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Powietrze i stonce to najlepsi lekarze.



NICYKE

Stonce olbrzymig role odgrywa nietylko dla
Swiata roslinnego i zwierzecego na naszej ziemi, ale
rowniez dziata na najblizsze planety: na system Mar-
sa, Venus, Saturna i Neptuna i na tysigce malutkich,
latajgcych $Swiatow, bez osobnych nazw, zapetniajgcych
bezdenng przestrzen niebios.

Bez stonca niema zycia.
mowych gajéw i rdéznorodne gtosy zwierzat i cho-
ry ptactwa wszedzie, gdzie tylko padajg promienie
stofca na ziemi, niosg za sobg rados¢, zycie i zdrowie.

Stonce ksztattuje fizycznie i psychicznie zycie
cztowieka, stwarzajgc rozne typy ludzi Wschodu
i Zachodu. Jak olbrzymia réznica usposobien, energji
i temperamentu jest pomiedzy szwedem, a francuzem!
Nawet czeSciowe przebywanie w podziemiach wytwa-
rza ponury, zamkniety w sobie typ gdrnika, kontrasto-
wo rézny od rzeSkiego i wesotego typu rolnika.

Stonce jest zrédtem nietylko ciepta, ale i Swiatta,
od stonca, wiecznego wiadcy nad Swiatami, pada
na ziemie S$wiatto, wydzielajgc z siebie rozmaite ro-
dzaje energji promienistej (ultrafioletowe, chemiczne),
promienie Hertza (elektryczne), promienia Roentgena,
radja i inne, ktorych nie znamy. Précz promieni Swietl-
nych stonice wydziela promienie cieplne — szes$¢ do
siedmiu tysiecy stopni ciepta.

Cate wieki studjow nad storncem i nad energja,
ktérg daje storice ziemi, oceanom, roslinom i zwierze-
tom — wykazujg, ze kazdy padajgcy na ciato promien
jest Zrodtem zdrowia, co staramy sie wyzyskaé w lecz-
nicach przyrodoleczniczych. Stonce dziata nietylko
na system nerwowy, lecz w olbrzymiej wiekszosci na
tkanki nerwowe; tern sie tlumaczy, ze twodrcami filo-
zofji byli mieszkanncy Zachodu, Indyj. Chin, Grecji
i Rzymu.

Tylko tam, gdzie padaty dobroczynne promienie
stoneczne, gdzie bez przerwy drgaty komérki systemu
nerwowego, gdzie cudna przyroda hodowata twoércze
talenty—mogta powstaé starozytna kultura dawnych na-
rodow. W tym cudownym wptywie promieni stonecz-
nych na zorze wschodzacg, na ludzkie mysli, lezy
strach, rado$¢, egzaltacja i zachwyt u starozytnych
ludzi, co nadawato charakter ich modlitwom, pieSniom
i ksigzkom.

Promienie stoneczne skiadajg sie: 1) z promieni
stonecznych, 2) cieplnych, 3) chemiczno-fioletowych.
Wszystkie te promienie zlewajg sie w snop promie-

Bujna roslinno$¢ pal-

nisty i padajg na nasza ziemie, oddziatywujgc na ro-
ssliny j zwierzeta, pobudzajac je do zyciowych proce-
ow w komorkach i tkankach.

Stonce dziata nietylko na istoty zyjgce, lecz tak-
ze na nieorganiczne chemiczne zwiazki, naprz.. pod
wptywem Swiatta wystepujg utlenienia, i ptongcy fo-
sfor krystaliczny zamienia sie w czerwony, nietrujacy.
Stad pochodzi piekna legenda o dziecku-sierotce, na-
karmionem przez macoche trucizng, zawartg w zapat-
kach. Trucizna ta miata leze¢ na stoncu i pod wpty-
wem prosby matki (promieni stonca) zostata zamie-
niona w nieszkodliwy Srodek.

Bardzo wazny wplyw wywierajg promienie sto-
neczne na skore cztowieka. Obecnie znanem jest zna-
czenie skory dla organizmu zyjagcego. Skora nietylko
oddycha, lecz wydziela czeSciowo zuzyte skiadniki,
a wiec zastepuje phuca i nerki. Je$li dziatanie skory
zostanie sparalizowane, np.. ogniem, lub zdarciem
skory na przestrzeni 60 proc. catosci organizmu ludz-
kiego—cztowiek umiera. Posmarowanie na catej prze-
strzeni jodem, kolodjum i lakiem—wywotuje réwniez
objawy zatrucia.

Skora stuzy jednoczes$nie, jako pancerz, ostania-
jacy organy od dziatania czynnikéw zewnetrznych,
w postaci zmian, zbyt wysokiej, lub niskiej tem-
peratury.

Weciggu 24 godzin skéra cztowieka moze wydzie-
lic od 600 do 2000 gr. wody w formie potu. Pozatem
skora reguluje ciepto, co przyczynia sie do tego, ze
cztowiek w rozmaitych temperaturach moze zy¢; gdy-
by to nie istniato — musiatby w bardzo szybkim cza-
sie umrze¢. Widzimy wiec, ze od prawidtowej funkcji
skory, od jej zahartowania i moznosci regulowania,
zalezy nasze zdrowie.

Skéra dzieli sie na 3 warstwy: wierzchnia, $rod-
kowg i podskorng. W skorze znajdujg sie komor-
ki, ktore stuza nietylko, jako organ czucia, ale
jednoczesnie Slepcom zastepujg wzrok. W wierzch-
niej warstwie skory wytwarzajg sie komorki zrogowo-
ciate, ktére tuszczg sie wraz z bakterjami, na nich
nagromadzonemi, umozliwiajagc organizmowi oczy-
szczenie sie od mikrobow, odnawiajgc jednoczes$nie
w ten sposob stale skére cztowieka.

