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Szczawnica park zaktadowy

Krynica — widok na planty

DOKAD MAJA WYJEZDZAC NA LATO KOBIETY CHORE?

Jakze mi dziwnie zabiera¢ gtos w piSmie, prze-
znaczonem wytgcznie dla naszych pieknych, mitych
i kochanych Pan! Pomimo juz tej ,ostatniej* starosci,
pomimo #tysiny i zmarszczek, na ktoére nie pomoga
nawet znakomite specyfiki naszej Redaktorki Pani Dr.
J. Switalskiej, pomimo pewnego otrzaskania z niebez-
pieczenstwem, jakie daje mimojzawdd lekarzacho-
réb kobiecych — zawsze mniewobecpieknych Pan
ogarnia pewna nieSmiato$¢. A chciatbym pomowié
z Wami, przemite Czytelniczki, o sprawie, ktora Was
z pewnoscig zainteresuje. W poprzednich numerach na-
szego szanownego pisma wskazali Dr. Ortowicz, Dr. Mo-
zotowska i inni, gdzie i jak majg spedzi¢ lato kobiety
zdrowe, potrzebujgce wypoczynku, rozrywki i ,flirtu®,
jak to jeden z moich poprzednikéw pisze. Przeznacze-
nie zrobito mnie lekarzem — i dlatego chciatbym
z Paniami pomowi¢ o tern, gdzie majg wyjecha¢ na
letni pobyt kobiety chore, a wiec potrzebujgce prze-
dewszystkiem leczenia. Chciatbym pomoéwi¢ o zdro-

jowiskach.

Padto stowo ,,zdrojowisko“—a wiec Krynica, Cie-
chocinek, Iwonicz, Tru-
skawiec i wiele innych

przepieknych miejscowo-
$ci. Kazdaz Pan momen-
talnie juz utozyta plan, ja-
kg tualete wiozy rano do
picia wody, w potudnie—
na obiad w pensjonacie,
po potudniu—na wyciecz-
ke, lub wieczorem nadan-
cing. Niestety, o tern z mi-
temi Czytelniczkami moé-
wi¢ nie moge, bo sie na
tern nic nie rozumiem! Na-
tomiast chciatbym pomo-
wi¢ o tern, ktére uzdro-
wisko kazda z Pahn wy-
bra¢ powinna, aby pozhy¢

Inowroctaw —- pijalnia wod.

sie swej choroby. Ale najpierw—jedno zastrzezenie: jako
lekarz, ordynujacy w Krynicy, czesto dostajeHisty z za-
pytaniem, czy np. Krynica bedzie odpowiednig dla lecze-
nia tej, a tej choroby. Zawsze odpisuje: ,,bez zbada-
nia chorego nic w tej sprawie powiedzie¢ nie moge*“.
Dzi$ panuje w medycynie zasada: leczy sie nie cho-
robe, lecz chorego. Dam taki dosadny przyktad: ktora$
z pah chora jest na kobiecg chorobe — a wiec: ka-
piele gazowe, borowinka i inne Srodki lecznicze, w kto-
re Krynica jest obficie zaopatrzona. Ta pani jest jed-
nak rownocze$nie chora na ptuca —a wiec nie moze
sie kapa¢. Gdybym byt jej bez badania zalecit Kry-
nice, miataby do mnie stuszny zal, ze narazitem ja
na kosztowng podréz, gdyz w Krynicy nie moze braé
kapieli. | dlatego zaznaczam to wyraznie, ze przed
wyjazdem do zdrojowiska, nalezy koniecznie
poradzi¢ sie lekarza miejscowego, ktory uwzgled-
ni nietylko stan narzadu, wymagajacego w danej chwi-
li leczenia ale rowniez stan catego organizmu i od-
powiednio do tego wybierze zdrojowisko, lub przepi-
sze inne leczenie. Leczenie w zdrojowisku polega na
piciu wody mineralnej, na
kapielach, inhalacjach itd.
Co6z to jest woda mineral-
na? Jest to woda, ktora,
wytryskujac z gtebi ziemi,
zawiera sktadniki, nie
znajdujgce sie wecale, lub
tylko w bardzo matych ilo-
Sciach—w zwyktej wodzie
studziennej. Sktadniki te
moga byé rozmaite: mw-
ga by¢ pewne gazy, jak
np. ten, S$licznie perlacy
sie w wodzie sodowej

w szampanie kwas weglo-
wy, lub niesmaczny siar-
kowodér, mogag by¢ roz-
maite sole (w pojeciu



Solec tazienki

chemicznem), takze ten tajemniczy pierwiastek
radium i inne. Wszystkie te sktadniki, podane na
wewnatrz w pewnych, dtugiem dosSwiadczeniem le
karskiem stwierdzonych iloSciach, lub zastosowane
w postaci kapieli, inhalacji itd.,, wywierajg swoj btogi
skutek i usuwajg wiele uporczywych choréb. Odpo-
wiednio do zawartos$ci tych sktadnikéw, dzielimy wody
mineralne na kilka rodzajow. A wiec: wody, zawiera-
jace kwas weglowy, powodujacy ten ostry, kwasko-
wy, lekko szczypiagcy smak i perlenie — nazywamy
ogélnie szczawami. Szczawy, zawierajagce réwnoczes-
nie wiekszg ilos¢ rozpuszczonego zelaza, nazwiemy
szczawami zelazistemi (Krynica, Zegiestow; z zagra-
nicznych Francensbad). Inne znéw zowig sie szcza-
wami alkalicznemi, lub alkaliczno -stonemi (Krynica-
zdr6j Zubera, Szczawnica, Karlsbad itd.) Wody, za-
wierajgce soOl kuchenng w wiekszej, niz normalnie
ilosci, sa solankami; zawierajg one rownocze$nie cze-
sto jod i brom (solanki jodo - bromowe: Iwonicz, Ry-
manow, Rabka, Ciechocinek, Inowroctaw itd.) Odreb-
ng grupe tworzg wody, zawierajgce siarke, tak sku-
teczng przy boélach reumatycznych, a wiec: Solec,
Busk, Lubien, Swoszowice; zagranicg: Piszczany, Tren-
czyn itd. Sg jeszcze wody, tak zwane gorzkie (Mor-
szyn i niesmaczne wody wegierskie, jak Hunyady,
Apenta i wiele innych), a wreszcie u nas nie znaj-
dywane wody radowe (Joachimsthal) i arszenikalne
(Rausegno, Levico). Oprécz tych gtdédwnych dziatow
jest jeszcze wiele poddziatow i kombinacyj, w rozbidr
szczegbtowy wdawacé sie jednak nie moge, gdyz prze-
kroczytoby to granice, przez Redakcje pisma wy-
znaczone.

