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Jedna ma dziecinng jeszcze naiwnos¢ linij, druga skiada sie z k"kM ptaszczyzn...



DWIE TWARZE

Dwie twarze —podobne do siebie, a inne.

Cérka i matka.

Cébrka, ktora ma lat 18, matka, ktora ma lat 40.

Jedna twarz biata i r6zowa —druga ztota i pur-
purowa.

Jedna — tabula rasa, niezapisana karta, — druga
moze nieraz hieroglifami pokryta, ale zapisana.

Jedna ma okragtos¢ ksztattdw, dziecinng jeszcze
naiwno$¢ linij, doskonatg gtadkos¢ skéry, — druga
sktada sie z kilku ptaszczyzn, tgczacych sie pod pew-
nym katem, skora zatracita swg niepokalanosc.

Jedna czeka, co na niej artysta -zycie wyrzezbi,—
druga nosi na sobie zbyt mocne $lady jego dotkniec.

Dwie podobne do siebie twarze, a zgota inne.

Oczy jednej—to oczy drugiej z przed dwudziestu
lat, — oczy drugiej, to oczy pierwszej za lat dwa-
dziescia.

Usta corki—tuk Amora, kwiat nierozkwitty, nie-
zerwana jagoda —eusta matki, o katach wdét pochy-
lonych, jadty juz z niejednego drzewa wiadomosci

ztego i dobrego.

Na twarzy jednej—spokoj niemyslenia,—na twa-
rzy drugiej — niepokdj myslenia.

Twarz matki o nic juz nie pyta, bo wie wszyst-
ko,—twarz coOrki o nic jeszcze nie pyta, bo zyje pod
znakiem wykrzyknikow.

Na jednej twarzy pilny badacz czyta wypisane
troski, cierpienia i bole,— na drugiej twarzy widzi
miejsce, gdzie bedzie kiedy$ wypisany dzien po dniu.

Dwie twarze — podobne do siebie, a inne. Ktora
piekniejsza? Obie sg rownie piekne, bo sg inaczej
piekne. Jedna—bogactwem i rozmaito$cig swej jesieni—
druga—wiarg, mitosScig i nadziejg swej wiosny.

Ktéra sie wiecej podoba? tych, ktérzy wolg ,,wy-
raz“, smutek gorzkich rozczarowan i Swiadome siebie

,dzis*“ — pociggnie matka, — tych, ktorzy wolg ztu-
dzenie, wolg jutro, ktére moze by¢ réwnie wszystkiem,
jak niczem pociggnie corka.

Matka z mito$cig patrzy na cdrke. Nie jest onig
zazdrosna. | nietylko dlatego, ze jg kocha. Nietylko.
Madra kobieta nie moze nigdy zazdro$ci¢ miodej
dziewczynie. Bo, wiasciwie, czego sie zazdrosci? Nie
tego, co wogolle uwazamy za urok zycia—ale tego, co
odczuwaliby$Smy, jako urok naszego zycia; zazdrosci-
my szczesScia, do ktérego dzwigania czujemy w sobie
jeszcze sity. Jak mozna zazdro$ci¢ mtodziutkiej dziew-
czynie, kiedy sie juz w swej duszy radosci takiego uroku
wykrzesa¢ nie zdota?

*
* *

Ale to sg dywagacje psychologiczne, kartka ro-
mansu, rozdziat do analizy pieknosci.

Dzisiejsza kobieta jedynie psychologjg zadowo-
lic sie nie moze. Ona, skonstatowawszy jaki$ fakt,
chce z niego wyciagna¢ praktyczne wnioski. Zapew-
ne, twarz kobiety dojrzatej jest bogata w swej uro-
dzie, ale—krok dalej—a co jg czeka?

Trzeba przynajmniej zachowaé jej wiek — dzi-
siejszy.

Zapobiec, by rylec czasu nie biegt tak szybko,
przeszkodzié, zeby rzezbiarz -zycie co dnia innych
rysow nie dodawat. Trzeba tej destrukcyjnej robocie
przeciwdziata¢. Skoro nie mozna zabezpieczy¢ twarzy
przed wrazeniami, uchroni¢ jej przed zewnetrznemi
wptywami, nalezy przynajmniej czasem jg unierucho-
mi¢, odebra¢ jej mozno$¢ wrazliwosci, mozno$¢ reago-
wania na wtasne mys$li, na uczucia, co przez dusze
w kazdej chwili przechodzg.

