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O SRODKACH KOSMETYCZNYCH

Daleka jestem od wyliczania catego szeregu che-
micznych $rodkéw, ktore wchodza w skiad kosmety-
kéw do pielegnacji witosow, czy twarzy, lub do usu-
wania defektow.

Tego rodzaju pseudo-popularne artykuty, z wy-
liczeniem najrozmaitszych metod i recept leczniczych,
powodujg tylko chaos w gtowie czytajgcego, sg tez
zupetnie bezcelowe.

Jesli ktéra z pan-czytelniczek chciataby sprébo-
wac zastosowania takiej ,niezawodnej recepty”,
przekona sie rychto o jej niestosownosci.

Jedynie lekarz-fachowiec powinien temi leczni-
czemi srodkami kosmetycznemi walczy¢ i dostosowy-
wac je do odpowiednich dolegliwo-
§ci swoich pacjentow.

W powodzi istniejagcych Kko-
smetykow krajowych i zagranicz-
nych trudna jest orjentacja nawet
dla specjalisty, a tembardziej dla lai-
ka, Zwtaszcza, ze prawie kazda firma
uwaza swe wyroby za jedynie sku-
teczne, najlepsze i tak je reklamu-
je. Poniewaz niemozliwe jest pro-
bowanie wszystkich pokolei kosme-
tykéw, przeto podaje kilka najwaz-
niejszych wskazéwek, ktére zorjen-
tujg co do ich wyboru.

Wybierajgc kosmetyk, nie na-
lezy kierowaé sie pieknem, jaskra-
wem opakowaniem, lub zewnetrz-
nym wygladem, ale trzeba zwracaé
przedewszystkiem uwage na firme
i przekonaé¢ sie, czy daje ona gwa-
rancje odpowiedniej jakosSci wy-

Przijkro jest mie¢ brzydka cere.

robu. Zazwyczaj kosmetyk, ktéry jest szumnie i bar-
dzo kosztownie reklamowany, zawiera gorsze i tansze
sktadniki, gdyz fabrykant, wydajagcy wielkie sumy
na reklame i opakowanie, musi odpowiednio oszcze-
dza¢ na wartosci swoich wyrobéw.

Dobry kosmetyk nie moze by¢ zbyt tani, gdyz
na cene wptywa jakos$¢ sktadnikéw oraz doktadnos¢
spreparowania, wymagajagca czesto bardzo drobiaz-
gowych i skomplikowanych przygotowan.

Przy wyborze kosmetyku nalezy uswiadomic
sobie, ze $rodek, ktory okazat sie skuteczny dla osoby
0 cerze suchej, nie jest odpowiedni dla cery ttustej
1 naodwrot. Kosmetyki tedy nalezy zastosowmé do
indywidualnych wtasciwos$ci orga-
nizmu.

Chcac odpowiedzie¢ na pyta-
nie, czy wybieraé kosmetyk krajo-
wy, czy zagraniczny, musze wska-
za€, ze rozw0j i postep w dziedzinie
kosmetyki u nas od czasu wojny
jest tak znaczny, ze obecnie niekto-
re wyroby krajowe nietylko nie u-
stepujg zagranicznym, ale je prze-
wyzszaja.

Pomijajac nawet stuszny obo-
wigzek popierania wytwdrczosci
krajowej, wskazaé musze jeszcze i
na to, ze, kupujac kosmetyk zagra-
niczny, ptacimy za niego, oprécz ce-
ny normalnej, bardzo w”"ysokie cto,
czyli, ze nabywamy kosmetyk
znacznie gorszy od krajowego w tej
samej cenie lub o wiele wyzszej.

Ciekawy objaw daje sie zaob-



Twarz trzeba zmywac starannie co wieczor.

serwowac: np. francuzki majg cere przewaznie suchg
z powodu warunkéw klimatycznych i sposobu odzy-
wiania. Do tego rodzaju skdry sg przystosowane ich
kosmetyki. Tymczasem polki, skutkiem tego, ze jada-
ja wiecej miesa i thuszczu (nieracjonalnie), oraz ze
wzgledu na inne warunki klimatyczne, majg w wiek-
szosci wypadkow cere thustg lub mieszang, ktéra wy-
maga odrebnej pielegnacji i specjalnych $rodkéw ko-
smetycznych.

Wyzszos¢ kosmetykéw krajowych, higjenicz-
nych, polega witasnie na tem, ze sg one przystoso-
wane do rodzaju skéry naszych rodaczek.

Nowoczesna technika kosmetyczna wykorzystu-
je obecnie bardzo szeroko wtasciwosci lecznicze zi6t
Stad pochodzi popularno$¢ wszelkich kosmetykéw ro-
Slinnych i ziotowych. Ziota znane byty, jako srodki
lecznicze i kosmetyczne juz w starozytnosci i stoso-
wano je w roznych postaciach.

Obecnie, oprocz zidt, stosuje sie przy wyrobie
kosmetykéw preparaty hormonowe, jako ostatnig no-
wos¢ — i swoiste zastosowanie organoterapji, jako
jeden ze sposobdéw odmtadzania.

Cata metoda opiera sie na tej zasadzie, ze mto-
dociany wyglad cery zalezy od sprawnos$ci gruczotéw
skornych. Niedomogi i zaburzenia w wydzielaniu tych
waznych gruczotéw powoduja wyglad cery zwiedty,
blado-zétty i starczy.

Niektére srodki kosmetyczne, t. zw. domowe, da-
ty podwaliny do powstania nowoczesnych kosm ety-
kéw. Jednak i te srodki domowe muszg by¢ stosom nue
tylko z uwzglednieniem pewnych zasad oraz wtasci-
wosci skary.

