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O ŚRODKACH KOSMETYCZNYCH
D aleka jestem od wyliczania całego szeregu che­

micznych środków, które wchodzą w skład kosm ety­
ków do pielęgnacji włosów, czy tw arzy, lub do usu­
w ania defektów.

Tego rodzaju pseudo-popularne artykuły , z w y­
liczeniem najrozm aitszych metod i recept leczniczych, 
pow odują tylko chaos w głowie czytającego, są też 
zupełnie bezcelowe.

Jeśli która z pań-czytelniczek chciałaby spróbo­
wać zastosowania takiej „niezawodnej recepty“, 
przekona się rychło o je j niestosowności.

Jedynie lekarz-fachowiec powinien temi leczni- 
czemi środkami kosmetycznemi walczyć i dostosowy­
wać je do odpowiednich dolegliwo­
ści swoich pacjentów.

W powodzi istniejących ko­
smetyków krajow ych i zagranicz­
nych trudna jest orjentacja nawet 
dla specjalisty, a tem bardziej dla la i­
ka, źwłaszcza, że praw ie każda firm a 
uw aża swe wyroby za jedynie sku­
teczne, najlepsze i tak  je reklam u­
je. Ponieważ niemożliwe jest pró­
bowanie wszystkich pokolei kosme­
tyków, przeto podaję kilka najw aż­
niejszych wskazówek, które zorjen- 
tu ją  co do ich wyboru.

W ybierając kosmetyk, nie na­
leży kierować się pięknem, jaskra- 
wem opakowaniem, lub zew nętrz­
nym wyglądem, ale trzeba zwracać 
przedewszystkiem uwagę na firmę 
i przekonać się, czy daje ona gw a­
rancję odpowiedniej jakości w y ­

robu. Zazwyczaj kosmetyk, który  jest szumnie i b a r­
dzo kosztownie reklamowany, zawiera gorsze i tańsze 
składniki, gdyż fabrykant, w ydający wielkie sumy 
na reklamę i opakowanie, musi odpowiednio oszczę­
dzać na wartości swoich wyrobów.

D obry kosmetyk nie może być zbyt tani, gdyż 
na cenę w pływ a jakość składników oraz dokładność 
spreparowania, w ym agająca często bardzo drobiaz­
gowych i skomplikowanych przygotowań.

Przy wyborze kosmetyku należy uświadomić 
sobie, że środek, k tóry okazał się skuteczny dla osoby
0 cerze suchej, nie jest odpowiedni dla cery tłustej
1 naodwrót. Kosmetyki tedy należy zastosowmć do 

indyw idualnych właściwości orga­
nizmu.

Chcąc odpowiedzieć na p y ta ­
nie, czy w ybierać kosmetyk k ra jo ­
wy, czy zagraniczny, muszę w ska­
zać, że rozwój i postęp w dziedzinie 
kosmetyki u nas od czasu w ojny 
jest tak  znaczny, że obecnie niektó­
re w yroby krajow e nietylko nie u- 
stępują zagranicznym, ale je prze­
wyższają.

Pom ijając naw et słuszny obo­
wiązek popierania wytwórczości 
krajow ej, wskazać muszę jeszcze i 
na to, że, kupu jąc kosmetyk zagra­
niczny, płacim y za niego, oprócz ce­
ny normalnej, bardzo w^ysokie cło, 
czyli, że nabyw am y kosmetyk 
znacznie gorszy od krajowego w tej 
samej cenie lub o wiele wryższej. 

C iekaw y objaw daje się zaob-Przijkro jest mieć brzydką cerę.



T w arz trzeba zm yw ać starannie co wieczór.

serwować: np. francuzki m ają cerę przeważnie suchą 
z powodu w arunków  klim atycznych i sposobu odży­
wiania. Do tego rodzaju skóry są przystosowane ich 
kosmetyki. Tymczasem polki, skutkiem  tego, że ja d a ­
ją  więcej mięsa i tłuszczu (nieracjonalnie), oraz ze 
względu na inne w arunki klimatyczne, m ają w w ięk­
szości w ypadków  cerę tłustą lub mieszaną, k tóra w y­
maga odrębnej pielęgnacji i specjalnych środków ko­
smetycznych.

Wyższość kosmetyków krajow ych, higjenicz- 
nych, polega właśnie na tem, że są one przystoso­
wane do rodzaju skóry naszych rodaczek.

Nowoczesna technika kosmetyczna w ykorzystu­
je obecnie bardzo szeroko właściwości lecznicze ziół. 
Stąd pochodzi popularność wszelkich kosmetyków ro­
ślinnych i ziołowych. Zioła znane były, jako środki 
lecznicze i kosmetyczne już w starożytności i stoso­
wano je w różnych postaciach.

Obecnie, oprócz ziół, stosuje się przy wyrobie 
kosmetyków preparaty  hormonowe, jako ostatnią no­
wość — i swoiste zastosowanie organoterapji, jako 
jeden ze sposobów odmładzania.

C ała metoda opiera się na te j zasadzie, że mło­
dociany w ygląd cery zależy od sprawności gruczołów 
skórnych. Niedomogi i zaburzenia w w ydzielaniu tych 
w ażnych gruczołów pow odują w ygląd cery zwiędły, 
blado-żółty i starczy.

Niektóre środki kosmetyczne, t. zw. domowe, da­
ły  podw aliny do powstania nowoczesnych kosm e ty­
ków. Jednak i te środki domowe muszą być stosom п и е  
tylko z uwzględnieniem pewnych zasad oraz właści­
wości skóry.

Przez zastosowanie środków domowych bezkry­
tycznie, na ślepo, można również popsuć sobie cerę.