Rymandw Zdrdj—zagtad

Z innych s$rodkdw leczniczych w zdrojowiskach
nie wolno nam zapomina¢ o tak waznej dla Pan
borowinie brzydkiej, lecz skutecznej—a takze o mule
i solach, otrzymywanych z wéd mineralnych.

Widzicie wiec, mite Panie, ze wybor jest wielki
i lekarz musi nieraz dobrze sie zastanowi¢, zanim od-
powiednie zdrojowisko wybierze.

Obok jednak tych bezcennych skarbow przyrody,
ktoremi nas obdarowuja zdrojowiska, musze jeszcze
potozy¢ nacisk na odgrywajace wybitng role w le-
czeniu zdrojowem takie czynniki, jak klimat, dieta,
odpowiednio do choroby zastosowana, wypoczynek,
oderwanie sie od codziennych trosk, a takze i higjena
zdrojowa. Nie kazdy chory dobrze czu€ sie bedzie
w klimacie gérskim, natomiast w nizinach bedzie mu
lekko i swobodnie. Higjena za$ i kultura ducha i ciata
nietylko utrzymuje kobiete rzeska i zapobiega starosci,
ale rébwniez leczy wiele chorob, najczesciej z powodu
wykroczeh przeciw higjenie powstajgcych. Czynniki
te, czesto dotychczas lekcewazone, muszg byé pod-
czas leczenia w zdrojowisku przez lekarza zdrojowego
uwzglednione i unormowane, gdyz [one to, razem
z piciem wody i kapielami, przyczyniajg sie powaznie
do usuniecia wielu choréb, ktorych innemi S$rodkami
uleczy¢ sie nie dato.

.Kobieta jest jako kwiat, ktéry starannie pie-
legnowac nalezy“.

Podlewajmyz go wodg mineralng, a pielegnujmy

higjeng i kulturg ciata, aby nam nie zwigdt i nie
usecht, lecz kwitngt wiecznie i byt piekny i silny.
Krynica. Dr. S, Lewicki.



HIGJENA

WsSrod rozlicznych typow ludzkich wiele jest ta-
kich, dla ktorych natura okazata sie skapg matka: ani
rysy ich twarzy, ani ksztatty postaci nie odpowiadajg
wymaganiom kodeksu estetycznego, a jednak jest
w nich tyle wdzieku, tyle wyrazu w ich oczach, zc
nikt nie odwazytby sie zarzuci¢ im brzydoty. Zywos¢,
inteligencja, rado$¢ zycia, spokojna zaduma, lub smu-
tek, przebijajac sie w oczach, nadajg wyrazowi twa-
rzy coraz to inne pietno.

Nic wiec dziwnego, ze ten klejnot twarzy ludz-
kiej jest i powinien by¢ przedmiotem zywej troski.
Zdrowe oczy nie potrzebujg jednak zadnych specjal-
nych zabiegéw. Ociezatle po $nie powieki orzezwi
strumien zimnej wody, ktérg zlewamy twarz; przechadz-
ka na czystem, Swiezem powietrzu, wolnem od dymu
i innych wyziew6w, pozwoli odpocza¢ oczom, zme-
czonym petnieniem swej funkcji przy pracy naukowej,
szyciu, lub jakiemkolwiek zajeciu, wymagajgcem spe-
cjalnego natezenia wzroku. Oczom takim trzeba da¢
spocza¢ na dalekich przedmiotach, ucieszy¢ je har-
monjg barw i spokojem natury. Czasami uciec sie
trzeba do potozenia na przecigg kilku minut chtod-
nego kompresu na powieki: ustagpi wtedy bolesne ktu-
cie, spowodowane wysitkiem wzroku.

Dba¢ nalezy o odpowiednie S$wiatto dla oczu,
prace przy sztucznem Swietle ogranicza¢ o ile moz-
nosci.

Kazda zmiana w normalnym wygladzie oczu
powinna skierowaé nas niezwiocznie do”lekarza spe-
cjalisty; ani zaczerwienienie powieka ani tzawienie,
ani szybsze nuzenie sie oczu przy pracy nie sg bez
powodu i wymagajg natychmiastowego leczenia, by
nie sta¢ sie przyczyng diugotrwatej, ciezkiej,
a czesto i bardzo szpecacej choroby. Do$¢ przypo-
mnie¢ przykry wyglad oczu przy chronicznych zapa-

WZROKU

leniach brzegu powiekowego, przy jaglicy lub zanied-
banych katarach ocznych.