Trzeba jg potozy¢ spa¢ — a moze nawet skué
w kajdany, zeby w $nie tym spokojnie lezata. Trzeba
od czasu do czasu wktada¢ na twarz—maske.

Paryz. Ora.

MASKI

Najnowszy ,krzyk* mody, wzbudzajgcy duze za-
interesowanie w $wiecie kobiecym — sg to maski
kosmetyczne.

Maski znane byly juz w starozytnosci, pod po-
stacig oblepiania na noc twarzy rdéznemi Srodkami.

Stawne pieknoSci starozytne, jak np. Poppea, po-
krywaty catg twarz na noc ciastem, zrobionem z zyt-
niej maki z oliwg, rano za$ wycieraty ja o$lem mle-
kiem. Rezultaty miaty by¢ cudowne!

Maski stosowane byty takze z réznych srodkow,
nawet ze $wiezego miesa zwierzecego, gtéwnie z cie-
leciny, gdyz surowe mieso ma, podobno, bardzo do-
brze dziata¢ na cere. (Nalezy jednak przestrzec przed
tego rodzaju zabiegiem, gdyz widziatam przypadek
Smierci po takim zabiegu z powodu zakazenia krwi).
Czy obecnie stosowane maski majg jakie znaczenie

dla pielegnacji cery? Niewatpliwie—tak. Zabieg, kto-
ry przetrwat wieki, musi w praktycznem zastosowaniu
dawaé pewne efekty.

Gtéwna zasada stosowania masek ma na celu
wprowadzenie w zwierzchnie warstwy skéry skitad-
nikow odmtadzajgcych i odSwiezajgcych.

Nowoczesna racjonalna kosmetyka lekarska sto-

suje maski w jaknajszerszym zakresie.
Sg dwa typy masek: jedne — napojone $rodkami

chemicznemi, drugie — zrobione z wulkanizowanego
kauczuku. (Jba rodzaje masek dziatajg czysto mecha-
nicznie, uciskowo, wygtadzajagco; natomiast maski, zro-
bione ze $rodkéw chemicznych, o wiele przewyzszaja
maski kauczukowe, gdyz przepojone odpowiedniemi
srodkami chemicznemi, wsigkajg w skdre, nadajac jej
elastyczno$é, jedrnos$é i Swiezos¢.



Istotnie maski obecnie stosowane sg przy rozma-
itych dolegliwo$ciach cery: 1) przy rozszerzonych po-
rach, 2) przeciw zmarszczkom i krostom, 3) na czer-
wono$¢ nosa, 4) tak zwane maski odmtadzajace.

Zupetnie inne skitadniki wchodzg do maski, sto-
sownie do rodzaju cery, oraz ich zastosowania.

Kosmetyczne maski od dtuzszego czasu stosujg
sie we Francji i w Anglji z wielkiem powodzeniem;
u nas, w Polsce, do niedawna byty zupetnie nieznane.

Zaleznie od potrzeby i zawartosci, sg maski: biz-
mutowe, salicylowe, ziotowe it d. Masek jest mno-
stwo rodzajow: chodzi o umiejetne zastosowanie, oraz
0 systematyczne wykonanie zabiegu.

Zabieg, pod wzgledem technicznym, przedstawia
sie w ten spos6b: zawiesina danego lekarstwa #3czy
sie z masg wtasciwg i w goracym stanie naktada sie
na twarz przez pendzlowanie. Masa zastyga itworzy

MOJ

maske, doskonale pokrywajgcg twarz danego osobnika.
Wskutek ucisku zwezajg sie pory, oraz tkanka pod-
skérna nabiera elastycznosci i wygtadza sie, a tern
samem dziata przeciw zmarszczkom. Czas naktada-
nia maski, czas pozostawiania jej, oraz ilo$¢ masek,
zaleza od danej skory i musza by¢ przepisane i pole-
cone przez specjaliste. Przy nieumiejetnem oraz nie-
odpowiedniem zastosowaniu maska moze pociggnac
za sobg optakane skutki.

Po uptywie przepisanego czasu maske zdejmuje
sie bez trudnosci, skore zmywa sie cieptg woda,
ewentualnie stosuje sie natrysk zimny lub ciepty, wy-
koncza sie kremem lub pudrem.

Skutki dziatania masek nie odrazu mozna zau-
wazyé, lecz daja one powazne wyniki, cho¢ trzeba
czeka¢ na nie tygodniami, nieraz nawet i miesigcami.

Dr. J. Switals/™a,

SYSTEM*»

(Jak nalezy pracowac, a jak wypoczywac?)

