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ZNIEKSZTAŁCENIA NOGI
O ile dobrze  i ładn ie  zb u d o w an a  nóżka  jest 

w obecnej dobie  w arunk iem  piękności, o tyle w ady 
jej niety lko rażą  nasz zm ysł este tyczny , lecz, co 
gorsza, są częstokroć p rzyczyną  najrozm aitszych  
dolegliwości, poczynając  od n ieznacznych  bólów, 
aż do zupe łne j  n iem ożnośc i chodzenia . N ieraz są 
to n iepozorne drobiazgi, na k tó re  nie zw racam y, lub 
zw racać nie chcem y  najm niejszej uwagi i dop iero  
p o w sta łe  stąd dolegliwości o tw iera ją  n am  oczy na  
ich w ażność.

W sp ó łcz e sn a  m o d a  staw ia  pan ie  w po łożen iu  
o tyle t rudn ie jszem , że w ym aga zh a rm o n izo w an ia  
się e leganck iego  stro ju  z p ięk n em  cia ła  kobiecego. 
Szczególnie zaś ak tua lną ,  z pow odu  kró tkości su 
kien, jest kw estja  p raw id łow o  i ładn ie  w y k sz ta łco 
nych nóg, oraz dobrze  zb u d o w an y ch  stóp.

Jak częs tem i są defek ty  stopy ludzkiej, św iad 
czyć m ogą spostrzeżen ia  nasze z życia co d z ie n n e 
go. Noga, w szczególności s topa, m ając  tru d n e  i c ięż
kie zadan ie  dźw igan ia  ca łego  ciała, często  ulega 
mniej lub więcej w ybitnym  o d chy len iom  od norm y. 
W ysta rczy  spojrzeć  na  ulicy na  nóżki n iek tó rych  
pań, aby m óc kategoryczn ie  ośw iadczyć, że są one 
n iefo rem ne, n ieksz ta łtne ,  lub n iep raw id łow o  staw ia
ne. Z  pośród  bogatego  arsenału  jed n o s tek  ch o ro 
bow ych  s topy  p rag n ą łb y m  om ów ić k ilka n a jw aż
niejszych i najczęście j spo tykanych . T em i są:

1. S te rcząca  k os tka  u dużego  pa lca  stopy.
2. S topa  płaska.
3. S topy krzywo stawiane.
4. P rzy k u rczen ia  palców.
5. Odciski.
6. Żylaki
7. N iep raw id łow o  rosnące paznokcie .
Jednym  z najbardzie j  n iem iłych  i dokucz liw ych

defek tów  jest, w ym ien iona  na pierw szym  planie, 
w ysta jąca  kos tka  po s tronie środkow ej stopy, po 
w sta ła  w sk u tek  n ad m ie rn eg o  w ykrzyw ienia  dużego 
palca  ku w ew nątrz ,  w k ie runku  palców  m niejszych. 

[Bliższe i szczegółow e b ad a n ia  nad  sp raw ą  tą prze- 
Ip row adzone  w ykazują, że co dz ies ią ta  osoba  p o s ia 

da  pod tym w zględem  m niejsze, lub w iększe o d 
chy len ia  od norm y, no i... w lwiej części sp o ty k a 
m y się z tern z jaw isk iem  u pań.

Isto ta  sp raw y polega na  przegięciu  2 cz łonków  
dużego pa lca  w s tosunku  do osi stopy ku w ew nątrz .  
Z m ia n a  ta  u lega dalszym  w pływ om  zn iek sz ta łca ją 
cym, n a tu ry  zw ykle m echan icznej,  k tóre  d o p ro w a
dza ją  do zu p e łn eg o  nieraz w yw ichn ięc ia  stawu 
trój palcow ego i p rzerostu  urazow ego kości, w y d a t 
nie sterczącej w ów czas poprzez  obuwie. O buw ie , 
w sk u tek  pow iększen ia  się w ym iaru  p oprzecznego  
stopy, s ta je  się ciasne i dokucz liw e przy chodzen iu  
(n iezależnie od noszen ia  zazwyczaj pan to fe lka  o dw a 
num ery  w iększego) i stale uciska m iejsce schorzałe .  
W  d o d a tk u  zm ien iona  w tern m iejscu i s łabo  ukrwio- 
na  skóra  (czerw onaw o-s ina)  stanow i p o d a tn y  ma- 
te r ja ł  dla wszelkich szkodliw ych czynników , jak 
u d e rzen ia  i odzięb ien ia ,  k tóre  dz ia ła jąc  naprze- 
mian, m ogą d o p ro w ad z ić  n iety lko do za p a len ia  
m ie jscow ego  skóry, lecz naw et i kości. S tąd  czę
ste są n a rzek an ia  na n iew y g o d n e  obuw ie, bóle, 
bądź  zm ęczenie  przy chodzeniu , bo sp raw a  b a r 
dzo często  lubi się kom plikow ać przez pow stan ie  
bo lesn y ch  odcisków, p łask ie j stopy, neu robó lu  
i żylaków.

Jednym  z najczęstszych  bodaj czynników , sp rzy
ja jących  pow staw aniu  pa lca  w ykrzyw ionego, jest 
n ieo d p o w ied n i  do b ó r obuwia. N igdy s topa  p raw i
d łow a nie będzie  o d p o w iad a ła  kon tu rom  podeszw y 
„zg rabnego  i m o d n e g o “ pantofe lka , o czem każdy  
z nas ła tw o  naoczn ie  p rzek o n ać  się może. W ysok i 
obcas, aczkolw iek  ład n ie  w ysk lep ia jący  podbicie  
stopy, s tw arza  n iep raw id ło w e  w arunk i obc iążen ia  
tej os tatn iej,  co prow adzi do szybkiego zm ęczen ia  
przy chodzen iu , n iep raw id łow ego  rozwoju mięśni 
ły d kow ych , oraz n ad m ie rn eg o  spychan ia  pa lca  d u 
żego ku przodow i, który, u tknąw szy  swą opuszką  
w nosku  pan to fe lka ,  u lega  o dchy len iu  w k ie runku  
bocznym . O koliczność w spom nianą ,  iż palec  w y
krzyw iony jest częstszem  zjaw isk iem  u pań, niż 
u panów , wyjaśnić jest ła two, a lbow iem  pan ie  prze-
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Zniekształcenia nóg wywołane przez noszenie złego obuwia.

sądn ie  d b a jąc  o wielkość i kszta łt  sw ych stopek, 
lubu ją  się w dob ie ran iu  zbyt c iasnego obuwia.

Pa lec  w ykrzyw iony pow stać  też m oże od p ła 
skiej stopy, przy której s terczy  on bardziej ku p rzo 
dowi i w ten  sposób  łatw iej jes t  n a rażo n y  na  w y
krzyw ienie  ze strony c iasnego  obuw ia.

W reszc ie  n ierzadk iem  zjaw isk iem  są n iep ra 
wid łow ości rozw ojow e w budow ie  sam ej stopy, 
po lega jące  na  zbyt d ługiej kości pozapalcow ej.  
W s k u te k  tego pow sta je  n iefo rem ność  stopy, na  
szczęście rzadko  spo tykana .

Są też inne choroby, m ogące  przyczynić się 
do w ykrzyw ien ia  palca, np. ar tre tyzm , reum atyzm , 
uraz i ch o roby  nerw ow e. U sunąć  te dolegliwości 
m ożna  jedyn ie  zap o m o cą  leczenia  c ie rp ien ia  p o d 
stawowego.

N ie jed n a  z p a ń  zap y tać  też może, d laczego 
w śród  ludności wiejskiej, s to sunkow o  m ało  w o b u 
wiu chodzące j,  pa lec  koszlaw y jest z jaw isk iem  nie
rzadkiem ? Z  lekarsk iego  pu n k tu  w idzen ia  odpow iem  
kró tko ,  że: primo, u m ieszkańców  wsi spo tykam y 
olbrzym i o d se tek  stopy  p łask ie j ,  samej przez się 
usposab ia jące j  do w y tw orzen ia  się k rzyw ego palca, 
secu n d o  zaś, ch o d zen ie  boso po n ierów nym , w iej
skim te ren ie  n a raża  s topę  na  s ta łe  na jrozm aitsze  
p o d w in ięc ia  i urazy. Nie od rzeczy będz ie  też 
w spom nieć ,  iż „o d św ię tn e“ obuw ie p row inc jona l
nej parafjank i nie o db iega  obecn ie  bynajm niej  od 
klauzul m ody  w ielkom iejskiej.

Na czem  po lega  leczenie w ysta jącej kostki 
u palca  dużego?

Droga, k tó rą  się o b ie ra  d la  napraw y, zmierza 
dw o m a k ierunkam i. Pierwszy, to leczenie  konserw a- 
tyw no-zachow aw cze ,  m ające  na celu sp ro w ad zen ie  
o d ch y lo n eg o  pa lca  do po łożen ia  p ierw o tnego  i u trzy 
m anie  go przez  czas pew ien  w tej pozycji. O siąga 
się to z ap o m o cą  spec ja lnego  system u b andażow an ia .  
U zupe łn ien iem  pow yższego leczenia  są m asaże, 
ew en tu a ln ie  noszen ie  p rz ek ład ek  z gum y p o ro w a
tej, zapob iegające j  po w tó rn em u  w ykrzyw ieniu  się 
p a lca  w obuwiu. M eto d a  pow yższa  jest dość d łu g o 
trw a ła  i m a tę z łą  s tronę, że n iezaw sze daje  po 
myślne wyniki w znaczen iu  swej trwałości. N osze
nie spec ja lnych  i szum nie rek lam o w an y ch  w k ład e k

i aparac ików , odchy la jących  w ykrzyw iony palec, 
n iezaw sze dać  może pożąd an y  efekt.

N a jlepszą  i zupe łn ie  p ew n ą  m etodą  jes t  d ru 
ga, a m ianow icie  zabieg kosm etyczno-chirurg iczny . 
U jem n ą  s troną  zabiegu jest to, iż w ym aga około  
10-dniowego przebyw an ia  w łóżku, który to okres 
n iezbędny  jest do zupe łnego  w ygo jen ia  blizny k o 
stnej. Z a b ie g  ten, po legający  na usunięciu  nadm iaru  
guza kostnego, jes t  najzupełn ie j  pew ny  i bezboles- 
ny, daje  p rzy tem  ład n y  efek t w znaczen iu  kosm e- 
tycznem , n ie ty lko bow iem  przyw raca  k ie ru n ek  p a l
cowi, lecz usuw a torbiel śluzową, wraz z n a d m ia 
rem nac iągn ię te j  i chorobliw ie  zm ienionej skóry.

Na każdej n iew ygodnie  pom ieszczonej s topie 
w obuw iu  tw orzą  się odciski. O d c isk  m oże nieraz 
d o p row adz ić  do rozpaczy  osoby przez nie n a w ie 
dzone, tem bardzie j ,  że dolegliwości te często  są 
dość tru d n e  do usunięcia . T am , gdzie sk ó ra  b ez 
p ośredn io  o p ie ra  się na kości, a z drugiej s trony 
u g n ia tan a  jes t  z zew nątrz , odcisk  wytw orzyć się 
musi, jako  wyraz p ew n eg o  upo ś led zen ia  odżyw iania  
skóry  i znam ię  zw yrodnien ia . O dcisk i,  zw an e  w ter- 
m inologji lekarsk ie j nagn io tkam i, na jchę tn ie j  u m iesz
cza ją  się na grzbiecie palców, oraz n a  podeszw ie  
(te osta tn ie  są n a jb a rd z ie j  dokuczliw e i t ru d n e  do 
usunięcia).

C hociaż odciski nie p ro w ad zą  do u tra ty  zd ro 
wia, jed n ak  m ogą spraw iać  p ow ażne  cierpienia, 
a p rzy tem  fa ta ln ie  odb ija ją  się na ustro ju  p sy ch i
cznym  człow ieka. Jak często  „ ta k “, lub „n ie“ mówi 
kob ie ta  zależnie  od tego, czy ją drażni odcisk. 
A  p rzy tem  bosa  nóżka  z odciskam i sp raw ia  nad e r  
n iees te tyczne  w rażenie .

