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Nateczéw— brama wejiciowa do zaktadowego



DLACZEGO MAMY JECHAC DO NALECZOWA?

Wsrod kulturalnych zdrojowisk Polski na pierwszy plon w ostatnich czasach wysuwa sie Nateczow.

W powiecie Putawskim, ziemi Lubelskiej w bar-
dzo malowniczej miejscowosci, przed 125 laty zatozo-
ny zostat Nateczowski zaktad przyrodo-leczniczj.

Prof. Sabatowski w najnowszym podreczniku
hydroterapji mowi, ze Niateczéw jest najlepszym
zaktadem wodoleczniczym, a dzieki wikasnej do-
skonatej borowinie i wodzie zelazistej — jednem
z najcenniejszych uzdrowisk polskich. W#asnie ta
borowina dla chorej kobiety ma najwazniejsze zna-
czenie i o niej chce pomdwic.

Borowina jest odmiang torfu, powstajgcg przy
butwieniu ciat roslinnych w wilgoci i bez dostepu
powietrza atmosferycznego. Zawiera ona w stanie
wysuszonym okoto 50% wegla, 15% popiotu, 20%
kwasow organicznych (octowego, mrowczanego i in.),
3—4 % ciat zywicowych i olejkéw eterycznych, nieco
soli amonowych, piasku i wody.

Dziatanie kapieli borowinowej na ustroj
od cieptoty kapieli i sktadnikow borowiny. Kapiel
borowinowa jest o isb ciezsza od kapieli wodnej; nie
powstajg w niej prady dla wyréwnania cieptoty w réz-
nych warstwach, jak w kapieli wodnej, wobec tego
cieptota kapieli jest stata i organizm moze znie$c¢
w takiej kapieli wyzszg cieptote tatwiej, niz w ka-

zalezy
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pieli zwyczajnej. Dalej, borowina jest ztym przewod-
nikiem ciepta i jej cieptota dluzszy czas pozostaje
bez zmiany. Cieptota ustroju po pdtgodzinnej kapie-
li na pare godzin podnosi sie o 15 do 3 stopni C.
Kapiel borowinowa obniza czynno$¢ uktadu nerwo-
wego, zwieksza doptyw krwi do narzagdu jamy brzu-
sznej, przyspiesza wessanie roznych wysigkow cho-
robowych, znacznie wzmaga transpiracje skéry, draz-
nigc bezposredniem zetknieciem sie Zz*nig, przyczem
najsilniejszy wptyw wywierajg sole zelaza, ktére dzia-
tajg Sciggajaco na skore i dostepne btony Sluzowe.
Gorace kapiele borowinowe wywotujg jej przekrwie-
nie i zywszg przemiane materji w najblizszych okoli-
cach ciata, wystawionych na jej dziatanie.

W ostatnich czasach skdra uwazana jest nie-
tylko, jako narzad do odbierania i przenoszenia wra-
zen ze Swiata zewnetrznego i jako narzad do wydzie-
lania zewnetrznego, lecz rowniez—jako narzad o swo-
istem wydzielaniu wewnetrznem, ktérego zadaniem
jest wytwarzanie zwigzk6éw ochronnych. Ta rola wy-
twarzania zwigzk6w ochronnych tlumaczy niektore
objawy, spostrzegane u chorych po kilku kapielach,
przypominajgce objawy odczynowe ogdlne i miejsco-
we po stosowaniu szczepionek mleka i t d. Objawy
te wykazujg sie ogo6lnem niedomaganiem, bdélem gto-
wy, dreszczami, nudno$ciami, bdélem w stawach,
w schorzatych narzadach rodnych, niekiedy podnie-
sieniem cieptoty,

Kapiele borowinowe stosujemy gtownie tam, gdzie
nam zalezy na przy$pieszeniu wessania produktow
zapalnych, a wiec: wysiekow okoto macicy, okoto
przydatkow, zgrubien wigzadet, jelita Slepego i t. d.
Dobre wyniki takze otrzymano w przewlektych spra-
wach zapalnych macicy, przydatkow, otrzewnej mied-



niczej, przymcicza, a takze niedokrwistosci na tle tych
choréb. Wreszcie bardzo dobre wyniki otrzymujemy
przy leczeniu niektérych zboczen rozwojowych.

Ustrdj kobiety zawsze pozostaje pod silnym
wptywem jej narzgdéw piciowych: wystarczy wspom-
nie¢ o okresie miesigczkowym; stan duchowy bardzo
cierpi pod wptywem S$wiadomosci o chorobie tych
narzadoéw. Zabiegi lekarskie pogtebiajg jeszcze ten
stan duchowy. Unikanie stosunkéw matzenskich przy
mieszkaniu w jednym pokoju, albo bol przy nich —
stwarza ciggte konflikty.

