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SW. P. DR. ALEKSANDER FRUCHTMAN

S. p. dr- Aleksander
Fruchtman, urodzony w
r. 1861 w Warszawie, u-
konczyt gimnazjum Y-te,
a nastepnie wydziat le-
karski uniwersytetu war-
szawskiego. Bedac jeszcze
studentem, wspotpracowat
z Redaktorem Fritshem
w gazecie lekarskiej.

W 1904 r. zatozyt pierw-
szg szkote pielegniarska
z wykfadowym jezykiem
polskim, zamknietg po6z-
niej przez wiadze rosyj-
skie.

Przez dtugie lata byt
lekarzem kolei Warszaw-
sko-W iedenskiej.

Dziatalno$¢ swoja, ja-
ko lekarz sanitarny, roz-
poczat w czasie okupacji
niemieckiej i wytrwat na
tem stanowisku do roku
1926, t. j. do czasu przej-
$cia do emerytury.

Przez lat 20 byt sta-
tym lekarzem Kurjera
Warszawskiego, pracujac
jednocze$nie w tem pi-
Smie jako publicysta i
dziennikarz.

§. p. dr. Aleksander Fruchiman.

Krzewigc ideje higjeny
wéréd spoteczenistwa pol-
skiego, pisat artykuty na
tamach wielu dziennikow
polskich.

Od 4 lat prowadzit pi-
smo, poswiecone sprawom
higjeny, p.t. ,Higjena zy-
cia codziennego“. Z chwi-
lg powstania ,Kultury
Ciata“, stat sie wspot-
pracownikiem tego mie-
siecznika, szerzac swoje
hasta wsréd spoteczen-
stwa kobiecego.

Niestrudzony bojownik
idei popularyzacji wiedzy
lekarskiej, Nestor polskie-
go pisSmiennictwa lekar-
skiego, zmart dn. 23.1
r. biezgcego.

Cztowiek o wielkim u-
mysle, a gotebiem sercu,
pozostawit po sobie szcze-
ry zal wséréd catego kul-
turalnego spoteczehstwa
polskiego.

Czes¢ Jego wielkiej du-
szy i Swietlanej pamieci!

Dr. Julja



POGADANKA KARNAWALOWA

Tajemnica najlepszego wygladu na sali balowej
zalezy od posiadania zdolnosci odpowiedniego ubrania
sie, umiejetnego tuszowania swoich defektéw, podkre-
$lenia dodatnich cech, a przedewszystkiem — od do-
brego samopoczucia.

Kobieta, nawet mniej piekna, o ile jest odpowie-
dnio ubrana, ma dobry humor, mity uSmiech, wdzigk
w ruchactm w sposobie bycia — osiggnie na sali ba-
lowej o wiele wieksze powodzenie, niz ta, ktéra ma
ksztatty i rysy klasyczne, a jest zimna, skwaszona
i nudna.

Do uzyskania estetycznego wygladu w zyciu co-
dziennem powinno sie dazy¢ przez zachowanie zdro-
wia, przestrzeganie zasad ogdlnej higjeny, dbanie
0 stroj, uczesanie i umiejetne (nie przesadne) stoso-
wanie racjonalnych zabiegéw, oraz $rodkow higje-
niczno-kosmetycznych.

Na wyglad kobiety na sali balowej wptywa bar-
dzo znacznie sztuka upiekszania. Kobieta, nawet piek-
na w zyciu codziennem — przy $wietle wieczorowem,
w otoczeniu balowem traci, o ile nie potrafi zastoso-
waé umiejetnie zasad tej sztuki.

Nalezy jednak przestrzega¢ pewnych regut
lumiaru, a przedewszystkiem wytworzy¢ pewien styl,
zaleznie od swego typu, i do niego dostosowac nietylko
upiekszanie sie. ale rowniez uczesanie, sposéb ubiera-
nia, nawet ruchy.

Nalezy sie wystrzega¢ wszelkiej przesady nie-
tylko w ubraniu i uczesaniu, lecz w ruchach i wy-
razie twarzy, gdyz nic tak nie szpeci kobiety, jak
szablon i brak samokrytycyzmu,.ktéry prowadzi do
o$mieszania sie.

Nalezy uswiadomic sobie, ze najwiekszym atutem
wygladu kobiety jest twarz wypoczeta; konieczny
wiec jest wypoczynek przed balem, dlatego tez wszel -
kie zabiegi, jak uczesanie, manicure i pedicure, przy-
gotowanie tualety wraz z dodatkami — powinny by¢
uskuteczniane przed dniem zabawy, aby unikng¢ me-
czacego denerwowania sie temi drobiazgami.

Na pare godzin przed zabawa nalezy potozy¢ sie
wygodnie do t6zka, zapu$ciwszy przedtem rolety, by
unikna¢ dziatania promieni $wietlnych na oczy. Przed
udaniem sie na spoczynek, owing¢ gtéwke w siateczke,
by nie zniszczy¢ uczesania, i wtedy dopiero zaja¢ sie
twarzg w spos6b nastepujacy: po umyciu twarzy wo-
da letnia z delikatnem mydtem, natozy¢ maske z Gli-
c>nji z wateczkami pod oczy, gdy sg zmarszczki. Jesli
twarz jest wolna od zmarszczek, lub niema Glicynji
pod reka, wetrze¢ w twarz sporg ilos¢ kremu odzyw-
czego, nastepnie po 15 minutach da¢ 10 oktadow go-
racych, dla skdry normalnej, mieszanej i ttustej, prze-
miennych za$ dla skdry suchej. Nastepnie twarz lek-
ko watg osuszy¢ i pokrzepi¢ sie dobrym, swobodnym
wypoczynkiem.

Krem wciera¢ nietylko w twarz, lecz starannie
w szyje, ramiona i rece. Przy wycieraniu twarzy nale-
zy unikac¢ szorstkich recznikdéw, lecz stosowaé czysta
flanele. Wociera¢ krem nalezy ruchem muskajgcym
azeby nie Sciera¢ naskorka. Zwiaszcza jest to bardzo

wskazane przy skérach delikatnych, gdyz bardzo cze-
sto chropowatos$ci i podraznienia skéry sg skutkiem
nieodpowiedniego mycia i suszenia twarzy.