Zahartowanie skéry drogg kapieli wodnej, sto-
necznej i powietrznej przyczynia sie do ogolnego
zdrowia.



Pod wptywem storica zmieniaja si¢ spojrzeniayruchy...

W kazdej skorze znajdujg sie gruczoty tojowe,
ktorych wydzieliny sg konieczne dla organizmu. Jesli
gruczoty tojowe funkcjonujg gorzej, moéwimy o sko-
rze, ze jest sucha; jesli nastepuje rozrost gruczotow,
lub ich nadmierne wydzielanie—mowimy o skorze, ze
jest ttusta, czyli tojotokowa.

Pod wptywem ciepta w skérze naczynia roz-
szerzajg sielub zwezajg, tern samem przyczyniajg sie
do wzmocnienia komorek i dajg organizmowi moz-
nos¢ zahartowania sie w walce z atmosferycznemi
wptywami, w przyjmowaniu za$ energji stonecznej
wytaczng odgrywaja role.

Pod wptywem stonca nie kazda skora opala sie.
Skora, sktonna do opalenia, wchtania w siebie wielkg
energje, pobudza nowe sity, rodzi Swieze mysli. Pod
wpitywem storica zmieniajg sie spojrzenia, ruchy, chod,
i sama skdra staje sie bronzowym pancerzem, otula-
jacym posta¢ cztowieka. Opalanie obecnie stato sie
modnem, jednak nie kazdy organizm sie opala.

Opalenie jest to reakcja organizmu na promie-
nie stonca: kiedy promien stoneczny pada na ciato,
rozszerzajg sie krwionosne naczynia na skorze, naste-
puje przekrwienie i skdra czerwienieje.

Po jakim$ czasie skdra zaczyna wydziela¢ pig-
ment, ktory drobniutkiemi ziarnkami wystepuje na
skorze i zamienia skore jasne na opalong,—blondyn-
ke—na mulatke,~brunetke na murzynke.

Nowocze$ni badacze opalania stwierdzajg, ze or-
ganizm wytwarza pigment, jako samoobrone od wchia-
niania dalszych szkodliwych promieni stonecznych
Broni wiec organizm przed zniszczeniem komdarek tka-
nek, powodujagcem oparzenie naszej skory. Sg niekto-
re organizmy, zwiaszcza blondynek i rudych, ktére na
opalanie nie reagujg, natomiast ulegajg czestym opa-
rzeniom.

Gdy tylko .promienie stoneczne dotkng sie na-
szej skory, natychmiast wystepuje chemiczna reakcja,

zarobwno w goracych, jak iw zimnych krajach,—jedna-
kowo w stoneczny, mrozny dzien opalajg sie podroz-
ni, tury$ci na potnocy, jak i na potudniu.

Olbrzymie znaczenie pigmentu podczas opalania
sie jest zupetnie naukowo sprawdzone. Ciekawe spo-
strzezenia zostaty wykonane: ze u syfilitykbw, chorych
na gruzlice i wogdle w organizmach o powaznych, ciez-
kich schorzeniach, np.: przy raku, cukrzycy, opalenie sie
nie wystepuje wcale, lub bardzo nieznacznie.

Rowniez zostato stwierdzone, ze pod wpiywem
stonca wystepuje zwiekszenie czerwonych ciatek krwi,
rozszerzenie hemoglobiny, oraz biatych ciatek krwi,
co ma olbrzymie znaczenie przy leczeniu anemiji.

Pod wptywem energji promieni stonecznych
wystepuje zywsza przemiana materji w organizmie
zyjacym, zwieksza sie ilos¢ pochtanianego tlenu, wy-
dzielanie kwasu weglowego i t. d.

Pod wptywem promieni stonecznych nastepuje
gtebsze oddychanie, szybsze tetno i odpowiednie ci-
$nienie krwi, zwiekszona ilo$¢ oddawania moczu
i innych produktow wydzielah w postaci potu, sokdéw
trawiennych i t. p.

Olbrzymie znaczenie rdéwniez majg promienie
stoneczne na naszg psychike (ciekawa bardzo staty-
styka samobdjstw wykazuje w jesieni wiekszg ich ilos¢,
niz latem).

Pod wptywem energji
szybszy wzrost, powiekszenie sit,
choroba i anemja.

Stonce stosuje sie, jako lekarstwo
przy ztej przemianie materji, w chorobach ptuc, przy
newralgji, nerasutenji, w skornych i kobiecych cho-
robach it d.

Nawet przy chorobach beznadziejnych, nieule-
czalnych stosowanie stonca daje zmniejszenie sie cier-
pien.

W  krotkich stowach nalezy wyliczy¢ wplyw
stonca na organizm ludzki; 1) podniecajacy, 2) zwiek-

stonecznej nastepuje
znika angielska

Opalenie obecnie staje sie modne



sza utlenienie i przemiane materji,
przekrwienie obwodowych naczyn, $cigga krew do
skory i zmniejsza cisnienie krwiono$ne, 4) dziala
wzmacniajgco i pogtebia oddechy, 5) reguluje tem-
perature ciata, 6) zwieksza szybko$¢ wymiany gazow,
7) dziata na system nerwowy, obniza pobudliwos¢
skory kory mozgowej, wskutek czego wplywa na
dobry sen i podniesienie ducha cztowieka.

Te wszystkie dowody przekonaé muszag najbar-
dziej zacofanych przeciwnikéw storica i zmuszg kaz-
dego kulturalnego cztowieka do umiejetnego, syste-
matycznego hartowania sie storicem.