Wyjazd do uzdrowiska, nowos¢ wrazehn — prze-
waznie pogodnych — zmieniony sposéb zycia i lecze-
nia, wypoczvnek fizyczny i duchowy, umiarkowany
ruch na Swiezem powietrzu w malowniczej miejsco-
wosci o tagodnym klimacie, poprawa apetytu i stolca—
dajg warunki do wzmozenia odpornosci ustroju i pred-
kiego wyzdrowienia.

Zmiany miejscowe, jako nastepstwa spraw za-
palnych macicy i przydadkéw, wymagaja leczenia lek-
ko draznigcego do wessania produktow zapalnych.
Leczenie to musi byé prowadzone bardzo ostroznie
i pod ciaggta kontrolg lekarza-specjalisty: przy nieo-
stroznem stosowaniu leczenia moze by¢ nawrédt cho-

roby, co sie nierzadko widzi u pacjentek lekko-
mysinych.
Skala bodzcow w Nateczowie jest bardzo sze-

roka: kapiele stodkowodne, mineralne., solne (Ciecho-
cinskie), igliwiowe, tlenowe, kwasoweglowe, borowino-
we: cate, pOipetne, czesciowe okiady, kompresy, za-
biegi hydropatyczne, elektroterapja, kapiele stoneczne,
masaz (ginekologiczny), ptdékanie pochwy wielkiemi
ilosciami goracej wody. Wszystko to sg zabiegi, pro-

wadzgce do skutecznego leczenia chorob zastarza-
tych i zaniedbanych.

Poza pierwszorzedng warto$cig leczniczg choréb
kobiecych, w Nateczowie leczy sie: wszelkie zaburze-
nia przemiany materji (np. cukrowke), artretyzm, za-
burzenia gruczotéw o wewnetrznem wydzielaniu (np.
Basedow), choroby krwi, anemja, chloroza, choroby
serca, choroby przewodu pokarmowego, choroby wa-
troby itd, itd.

Pozatem w uzdrowisku tern jest wielka dbatos¢ dy-
rekcji o zdrowie kuracjuszy. Bez badania lekarskiego
nie mozna otrzyma¢ pozwolenia na kapiele lecznicze.

Znana jest lekkomys$ino$¢ w tej dziedzinie wiek-
szej czeSci publicznosci, leczacej sie w uzdrowiskach,
ktora sama sobie doradza rodzaj i ilos¢ kapieli, ruj-
nujagc nieSwiadomie swe zdrowie i sity: tylko po sta-
rannem zbadaniu lekarskiem i przy statej obserwacji—
kuracja balneologiczna moze by¢ skutecznie przepro-
wadzona. Faktem jest, ze, zwlaszcza kobiety, wyjez-
dzajace do kapielisk, kupuja sobie dziesiatki sukienek,
kapeluszy itd., starajgc sie zaoszczedzi¢ kilkanascie
ztotych na wizycie u lekarza, jako niepotrzebnej i zby-
tecznej. Zakaz prowadzenia leczenia na wkasng reke
jest tylko pozornie krzywdzacy i krepujacy pacjenta:
w przyszto$ci oddaje mu korzy$ci nieocenione.

Bardzo waznym wzgledem przy wyborze zdrojo-
wiska jest jego wzgledna tanio$¢. Nateczow jest
miejscowoscig znacznie tanszg (od 12 zi. pensjonat)
od innych zdrojowisk. Przytem bliskos¢ stolicy, wy-
godna komunikacja — odgrywa tu takze wielka role.
Doborowa i inteligentna publiczno$¢ czyni z Nateczo-
wa miejsce lecznicze, niezmiernie mite dla kulturalnej
publicznosci. Dr. Qizycki.

JAK NALEZY RACJONALNIE SIE OPALAC

Cate wieki czasu ienergji zuzyli badacze na prze-
nikniecie istoty stofca. Wszystko jedno, jak nazwiemy
stonce: sitg przyrody, czy darem Boga— faktem jest,
ze bez stonica niema zycia i niema zdrowia.

W lecznictwie promienie stoneczne sg wyzyskane
w wielu schorzeniach: 1) w chorobach ptuc; 2) w chi-
rurgji (cierpienia koS$ci istawow, zapalenie otrzewnej,
optucnej it d.); 3) przy ztej przemianie materji, ottu-
szczeniu, skazie moczanowej; 4) w chorobach przewo-
du pokarmowego (atonji kiszek, po operacji Slepej
kiszki); 3) w chorobach skéry (chroniczne egzemy, li-
szaje); 6) w chorobach nerwowych (apatja, ostabienie);
7) w chorobach krwi (anemja, skleroza, zatrucie cyn-
kiem, rtecig, otowiem, przy malarji, szkorbucie); 8) w cho-
robach aparatu ruchu (reumatyzm); 9) w chorobach
serca i naczyn; 10) w niektdrych chorobach kobiecych.

