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zwalcza choroby na tle umysiowem

W gciach Frankonskich, nie-
kleko Wurzburga, w miastecz-
ku Werneck zatozono przed Kil-
kunastu laty wzorowy zaktad
leczniczy dla umystowo chorych.
Zakatek ten zwrécit na sie uwa-
ge psychjatréow niemieckich
wzgleau na nowe metody

peutyczne, jakie tam
no.
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v "Pkllaming i pochodne
Waz n . ~Nitorowego. Poiiife-
gcj Pfrimowanie wiekszych lo-
mJ ~gokolwiek z tych narko-
tJ_kow wywotuje przyzwyczaje-
"€ h wiec pomniejsza skutecz-
I°§¢ lekarstwa, zdecydowano sie
n°dawac¢ te trzy $rodki naprze-
1llllan. Okazato sie, ze intuicja nie
'mawiodia, gdyz tylko ten sposob
r°wadzj dO ditugotrwatego snu
Liespodzianek. Udato sie wiec
Wywota¢é co$ w rodza, i letargu.
*tot-y jednak tem rézni sie od le-
targu zwyklego,* ze serce Dbije
formalnie, chory oddycha i bez-
wiednie przyjmuje pokarm, zmie-
szany ze $rodkami narkotyczne-
mu
SEN POD NADZOREM
Wywotanie pierwszej fazy snu
dos$¢ gtebokiego, by chory nie bu-

dzit sie podczas przyjmowania
dalszych dawek lekarstw a, jest
Potgczone z pewnem ryzykiem.
Stosuje sie zazwyczaj prtparat
barbiturowy (wtronal, luminal i
t. p.) w dawce, ktérag wszystkie
podreczniki okres$lity jako nie-

bezpieczng

Z tych wiec powodoéw pacjent
musi pozostawaé¢ pod bardzo S$ci-
stym nadzorem, we dnie i w no-
cy, gdyz pory dnia przestajg od
grywac¢ jakakolwiek role. Seti
jest sztuczny, i o tem nie wolno
zapomina¢ Raaa sie wiec, w krot
kich odstepach czasu, dziatanie
serca, oddech, reagowanie na do-
tyk, szmery i Swiatto.

Najtrudniejsze jest ustalenie
takich dawek $rodkow narkotycz-
nych, by wywotaty sen bez przer
Wy, nie zagrazajgacy zyciu chore-
go. Trudnos$¢ jest lem wigksza,
ze kazdy pacjent inaczej znosi le-

karstwa, ktoére, jak wspomnia-
tem wyzej, stosuje sie naprze-
mian, w celu uniknigcia akomo-
dacji.

ODZYWIANIE SPIACEGO

Jakze oazywia sie pacjenta,
£p 4cego nieprzerwanie w ciagu
Kilku tygodni?

Mogtoby sie to wydawac rzecza

liewyKonalna, w istocie za$ nie
zb>t trudne. Chodzi wszak o
wprowadzenie ao przewod-i tra-

leniiugo ptynu, ktéryby zawie-
rat sJcladniid odzywcze.

Liczne sg drogi, prowadzace do

kiszek. Jezeli chory $pi gteboko i
niema obawy, ze ocknie sie pod-
czas otwierania ust przemoca,

wprowadza sie do przetyku rurke
gumowa, przez ktéra mozna wle-
wa¢ mleko z rozbitem zoéttkiem
cukrem.

Gdy zachodzi obawa, by rhory
nie obudzit sie podczas otwiera-
nia mu ust, wobwczas trzeba sie
uciec do podstepu. Pozostawiw-
szy $cisniete zazwyczaj szczeki w

spokoju, rurke gumowg wprowa-
dza sie do przetyku przez nos.
Wprawmy lekarz wykona ten za-
bieg tak zrecznie, ze pacjent na-
wet, nie Kkichnie i przyjrTre po-
karm w takiej ilosci, jaka jest
niezbedna.

