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sze lekarza, gdyz przez state zazywanie ich zmuszone bedzie-
my dawki powiekszy¢, a temsamem zniknie ich mniemana nie-
szkodliwos¢.

Przypominamy sobie tez, jak dawniej czesto gosposie mo-
wity. ,,po co mi jeszcze sport? — mam dos¢ ruchu, jesli od rana
do wieczora jestem na nogach". Dzi$§ zadna kulturalna kobieta
nie odwazy sie powiedzie¢ co$ podobnego. Jezeli orz-egladac
bedziemy dzisiejsze czasopisma to wpadnie nam w oko, ze
dawniej roito sie w nich od ogtoszehA firm polecajacych swoje
$rodki kosmetyczne, ktérych uzycie miato ksztatty wypetnié
i zaokragli¢ — dzi$ natomiast szukaé mozemy poprostu ze
Sw;eczka ogtoszen takich

Gtownym warunkiem pizy uprawianiu sportu, jest to, ze
nie wolno nam odrazu zaauzo wymaga¢ od niego. Jednakze
przeciez niektére z nas sg tak niecierpliwe, ze zaraz chciatyby
widzie¢ skutek w pierwszych 14 dniach lub 4-ch tygodriach
i naprawic¢ to, co przez dtug’ czas przez niehigieniczne ubieranie
sie, nieodpowiedni tryb zycia i odzywianie sie zostato zamed
bane. Jezeli tego nie osiggamy, stygnie nasz zapal po czesci
— z "wielkg szkodg i uszczerbkiem dla dobrej sprawy.

Mitode mezatki, majgce zosta¢ maikami, nie powinny od
ktada¢ na strone sportu, ktoéry jako dziewczeta uprawiaty.
Trzeba jednakze zachowal pewne ograniczenia i nieraz po
radzi¢ sie lekarza obeznanego ze sportem. Podobnie ma sie
rzecz z >tarszemi mezatkami ktére nie powinny zaniechad
swy ch codziennych ¢wiczen cielesnych, pomimo zwi jkszaja-
cego sie gospodarstwa i wiekszej ilosci obowigzkow.

Poniewaz kazdy ruch sportowy wymaga zwiekszonej pra-
cy organdéw oddechowych, przeto nalezy wyro6zniaé te sporty,
ktére zapewniajg nam czysty pokarm ptucny i tak np. tury
narcian kie w gorach przedktada¢ nalezy turom na nizinach,
ptywanie i wiostowanie — cw.czeniom ina niezupetnie odpo-
wiednich placach sportowych, ¢éwiczenia na wolnym polu —
gunnastyce pokojowej ita. A co dotyczy ubrania, to powinno ono
by¢ odpowiednio przystosowane aby przepuszczato Swiatto i po-
wietrze i aby przez swa ciasnote nie hamowato ruchéw naszych.
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Egzaminowana masazyslka poleca me¢ do zahie-
géw wodoleczniczych przy wszystkich dolegliwos-
ciach po niskich cenach réwniez poza domem.
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