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Dr. W ŁADYSŁAW  H 0JNACK1

ZAM IAST W STĘPU

I m więcej słów  i zdań o jakiejś sprawie — tem mniej ją 
ludzie rozumieją, im ciemniejszy proces i akt oskarże
nia — tem w iększy stos aktów. Tak też jest w  teorji, 

w  literaturze, ze spraw ą ustosunkowania się m ężczyzny do 
kobiety. W praktyce zw ycięża moment emocjonalny, ero- 
tyczno-uczuciowy, który, czy „łączy “ czy „rozłącza44, każe 
m ężczyźnie giąć kolana, przynajmniej czasow o, przed ko
bietą, — ale w  teorji?! Czegóż się nie żąda od kobiety, od 
czegóż się jej nie odsądza, czego nie zarzuca i nie od
m aw ia? Chce się, by była mądra, a goni się za głupiemi, 
bierze się jej za złe, że głównym im peratywem  jej działań 
i poczynań jest uczucie i wzruszenie, a pragnie się jedynie 
wzruszeń i uczuć od każdej. Pom aga się jej w  objęciu róż
nych zawodów , ale krytykuje się te aspiracje, bo„ kobieta 
do nich nie dorosła44. M ężczyzna stw arza dla niej różne ty 
py szkół, ale równocześnie stw ierdza, że szkoła nie przy
sposabia kobiety do życia i t. p.

Naogół biorąc, możnaby powiedzieć, że kobieta 
z m ężczyzną są  w' trw ałym  antagonizmie, w  ciągłej zw a
dzie, krytyce, obmowie i lekceważeniu, który to stan ulega 
zawieszeniu broni na terenie uczuciowo-erotycznym, na 
chwile prawam i przyrody dyktowane.

Jestże  to obłuda — czy zła wola, czy ignorancja? Czy 
naprawdę jedna płeć jest więcej lub mniej od drugiej upośle
dzona i jedna drugiej nie dorasta?

Mojem zdaniem, w  tem w szystkiem  tkwi głębokie nie
porozumienie. Kobieta nie jest ani „niedokształcona44, ani 
„upośledzona44, ona jest tylko w  łańcuchu życia w szechśw ia
tow ego zupełnie innem ogniwem, osobnym taktem w sym- 
fonji całości, inna celem, inna w pracy, w  strukturze p sy

http://rcin.org.pl



10

chicznej, w  całem  swem  życiu. G dyby można określić ją no- 
woczesnem i pojęciami o materji — to na jej istotę składają 
się elektrony, w których ruch odbyw a się w  zupełnie in
nym kierunku i innem tempie. To tempo i kierunek dostoso
w ane są z nakazu w yższego do ogólnego tętna i rytmu 
w szechśw iata, podobnie zresztą jak  do niego stosow ać się 
musi i m ężczyzna ze sw ą rolą i przeznaczeniem. Życie na- 
przekór temu w szechrytm ow i — doprow adza zaw sze do 
mniejszej lub w iększej arytm ji i dysharmonji.

Czy, idąc po tej drodze rozmyślań, a nie m ogąc jak 
M efistofeles pochwalić się, że „byliśm y obecni“ przy uk ła
daniu praw  w szechżycia, nie należałoby zaw iesić sporów 
na kołku, a w ziąć się raczej do odkrywania cennych zalet 
i wrodzonych przym iotów  kobiety i to starać się w yzyskać 
dla dobra w łasnego i ogó łu ?! A jest czego szukać, bo są 
w  niej przeoczone perły. Nie m yślę tu mówić o „posłannic
tw ie" kobiety, o jej przez przyrodę zakreślonych po
w ażnych zadaniach m acierzyństw a, o jej w alorach jako 
tow arzyszki, żony, matki, w ychow aw czyni, pani domu, ani 
agitatorki społeczno-narodow ej. Nie, przyszło mi na myśl 
zaczepić tylko o pewną, niew yzyskaną dotąd należycie 
zdolność kobiety, mianowicie szerzenia radości i uśmiechu 
życia. Oczyw iście w  pięknem i dobrem znaczeniu.

A cóż to jest ta radość i uśmiech życia i dlaczego 
w łaśnie kobieta ma być jej tw órczynią i krzew icielką?

M ówiąc o radości, z pokorą przyznać trzeba, że 
łatw iej ją odczuć i spraw dzić jej korzystny w pływ  na ustrój 
ludzki, aniżeli ją zdefinjować. Podobnie jak z wieloma rze
czami, do których jesteśm y przyzw yczajeni i z niemi spo- 
ufaleni. Łatw iej już zrozumieć radość na drodze negatywnej. 
Przedew szystkiem  uczy nas życie ,że niema radości, kto- 
raby nie w ypływ ała  z cierpienia, rozkoszy, któraby nie 
m iała początku w  bolu. Odczuwam y tern silniej radość, im 
bardziej poznaliśmy cierpienie. Je st to w ypływ em  mecha
nizmu naszych w rażeń. Czujemy i m yślim y — jeżeli tak 
wolno powiedzieć — kontrastam i. B ez cienia nie znalibyśmy 
św iatła, barw y białej bez czarnej, ciszy bez dźwięków, 
praw dy bez kłam stw a i t. p. R adość jest więc niejako prze
ciwnym biegunem smutku i cierpienia. Już sam brak troski,
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lęku, cierpienia, samo uczucie, że nam nic nie dolega, sp ra
w ia nam radość. Jeżeli życie nasze jest w  harmonji z oto
czeniem, rodziną, ojczyzną i z w łasnem  sumieniem — o d 
czuw am y radość i zadowolenie, bo idziemy rówmomiernie 
w  takt rytmu w szechśw iata, bo spełniamy nasze przezna
czenie. Każde zakłócenie harmonji, jako wrypadnięcie z tego 
rytmu, razi nas i boli i tem radośniejszy jest dla nas powrót 
do niej, im dalej w ypadliśm y z ogólnego rytmu. W zm acniają 
naszą radość w szystkie fizyczne i psychiczne momenty, 
które fale naszego życia zw iększają i nasze w rażenia zm y
słow e potęgują. W ten sposób cieszy nas piękna muzyka, 
poezja, jakiś obraz, rysunek i t. p.

Nazew nątrz objaw ia się radość pewnemi zmianami 
fizycznemi, które zw ykły tow arzyszyć młodości i które 
św iadczą o żyw szem  tempie procesów  biologicznych. 
W szystkie tkanki ciała jędrnieją, mięśnie się prężą, serce 
żyw iej bije, krew  w iększą falą i szybciej krąży, policzki 
różowieją, oczy błyszczą, zjaw ia się rozkoszny uśmiech na 
tw arzy, klatka piersiow a się wypukła, ramiona otwierają 
się jakby do uścisku całego św iata. W chwilach radości od
m ładzam y się.

Technicznie niejako rzecz biorąc, służy nam do tych 
zmian nerw w spółczulny (sym patyczny), którego rozległa 
sieć i w szędzie porozrzucane ogniskowe skupienia stanowią 
niejako osobny mózg, osobną dla siebie duszę, obejmującą 
w  zarząd prawie w szystkie narządy ciała, a głównie serce 
i naczynia krwionośne. Pobudliw ość krążenia krwi, prze
miana materji, sfera naszych uczuć i afektów, nasze sym 
patie i antypatie bez w yraźnej przyczyny, w stręt do cze
goś, w pływ  jednej osoby na drugą, przeczucia, pośrednio na
w et cała nasza psyche jest pod jego łatw o zmiennym w p ły 
wem.

Je st  to bardzo ruchliwy dow ódzca ogromnej armji ko
mórek, który nakazuje pracę, walkę i zawieszenie broni. 
Strażnik u bram funkcyj życiow ych dzwoniący na alarm, 
gdy grozi niebezpieczeństwo, lub dający pobudkę do w zm o
żonego, radosnego życia pełną parą.

Można go przyrów nać do .stacji odbiorczej telegrafu 
bez drutu lub radioaparatu, jakkolwiek bowiem korzysta on

http://rcin.org.pl



12

z w rażeń zm ysłow ych, z w łasnych włókien i zakończeń — 
to znów w yczuw a wiele w  nieokreślony sposób, jakby na 
drodze mistycznej.

Ogarnia nas lęk, złe przeczucie lub gniew i ból, staje 
on w  tej chwili na baczność i zahamowuje wszelkie czyn
ności. Fala życia się zm niejsza, serce kurczy się trwożnie, 
puls maleje, skóra blednie i w iotczeje, oczy się zapadają, 
martwieją, oddech staje się płytszy, myśl robi się niespo
kojna, zjaw ia się drażliw ość i uczucie niezadowolenia, rodzi 
się bunt przeciw  światu.

Oczyw iście, im taki stan dłużej trw a lub częściej się 
pow tarza —• tern więcej niszczeje spraw ność zdrowia, w y 
stępują choroby nerwowe i osłabienie serca, a kto wie czy 
nie jest w  tern źródło łatw iejszego rozwoju w szystkich 
chorób.

Gdy mija smutek i cierpienie, nerw sym patyczny 
otw iera w szystkie hamulce, w szędzie w re praca, rany się 
zabliźniają, w szystko się restauruje i mamy obraz opisanej 
już radości, w idocznej na tw arzy i w  całem ciele.

R adość jest najlepszym  konserw atorem  zdrowia 
i młodości, najlepszym  kosm etykiem  upiększającym . Je st 
higjenicznym postulatem.

A jakąż w  tej spraw ie rolę odegrać może kobieta? 
W ażną i doniosłą. Kobieta już sam a przez się jest z jaw is
kiem radosnem  i do radości pobudzającem. O czyw iście ta
ka, która chce i umie być miłą, w  której w yrazie tw arzy, 
spojrzeniu, uśmiechu, w  całej sylw etce i wzięciu się — 
w yczuć można sharm onizowaną z wszechrytm em  rytm oso
bistego jej życia. Nie będzie taką kobieta zła, przewrotna 
i sztucznie w dzięk robiąca. Może nią być natomiast będą
ca w  zgodzie z sumieniem, obowiązkam i i celami. P raw dzi
w ej radości fałszow ać nie można, ona sam a najaw  w ystę
puje i taka tylko udziela się otoczeniu. To udzielanie ra
dości jest zatem  łatw iejsze przez kobietę już z tytułu jej 
przyrodzonych w łaściw ości. T rzebaby tylko umieć w y
zyskać tę jej zdolność i zw racać jej na to uwagę dla sa 
nacji życia ogółu.

Ale jest i drugi powód do w iększych na tern polu 
kwąlifikacyj kobiety. Ma ona o wiele więcej wyczulony
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system nerwów współczulnych. Je st w rażliw sza, pobud- 
liwsza, i jak z jednej strony łatwiej i częściej podpada scho
rzeniom i zahamowaniom drogą nerwu sym patycznego, tak 
znów z drugiej strony potrafi płynąć pełniejszemi żaglami 
i tętnić żyw szym  rytmem życia, gdy nerw da jej hasło 
„niema niebezpieczeństw a44. Radość bijąca w tedy z tw a
rzy kobiety, uśmiech na jej ustach i w  oczach — może dro
gą sugestji uszczęśliw ić tłumy.

\ to powinniśmy w yzyskać, tego od niej oczekiwać, 
i to w niej cenić.

Ale niechże mnie nikt nie posądzi, bym pragnął s ły 
szeć ciągłe kaskady śmiechu z ust kobiety, i to często bez
dusznego. B ędąc zdania, że komedja jest w ięcej higjenicz- 
nym utworem, aniżeli dramat, wiem też, że na scenie życia 
mamy jej za wiele. Tutaj chodzi mi o uśmiech i radość ser
deczną, opartą na zadowoleniu, na zewnętrznej i w e
wnętrznej harmonji zdrowia, życia, myśli, celów i obo
wiązków. Takiej nie zastąpi ani uśmiech satyryczny, ani 
ironiczny lub cyniczny, ani nawet humor wisielczy.

Aby zaś kobieta m ogła być w yrazicielką i roznosi- 
cielką prawdziwej radości — do czego ma wybitne dane — 
trzeba jej w  tern dopomóc. Nie można obniżać jej w ar
tości i godności, nie można lekcew ażyć jej zdania i fantazji, 
ani odbierać jej sam odzielności i w iary w  sam ą siebie. 
W miejsce obniżania jej prób w ysokiego lotu — krzepić jej 
umysł i ciało, w miejsce brutalnego odtrącania — otoczyć 
ją  ciepłem serdecznem. W ów czas stanie się ona praw dziw ą 
radością dla nas, potrzebujących stanowczo więcej szcze
rego humoru.

A może też w tedy spowita w  królew ską szatę ra
dości łaskaw iej osądzać będzie w roga — m ężczyznę i raczy 
mu także łaskaw ie przyznać.... równouprawnienie.
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CZESŁAW  JA STRZEBIEC-K O ZŁO W SK I

NA T LE  NOCY

Ujrzeć i kochać i rozłączyć się  —  

znów pokochać i rozłączyć się znowu —  

to doczesna próba dusz, aż wieczne uko
chają wiecznie.

Z. Krasiński

D ojechaliśmy koleją do X..., nieznacznej stacyjki w za
padłym  kącie Chorwacji. D alszą podróż należało 
odbyć końmi. Nie miałem w  tym kraju żadnych 

znajomości, a dyrektor firmy, do której zdążałem  jako in ży
nier, uprzedził mię listownie, że nie będzie mógł w ysłać po 
mnie powozu aż taki szm at drogi. Ale konduktor-Niemiec, 
zagadnięty w  tej spraw ie, objaśnił mię, iż niezawodnie będę 
miał możność skorzystan ia z dyliżansu, kursującego co
dziennie między X... a celem mojej wędrówki.

B yło to w  końcu w rześnia. Z okien wagonu widziałem 
to ubogie słow iańskie wioski, to smutne, źle uprawne pola, 
to nieskończenie ciągnące się, nieskończenie posępne lasy, 
ozłocone rudaw ym  brantem jesieni. W miarę zaś zbliżania 
się do X..., okolica staw ała  się coraz bardziej górzystą, co
raz skąpiej zam ieszkała. Pociąg zwolnił biegu, z mozołem 
w drapując się w ciąż w yżej i w yżej — a gdy w reszcie sta 
nęliśmy w  X..., pom yślałem , że na upartego możnaby ten 
skraw ek ziemi przenieść do jakiejś smutniejszej, surow szej 
Szw ajcarji.

W yszedłem  z pociągu. Prócz mnie nikt zdaje się nie 
w ysiadał na tej stacyjce. Brudny, w ąski peronik, odrapany 
dworzec, urągający  temu mianu, zaspany zaw iadow ca, za
spany tragarz — w szystko to, przyprószone wczesnym  
zmierzchem jesiennym, składało się na beznadziejnie tęskny 
i szary  obrazek.
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Zbrukane ochłapy półmroku w tulały się w każdą szcze- 
lipę starej drewnianej budowli, w każdą szparę między ża- 
łoanemi topolami ogródka.

„C zy  prędko odchodzi dyliżans do osady S ...? “  — za
pytałem tragarza.

Odparł po serbsku. Język  ten rozumiem o tyle jeno,
0 ile mi w tern pom aga znajom ość paru innych słowiańskich. 
W yrńarkow ałem  w szakże z odpowiedzi, że dyliżans jeszcze 
nie nadszedł, że należy nań zaczekać w  „hali pierw szej
1 drugiej k lasy “ .

W szedłem do izby dość obszernej, lecz równie m ar
kotnej jak reszta  otoczenia. Usiadłem  na w yszarzanej kana
pie koło okna i dobyw szy z kieszeni miejscowe pismo hu
morystyczne, zatopiłem się w badaniach językoznaw czych 
nad serbo-chorwacczyzną. Niebawem jednak musiałem na- 
kowej tej pracy zaniechać, gdyż staw ało się nadobre ciem
no, a oszczędny zaw iadow ca nie w yrzekł dotąd: Hat lux. 
Zdjąłem binokle, odłożyłem  pismo — zacząłem  się nudzić.

Naraz drzwi się otw arły i do poczekalni w szedł nowy 
podróżny. B ył to w ysoki, szczupły m ężczyzna, o zlekka 
pochyłej, znużonego człow ieka postawie. R ysów  nie w idzia
łem dokładnie, lecz w szedłszy , uchylił na mój widok uprzej
mie kapelusza — a w ów czas ukazało mi się na chwilę czoło 
w yniosłe i białe, oraz krótki w łos o złocistym  połysku. 
Usiadł w jednym z najciemniejszych kątów, w sparł się 
o ścianę, nogę na nogę zarzucił i zdaw ał się drzemać.

Ale w krótce usłyszeliśm y w ieść radosną, w ygłoszoną 
donośnie i z namaszczeniem przez ogromnego posługacza, 
który się nagle ukazał w  ciemnej framudze drzw i: „Omnibus 
czeka".

W yszliśm y razem, mój współpodróżny i ja. Z wielkiego 
niezgrabnego pudła pojazdu w ysiadało w łaśnie parę osób. 
Przeczekaliśm y, w siedliśm y. Dyliżans duży, nieprzytulny, 
niewygodny, marnie przysposobiony do dłużej trw ających 
przepraw . Było już późno i ściemniło się prawie zupełnie — 
a nędzna lampka naftowa, dowcipnie powieszona w ten spo
sób, że ośw ietlała jedynie powałę, nader tylko licho mogła 
się przyczynić do rozproszenia mroków, zalegających w nę
trze niegościnnego wozu. Dopiero gdy w zrok osw oił się 
nieco z ciemnością, rozróżniłem mgliste zary sy  trzeciego
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pasażera, siedzącego nieruchomo w najdalszym  ode mnie 
kącie pojazdu. I pamiętam, upłynęło sporo chwil jeszcze, za'- 
nim w tym trzecim pasażerze odgadłem  kobietę.

Dyliżans ruszył. Droga, o ile mogłem dostrzec, pomy
kała podnóżem długiego pasm a w zgórz w ysokich i urwi
stych, gęsto zarosłych choiną. Księżyc na jedno okamgnie
nie wzbił się nad niemi, lecz natychmiast skryły  go znowu 
w zgórza i skały  i znowu jechaliśm y w cieniu.

Ja  siedziałem  w  jednym końcu pojazdu, najbliżej w o
źnicy, mój złotow łosy tow arzysz na przeciw ległej ław ce 
i bardziej ku środkowi, a  nasza dama po tejże stronie, co ja, 
lecz w  przeciwnym końcu. Teraz, kiedy księżyc skrył się 
ostatecznie, nie mogło być mowy nie już o widzeniu rysów  
tw arzy, ale nawet, gdy w zrok się trochę m ęczył ęd natężo
nego w patryw ania, sam e postaci zaczynały wiotczeć i roz
tapiać się w dokolnej czarności.

Przym rużyłem  powieki i zam yśliłem  się o zmianie, jaka 
miała obecnie nastąpić w całym  układzie mego życia. — 
Droga była długa i nużąca, nie ręczę przeto, czym się na jaki 
kw adransik nie zdrzemnął. Obudziłem się — 2 przynajmniej 
otw orzyłem  oczy — od nagłego blasku. Nie był to jednak 
wybuch wulkanu, ani piorun Zeusa, jeno skromna zapałka 
mego tow arzysza, który w  tej chwili podnosił ją właśnie 
do papierosa. Mdły, sinaw y płom yczek oświetlił na sekundę 
stalow e oczy oraz ry sy  blade i, zdaje się, piękne — lecz
0 niewymownie dziwnym w yrazie równoczesnego znużenia
1 nieugiętej stanow czości, łagodnego zadumania i silnej mę
skiej myśli. — U słyszałem  nagły ruch naszej współpodró- 
żniczki, która się obróciła, chcąc widocznie, jak ia, zajrzeć 
w tw arz nieznajomego; aliści w temże okamgnieniu chwiej
ny ogieniek się w yczerpał i dziwne oblicze w róciło do ni
cości.

Poczułem  naraz w szystkiem i nerwami, że ona się za
niepokoiła, że w  ciemności z całej m ocy w ytęża wzrok, aby 
zobaczyć jego rysy .

Nieznajomy zaciągnął się papierosem  — koniec papie
rosa rozjarzył się jaskraw iej — dziwne oblicze uwidoczniło 
się powtórnie. Ona żachnęła się słyszalnie.

Pojąłem  w tej chwili bezpodstawnie a niezbicie, że oni 
sobie nie obcy, że jakaś tajemnica unosi się między nimi 
w powietrzu, łącząc ich nićmi sym patji czy nienawiści.
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Kobieta w stała i podeszła do mężczyzny.
„To p an ?“ — rzekła. „Poznałam  pana“ .
W łaściwie, nie pow iedziała: pan, odezw ała się bowiem 

po angielsku, posługując się uniwersalnym zaimkiem you. 
Z akcentu poznałem natychmiast, że mówiąca nie jest Angiel
ką i że prawdopodobnie do języka Albionu uciekła się jedy
nie ze w zględu na moją niedyskretną obecność. Nie chcąc 
w prow adzać jej w błąd milczeniem, zapytałem , również po 
angielsku, czy dym mego cygara nie będzie jej przykry. Nie 
wątpię, że zrozum iała moją intencję, gdyż zapalając cygaro, 
zobaczyłem  jej przyjazne, jakby dziękczynne kiwnięcie. Od
sunąłem się jeszcze dalej. Niebawem atoli miałem sposob
ność przekonać się, jak dalece mój szlachetny uczynek chy
bił celu — ile że tamci dwoje w szczęli rozmowę po rosy j
sku. Tym  razem  jednak dałem skrupuły za w ygranę, tern 
bardziej, że rozm ow a toczyła się pocichu.

Zrazum usiłow ał nie słyszeć, lecz wkrótce zastanowił 
mię i rozciekawił coraz żyw szy  szept kobiety — i na prze
kór pierwotnym postanowieniom jąłem  się ow szem  przy
słuchiwać. S łow a dolatyw ały mych uszu dorywczo, z dłu- 
giemi nieraz przerwami, strzępam i zdań, które sam  uzupeł
niałem.

„T ak “ , mówiła szybko, „poznałam  panu odrazu. Któż 
zresztą, raz w idząc pana, nie poznałbym go później natych
m iast? Takich tw arzy nie zapomina się, jak się nie zapo
mina Niagary. I sądzę, że próżno mi pan znika z oczu — 
jakaś fatalność zaw sze każe się nam spotkać44.