Prowadzenie zycia higjenicznego wymaga usto-
sunkowania pracy i zabawy do odpoczynku i sit.

Zaniedbanie tej zasady odbija sie szkodliwie na
zyciu cztowieka.

Praca, wykonana z zapatem iz zainteresowaniem,
jest znakomitym $rodkiem wzmacniajacym, utrzymu-
jacym zdrowie i miodos¢ cztowieka.

Niestety! u nas jeszcze praca, zwiaszcza zawo-
dowa u kobiet, jest poczytywana za nieszczesScie, przy-
mus i pewnego rodzaju zdeklasowanie.

Praca jest tern czem$, co odroznia cztowieka od
zwierzecia, co kobiecie daje pewng wyzszos$¢ i wy-
ciska na duszy pietno szlachetnosci. Praca musi by¢
prowadzona w higjenicznych warunkach, powinna by¢
interesujaca, bez przecigzania, wykonana z zamitowa-
niem, oraz z pewnem urozmaiceniem.

Przecietna norma pracy jest 8 godzin, ktoére jed-
nak muszg by¢ indywidualnie dostosowane. l1lo$¢ go-
dzin pracy nie moze by¢é schematycznie podana: za-
lezy od intensywnosci, warunkéw, oraz od indywidu-
alnych sit danej jednostki. Sg osoby, ktére w ciagu
4—5 godzin intensywnej pracy zrobig o wiele wiecej,
niz inne w ciggu 12, dlatego tez zbyt dtugie siedzenie
urzednikdw w biurach nie zawsze bywa produkcyjne.

Bardzo waznem jest urozmaicenie pracy humo-
rem i Smiechem. Nic tak nie wptywa na jej wydaj-
nos$é, jak atmosfera pogodna i wesota.

Praca, potgczona z brakiem ruchu, jest najwiek-
szem zitem, jakie mozna wyrzgdzi¢ organizmowi.

Poniewaz praca w wielu wypadkach wywotuje
niezdrowe objawy, powinno sie szuka¢ wypoczynku
w rozrywkach, ktére nalezy dostosowywaé indywidu-
alnie do rodzaju pracy i zamitowan kazdej jednostki;
zaleznie od tego, czy pracuje sie fizycznie, czy tez
umystowo, nalezy dobra¢ odpowiedni dla siebie spo-
s6b odpoczynku. Kobiety, prowadzgce zywot siedzjcy,

powinny znajdowac rozrywke i wypoczynek w pracy
fizycznej, oraz spacerach na Swiezem powietrzu. Dla
0sOb, pracujagcych w ogrodzie, wypoczynkiem bedzie
przeczytana ksigzka. Nalezy zwracaé uwage aby wy-
poczynek byt przyjemny, bawit nas i nie zamieniat
sie w obowigzkowga prace.
Czy nalezy wypoczywac samej, czy tez w towarzy-
stwie—rozstrzygnag¢ moze kazda osoba indywidualnie.
Przedstawienia teatralne i kinowe, o ile sg tresci
pogodnej, lektura zdrowa i interesujgca wptywajg do-
brze na stan psychiczny cztowieka. Wszelkie sporty,
oraz taniec, wykonany w warunkach higjenicznych,
réwniez przyczyniajg sie do racjonalnego wypoczynku.
Gry towarzyskie: np. mah-jong, karty, szachy—
0 ile nie sa prowadzone hazardownie—moga dawac
rowniez bardzo dobry i higjeniczny wypoczynek.
Wypoczynek jest konieczny dla kazdego narzadu
naszego ciata, dlatego tez umiejetny i racjonalny wy-
poczynek jest podstawg zdrowia i zycia higjenicznego.
Kapiel zimna i ciepta, tusze, masaz i gimnastyka
sg rowniez sposobami racjonalnego wypoczynku.
Najkonieczniejszym $rodkiem wypoczynku dla
kazdego zyjacego ustroju jest sen. l1los¢ godzin snu
wedle dawniejszych zapatrywan, stosownie do oko-
licznosci, powinna by¢ od 7 do 9; obecnie jednak
higjena nakazuje sen stosowaé¢ do og6lnych potrzeb

organizmu i spa¢ wowczas, gdy sie jest S$pigcym,
1 gdy czuje sie potrzebe diuzszego spania. Osoby
anemiczne, watte, muszg spac¢ diuzej, nawet do 12

godzin dziennie.