Przez zastosowanie srodkéw domowych bezkry-
tycznie, na $lepo, mozna réwniez popsu¢ sobie cere.

Do niedawna istniato przekonanie, iz jedynie
srodki domowe sg nieszkodliwe oraz niekosztowne.
Wyrdb ich zajmuje duzo czasu, lecz panie, mieszka-
jace np. na wsi, ktdre majg wiecej czasu i odpowie-
dnie do tego surowce, mogtyby sie zajg¢ preparowa-
niem domowych kosmetykéw. Jednak w wiekszoSci
wypadkéw Srodki te sg niezmiernie skomplikowane
i bardzo rzadko sie udajg. W sezonie np. poziomek
nie jest trudno przetworzyé je na preparaty kosme-
tyczne; trudno$¢ polega natomiast na umiejetnosci
zakonserwowania ich na caly rok.

Réwniez preparowanie z maczki ryzowej pu-
dru jest niecelowe — gdyz kolor pudru powinien by¢
dostosowany do karnacji, natomiast puder ryzowy
jest barwy biatej.

Do fabrykowania kosmetykéw stosuje sie spe-
cjalne maszyny do wyciskania ziot, suszarki i t. d.,
ktérych niepodobna kupowac¢ dla domowego uzytku.
Tanio$¢ jest rowniez problematyczna, gdyz fabryko-
wanie w duzych ilosciach moze by¢ kalkulowane
o wiele taniej przy zakupywaniu surowcOw hurtow-
nie, anizeli przy matej porcji migdatow, kokoséw,
olejkéw i t. d.

Przeto domowe $rodki kosmetyczne obecnie ma-
ja tylko historyczne znaczenie. Dzi§ mamy S$rodki hi-
gjeniczne, wyrabiane z ro$lin pod kierunkiem do-
Swiadczonych chemikdw oraz lekarzy-dermatologdw,
a wyprobowane i dostosowane do indywidualnych

wiasnosci kazdej cery. Dr. J. $witalska.

Wybor dobrego kosmetyku nie jest tatwy.



Kto raz poznat przyjemno$¢ wiostowania, nie wyrzeknie sie jej nigdy.

WSKAZOWKI DLA PRAGNACYCH
UPRAWIAC SPORTY

Diuzszy pobyt w zamknietych mieszkaniach,
biurach i $rodowiskach codziennej pracy odbija sie
ujemnie na naszym wygladzie zewnetrznym, na uspo-
sobieniu i charakterze, rozwijajgc w nas przygnebie-
nie, drazliwos¢, nerwowos$¢ oraz zanik sprawnosci
umystowej i fizycznej. Maluje sie to czesto na twarzy,
jako znuzenie; i w postawie ciata, jako ogdlne wy-
czerpanie.

Stad rodzi sie samoobrona: silne zmeczenie sta-
ramy sie przezwyciezy¢ silnemi emocjami, jakie sg
dla nas dostepne w kinoteatrach, na dancingach,
w klubach towarzyskich, bgdz tez dogadzaniem so-
bie wytgcznie w sferze zmystowej. W rezultacie po-
wstaje jeszcze wieksze znuzenie: nadmiernie wybu-
jata wrazliwo$¢, rozstréj nerwowy, przechodzacy
w przesilenie, depresje, podniecenia oraz neurastanje.

Objawy te zataczajg coraz wieksze kregi a cho-
roba staje sie grozniejsza.

W ognisku domowem, gdzie niczego nie brak,
gdzie mogtoby by¢ ciepto i stonecznie, pozycie staje
sie ciezkie, wieje z niego nuda i przesyt, brak zainte-
resowania sie czemkolwiek i brak jakichkolwiek idea-
tow. Zbliza sie okres wyjatowienia, staro$ci i upad-
ku — najwiekszy wrdg naszego zycia rodzinnego i
spotecznego.

Uzyjmy przeciwko niemu catej broni, na jaka
nas sta¢, i w tym celu zwréémy sie w innym kierun-

ku — zblizmy sie do przyrody: widzimy >/ niej etapy
wahan z okresami odmtadzania sie i odradzania.
Rébmy to samo.

Przyjrzyjmy sie zyciu gérali i rybakoéw, ktérzy
sq najbardziej bliscy zywiotom i najwiecej wspoétzyja

Jazda konna to jeden z najlepszych sportéw dla kobiet.



z naturg: oni tez zachowali w sobie najwiecej har-
monji fizycznej i ciuchowej.
W tym kierunku musi p6js¢ nasze odrodzenie.

Kobieta, jako gtéwny budowniczy obecnego zy-
cia domowego i spotecznego, niechaj dba o siebie i
swdlj rozwdj.

Nie wolno jej ustawaé w pracy, rozpoczetej
przez jej ofiarne poprzedniczki, nie wolno jej stanac,
a tembardziej sie cofngcC.

Musi iS¢ wcigz naprzéod, ale zawsze z zapatem
i mitoscia.

Te cenne dary zdobedzie i utrzyma w ciggu
swego zycia przez doksztatcanie sie i rozw6j umystu
i sit fizycznych zapomoca ruchu, ¢wiczen gimnastycz-
nych, sportéw i turystyki. Przy rozumnem utozeniu
planu swego dnia mozna zawsze te rzeczy pogodzié
z pracg i zajeciami.

W doborze sportdw jednakze nie nalezy poste-
powaé pochopnie, lecz zasiegng¢ rady oséb, w tym Kkie-
runku wykwalifikowanych i doswiadczonych. W W ar-
szawie istniejg w tym celu poradnie sportowe przy
klinice chor6b wewnetrznych (Nowogrodzka 59).