Gdy wiec oczy sg chore—idzmy do lekarza; na-
tomiast strzezmy sie tych pseudo lekarzy, spotyka-
nych w wielu gabinetach kosmetycznych, ktorzy dba-
tym o swo6j wyglad paniom polecajg idealne, rzeko-
mo, krople do oczu, zwane ,.charme®, podnoszace ich
blask, a nawet, pozornie, ich wielko$¢ przez rozsze-
rzenie Zrenicy. Niejedna z pan, zadowolona z istotnie
wybitnego efektu, stosuje czesto ten $rodek. Jak mito,
idagc na bal lub raut, zadziwi¢ i zachwyci¢ obecnych
Swietnym blaskiem oczu!— a ze krople te powodujg
ol$nienie i uniemozliwiajg kazda prace zbliska — nie
zauwazy nawet czestokro¢ rozbawiona pani, gdyz na
zabawie nie ma do tego sposobnosci. Dopiero po dtuz-
szym czasie, gdy zaniepokojona pieczeniem i swedze-
niem oczu, odwiedzi lekarza, dowie sig¢, ze nabawita si¢
upartego ,,kataru atropinowego*, gdyz atropina, zawarta
w owych ,niewinnych” kroplach, zrobita swoje. Cze-
sto bywa gorzej; u kobiet po 40-stce, zwtaszcza tych,
ktore nalezg do tak zwanych dalekowidzow, kropla
atropiny wywota¢, moze napad strasznej choroby ocznej,
zwanej jaskrg—choroby, uleczalnej jedynie na drodze
operacyjnej, a u o0sob specjalnie wrazliwych, atropina
sprowadzi¢ moze nawet ogdlne zatrucie organiczne.

Wsrod arsenatu Srodkow kosmetycznych istnieja
takze specjalne otéwki, przeznaczone do malowania
rzes. W stosowaniu ich lezy tez niebezpieczenstwo
podraznienia brzegu powiekowego z zaczerwienieniem,
obrzekami i wydzieling.

Lepiej wiec zg6dzmy sie na to, by oczy nasze
pociggaty ku sobie jedynie swym naturalnym wdzie-
kiem, bedacym odzwierciedleniem pieknej duszy, nie.
sztuka, kryjaca w sobie takie niebezpieczenstwa.

Dr. Emilja Pierac/"a.

AUTOSUGESTJA | PIEKNOSC

Kazda kobieta powinna by¢ piekna!

Nie szablonowg pieknosciag woskowych lalek
z wystawy, ale pieknos$cig indywidualng. Moze to be-
dzie nieuchwytny czar i wdziek spojrzenia, czy gtosu,
moze piekne rysy, lub piekna sylwetka. Co$ z tej
pieknosci kazda kobieta mie¢ moze, jesli tylko gora-
co tego pragnie.

1 tak—z historji znamy postacie pieknych kobiet,
nieliczne wprawdzie, ale o ktérych wie i mowi Swiat
caty, jak: Semiramida, Helena, Kleopatra, Diana de
Poitiers, Ninon de Lenclos i inne, ktorych stawa piek-
nosci i diugiej miodosSci przetrwata do naszych dni.
Sa to kobiety, dla ktérych problem podobania sie byt
najwazniejszy—byt pewnie tak wazny, jak samo zycie.
Aby zy¢ poto tylko, zeby sie podobaé, zeby pieknoscig
swojg czarowa¢ Swiat po przez tysigclecia, trzeba byto
ogromnie silnej woli, czyli autosugestji.

Kazdy zabieg kosmetyczny, robiony z wiarg
w jego skutecznos$¢, bedzie cudowny. Bo bezwatpie-
nia wszystkie te piekne panie nie jedng godzine
dziennie poswiecity zabiegom kosmetycznym, z mysla
o swym pieknym wygladzie.

Codziennie pare chwil
podobac¢ i byé piekng — oto
naprawde chcag sie podobac.

Mysli te powinny pani stale towarzyszyé: czy to
przy sportach, gimnastyce, przy kapieli, czy zabiegach
kosmetycznych: ,,chce i musze by¢ piekng!“

Mozna nawet obra¢ sobie jakiS wzo6r piekna:
czy to beda piekne kwiaty, ktéremi pani sie otoczy,
portret pieknej kobiety, czy rzezba, na ktore czesto
spogladajac, pomysli pani. ,,chce by¢ piekna, jak wy!"
Bedga one prowadzity do jednego celu, ale trzeba
wszystko to czyni¢ z przedziwnem nabozenstwem:

pogodnych mysli, by sie
recepta dla tych, ktore



pogodnie, radosnie i z gtebokag wiarg w swoje stowa.
Nie moze by¢ w mys$lach tych odrobiny niecheci, czy
zazdrosci do zbyt pieknych wzordw, jakie sobie obierze-
my; raczej ukochanie tych wzoréw doda nam si-
ty woli do zdobycia wymarzonego piekna, czaru
i wdzieku.

Zdobyte skarby obno$my rados$nie, bez dumy
i egoizmu. Dajmy S$wiatu swg pieknos¢, jak stonce
swoje promienie, jak wiosna swojg zielen i kwiaty,
jak malarz swe obrazy na wystawe.

Bo wtenczas piekno$¢ bedzie pani dzietem, pani
praca.

Prosze przyjrze¢ sie ludziom: ilez prawdy jest
w stowach, ze mysli cztowieka tworza maske jego
twarzy, grymas jego ust, nawet ruchy catej postaci!
A mysli o pieknie, o trwatem pieknie wewnetrznem,
z pewnoscig stworzg piekng twarz i piekno$¢ te prze-
dtuzg, dokad tylko pani zechce. Dla przyktadu wspo-
mne Madame Zajaczek, o ktorej Balzac pisat, spot-
kawszy jg w Paryzu 1836 r. ,liczyta lat osiemdzie-
sigt, ludzie jmowili, ze ma 100, a wygladata na 33 .
I czarowata niemal przez wiek caly Warszawe

i Paryz swym wdziekiem i ,wieczng miodoscig .
Witada Burhardowa.

.MOJ SYSTEM*

Wyjatek z ks'Qzki dr. ]. Switalskiej, ktéra sig wkrotce ukaze

Wychowanie fizyczne dla kobiet wkroczyto od
pewnego czasu na nowe tory. Garng sie wiec kobie-
ty masowo do uprawiania ¢wiczen cielesnych, prze-
holowujgc czesto w wyborze sportu, odpowiedniego
kobiecej strukturze ciata, psychice oraz estetyce.