Bardzo przykrag dolegliwo$cig jest bezsenno$¢;
ulegajg jej zwitaszcza ludzie, przemeczeni pracg umy-
stowg. Nalezy przestrzega¢, zeby nie jada¢ wogdle
obfitych kolacyj, zwtaszcza przed udaniem sie na

*)  Wyjatek z ksiagzki Dr. J. Switalskiej ,,M06j system", majacej
sie wkrotce ukazac.



spoczynek. Lekkie pozywienie wieczorne powinno by¢
spozyte na trzy lub cztery godziny przed spaniem.
Sprowadzenie snu moze nastapi¢ przez monotonny
dzwiek, np. zegar, rytmiczne oddychanie, mechaniczne
liczenie, lub masaz kregostupa.

Sen w duzej mierze zalezy od stanu psychicznego
jednostki; koniecznem jest odrzucenie mysli i trosk
przed udaniem sie na spoczynek.

Spa¢ nalezy na niskiej poduszce, nakrycie po-
winno by¢ ciepte, lecz lekkie, mozliwie w dobrze
przewietrzonym pokoju. Spanie na Swiezem powietrzu
bezwzglednie jest najbardziej zdrowe i higjeniczne.

Jesli chodzi o roztozenie sobie dnia na wypo-
czynek, prace, rozrywki i sen, to ogolnego schematu nie
mozna podaé. Przecietnie mozna dzieli¢ w ten sposdb:
8 godzin pracy, 9 godzin snu, 3 godziny rozrywek
fizycznych i umystowych, 2 godziny przeznaczy¢ na-
lezy na spozywanie pokarmoOw, godzine na wypoczy-
nek poobiedni i godzine na zabiegi tualetowe, cato-
dzienne. Jednak wyzej podany schemat nalezy scisle
indywidualizowa¢ i przystosowac¢ do swych warunkow.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze bardzo szkodliwe dla
higienicznego trybu zycia jest nadmierne i state $pie-
szenie sie. Ten staty poSpiech jest wytworem $rodo-
wiska wielkich miast, powoduje zuzywanie sie catego
organizmu w postaci zahamowania sokéw trawien-
nych, zatrucie organizmu, zuzycie pracy Sercowej
i zniszczenie nerwow. Trudno jest w goraczkowem
tempie naszego zycia utrzymaé spokdj i unika¢ po-
Spiechu. Jednak catg sitg woli i Swiadomoscig nalezy
temu przeciwdziatac.

Zarowno jak ciato potrzebuje wypoczynku, tak
i duch musi go mieé¢ réwniez. Zdrowy nastrdj psy-
chiczny jest najwazniejszym warunkiem pracy, powo-
dzenia, zdrowia i urody kobiecej. Bardzo czesto
smutek, przygnebienie, melancholja majg przyczyne
w organizmie chorym lub niedomagajgcym.

U kobiet okres menstruacji wytwarza psychiczne
i fizyczne zmeczenie oraz niezadowolenie. Najczesciej
stany depresji i wiecznego niezadowolenia réznych
Verterowcow, Nadludzi, Psychic i Anielic majg przy-

czyne w zaburzeniach przewodu pokarmowego, w cho-
robach watroby, zatwardzeniu, w niezaspokojeniu zy-
cia piciowego i innych dolegliwo$ciach fizycznych.

Jak czesto przez ¢éwiczenie gtebokich wdechow
i wydechow, zastosowanie $rodkéw drastycznych it.d.,
przygnebiona, wiecznie niezadowolona istota, do
niczego niezdolna i nikomu niepotrzebna—staje sie
dzielng, energiczng, wesotg i radosng kobieta!

Poza poprawieniem stanu fizycznego, dla pozy-
skania wesotosci i radoSci zycia nalezy wyrobié
w sobie che¢ przezwyciezania siebie i nakaz wyrabiania
pogody umystu i radosci zycial

Kazda osoba powinna sie ¢wiczy¢ codzien, po-
czatkowo w przeciggu jednej godziny, czy nawet
minuty, aby pozby¢ sie ztoSci, zazdrosci, obawy i tro-
ski. Przy codziennem c¢wiczeniu sie, przy silnej woli,
mozna zupeinie zmieni¢ swoje usposobienie.