Sposoby  na usunięcie  odcisków  są n a jró żn o 
rodniejsze , po czy n a jąc  od nieprzeliczonej ilości

Wskutej różnicy między kształtem bucikat a formą stopy ludzkiej 
(linja krof>kou3ana) stopa się zniekształca.



lekarstw , (m ają  one za zadan ie  rozm iękczenie , w y
palenie , b ądź  skruszenie  z rogow acia łego  naskórka),  
aż do radykalnego  usunięcia  nożykiem  (p rzes trze 
gam  przed  sam ow olnem  w ycinan iem  odcisków  — 
ła tw ość  zakażen ia ) ,  w osta tn ich  czasach  światło- 
lecznic tw o daje  najlepsze rezultaty, gdyż usuw a 
nagnio tk i  bezbo leśn ie  i na  zawsze.

O p ró cz  tych p rzyw ar często  sp o ty k an a  jest 
w ada  paznokci,  k tó ra  po lega bądź  na n ad m iern em  
zgrubien iu  tychże, bąd ź  na  n iep raw id łow em  w y ra 
stan iu  i w ras tan iu  w skórę, bąd ź  też n a  zapalen iu  przy- 
paznokciow em . P rzyczyną n iep raw id łow ośc i  p az n o k 
cia jest naiczęście j odgn iecen ie  m iękk iego  pod łoża  
jego, pom ieszczonego  w sam ej skórze. P ocen ie  się 
nóg i uciśnięcie  pa lców  d o p ro w ad za  często do roz
m iękczen ia  naskórka  oko łopaznokc iow ego , a naw et 
jego pękan ia . W  pow sta łe  w ten  sposób  szczelinki 
dos ta ją  się d ro b n e  zanieczyszczenia .

W  razie bólów  oko ło  p azn o k c ia  nie należy  sa 
m em u m ajs trow ać koło  m iejsca  bo lącego, lecz b ez 
względnie  udać  się do o dpow iedn iego  lekarza, 
k tóry  b ąd ź  czystem  narzędz iem , bądź  o d p ow iedn ią  
rad ą  usunie n iem iłe  nas tęps tw a , d o p ro w ad za jące  
n iek iedy  do o b ie ran ia  się palca. R ac jo n a ln a  p ie
lęgnac ja  nóg usuw a w szelk ie  ich braki i defekty,

a zarazem  zapob iega  tw orzeniu  się np. żylaków, lub 
wyżej om ów ionych  w ykrzywień.

Cały organizm  ludzki, jako  wyżej s to jący pod  
w zględem  duchow ym  i in te lek tua lnym  od św iata  
czw oronożnego, w znaczen iu  budow y anatom icznej 
p o s iad a  m nóstw o p u n k tó w  s łabych  i w ątłych, a n a 
w et najbardzie j  zdrowa, m o cn a  i o d p o rn a  bu d o w a  
cz łow ieka w ym aga  pew nej stałej opieki. O n a  to idąc 
obranym  przez się szlakiem, zdobytym  drogą d o 
św iadczen ia  i w iedzy, z a p ew n i  s ta łą  rów now agę 
i rozkw it zdrowia. Dla ustrzeżen ia  się p rzed  m o 
żliwością nabyc ia  n iem iłych tak  dla nas, w zm ian k o 
w anych  wyżej, chorób, n iezb ę d n e  jest noszenie w y
godnego obuw ia  a a  niskim  obcasie , pozostaw ia jąc  
krępu jący ,  aczko lw iek  w yrafinow anie  zg rabny  p a n 
tofelek, lub bucik, dla k ró tko te rm inow ych  reprezen- 
tacyj. A m ery k an k i ,  rozum ie jąc  zn aczen ie  p ra w id ło 
w ego rozwoju fizycznego dla u trzym an ia  zdrowia,, 
poza  w prow adzen iem  rac jonalnych  sportów  i m a 
saży, w ypow iedzia ły  w alkę n ierozum nym  k ap ry 
som m ody  niewieściej.  Poza innem i szczegółam i 
u d o g o d n ien ia  ubiorów , jed n e  z p ierw szych  poczęły  
używ ać niskich i sw obodnych  pantofe lków , jako 
najzd row otn ie jszych  i najbardz ie j  odpow iedn ich  dla 
p o trzeb  Życia codz iennego . - Ъг. med. Mościcki.

SZTUKA MALOWANIA TW ARZY
Udało się nam pozyskać artykuł znanej artyslki tealrów Polskiego 

i Małego p. Zofji Modrzewskiej. Poglądy sz. autorki artykułu nie zga
dzają się z kierunkiem naszego pisma. Mimo to, ze względu na nader 
interesujące ujęcie tematu, artykuł ten drukujemy, zastrzegając sobie 
w następnym numerze prawo głosu dla redaktorki naszego pisma p. dr. 
Świtalskiej, która wypowie się W tej kwestji z punktu widzenia racjonalnej 
kosmetyki lekarskiej. R E D A K C J A .

Czy nie p rzeszk ad zam  ci Z osieńko?
C hodź — chodź  — nie p rzeszk ad zasz  mi n i

gdy, M arysiu czy Lodziu, Janko, Irenko  czy S ta 
siu — Z osiu ,  m oja  im ienniczko, i wy w szystkie, 
k tó re  z u śm iechem  na m a lo w an y ch  w argach  o tw ie 
racie  drzwi m ojego  dom u.

L ubię  w as bardzo  szczerze i nie n u d zę  się 
z w am i nigdy.

U k ładac ie  się m iękko  na  szerokiej, niskiej 
o tom anie , w tu lacie  się w ko lo row e puduszk i  i g ło 
s ikam i dz iec innem i mówicie mi o sobie, s łuchacie  
m nie  w zajem  uw ażn ie  i rozum iem y się tak  d o 
brze, —  lepiej m oże n iżbyśm y sobie tego życzyły. 
T y le  w iem  o was! A  wszystko, co wiem, jest miłe, 
dobre ,  lub bodaj g odne  p rzebaczen ia .

W ięc czem  ci m ogę służyć, kochanie?
— N apisz a r ty k u ł  o h ig jen icznem  szm inkow a- 

niu się artystek!
O  Boże! H ig jena  i szm inkowanie! T o  t rudno .— 

O  szm inkow aniu  m ogę coś niecoś napisać , ale 
o h ig jenie  tegoż n iew iele  da  się pow iedzieć, gdyż 
h ig jena  i szm inkow anie  to dw a pojęcia , w yk lucza
jące  się w zajem .

Jeszcze k o b ie ta  pryw atna! — A le  my? Z m u 

szone pośp ieszn ie  k łaść  na tw arz  c iężką od ołowiu 
szm inkę tea tra lną ,  kolorów najrozm aitszych...

W o g ó le  my, aktorki, m ało  m am y czasu na  p ry 
w atne  życie, a jeszcze mniej na  p ie lęgnow an ie  ce 
ry. O d  1072 rano  do 4 po południu , a n as tęp n ie  
od 7 do 12 w nocy sp ęd zam y  czas „za ku lisam i“.

„K ulisy“, to m agiczne, d rażn iące  słowo, to lo
kal bez słońca, z a p ch an y  s tarem i gra tam i i źle 
p rzew ie trzany .  — Z aw sze  sypie się na nasze  tw a
rze i ręce pył ko lorow y z m alow anych  płócien, 
a o d d y ch ać  m usim y m ocno  i forsownie, gdyż p r a 
ca na p ró b ach  jes t  n ies łychan ie  m ęcz ąca  fizycznie 
i psychicznie.

K obie ta  p ry w a tn a  w tych w łaśn ie  rannych  go
dzinach  p ie lęgnu je  swoje ciało. — M ówię o tej 
kob iec ie  —  nie wiem  jak  ją nazw ać, — o tej ko 
b iecie  przez  k w ielkie, czy m ałe , ale w każdym  
razie o tej s tup rocen tow ej,  za k tó rą  tęskni każdy 
m ężczyzna , o tej, k tó ra  kob iecość  swoją posy ła  jak  
h ero lda  zawsze i wszędzie, p rzed  tryum falnem  w e j
ściem na  te ry to rjum  obcego  rycerza.

O tóż  ta p ry w a tn a  k o b ie ta  ranne  godziny  p o 
św ięca sportowi, p rzech ad zk o m  na  św ieżem  p o 
wietrzu; sp o ty k a  swych wielbicieli n a  konnej p rze 
jażdżce, lub przy czarnej kaw ie  w us tronnej cu
kierni. C hcąc  un iknąć  sp o tk an ia  z m ężem , zo b a
czyła sw ego k o c h a n k a  z żoną, to znów przy jac ió ł
kę  ze sw ym  w łasnym  m ężem . T a m  się u śm iecha , 
tu nie widzi, k rew  szybciej krąży, a w rezultacie  
ce ra  jest p iękniejsza .

—  O d b ieg łaś  od tematu...
— A ch ,  to m o ja  zw yk ła  wada! A  więc chcesz,



bym ci pow iedzia ła ,  jak 
uch ron ić  tw arz przed 
szkodliwem i s k ład n ik a 
mi szminki. N iem a dziś 
ch y b a  kobiety, zw łasz
cza aktorki, k tó raby  nie 
zna ła  a b ecad ła  tej higje- 
ny. P rzedew szystk iem  
należy tw arz oczyścić 
d o k ład n ie  tłuszczem  i 
ze trzeć  de l ika tn ie  ln ia
ną  ściereczką; na n iew i
docznej pow łoce t łusz
czu k ładzie  się t. zw. 
p o d k ład  ze szminki k o 
lo ru   o, kolor jest za 
leżny od typu, którym  
m asz tego wieczoru 
„czarow ać t łu m y “, jak  
się to żartobliw ie mówi 
w garderobie .

Ż ó ł ty  p o d k ład  to 
Chinka, suchotn ica , s ta 
ra m atka, — różowy to 
po lska  dziew ica, p o k o 
jów ka, ang ie lska  lady, 
kokota; czarny... mój 
Boże, znow u odb ieg łam  
od te m a tu — P o tem  więc 
m alu je  się pow ieki na 
niebiesko, usta  na  czer
wono, rum ieńce  na...
T ak ,  tak, na różow o — 
w łaśn ie  — żadnych  n ie
sp o d z ia n e k —zawsze to 
samo. — M arzę o roli 
dziw nej istoty z Marsa, 
której tw arz m og łabym  
zrobić  p o d k ład em  zielo
nym, oczy p o m a ra ń c z o 
we, u s ta  czarne  i czerw one zęby. Niestety, wszystkie 
te kolory by łyby  rów nie n ieh ig ien iczne  i p ie rw 
szym hig jen icznym  czynem  aktork i to jest chwila, 
k iedy po skończonem  przedstaw ien iu  zrzuca z sie
bie oficjalne szaty, i o tw orzyw szy  zbaw czy  słoik 
z w azeliną, zaczyna zm yw ać  z siebie te czaru jące  
kolory .

C zysta  w azelina  jest najlepszym  środkiem  
zm yw ającym  twarz. Jest to bow iem  tłuszcz m ine
ralny, nie w n ika  więc w pory, jak  to m a m iejsce 
z tłuszczam i zw ierzęcem i i roślinnem i.

Z a ra z  po p rzed s taw ien iu  b y łoby  najhigjeni- 
czniej jech ać  co p rędzej do domu, na tw arz wziąć 
paró w k ę ,  wleźć do w an n y  i zm yć twarz raz jeszcze 
w atą  zw ilżoną a lkoholem . A le  czyż ak to rk a  nie z a 
tęskni czasem  za jed n ą  bodaj godziną  p ryw a tnego  
życia i czyż może, w ykroczyw szy  p rzec iw  higjenie, 
nie pójść z g ronem  bliskich ludzi, by zkolei czaro 
w ać  już nie tłumy, ale w po jedynkę .  — 1 w ów czas 
to s iada  raz jeszcze p rzed  lustrem  i z c iężkiem  
w estch n ien iem  po raz drugi robi sobie tw arz  „na 
ży c ie14.