To, co bedzie odpowiednie dla kobiety szczu-
ptej, nie zawsze bedzie wskazane i estetyczne dla nie-
wiast o tuszy okazatej, lub jakiej$ specjalnej budowie,
nie nadajacej sie do danego sportu.

Pamieta¢ nalezy, ze celem sportu jest przede-
wszystkiem zdrowie — a dopiero nastepnie, gdy kto$
posiada ku temu specjalne uzdolnienie, mozemy so-
bie po 2—3 latach systematycznej pracy przygoto-
wawczej pozwoli¢c na sport zawodniczy, ktory, jako
ostra walka, nie lezy w kregu kobiecej psychiki i na-
tury. Mamy do wyboru tak wielkag moc sportéw
indywidualnych i druzynowych, ze jest naprawde
w czem wybieraé, i dla kazdej z pan co$ odpowied-
niego napewno sie znajdzie. Trzeba tylko przyja¢ za
sade, ze celem sportu dla kobiet jest zdrowie wtasne
i tych wszystkich, ktérych w przysztosci zyciem ob-
darza.

Podstawg wszystkich ¢wiczen sportowych jest,
obok higjeny osobistej — codzienna gimnastyka, t. zw.

¢wiczenia, dobrane tak sztucznie, by przerabiaty
wszystkie nasze miesnie, stawy, powiezie i system
nerwowy

Celem gimnastyki jest utrzymanie normalnej bu-
dowy, odpowiedniej danej jednostce sity, gibkosci
i zwinnos$ci ciata. Jezeli te 3 ostatnie czynniki z so-
ba harmonizujg, mozemy moéwi¢ wdczas o zywem,
harmonijnem pieknie ciata, ktoére wyraza sie przez
odpowiednig postawe, harmonje i miekkos¢ ruchdw.

Nie kazda jednak z pan jest w tern szczesliwem
potozeniu, by mogta uczeszczaé na komplety gimna-
styczne, lub dysponowac¢ chociazby u siebie odpowied-
nig instruktorka, salkg i urzadzeniami. Jezeli system

domo\/ej 15-minutowej gimnastyki Millera zdobyt so-
bie szerokie masy zwolenniczek, to nie dlatego by-
najmniej, by to zrobity same ¢wiczenia, ale dla tego,
ze Miller umiat je poda¢ w odpowiedni, popularny
sposéb.

Poniewaz przewaznie wciggu dnia czeka na pa-
nie praca domowa i rozne fachowe zajecia — Cwicze-
nia winny byé wykonane w takiem tempie, by poza
chwilowem lekkiem zmeczeniem wzmagaty tylko na-
stepnie energje i cheé¢ do pracy.

Na przerobienie codziennego programu c¢wiczen
nalezy przeznaczy¢ 12—13 minut. Lekkie spocenie
sie nie powinno nikogo przestrasza¢ i by¢ sygnatem
do zmniejszenia tempa. Przeciwnie, nalezy w Cwicze-
nia witozyé pewng doze energji, wiecej, niz przecietna,
gdyz rozwija ciato tylko wysitek, powodujgcy zme-
czenie (byle nie za duze).

Istnieje wiele systemow gimnastycznych: Millera,
Linga, Bukha (plasy rytmiczne), i t d., i t d. Podaja
one niejednokrotnie dos¢ sprzeczne wskazowki, a kaz-
dy z nich znajduje mniej wiecej liczne grono zwolen-
nikow.

Czy do tych wszystkich systemoéw dodac jeszcze
jeden, ktoryby miat pretensje do tego, ze jest naj-
lepszy i jedyny? Niel bytaby to praca dosy¢ jatowa
i prowadzitaby czestokro¢ do ponownego odkrycia
Ameryki.

Istniejgce systemy gimnastyczne posiadajg wiele
stron dodatnich, ktére nalezatoby tylko podkresli¢
i uwypuklié.

Zamierzam wiec, nie stwarzajac nowego rowna'
nia o licznych niewiadomych, zestawi¢ odpowiednio
poglady istniejgce i zreformowaé je, gdzie tego za-
chodzi koniecznos¢.

Obserwujagc oddawna fatalne skutki prowadze-
nia gimnastyki przez r6znych , mistrzow“, czesto nawet
kierownikow szkét gimnastycznych, wyczyniajacych



najdziwaczniejsze eksperymenty na delikatnych ko-
biecych organizmach, dosztam do wniosku, ze nalezy
poddaé Scistej rewizji wszystko, co sie robi w tym
kierunku.

Zdrowie kobiety i przysztej matki jest zbyt cen-
nym instrumentem, aby mogty go na szwank narazac
niesamowite czesto zabiegi niedoukow. Kierownik
wychowania fizycznego, ktéry Zle, lub opacznie uj-
muje systemy gimnastyczne, moze wyrzadzi¢ swoim
uczniom, czy uczennicom nieobliczalne szkody, tern
wieksze, im jest bardziej uparty i konsekwentny
w swych btedach.

Na jakich wiec zasadach opiera sie moj system,
z ktérym pragne zapoznac czytelniczki? Wychodze z za-
tozenia, ze ruch—o ,zycie“ bezwtad—to ,Smierc¢*.
Wszystko, co ten ruch sprowadza i zmusza organizm
do pracy fizycznej, jest pozjteczne. Z tego wzgledu
kazdy system, oparty na tych zasadach, jest dobry,
0 ile tylko jest odpowiednio stosowany z uwzglednie-
niem indywidualnos$ci jednostek c¢wiczacych. Oczywi-
stos¢ tych praw bije w oczy! Niejednokrotnie spoty-
kamy osoby, ktére pod wptywem nieruchomego, sie-
dzacego trybu zycia utracity w szybkiem tempie
sprezysto$¢ i sprawnos$¢ cielesng. Ciato ich zwiotczato
1 zzo6tkto, staro$¢ i niedotestwo zblizato sie do nich
w siedmiomilowych butach.