Wspomniatem na wstepie, ie
wraz z pokarmem wlewa sie cho-
remu S$rodki nasenne. Dom.eszka
kilku decygramow, a wiec odrobi-
ny proszku czy ptynu, w niczem
nie zmienia technik zabiegow,
gdyz $pigcy karmiony rurka sma
ku nie odczuje.

W wypadkach wyjatkowych
karze stosuja odzywianie
rectum, ktére polega na
wadzeniu ptynu wprost dc ®°
szek Z pominiec-em irladka, <
wiec nosa i ust. Jest to rposo6b
stary, ale pewny. Karmiony w
ten spos6b pacjent, rzec* zruzu-
miata, aie utyje, ale moze by¢ u-
trzymany przy zyciu nieograni-
czenie dtugo.
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Dodajmy, ze wlewajgc ptyny
wprost do Kkiszek, ‘tatwo je3t
wprowadzi¢ jednocze$nie lekar-

stwo. Sposéb ten pozwala zatem
nakarmi¢ chorego oraz spowodo-
waé cigg dalszy narkozy, bez
przerywania dobreszy-negu snu

Troskliwy nadz6r doprowadza
czasami do ftwierdzenia niepo-
zadanych objawéw w dziatalnos$-
sie wéwczas le-
nasercowe, pochodne naparst-
milka, skrofantu, najchet-

droga zastrzykéw podskor-
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PRZEBUDZENIE
Od 1929 roku przeprowadzono

w lecznicy w Wernock okoto 40

préb dtugotrwatego udpienia.

Przebudzenie po kilkutygodnio-
wej narkozie odbywa sie rzecz o-
czywista, bez bodzcéw zewnetrz-
nych. Chory, po przyjeciu ostat-
niej dawki lekarstwa, $pi tak dtu-
go, poki sie sam nie ocknie. O-
trzymuje woéwczas filizanke kawy,
ktéra w tych wypadkach odgrywa
role antidotum, a czasami dosta-
je tez lyk konjaku.

Jest chwila wielce emocjonuja-
ca dla personelu lekarskiego. Kaz
dy gest chorego wywotuje zacie-
kawienie, kazda odpowiedZ moga-
ca Swiadczy¢é o Stanie jego umy-
stu, bywa notowana dla dalszych
poréwnan i zestawienn z odpowie-
dziami poprzedniemu

Odzwyczaiwszy sie od normal-
nej kuchni, pacjent przez kilka
dni jest na diecie, pozostajac na-
dal pod S$cista obserwacja.

WYNIKI KURACJI

Medycyna nie lubi wysnuwac
zbyt pochopnych wnioskéw. Zawo-
dy i rozczarowania byty tak cze-
ste, ze lekarze kliniczni wolag
sp6zni¢ sie, choc¢by lat pare, z o-
gtoszeniem wynikéw, niz narazi¢
sie na zarzut lekkomyslnosci.

Nie przesgdzajagc wiec wypad-
kéw, oprzemy sie na referacie
dra K. Hofmanna z sanatorjum w
Werdeck. Na 36 chorych
nych  diugotrwalem  u$pieniem,
szesSciu schizofrenikéw mozna u-
znac¢ jezeli nie za wyleczonych, to
w kazdym badz raz.ie za znacz-
nie zdrowszych. Poprawa jest tak
wyrazna, ze mogli opusci¢ za
klad i wréci¢ do zaje¢ domowych.

Co do pozostatych pacjentéw,

leczo-

leczonych w ten sam sposéb, to
wszyscy wykazywali wybitne u-
spokojeme,

Lekarze w Werneck zdotali o-

statniemi czasy wzmocni¢ dziata-
nie $rodkéw usypiajgcych, stosu-
jac dodatkowo leczenie bodzZcowe,
mianowicie zastrzyki mleka. Wy-
niki beda znane poé6zniej. Narazie
stwierdZzmy, ze prace sa w toku
oraz, te wywotywanie dlugotrwa-
tego snu zdaje sie by¢ krokiem
naprzéd w tej trudnej dziedzinie
Dr. ITampcl.