Przy gruzlicy, jak i przy chorobach serca, uzywa-
nie kapieli stonecznych wymaga S$cistego lekarskiego
nadzoru, gdyz zamiast pomoc, moze zaszkodzic.

Trzeba zawsze pamieta¢ jednak, ze stonce jest
kaprysne i ze tak, jak lekarstwo, np. rte¢, lub arsze-

nik, moze wywota¢ $mieré, zamiast polepszenia,—tak
i stonce moze wywota¢ zamiast zdrowia — pogorsze-
nie i ciezka chorobe.

Nie wszystkie jednak choroby i nie w kazdym
stopniu nadajg sie do leczenia storcem. Otéz: \) pod-
czas gruzlicy w formie ostrej, z wysoka temperaturg
i poceniem sie—jest niedopuszczalne leczenie promie-
niami stonca; 2) w chorobach ptuc: astma i rozdecie
ptuc; 3) przy chorobach serca, wadach serca, rozsze-
rzeniu aorty, arterjosklerozie, zapaleniu migesnia serco-
wego, biciu serca it d., 4) z chor6b przemiany mate-
rii. cukrowka, 5) organiczne cierpienia systemu nerwo-
wego; 6) choroby nerek; 7) sktonno$¢ do krwotokow
kiszkowych, macicznych, ptucnych; 8) sktonnos$¢ do
apopleksji, 10) niektére choroby skoérne takze nie zno-
sza stonca.

Przy tego rodzaju cierpieniach wysytanie na po-
tudnie moze tylko wielkg szkode przynies¢, a nigdy

polepszenie.
Nalezy wiec zawsze przy leczeniu stofAcem
uda¢ sie do lekarza-specjalisty i dopiero wtedy



poddac sie leczeniu klimatycznemu, nie wydajac nie-
potrzebnie pieniedzy, nie tracac zdrowia na dtugie
i meczace podroze.

Ludzie anemiczni, nerwowi, rekonwalescenci, po
ciezkich chorobach, zanim zaczng stosowac stoneczne
kapiele, powinni bra¢ kapiele powietrzne.

Promienie stoneczne majg szerokie zastosowania
w lecznictwie, lecz réwniez w duzej mierze przyczy-
niajg sie do racjonalnego hartowania sie.

Sq pewne wskazania, ktore powinno sie przestrze-
ga¢ przy stosowaniu kapieli stonecznych:

1) wybieraé miejsca na #gkach, brzegach rzek,
jezior, na dachu, lub w pokoju, zwréconym na potud-
nie, gdyz stonce najdtuzej tam dziata;

2) kapiel stoneczng stosowac lezac, (Specjalnie
te wskazania sg potwierdzone przez d-ra Rikle’ego,
ktory w swojem sanatorjum $ciSle przestrzega i obser-
wuje te prawa. Tego samego zdania jest dr. Rudnicki
i rosjanin Sarkizow);

3) gtowa powinna by¢ lekko podniesiona i okry-
ta parasolka; jesli kto$ cierpi na bole gtowy i uderze-
nia do gtowy—nalezy stosowac
na gtowe oktad;

4) pierwsza stoneczna ka-
piel nie powinna trwa¢ wiecej,
niz 5 minut, nastepny dzien —
znowu 5 minut, na trzeci dzieh
mozna przedtuzyé do 15 minut;
przecietnie czas trwania kapieli
stonecznych powinien wynosic¢
od 15 minut do 1 godziny.

Kapiel stoneczng mozna
bra¢ codzien, wyjatkowo tylko
dla osob stabszych — co drugi
dzien.

5) podczas kapieli sto-
necznej, co pare minut nalezy
zmienia¢ potozenie, zeby to
jedna, to druga cze$¢ skory
byta wystawiona na promienie
stoneczne;

6) zwracaé uwage na poja-
wienie sie potu: cze$ci spocone
nalezy usungé z pod dziatania
stofica, zeby unikng¢ zapalenia
skory;

7) po kapieli stonecznej ko-
nieczny jest tusz 20—25°, lub ka-
piel w rzece, lub morzu. Dla
0s6b silniejszych woda moze by¢
o temperaturze 14—15° R., poczem
trzeba doktadnie sie obetrzeé¢ i
potozy¢ na pét godziny w cieniu,
unikajgc przeciggéw;

8) kapieli stonecznych nie
mozna stosowaC przy jedzeniu,
albo natychmiast po jedzeniu; jed-
na do pottory godziny musi byc
przerwy po jedzeniu. Przy zupetnie
pustym zotadku réwniez nie nalezy
stosowac¢ kapieli stonecznych;

9) konieczne jest przerwanie kapieli stonecznych,
lub ograniczenie czasu kapieli, jesli sie przy kapie-
lach zanadto chudnie, powyzej 2 klg. U ludzi otytych,
o ile nawet utrata wagi przewyzsza 2—3 klg., lecz sa-
mopoczucie ogolne jest dobre, mozna kapiele stosowac
dalej, bez szkody dla zdrowia;

10) sa organizmy, ktoére nie znoszg stonca, lub
znosza go zle; na skérze zjawiajg sie zaczerwienienia,
swedzenia i pieczenia, tetno zaczyna by¢ szybkie, zja-
wia sie uczucie dusznosci, zmeczenia, wtedy nalezy
kapiele stoneczne przerwac.