Osoby po przebytych chorobach zakaznych, po
operacjach, chore na ptuca czy na nerki, z ostabionem
sercem — stosowaé sportéw nie mogag lub tylko te
z nich, ktore im lekarz zaleci.

Osoby ze znieksztatceniem ko$éca, skrzywie-
niem kregostupa, z ptaskag stopa, po zwichnieciu sta-
wow — stosowa¢ muszg tylko specjalnie dobrane
¢wiczenia dla wyréwnania wady.

Choroby kobiece przewaznie nie pozwalajg na
stosowanie forsownych ¢éwiczen i sportéw.

Przytaczam najwazniejsze rady i wskazéwki dla

Tenis ma coraz wiecej zwolenniczek.

Lekkoatletyczka w biegu.

uprawiajacych ruch, turystyke, ¢wiczenia gimnastycz-
ne i sporty.

1) W wiekszych miastach i miasteczkach nalezy
zawigzywaé kotka gimnastyczne i sportowe pod kie-
runkiem instruktoréw, ktérych przygotowuje Panstw.
Instytut W. F.

2) Do sportow (wiosennych i letnich) na powie-
trzu przygotowywac sie nalezy w ciggu zimy, stosu-
jac codziennie gimnastyke domowag (patrz ksigzke dr.
Switalskiej: ,,M6j system pieknosci i zdrowia — str.
44—66).

3) Po ¢wiczeniach nalezy zmy¢ cate ciato letnig
woda, lub wzig¢ natrysk, o ile to jest mozliwe.

4) Sporty uprawia¢ za poradg lekarza, stosow-
nie do swego stanu zdrowia.

5) Kazde Koétko sportowe obowigzkowo powinno
podlegac¢ opiece lekarza, kontrolujgcego stan zdrowia
cztonka przynajmniej dwa razy: na poczatku i w cia-
gu Cwiczen.

6) O wszelkich dolegliwos$ciach, czy zmianach
zdrowia komunikowa¢ swemu lekarzowi.

Jako sporty dostepne i wskazane dla kobiet,
uwazam: tenis, kolarstwo, wiostowanie, ptywanie,
lekka atletyka, jazda konna, tucznictwo, szermierka,
strzelanie, gra w pitke (siatkowki, koszykowki).

Sporty te rozwijajg nietylko prawidtowg budo-
we ciata, ale i wptywajg na rozwdéj ptuc, od ktérych
stanu zalezy zdrowie catego organizmu, wyrabiajg
zrecznos¢, spostrzegawczos$c, site, wytrzymatosé, szyb-
kos$é, utrzymuja pogode ducha i dajag harmonje mie-
dzy naszym S$wiatem duchowym a zewnetrznym.

Dr. Marja Wojtulewicz.



ZNACZENIE TKANKI

TLUSZCZOWEJ

DLA KSZTALTOW CIALA

W jednym z poprzednich artykutdéw omoéwilis-
my rozne przyczyny, powodujace zbytnie tycie i chu-
dniecie, a takze racjonalne sposoby leczenia tych cier-
pien. Obecnie zajmiemy sie kwestjg dla estetyki ciata
wprost pierwszorzednej wagi: znaczeniem tkanki
ttuszczowej dla formy ciata w warunkach fizjologicz-
nych.

Ze tkanka ttuszczowa odgrywa u kazdego osob-
nika bardzo wazng role, dowodzi najlepiej fakt, iz
normalne jej roztozenie cechuje znamiennie wiek da-
nego osobnika i jego ptec.

Kazdy zna pulchne i pucotowate buzie i rgczki
dzieci, nadajace ich twarzy i catemu ciatlu typowy
dziecinny wyglad. W miare wzrostu dziecka ttuszcz
ten (naturalnie, méwimy tu o ludziach normalnych)
zaczyna z tych miejsc znikaé, przez co dany osobnik
traci wyglad dziecka. Ttuszcz umiejscawia sie bardziej
w czesciach dolnych twarzy, karku, na przedramio-
nach, posladkach i udach. RO&znica pomiedzy obu
ptciami nie jest jeszcze widoczna. Dopiero w wieku
pokwitania tkanka ttuszczowa zaczyna rozmieszczaé
sie u dziewczat inaczej, niz u chiopcow, stajgc sie
zarazem przez to tak zwang drugorzedng cechg picio-
wa. Widzimy to zwitaszcza u kobiet, u ktorych ttuszcz
zbiera sie gtownie w okolicy gruczotow piersiowych,
na biodrach i posladkach.

Gdy cztowiek zaczyna przekwita¢ (okoto 50 roku
zycia), tluszcz zmienia tez swe utozenie. U mezczyzn
zbiera sie on gtéwnie na karku i brzuchu, u kobiet
na podbrodku, karku, ramionach, brzuchu, posladku
i udach. Wreszcie organizm zaczyna wiedng¢ i chu-
dngé. Thuszcz wtedy szybko znika, nawet z tych
miejsc, gdzie dotagd byt stale, a przedewszystkiem
z okolic oczodotéw, policzkéw i szyi, przez co twarz
zaczyna nabieraé¢ charakterystycznego starczego wy-
gladu, z gteboko osadzonemi oczami, zapadiemi po-
liczkami i wystajgcg broda.

Widzimy wiec, ze rozmieszczenie ttuszczu nadaje
postaci ludzkiej bardzo charakterystyczny wyglad,
a jest to zalezne (w granicach normalnych) od wieku
i ptci danego osobnika.

Zadajmy sobie pytanie: czy mozemy wplywac
i w jaki sposéb, na zmiane lub poprawe rozmieszcze-
nia ttuszczu w organizmie?

Wiele z tych kwestyj omoéwiliSmy juz w arty-
kule o tyciu i chudnieciu chorobowem; obecnie po-
mowimy o stanach normalnych.