Tajemnica pogody i radosSci zycia polega nie-
tylko na odsunieciu obawy i troski, lecz na zlekcewa-
zeniu trosk i zmartwien. Pomocg nam jest wtedy su-
gestja, ktora nietylko moze utatwi¢ sen, lecz takze wyko-
rzeni¢ psychiczne troski. W Ameryce doradcy z In-
stytutu przedtuzenia zycia radzg przed udaniem sie na
spoczynek powtarza¢ sobie: ,bede spac¢“. Rano, po
obudzeniu sie, stale powtarzaé z przejeciem: ,bede
zdrowa, bede pogodna, bede wesota i szczesliwa”.

Na tej zasadzie polega gteboka filozofja religji,
polecajgca dzien konczy¢ modlitwg i rachunkiem su-
mienia. Japonczycy i Chinczycy wypisujg na $cianach
swych doméw rozne sentencje, np.. ,jestem zdrow,
jestem szczes$liwy” it.d , ktére sugestjonujg otoczenie.

Sugestja jest jednym z najpotezniejszych czyn-
nikow w zyciu cztowieka. Kazdy poszczeg6lny stan
psychiczny mozna wzmocni¢ lub narzuci¢ zapomocg
sugestji. Jednak, chociaz potega jej jest olbrzymia, po-
winna ona i$¢ w parze z ogdlng higjena i wskazéwkami,
ktore podam we wspomnianej ksigzce. A wtedy uzy-
ska¢c mozna rado$¢ zycia, pogode ducha i wieczng
miodos¢, do ktdérej kazda kulturalna kobieta dazyé
powinna! p-r /. Switahka.



CWICZENIA MIESNI BRZUCHA

Kazda nowoczesna kobieta uswiadamia sobie po-
trzebe ¢wiczen cielesnych, jako niezbednego warunku
dla zachowania fizycznego zdrowia, odpowiedniej dla
danej jednostki sity, gibkosci i zrecznosci catego ciata,
czyli tych wszystkich czynnikdéw, ktére warunkuja
piekno fizyczne. Zarowno wzglagd na zdrowie, jak
i troska o estetyczny wyglad nakazuje nam stosowa-
nie gimnastyki, gdyz ona przedewszystkiem utrzy-
muje nasze zdrowie, podnosi sprawnos$¢ naszego ciata
i usuwa, lub zmniejsza jego wady.

Poniewaz najbardziej drazliwym defektem, ktéry
psuje modng obecnie smukig sylwetke kobiety no-
woczesnej, jest wystajagcy lub obwisty brzuch—dlatego
podajemy przedewszystkiem szereg C¢wiczen miesni
brzucha. Nastepnie podamy inne.

Cwiczenia te zmuszaja do pracy wszystkie grupy
miesni brzucha, dzieki czemu wzmacniaja je, powo-
dujg zmniejszenie sie ttuszczu réwnie skutecznie, jak
masaz leczniczy, lub kuracje parafinowe i odttuszczajace.

Wskaz 6wki ogdlne. Wczasie C¢wiczen na-
lezy pamieta¢ o prawidtowem oddychaniu. Unikaé
zatrzymywania oddechu, co czesto sie zdarza przy
¢wiczeniach, wymagajacych wiekszego wysitku. Zme-
zenia nie trzeba sie obawiaé, gdyz jest ono najlep-
szem Swiadectwem skuteczno$ci Cwiczenia. Unika'

jednak nalezy przeforsowania i nadmiernego wysitku.
Rozpoczyna¢ od rzeczy tatwych, przechodzi¢ stopniowo
do trudniejszych. Cwiczenie nalezy przerwaé, gdy
gwattownie przyspieszone bicie serca i brak tchu
oznajmi, ze zblizamy sie do kresu naszych fizycznych
mozliwosci.

Wszelkie ruchy trzeba wykonywaé doktadnie,
precyzyjnie, powtarzajac je tak dtugo, dopdki nie od-
czujemy lekkiego zmeczenia. Kazde ¢wiczenie nalezy
powtdrzy¢ kilka lub kilkanascie razy, zaleznie od sity
i indywidualnych wiasciwos$ci éwiczacych.

Wrazie najmniejszych watpliwosci co do ogdlnego
stanu zdrowia, przed przystgpieniem do ¢wiczen trzeba
zasiegna¢ rady lekarza.

