na celu sprowadzenie
odchylonego palca do potozenia pierwotnego iutrzy-
manie go przez czas pewien w tej pozycji. Osigga
sie to zapomocg specjalnego systemu bandazowania.
Uzupetnieniem powyzszego leczenia s3 masaze,
ewentualnie noszenie przektadek z gumy porowa-
tej, zapobiegajacej powtdérnemu wykrzywieniu sie
palca w obuwiu. Metoda powyzsza jest dos¢ dtugo-
trwata i ma te ztg strone, ze niezawsze daje po-
mys$lne wyniki w znaczeniu swej trwatosci. Nosze-
nie specjalnych iszumnie reklamowanych wktadek

kostki

i aparacikdéw, odchylajacych wykrzywiony palec,
niezawsze da¢ moze pozadany efekt.

Najlepszg i zupeinie pewng metodg jest dru-
ga, a mianowicie zabieg kosmetyczno-chirurgiczny.
Ujemng strong zabiegu jest to, iz wymaga okoto
10-dniowego przebywania w tozku, Kktéry to okres
niezbedny jest do zupetnego wygojenia blizny ko-
stnej. Zabieg ten, polegajgcy na usunieciu nadmiaru
guza kostnego, jest najzupetniej pewny i bezboles-
ny, daje przytem tadny efekt w znaczeniu kosme-
tycznem, nietylko bowiem przywraca kierunek pal-
cowi, lecz usuwa torbiel $luzowa, wraz z nadmia-
rem naciggnietej i chorobliwie zmienionej skory.

Na kazdej niewygodnie pomieszczonej stopie
w obuwiu tworzg sie odciski. Odcisk moze nieraz
doprowadzi¢ do rozpaczy osoby przez nie nawie-
dzone, tembardziej, ze dolegliwosci te czesto sg
dos$¢ trudne do usuniecia. Tam, gdzie skéra bez-
posrednio opiera sie na kosci, a z drugiej strony
ugniatana jest z zewnatrz, odcisk wytworzy¢ sie
musi, jako wyraz pewnego upo$ledzenia odzywiania
skory iznamie zwyrodnienia. Odciski, zwane w ter-
minologji lekarskiej nagniotkami, najchetniej umiesz-
czaja sie na grzbiecie palcdw, oraz na podeszwie
(te ostatnie sg najbardziej dokuczliwe i trudne do
usuniecia).

Chociaz odciski nie prowadzg do utraty zdro-
wia, jednak moga sprawia¢ powazne cierpienia,
a przytem fatalnie odbijajg sie na ustroju psychi-
cznym cztowieka. Jak czesto ,tak®, lub ,nie“ mowi
kobieta zaleznie od tego, czy jg drazni odcisk.
A przytem bosa nézka z odciskami sprawia nader
nieestetyczne wrazenie.

Sposoby na wusuniecie odcisk6w sg najrozno-
rodniejsze, poczynajagc od nieprzeliczonej ilosci

Wskutej réznicy miedzy ksztattem bucikat a forma stopy ludzkiej
(linja krof>kou3ana) stopa sie znieksztatca.



lekarstw, (majg one za zadanie rozmiekczenie, wy-
palenie, badZ skruszenie zrogowaciatego naskdrka),
az do radykalnego usuniecia nozykiem (przestrze-
gam przed samowolnem wycinaniem odciskéow —
tatwos¢ zakazenia), w ostatnich czasach S$wiatto-
lecznictwo daje najlepsze rezultaty, gdyz usuwa
nagniotki bezbole$nie i na zawsze.

Oprécz tych przywar czesto spotykana jest
wada paznokci, ktéra polega bgdz na nadmiernem
zgrubieniu tychze, badZz na nieprawidtowem wyra-
staniu iwrastaniu w skdre, badz tez na zapaleniu przy-
paznokciowem. Przyczyng nieprawidtowosci paznok-
cia jest naiczesciej odgniecenie miekkiego podtoza
jego, pomieszczonego w samej skdrze. Pocenie sie
nog i ucisniecie palcow doprowadza czesto do roz-
miekczenia naskérka okotopaznokciowego, a nawet
jego pekania. W powstate w ten sposéb szczelinki
dostajg sie drobne zanieczyszczenia.

W razie bo6léw okoto paznokcia nie nalezy sa-
memu majstrowaé koto miejsca bolacego, lecz bez-
wzglednie wuda¢ sie do odpowiedniego lekarza,
ktory badz czystem narzedziem, badz odpowiednig
radg usunie niemite nastepstwa, doprowadzajgce
niekiedy do obierania sie palca. Racjonalna pie-
legnacja ndg usuwa wszelkie ich braki i defekty,

a zarazem zapobiega tworzeniu sie np. zylakéw, lub
wyzej omowionych wykrzywien.

Caty organizm ludzki, jako wyzej stojgcy pod
wzgledem duchowym i intelektualnym od S$wiata
czworonoznego, w znaczeniu budowy anatomicznej
posiada mnostwo punktéw stabych i wattych, a na-
wet najbardziej zdrowa, mocna i odporna budowa
cztowieka wymaga pewnej statej opieki. Ona to idac
obranym przez sie szlakiem, zdobytym drogag do-
Swiadczenia i wiedzy, zapewni statg réwnowage
i rozkwit zdrowia. Dla ustrzezenia sie przed mo-
zliwoscig nabycia niemitych tak dla nas, wzmianko-
wanych wyzej, choréb, niezbedne jest noszenie wy-
godnego obuwia aa niskim obcasie, pozostawiajgc
krepujacy, aczkolwiek wyrafinowanie zgrabny pan-
tofelek, lub bucik, dla krétkoterminowych reprezen-
tacyj. Amerykanki, rozumiejgc znaczenie prawidto-

wego rozwoju fizycznego dla utrzymania zdrowia,,
poza wprowadzeniem racjonalnych sportéw i ma-
sazy, wypowiedziaty walke nierozumnym kapry-

som mody niewiesSciej. Poza innemi szczegotami
udogodnienia ubioréw, jedne z pierwszych poczety
uzywac¢ niskich i swobodnych pantofelkéw, jako
najzdrowotniejszych i najbardziej odpowiednich dla

potrzeb Zycia codziennego. - br. med. Moscicki.

SZTUKA MALOWANIA TWARZY

Udato sie nam pozyskac¢ artykut znanej artyslki tealréw Polskiego
i Matego p. Zofji Modrzewskiej. Poglady sz. autorki artykutu nie zga-
dzajg sie z kierunkiem naszego pisma. Mimo to, ze wzgledu na nader
interesujgce ujecie tematu, artykut ten drukujemy, zastrzegajac sobie
w nastepnym numerze prawo gtosu dla redaktorki naszego pisma p. dr.
Switalskiej, ktora wypowie sie w tej kwestji z punktu widzenia racjonalnej
kosmetyki lekarskiej. REDAKCJA.

Czy nie przeszkadzam ci Zosienko?

Chodz — chodz — nie przeszkadzasz mi ni-
gdy, Marysiu czy Lodziu, Janko, Irenko czy Sta-
siu — Zosiu, moja imienniczko, i wy wszystkie,
ktére z usSmiechem na malowanych wargach otwie-
racie drzwi mojego domu.

Lubie was bardzo
z wami nigdy.

Uktadacie sie miekko na szerokiej,
otomanie, wtulacie sie w kolorowe puduszki
sikami dziecinnemi mowicie mi o sobie, stuchacie
mnie wzajem uwaznie i rozumiemy sie tak do-
brze, — lepiej moze nizbySmy sobie tego zyczyty.
Tyle wiem o was! A wszystko, co wiem, jest mite,
dobre, lub bodaj godne przebaczenia.

Wiec czem ci moge stuzy¢, kochanie?

— Napisz artykut o higjenicznem szminkowa-
niu sie artystek!

O Boze! Higjena i szminkowanie! To trudno.—
O szminkowaniu moge co$ nieco$ napisac, ale
o higjenie tegoz niewiele da sie powiedzie¢, gdyz
higjena i szminkowanie to dwa pojecia, wyklucza-
jace sie wzajem.

Jeszcze kobieta prywatna! — Ale my? Zmu-

szczerze i nie nudze sie

niskiej
i gto-

szone pospiesznie ktas¢ na twarz ciezkag od otowiu
szminke teatralng, koloréw najrozmaitszych...

Wogdle my, aktorki, mato mamy czasu na pry-
watne zycie, a jeszcze mniej na pielegnowanie ce-
ry. Od 1072 rano do 4 po potudniu, a nastepnie
od 7 do 12 w nocy spedzamy czas ,za kulisami*.

»Kulisy®, to magiczne, draznigce stowo, to lo-
kal bez stonca, zapchany staremi gratami i zle
przewietrzany. — Zawsze sypie sie na nasze twa-
rze i rece pyt kolorowy z malowanych ptocien,
a oddycha¢ musimy mocno i forsownie, gdyz pra-
ca na prdbach jest niestychanie meczgca fizycznie
i psychicznie.