Kaptani i czarownicy od najdawniejszych czasow
ktadli chorego na stonce i ttumaczyli jego wyzdrowie-
nie cudem bogdéw. Obecnie nauka bardzo szeroko sto-
suje i wykorzystuje energje promieni storica.

Jednak wiemy, ze stonce nietylko uzdrawia
i wzmacnia, lecz takze ostabia i moze by¢ przyczyng
Smierci. Umiejetno$¢ dawkowania istopniowanie dawki,
oraz indywidualizacja jest pierwszym warunkiem do
racjonalnego stosowania storica. Nalezy to pamietac
i przy pierwszych promieniach stonecznych, zwita-
szcza dla ludzi, wychowanych w krajach po6inocnych,
nie rzucaC sie bezkrytycznie na plaze stoneczne.

3) wpiywa na

Jedng z najwazniejszych rol stonca jest dziata-
nie bakterjobdjcze. Charakterystycznem jest, ze w
krajach goracych gruzlicy prawie ze niema, lub prze-
biega w znacznie tagodniejszej formie. Dlatego tez na
leczenie gruzlicy wysyta sie chorych na Potudnie.
Nad Adrjatykiem leczy sie kostng gruzlice, we Wio-
szech, wJaponji i na Krymie—ptuca. Na cudnych brze-
gach Dalmacji, we wioskiem £>orento, w pieknej Ja-
ponji, w cudownych gérach Krymu, gdzie promie-
nie stoneczne padajg tak szczodrze — zwykle bielejg
$ciany rozmaitych sanatorjow.

Wyjatkowe tylko narody nie dbajg o higjene:
np. tatarzy krymscy, mimo, Swiezego klimatu, wymie-
rajg na gruzlice, gdyz stale zamykajg okna i zasta-
niajg sie od promieni stonca.

Stonce nietylko leczy, lecz pobudza energje, jest
eliksirem zycia. Czy nie wszystko jedno, jak na-
zwiemy stonce? czy bogiem starozytnosci, czy tez cu-
dem przyrody — to tylko jest faktem, Zze nasze fizy-
czne i duchowe zycie, nastroje — sg wyrazem $ro-
dowiska, klimatu i stoncal!

O praktycznem zastosowaniu stonica bedzie umie-
szczony artykut w nastepnym numerze.

Tr. J. Switalsfeas

MODNE CHOROBY

Pod nazvwe modnych chor6b moznaby podcig-
gna¢ przedewszystkiem choroby mody z jej strony psy-
chologicznej; o psychopatologji mody tomy cate moz-
naby pisaé, zwtaszcza dzisiejszej mody kobiecej z jej
charakterem meskosci. Nastepnie do kategorji choréb
modnych moznaby zaliczy¢ te, ktore sg w modzie.
Wszystko, oczywiscie, bywa modne. Kazdy okres cza-
su posiada nawet swojg modng chorobe, ze przyto-
czymy tu choéby stowa jednego z chirurgéw, ktory,
omawiajac czesto$¢ zapalenia wyrostka robaczkowego
i jego operacji, zauwazyt: ,, Tak, moi panowie, wyrostek
robaczkowy... nikt go dzi$§ juz nie nosi: przestat byc
modny“—Mozna wreszcie za choroby modne uwazaé
i te, ktére przez mode zostaty wywotane, o ktorych
stow pare powiedzie¢ chcemy.

Przedstawicielki nowej mody dowodzg, przy kaz-
dej nadarzajacej sie sposobnosci, jej charakteru zdro-
wotnego, i taktyki tej trzymajg sie przy kazdej no-
wej modzie wobec pici brzydkiej. Azeby jednak
nie usposabiaC zle pici pieknej, zg6ry zatrzegamy, ze
z pogladami temi godzimy sie bez zastrzezen, wy-
chwalajac, gdzie i jak mozna, uczesanie a la gareonne,
spddniczki, odstaniajagce kolana, no, i wszystkie inne
piekne i higjeniczne rzeczy.

Ze stanowiska jednak higjenisty czuje sie w obo-
wigzku poddaé sumiennej krytyce sprawe Kkrétkich
whosow, tej kosci niezgody pomiedzy mezem i zona,
matkg i coOrka. Znajdujagcy oddawna we wiosach
dtugich doskonatg ochrone dla siebie, kark kobiecy
wystawiony tu bywa na zimno. Czeste golenie karku
stanowi réwniez bodziec, ujemnie na skore dziatajacy.

Skéra oséb o pewnych typach konstytucyjnych bywa
niezwykle wrazliwa na kazdy bodziec zewnetrzny,
reagujac nan schorzeniem, zw. wypryskiem. Takie
wihasnie  wypryski spotyka sie dzi§ dos¢ czesto
na karku kobiecym. 1z innej jeszcze strony kark
bywa dzi§ zagrozony powaznie: przez modne kapelu-
sze, ktore sg tak osadzane na glowie, ze cze$¢ tylna
musi mocno opierac sie o kark, tragc i draznigc go swo-
im ostrym kantem, oraz farba, kt6rg jest barwiony.
Do tego dochodzg jeszcze jumpery ze sztucznego
jedwabiu lub wetny, farbowane nieszkodliwemi, po-
zornie, barwikami anilinowemi, ktére jednak przy
silnem poceniu sie przenikajag do skory, dzaznigc
ja 1 wywotujac wypryski. Nie mozna, niestety, pomi-
na¢ tez milczeniem tak bardzo ulubionych przez
nasze panie ponczoch farbowanych i wyrabianych
réowniez z jedwabiu sztucznego, ktére bezwzglednie
przed uzyciem nalezy wypra¢, mimo iz przez to stra-
cg one swoj piekny potysk.