. CWICZENIA W POZYCJlI LEZACE]J

Cwiczenie I Lezac plecami na rozciggnietym
dywanie, podnosi¢ naprzemian prawg i lewg noge.
Stara¢ sie wyciggna¢ stopy jaknajwyzej, aby stanowity

Nr. 2

przedtuzenie nogi; nogi w kolanie nie zgina¢c. Ramiona
i rece wyciagna¢ wzdtuz ciata, lub zatozy¢ na lkark.
W czasie wykonywania ¢wiczenia oddycha¢ swobodnie
(patrz fot. Nr 1)

Cwiczenie trudniejsze.
wyzej:

W postawie, jak



a) nogi przerzuci¢ wtyt,
poza gtowe, tak daleko,
aby koncami palcéw ndg
dotkna¢ ziemi (patrz fot.
Nr 2).

b) gdy nogi znajdujg sie
uniesione ponad ziemia,
zatacza¢ kota obu nogami
od Srodka nazewnatrz i do
wewnatrz w kierunku od-
wrotnym.

c) ugia¢ nogi w kola-
nach i energicznie wyrzu-
ca¢ wprzod obie nogi réw-
noczesnie lub pojedyniczo
(patrz fot. Nr 3).
Cwiczenie 2
Potozyc¢ sie
na plecach. Pal-
ce noég zatozyc
pod szafe lub
ciezki fotel, rece
zatozy¢ na kark,
lub oprze¢ na
biodrach, od -
chylajgc tokcie
jak najdalej ku
tytowi.

Nastepnie
podnosi¢ powoli
korpus dogory,
do pozycji sie-
dzacej i opu-
szcza¢  powoli
wdét.  Wdech
przy opuszcza-
niu korpusu ku

Nr.6

Nr.

Nr.

dotowi, a wydech — przy
podnoszeniu dogory (patrz
fot. Nr 4).

Cwiczenie trud-
niejsze. W postawie,
jak wyzej:

a) rece zatozyé, wznie$é
wgdre wtyt (ramiona przy
uszach).

b) przy podnoszeniu cia-
ta jedng noge zatozyé
pod oparcie, druga pozo-
stawi¢ wolna.

Cwiczenie 3. Lezac
na plecach, podgig¢ pod

siebie nogi, rece
zarzuci¢  wtyt
ponad gtowe

Nastepnie u-
nies¢ korpus do
gory tak, aby
spoczywat tylko
na barkach i
koncach  stép
(patrz fot. Nr 5).

Cwiczenie
trudniejsze.
W pozycji, jak
wyzej:

a) podnosi¢
naprzemian le-
wg | prawg no-

ge-

b) odchylaé
kolana nazew-
natrz itaczyc je.

c) opieiac sie

Nr, 9
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na przedramionach, unoszac plecy do gdéry, tak aby
caty ciezar ciata spoczywat na stopach i tokciach.

II. CWICZENIA STOJAC.

Cwiczenie 4  Wszystkie ¢wiczenia stojac
rozpoczynamy w postawie zasadniczej. Stojagc w po-
stawie zasadniczej, trzeba zwrdci¢ uwage na to, aby
korpus byt silnie wyprostowany, piers podana do
przodu, rece przytozone do bokdéw, gtowa podniesiona
do gory, broda lekko cofnieta ku tytowi, kolana zis-
czone, piety zwarte.

Wszystkie mie$nie musza by¢ lekko naprezone.

Z pordéwnania fotografij, przedstawiajgcych po-
prawng i wadliwg postawe, najlepiej uchwycimy roz-
nice (patrz fot. Nr 6 i 7).

Cwiczenie 5 Z postawy zasadniczej wyrzucié
energicznie ramiona wyprostowane do tytu, jaknaj-
dalej, pochylajagc rownoczesnie tutéw wprzéd do po-
ziomu, jak na fotogr. Nr 8.

Nalezy przytem zwraca¢ uwage na prawidtowe
potozenie gtowy, stara¢ sie, aby plecy nie byly zgar-
bione, nogi silnie wyprostowane w kolanach i ztgczone.
(Patrz fot. Nr 8).

Cwiczenie 6. Stojac w rozkroku, energicznym
ruchem wznie$¢ ramiona wgore, przechylajagc réwno-
cze$nie tutow w tyt do postawy, jak na fotografji Nr 9.

Nalezy uwazaé, aby przy sktonie tutowia wtyt,
przegiecie nastepowato nie w pasie, lecz powyzej, aby

rys. 13

rjs. 12

nogi byty silnie wyprostowane w kolanach, miesnie
silnie naprezone. Pizy ruchu wtyt nastepuje wdech,
klatka piersiowa wznosi sie¢ do géry irozszerza. (Patrz
fot. Nr 9).