Zadanie moje polega¢ bedzie na tern, aby z istnie-
jacych elementow c¢wiczen, ktére we wszystkich sy-
stemach sg 1 muszg by¢ te same, usungC ¢wiczenia
niewtasciwe i szkodliwe, a wybra¢ éwiczenia, odpo-
wiednie dla kobiet, posegregowac¢ je w grupy, zalez-
nie od wiasciwosci fizycznych organizmu i ujg¢ to
wszystko w harmonijng cato$¢ lekcyjng, na ktdrej
opierataby sie skuteczna i przyjemna praca catego
ciata.Zaznaczam réwnocze$nie, ze nie daje tutaj zad-
nej metody treningu fizycznego, umozliwiajgcego zdo-
bycie rekordow sportowych. Sprawa ta, bowiem, inte-
resuje nieliczne tylko grupy specjalnie uzdolnionych
kobiet i ma niewiele wspdlnego z dazeniem do pod-
niesienia sprawnosci fizycznej catego kobiecego spo-
teczenstwa.

Celem moim jest danie systemu C¢wiczen, Kktory
mogtaby uprawia¢ kazda kobieta—m+toda czy stara, silna
czy staba, biedna czy bogata... Précz gimnastyKki
w ksigzce ,,M0j system*—inaczej miodos¢, pieknosé,
i zdrowie,—podaje rowniez automasaz—najtatwiejszy
i najbardziej skuteczny sposdb masowania sie.

Podstawowemi elementami ,Mego systemu* sa:
ruch, powietrze, woda i stofice. Cztery te cudowne sity
majg moc niespozyty i niezastagpiong. Racjonalne ich wy-
korzystanie moze da¢ kobiecie zdrowie i sity fizyczne,
oraz idacg z niemi w parze rados$¢ zycia.  Dr, / SwitalAa.

Z TAJEMNIC STARODAWNEJ KUCHNI

Istnieje sztuka gotowania, ale obok niej réwno-
rzednie rozwineta sie sztuka jedzenia, bo kazdy le-
karz, a nawet laik, przyzna, ze nie jest tatwg sprawg
rozumnie i celowo przyrzadza¢ potrawy, jak réwniez
madrze je spozywac.

Wspdtczesna kuchnia nastrecza wiele klopotu
higjenistom. Majagc na uwadze zdrowie ludzkosci, za-
kazujg oni spozywania pewnych potraw, inne znéw
polecajg; wypisuja menu dla mas ludzkich i poszcze-
gblnych osobnikow.

Bywaty jednak czasy, gdy nad sprawami kuli-
narnemi zastanawiali sie nie lekarze, ale filozofowie.

Wystarczy przejrze¢ kilkanascie $redniowiecz-
nych tekstow, aby dojs¢ do przekonania, iz ludzie
X1, X1, X1, XIV, a nawet XV wieku gruntownie
zastanawiali sie nad jedzeniem i ujeli je w bardzo
precyzyjne reguty.

W epoce mistycznych dociekan nad kazdem zja-
wiskiem zycia, w wiekach, w ktérych istniaty ,,zoolo-
gje i botaniki dla ludzi poboznych®, a kazde zwierze
lub ro$lina byty symbolem rzeczy wiecznych,—réwniez
kuchnia miata swych filozoféw.

Smiato mozna powiedzieé¢, iz kazdy zawdéd jadt
inaczej, a przystosowanie potraw do jednostek i ich

zyciowych zadan byto przedmiotem rozwazan medr-
cow, a nawet teologow.

A wiec—rycerz jadt inaczej, mnichom przepisy-
wano inne jadta, inne mieszkania; mitodziericy i mio-
de panny spozywali jedzenie +tagodne, nie burzace
krwi; mitodym matzonkom polecano je$¢ korzennie,
obficie i ttusto; wdowcom natomiast i wdowom ,,0dej-
mowano obroku“.

Precyzyjne zindywidualizowanie kuchni szto jed-
nak dalej.

Gdy rycerz wybierat sie na wojne, jadat piecze-
nie z grubego i mocnego zwierza, aby nabrat jego
sity, odwagi i wytrwatosci. Niejednokrotnie potykat
serce niedzwiedzia, lub odynca, aby miec¢ jego zalety.

Dziewczyna, ktéra chciata oczarowa¢ cnotg mio-
dzienca, zjadata ,jagniatka“, turkaweczki“ i ,stodkie
chleby“; kupiec, pragnacy ubi¢ dobry interes, gotow
byt potknaé nawet serce lisa, cho¢ zwierz ten przyczy-
niat wiele ktopotu zoologom iteologom, gdyz srodze
go podejrzewano, ze nosi w swym kadtubie djabta.

Nadewszystko za$ poszukiwang byty pieczen z sa-
lamandry i to nie byle jakiej, ale prawdziwej, wyle-
gtej w ogniu, gdyz potrawa ta zapewniata dtugowiecz-
nos¢, a moze nawet i niesSmiertelnos¢, jesli sie natra-



fito na doskonatg sztuke» wypalong w ogniu piekiel-
nym, ktéry napewno znajdowat sie bardzo gteboko
pod ziemig,

Teozoficzno-mistyczna dietetyka nie pozbawiona
byta rezumnych racyj, i dzisiejsi lekarze, jakkolwiek
okre$laja zjawiska inaczej, jednakze w gruncie rzeczy
nie odstepuja zbytnio od wskazan S$redniowiecznych.