Kobieta prywatna w tych wtasnie rannych go-

dzinach pielegnuje swoje cialo. — MOwie o tej
kobiecie — nie wiem jak jg nazwa¢, — o tej ko-
biecie przez k wielkie, czy mate, ale w kazdym
razie o tej stuprocentowej, za ktorg teskni kazdy

mezczyzna, o tej, ktéra kobieco$¢ swojg posyta jak
herolda zawsze i wszedzie, przed tryumfalnem wej-
§ciem na terytorjum obcego rycerza.

Ot6z ta prywatna kobieta ranne godziny po-
Swieca sportowi, przechadzkom na $wiezem po-
wietrzu; spotyka swych wielbicieli na konnej prze-
jazdzce, lub przy czarnej kawie w ustronnej cu-
kierni. Chcac unikng¢ spotkania z mezem, zoba-
czyta swego kochanka z zong, to zndéw przyjaciot-
ke ze swym witasnym mezem. Tam sie uSmiecha,
tu nie widzi, krew szybciej krgzy, a w rezultacie
cera jest piekniejsza.

— Odbiegtas od tematu...

— Ach, to moja zwykta wada! A wiec chcesz,



bym ci powiedziata, jak
uchroni¢ twarz przed
szkodliwemi sktadnika-
mi szminki. Niema dzi$
chyba kobiety, zwtasz-
cza aktorki, ktéraby nie
znata abecadta tej higje-
ny. Przedewszystkiem
nalezy twarz oczyscic
doktadnie ttuszczem i
zetrze¢ delikatnie Inia-
ng S$ciereczka; na niewi-
docznej powtoce tlusz-
czu ktadzie sie t. zw.
podktad ze szminki ko-

loru o, kolor jest za-
lezny od typu, ktérym
masz tego wieczoru

»czarowac tlumy*“, jak
sie to zartobliwie mowi
w garderobie.

Zo6tty podktad to
Chinka, suchotnica, sta-
ra matka, — rézowy to
polska dziewica, poko-
jowka, angielska lady,
kokota; czarny... mdj
Boze, znowu odbiegtam
od tematu—Potem wiec
maluje sie powieki na
niebiesko, usta na czer-
wono, rumience na...
Tak, tak, na r6zowo —
wiasnie — zadnych nie-
spodzianek—zawsze to
samo. — Marze o roli
dziwnej istoty z Marsa,
ktorej twarz mogtabym
zrobi¢ podktadem zielo-
nym, oczy pomaranczo-
we, usta czarne iczerwone zeby. Niestety, wszystkie

te kolory bytyby réwnie niehigieniczne i pierw-
szym higjenicznym czynem aktorki to jest chwila,
kiedy po skonczonem przedstawieniu zrzuca z sie-

otworzywszy zbawczy stoik
zmywac z siebie te czarujace

bie oficjalne szaty, i
z wazeling, zaczyna
kolory.

Czysta wazelina jest najlepszym $rodkiem
zmywajgcym twarz. Jest to bowiem tluszcz mine-
ralny, nie wnika wiec w pory, jak to ma miejsce
z tluszczami zwierzecemi i ro$linnemi.

Zaraz po przedstawieniu bytoby najhigjeni-
czniej jechaé¢ co predzej do domu, na twarz wzigé
parowke, wlez¢ do wanny i zmy¢ twarz raz jeszcze
watg zwilzong alkoholem. Ale czyz aktorka nie za-
teskni czasem za jedng bodaj godzing prywatnego
zycia i czyz moze, wykroczywszy przeciw higjenie,
nie p6js¢ z gronem bliskich ludzi, by zkolei czaro-
wac juz nie ttumy, ale w pojedynke. — 1 wdwczas
to siada raz jeszcze przed lustrem i z ciezkiem
westchnieniem po raz drugi robi sobie twarz ,na
zyciel

Robi¢ sie ,,na zycied—ubierac sie ,na zycie“ —
to znaczy u nas sta¢ sie zwyczajng kobietg i uma-
lowac sie tak, jak to czynig wszystkie piekne panie.

1o tern to wtasnie codziennem prywatnem
ezminkowaniu nalezatoby mowic¢ raczej, ale lepiej

odemnie wiedza o tem
wszystkie urocze war-
szawianki—zony dokto-
rbw, mecenaséw, archi-
tektow, hrabiny praw-
dziwe i nieprawdziwe i
zony bogatych przemy-

stowcow.
Tak,one majg czas!
Te piekne panie

maja czas naprawiac za-

biegami w krajowych
i zagranicznych ,Mai-
son de Beaute“ szko-

dy, jakie szminka wy-
rzgdza ich cerze. Spe-
dzajac godziny przed
owalnem zwierciadtem
swego buduaru, wiedzg
one, ze na twarz nie
wolno potozy¢ nawatu
pudru bez podktadu ttu-
szczu i ze wogole [twa-
rzy nie powinno sie
my¢ nigdy woda i my-
dtem. Delikatnie, po-
matu, ruchami miekkie-
mi ku gdrze, kawatkiem
waty lub ptatkiem Inia-
nym, nattuszczonym
kremem wazelinowym,
zmywa sie twarz; potem
opyla sie jg pudrem i
maluje wedle woli i
kaprysu.

— WiHasciwie naj-
zdrowiej dla skéry, naj-
higjeniczniej, bytoby
nie malowac sie wcale...

Tak, masz racje!—

Takag wtasnie, jak kto$, kto twierdzit, ze ,najle-
piej zrobit ten, co sie nie urodzit wcale”. To tak,
jakby kto$ powiedziat, ze serce zuzywa sie bijac,
a usta tracg ksztatt i Swiezo$¢ przez zbyt gorace
pocatunki.

Szminka dla dzisiejszej kobiety—co mowie—
dla kobiety od wiekdéw i przez wieki, jest tak nie-

zbedna, jak koniecznoS$cig staje sie pocatunek dla
ust kochajgcych, jak bicie serca w zyjgcym orga-
nizmie.

Nie cierpie wprost kobiet ,au naturel”. Ko-
bieta, nie czujgca potrzeby szminki, moze by¢ tadna,
kochajgca, kochana, spetniajgca wzorowo wszyst-
kie kobiece zadania—dla mnie jednak bedzie mia-
ta co$ pospolitego, co$ zbyt higjenicznego.

Ach, ona nie wie, co to jest sta¢ przed swoja
twarzg w Kkrytycznej zadumie. Ubozsza jest o to
chcenie przedzierzgniecia sie w inng skdére wedle
wiasnej woli i widzimisie, poprawienia natury ina-
rysowania jej linji.

Nie chodzi to o upigekszanie! Szminka na twa-
rzy kobiecej to delikatna, cudownie przykrojona
maska, pozwalajgca jej, jak welon wschodni, ukry¢
wzruszenie, gdy tego potrzeba, gorgcy rumieniec
pod biatym pytem pudru, goretszg stokro¢ blados¢
pod tung r6zowego proszku.

Na rzesach tusz czarny to straznik tez — tzy,



niewstrzymywane pod
powieka, bedg sie msci-
ty boélem podwédjnym
i oSmieszg cie w oczach
cztowieka, przez kto-
rego ptaczesz.

Pamietasz?

O tak pamietam—
zima, ranek biaty od
$niegu — Nowy Rok.—
Czy nie przeszkadzam
Ci, Zosienko?

— Chodz, chodz .
nie przeszkadzasz mi
nigdy!

Weszta jedna z
tych wuroczych, zawsze
usmiechnietych kobiet,
0 dtugich uczernionych
rzesach, o cynobrowych,
kapry$nie wykrojonych
ustach.

Jasna, r6zowa, pa-
chngca.

Potozyta sie na o-
tomanie, twarz wtulita
w poduszki i ptakata...
Osuszatam jej tzy ostroznie, by nie zbrudzity twa-
rzy, tulitam ja do siebie icicho,cichutko rozmawia-
tySmy ze soba diugie godziny. Tak rozmawiajg lu-
dzie czasem pod groza pekniecia wezbranego ser-
ca, po wielu nocach nieprzespanych, po wielu
dniach zmagania sie z brutalno$cig zycia. Zanim
jednak wyszty$Smy z pokoju, usiadtySmy obie przed
lustrem, naktadajac z troskliwoscig maske spokoju
1 beztroski.

»,Czy widac

nie widac*“.

— ,To dobrze, niechaj nic wida¢ nie bedzie
nigdy!*
Tak, kochana! — Szminka potrzebna jest bar-
»na zycie“, niz na scene.
A c6z powiesz o gatunkach szminek?

jeszcze?“ — ,0 nie, juz nic

dziej

Ukazat sie w druku Nr. 9-ty

Sg rdzne, francuskie:
LInstitut  de Beaute* ,
LKiyiia“, ,Coty“, ,Bour-
gois“. “Dorin“, ,,Houbi-
gant“. Niemiecki, po-
czciwy, stary Leichner.

Nasz Spiess warszaw-
ski i lIwowski Ihnato-
wicz... i wiele innych.

Mam jednak wrazenie,
ze wszystkie troche
szkodzg. Kieruje sie w
wyborze tylko barwg i
przyjemnym zapachem.
Im mniej kolor przypo-
mina zycie, tern milszy
jest dla mnie.