Sto lat kolet w Nieaczedi

Sio lat uptyneto od chwili, gdy
powstalj pierwsze plany budowy
linji kolejowej w Niemczech. Gzto
wiekiem, ktéremu udato sie prze-
zwyciezy¢ niebywate trudnosci i
taka linje pobudowaé¢ by! bur-
nrstrz Norymbergi, Scharrer.
Tydzien temu otwarto w Norym
berdze wystawe, majacg uczcié
wysitki dla budowy pierwszej
linji kolejowej. Wystawa dzie-
li sie na dwie cze$sci — history-
czng i wspoétczesng. Sciggnie ona
niewatpliwie olbrzymie ttumy cie
kawych, to tez Norymbergja przy
gotowuje sie do wchtoniecia dzie
6igtkéw tysiecy gosci

Jak wiadomo, pierwsza na Swie

cie liuja kolejowa powstata w
Anglji Gdy tylko wies¢ o tem do
tarta do Niemiec, o wynalazku

odzywano sie, jako o dziele czar-
ta Wiedziano, ze maszyna paro-
wa megla ciggnaé po szynach
znaczne cigezary z duzg stosunko-
wa szybkos$cig, ale odzegnywano
Sie od tego wynalazku, jak od rze-
czy nieczystej.

Pierwszym cztowiekiem w Niem
czech, ktéry powzigt, mimo wszy-
stko, plan zLudowania linji koie-
jowej, byt monachijczyk Baader,
radca goérnictwa. Zdotat uzyskac
poparcie kréla bawarskiego, lecz
chciat poprzestaé na urzadzeniu
na szosie kolei konnej, ktoérej
pierwsze préby Odbywaty sie w
jednym z parkéw monachijskich.

Plan Baadera nie wszedt jed
nak w zycie. Przeszkodzita temu
wiadomos$é, ze w Anglji zbudowa-
no lirue kolejowa, na ktoérej szyb-
kos¢ dochodzi niekiedy do 24 km
na godzineg. Podniecony ta myRa
Baader postanowit wyzyskaé row-
ny teren miedzy Norymberga a
FUrth (diugosci 7 km.) i na tym
odcinku wznies¢ pierwsza linje
kolejowg w Niemczech

Nad plar.ann hnji rozprawiano
dtugi czas badano koszty budowy
i wreszcie radni Nurymbergji o-
rzekli, ze te koszty sg ponad sity
finansowe miasta.

W tym stanie rzeczy mys$l zbu-
dowania kolei znalazta nowtgc
zwolennika, a byt nim burmistrz

Scharre*. Gdyby nie jego wy-
trwato$é, phnu tego nigdyby nie
wykonano

samic Kw sowiecNich

gofoiv™~ch co boju

Putkownik francuskiego szta-
bu generalnego Reboul zamtereso
wat sie blizej stanem obecnj m
armji czerwonej. Cyfry, jakie ogta
sza w swoim artykule na ten te-
mat, sa bardzo interesujace, Szcze
golnie sg-interesujgce dla nas. sa-
siadéw Rosji Sowieckiej.

LOTNICTWO

Chiubg czerwonej armji jest lot
nictwo. Posiada ono obecnie 54
eskadry mysliwskie, liczace 550
Samulotéw, 93 eskadry wywiadow-
cze, tacznikowe i pomocnicze o si-
le 13!G samolotéw, -12  eskadry
ciezkich bombardowcéw w liczbie
2bU samolotow, 18 eskadr lekkich
bombardowcéw w liczbie 160 samo
lotébw. Pozatem w sktad czerwonej
marynarki wojennej wchodzg: 15
eskadr wywiadowczych o sile 150
wodnych samolotéw i 8 eskadr
ciezkich bumbardovrcow w liczbie
50 wodnych samolotéw. Ogo6tem
wiec lotnictwo sowieckie roznorzag
dza obecnie olbrzymig armada po-
wietrzng o sile 2000 samolotéw,-
nie liczac w tum Samolotéw komu-
nikacyjnych, turystycznych, spor-
towych, pocztowych i uzywanych
w stuzbie rolnictwa, ktére to sa-
moloty w kazdej chwih moga by
przerobione na wujskowe platow-
ce.