Roztozenie i grubos$¢ tkanki ttuszczowej u czio-
wieka zdrowego pozostaje w Scistym zwigzku z resztg
organizmu, a przedewszystkiem z tkanka miesniowa.
Im cztowiek wiecej wyrabia sobie miesnie, tern bar-
dziej zanika tkanka tluszczowa, ktora wcisnieta jest
niejako pomiedzy miesnie a skore. Z tego tez powodu,
chcac utraci¢ troche ttuszczu, uzywamy duzo ruchu,
gimnastyki i sportdw. Powinno sie jednak pamietac,
ze roztozenie ttuszczu jest charakterystyczne, jak
wspominalismy, dla pici i dlatego tez kobieta, ktora
zanadto wyrobi sobie miesnie, sprawia potem nie-
estetyczne wrazenie, gdyz inaczej zupetnie rysujg sie
przez to ksztalty ciata, przybierajac charakter wiecej
meski. Naodwrot: siedzacy tryb zycia, brak ruchu na
Swiezem powietrzu, przy dostatecznem odzywianiu
wywotaé moze tycie, przyczem nieraz roéwnoczesnie
zjawia sie niedokrwistos¢; cztowiek taki robi niemite
wrazenie, jak mowimy w zyciu codziennem, jest ,na-
lany*.

Mechanicznie mozemy usuwac ttuszcz drogg ma-
sazu, ucisku, gorgca, potéw i przeczyszczania, zwta-
szcza przy rownoczesnem stosowaniu odpowiedniej
diety i ruchu. Sposoby te nie sg dla organizmu obojet-
ne i dlatego stosowac je nalezy tylko pod okiem le-
karza. Wtasciwie, ludzie normalni leczy¢ sie nie po-
winni, tylko dbaé starannie o siebie. Dopomoze do tego
kultura ciata, zycie w granicach fizjologicznych i hi-
gienicznych, stosowanie ruchu na Swiezem powietrzu,
sporty, jakotez odzywianie sie niezbyt obfite lub je-
dnostronne.

Jezeli kto$ jest za chudy, a przyczyna tego nie
lezy w chorobie, to lepiej, gdy zrezygnuje z tycia,
a raczej dbac¢ zacznie o wzmacnianie organizmu i gru-
bienie miesni. Jasng jest rzecza, ze musi on unikac
przeforsowan, a wiec silnej gimnastyki i zbyt me-
czacych sportow, a naodwrot, dobrze sie odzywiajac,
zachowywac spokdj, spa¢ dtugo, a miesnie Cwiczy¢
biernie. Tutaj wtasnie masaz, zastosowany fachowo,
a nie szablonowo, odda¢ moze nieraz Swietne ustugi,
zwilaszcza, ze przy kuracjach tuczacych nie mozemy
thuszczu rozmieszcza¢ tam, gdziebysmy chcieli, pod-
czas gdy, ¢wiczac miesnie i masujac je celem zgrubie-
nia, mozemy dowolnie wptywa¢ na zaokraglenie
ksztattow witasnie w tych czesciach ciata, ktore dla
danego osobnika, jego pici i wieku powinny mie¢ cha-
rakterystyczne cechy i wyglad.

Dr. Adolf Klgsk (Krakow).



KROTKA CZY DLUGA SUKNIA?

Kwestja krotkiej,
czy dtugiej sukni nie
jest tylko sprawg
mody, ale obchodzi
takze higjeniste, ja-
kotez bardzo zywo
taczy sie z estetyka
ciata kobiecego.

Zwolennicy Kkrot-
kich sukien twier-
dzg (zresztg zupetnie
stusznie), ze suknia
taka nietytko jest
dla kobiety wygo-
dna i nie krepuje jej
ruchéw, ale przede-
wszystkiem jest hi-
gjeniczna. Na to zgo-

dzi sie kazdy. Ale
kazdego poprostu o-
garnia dreszcz na

mysl, ile kurzu, a za-
razem bakteryj za-
biera ze sobg kobieta
w dtugiej sukni z po-
dtogi, sieni lub scho-
déw, co bezwarunko-
wo dla zdrowia mo-
ze by¢ czesto bardzo
szkodliwe. Jako le-
karz i jako mezczy-
zna, nie moge pogo-
dzi¢ sie z mysla, by
krotka sukienka, je-
szcze do tego przy
noszeniu cieniutkich
ponczoszek, mogta by¢ w zimie odpowiednia dla zdro-
wia, nawet mimo pozornego przyzwyczajenia, czy za-
hartowania. Zesztego roku, w czasie ciezkich mrozow,
mieliSmy sposobnos$¢, jako lekarze, obserwowaé bar-
dzo duzo przypadkéw odmrozen podudzi, wywotujg-
cych w nastepstwie uporczywe cierpienia skory, ja-
kotez zmiany jej karnacji, bardzo dla kobiety przy-
kre i trudno dajgce sie usungc.

Jezeli znéw chodzi o og6lng estetyke, to krdtka
suknia nadaje sie dla kobiety zgrabnie, proporcjo-
nalnie i dobrze zbudowanej; fatalnie za$ wprost wy-
glada w niej osoba tega, bardzo wysoka, czy wreszcie
(co nierzadko bywa); posiadajgca brzydkie podudzia,
zbyt szczupte, lub, co gorzej, ttuste, obrzekle, wzgle-
dnie krzywe nogi.