M ężczyzna głęboko zaciągnął się dymem papierosa, 
jakby pokryw ając westchnienie. 1 milczał. Ona zaś podjęła 
znowu po chwili — tymże pośpiesznym, niespokojnym pół- 
szeptem :

„Co za cudaczna przekora, co za przew rotność jakaś 
zm usza pana szukać zadowolenia w  tern wiecznem łam a
niu cudzego i w łasnego ży cia?  Je śliś  sam  niezdolen do ucie
chy, czemu tak pieczołowicie hodujesz w  magnetycznem 
cieple sw ej niepowszedniej — o, niepowszedniej osobow o
ści — kwiat cudzego szczęścia, tylko poto, by znagła otw o
rzyć okno mrozom naścieżaj?... Mówię jak z książki44, za
śm iała się nieszczerze, „ale bo też umiem to w szystko na 
pamięć, bom to sobie tysiąc razy  układała, z manjackim

http://rcin.org.pl



18

uporem przew racała w  myśli — nie przeto, bym miała na
dzieję kiedyś to panu pow tórzyć, ale poprostu dlatego, że 
nie istniał dla mnie inny temat, nie istniał, nie istniał..."!

Spostrzegła się snadź, że mówi zbyt żarliwie, bo ro
ześm iała się ponownie tymże udanym śmiechem i ciągnęła 
dalej głosem, co usiłował być spokojnym.

„Nie miałam bogów  — pan mi się stał bogiem. I niech 
pan nie mówi, że nie w iedział o tern. Pow iadają, i gotowam 
temu uwierzyć, iż można się nie poznać na miłości, ale na 
tern nie można się było nie poznać. M ogłabym  zdaje się 
przysiąc, że nigdy pana nie kochałam ; ale żem go ubóstw iała 
to pewna. No, i niechże pan zanalizuje duszę ludzką — pan 
taki m etafizyk! bo nie twierdzę ani przez chwilę, iż ubó
stwianie moje było w yłącznie um ysłowe. O nie! Zdaję so 
bie dokładnie spraw ę z najdrobniejszego szczegółu mych 
odczuć. Porównanie będzie może niesmaczne, ale niechyb
nie trafne, jeżeli powiem, że miałam w zględem  pana uczu
cia P iętaszka w zględem  Robinsona. Owa pewność bez
względnej, boskiej niemal w yższości, ow a namiętna, prawie 
brutalna wdzięczność, owo drapieżne umiłowanie, idące aż 
do żądzy sam ozagłady, złożenia siebie w  ofierze na ołtarzu 
bóstw a spotkanego już na ziemi..."!

„Tylko, że ten P iętaszek", dodała z żałosnym  w y sił
kiem ku żartobliwości, „był sobie zw ykłą, wpraw dzie dość 
w ykształconą kobietą, a ów Robinson" — i tu chwilowy 
uśmiech w yw ietrzał zupełnie z jej głosu — „duchem w y so
kim i niepojętym. B y łeś jak promień, co każdą rozśw ietla 
ciemność. B łogosław ieństw o twej obecności darzyło poko
jem, łaska twoich słów  była święta. Dlaczego, Serge, dla
czego, jak szczęście będąc silnym i upragnionym, m usisz zni
kać jak szczęście? Podobnyś owym  okrętom z latarni czar
noksięskiej, które pierzchają, chociaż je dziecko nakryło 
dłońmi na płótnie"...!

T eraz Nieznajomy coś odparł; nie posłyszałem , co : ale 
zdaje się, iż szepnął tylko: Jak ie  niepojmowanie!

W łaśnie w  tym czasie pasm o w zgórz, ciągnące się do
tąd po prawej od dyliżansu, urw ało się raptownie i na niebo 
w yżeglow ała jasna, cudna, wielmożna kula księżyca. U jrza
łem wspaniale dziką okolicę, w ybrukow aną płytami mie
sięcznego srebra. W oddali hebanowa ściana borów, za nami
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koronka minionych urwisk, przed nami niklowe plamy kilku 
staw ów  — i znowu, znowu skały  i w zgórza. M ężczyzna 
wlepił stalow e swoje oczy w  bajeczność krajobrazu, niew ia
sta natomiast zdaw ała się nic nie widzieć krom Niego. 
I wiem z pewnością, że w  tej chwili nie pamiętała już
0 mnie.

Szeptała:
„...Cicha w ieś rodziców, życie słonecznie nudne, bez

barwne jak w  oborze, przygnębiająco beztroskie... Długa 
nuda lipcowych popołudni, om dlew ająca bezczynność leni
w ego podlotka na brogach siana, w  skwarze.... Senne z a 
dumy, przerzynane błyskaw icą namiętnych przeczuć... N ied
bałe przyjaźnie z jagniętami i cielątkami...“ !

„I naraz — ty, człow iek obcy i dziwny. I oto nagle 
w szystko się zmieniło pod czarodziejstw em  twej nauki. 
W szystko ożyło. D rzew a i chmury i stada spow ażniały
1 przem ówiły. Św iat nabrał wabnego i niepokojącego zna
czenia. Każda myśl, każde uczucie pogłębiło się o całą dru
gą rzeczyw istość, jak się pogłębia ściana opatrzona w zw ier
ciadło, — a w prostem  sercu obudziły się tysiączne 
tęsknoty. Och, jakże umiałam czcić twoją duszę! B y łeś mi 
więcej niż m istrzem ; byłeś ojcem nowego życia. Dotąd 
szłam  w ąskim , nudnym kurytarzem  bezm yślnego istnienia; 
ale twoje słow o w cisnęło się weń i rozparło jego mury i ze 
zdumioną radością ujrzałam, „że idę w śród w szechśw iata — 
siostra dróg mlecznych i oceanów ..."!

„Czem u m usiałeś mię opuścić? Serge, Serge, czyś ty 
b a jką? czyś ty ułudą, S e rg e ?  Czemu tajesz, niby śnieg w go
rączkow ej ręce, zanim go do w arg  spieczonych podnieść 
zd ąży ła "?

A w tedym  usłyszał głos Nieznajomego. B y ł cudownie 
łagodny i dobry — a jednak tak mocny, tak nieugięty, jak 
jego oczy. Zabrzm iały mi w tym głosie echa świętych Fran
ciszków  i Szym onów  Słupników — surow a słodycz sto
piona w  jedno z nieprzełamanym uporem.

„M arjo", rzekł z cicha, „jak dziwnie, jak bardzo dzi
wnie m ówisz! I jak mię m artw isz! O, nie wyrzutam i, ale tern 
bezdennem niepojmowaniem. Czy więc cały  mój w ysiłek 
był płonny? Czy nadarmo wyrzekłem  się w szystkiego, co 
innym daje szczęśc ie? Pow iadasz, żeś uwielbiła mą duszę,
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a nie zdolnaś przejrzeć najistotniejszych jej konieczności. 
W ynosisz naukę moją, a pytasz, czemu odszedłem — czemu 
zaw sze odchodzę44?

„Któż, pojąw szy Chrystusa, pyta o znaczenie męki 
krzyżow ej? Świadom ie i celowo przyjm ować Hostję, św ia
domie zadaw anego cierpienia, albowiem powiedziano jest, 
że w boleści jeno i tęsknocie pozna duch swoje głębie44.

Dziwnie nagłą była zmiana pogody. Ni stąd ni zowąd 
nadbiegłe, bardzo czarne chmury połknęły odrazu trzy 
ćwierci księżycow ego św iatła. W ysm ukłe nad staw em  to
pole zajęczały , gwałtownym  zgięte podmuchem. Stało  się 
naraz bardzo chłodno i nieskończenie smutno.

Mocniej w cisnąłem  się w  sw ój kąt i szczelniej otuli
łem pledem. Po niejakim czasie dało się słyszeć pukanie 
i okienko w ycięte w  przodzie pudła rozw arło się niemal 
przy sam ej mojej tw arzy, zaczem ukazała się w  niem ku
dłata głow a woźnicy. Oznajmił łaskaw ym  państwu, że się 
zerw ała w ściekła wichura, że w krótce lunie jak z cebra 
i srogie będzie zimno, tudzież dopraszał się łaski wielmo
żnych panów o szczyptę tytuniu do fajki. Tak, źle jest bez 
lulki po nocy, zw łaszcza, że ot, za tym staw em , zaczyna 
się uroczysko, o którem lepiej nie mówić i gdzie żaden 
katolik nie powinienby się w ałęsać o tej porze. Ale wiadomo, 
że dla chleba człow iek gotów  sprzedać i duszę! — Dziękuję 
pokornie, nigdy się jeszcze nie paliło takiego specjału. — W i
dzieć nie mogłem, ale gadają, jako sam  Zły przyjeżdża tu 
czw órką po nieoględne dusze; tfu, aby nie w złą godzinę....! 
Podziękow aw szy raz jeszcze, kudłaty łeb cofnął się za swe 
okienko. Dyliżans potoczył się dalej.

„Zrazu szalejąca, namiętna rozpacz44, szeptała kobieta, 
„potem długie miesiące i lata m orderczej, bezgłośnej, traw ią
cej tęsknicy. Nie tęskniłam za Tobą, Serge, jak za kochan
kiem kochanka — o nie. Tęskniłam  do ciebie śmiertelną 
nostalgją palmy za słońcem Arabji — w ięcej! — głodem 
Ugolina, pragnieniem H agary. I silniej jeszcze: każdy nerw 
w mojem ciele, każda m yśl w  moim mózgu nieustannie 
i torturująco dom agała się tw ej obecności, jak każdy nerw, 
każda myśl palacza, pozbawionego opjum, wściekle domaga 
się opjum. Pragnęłam , potrzebow ałam  ciebie — chorowałam 
z braku ciebie44.
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„M iesiącami, latami nie miałam innego celu, jeno: od
zyskać cię. Później w szystkie marzenia pomilkły, dusza 
moja umarła. A w tedy — w tedy w róciłeś ty“ !

Pierw sze w ażkie krople z rzadka zadudniły na blasza
nym dachu dyliżansu, poczem proroctwo woźnicy nie omie
szkało się ziścić. D eszcz lunął rzetelny, nielitościwy. Taśm y 
ulewy pow iązały niebo z ziemią, jakby niemożebną jakąś 
tkaniną bez wątku, z osnow ą tylko.... Chłód stał się prze
szyw ający . W duchu zacząłem  przeklinać całą tę nocną 
w ypraw ę.

Ale skróś rzężenie przydrożnych drzew, skróś hała
śliw ą chlupaninę flagi, dolatyw ały mię urwane słow a ko
biety:

„O niezgłębiona radości odzyskania — o niewysłowio- 
no grozo powtórnej utraty!

„Serge, Serge, ty nie pojmiesz tego piekła.
„I oto przepowiadam  ci, że straszną będzie twoja po

kuta; zapam iętaj me słow a. Tak dręczyć nie wolno bezkar
nie — dla żadnych pobudek.

„W szystkie kraje zwiedzane — oczy wlepiane w tw arz 
każdego przechodnia — nowy zaw ód co chwila!

„M yślałam ; w szak to nie urojenie! on teraz, w  tej 
chwili, gdzieś jest, chodzi, z kimś rozm awia! i ja, jabym  
m ogła być tam kimś, gdyby nie głupia przeszkodą niedo
rzecznej p rz e strz e n i! “

W iatr zaw ył gwałtowniej. M ężczyzna w stał i w ypro
stow ał się, dobył z troków  burki i w dziew ając ją, odezw ał 
się z wielkim spokojem, acz bardzo gorzko:

„Za kilka minut“ , rzekł, „rozstaniem y się — i już na 
zaw sze.“

D reszcz mię przejął, gdym  spojrzał na kobietę. Takiego 
przerażenia, takiej obłędnej, zw ierzęcej zgrozy nie widziałem 
jeszcze na ludzkiej tw arzy. Pobielała. Zadygotała. — Jak ieś 
śliskie, w strętne uczucie litości zdławiło mi serce. Odwróci
łem się co rychlej, nasunąłem czapkę na uszy, nie chcąc w i
dzieć, nie chcąc słyszeć.

Nie potrafiłem się jednak ukryć zupełnie od brzmie
nia ich przeplatanych głosów . Ona, z wypiekam i obłąkania
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na tw arzy, b łagała  go tak, jak nikt jeszcze nie błagał na 
ziemi, zaklęciami w szystkich religij, pieszczotam i całej ko
biecości, w szystką namiętnością duszy, w szystką namię
tnością ciała. On przekładał jej coś głosem  spokojnym i sta
nowczym, głosem , co się ani razu nie zniecierpliwił, ale też 
ani razu nie zaw ahał. — Poczułem  ostrą, nierozumującą 
nienawiść do tego fanatyka, za to, że jego religja była mi 
obca.

D eszcz zaczynał już ustaw ać, gdy Nieznajomy w y
chylił się z okienka i rzekł coś do kudłacza po serbsku, 
w skazu jąc mu jakiś punkt drogi. P osłyszałem  okrzyk zgrozy, 
potem przekleństwo, potem w ściekły protest. Nieznajomy 
pow tórzył sw ój rozkaz głosem  ze stali. Pom yślałem , że 
gdyby mi w  ten sposób kazano skoczyć w  ogień, sko
czyłbym . Biedny woźnica zaklął jeszcze gwałtowniej — 
i usłuchał. D ojechaw szy do w skazanego punktu, w strzym ał 
konie i pewien czas czekaliśm y w zupełnem milczeniu; za
czerń dał się sły szeć  tętent kopyt i turkot zbliżającego się 
powozu. Noc była atram entow a, zimno przenikliwe. 
Trw ożny jakiś, żałobny sm ętek przelew ał się nad tem bez- 
kresnem  pustkowiem, jak gdyby cała rozpacz, cały  obłąkany 
niepokój w ypełzł z owej niew iasty łona i rozczołgał się po 
jesiennym obszarze. W oddali, ze strony boru, coś zaw yło 
przeciągle i żałośnie — konie targnęły się lękliwie — stan
gret zdjął czapkę i uczynił znak krzyża.

Dwie duże latarnie, tkw iące po bokach dyliżansu, 
krw aw o i niewyraźnie ośw ietlały szczupły szm at prze
strzeni wkoło nas. W ich skąpej pośw iacie — gdy tętent 
stał się całkiem  bliskim — zam ajaczyły  naraz cztery zdy
szane łby końskie, zionące płomieniem z chrapów, cztery 
cielska koloru sadzy, uśnieżone gdzie niegdzie pianą w y
siłku — a za niemi szczelnie zamknięta kareta, z siwym  
ułanem na koźle. W iatr zaw odził potępieńczo, nasze konie 
drżały  coraz bardziej. Tak rozpaczliwie, tak upiornie tęskno 
było na tem zaprzepaszczonem  odludziu, że nawet nasz nie
gościnny omnibus w ydał mi się kątkiem przytulnym i cie
płym. Coś zabobonnie niespokojnego w siąkło w  poranne 
wilgotne powietrze — dom ysły jakichś krzyw d — groza 
żyw cem  pogrzebanych — uczone okrucieństwa średnio
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wiecznych sadystów  — bezgłośna katusza torturowanych 
trupów —• skarga grobów  gwałconych. Pom yślałem  prze
lotnie, jak kruche przepierzenie dzieli naszą sceptyczną 
świadom ość codzienną od bezedna zmór tysiącletnich! I po
m yślałem  jeszcze, iż za skarby św iata nie zgodziłbym się 
teraz w yjść z niewygodnego dyliżansu i jechać tą posępną 
i żałobną karetą w ten step żałobny i posępny. Przypom niały 
mi się niedawne groźby kobiety i uwierzyłem przesądnie, 
że oto Nieszczęście przychodzi się pomścić na tym czło
wieku...

Nieznajomy opiął się burką i w raz z kobietą w y 
szedł z pojazdu. Tam  szkarłatna posoka latarń oblała ich 
i w tedy widziałem, jak on przygniótł ją do piersi w krótkim, 
gwałtownym  uścisku — i odszedł bez słow a. Ona próbo
w ała go jeszcze ubłagać, jeszcze mdlejącemi rękoma cze
piała się jego ramienia. Ale on ją odtrącił i szybkim  krokiem 
podszedł do karety. W ów czas kobieta w yprostow ała się 
i rzuciła mu kilka w yrazów  rozkazująco i namiętnie. Słów  
nie dosłyszałem , ale zdało mi się, że teraz po raz pierw szy 
m ężczyzna zaw ahał się na jedno okamgnienie. — Nie wiem, 
co mi się sta ło ; dość, że chciałem rzucić się za nim i błagać 
go, błagać go tak samo, jak ta kobieta, by się zlitował nad 
sobą, by nie szedł w  ten step przeklęty, „kędy sam  Zły 
przybyw a po nieostrożne dusze'4, — z całą rozpaczą krzy
czeć mu te i tysiące innych niedorzeczności. Czy odczuł 
moje m yśli? bo odwrócił się i pow iedział:

„To moja dola. Idę na spotkanie mojej doli“ .
Dziś nie jestem  już pewien — może te słow a przysły- 

szały  mi się tylko; w  każdym  jednak razie Nieznajomy 
w  tejże chwili w skoczył do karety i, krzyknąw szy coś stan
gretowi, zatrzasnął drzwiczki. S iw y ułan zaciął swe heba
nowe rumaki i powóz potoczył się w  bok od naszej drogi.

Trupiosiny księżyc w ychynął w reszcie z za brudnych 
obłoków, pokostując krainę sw ym  niezdrowym blaskiem. 
Kobieta sta ła  jak posąg, sztyw na, skamieniała.

Co za tajemnica skleciła sobie gniazdo w  łonie tych 
dwu isto t? Jak a  fatalność cudacznie pogm atw ała ich lo sy ?  
Jak i zaw istny bóg ułożył, by ten człowiek, który był szczę
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ściem i zbawieniem jej duszy, był zarazem  potępieniem 
i klęską jej ży c ia?

Kareta oddalała się z niewiarogodną szybkością, jakby 
um ykając przed stadem  wilków, co w yły  ku niej żałośnie 
i pokornie, nito one wilkołaki ze starych bajek. Patrzałem  
za nią jak się patrzy za kimś bliskim, kto odpływ a w  na 
zaw sze już nieodwołalną zagładę.

I tak, z milknącym odgłosem  karety, znikł ów czło
wiek na zaw sze z mego życia. Czemu, na jaką naukę, na 
jaką przestrogę zesłał mi los ten epizod?...

Kobieta w róciła do dyliżansu. Ruszyliśm y dalej.
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KAZIMIERA ALBERTI

BŁĘKITNY L IST

Rdzą i złocieniem 
do ciebie piszę,
paloną barw ą słodkich, pełnych uli — 
a z nieba, co błękitem dziś ostatnim dyszy — 
biorę miseczkę lapis-lazuli.

Jesień zesuła skrzących farb mozajkę.
Za miasto, chciałam — gdzieś, daleko — iść — 
w  pustej aleji — zakrw aw iony liść, 
na niezamkniętą upadł bajkę.
Może przez — ziaren zagm atw anych ciszę — 
podsłuchasz czy  oddecha, żyje, 
czy się mu w  żyłkach puls kołysze.

P arę turkusów lapis-lazuli 
znów na stronicę padło.

Miarowo stuka zegara wahadło.
Słucham : jakaś błękitna godzina znów bije — 
dalekiem, obcem, zabłąkanem  brzmieniem.

Złocień i rdzę,
co się w  łupinach kasztanów  kryje,
lub bursztynowym  sznurem z sosen broczy,
między tych liter grudki w łożyć chcę.

Przez kreskow ane — długich, alej — cienie, 
wciąż widzę twoje, zbłękitnione oczy.
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MARJA DĄBROWSKA

SEN O M IŁOŚCI

yw ają różne sny, które chętnie nazy
w am y snami o miłości. S ą  sny zm y
słow e, dotykalne, zw racające się 
w  stronę osób całkiem niespodzie
wanych. Niekiedy nawet w yw o
łują one potem pokrewne uczucia 
na jawie.

R az jednak śnił mi się „praw - 
dziw y“ sen o miłości. Śniło mi się, 
że kochałem człowieka, którego 
przez cały  ciąg snu nie widziałam, 

słyszałam  tylko jego głos. B y ła  to miłość w zajem na — lecz 
taka, na którą nie było czasu. Nie było nawet czasu tyle, 
żeby się choć zobaczyć. Mój ukochany był wielkim dzia
łaczem , a może dyplom atą, żył na szerokim świecie — oto
czony, zapracow any, rozryw any.

Codzień w ieczorem  przychodziłam  do jego prześlicz
nego m ieszkania i spałam  całą noc w  jego sypialni — szczę
śliwa, szczęśliw a, szczęśliw a. Niekiedy po północy budziłam 
się i sły szałam  jak przybyw ał ze światu — jak  w ydaw ał 
rozporządzenia w  dalekich, dalekich pokojach. — Może 
przebierał się, lub kąpał. — A potem zostaw ało mu już tylko 
tyle czasu, że zbliżał się do moich drzwi i staw iał przy nich 
kw iaty. Przez cały  ten czas chodził na palcach —  i mówił 
półgłosem , ażeby mnie nie zbudzić. Spać nie szedł nigdy. 
Zadźw ięczał tak w śród nocy po swoim domu — i znikał. 
Rano w staw ałam  i sam a sprzątałam  jego sypialnię, szczę
śliw a, szczęśliw a, szczęśliw a.
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Raptem  pewnego dnia, gdy w łaśnie miałam w stać po 
śnie posilnym i uroczym, zjaw iły się jakieś damy z lornjo- 
nami, poskudne, bogate i zgorszone.

O glądały mnie biedną, a ja stałam  w  nocnej koszuli, 
przestraszona i zasmucona.

Spytałam : „Gdzie mój m iły?“ , a one zaczęły się ze 
mnie śmiać. Bardzo się śm iały; tak, drwiły nawet. Ciężka 
to była chwila i trzeba było uciekać. Uciekałam w  nocnych 
pantofelkach, przez miasto jeszcze ciemne, przez miasto 
jeszcze śpiące.

Aż znalazłam  się w  swoim pokoju, w nędznym pokoju, 
gdzie była tylko słom a i w  słomie stół.

Na brzegu tego stołu pisałam :
— Miły, odeszlij mi moje trzewiki.
I mój miły, który miał cały św iat spraw  do załatw ie

nia i który nie spał nigdy i który nie miał czasu, tego sam ego 
dnia przybył — któż wie z jakiego kraju — żeby mi przy
nieść trzewiki. S ły szałam  go, jak sam je niósł, jak 
szedł przez miasto, ulica za ulicą — jak w stępow ał na moje 
w ąskie schody i jak postaw ił trzewiki przy moich drzwiach.

