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CO N I E S I E  MODA?

W  g ó racn  także  obow iązu je  
kodeks m ody. T a k  przynajm niej 
tw ie rd zą  p a ry scy  k raw cy. T ęsk ­
n is z  do  na tu ry  jako  osw obodzi- 
icielki z czasów  konw enansu , rna- 
tz y s z  o w łóczędze po w ertepach  
yizikich w  stro ju  w łóczęgi.

, N ic  z tego . Arcy -  Sanhedryn  
m o d y  zaw yrokow ał, że naw et na 
szczycie  E verestu  obow iązuje  
p rz e p iso w y  m undur. W olno ci ta 
rzać się  na łonie m atki natury , 
iale w  dobrze  skro jonych  tw ee- 
ila ch  —  w olno c.: skakać  po  w ri- 
Chach —  ale w  sportow ych  an ­
g ie lsk ich  butach .
i O to  gdzie p a rag ra fy  kodeksu 
m ody, obow iązu jącego  osoby  
płci żeńskiej udające  się naprzy- 
kład  dó Z akopanego .
L  P o  p ierw sze —  należy zao p a­
trzyć się tylko w szatki z p rak ty ­
cznych m aterja łów , którym  je s t 
„w szy stk o  jed n o ", czy do tykają  
się  adam aszkow ego  obicia, leśne 
go m chu. N ajp iak ty czn ie jszy  oka 
za ł się kostjum , sk ład a jący  się

ze spódnicy , żakietu I bfuzki. 
M ateria ł: —  w ełny  angielskie i 
niekoniecznie angielskie i grube 
p łó tna . UmKać należy  tryko to ­
w ych m aterja łów , k tóre  rozciąga 
ją  się  i zaczep ia ją  o każdy  w y­
stęp  skały . B luzka pow inna być 
lekica, ła tw a  do p ran ia , a w ięc z 
p łótna jedw abnego , zefiru, szan ­
tungu, ba ty stu . Jaknajm niej o - 
zdób —  linje p roste , b arw y  łag o ­
dne.

U nikać należy kapeluszy  d u ­
żych. S ta ją  się one ig raszką  w ia­
trów  halnych i zm orą panów , któ 
rzy m uszą gonić je  i apo rtow ać 
sw oim  tow arzyszkom . B ere t i cza 
pęczka, oto jedyne odpow iednie 
„nakrycie  głow y-' w  górach.

Z decydow ane na w szystko  
„ch łopczyce", k tóre nie m ają  z ar 
m iąru p o p rzes tać  n a  rom antycz­
nym sp acerk u  u stóp  G ubałów ki, 
ale m arzą rów nież o G iew ontach 
i św inn icach  w inny zafundow ać 
sobie w ygodne dobrze skrojone 
spodenki bufiaste. M ożna je  no­
sić z k o lo ro v y m  pullooyerem ,

lub  jed w ab n ą  bluzką ożyw ioną 
kraw atem .

Skórzane krótkie narzutki ró ­
w nież są zaap robow ane  przez 
a rcykap łanów  m ody (U w aga 
pod adresem  tyeh pan, k tóre na­
w et w  ostęp ach  ta trzańsk ich  lu­
bią im ponow ać sw oim  ryw al­
kom ).

W  naszym  w ilgotnym  klim acie 
nieocenione usługi o d d a ją  p ła ­
szcze z n ieprzem akalnego p łó tna 
(p rzed o sta tn ia  ry c in a ).

O buw ie pow inno być w ygodne 
i m ocne. N a dalsze i bardziej kar 
kołom ne w ycieczki należy zaopa 
trzyć s ię -w  parę  w ysokich sznu­
row anych trzew ików , k tóre .„ trzy  
m ają" nogę.