A to ulubiona mo-
ja ksigzka.

Nie wiem, czy wol-
no mi w tej chwili czy-
ta¢c gtosno Lechonia
i $cigga¢ go tu z Co-

ty m i Leichnerem do
nas na kanape... zre-
sztg, on jest taki towa-
rzyski...

Stargany meka straszng zapaséw nieréwnych.

Nie znajac kresu zadzy, kres znajac moznosci.

Jak w lekkim szumie skrzydet aniotéw ciemnosci,

W piekielnej $pie rozkoszy siedmiu grzechéw gtownych.

1 tak obracaty$my karta za karta, az trzeba by-
to podnie$¢ sie z westchnieniem, by—po przyjsciu
do teatru, zmy¢ twarz ,zrobiong na zycie“ i zkolei
zrobi¢ sie na zone p. Opackiego, ktdry zostawiwszy
mnie z dwojgiem dzieci poszedt pieszo do Krynicy,
by uwiesé¢ panig Kaminskg Mile; musze go wiec jej
odebra¢ i przyprowadzi¢ zdrajce do domu. | tak co
dzien juz przez dwa miesigce, a komplety zapo-
wiadajg sukces Kaweckiego co najmniej do Bozego
Narodzenia. Autor ma 10% od brutta, a my... jego

wdzigeczno$¢. Zofja Modrzewskas

ilustrowanego miesiecznika

~NA FALI,,

i zawiera nastepujgce utwory:

»,Groby nalezace do catej ludzkosci“, ,,Uroczystosci
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,»Bazki“ — Czestawa {Brzegowa, ,,Schro-

»Z dziejow reklamy“, ,,Amerykanskie Bajki, — Qe-
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»Ksiezyc w Sagtyk-su“ — Kaell, ,Zycie rodzinne

ptakéw*“ — Jawna Maszewska-Knappe, Kacik humorystyczny

oraz dziat zadan i rozrywek umystowych.

Tekst uzupetnia przeszio 40 starannie wykonanych zdjec¢ i ilustracyj

CENA EGZEMPLARZA 1 zt. 50 qr.

Prenumeratorki ,,Kultury Ciata*

ptaca 1 ztoty.



Zyjemy w okresie czasu, w ktérym rytm ipie-
kno ruchu ciata znalazty nalezne zrozumienie wéréd zycznej i na
ludzi fachowych, jako czynnik wychowawczy, od- skalg ruchéw

dziatywujgcy tacznie na ciato i dusze. szkolenia.

Szerokie masy spoteczenstwa zywiotowo rzu-

city sie, z wtasnego impul-
su, do éwiczen rytmiczno-
ruchowych i plastycznych,
szukajgc w nich nietylko
wytchnienia po pracy, lecz
pragnac przez nie instynk-
townie odnalez¢ obraz
cztowieka zdrowego, a w
sumie—szczesliwego.

Osoby, ktérych ustro-
jowi te drogi kultury ciata
najlepiej odpowiadajg, od-
dajg sie C¢wiczeniom z
prawdziwg radoscig i za-
interesowaniem, Kkojarzac
sprawnosc¢ i gibkosé miesni
z wrazliwos$ciag muzyczna.

Rytmika ruchowa,
stworzona przez Jaques
Dalcrozea i plastyka,
ktérej podwaliny potozyta
lzadora Duncan, oto dwa
zasadnicze dziaty, ktore
staly sie podstawg dzi-
siejszych systemow gimna-
styczno-muzycznych, este-
tyczno-ruchowych, czy ta-
necznych.

Rytmikn. (Gimnastyka
rytmiczna.) Cwiczenia ryt-
miczne sg nietylko $rod-
kiem wychowujagcym mu-
zycznie, ale, wzywajac do
wspotdziatania zaréwno
dusze jak i ciato, harmo-
nizujg c-ty ustréj cztowie-
ka. Rytm to tad i porza-
dek rzeczy w zyciu, w sztu-
ce, w tworczosci; to pod-
stawa kazdego piekna w

Cwiczenia taneczne na wolnem powietrzu
(P. J. Urbanska ze szkoty J. Pieczynskiej)

naturze. Na odczuwaniu rytmu, formy i treSci mu-

wypowiadania ich catg

ten system harmonijnego

Zbawienny wptyw na system nerwowy, zar6wno

dzieci, jak dorostych, umu-
zykalnienie, wreszcie opa-
nowanie ruchowe — to re-
zultaty racjonalnie prowa-
dzonych c¢wiczen rytmicz-
nych. W wyzszym stopniu
wyszkolenia rytmicznego
stosuje sie zbiorowo in-
strumenty perkusyjne —
celem wyc¢wiczenia rytmu
zespotowego (orkiestry) i
nauki kierowania zespotu
(dyrygenta). Cwiczenia te
absorbujg ciato i catg du-
chowa strone cztowieka
i dajag nadzwyczajne zado-
wolenie. Dalszem uzupet-
nieniem c¢wiczen rytmi-
cznych sg ¢wiczenia wyra-
ziste (gestyczne). Polegaja
one na starannem wystu-
diowaniu ruch6éw,codo ich
formy isity i zwigzaniu ich
ztredcig duchowg (smutek,
rados$¢, sita, udreka, wy-
zwolenie). Temi drogami
schodzg C¢wiczenia rytmi-
czne w dziedzine pracy
artystycznej. Dobrze zgra-
ny i wycwiczony zespot
staje sie doskonatym in-
strumentem, umiejacym ru-
chem catej grupy wyrazic
mys$l przewodnig kompo-
zycji rytmicznej, czy tez
utworu muzycznego.
Plastyka. (Qimnastyka
taneczna.) Kultura ciata,
zdgzajgca jedynie do piek-
na linji i wyswobodzenia



Interpretacja rytmiczna ,,Poematu tragicznego* Scriabina,

(Szkota J. Mieczynskiej).

miesni, jednakowoz bez szczego6-
towego angazowania strony du-
chowej, obrata sobie jako drugi
kierunek wiodacy do celu— ¢wicze-
nia plastyczne.

Opanowanie réwnowagi, prze-
zwyciezenie ciezkosci i wyrobienie

miekkosci i swobody ruchéw, uta-
necznienie ciata, oto zadanie tych
¢wiczen. Ich prawdziwie piekna

i rozumna forma wymaga od instruk-
torek petni artystycznego Kkierunku
pracy, (ktéry niejednokrotnie spada
w zyciu do szablonowej maniery
»pseudo-wdzieku“), jak réwniez wy-
maga zwrdcenia uwagi na fizjologi-
czno-anatomiczne podstawy ¢wiczen,
niedopuszczajgc do sforsowania pew-
nych grup miesni lub zbytniego prze-
pracowania serca i ptuc.

JEStudjum akrobatyczne.jSzk°”azZJ- Mieczynskiej).

Catkowite oderwanie C¢wiczen
tanecznych od rytmicznych nie pro-
wadzi do wtasciwego rezultatu. Na-
tomiast stusznem postawieniem spra-
wy jest uprzednie, lub réwnoczesne
przerobienie kursu rytmiki.

Rytmika i plastyka sg nietylko
waznemi czynnikami w wychowa-
niu ogdlnem, lecz warunkiem wia-
Sciwego wyszkolenia adeptek sztuki
tanecznej.

Mamy tu na mys$li nie sam
taniec  sceniczny, lecz wyzwolo-
lony, czysty taniec, ktdry dzi$ na-
rowni jak inne sztuki piekne i jak
sport, absorbuje w szczegdlnosci
Swiat kobiecy, dajac radosne wy-
tchnienie, jasny promien stonca
w szarym tumanie codziennej pracy.

Janina Mieczynska.

Cwiczenia taneczne. (Szkota /. Mieczynskiej)e



Zmarszczki sg najprzykrzejsza usterkg piekno-
Sci kobiecej» nietylko z punktu widzenia estetycz-
nego, lecz takze dlatego, ze stanowig one pewnego
rodzaju ,signum temporis“, znak czasu, S$wiadczg-
cy o minionej mitodosci i rozpoczynajacym sie wie-
ku przejsciowym.

Niezawsze jednak zmarszczki sg konsekwencjg
starzenia sie. llez to kobiet juz w dwudziestym ro-
ku zycia ma na twarzy zupeinie wyrazng siec
zmarszczek.

Zmarszczki, wystepujgce u oséb w wieku mto-
dym, Swiadczg o niedomaganiach organizmu w po-
staci choréb wewnetrznych, kobiecych, wadliwej
przemiany materji, a takze o nieodpowiednim try-
bie zycia. Przebyte cierpienia fizyczne i moralne,
duza nerwowo$¢, przepracowanie, przy braku ston-
ca i Swiezego powietrza, podobnie jak palenie pa-
pieroséw, naduzywanie zycia ptciowego i alkoholu:
wszystko to sg przyczyny, ktére wptywajg na utra-
te jedrno$ci skéry, a tem samem powodujgtworze-
nie wiekszej iloSci zmarszczek.