A potem — dzw ony na niego dzwoniły, ludzie na niego 
wołali, m iasta po niego sła ły  — a on stał jeszcze tyle czasu— 
może minutę — może dwie — on który nie miał czasu w ię
cej niż mgnienie oka. Czekał, czy nie otworzę.

W tedy zobaczyłam , ze to jest praw dziw a miłość — 
tak praw dziw a jak księżniczka na grochu.

Obudziłam się płacząc... szczęśliw a, szczęśliw a, szczę
śliwa.
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MARJA KASPROWICZOWA

NA M ARGINESIE OSTATNIEGO TOMU PO EZYJ 
JANA KASPROW ICZA „M Ó J ŚW IA T44

KARTKA Z „PAM IĘTNIKÓW "

anek szkicuje sobie w iersz ołówkiem, na kawałku p a
pieru. P isze leżąc, bardzo niewyraźnie; w tej chwili
musi być przepisany, bo za jakąś godzinę nie po

trafiłby odcyfrow ać w łasnego pisma.
Robię to zwykle z wielkiem zaciekawieniem, bo 

w miarę jak przepisuję, poszczególne zwrotki — uzupełnia
jąc się wzajemnie — układają się w  nowy, nieznany mi 
utwór.

Poezje te na pierw szy rzut oka są trudne do ocenie
nia: w yglądają na „bajeczki44, opowiastki o ludziach i życiu 
Podhala — tym czasem , przyglądając im się bliżej i w czy
tując uważnie, widzim y rzecz zdum iew ającą: stają się ma- 
leńkiemi arcydziełam i prostoty, głębokiej filozofji i liryzmu.

Form a ich nie jest przypadkow a: jest ostatnim, zdaje 
się jedynie możliwym, w yrazem  skoncentrowanej w sobie 
i zupełnie dojrzałej duszy, która wie, że najmisterniejsze 
słow a nie są  w  stanie w yrazić nabrzmiałej jej treści, że ta 
niemożność zupełnego, doskonałego wypowiedzenia się bę
dzie zaw sze jej najw iększą tragedją. Czy nie lepiej wobec 
tego używ ać języka, tak prostego, jak proste są głosy na
tury? W tej prostocie swojej tak bardzo wymowne, odrazu 
się tłum aczące i przenikające słuchacza?

Pomimo pozornej objektywności i realizmu — rzeczy 
składające się na zbiorek „Mój św iat44 przepojone są osobi- 
stem przeżyciem. Chociażby dla przykładu w zruszająca 
„M odlitwa w ędrow nego grajka44.

W tym poemaciku szczerym  i niewyszukanym, jak 
szept dziecka do ucha ukochanej matki, zaw artych jest kilka
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czystych jak kryształ — mocnych jak prawdziwe życie — 
kropel esencji duszy sam ego Janka.

Kiedy rzempoląc na skrzypcach przed w iejską kaplicz
ką, ubogi grajek w  modlitwie do Pana Boga mówi:

Hej Panie Boże, coś wielkim 
Gazdą jest nad gazdami,
Pocoś mi dał tylko skrzypkę,
Co jeno tumani i m am i?

Nie umiem — ci gryw ać na niej 
A jednak w ciąż gryw ać mi chce się,
Że jestem, jak liść ten szum iący 
Gdzieś w  niedostępnym lesie.

I dalej:

A jeszcze bardziej chroń mnie 
I od najmniejszej zawiści,
Że są na świecie grajkow ie 
Pełni szumniejszych liści!

I niech się zaw sze przyznaję,
Choć do najskrytszej przewiny 
I wielką niech czynię spowiedź 
W obliczu ludzkiej Rodziny.

T ak — najbardziej istotna głąb duszy Janka przem awia 
temi słowami. Przedew szystkiem  jego n ie  u d a n e ,  lecz 
wrodzone mu uczucie w łasnej m a ł o ś c i ,  nie tylko w  sto
sunku do niepojętej siły  m etafizycznej, którą nazyw am y 
Absolutem — Bogiem, w obec której zanikają w szelkie pro
porcje, — ale nawet w stosunku do brata — bliźniego, do 
każdego człow ieka wogóle, — czuje się raczej tym bied
nym, nieudolnym, pokuty pełnym grajkiem.

Je st  to ry s duszy tak rzadki, tak zdum iewający, że 
sam  w  sobie nadaje Jankow i, j a k o  c z ł o w i e k o w i ,  miej
sce zupełnie odrębne między w spółczesnym i.

Zw ycięsko w yszedł z walki z jednym z najpotężniej
szych Demonów św iata : — z Demonem pychy i samo- 
ubóstwiania.
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Najwięksi, zdaw ałoby się, ludzie, zdolni przełam ać 
w sobie w szelakie zło i w yjść cało z najcięższych dośw iad
czeń, — przy zetknięciu się z tym Demonem ulegają mu 
wielokrotnie, jak bezwolne dzieci — duszą i ciałem, ofiaro
w ując mu nawet najdroższe sw oje: mienie — twór w łasny.

Je st  straszny — tą w ładzą nad duszami; nie można 
wspanialej go uplastycznić, jak zrobił to W róbel *), rzu
cając go na skały  górskie w krw aw ym , w odblaskach za
chodu, przepychu ogromnych pawich piór.

Je st  straszny i zarazem  pociągający — dlatego, że ma 
w oczach w yraz praw dziw ego cierpienia i równocześnie 
pożerającej go dumy. Je s t  potężny, bo ma w  sobie nieuko- 
jony pęd ku tworzeniu i to, co ku tworzeniu pobudza — 
lecz niema św iadom ości własnych dróg, w łasnego celu — 
jest wiecznym tułaczem, nie w idzącym  nic poza sobą, w ciąż 
pow racającym  do pierwotnego punktu w y jścia : do siebie 
sam ego. — Przekleństw em  jego jest upajanie się w łasną 
wielkością, w  którą n i e w i e r z y, bo czuje jej ograniczenie 
i kres, a w  i e, że tylko nieskończone może być przedmiotem 
twórczej w iary.

Przekleństw o to — jest równocześnie jego losem, z pod 
którego w yłam ać się nie może.

Ach! ta zakochana w  sobie ambicja (bo istnieje inna — 
w yższego gatunku, nieobecność której stałaby się klęską 
dla rozwoju dziejów) — do jakiego stopnia jest ona w  sta
nie najw iększego (chociaż przez nią właśnie traci prawo do 
tego tytułu) człow ieka obniżyć, ośm ieszyć, popchnąć do 
najhaniebniejszych czynów. — Bo czynem haniebnym jest 
dla mnie nie otw arta, odważna zbrodnia, która sam a za 
siebie odpowiada i niesie za sobą w łasną pokutę — hanie
bnym jest czyn m ały, kry jący  się, czasem  mało widoczny, 
obleśny. Takiemi są  przeważnie przejaw y sam ozakochania: 
ślepe jest ono jak miłość, zatraca jasny sąd i wszelkie po
czucie umiaru; tkwi w  duszy, jako wielka bania, napełniona 
podejrzaną cieczą, gotow a każdej chwili pęknąć i zanie
czyścić w nętrze człowieka.

Niestety, te pękające w  sobie banie m ają najczęściej 
ludzie, który powołani są — o dziwna ironjo! — do tw o
rzenia piękna: ludzie sztuki.

*) Słynny rosyjski malarz.
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Od nich, przez ideały, — które w nas w pajają, w ym a
gam y przedew szystkiem  prawdziwej wielkości, to znaczy 
wielkości nie tylko w yobraźni tw órczej — lecz i duszy. 
Tym czasem  widzim y — o jakże często! — ludzi dosłownie 
pożeranych ambicją, samoubóstwianiem, — zarnało silnych 
nawet na to, by je zewnętrznie opanować. Kronika codzien
nego życia tych ludzi stałaby się jednem, nieprzerywającem  
się ich obniżeniem.

Być wielkim w obliczu pewnych w ypadków , być w iel
kim odświętnie — nic niema łatw iejszego. Bo tu w ystępuje 
się niejako w  postaci aktora — napewne są widzowie 
i można się spodziew ać natychm iastowych oklasków, zu
pełnie co innego ta zamknięta w czterych ścianach intym
nego życia — codzienność — której n i k t n i e w i d z i, gdzie 
możria sobie na w szystko pozwolić. A właśnie w niej — 
w  niej w y ł ą c z n i e  człow iek się prawdziwie przejawia, 
bo zupełnie bezpośrednio.

Tę codzienność podnieść do poziomu wielkiego ży 
cia — to jest w ysiłek, który sam  za siebie przem awia, który 
może być tylko sobą — wielkość, która nie kłamie.

Janek jest jednym z tych, którzy tę praw dziw ą w i e l 
k o ś ć  c o d z i e n n o ś c i  w  wysokim  stopniu posiadają.
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ANNA LUDWIKA CZERNY

P O LSK IE  PRAW O

Kiedy przez okwiecone ścieżki Delfinatu 
przechodzimy słoneczni, pomiędzy drzew dwoma 
złocistemi łukami, co się mienią stoma 
barwami kwiatów, w argi, jak w  owoc granatu

wpijamy w  rozkosz gleby i zapomnień soma 
zwolna w  żyły  się sączy . Radosne w łóczęgi 
pod czernią srebrnych cierni, w śród tarnin, przez w stęgi 
klematytów, w skroś które żądnemi rękoma

torujem sobie drogę w  złote widnokręgi 
wpatrzeni. Oto w e mnie w staje użalenie 
że ścieżek owych woń nie dla cię jest i że nie 
mogę zdjąć u duszy twojej znamienia przysięgi.

Że nie m ożesz pozostać gdzie srebrne derenie 
piją soki upojnej, palącej poświaty, 
tu, gdzie się w  pocałunkach zagryzają  kwiaty, 
a blask skrzydła przesuw a sw e po karacenie

szeroko, bo go czasy  nie naglą, ni straty, 
ni żałoby, gdy w  tobie życie bujne kona 
i jako łuk miedziany są twoje ramiona.
Żeśm y życia polskiego przyjęli stygm aty,

dni twe zwiną się szybciej niżeli wrzeciona 
tkackie, szybciej niżeli nurt biały potokpw, 
a mnie nie wolno nigdy w strzym ać twoich kroków.
Nie dla nas dojrzew ają złotych winnic grona,

II. Almanach 2
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nie dla nas figi miodnych napełnione soków, 
ni w  pawich ros źrenicach zwierciedlą się chwile 
beztroskie, ni melodją cisz wiotkie badyle 
kołyszą dla nas traw y południowych stoków.

W esele drogi twojej rozwiało się, w  pyie 
legło i muszę patrzeć, jak twoją kaleczy 
pioc życie, więc nie dziwno, że czasem  złorzeczy 
duch mój na tyle skonów i na cierpień tyle,

Gdyby ten wiatr, co stoki rozpalone leczy 
mógł zabrać z drogi twojej ostatki pamięci! 
abyś został w  krainie wiecznych winożęci, 
kędy rozkwita w  słońcu jasny byt człowieczy,

byś mógł żyć pełnią św iatła jak ludzie poczęci 
z wolności winnic w szczęściu stojących szeregiem , 
a nie tak jak na naszych polach srebrnych śniegiem, 
gdzie człowiek jeno pyta co jutro pośw ięci?

Ból życie nasze znaczy ciągle krw aw ym  ściegiem 
i w ypław ia nas ogniem jako pławią złoto, 
bośm y trudów odwieczną związani tęsknotą, 
praw a dawnym uboży nieodmiennym biegiem.

Nie odejmę od ciebie ścieżki łez, bom oto 
nie w yrosła ja z woni upojnych hordowin, 
lecz z gorzkiej woni ostów, paproci, borowin, 
i kocham drogi, co się z krw aw ych ogniw plotą.

Przyw ykliśm y do naszych udręczeń i do win, 
za które krwią serdeczną płacim i w ciąż będzie 
w nas żądza trudu rosła i w  orzących rzędzie 
znajdą nas ci, co o nas szukać będą nowin.

Na ścieżkach Delfinatu, kiedy nam się przędzie 
sen złoty, żal mi czasem  radości i ciszy, 
lecz wiem, że zaw sze Polska z nami tow arzyszy 
i woń Je j znajomości objaw ia nas w szędzie.
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JAN ZAMORSKI, POSEŁ NA SEJM

CO MAMY CZYNIC?

KOBIETA PO LSKA  A POLITYKA

Dopiero niedawno i to nie w szędzie jeszcze nawet 
w  Europie osiągnęły kobiety praw a polityczne. Są  
więc w  działalności publicznej czynnikiem nowym, 

młodym. Mężczyźni, którzy od początku świata, z małemi 
gdzie niegdzie tylko przerwani, rządzili i rządzą rodziną, 
gminą, zbiorowością ludzką itd., patrzą z niedowierzaniem, 
a także i z poczuciem swojej kilkusetwiekowej w yższości, 
na rolę kobiet w życiu politycznem.

Na nieszczęście stan dzisiejszy państw europejskicii 
nie bardzo, a raczej w cale nie stwierdza, że wielowiekowy 
monopol rządzenia uczynił ich zdatniejszemi do pełnienia 
tych obowiązków. W idać stąd, że talent rządzenia nie jest 
przymiotem dziedzicznym i że każdy człowiek musi się tej 
sztuki tak od początku uczyć dla siebie i za siebie, jak się 
każdy, choćby sy  poligloty, musi uczyć obcego języka — 
od początku.

A skoro tak jest, kobieta, powołana teraz do życia po
litycznego, nie potrzebuje czuć się nieśmiałą wobec odmien
nego zdania dlatego tylko, że je w ypow iedział mężczyzna. 
Natomiast może i powinna ustąpić wobec odmiennego zda
nia, ale tylko dlatego, że jest rozumne, oparte na dośw iad
czeniu, uzasadnione, że pochodzi od człowieka, znanego 
jako pow aga w danej dziedzinie. Równość polega na w y 
zbyciu się nieśmiałości względem opinji, podtrzym ywanej 
przez płeć drugą, a ustępuje tylko przed autorytetem i to 
autorytetem osobistym, ale nie płciowym czy stanowym, 
bo płeć, stan, mundur, stanowisko nie zaw sze jest równo
znaczne z prawdziwą fachowością.
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Ludzi, posiadających sztukę rządzenia, w ytw arzają 
społeczeństw a. W jednych jest nastrój pomyślniejszy, 
w drugich mniej. Zależy to przedew szystkiem  od szczepu 
czy rasy , oraz od przejść dziejowych.

Polska ma tego ustroju, tej atm osfery bardzo mało. 
P ierw si trzej Bolesław ow ie z wielkim trudem narzucali 
organizację państw ow ą, rzym ską niesfornym plemionom P o
lan, Ślęzan, W iśliczan, M azowszan, Pomorzan itd., ale w y
starczyło, że genjalny organizator zamknął oczy, aby te 
gryzące niecierpliwie wędzidło w łady plemiona zburzyły 
się i w yniszczały  w szystkie ślady narzuconej w ładzy, któ
rej potrzeby nie rozumiały. Tw órcą narodu polskiego, jako 
świadom ej zbiorowości, był Kościół. Na organizacji kościel
nej i na wspomnieniach wielkości Bolesław ów  oparł Łokie
tek pierw sze zjednoczenie narodu. A i tak musiał rycerzy 
łączyć wzbudzeniem niechęci przeciw Niemcom, rozpano
szonym po miastach polskich.

Po Jagiellonach w rodzona niesforność plemienia w y
buchła z żyw iołow ą siłą i doprow adziła do tego, że wogóle 
nie było żadnej wspólnej w ładzy, mimo iż możnowładcy na 
swoim partykularzu wykonywali tę w ładzę despotycznie, 
a nawet kapryśnie. Dopiero Stanisław  August obudził nu 
nowo poczucie narodowe, zrozumienie w ładzy i jej potrze
bę, czyli po Łokietku zjednoczył naród duchowo. Nie zupeł
nie jednak i nie na długo, bo przyszły  rozbiory. A podczas 
rozbiorów podgryzanie w ładzy, dlatego, że była zaborczą 
i obcą, staw ało się cnotą patriotyczną i wychow ało w ięk
szość narodu nietylko w  nierozumieniu w ładzy oraz płyną
cego z niej ładu, ale w  zaprzeczaniu, w  przeciwstawianiu się 
w ładzy. Nic dziwnego, że ludzie, w tej atm osferze w ycho
wani, jeżeli dostaną w ładzę w ręce, nie umieją jej w ykony
w ać i zasługują na krytykę.

M ożnowładców z zastępem  ich popleczników zastą
piły dzisiaj stronnictwa, które u siebie rządzą się despo
tycznie, ale nad sobą w ładzy nie cierpią. Dosłownie tak 
samo jak książęta i wojewodowie z XVII i XVIII wieku.

Musimy zatem  przeobrażać w łasne dusze, ażeby do
rosnąć do utrzymania państw a i rozumienia jego istoty.

Dla m ężczyzn jest to trudniejsze niż dla kobiet. Tru
dniejsze dlatego, że od pokoleń zajęci zagadnieniami poli-
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tycznemi, mają utarte formułki, doktryny, nałogi, że młodzi 
w środow iskach starszych nasiąkają gotowemi teoryjkami, 
zanim zdołali w ytw orzyć sobie w łasne, na doświadczeniu 
oparte przekonania, i że trudno im otrząsnąć się z pod na
cisku otoczenia.

Kobiety tej nieszczęsnej tradycji, tej atm osfery szkodli
wej nie w ytw orzyły sobie jeszcze, bo nie było na to czasu. 
Przychodzą więc do życia politycznego bez obciążenia nie
zdrow ą tradycją. A w  instynkcie przynoszą pewne na- 
wyczki, które rozwinięte na szersze widnokręgi, m ogłyby 
być bardzo pożytecznemi.

Naogół kobiety są religijne. I nic to nie szkodzi spra
wie publicznej, że ta religijność jest zewnętrzna, często 
płytka, prawie nigdy nieprzemyślana. Dla kobiety religja 
nie jest zapatrywaniem , przekonaniem, które można zmie
niać, lecz zw ykłym  faktem, jak życie, pory roku itd. Reli
gja jest: i to w ystarcza.

Gdyby tak w polityce kobiety m ogły naprzód w  so
bie, a potem w  dzieciach wyrobić ten instynkt, że naród 
i państwo, że narodowość to tylko fakt, naturalny jak ży 
cie, jak pory roku, fakt, o którym się nie filozofuje, lecz się 
tylko z nim liczy — cała rozbieżność system ów  politycz
nych, rozbicie stronnicze, zaciekłość wzajem na złagodnia
łyby mocno, aby wkońcu zgasnąć.

Przez poczucie łączności religijnej Polki są niejako 
predysponowane do wniesienia w politykę łączności naro
dowej, a w ięc i solidarności społecznej. Pojęcie państwa 
jako całości jest w  naszej części św iata pojęciem rzym- 
skiem, wytworzonem  w starożytności, a przekazanem przez 
kościół rzymsko-katolicki. Polacy zapóźno przyjęli katoli
cyzm, a tylko krótko i z długiemi przerwami ulegali kultu
rze rzymskiej. To też są zdolni do solidarności stanowej, do 
karności partyjnej, do łączności dzielnicowej. Nie dojrzeli 
jeszcze jako ogół do jedności ani narodowej ani państwo
wej. Religijna jedność może w nich to pojęcie rozwinąć, 
a religijność kobiet naszych może, a więc i powinna ten ro
zwój, to dociągnięcie dusz do w yższej i szerszej koncepcji 
przyśpieszyć.

Mamy przykład na Żydach. Tam  jest wydoskonalona 
tylko jedność religijna. Że jednak obejmuje w szystkich
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i wiąże w szystkie um ysły, zastąpiła Żydom i brak narodo
w ego terytorium i brak wspólnych dziejów i brak języka 
w łasnego, a mimo to w ytw orzyła zw arty naród, który 
w rozprószeniu i pomieszaniu nawet języków  utrzymuje so- 
liidarność narodową lepiej, niż we wielu narodach wspólny 
rząd i organizacja państwowa.

Potrzeba nam wspólnej w ięźby, którą kobiety polskie 
m ają w swojej religijności, którą zatem można rozwinąć 
i usprawnić przez oparcie się na tej już istniejącej pod
stawie.

Kobieta naogół ma dużo zm ysłu realnego. Kobieta 
z ludu przew yższa pod tym względem  kobietę inteligentną, 
żyw iącą rodzinę z pieniędzy, dostarczanych przez męża, bo 
w łościanka w ytw arza znaczną część rodzinnych dochodów 
sam a. Ma więc znacznie praktyczniejsze i na doświadczeniu 
oparte rozumienie życia. Niemniej i kobieta inteligentna, 
m ająca ze szczupłej pensji utrzym ać rodzinę, ma naogół re
alniejsze odczucie i rozumienie życia, niż mężczyzna. Na
uczyła się być mistrzem w  ograniczeniu, co jest największą 
sztuką w życiu nietylko rodzin ale i zbiorowości społecz
nych czy państwowych. W yobrażam  sobie, że gdyby w  Se j
mie U staw odaw czym  było się m yślało więcej po kobiece
mu, to ten Sejm nie byłby obciążył Polski obowiązkami, 
które przechodzą możność płatniczą mieszkańców. P rzy  
uchwalaniu różnych nadmiernych w ydatków , um ysłow ość 
kobieca, zw łaszcza um ysłow ość wieśniaczki, byłaby zaraz 
zadała pytanie: „A skąd się na to wezm ą pieniądze"?

Kobieta ma naogół wrodzone uczucie rodzinne. Ro
dzina jest tą najmniejszą komórką społeczną, z jakich składa 
się naród. Jeżeli mówimy o potrzebie w ytw orzenia soli
darności narodowej, to w łaściw ie chcemy łączność rodziny 
rozszerzyć na w szystkich ludzi, zamieszkujących narodowe 
terytorjum, mówiących jednym językiem i mających jedną 
tradycję i wspólnotę dziejową.

I tutaj także w pływ  kobiecych poczuć rodzinnych mo
że oddać niebywałe usługi. Gdyby więc pewne w łaściw ości 
instynktowe i uczuciowe kobiet rozszerzyć, pogłębić i ro 
zwinąć, m oglibyśm y łatwiej dojść do jedności narodowej, 
do odczucia pojęcia państwa i do rządnej gospodarki
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w tem państwie. Chodzi naturalna' o przymioty i zalety 
kobiet, a nie o te w łaściw ości ,które są wadami kobiecemi.