Do niedawna istniało przekonanie, iż jedynie 
środki domowe są nieszkodliwe oraz niekosztowne. 
W yrób ich zajm uje dużo czasu, lecz panie, mieszka­
jące np. na wsi, które m ają więcej czasu i odpowie­
dnie do tego surowce, mogłyby się zająć preparow a­
niem domowych kosmetyków. Jednak w większości 
w ypadków  środki te są niezmiernie skomplikowane 
i bardzo rzadko się udają. W sezonie np. poziomek 
nie jest trudno przetworzyć je na p reparaty  kosme­
tyczne; trudność polega natom iast na umiejętności 
zakonserwowania ich na cały rok.

Również preparow anie z mączki ryżowej p u ­
dru jest niecelowe — gdyż kolor pudru  powinien być 
dostosowany do karnacji, natom iast puder ryżowy 
jest barw y białej.

Do fabrykow ania kosmetyków stosuje się spe­
cjalne m aszyny do w yciskania ziół, suszarki i t. d., 
których niepodobna kupow ać dla domowego użytku. 
Taniość jest również problem atyczna, gdyż fabryko­
wanie w dużych ilościach może być kalkulowane 
o wiele tan iej p rzy  zakupyw aniu surowców hurtow ­
nie, aniżeli przy m ałej porcji migdałów, kokosów, 
olejków i t. d.

Przeto domowe środki kosmetyczne obecnie m a­
ją  tylko historyczne znaczenie. Dziś mamy środki hi- 
gjeniczne, w yrabiane z roślin pod kierunkiem  do­
świadczonych chemików oraz lekarzy-dermatologów, 
a wypróbowane i dostosowane do indyw idualnych 
własności każdej cery. Dr. J. św italska.

W ybór dobrego kosm etyku  nie jest łatw y.



Kto raz poznał przyjemność wiosłowania, nie w yrzeknie  się jej nigdy.

WSKAZÓWKI DLA PRAGNĄCYCH  
UPRAWIAĆ SPORTY

Dłuższy pobyt w zam kniętych mieszkaniach, 
biurach i środowiskach codziennej pracy odbija się 
ujemnie na naszym wyglądzie zewnętrznym, na uspo­
sobieniu i charakterze, rozw ijając w nas przygnębie­
nie, drażliwość, nerwowość oraz zanik sprawności 
umysłowej i fizycznej. M aluje się to często na tw arzy, 
jako znużenie; i w postawie ciała, jako ogólne w y ­
czerpanie.

Stąd rodzi się samoobrona: silne zmęczenie sta­
ram y się przezwyciężyć silnemi emocjami, jakie są 
dla nas dostępne w kinoteatrach, na dancingach, 
w klubach towarzyskich, bądź też dogadzaniem so­
bie wyłącznie w sferze zmysłowej. W rezultacie po­
w staje jeszcze większe znużenie: nadm iernie w ybu­
jała wrażliwość, rozstrój nerwowy, przechodzący 
w przesilenie, depresje, podniecenia oraz neurastanję.

O bjaw y te zataczają coraz większe kręgi a cho­
roba staje się groźniejsza.

W ognisku domowem, gdzie niczego nie brak, 
gdzie mogłoby być ciepło i słonecznie, pożycie staje 
się ciężkie, wieje z niego nuda i przesyt, b rak  zainte­
resowania się czemkolwiek i brak jakichkolw iek idea­
łów. Zbliża się okres wyjałowienia, starości i upad­
ku — najw iększy wróg naszego życia rodzinnego i 
społecznego.

U żyjm y przeciwko niemu całej broni, na jaką 
nas stać, i w tym  celu zwróćmy się w innym  kierun­

ku — zbliżmy się do przyrody: widzimy >/ niej etapy 
w ahań z okresami odmładzania się i odradzania. 
Róbmy to samo.

Przy jrzy jm y się życiu górali i rybaków , którzy 
są najbardziej bliscy żywiołom i najw ięcej w spółżyją

Jazda konna to jeden z najlepszych sportów dla kobiet.



z natu rą : oni też zachowali w sobie najwięcej har- 
monji fizycznej i ciuchowej.

W tym  kierunku musi pójść nasze odrodzenie.
Kobieta, jako główny budowniczy obecnego ży­

cia domowego i społecznego, niechaj dba o siebie i 
swój rozwój.

Nie wolno je j ustaw ać w pracy, rozpoczętej 
przez je j ofiarne poprzedniczki, nie wolno je j stanąć, 
a tem bardziej się cofnąć.

Musi iść wciąż naprzód, ale zawsze z zapałem 
i miłością.

Te cenne dary  zdobędzie i utrzym a w ciągu 
swego życia przez dokształcanie się i rozwój umysłu 
i sił fizycznych zapomocą ruchu, ćwiczeń gim nastycz­
nych, sportów i turystyki. Przy rozumnem ułożeniu 
planu swego dnia można zawsze te rzeczy pogodzić 
z pracą i zajęciami.

W doborze sportów jednakże nie należy postę­
pować pochopnie, lecz zasięgnąć rady  osób, w tym  kie­
runku w ykw alifikow anych i doświadczonych. W W ar­
szawie istnieją w tym  celu poradnie sportowe przy 
klinice chorób w ewnętrznych (Nowogrodzka 59).

Osoby po przebytych chorobach zakaźnych, po 
operacjach, chore na płuca czy na nerki, z osłabionem 
sercem — stosować sportów nie mogą lub tylko te 
z nich, które im lekarz zaleci.

Osoby ze zniekształceniem kośćca, skrzyw ie­
niem kręgosłupa, z płaską stopą, po zwichnięciu sta­
wów — stosować muszą tylko specjalnie dobrane 
ćwiczenia dla w yrów nania wady.

Choroby kobiece przeważnie nie pozw alają na 
stosowanie forsownych ćwiczeń i sportów.

Przytaczam  najważniejsze rady i wskazówki dla

Tenis ma coraz w ięcej zw olenniczek.