Zmarszczki tworza sie w wieku wczesnym,
robwniez przez uzywanie nieodpowiednich i zbyt
licznych  kosmetykow,

oraz wskutek unikania
mydta przy myciu twa-
rzy. Skéra niedostate-
cznie czyszczona nie
oddycha i wiednie, two-
rzagc szpetne bruzdy.
Istniejg rowniez
t. zw. zmarszczki zawo-
dowe u mimikéw i ar-
tystow, zwtaszcza Kki-
nematograficznych.
Fizj ologiczne
zmarszczki powstajg w
starszym wieku pomie-
dzy 35 a 40 rokiem zy-
cia, okresowo za$ przy
nagtych schudnieciach,”
w tym ostatnim wypad-

ku na twarzy tworza
sie gtebokie bruzdy i
fatdy.

Powstawanie
zmarszczek ttdmaczy sie
w ten spos6b, ze wio-

Jin Gotard: Zmarszczki.

/MARSZCZKI

kna sprezyste w tkance podskoérnej tracg swa ela-
styczno$¢ i pociggaja za soba naskdrek, co staje
sie widoczne nazewngtrz. Rozsgdna i przewidujgca
kobieta wypowiada zawczasu wojne zmarszczkom
i fatldom, rozumiejac, ze dzi$, bardziej niz kiedykol-
wiek, musi walczy¢ z wszelkiemi objawami starosci.
Dzisiejsza moda, ktora dazy do nadania kobiecie
mitodocianego wygladu, wtedy tylko zdota osiggnac
odpowiedni efekt, gdy twarz nie bedzie miata zmar-
szczek. To tez proby usuniecia zmarszczek stajg
sie coraz czestsze.

Podnosimy ten fakt, pomimo wszelkich usito-
wan osSmieszenia kobiet starszych, ktére chcg wy-
glada¢ ,jak witasne wnuczki“, mimo wystapien
przeciwko ostrzyzonym gtéwkom i krétkim sukien-
kom.

Naturalnie, chwalcy dawnych
zadekretowa¢, ze brak zmarszczek jest tak samo
godny potepienia, jak ostrzyzona gtéwka, Kktdrej
zresztg zta o niej opinja specjalnie nie zaszkodzita.

Ale czyz kobiety walczg ze zmarszczkami tyl-
ko z powodu proznosci, czy niema innej znacznie
wazniejszej przyczyny”™ Taka istnieje i skoro sie ja
pozna, tatwo jest zrozu-
mie¢ walke o znikajaca
miodos¢, ktorg sie teraz
prowadzi zebami i pa-
zurami; tatwo wiec pojac
strach, a nawet rozpacz,
z ktoérag kobieta wita
fatdy, zmarszczki i ku-
rze tapki.

Zreszta 1 mezczy-
zni  zabiegajg roéwniez
o wyglad mtodociany,
a nie robig oni tego
litylko w celu podoba-
nia sie.

Nie mozna bowiem
zapomnie¢, o ile trud-
niejsza i bezwzgledniej-
sza jest dzi$ walka o byt,
ze powiedzenie takie jak
».ten mezczyzna, lub ta
kobieta sg juz ubiegtej
daty“, rowna sie prawie
wyrokowi $mierci, bo w
niem zawarte sg brak

czas6w gotowi

Ag. Photoplat.



pracy, gtéd i nedza. Bie-
dnawychowawczyni, lub
nauczycielka, ktéra far-
buje wtosy i ku swemu
przerazeniu spostrzega
w nadszczerbionem lu-
sterku, ze jej oczy utra-
city blask, ze jej czoto
sie marszczy,zemusizto-
zy¢ latom nalezng im
danine — zaiste ona nie
prowadzi swej zawzieg-
tej walki o pozér mto-
dosci z préznej checi po-
dobania sie, lub kokie-
terji. Wie az nadto do-
brze, ze dzis, lub jutro

bedzie zmuszona bie-
ga¢ po pietrach, pokazywa¢ swe Swiadectwa, po-
wotywaé sie na swe referencje, aby spotkac sie

z chtodng odprawg, ze
od niej.

Jak zapobiec tworzeniu sie zmarszczek? Jest
to pytanie, ktdre interesuje kazdg dbajgca o siebie
kobiete. Odrazu musze zaznaczyé, ze reklamowane

miejsce otrzyma miodsza

gtosno S$rodki chemiczne, usuwajgce rzekomo
zmarszczki w najkrotszym czasie na zawsze, sg to
wszystko reklamy, drwigce z logiki i zdrowego
rozsadku.

Kazdy, kto interesuje sie higjenag, wie o tem,
ze piekng i gtadka cere osigga sie przez pielegno-
wanie zdrowia, ¢éwiczenia fizyczne, korzystanie ze
stonca, powietrza, przestrzeganie czystosci i odpo-
wiednich warunkow zyciowych, wreszcie przez sto-

sowanie racjonalnej kosmetyki lekarskiej. Dobre
kosmetyki w pielegnowaniu urody kobiecej sa
Srodkami jedynie pomocniczemi. Do takich $rod-
kow miedzy innemi, nalezg higjeniczne kremy
odpowiednio spreparowane, ktore nadajg tkance
podskornej elastycznos$é, dziatajac wygtadzajgco
na zmarszczki, ztuszczajg i wudelikatniajg nasko-
rek, a tem samem czynig skdre bielsza i delikat-
niejszg.

Najpopularniejsze zabiegi racjonalnej kosme-

tyki polegajg na stosowaniu przemiennych kapieli
(goracych i zimnych oktadéw), znanych powsze-
chnie w Anglji, oraz masazu, umiejetnie zastosowa-
nego, przy pomocy S$rodkéw dobranych do indy-
widualnych cech skéry danej osoby. Masaz zresztg
znany byt od najdawniejszych czaséw w sztuce
upiekszania. Racjonalnie dostosowany do rodzaju
skéry oddaje nieocenione ustugi, przywraca je-
drnos$¢ skdry, powoduje zmniejszenie sie, lub usu-
niecie zmarszczek.

Powszechnie utrzymujg, ze Francuzki majg
najwiecej kokieterji i najwiekszg wage przywiazuja
do swego stroju i wygladu. Rekord jednak w tym
wzgledzie osiggnety Amerykanki. W zadnym kraju
na Swiecie nie posSwiecajg kobiety tyle czasu i pie-

niedzy swojej powierzchownosci, co w Stanach
Zjednoczonych.
Ro6zne ,Instituts de beaute” rosng tam, jak

grzyby po deszczu. Na kapiele elektryczne, paro-
we, borowinowe, Swietlne, oraz r6zne chirurgiczne
zabiegi wydawane sg ogromne pienigdze, a kobie-
ty nie cofajg sie nawet przed bardzo bolesnemi
operacjami. Amerykanska pieknos¢ kaze sobie bez

Nasza urocza pieSniarka Hanka Ordonéwna réwniez dba o cere.

namystu wycig¢ pas sko-
ry na czole, aby usung¢
zmarszczki.

Dla uzyskania Swie-
zej cery daje sobie na-
ktuwac¢ skore elektrycz-
nemi igtami, a jezeli
ma mate rzesy, to je
poprostu daje wszywac,
mimo dotkliwego bélu
jaki jej to sprawia.

Podobne kuracjeod-
miadzajgce kosztujg A-
merykanke moc dola-
row rocznie, a ogtoszona
niedawno statystyka wy-
kazata, ze pieknosci Sta-
néw Zjednoczonych wy-

Ag. Photoplat.

daja rocznie na pudry, szminki iinne S$rodki upie-
kszajace z go6rg 30 miljonéw dolaréw. Przecietnie,
jak fama gtosi, kosztuje Amerykanke jej uroda

3 razy tyle, co jedzenie.

Jest to istotnie rekord, ale humorystyczny.

Obecnie nad rozwigzaniem problemu usunie-
cia zmarszczek pracujg lekarze fachowcy réznych
narodowosci.

Jedng z bardzo popularnych metod byto we
Francji poprawianie zmarszczek zapomocg injekcyj
parafiny. Ma to jednak bardzo niepiekne strony.
Parafina musi by¢ stosowana w stanie ptynnym,
gdyz wtedy tylko da sie wstrzykiwac; lecz tempe-
ratura parafiny jest tak wysoka, ze pozostawi¢ mo-
ze tatwo oparzenia i fatalne blizny. Pozatem osoba
t. zw. parafinowana nie moze przebywa¢ w tempe-
raturze zbyt wysokiej, np. na potudniu. Co gorsze,
nawet na péinocy, lub w naszej sferze umiarko-
wanej, gdy przypadkowo znajdzie sie w pokoju
0 wysokiej temperaturze nastepuje roztopienie sie
parafiny i zupetna katastrofa, gdyz rysy twarzy
przybierajg wyglad rozpaczliwy. Radze wiec unikac
parafiny.

Coraz wiecej popularnosci zdobywa sobie
metoda usuwania zmarszczek zapomocg operacji.
Zabiegi tego rodzaju stosuje prof. Joseph w Berli-
nie, o czem styszata moze niejedna z pan czytel-
niczek; w Paryzu roOwniez operacyjne usuwanie
zmarszczek jest dos¢ rozpowszechnione.