Je st jednak bardzo wiele przeszkód, które stają na 
drodze temu planowemu w yzyskaniu pożytecznych w ła
ściw ości kobiecych dla dobra państwa. Przeszkody te tkwią 
w  samych kobietach przeważnie. Można je nazw ać brakiem 
uspołecznienia u kobiet. Je st to brak bardzo zrozumiały, 
skoro kobiety przez tak długie czasy  były odsunięte od 
życia publicznego, a zw łaszcza politycznego.

Dziś jedne nie wiedzą, co robić z uzyskanemi upra
wnieniami i dobrowolnie odsuw ają się od spraw  publicznych, 
inne, zresztą nieliczne, chcą uzupełnić swoje braki.

I tu jest może największa omyłka, a stąd i szkoda, 
że te nieliczne kobiety, które się do tej pracy biorą, nie 
umieją nieraz znaleźć w łaściw ej drogi. Jedne chcą dorównać 
mężczyznom, czyli naśladują ich. Nabierają więc w głow y 
i w usta frazesów , doktryn, programów, zasad, głoszonych 
przez mężczyzn, a że są kobietami, nie mężczyznami, owe 
doktryny, programy, zasady, frazesy  nabierają w  ich w yko
naniu posmaku jeszcze w iększego sekciarstw a niż u męż
czyzn. Ogół kobiet patrzy na te bojowniczki umężczyźnione 
z nieufnością, częściej z uśmiechem i nie łączy się z niemi. 
W ytw arza się w  ten sposób ujemny typ t. zw. społeczni
czki, która już całkowicie odryw a się od życia realnego, 
a żyje tylko doktryną i wojuje nierealnym frazesem  i to 
pożyczonym. Nie dziw, że są nieliczne, bardzo osamotnione, 
a przez to popadają w  zgorzknienie i nikogo za sobą nie 
pociągają. Nieraz nawet odstraszają, zw łaszcza jeżeli dla 
pracy społecznej zaniedbają widocznie swoje obowiązki 
żon, matek, gospodyń domowych.

Inne znowu, w ystrzegając się błędów, tych społecz
niczek, starają  się o przeciwstawienie kobiecości dotychcza
sow ym  formom i kierunkom. Stąd prosta droga do w yodrę
bniania się kobiet w  tych kierunkach, które najwidoczniej 
odróżniają ustrój psychiczny kobiecy od męskiego, a co za
tem idzie, do nadmiernego podkreślania i uwypuklania ró
żnic. Je st to może nieuświadomiona chęć w spółzaw odnicze
nia z mężczyznami po swojemu, po kobiecemu, czyli 
w  końcowym wyniku również w alka i rozbicie w społe
czeństwie.
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D roga tw órcza i budująca byłaby w  tein, żeby kobiety 
do ogólnego dorobku donosiły swoje w łasne, kobiece p rzy
czynki psychiki jednoczącej, na religijności opartej, real
nego brania-życia, opartego na gospodarskiem  dośw iadcze
niu, 1 harmonizowania w ysiłków , godzenia i jednoczenia, 
wedle w skazów ek uczucia rodzinnego.

Ażeby stąd był pożądany skutek, potrzeba, żeby m asa 
niewieścia świadomie dokonyw ała tej pracy. Do tego 
bardzo daleko, bo ogół kobiet trzym a się na uboczu i nie 
idzie ani za w skazaniam i społeczniczek, ani za dyktandem 
feministek w  najlepszem znaczeniu.

Kobiety inteligentne nie umieją naogół trafić do mas 
ludowych kobiet. Trudność ta tłum aczy się i nowością za
dań i specjalnie polską psychiką. Nasza kultura jest poży
czana i łatana. Podstaw ę jej tw orzy kultura rzym ska, 
przeniknięta w ielkopańską kulturą wschodnią, bizantyńsko- 
ruską i jako kultura w yłącznie szlachecka jest bardzo jedno
stronna a niezupełna. Mody francuskie, niemieckie, angiel
skie, żydowskie, ogłaszane jako ekstrakt postępu, poprze- 
tykały tę jednostronną, i półszlachecką kulturę swojemi 
pstrociznami. Z tego konglomeratu może kiedyś wykwitnąć 
bujna, skonsolidowana jednolita kultura polska, ale dzisiaj 
są  tylko cenne składniki na nią, oraz wielkie zamieszanie 
pojęć i poczuć.

Lud tym czasem  ma sw oją prymitywną, ale głęboką 
kulturę odwieczną, wyhodowaną na rzymsko-katolickiej 
nauce. T a  prym itywność jest na nasze czasy  zbyt opó
źniona — nie dziw, że trzeba ten lud ośw iecać.

Dotychczas jednak to oświecanie polegało na w yko
rzenianiu zdrowych, mocnych, cennych podwalin kultury 
ludowej, na której można było oprzeć potężną budowę w ła 
snej, w yższej kultury polskiej — wykorzeniano odziedzi
czone, odwieczne i pożyteczne pojęcia, aby je zastąpić 
szlacheckiemi, jednostronnie ziemiańskiemi.

U mężczyzn w ydało to opłakane wyniki. W ieś z końca 
epoki pańszczyźnianej, kiedy w szy scy  byli analfabetami, 
miała w łasny,bardzo czcigodny obyczaj: św iętość małżeń
stw a, poszanowanie starszych, posłuszeństw o dzieci, strach 
przed występkiem , wszechm ocną opinję publiczną, w styd
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przed niecnotą, solidarność rodzinną w bardzo szerokim 
zakresie, a więc raczej rodową, oraz solidarność gro
madzką.

Jednostronne cywilizowanie zabiło w szystkie te w ar
tości. Podkształcone dzieci w stydziły się rodziców i kre
wnych, gmina została rozbita przez obcych przybyszów , 
dorobkiewicze, cieszący się poparciem w ładz (inteligenci 
polskiej!), zaczęli prowokować uczucia w stydu i strachu 
przed występkiem, opinja publiczna, jako bezsilna, zam arła, 
a rodzina zaczęła się w zorow ać na rodzinie dworskiej i inte
ligenckiej z jej niewiernościami i zdradami. Owoce takiego 
cywilizowania pożyw am y dzisiaj w krzykliwych agitato
rach, cynikach bez czci i w iary, którzy jak szumowina 
wypłynęli na wierzch ruchu ludowego. Cywilizowanie, nie 
oparte na wrodzonych i odziedziczonych w artościach, lecz 
przyniesione czy przeszczepiane z zewnątrz, potargało 
w szystkie w ięźby moralne i społeczne starej wsi, dając 
wzamian tylko umiejętność czytania. A że pisma złe są 
tańsze i w łaźliw sze od dobrych, nasze nieprzemyślane cy
wilizowanie streściło się na sumę w  otwarciu wrot dla 
w szelakiego zgorszenia.

Tak się stało z m ęską połową ludu. Nie całą copra- 
wda, bo w w iększości pragnienie ładu, moralności i praw dy 
jest jeszcze bardzo żyw e, ale ta w iększość, nierozumiana 
przez inteligentów, niezauważona nawet przez przedstaw i
cieli w ładzy, zajętych w yłącznie krzykaczam i, odsunęła się 
onieśmielona i zahukana, zostaw iając wolne miejsce pano
szącem u się cynizmowi.

Na szczęście do tej uczciwej i prawej w iększości mę
skiej można dziś dodać prawie cały ogół kobiecy w śród ludu 
tak w iejskiego jak miejskiego. Kobieta ludowa musi w yjść 
z tej nicości i zaciszy, w  jakiej dotąd żyje i chodzi tylko
0 to, kto i jak ją z tego cienia wyprowadzi. Nie wolno dopu
ścić, żeby to w yprow adzenie z cienia na pełne słońce od
było się tak jak u mężczyzn, to jest przez splugawienie
1 ośmieszenie w szystkich cnót domowych i przez hodowanie 
oraz protegowanie cynizmu u kobiet z ludu.

Kobiety inteligentne są  teoretycznie jeszcze mniej 
przygotow ane do roli takich w ychow aw czyń, niż byli 
niegdyś mężczyźni. Ale ten brak teorji jest zarazem  i zaletą
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i siłą. W kobietach inteligentnych jest dużo dobrych chęci, 
a to jest wielką siłą i w artością. Należy je stosownie w y
zyskać.

I tu dopiero przychodzi trudność największa. Kobiety 
są w uczuciach większemi arystokratkam i od mężczyzn 
i lubią nietylko w ynosić się nad inne, ale w ym uszać uzna
nie swojej w yższości. Między działaczkam i jest wiele takich, 
które pracują dla hołdów i w ym agają ślepej w iary w swoje 
słow a. Przychodzą do kobiet ludowych z gotowem dyktan
dem i dlatego nie działają tyle dobrego, ileby mogły. Zwo
łane dla wysłuchania rozkazu, polecenia, czy kazania ko
biety ludowe w ysłuchają z niedowierzaniem przemowy, 
nie zdradzą się z tern, co same myślą, bo się boją zakrzy- 
czenia lub ośm ieszenia i odszedłszy postępują po swojemu. 
Czasam i tylko jakieś zbyt jaskraw e niebezpieczeństwo, np. 
groźba ślubów cywilnych, zjednoczy je w szystkie razem.

P rzyczyną tej niemocy oddziaływ ania jest zbyt w y so 
kie mniemanie kobiet inteligentnych o w artości ich szkol
nego w ykształcenia. Z tego powodu kobieta inteligentna 
przychodzi do kobiety z ludu, przekonana o swojej mądrości 
i o głupocie słuchaczek. A to staw ia nieprzebytą ścianę 
między nią i słuchaczki i czyni najpłomienniejsze przem ó
wienia bezskutecznemi jak odbijanie się deszczu o szybę 
okienną: nic nie wnika w głąb.

Tym czasem  obyczaj rodzinny, odziedziczony od w ie
ków, jest dorobkiem bardzo starej cywilizacji, która niegdyś 
opierała się na nauce. I nasza dzisiejsza cyw ilizacja ksią
żkow a jest niejednokrotnie niższa od prastarego obyczaju, 
który się w ytw orzył przez wiekowe doświadczenie i studja.

Kobiety, powołane do życia politycznego i m ające do 
niego pochop, gniewają się, jeżeli im kto podsunie zakres 
działania, jeżeli tak można powiedzieć pielęgniarski i w y 
chow aw czy. U w ażają to za chęć ukrócenia ich praw. T ym 
czasem  tylko na tern podłożu kobieta inteligentna znajdzie 
platformę zrozumienia się z kobietą z ludu i możność zdo
bycia jej zaufania. Najw iększą troską kobiet jako całości 
jest pielęgnowanie, a potem wychowanie dzieci. Pomoc 
w tych troskach i kłopotach zbliża, ośmiela i budzi zaufanie: 
po usunięciu szranek społecznych i hierarchicznych znaj
dują się wobec siebie tylko dwie kobiety, czy dwie matki,
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z których nieinteligentna budzi w  sobie wdzięczność 
i uznanie i w iarę w  rozum inteligentnej. Je st to zżycie się, 
ale nie spoufalenie.

Skoro resztki obyczaju domowego w ykazują nieobli- 
czoną w artość dla zw iązania i spojenia narodu, trzeba ten 
dobry obyczaj domowy rozwijać i pogłębiać. Kobiety z ludu 
posiadają niewyczerpany zapas reguł i przepisów, opiera
nych nieraz na zabobonie i naiwności. Jeżeli są  to reguły po
żyteczne, należy ich uzasadnienie wzmocnić tylko przez do
danie im podkładu naukowego, historycznego lub religij
nego. Ale nigdy nie w yśm iew ać, bo w tedy prostacza dusza 
dotknięta zamknie się w  sobie jak ślimak w skorupie i stanie 
się nieczułą i głuchą.

Na cnotach domowych budować można rozumienie 
spraw  szerszych, gminnych, społecznych, narodowych 
i państwowych. Będzie to naturalne rozrastanie się pnia, 
a nie karczowanie i zasadzanie podejrzanych szczepionek 
na karczowisku.

Inteligencja i w ykształcenie ma służyć nie do impo
nowania i żądania ślepego posłuchu, lecz do zrozumienia, 
do w darcia się we wnętrze duszy, w załom y myślenia, 
w  zagięcia i nałogi patrzenia na spraw y życia, ażeby 
w szystko to, co jest cenne i przydatne, w yszlifow ać, odczy
ścić, umocnić i udoskonalić. Inteligentka nie ma dawać no
wej duszy analfabetce, bo temu nie podoła, lecz ożywić 
i podnosić tę duszę, jaka tam żyje: nie dyktować swoje, 
choćby najrozumniejsze widzimisię, lecz prostować i skiero
w yw ać na w łaściw ą drogę istniejące już wyobrażenia, po
jęcia, zdatności, popędy. Na to jednak trzeba w ejść w cudzą 
duszę, co jest dla Polaka wogóle najtrudniejszem, zrozu
mieć drugiego człowieka, bo tylko w tedy można nim po
kierować.

Zdaje mi się, że ten brak zrozumienia duszy dritgiego 
człow ieka jest w łaściw ą przyczyną niedość wielkiego rozu
mienia naszych działaczek przez ogół kobiecy. One głoszą 
„sw o ją“ prawdę, naw racają na „sw o ją“ osobistą wiarę, a nie 
znają praw dy i w iary słuchaczek. Stąd inteligentny ogół 
kobiecy nie pomaga im, a nieinteligentne kobiety patrzą
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nieraz na nie jak na widowisko. I to jest właśnie owym 
brakiem uspołecznienia, który się u nas zarzuca kobietom.

Poniew aż jednak polityczne życie kobiet jest u nas no
w ością, nie można zrażać się początkowemi trudnościami. 
Trzeba tylko ucząc drugie, uczyć się ciągle samym, to jest 
poznaw ać te, z któremi i dla których się pracuje, aby przez 
podniesienie kobiet podnieść poziom narodowego i państw o
w ego życia w całym  narodzie.
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TW Ó RCZO ŚĆ LITERACKA W SPÓ ŁC Z E SN EJ KOBIETY
P O L SK IE J

chwilą wybuchu wielkiej wojny rozpoczęła się dla
kobiety polskiej, jak zresztą dla kobiety europej
skiej wogóle, ogniowa próba sił i w artości. W po

żarze kataklizmu dziejowego spalały się na popiół fałszyw e 
klejnoty uświęconych wiekowym nawykiem zabobonów, 
oczyszczały się rudy zapleśniałych tradycji ze starych, po
wszechnie znanych pierwiastków w ytapiały się niespo
dziane związki, z któremi ludzkość nie w iedziała narazie, 
co uczynić. M ogły się stać dla niej poprostu balastem, 
a może dałoby się z nich ukuć klucz do otwarcia zamknię
tych dotąd drzwi.

Żywiołowe wstrząśnienie, jakiemu uległ św iat cały, 
wytrąciło kobietę polską z zamkniętego bądź co bądź koła 
zainteresowań osobistych i codziennych na dziejową orbitę, 
zmusiło ją do w yjścia z siebie, do decentralizacji duchowej, 
do zróżniczkowania dotychczas skupionych, zwartych, nie- 
wyodrębnionych w artości. Wicher wielkiej wojny zdarł po
wierzchowne nawarstwienia, odkryw ając głębsze złoża p sy
chiczne. B ogatsza niemi kobieta polska nie złam ała się, nie 
ugięła, ale mężnie staw iła czoło nawale. Niezastąpiona do 
tychczas w taktyce biernego oporu, przez opór czynnj 
przeszła rychło do ofensyw y. Było to niespodzianką dla nie 
samej. Nie zdążyła się bowiem przeistoczyć w niej krew 
nie odrodziły się jeszcze mięśnie, kościec pozostał ten sam. 
Tylko skóra już była za ciasna. Trzeba ją było zmienić. Taka 
zmiana dokonywa się zaw sze kosztem pozostałych tkanek. 
Psyche kobiety polskiej ją przechorowała, może w  stopniu 
mniej ostrym, niż dusza kobiety Zachodu, a to dzięki swej 
sw oistej odporności na w pływ y zewnętrzne. Ale i ta od
porność, o ile była owocem inercji, a nie świadomego w y
siłku woli, uległą przewartościowaniu,
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Polka przedwojenna zaczęła się gwałtownie uw spół
cześniać. Powojenna przedwcześnie i raptownie dojrzała. 
Zniwelowały się różnice paru dziesięcioleci. Z chaosu w yło
niła się, zdecydow ana w linjach, sylw eta nowej kobiety. 
Głos, którym przemówiła, nie był może tak czysty , tak 
jednolity w kolorycie, jak głos Polki przedwojennej, ale 
tamta miała przed sobą jeden cel: niepodległość, podczas 
gdy ta, nowa, a jeszcze nieskrystalizow ana kobieta stanęła 
na rozstaju wielu krzyżujących się dróg pracy artystycznej, 
społecznej, politycznej, gospodarczej, z których każda ku
siła, jak puszcza dziewicza, a obiecyw ała tyle, co raj utra
cony.

W ojna w yzw oliła w prawdzie pierś ludzką do krzyku, 
ale zostaw iła po sobie uporczyw y namuł, który legł, jak 
tłumik, na sercach i mózgach, zniekształcając lub matując 
w łaściw e zabarwienie i czystość tonu. Kobieta nie jest wolna 
od tych nagminnych obciążeń, ale właśnie dlatego, że prze
była wojnę narówni z m ężczyzną, a w wielu wypadkach 
z w iększą duchową intensywnością, głos jej ma to natężenie, 
tę głębię i ten zasiąg  moralny, który emanacjom indywidual
nym nadaje piętno praw dziw ego artyzmu, a pracom zbioro
wym  znamię istotnych poczynań społecznych.

Tw órczość Polki w spółczesnej rozpada się na dwa od
rębne działy : tw órczość jednostkową, indywidualną i pracę 
w gromadzie. Zbytecznem jest chyba dodawać, że na czele 
grup zespołow ych stać muszą zaw sze wybitne indywidual
ności, nadające kierunek w ysiłkom  kolektywnym i w noszące 
w nie pierw iastek twórczej inicjatywy.

Polka dzisiejsza, zgodnie z chlubnemi tradycjami wieku 
XIX, najpełniej w ypow iada się w słowie. Na tym terenie 
obraca się dziś z większą, niż dawniej swobodą, dzięki od
zyskanej niepodległości. Bowiem  nad całą tw órczością ko
biecą przedwojenną ciążyła zm ora ideowości. Społeczni- 
kostwo, zresztą w  najszlachetniejszej sw ej formie, w ygięło 
linję rozw ojow ą nawet tak wielkich i w yjątkow ych talen
tów, jak Konopnicka i O rzeszkow a. Z chwilą zerwania wię
zów rozbiorowych pękły i te łańcuchy. Kobieta ma możność 
politykowania i socjalizow ania na w łaściw ym  terenie, nie
koniecznie pod płaszczykiem  literatury lub na wertepach 
konspiracji. W tw órczości artystycznej uwzględnia ona i tę
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spraw y, jak zresztą i inne funkcje życia, ale jedynie jako 
temat,, nie jako cel sztuki, traktując je raczej „ su b . specie 
aeternitatis41, niż pod kątem dobra ogólnego.

T e kolejne przejścia od dawnych do nowoczesnych 
form w ypow iadania się możemy zaobserw ow ać na etapach 
powojennych najtęższej dziś polskiej poetki — K a z i m i e r y  
111 a k o w i c z ó w n y. Indywidualność silna, samotnicza, 
świadomie w yodrębniająca się z otoczenia, liryczka czystej 
krwi o podłożu romantyCznem i bajronicznem nawet, 
umiała z egotycznych przeżyć w ydobyć formy zgoła uni- 
w ersalistyczne, umiała na tyle w yjść z siebie, • że 
w swoich „Legendach44, w  szczególności zaś w „Opowieści 
o M oskiewskiem M ęczeństwie44 doszła do granic epiki. 
W rodzona skłonność do m istycyzmu otw orzyła przed nią 
dwie drogi: jedna, droga dogmatyki chrześcijańskiej, ucie
leśniona w legendzie, poprowadziła ją torami, bliskiemi po
krewnym duchowo niektórym poetom francuskim, w  szcze
gólności Paw łow i Claudelowi. Druga, przez świadom y as- 
syzjanizm , dała jej możność w czucia się w duszę zwierząt, 
roślin, przedmiotów martwych, imion nawet, ustaw iając jej 
indywidualność tw órczą do rzeczyw istości pod kątem zu
pełnie niespodzianym. Na tern polega jej nowoczesność, 
mocno w rosła w  podglebie średniowiecza.

Całkowitym  kontrastem Iłłakowiczówny jest druga, 
niemniej interesująca poetka, której całkow ity rozwój przy
pada na okres powojenny, M a r j a z K o s s a k ó w P a w l i -  
k o w s k a. Jeżeli tamta jest głębią i mrokiem, odbijającym 
św iatła kosmiczne, to ta jest cała połyskiem  i falą. Jeżeli 
tamtej ruch każdy jest gestem  wewnętrznym, ta cała jest 
w okrzyku, w łzie, w  uśmiechu, w odruchu. Iłłakowiczówna 
jest,, skoncentrowana i dojrzała, Paw likow ska rozproszona 
jak cudowne dziecko. Tam ta w tytanicznem zmaganiu się 
grom adzi skarby natchnienia, ta z czarow ną lekkomyślno
ścią rozmienia sw ój talent na drobne, nie rozróżniając ce
kina od dukata. Tam ta przykłada do życia i twórczości 
w ysoką skalę spraw dzianów  etycznych, ta wnosi w  chaos 
św iata jedyny pion: logikę kobiecego kaprysu. Zbrojna weń, 
kroczy ufna, że jej nakazowi ulegnie nawet kosmos, w  p ro 
metejskim wysiłku zdobyw any przez Iłławiczównę. Obie 
uzupełniają się wzajemnie, podobne „Janusow i dwulicemu 
bogu44.
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Odrębne samotne stanow isko zajmuje A n n a  S ł o m 
c z y ń s k a ,  poetka młoda, a jakby zesztyw niają w ka- 
miennych ramach konwenansu klasycznego. Nie tknęły jej 
najnowsze prądy, a może spłynęły po niej jak woda. I tru
dno nawet skonstatow ać, czy ta odporność jest owocem 
świadom ego w ysiłku, czy poprostu objawem specjalnej 
konstrukcji artystycznej, która organicznie nie znosi zm ia
ny w formach w ypow iadania się. Jedno jest pewne, że o ile 
zarówno Iłłakowiczówna jak Paw likow ska znalazły i znaj
dą liczne naśladowczynie, S ław czyńska pozostanie samotna 
na sw em  koturnowem chłodnem stanowisku.