L ekkoatle ty  czka w  biegu.

upraw iających ruch, turystykę, ćwiczenia gim nastycz­
ne i sporty.

1) W większych m iastach i m iasteczkach należy 
zawiązywać kółka gimnastyczne i sportowe pod kie­
runkiem  instruktorów, których przygotow uje Państw. 
Insty tu t W. F.

2) Do sportów (wiosennych i letnich) na powie­
trzu przygotowywać się należy w ciągu zimy, stosu­
jąc codziennie gim nastykę domową (patrz książkę dr. 
Świtalskiej: „Mój system piękności i zdrowia — str. 
44—66).

3) Po ćwiczeniach należy zmyć całe ciało letnią 
wodą, lub wziąć natrysk, o ile to jest możliwe.

4) Sporty upraw iać za poradą lekarza, stosow­
nie do swego stanu zdrowia.

5) Każde Kółko sportowe obowiązkowo powinno 
podlegać opiece lekarza, kontrolującego stan zdrowia 
członka przynajm niej dwa razy: na początku i w cią­
gu ćwiczeń.

6) O wszelkich dolegliwościach, czy zmianach 
zdrowia komunikować swemu lekarzowi.

Jako sporty dostępne i w skazane dla kobiet, 
uważam: tenis, kolarstwo, wiosłowanie, pływanie, 
lekka atletyka, jazda konna, łucznictwo, szermierka, 
strzelanie, gra w piłkę (siatkówki, koszykówki).

Sporty te rozw ijają nietylko praw idłow ą budo­
wę ciała, ale i w pływ ają na rozwój płuc, od których 
stanu zależy zdrowie całego organizmu, w yrabiają 
zręczność, spostrzegawczość, siłę, wytrzymałość, szyb­
kość, u trzym ują pogodę ducha i dają harmonję mię­
dzy naszym światem duchowym a zewnętrznym.

Dr. Mar ja W  ojtulew icz.



ZNACZENIE TKANKI TŁUSZCZOWEJ 
DLA KSZTAŁTÓW CIAŁA

W jednym  z poprzednich artykułów  omówiliś­
my różne przyczyny, powodujące zbytnie tycie i chu­
dnięcie, a także racjonalne sposoby leczenia tych cier­
pień. Obecnie zajmiemy się kw estją dla estetyki ciała 
wprost pierwszorzędnej wagi: znaczeniem tkanki
tłuszczowej dla formy ciała w w arunkach fizjologicz­
nych.

Że tkanka tłuszczowa odgrywa u każdego osob­
nika bardzo ważną rolę, dowodzi najlepiej fakt, iż 
normalne je j rozłożenie cechuje znamiennie wiek da­
nego osobnika i jego płeć.

Każdy zna pulchne i pucołowate buzie i rączki 
dzieci, nadające ich tw arzy  i całemu ciału typow y 
dziecinny wygląd. W miarę wzrostu dziecka tłuszcz 
ten (naturalnie, mówimy tu  o ludziach normalnych) 
zaczyna z tych miejsc znikać, przez co dany osobnik 
traci wygląd dziecka. Tłuszcz um iejscaw ia się bardziej 
w częściach dolnych tw arzy, karku, na przedram io­
nach, pośladkach i udach. Różnica pomiędzy obu 
płciami nie jest jeszcze widoczna. Dopiero w wieku 
pokw itania tkanka tłuszczowa zaczyna rozmieszczać 
się u dziewcząt inaczej, niż u chłopców, stając się 
zarazem przez to tak  zwaną drugorzędną cechą płcio­
wą. W idzimy to zwłaszcza u kobiet, u których tłuszcz 
zbiera się głównie w okolicy gruczołów piersiowych, 
na biodrach i pośladkach.

Gdy człowiek zaczyna przekw itać (około 50 roku 
życia), tłuszcz zmienia też swe ułożenie. U mężczyzn 
zbiera się on głównie na karku  i brzuchu, u kobiet 
na podbródku, karku, ramionach, brzuchu, pośladku 
i udach. Wreszcie organizm zaczyna więdnąć i chu­
dnąć. Tłuszcz w tedy szybko znika, naw et z tych 
miejsc, gdzie dotąd był stale, a przedewszystkiem 
z okolic oczodołów, policzków i szyi, przez co tw arz 
zaczyna nabierać charakterystycznego starczego w y­
glądu, z głęboko osadzonemi oczami, zapadłemi po­
liczkami i w ystającą brodą.

W idzimy więc, że rozmieszczenie tłuszczu nadaje 
postaci ludzkiej bardzo charakterystyczny wygląd, 
a jest to zależne (w granicach normalnych) od wieku 
i płci danego osobnika.

Zadajm y sobie pytanie: czy możemy w pływ ać 
i w jak i sposób, na zmianę lub poprawę rozmieszcze­
nia tłuszczu w organizmie?

Wiele z tych kw estyj omówiliśmy już w a rty ­
kule o tyciu i chudnięciu chorobowem; obecnie po­
mówimy o stanach normalnych.

Rozłożenie i grubość tkanki tłuszczowej u czło­
wieka zdrowego pozostaje w ścisłym związku z resztą 
organizmu, a przedewszystkiem z tkanką mięśniową. 
Im człowiek więcej w yrabia sobie mięśnie, tern b a r­
dziej zanika tkanka tłuszczowa, k tóra wciśnięta jest 
niejako pomiędzy mięśnie a skórę. Z tego też powodu, 
chcąc utracić trochę tłuszczu, używ am y dużo ruchu, 
gim nastyki i sportów. Powinno się jednak pamiętać, 
że rozłożenie tłuszczu jest charakterystyczne, jak  
wspominaliśmy, dla płci i dlatego też kobieta, która 
zanadto wyrobi sobie mięśnie, spraw ia potem nie­
estetyczne wrażenie, gdyż inaczej zupełnie rysu ją  się 
przez to kształty  ciała, przybierając charakter więcej 
męski. Naodwrót: siedzący tryb  życia, brak ruchu na 
świeżem powietrzu, przy dostatecznem odżywianiu 
wywołać może tycie, przyczem nieraz równocześnie 
zjaw ia się niedokrwistość; człowiek tak i robi niemiłe 
wrażenie, jak  mówimy w życiu codziennem, jest „na­
lany“.