Ogblng zasada, ktdrg powinno sie przestrzegaé,
jest samopoczucie, ktére w wiekszosci wypadkow jest
decydujace.

Osoby wrazliwe powinny nosi¢ ptaszcze kapie-
lowe czerwonego, zdéttawego, lub r6zowego koloru,
przepuszczajgce Swietlne i cieplne promienienie, a za-
trzymujace chemiczne.

Nigdy nie nalezy kapieli stonecznych stosowaé dtu-
zej, niz pottory godziny, przy najlepszem nawet samo-
poczuciu; natomiast kilka®godzin kapieli powietrznych



daje nieocenione rezultaty.?Jak czesto spotyka sie na
plazach ludzi, opalonych az do czerwonosci, robiagcych
wrazenie obdartych ze skdry. Tego rodzaju system opa-
lania sie jest niezdrowy i przeciwwskazany. W kaz-
dym wypadku oparzenia nalezy przerwac kapiele sto-
neczne az do wygojenia sie.

Wszelkie oparzenia skory, bez wzgledu na to,
czy sa pokryte pecherzami, lub ranami, wymagajg
opatrunku, masci borowej 3 proc., naprzemian z okta-
dem borowym (tyzka na litr wodyj. Przy zaczerwie-
nieniach skéry wystarcza posmarowanie dobrym kre-
mem, oraz uzycie higjenicznego pudru.

Z punktu widzenia estetycznego, opalenie sie nie
jest zawsze wskazane. Brunetkom, szatynkom zwykle
bywa do twarzy z opaleniem; natomiast blondynki
przewaznie po opaleniu sie fatalnie wygladajg. Pozatem
osoby, ktére majg sktonno$¢ do piegéw i podraznien
skory, lub do nieré6wnomiernego, plackowatego opala-
nia sie, powinny starannie przykrywa¢ twarz, uzywa-
jac kapieli powietrzno-stonecznych.

Aby uzyskaé piekny, jednolity kolor opalonej
skory, nalezy uzywaé kremu orzechowego, ktéry dzia-
ta przeciw zbytniemu odttuszczeniu, wygtadza spierzch-
niecia i broni skore przed zmarszczkami.

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

Stanowczo nie powinno sie uzywa¢ wazeliny na
opalanie sie, gdyz wazelina jest produktem nafty
i, nieodpowiednio oczyszczona, moze drazni¢ skore
i powodowa¢ wypryski. Réwniez gliceryna nie nadaje
sie przy opalaniu, gdyz gliceryna nie jest thuszczem,
lecz alkoholem i, jako taki, zbytnio wysusza skore,
powodujgc spierzchniecia i liszaje. Wrazie niemozno-
$ci dostania dobrego kremu, stosowa¢ nalezy Smie-
tanke — Srodek dobry, niedrogi i nieszkodliwy.

Panie, pragnace sie uchroni¢ przed opaleniem,
powinny na wybielenie uzywa¢ Kkremu cytrynowego.

Znanym faktem jest, ze woda pochtania olbrzy-
mig ilos¢ promieni cieplnych, a jej lustrzana po-
wierzchnia stuzy, jako reflektor, odbijajacy we wszyst-

kie strony chemiczne promienie storica. Te promienie
padajg na skore cztowieka i szybko powodujg stany
zapalne, dlatego tez opalanie sie nad wodg jest owie-
le bardziej intensywne. Czysto$¢ powietrza poteguje to
zjawisko. Taksamo na powierzchni wysokich gor pro-
mienie odbijajg sie od szczytow i ze zdwojong ener-
gja dziataja na skére, szybko powodujac jej opalenie.

Przy wszelkich chorobach i podraznieniach oczu
konieczne jest uzywanie ciemnych szkiet.

Najlepsze do uzywania kapieli stonecznych sg go-
dziny od 8—12 rano, gdyz w tym czasie piasek, ka
mien jest mniej rozgrzany, cze$ciej wiatr wieje i po-
wietrze zawiera mniej pary wodnej.

Przy kapieli stonecznej olbrzymie znaczenie ma;
wiek, przebyte choroby, ogdlny stan zdrowia, a zwia-
szcza indywidualna tolerancja stonca. Rozstrzyga tu
jednak najczeSciej samopoczucie inteligentnego i kul-
turalnego cztowieka. Dotychczas panuje u nas wielkie
niezrozumienie przy zastosowaniu kapieli stonecznych.
Bardzo czesto ludzie zdrowi isilni spedzajg cate dnie
bez przerwy pod promieniami palagcego storica; zgub-
ne skutki nieracjonalnego stosowania storica stajg sie
widoczne czestokro¢ dopiero po kilku tygodniach, ana-
wet po paru miesigcach.