Moda dzisiejsza, przyzna¢ trzeba, moze pocia-
gnac za sobg dalsze szkodliwe dla zdrowia nastepstwa,
jak, np. odmrazanie zbyt cienko okrytych nog i Zle
obutych stép wczasie zimy, zaziebienia ze wszystkie-
mi ich konsekwencjami. Ale wiemy, ze wszechwiadna
moda zadnego oporu nie znosi; gdyby jednak odmia-
ny strojéw kobiecych szty tylko za postepem higjeny,
wowczas i moda w prometeuszowym rozwoju mu-
siataby kroczy¢ $ladami tego postepu. Dzieje sie jed-
nak inaczej: poczucie piekna i nawet sama higjena
muszg w wiekszo$ci wypadkoéw chyli¢ glowe przed

wymaganiem mody. Dr. Fmchtman.



KOBIECY KONGRES SPORTOWY

W zasadzie Redakcja miesigcznika
»Kultura Ciata®“ sprawozdan nie drukuje,
lecz artykut dr, Ortowicza zamieszczamy
wyjatkowo, ze wzgledu na donioste zna-
czenie Kongresu sportowego dla rozwoju
cielesnej kultury kobiety w Polsce.

(Przyp. Redakcji)

Zagadnienie, dotyczace wychowania fizycznego
i sportu, stato sie w ostatnich latach modne, a moda
ta ogarneta przedewszystkiem kobiety.

Jeszcze w roku 1922 istniat w Polsce tylko jeden
klub sportowy, ktérym byt wowczas warszawski Klub
WioSlarek.

W ciggu pieciolecia zmienity sie stosunki do nie-
poznania. Powstajg coraz to nowe samodzielne kluby
sportowe kobiece, a sekcje kobiece mieszane przy klu-
bach sportowych przewyzszajg setke.

Nic wiec dziwnego, ze organizatorki zycia spor-
towego kobiet zapragnety omowi¢ sprawe, zwigzang
z wychowaniem fizycznem i sportem kobiecym, na spe-
cjalnym Zjezdzie, ktéry potozytby podwaliny pod orga-
nizacje kobiecego sportu w Polsce.

Kongres odbyt sie w dn. 14 i 15 kwietnia w War-
szawie.

Na kongresie zaprojektowano referaty w ten spo-
s6b, ze omowiono na nim catoksztatt spraw, zwigza-
nych z wychowaniem fizycznem i sportem kobiecym,
rozpoczynajagc od kwestyj naukowych, a konczac na
sprawach organizacyjnych.

O ile tematem Kongresu byty kwestje, wytgcznie
dotyczace kobiet, o tyle zaproszen do kobiet nie ogra-
niczano. Braty wiec udziat w kongresie wtadze rzado-
we, wszystkie ministerstwa, zainteresowane w wycho-
waniu fizycznem, uniwersytety, szkoty wychowania fi
zycznego, stowarzyszenia lekarskie i higjeniczne, zwigz-
ki sportowe tych dziatéw sportu, ktére sg uprawiane
przez kobiety, sekcje nauczycieli wychowania fizycz-
nego, cztonkowie rady naukowej wychowania fizycz-
nego, cztonkowie zarzadu polskich zwigzkéw sporto-
wych, magistraty wiekszych miast, wojewddzkie, po-
wiatowe i miejskie komitety wychowania fizycznego,
wreszcie wszystkie samodzielne kobiece kluby sporto-
we, sekcje kobiece przy mieszanych klubach sporto-
wych, oraz wybitni pionierzy wychowania fizycznego
ze sfer wojskowych.

Na kongresie zostaty wygtoszone szeregi powaz-
nych i rzeczowych referatow. Znana ze swych prac
naukowych na tern polu pani dr. Reicheréwna Eleo-
nora w swoim zasadniczym referacie: ,,Podstawy na-
ukowe wychowania fizycznego“ ujeta gtéwne postu-
laty i wskazania wychowania fizycznego w sposob po-
pularny i przystepny, a jednak wybitnie naukowy. Re-
ferat opracowany byt z wielkg sumiennoS$cig i oparty
na olbrzymim materjale naukowo-doSwiadczalnym. Re-
ferentka oSwiadczyta sie za tern, ze w wychowaniu
fizycznem kobiet na pierwszem miejscu postawi¢ na-
lezy gimnastyke igry ruchowe. W sposob bardzo prze-
konywujacy zgdata, zeby: 1) w szkotach, a szczegdl-

nie zawodowych, wprowadzi¢ codzien cho¢ pot
godziny na wykonanie ¢wiczen cielesnych, 2) po-
zatem zadata kontroli i jeszcze raz kon-
troli lekarskiej nad wszystkiemi sportami, gimna-
stykg, oraz zawodami sportowemi. Referat pani dr.
Reicherowny daje bezsprzecznie na przyszto$¢ pod-
waliny naukowe dla catego ruchu wychowania fi-
zycznego kobiet.

Niezwykle ciekawy referat wygtosita pani dr.
Zofja Zabawska - Domostawska na temat ,,Wytyczne
sportu kobiecego®. Zadata ona, aby sport kobiecy
nie byt nasladownictwem sportu meskiego, ale szedt
wiasnemi drogami, obranemi na mocy fizycznych i psy-
chicznych cech kobiety. Uznawata przytem, ze sport
kobiecy powinien mie¢ kobiece kierownictwo i ko-
biecg opieke lekarska (specjalistki). Referat pani Wan-
dy Prazmowskiej, znanej dziataczki ws$rdd harcerzy:
»oport, a charakter” odznaczat sie niezwyktem po-
gebieniem mysli.