Wracamy teraz do sukni dtugiej. MowiliSmy
juz, jak niehigjeniczna jest suknia do ziemi, wzgle-
dnie z trenem. Osoba bardzo niska wyglgda w niej
nieraz $miesznie. Jezeli suknia jest u dotu szeroka,
wtedy zatraca sie piekna budowa dolnej potowy ciata

Czy nie za krotka?

kobiety. Suknia znéw, waska od dotu, wprawdzie uwi-
docznia ksztatty, krepuje zato wybitnie swobode ru-
chéw, zwtlaszcza, gdy7 kobieta musi wykonaé jakis$
forsowniejszy krok, np. wsiadajac do tramwaju, wa-
gonu kolejowego i t. p.

Obecna moda stara sie ztemu zaradzi¢ w ten
sposob, ze kaze paniom nosi¢ sukienki, bedace kombi-
nacjg krotkich z dtugiemi, taczy wiec w sobie zalety
obu, starajac sie wyeliminowa¢ ich wady. Najwaz-
niejsze jest to, ze nosi¢ takie suknie moga nawet star-
sze panie, ktére w Kkrétkich sukienkach wygladaty
dotagd Smiesznie i pretensjonalnie.

Kazdy lekarz-higjenista, zapytany o zdanie, wy-
powiedziatby sie w ten sposéb: jak w kazdej sprawie,
tak i tu, nie trzeba odrazu wpadaé w ostatecznosc,
lecz nalezy i$¢ droga posrednig. Najodpowiedniejszg
dla kobiety bytaby suknia, siegajgca do potowy tydki,
a wiec ani zbyt dtuga, ani zbyt krotka. Procz tego
dtugos¢ sukni powinna by¢ zalezna od tego, do jakie-
go celu i w jakich okolicznoSciach suknie sie nosi. Ko-
stjumy i sukienki
sportowe mogg i po-
winny byc¢ krotkie,
suknie za$ wieczoro-
we muszg by¢ diuz-
sze 1 powazniejsze,
przyczem jednak pa-
mieta¢ nalezy, zeby
suknia balowa nie
posiadata  zadnych
trenow, nie siegata
chociazby tylko ja-
kiemi$ pojedynczemi
ogonami do ziemi,
gdyz przy tancu za-
miata¢ bedzie po-
sadzke, a tancerka
narazi sie na to, ze
jej niebawem ogon
oderwg i uszkodza.

Jak wspomnieli-
Smy, suknia powin-
na by¢ dostosowana
do wieku, budowy i
tuszy danej kobiety.

Dobra krawcowa

trzymajac sie gra-
nic mody, potrafi
doradzi¢ klientce
kroj, dla niej naj-

odpowiedniejszy, u-
krywajacy wady jej
budowy, a podno-
szacy strony doda-
tnie i wdziek.

Colomitas. Czy nie za diuga?



Zdiorua i mita jest gimnastyka rytmiczna na $miezem powietrzu.

WIOSNA A ZDROWIE

Wiosna, jak kazda rzecz pod stoncem, ma
niestety, t. zw. odwrotng strone medalu, naturalnie —
te gorsza.

Ot6z, zdejmujac futra i odSwiezajagc garde-
robe, musimy odswiezy¢ réwniez i nasze figury. To,
co nie razito wzroku w szerokiem, nieprzylegajgcem
futrze, uwydatnia sie odrazu w angielskim (tak mod-
nym w tym roku) kostjumie.

Jest przecie rzecza dowiedziona, ze zimg kazda
kobieta tyje. Moze dlatego, ze uzywanie ruchu jest
niewygodne, czesto bowiem sama pogoda odstrasza
od wyjscia. Nie kazdy tez ma zimg mozno$¢ uzywa-
nia stale natryskow i masazy.

Na to jest jednak rada radykalna. Broh Boze,
gtodowka, lub spacery do wyczerpania! Jedynie ruch
umiarkowany na $wiezem powietrzu przywréci¢ moze
kobiecie $wiezos¢, elastycznosé i zdrowie.

Nie nalezy zbytnio przejmowac sie ani war-
stwg ttuszczu w okolicach brzucha i bioder, ani gru-
boscig nég i karku — to wszystko mozna tatwo stra-
ci¢ w ciggu 2—3 miesiecy letnich, nabierajgc jedno-
cze$nie duzego zapasu sit i zdrowia na miesigce zi-
mowe.

Sama bytam w roku ubiegtym S$wiadkiem, jak
na sale gimnastyczng weszta kobieta, majaca juz sy-
na na uniwersytecie, ktora od ukonczenia szkoty nie
widziata sali ¢wiczeA. Byta z poczatku zazenowana
swojemi siwiejgcemi witosami i za bardzo okraglg
figurg, a widok drabiny i koztéw formalnie jg prze-
razat.

Po paru tygodniach sama skakata przez koziot;
chodzita na czworakach i odzyskata prawie panienska
elastyczno$¢. Z radoscig niemal dziecinng odkryta, ze

mimo dos¢ otytej figury byt w niej materjat na bardzo
dobrg gimnastyczke, o czem sama dotad nie wiedziata.
Dzi$ ¢wiczy Swietnie i nie daje sie wyprzedzi¢ o wie-
le mtodszym od siebie wspotzawodniczkom. Chod jej
sie zmienit, odzyskata elastyczno$¢ ruchéw — jednem
stowem odmiodniata i odSwiezyta sie bez sztuk Wo-
ronowa, czy Steinacha.

Troche dobrej woli i czasu wystarczy, aby prze-
cietnej kobiecie ubyto kilka lat zar6wno w wygladzie
zewnetrznym, jak i w samopoczuciu.

Wszystkie kobiety na sali gimnastycznej czuja
sie mtodo i te mtodosé zabierajg potem ze soba, a cho¢
na pierwszy rzut oka nie mozna zauwazy¢, co sie
z dang kobietg statlo — odczuwa sie w niej jakg$
zmiane. Te metamorfoze stwarza najczesciej ruch i
stonice.