Je st  rzeczą godną specjalnej uwagi i podkreślenia, że 
jedyna po ślicznych przekładach Bronisław y Ostrowskiej 
„Antologja nowej liryki francuskiej41 w yszhi z pod pióra 
kobiety, p. A n n y  L u d w i k i  C z e r n y .  Dać w sumien
nych i artystycznych przekładach obraz twórczości 21 po
etów francuskich ostatniej doby, dać ekwiwalent językow y 
ich zuchwałych nieraz prób i problematycznych zdobyczy 
nie należało do zadań łatw iejszych. Tłum aczka poszła po 
linji najw iększego oporu i zw ycięsko w yszła  z tej próby. 
Źródłowy wstęp, w  sposób przejrzysty i zw arty zary so
w ujący w skrócie perspektywicznym  rozwój nowej sztuki, 
św iadczy, że pani Czerny przystąpiła do swej pracy pio
nierskiej z pełną znajomością tereniu i jego niespodzianek.

W ojna otw orzyła przed kobietą całą głębię przeżyć 
epickich, które znalazły odbicie w beletrystyce. Tutaj na 
czoło pod w zględem  artystycznym  w ysuw a się „Romans 
T eresy  Hennert44 Z o f j i  R y  g i e r-N a ł k o w s k i e j. W oj
na usypała kopiec graniczny na drodze rozwoju tego pier
w szorzędnego, naw skróś kobiecego talentu, który po krw a
w ej kąpieli w rażeń wojennych stężał, skrzepł i zmężnia1', 
w yzbyw ając się szczęśliw ie frazeologii i mglistości. Zamiast 
literackich dotychczas i obciążonych snobizmem kreacyj 
dała N ałkow ska żywych ludzi i polską rzeczyw istość w  nie
miłosiernym przekroju. D w a bieguny Ew y powojennej: 
kobieta nizin duchowych i etycznych wyniesiona na w yży- 
ny społeczne falą błota i k ry sz ta^ w a  dusza dziewczęca, 
wichrem wojny oderwana od pnia rodzinnego i tą sam ą falą 
błota zepchnięta do roli szarej pracow nicy bez jutra, a mię
dzy niemi m ężczyzna, załam ujący się bezpowrotnie w odru
chu namiętności i rozpaczy.
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Pokrew na nieco pierw szym  etapom rozwojowym Ry- 
gier-Nałkowskiej M a r  j a  J e h a n n e  W i e l o p o l s k a  nie 
uległa powszechnemu prawu wewnętrznego przerodzenia 
się. Pozostała wiernym sobie pięknoduchem, upajającym  się 
zm ysłowo storczykam i nadzwyczajności, nadkultury, w yra
finowania, perwersji, okrucieństwa i sadyzmu. Je j „Kontry- 
fałowe lichtarze" zarówno jak „Fem ina" to uroczne, tchem 
hypnotyzerskim z pyłów bibliotecznych wydmuchane zja
wy, udrapowane płaszczem  erudycji, oprawne w barokowe 
ramy stylu, przytłaczającego swem dusznem bogactwem.

Najmłodsza z tej „szk o ły " W a n d a  M e l c e  r-R u t- 
k o w s k a  jeszcze nie zdobyła się na w yraźny pion. „ P o 
dwójne życie Piotra W ernera" i „Sad, miłość, szczęście", 
dwie prace, zaw arte w jednym tomiku, to dwa słupy gra
niczne, między któremi oscyluje jej wyobraźnia twórcza. 
Z jednej strony złożona psychologia człowieka w spółcze
snego, z drugie] bezpośredniość i prostota faktu zew nętrz
nego, ujętego w św ieżą formę słowną. Nagrodzone na kon
kursie „M iasto zw ierząt" św iadczy o normalnym rozwoju 
tego krw istego talentu.

W strząsające wypadki rewolucji rosyjskiej i wojny 
z bolszew ją z wulkaniczną siłą w ydźw ignęły dotychczas 
zadomowioną, zapoznaną niewiastę kresow ą na scenę świata 
i w szranki literatury. Nowoczesna Joanna d‘ Arac rozwi
nęła poraź ostatni sztandar ginących tradycyj staroszlachec- 
kich nad straconą placówką, pełniejsza w iary w jej św ię
tość i w artość niezniszczalną, niż niegdyś hr. Henryk na 
okopach św. Trójcy. Najcenniejsze klejnoty moralne chrze
ścijanki, rycerki, przodownicy, wnuki bohaterów, córki mę
czenników, matki zw ycięzców  i budowniczych jutra ożyły 
na kartach tych wspomnień wojennych, w których — z pra
wdziwą czcią, ale i żalem przyznać to trzeba — siła ducha 
o całe niebo przerasta siłę talentu.

Szczęśliw y w yjątek pod tym względem stanowi „P o
żoga" K o s s a k-S z c z u c k i e j, a jeszcze bardziej „Be- 
atum Scelus". Polot poetycki w  „P ożodze" jeszcze zahamo
wany kronikarską ścisłością naracji, w „Beatum  Scelus" 
osiąga pełnię epickiej prostoty i m ajestat rapsodycznego pa
tosu, który ten utwór staw ia w  rzędzie najpiękniejszych dzieł 
polskiej prozy. Gdyby Sienkiewicz doczekał tych, w s łońęu
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wolnej Polski wyzłoconych owoców, m ógłby być dumny 
z tego duchowego potomstwa, tak mocno wrośniętego 
w przeszłość, jak „trylogia".

Po tej samej linji ideowej, choć w odmiennym nieco, 
skromniejszym pod względem  tematu zakresie kroczy mło
dy, subtelny, pastelow y talent W a n d y  M i ł a s z e w -  
s k i e j. Jak  bluszcz, najchętniej pnący się po ruinach, jej 
wyobraźnia lgnie do form życia przebrzmiałych, lub skaza
nych na wymarcie, w nich szukając ziarna idealnej rzeczy
wistości. Takim kultem cieniów przejęty jest jej „Cmentarz 
i S ad “ , zarówno jak „Zatrzym any Zegar", cacko misternej, 
jak pajęczyna tkanej kompozycji.

Trzeźw ą postaw ę w obec rzeczyw istości przyjęła 
S z p y r k ó w n a ,  ruchliwy umysł, żywo reagujący na pod
niety zewnętrzne i notujące je ze skwapliwością dziennikar
ską. W swych powieściach i nowelach dała ciekawą galerię 
typów kresowych, a na kartach jej najlepszej powieści 
„Grzechu życia" umarła ostatnia kobieta o psyche anielskie
go dziecka. Obecnie trzeźw y intelekt Szpyrków ny przeży
wa ciekaw ą ewolucję w kierunku tematów i zainteresowań 
telepatycznych.

Na zamknięcie tego cyklu daję M a r j ę D ą b r o w s k ą ,  
która zadebiutowała przed dwoma laty „Uśmiechem dzie
ciństw a", uwieńczonym nagrodą w ydaw ców , a po roku data 
zbiór nowel „Ludzie stam tąd", stanow iący etap w rozwoju 
zarówno tej bogatej i niezwykłej indywidualności twórczej, 
jak nowoczesnej beletrystyki polskiej. Wolna od dziedzicz
nych obciążeń modernizmu, D ąbrow ska w yrosła nie z lite
ratury, ale z siebie i z życia. Nie jest w yrazem  pewnego 
kierunku, czy szkoły, jest zjawiskiem. Emocjonalna treść 
faktu, patos najprostszych funkcyj życia: głód, miłość, pło
dzenie, śmierć — przem ówiły z kart tej książki z żyw io
łową mocą. Sam ow iedza zaciągu własnych sił i pełna św ia
domość waloru słow a dają najpewniejszą gwarancję p rzy
szłości tego talentu, kroczącego po drodze wysokich aspira- 
cyj artystycznych.

W szkicu niniejszym z konieczności pominęliśmy wiele 
nazwisk osób zasłużonych w pracy artystycznej. Chodziło 
nam bowiem nie o encyklopedyczne wyszczególnienie na
zwisk z krótką adnotacją bibliograficzną, ale o charaktery
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stykę prądów, nurtujących w spółczesną tw órczość kobiety 
polskiej. W ysunięte zostały  na czoło indywidualności najbar
dziej pod tym względem typowe, niezaprzeczenie twórcze, 
w noszące świeże, niezużyte pierwiastki do sztuki polskiej, 
lub też ujmujące jej pozornie w yczerpane w artości pod no
wym  kątem widzenia. Krocząc tą drogą, musieliśmy trzy
mać się linji ostrej selekcji, niemal ostracyzm u. Przyznaję, 
że ta linja miejscami uległa stępieniu, a to w  tych w ypad
kach, gdy się miało do czynienia z indywidualnościami kry
stalizującemu się dopiero w  niewyraźnych konturach roz
woju.

Zaw cześnie jeszcze na pełną syntezę w spółczesnej 
tw órczości kobiety polskiej. Krytyka literacka może tu ode
grać jedynie rolę seism ografu, notującego silniejsze w strzą- 
śnienia.
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Doc. Dr STANISŁAW  PROGULSKI

„Sław ny genewski filozof powiedział, 
że ten jest wychowany najlepiej, kto naj
lepiej umie znosić pomyślne i przeciwne, 
a tego ten tylko, zdaniem mojem, dokazać 
potrafi, kto ma mocne zdrowie" .

Jed rzej ŚNIADECKI: O fizycznem 
wychowaniu dzieci. Wilno 1805.

DLA ZDROWIA DZIECKA MAŁEGO 

WSKAZANIA PRAKTYCZNE

N
ależy to stwierdzić otwarcie, że o ile pewne uśw ia

domienie higieniczne w spraw ach niemowlęctwa 
zaczyna już przenikać pod wpływem  propagandy 

w tym kierunku do matek, to dział higjeny dziecka małego 
nie jest jeszcze przedmiotem tego zainteresowania, jakie się 
mu należy. Na tej niwie, stojącej dotąd ugorem, wiele jeszcze 
chw astów : nawyczek, fałszyw ych tradycji, a nawet zabo
bonów. I nic w tern dziwnego. W szak do niedawna los 
dziecka małego nie obchodził żywiej nikogo, ani praco
wników społecznych, przym ykających obojętnie oczy na 
zbyt jeszcze w ysoką w tym wieku śmiertelność, ani przy- 
rodników-lekarzy, którzy przyglądając się dziecku małemu 
widzieli w niem tylko pomniejszenie dorosłego człowieka, 
ani w reszcie samych matek, które w yczerpane żmudą pie
lęgniarskich obowiązków wobec sw ego niemowlęcia, rade 
były, że już w reszcie dziecko „odchow ane" obejść się może 
bez tych drobiazgów  jej pomocy, co dotychczas rok cały 
zaprzątały każdą myśl wolną, każdą chwilę ich życia. Ten 
stan sprawił, że o dziecku małem jakby zapomniano. Fakt 
tern dziwniejszy, że tym czasem  zagadnieniom psychicznego 
rozwoju dziecka m ałego poświęcono wiele uwagi i dokona
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no wiele zasadniczych reform ( Froebel, M ontessori, Pes- 
talozzi, Preyer i inni) — słowem  odkryto duszę dziecka 
wcześniej, niż poznano jego ustrój fizyczny i w łaściw ości 
rozwoju. Dopiero nowoczesna nauka o dziecku i jedna 
z nauk będących w jej służbie, nauka o odporności, wnoszą 
jak gdyby „odrodzenie" w  dziedzinę dziecka małego.

Okres tegoż wieku to czas od drugiego do siódmego 
roku życia, nazyw am y wiekiem dziecka przedszkolnym. 
Szczegółow iej rzecz biorąc, można w tern pięcioleciu w y
różnić jeszcze dwa krótsze okresy, pierw szy od 2-go roku 
do ukończonego 4-go, wiek dziecka pozostającego w yłą
cznie w opiece domowej, i od 4-go do 7-go, wiek dziecka 
oddającego się zabawie i uczęszczającego do ochronki.

Od poprzedniego okresu niemowlęctwa odgranicza się 
ten nowy okres w życiu dziecka całym  szeregiem  głębo
kich przemian, jakie dokonywają się szybko i prawie nagle. 
Stanow ią one przełom w jego życiu. Składa się nań ustale
nie nowych spraw ności: s t a t y c z n e j ,  niezwykłej i za
chw ycającej, której dziecko zaw dzięcza stawanie na nóżki 
i chodzenie, o d ż y w c z e j ,  która daje mu niezależność od 
sw ej m acierzy i jej piersi, p s y c h i c z n e j  pod postacią 
kształtow ania mowy i znacznego pogłębienia jaźni ducho
wej. W szystkie te procesy dokonywać się mogą dzięki no
wej fazie rozw ojow ej fizykalnych cech ustroju w  tymże 
wieku. Bez nich nie byłyby do pomyślenia.

Wiele jeszcze matek nie wie o tern, że dziecko małe, 
zw łaszcza w  pierw szych latach tego okresu, jest równie 
w rażliw e na w szelkiego rodzaju zakażenia podobnie jak 
i niemowlę. Każde więc zanieczyszczenie, każda rana niena
leżycie opatrzona może narazić jego zdrowie na poważne 
uszkodzenie. Stąd wniosek, że należy je otoczyć w  dalszym 
ciągu tą sam ą opieką higjeniczno-pielęgniarską co i w pierw
szym  roku życia. W skutek tego, że zaczyna ono już cho
dzić i ujmować przedmioty, dotykać się w szystkiego, a d a 
lej, że do dziecka już chodzącego może każdy przygodnie 
znaleźć łatwo przystęp, nieraz nawet człowiek chory, 
przeto niebezpieczeństwo zetknięcia się z zakażeniem jest 
dla niego daleko w iększe i częstsze. W ydaje się dziwnem, 
że w łaśnie w tym czasie energja i czujność rodzicielska jak
by słab ła! Te sam e zastrzeżenia i obawy, by dziecku nie
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zaszkodzić, jakie mieli rodzice, wychowując niemowlę, teraz, 
kiedy ono nieco podrosło, jakby przestały dla nich istnieć. 
Tym czasem  opieka nad dzieckiem małem powinna być 
jeszcze bardziej przenikliwa i musi wciąż czuw ać ze zro
zumieniem każdej sytuacji, w  jakiej się dziecko w danej 
chwili znajduje.

Dwie są drogi, któremi należy postępować, aby się 
dostosować do żądań nowoczesnej higjeny. Jedna to c z y s 
t o ś ć  codziennej pielęgnacji dziecka, druga to umiejętność 
z a p o b i e g a n i a  c h o r o b o m  z a r a ź l i w y m .

C zystość to jeden z najważniejszych warunków zdro
wia. Mimo swej doniosłości^niedość w życiu przestrzegana, 
a jeszcze mniej zrozumianar Nie chodzi tu o tę zwyczajną, 
zdawkową czystość, której mniej więcej przestrzega każdy 
kulturalny człowiek, lecz o drobiazgową, sumienną w  od
niesieniu tak do dziecka, jak i do w szystkiego, co je otacza 
i z czem się ono styka, a więc sprzętów, ubrania, m ieszka
nia, każdego zabiegu i dotknięcia się dziecka. Je st to ta 
czystość, jaką stosują lekarze, przystępujący do zabiegu 
operacyjnego. Obowiązuje ona w  tej sam ej dyscyplinie 
wszystkich tych, co bezpośrednio zajmują się dzieckiem, 
a więc matkę, osoby wychowujące (froeblanki) i t. d. Aby 
tę cnotę stosow ać, trzeba pojąć jej znaczenie i nauczyć się 
żyć wedle jej w ym agań. W ów czas przestanie ona być tylko 
zwyczajem  na chwilę, ale stanie się odruchem w ykonyw a
nym zaw sze i bezwiednie. O soby inteligentne uczą się tej 
sztuki prędko, a przy dobrych chęciach i sumienności pra
cują koło dziecka wzorow o. Z trudnością uczą się jej osoby, 
które z braku innego zajęcia i bez kwalifikacji podejmują 
się w ychow yw ania małych dzieci. Z lekceważeniem zaś od
noszą się do niej osoby starsze, zw łaszcza członkowie tej 
samej rodziny, dla których „now atorskie w ym ysły“ nie 
mogą zastąpić t. zw. „dośw iadczenia". Że osoba wychowu
jąca musi przestrzegać tej czystości u siebie samej, zbytecz- 
nem byłoby dodawać. Zasada ciągłego umywania rąk (wo
da, mydło) to najprostsze żądanie i widomy znak tej 
czystości.

Jednym  z dalszych środków  czystości jest kąpiel, o ile 
o małe dziecko chodzi, o ciepłocie 36° C. Ma ona różno
rakie znaczenie. Oprócz mechanicznego usuwania brudu, 
jest ona doskonałym  bodźcem dla skóry a przez skórę dla
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procesu oddychania, czynności serca i naczyń krwiono
śnych. Nieraz używ a się jej jako środka leczniczego, a zaw 
sze jest ona czynnikiem podnoszącym  ogólną odporność 
ustroju. Chłodna pora roku, a więc jesień czy zima, nie po
winna być przeszkodą w  codziennem stosowaniu kąpieli.

W lecie mogą dzieci od 
3-go roku życia zaży
w ać kąpieli rzecznych,
niezbyt zimnych, zaw 
sze w tow arzystw ie 
dorosłych. Niezwykle 
korzystne dla zdrowia 
są  natryski letnią w o
dą. U żyw a się w ów 
czas w ody nagrzanej 
do 25°, obniżając ją 
z czasem  do 18° C. 
w lecie na wolnem po
wietrzu. Zimne kąpiele 
i tusze nie są  odpo
wiednie dla dzieci m a
łych, lecz raczej dla 
starszych w  wieku 
szkolnym. W ywożenie 
dzieci nad morze przed 
skończonym 4-tym ro
kiem życia jest niepra
ktyczne i conajmniej 
zbyteczne.

Kilka jeszcze słówN A T R Y SK I NA W O LN EM  P O W IET R Z U  , . . ,  . ,
należy wspomnieć jako
o rzeczy powszechnie 

zaniedbywanej, t. j. o czystości jam y ustnej. Ju ż  w  2-gim 
roku życia trzeba przyuczać dzieci do mycia zębów szczo
teczką miękką z gumy, tak aby w 3-cim, a najpóźniej w 4-ym 
roku nauczyły się spełniać tę czynność same. Przytem  uczą 
się one płókać i gardło. Błędem  nie do darowania ze strony 
rodziców jest, jeśli pow stające uszkodzenia zębów, choć 
mlecznych pozostaw iają własnemu ich losowi. W skutek 
próchnienia zębów pow stają jamy, obnażają się w  nich za
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kończenia nerwów, stąd ból, cuclinienie i dalsze zakażanie 
jamy ustnej. Już u 3-letnich dzieci udaje się przy roztropno
ści rodziców, odpowiedniem przygotowaniu dziecka i do
brych chęciach lekarza-dentysty dokonywanie zabiegów 
lekarskich i wypełnianie dziur.

59

UBRANIE LET N IE

Zasada czystości dotyczy również spraw  okrycia 
dziecka, które stanowi bielizna i ubranie wierzchnie. Bieliznę 
zmienia się dziecku małemu codziennie, wynika więc z tego, 
że trzeba jej mieć poddostatkiem. Powinna być sporządzona 
z dobrego materjału, najlepiej z shirtingu bez fałdów, koro
nek i twardych guzików; powinna być skrojona przestron
nie, przylegająca raczej na plecach, w porze letniej dosta
tecznie odsłaniająca szyję i kończyny. Noszenie krótkich
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skarpetek już w w czesnych miesiącach letnich do późnej 
jesieni jest korzystne. Chodzenie boso może być nie niebez
pieczne ze względu na łatw ość skaleczenia i zakażenia, 
w artość tego zw yczaju jako środka hartowania mocno prze
sadzona. Praktyczne jest używanie ogólnie znanych sandał
ków. Zimą zwrócić uwagę na przestronność obuwia 
w pierw szych latach życia, ze w zględu na łatw ość odmro
żenia palców nakładanie podwójnego obuwia (śniegowce) 
pożądane. W ierzchnie okrycie winno być dla łatw ego 
spraw dzenia czystości z m aterjału do prania, zimą wełniane. 
Używanie trykotów lub okryć futrzanych jest niehigienicz
ne. Pam iętać należy, że dzieci skutkiem spraw ności swego 
serca a m ałego oporu w  naczyniach krwionośnych łatwo 
się rozgrzew ają podczas ruchu, nie potrzebują więc tak 
szczelnego okryw ania złymi przewodnikami (futra, kam a
sze, flanele), jak to byw a w  zw yczaju.

C zystość m i e s z k a n i a  jest dalszem, nie mniej waż- 
nein dopełnieniem zadań higienicznych. Niech dla dziecka 
znajdzie się pokój przestronny, łatw o dający się przew ie
trzać i nieprzechodni. Tam  przebyw ać ma ono w raz ze 
swemi zabawkami, tam musi mieć swobodę ruchów, bezpie
czeństwo i możność dziecięcej psoty. Przeto nie mogą tam 
znaleźć pomieszczenia ani dzieła sztuki, ani kańciaste meble, 
lub ze szkła, ani też przedmioty, na które można się w spi
nać. Do pokoju m ałego dziecka nie mogą mieć przystępu 
w szyscy . Powinna tam panow ać schludność, porządek i pro
stota. Prócz łóżka dla dziecka i opiekunki, szafy  na bieliznę, 
powinna być umywalnia w  każdej chwili gotęw a do umycia 
rąk i zlewek na zużytą wodę (z nakryw ką). Żadnych zasłon 
i dywanów. W pokoju dziecka nie powinno się przechow y
w ać jedzenia, ani palić tytoniu; nie należy w nim robić ze
brań rodzinnych, ani tem mniej przyjm ować odwiedzin.

Drugim warunkiem zapewnienia dziecku zdrowia jest 
c h r o n i e n i e  g o  o d  c h o r ó b  z a r a ź l i w y c h .  W rażli
w ość na nie jest w tym wieku wielka, na niektóre choroby 
nawet w iększa niż u niemowląt, albowiem te ostatnie za
bezpiecza do pewnego stopnia mleko matki. W raz z niem 
dostaje niemowlę pewne ciała ochronne, które go bronią 
przed niektóremi chorobami, np. płonicą, do pewnego sto
pnia błonicą, lub odrą. Lecz dziecku małemu brak już tego
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puklerza i choroby zakaźne stanowią w tym wieku naj
częstszą przyczynę zachorzeń, a nawet i zejścia śmiertel
nego. Do najczęstszych chorób należy tak często spotykany 
nieżyt nosa i gardła, grypą zw any, koklusz, odra, gruźlica 
i wiele innych jeszcze. Środkiem, któryby skutecznie chro
nił dziecko, jest r o z t r o p n i e  s t o s o w a n e  o d o s o b 
ni  a n i e dziecka małego.