Sg to przewaznie samoloty naj-
nowszych typéw, zbudowane przez
sowieckich konstruktoréw z kra-
jowego materjatu w sowieckich
fabrckach, Lotniczy przemyst so-
wiecki jest juz obecnie odpowie-
dnio rozbudowany i w razie wy-
buchli wojny liczba samolotéw
bedzie mogta by¢ podwojona, je-
$li nie potrojona w bardzo krot-
kim czasie.

Lotnictwo cieszy sie w Rosj-
olbrzymiem poparciem catego spo
leczonstwa. o czerp $Swuadczy fakt,
ze do organizacji spotecznej ,Os
sowiaehim®“ (podobnej do nasze-
go LOPP), nalezy tam
5,1 miljona cztonkéw,
rocznie 10 miljonéw
dek.

obecnie
placacych
rubli skita-

jdawno przez sowieckich

MOTORYZACJ A ARMJI

W szybkim czasie, bo w ciggu
5 lat ,sowiecki przemyst wojenny
wykonat plan motoryzacji arruji.
Powstaty liczne oddziaty pancer-
ne, zaopatrzone w tanki réznej
wielkosci oraz duzg ilos¢ samo-
chodéw pancernych, Bron panter
r.g podzielono na trzy kalegorje,
zaleznie od jej przeznaczenia.

Do ostaniania piechoty i utrzy-
mj wania tacznosci, uzywane sa
samochody pancerne dwutonow*e
0 szybkos$ci 30 km, na godzine, do
szybkiego zajmowania terenu n:e-
przyjacielskiego. przeznaczono sa-
mochody pancerne od 1,5 tonn do
5 tonn, o szybkosci 30 km, na go
dzine i dla zdobywania ufortyfi-
kowanych odcinkéw przeznaczone
sg tanki od 7 — 10 tonn o szybko-
Sci 20 km. na godzine. Liczba tan-
koéw nie jest $cisle ustalona, wia-
domo jednak, ze tacznie jediio
stek pancernych jest w Rosji oko-
to 4000. Lzejsze tanki zaopatrzono
w jedng armatke 37 mm. i jeden
karabin maszynowy. Tanki ciez-
kie posiadajg dwa karabiny ma-
szynowe i armatke 57 mm.

Do broni pancernej nalezg row'-
niez pociagi pancerne Pociag skia
da sie z 20 wagonéw. Jest uzbro
jony w 4 armaty poloWe, (lub w
dwie armaty ciezkie) oraz duza
ilo§¢ karabinéw maszynowych.

ARTYLERJA

Uzbrojenie artylerji sowieckiej
*'"zostato dalej tego typu, jaki w
Rosji stosowany jest od r. 1902,
sa to popularne ,S-caléwki“ (76
mm.). Naturalnie, armaty te zao-
patrzono w nowoczesne urzadze-
nia celownicze, zmieniono niekto-
re czesci i t. d. Dla dziatan w g6-
rach uzywane sa dalej armatki
szybkostrzelne, réteniez 3-calowe
Pozatem armja czerwona jest u
zbrojona w armaty 120 mm. ciez-
*ze, szybkostrzelne, wzorowane na
modelach z r. 19U9. Dc artylprji
ciezkiej na'eza dziata 6-caloWr,
wséréd ktérych spotyka sie wiele
rozmaitych typow oraz dziata 8,
111 i 12-calowe, skonstruowane nie
techn. «

kéw. Dziata te wchodzg w skitad
oddziatéw o specjalneir. przezna-
czeniu.

Kazda dywizja p.echoty sowiee
klej posiada jeden putk artylerji
Polowej, podzielony na trzy gru-
py po trzy baterje i jedng, ztozo-
na z czterech baleryj. Pierwsze
trzy grupy sa uzbrojone w arma-
ty 3-calowe,, czwarta za$ posiada
armaty 122-mm. Podczas woj-
ny kazdy putk piechoty sowiec-
kiej posiada¢ bedzie dwie baterje
po 3 armaty w kazdej

PIECHOTA

Piechota sowiecka zachowata
karabiny rosyjskie z r. 1901, zwa-
ne popularnie ,3-linjowki‘'* oraz
karabiny maszynowe typu Maxi-
ma. Dc tego teraz dodano lekkie
karabiny maszynowe, konstrukcji
inz, Fedorowa oraz Kkarabinki
maszynowe o wadze okoto 8 kg.,
skonstruowane przez Degzarowa.