Referentka oSwiadczyta sie za zawodami zespo-
towemi," zamiast indywidualnych. Podkreslita dodat-
nie znaczenie dla kobiet sportow, w ktérych walka
prowadzona jest zespotowo, jak w grach sportowych,
oraz uznata za niebezpieczne dla charakteru i pozio-
mu umystowego kobiety uczynienie ze sportu gtéwnej
osi zainteresowan catego zycia. Potepita tez przesad-
nag reklame, jaka prasa robi dla mistrzyn i rekordzi-
stek sportowych, paczac nieraz w ten sposob ich cha-
raktery.

Nastepnie pani Olszewska, jedna z najwybitniej-
szych sit pedagogicznych w Warszawie, przewodni-
czaca Kongresu, wygtosita referat, ktory podat nieoce-
nione uwagi tej zastuzonej fachowej sity, co do me-
tod wspotczesnej gimnastyki kobiet.

Referat dr. Korsakowny, bardzo rzeczowy, podat
cyfry statystyczne, stwierdzajgce, ze zarOwno nauczy-
cielstwo, jak i miodziez szkolna, nie ma absolutnie
czasu na uprawianie sportu, gdyz jest przecigzona
nauka w szkole i przygotowaniem w domu, i ze system
ten powinien ulec jaknajrychlejszej zmianie.

Charakterystyczne rowniez i ciekawe, ubrane
w piekng forme, byto przemowienie dr. ptk. Osmadl-
skiego, komendanta centralnej szkoty w Poznaniu:
,Czem jest i czem powinien by¢ sport dla kobiety
wspotczesnej?” Przewodnig mys$lg referatu byto, ze
kobieta, uprawiajgca sport, nie powinna zabija¢
w sobie kobiecoS$ci, ktora jest jej przyrodzong zaleta.
Przemdwienie dr. Osmolskiego wywotato huczne okla-
ski na sali, zwlaszcza ze strony przedstawicieli pici
meskiej. Procz wyzej wymienionych referatow, zostaty
wygtoszone 2 referaty dr. Wiadystawa Dybowskiego,
znanego .specjalisty, zastuzonego na polu wychowania
fizycznego, pod tytutem: 1) ,Stosunek déwiczen cie-
lesnych do zawodu i pozycji spotecznej”, oraz 2) ,,Kon-
trola lekarska w sporcie*. Obie te prace ujety cato-
ksztatt tematu i daty podwaliny dla przysztych prac
na terenie wychowania fizycznego i odrodzenia przy-
sztosci kobiet.



Procz wyzej wymienionych lekarskich, fachowych
referatow, pani Kazimiera Muszatéwna, wybitna dzia-
taczka, wygtosita referat ,,Postulaty organizacyjne
sportu kobiecego®, w ktérym oswiadczyta sie za dosc
daleko idgcem wyodrebnieniem i usamodzielnieniem
sportu kobiecego.

Niewatpliwie pierwszy kongres kobiecy przyczyni
sie do rozszerzenia mysli i zasad wychowania fizycz-
nego w spoteczenstwie, atem samem bedzie bodZcem
do odrodzenia fizycznego i moralnego catego nowego
pokolenia. Z powodu braku”miejsca w poczytnem piSmie
»Kultura ciata“, nie moge omawiaé obszerniej i strescié
doktadniej niezmiernie ciekawych referatow, jak row-
niez interesujgcej dyskusji, przeprowadzone! na Kon-
gresie sportowym.

Podaje wiec tylko og6lnie mysli przewodnie ca-
tego Kongresu:

1 Kongres uznal za konieczne, aby C¢wiczenia
fizyczne kobiet byty prowadzone zawsze przez instruk-
torki - kobiety; aby opieka lekarska nad ¢wiczeniami
fizycznemi kobiet wykonywana byta tylko przez ko-
biety-lekarki, specjalnie wyksztatcone w tym kierunku,
a wreszcie, aby sekcje kobiece przy mieszanych klu-
bach sportowych kierowane byty przez kobiety.

2. W dziedzinie metody wychowania fizycznego
kobiet oSwiadczyt sie Kongres za potozeniem nacisku
przedewszystkiem na gry ruchowe i gimnastyke, za$
w dziedzinie zawodow—na zespotowe, a nie indywi-
dualne.

3. Zazadano, aby wychowanie fizyczne byto
obowigzkowe w szkotach wszystkich typow i aby
uwzgledni¢ w nich codzienngv godzinng lekcje gim-
nastyki. Postanowiono w ciggu najblizszego roku zwo-
taé specjalny zjazd, poswiecony wychowaniu fizycz-
nemu w szkotach i zagadnieniom, z tem zwigzanym.

4. Kongres wezwat ogét kobiet do zajecia sie
sprawg wychowania fizycznego dzieci, zwiaszcza za$
sprawg ogrodow i boisk dla dziatwy miejskiej.

Przypuszczam, ze obrady Kongresu stang sie
réwnie owocne, jak duze bylo zainteresowanie sie
Kongresem, i ze Komitet Wykonawczy postara sie
0 to, aby uchwaty Kongresu nie pozostaty tylko na
papierze. Pelng gwarancje tego dajg nazwiska cztonkin
Komitetu, z p. Heleng Olszewskg na czele, ktore nie-
watpliwie okazg takg samg energje przy realizacji
uchwat Kongresu, jaka okazaly przy jego organizacji.

Nietylko sam Kongres, jego uchwaty, referaty
1 dyskusje, ale wogéle fakt masowego zainteresowania
sie kobiet sprawami wychowania fizycznego i sportu—
nalezy powita¢ z jak najwiekszem uznaniem.