R obić  się „na ży c ie44— ubierać  się „na życ ie“ — 
to znaczy  u nas stać się zw ycza jną  kob ie tą  i u m a
low ać się tak , j a k  to czynią w szystkie  p ięk n e  panie.

1 o tern to w łaśn ie  co d z ien n em  pryw a tnem  
ezm inkow aniu  na leża łoby  m ówić raczej, ale lepiej

odem nie  w iedzą  o tem  
w szystkie urocze w a r
szaw iank i— żony d o k to 
rów, m ecenasów , a rch i
tektów, h rab in y  p raw 
dziwe i n iepraw dziw e i 
żony bogatych  p rzem y
słowców.

T ak ,o n e  m ają  czas! 
T e  p ięk n e  panie  

m ają  czas n ap raw iać  za
biegam i w k ra jow ych  
i zagran icznych  „M ai
son de B e a u te “ szko
dy, jak ie  szm inka w y
rządza  ich cerze. S p ę 
dza jąc  godziny przed  
ow alnem  zw ierciad łem  
swego buduaru , w iedzą 
one, że na  twarz nie 
w olno położyć naw ału  
p udru  bez p o d k ład u  t łu 
szczu i że wogóle [twa
rzy nie pow inno  się 
myć nigdy w o d ą  i m y
dłem . D elikatn ie ,  p o 
m ału, rucham i m iękkie- 
mi ku górze, kaw ałk iem  
w aty  lub p ła tk iem  ln ia 
nym, natłuszczonym  
k rem em  w azelinow ym , 
zm yw a się twarz; po tem  
opyla się ją pu d rem  i 
m alu je  w ed le  woli i 
kaprysu.

— W łaśc iw ie  naj- 
zdrowiej d la  skóry, naj- 
h ig jen iczniej,  b y łoby  
nie m alow ać się wcale... 

T ak ,  m asz rację!— 
T a k ą  właśnie, jak  ktoś, kto twierdził,  że „na jle
piej zrobił ten, co się nie urodził  w c a le“. T o  tak, 
jakby  ktoś pow iedzia ł ,  że serce zużyw a się bijąc, 
a u s ta  tracą  kszta łt  i świeżość przez zbyt gorące 
pocałunki.

S zm inka  dla dzisiejszej k o b ie ty — co m ów ię— 
dla kob ie ty  od w ieków  i p rzez wieki, jest tak  n ie 
zbędna, jak  kon iecznośc ią  s taje  się p o ca łu n e k  dla 
ust kocha jących ,  jak  bicie serca  w ży jącym  o rg a 
nizmie.

Nie cierpię  w pros t  k o b ie t  „au n a tu re l“ . K o
bieta, nie czu jąca  po trzeby  szminki, może być ładna ,  
kocha jąca ,  k ochana ,  sp e łn ia jąca  w zorow o w szyst
kie kob iece  zad an ia— dla mnie je d n a k  będz ie  m ia
ła  coś pospolitego, coś zbyt h ig jen icznego.

A ch , ona  nie wie, co to jest stać p rzed  swoją 
tw arzą  w kry tycznej zadum ie .  U boższa  jes t  o to 
chcen ie  p rzedzierzgn ięc ia  się w inną  skórę  w edle  
w łasnej woli i widzimisię, p o p raw ien ia  n a tu ry  i n a 
rysow ania  jej linji.

Nie chodzi to o upiększanie! Szm inka  na  tw a 
rzy kobiece j to  delika tna ,  cudow nie  p rzykro jona  
m aska, pozw a la jąca  jej, jak  w elon  w schodni,  ukryć 
w zruszenie , gdy  tego potrzeba, gorący rum ien iec  
pod  b iałym  py łem  pudru , gorę tszą  stokroć bladość  
pod  łu n ą  różow ego proszku.

Na rzęsach  tusz czarny  to s trażn ik  łez — łzy,



niew strzym y w ane pod 
pow ieką, b ęd ą  się m ści
ły bó lem  podw ójnym  
i ośm ieszą cię w oczach 
cz łow ieka, p rzez k tó 
rego płaczesz.

Pam iętasz?
O tak  p a m ię ta m — 

zima, ra n ek  biały od 
śn iegu  — Nowy R ok .—
Czy nie p rzeszkadzam  
Ci, Z osieńko?

—  Chodź, chodź .. 
nie p rzeszkadzasz  mi 
nigdy!

W e sz ła  jed n a  z 
tych uroczych, zawsze 
uśm iechn ię tych  kobiet,
0 d ługich  uczern ionych  
rzęsach, o cynobrow ych, 
kap ryśn ie  w ykrojonych  
us tach .

Jasna, różowa, p a 
chnąca.

Po łoży ła  się na o- 
tom anie ,  tw arz w tuliła  
w poduszki i p łakała .. .
O susza łam  jej łzy ostrożnie, by nie zb rudziły  tw a 
rzy, tuliłam  ją do siebie i c icho ,c ichu tko  ro zm aw ia
łyśm y ze sobą  długie godziny. T a k  rozm aw iają  lu 
dzie czasem  po d  grozą pękn ięc ia  w ezbranego  ser
ca, po wielu n o ca ch  n iep rzespanych ,  po wielu 
dn iach  zm agan ia  się z b ru ta ln o śc ią  życia. Z an im  
je d n a k  w yszłyśm y z pokoju , us iad łyśm y obie p rzed  
lustrem , n ak ład a jąc  z trosk liw ością  m askę  spokoju
1 beztroski.

— „Czy w idać jeszcze?“ — „O  nie, już nic 
nie w id a ć “.

— „To dobrze, n iechaj nic w idać nie będzie  
nigdy!“

T ak , kochana! — Szm inka  p o trzeb n a  jest b a r 
dziej „na życ ie“ , niż na scenę.

A  cóż pow iesz  o g a tu n k ac h  szminek?

Są różne, francuskie: 
„Institut de Beaute* , 
„K ly tia“, „C o ty“, „Bour- 

„H oubi- 
Niemiecki, p o 

czciwy, s tary  L eichner .  
Nasz Spiess w arszaw 
ski i lwowski Ihnato- 
wicz... i wiele innych. 
M am jed n ak  w rażenie ,  
że w szystkie  trochę 
szkodzą. K ieruję  się w 
w yborze  tylko barw ą i 
p rzy jem nym  zapachem . 
Im mniej kolor p rzy p o 
m ina życie, tern milszy 
jest d la  mnie.

A  to u lub iona  m o 
ja książka.

Nie wiem, czy wol
no mi w tej chwili czy
tać głośno L ech o n ia  
i ściągać go tu z Co- 
ty m i L e ich n erem  do 
nas  na kanapę.. .  z re
sztą, on jest taki to w a
rzyski...

Stargany męką straszną zapasów nierównych.
Nie znając kresu żądzy, kres znając możności.
Jak w lekkim szumie skrzydeł aniołów ciemności,
W piekielnej śpię rozkoszy siedmiu grzechów głównych.

1 tak  ob raca łyśm y  k a r ta  za kartą , aż t rzeba  b y 
ło podn ieść  się z w estchn ien iem , b y — po przyjśc iu 
do tea tru , zmyć twarz „z rob ioną  na ży c ie“ i zkolei 
zrobić się na  żonę p. O pack iego , k tó ry  zostaw iw szy 
m nie  z dw ojg iem  dzieci poszed ł  pieszo do Krynicy, 
by uw ieść  pan ią  K am ińską  Milę; m uszę go więc jej 
o d eb rać  i p rzyp row adz ić  zd ra jcę  do dom u. I tak co 
dzień już przez  dw a m iesiące , a kom ple ty  z a p o 
w iada ją  sukces  K aw eck iego  co najm niej  do Bożego 
N arodzenia .  A u to r  m a 10% od bru tta ,  a my... jego 
w dzięczność . Zofja Modrzewska•

, ,  rviy ii a ,  , ,

gois“. “D o rin “, 
g a n t“.

U kaza ł się w druku Nr. 9 -ty  ilustrow anego m iesięcznika

„ N A  F A L I , ,
i z a w ie ra  następujące u tw o ry :

„Groby należące  do całej ludzkości“, „Uroczystości pogrzebowe w Chinach“ — Tadeusz Szukiewicz, „Trzy lata 
wśród Indjan kraju o gn is tego“, „Eks - kucharka — handlarzem dzieł sztuki“, „Bażki“ — Czesława {Brzegowa, „Schro
nisko dla turystów w A lpach“, „Rozbitek“, — •Honorio Mauro, „Z dziejów reklamy“, „Amerykańskie Bajki, — Qe- 
orge T. Lanigon, „Zając“ — WelL „Jak pachną ludzie“, „Film a dz ieck o “ —  H. Gołogórski, „Futro“ — M. Stagieńska, 
„Księżyc w Sagłyk-su“ — Kaell, „Życie  rodzinne ptaków “ — Jawna Maszewska-Knappe, Kącik humorystyczny

oraz dział zadań i rozrywek umysłowych.

T e k s t  u zupełnia  p rz e s z ło  4 0  starannie w ykonanych zd ję ć  i ilustracyj

CENA EGZEM PLARZA 1 z ł. 5 0  gr.
P renum eratork i „K ultury C iała“ płacą 1 z ło ty .



Ż y jem y  w okresie  czasu, w k tó rym  rytm  i p ię 
kno  ruchu ciała  zna lazły  na leżne  z rozum ien ie  w śród 
ludzi fachow ych, jako  czynnik  w ychow aw czy, o d 
dz ia ływ ujący  łącznie  na ciało  i duszę.

Szerokie  m asy  sp o łeczeń s tw a  żyw iołowo rzu
ciły się, z w łasnego  im pul
su, do ćw iczeń  ry tm iczno- 
ruchow ych  i p lastycznych , 
szuka jąc  w nich niety lko 
w y tchn ien ia  po pracy, lecz 
p ra g n ąc  przez nie in s tynk
tow nie odnaleźć  o b r a z  
cz łow ieka  zdrow ego, a w 
su m ie— szczęśliwego.

O soby, k tórych  u s tro 
jowi te drogi ku ltu ry  ciała  
najlep ie j  o dpow iada ją ,  o d 
d a ją  się ćw iczeniom  z 
p raw d ziw ą  radośc ią  i za 
in teresow an iem , ko jarząc  
sp raw ność  i g ibkość m ięśni 
z w rażliw ością  m uzyczną.

R y t m i k a  ruchow a, 
s tw orzona  przez Jaques  
D a lc r o z e a  i p l a s t y k a ,  
której podw aliny  po łoży ła  
Izadora  D uncan ,  oto dw a 
za sad n icze  działy, k tóre  
stały się p o d s taw ą  dzi
siejszych sys tem ów  gimna- 
styczno-m uzycznych , este- 
tyczno-ruchow ych , czy ta 
necznych .

Rytm ikn. (Gimnastyka 
rytmiczna.) Ć w iczenia ry t
m iczne są n ie ty lko  ś ro d 
kiem w y ch o w u jący m  m u 
zycznie, ale, w zyw ając  do 
w sp ó łd z ia ła n ia  za rów no  
duszę  jak  i ciało, h a rm o 
nizują c - ły  ustrój cz łow ie
ka. R ytm  to ład  i p o rz ą 
d ek  rzeczy w życiu, w sztu
ce, w twórczości; to p o d 
s taw a k ażd eg o  p ięk n a  w

naturze .  Na odczuw aniu  rytmu, formy i treści m u 
zycznej i na zdolności w ypow iadan ia  ich ca łą  
ska lą  ruchów  polega ten  system  harm on ijnego  
szkolenia .