Eataljéh piechoty rosyjskiej
sklaaa sie na wzor francuski z 3
kompanji strzelcow i 1 kompanji
karabinéw maszynowych. Oproécz
tego w skiad bataljonu wchodzag
baterje armatek 37-mni i 58-mm
Wjrzutnic minowych.

BRON CHEMICZNA

Oddziaty wojsk chemicznych sa
obecnie w organizacji Oddziaty
te sktadaja sie z bataljonéw tecb
nitznych i bataljonéw szturmo-
wych. Organizacje tych oddzia-
téw prow adzono pod kierunkiem
naukowym prol. Fischmana, Od-
dziaty techniczne sa zaopatrzone
w urzadzenia gazowe do przepro-
wadzania atakéw gazowych, od-
dziaty szturmowe posiadajg t zw.
miotacze ptomieni. Do nich tez na
leza samoloty przenaczone do rzu
cania bomb gazowych.

Wedtug nowej organizacji, kaz
dy pufh piechoty sowieckiej posia
aa przy sztabie putokwvm sekcje
chemiczng, ktéra przeprowadza od
powiednie operacje.

Tak pokrétce wyglada stan U
zbrojenia arnii czerwonej tve

dtug danych francuskich.

Walka przeciwko kolei rozpo-
czeta sie teraz z innej strony,
“rowaazili ja woznice, wtascicie-
le zajazdéw i kowale, ktérzy o-
bawiali sie. ze koieje zelazne od-
biorg im zarobki. Do walki przy-
stapili nawet lekarze, zapowiada-

jac, ze kazdy jadacy pociggiem na
razony bedzie na ciezkie choroby
moézgu; nawet patrzenie na po-
cigg bedzie niebezpieczne dla
zdrowia. Od czasu do czasu i z
kazalnicy padaty gtosy przeciwko
kolei, dzietu szatana.

I kio wie ,czv wysitki Scharre
ra nie bylyby bezowocne, gdyby
nie ofiarna pomoc jego przyjade
la, ktéry wytozyt olbrzymia na
owe czasy sume 132 tysigce gul

denéw — koszt budowy linji z
Norymbergi do Fiirth. Rzad ba-
warski nie okazat sie hojny, bo

dat na ten cel ,az" 200 guldenéw
Mozna sobie wyobrazi¢, jak du-
ze wrazenie wywarto na tjsta-
cach gapuw odejscie pierwszego
pociggu Juz nastepnego dr.ia u-
stalono rozktad jazdy j wydano
pierwsze w N.emczecb przepisy
koiejowe.
Nastepna linje kolejowg w
Niemczech Lipsk < Drezno
otwarto w r. 1837. Gdy pierwszy
pociag ukazat sie ua tej linji, ttu-
my zgromadzune po obu stronach
trn-u przyjety go diugotrwatym
milczeniem; tak byly wystraszo-
ne. Wielu chtopéw za zadnag ce-
ne nie godzito sie na odstgpienie

Jak zyJ*

Szerokie rzesze publicznosci
sa przekonane, ze artystki
to. najszczes$liwsze KODiety
pod storicem! Tak nie jest
wcale. Mozna je raczej nazwac
meczennicami swojej stawy, a
szczeg6lniej swojej urody.