Kosztowniejszy sposéb sekretu najlepszego wy-
gladania jest zastosowanie na pot godziny przed snem
masek plastycznych.

Po $nie nadmiar kremu usunaé¢ miekka flanelka,
nastepnie poprawi¢ misterng fryzure, ktora podczas
kapieli i snu byta w siateczce uwieziona, i, przeczy-
Sciwszy paznogcie, przystapi¢ do zabiegéw koto twa-
rzy. Upiekszanie twarzy musi by¢ robione przede-
wszystkiem dyskretnie. Inne jest ,zrobienie“ twarzy
na wieczor, inne — na dzien. Przejaskrawienie nad-
mierne policzkéw i ust $wiadczy o gminnym guscie
wiascicielki. Dla dyskretnego wykonania upiekszanie
potrzeba dla skdry suchej i mieszanej twarz natrze¢
kremem tlustym, suchym za$ dla cery ttustej i normal-
nej, nastepnie rozetrze¢ go z r6zem i zapudrowac pu-
drem koloru naturalnego. Farbowanie powiek i pa-
znogei na kolor sukni, jak to czynig niektére modnisie
na Zachodzie, u nas w Polsce, na szczescie, nie zostato
przyjete.

Usta nalezy przeciera¢ jednoczesnie przy nakta-
daniu barwy na policzki, tym samym barwnikiem, ko-
lorem jasniejszym dla blondynek, ciemniejszym dla
brunetek, podczas zabawy za$ poprawia¢ jedynie
otéwkiem.

Bardzo wazna jest pielegnacja brwi, ktére sta-
nowig rame do obrazu.

Pantofelki muszg by¢ zgrabne ale wygodne.



Zaleznie od ryséw, cery, powinna kobieta zasto-
sowa¢ ksztatt brwi do swego typu. Dla uporzadko-
wania wtosow na brwiach dwa razy dziennie nalezy
przyczesywac szczoteczkg oraz przeciera¢ odpowied-
niego koloru otéwkiem. Pielegnacja brwi wykazuje
nam estetyczne zamitowanie danego cztowieka.

Rzesy przyczesaC tylko szczoteczka, nie nakta-
dajagc zadnych $srodkéw kosmetycznych, nawet w po-
staci niewinnego tuszu, by nie podrazni¢ spojowek
i nie spowodowac stanu zapalnego.

Przy omawianiu zabiegéw tualetowych przed
balem, trzeba pamieta¢ o pielegnacji jamy ustnej.
Przykry zapach z ust potrafi zniecheci¢ niejednego
tancerza. Konieczne jest doktadne wyptokanie zgbkow
eliksirem zapomoca waty, umoczonej w wodzie utle-
nionej. ROéwniez bardzo przykry podczas zabawy jest
oddr potu pod pachami i z n6g. Dolegliwos¢ ta powin-
na by¢ usuwana zapomoca aromatycznych pitynow
przeciw poceniu sie i zapudrowania odpowiednim
pudrem.

Jesli wydzielanie potu, potagczone z przykrym za-
pachem, jest bardzo znaczne, wtedy konieczne jest
odpowiednie leczenie.

Wskazane jest uzywanie perfum jedynie w do-
brych gatunkach, dostosowanych do danego typu. Na-
lezy perfumowaé bielizne. Zapach rozgrzanego ciata,
zmieszany z perfumg, daje bardzo subtelng won. Po
zabawie, powrdéciwszy do domu, zastosowac koniecz-
nie kapiel catego ciata z dobrem mydtem lub kremem
kokosowym, by otworzy¢ pory, zatkane przez brud
i kurz; na buzie za$ nie zapomnie¢ wetrze¢ odrobine

Suktiie trzeba dobra¢ do typa urody.

Piekna tualeta wymaga pieknego dessous.

kremu odzywczego. W nastepnym dniu pielegnowac
skore wedle statych zasad.

W jaki sposob nalezy sie bawi¢ — to problem
bardzo wazny; zasadniczo zabawa jest do zycia i zdro-
wia koniecznie potrzebna, lecz warunki, w ktérych
zwykle zabawy sie odbywajg, sa najczesciej fatalne,
uragajace najprymitywniejszym zasadom higjeny. Za-
duch, dym, kurz, fruwajgce bakterje, zapach potu.
nagta zmiana temperatury, atmosfera goraczki, zme-
czenie, nieprzespana noc — wszystko to sg czynniki
wptywajace zgubnie na ogélny stan zdrowia, a tem
samem na sity i wyglad kobiety.

Jednak od czasu do czasu warunki zycia zmu-
szajg do wytamania sie od kardynalnych zasad higje-
ny, nalezy wiec w granicach moznosci zastosowac pe-
wne konieczne przykazania higjeniczne, by o0siggnac
sekret najlepszego wygladu.

Nalezy przestrzega¢ odpowiednich wskazan: nie
bawi¢ sie przez dwa dni z rzedu; zbytnio sie nie prze-
meczac; nie siedzie¢ dtuzej na zabawie niz 3—4 godzi-
ny, gdyz przemeczone twarze, oczy podkrazone, cera
zwiedta—sprawiajg bardzo nieestetyczne wrazenie.

Zabawa jest konieczna dla wydatnej pracy, lecz
powinnismy sie bawi¢ w warunkach najbardziej hi-
gjenicznych.

Bale karnawatowe byty dobre wtedy, gdy tan-
czono tylko w karnawale, gdy sie szukato zony lub
meza tylko na balu i tylko tam miato sie moznos¢ wza-
jemnego zblizenia.

Kobieta nowoczesna spotyka dzi§ przysztego me-
za przy warsztacie pracy, tanczy¢ moze w ciggu catego
roku, a wielkie bale z koniecznosci zycia wspo6tczesne
go stajg sie coraz bardziej oficjalne, reprezentacyjne
nudne, kosztowne i coraz bardziej sg wypierane przez
dancingi.

Bawmy sie wiec czesto, lecz krotko,
i zdrowo. J.

tanio
S. F.



Z H1GJENY ODZYWIANIA

Racjonalne odzywianie — to zdrowie i mitody
wyglad, to dtuzsze i wolne od dolegliwosci zycie...