Z b aw ien n y  w pływ  na system nerw ow y, zarów no 
dzieci, jak  dorosłych , u m u 
zykaln ien ie ,  w reszcie  o p a 
now anie  ruchow e — to re 
zu ltaty  rac jona ln ie  p ro w a 
dzonych ćw iczeń ry tm icz
nych. W  wyższym stopniu  
w yszkolenia ry tm icznego 
stosu je  się zb iorow o in
s tru m en ty  p e rk u sy jn e  — 
celem  wyćw iczenia  ry tm u 
zespo łow ego  (ork iestry) i 
nauki k ierow ania  zespo łu  
(dyrygenta).  Ć w iczenia te 
ab so rb u ją  ciało i ca łą  d u 
ch o w ą s tronę  cz łow ieka 
i d a ją  nadzw yczajne  z a d o 
wolenie. Dalszem  u z u p e ł
n ieniem  ćw iczeń  ry tm i
cznych  są ćw iczen ia  w y ra 
ziste (gestyczne) .  P o leg a ją  
one na  s ta ran n em  w y s tu 
d iow an iu  ru c h ó w ,c o d o  ich 
formy i siły i zw iązaniu  ich 
z t reśc ią  du ch o w ą (sm utek, 
radość, siła, ud ręk a ,  w y
zw olenie).  T em i drogam i 
schodzą  ćw iczen ia  ry tm i
czne w dziedz inę  p racy  
ar tystycznej.  D obrze  zg ra 
ny i w yćw iczony zespó ł 
s ta je  się d o sk o n a ły m  in
s t rum en tem , um ie jącym  ru 
chem  całej g rupy wyrazić 
myśl p rzew odn ią  k o m p o 
zycji ry tm icznej, czy też 
u tw oru  m uzycznego.

‘Plastyka. (Qimnastyka 
taneczna.) K u ltu ra  ciała, 
zd ąża jąca  jedyn ie  do p ięk 
na linji i w y sw o b o d zen ia

Ćwiczenia taneczne na wolnem powietrzu 
(P. J. Urbańska ze szkoły J. P ieczyńskiej)



mięśni, jed n ak o w o ż  bez szczegó
łow ego  angażow an ia  strony d u 
chow ej,  o b ra ła  sobie jako drugi 
k ie ru n ek  w iodący do c e l u — ćw icze
nia p lastyczne.

O p an o w an ie  równow agi, p rze 
zw yciężenie ciężkości i w yrob ien ie  
m iękkości i sw obody  ruchów , u ta 
neczn ien ie  ciała, oto zadan ie  tych 
ćw iczeń. Ich p raw dziw ie  p ięk n a  
i rozum na  forma w ym aga od in s truk 
to rek  pełni a r tystycznego k ierunku  
pracy, (k tóry  n ie jednokro tn ie  spada  
w życiu do szab lonow ej m aniery  
„pseu d o -w d zięk u “ ), jak  również w y
m aga  zw rócen ia  uwagi na  fizjologi- 
czno-ana tom iczne  podstaw y  ćwiczeń, 
n iedopuszcza jąc  do sforsow ania  p ew 
nych grup  mięśni lub zbytn iego  prze- 

Interpretacja rytmiczna „Poematu tragicznego“ Scriabina, (Szkoła J. Mieczyńskiej). p racow an ia  serca i płuc.

J £ S tu d ju m  akrobatyczne.  j S z k ° ^ aZJ- M ieczyń sk ie j) .

C ałkow ite  o d erw an ie  ćw iczeń 
tanecznych  od rytm icznych  nie p ro 
w adzi do w łaśc iw ego rezultatu . N a
tom iast  s łusznem  postaw ien iem  sp ra 
wy jest uprzedn ie ,  lub rów noczesne  
p rzerob ien ie  kursu  rytmiki.

R y tm ika  i p las tyka  są n ie ty lko  
w ażnem i czynn ikam i w w y ch o w a
niu ogólnem , lecz w arunk iem  w ła 
ściwego w yszkolen ia  ad ep tek  sztuki 
tanecznej.

M am y tu na myśli nie sam 
tan iec  sceniczny, lecz wyzwolo- 
lony, czysty tan iec , k tóry  dziś na- 
równi jak  inne sztuki p iękne  i jak  
sport, ab so rb u je  w szczególności 
świat kobiecy, da jąc  radosne  w y
tchnienie, jasny  p rom ień  s łońca  
w szarym  tum anie  codziennej pracy.

Janina M ieczyńska. Ćwiczenia taneczne. (Szkoła / .  Mieczyńskiej)•



Z m arszczk i  są n a jp rzy k rze jszą  u s te rk ą  p ięk n o 
ści kobiecej» n ie ty lko  z p u n k tu  w idzen ia  es te tycz
nego, lecz także d latego, że s tanow ią  one pew nego  
rodzaju  „signum  tem p o r is“, znak  czasu, św iadczą
cy o m inionej m łodości i rozpoczyna jącym  się w ie 
ku przejściow ym .

N iezaw sze jed n a k  zm arszczki są ko n sek w en c ją  
s ta rzen ia  się. Ileż to kob ie t  już w dw udzies tym  ro
ku życia m a  n a  tw arzy  zupe łn ie  w y raźn ą  sieć 
zm arszczek .

Z m arszczk i ,  w ys tępu jące  u osób w w ieku  m ło 
dym, św iadczą  o n ied o m ag an iach  o rganizm u w p o 
staci ch o rób  w ew nętrznych , kobiecych , wadliwej 
przem iany  m aterji,  a także o n ieodpow iedn im  try
bie życia. P rzeb y te  cierp ien ia  fizyczne i m oralne , 
d u ża  nerw ow ość, p rzep racow an ie ,  przy  b rak u  s łoń 
ca i świeżego pow ietrza , p o d o b n ie  jak  pa len ie  p a 
pierosów , nad u ży w an ie  życia p łc iow ego i alkoholu: 
w szystko to są przyczyny, k tó re  w p ły w ają  na  u t ra 
tę jęd rnośc i  skóry, a tem  sam em  p o w o d u ją  tw o rze 
nie większej ilości zm arszczek.

Z m arszczk i  tw orzą się w wieku wczesnym , 
rów nież przez używ anie  n ieodpow iedn ich  i zbyt 
licznych kosm etyków , 
oraz w sk u tek  un ikan ia  
m yd ła  przy m yciu  tw a 
rzy. Skóra  n ied o s ta te 
cznie czyszczona nie 
o d d y ch a  i w iędnie, tw o
rząc szpe tne  bruzdy.

Istnieją r ó w n i e ż  
t. zw. zm arszczk i zaw o
do w e  u m im ików  i a r 
tystów, zw łaszcza k i
nem atograficznych .

F i z j  o l o g i c z n e  
zm arszczki pow sta ją  w 
starszym  w ieku p o m ię
dzy 35 a 40 rokiem  ży
cia, okresow o zaś przy 
nag łych  sch u d n ięc iach ,^  
w tym osta tn im  w y p ad 
ku na  tw arzy tw orzą  
się g łębok ie  bruzdy  i 
fałdy.

P o w s t a w a n i e  
zm arszczek  t łó m aczy  się 
w ten  sposób, że w łó 

k n a  sprężyste  w tkance  p odskórne j  tracą  swą e la 
styczność  i poc iąga ją  za sobą  n a sk ó rek ,  co s ta je  
się w idoczne nazew nątrz .  R o zsąd n a  i p rzew idu jąca  
kob ie ta  w y p o w iad a  zawczasu wojnę zm arszczkom  
i fałdom, rozumiejąc, że dziś, bardziej niż k iedyko l
wiek, musi walczyć z w szelk iem i ob jaw am i starości. 
Dzisiejsza m oda, k tóra  dąży  do n ad a n ia  kobiecie  
m łodoc ianego  wyglądu, w tedy  tylko zd o ła  osiągnąć 
odpow iedn i  efekt, gdy twarz nie będz ie  m iała  zm ar
szczek. T o  też p róby  usunięcia  zm arszczek  s ta ją  
się coraz częstsze.

P od n o s im y  ten  fakt, pom im o w szelk ich  us i ło 
w ań  ośm ieszenia  kobie t  starszych, które chcą  w y 
glądać  „ jak  w łasne w n u c zk i“ , m imo w ys tąp ień  
przeciw ko ostrzyżonym  g łów kom  i k ró tk im  suk ien 
kom.

N aturaln ie ,  chw alcy  d aw n y ch  czasów  gotowi 
zadekre tow ać ,  że b rak  zm arszczek  jes t  tak  sam o 
godny po tęp ien ia ,  jak  ostrzyżona główka, której 
z resztą  z ła  o niej opinja spec ja ln ie  nie zaszkodziła .

A le  czyż kobie ty  w alczą ze zm arszczkam i ty l
ko z pow odu próżności, czy n iem a innej znacznie  
ważniejszej p rzyczyny^  T a k a  istnieje i skoro się ją

pozna , ła tw o  jest z rozu 
mieć w alkę o zn ika jącą  
m łodość, k tó rą  się teraz 
prow adzi  zębam i i p a 
zurami; ła two więc pojąć 
strach, a n aw et rozpacz, 
z k tó rą  kob ie ta  wita 
fałdy, zm arszczk i i k u 
rze łapki.

Z re sz tą  i m ężczy
źni zab iegają  rów nież 
o w ygląd m łodociany , 
a nie rob ią  oni tego 
litylko w celu p o d o b a 
nia się.

Nie m o żn a  bowiem 
zapom nieć ,  o ile t ru d 
niejsza i bezw zględn ie j
sza jest dziś w a lka  o byt, 
że pow iedzen ie  tak ie  jak  
„ten  m ężczyzna, lub ta 
k o b ie ta  są już ubiegłej 
d a ty “ , rów na się praw ie  
wyrokow i śmierci, bo w 
niem  zaw arte  są b rak

ZM ARSZCZKI

Jin Gotard: Zmarszczki. Ag. Photoplat.



pracy, głód i nędza. Bie
d n a  w ychow aw czyni,  lub 
nauczycielka , k tó ra  far
buje  w łosy i ku sw em u 
p rzerażen iu  spos trzega  
w nadszcze rb ionem  lu
sterku, że jej oczy u t ra 
ciły blask, że jej czoło 
się m arszczy ,żem u siz ło -  
żyć latom  należną  im 
dan inę  — zaiste ona nie 
p row adzi  swej zaw zię
tej walki o pozór m ło 
dości z próżnej chęci p o 
d o b an ia  się, lub kokie- 
terji. W ie aż nad to  do 
brze, że dziś, lub jutro  
będz ie  zm uszona b ie 
gać po piętrach, pokazyw ać swe św iadectw a, po
w oływ ać się na  swe referencje ,  aby  spo tkać się 
z c h ło d n ą  odpraw ą, że m iejsce o trzym a m łodsza  
od niej.

Jak  zapob iec  tw orzeniu  się zmarszczek? Jest 
to pytanie , k tóre  in teresu je  k ażd ą  d b a jąc ą  o siebie 
kobietę. O d razu  m uszę zaznaczyć, że rek lam ow ane  
głośno środki chem iczne, u suw ające  rzekom o 
zm arszczki w na jk ró tszym  czasie na  zawsze, są to 
w szystko reklam y, d rw iące  z logiki i zdrow ego 
rozsądku.

K ażdy, kto in teresu je  się h igjeną, wie o tem, 
że p ięk n ą  i g łądką  cerę osiąga się p rzez  p ie lęgno
w anie  zdrowia, ćw iczen ia  fizyczne, korzystan ie  ze 
s łońca, pow ietrza, p rzes trzeg an ie  czystości i o d p o 
w iedn ich  w aru n k ó w  życiow ych, wreszcie przez s to 
sowanie rac jonalne j kosm etyk i lekarskiej. D obre  
kosm etyk i w p ie lęgnow an iu  u rody  kobiecej są 
środkam i jedyn ie  pom ocniczem i. Do tak ich  środ
ków  m iędzy innemi, na leżą  h ig jen iczne krem y 
odpow iedn io  sp reparow ane , k tóre  n a d a ją  tk an ce  
podskórne j  e las tyczność, dzia ła jąc  w yg ładzająco  
na zm arszczki, z łuszczają  i u d e lik a tn ia ją  n ask ó 
rek, a tem  sam em  czynią skórę b ielszą i d e l ika t
niejszą.