Kaz-da gwiazda musi przede-

wszystkiem zachwycaé swoja po
staciag, gietkoscig ruchéw, niepo-
szlakowang lirja, harmonjag pro-

porc,::. Te wymagania publiczno-
Sci i dyrektorow wytwoérni sg ty-
raniczne. Artystka musiim sie
poddaé¢, choéby musiata wyrzec
sig, nietylko dogadzania sobie,
ale nawet tych wszystkich rze-
czy, ktorych sobie nie odmawia

Zwykta $Smiertelniczka

A wice przedewszystkiem jedze
nia Prosze nie mysle¢, ze artyst-
ki ekranowe pracujac w czasie
nakrecania filméw od 8 rano do
7 wieczor nie maja apetytu.
Ciggle przesiadywanie w atelier
nie pozbawia ich no-malnego od-
czuwania gtodu i, naprzyklad,
demoniczna Marlena Dietrich
cieszy sie znakomitym apetytem,
ktéry mu3i trzjmac¢ na wodzy.

Jezeli zdarzy sie jej dogodzié
swemu podniebieniu i co zatem
idzie przybra¢ na mwadze, skaza-
na jest natychmiast na 10-cio
dnmwag kuracje postng, polpgaja
ca na piciu soku pomaranczowe-
go Tyiko Boa pomaianczowy zra-
na, w potudnie i wieczorem! Nic
wigcej 1A pomimo to trzeba uczy¢
sie roli, lub nakreca¢ film, 'by¢ we
solg, zakochang Ilub zrozpaczona,
zaleznie od roli, a w prywatnem
zyciu dourg zong i przykiadnag
matka!

Wszyscy znajag z ekranu Joan
Crawfora. Byla najpierw tancer-
ka i miata oczywiscie bardzo wy-
robione muskuly, dzieki czemu tyd
ki jej i uda wydawaty si¢ aos$¢ o-
kazale Kiedy przyjechata do llol-
dywoodu, przed siedmiu laty na-
kreca¢ swoj pierwszy film — re-
zyser byt zrozpaczony widzgc na
ekranie odbicie jej sylwetki. Wy-
dawata si¢ o wiele grubsza — niz
w rzeczywistosci. W rzeczywisto-
$ci za$ Joan Crawford wazyta 65
kilo, co byto za wiele! Trzeba by-
to nagwalt schudnaé, lub zrezyg-
nowac¢ z roli!

Artystka zaczeta pos$piesznie sto
sowaé¢ rézne ,odchudzajgce regi-
mp'y“, wystawiajac swoje zdro-
wie na szwank. Dieta byta dla
niej prawdziwag ofiarg gdyz
Joan byta w swoim czasie bardzo
takoma! Powiadamy byta — obec-
nie juz nig nie jest i tak dalece
odzwyczaita sie oj tych wszyst-
kich, tak zwanych ,aobrych rze-
czy", ze nawet juz me ma pokusy
patrzac na nie.

Catly jej system odzywczy po-
lega la przyjmowaniu odpowied-
niej ilosci kaloryj i witamin. wi*
aminy A. zwalczaja katar, ktory
czesto trapi artystki, narazone r.a

ziemi pod pudowe kolei

Na linji Lipsk — Drezno trzeba
byto pierwszy to wypadek w
Niemczech przepusci¢ tor ko-
lejowy prze:* tunel. Kroniki wspét
czesne podaja, ze przejezdzajace
przez tunel kobiety zawsze wkta-
daty do ust szpilke, aby w ten spo
s6b unikngé niepozadanych obja
woéw mitosci, ktéra tem byty bar-
dzo modne.

Powoli ludno$¢ zaczeta sie o-
swaja¢ z kolejami, a nawet uzna-
w-a¢ wielkg uzyteczno$¢ tego wy-
nalazku. Do tego przyczynita Sig
propaganda, prowadzona przez
entuzjasfow zdobyczy cywilizazyj
nych. Tak np przy otwieraniu
linji koipjowej z Bazylei do Stras-
burga byto to w r. 1841) zrobio-
ne nastepujace zestawienie.