W starozytno$ci grecy, ktorzy apoteozowali
kulture ciata, rzadzili sie jednak pewnemi prawa-
mi przy stosowaniu stonca. 1 Herodotus, i Hipo-

krates, i Galenus na tysigce lat przed nami juz mieli
Sciste pojecie i wyobrazenie o zastosowaniu promieni
stonecznych; tymczasem unas, w XX wieku, pod tym
wzgledem panuje wielki chaos, niezrozumienie i lek-
cewazenie przepisow ogdélnej higjeny.
Obecna moda opalania sie bez wzgledu na zdro-
wie, bez potrzeby, dochodzi poprostu do manjactwa.
Nalezy pamietac, ze bardzo czesto pod wptywem
nieumiejetnego stosowania stofnca powstajg ciezkie
schorzenia og0lnej natury, zamiast polepszenia — po-
gorszenie, lub utrata zdrowia, zniszczenie cery, catkowite
wytysienie, lub tez tylko ostabienie cebu ik witoso-
wych — co nietatwo i niezawsze da sie naprawic.
Or. /. Sicitalsfya.



O WSPOLCZESNEJ KOBIECIE

Walka o byt codzienny postawita kobiete dzi-
siejsza w jednym szeregu z mezczyzng na wszystkich
placowkach pracy fizycznej i umystowej, a to roz-
strzelenie sie jej obowigzkéw nie mogto pozosta¢ bez
wptywu na stosunki jej domowe, rodzinne i obycza-
jowe.

Dokonywujac podwdjng prace — kobieta dzisiej-
sza musi wiecej dbaé o zdrowie, hartowanie swojego
ducha i ciata i, na$ladujac mezczyzne w dobrem —
stara sie wolne chwile poswiecaé.“sportom, gimna-
styce, niemeczacym tancom, gdyz taka jest potrzeba
jej obecnego zycia. W postepowaniu dzisiejszej ko-
biety zanika powoli obtuda dawniejszych czaséw —
oblicze sfinksa-kobiety, kobiety-Giocondy, o tajemni-
czym, zagadkowym us$miechu, wrdézgcym mozliwe i nie-
mozliwe niespodzianki. Szczero$¢ oblicza, pocigga
szczero$¢ postepowania—zw4aszcza z mezczyzng i we
wszystkich przejawach wspélnej z nim pracy. W szu-
kaniu nowych drog nieraz btgdzi... i zmaga sie... gdyz
przemiany, w ktorych krystalizuje sie jej nowa 0so-
bowos$¢ duchowa i zewnetrzna, nie mato jg kosztuja...
Przystosowywanie sie do nowych, zmienionych wa-
runkéw wspotczesnego jej bytu przyttumia¢ musi jej
instynkt przyrodzony, odwieczny... Boi sie czestokro¢
w nerwowem wyczerpaniu ponosi¢ obok zawodowych

Przed wielu, wielu laty, w btogostawionym dla
ludzkos$ci dniu, narodzita sie z piany morskiej Wenus—
bogini piekno$ci. Duzo uptyneto od tej chwili wody
w morzu, duzo zmian nastgpito—i dzi$ oto zyjemy pod
znakiem demokracji: Precz z przywilejami!—Ongi$ ka-
piel piankowa byta patentowanym srodkiem pieknosci
tylko dla bogin; dzi§ kazda z nas, zwyktych $miertel-
niczek, moze niewielkim kosztem wcigz odradzaé¢ w ka-
pieli piankowej swa pieknos¢. O tern zapewniajg nas
przynajmniej szumne reklamy. W rzeczywistosci jest
owa kapiel rzekomo nowym S$rodkiem na schudnie-
cie, a wikasciwie inng formg zabiegu parafinowe-
go, a mianowicie: czasteczki parafiny, rozpuszcza-
jace sie w gorgcej wodzie majg dziata¢ odchudzajgco,
spalajgc w ciele wode. Poniewaz jednak pewna ilos¢ wo-
dy jest dla organizmu niezbedna, odnawia on jg w krot-
kim czasie i dawna tusza powraca. Jedynym skutecz-
nym, a nieszkodliwym S$rodkiem na schudniecie, jest

zajeC takze i obowigzkéw macierzyiskich irodzinnych,
nie wiedzac, czy im sprosta.

To tez we wszystkich krajach cywilizowanych
Swiata daje sie zauwazy¢ zmniejszania sie ilosci mat-
zenstw i przyrostu ludnosci, jako naturalny wynik sa-
modzielnego bytowania wspdtczesnej kobiety.

Jest to zjawisko przejsciowe... Zahartowana, ener-
giczna, zdrowa kobieta jutra... wyjdzie zwyciesko z tych
zmagan... i znajdzie lepsze formy zycia.