Operacja sama, w zasadzie bardzo tatwa, od-
bywa sie w ten sposob, ze podcina sie skére na
skroni i podnosi jg ku goOrze, przyszywajac pod
wtosami fatd skdérny. Niestety, zabieg ten tylko na
niedtugg mete daje wynik zadawalniajacy. Po paru

latach tkanka na nowo traci elastycznos¢ i po-
wstaja zmarszczki gtebsze i widoczniejsze, niz po-
przednio.

Pozatem nigdy nie mozna przewidzie¢, czy
W miejscu zeszycia nie pozostanie brzydka blizna,
0 wiele bardziej szpecagca, anizeli poprzednie
zmarszczki.

Usuwanie zmarszczek drogg operacyjng sta-

nowito wielkg sensacje w dziedzinie kosmetyki,
zwtaszcza dla kobiet nie [lubigcych wucigzliwych
1 systematycznych zabiegéw. Dotychczas jednak

nietrwatos¢ efektu operacyjnego potwierdzita tylko
zasade, ze jedynie przez racjonalny tryb zycia
i prewencyjne stosowanie kosmetyki lekarskiej moz-

na uzyskaé¢ pewne i trwate wyniki. T>r. J. $Switalska.



KOSTJUMY SPORTOWE
NA ZIME

Trzy gracje

Scena z filmu wytw6rni Paramount p. t

Wiele razy byto modwione, lecz zawsze po-
wtoérzy¢ nie zawadzi, ze najwazniejszg cechg kostju-
mu sportowego jest celowos$é. Zbyt wiele pan
pozwala sobie na czeste odstepstwa od tej maksy-
my na rzecz malowniczo$ci, fantazji, mody etc...
Odstepstwa, za ktére potem nieraz gorzko pokutuja.
Artystycznie pomys$lany kostjum okazuje sie za
przewiewny, bo mys$lano o zachowaniu smukiej
sylwetki, za ciezki, bo przetadowano go kosztow-
nemi futrami, obcasiki za wysokie, podeszwy za
cienkie... a wszystkie te niedoktadnosci przyptaca
sie, jezeli nie zyciem, to nieraz ciezka choroba.

Kazdy sport ma swoje wymagania, nad ktdre-
mi, przed wyborem Kkostjumu, nalezy sie dobrze
zastanowi¢, Oczywista, ze kresle te uwagi spe-
cjalnie dla nowicjuszek sportu, bowiem niejedna

»Artystki bez szminki“

stara wyjadaczka mogtaby mnie o wielu kostjumec-
wych arkanach pouczy¢. Jezeli wiec chodzi o spor-
ty gorskie, jak narty, saneczkowanie, bobsleigh etc.
nalezy sie odrazu zdecydowa¢ na spodenki. Spdd-
niczka, nawet w stanie szczgtkowym, moze spo-
wodowac¢ niebezpieczne zahaczenie o drzewo i stac
sie przyczyng katastrofy. Jako materjat—trykot, try-
kot i jeszcze raz trykot. Ciepty, miekki, nie prze-
puszczajacy zimna, ani wilgoci. Szron i $nieg osia-
da na ostrych witoskach trykotowego puchu, nie
przedostajagc sie do wewnatrz. Najtadniej zawsze
wyglagda catos¢ w jednym kolorze. Sweater zapiety
wysoko pod szyje, spodenki, gietry, szal i czapecz-
ka. Najwyzej szlak w odmiennym kolorze na sza-
liku i zakonczeniu gietrow. Amatorki*$Smielszych
zestawien kolorystycznych moga rzuci¢ na tto” ca-



[Wszelki poczatek trudny

Scena z filmu wytwérni Paramount p. t. ,Artystki bez szn int\i“

tosci biatej, popielatej, lub beige, jaskrawg plame
czapeczki i szalika w kolorze zywym. Biaty kolor,
tworzagcy tadng harmonje z zimowym pejzazem,
ma te wade, ze predko zoOtknie. Najtrwalej sie
noszg i najmniej opatrujg barwy neutralne,
Slizgawka pozwala na znacznie wiecej fantazji
i dowolnosci. Kazda fatdowana spddniczka z wet-
ny da sie tu zastosowac. Krotki zakiecik z futra
o ptaskim wiosiu, jak krety, lub lutry, zamszowa
lub skérzana kurteczka, zakiet z sukna, lub char-
me laine, podbity watoling i zaopatrzony w futrza-
ny koinierz, wreszcie sweater — wszystko bedzie
na miejscu. Nalezy tylko pamieta¢c o zharmonizo-
waniu catosci. Do futrzanego zakietu stosowny
bedzie aksamitny kapelusik, moze by¢ nawet zywy
w kolorze, byle niewielkich rozmiaréw. Do ské-
rzanej kurtki takaz sportowa czapeczka (un en-
semble tres sport). Sukienny kostjum, obrzezony
futrem, najtadniej skompletuje maty filc w kolorze
catosci, a do sweater‘a nadaje sie jedynie miekka
czapeczka z puchowego trykotu i taki sam szalik
na szyje. Kazdy kostjum tak skompletowany be-
dzie robit wrazenie harmonijne i estetyczne, cho-
ciaz cena kazdego z tych kostjumow, moze wyniesc
ogromnie wiele, lub bardzo mato. Niezbedne na
§lizgawke sg wysokie, sznurowane buciki i ciepte
wetniane ponczochy. Najpraktyczniejsze sg buciki

z przymocowanemi do nich ‘tyzwami, bo tyzwy
przykrecane potrafig robi¢ brzydkie psikusy i od-
pada¢ w najkrytyczniejszych momentach. Bardzo

wazne jest pamietanie o cieptych trykocikach
z cienkiej weiny, lub z przetykanego wetng jedwabiu
pod spdd. Trykociki powinny by¢ ciemne i dobrane

w kolorze do catosci. Nalezy pamieta¢ o tern, ze
nieszkodliwy dla zdrowia wypadek moze na zawsze
okry¢ $miesznos$cig osobe, ktéraby przytem zdradzita,
ze nosi dessous... np. z czerwonego barchanu.
Polowanie jest sportem, coraz cze$ciej uwaza-
nym za przezytek i barbarzynstwo. Ma jednakze
bardzo wielu zwolennikéw. 1 co najciekawsze, ze
niema tak wielkich amatorow wszelkiego rodzaju
zwierzat, jak wiasnie ich zawzieci tepiciele—mysliwi.
Wiele pan réwniez hotduje temu sportowi, dajace-
mu satysfakcje zardwno umitowaniu przyrody, jak
i wrodzonej zytce hazardu. Pani polujgca moze
nosi¢ bez ro6znicy spodenki, lub krdtka spddniczke.
Natomiast powinna pamieta¢ o bucikach na niskim
obcasie i grubej, nietatwo przemakajgcej podesz-
wie, do nich gietry skérzane, podbite trykotem.
Niezbedny jest réwniez krétki kozuszek, albo pod-
bita futrem kurtka skdérzana krojem frenchfa. Kurt-
ka taka powinna mie¢ jak najwiecej Kkieszeni ze-
wnetrznych, zeby urocza towczyni nie potrzebowata
co chwila rozpina¢ sie na mrozie, celem wyjecia
chusteczki, zapatek, lub zobaczenia, ktéra jest go-
dzina. Na plecach dwie ukryte fatdy, idace od
ramion do pasa, pozwalajgce swobodnie wyciagac
reke przy strzale. Kapelusik, lub czapeczka jak

najmniejsza, jak najszczelniej przylegajgca. Kostju-
my z czarnego aksamitu i zamaszyste feutzey
z bazanciemi pidrami nalezy zostawi¢ kinemato-

graficznym ksiezniczkom.

Przy wszystkich sportach zimowych wazne
jest pamietanie o cieptych rekawiczkach. Bardzo
praktyczne i eleganckie sg rekawiczki skdrkowe,
podbite futrem, lub trykotem wetnianym. Weil
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Piekna, silna i ksztattna noga jest uzupetnie-
niem urody kobiecej. O pieknej n6zce mowito sie
i pisato zawsze wiele. Inaczej jednak rzecz sie
przedstawiata w latach dawnych, gdy panie nosity
suknie dtugie, faldziste, krynoliny, dtugie szale
i mantyle, a szczytem kokieterji elegantki z lat
osiemdziesigtych byto ukazanie z pod dtugiej, ciez-
kiej brokatowej sukni konca no6zki, przybranej
w prunelowy trzewik, lub attasowy pantofelek ze
skrzyzowanem ,wigzaniem® na biatej ponczoszce.
Byly to czasy, w ktérych piersi i ramiona miaty
panie nagie. Jedynie nogi skazane byty na ukrycie
i rzadko dostepne oczom meskim. Sadze, ze nie
popetnimy niedyskrecji, wyprowadzajgc je w tej
chwili na S$wiattlo dzienne, zwtaszcza w okresie,
gdy suknia siega kolan, a jedwabna ponczocha
ukazuje reszte.

Noga wymaga pielegnacji, tak samo jak twarz
i reka.