Na przebycie drog' z Baryle, do
Strasburga w r. 1500 strudzony
pieenur w-iple potrzebowat cza-
su, ale nie muzna byto nigdy po-

wiedzie¢ zgéry, kiedy do celu
przybedzie. IV r. 1550 pierwsza
na tej drodze pojazdy przeDywa*

ty odlegto$¢ w ciagu 8 dn; W T.
1600 podr6z trwata tylko 6 dn;
dzieki zastosowaniu pojazdéw oSc
bowych .W r. 1700 ta sama dio-
ga zabierata juz 4 dni czasu, dzte-
Ki ulepszeniu dylizanséw. "Wpro-
wadzone w r. 180(T nojazdy pos-
pieszne skrécity nodr6z ao dwu
dni, 3 w r. 1C41 — data otwarcia
kolei zelaznej caia ta podréz
zabierata tylko dwie godziny.

owjezdy!

przeciagi, witamine te znajdujt
Sie w metuczacych, zielonych ja-
rzynach i w $wiezym, bia'yra se-
rze. Z zielonej sataty czerpie ona
witaminy B, doskonaly $Srodek na
rébwnowage nerwowg, a witaminy
C., wzbogacajace i oczyszczajgce
krew posiadajg takie jarzyny jak;
pomidory i szpinak, w stanie su-
rowym oczywiscie, gdyz gotowa-
nie zabija witaminy.

MENU JOANY CRaW”~ORD

Z rana pierwsze $niadanie skla®
Ja sie z soku pomaranczowego -
kawy z mlekiem W potudnie, w
zimie, buljon i suche ciasteczka
W lecie: satara z jarzyn z suchar-
kami i herbata z cytryna. Obiad
wieczorom jest o wiele sutszy, a
wiec: pieczyste z kurczecia, szpi-
na, satata zielona, owoce i czan-
n kawa. Wogdie wszystkie arty-
stki amerykanskie najobficiej po-
zywiaja sie wieczorem. .

Dwa pierwsze positki sg zawsze
te same, wieczorem Joan Ci-aw-
fed zamienia czasem kurcze na
pieczone jagnie, wogdle mieso je
trzy razy na tydzien, raz rybe, w
inne ani tylko jarzyny. Przewaz-
nie ekranowe gwiazdy sg albo we-

wegetarjankanii albo o ile jedza
migeso — przyjmuja je w bardzo
ograniczonej ilosci.

Podobne menu majg inne artyst

ki; kiedy widzi sie co jedza, te
ciggte jarzyny ziplone, cytryny,
pomarancze, sucharki, sataty,
kawa czarna — mimowoli zal sie

ich robi i powstaje pytanie, jak—
przy takim skromnym positku mo-
ga prowadzi¢ meczace, zyc'e i do-
brze wygladac¢?

Musimy doj$¢ do wniosku, ze na
to, zeby dobrze sie czu¢ | dobrze

wygladac¢ trzeba niewiele ja-
dac.

. Kazda kobieta chcac zachowad
zdrowie i ,linje", jezeli nie ma
duzo ruchu powinna odzyw:a¢ sie
w ten sposéb, zeby nie przyjmo-
wacé wiecej nad 1.800 kaloryj, Te
ilos¢ pizywienia moga przyjmo-
wac¢ kob.ety majgce normalna wa-
ge. No-malna proporcja oblicza
sie obecnie jak nastepuje: Kobie-
ta, ktdérej wzrost wynosi 1 metr
60, a waga 55 kg. — jest normal
na, waga moze zmniejszy¢ sie na-
wet do 50 kg. bez szkody dla pro-
porcji, ale nie zwiekszy¢.

Kobiety majace wiecej niz 55
kg. przy wyzej wymienionym wzro
Scie powinny przyjmowaé tylko
1.200 kaloryj

Ou) menu dla nich: Z rana, na
pierwsze $niadanie, filizanka ka-
wy z mlekiem i jednym suchar-
kiem W potudnie 60 do 100 gram
miesa, 200 gr jarzyny, satata i o-
woce. W ieczorem tylez samo mie-

aa, jarzyn i owoc6w. Chleba r-
wyzej 100 gr. dziennie, najlepiej
wcale.

Najwigksza nosc chorob bie-
rze swoi poczatek w nadmiprnem
naszem odzywianiu sie. Trzeba o
tem pamiegtac!