Wtedy, bowiem, kuchnia nie byta poniewierana
i nie oddawano jej w byle jakie rece, ale sama pani,
choéby nawet ksiezna, czy krélowa, interesowata sie,
co i jak gotujg w garnkach.

Silna, bowiem, panowata wiara, ze od ilosci, ja-
kosci i sposobu przyrzadzania jadta zalezy powodze-
nie wielu doniostych spraw.

.Przez zotadek trafiaj do serca“
lekkomys$inie sklecong przypowiastka,
na doswiadczeniu wiekow.

A w jaki sposéb trafita dama XIV stulecia do
serca swego ukochanego, ktéry przybyt wprawdzie
w konkury, ale nie mogt sie zdecydowa¢ na matzen-
stwo—zaswiadczy menu, podawane baronowi Otoma-
rowi przez hrabine saksonskg Agnieszke.

Rano — wino korzenne, combry baranie i woto-
we, chleb biaty.

nie jest wiec
ale opiera sie

ODPOWIEDZI

Wszystkie korespondencje do Kultury Ciata“ i ,Bluszczu“
muszg by¢ zaopatrzone w doktadny adres, gdyz dajemy tylko od-
powiedzi swoim prenumeratorkom, bez wzgledu na to, czy pre-
numeruja ,Bluszcz“, czy , Kulture Ciata“. Wszystkie odpowiedzi

kosmetyczne bedg dawane tylko w ,Kulturze Ciata“. Niestety,
na odpowiedz niejednokrotnie czeka sie b. ditugo lecz z po-
wodu nawatu materjatu nie zawsze mozna jg szybko umiescic.

P. Barbarze S. w Chetmnie. Masaz twarzy zostat podany
w ksigzce ,Piekno$é i zdrowie w zyciu kobiety* — dr. J, Switalskiej;
trudno jest radzi¢, jak masowa¢ twarz, nie znajac skory, nie wi-
dzac twarzy. Masaz jest bardzo skomplikowany i trudny do
zastosowania bez odpowiednich wskazéwek; trzeba indywidualnie
skore traktowa¢. Masaz, nieumiejetnie wykonany, wiecej krzywdy,
niz korzysci przynie$¢ moze.

ekowicz — p. R. Owtosienie na twarzy usuna¢ nazawsze
mozna jedynie Swiattolecznictwem: na jeden zabieg okoto 15 wio-
sow da sie usungt. Wszystkie depilatory nietylko ze draznig sko-
re i s nieprzyjemne w uzyciu z powodu przykrej woni, ale row-
niez nie dajg statych efektow.

Grube nogi mozna masowac, o ile nie majg przeciwwskazan
w postaci zylakéw. Masowaé mozna rekga radzimy przeczytaé
.Pielegnacje ndég“ — dr. Mozotowskiej, umieszczong w ,Kul-
turze Ciata“, oraz radzimy naby¢ ,M6j system wiecznej mtodosci,
pieknosci i zdrowia“—dr. J. Switalskiej. (wyd. ,Bluszczu“). Ksigzka
ta ukaze sie w najblizszym czasie; bedg tam podane ruchy reki
przy masazu nog.

Jesli Sz. Pani chce masowaé koniecznie przyrzgdem—z réow-
nym skutkiem mozna watkiem od ciasta.

Parafinowe leczenie daje tylko chwilowe efekty.

Ada B. Wypadanie rzes musi mie¢ przyczyne w chorobie
powiek. Trzeba udaé¢ sie do miejscowego okulisty po odpowiednie
leczenie. Natomiast brwi mozna smarowa¢ tym samym ptynem,
ktéry sie uzywa na wzmocnienie wtosow.

Czerwonos$¢ nosa moze mie¢ przyczyny wewnetrzne lub
zewnetrzne, a wiec moze ja wywota¢ naduzywanie potraw ostrych,

W potudnie—$niadanie z wielu dan, mocno przy-
prawionych i podlanych wytrawnem winem, do tego
napitku do woli, a dla ,wzmocnienia ognia w ser-
cu“ — smaczny pasztet, ktorego tajemnice zwierzy-
ta hrabinie pewna, wielce doSwiadczona w sprawach
mitosnych, dama.

Tym pasztetem karmiono réwniez wahajacego
sie konkurenta na wieczerze, ktéra ciggneta sie bar-
dzo dtugo i byta znacznie obfitsza od potudniowego
positku. Skutki tej polityki kulinarnej nie daty na sie-
bie dtugo czekaé: pasztet i przyprawne korzeniami
trunki zrobity swoje: —os$wiadczyt sie oreke wdowy,
lecz srodze potem tego zatowal!

Zmarniat do szczetu, bo chytra niewiasta, zo-
stawszy zong, zmienita zupetnie dania i sposob przy-
rzadzania potraw.

Rano karmita swego matzonka ,tagodnem ptac-
twem*“ i polewka; w potudnie dawata mu wprawdzie
jesé do syta, ale ,stabo“, a tylko na wieczdr dosy-
pywata korzeni do potraw i napitku.

1tym sposobem sprawita, iz niestary jeszcze
i mocny baron Otomar w ciggu 3-letniego pozycia
tak bardzo ostabt, ze nie byto juz dlahA zadnego
lekarstwa! £, Gregorius.

REDAKCIJI

korzennych, trunkéw. — Srodki kosmetyczne nieodpowiednie, nagte
zmiany temperatury. Choroby skérne moga tez wywota¢ zaczerwie-
nienie nosa. Z wewnetrznych przyczyn—choroby przewodu pokar-
mowego, wiek przejsciowy u kobiety, zta przemiana na tle kobie-
cych chor6b—rowniez wptywaja na zaczerwienienie nosa, a nawet
na zasinienie. Leczenie polega na usunieciu wymienionych wyzej
przyczyn. [Czasem tto bywa nerwowe—wtedy leczy¢ nalezy auto-
sugestjg. Bardzo dobrze robig kapiele goragce (odwodzace) ndg,
lub przemienne na twarz i nos, t j. gorgce i zimne oktady, oraz
mascie ztuszczajace i ,,nowoczesne maski.