Cwiczenie 7. Z postawy, przechylonej wtyk,
jak na foto poprzedniej, energicznym ruchem sktonic¢
tutéw ku przodowi, poczem rece opusci¢ swobodnie
jaknajnizej. Réwnocze$nie zwolni¢ miesnie, ktore
dotychczas byty silnie naprezone. Cwiczenie to wy-,
konywaé nalezy na zmiane z éwiczeniem poprzedniem,
tak, aby po naprezeniu wszystkich miesni nastepowato
ich zupetne zwolnienie. Przy opuszczeniu tutowia wdot
nastepuje wydech i chwileczka przerwy, zanim wyko-
namy znéw skton wtyt. (Patrz fot. Nr 10).

Cwiczenie 8 Stojac w rozkroku, przechylamy
tutéw naprzemian w prawo i w lewo, jak przedsta-
wiono na fot. Nr 11 i 12

Nalezy przytem zwazaé¢ na nalezytg postawe
ndg, oraz, aby przegiecie nastepowato w pasie, a nie
w biodrach. Ramiona moga by¢ wzniesione do gdry
lub zatozone na kark. W tym drugim wypadku ¢éwi-
czenie bedzie tatwiejsze. (Patrz fot. Nr 11 i 12).

Masaz poprzeczny mies$ni brzucha

Z potozenia ragk jak na fotogr. Nr 13, wykonac
kilkanascie (20) razy ruch jedng reka wpoprzek brzucha,
druga na skos w kierunku pachwiny. Kolejno$¢ ruchow
i ragk zmienia sie w ten spos6b, ze masaz poprzeczny
wykonywa raz reka lewa, raz — prawa. Dr. ]. F



StOW KILKA O KOSMETYCE GRUCZOtOW PIERSIOWYCH

Ksztattna figura kobiety czesto decyduje o jej
powodzeniu i losie. Dominujagce miejsce w sylwetce
kobiecej zajmujg ksztattne piersi. Utarto sie przeko-
nanie, ze tylko panny* lub mtode kobiety moga po-
siada¢ tadny biust, za§ kobieta dojrzata przewaznie
ma piers obwistg* Pojecie takie jest niestuszne, albo-
wiem ksztatt miodych, tadnych piersi powinno sie
i mozna zachowa¢ do konca zycia. Kosmetyka
wspoOtczesna, stosujgc sie do wymagan dnia, zajmu-
je sie nietylko twarzg, jak to bywato dawniej, lecz
obejmuje cate ciato. Wszechmocna moda dzisiejsza
traktuje tez trwatos¢ ksztattu piersi, jako niezbedny
warunek mitodego, a estetycznego wygladu kobiety.
Pojecie o wieku kobiety ulega stale takim zmianom,
iz w potocznej rozmowie niejednokrotnie sie styszy,
ze kobiet starych teraz niema. By utrzymac¢ i nadal
zachowac ksztattng pier$, kobiety dojrzate z obwiste-
mi gruczotami piersiowemi udajg sie pod opieke
kosmetyki. Wptywa na to w duzym stopniu moda
dzisiejsza, ktéra nakazuje kobiecie bardzo silnie sie
obnaza¢. Kosmetyka wspdtczesna dazy do zacho-
wania i utrwalenia mtodego, pieknego ksztattu piersi.

Normalny rozwdj piersi kobiecej zalezny jest
od czynnosci niektorych gruczotéw dokrewnych, jed-
nak medycyna nie posiada jeszcze $rodkéw, by dro-
ga wewnetrzng osigga¢ state utrwalenie ksztattu pier-
si, tembardziej, ze z przyczyn fizjologicznych ulegajg
one zmianom. Dlatego stosowane sg Srodki ze-
wnetrzne, ktére dajg nieraz bardzo dobre rezultaty.

Piers kobieca zawiera gruczoty mleczne, ktérych
ujécia otwierajg sie w brodawce. Budowa gruczotéw
nie jest jednolita, lecz zrazikowata, dzieki tkance
tacznej i warstwie thuszczu, ktére je przedzielaja.
llos¢ thuszczu podlega wahaniom, najwiecej znajdu-
je sie go na powierzchni gruczotéw pod skorg, ktora
je pokrywa. Zachowanie ksztattu piersi zalezne jest
od tkanki tgcznej i skory, ktore, raz utraciwszy ela-
stycznos¢, nie moga nadal zachowac pierwotnego ksztat-
tu piersi. Gruczoty piersiowe umieszczone sg na mies-
niach klatki piersiowej, ktére réwniez je podtrzymuja.