Rozszerzenia sie tego ruchu na ogot kobiet,
a szczeg6lnie na miodziez i na kobiety, pracujace
w miastach, w niezdrowych warunkach higjenicznych,
nalezy zyczy¢ sobie jak najgorecej, w interesie odro-
dzenia fizycznego spoteczenstwa i zapobiezenia de-
generacji, jakg niesie niezdrowa praca w fabrykach
i biurach, oraz wychowanie dzieci w niehigjenicznych

warunkach wielkich miast. Dr. Mieczystaw Orfowicz.

Cnobikowjka
uprau/iajporta

Jak wszystkie wielkie miasta, Warszawa ma te
wiasciwos¢, ze zostawia bardzo mato czasu na kulty-
wowanie przyjazni. Serdecznie, naprzyktad, lubie mo-
ja przyjaciotke Lole Bywalska, a przez catg zime nie
mogtam znalez¢ czasu, aby sie z nig zobaczy¢. To
ona, to znowu ja, bytySmy zajete, a kiedy juz po dtu-
gich pertraktacjach telefonicznych udato sie nam usta-
lic wspdlng, wolng godzine—zawsze zachodzity w ostat-
niej chwili jakie$ okolicznosci nieprzewidziane. Tem
szczerzej ucieszytam sie, spotykajac Lole niespodzianie
na ulicy w stoneczny, choé zimny, majowy poranek.

— Twoj widok i stonce —dwie rzeczy réwnie
rzadkie tej wiosny — zartowatam, ucieszona ze spot-
kania.

— Nie zagaduj, moja pani nieuchwytna! — prze-
rwata mi ostro Lola. Mam cie nareszcie i niepredko
wypuszcze! Jedziesz zemng na przystan?

— Z tobg—wszedzie. Ale, wasciwie, poco na przy-
stan? Czy nie lepiej wstapi¢ do jakiej mitej kawiarni?

— | oddycha¢ przemitym dymem papieroséw
i skondensowanym zapachem quelques fleurs dzie-
kuje!—odpalita Lola.—Pojedziemy nad Wiste, bo tam
jedynie mozna zaczerpnaé w piuca naprawde Swieze-
go powietrza. Zresztg, pokaze ci co$ kapitalnego, nie
pozatujesz spaceru.

Jazda przepetnionym tramwajem nigdy nie nale-
zata do moich ulubionych rozrywek, ale czego sie
nie robi w imie przyjazni?... Zato kiedy$ po wydo-



staniu sie z trudem z przettoczonego wehikutu, wcho-
dzitam po kamiennych stopniach Trzeciego Mostu—
musiatam przyzna¢ Loli zupetng racje. Tu, nad wo-
da, rzeczywiscie oddychato sie zupetnie inaczej, niz
w mieScie. Wista mienita sie w stoncu blekitem
i ztotem. Uderzyta mnie ogromna ilo$¢ todzi na wodzie.

— Czy ci mbodzi ludzie nie pozaziebiajg sie w tak
prymitywnych kostjumach?—odezwatam si¢ ze Zle ta-
jong zazdroScig wobec tej radosnej tezyzny, spraw-
nosci ruchow i wesotych okrzykow.

— Zahartowani—odparta lakonicznie moja towa-
rzyszka. WesztySmy do przystani wioslarek. Miatam
wielkg ochote zajaé miejsce w wygodnym fotelu trzci-
nowym na tarasie i, pogragzona w dolce far niente, na-
pawaé¢ sie widokiem wody i przestrzeni, ale niestru-
dzona Lola ciggneta mie dalej po waskich drew-
nianych schodkach, do ptywalni.

— Zobaczysz—powtarzata ze ztoSliwg radoscig—
zobaczysz!'—W ptywalni byto kilka wioslarek, ktore,
korzystajac z pierwszych bladych promieni wiosennego
stonca, rozkoszowaty sie ztudzeniem stonecznej ka-
pieli. Lola nie zostawita mi czasu na przeproszenie
tych pan za tak niedyskretne wtargniecie do ich san-
ktuarjum.

— Patrz! — zawotata triumfalnie,
wode—widzisz Kunegunde?

Spojrzatam postusznie we wskazanym mi Kie-
runku i dostrzegtam czerwony gumowy czepek, wy-
stajagcy nad wodg, a pod nim fioletowg z zimna twarz
Kunegundy Snobikowskiej.

— Na mito$¢ Boska, pani Kunegundo! Co pani
tam robil?—zawotatam, przerazona tym niesamowitym
widokiem.

— Kapie sie, zeby schudngé—odparta, dzwonigc
zebami, nieszczesna delikwentka.

— Wytaz mi natychmiast!l—zakomenderowata bez-
apelacyjnie Lola.

Snobikowska z rezygnacjg odczepita zgrabiate
palce od zelaznej liny, ktorej sie dotad trzymata kur-
czowo, i wgramolita sie na pomost. Wygladata, jak
obraz nedzy i rozpaczy: zsiniata, pokryta gesig skor-
ka, trzesgca sie, jak galareta, i ociekajgca strugami
wody. Zdjeta litoscia, wciggnetam dobrowolng me-
czennice do kabiny, zdjetam z niej mokry kapielowy
kostjum i z pomocg Loli energicznie rozcieratam

wskazujagc na

skostniate cztonki wiochatym recznikiem. W kilka
minut pozZniej siedziatySmy wszystkie na tarasie. Wciaz
jeszcze dygocaca Kunegunda powitata radosnie gora-
cg herbatg, ale na ciastka nie chciata nawet patrzec,
bo tucza

— Widzicie, moje panie — moéwita zakatarzonym
gtosem, lecz nie bez dumy —postanowitam uprawiaé
sporty, bo to jest teraz modne i w dobrym tonie, no,
i odchudza. Probowatam na poczatek kuracji parafi-
nowe;...