N a jpopu larn ie jsze  zabiegi rac jonalne j k o sm e
tyki po legają  n a  s tosow aniu  p rzem iennych  kąpieli 
(gorących  i z im nych okładów ), zn an y ch  po w sze
chnie w Anglji, oraz m asażu, um ie ję tn ie  zas to sow a
nego, przy pom ocy  ś rodków  d o b ra n y ch  do in d y 
w idualnych  cech skóry danej osoby. M asaż zresztą  
znany by ł od n a jd aw n ie jszy ch  czasów  w sztuce 
up iększania . R acjona ln ie  dostosow any do rodzaju  
skóry o d d a je  n ieocen ione  usługi, p rzyw raca  ję- 
d rność  skóry, pow o d u je  zm niejszen ie  się, lub usu 
n ięcie zm arszczek.

P ow szechn ie  utrzym ują, że F rancuzk i  m ają 
najwięcej kok ie ter ji  i na jw iększą  w agę p rzyw iązu ją  
do swego stroju i wyglądu. R ek o rd  je d n a k  w tym 
w zględzie  os iągnęły  A m ery k an k i .  W  żadnym  kraju  
n a  świecie nie p o św ięca ją  kob ie ty  tyle czasu i p ie 
niędzy  swojej pow ierzchow ności,  co w S tan ach  
Z jed n o czo n y ch .

R óżne  „Instituts de b e a u te “ rosną  tam, jak  
grzyby po deszczu. Na kąp ie le  e lek tryczne ,  p a ro 
we, borow inow e, świetlne, oraz różne ch irurg iczne 
zabiegi w y d a w an e  są ogrom ne p ien iądze ,  a k o b ie 
ty nie cofają  się n aw e t  p rzed  bardzo  bo lesnem i 
operacjam i. A m ery k ań sk a  p iękność  każe sobie bez

nam ysłu  wyciąć pas  skó
ry na  czole, aby usunąć  
zmarszczki.

D la uzyskania  św ie
żej cery da je  sobie n a 
k łuw ać skórę e lektrycz- 
nem i igłami, a jeżeli 
m a m ałe  rzęsy, to je 
po p ros tu  daje  wszywać, 
mimo do tk liw ego  bólu 
jaki jej to sprawia.

P o d o b n e  k u rac jeo d -  
m ładza jące  kosz tu ją  A- 
m ery k an k ę  moc d o la 
rów rocznie, a og łoszona 
n iedaw no s ta tystyka wy
kazała , że p iękności S ta
nów Z jed n o czo n y ch  w y

d a ją  rocznie na  pudry , szminki i inne środki u p ię 
ksza jące  z górą 30 m iljonów dolarów. Przeciętn ie ,  
jak fama głosi, kosztu je  A m ery k an k ę  jej u ro d a  
3 razy tyle, co jedzenie.

Jest to istotnie rekord , ale hum orystyczny .
O b e cn ie  n ad  rozw iązan iem  prob lem u  u su n ię 

cia zm arszczek  p racu ją  lekarze  fachow cy różnych 
narodow ości.

Jed n ą  z bardzo  p o p u la rn y ch  m etod  było  we 
Francji popraw ian ie  zm arszczek  zap o m o cą  injekcyj 
parafiny. Ma to je d n a k  bardzo  n iep ięk n e  strony. 
P ara f ina  musi być s to sow ana  w stanie p łynnym , 
gdyż w ted y  tylko da  się wstrzykiw ać; lecz t e m p e 
ra tu ra  paraf iny  jest tak  wysoka, że pozostaw ić  m o 
że ła tw o  oparzen ia  i fata lne blizny. P o za tem  osoba 
t. zw. p ara f in o w an a  nie m oże p rzebyw ać  w te m p e 
ra tu rze  zbyt wysokiej, np. na po łudn iu .  Co gorsze, 
naw et na  pó łnocy , lub w naszej sferze u m ia rk o 
wanej, gdy p rzy p ad k o w o  znajdz ie  się w poko ju  
o wysokiej tem p e ra tu rze  n as tęp u je  roz top ien ie  się 
parafiny  i zu p e łn a  katastrofa , gdyż rysy twarzy 
p rzyb ie ra ją  wygląd rozpaczliwy. R ad zę  w ięc  un ikać  
parafiny.

C oraz więcej popu larnośc i zdobyw a sobie 
m e to d a  usu w an ia  zm arszczek  zap o m o cą  operacji .  
Z ab ieg i  tego rodzaju  stosuje prof. Joseph  w Berli
nie, o czem słyszała  m oże n ie jed n a  z p ań  czyte l
niczek; w Paryżu  rów nież o p e racy jn e  usuw anie  
zm arszczek  jest dość rozpow szechn ione .

O p e rac ja  sama, w zasadzie  bardzo  ła tw a, o d 
byw a się w ten  sposób , że p o d c in a  się skórę na 
skroni i podnos i  ją ku  górze, p rzyszyw ając  pod  
w łosam i fałd  skórny. Niestety, zab ieg  ten  tylko na 
n ied ługą  m etę  daje  w ynik  zadaw aln ia jący .  Po paru  
la tach  tk an k a  na  now o traci e lastyczność  i p o 
w sta ją  zm arszczki g łębsze  i w idoczniejsze, niż p o 
przednio .

P o za tem  nigdy nie m ożna  przew idzieć , czy 
w m iejscu  zeszycia nie pozostan ie  b rzy d k a  blizna,
0 wiele bardziej szpecąca, aniżeli poprzedn ie  
zm arszczki.

U suw anie  zm arszczek  d rogą  o p eracy jn ą  s ta
nowiło w ielką sensac ję  w dziedzinie  kosm etyki,  
zw łaszcza d la  kob ie t  nie lub iących  uciążliw ych
1 sy s tem atycznych  zabiegów. D o tychczas  je d n a k  
n ie trw a łość  e fek tu  o peracy jnego  p o tw ie rd z iła  tylko 
zasadę, że jedyn ie  p rzez  rac jona lny  tryb życia 
i p rew en cy jn e  s to sow anie  kosm etyk i lekarskie j m oż
na uzyskać p ew n e  i t rw a łe  wyniki. T>r. J. Ś w ita lsk a .

Nasza urocza pieśniarka Hanka Ordonówna również dba o cerę.
Ag. {Photoplat.



KOSTJUMY SPORTOWE 
NA ZIMĘ

Trzy gracje
Scena z filmu wytwórni Paramount p. t „Artystki bez szminki“

W iele  razy było  m ówione, lecz zaw sze po 
w tórzyć nie zawadzi, że na jw ażn ie jszą  cech ą  kostju- 
mu sp o r to w eg o  jes t  celowość. Z b y t  wiele pań 
pozw ala  sobie na  częste  o d s tęp s tw a  od tej m ak sy 
my na rzecz m alow niczości,  fantazji, m ody etc... 
O d s tęp s tw a ,  za k tóre  po tem  n ieraz  gorzko pokutu ją .  
A rtys tyczn ie  pom yślany  kostjum  okazu je  się za 
przew iew ny, bo m yślano  o zach o w an iu  sm ukłej 
sylwetki, za ciężki, bo p rz e ład o w a n o  go kosztow- 
nem i futrami, obcasiki za wysokie, podeszw y  za 
cienkie...  a w szystkie  te n ied o k ład n o śc i  p rzyp łaca  
się, jeżeli nie życiem, to n ieraz  c iężką chorobą.

K ażdy sport m a swoje w ym agan ia , n ad  które- 
mi, p rzed  w yborem  kostjum u, należy  się dobrze  
zastanow ić , O czyw ista ,  że kreślę  te uwagi sp e 
cjaln ie  d la  now ic juszek  sportu , bow iem  n ie jed n a

s tara  w y jadaczka  m og łaby  mnie o wielu kostjum c- 
wych a rk an ac h  pouczyć. Jeżeli więc chodzi o sp o r
ty górskie, jak  narty, saneczkow an ie ,  bobsle igh  etc. 
należy  się odrazu  zd ecy d o w ać  na  spodenk i.  S p ó d 
niczka, n aw et w stan ie  szczątkow ym , może sp o 
w odow ać  n ieb ezp ieczn e  zahaczen ie  o drzew o i stać 
się p rzyczyną katastrofy . Jako m a te r ja ł— trykot, t ry 
kot i jeszcze raz trykot. C iepły, m iękki, nie p rze 
puszczający  zim na, ani wilgoci. Szron i śnieg osia
da  na  ostrych w łoskach  tryko tow ego  puchu, nie 
p rzed o s ta jąc  się do w ew nątrz.  N ajładnie j  zaw sze 
w yg ląda  ca łość  w jed n y m  kolorze. S w ea te r  zap ię ty  
w ysoko pod szyję, spodenk i,  gietry, szal i czapecz
ka. N ajw yżej szlak w o d m iennym  kolorze na sza
liku i zakończen iu  gietrów. A m ato rk i*śm ie lszych  
zestaw ień  ko lorystycznych  m ogą rzucić na  tło^ ca 



[ Wszelki początek trudny 
Scena z filmu wytwórni Paramount p. t. „Artystki bez szn int î“

łości białej,  popiela te j ,  lub beige, ja sk raw ą  p lam ę 
czapeczk i i szalika w kolorze  żywym. Biały kolor, 
tw orzący ła d n ą  h a rm o n ję  z zim ow ym  pejzażem , 
ma tę w adę, że p rę d k o  żó łknie .  N a jtrw ale j  się 
noszą i najm niej o p a tru ją  barw y  neu tra lne ,

Ś lizgaw ka pozw ala  na znacznie  więcej fantazji 
i dowolności. K ażda  fa łd o w an a  spódn iczka  z w e ł
ny da  się tu zastosow ać. Krótki żak iecik  z futra 
o p łask im  włosiu, jak  krety, lub lutry, zam szow a 
lub skó rzana  kurteczka, żak ie t z sukna, lub c h a r - 
me laine, podb ity  w a to liną  i zaopa trzony  w fu trza 
ny kołnierz, w reszcie  sw ea te r  —  w szystko będzie  
na miejscu. Należy tylko pam ię tać  o zharm onizo
w aniu  całości. Do fu trzanego żakie tu  stosowny 
będzie  aksam itny  kapelusik , może być n aw e t  żywy 
w kolorze, byle n iew ielk ich  rozmiarów. Do skó 
rzanej kurtk i takaż  sp o rto w a  cz ap ec zk a  (un e n 
sem ble  tres  sport).  S u k ienny  kostjum , obrzeżony  
futrem, najładnie j sk o m p le tu je  m ały  filc w kolorze 
całości, a do sw ea te r ‘a n ad a je  się jedyn ie  m iękka  
czap eczk a  z puchow ego  tryko tu  i taki sam szalik 
na  szyję. K ażdy  kostjum  tak  sk o m ple tow any  b ę 
dzie robił w rażenie  harm on ijne  i es te tyczne, c h o 
ciaż cena  każdego  ż tych kostjum ów , m oże w ynieść 
ogrom nie  wiele, lub bardzo  m ało. N iezb ęd n e  na 
ślizgawkę są wysokie, sznurow ane buciki i c iep łe  
w e łn ian e  pończochy. N a jp rak tyczn ie jsze  są buciki 
z p rzy m o co w an em i do nich łyżwami, bo  łyżwy 
p rzy k ręcan e  po traf ią  robić brzydkie  psikusy  i o d 
p ad ać  w najkry tycznie jszych  m o m en tach .  Bardzo 
w ażne jest p am ię tan ie  o ciep łych  trykocikach  
z cienkiej w ełny, lub z p rze ty k an eg o  w e łną  jed w ab iu  
pod  spód. T rykoc ik i pow inny  być c iem ne i do b ran e

w kolorze do całości. Należy pam ię tać  o tern, że 
n ieszkodliw y d la zdrow ia  w y p ad ek  może na zaw sze 
okryć śm iesznością osobę, k tó raby  przy tem  zdradziła ,  
że nosi dessous...  np. z czerw onego  b archanu .