Gtéwne braki w estetyce nogi sg nastepujace:
1) wykoszlawiona stopa, 2) nadmierna grubos$¢ ca-
tej nogi, 3) brak lekko zaznaczonego konturu tyd-
ki, 4) gruba noga w kostce, 5) obrzeki no6g, 6) nad-
mierne uwtosienie, 7) gesia skorka, 8) zylaki,
9) wrastajgce paznokce, 10) odstajgca kostka
u podstawy wielkiego palca.

Dr. Mos$cicki omawia w tym samym numerze
»Kultury Ciata“ wszelkie schorzenia nogi z punktu
widzenia chirurga - ortopedysty. Ja zajme sie tym
samym problemem z ogdlno lekarskiego punktu wi-
dzenia, z rownoczesnem uwzglednieniem wszelkich
postulatéw racjonalnej kosmetyki.

Pielegnacja nogi rozpada sie na dwa dziaty:
Jeden — to pielegnacja nogi zupeinie zdrowej, po-
legajgca na zabiegach zapobiegawczych, drugi dziat—
to kosmetyka lecznicza nég w chwili, gdy jedno
z wymienionych schorzen i defektow kosmety-
cznych juz wystgpito.

Te pierwsze zabiegi polegajg na zachowaniu
cystosci nog, na stosowaniu masazu, kagpieli miej-
scowych, uzywaniu gumowych opasek, gimnasty-
kowaniu nég i noszeniu odpowiedniego obuwia.

1) Czysto$¢ jest pierwszym warunkiem higje-
ny i kosmetyki, nalezy wiec codziennie my¢ nogi
w wodzie cieptej, z dodaniem tyzeczki sody, lub
soli kosmetycznej. Mycie to jest konieczne ze wzgle-
du na to, ze nogi brudzag sie wiecej od ragk, ze pa-

da na nie kurz z ulicy, pryska btoto. Nogi przytem
pocg sie silniej i wulegaja przez to odparzeniom
i odgniotkom.

Chcac umiejetnie pielegnowa¢ nogi, a prze-
dewszystkiem stopy, nalezy przedstawi¢ sobie piek-
nag bosa noge, taka, jaka ona by¢ powinna, a nie-
stety nie jest. Wina lezy tu przedewszystkiem w nie-
umiejetnem dobieraniu obuwia do danej nogi, a ré-
wnie tez w wymogach mody, ktéra wprowadzita
zbyt wysoki obcas i ostry szpic.

Noga nie krepowana, nie wykoszlawiona obu-
wiem przestawia sie w ten sposob: palec duzy jest
rowny, bez guzka i skrzywienia u swej podstawy.
Gdy przytozymy do wewnetrznej strony stopy li-
nijke drewniana, powinna ona doktadnie do stopy
przystawa¢, od piety do czubka wielkiego palca.
Wszystkie palce powinny zachowaé¢ swoéj okragty
ksztatt i spoczywa¢ wyprostowane na podstawie,
t. zn. nie powinny by¢ one zgiete szponowato, $ci-
$niete ze soba, nie powinny zachodzi¢ na siebie,
ani mie¢ powierzchni zetkniecia sptaszczonej i ogra-
niczonej twardemi brzegami. Gdy noga jest bosa,
powinny zawsze tworzy¢ sie pomiedzy palcami ma-
lutkie szpary, najwidoczniejsza miedzy palcem du-
zym, a nastepnym. Tymczasem, gdy obserwujemy
noge kobiety przecietnej, zwtaszcza wychowanej
w miescie, co widzimy?

Palec duzy, zgiety ku innym palcom i $cis$nie-
ty z niemi, tworzy ostry szpic, odpowiadajgcy ksztat-
towi obuwia; u podstawy palca duzego szkaradny
guz; wszystkie palce zgiete szponowato ku podesz-
wie, za$ boczne ich powierzchnie noszg doktadny
odcisk palcéw sgsiednich; maty palec z zasady ze-
szpecony nagniotkiem.

Nic dziwnego wiec, ze nogi tak zeszpeconej
pani nigdy nie chce ukaza¢ i nawet latem, na wsi,
lub na letnisku, meczy nogi obuwiem, by ukry¢
ich braki. Nie daje im wytchnienia, nie chodzi ,na
bosaka“, co jest tak zdrowe, higjeczne i przyjem-
ne, a réwnoczesnie zapobiega dalszemu znieksztat-
caniu ndg.

By nie doprowadzi¢

do takiego zeszpecenia

nogi, nalezy od wczesnego dziecifistwa dobierac
dzieciom buciki wygodne, osobno dopasowane do
prawej i lewej no6zki, nie kupowaé szpiczastych

pantofli, lecz dos¢ dtugie iszerokie sandatki, a prze-
dewszystkiem pozwoli¢ im chodzi¢ boso. To samo
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sie tyczy os6b dorostych.
wany do nogi, a nie noga do bucika. Nie nalezy
nigdy kupowaé¢ zbyt matego obuwia, wielko$¢ bo-
wiem nogi pomniejsza sie tu sztucznie, kosztem
normalnego, estetycznego Kksztattu stopy. Zresztg
obecnie mata noga nie jest ostatnim wyrazem jej
harmonijnych linij, wysmukto$ci i proporcji.

Chcac wiec zwalcza¢ fatalne zeszpecenie sto-
py, nalezy nosi¢ buciki nieco wieksze od nogi,
0 ksztatcie odpowiadajagcym stopie. Gdzie jednak
szuka¢ kobiet, ktoreby posSwiecity pozory istotne-
mu pieknu? Niewiele jest takich zdecydowanych
1 $miatych, ktéreby idac naprzekoér modzie, zde-
cydowaty sie na state noszenie higjenicznego obu-
wia. Musimy wiec zadowoli¢ sie pétsSrodkami, t. zn.
posiada¢ dwojakiego rodzaju obuwie. Jedne buciki
higjeniczne, szerokie, dtuzsze od nogi i na niskim

Bucik musi by¢ dostoso-

obcasie, drugie dostosowane do mody, noszone
jedynie od czasu do czasu, do sukni wieczorowej.
Pozatem chodzmy w lecie boso, wzglednie za-

opatrzmy sie w sandatki antyczne z miekkiej skor-
ki, z szeroka podeszwg i diugiemi rzemyczkami,
ktore przesuwa sie pomiedzy duzy palec a drugi,
a nastepnie zrecznie krzyzuje sie kilkakrotnie na
tydce. Sandatki takie majg ksztatt prosty, a este-
tyczny, nie szpecg nogi i pozostajg w uroczej har-
monji z jasng letnig tualets.

II) Drugg szpecacg wadg ndg jest nadmierna
grubos¢ nogi w catosci, wzglednie tylko w kostce,

fot. H. Mikolasch.

foL H. Mikolasch.

lub tydce. Zwalczy¢ ten brak mozna, nalezy tylko
uzbroi¢ sie w cierpliwo$¢ i wytrwatos¢. Do zwal-
czania tego defektu stuzy umiejetny masaz. Kazdy
masaz musi by¢ wykonany umiejetnie, inaczej chy-
bia celu. Przedewszystkiem trzeba si¢ upewnié, czy
w danym wypadku masaz moze by¢ zastosowany
bez szkody dla og6lnego zdrowia, t. zn. przekonac
sie nalezy, czy dana osoba jest zdrowa kompletnie
i czy niema przeciwwskazan do masazu. Takiem
przeciwwskazaniem mogg by¢ state obrzeki reuma-
tyczne, zakrzep nogi, zylaki, stany zapalne i t. d.
Gdy to wszystko wykluczymy, mozna sie zabraé¢ do
masazu. Poniewaz odchudzajacy masaz nd6g nie na-
lezy do masazéw trudnych, przedstawiam paniom
w krotkosci jeden ze sposobow:

Masowaé nogi nalezy rano. Zdjaé przede-
wszystkiem wszelkie uciskajgce podwigzki ibanda-
ze, nastepnie utozy¢ sie wygodnie 'w pozycji po-
ziomej na grzbiecie. Osoba masujgca, zaleznie od
rodzaju skory, ktérag masuje, nattuszcza sobie rece
oliwg tualetowg, wazeling, albo tez przesypuje je
pudrem, i zaczyna masaz. Przy masazu wykonuje
sie zawsze ruchy od obwodu nogi do $rodka, t. j. do
serca. Ruchem silnym ujmuje sie catg dionig noge
od kostki i mocno masuje sie ku gérze, do kolana.
Naprzéd lewg reka, potem prawg, powtarza sie ten
ruch 80— 100 razy. Nastepnie osoba masowana obraca
sie grzbietem do gory, a masujgcy powtarza te same
ruchy, ujmujac zawsze peing dionig miesnie tydki
i ugniata je umiejetnie, masujac dos¢ silnie ku gorze.



Masaz taki powtarza sie codzieh przez szereg
tygodni. By mie¢ kontrole nad skutkiem masazu,
a nastepnie by doda¢ sobie bodzca i wytrwatosci
do dalszych zabiegébw, radze mierzy¢ co tydzien
obwéd nogi w najgrubszem miejscu zapomoca ta-
Smy centymetrowej.