Zachowaé¢ #tadne ksztatty piersi mozna w tym
wypadku, gdy ciezar gruczotéw nie jest zbyt wielki
dla podtrzymujacego go aparatu. O ile nastapi
wskutek przepracowania ostabienie podtrzymujgcych
miesni, tkanki tacznej i skdéry,—piers musi by¢ opu-

TRESC NUMERU. Dwie twarze — Ora. Maski —

szczona. Dlatego dazeniem zabiegéw kosmetycznych
jest zachowanie normalnego stosunku miedzy temi
dwoma czynnikami.

Wsrod tych zabieg6bw pierwsze miejsce zajmu-
je stosowanie codzien zimnych obmywan gruczotéw
piersiowych, co wptywa dodatnio, a nawet poteguje
jedrnos¢ tych  gruczotébw. Piersi utrzymujg dtu-
go tadny ksztatt, o ile stale sg uzywane odpo-
wiednie biustonosze, ktorych celem jest podtrzymaé
ciezar gruczotow, a tern samem opO6zni¢ ostabienie
naturalnego aparatu, podtrzymujacego piers. Syste-
matyczne, lecz bardzo umiejetne masaze moga nieraz
da¢ dobre rezultaty, chociaz zabiegi te sg ucigzliwe
i wymagajag duzej wprawy i delikatno$ci, a jeszcze
wiekszego zrozumienia wykonania.

Najbardziej dodatnie rezultaty przy opuszczonych
piersiach dajg operacje plastyczne, zajmujgce sie na-
prawg ludzkich ksztattow. Jest to wiedza prastara,
obecnie za$ staje sie coraz wiecej aktualng i po-
pularna.

Operacyjne zmniejszenie piersi nie jest dla chi-
rurga trudnem zadaniem, lecz do kosmetyki nalezy
wykonanie jej estetyczne, by operowane piersi miaty
tadne, naturalne, ksztattne formy. Kazdy najmniejszy
defekt bedzie zauwazony wobec wymagan dzisiej-
szej mody. Naturalnie przy operacji nie mozna
unikng¢ szwow, ktérych nastepstwem moga pozostaé
blizny; jest to jednak rzecza wielkiej wagi, gdzie one
beda sie znajdowa¢ i jak wyglgdaé. Najpiekniejszy
efekt operacji zostanie bez rezultatu kosmetycznego,
o ile szwy i blizny bedg tak umieszczone, ze piersi
trzeba bedzie nadal umiejetnie zakrywaé. Slady
szwoéw operacyjnych, lub powstajagce po nich blizny
mozna unicestwi¢ stosowaniem promieni Roentgena;
w kazdym razie nalezy to przeprowadzi¢ nadzwyczaj
ostroznie.

Stosowane niejednokrotnie dla zmniejszenia ob-
jetosci piersi odttuszczanie parafina, lub naswietlania
Roentgenem, osiggaty zmniejszenie objeto$ci gruczo-
tow, lecz nie zmniejszaty obwistosci piersi, ktore,
niestety, stawaty sie po tych zabiegach pustemi, wor-
kowatemi tworami.

Plastyczne operacje dawaty dotychczas najlepsze

rezultaty. Tor. med. Marta Biernacka.

dr. J. Switalska. M6j system — dr. J. Switalska. Cwiczenia mies$ni brzucha — dr. J. F.

Stow kilka o kosmetyce gruczotéw piersiowych — dr. med. Murta Biernacka.

CENNIK OGLOSZEN W ,KULTURZE CIALA*

Na oktadce, przed tekstem i za tekstem: cata strona — 300 zt, V2 str. — 173 zk, I/ str. — 100 zt..
Wiersz 1-szpaltowy, milimetrowy (szer, 90 m/m)—1zt. 40 gr.

1|6 str.—40 zt.. Y4 str.—30 zt.

B str. — 60 zt.,
W tekscie: wiersz 1-szpaltowy,

milimetrowy (szer. 90 mjm) — 1 zk 60 gr.

Za druk ogtoszenia w miejscu zastrzezonem—20°0 drozej.
Ogtoszenia przyjmuje Adm.

Wydawca: TOW. WYDAWNICZE ,BLUSZCZ4
Druk Zakt. Graf. Tow. Wyd. ,Bluszcz",

»Kultury Ciata“ — Warszawa,

Wktadki reklamowe i reklamy opisowe—wedtug umowy.
Plac Zamkowy Nr 99, oraz wszystkie biura ogtoszen.

Redaktorka: DR. JULJA SWI1TALSKA.

Sp. z ogr. odp,, Warszawa, Rymarska 8, tel. 244-18.