Cudzoziemcy, zwiedzajacy kraj nasz, zawsze
zwracajg uwage, ze jadamy wogole za duzo, za thu-
sto, za mato jarzyn i owocOw, w nieregularnych od-
stepach czasu, nie majac na gtowne positki dzienne
og6lnie okreslonego czasu. Dodatabym jeszcze, ze za
pézno wstajemy i za pézno idziemy spac.

Uregulowanie trybu zycia zgodnie z wymaga-
niami higjeny ma ogromne znaczenie w zyciu jednost-
ki i w zyciu gospodarczem ogoétu.

Ten niepozorny organ, zwany zotgdkiem, jest
gtbwnym regulatorem naszych czynnosci trawien-
nych, od ktorych zalezy sprawnos$¢ reszty organéw
wewnetrznych, a sgsiadujac z nieréwnie szlachetniej-
szym (w naszej opinji) narzgdem, jakim jest serce
wywiera niematy wptyw i na swego uczuciowego s3-
siada.

Nowoczesna higjena odzywiania zwraca szcze-
g6lng uwage nie na ilo$¢, ale na jako$¢ pokarméw —
i gtbwng jej zasada jest: nieobarczanie ustroju zbyt-
nim balastem, pokarmami ciezko strawnemi, bezwar-
tosciowemu lub wrecz szkodliwemi, choéby byty przy-
jemne w smaku. Ten powazny dziat jest w wiekszej
czesSci w rekach kobiet, lecz niedoceniony przez nie,
mimo, ze od niego zalezy zdrowie ich samych oraz ich
rodzin.

To, co dawniej byto uwazane za podstawe odzy-
wiania — mieso — dzi$ ulegto degradacji. Dzi$ wita-
minowe pokarmy — owoce surowe i jarzyny — od-
grywajg najwazniejszg role w diecie zdrowych i cho-
rych, zwtaszcza u dzieci i miodziezy.

W Londynie robiono doswiadczenia w przytut-
kach nad grupami dzieci, karmigc jedne wytgcznie
jarskiemi pokarmami — inne przewaznie miesem:
pierwsze rozwijaty sie lepiej fizycznie i duchowo, a
pod wzgledem ksztattowania charakteru nie wykazy-
waty tylu wykroczen, co dzieci drugiej grupy, ktore
przejawiaty duzo ztych skionnos$ci obok rachityzmu.

W chorobach nerwowych, umystowych i prze-
miany materji lekarze oddawna zabraniajg lub
zmniejszajg do minimum spozywanie miesa. Wiec
mozna tylko sie dziwi¢, ze przy tak wielkiem uznaniu
dla naturalnych ptodoéw ziemi, sg one przez czynniki
miarodajne uwazane nie za artykuty pierwszej po-
trzeby, lecz za luksus, co powoduje nieprzystepnosé
cen i skazuje masy ludnos$ci na nieracjonalne i szkodli-
we odzywianie. Najskuteczniejszym dzi§ Srodkiem
walki z kleskg gruzlicy — obok czystego powietrza i
stoica — sg pokarmy witaminowe, wzmagajagce od-
pornos¢ ludzkiego organizmu, a wiec: owoce, jarzyny
i naturalne ttuszcze — czyli to wszystko, co jest u nas
tak drogie i nieprzystepne dla klasy pracujgcej: ro-
botniczej i urzedniczej.

Nigdzie w Europie owoce nie sg tak drogie, jak
u nas; w Niemczech i we Francji przez caty rok jada
sie jarzyny, ktore u nas ukazujg sie tylko sezonowo,
a ktore mogtyby byé hodowane i przechowywane

przez caty rok i dostarczane w sklepach juz przyrza-
dzone do gotowania, co niewgtpliwie udostepnitoby
wszystkim ich spozycie. Polityka celna Niemiec i Fran-
cji uwzglednia higjene zdrowia ludnosci, gdyz owoce
takie, ktére maja warto$¢ bezkonkurencyjna, jak po-
marancze i cytryny, sg tam 10-cio krotnie tansze i do-
stepne dla wszystkich. (W Niemczech cena pomaran-
czy waha sie od 10 do 50 gr.). Moznaby zrezygnowac
ze sprowadzania ryzu, ktéry nasze swojskie kasze mo-
gq zastgpi¢ pod kazda postacig, z herbaty, kakao i ka-
wy — tych uzywek, szkodliwych dla zdrowia; ale nic
powinno sie tolerowaé wysokiej ceny owocow po-
tudniowych, niezastgpionych pod wzgledem swej wy-
sokiej wartosci witaminowej, lekko strawnych, sku-
tecznych w walce z rachityzmem, gruzlicg, anemjg
whnoszacych do organizmu swg utajong stoneczng ener-
gje i orzezwiajgcy smak.

W Ameryce wszyscy zaczynajg codzienne odzy-
wianie do wypicia soku pomaranczy, lub jej odmiany,
sztucznie tam hodowanej, bedacej skrzyzowaniem po-
maranczy z cytryng; owoc ten, zwany ,grape fruitsa
kosztuje 10 centdéw, a jest jeszcze bogatszy w wi-
taminy, niz pomarancze; u nas kosztuje on 6 — 7 zto-
tych... podziwiamy go tylko w witrynach kilku skle-
pow i obserwujemy, jak gnije, nie znajdujac stusznie
amatoréw, przez te absurdalng, lichwiarskg cene. Ale
i cena zwyktych pomaranczy jest u nas zupetnie bez-
przyktadnie wygorowana w stosunku do cen tych
owocoéw w innych krajach, do ktorych wszedzie sg
importowane, nie bedgc nigdzie uwazane za produkty
luksusowe. Nieraz zdarzato mi sie stysze¢, ze osoby
chorujgce u nas na zaburzenia trawienne i przemia-
ne materji, w Ameryce po krotkim juz pobycie odzy-
skiwaty, nie leczac sie, zdrowie i przypisywaty to
nie zmianie klimatu, lecz odzywianiu, a przedewszyst-
kiem tej amerykanskiej pomaranczy, pobudzajgcej
soki trawienne do normalnego dziatania. Pieczywo
amerykanskie, wysokiej wartosci witaminowej, do-
skonale wypieczone, przyczyniato sie rowniez, do do-
datniego wptywu na zdrowie. Nasze bowiem pieczy-
wo jest albo bezwartosciowe pod wzgledem witamin
i tuczace (t. zw. biate pieczywo), albo — glina i klaj-
ster (t. zw. chleb razowy). Chleb ..Kneippa4trozpada
sie na trociny, dobre dla ptakéw.