P olow anie  jest sportem , coraz częściej uw aża
nym za p rzeży tek  i barbarzyństw o. Ma jednakże  
b a rdzo  wielu zw olenników . 1 co najc iekaw sze, że 
n iem a tak  wielkich am atorów  wszelkiego rodzaju  
zwierząt, jak  w łaśn ie  ich zawzięci tęp ic ie le— myśliwi. 
W ie le  p ań  również h o łdu je  tem u sportowi, d a ją c e 
mu satysfakcję  zarów no um iłow aniu  przyrody, jak  
i w rodzonej żyłce hazardu . Pani p o lu jąca  m oże 
nosić bez  różnicy spodenki,  lub k ró tk ą  spódniczkę . 
N a tom ias t  pow inna  pam ię tać  o buc ikach  na niskim 
obcasie  i grubej, n ie ła tw o  p rzem ak a jące j  po d esz
wie, do nich gietry skórzane, podb ite  trykotem . 
N iezb ęd n y  jest  rów nież krótki kożuszek, albo p o d 
bita  futrem k u r tk a  skó rzana  kro jem  f ren ch ła. K u r t 
ka taka  po w in n a  m ieć jak  najw ięcej kieszeni ze 
w nętrznych ,  żeby urocza łowczyni nie p o trzeb o w ała  
co chw ila  rozpinać się na  mrozie, ce lem  wyjęcia  
chusteczki, zapałek ,  lub zobaczenia , k tó ra  jes t  go
dzina. N a p lecach  dwie uk ry te  fałdy, idące od 
ram ion  do pasa, p o zw ala jące  sw obodn ie  w yciągać 
rękę przy strzale. K apelusik , lub czapeczka  jak  
najm niejsza , jak  najszczelniej przylegająca. Kostju- 
my z czarnego  aksam itu  i zam aszyste  feutze y 
z b ażanciem i p iórami należy zostaw ić k in em a to 
graficznym  księżniczkom .

Przy w szystk ich  sp o r tach  z im ow ych w ażne 
jest p am ię tan ie  o c iep łych  rękaw iczkach . Bardzo 
p rak ty czn e  i e leganck ie  są rękawiczki skó rkow e , 
podb ite  futrem, lub tryko tem  w ełn ianym . W eil



PIELĘGNACJA
NOGI

Piękna , silna i k sz ta ł tn a  noga jes t  u z u p e łn ie 
n iem  urody  kobiecej.  O  pięknej nóżce  mówiło się 
i p isa ło  zaw sze wiele. Inaczej j e d n a k  rzecz się 
p rzed s taw ia ła  w la tach  daw nych , gdy pan ie  nosiły 
sukn ie  długie, fa łdziste , krynoliny, d ługie szale 
i m an ty le ,  a szczy tem  kokieterji  e legantk i z lat 
o s iem dzies ią tych  było u k azan ie  z pod długiej, c ięż
kiej b roka tow ej sukni k o ń ca  nóżki, p rzy b ran e j  
w p rune low y trzew ik, lub atłasow y p an to fe lek  ze 
sk rzyżow anem  „w iązan iem “ na  białej pończoszce . 
Były to czasy, w k tó rych  piersi i ram io n a  m iały  
pan ie  nagie. Jedyn ie  nogi sk azan e  by ły  n a  ukryc ie  
i rzadko  d o s tęp n e  oczom  m ęskim . Sądzę , że nie 
p o p e łn im y  n iedyskrec ji ,  w y p ro w ad za jąc  je w tej 
chwili na światło  dz ienne ,  zw łaszcza  w okresie, 
gdy sukn ia  sięga kolan, a je d w a b n a  p o ń czo ch a  
u k azu je  resztę.

Noga w ym aga  p ie lęgnacji,  tak  sam o jak  tw arz 
i ręka.

G łó w n e  braki w es te tyce  nogi są następu jące: 
1) w ykoszlaw iona stopa, 2) n a d m ie rn a  g rubość  c a 
łej nogi, 3) b ra k  lekko zazn aczo n eg o  k o n tu ru  ły d 
ki, 4) g ru b a  noga  w kostce, 5) obrzęki nóg, 6) n a d 
m ierne  uw łosien ie ,  7) gęsia skórka, 8) żylaki, 
9) w ras ta jące  p a z n o k c e ,  10) od s ta jąca  kos tka  
u p o d s taw y  w ielkiego palca.

Dr. M ościcki om aw ia w tym sam ym  n um erze  
„K ultu ry  C ia ła “ wszelkie sch o rzen ia  nogi z p u n k tu  
w idzen ia  ch iru rga  - ortopedysty . Ja za jm ę się tym  
sam ym  prob lem em  z ogólno lekarsk iego  punk tu  w i
dzenia , z ró w n o czesn em  uw zg lędn ien iem  w szelkich 
p o s tu la tó w  rac jona lne j  kosm etyki.

P ie lęgnac ja  nogi ro zp ad a  się na  dw a działy: 
Jeden  — to p ie lęg n ac ja  nogi zu p e łn ie  zdrowej, po 
lega jąca  na  zab iegach  zapob iegaw czych ,  drugi dz ia ł— 
to k o sm ety k a  lecznicza  nóg w chwili, gdy jedno  
z w ym ien ionych  schorzeń  i de fek tów  k o sm ety 
cznych  już  w ystąpiło .

T e  p ierw sze zabiegi po legają  na  zachow an iu  
cystości nóg, na  s tosow aniu  m asażu ,  kąpieli  m ie j
scow ych, u ży w an iu  gum ow ych  opasek , g im nasty 
k ow an iu  nóg i noszen iu  odpo w ied n ieg o  obuwia.

1) C zystość jest p ie rw szym  w aru n k iem  higje- 
ny i kosm etyki,  należy  więc codz ienn ie  m yć nogi 
w w odzie  ciepłe j, z d o d an iem  łyżeczki sody, lub 
soli kosm etyczne j .  M ycie to jes t  k o n ieczne  ze w zglę
du na to, że nogi b ru d z ą  się więcej od rąk, że p a 

da  na  nie kurz z ulicy, p ry sk a  błoto . Nogi p rzy tem  
p ocą  się silniej i u lega ją  przez to odp arzen io m  
i odgniotkom .

C h cąc  um ieję tn ie  p ie lęgnow ać nogi, a prze- 
dew szystk iem  stopy, należy p rzedstaw ić  sobie p ięk 
ną bosą nogę, taką, jaką  ona być pow inna ,  a n ie 
s te ty  nie jest. W in a  leży tu przedew szystk iem  w nie- 
um ie ję tnem  dob ieran iu  obuw ia  do danej nogi, a ró 
w nie też w w ym ogach  mody, k tó ra  w prow adziła  
zbyt wysoki obcas  i ostry  szpic.

N oga nie k rępow ana , nie w ykoszlaw iona o b u 
wiem p rzes taw ia  się w ten  sposób: palec  duży  jes t  
równy, bez guzka  i sk rzyw ien ia  u swej podstaw y. 
G dy  przy łożym y do w ew nętrzne j  s trony  stopy li
n ijkę drew nianą ,  p o w in n a  o n a  d o k ład n ie  do stopy 
przystaw ać, od pięty do czu b k a  wielkiego palca. 
W szystk ie  pa lce  pow inny  zach o w ać  swój okrągły  
ksz ta łt  i spoczyw ać w y pros tow ane  na  podstaw ie , 
t. zn. nie pow inny  być one zgięte szponow ato , ści
śnięte  ze sobą, nie pow inny  zachodz ić  na siebie, 
ani m ieć pow ierzchn i  ze tk n ięc ia  sp łaszczonej  i o g ra 
niczonej tw ard em i brzegam i. G d y  noga jest bosa, 
pow inny  zaw sze tw orzyć się p om iędzy  pa lcam i m a
lu tk ie  szpary , na jw idoczn ie jsza  m iędzy palcem  d u 
żym, a n as tępnym . T y m czasem , gdy obserw u jem y  
nogę kob ie ty  p rzec ię tne j,  zw łaszcza  w ychow anej  
w mieście, co widzimy?

Palec  duży, zgięty ku innym  palcom  i ściśn ię
ty z niemi, tw orzy  ostry szpic, o d p o w iad a jący  k sz ta ł
towi obuwia; u p o d s taw y  palca  dużego  szk a rad n y  
guz; wszystkie  pa lce  zgięte szponow ato  ku p o d esz 
wie, zaś boczne  ich pow ierzchn ie  noszą  do k ład n y  
odcisk  pa lców  sąsiednich ; m ały  p a lec  z zasady  ze 
szpecony  nagn io tk iem .

Nic dziw nego  więc, że nogi tak  zeszpeconej 
pani nigdy nie chce  u kazać  i n aw e t  latem, na  wsi, 
lub na letn isku, m ęczy  nogi obuw iem , by ukryć 
ich braki. Nie daje  im w ytchnien ia , nie chodzi „na 
b o s a k a “, co jest tak  zdrow e, h ig jeczne i p rz y je m 
ne, a rów nocześn ie  zap o b ieg a  da lszem u  zn iek sz ta ł
caniu nóg.

By nie d o p ro w ad z ić  do tak iego  zeszpecen ia  
nogi, należy  od w czesnego dz iec ińs tw a dob ie rać  
dzieciom  buciki w ygodne , osobno d o p aso w a n e  do 
p raw ej i lewej nóżki, nie k u p o w ać  szp iczastych  
pantofli, lecz dość d ług ie  i szerokie  sanda łk i ,  a p rze
dew szystk iem  pozw olić  im chodzić  boso. T o  samo



się tyczy osób dorosłych . Bucik musi być d os toso 
w any do nogi, a nie noga  do bucika. Nie należy  
nigdy ku p o w ać  zbyt m ałego  obuwia, w ielkość  b o 
w iem  nogi pom nie jsza  się tu sz tucznie , kosztem  
norm alnego , es te tycznego  ksz ta ł tu  stopy. Z resz tą  
obecn ie  m ała  noga nie jes t  os ta tn im  w yrazem  jej 
harm o n ijn y ch  linij, w ysm ukłości i proporcji.

C hcąc więc zw alczać fata lne ze szp ecen ie  s to 
py, należy  nosić buciki nieco w iększe od nogi,
0 kształc ie  odpow iada jącym  stopie. G dzie  jed n ak  
szukać kobiet, k tóreby  pośw ięc iły  pozory  is to tn e
mu pięknu? Niewiele jest tak ich  zdecy d o w an y ch
1 śm iałych, k tó reb y  idąc n ap rzek ó r  m odzie, zd e 
cydow ały  się na sta łe  noszenie  h ig jen icznego o b u 
wia. M usimy więc zadow olić  się pó łśrodkam i, t. zn. 
p os iadać  dw ojakiego  rodzaju  obuwie. Jedne buciki 
h igjen iczne , szerokie, d łuższe  od nogi i na  niskim 
obcasie, d rugie dos tosow ane  do mody, noszone 
jedynie  od czasu do czasu, do sukni wieczorowej. 
P ozatem  chodźm y w lecie boso, w zg lędn ie  z a 
opatrzm y  się w sanda łk i  an tyczne  z m iękkie j skór- 
ki, z sze roką  po d eszw ą i d ług iem i rzem yczkam i, 
k tóre  p rzesuw a się p o m ięd zy  duży  palec a drugi, 
a nas tępn ie  zręczn ie  krzyżuje się k ilkakro tn ie  na 
łydce. Sandałk i  takie  m ają  kszta łt  prosty, a e s te 
tyczny, nie szp ecą  nogi i pozosta ją  w uroczej har- 
m onji z jasną  le tn ią  tuale tą .

rj  II) D rugą  szpecącą  w adą  nóg  jest n ad m ie rn a  
g rubość  nogi w całości, w zględnie  tylko w kostce,

fo L  H. Mikolasch.

lub łydce. Z w a lczy ć  ten  b rak  m ożna, należy  tylko 
uzbroić się w cierpliw ość i wytrw ałość. Do zw al
czania  tego defek tu  s łuży  um ie ję tny  masaż. K ażdy  
masaż musi być w ykonany  um ieję tn ie ,  inaczej chy 
b ia  celu. P rzedew szystk iem  trzeba  się upew nić , czy 
w danym  w y p ad k u  m asaż  m oże być zastosow any 
bez  szkody dla ogólnego zdrowia, t. zn. p rzek o n ać  
się należy, czy d an a  osoba jest zdrow a kom ple tn ie  
i czy n iem a p rzec iw w sk azań  do masażu. T ak iem  
p rzec iw w skazan iem  m ogą być sta łe  obrzęki re u m a 
tyczne, zak rzep  nogi, żylaki, s tany  zapalne  i t. d. 