Mechanicznie możemy usuw ać tłuszcz drogą m a­
sażu, ucisku, gorąca, potów i przeczyszczania, zw ła­
szcza przy równoczesnem stosowaniu odpowiedniej 
diety i ruchu. Sposoby te nie są dla organizmu obojęt­
ne i dlatego stosować je należy tylko pod okiem le­
karza. Właściwie, ludzie norm alni leczyć się nie po­
winni, tylko dbać starannie o siebie. Dopomoże do tego 
ku ltu ra  ciała, życie w granicach fizjologicznych i hi­
gienicznych, stosowanie ruchu na świeżem powietrzu, 
sporty, jakoteż odżywianie się niezbyt obfite lub je ­
dnostronne.

Jeżeli ktoś jest za chudy, a przyczyna tego nie 
leży w chorobie, to lepiej, gdy zrezygnuje z tycia, 
a raczej dbać zacznie o wzmacnianie organizmu i gru­
bienie mięśni. Jasną jest rzeczą, że musi on unikać 
przeforsowań, a więc silnej gim nastyki i zbyt mę­
czących sportów, a naodwrót, dobrze się odżywiając, 
zachowywać spokój, spać długo, a mięśnie ćwiczyć 
biernie. T u ta j właśnie masaż, zastosowany fachowo, 
a nie szablonowo, oddać może nieraz świetne usługi, 
zwłaszcza, że przy kuracjach  tuczących nie możemy 
tłuszczu rozmieszczać tam, gdziebyśmy chcieli, pod­
czas gdy, ćwicząc mięśnie i m asując je  celem zgrubie­
nia, możemy dowolnie w pływ ać na zaokrąglenie 
kształtów właśnie w tych częściach ciała, które dla 
danego osobnika, jego płci i w ieku pow inny mieć cha­
rakterystyczne cechy i wygląd.

Dr. A do lf K ląsk (Kraków).



KRÓTKA CZY DŁUGA SUKNIA?

Kwestja krótkiej, 
czy długiej sukni nie 
jest tylko spraw ą 
mody, ale obchodzi 
także higjenistę, ja- 
koteż bardzo żywo 
tączy się z estetyką 
ciała kobiecego.

Zwolennicy k ró t­
kich sukien tw ier­
dzą (zresztą zupełnie 
słusznie), że suknia 
taka nietyłko jest 
dla kobiety wygo­
dna i nie krępuje je j 
ruchów, ale przede- 
wszystkiem jest hi- 
gjeniczna. Na to zgo­
dzi się każdy. Ale 
każdego poprostu o- 
garnia dreszcz na 
myśl, ile kurzu, a za­
razem bak tery j za­
biera ze sobą kobieta 
w długiej sukni z po­
dłogi, sieni lub scho­
dów, co bezw arunko­
wo dla zdrowia mo­
że być często bardzo 
szkodliwe. Jako le­
karz i jako mężczy­
zna, nie mogę pogo­
dzić się z myślą, by 
krótka sukienka, je ­
szcze do tego przy 
noszeniu cieniutkich 

pończoszek, mogła być w zimie odpowiednia dla zdro­
wia, naw et mimo pozornego przyzw yczajenia, czy za­
hartow ania. Zeszłego roku, w czasie ciężkich mrozów, 
mieliśmy sposobność, jako lekarze, obserwować b a r­
dzo dużo przypadków  odmrożeń podudzi, w yw ołują­
cych w następstwie uporczywe cierpienia skóry, ja- 
koteż zm iany je j karnacji, bardzo dla kobiety p rzy ­
kre i trudno dające się usunąć.

Jeżeli znów chodzi o ogólną estetykę, to krótka 
suknia nadaje się dla kobiety zgrabnie, proporcjo­
nalnie i dobrze zbudow anej; fatalnie zaś wprost w y­
gląda w niej osoba tęga, bardzo wysoka, czy wreszcie 
(co nierzadko byw a); posiadająca brzydkie podudzia, 
zbyt szczupłe, lub, co gorzej, tłuste, obrzękłe, wzglę­
dnie krzyw e nogi.

W racam y teraz do sukni długiej. Mówiliśmy 
już, jak  niehigjeniczna jest suknia do ziemi, wzglę­
dnie z trenem. Osoba bardzo niska w ygląda w niej 
nieraz śmiesznie. Jeżeli suknia jest u dołu szeroka, 
w tedy zatraca się piękna budow a dolnej połowy ciała

C zy nie za krótka?

kobiety. Suknia znów, wąska od dołu, wprawdzie uw i­
docznia kształty, krępuje zato w ybitnie swobodę ru ­
chów, zwłaszcza, gdy7 kobieta musi wykonać jakiś 
forsowniejszy krok, np. w siadając do tram w aju, w a­
gonu kolejowego i t. p.

Obecna moda stara się złemu zaradzić w ten 
sposób, że każe paniom nosić sukienki, będące kombi­
nacją krótkich z długiemi, łączy więc w sobie zalety 
obu, starając się wyeliminować ich wady. N ajw aż­
niejsze jest to, że nosić takie suknie mogą nawet star­
sze panie, które w krótkich sukienkach w yglądały 
dotąd śmiesznie i pretensjonalnie.