Ale i sok zwyczajnej pomaranczy, zaraz po
wstaniu, ma ogromne znaczenie dodatnie dla trawie-
nia: wptywa podniecajagco na czynnosci wszystkich
organoéw, odpoczywajgcych podczas nocy. zaspokaja
pragnienie i orzezwia, dodaje ciatu ogdlnego bodzca.

To tez nowoczesna higjena odzywiania zaleca
nie jako luksus, lecz jako norme, spozywanie zaraz
po wstaniu szklanki soku z pomaranczy (oby jaknaj
predzej stato sie to u nas dostepne). W naszych warun-
kach zamiast pomaraniczy nalezy uzywaé cytryne.

W p6t godziny potem zwykte $niadanie, mleko,
pieczywo gruboziarniste, dobrze wypieczone, masto,
twarog i miéd.

W porze potudniowej — drugie $niadanie, czy
obiad (miedzy 12 — i): jarzyna, owoce, zupa.



Po pracy miedzy 6 — 8 godz. wieczorem —
gtowny positek, w ktorem ryba i mieso w stosunku
ilosciowym do jarzyn powinna sie mie¢, jak 1:2, a nie
odwrotnie. Przed spaniem tylko owoce surowe, jabt-
ka, winogrona, pomarancze.

Jabtka sg wysokowartosciowym owocem, ale nie
wszyscy moga je trawi¢ w stanie surowym; gotowane
tub pieczone tracg na witaminowej zawartosci, dlate-
go zastosowanie ich nie jest tak wszechstronne i dla
kazdego wieku odpowiednie, jak pomarancze.

Artykut niniejszy jest uzasadnieniem mego krot-
kiego apelu ,,O zdrowie dla wszystkich 4 (Nr. 9 ,Kul-
tury Ciata"); polecam go gorgco uwadze i poparciu
czytelniczek i najliczniejszych sfer kobiecych w in-
teresie ogotu.

Sprébodjcie cho¢ przez miesiac tego, tak tatwego
schematu odzywiania, a recze, ze nazawsze pozosta-
niecie zwolenniczkami powyzszej diety i walczy¢ o
nig bedziecie, jako o jedynie racjonalng w higjenie
zycia. Dr. J. Smiarowska.

Zt A BUDOWA CIALA

Swego czasu pisaliSmy w ,Kulturze Ciata%o po-
staci cztowieka i zaznaczylisSmy, ze, jakkolwiek za-
patrywania na piekno idealnej postaci ludzkiej ciagle
sie zmieniaja, to jednak w zasadzie istnieje taki ideal-
ny, klasyczny typ, Kktéry nauczyliSmy sie oceniac
z dziet sztuki i ktéory wyczuwamy niejako intuicyj-
nie, cho¢ nieraz nie moglibysmy go doktadnie opisac.
Jezeli jednak obserwujemy kogo$, to przyréwnuje-
my go odrazu do owej idealnej postaci i w miare te-
go, czy jest do niej podobny, lub tez od niej sie rozni,
stwierdzamy, ze jest dobrze, lub Zle zbudowany.

Tembardziej, naturalnie, rzucac sie beda w oczy
pewne, razgce juz, dysproporcje ciata, np. za duza
glowa, za wysoki, w stosunku do szerokosci ciata,
wzrost, za krétkie lub za dtugie konczyny i t. p.

Tak zwana zta budowa ciata jest witasciwie nie-
$cisle nazwana, bo czesto u ludzi ,Zle4t zbudowanych
nie chodzi o zty uktad catego organizmu, ale raczej
0 nastepstwa pewnych choréb, a zwiaszcza zmiany
funkcji gruczotéw o wydzielaniu wewnetrznem, ktoére
wywotujg wadliwy, nadmierny, lub odwrotnie za
skapy rozwoj i rozrost pewnych tkanek, czy organéw.
Natomiast o wadliwe] budowie ciata mowi¢ mozna
wtedy, gdy osobnik juz od urodzenia jest niejako ina-
czej uformowany pod wzgledem budowy calego cia-
ta, jak to ma miejsce np. u kartow.

Poniewaz przy trosce o kulture ciata ta wadli-
wa budowa wielkg odgrywa role, stajac sie zwykle
przyczyng utrapien danego osobnika, przeto omowi-
my tutaj najbardziej typowe wady w budowie.

Nieraz np. spotykamy u ludzi za duzg gtowe
w stosunku do reszty ciata. Bywa to zwykle nastep-
stwem angielskiej choroby (rachitis). Ciekawag jest
rzecza, ze zwykle przytern nietylko gtowa jest za du-
za, ale korpus za maty, to znaczy, mniejszy, nizby od-
powiadat prawidtowej czaszce, przez co naturalnie ta
dysproporcja wystepuje jeszcze jaskrawiej. Szyja
moze by¢ albo za dtuga i szczupta, lub na odwroét: za
kréotka i za gruba. Z badan Kretchmera nad konsty-
tucjg cztowieka wynika, ze istnieje kilka typéw ludz-
kich, cechujacych sie wiasnie charakterystyczng bu-
dowa ciata. Autor ten rozroznia wiasciwie trzy czy-
ste typy: asteniczny, pikniczny i atletyczny.

Typ asteniczny cechuje wiasnie dtuga szyja oraz
waska i ptaska klatka piersiowa; pikniczny za$ krot-
ka i gruba szyja i beczkowata klatka piersiowa. Co
do tej ostatniej, to bardzo czesto spotykamy u ludzi.

zreszta nawet dobrze zbudowanych i przystojnych,
wielkie wady w jej budowie, i tak: klatka piersiowa,
ktéra powinna by¢ normalnie, tagodnie wysklepiona
i proporcjonalnie szeroka, jest waska, ptaska albo
wklesta, lub tez, odwrotnie, ku przodowi dziobowato
wygieta, jak u ptakéw. W innych znowu wypadkach
bywa zbyt szeroka i wysklepiona, co zowiemy budo-
wa beczkowatg. Zta budowa moze rowniez dotyczyc¢
talji, ktéra jest albo zbyt wecieta (jak to miato miej-
sce dawniej u kobiet sznurujacych sie), lub naodwrét
— dachowato w dole rozszerzona.