Serce bowiem kobiety pozostato jednakowe—tyl-
ko pozory zewnetrzne ulegty i ulegajg przemianom.
Wie ona... i czuje, ze mitos¢ jest biologicznem pra-
wem, uznanem wszedzie w przyrodzie i uszlachetnia-
jacem rase, ze matzenstwo i rodzina, to najszlachet-
niejsze i najzdrowsze podwaliny ustroju spotecznego...
Ze najwiekszem szczesciem w zyciu kobiety jest—by¢
kochang i wierng towarzyszkg umitowanego przez sie-
bie mezczyzny, za$ najwieksza radoScig jej zycia —
mie¢ z nim dziecko.

Znakomita znawczyni duszy wspotczesnej kobie-
ty, Karin Michaelis, méwi tak:

»Najlepsza rzecza, jakg nam daje matzenstwo, jest
to, ze kazdy dostaje kogo$, ktory go pragnie kochac,
rozumie¢ i przebacza¢ mu jego niedoskonatosci i mniej-
sze lub wieksze bted> codziennego zycia®. Dr. J. Smiarows”a

i pozostanie tylko higjeniczny tryb zycia, t. j. umiar-
kowane odzywianie sie, masaz i gimnastyka.

Ale wiasciwie—jak wyglagdaé? Jakiz jest dzisiaj
niewatpliwy ideat pieknos$ci? Jako wynik jednego z licz-
nych konkurséw pieknosci w Ameryce, ustalono naste-
pujaca miare i wage wspodtczesnej Wenus: wzrost —
168 cm., waga—57 Kkg. (tak?—w tej wadze jest chyba
pierwiastek rewolucyjny!), szyja—32 cm., biust—85 cm.,
stan — 68 cm., biodra—95 cm., uda—55 cm., Kkostki
nég—24 cm. A wiec, piekne panie—centymetr do re-
Ki i—sprawdzajmy!

Il

Coraz czeSciej dajg sie stysze¢ skargi kobiet na
bezsennos$¢. Nic dziwnego: intensywne tempo zycia
dzisiejszego, rdéznorodne zajecia i troski, rozstrajajg
nerwy, i nieraz po ciezko przepracowanym dniu nie-
podobna oka zmruzy¢, a po bezsennnej nocy trzeba
jednak zacza¢ nowy dzien pracy. Zdaniem lekarzy-
psychologéw, mozna odpowiedniem zachowaniem sie
zwalczyé do pewnego stopnia te przykrg dolegliwos$é.
Przedewszystkiem wiec nalezy jada¢ kolacje lekka
i wczesng. Miedzy ostatnim positkiem, a udaniem sig



na spoczynek, powinny uptyng¢ najmniej 2 godziny,
ktérych nie nalezy juz posSwiecaé ciezkiej pracy umy-
stowej, lecz jakiejs mitej rozrywce, a zwlaszcza—prze-
chadzce. Duze znaczenie ma réwniez pozycja, w ja-
kiej ciato uktada sie do snu. Naog6t ludzie podkia-
dajg pod gtowe 2, a nieraz i 3 duze poduszki. Jest
to zupetnie nieracjonalne, bo podczas snu jest koniecz-
ny prawidtowy obieg krwi, ktory bywa wielce utrudnio-
ny, jesli gtowa lezy wyzej. Wiele o0s6b zle sypia na
lewym boku; przyczyng tego jest ucisk na serce. Po-
koj, w ktoérym sie ktadziemy do snu, powinien by¢
nalezycie przewietrzony, dos¢ chtodny; natomiast przy-
krycie ciata, zwkaszcza nég — ciepte. W razie upor-
czywej bezsennosci, skutecznem lekarstwem bywa za-
zwyczaj lekka gimnastyka lub masaz, wykonany bez-
posrednio przed udaniem sie na spoczynek, wraz z na-
stepujgcem obmyciem catego ciata wodg o tempera
turze pokojowej.

Na zakonczenie podzielimy sie z naszemi mitemi
czytelniczkami nowg, a ,murowang“ receptg na szcze-
scie w matzenstwie.

Jest to dekalog zadan meza od zony i zony od
meza, w ktorym, obok wielu istotnie trafnych spo-
strzezen 1 zyczen, znajduja sie rowniez punkty, moc-
no a mocno juz tragcace myszka.

10 ZADAN MEZA

1) Staraj sie wyglada¢ pieknie nietylko dla go-
lecz i dla mnie.
2) Nie miej do mnie pretensji, jesli twym przy-
jaciotkom wiedzie sie lepiej, niz tobie.

3) Nie chowaj wszystkich tadnych przedmiotow
w domu tylko dla obcych.

$ci,

Zezw6l mi na pewne sprawunki i rozrywki, ktére mnie ciesza...

Nie szanuj martwych przedmiotéw bardziej, nizli nerwéw twego meza.