Cóż więc oznacza ten postulat nowoczesnej higjeny 
i jak go przeprowadzić w życiu? Odpowiedź krótka i jasna. 
D z i e c k o  m a ł e  n i e  p o w i n n o  s i ę  s t y k a ć  z n i k i m,
0 k t ó r e g o  z u p e ł n e m  z d r o w i u  n i e  j e s t e ś m y  
n a j d o k ł a d n i e j  p r z e k o n a n i -  Tego warunku prze
strzegać należy nietylko wobec obcych ludzi, ale nawet 
wobec krewnych, służby, gości i obcych dzieci.

Ja k  już dzisiaj wiadomo, w iększa część chorób zara
źliwych przenosi się drogą jam y ustnej w  ten sposób, że 
z gardła i jam y ust podczas mówienia czy kaszlu w yrzuca 
człowiek drobniutkie niewidzialne gołem okiem bańki śliny
1 śluzu, w których znajdują się drobnoustroje (bakterje), a te 
padając na błonę śluzową ust dziecka, w yw ołują zakażenie. 
W ten sposób przenosi się katar nosa i gardła, błonica (dyf- 
terja), koklusz, a co gorsza i gruźlica. Nawet ludzie w yglą
dający zdrowo i czujący się dobrze mogą mieć różne za
razki w  swem gardle i mogą je dzieciom udzielać. Dlatego 
ostrożność w ym aga tego, aby od każdego nieznanego bliżej 
człowieka trzym ać dziecko zdaleka. Odległość 3-ch me
trów w ystarczy, zarazek bowiem nie zdoła przebyć 
dalszej drogi i tego też wymiaru należy przestrzegać. P o
znaw szy ten mechanizm zakażania, zrozumieć już łatwo, 
dlaczego dzieją się takie zdarzenia, że naraz po wyjeździe 
gości, którzy kilka dni bawili w  gościnie, nagle jakby grom 
z nieba zachorowuje jedno, lub więcej dzieci na błonicę lub 
zapalenie opon mózgowych nagminne. Wielkie niebezpie
czeństwo stanowią zazw yczaj krewni i bliscy znajomi, któ
rym, stosownie do zw yczajów  towarzyskich, nie można od
mówić brania dziec; na ręce (tuż przedtem nie umyte) i w y
pieszczenia się z niemi. Może wielu ludziom w yda się to nie 
do przeprowadzenia w codziennem życiu, zbyt drakoń- 
skiem, a jednak jest to tw ardy nakaz, którego żąda w spół
czesna higjena.
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Pam iętajm y szczególnie o tem, że gruźlica jest tą cho
robą, którą zarażają  się dzieci najczęściej w zaraniu swego 
wieku. Ludzi zarażających pośród dorosłych jest bardzo 
wiele. Nie w ydają się oni, ani też uw ażają za chorych, po- 
kaszlują tylko od długiego czasu, czasem  cierpią na za- 
dyszkę i żyją ze swem  schorzeniem długie jeszcze lata. Otóż 
krótka chwila bliskiego zetknięcia się dziecka z taką osobą, 
kilka słów  wypowiedzianych tuż nad niem, bodaj jeden 
uśmiech w yrażony głośno, nie mówiąc już o kaszlu, starczą, 
aby dokonało się zakażenie gruźlicą. W państwach na za
chodzie (Anglja) w szczęto już energiczną a skuteczną walkę 
z tem roznosicielstwem prątków  gruźliczych. U nas nie za
częto jeszcze pow ażniejszej pracy w  tym kierunku. Mimo 
w ysiłków  lekarskich brak uświadomienia higjenicznego sta
nowi główną zaporę i stąd rodzi się obojętność wobec 
wszelkich poczynań. Gruźlicę uważa się fałszyw ie za cho
robę dziedziczną, na którą rzekomo skazane jest dziecko, 
pochodzące z rodziców dotkniętych suchotami. Tym czasem  
gruźlica jest zaw sze chorobą nabytą; jest zarażeniem się 
od osoby chorej na nią lub chorej tylko na tak zw any katar 
szczytów . Ta ostatnia nazw a jest pojęciem jednoznacznem 
z gruźlicą, a tylko określeniem pewnego jej okresu. We 
Francji, o ile m atka jest dotknięta gruźlicą, noworodek na
tychmiast po urodzeniu byw a jej zabierany i chowa się zdała 
od niej. Jak  kilkunastoletnia już obserw acja poucza, pozo
staje on zdrow y i wolny od tej choroby. Wiadomo również, że 
z powodu ogromnej ilości ludzi zarażających w świecie i ła 
tw ości z jaką zarażenie następuje, nikt w  ciągu sw ego życia 
nie zdoła go uniknąć. Dlatego wobec takiego faktu najważ- 
niejszem zadaniem naszem, a zadaniem dającem  się przepro
wadzić, jest ochrona przed niem dziecka. J a k  n a j d ł u ż e j  
u s t r z e c  j e  i z a c h o w a ć  w z d r o w i u ,  albowiem 
doświadczenie lekarskie poucza, że inaczej potoczy się bieg 
dalszego losu dziecka, które zaraziło się w wieku szkolnym, 
lub jeszcze później, a inaczej gdy się to stanie z dzieckiem 
małem, a zw łaszcza niemowlęciem. Im później spadnie to 
nieszczęście, tem w iększe widoki, że je ustrój przezw ycięży 
szczęśliw ie. Gruźlica bowiem w brew  temu co się pow szech
nie mówi, jest chorobą uleczalną i dobrotliwą, to znaczy 
wdzięczną do leczenia. Wiele cennych rad i dobrych usług
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udzielić mogą chorym i zagrożonym istniejące już i u nas 
poradnie dla gruźliczych.

Tak więc w walce z chorobami zakaźnemi naczelnym 
postulatem staje się ochrona przed niemi dziecka małego 
przedewszystkiem . Te zakażenia, których człowiek nie jest 
w stanie w ciągu życia uniknąć, jak naprzykład odra lub 
gruźlica, trzeba je bodaj odsunąć na czas późniejszy. W ów
czas już ustrój posiadać będzie pewną odporność i tak łatwo 
nie dozna uszkodzeń. Z tych w zględów  zrozumiałem jest 
znaczenie roztropnie przeprowadzanej izolacji dziecka ma
łego. Obowiązek ten ciąży na uświadomionej higjenicznie 
matce i pod tym względem  niedopuszczalne są żadne pół
środki bądź kompromisy. O soby podejrzane na gruźlicę na
leży dać zbadać lekarzowi fachowemu i zależnie od wyniku 
usunąć je z domu. Nie poruczyć opieki nad dzieckiem żadnej 
opiekunce (froeblance), której stanu zdrowia najdokładniej 
się nie zna. Poddaw ać badaniu lekarskiemu służbę przyj
mowaną do domu, chociażby to byli ludzie nie zajęci bezpo
średnio przy dziecku. Z tego punktu widzenia należy się 
ośw iadczyć przeciw uczęszczaniu małych dzieci do ochro
nek, ogródków i na wspólne zabaw y i t. p. Albowiem kon
trola tamże nad wszystkiem i osobami stykającem i się 
z dziećmi nie jest do przeprowadzenia. Ileż nadto zakażeń 
udzielają sobie dzieci nawzajem, znosząc je każde z innego 
otoczenia. Przyznać należy, że szkółki te w yw ierają nieraz 
dobroczynny w pływ  na duszę dziecka i kształcenie jego 
charakteru, są więc doskonałym środkiem wychowawczym , 
jednak widmo chorób zaraźliwych zawieszone jest jak miecz 
Damoklesa. Umniejszyć je może jedynie w spółpraca tych 
zakładów  z lekarzem fachowo w ykształconym  w tym dziale 
m edycyny społecznej i m ającym  bezpośrednią pieczę nad 
higjeną dzieci tam uczęszczających.

T roska rodziców o zdrowie dzieci nie powinna z dru
giej strony w ypaczać myślenia i postępowania z dziećmi 
w codziennein życiu. Ciągłe dawanie w yrazu tym obawom 
prowadzi do zdziwaczenia i hipochondrji zarówno w ycho
w aw ców  jak i samych dzieci. Dlatego też odosobnianie 
dzieci należy przeprow adzać roztropnie, unikając przesady.

Życie podług zasad higjeny żąda wprowadzenia innych 
jeszcze środków niezbędnych dla prawidłowego rozwoju
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dziecka małego. S ą  one proste i niewyszukane, znaleźć je 
można w szędzie, trzeba tylko poznać ich w artość i chcieć 
je czerpać obficie z tej krynicy, jaką stanowi otaczająca nas 
przyroda. Są  niemi p o w i e t r z e  i ś w i a t ł o .  Łaknie ich 
ustrój dziecięcy nienasycenie. Bez nich zaś doznaje szcze
gólniejszych schorzeń, dobrze znanych tym, co zmuszeni 
żyć w  ciemnych, ciasnych i źle przewietrzanych m ieszka
niach. Choroby te, to w ykoślaw iająca kości krzyw ica, 
słusznie porównywana z cierpieniem zw ierząt trzymanych 
w klatkach. Prócz tego inne cierpienia, naprzykład układu 
nerwowego, objaw iające się nadmierną pobudliwością ner
wów, a nawet drgawkami. Najczęściej zdarzają się one pod 
koniec długiej zimy, a nawet stać się mogą przyczyną na
głej śmierci u dzieci, których nie uważano za tak poważnie 
chorych.

Chcąc tego uniknąć trzeba już zaw czasu dać dziecku 
możność korzystania ze św ieżego pow ietrza w każdej po
rze roku.

W zimie nawet przy kilku stopniach mrozu można w y
prow adzić małe dziecko na przechadzkę dwa razy dzien
nie, w  dni mroźnego wiatru bodaj na kilkanaście minut. Ko- 
rzystniejszem  jest, jeśli będzie się ono przechadzało samo, 
niż gdy się je wozi w  wózkach lub nosi na rękach. Zależy tu 
bowiem na tern, aby było w  ruchu, który jak każda praca 
mięśni rozgrzew a. Dzieci upraw iające już ćwiczenia sporto
we odpowiednio dostosow ane do sw ego wieku (już w  3—4 
roku życia) mogą przebyw ać czas dłuższy. W porze jesien
nej bezdeszczow ej może dziecko sypiać w  ciągu dnia na 
wolnem powietrzu, najpraktyczniej w  wózku lub koszu.

W iadomem jest z codziennego życia, na jakie trudności 
natrafia spraw a w yprow adzania dziecka na powietrze, 
szczególnie u matek trwożliwych, które dla błahego nieraz 
powodu, jak  naprzykład silniejszego nieco wiatru, bądź za
chmurzonego nieba, zatrzym ują je w  mieszkaniu. Nie rzadko 
się zdarza, że dziecko więzi się w  domu przez czas kilku 
m iesięcy zimowych. Strach matek przed chłodnem powie
trzem wysnuty jest po w iększej części z błędnych i zako
rzenionych w  naszem  społeczeństwie pojęć o tak często po- 
wtarzanem  przez w szystkich „przeziębieniu". Przestrzegają 
przed niem stare babki, pow tarzają bezkrytycznie matki,
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w szczepiając znów tę tradycję w  dorastające pokolenie. 
W zaziębienie w ierzą w szyscy , starzy  i młodzi, uczeni i m a
luczcy i w  ten sposób zahypnotyzowani nie zastanaw iają się 
nad prawdziwem  i najczęstszem  powstawaniem  chorób go
rączkowych t. j. zakażeniem. Ten ostatni czynnik byw a 
lekceważony do tego stopnia, że każdy katar, zapalenie gar
dła, grypę, a nawet gruźlicę uw aża się za następstw o zazię
bienia! Gdyby ono rzeczyw iście odgryw ało tak w ażną rolę, 
to czy możnaby sobie w yobrazić, iż istniałby człow iek? Czy 
nie uległoby mu każde nowonarodzone dziecko już w  samej 
chwili przyjścia na świat, kiedy z łona matki, gdzie panuje 
ciepłota 37° C, dostaje się ono do otoczenia o temperaturze 
przeciętnie 19° C. Nauka przytacza wiele dowodów przeciw 
pojęciu przeziębienia, mimo to jednak przesąd ten tak g łę
boko w rósł w  um ysły laików, że niełatwo go wykorzenić. 
Pod wszechwładnem  jego panowaniem cierpi wiele ludzi, 
lecz najwięcej dziecko. Ustawiczne katary dróg oddecho
wych, niedokrwistość, brak łaknienia, pogarszanie się uta
jonej dotychczas gruźlicy, oto krótki tylko spis najczęst
szych ofiar tego pojęcia.

W  porze letniej niechaj dziecko przebyw a ustawicznie 
na powietrzu od w czesnych godzin porannych do w ieczora. 
Tym czasem  w  mieszkaniu należy otw orzyć okna naoścież, 
nawet w nocy zapewnić stały  dopływ św ieżego powietrza. 
W porze chłodnej lub w  zimie należy przew ietrzać pokój 
dziecka przynajmniej trzy razy  dziennie, t. j. rano po w sta
niu i podczas sprzątania, w  południe i przed nocą. Szcze
gólniej przew ietrzać należy mieszkanie o wym iarach nie
wielkich, m ieszczące więcej ludzi, lub z natury duszne, gdyż 
powietrze stale przegrzane, jak to byw a w  pokojach sąsia
dujących z kuchnią, lub takich, w  których się gotuje bądź 
pierze, w reszcie w ystaw ionych na żar słońca, uszkadza po
ważnie ustrój dziecka, co może w yw ołać objaw y udaru 
z gorąca, t. j. cholerynę, drgaw kę i t. d.

Oprócz św ieżego powietrza, w  którem zaw arty tlen 
stanowi budulec dla komórki ustroju, odgryw a w ażną rolę 
dla jego życia również i światło. Dobroczynny w pływ  jego 
znany już człowiekowi od najdawniejszych czasów , dopiero 
w ostatniem 20-leciu staje się przedmiotem ścisłych dociekań 
naukowych. Okazuje się, że św iatło jest silnym bodźcem dla
II. Alm anach 3
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spraw ności naszego ustroju, a terenem na którym  dokonują 
się w ażne przem iany fizyko-chemiczne jest nasza skóra. 
Słusznie też uw ażam y się za dzieci słońca, bez niego nie 
byłoby życia ani roślinnego ani zw ierzęcego a bez tychże 
i nas. Pod promieniami słońca rychło pierzchają przeróżne 
choroby, jak krzyw ica, której niema nigdy w  miesiącach 
letnich, stany nerwowej pobudliwości, niedokrwistość dzie
cięca, goi się bez śladu gruźlica. Nieledwie ostatnie czasy

KĄ P IEL SŁO N ECZN A

przynoszą, nowe zadziw iające spostrzeżenia, które, być może, 
znajdą praktyczne zastosow anie. T ak naprzykład mleko lub 
oliwa, mączki i jarzyny poddane w przód naświetlaniu zgęsz- 
czonem światłem  (lampą kw arcow ą) nabierają tych samych 
w łasności co tran rybi i spożyw ane leczą krzyw icę kości! 
W szystko to św iadczy o tem, że jako istoty żyjące potrze
bujemy słońca w  wielkiej mierze, a dziecko rosnące pożąda 
go najbardziej. Lecz jest to zbyt silna energja, aby się pod
daw ać działaniu jej bez zachowania odpowiednich ostrożno
ści. Naśw ietlać w ięc można dzieci, nawet niemowlęta, w  od
powiedniej porze, pozostaw iając je na wolnern powietrzu 
bez okrycia na kilka minut codziennie. Zwolna należy prze
dłużać czas naświetlania o kilka minut, a gdy już w  skórze
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dostatecznie w ytw orzy się barwik, to znaczy gdy się ona 
opali, czas ten można przedłużać dowolnie. Przepuszczanie 
promieni słonecznych przez szyby zamkniętego okna nie 
daje żadnych wyników, gdyż najskuteczniej działające pro
mienie fiołkowe nie przechodzą przez najcieńsze nawet tafle 
szklane. P odczas długich m iesięcy zimowych doskonałe 
usługi oddaje sztuczne św ia
tło górskie (lampa kw arco
wa), które też lekarze w  od
powiednich przypadkach sto
sują i dawkują.

Podobnie jak światło, 
w yw ierają swój w pływ  na 
ustrój dziecka inne jeszcze 
jakieś czynniki, których do
kładnie nie znamy. Być mo
że, że są to w pływ y natury 
kosmicznej. Tak n. p. stw ier
dzić można co roku, iż 
w miesiącach zimowych od 
grudnia począw szy do w io
sny rosną dzieci najszybciej, 
przybyw a im na długości 
nieraz po kilka centymetrów, 
do tego stopnia, że nagłe to 
wydłużenie daje się zauw a
żyć zwykłem  już okiem, co 
nawet spraw ia wrażenie, 
jakby pewnego w ysilenia się 
organizmu. W letnich zato 

miesiącach około sierpnia osiąga dziecko największy w y 
miar na szerokość, co znów nadaje mu w ygląd stężenia. 
We w czesnych miesiącach wiosennych zauw ażyć się daje 
u dzieci mało zażyw ających św iatła i powietrza pewne 
znużenie, jakby w yczerpanie sił, co w yrazić się może złym 
w yglądem  i samopoczuciem a nawet omdlewaniem. To 
ostatnie przyjść może nagle i niespodziewanie, gdy poraź 
pierw szy w yprow adzi się dziecko na przechadzkę po dłu
gim czasie ciągłego przebyw ania w  mieszkaniu. Przerażone 
matki zw ykłe przypisyw ać ten zwrot w  stanie dziecka

3*
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„zdradliw ości m arcow ego pow ietrza" i w  następstw ie tego 
przetrzym ują dzieci w  mieszkaniach aż do późnej wiosny. 
Rozumie się, że postępowanie takie jest błędne.

Ciekawem jest również spostrzeżenie, że mniej więcej 
do 4-go roku życia zachowuje dziecko zdrowe pełnię swych

okrągłych kształtów, 
co nadaje mu w ygląd 
dobrze odżywionego, a 
nawet tłustego. Poczem  
zaczyna się okres po
zornego wydłużania się, 
a to wskutek utraty 
podściółki tłuszczow ej 
i odmiennego ustaw ie
nia żeber, co spraw ia 
w rażenie wychudzenia. 
Zjaw isko to pow tarza
jące się u każdego dzie
cka, jako nowy etap 
r o zw  o j u fizycznego, 
zwane „wydłużaniem 
się“ nieraz napełnia ro
dziców troską o stan 
jego zdrowia. Tym cza
sem wyszczuplenie to 
jest tylko pozornem, a 
bynajmniej nie choro
bliwym objawem, albo
wiem dziecko już w  3-im 
r. życia, nauczyw szy się 
sztuki chodzenia, w o
bec coraz więcej budzą

cej się potrzeby ruchu, wykonuje wiele fizycznej pracy  i zu
żyw a nagromadzone zapasy  w łasnego tłuszczu. Przybytek 
długości czyli w zrost dziecka jest naogół poza minionym 
już okresem  niemowlęctwa daleko słabszy , przytem ustaje 
rozrost na szerokość tak w  ramionach jak biodrach i te 
w szystkie okoliczności spraw iają, że dzieci z końcem 4-go 
r. życia przybierają w ygląd smukłych i delikatnych.

Pierw szorzędną rolę w  rozwoju dziecka m ałego od
gryw a spraw a jego o d ż y w i a n i a .  Spożyte pokarm y
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mają zadanie nietylko utrzymać ten ustrój w  stanie równo
w agi t. zn. energję zużytą ciągłą pracą jego mięśni zastąpić 
nową, ale także m ają one służyć celom ustawicznej budowy, 
tworzeniu się młodocianego ustroju. M ając na względzie 
tę w ażną okoliczność, trzeba pamiętać, że program odży
wiania dziecka musi być odmienny niż u człowieka doro
słego. W szczególności chodzi tu o odpowiednią ilość, jakość 
pożywienia, techniczną i higjeniczną stronę jego przyrządza
nia i sposób podania go dziecku.

Co się tyczy należnych mu ilości, to nie rozstrzyga 
o nich ani wiek, lub w aga ciała, ale prawdziwe jego zapo
trzebowanie ściśle dostosowane do jego fizycznej indywidu
alności. Dziś już mamy wygodną i przejrzystą metodę od
żywiania dzieci pozw alającą z łatw ością każdemu obliczać 
ilość pożywienia w  każdym przypadku. Je st  to t. zw. sy 
stem prof. Pirąueta z W iednia *). Uwzględnia on najdokła
dniej w szystkie okoliczności, od jakich zależy wielkość te
go zapotrzebowania u danego dziecka, a więc jego ruch, 
rozrost i t. d. W nioskując jak najogólniej z danych, jakie ta 
metoda przyniosła, okazuje się, że dziecko małe potrzebuje 
s t o s u n k o w o  daleko więcej pożywienia niż człowiek do
rosły i to tern więcej, im bardziej ruchliwe życie prowadzi 
(sporty). Praktycznie rzecz ujmując, wynosi to u dziecka 
w  wieku od 2-go do 7-go roku życia od V*—V* tych ilości, 
jakie powinien spożyw ać m ężczyzna dorosły niezbyt ciężko 
pracujący.