W kregostupie rowniez czesto spotykamy roz-
maite wadliwe utozenia, np. pochyte plecy, wygiecie
kregostupa na boki (skoliosis). ku przodowi (lordosis),
ku tytowi (garb) i t. p.

Nieestetyczne wrazenie robig tez za dtugie, w sto-
sunku do reszty ciata, lub za krotkie konczyny. Kon-
czyny za diugie przypominaja nam matpe, za krotkie
za$ konczyny dolne robig wrazenie $mieszne, jak gdy-
by korpus na tych noézkach utrzymaé sie nie mogt.

Przy chorobach przysadki mézgowej konczyny
i twarz zaczynajg przybiera¢ nieraz olbrzymie roz-
miary, a nawet i wzrost staje sie przytem wiekszy.
Choroby chroniczne, zwtaszcza reumatyzm i artre-
tyzm, powodujg znéw brzydkie obrzmienia szpecace,
znieksztatcajgce i utrudniajgce ruchy stawoéw.

Wadliwa budowa moze by¢ tez spowodo-
wana tern. ze jedna strona ciata rozwija sie inaczej,
niz druga, przez co powstaje asymetrja. Niewielka
asymetrja nie wchodzi tu w rachube, tak np. mamy
zwykle silniej rozwinietg prawga reke i lewg noge.
Rowniez i twarz rzadko bywa catkiem symetryczna
z obu stron. Wreszcie budowa ciata musi odpowiadac
ptci danego osobnika, to jest posiada¢ charaktery-
styczne drugorzedne cechy piciowe, a wiec u ko-
biet: szerokg miednice, odpowiednie ustawienie
konczyn dolnych, budowe ramion, piersi, smukig bu-
dowe miesni, charakterystyczne uwtosienie i t. p. Ja-
sng jest rzecza, ze jezeli osobnik posiada budowe pici
odmiennej, bedzie to réwniez btedem budowy, cho-
ciaz w zasadzie proporcje moga by¢ doskonate.

jak juz wspominaliSmy, w wielu wypadkach
wadliwa budowa ciata, a raczej zmiany pewnych je-
go czeSci, sg natury lokalnej chorobowej i czasem
przez odpowiednie leczenie dajg sie usungc¢; dlatego
tez kazdy, dbajacy o swoje ciato, powinien zwrocié
sie w takich wypadkach do lekarza.

Dr. Adolf Klesk (Krakom).



LAKTUALNOSCI™

Na popotudniowych fajfach ciotki Klimy zbie-
ralty sie same panie.

Omawiane byty wyltgcznie aktualnos$ci, za$ po-
lityczne tematy, jako psujagce humor (a wiec i cergj,
byty raz na zawsze wykluczone.

Wiasnie, kiedy wesztam, rozmowa toczyta sie ko-
fo tego, co jest teraz najwazniejsze w zyciu kobiety:
o miodym i estetycznym jej wygladzie...

— WyobraZcie sobie, moja osiemnastoletnia stu-
zaca uzywa na noc ,la reine des cremes“!. Ja w tym
wieku znatam tylko wode i mydto. A kiedy jej to po-
wiedziatam, odrzekia:

— Kultura twarzy, prosze pani, teraz powinna
sie zaczyna¢ od dziecka. Sama to czytatam.

— Dobrze, ale czemu Joasia wyrzuca ciezko za-
pracowany grosz na zagraniczny krem, kiedy mamy
doskonate krajowe?

— Bo jest tanszy, prosze pani.

— Masz inteligentng stuzgcg — zauwazyta pani
Kazia. — Ale nie powiem, zeby jej cera mi sie po-
dobata; widocznie niewiele jej ten krem pomaga na
wagry.

«— Swiat sie przewraca do gory nogami! — wy-
krzykneta ciotka Klima. — Stuzaca wogéle uzywajgca
kreméw i do tego zagranicznych!... Ja nigdy dzis,
w moim wieku, nie uciekatabym sie do zadnych kos
metykow, gdybym mogta mie¢ wode deszczowg do
mycia twarzy i wioséw.

— Wogoble dziwie sie sprowadzaniu przez nasze
perfumerje kremow, pudrow” i mydet zagranicznych

o powinno by¢ stanowczo zabronione dla ochrony
naszego przemystu kosmetycznego, ktory sie dosko-
nale rozwija i stoi na wysokosci zadania, niekiedy
przewyzszajgc wartoScig zagraniczne wyroby, Kktore
moga by¢ tansze, lecz czesto sg bez wartosci. U nas
laboratorja pieknosci znajdujg sie pod kierunkiem fa
chowych sit, a lekarz z chemikiem podajg sobie rece
nad ochrong piekna i mtodosci kobiety.

Taka tyrade wygtosita panna Ewa, doktorka ehe-
mji i kierowniczka jednego z najbardziej znanych
~salons de beaute* w Warszawie.

— W dodatku te kremy francuskie sg nieodpo-
wiednie dia cery polek. Francuzki majg przewaznie
suche cery, gdyz odzywianie ich jest skagpe wr migso
i tluszcze, a obfitujgce w owoce i jarzyny. U nas
za$, przeciwnie. Rowniez i klimaty sg rozne.

— A mimo to cera 40-letniej przecietnej francuz
ki jest o wiele gorsza au naturel, niz w takich samych
latach u polki.

— Jabym tam importowata masami z Francji
jeden towar: humor i rado$¢ zycia francuzek.

— Albo, wybaczcie, ze zmienig juz ten temat,
czy to nie jest oburzajace, ze ten konkurs na Krdlowa
Pieknosci wytgcza mezatki?! Przeciez wérdd nas, me-
zatek, sg najpiekniejsze z pewnoscig kobiety! Juz sam
fakt, ze zostatySmy wybrane, a tamte pozostaty... do
wodzi stusznosci tezy.