Każdy lekarz-higjenista, zapytany o zdanie, w y­
powiedziałby się w ten sposób: jak  w każdej sprawie, 
tak  i tu, nie trzeba odrazu w padać w ostateczność, 
lecz należy iść drogą pośrednią. Najodpowiedniejszą 
dla kobiety byłaby suknia, sięgająca do połowy łydki, 
a więc ani zbyt długa, ani zbyt krótka. Prócz tego 
długość sukni powinna być zależna od tego, do jak ie­
go celu i w jakich okolicznościach suknię się nosi. Ko- 
stjum y i sukienki 
sportowe mogą i po­
w inny być krótkie, 
suknie zaś wieczoro­
we muszą być dłuż­
sze i poważniejsze, 
przyczem jednak pa­
miętać należy, żeby 
suknia balowa nie 
posiadała żadnych 
trenów, nie sięgała 
chociażby tylko ja- 
kiemiś pojedyńczemi 
ogonami do ziemi, 
gdyż przy tańcu za­
m iatać będzie po­
sadzkę, a tancerka 
narazi się na to, że 
je j niebawem ogon 
oderwą i uszkodzą.

Jak  wspom nieli­
śmy, suknia powin­
na być dostosowana 
do wieku, budowy i 
tuszy danej kobiety.

Dobra krawcowa 
trzym ając się gra­
nic mody, potrafi 
doradzić klientce 
krój, dla niej n a j­
odpowiedniejszy, u- 
k ryw ający  w ady jej 
budowy, a podno­
szący strony doda­
tnie i wdzięk.

Colomitas. C zy nie za długa?



Zdiorua i miła jest g im nastyka  ry tm iczna  na śmieżem powietrzu.

WIOSNA A  ZDROWIE
Wiosna, jak  każda rzecz pod słońcem, ma 

niestety, t. zw. odwrotną stronę medalu, naturalnie — 
tę gorszą.

Otóż, zdejm ując fu tra  i odświeżając garde­
robę, musimy odświeżyć również i nasze figury. To, 
co nie raziło wzroku w szerokiem, nieprzylegającem  
futrze, uw ydatnia się odrazu w angielskim (tak mod­
nym  w tym  roku) kostjumie.

Jest przecie rzeczą dowiedzioną, że zimą każda 
kobieta tyje. Może dlatego, że używ anie ruchu jest 
niewygodne, często bowiem sama pogoda odstrasza 
od wyjścia. Nie każdy też ma zimą możność używ a­
nia stale natrysków  i masaży.

Na to jest jednak  rada radykalna. Broń Boże, 
głodówka, lub spacery do w yczerpania! Jedynie ruch 
um iarkow any na świeżem powietrzu przyw rócić może 
kobiecie świeżość, elastyczność i zdrowie.

Nie należy zbytnio przejm ować się ani w ar­
stwą tłuszczu w okolicach brzucha i bioder, ani g ru ­
bością nóg i karku  — to wszystko można łatwo stra­
cić w ciągu 2—3 miesięcy letnich, nabierając jedno­
cześnie dużego zapasu sił i zdrowia na miesiące zi­
mowe.

Sama byłam  w roku ubiegłym świadkiem, jak  
na salę gim nastyczną weszła kobieta, m ająca już sy­
na na uniwersytecie, która od ukończenia szkoły nie 
w idziała sali ćwiczeń. Była z początku zażenowana 
swojemi siwiejącemi włosami i za bardzo okrągłą 
figurą, a widok drabiny i kozłów formalnie ją  prze­
rażał.

Po paru  tygodniach sama skakała przez kozioł; 
chodziła na czworakach i odzyskała praw ie panieńską 
elastyczność. Z radością niemal dziecinną odkryła, że

mimo dość otyłej figury był w niej m aterjał na bardzo 
dobrą gimnastyczkę, o czem sama dotąd nie wiedziała. 
Dziś ćwiczy świetnie i nie daje się wyprzedzić o w ie­
le młodszym od siebie współzawodniczkom. Chód je j 
się zmienił, odzyskała elastyczność ruchów — jednem 
słowem odmłodniała i odświeżyła się bez sztuk Wo- 
ronowa, czy Steinacha.

Trochę dobrej woli i czasu w ystarczy, aby prze­
ciętnej kobiecie ubyło kilka la t zarówno w wyglądzie 
zewnętrznym, jak  i w samopoczuciu.

W szystkie kobiety na sali gim nastycznej czują 
się młodo i tę młodość zabierają potem ze sobą, a choć 
na pierwszy rzut oka nie można zauważyć, co się 
z daną kobietą stało — odczuwa się w niej jakąś 
zmianę. Tę metamorfozę stw arza najczęściej ruch i 
słońce.

Bo należy pam iętać, że uzupełnieniem gim nasty­
ki jest słońce i woda. Zimna kąpiel lub natrysk  nadaje 
ciału jędrność, czyni je odpornem na zm iany powie­
trza, jednem  słowem — hartuje. Słońce, opalając, za­
barw ia skórę, nadając je j wygląd zdrowej, młodej i 
świeżej. Potem zbyteczne staje się dla niej wielogo­
dzinne w ysiadyw anie w salonach piękności.

Radziłabym  jednak paniom wszelkie te zabiegi, 
choć tak  proste w zasadzie, robić pod kierunkiem  w y­
łącznie kobiet, specjalistek, żaden bowiem, nawet n a j­
lepszy gim nastyk nie zastosuje ćwiczeń, odpow iada­
jących tak  organizmowi kobiety, jak  to zrobić potrafi 
druga kobieta.

Zarówno bowiem zimna woda, słońce, masaż, 
jak  i gim nastyka dają  dobre rezultaty  jedynie przy 
odpowiedniem zastosowaniu. Używane w nieodpowie­
dni sposób lub nadmiernie, męczą i zniechęcają do 
ich kontynuow ania. Marja Szachómna.