Do odchudzania nogi postugujemy sie rowniez
kuracjag parafinowg, ktoéra przy nogach grubych,
obrostych warstwg ttuszczu daje niekiedy dobre re-
zultaty. Kuracje te moga panie stosowacC i same
w domu, o ile sg trudno$ci w korzystaniu z niej
w specjalnych zaktadach. Przedewszystkiem nalezy
poddac¢ sie og6lnemu badaniu, by stwierdzi¢, czy
niema przeszk6d do stosowania parafiny. Jesli nie-
ma, to nabyé nalezy w sktadzie aptecznym odpo-
wiednig ilo$¢ parafiny. Rozpus$ciwszy te parafine,
obktada sie nig cze$¢ nogi, ktéra wymaga odchu-
dzenia. Skora znosi dobrze nawet dosy¢ wysoka, bo
55 stopni wynoszaca, temperature parafiny. Gdy ona
dokota nogi zastygnie i stezeje, owija sie catg no-
ge papierem woskowym, a z wierzchu grubym, wet-
nianym kocem. Jednem stowem formuje sie z nogi
»Swiece parafinowg*, ktdrej knot stanowi zbyt gru-
ba nozka. Po 3 kwadransach parafine sie zdejmu-
je, noge obmywa i lekko pudruje. Zabieg ten po-
wtarzac¢ nalezy 6 — 10 razy, a skutek bywa naogo6t
widoczny,

II1) Trzecim defektem nogi sg ich obrzeki. Sg
one zawsze objawem chorobowym, Swiadczg o ztem
kragzeniu krwi, w chorobie serca, nerwow, lub ne-
rek i wymagaja specjalnej kuracji u lekarza.

IV) Nadmierne uwtosienie szpeci noge w szka-
radny sposob. Widoczne jest nawet przez ponczosz-
ke i czesto wstrzymuje panie od chodzenia boso,
czy to na letnich wywczasach, czy tez przy upra-
wianiu sportu. Do zwalczania nadmiernego uwto-
sienia mamy wiele $Srodkéw. Nie zapominajmy tyl-
ko, ze one w wielu wypadkach sko6re silnie dra-
znig i prowadzg do stan6éw zapalnych. To tez nie
moga by¢ stosowane przy skorze zbyt wrazliwej,
zwtaszcza ze skitonnoscig do egzemy, czyracznosci,
przy zylakach na nogach i t. d. Srodki stosowane
przeciwko uwtosieniu dzielg sie na takie, Kktore
dziatajg na dtuzej, np. elektroliza i Roentgen, i na
takie, ktore dziataja chwilowo, jak golenie, wyry-
wanie i pasty depilacyjne. Dla usuniecia witosow
na nogach, radze paniom postugiwaé sie stale wo-
da utleniong, ktdérg sie codzien zlekka wtoski na
skorze zwilza, by je uczyni¢ niewidocznemi. Do-
brze jest tez postugiwac¢ sie 30% mascig z wodg
utleniong. Najlepiej jest postepowaé w ten sposéb:
ogoli¢ raz starannie noge, a nastepnie codziennie
pociera¢ miejsca ogolone zwyczajnym pumeksem.

V) Gesia skorka. Dolegliwos¢ czesta i silnie
szpecgca noge. Choroba ta polega na powstawaniu
drobnych, suchych, rogowych grudek dookota wto-
skéw. Barwa ich na nogach bywa zwykle czerwo-

no-sina. Najwybitniej wystepujg na tylnej i zewne-
trznej powierzchni podudzi. Cierpienie to dotyczy
przedewszystkiem os6b mtodych i z wiekiem samo
ustepuje, lub stabnie. Leczenie polega w lzejszych
wypadkach na czestych kapielach, myciu szarem
mydtem, lub mydtem pumeksowem. W bardzo upor-
czywych wypadkach stosujemy S$rodki ztuszczajgce

pod Kkierunkiem lekarza, w ostatnich czasach do-
skonate wyniki daje Swiattolecznictwo.
V1) Zylaki sg to porozszerzane na nogach

zyty, wskutek zwiotczenia ich $cian izastoju w nich
krwi. Zylaki wystepuja o os6b, ktére bardzo wiele
chodzg lub stojg, u osob, ktére wiele razy rodzity,
lub u ktérych wskutek choréb powstajg warunki
sprzyjajace zastojowi krwi. Zylaki te tworzg wezto-
wate sine guzy, lub szerokie walcowate pregi na
tydkach, szpecace noge. Moga one z czasem stac
sie punktem wyjscia ran i trudno gojacych sie
owrzodzen. Co sie tyczy leczenia, to obok leczenia
og6lnego nalezy przy zylakach pilnie baczy¢ na
tryb zycia, na rodzaj pracy, mniej chodzi¢, mniej
forsowaé nogi i uzywaé bandazy elastycznych, lub
gumowych ponczoch. W ostatnich czasach stosuje
sie wstrzykiwania dozylne z nadzwyczajnym re-
zultatem.

Kwestje zylakéw omowi wyczerpujaco dr. Za-
orski w nastepnym numerze naszego pisma.

VII) Wrastanie paznokci jest zawsze nastep-
stwem nieumiejetnego ich obcinania. Paznokciom
u nog nie nalezy nigdy nadawa¢ ksztattu owalnego,
a tembardziej szpiczastego. Nalezy wystrzegac sie
wogole gtebokiego obcinania bokdéw paznokci, gdyz
sprzyja to wtasnie ich bolesnemu wrastaniu. Pa-
znokcie u ndég powinny by¢ tak samo starannie
pielegnowane, jak i u rgk. Skérka powinna by¢ ob-
cieta, za$ troche karminu iproszek do polerowania
uzupetniag reszte.

Gdy wrastanie paznokci juz nastgpito, dobrze
jest tempem narzedziem wepchng¢ w boki paznok-
cia odrobine waty, ktéra wrastaniu przeszkodzi. No,
naturalnie itu wspomnie¢ nalezy o koniecznos$ci no-
szenia wygodnego obuwia, Ustrzeze ono panie
od nastepnego defektu t. j. od VIII. odstajgcej kost-
ki u podstawy wielkiego palca.

Z jakim zalem nieraz obserwowal sie zdarza
panie, ktére na uroczysto$ci, czy zebranie towarzy-

skie witozg pantofelki zbyt waskie, zbyt -ciasne,
krotkie, na tokciowym obcasie. Najpiekniejsze wi-
dowisko przestaje je interesowa¢, najmilsze towa-

rzystwo nie bawi, rozrywka staje sie mekg nie do
opisania. Pani taka co chwila syczy z bélu, stara-
jac sie mile nSmiechaé¢, marzy o powrocie do domu,
na schodach juz zdejmuje buciki, dzwoni do drzwi
z bucikami w reku i przychodzi do przytomnosci
dopiero, po wtozeniu na tiogi wygodnych pantofel-
kow domowych. or. /. Mozotowska.
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Hallo hallo, czy to ty Lalu?

Co, Tadeusz? Skad wiesz, ze jestem u fryzjera?
Sama$ mi to powiedziata, wychodzac z do-
mu. Zapomniata$ tylko dodaé, ze na pierw-

szag zamoOwitas stolarza. Czeka juz prawie
dwie godziny.
Trudno, moj drogi. Ja tu tez czekam... Pan

Eugenjusz, wiesz, ten ktéry mnie tak tadnie
zawsze czesze, wcigZz jeszcze zajety.

Moze mi powiesz, Lalu, jak wtasciwie ma
wyglagdaé ta toaletka, a zamdwie jg sam.
Wspomniat mi zresztg stolarz, ze ma Sliczne
modele gotowe...

Na mitos¢ boska, tylko nie to. Gotowe toa-
letki sa niepraktyczne. Maja zwykle lustra
tak umieszczone, ze chcac je odpowiednio
obrécic¢, trzeba wprzod wyprzatng¢ wszystkie
rzeczy ze stoliczka. Ptyta za$ jest mala...
Ciekaw jestem, na co ci znow taka olbrzy-
mia ptyta? Przyrzady gimnastyczne zajmujg
juz sporg czes¢ pokoju ..

Ze tez mezom wszystko trzeba ttomaczy¢!
Przeciez musze na niej zmie$ci¢ przynaj-
mniej szczotke, grzebienie, maszynke spiry-

tusowaq, ze trzy stoiki, pare flakonow...

No dobrze, a jak szeroki mag byc¢ stolik?
Najwyzej na 50 cm., by mozna doktadnie
i bez wysitku przyjrze¢ sie w lustrze.

A lustro?

Wole by byto umieszczone na $cianie, ja-
kieS$ 15 do 20 cm. nad toaletkg. Chce mie¢
trojdziatowe, by mozna sie w niem obejrzec
ze wszystkich stron. A pamietaj, ze stoliczki
majg by¢é pokryte taflg szklang, podbitg je-
dwabiem w kolorze tapety.

Jak to: stoliczki? Wszak byta mowa o jednym.
Nie, wiesz, namyslitam sie. Wole dwa mniej-
sze stoliczki potaczone lustrem.
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Czy to aby bedzie wygodniejsze?