P am iętajc ie  też iż jedynym  
środkiem  pow strzym ującym  nie­
w iastę  od upadku , a naw td pośli­
zgnięcia —  to niski obcas. Na 
w ysokich obcasach , żadna  kobie­
ta nie utrzym a rów now agi na­
w et najcnotliw sza z cnotliw ych. 
A cóż dopiero  w Zakopanem .
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dietetyce w cierpieniach skdry
i kosmetyce
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W  jeane j z poprzednich  p o g a­
danek w spom niałam  o roli, jaką  
odgryw ają  w chorobach  skóry, a 
tem sam em  i cery, cierp ien ia g ru ­
czołów  o w ew nętrznej w ydziel- 
ności (jak  np. ja .n ików , ta rczy ­
cy ), w ątroby , a także całego a- 
p a ta tu , służącego do traw ienia, 
t. j. zębów , śluzów ki, ust, żo łąd­
ka i kiszek.

Niedom ogi tych narządów  m o­
gą daw ać znać o sobie tak m ało, 
że dość często nie zw raca  się na 
nie uw agi. Często np. nie zw raca 
się tiw agi na tak  nieznacznie nie­
dom agan ia , jak  odbijan ie się. ból 
i gniecenie w „do łku", niesm ak, 
skupienie się śluzu w ustach  ra ­
no, gdy  się budzim y itp., a  jed ­
nak te bagate lizow ane objaw y 
są rezu lta tem  cierpienia żołądka, 
kiszek, zębów , przez co traw ie­
nie je s t upośledzone, a .b e z  no r­
m alnego traw ien ia  niem a ładnej 
cery.

P ie rw szą  w ięc rzeczą m usim y 
zw rócić uw agę na usta , zęby, żo­
łądek  i kiszki. W ypróżn ian ie  po­
w inno być codziennie, inaczej 
następu je  ferm entacja, a w rezul­
tacie buzia p rzed staw ia  dużo do 
życzenia.

A żeby u trzym ać żo łądek w  nor­
mie —  oczyw iście o ile niem a ja ­
kich organicznych w ad —  radzić 
m ogę w szystk im  jad ać  tylko trzy 
razy dziennie w jednym  i tym sa ­
mym czasie. O czyw iście, jakość
1 ilość dań pow inny być w  każ­
dym w ypadku  uzależnione od in­
dyw idualnych w łaściw ości. Tu 
tnani na myśli różne inne c ierp ie­
nia; a w ięc cierpienia serca, a rtre  
tyzm i t. p „  a także tuszę. Na 
czw arty  posiłek, t. j. na podw ie­
czorek, m ożna zezw olić o tyle,
0 ile sk ładać  się on będzie tylko 
z filiżanki słabej h erb a ty  i kaw ał 
ka chleba z m asłem , m iodem  lub

i m arm oladą. O strych  rzeczy, jak  
np. serów;,- w ędlin , sosów' po traw  
korzennych pow inno się unikać.

Jeść pow inno się w olno, żuć 
dokładnie. Po obiedzie nic p o ­
winno się pić ani kaw y, ani her­
baty , w pływ ają  bow iem  one u je­
mnie na cerę. P rzechadzka i gim 
nastyka są też nieodzow nym i wa 
runkam i norm alnego dzia łan ia  ki 
szek i żołądka.

O ile traw ienie  m a skłonności 
do obstrukcji, bezw zględnie 
p ierw szą  rzeczą je s t usunięcie 
tej dolegliw ości.

O bstrukcje  podzielić m ożna na
2 kategorje . P ierw sza  uzależnio­
na je s t od osłab ien ia  działalności 
m ięśni b rzucha i kiszek, co sp o ­
tykam y przy  opuszczeniu  żo łąd ­
ka i kiszek —  je s t ,to tak zw ana 
o b strukc ja  atom czna. D rugi ro­
dzaj obstrukcji uzależniony je s t 
od skurczu m ięśni kiszkow ych, 
w skutek  czego sto lec zatrzym uje 
się —  je s t to tak zw ana ob stru k ­
cja spastyczna.

Podział taki ma duże znaczenie 
p rak tyczne ze w zględu na dw o­
jaki rodzaj d jety , stosow any  przy 
leczeniu. O gólnie pozw olę sobie 
zaznaczyć, że w dyetyce obstruk  
cyj należy zaw sze pam iętać, że 
zimne napoje, szczególnie zaś na 
czczo, pobudzają  ruchy  kiszek.