ODPOWIEDZI REDAKCJI
Do Szanow nych C zyte ln iczek  „K ultury  C iała“, „Kobiety 

w świecie i w dom u“, „Bluszczu“. P y tan ia  Pań z dziedziny ko­
sm etyki stale się pow tarzają. Prosim y Szanowne Czytelniczki 
o uważne czytanie odpowiedzi i korzystanie z nich, dla uniknię­
cia monotonności w korespondencji.

Czytelniczkom  „K ultury  C iała“, „Kobiety w świecie i w 
dom u“ i „Bluszczu“ w ysyłam y gratis katalogi z Laboratorjum  
kosmetycznego Dr. J. św italskiej, po o trzym aniu znaczka pocz­
towego.

C zyteln iczce z Poznania. — Przy delikatnej i w rażliw ej 
cerze nie narażać tw arzy na w iatr i zmianę tem peratury . P rzy  
liszajach wiosennych należy stosować krem  rad joak tyw ny  
w przeciągu paru  dni na dzień, natom iast na noc zm ywać tw arz 
oliwą, un ikając wody.

Pani J. B. — Farbow anie włosów, zależnie od rodzaju  
włosa, należy popraw iać raz na 6—8 tygodni. O ile by ły  dobrze 
u farbowane, można sobie sam ej popraw iać, lecz nigdy nie można 
samej po raz pierw szy dobrze ufarbow ać.

Pani A. G. — Lwów. — Nagłe schudnięcie św iadczy jed- 
dnak o pew nych zm ianach w sam ym  organizmie. Należy ko­
niecznie zasięgnąć porady  u lekarza-specjalisty  chorób we­
w nętrznych. Nie można bez zobaczenia nic decydującego pow ie­
dzieć. W ypadanie włosów może być również na tle te j sam ej 
w ew nętrznej choroby. Jeśli się nie ma m iękkiej wody do w ło­
sów, dodawać łyżeczkę sody na miednicę wody (4 kw arty).

Pani E. N. — Maski nada ją  się do zastosowania dla osób, 
posiadających dużą ilość czasu na drobiazgowe i dokładne 
w ykonanie zabiegów. Przeciw w skazane są p rzy  krostach na 
tw arzy.

Lubliniance. — Klepądełko nie w ym aga tak  dużo czasu; 
może być zastosowane, jako  uproszczony system m asażu ko­
smetycznego dla odświeżenia, u jędrn ien ia skóry i nadania je j 
żywszej barw y.

Kresowianka. — Pom pka pneum atyczna nie w ym aga 
skom plikow anych zabiegów, pow oduje szybki efekt, zajm uje 
mało czasu i nadaje się zwłaszcza do usunięcia mniejszych
zmarszczek, oraz p rzy  rozszerzonych porach i krostach.

Nauczycielce N. — Radykalnego środka na usunięcie śla­
dów po ospie niema, zwłaszcza, jeśli b lizny są głębokie i za­
starzałe. N ajnow szy stosunkowo środek daje najlepsze rezu ltaty : 
masaż pom pką pneum atyczną, system atycznie w ykonyw any, 
oraz maści złu szczające, połączone ze światłolecznictwem. W w y­
borze środka odgrywa rolę rodzaj skóry.

Żonie oficera. — Piegi w ystępują zw ykle na wiosnę i la ­
tem; na bardzo delikatnej skórze po jaw iają się b runatne plam ki, 
polegające na odkładaniu  się barw nika, znajdującego się we 
krwi. Piegi spotyka się częściej u blondynek. N ależy być ostroż­
ną p rzy  w yborze środków, gdyż zbyt ostre mogą podrażnić 
skórę. Ogólne w skazów ki: unikać słońca, używ ać pew nych ko­
lorów na parasolkę lub woalki (kolor czerwony i bronzowy ma 
działać ochraniająco). Maść na piegi usuw a je w przeciągu 6-citi 
tygodni, następnie używ ać należy krem ów ochronnych (np. po­
ziomkowy). W razie ponownego pojaw ienia się piegów, należy 
pow tórzyć leczenie. P rzy  odpowiedniej pielęgnacji w ystarczy 
stosować maść na piegi dwa razy  do roku; również ochraniająco 
działa puder i róż.

C zytelniczce. — Żadne apara ty , zwężające kształt nosa, 
u dorosłego człowieka rezultatu  nie dadzą; jedynie p rzy  zabiegu 
operacyjnym  są niekiedy dobre w yniki. Czasam i odpowiedni 
masaż, um iejętnie- i cierpliw ie stosowany, może dać pew ną 
poprawę.

Kobieta w świecie i w  domu. — W ypadanie włosów jest 
najczęściej na tle łojotokowem. Należy stale i cierpliwie leczyć, 
aby  osiągnąć dobry rezultat. Nieraz w ypadanie włosów powo­
dowane byw a zbyt częstem myciem nieodpowiedniemi, szumnie 
reklamowanemi, środkam i, drażniąccm i gruczoły łojowe w skó­
rze. S taranna pielęgnacja włosów jest pierw szym  w arunkiem  
popraw y. Należy m yć włosy raz na tydzień środkam i higje- 
nicznemi, jeżeli są silne. W łosy słabsze — raz na 10 dni. P rzy 
w ypadaniu  silniejszego stopnia wcierać w skórę głowy m iękką 
szczoteczką środki w zm acniające w przeciągu 6-ciu tygodni 
codziennie, następnie stale raz na tydzień. Samo obcięcie wło­
sów nie w płynie na wzmocnienie, lecz u łatw i leczenie i p ie­
lęgnację. Można leczyć w ypadanie włosów naświetlaniem , co 
daje także dobre w yniki. Leczenie: przedew szystkiem  należy 
znaleźć przyczynę (choroby serca, przewodu pokarmowego, zła 
przem iana m aterji, nerwowość, anem ja, choroby kobiece i t. d.), 
następnie przeprow adzić odpowiednią kurację i przeczytać „Jak  
pielęgnować w łosy“ (Tow. Wyd. „Bluszcz“). Odpowiednie hi- 
gjeniczne środki do pielęgnacji włosów — „L aboratorjum  Hi­
gienicznych Kosm etyków“, W arszawa, K rucza 31.