Stosowanie Swiatto-lecznictwa daje bardzo dobre, rezultaty;
jednak trzeba sobie zda¢ sprawe, ze leczenie czerwonos$ci nosa
jest bardzo trudne i niezawsze skuteczne.

P. J. H. Pieczenie w jamie
lekarz choréb wewnetrznych.

brzusznej usuna¢ moze tylko
Poznanskie H. M. £. W. &tzawienie oczu moze miec
rézne przyczyny. Na noc przyktada¢ oktad z rumianku—tyzeczka
na szklanke, na dzien przemywaé¢ kwasem bornym — tyzeczka na
szklanke. Najlepiej uda¢ sie do specjalisty.
ziotami ma duze znaczenie w nowo-
czesnej medycynie. Tak zwane $rodki babskie, polegajace prze-
waznie na leczeniu ziotowem, dajag zawsze nieocenione wyniki
Bardzo dobre, nadajgce sie do kazdej cery, mydto ziotowe dr.
J. Switalskiej odda Pani w tvm wypadku doskonate ustugi.

Ciekawej. Leczenie

Nieszczesliwej. Obwisty biust jest istotnie bardzo przykra
wadg urody kobiecej, zwtaszcza w lecie, gdy sie kobieta plazuje.

Na opalong stosowaé¢ krem orzechowy, dajacy piekny ko-
lor przy opalaniu.

Ksztatt biustu poprawi¢ mozna przez masaz biustu, natryski,
polewania zimng wodg, oraz przez zabieg chirurgiczny.

Zawiedzionej. RoOze higjeniczne, stosowane w matej ilosci,
dyskretnie, sa nieszkodliwe, powinny jednak by¢ zmywane na noc
wodg gorgcag z mydtem. O ile skora jest wiotka, blada, nalezy
wetrze¢ w twarz ,,M6j krem* thusty i zrobi¢ 4 — 5 goracych okta-
dow, nastepnie twarz wytrze¢ do sucha i pozostawi¢ na noc bez



zadnego kosmetyku, twarz wolng, aby umozliwi¢ skérze oddycha-
nie. Na dzien pod puder i r6z — ,Suchy Krem* $mietankowy dr.
Switalskiej «— nowos$¢ sezonu.

Dobrej gospodyni poleca sie¢ goraco jarska kuchnie witami-
nowg p. Janiny Breyrowej, wydang w Krakowie przez wydawnic-
two ,,Higjena zycia". Ksigzka ta jest jedyng w swoim rodzaju: po-
daje przepisy smaczne, zdrowe i do zycia codziennego przystoso-
wane. Doskonaty réwniez spis potraw podaje Tow. Wyd. ,,Bluszcz".

tadnej. Pomaranczowy krem jest nowos$ciag sezonu: nadaje
sie do kazdej cery. Na opalenie stosowaé¢ krem orzechowy, prze-
ciw opaleniu krem cytrynowy. Oba $rodki sa wyrabiane w Higje-
nicznem Laboratorjum, wedtug recepty dr. J. Switalskiej, (ul. Kru-
cza 31).

Prospekty i cenniki dla czytelniczek ,Bluszczu",
Ciata" i ,Kobiety w Swiecie i w domu" gratis.

»Kultury

Starszej Pani. Z powodu braku miejsca, niestety, nie moz-
na byto wcze$niej umies$ci¢ odpowiedzi. Jesli koniecznie chce
sie Pani rézowa¢ ze wzgledu na swoja szarg cere, to nalezy prze-
dewszystkiem: 1) leczy¢ wagry i rozszerzone pory; 2) na noc bez-
wzglednie zmywa¢ twarz wodag goracg z mydtem cytrynowem, oraz
wetrze¢ krem ttusty na pét godziny, nastepnie zrobi¢ 3 goracych

oktadéw, doktadnie wysuszyé twarz i zostawi¢ jg wolng od $rod-
kéw kosmetycznych — na rano za$, po umyciu, stosowaé krem
suchy pod puder. R&ze dobiera¢ higjeniczne — uzywaé mate

ilosci i b. dyskretnie.

P. Marji M. Przedwczesng siwizne usungé mozna przez uzy-
wanie odpowiednich $rodkéw wzmacniajacych, o ile organizm caty
jest zdréw i przedwczesne siwienie nie jest dziedziczne.

Pani B. Skrzepu absolutnie masowa¢ nie mozna.

Mtodej mezatce. 1) Na odrastanie skérek na paznogciach
nie wyrabia sie w Polsce odpowiednich $rodkéw, we Francji sto-
suje sie z bardzo dobrym rezultatem krem, zawierajgcy arszenik.

2) Zapobiega¢ powstawaniu kataru nalezy przez odpowied-
nie hartowania sie (przeczyta¢ w ,Kulturze Ciata" artykut Dr. Mo-
zotowskiej o hartowaniu sie).

3) Dobrze jest ptdkaé nos rozczynem kwasu bornego (ty-
zeczka na szklanke wody).

4) Usuniecie skrzywienia na duzym palcu u nég — przeczy-
ta¢ w ,Kulturze Ciata" artykut o pielegnaji nég Dr. Mozotowskiej.

5) Usuniecie zylakéw — przeczyta¢ artykut o zylakach Dr.
Zaorskiego w ,Kulturze Ciata".
6 i 7) Anemje i kobiece choroby leczy¢ wu lekarzy spe-

cjalistow.
Pierwszy list Sz. Pani widocznie zagingt na poczcie.
Czytelniczce z Siedliszcza. Na zapytanie o wypadaniu wio-
sow nie mozemy odpowiedzie¢, gdyz brak nam szczegdétow i pry-
watnego adresu Sz. Pani. Na listy bez adreséw nie odpowiadamy.