* G d y  to w szystko wykluczym y, m ożna  się zab rać  do 
m asażu . P on iew aż o d ch u d za jący  m asaż nóg nie n a 
leży do m asażów  trudnych , p rzeds taw iam  pan iom  
w kró tkośc i jed en  ze sposobów :

M asow ać nogi należy  rano. Z d ją ć  p rz e d e 
w szystk iem  w szelk ie  uc iska jące  podw iązk i i b a n d a 
że, n as tęp n ie  ułożyć się w ygodnie  ’w pozycji p o 
ziomej na  grzbiecie. O so b a  m asu jąca ,  zależnie od 
rodzaju  skóry, k tó rą  m asuje ,  n a t łu szcza  sobie ręce 
oliwą tuale tow ą, wazeliną, a lbo  też p rzesypu je  je 
pudrem , i zaczyna masaż. Przy m asażu  w ykonuje  
się zawsze ruchy  od o b w odu  nogi do środka, t. j. do 
serca. R u ch em  silnym u jm uje  się ca łą  d ło n ią  nogę 
od kostki i m ocno m asuje  się ku górze, do kolana. 
N aprzód  lew ą ręką, po tem  praw ą, p o w ta rza  się ten 
ruch 80— 100 razy. N astępn ie  osoba  m asow ana  obraca  
się grzbie tem  do góry, a m asu jący  po w ta rza  te sam e 
ruchy, u jm ując  zaw sze p e łn ą  d łon ią  m ięśnie łydki 

fot. H. Mikolasch. i ugn ia ta  je um iejętn ie ,  m asu jąc  dość silnie ku górze.



M asaż taki po w ta rza  się codz ień  przez szereg 
tygodni. By mieć kon tro lę  n ad  sku tk iem  masażu, 
a nas tępn ie  by d o d ać  sobie b o d źca  i w ytrw ałości 
do dalszych  zabiegów, radzę  mierzyć co tydzień  
obw ód  nogi w na jg rubszem  m iejscu zap o m o cą  ta
śm y cen tym etrow ej.

Do o d ch u d z an ia  nogi p o s łu g u jem y  się również 
k u rac ją  parafinow ą, k tó ra  przy nogach  grubych, 
ob ros łych  w ars tw ą  tłuszczu d a je  n iek iedy  dobre  re 
zultaty. K urac ję  tę m ogą p an ie  s tosow ać i sam e 
w dom u, o ile są t rudnośc i w korzys tan iu  z niej 
w spec ja lnych  zak ład ach .  P rzed ew szy s tk iem  należy 
p o d d ać  się ogó lnem u  bad an iu ,  by stwierdzić , czy 
n iem a p rzeszkód  do s to sow an ia  parafiny. Jeśli n ie
ma, to nabyć  należy  w sk ładzie  ap teczn y m  o d p o 
w iedn ią  ilość parafiny. Rozpuściw szy  tę  parafinę, 
o b k ła d a  się nią część nogi, k tó ra  w ym aga  o d ch u 
dzenia . Skóra  znosi dobrze  naw e t  dosyć w ysoką, bo 
55 stopni w ynosząca, tem p e ra tu rę  parafiny. G d y  ona 
d o k o ła  nogi zastygnie i s tęże je ,  ow ija  się ca łą  n o 
gę pap ie rem  w oskow ym , a z w ierzchu  grubym , w e ł
n ianym  kocem . Jed n em  słow em  form uje  się z nogi 
„świecę p a ra f in o w ą“, której kno t  s tanow i zbyt gru
ba nóżka. Po 3 k w a d ran sac h  paraf inę  się z d e jm u 
je, nogę o b m y w a  i lekko  pudru je .  Z a b ie g  ten  p o 
w tarzać  należy 6 — 10 razy, a sk u tek  byw a naogó ł  
w idoczny,

III) T rzec im  d e fek tem  nogi są ich obrzęki. Są 
one zaw sze o b jaw em  chorobow ym , św iadczą o z łem  
krążen iu  krwi, w chorob ie  serca, nerwów , lub n e 
rek  i w y m ag a ją  spec ja lnej kuracji  u lekarza.

IV) N a d m ie rn e  uw łosien ie  szpeci nogę w szka
radny  sposób. W id o czn e  jes t  n aw et przez  pończosz
kę i często w strzym uje  panie  od ch o d zen ia  boso, 
czy to n a  le tn ich  w yw czasach , czy też przy u p ra 
w ianiu  sportu. D o zw alczan ia  n ad m ie rn eg o  uwło- 
s ienia m am y wiele środków . Nie zap o m in a jm y  ty l
ko, że one  w wielu w y p a d k ach  skórę  silnie d ra 
żn ią  i p ro w ad zą  do s tanów  zapalnych . T o  też nie 
m ogą być s to sow ane  przy skórze zbyt wrażliwej, 
zw łaszcza ze sk ło n n o śc ią  do egzem y, czyraczności, 
przy ż y lak a ch  na  nogach  i t. d. Ś rodki s tosow ane 
p rzec iw ko  uw łosien iu  dzie lą  się n a  takie, k tóre  
d z ia ła ją  n a  d łużej,  np. e lek tro liza  i R o en tg en ,  i na  
takie, k tó re  dz ia ła ją  chw ilowo, jak  golenie, w yry
w anie  i pas ty  dep ilacy jne .  D la usun ięc ia  w łosów  
n a  nogach , radzę pan iom  posług iw ać się stale w o 
d ą  u tlen ioną, k tó rą  się codz ień  z lek k a  włoski n a  
skórze  zwilża, by  je uczynić  n iew idocznem i. D o 
brze  jes t  też pos ług iw ać  się 30%  m aśc ią  z w o d ą  
u tlen ioną. Najlepiej jest p o s tęp o w a ć  w ten  sposób: 
ogolić raz s ta ran n ie  nogę, a n as tęp n ie  codziennie  
pocierać  m iejsca  ogolone zw ycza jnym  pum eksem .

V ) G ęsia  skórka. Dolegliw ość częsta  i silnie 
szp ecąca  nogę. C h o ro b a  ta po lega na  pow staw aniu  
d robnych ,  suchych , rogow ych g rudek  d o o k o ła  w ło 
sków. Barwa ich n a  nogach  b y w a  zw ykle cze rw o 

no-sina. N ajw ybitn iej w y s tęp u ją  na  tylnej i zew n ę
trznej pow ierzchn i podudzi.  C ierp ien ie  to do tyczy 
p rzedew szystk iem  osób m łodych  i z w iekiem  sam o 
ustępuje , lub słabnie. L eczen ie  po lega  w lżejszych 
w y p ad k ach  na  częstych kąp ie lach ,  myciu szarem  
m ydłem , lub m y d łem  p u m eksow em . W  bardzo  up o r
czyw ych w y p a d k ach  s tosu jem y środki z łuszczające  
pod  k ierunk iem  lekarza , w osta tn ich  czasach  d o 
sk o n a łe  wyniki daje  św iatło lecznic tw o.

VI) Ż y lak i  są to porozszerzane  na  nogach  
żyły, w sku tek  zw iotczenia  ich ścian  i zasto ju  w nich 
krwi. Ż y lak i w y s tęp u ją  o osób, k tó re  bardzo  wiele 
ch o d z ą  lub stoją, u osób, k tó re  wiele razy rodziły, 
lub u k tó rych  w sk u tek  chorób  pow sta ją  w arunk i 
sp rzy ja jące  zastojowi krwi. Ż y lak i te tw orzą  węzło- 
w ate  sine guzy, lub szerokie w alcow ate  pręgi na 
łydkach , szpecące  nogę. M ogą one z czasem  stać 
się p u n k tem  wyjścia ran  i t ru d n o  go jących  się 
ow rzodzeń . Co się tyczy leczenia, to obok  leczenia  
ogólnego należy przy ży lakach  pilnie baczyć na  
tryb życia, na  rodzaj pracy, mniej chodzić , m niej 
forsow ać nogi i używ ać b an d a ży  elas tycznych , lub 
gum ow ych  pończoch . W  os ta tn ich  czasach  stosuje 
się w strzyk iw ania  dożylne z nadzw ycza jnym  re 
zultatem .

K w estję  ży laków  om ów i w yczerpu jąco  dr. Z a 
orski w n as tęp n y m  num erze  naszego  pisma.

VII) W ras tan ie  paznokci jes t  zawsze n a s tę p 
stw em  n ieum ie ję tnego  ich obcinania . Paznokc iom  
u nóg nie należy n igdy n ad a w ać  kszta łtu  ow alnego , 
a tem bardzie j  szpiczastego. Należy w ystrzegać się 
wogóle g łębokiego obcinan ia  bo k ó w  paznokci,  gdyż 
sprzyja  to w łaśn ie  ich b o le sn em u  w rastan iu . P a 
znokcie  u nóg pow inny  być tak  sam o sta rann ie  
p ie lęgnow ane, jak  i u rąk. Skórka  p o w in n a  być ob 
cięta, zaś trochę  k arm inu  i p roszek  do p o le row an ia  
uzu p e łn ią  resztę.

G d y  w ras tan ie  p azn o k c i  już nastąp iło ,  dobrze  
jest tem p em  narzędz iem  w e p c h n ą ć  w boki p az n o k 
cia odrob inę  waty, k tó ra  w ras tan iu  przeszkodzi. No, 
na tura ln ie  i tu w spom nieć  należy o kon ieczności n o 
szenia  w ygodnego  obuwia, U strzeże  ono panie 
od  n as tęp n eg o  defek tu  t. j. od VIII. odsta jącej kos t
ki u pods taw y  wielkiego palca.

Z  jakim  żalem  n ieraz  obserw ow ać  się zda rza  
panie, k tóre  na uroczystości, czy zeb ran ie  tow arzy 
skie w łożą pan to fe lk i  zbyt wąskie , zbyt ciasne, 
krótkie , na  łokciow ym  obcasie . N a jp iękn ie jsze  w i
dow isko p rzes ta je  je in teresow ać, najm ilsze tow a
rzystwo nie bawi, rozryw ka s ta je  się m ęk ą  nie  do 
opisania. Pani tak a  co chw ila  syczy z bólu, s ta ra 
jąc się m ile nśm iechać, m arzy  o pow roc ie  do dom u, 
na  schodach  już zde jm uje  buciki, dzw oni do drzwi 
z buc ikam i w ręku  i p rzychodzi do p rzy tom ności 
dopiero , po w łożen iu  na  tiogi w ygodnych  p an to fe l
ków  dom ow ych . ©r. /. Mozołowska.



M ąż  Hallo  hallo, czy to ty Lalu? M ą ż.
Lala . Co, T ad eu sz?  Skąd  wiesz, że jes tem  u fryzjera? Lala .
M ą ż. Sam aś mi to pow iedzia ła ,  w y ch o d ząc  z do 

mu. Z a p o m n ia ła ś  tylko dodać , że na  p ie rw 
szą zam ów iłaś  stolarza. C zeka  już p raw ie  
dwie godziny.