P. M. C. z B ydgoszczy. — K ształt nóg najbardzie j w y­
rab ia gim nastyka i masaż. Pierw szym  w arunkiem , w pływ a­
jącym  na estetykę, jest wygodne obuwie. Dobrze jest moczyć 
nogi w solach arom atycznych dla zeszczuplenia łydek i na noc 
bandażow ać specjalnem i opaskami. Obecnie nie są noszone w y­
sokie buciki, k tóre oddaw ały pod tym  względem nieocenione 
usługi.

Pani Kamila C. — N agniotki usunąć można zupełnie p rzy  
starannem  leczeniu. Nosić wygodne obuwie. Moczyć nogi co­
dziennie w wodzie letniej, dosypując 1 łyżeczkę boraksu na 
miednicę. Na miejsce, zajęte nagniotkiem, przyk ładać diachilum , 
świeżo spreparow any. Zabieg ten należy pow tarzać codzień po 
wymoczeniu nóg. W końcu bezboleśnie zdejm uje się nagniotek. 
Leczenie trzeba pow tarzać kilkakrotnie.

Anetce. — Młoda dziew czynka pow inna nosić biustonosze 
nie uciskające, lecz podtrzym ujące. Do pielęgnacji biustu na­
leży stosować natrysk i, gim nastykę. W ostatnich czasach pom pki 
pneum atyczne oddają nieocenione usługi. Tylko w w ypadkach 
deform acji wielkiego stopnia, gdy kosm etyczne zabiegi nie dają 
efektu, zastosować można operację chirurgiczną.

C zyteln iczce z Sosnowca. — Jeśli tylko w arunki pozw a­
lają, należy poród przeprow adzić w lecznicy; na wsi, zwłaszcza 
wobec u trudnionej kom unikacji, może to być kłopotliwe. W tych  
w arunkach w skazane jest przybycie do m iasta na 2 tygodnie 
przed spodziew anym  term inem.

C iekaw ej Poznaniance. — Kiedy stosować pompkę, a kie­
dy klepądełko? Uproszczony masaż jest to przyrząd , zw any 
klepadełkiem. W najnow szych czasach pom pka pneum atyczna 
oddaje nieocenione usługi p rzy  pielęgnacji tw arzy. D ziała nie- 
ty lko przeciw  zmarszczkom, lecz w yw ołuje ożywienie skóry. 
Należy stosować pom pkę bardzo krótko — 2 m inuty; klepa- 
dełko 5 m inut. N ajlepiej kom binować pom pkę wraz z k lepa­
dełkiem. Do splókiw ania włosów obecnie nie stosuje się octu: 
bardzo dobry now y środek jest to „Berberys“, w yrab iany  z ro ­
ślin (łyżeczka na 4 kw arty  wody). P rzy  dłuższem użyciu u trz y ­
m uje się puszystość włosów i przeciw działanie szybkiem u od­
tłuszczeniu.

Pani Zofj i  H. z Poznania. — K urację leczniczą powietrz* 
no-słoneczną, połączoną z odpowiedniemi zabiegami, dietą, gim ­
nastyką leczniczą, może Pani odbyć w Żegiestowie-Zdroju, pod 
kierownictwem  Dr. J. Świtalskiej. Zapisy i bliższe inform acje: 
D yrekcja, Żegiestów-Zdrój.

TREŚĆ NUMERU. O środkach kosm etycznych — Dr. J. Świtalska. W skazówki dla pragnących  upraw iać sporty  — Dr. Mar ja  
W ojtulew icz. Znaczenie tkanki tłuszczowej dla kształtów  ciała — Dr. A do lf Klęsk. K rótka czy długa suknia? — Colomitas.

W iosna a zdrowie — Mar ja Szachówna. O dpowiedzi Redakcji.

Wydawca: TOW. WYD. „BLUSZCZ“. Redaktorka DR. JU LJA  ŚWITALSKA
Druk. Zakł. Graf. Tow. Wyd. „Bluszcz“, Sp. z ogr. odpM Warszawa, Rymarska 8, tai. 244-18.
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...G d y b y śm y  nie b yły  logiczn e, czyżb yśm y b yły  
tak praktyczn e, że m ężczyzn w  tern p rzew yższam y?— 
czem że jest p raktyczn ość, jak nie logiką p ostęp ow an ia?

M a r ja  G r o s s e k - K o r y c k a •

MARJA GROSSEK- KORYCKA

Ś w ia t  K o biec y
W y d a n a  p rzez  T o w . W yd . „ B L U S Z C Z “ książka  ś.p . Marji 

G ro sse U -K o ry ck ie j  „ Ś W I A T  K O B I E C Y “  do g łęb i

p o ru szy ła  c a łe  sp o łe c z e ń stw o .

M arja G rossek -K oryck a  z n iesp o ty k a n ą  d otąd  s z c z e ­
rością  p oru sza  i ro zw ią zu je  k w estje  k o b ie ty  w s p ó łc z e s ­
nej, w s p ó łc z e sn e g o  m a łż e ń stw a , sta n o w isk a  i roli k o ­
b ie ty  w  s p o łe c z e ń s tw ie . „P ierw sza  zryw am  w e lo n  iluzji, 
z a h a fto w a n y  k w ia tam i p o e z j i“— p isz e  ś. p. au torka , u k a­
zu jąc w  naturze n iew ieśc ie j*  p e łn e j p o św ię c e n ia , p o n iż a ­
jące  c e c h y  n iew o ln ik a , a w  stosun k u  m ężczy zn y  do k o ­

b ie ty  —  p y ch ę  i le k c e w a ż e n ie .