— Jako sportu?

— Do pewnego stopnia. To byto bardzo modne
tej zimy.

— A skutek?

— Prawie zaden—westchneta gorzko Kunegunda.

— Bo trzeba ci wiedzie¢ — uzupetnita Lola —ze
nasza Kundzia, czujac sie ostabiong zabiegami para-
finowemi, za kazdym razem szta sie wzmocni¢ czeko-
ladg z pasztecikami. W rezultacie—waga stracona wra-
cata w dwdjnasob.

— Lekarze i znajomi doradzili mi sport, — cia-
gneta zatosnie Snobikowska—méwili, ze ruch, to mio-
do$é, i zdrowie, i pieknos¢. Ja chciatam by¢ mioda,
i zdrowa, i piekng, ale nie wiedziatam jak sie zabrac
do tego sportu. Chciatam pojecha¢ na narty do Za-
kopanego, ale maz-tyran, nie pozwolit — twierdzit,
zeSmy i tak dosyé pieniedzy zostawili w Zakopanem
w lecie. Miatam sie uczy¢ $lizgaé, ale zanim sie zde-
cydowatam na sprawienie kostjumu, wysokich sznu-
rowanych bucikow ina kupno tyzew—Idd stopniat i te-
raz trzeba nauke odtozy¢ do przysziej zimy.

— A kostjum tymczasem wyjdzie z mody — ob-
wiescita ponuro Lola, mrugajagc w mojg strone.

— Prawdopodobnie...—jekneta Kunegunda.

— Prositam Lole, aby mnie zapisata do wioéla-
rek, i znowu nic. Na wode nie chcg mnie odrazu wy-
pusci¢; lekcje na aparacie, to takie nudne, a nauka



ptywania dopiero w czerwcu sie zacznie. Byto pare
dni naprawde cieptych: polezatam jakie$ pie¢ godzin
na stoncu, zeby sie cho¢ opali¢, jak sportsmenka, i, czy
pani uwierzy? zrobito mi sie niedobrze.

— Ja mys$le—mruknetam mimowoli.

— Dotad mi skora ztazi—skarzyta sie monoton-
nie Snobikowska — gratabym w tennisa, ale tyle pie-
niedzy wydatam na kostjumy i akcesorja wioslarskie
i ptywackie, ze juz nie sta¢ mnie na kupno rakiety.
I jak tu uprawiaé sporty w tych warunkach?!

Biedaczka wygladata arcykomicznie w swem bez-
radnem rozzaleniu. Ale Lola byta nieubtagana.

— Wszystko to histeryczne kaprysy! — mowita
surowo — piekna pani chce zosta¢ rutynowang sports-
menka w ciggu dwodch tygodni, moze jeszcze rekor-
dzistkg? Co? To co sie osigga latami, ona chce zdoby¢
odrazu—bo taka moda. Styszata, ze zahartowane wio-

ODPOWIEDZI

Czytelniczce atatej z Kosowa. Opalanie sie jest cudowng
ochrong skory przed szkodliwemi promieniami storica. Pod wpty-
wem stonica wystepuja na skérze punkciki bronzowe: s to ziarn-
ka pigmentu, ktoére stanowig ochrone skoéry przy dalszym dziataniu
promieni stonca, juz szkodliwych dla organizmu.

Promienie stoneczne, stosowane na skoére, powodujg opalenie
sie w wiekszym, lub mniejszym stopniu, zaleznie od intensywnosci
promieni stonecznych, oraz od indywidualno$ci skéry Opalanie
jest niewatpliwie bardzo zdrowe, je$li chodzi o higjene; natomiast
z punktu widzenia estetyki nalezy uwzglednia¢ indywidualno$¢ da-
nej skory.

Ogoélnie powiedzie¢ mozna, ze wszystkie brunetki, zwtaszcza
z niebieskiemi oczyma, prawie wszystkie szatynki powinny opalac
sie intensywnie; natomiast blondynki, w wiekszo$ci wypadkoéw, po-
winny unika¢ bezposredniego dziatania promieni stonecznych. Po-
zatem osoby, ktére majg sktonno$¢ do piegéw i podraznien sko-
ry, lub do nieré6wnomiernego, plackowatego opalania sie, powinny
uzywa¢ rownie zdrowych kapieli powietrznych, na stonce wysta-
wiajgc cate ciato, starannie przykrywszy tylko twarz.

Przeciw opaleniu uzywac¢ krem cytrynowy,
blondynek

Czy nalezy uzywaé¢ kremoéw lub ttuszczéw podczas opalania
sie? Aby uzyska¢ piekny, jednolity kolor opalonej skory jest to ko-
nieczne, gdyz przy dziataniu promieni stonecznych skéra zbytnio
sie odtluszcza, powstajg spierzchniecia i nierébwnomierne plamy na
opalonych miejscach. Krem przeciwdziata zbytniemu odttuszczaniu
sie, wygtadza spierzchniecia i broni skdére przed zmarszczkami. Po-
zatem ttuszcz rozszczepia promienie stoneczne, kazdy promien
dziata silniej, wskutek czego skora jednolicie sie opala. Bardzo
estetyczny, bardzo piekny i jednolity odcien przy opalaniu sie uzy-
skujemy przy uzyciu kremu orzechowego.

Krem nalezy wciera¢ w ilosciach minimalnych przed i po
kapieli powietrzno-stonecznej. Na jedno wtarcie na cate ciato po-
winno sie uzy¢ 1 gr. kremu.