Tu jednak pamiętać należy, że różne pokarm y mają 
różne w artości odżywcze i nie św iadczy o nich bynajmniej 
ilość w yrażona choćby tak ścisłym  sprawdzianem jak cię
żar pokarmu. Praw dziw a w artość odżyw cza zależy przede- 
w szystkiem  od zawrartości składników pokarmu. Pokarm  
nasz składa się z białka, w ęglowodanów i tłuszczów, a więc 
składników w cale nierównych. O ile białko i węglow odany 
są sobie równe co do energji, którą przy spaleniu, czyli po 
spożyciu ich w yzw olić mogą, to tłuszcze zaw ierają jej prze
szło dwa razy tyle. W skład pożywienia wchodzą nadto 
sole i woda. T a ostatnia, choć bez w artości odżywczej,

*)  P irquet. Sy stem  der Ernahrung, spopu laryzow ane przez N obla, p. t. Die 
Ernahrung gesunder u. kranker Kinder. R iko la Y erlag  1923. W iedeń.
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w pływ a tak na objętość, jak i na ciężar pokarmu i można 
ogólnikowo powiedzieć, że im więcej w ody zaw iera jakiś 
artykuł spożyw czy, tem m niejsza jego w artość. Tłuszcze 
bądź cukry prawie jej nie zaw ierają, to też i w artość ich 
największa. Tak n. p. kilogram cukru jest przeszło 26 razy 
więcej w artościow y, niż kilogram szparagów ; czyli tę 
sam ą w artość odżyw czą przedstaw ia 1 kg cukru co 26.5 kg 
szparagów ! W doborze w ięc pokarm ów należy i ten w zgląd 
brać w  rachubę i odróżniać pokarm y więcej od mniej w ar
tościowych. Ma to nietylko fizjologiczne znaczenie dla na
szego ustroju, ale także i ekonomiczne, nie w szystkie bo
wiem środki odżyw cze a kosztowne — jak to pow yższy 
przykład poucza — mają równie w ysoką w artość dla na
szego odżywiania. Ja k  codzienne doświadczenie uczy, mało 
m atek zdaje sobie z tego spraw ę i nieumiejętnie dobiera po
karm dla swych dzieci. Ja k  często odżyw ia się dzieci „po- 
silnemi rosołam i“ , gdy tym czasem  są one pokarmem prawie 
bez w artości.

Poniżej zam ieszczone zestawienie daje możność po
równania rozmaitych środków  spożyw czych, z których 
każdy m i m o  r ó ż n i c y  w  c i ę ż a r z e  w yrażonym  w  gra
mach ma jednak t ę  s a m ą  w a r t o ś ć  o d ż y w c z ą .

7.5 g sm alec w ieprzow y
8.5 g masło 

10 g słonina
15 g skwarki, tłusta kiełbasa 
17 g cukier, kakao, czekolada
20 g  szynka, mąka, miód, chudy ser, ciasta, makaron, klu

ski w  stanie suchym, ryż, tłuste leguminy 
25 g bułka
30 g chleb, m arm elada, susz 
40 g św ieże mięso, jajo

100 g pełne mleko krowie (mleko kobiece), groszek zie
lony, winogrona, buraki cukrowe, kompot 

150 g św ieże owoce 
200 g mleko krowie zbierane, marchew 
250 g szpinak, kapusta, kalafior, kalarepa 
300 g kapusta kw aszona 
400 g szparagi, pomidory 
500 g sałata, ogórki 

1000 g rosół (buljon).http://rcin.org.pl
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W pewnych razach można w artość odżyw czą pew
nych pokarmów zw iększać, m ięszając jedne z drugiemi, co 
się zresztą bezwiednie robi, n. p. dodając do mleka cukru, 
lub do kaszki m asła. Tak zgęszczone potraw y chętnie po
daje się dzieciom, które dla braku apetytu większych ilości 
potraw zjadać nie chcą.

W w yborze jakości pożywienia dla małego dziecka 
należy uwzględnić w łaściw ości jego organów trawiennych. 
Są  one już na tyle samodzielne, że pożywienie dla niego 
może być odmienne niż dla niemowlęcia, w raz z wiekiem 
jadają dzieci to co i dorośli. Pożywienie dla dziecka po
winno być przedew szystkiem  mięszane, powinno więc sk ła
dać się z pokarmów mącznych, jarzyn przyprawionych bez 
korzeni arom atycznych, lub piękących. W 3-im roku można 
podawać już mięso raz dziennie, zaw sze w  postaci sieka
nej i łatw ej do pogryzienia. Obojętne czy jest to wołowe 
czy cielęce. Jarstw o  nie jest dla dzieci ani pożądane, ani 
usprawiedliwione. W szczególności chodzi tu o tak ważne 
zaopatrzenie ustroju rosnącego w  białko. Powinno go dzie
cko spożyw ać przynajmniej 10°/o ilości całodziennej, a po
chodzenie białka powinno być tak z św iata roślinnego, jak 
i zw ierzęcego. O bydw a te białka pod względem  chemicz
nym nie są  bynajmniej równe i nie dadzą się na dłuższy 
przeciąg czasu zastąpić. Rozumie się, że zbyt obfite żyw ie
nie dzieci mięsem jest jak każde nadużycie dla zdrowia 
szkodliwe. Dla tej sam ej przyczyny nie jest w skazane 
wprowadzanie jaj do stałej dietetyki dziecięcej. Natomiast nie 
należy dzieciom skąpić cukru, który zdaniem laików ma 
w ytw arzać kw asy  dla zdrow ia szkodliw e! Cukier, jak wo- 
góle węglowodany, stanowi najw ażniejszy a przeto niezbę
dny składnik odżyw czy. B ez nich niema przyrostu wagi 
ciała, one stanowią główne źródło naszej energji. Saccha- 
ryna jest fabrykatem  zupełnie zbytecznym  i bez w artości 
odżywczej. Ani herbata, ani kaw a nie nadają się do żyw ie
nia dzieci, zaw ierają bowiem jady uszkadzające mięsień 
serca. Alkohol nie dozwolony jest w  żadnej postaci i nawet 
w najmniejszych ilościach. Koniecznym składnikiem poży
wienia są  niektóre artykuły, o których wiadomo, że zaw ie
rają pewne ciała zwane witaminami. M ają to być ciała nie 
dające się ująć chemicznie, zaw arte przeważnie w  świecie
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roślinnym, lub w  produktach zw ierząt żyw iących się rośli
nami. S ą  one koniecznie do życia potrzebne, a brak ich pro
w adzi do ciężkich schorzeń, a nawet i śmierci. W iadomo że 
znajdują się one w  świeżem  maśle i mleku, w  jarzynach, 
owocach i sokach surowych. Z tych przeto w zględów  na

leży je dzieciom podawać 
obficie. Często popełnia
ją matki to nadużycie, że 
nakłaniają małe dzieci do 
w y p i j a n i a  większych 
ilości mleka. Niekiedy 
zm uszają je do picia 
dwóch i więcej litrów 
mleka na dobę. Je st to 
zw yczaj szkodliwy, od
bierający apetyt dzie
ciom i obciążający zbyt 
serce i nerki. Dwie do 
trzech szklanek dziennie 
(jako pierwsze śniadanie 
i podwieczorek) w ystar

cza najzupełniej. Ze względu na częstość gruźlicy u krów 
naszych, mleko należy podaw ać tylko po krótkiem i jedno- 
razow em  zagotowaniu (*/* min. od zawrzenia). Dość chęt
nie piją dzieci wodę. Nie należy im jej wzbraniać, zw łasz
cza w porze upałów, lecz nie pozw alać na picie jej nad
mierne, zw łaszcza tuż przed jedzeniem lub w nocy.

Co się tyczy  sposobu przyrządzania potraw  to 2-let- 
niemu dziecku należy je podaw ać w  postaci przetartej, od 
3-go zaś roku podobnie jak dla osób dorosłych. Ilość posił
ków w ynosi 5 razy  na dobę. Zabronić należy w szelkiego 
spożyw ania łakoci tuż przed podaniem zw yczajnych posił
ków. Że przy spożywaniu pokarm ów powinno się przestrze
gać czystości i higjeny zbytecznem  nadmieniać. (Mycie rąk 
dziecka i karm iącej je osoby, dokładne obmywanie owoców. 
Spożyw anie poziomek, zbieranych jedynie przez czystych 
ludzi!)

Szczególną umiejętność stanowi nakarmienie dziecka 
małego, bądź nakłonienie go do jedzenia. N ajczęstsze to żale 
matek, które uskarżają się na brak łaknienia ich dzieci.

URO ZM A ICENIE P R Z Y  JED Z EN IU
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Przyczyny tego przykrego w  codziennem życiu objawu 
są najrozm aitsze. Je śli nie jakaś ukryta choroba, która od
biera apetyt, to częstą przyczynę stanowi zbyt rzadkie 
przebywanie dziecka na świeżem  powietrzu (w zimie lub 
jesienią), jednostronność pożywienia n. p. stałe podawanie
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ĆW ICZENIA NA W O LNEM  POW IETRZU

kaszek, jaj, bułek lub mleka, albo też brak świeżych ow o
ców i t. d. a w reszcie zły przykład i nieumiejętność zachę
cenia dziecka do jedzenia. Znana to rzecz, że apetyt przy
chodzi dzieciom w tow arzystw ie drugich dobrze jedzących, 
lub dorosłych. Jak  chętnie jadają one nieraz w  kuchni po
społu ze służbą spożyw ającą niewyszukane potraw y, a  nie 
chcą jadać w  pokoju dziecięcym, pokarmów starannie 
dla nich przygotowanych, ale zaw sze tych sam ych! Rów 
nież smakuje im więcej, gdy znajdą się w  gościnie i w  zmie- 
nionem otoczeniu (w yjazd do znajomych). Pochodzi to stąd, 
że sam o spożywanie jest zazw yczaj dla dzieci zajęciem
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zbyt nudnem, to też powodzenie w  odżywianiu dzieci m a
łych mieć będzie ten, kto potrafi zająć ich uwagę w  czasie

jedzenia innym jakimś 
tematem, n. p. opow iada
niem bajeczek czy też ja 
kąś zabaw ką. W  każdym 
jednak przypadku upor
czyw ego braku łaknienia 
należy zasięgnąć fachowej 
porady lekarskiej.

Uzupełnieniem zadań 
higienicznych m ałego dzie
cka jest jeszcze higjena ru
chu i w szelkiej pracy fi
zycznej. Z jednej strony
przesadne prawie pożąda
nie ruchu u dziecka m ałe
go, z drugiej ograniczona 
w ytrzym ałość mięśni na
kreślają ramy w  które ten 
przejaw  energji życiowej 
należy ująć. Okres życia 
dziecka m ałego jest w ła- 

s p o r t  d z i e c i ę c y  w l e c i e  śnie tym, w  ciągu którego
dom rodzicielski, mając

bezpośredni w pływ  i opiekę nad niem, przygotow uje je i za
praw ia do życia bardziej samodzielnego, do tej pierwszej 
walki o byt, jaką nastręcza dalszy okres wieku szkolnego. 
W tych kilku latach uwidaczniają się w szystkie błędy fi
zycznego wychowania, a w ięc przygarbienia, lichy rozwój 
mięśni i kośćca. Lecz jak łatw o te zboczenia pow stają, tak 
też i rychło pod w pływem  umiejętnych zabiegów  ustępują. 
Kiedy zaś okres ten minie, stają  się często stałą ułomnością; 
by w ięc ich uniknąć, należy w cześnie rozpocząć odpowie
dnie ćwiczenia gim nastyczne *). W arunkiem ich, aby dzie
cka nie znużyć, to też nie m ogą trw ać dłużej jak po kilka
a najw yżej kilkaniaście minut, ale zato kilka razy  dziennie
można je pow tarzać. Odpowiada to najzupełniej naturze nie

*)  Św ieżo  w ydan a k siążeczk a  D ra F r itz a  i Germ anów nej „R o zw ó j fi

zyczn y  dzieck a, g ry  i zab aw y  jego  w  w ieku p rzed szk o ln y m ". N akładem  Jak u 

bow sk iego . 1926.

http://rcin.org.pl



75

wyrobionych jeszcze mięśni. Ćwiczenia fizyczne można 
uprzyjemnić nadając im charakter zabaw. Szczególnie ko- 
rzystnem jest: chodzenie na palcach nóg, ruchy pływania 
na podłodze, siadanie 
i w stawanie z podłogi, 
chód biegiem, dla roz
rostu klatki piersiowej 
szczególnie cenne są 
ćwiczenia w śpiewie.
Wedle możności powin
no się je odbyw ać na 
wolnem powietrzu i 
w śród częstych pauz 
odpoczynkowych. Dłu
gie przechadzki nie są 
pożądane. W 4-ym a 
nawet już w  3-im roku 
życia można d z i e c i  
przyuczać do s z t u k i  
pływania, a w  zimie sa 
neczkowania. Nie higie
niczne są natomiast za
jęcia takie, podczas których spędzają one czas siedząco przy 
robótkach w szelakiego rodzaju. W ciągu dnia najlepiej przed 
południem powinno dziecko w ypoczyw ać. Godzinę lub pół
tora trw ający sen skrzepią znakomicie ich siły, im bardziej 
ruchliwe i czynne, tem więcej go potrzebują. Zazw yczaj 
w 5-ym już roku z trudnością zasypiają dzieci w  ciągu dnia, 
lecz w ów czas powinny odpoczyw ać leżąc spokojnie i nieco 
wcześniej udawać się na spoczynek nocny, który w  tym 
wieku winien trw ać co najmniej godzin 10.

Roztropnie stosow ana higjena w  życiu dziecka daje 
mu wiele szczęścia, szczęścia jakie przynosi z sobą zdrowie. 
W idać w ów czas u nich zadowolenie, mają dobre łaknienie, 
głęboki sen, są wolne od nerwowości, której tyle spotyka 
się już w śród najmłodszych dzieci. To też na tę ważną 
dziedzinę fizycznego w ychow yw ania dziecka małego po
winna zwrócić uw agę każda matka, zapoznać się z jego z a 
sadam i i w prow adzić je jako w ytyczną w prowadzeniu 
dziecka, jeśli chce je uchronić od niebezpieczeństw wieku 
szkolnego i dojrzewania, a siebie od zawodów,
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Prof. dr WACŁAW MORACZEWSKI

' DIETETYKA ŻYCIA CODZIENNEGO

Czem dla m aszyny opał, tem dla organizmu pożyw ie
nie — mówi się zazw yczaj, ale wymienione tu zd a
nie w ym aga pewnego uzupełnienia.

Pożywienie dla człow ieka jest bowiem nie tylko jak 
opał dla m aszyny siłą pędzącą, pożywienie jest zarazem  
m aterjałem  dla budowy, m aterjałem  służącym  do zastąpie
nia części zużytych, słowem  pożywienie ma znaczenie da
leko w iększe i usprawiedliwione jest raczej zdanie: powiedz 
mi jak się żyw isz, a powiem ci kim jesteś(Brillat-Savarin).

Główne składniki pokarmów

Pożywienie człow ieka składa się z licznych rodzajów 
ciał: 1° z ciał b i a ł k o w a t y c h ,  zaw artych w  mięsie, se
rze, jajach i niektórych mącznych produktach; 2° z ciał 
t ł u s z c z o w y c h ,  znajdujących się przeważnie w  oliwie, 
maśle, słoninie; 3 ° z c u k r ó w  i m ą k i  — a więc ciał skro- 
biowatych, zaw artych przeważnie w  roślinach, t. j. w ziar
nach pszenicy, ryżu, ow sa i t. p. Zaznaczyć trzeba, że 
nigdzie prawie nie spotykam y składników  tych bez przym ie
szek innych. Zaw sze prawie, np. w  mięsie, obok białek 
znajdujemy tłuszcze; zaw sze w  mące obok krochmalu czy 
cukru znajdujemy białka roślinne.

P oza temi składnikami niezbędnemi dla utrzymania ży
cia są w oda i sole mineralne, sole, wapna, sól kuchenna 
i liczne inne gatunki soli, które w raz z wodą tow arzyszą 
wszelkim środkom spożyw czym . Niema mięsa, któreby nie 
zaw ierało soli, niema owocu, jarzyny czy tłuszczu, któryby 
nie zaw ierał w ody i soli.
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Coś o witaminach

W  ostatnich czasach dużo się mówiło o nowo odkry
tych składnikach pokarm ów t. zw. witaminach, które s ta 
nowią drobną ale niezbędną przym ieszkę każdego świeżego 
jadła. W itaminy te dzielono: 1° na ciała zaw arte w tłusz
czach i w pływ ające głównie na w zrost kości (witaminy A), 
zaw arte w  tranie rybim, w  maśle, ale również w  mięsie 
i w  jajach. 2° Dalej na witaminy B, głównie spotykane 
w drożdżach, ale również we w szystkich innych produktach 
spożyw czych, t. j. w  mleku, mięsie, jajach, owocach i t. p. 
Witaminy B  mają głównie w pływ  na nerwowe organy 
i brak ich ma pow odow ać chorobę zwaną beri beri, która 
w ystępuje u M alajczyków  odżywianych nędznie i to ryżem 
polerowanym, pozbawionym łuski. Dodanie tych otrębów 
albo dodanie innych potraw  zapobiega tej chorobie. 3° W re
szcie znamy witaminy C, zaw arte w  sokach roślinnych, 
w cytrynach, kapuście, owocach świeżych, których brak 
w pływ a na krew, powoduje chorobę zwaną skorbutem, która 
wybucha w skutek ubogiego w  świeże jarzyny pożywienia.

Czego nas nauczyło odkrycie witaminów

Witaminom przypisyw ano może zbyt wielkie znacze
nie. Nauka o nich uległa licznym sprostowaniom. W ka
żdym razie w ystarczy  pamiętać, że w szelkie jednostronne, 
w yłącznie jedną potraw ą operujące odżywianie jest szko
dliwe, że karmienie potrawami gotowanemi długo lub kon
serw am i — jest niewłaściwe i zastąpione być powinno po
żywieniem o ile możności urozmaiconem i świeżem. P rze
sadna obaw a zakażenia przez bakterje powodem była zbyt 
w yłącznego karmienia wyjałowionemi, gotowanemi kilka
krotnie potrawami, a nauka o witaminach była przeciwko 
temu wym ierzoną reakcją i zw róciła uw agę na liczne ciała 
chemiczne zaw arte w  świeżych potrawach, a które się 
w tych potrawach przez gotowanie niszczy. Niewątpliwie 
świeże owoce, św ieże mleko, wędzone lub w  oliwie kon
serw ow ane ryby są zdrow sze i łatwiej zaspokajają potrzeby 
organizmu, niż marynowane, suszone, dezynkowane i w y
jałowione potraw y. Może szkoda, którą przez zbyt długie 
gotowanie w yrządzam y w artości pożywienia jest w iększa,
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PRO CEN TO W A  Z A W A RTO ŚĆ  SKŁA D N IKÓ W  POŻYW IENIA  
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niż owo niebezpieczeństwo zarazy, które przez gotowanie 
chcemy usunąć.

Rola składników w ustroju: Białko

Poznaliśm y zatem składniki pożyw ienia: białko,
tłuszcz, cukier, sole i witaminy, i należy o każdym  gatunku 
pożywienia powiedzieć to, co charakteryzuje ich zachow a
nie się w  ustroju.

Białka, które spotykam y głównie w  mięsie zwierząt, 
w serze i ziarnach, stanow ią niezbędny składnik pożyw ie
nia, bo są  częściam i składowem i, m aterjałem  budowlanym 
naszego ustroju; z mięsa i białek roślinnych tw orzy ustrój 
w łasne mięso. Zwierzę traw ożerne tw orzy sw e mięso z biał
ka roślinnego, zw ierzę m ięsożerne z białka innych zwie
rząt — człowiek tw orzy z jednego lub drugiego. B ez białka 
zatem ustrój żaden obyć się nie może. Można używ ać 
mniej lub więcej białka, można białko roślinne lub zwierzęce 
w ybierać jako pożywienie. W egetarianie w yłącznie białkiem 
roślinnem chcą się odżyw iać — ale w  każdym  razie bez 
tego składnika pożywienia, bez białka żaden organizm żyć 
nie może. D orosły organizm potrzebuje mniej białka w  sto
sunku do sw ej w agi i powierzchni, niż organizm dziecięcy 
lub organizm po chorobie, bo organizm dziecięcy buduje 
nowe ciało, a rekonwalescent odbudowuje utracone mięśnie 
i ciało, natomiast organizm dorosły i zdrow y tylko bardzo 
niewiele do odnowienia tkanek potrzebuje. Ł u szczy  się skó
ra, rosną paznokcie i w łosy  i w ew nątrz ciała zachodzą po
dobne straty, dlatego białko jest potrzebne, ale oczyw iście 
w  mniejszej daleko ilości, niż dla wynędzniałych lub rosną
cych.

Jeżeli ustrój normalny dorosły spożyje nadmiar białka, 
to ten nadmiar zostaje zazw yczaj wydzielony i ustrój za
chowuje r ó w n o w a g ę  b i a ł k o w ą ,  to znaczy, że tyle 
wydziela, ile spożyw a.

Jeżeli ustrój dostaje za mało białka, to musi część 
białka z ustroju oddać, traci białko i nędznieje.

Zapobiegać temu można przez z a s t ą p i e n i e  b i a ł 
k a  t ł u s z c z e m  l u b  c u k r e m  i ta okoliczność spraw ia, 
że ilość białka może się bardzo zmieniać w  pożywieniu, za
leżnie od ilości spożyw anego obok białka cukru lub tłuszczu.
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Jeżeli żyw im y się przeważnie białkiem i całą potrzebę 
organizmu białkiem zaspokajam y, to taki rodzaj odżywiania 
ma liczne ujemne strony — jest nietylko nieekonomiczne, 
ale przytem  dla organizmu m ęczące. Zazw yczaj też nikt s a 
mem białkiem się nie żywi, tylko używ a obok białka tłusz
czu i cukrów lub mąki. Im więcej używ a się tłuszczów 
i mącznych rzeczy, tem więcej do pewnej granicy oczy
wiście można ograniczyć ilość białka, i tu w ysilać się mo
gliby ci, którzy pragnęliby tanio, a bez szkody dla ustroju 
żyw ić ludność uboższą. — Używanie obok białka zbyt wiel
kiej ilości tłuszczu i cukru jest źródłem przekarmiania i w y
nikającej z niej nienormalności odżywiania: tycia lub skazy 
moczanowej, które tłumaczą się tem, że białko nie zostaje 
zużyte całkowicie, że pożywienie przekracza potrzeby 
ustroju i doprow adza do tworzenia owych zapasów  zby
tecznych.

Białko zatem, aczkolwiek niezbędne, musi być ograni
czone, jeżeli ustrój karmi się cukrami i tłuszczami.