Niezapominajce. Do czyszczenia zeboéw nalezy uzywaé paste
(bez mydta); firmy krajowe sg bardzo dobre.

Pani Eugenji S. w Bedzinie. O leczeniu zylakéw prosze
przeczyta¢ artykut D-ra Zaorskiego w ,Kulturze Ciata".

TRESC NUMERU:

i pieknos¢ W. fourhardowa. ,,Mdj system" Dr. J. Switalska,

Dokad majg wyjecha¢ na lato kobiety chore? — Dr. St. Lewicki.
Z tajemnic starodawnej kuchni

Mtodej Mamusi. Pas po cigzy nalezy nosi¢ kilka miesiecy
Stosowa¢ masaz bezposrednio po porodzie jest przeciwwskazane.

J. M. Na listy bez adresu Redakcja nie odpowiada.

Czytelniczce Ince. Z zasady nie odpowiadamy na listy, nie
zawierajace prywatnego adresu. Wyjatkowo w tym wypadku odpo-
wiadamy, ze mozemy poleci¢c masazystke do ogdlnego masazu
ciata w cenie od 3 5zt za masaz. Kapiele przemienne stosuja
sie zwykle po masazu twarzy.

Dla M. B. Wszelkie $rodki do przyciemniania rzes uwaza-
my za bardzo szkodliwe, gdyz mogg spowodowaé¢ chorobe oczu.
Przyciemnienie rzes mozna uskuteczni¢ na state (na dwa miesiace)
Henng B.

Poznan—Pani Marji. List Szanownej Pani, wyrazajacy stowa
uznania dla naszego pisma, przyjmujemy z podziekowaniem. Bardzo
nam mito, ze ,Kultura Ciata" ma w Poznaniu tyle zwolenniczek.
List prywatny wysytamy. Najnowszy podrecznik do gimnastyki po-
kojowej —,,M8j system" Dr. Switalskiej — ukaze sie w najkrétszym
czasie.

Czytelniczki, ktore zapytywaty o ,,R6ze higjeniczne"”, zawia-
damiamy, ze ,R6ze higjeniczne" wyrabiamy w ptynie z rosliny czer-
wienicy. Nieszkodliwe. Do ust i policzkow jedne i te same, w ko-
lorach jasnym i ciemniejszym.

-+

Inteligentnej czytelniczce. Na szereg pytan w sprawie ,Ma-
sek"” odpowiadamy ogdlnie:

Pytania Pani, zawarte w liscie z miesigca lutego, sg bardzo
na czasie. Istotnie maski s3 obecnie stosowane najczesciej przy
rozmaitych dolegliwo$ciach cery: 1) przy rozszerzonych porach na
skorze, 2) przeciw zmarszczkom, 3) na czerwono$¢ nosa, 4) t zw
maski odmtadzajace. Naturalnie zupeinie inne skitadniki wchodzg
do maski przy skérze suchej, a inne przy ttustej.

Maski te od dtuzszego czasu stosuje sie we Francji iw Anglji
z wielkiem powodzeniem, a u nas, w Polsce, nalezg do ostatniego
krzyku mody.

Zaleznie od potrzeby i zawartos$ci, stosujemy maski
bizmutowe, salicylowe, ziotowe i t d. Rodzaj masek jest
mnéstwo; chodzi o umiejetne zastosowanie, oraz systematyczne wy-
konanie zabiegu.

Pod wzgledem technicznym przedstawia sie w ten sposob:
zawiesina danego lekarstwa taczy sie z masg wtasciwag i w gora-
cym stanie naktada sie na twarz przez pedzlowauie. Masa zastyga
i tworzy maske, pokrywajgca doskonale twarz danego osobnika.
Wskutek ucisku zwezajg sie pory, tkanka podskdrna nabiera ela-
styczno$ci i wygtadza sie, a temsamem dziata przeciw zmarszcz-
kom. Czas naktadania maski, czas pozostania w niej, oraz ilos¢
masek zalezy od danej skdry i musi by¢ przepisana i polecona
przez specjaliste. Przy nieumiejetnem oraz nieodpowiedniem za-
stosowaniu, maska moze pociggna¢ za sobg optakane skutki w po-
staci wypryskéw i zadraznien skoéry. Po upiywie przepisanego cza-
su maske zdejmuje sie bez trudnosci, skére zmywa sie, ewentual-
nie stosuje sie natrysk zimny lub ciepty, zaleznie od rodzaju skéry.

Wskutek jej wygodnego i praktycznego zastosowania w no-
woczesnej kosmetyce, maska jest stosowana na szerokga skale z bar-
dzo dobremi wynikami.

Pieracko. Autosugestja
Odpowiedzi Redakcji,

Higjena wzroku Tr, E.
Dr. Qregorius.

CENNIK OGLOSZEN! W ,,KULTURZE CIALA®

Na okiadce, przed tekstem i za tekstem:

*1& str.—40 zt.. 1ka Str.—30 zi

Za druk ogtoszenia w miejscu zastrzezonem—20:/0 drozej.
Ogtoszenia przyjmuje Adm. ,Kultury Ciata" —

Wydawca: TOW. WYDAWNICZE ,BLUSZCZ".

cata strona — 300 zi.
Wiersz 1-szpaltowy, milimetrowy (szer, 90 m/m)— 1zt 40 gr.
milimetrowy (szer. 90 m|m) —

Warszawa,

1/2 str. — 175 zt.. Va str. — 100 zt. =8 str. — 60 zi,
W teksScie: wiersz 1-szpaltowy,
1 z+. 60 gr,

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

Redaktorka: DR. JULJA SWITALSKA.

Druk Zakt. Graf. Tow. Wyd. ,Bluszcz**, Sp. z ogr. odp.. Warszawa, Rymarska 8, tel. 244-18.