Przestrzegam stanowczo przed rozpowszechnionem uzywa-
niem wazeliny na opalanie sie, gdyz wazelina jest produktem naf-
ty i, nieodpowiednio oczyszczona, moze drazni¢ skére i powodowac

zwtaszcza dla

Slarki kapia sie przez caty rok w Wisle,—przychodzi
poraz pierwszy na przystahn i buch do zimnej wody!
Perswadujemy, prosimy, btagamy —ona swoje. Méwi,
ze zimne kapiele gwarantujg dobry humor, piekny
wyglad i wieczng mtodosc, i chlapie sie przy schod-
kach, bo ptywa¢ nie potrafi. Narazie zdobyta purpu-
rowy nos, katar i chrype, jak przepity dragon. Na za-
palenie ptuc tez niedtugo poczeka. A co najgorsze,
to to, ze ludzie widzg takie zachrypniete i zakatarzo-
ne Snobikowskie i na ich podstawie Smig twierdzic,
ze sport jest szkodliwy dla zdrowia! Nie rozumieja,
ze niema rzeczy tak madrej i pozytecznej, ktorejby
snobizm i gtupota nie zdotaty spaczyd!

Kunegunda patrzyta na Lole wybatuszonemi oczy-
ma, nie wiedzac, czy sie juz obrazi¢, czy za chwile.

Co do mnie, uwazam, ze Lola niepotrzebnie sie
unosi, ale w tern, co moéwi, jest sporo racji. Weil

REDAKCIJI

Wrazie niemoznos$ci dostania dobrego kremu, stosowaé $mie-

tanke srodek dobry, niedrogi i nieszkodliwy.

Pani Marcelinie. Ondulacja tak zwana wieczna jest bardzo
szkodliwa, gdyz niewatpliwie niszczy wtosy. Obecnie zostaty wpro-
wadzone nowe maszyny, ktére nie bedg dawaty tak wysokiej tem-
peratury, natomiast wtos krécej trzyma ondulacje. Pozatem wtos od-
rasta szybko i na przyciecie trzeba jednak chodzi¢ do fryzjera.
Ondulacja t. zw. wieczna mogtaby by¢ robiona tylko stabszemi
przyrzadami—wedtug profesora francuskiego Seboureaux, wtos zno-
si temperature 60°, powyzej tej temperatury juz sie tamie. Dla-
tego tez nowe przyrzady, ponizej tej temperatury, mogg istotnie dac
lepsze efekty. Narazie lepiej unika¢ t. zw. wiecznej ondulacji, gdyz
mozna sobie zniszczy¢ wtosy bezpowrotnie.

Lwowiance. Choroby nerwowe leczy sie systematyczng
i dtuga kuracja Nie mozna oczekiwaé efektow w szybszem tempie.

J. M. Ksztatt nég w pézZniejszym wieku, o ile zmiana jest
w samych kos$ciach, jest trudny do poprawienia. W tym celu zgto-
si¢ sie nalezy do specjalisty ortopedji. U dzieci znacznie tatwiej
uzyskuje sie poprawe.

Pani E. W. Masek plastycznych przeciw zmarszczkom nie
wysyta sie bez zobaczenia ceiy, gdyz rodzaj maski zalezy od in-
dywidualnos$ci skéry: maska, nie zastosowana do cery, nie da od-
powiedniego efektu. Artykut obszerniejszy o maskach zostat umie-
szczony w Nr. 4 ,Kultury Ciata“.

Czytelniczce statej z Poznania. Przy masce ziotowej sto-
sowa¢ nalezy pod maske krem ttusty. Przy badaniu cery Sz. Pani
podczas pobytu w Warszawie maska ziotowa zostata zmieniona
na maske liljowg. Dlatego tez, wysytajac zadang maske, zostata
wystana 1 — liljowa i 1 — ro6zana. Po liljowej nalezy twarz sptd-
kiwa¢ wodag zimng, nacierajagc kremem $mietankowym; przy réza-

nej — tylko oktady przemienne (po 3—4).

Pa ofji B. Schorzenia ko$¢ca bez zobaczenia nie mozna
leczy¢. aga to wielkiej starannoéci i sumienno$ci. W tej
sprawie trudno jest bez zobaczenia da¢ jakie$ wyczerpujgce wska-

wypryski. Rowniez gliceryna nie nadaje sie przy opalaniu, gdyz zOwki, Wszelkie skrzywienia wrodzone i nabyte leczy sie czasem

nie jest ttuszczem, lecz alkoholem i, jako taki, zbytnio wysusza nawet bez $ladu, Jednak zalezy to od warunkéw i rodzaju scho-

skore, powodujgc spierzchnigcia i liszaje. rzen.

TRESC NUMERU: Stonce Di. J. Switals/ea, Modne choroby Dr. Fruchtman. Kobiecy kongres sportowy Dr. Mieczystaw Ortowicz.
Snobikowska uprawia sporty — Weil. Odpowiedzi Redakcji.

CENNIK OGLOSZEN W ,KULTURZE CIALA®

Na oktadce, przed tekstem i za tekstem:

116 str.—40 zh. j|&4 str.—30 zt.

cata strona — 300 zt., '/2 str. — 175 zt., 'O etr. — 100 zi,,
Wiersz 1-szpaltowy, milimetrowy (szer, 90 m/m)—1zt. 40 gr.

B str. — 60 zt.,
W teks$cie: wiersz l-szpaltowy,

milimetrowy (szer. 90 mim) — 1 zt. 60 gr.

Za druk ogtoszenia w miejscu zastrzezonem—20°/u drozej.
Ogtoszenia przyjmuje Adm. ,Kultury Ciata*

Wydawca: TOW. WYDAWNICZE ,,BLUSZCZ*.

Warszawa.

Wktadki reklamowe i reklamy opisowe —wediug 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.