4) Odno$ sie réwnie powaznie do twego zawo-

du gospodyni, jak ja odnosze sie do mojego.

3) Dbaj o to, by positek, na ktéry przychodze
do domu, byt gotéw w pore. Gidéd psuje humor.

6) Zwierzaj twoje ktopoty i troski tylko mnie,
nie bierz przyjaciétek za powiernice.

7) Pamietaj, ze najlepszym przyjacielem jest ci
maz, i nie miej przeciw niemu tajemnicy z innymi
ludZmi.

8) Nie szanuj martwych przedmiotow i sprze-
tow domowych bardziej, nizli nerwéw twego meza. Me-
za wszak trudniej zastapic.

9) Wstawaj wczas, aby$ byta gotowa, zanim
opuszczam dom. Mam prawo porozmawiaé rano Swo-
bodnie z mojg zona.

10) Nie pozwol
stow, lub obelg.

unie$¢ sie ztosci do przykrych

10 ZADAN ZONY

1) Nie wychodZz zdomu bez powiedzenia mi,
dokad sie udajesz.

2) Nie gan mnie wobecnos$ci obcych.

3) Stawaj przy innych ludziach po mojej stro-
nie, nawet jesli nie mam racji.

4) Powiedz mi, co masz mi do zarzucenia, uprzej-
memi stowy.

5) Nie sktadaj namnie odpowiedzialnosci za
wszystko, co sie w domu dzieje.

6) Nie pozw6l mi czeka¢ daremnie na twdj po
wroét, lecz zawiadom mnie, je$li masz sie spoznic.

1) Miej takie same wzgledy dla mnie, jakie masz
dla twych kolegow i wspdtpracownikow.



8) Zezwdl mi na pewne sprawunki i rozrywki,
ktére mnie ciesza.
9) Pozostan dla mnie mitym i rycerskim, mimo,

ze uptyneto juz pare lat od S$lubu.
10) Ofiarowuj mi cze$¢ twego wolnego czasu,

abym widziata, ze jestem ci odpoczynkiem i ostodg zycia.

Czyz nie jest moze nieco niewspdtczesng jednak
ta ewangeliczna zona? Czy znajdzie szczescie w matzen-
stwie, do ktorego nie wniesie zadnych warto$ci wspot-

ODPOWIEDZI REDAKCII

Miedzianowtosej. Masek bez zobaczenia cery nie wysyta
sie. My¢ twarz dwa razy dziennie wodag gorgca, sptokiwac zimng;
rano i wieczér mydio cytrynowe; na noc—galaretka Nr. 2 przeciw
wagrom, na dzien odrobina kremu $mietankowego i w niewielkiej
ilosci, rzadko, puder higjeniczny naturalny.

Na piegi stosowac¢ ,,ma$¢ na piegi“ z laboratorjum higjenicz-
nych kosmetykow.

Do czarnych wtoséw bardzo efektownie wy-
Zeby byta réwno i gtadko opalona, nalezy
uzywa¢ kremu orzechowego. Bardzo trafne uczynita Pani spostrze-
zenie, ze mokre ciato duzo predzej i lepiej sie opala. Jest to
dlatego, ze kropelki wody rozszczepiajg promienie stoneczne i ten
spos6b opalania sie jest bardzo szkodliwy dla skoéry, ktéra mar-
szczy sie i pierzchnie. Dlatego nie nalezy nigdy opala¢ mokrego
ciata. Dobry wynik da krem orzechowy, gdyz ttuszcze takze roz-
szczepiaja promienie stoneczne i skora zyskuje na gtadkosci
i miekkosci.

Zrozpaczonej.
glada opalona cera.

Odpowiedz og6lna — p. Zofji B.—Poznan; pani X. z Mato-
polski (czytelniczce statej). Instytut pieknosci i zdrowia dr. J. Swi-
talskiej.

Dziaty:

1) Wewnetrzny: a) wskazéwki ogélno-higjeniczne, jak na-
lezy zy¢, odzywiac¢ sie i t. d., zeby zachowa¢ zdrowie i mtodos¢.

2) Chirurgiczny—wszelkie zabiegi chirurgiczne z dziedziny
kosmetyki: a) operacje plastyczne twarzy, b) usuwanie ttuszczu
z iamy brzusznej, c) poprawianie ksztattu biustu, d) wszelkich de-
formacyj konczyn, e) usuwanie zylakéow i t. d.

3) Kobiecy: choroby kobiece, a) niedomagania organéw
ptciowych.

4) Skorny —leczenie wioséw, wad cery i t. d.

5) Kosmetyczny: a) wskazowki pielegnacji twarzy, witoséow
i poszczeg6lnych czesci ciata, b) zabiegi kosmetyczne (masaze,
maski i t. d.)