N ic d z iw n e g o , że  ,,Ś w ia t K o b ie c y “ s ta l s ię  e w en em en tem  

i z d o b y ł so b ie  dużą p o c z y tn o ść .

O to  n iektóre  uryw ki z  recenzy] o te] książce:

. . .„ W o b e c  n ie z w y k łe g o  b o g a c tw a  sp o s tr z e ż e ń , za  
w artych  w  tej k s ią żc e , n ie  sp o só b  
n iać p rzez  p rzyk ład y . M ożna tv ’ 
in te lig e n tn y c h  na tę wyjątków** pra 
razem  o w o c  n a jw y ż sz e g o  n ap ięcia  
w izji ż y c ia  i p o szu k iw an iu  dróg, które  
zw ięk szen iu  s z c z ę ś liw o ś c i  lud zk iej.

„ ...C ały  sz ereg  rze»_ 
się  u d o g o d n ien ia  ż y c ia , w arun  
czy , jak szero k o  u ję ła  w szy stk ie   ̂
p rzy k ła d ó w , za czerp n ięty ch  z b i 
i o b ser w a cji o so b is te j , n a d a je  c e c h ę  
kim  teorjom . (L . Jacyrta— Ilustr. Kurjer (3

e sz c z a c , ani o c e '  
ció  u w a g ę  lu d zi 
ąd rośc i —  a ża ­

r o w y c h  w  re- 
^ row ad zić  ku
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Cena egzemplarza 7 zł., z przesyłką 8 zł.
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C O L E T T E  W E R

„ R Ą B E K  Z A S Ł O N Y “
p r z e k ł a d  St.  P o d h o r s k i e J  - O k o ł ó w  

2 t o m y
N o w e le , o d sła n ia ją ce  tajniki d u szy  k o b iecej na rubieży d w ó ch  
ep o k  i św ia tó w , p e łn e  w zru sza jących  m om en tów  i su b teln ych  

ob eerw acyj p sy c h o lo g ic z n y c h .
C en a 1 zł. za tom . Z  p rzes. p o cz t, d w a  to m y — 2 z ł. 50 gr

D O U G LA S  GOLDRING

„ P O Ł A W I A C Z  D U S Z 1
p r z e k ł a d  H .  G r o m a d z k i e j  

a t o m y
P o w ie ść  osnuta  na tle o b y cza jó w  w ie lk ie g o  św ia ta  a n g ie lsk ieg o , 
m alująca  w a lk ę  d w ó ch  o d ręb n ych  p sych ik  k o b iecy ch  z su g e ­

styw n ym  w p ły w e m  m ężczy zn y  
C ena 1 z ł. za tom . Z przes. p o czt, d w a to m y — 2 zł. 50 gr.

HUGH WALPOLE

„ J A R E M K A  i H A M L E T
p r z e k ł a d  I. W a s i u t y ń s k i e J  

2 t o m y .
U rocza p o w ie ść  św ie tn e g o  a n g ie lsk ieg o  autora, w p ro w a d za ­
jąca  nas w  św ia t p rzeży ć  c h ło p ię c y c h , pełna  g łę b o k ic h  w ar­

to śc i p ed a g o g ic z n y c h  i cen n y ch  rysów  o b y c z a jo w y c h .  
C ena 1 zł. za tom . Z  p rzes p o cz t, d w a  to m y — 2 zł. 50 gr.

Wfdawnictwa l im.  Will. Л Ш Ш "  i dzial i  beletrystyki:
CHIVAS BARON

„ T R Z Y  K O B IE TY  ANNAMICKIE“
p r z e k ł a d  d - r a  M.  K a s t e r s k l e J

P rzejm ująca p raw dą p o w ie ść  eg zo ty czn a , a rtystyczn ie  o d tw a ­
rzająca konflik t d u szy  k ob iecej d a w n eg o  A nnam u w  ob liczu  

inw azji cyw ilizacji eu rop ejsk iej.
C ena 2 z ł. 50 gr. Z  p rzes . p o czt. 3 zł.

A N  INI t  V I V A N T I
„ N  A J A T R I P U D I A N S “

( Ż M I J A  E G I P S K A )  
p r z e k ł a d  T .  J a k u b o w i c z a

Ś w ietn a  p o w ie ść  w ło sk ie j  autorki, m alująca  tra ged ję  d w óch  
u roczych  d ziew czą t, w c ią g n ię ty ch  zb rod n iczą  ręką w bagn o  

w ielk om ie jsk ie .
C en a  3 zł. Z  przes. p o cz t. 3 z ł. 50 gr#

M. Benisldwska
„ O B L U B I E Ń C Y “

R ew elacy jna powieść, m a lu ją ca  k o n flik t duchow ego 
i cielesnego pożycia w m ałżeństw ie.

C en a  4 zł. Z  p r z e sy łk ą  p o c z to w ą  4 zł. 50 gr.

Róża CzekańsKa-Hęymanowa
„ Z A Ś L U B I N Y  A S S U N A N T Y “

Z biór a rcyciekaw ych  now el 
S iły u ta jo n e  w człow ieku, re in k a rn a c ja , płom ień i po­

pio ły  m ęskiego i kobiecego serca.
C en a 4 z ł. Z  p rzesy łk ą  p o c z to w ą  4 z ł. 50 gr.

Książki wysyła TO W . W YD. „B L U S Z C Z “ , Warszawa, PI. Zamkowy 9.
K onto P.K.O. Nr. 13.555.

Z am iast p rze k a zu  p o c zto w e g o  należność m o ż n a  na desłać w  znaczkach p ocztow ych.

Opłata pocztowa uiszczona ryczałtem.