P rzy  atonicznej, to je s t w yw o­
łanej osłabieniem  działalności 
m ięśni k iszkow ych, zalecić nale­
ży, po traw y  takie, k tó reby  pobu­
dzały tę działalność, t. j. po traw y 
zaw iera jące  dużo odpadków  w 
postac i w łókna, k tóry  m a w ła­
sność w y tw arzan ia  w  kiszkach 
kw asów  i gazów , te zaś pobudza 
ją  ruchy kiszek. Podobne działa­
nie m ają soki ow ocow e, sała ty , 
ow oce, kw aśne m leko. Potraw7 na 
leży używ ać nie w  postaci mięk 
kiej, p rze ta rte j, rozgotow anej, 
a odv .o tn ie  —  grubo krajanej, 
tw ardej, ścisłej. N ależy też uni­
kać p o traw  o w łasności śc iąg a ­
jącej, zaw iera jące  zw iązki tanni- 
now e, jak  np. h erb a ta , kakao, wi 
no czerw one, jag o d y  czarne, Żó­
raw iny.

M ięsa należy używ ać jakna j­
m niej, chleb zaś należy jadać 
grubo m ielony, razow y lub m io­
dow y, jak  np. V/rćb'c".vs\-iego 
„P ain  delice" i t. p. w ilości oko­
ło y2 k ilogram a dziennie. Z ja ­
rzyn należy jadać  tylko takie, jak 
buraki, strączkow e (g roch , faso ­
la, sa ła ta , rzodkiew ka, ogórki
1 t. p ).

Pendzold  radzi następu jący  
tryb odżyw iania  codziennego: 1) 

o 7 rano szk lanka zimnej w ody;

2) o 8 dość obfite śn iadanie , na 
k tóre  pow inno się w ypijać 
szklankę kaw y słodow ej ze śm ie­
tanką, dużo m asła, m iodu i chleb 
razow y, 3 ) o godz 1-ej m ięso, 
dużo jarzyn , sa ła ta , kom pot, w i­
no jab łeczne; 4 ) o 7-ej godzinie 
m ięso sm ażone na d u ż e j'ilo śc i 
m asła, kom poty, piwo;7.5) o go- 
dzim e i O-ej su row e ow oce-i kom 
po t, przyczern w yróżnić należy 
kom pot z ram barbarum . Ż napo­
jów  na w yróżnienie zasługują  na 
poje ferm entujące, jak  np. piw o 
w ióżnych  gatunkach , czy to  p ii- 
znenskie ęzy też m łode, kefir; je­
dno, a jeszcze lepiej pół dniow y. 
P izeciw skazane zaś są bezw zgę- 
anie ryż, kasza  m anna, sago.-, 

Inaczej należy jad ać  w  w ypad 
kach o b s tru k c ji . spatycznej, t. j. 
w yw ołanej akurczem  m ięśni kisz 
kow7ych. T u  oczyw iście należy da  
w ać po traw y  lekkie, zaw ierające 
jaknajm niejszą ilość odpadów  w 
postaci w łóknika, by kiszki p ra ­
cow ały  jaknajm niej. T u  w ie c

p rzeciw skazane są : k apusta  bu ­
raki,- strączkow e, t. j. groch, łase 
la Jadać  zaś należy tylko takie 
jarzyny, jak  kalafiory. C hleb za­
leca się tylko pytlow y lub bułkę 
-z m asłem , m iodem  lub m arm ola­
dą. Na obiad audd ing i, kom poty, 
musiki z jab łek  lub śliw ek 
.'•Z-napojów  zalecić m ogę słaną 

her-batę ze śm ietanką, jednodnio­
w y-kefir, mleko odt.uszczor.e łub 
kw aśne, łim onjady ow ocow e, w i­
no jaołeczne.

O w oce należy jad ać  go tow ane 
lu b .p rz e ta r te , jak  np m usiki m ar 
m ófadę, kom poty. 2  - jarzyn zaś 
tylko delikatne, to tez zabronio­
ne są ogórki, kapusta , groch. Z a­
lecić zaś m ożna szoinak, kalafio­
ry! UmKać nalezv tłustego  m ięsa, 
w ieprzow iny i surow ych ow o­
ców.

2  braku  m iejsca, na tym przer­
w ać m uszę, dzisiejszą pog ad an ­
kę.

D r. m ed. Z ofja KostKowska.
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