6) Cwiczenia gimnastyczne—dla utrzymania zdrowia, har-
monji ruchéw i smuktei linji i t. d. pod kierunkiem lekarza.
7) Gimnastyka lecznicza (pod kierunkiem lekarza): a) przy

obstrukcji, b) ztej przemianie materji, c) ottuszczeniu i t. d.
8) Swiatto-lecznictwo: a) usuwanie brodawek, wtoséw, b) le-
czenie zapomoca S$wiatta: odmrozen, piegéw i t. d.
9) Laboratorjum higjenicznych kosmetykow
pisu Dr. J. Switalskiej: a) kremy, pudry, mydta i t. d.
Sekretarjat Instytutu — Krucza 31 m. 3, tel. 102-77, od 5 do 7.

podtug prze-

Ogélna odpowiedz. Farby idealnej niema. Jedng z lepszych
farb roslinnych jest Henna,— wystarczy raz na miesigc, 6 tygodni,
lub 2 miesigce, zaleznie od szybkos$ci wzrostu wioséw. Labora-

Dlaczego mamy jecha¢ do Nateczowa? Dr.
czesnej kobiecie—T)r. J. Smiarows”a.

TRESC NUMERU:

Wydawca: TOW. WYDAWNICZE ,,BLUSZCZ*.

Qizyc/Ni.
To i owo-

czesnych, a tylko postuszenstwo i pokore? LLuck.
torjum higjenicznych kosmetykoéw, (Krucza 31 m. 3), wyrabia ro6ze
higjeniczne, ale nie farby do wiosow.

P. Zofji B. z ul. Marszatkowskiej. Bez podania nazwiska

odpowiedzi nie umieszczamy. Skrzywienia kos$¢ca, zwtaszcza u dzie-
ci, mozna naprawi¢; u ludzi starszych znacznie trudniej, lecz nie
niemozliwe. Przeczyta¢ og6lng odpowiedZz o Instytucie pieknosci
i zdrowia, oraz p. Makarewiczowej.

Z. P. List tak jest intymny, ze na tamach ,Kultury Ciata“

odpowiedzie¢ nie mozna. Prywatnie list wysytam.

Na obchudzanie nég bardzo odpowiedni jest masaz;
robi¢ umiejetnie,

J. K.
odttuszczanie parafing jest zawodne i trzeba je
inaczej mozna sobie wyrzadzi¢ krzywde.

J. S. Laboratorjum higjenicznych kosmetykéw ani farb do
wtoséw, ani tez zidtek na odttuszczenie nie wyrabia. Aby uzyskacé
piekng linje—czyta¢ i stosowa¢ ,M6j system wiecznej mtodosci
i pieknoséci“ Dr. J. Switalskiej (wyd. ,Bluszczu®), ktéry niebawem
sie ukaze.

»Bluszczu®“. Na zaczerwienienia twarzy
jesli po 6 miesigcach nie ustgpi, sto-

Stata czytelniczka
stosowa¢ krem cytrynowy;
sowac¢ Swiattolecznictwo.

Bladej twarzy. RoOze higjeniczne wyrabiane sa z roslin, nie
zawierajg wiec zadnych sktadnikéw, niszczacych skére i moga by¢
stosowane bez szkody dla cery. Jednakze, ze wzgledu na estetyke,
r6z powinien by¢ uzywany dyskretnie i w niewielkiej ilcsci.

Przy stosowaniu r6zu nalezy my¢ twarz na noc woda go-
ragcg z mydtem, sptékiwaé¢ zimna woda, wetrze¢ ,,M6j krem thusty*;
po po6t godzinie zrobi¢ 5 goragcych oktadéw, doktadnie wysuszyc
skére, aby umozliwi¢ jej oddychanie i zostawi¢ jag na noc bez
zadnych kosmetykow.

Sposéb uzycia: rano po umyciu twarzy wetrze¢ suchy krem,
na wate wzig¢ malenka ilos¢ (gtéowka od szpilki) rézu higje-
nicznego jasniejszego lub ciemniejszego, zaleznie od karnacji sko-
ry, rozetrze¢ po catej twarzy wraz z kremem, nastepnie przypu-
drowaé¢ pudrem naturalnym jasniejszym lub ciemniejszym.

Stokrotce z Kotomyi. Na lato najlepsze jest mydto i krem

pomaranczowy,—ostatnia nowos$¢ sezonu.

Malina. JesteSmy wzruszeni niezwykta troska Sz. Pani o nos
Jej kucharki; niestety! bez zobaczenia nie mozna radzi¢, czy
ksztatt nosa w dorostym wieku mozna zmieni¢. W tej sprawie musi
zdecydowaé chirurg po zbadaniu.

Pani Marji £. Objawy dolegliwo$ci Sz. Pani w konczynach
dolnych sa tak niejasno okre$lone, ze nie mozna zupetnie zasto-
sowac zadnej rady.

Jak nalezy racjonalnie sie opala¢—T)r. /, Switahf*a. O wspot-
»Luc“. Odpowiedzi Redakcji.
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