— Hm... i to ograniczenie do 24-ch lat... kiedy
mitodo$¢ kobiety nie zalezy od wieku, tylko od wy-
gladu... Trzeba stanowczo poruszy¢ to w prasie! Ewa.

O ODMROZENIACH

Sprawa odmrozen jest obecnie nader aktualna,
mimo, ze zima jest bardzo lekka i, zdawatoby sie, nie

Czerwone policzki — czy aby nie odmrozone?

dajaca okazji do odmrozen. Jest jednak przeciwnie:
do powstania odmrozen nie potrzeba wielkich mro-
z6w, a jedynie wilgoci i wiatru. Sa to czynniki, powo-
dujace lekkie odmrozenia, ktére w naszym klimacie
najczesciej sie zdarzajg i sa b. przykre dla pan z pun-
ktu widzenia kosmetycznego.

Zaleznie od stopnia odmrozenia, odrézniamy
trzy jego postacie: pierwszy stopien, najczestszy, po-
lega jedynie na obrzeku czesci odmrozonych, przy
zmianie zabarwienia z normalnego na sino czerwony,
i na uczuciu swedzenia. Ten rodzaj odmrozenia nazy-
wa sie inaczej ,odmrozinami*.

Drugi stopien odmrozen charakteryzuje sie po-
wstaniem pecherzy , wypetnionych metng cieczg, ktd-
re pekaja i pozostawiajg trudno gojace sie ranki. Trze-
ci stopien odmrozenia polega na obumarciu, zupetnej
martwicy skory, tkanek gtebiej potozonych i nawet
kosci. Ten rodzaj odmrozen jest rzadki i zdarza sie je-
dynie u ludzi, ktérych zawd6éd wymaga pobytu na
dwzorze podczas silnego mrozu. A wiec u zoinierzy,
str6z6w nocnych, podréznikéw i zapalonych, nieroz-
waznych sportsmendéw.

Jak uczy nas doswiadczenie, odmrozeniom ule-
gaja zwykle te czesci ciata, ktdre lezg najdalej od ser-



Nos odmiozony to prawdziwa rozpacz.

ca, a wiec nos, uszy, rece i nogi. Przyczyna lezy w tem,
iz sg one gorzej ukrwione, odzywianie ich jest uposle-
dzone, odpornos¢ mniejsza.

Na czem polega wiasciwie stan, zwany odmro-
zeniem? Sprawa ta da sie sprowadzi¢ jedynie do po
razenia naczyn krwiono$nych. Wskutek chorobliwego
ich stanu nastepuje utrata zdolnosci kurczenia sie
$cian naczynh. Sa one stale rozszerzone i wypetnione
krwig. Stagd pochodzi czerwono -sine zabarwienie
miejsc odmrozonych i staty ich obrzek.

By odmrozenie nastgpito, musza sie ztozy¢ na to
dwojakiego rodzaju okolicznosci, a mianowicie: przy-
czyny, dziatajgce od zewnatrz, i przyczyny, lezace
w samym organizmie. Do pierwszych nalezg warunki
atmosferyczne: mroéz, wiatr i wilgoé, a pozatem nie-
odpowiednie ubranie. Przyczyny, dziatajgce od we
wnatrz, to specjalna sktonno$¢ do odmrozen. Jak do-
Swiadczenie uczy, posiadajg ja ludzie, predestynowa-
ni do gruzlicy, anemji, o slabem sercu i ztej przemia-
nie materji. PrzejdZmy teraz odziebienia poszczeg6l-
nych czesci ciata.

Odmrozenie nosa powoduje sino-czerwong jego
barwe i obrzek. Zmianom tym towarzyszy uczucie
swedzenia i1 pieczenia, wystepujace najsilniej po
przejsciu z zimna do ogrzanego pokoju. Przy naj
piekniejszych rysach twarzy i zgrabnej sylwetce,
czerwony, spuchniety nos psuje caty efekt i dopro.va-
dza do rozpaczy jego wiascicielke. Czerwono$¢ ta nie
ustepuje nawet w lecie, w zimie za$ sprawia bardzo
wiele dolegliwosci i szpeci niestychanie. Czerwonosci
nosa sprzyja jeszcze zamitowanie do noszenia woalek.
Stykajac sie z powierzchnig nosa, uciskajg skére na
koncu noska, powodujg zwezenie naczyn w tem miej-
scu, a wydzielajgca sie przy oddychaniu para z ust
zamarza nad ustami, co sprzyja odziebieniu. Precz
wiec z woalkami, jesli panie nie chcg nabawiac sie
szpecgcej ozdoby ,gila4 na nosku!

Odmrozenie rgk zewnetrznie przedstawia sie po-
dobnie, jak i na innych cze$ciach ciata. Rece puchna,
siniejg; paluszki stajg sie walcowate, skéra na nich
ISnigca, tuszczaca sie i napieta. Odmrozenie rak wy-
wotane bywa najczesciej przez ciasne, skorkowe re-
kawiczki i czeste narazanie rgk na dzialanie wiatru.

Odmrozenie nog. Od czasu wprowadzenia w mo-
de wysokich $niegowcow i wszelkiego rodzaju botkow,
odmrozenie samych stép u pan zdarza sie rzadko, lecz.
0 zgrozo! coraz czeSciej spotyka sie u pan odmrozenie
tydek. Sine, obrzekle, ciastowate, czerwonemi guzkami
upstrzone, sprawiajg wielce nieestetyczne wrazenie i
co gorsza, b. krepuja panie, gdyz sg widoczne przez pa
jecze ponhczochy, a latem szpecg zwolenniczki zdrowe-
go chodzenia ,na bosaka4li na plazy. Nalezy zarzu-
ci¢ nieestetyczny i niehigjeniczny zwyczaj noszenia
w zimie cieniutkich ponczoch i zbyt ciasnych rekawi-
czek. a unikniemy w ten sposob nieprzyjemnych tegc
skutkéw w postaci odmrozen.