Napewno, méj drogi. Na jednym ustawie
wszystkie rzeczy, stuzace do czesania: ma-
szynke spirytusowa, rurki, grzebienie, szczot-
ke, lusterko reczne i t. p., na drugim za$
przedmioty do pielegnowania paznokci, a wiec
nozyczki i pilniki, a dalej flakon z alkoho-
lem, wode utleniong, stoik z kremem, puder,
pudeteczko na puszek...

No dobrze, dobrze, zapomniata$ jeszcze o ro-
zu, kredce do ust, otowku do brwi...

Nie badz znéw nieznosny. Wiesz, ze tych
Srodkéw pieknosci uzywam bardzo rzadko,
tylko w razie wyjatkowo ztego wygladu.
Wiec juz zadnych rozkazow wiecej?

Nie. Uwazaj tylko, by toaletka byta zgrabna
i miata wielko$¢ odpowiednig. Pamietasz, ze
projektowalismy by staneta w sypialni, na
Scianie miedzy oknami.

Dobrze. A wiec dowidzenia w domu.

Hallo, Tadeusz, nie, wiesz co, nie mam zaufa-
nia do twego gustu. Poczekaj jeszcze chwile,
przyjade i wybierzemy co$ wspdlnie.

Coooo0? Alez droga Lalu, w takim razie po-

c6z trzymasz mie godzine przy telefonie
i zabierasz czas.
Md@j Tadeuszu, prosze cie nie nudz mnie...

Wiesz dobrze, jaka jestem niecierpliwa.
Hahaha! Ty i niecierpliwa? Wszak juz trze-
cig godzine czekasz spokojnie na tego cudo-
tworce pana Eugenjusza.
A tak, Bo zapamietaj sobie: kobieta nie ma
cierpliwosci, jes$li chodzi o jej stuzaca, o jej
dzieci, o jej meza, ale cierpliwa bedzie zaw-
sze, jesli chodzi o... fryzjera. No, badZz dobry,
Tadziu. Przyjezdzam za chwilke.
C6z mam robi¢ nieszczesny? Czekam...
»Mary™.



Otrzymalismy nastepujacy list, ktéry drukujemy, spet-
niajac z mita checia zyczenie naszej czytelniczki, a réwniez
ze wzgledu na nader ciekawy temat w nim poruszony. W jed-
nym z najblizszych numeréw zamiescimy odpowiedZ na pytania
w liscie tym zawarte.

Szanowna Redakcjo!

Z prawdziwg radosciag powitatam ukazanie sie czaso-
pisma ,Kultura Ciata"™. Bedzie ono prawdziwem dobrodziej-
stwem dla kobiet, pragnacych jak najdtuzej zatrzymac estetycz-
ny i zdrowy wyglad, jesli bedzie nie$¢ state rady i wskazowki
we wszystkich tioskach i dolegliwosciach, ktére gnebig nieje-
dng z nas.

Przegladajac wszystkie pisma kobiece, wychodzace
w Polsce, nie napotkatam dotad ws$rdéd wielkiej ilosci porad—
rady na jeden lodzaj defektéw w catoksztatcie urody kobiecej,
a mianowicie defekty kocca.

Dzisiejsze dojrzate kobiety dziecinstwo swoje przezywa-
ty najczesciej w zupeinie odmiennych warunkach, jak dziatwa

dzisiejsza, Kwestja wychowania fizycznego dzieci znajdowata
sie bodaj w powijakach.
Dziewczynka, otoczona najczulszg opieka rodzicéw, za-

niedbywana byta czesto pod wzgledem wychowania fizycznego,
Z tych zaniedbanych przez rodzicow dziewczatek wyrosty ko-
biety z krzywemi, lub nadmiernie wystajacemi topatkami, nie-
rownemi ramionami, lub zupetnem skrzywieniem kregostupa.
I dzi$, kiedy tyle sie mowi i pisze o pieknej sylwetce kobiecej,
nie krepowanej przesadnym strojem, ktéry kryt ksztatty nie-
wiescie — niejedna z nas gorzkie tzy roni w ukryciu, zbyt
p6zno poznawszy wady swej sylwetki.

Na tamach ,Kultury Ciata“ pragnetabym znalez¢ wska-
zowki. czyto w formie odpowiedzi, czyto w formie artykutu.

P, LLI

GALKI do kapieli balsamicznej,

nerwy i wzmacniajg organizm.

krzepia

SHAMPOO do witoséw thustych, oczyszcza
idealnie skére gtowy i nie dopuszcza do tworzenia sie tupiezu.

jak i gdzie znalez¢ rade, a co najwazniejsza czy w wieku
okoto lat 30, jest jeszcze rada i sposéb wyleczenia z defektow
juz zastarzalych by¢ moze.

Jezeliby Szanowna Redakcja wuznata list ten za odpo-
wiedni do druku, bytabym bardzo z tego rada, gdyz wiem, ze
wiele czytelniczek ,Kultury Ciata®“ znajduje sie¢ w podobnym
ktopocie, nie przyznajac sie czesto do tego, juzto przez fatszy-
wy wstyd, juzto przez brak wiary w pomoc.

Z prawdziwem powazaniem.

Siata czytelniczka J. P.

Poni Ewelinie z Poznania. Czy nalezy my¢ mydiem
skore, jesli cera mydta nie znosi? Otéz tak, koniecznie.

Najwazniejszym warunkiem pieknej cery jest utrzymanie
skéry w czystosci. Dla doktadnego jej oczyszczenia trzeba ko-
niecznie uzywaé¢ mydta, ktére usuwa ttuszcz z naskérka i umo-
zliwia skorze oddychanie. Skora nieodpowiednio czyszczona
wiednie, marszczy sie i przedwcze$nie sie starzeje.

Niema takiej cery ktoraby nie znosita mydta, jesli ono
jest odpowiednio spreparowane. W razie zazdraznien nalezy
skore leczyé, gdyz zdrowa i normalna skéra powinna zbosié
kazde dobre mydto.

Lwowiance. Kwestja gimnastyki pokojowej dla kobiet
jest istotnie sprawg nader wazna. W zupetnos$ci oceniamy jej
doniostos$¢.

Metoda Mullera, jak Pani zupeinie stusznie stwierdza,
jest juz przestarzalg, jednak oddata w swoim czasie wielkie ustu-
gi. W ,Kulturze Ciata“ bedg umieszczone wkrétce artykuty z za-
kresu interesujgcego og6t kobiet w danej kwestji. Jednak mu-
simy podawac rzeczy najnowsze, najbardziej pozyteczne, a przez
to samo wymagajace duzego naktadu pracy. Prosimy wiec jeszcze
o cierpliwo$¢, tymczasem mozna stosowa¢ dawne metody.

Wyrob Laboratorjum

A WIERZBIETA

Marszatkowska 94
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Kazda z pan powinna nabyc¢ ksigzke
P. T

.PIEKNOSC | ZDROWIE W ZYCIU KOBIETY*"

CHIGJENA KOSMETYCZNA).

Nieocenionej wartosci ZBIOR NAJWAZNIEJSZYCH WIADOMOSCI Z ZAKRESU
HIC3JENY KOBIECEJ, NAUKA MASAZU TWARZY | BIUSTU etc.

CENA EGZ. 6 ZL z polecong przesytkg pocztowg zt. 6.60.

Wysytamy tylko po otrzymaniu naleznosci.
Tow. Wyd. ,Bluszcz“, Warszawa, Krak.-Przedm. 99. Konto P. K. O. Warszawa Nr 13.555.

PO WIESEC

~2MAJA TRIPUDIANS®

CZMIJA EGIPSKA) ANNIE VIVANTI
W przekiadzie TADEUSZA JAKUBOWICZA

Cena z. 3.— Z przesytka pocztowg zi. 3.60
Wysyta Tow. Wyd. ,,Bluszcz“ po otrzymaniu naieznos$ci przekazem pocztowym, lub na konto
czekowe Nr. 13.500 w P. K. O. ZA ZALICZENIEM POCZTOWEM NIE WYSYLAMY.

JUZ WYSZEDLE Z DRUKU TOMIK POEZYJ
F. KRUSZEWSKIEJ »p. .

2 o I AN O °

CENA 1ZL. 50 GR.
Z PRZESYLKA POCZTOWA 1Zt. 80 GR.

Wysyta Tow. Wyd. ,Biuszcz“Warszawa, Krakowskie Przedmiescie Nr 99,
po otrzymaniu naleznosci przekazem, iub w znaczkach pocztowych.

KONTO CZEKOWE P. K. O. Nr. 13.555.

JUZ WYSZtA Z DRUKU POWIESC EGZOTYCZNA
C CHVAS-BARON

»1TRZY KOBIETY ANNAMICKIE"

w przektadzie D-ra M. Kasterskiej

360 stron druku. cena 2 zt. b0 gr. Z przes. poczt. zt. 3

Tow. Wyd. ,,Bluszcz®, Warszawa, Krak. Przedm. 99, Konto czekowe P. K. O. 13.555
ZA ZALICZENIEM POCZTOWEM NIE WYSYLAMY