Bo nalezy pamietaé, ze uzupetnieniem gimnasty-
ki jest stonce i woda. Zimna kapiel lub natrysk nadaje
ciatu jedrnos¢, czyni je odpornem na zmiany powie-
trza, jednem stowem — hartuje. Stonce, opalajac, za-
barwia skdre, nadajac jej wyglad zdrowej, mtodej i
Swiezej. Potem zbyteczne staje sie dla niej wielogo-
dzinne wysiadywanie w salonach pieknosci.

Radzitabym jednak paniom wszelkie te zabiegi,
cho¢ tak proste w zasadzie, robi¢ pod kierunkiem wy-
tacznie kobiet, specjalistek, zaden bowiem, nawet naj-
lepszy gimnastyk nie zastosuje ¢wiczen, odpowiada-
jacych tak organizmowi kobiety, jak to zrobi¢ potrafi
druga kobieta.

Zaréwno bowiem zimna woda, stonce, masaz,
jak i gimnastyka daja dobre rezultaty jedynie przy
odpowiedniem zastosowaniu. Uzywane w nieodpowie-
dni sposéb lub nadmiernie, meczg i zniechecajg do
ich kontynuowania. Marja Szachémna.



ODPOWIEDZI

Do Szanownych Czytelniczek ,,Kultury Ciata“, ,Kobiety
w Swiecie i w domu“, ,,Bluszczu“. Pytania Pan z dziedziny ko-
smetyki stale sie powtarzajg. Prosimy Szanowne Czytelniczki
0 uwazne czytanie odpowiedzi i korzystanie z nich, dla uniknie-
cia monotonnosci w korespondencji.

Czytelniczkom ,,Kultury Ciata“, ,,Kobiety w S$wiecie i w
domu* i ,,Bluszczu“ wysytamy gratis katalogi z Laboratorjum
kosmetycznego Dr. J. Switalskiej, po otrzymaniu znaczka pocz-
towego.

Czytelniczce z Poznania. — Przy delikatnej i wrazliwej
cerze nie naraza¢ twarzy na wiatr i zmiane temperatury. Przy
liszajach  wiosennych nalezy stosowa¢ krem radjoaktywny
w przeciggu paru dni na dzien, natomiast na noc zmywac twarz
oliwg, unikajgc wody.

Pani J. B. — Farbowanie wioséw, zaleznie od rodzaju
wiosa, nalezy poprawia¢ raz na 6—8 tygodni. O ile byty dobrze
ufarbowane, mozna sobie samej poprawiac, lecz nigdy nie mozna
samej po raz pierwszy dobrze ufarbowac.

Pani A. G. — Lwow. — Nagte schudniecie $wiadczy jed-
dnak o pewnych zmianach w samym organizmie. Nalezy ko-
niecznie zasiegna¢ porady u lekarza-specjalisty choréb we-
wnetrznych. Nie mozna bez zobaczenia nic decydujgcego powie-
dzie¢. Wypadanie witosow moze by¢ roéwniez na tle tej samej
wewnetrznej choroby. Jedli sie nie ma miekkiej wody do wto-
sow, dodawaé tyzeczke sody na miednice wody (4 kwarty).

Pani E. N. — Maski nadajg sie do zastosowania dla 0sdb,
posiadajacych duzg ilo$¢ czasu na drobiazgowe i doktadne
wykonanie zabiegdw. Przeciwwskazane sg przy krostach na
twarzy.

Lubliniance. — Klepgdetko nie wymaga tak duzo czasu,
moze by¢ zastosowane, jako uproszczony system masazu ko-
smetycznego dla odSwiezenia, ujedrnienia skoéry i nadania jej
zywszej barwy.

Kresowianka. — Pompka pneumatyczna nie wymaga
skomplikowanych zahiegéw, powoduje szybki efekt, zajmuje
mato czasu i nadaje sie zwlaszcza do usuniecia
zmarszczek, oraz przy rozszerzonych porach i krostach.

Nauczycielce N. — Radykalnego $rodka na usuniecie $la-
déw po ospie niema, zwtaszcza, jeSli blizny sg gtebokie i za-
starzate. Najnowszy stosunkowo $rodek daje najlepsze rezultaty:
masaz pompkag pneumatyczng, systematycznie wykonywany,
oraz masci ztuszczajace, potagczone ze Swiattolecznictwem. W wy-
borze $rodka odgrywa role rodzaj skory.

Zonie oficera. — Piegi wystepujag zwykle nawiosne i la-
tem; na bardzo delikatnej skérze pojawiajg sie brunatne plamki,
polegajace na odktadaniu sie barwnika, znajdujacego sie we
krwi. Piegi spotyka sie cze$ciej u blondynek. Nalezy by¢ ostroz-
nag przy wyborze S$rodkéw, gdyz zbyt ostre mogg podraznié
skore. Ogolne wskazéwki: unika¢ storica, uzywaé¢ pewnych ko-
lorbw na parasolke lub woalki (kolor czerwony i bronzowy ma
dziata¢ ochraniajgco). Mas¢ na piegi usuwa je w przeciaggu 6-citi
tygodni, nastepnie uzywaé¢ nalezy kreméw ochronnych (np. po-
ziomkowy). W razie ponownego pojawienia sie piegdw, nalezy
powtérzy¢ leczenie. Przy odpowiedniej pielegnacji wystarczy
stosowaé¢ mas¢ na piegi dwa razy do roku; réwniez ochraniajgco
dziata puder i roz.