Leczenie odmrozen jest b. mozolne. Nalezy je roz-
poczyna¢ w lecie. Najskuteczniej dziatajg w tym wy-
padku przemienne kapiele: naprzemian w wodzie zim-
nej z lodem i goracej z gorczycg. Pomaga to znacznie
lepiej, niz wszelkie mascie i oktady. Dobre rezultaty
dajg tez naswietlania lampg kwarcowg I faradyzacja.
Srodki zewnetrzne, stuzace do tego celu, sg dosy¢ roz-
powszechnione w sprzedazy, zawierajg one przewaznie
kamfore, tanine i ichtjol. W ostatnich czasach wyra-
biane sg kremy balsamiczne przeciw odmrozeniu, kté
re moge paniom zaleci¢, jako lekarstwo bardzo skn*
teczne i wyprobowane. Zwraca¢ uwage przy wyborze
srodkow kosmetycznych, zwtiaszcza leczniczych, na
zrodta ich pochodzenia, kupowaé¢ wytgcznie w zna-
nych firmach krajowych. Pozatem zalecam odpowie
dnie, ciepte, a lekkie ubranie, dostosowane do pory ro-
ku i pogody.

Dla leczenia odmrozen bardzo wazng rzeczg jest
rowniez ogollne leczenie organizmu, wzmacnianie go
przez tran i arszenik. Dr. J. Mozolowskat

Dobry krem balsamiczny jest skuteczny przy odmrozeniu rak.



ODPOWIEDZI

Czytelniczce ,Bluszczu* z todzi. — Na nabrzmiewanie
zytek na skroniach, niestety, nic poradzi¢ nie mozemy: trzeba
zna¢ przyczyne.

Czytelniczce w Tarnowie. — Brodawki i wiosy usuwa sie
zapomocg elektrolizy; na jednem posiedzeniu mozna usungé
15 — 20 wioséw, z tern zastrzezeniem, ze pewna ilo$¢ wiosow
zpowTotem odrasta; zabieg trzeba powtoérzy¢ kilka razy. Na pro-
wincji lekarzy nie polecamy, nie znajac adresow.

Czytelniczce z Jarostawia. — Prosze przeczyta¢ odpowiedz
0 brodawkach Pani z Tarnowa i z Kotomyi; co do kaszaka, trze-
ba jaknajszybciej operowm¢ na miejscu, gdyz jedli bedzie sie
powiekszat, da duza blizne. Ogdlne odpowiedzi na dolegliwosci
wystaliSmy w liscie prywatnym.

Czytelniczce z Kotomyi — Poprawi¢ ksztatt zadartego
nosa mozna zapomocg masazu, lub specjalnego aparatu, co
jednak w' pozniejszym wieku nie zawsze daje dodatnie wyniki.
Bez zobaczenia trudno jest radzic.

Pani Zofji M. — Farbowanie wioséw uskutecznia sie
w Instytucie Pieknosci i Zdrowia Dr. j. Switalskiej, lecz farb
na prowincje sie nie wysyta.

Pani Jadwidze na Slasku. — Pocenie sie z przykrym za-
pachem jest dolegliwoscig istotnie bardzo nieprzyjemng. Nale-
zy bezzwiocznie zastosowa¢ zmywanie i plyn przeciw poce-
niu sie.

Pani A. B. — Prosze przeczyta¢ wyczerpujgce artykuty
LKultury Ciata“ o zylakach. Najlepszym sposobem radykalne-
go usuniecia zylakow sg injekcje (zastrzyki), ktére moga byc¢
wykonane w- Instytucie Pieknosci i Zdrowia Dr. J. Swital
skiej. Do usuniecia zylakow" potrzeba od 5 — 20 zastrzykéw, za-
leznie od tego, czy sie ma do czynienia z matemi, czy tez z du-
zemi zmianami.

Pani ze Stanistawowa. Aby nie popetni¢ btedu przy upie-
kszaniu sig, nalezy twarz swg doktadnie przestudjowm¢. Jesli
jest blada z natury — pozostawi¢ ja blada. Jesli jednak brak
koloréw jest chwilowy, z powodu ogélnej niedyspozycji, wtedy
twarzyczce mozna doda¢ rumience. Sztuczne rumience powinny
imitowa¢ jaknajbardziej nature.

Jedli Pani ma wilosy ciemne i oczy jasne, uzywac¢ nalezy
pudru matowego na calg twarz, policzki za$ trzeba Zrobi¢ na
odcien poziomkowy.

Siostra Pani, brunetka, powinna roz$wietli¢ cere pudrem
jasnym, policzki za§ na kolor kameiji; rumiefice muszg by¢
oznaczone wysoko pod oczami, lekko zachodzgc ponizej skroni
nad uchem. Nos pudrowa¢ troszke jasniejszym odcieniem. Po-
madka do ust nie powinna nigdy by¢ razaca. Oczu obecna mo-
da nie podkresla, lecz tylko powieki przyciemnia nieco na ko-
lor niebieski lub bronzowy. Podkreslone oczy czynig spojrzenie
przerazliwym. Koniuszek ucha mozna lekko podrézowac dla
podkreslenia $wiezosci cery. Co do pielegnacji brwi, prosimy
przeczyta¢ artykut: ,Pogadanka karnawatowa“. Wyskubywa-
nie brwi, tworzac z nich waskie linijki, tylko wyjatkowym twa-
rzom dodaje wdzigku, przecietnie za$ banalizuje twarz. W kaz-
dym wypadku lepiej poradzi¢ sie¢ lustra, by unikna¢ szablonu,
ktory jest choroba ogdlna.

Irenie M. — Kazda skora powinna by¢ oczyszczana my-
dtem, ewentualnie Kremem Kokosowym (b. drogi).

Skéry niedostatecznie oczyszczone starzejg sie i wiedng
bardzo szybko. O ile skdra nie znosi mydta, nalezy ja leczyé
jaknajpredzej.

Czasem dobre wyniki daje zastosowanie przed umyciem
kremu odzywczego (poziomkowy, rdzany, liljowy lub jajeczny).

Lwowiance. — Mleczko na tojotok to Srodek nowy. Przy
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fojotoku zastosowa¢ zmywanie wodg goragcag z mydiem teczni-
czem, sptokiwa¢ zimng; na noc ,Mleczko“; na rano, na 5 mi-
nut przed umyciem — krem odzywczy.