Lala. T ru d n o ,  mój drogi. Ja tu  też czekam ... P an
Eugenjusz, wiesz, ten  który m nie  tak  ład n ie  
zaw sze czesze, wciąż jeszcze  zajęty.

M ąż. Może mi powiesz, Lalu, jak  w łaściw ie m a M ąż.
w yglądać ta  toaletka, a zam ów ię ją sam. 
W sp o m n ia ł  mi z resz tą  stolarz, że m a śliczne Lala.
m odele gotowe...

Lala. Na miłość boską, tylko nie to. G otowe to a 
letki są n iep rak ty czn e .  M ają zwykle lu s tra  M ąż.
tak  um ieszczone ,  że ch cąc  je odpow iedn io  Lala.
obrócić, t rz e b a  w przód  w y p rz ą tn ąć  w szystk ie  
rzeczy  ze stoliczka. P ły ta  zaś jest mała...

M ąż• C iekaw  jestem , na  co ci znów  ta k a  o lb rzy 
mia płyta? P rzy rząd y  g im n as ty czn e  za jm u ją  M ąż.
już sporą  część  pokoju i... Lala.

Lala . Ż e  też m ężom  w szystko  t rz e b a  tłom aczyć!
Przecież m u szę  na  niej zm ieśc ić  p rz y n a j 
mniej szczotkę, grzebienie ,  m aszy n k ę  spiry- M ąż.
tusową, ze trzy  słoiki, p a rę  flakonów...

M ąż. No dobrze, a jak  szeroki m ą być stolik?
Lala. Najwyżej n a  50 cm., by  m ożna  d o k ład n ie  Lala.

i bez w ysiłku  p rzy jrzeć  się w lustrze.
M ąż. A  lustro? M ąż.
Lala. W olę  by  było  u m ieszczone  na  ścianie, j a 

kieś 15 do 20 cm. n ad  toaletką. C hcę m ieć 
trójdziałowe, by  m o żn a  się w niem  obe jrzeć  Lala
ze w szystk ich  stron. A  pam iętaj,  że stoliczki 
m ają  być pokry te  taflą  szk laną , podb itą  je 
dw ab iem  w kolorze tape ty .

M ąż. Jak  to: stoliczki? W sz a k  b y ła  m ow a o jed n y m .
Lala. Nie, wiesz, nam yśli łam  się. W olę  dw a mniej- M ąż.

sze stoliczki p o łącz o n e  lustrem .

Czy to aby b ędz ie  w ygodniejsze?
N apew no , mój drogi. Na jed n y m  ustaw ię  
w szystk ie  rzeczy, s łużące  do czesan ia :  m a 
szy n k ę  sp iry tusow ą, rurki, g rzebienie,  szczo t
kę, lus te rko  ręczne  i t. p., na  drug im  zaś 
p rzedm io ty  do p ie lęgnow an ia  paznokci,  a więc 
nożyczki i pilniki, a dalej flakon z a lkoho
lem, w odę u tlen ioną, słoik z k rem em , puder ,  
p u d e łec zk o  na  puszek...
No dobrze, dobrze, za p o m n ia ła ś  jeszcze  o ró
żu, k red ce  do ust, ołów ku do brwi...
Nie b ąd ź  znów  nieznośny. W iesz , że tych  
środków  piękności używ am  b ard zo  rzadko, 
tylko w razie  w yjątkow o złego w yglądu. 
W ięc  już żad n y ch  rozkazów  więcej?
Nie. U w ażaj tylko, by  toa le tka  b y ła  zg rab n a  
i m ia ła  wielkość odpow iedn ią .  P am ię tasz ,  że 
p ro jek tow aliśm y by  s tan ę ła  w sypialni, na  
śc ian ie  m iędzy  oknam i.
D obrze. A  więc dow idzen ia  w domu.
H allo , T a d e u sz ,  nie, wiesz co, nie m am  zau fa 
n ia  do twego gustu . Poczekaj jeszcze  chwilę, 
p rzy jad ę  i w yb ie rzem y  coś wspólnie.
Coooo? A leż  droga Lalu, w tak im  razie  po- 
cóż trzym asz  mię godzinę  przy  telefonie 
i zab ie ra sz  czas.
Mój T a d e u sz u ,  p roszę  cię nie n u d ź  mnie... 
W iesz  dobrze, jak a  jes tem  n iecierpliw a. 
H a h ah a !  T y  i n iecierpliw a? W sz a k  już t rz e 
cią godzinę  czekasz  spokojnie  na  tego c u d o 
tw órcę  p an a  E ugen jusza .
A  tak, Bo zap am ię ta j  sobie: kob ie ta  nie m a 
cierpliwości, jeśli chodzi o jej s łużącą ,  o jej 
dzieci, o jej m ęża, ale c ierp liw a b ędz ie  za w 
sze, jeśli chodzi o... fryzjera. No, b ąd ź  dobry , 
T ad z iu .  P rzy jeżd żam  za chw ilkę.
Cóż m am  robić n ieszczęsny? Czekam ...

„Mary".



Otrzymaliśmy następujący list, który drukujemy, s p e ł 
niając z miłą chęcią życzen ie  naszej czytelniczki,  a również  
ze względu na nader c iekawy temat w nim poruszony. W jed 
nym z najbliższych numerów zamieścimy odpow iedź  na pytania 
w liśc ie  tym zawarte.

S zanow na  R edakcjo!
Z prawdziwą radością powitałam  ukazanie sie czaso 

pisma „Kultura Ciała". Będzie  ono prawdziwem  dobrodziej
stwem  dla kobiet,  pragnących jak najdłużej zatrzymać estetycz
ny i zdrowy wygląd, jeśl i będzie nieść  stałe rady i wskazówki  
w e wszystkich tioskach i do leg liw ośc iach ,  które gnębią n ieje
dną z nas.

Przeglądając wszystkie pisma kob iece,  w ychod zące  
w Polsce ,  nie napotkałam dotąd w śród  wielkiej ilości porad—  
rady na jeden lodzaj defektów w całokształc ie  urody kobiecej,  
a mianowicie defekty koćca.

Dzisiejsze  dojrzałe kobiety dzieciństwo swoje przeżyw a
ły  najczęściej w zupełnie odmiennych warunkach, jak dziatwa  
dzisiejsza, Kwestja w ychow ania  fizycznego dzieci znajdowała  
się bodaj w powijakach.

Dziewczynka, otoczona najczulszą opieką rodziców, za
niedbywana była często pod względem  wychowania  fizycznego,  
Z tych zaniedbanych przez rodziców dziewczątek wyrosły  ko
biety z krzywemi, lub nadmiernie wystającem i łopatkami, nie-  
równemi ramionami, lub zupełnem  skrzywieniem kręgosłupa.  
I dziś,  kiedy tyle się mówi i p isze  o pięknej sy lw etce  kobiecej,  
nie krępowanej przesadnym strojem, który krył kształty n ie 
w ieśc ie  —  niejedna z nas gorzkie łzy roni w ukryciu, zbyt  
późno poznąwszy wady swej sylwetki.

Na łamach „Kultury Ciała“ pragnęłabym znaleźć w sk a 
zówki. czyto w formie odpowiedzi ,  czyto w formie artykułu.

jak i gdzie znaleźć radę, a co najważniejsza czy w wieku  
około  lat 30, jest jeszcze rada i sp osób  wyleczen ia  z defektów  
już zastarzałych być może.

Jeżeliby Szanowna Redakcja uznała list ten za o d p o 
wiedni do druku, byłabym bardzo z tego rada, gdyż wiem, że 
wiele  czytelniczek „Kultury Ciała“ znajduje się w podobnym  
kłopocie,  nie przyznając się często  do tego, jużto przez fałszy
wy wstyd, jużto przez brak wiary w pom oc.

Z prawdziwem poważaniem .
Siała czytelniczka J. P.

Póni E w el in ie  z Poznania.  Czy należy myć m ydłem  
skórę, jeśli cera mydła nie znosi? Otóż tak, koniecznie.

Najważniejszym warunkiem pięknej cery jest utrzymanie  
skóry w czystości. Dla dokładnego  jej oczyszczenia  trzeba ko
niecznie używać mydła, które usuwa tłuszcz z naskórka i um o
żliwia skórze oddychanie. Skóra nieodpow iednio  czyszczona  
więdnie ,  marszczy się i przedwcześnie  się starzeje.

Niema takiej cery któraby nie znosiła m ydła,  jeśli ono  
jest odpow iednio  spreparowane. W razie zazdrażnień należy  
skórę leczyć, gdyż zdrowa i normalna skóra powinna zbosić  
każde dobre mydło.

L w ow iance .  Kwestja gimnastyki pokojowej dla kobiet  
jest istotnie sprawą nader ważną. W zupełnośc i  oceniam y jej 
doniosłość .

Metoda Mullera, jak Pani zupełnie  słusznie stwierdza,  
jest już przestarzałą, jednak oddała  w swoim czasie wielkie usłu
gi. W „Kulturze Ciała“ będą um ieszczone wkrótce artykuły z za
kresu interesującego ogół  kobiet w danej kwestji. Jednak mu
simy p o d aw ać  rzeczy najnowsze,  najbardziej pożyteczne, a przez  
to samo wymagające dużego nakładu pracy. Prosimy więc jeszcze  
o cierpliwość, tym czasem  można stosow ać  dawne m etody.

GAŁKI do kąpieli balsamicznej, krzepią  
nerwy i wzmacniają organizm. 

SH A M P O O  do w ło só w  tłustych, oczyszcza  
idealnie  skórę g łow y  i nie dopuszcza do tworzenia się łupieżu.
Р0 1 Ш0

Wyrób Laboratorjum

A. WIERZBIĘTA
Marszałkowska 94
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Każda z pań powinna nabyć książkę
P. T.

.PIĘKNOŚĆ I ZDROWIE W ŻYCIU KOBIETY“
CHIGJENA KOSMETYCZNA).

Nieocenionej wartości ZBIÓR NAJWAŻNIEJSZYCH WIADOMOŚCI Z ZAKRESU 
HIC3JENY KOBIECEJ, NAUKA MASAŻU TWARZY I BIUSTU etc.

CENA EGZ. 6 ZL z p o le c o n ą  p r z e s y łk ą  p o c z t o w ą  zł. б.бо.

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

P O W I E Ś Ć

„ M A J A  T R I P U D I A N S “
CŻMIJA EGIPSKA) ANNIE VIVANTI

W przekładzie TADEUSZA JAKUBOWICZA

Cena zł. 3.— Z przesyłką pocztową zł. 3.60

W y s y ła  T o w . W yd .  „ B lu s z c z “ po o t r z y m a n iu  n a ie ż n o ś c i  p r z e k a z e m  p o c z to w y m ,  lub n a  k o n to  
c z e k o w e  Nr. 1 3 . 5 0 0  w P. K .  O. Z A  Z A L IC Z E N IE M  P O C Z T O W E M  NIE W Y S Y Ł A M Y .

JUŻ WYSZEDŁ Z DRUKU TOMIK POEZYJ 
F. KRUSZEWSKIEJ p. t .

„ S I A N O “
CENA 1 ZL. 50 GR.

Z PRZESYŁKĄ POCZTOWĄ 1 ZŁ. 80 GR.

Wysyła Tow. Wyd. „Biuszcz“ Warszawa, Krakowskie Przedmieście Nr 99, 
po otrzymaniu należności przekazem, iub w znaczkach pocztowych.

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

J U Ż  W Y S Z Ł A  Z D R U K U  P O W I E Ś Ć  E G Z O T Y C Z N A

C. CHIVAS-BARON

„TRZY KOBIETY ANNAMICKIE“
w  p rze k ła d zie  D -ra  M. K asterskiej

360 stron druku. Cena 2 z ł. 50 gr. Z  przes. poczt. z ł. 3
Tow . Wyd. „B luszcz“, W arszaw a, Krak. Przedm . 99 , Konto czekow e P. K. O. 13.555

ZA  ZA LICZENIEM  POCZTOW EM NIE W YSYŁA M Y