Czytelniczce. — Zadne aparaty, zwezajagce ksztalt nosa,
u dorostego cztowieka rezultatu nie dadzg; jedynie przy zabiegu
operacyjnym sg niekiedy dobre wyniki. Czasami odpowiedni
masaz, umiejetnie- i cierpliwie stosowany, moze da¢ pewng
poprawe.

REDAKCJI

Kobieta w $wiecie i w domu. — Wypadanie wtosow jest
najczesciej na tle tojotokowem. Nalezy stale i cierpliwie leczyé,
aby osiggna¢ dobry rezultat. Nieraz wypadanie wioséw powo-
dowane bywa zbyt czestem myciem nieodpowiedniemi, szumnie
reklamowanemi, $rodkami, draznigccmi gruczoty tojowe w sko-
rze. Staranna pielegnacja wioséw jest pierwszym warunkiem
poprawy. Nalezy my¢ wiosy raz na tydzien S$rodkami higje-
nicznemi, jezeli sg silne. Wtosy stabsze — raz na 10 dni. Przy
wypadaniu silniejszego stopnia wciera¢ w skére gtowy miekka
szczoteczka S$rodki wzmacniajace w przeciggu 6-ciu tygodni
codziennie, nastepnie stale raz na tydzien. Samo obcigcie wio-
sow nie wptynie na wzmocnienie, lecz utatwi leczenie i pie-
legnacje. Mozna leczy¢ wypadanie wioséw naswietlaniem, co
daje takze dobre wyniki. Leczenie: przedewszystkiem nalezy
znalez¢ przyczyne (choroby serca, przewodu pokarmowego, zta
przemiana materji, nerwowos$¢, anemja, choroby kobiece i t. d.),
nastepnie przeprowadzi¢ odpowiednig kuracje i przeczyta¢ ,Jak
pielegnowa¢ wtosy“ (Tow. Wyd. ,Bluszcz®). Odpowiednie hi-
gjeniczne Srodki do pielegnacji wiosow — ,Laboratorjum Hi-
gienicznych Kosmetykéw“, Warszawa, Krucza 31.

P. M. C. z Bydgoszczy. — Ksztalt nég najbardziej wy-
rabia gimnastyka i masaz. Pierwszym warunkiem, wptywa-
jacym na estetyke, jest wygodne obuwie. Dobrze jest moczy¢
nogi w solach aromatycznych dla zeszczuplenia tydek i na noc
bandazowaé specjalnemi opaskami. Obecnie nie sa noszone wy-
sokie buciki, ktore oddawaty pod tym wzgledem nieocenione
ustugi.

Pani Kamila C. — Nagniotki usungé mozna zupetnie przy
starannem leczeniu. Nosi¢ wygodne obuwie. Moczy¢ nogi co-
dziennie w wodzie letniej, dosypujac 1 tyzeczke boraksu na
miednice. Na miejsce, zajete nagniotkiem, przyktadac¢ diachilum,
Swiezo spreparowany. Zabieg ten nalezy powtarza¢ codzien po
wymoczeniu ndg. Wkoncu bezbole$nie zdejmuje sie nagniotek.
Leczenie trzeba powtarza¢ kilkakrotnie.

Anetce. — Mtoda dziewczynka powinna nosi¢ biustonosze
nie uciskajace, lecz podtrzymujace. Do pielegnacji biustu na-

mniejszlﬁc@/ stosowac natryski, gimnastyke. W ostatnich czasach pompki

pneumatyczne oddaja nieocenione ustugi. Tylko w wypadkach
deformacji wielkiego stopnia, gdy kosmetyczne zabiegi nie dajg
efektu, zastosowa¢ mozna operacje chirurgiczng.

Czytelniczce z Sosnowca. — Jesli tylko warunki pozwa-
lajg, nalezy pordd przeprowadzi¢ w lecznicy; na wsi, zwitaszcza
wobec utrudnionej komunikacji, moze to by¢ ktopotliwe. W tych
warunkach wskazane jest przybycie do miasta na 2 tygodnie
przed spodziewanym terminem.

Ciekawej Poznaniance. — Kiedy stosowa¢ pompke, a kie-
dy klepadetko? Uproszczony masaz jest to przyrzad, zwany
klepadetkiem. W najnowszych czasach pompka pneumatyczna
oddaje nieocenione ustugi przy pielegnacji twarzy. Dziata nie-
tylko przeciw zmarszczkom, lecz wywotuje ozywienie skory.
Nalezy stosowaé pompke bardzo krotko — 2 minuty; klepa-
detko 5 minut. Najlepiej kombinowa¢ pompke wraz z klepa-
detkiem. Do splédkiwania wtoséw obecnie nie stosuje sie octu:
bardzo dobry nowy $rodek jest to ,,Berberys“, wyrabiany z ro-
§lin (tyzeczka na 4 kwarty wody). Przy dtuzszem uzyciu utrzy-
muje sie puszysto$¢ wioséw i przeciwdziatanie szybkiemu od-
thuszczeniu.

Pani Zofji H. z Poznania. — Kuracje leczniczg powietrz*
no-stoneczng, potgczong z odpowiedniemi zabiegami, dietg, gim-
nastyka leczniczag, moze Pani odbyé w Zegiestowie-Zdroju, pod
kierownictwem Dr. J. Switalskiej. Zapisy i blizsze informacje:
Dyrekcja, Zegiestow-Zdroj.

TRESC NUMERU. O érodkach kosmetycznych — Dr. J. Switalska. Wskazowki dla pragnacych uprawiaé sporty — Dr. Marja
Wojtulewicz. Znaczenie tkanki ttuszczowej dla ksztattéw ciata — Dr. Adolf Klesk. Krotka czy diuga suknia? — Colomitas.
Wiosna a zdrowie — Marja Szachowna. Odpowiedzi Redakcji.