Poznaniance (Troskliwej mateczce). — ,Mums* jest choro-
bg infekcyjna, tatwa udzielajacy sie; objawia sie opuchnieciem
$linianki przyusznej, trudnoscig poruszania szyja, podobien-
stwem do zwierzatka domowego (Swini); stad nazwa w codzien-
nym jezyku: ,$winka“.

Choroba ta naog6t jest bardzo tagodna, chociaz bywa po-
faczona z goraczka i ostabieniem. Ludzie dorosli, a zwiaszcza
kobiety, majg zwykle zdecydowang odporno$¢ przeciwko zaka-
zeniu ,$winkga“. Zarazek Mumsa nie jest dotychczas znany, prze-
nosi sie najprawdopodobniej z jamy ustnej przez przewdd Sli-
nowy do gruczotu przyusznego. Infekcja przechodzi droga krwi,
czasem bywa pod jezykowa, pod szczekowa, gruczoty zajete;
dotagcza sie tam stan zapalny jadra. Najczesciej tylko
po jednej stronie. Dziecko, chore na Mumsa, powinno leze¢
w t6zku ze wzgledu na goraczke, ostabienie i zakazno$¢ choroby.
Inne dzieci muszg byc¢ izolowane.

Czas, uptywajacy od zakazenia — pottora tygodnia: sa-
ma za$ choroba trwa réwniez péttora do dwoch tygodni. Ludzie
dorosli, ktdérzy sa zmuszeni styka¢ sie z chorem dzieckiem,
zwiaszcza pielegniarki powinny uwazaé na pedantyczng czy-
sto$¢ ragk. Rece i jame ustng ptoka¢ conajmniej dwa razy dzien-
nie, dodajac ptyndéw dezynfekcyjnych (tyzeczka na kwarte wo-
dy). Nie tgczy¢ bielizny, szklanek, tyzeczek chorego z uzywa-
nemi przez zdrowych.

Pomimo to, ze Mums nie jest chorobg $miertelng, koniecz-
ne jest poradzenie sie lekarza, gdyz laik nie jest wstanie odrdz-
ni¢ opuchniecia migdatkéw na tle limfatycznem, ropnej choro-
by zeba, a nawet groznego wroga dziecka, najstraszniejszej cho-
roby: dyfterji. Zanim lekarz przybedzie, trzeba ptdkac¢ gardio
ptynem dezynfekcyjnym, oraz zastosowa¢ matg aspiryne.

Obecnie prosze by¢ zupetlnie spokojng: zadnych przy-
krych nastepstw malutka Pani po zapaleniu gruczotu przyusz-
nego nie bedzie miata. Czasem bywa zapalenie jader u chitop-
cOw; na szczescie, na tern tle u dziewczynki Pani objaw ten nie
bedzie miat miejsca.

Starszej Pani. — Zmarszczki i zwiotczenie cery jest bar-
dzo przykre. Glicynja — $rodek roslinny przeciw zmarszczkom
— nadaje sie do kazdej skéry; sposob uzycia przy opakowaniu.
Wysytka za zaliczkg pocztowa, ,Swit* — Laboratorjum higje-
niczhych kosmetykéw" Dr. J. Switalskiej: Warszawa — Kru-
cza 31 m. 3

Pani B. P. — Masaz jest idealnym $rodkiem do pielegna-
cji cery — usuwa wszelkie defekty, jednak nalezy go robi¢ al-
bo dobrze, albo wcale. Nieumiejetny masaz moze przynies¢ wie-
cej krzywdy, niz korzysci.

Najlepsze do masazu jest ,Klepadetko“, nadaje sie dla
kazdej skory.

Odpowiedz og6lna. Jak odrozni¢ skore suchg od ttustej.—

Cere ttusta od suchej w typowych w-ypadkach bardzo
fatwo odrozni¢. Skoéra thtusta jest blyszczaca, niewrazliwa na
mydto i zmiane temperatury, o rozszerzonych porach, jest grub-
sza i mniej delikatna. Skora sucha jest cienka, wrazliwa na
mydto i temperature i tuszczaca sie. Najtrudniej jest okreslic,
czy skora jest sucha, czy thtusta, wtedy, gdy typ skory jest mie-
szany; czesciowo thlusty, a czesciowm suchy. Normalng spotyka
sie bardzo rzadko — do kazdego typu skoéry konieczna jest od-
powiednio dobrana i do indywidualnych wiasnosci skoéry do-
stosowana pielegnacja. Skora ttusta moze przy odpowiedniem
pielegnowaniu przejs¢ w normalng, a nawet suchg i odwrotnie.
Dlatego tez trzeba zmienia¢ od czasu do czasu system piele-
gnacji skory.
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Nieoszczedzajcie na jedzeniu!
Nie rdbcie dzieci Waszych cherlakami!
Dobra kuchnia w domu -  zdrowy zotadek

Smaczna kuchnia w domu - to najlepszy $rodek w walce z knajpiarsiwverm\

Fenomen miedzy ksigzkami kucharskiemi:

,DOSKONALA KUCHNIA"

(sz6ste, przerobione i uzupetnione wydanie ,Kucharki szlacheckiej*)

M. Marciszewskiej

zadowalajaca gusty zaréwno smakosza, jak i poprzestajgcego na
skromnych, niekosztownie przyrzadzonych potrawach.

Okoto 1.000 stron! — Przeszto 3.000 przepisoéw!
Kilkadziesigt ilustracyj! — Piekna oprawa!

Cena z przesytkg 14 zl.

Wysyta Towarzystwo Wydawn. ,BLUSZCZ“

Warszawa, Plac Zamkowy 9
po otrzymaniu naleznosci. Konto P. K. O. 13.555.

Kazda z pan powinna nabyC ksigzke

DR. JULJlI SWITALSKIEJ

p. t.

(HIGJIENA KOSMETYCZNA)

Nieocenionej wartosci zbiér najwazniejszych wiadomosci

z zakresu higjeny kobiecej, nauka masazu twarzy, biustu etc.

CENA EGZ. 5 Zt.
Z przesytkg pocztowag 5 zt. 50 gr.

Wysytamy tylko po otrzymaniu naleznosci.—Tow. Wyd. ,BLUSZCZ*“
Warszawa, Plac Zamkowy 9. Konto P. K. O. Warszawa Nr. 13.555.

Oplata pocztowa uiszczona ryczattem.