Wydawca: TOW. WYD. ,BLUSZCZ*“. Redaktorka DR. JULJA SWITALSKA
Druk. Zakt. Graf. Tow. Wyd. ,Bluszcz”, Sp. z ogr. odpMWarszawa, Rymarska 8, tai. 244-18.






...Gdybysmy nie byty logiczne, czyzbySmy byty
tak praktyczne, ze mezczyzn w tern przewyzszamy?—
czemze jest praktyczno$¢, jak nie logika postepowania?

Marja Grossek-Koryckae

MARJA GROSSEK- KORYCKA

TOWWYD «//&LUSICZ/]

Wydana przez Tow. Wyd. ,BLUSZCZ* ksigzka $.p. Marji
GrosseU-Koryckiej ,SWIAT KOBIECY* do gkebi

poruszyta cate spoteczenstwo.

Marja Grossek-Korycka z niespotykang dotad szcze-
ro$cia porusza i rozwigzuje kwestje kobiety wspoétczes-

nej, wspodtczesnego matzenstwa, stanowiska i roli ko-
biety w spoteczenstwie. ,Pierwsza zrywam welon iluzji,
zahaftowany kwiatami poezji“—pisze §. p. autorka, uka-

zujac w naturze niewie$ciej* peinej poswiecenia, poniza-

jace cechy niewolnika, a w stosunku mezczyzny do ko-
biety — pyche i lekcewazenie.

Nic dziwnego, ze ,Swiat Kobiecy“ stal sie ewenementem

i zdobyt sobie duzg poczytnos¢.

Swiat Kobiecy

Oto niektére urywki z recenzy] o te] ksiazce:

...Wobec niezwyktego bogactwa spostrzezen, za
wartych w tej ksigzce, nie sposdb eszczac, ani oce’
nia¢ przez przyktady. Mozna tv’
inteligentnych na te wyjatkéw** pra
razem owocC najwyzszego napiecia
wizji zycia i poszukiwaniu drég, ktére
zwiekszeniu szcze$liwosci ludzkiej.

ci6 uwage ludzi
adrosci — a za-
rowych w re-
~rowadzi¢ ku

8-X1T28).
,...Caly szereg rze»_ m'geych
sie udogodnienia zycia, warun "2

czy, jak szeroko ujeta wszystkie
przyktadoéw, zaczerpnietych z bi

i obserwacji osobistej, nadaje ceche
kim teorjom. (L. Jacyrta—Illustr. Kurjer (3

Cena egzemplarza 7 zt., z przesytka 8 zi.

Warssawa. o1 samkowy o ronne one oo 0141 WE HSMIKigh wiekszych Ksieiaf

Widawnictwa fim, Wil AL "

COLETTE WER
~RABEK ZASLONY®™

przektad St. PodhorskieJ - Okotow
2 tomy

Nowele, odstaniajgce tajniki duszy kobiecej na rubiezy dwéch
epok i $Swiatéw, petne wzruszajacych momentéw i subtelnych
obeerwacyj psychologicznych.

Cena 1zt za tom. Z przes. poczt, dwa tomy—2 zt. 50 gr

DOUGLAS GOLDRING

~s,POLAWIACZ DUSZI1

przektad H. Gromadzkiej
a tomy
Powie$¢ osnuta na tle obyczajow wielkiego $wiata angielskiego,
malujagca walke dwéch odrebnych psychik kobiecych z suge-
stywnym wplywem mezczyzny
Cena 1 zt. za tom. Z przes. poczt, dwa tomy—2 z}. 50 gr.

HUGH WALPOLE
~JAREMKA i HAMLET

przektad I. Wasiutynskiel
2 tomy.

Urocza powie$¢ Swietnego angielskiego autora, wprowadza-
jaca nas w Swiat przezy¢ chtopiecych, petna gtebokich war-
tosci pedagogicznych i cennych ryséw obyczajowych.
Cena 1zt za tom. Z przes poczt, dwa tomy—2 zi 50 gr.

1
LIal1 DEIELryStyKl:
CHIVAS BARON
»TRZY KOBIETY ANNAMICKIE®

przektad d-ra M. Kastersklel
Przejmujaca prawda powie$¢ egzotyczna, artystycznie odtwa-
rzajaca konflikt duszy kobiecej dawnego Annamu w obliczu
inwazji cywilizacji europejskiej.
Cena 2 zt. 50 gr. Z przes. poczt. 3 zh

AN INIt VIVANTI

+~NAJA TRIPUDIANS*®

(ZMIJA EGIPSKA)
przektad T. Jakubowicza

Swietna powie$¢ wloskiej autorki, malujgca tragedje dwéch
uroczych dziewczat, wciggnietych zbrodnicza reka w bagno
wielkomiejskie.

Cena 3 zh Z przes. poczt. 3 zt. 50 gr#

M. Benisldwska
L,OBLUBIENCY*“

Rewelacyjna powies¢, malujagca konflikt duchowego
i cielesnego pozycia w matzenstwie.

Cena 4 zt Z przesytkg pocztowag 4 zt 50 gr.

R6za CzekansKa-Heymanowa

ZZASLUBINY ASSUNANTY®™
Zbiér arcyciekawych nowel
Sity utajone w cztowieku, reinkarnacja, ptomien i po-
pioty meskiego i kobiecego serca.

Cena 4 zt Z przesytka pocztowag 4 zt. 50 gr.

Ksigzki wysyta TOW. WYD. ,BLUSZCZ*, Warszawa, Pl. Zamkowy 9.

Konto P.K.O. Nr. 13.555.
Zamiast przekazu pocztowego naleznos¢ mozna nadesta¢ w znaczkach pocztowych.

Optata pocztowa uiszczona ryczattem.