Cukier

Karmienie sam ym  cukrem jest dla każdego ustroju 
nie w ystarczające, a  nadmierne karmienie cukrem może być 
w prost szkodliwe. Cukier sam  nie w ystarcza do odbudowy 
ciała i jest w łaściw ie tylko opałem. Organizm bowiem pra
cując w ydaje pewną ilość energji, a nawet w spoczynku 
traci organizm siły dla poruszania serca i płuc, dla traw ie
nia pokarmów, dla utrzymania ciepłoty ciała i ta energja, 
którą dziennie ustrój zużyw a, musi być dostarczona w  for
mie jadła. Im więcej potrzeb ma ustrój, im ciężej pracuje 
fizycznie, im bardziej jest wynędzniały, tem więcej zu
żyw a cukru. Cukry i mąka są zatem albo materjałem 
palnym, jak węgiel dla m aszyny, i spalają się bez śladu na 
wodę i tlenki w ęgla jak w piecu — albo oszczędzają białka, 
co oczyw iście jest niczem innem, jak również spalaniem za
miast białka. Tam  gdzie cukry spalić się nie mogą, bo po
trzeby ustroju tego nie w ym agają, cukier zbiera się jak w osk 
w ulu na zapas, tw orząc rodzaj krochmalu zwanego cukro- 
rodem (glikogenem), który w  miarę potrzeby rozpuszcza się 
i zasila cukrem tkanki. Jeżeli taki nadmiar cukru trw a dłu
żej, to prowadzi do przerobienia cukru na tłuszcz i do tycia
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całego ustroju. S ą  szczególne zaburzenia w ustroju, które 
upośledzają spalanie cukru i mogą prowadzić do tycia; są 
inne zaburzenia, które utrudniają przerabianie cukru i czynią 
z niego m aterjał bezużyteczny. Narazie w ystarczy  znać 
normalne zachowanie tego rodzaju pokarmu.

Tłuszcze

Tłuszcze sam e jako i cukry do zupełnego odżywienia 
nie w ystarczają, bo z tłuszczów  mięsa ustrój zbudować nie 
m oże; tłuszcze zatem są m aterjałem  palnym jako cukry i za
leżnie od potrzeb ustroju byw ają mniej lub więcej spalane. 
Spalanie tłuszczem  daje przytem  więcej ciepła i dlatego za
zw yczaj mniej używ a się tłuszczu niż mącznych rzeczy. 
Tylko na północy w  krajach zimna spożyw anie tłuszczów  
jest znaczne, natomiast na południu przepisy higieniczne 
i religijne zabraniają jedzenia tłustego mięsa, albo przynaj
mniej zabraniaćby powinny. Zupełnie jak mączne rzeczy 
tłuszcze zdolne są oszczędzać białka; zam iast żeby rozpa
dało i spalało się białko, spalać się może tłuszcz i chro
nić białko przed rozpadem. Dlatego ustrój mniej potrzebuje 
białka, jeżeli się karmi tłuszczami, choć tłuszcze trudniej 
się spalają i nie tak łatwo zastępują białko jak cukry, ale 
przecież rola ich jest podobna. I tłuszcze w reszcie ulegają 
pewnym zboczeniom w  spalaniu zależnie od ustroju. I tłusz
cze jak cukry m ogą zalegać i nie spalać się, lub spalać się 
nieprawidłowo, tw orząc trujące produkty rozkładu.

Potrzebne ilości pokarmu i poszczególnych składników

Ilość białka, mącznych rzeczy i tłuszczów , potrzebna 
dla ustroju, zależy od siły organizmu, od ilości pracy w yko
nanej, od weku, od stanu zdrowia, w reszcie od płci. W iado
mo, że dzieci jadają stosunkowo więcej niż dorośli, bo mię
śnie i kości ich rosną, bo ruszają się żywiej, bo stosunkowo 
do w agi w iększą mają powierzchnię, a więc tracą więcej cie
pła. Atleci jadają więcej, niż zajęci lekką pracą — rekonw a
lescenci odbudowujący sw e zniszczenie przez chorobę ciała 
więcej niż ludzie zdrowi. Są  w reszcie ludzie nerwowi, któ
rzy potrzebują dużo jadła, i ludzie ospali m ający m ały 
apetyt.
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Zw yczaje ustaliły ilości potraw, ilości białka, tłuszczu 
i cukru. Wiemy, że przeciętnie jedno kilo człowieka w ym aga 
dziennie 1 g  białka, 4 g mąki i 0,5 g tłuszczu. A więc prze
ciętnej w agi (60 kg) człowiek zużyw a 60 g białka, 30 g 
tłuszczu i 240 g cukru i mąki. Ilości te odpowiadają mniej 
więcej 20 kalorjom na każde kilo w agi człowieka, t. zn. 
ilości ciepła, która ogrzałaby 20 litrów w ody o jeden sto
pień w yżej. Liczby te ulegają oczyw iście tym sam ym  w a
haniom, jakim ulegają ilości pożywienia. Ilość cieplika za
w artego w  potrawach może być przez różne ciała dostar
czana; mogą mączne potraw y stanowić ich część najw a
żniejszą, a dopełniać się mogą tłuszczami lub białkiem. Inne 
jest znaczenie cieplikowe tłuszczu, a inne cukru, tak, jak 
inny płomień daje drzewo, a inny węgiel. Tłuszcze, które 
więcej w ym agają tlenu do spalania i więcej dają ciepła, są 
pożywieniem ludów północy, cukry mniej dające ciepła 
i mniej w ym agające tlenu do spalania są żyw nością ludzi 
południa. Ustrój naprzód spala zapasy  cukru, a potem za
biera się do tłuszczów, dlatego to cukier lepiej chroni i biał
ko i tłuszcze przed spalaniem.

Dietetyka — zastosowaniem powyższych praw przy odży
wianiu %

Kto zna ogólne zasady  żywienia, kto rozumie, jaką 
rolę spełniają w  ustroju białka, cukry i tłuszcze, ten główne 
zasady dietetyki łatw o zrozumie. Są one bowiem zastosow a
niem do szczególnego wypadku praw  ustalonych pow yżej. 
Dodać należy do tego znajomość poszczególnych składników 
pożywienia. Trzeba wiedzieć, że mięso, które zawiera biał
ko, zaw iera obok niego wodę i sole i to sole w bardzo drob
nej ilości, a wodę w  bardzo znacznej. Trzeba wiedzieć, że 
najsuchsza bułka zaw iera jeszcze dużo wilgoci, a więc w o
dy, że chleb św ieży ma pół na pół wody, a mięso surowe 
dwa razy  więcej w ody niż części suchych — słowem  w ie
dzieć należy, że 60 g białka znaczy 180 g świeżego mięsa — 
albo 80 g suchego sera, że 200 g chleba znaczy tylko 100 g 
cukru, że 100 g ryżu suchego tyle znaczy co 500 g kartofli. 
W załączonych tablicach Czytelniczki znajdą w  formie w y
kazów  ilości składników pożywienia, oraz cieplika, zaw ar
tych w  najważniejszych pokarmach. Te wiadomości po-
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trzebne są  dla obliczania ilości w ym aganej przy tuczeniu, 
lub przy wychudzaniu ustroju.

P oznaw szy te spraw y, można ustalić dla każdego w ie
ku, dla każdego stanu zdrow ia pewną dietę, i dietetyką zo
wie się właśnie nauka, która wskazuje, jak c o d z i e n n e  m 
pożywieniem (nazw a dietetyka pochodzi od dies — dzień) 
utrzym ać może człow ieka w równowadze, zm niejszać lub 
zw iększać jego w agę, a  nawet leczyć chorobę lub im zapo
biegać.

Ogólne prawidła dietetyki

Z a s a d a  p i e r w s z a :  K a ż d e  j e d n o s t r o n n e ,  
m o n o t o n n e  p o ż y w i e n i e  j e s t  n i e w ł a ś c i w e ;  
należy podaw ać jak najróżnorodniejsze potraw y. S ą  poży
wienia, które mimo zaw artości tłuszczu i białka są  niedo
stateczne (np. kukurydza); wielka zasługa nauki o witami
nach polega na zwróceniu uwagi na te nieznaczne, a prze
cież doniosłe przym ieszki. Z a s a d a  d r u g a :  W y b i e r a ć  
m o ż l i w i e  d u ż o  p o k a r m ó w  s u r o w y c h ,  w  któ
rych nie zniszczono witaminów konserwowaniem i w yjało- 
wianiem, choć oczyw iście zaw artość pasorzytów  jak trychi- 
ny, tasiemiec, bakterje gruźlicze itp. musi być wykluczona. 
Z a s a d a  t r z e c i a :  S t o s o w a ć  r a c z e j  u m i a r k o 
w a n e  i l o ś c i  b i a ł k a  n i ż  p r z e s a d n e .  B iałka ma 
być dw a razy tyle co tłuszczu, a mącznych cztery razy  tyle 
co białko: Z a s a d a  c z w a r t a :  P o d a w a ć  p o t r a w y  
w  f o r m i e  d o s t ę p n e j  d l a  u s t r o j u ,  bo cóż z tego, 
że groch lub soczew ica zaw iera dużo białka roślinnego, 
kiedy ono skryte jest w  osłonkach roślinnych, nie zaw sze 
ulegających strawieniu. Człowiek nie żyw i się tem co je, 
tylko tem co straw i (Brillat - Savarin). Pam iętać należy, że 
płynne pokarm y, czy to płynne białko w  kurzeni jaju, czy 
płynny krochmal w  kleiku, łatwiej się przysw aja, niż ta 
sam a ilość białka zaw arta w  razow ym  chlebie, albo w  gro
chu itp.

Dieta tucząca

Niewątpliwie chorobliwe chudnięcie (tak samo jak cho
robliwe tycie) ma głębokie przyczyny i nie zależy od sa 
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mego odżywiania. Nerwowość, żyw ość charakteru, zmiany 
w oddychaniu lub chorobliwe przewroty, gorączki tra
wiące, złośliwe nowotwory stanowią przyczyny chudnięcia, 
z któremi trudno w alczyć dietą — ale w  każdym  z tych 
w ypadków  dążyć będziemy do poprawy odżywiania i stoso
w ać te sam e przepisy, które obowiązują przy braku odży
wiania.

Przedew szystkiem  jadło podawane musi być s m a c z 
n e  i z a c h ę c a j ą c e .  W iedzą o tern zakłady dietetyczne, 
które w szelkiego rodzaju ryby, mięsa sery  podają, aby for
my białka urozmaicić. Mięso zimne czasem  przyjemniejsze 
jest od gorącego. Żółtko w formie sosu łatwiej się przysw aja, 
niż w formie jajecznicy, i białko może być podane na słodko, 
na kwaśno, na słono, zależnie od gustu. Nawet z m ięsa mo
żna robić lody, zabarw iać je i perfumować, jeżeli chodzi
0 przezwyciężenie wstrętu.

P oza formą potraw uwzględnić należy ich j a k o ś  ć. 
Kto chce w alczyć z chudością, kto się chce tuczyć, musi spo
żyw ać rzeczy łatw o wsiąkliwe, łatwo chłonne - -  płyny lub 
papki. Zupa z chleba, którą karmią biedne dzieci, niezawod
nie lepiej tuczy, niż ta sam a ilość chleba jedzona na sucho. 
Mleko więcej tuczy, niż ta sam a ilość sera w nim zaw arta, 
który się je w  formie prasowanej. Ser tarty łatwiej się strawi
1 łatwiej przysw oi, niż ser tw ardy z trudem gryziony. Drugą 
zatem zasadą przy tuczeniu jest p o d a w a n i e  p o ż y w i e 
n i a  p ł y n n e g o ,  a b o g a t e g o  w t r e ś ć .  Owe rosoły 
i buljony, tak zachwalane dawniej, prawie żadnego nie mają 
znaczenia; są  tylko rozpuszczonym klejem i solą. W artość 
ich polega jedynie na tern, co rosołem lub buljonem nie jest, 
to jest na grzankach, cieście, kaszy, żółtku, śmietanie, którą 
są zaprawione. W szelkie zupy zaprawione śmietaną, 
mąką, żółtkami, zasypane kaszą są przez te składniki 
doskonałem pożywieniem, a zapach buljonu lub rosołu ma 
być zachętą. Trzeba wiedzieć zatem, dlaczego się daje ro
sół lub buljon — nie dla w ody i dla soli, ale dlatego, co 
w tej wodzie pływ a. Białko podaje się w  formie m ięsa kru
chego i straw nego, jeżeli nie w  pół płynnej jak żółtko, tłu
szcze w  formie sosów , majonezów, śmietanki słodkiej, bitego 
kremu lub zapraw y, mączne rzeczy w formie cukru lub 
przyrumienionej mąki, bo przyrumieniona mąka jest łatwiej 
rozpuszczalna i łatw iej się chłonie.
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Trzecią zasadą przy tuczeniu jest c z ę s t e  p o d a w a 
n i e  p o k a r m ó w .  Pokarm y podane co 2 godziny w  ma
łej ilości łatwiej się bowiem przysw aja, łatwiej się przez 
kiszki przesuw ają, mniej m ęczą niż wielkie ilości naraz.

Dieta tucząca w yglądałaby zatem tak, że naczczo po- 
daw anoby śmietankę surow ą, sucharki słodkie lub tłuste 
ciastka, konfitury lub owoce kandyzowane. Po dwóch lub 
trzech godzinach zimne mięso z majonezem, ryż w  formie 
utartej lub w formie risotta z parmezanem, w szelkie ciasta 
lub leguminy mączne, pierogi, kruche ciasto z owocami itp. 
Po trzech godzinach znowu śmietankę lub kremy z owocami, 
tłuste ciasta, ow oce lub cukierki. W ieczorem mięso, ryby 
we formie możliwie przysw ajalnej, zupy gęste zaprawione 
śmietaną i żółtkam i; dużo mącznych jarzyn tłustych i prze
tartych, dużo jarzyn ze śmietaną, słodkie leguminy, ryże, 
kaszki lub omlety, w reszcie owoce słodkie jak figi, daktyle 
i t. p.

W ielką uw agę zw racać należy na z w y c z a j e  c h o 
r e g o .  Kto ma najw iększy apetyt rano, niech je rano, kto 
woli jeść wieczorem , niech obiad jada wieczorem — kto 
chce pić dużo, niech pije herbatę słodką, albo piwo słodowe 
ciemne. To co stanow i podstaw ę żywienia ma być smaczne, 
lekko strawne, ma zaw ierać dużo tłuszczu i dużo cukru, 
zaś m ięsa i białka tyle, ile organizm wytrzym uje.

Ludziom chudym nie będziemy zalecali ruchu, ale nie 
będziemy ich skazyw ali na leżenie. Czasam i ruch, spacery, 
przejażdżki, a w  braku tego m asaż aktyw ny i pasyw ny 
dopomoże do zużytkowania pokarmów. Nietylko w siąkać 
ma ustrój, ale w siąknięte przerabiać na w łasne ciało.

Dieta wychudzająca

Zupełnie inaczej w yglądać musi dieta ludzi otyłych, 
choć i tu nie zaw sze otyłość od diety zależy, nie zaw sze 
przez dietę usunąć się daje. Zmiany organów  wewnętrznych, 
zaniki jajników lub ich upośledzone czynności, brak roz
woju gruczołów  jednych, a  przerost drugich — w reszcie 
owa bliżej nie dająca się określić dziedziczność, usposobie
nie flegm atyczne, konstytucja „traw ieniow a“ (o czem za
rost dolnej części tw arzy ma św iadczyć) — są to czynniki,
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z któremi trudno się uporać. Ale i tu trzym ać się należy pe
wnych zasad.

Nie możemy zalecać, żeby kuchnia była niesmaczna, 
byłoby to okrucieństwo bezużyteczne, ale sposób żyw ie
nia musi być starannie oceniany. W ybierać będziemy dla 
otyłych takie potraw y, które się ź l e  c h ł o n ą  a wiele 
pracy do spożycia w ym agają. Będziem y zatem zalecali nie 
bułki, ale raczej chleby otrębiane (Grahama, razow y itp.), 
dlatego, że zaw arta w nich mąka trudno się do ustroju do
staje, a  powtóre dlatego, że chleby takie w yw ołują żyw szy  
ruch kiszek, częste wypróżnienia, co niemało się przyczy
nia do wychudzania. U n i k a ć  będziemy przedew szystkiem  
c u k r u i w  razach poważnych otyłości zupełnie go z diety 
w ykreślić należy, zastępując słodycze bądź owocami, bądź 
jarzynami, bądź w reszcie orzechami, choć te jako tłuste 
pożywienie mniej są  zalecane.

M ięsa ograniczać nie ma powodu, choć byłoby niera
cjonalnie daw ać go zbyt dużo. Najogólniejszą i najbardziej 
trafną zasadą bowiem przy wychudzeniu jest o g r a n i c z e 
n i e  w s z e l k i c h  p o k a r m ó w ,  zarówno białka jak tłu
szczu i mąki. Tu pamiętać należy o postawionych ogólnych 
zasadach żyw ienia: 1 g białka, 4 g cukru, 0,5 g tłuszczu na 
kg w agi ciała ma być granicą, którą możnaby obniżyć, 
jeżeli sta  nogólny zdrowia na to pozwoli. Pozatem  odsuw ać 
będziemy czas jedzenia i ograniczać jedzenie do trzech razy 
na dzień, a o ile można do dwóch. Kto umie bez jedzenia 
w ytrzym ać do południa, powinien z tego korzystać i jeść 
dwa razy dziennie — kto lubi wieczorem pić tylko herbatę, 
może ograniczyć jedzenie do śniadania i obiadu. Śniadanie 
ma się składać z herbaty bez cukru, chleba Grahama do 
100 g, powideł lub świeżych owoców w ograniczonej ilości. 
Obiad ma zaw ierać zw ykłą ilość mięsa, zatem 180—200 g, 
a z jarzyn tylko jarzyny niemączne, jak kapusta, sałata, 
szparagi, strączki fasoli, kalafiory, ogórki, grzyby; z mącz- 
nych dopuszczalne są  tylko kartofle w  niewielkiej ilości, 
a chleb ma być zastąpiony przez jarzyny. Kolacja ma się 
składać z jarzyn: z nadziewanej kapusty włoskiej, szpinaku, 
kalafiorów, sałat, albo z kilku owoców, jabłek, śliwek — 
nie winogron, nie fig lub daktyli — słowem  i tu unikać 
trzeba chleba i cukru. W ypijanie 4 do 6 szklanek herbaty
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słodkiej obok „skrom nego" jedzenia jest naturalnie bardzo 
niewłaściwe, bo wielka ilość w ody, tem bardziej słodzonej 
wody, zalecona nie jest.

Dieta wymieniona ma na celu po pierw sze zm niejsze
nie ilości jedzenia, bo jarzyny są  pozbawione części poży
wnych, nie zaw ierają ani dużo białka, ani cukru, ani tłu
szczów , a zastąpić mogą chleb i zapełnić żołądek, więc usu
nąć uczucie głodu. O czyw iście jarzyny te muszą być przy
rządzane po angielsku, tj. gotowane na parze, okraszane 
niewielką ilością m asła i bułki tartej, sała ty  nie zbyt obficie 
oliwą zlane i kapusty bez tłuszczu, raczej gotowane z jabł
kiem lub grzybam i. Tak podane jarzyny dają mało poży
wienia, a  przytem  objętością sw ą pobudzają kiszki do ruchu, 
w yw ołują szybsze przesuwanie pokarmów, utrudniają w sku
tek tego używanie innych pożywnych części mięsa lub cu
kru, co jest drugą zaletą. Trzecią zaletą jest ułatwienie 
wypróżnienia, które sam o przez się jako strata czasam i nie
zupełnie w yługow anych potraw  przyczynia się do wychu- 
dzania.

Zasadą, którą rządzim y się w układaniu tej diety wy- 
chudzającej, jest zmniejszenie pożywienia i dla ludzi silnej 
woli w ystarczałoby  zmniejszenie do połow y zw ykłych 
sw ych porcji, bez w prow adzania zmian co do jakości poży
wienia. Ale ponieważ takie zmniejszenie jest czasam i zbyt 
trudną ofiarą, dlatego zmieniamy jakość, w prow adzam y po
traw y bez znaczenia, bez cukru, bez białek, które w łaściw ie 
tylko zajmują m iejsca, a nie karmią.

Dieta w ychudzająca nie jest bynajmniej dietą niewin
ną. Przekarm iać człow ieka jest może mniej ryzykowne, niż 
go wychudzać. Ani starcom , ani dzieciom nie wolno bez na
leżytej kontroli uszczuplać pożywienia. Nawet względnie 
zdrow ym  i normalnym w ychudzająca dieta szkodzić może, 
powodując zdenerwowanie, m ałokrewność, niedomagania 
serca. Pam iętać należy o tem, że lepiej być tłustym i zdro
wym, niż chudym i chorym.

Pom ocą przy diecie jest ruch um iarkowany; czasam i 
zbyt wielu ruchu psuje spraw ę, bo przy silnym ruchu głodu 
się nie znosi. W ypada w tedy raczej odpoczyw ać niż mę
czyć się i jeść dużo. Leżenie w  łóżku i picie przez trzy dni 
mleka i tylko mleka działa lepiej wychudzająco, niż jarzy

http://rcin.org.pl



93

nowa kuracja przy męczącym ruchu, do w sprawach wychu- 
dzania najważniejszą rzeczą jest siła serca, a osłabienie 
serca wywołane przez głód i zmęczenie może zniszczyć 
wszelkie dodatnie wyniki.

Dieta rozw alniająca

Do szeregu diet, które w zwykłych warunkach prze
strzegać należy, zalicza się dietę przyśpieszającą lub zw al
niającą ruch kiszek. Są  ludzie cierpiący na zatwardzenie, 
inni na rozwolnienie. 1 tu powtórzym y cośm y mówili przy 
poprzednich dietach, że zatwardzenie lub rozwolnienie mogr 
mieć pow ody organiczne, których dieta nie usunie. W iotkość 
powłok brzucha, opad jelit, zwężenia lub zrosty leczyć 
trzeba opaskam i lub m asażem , ale równocześnie należy 
w płynąć na trawienie przez dietę.

Skłonność do zatw ardzenia w ym aga nietylko r u c h u ,  
ale i pewnego system u jedzenia, który się daje streścić 
w kilku słowach. Jad ło  ma o b f i t o w a ć  w t ł u s z c z e ,  
c u k r y ,  bo te przyciągają wodę — a pozatem jadło ma zo
staw iać d u ż o  c z ę ś c i  n i e s t r a w i o n y c h ,  bo te przy
śpieszają ruch kiszek. Dalej pamiętać należy, że jadło prze
czyszczające wprowadzone n a  p u s t y  ż o ł ą d e k  działa 
silniej, niż przy wypełnionym żołądku. Zatem od rana ma 
być zachow ana pewna dieta, jeżeli wpływ  jej ma być silny. 
Nadto należy w ypić szklankę zimnej w ody z łyżką miodu 
lub konfitur, potem jeść należy śniadanie złożone z kaw y 
lub herbaty mlecznej, słodkiej, oraz chleba razow ego z po
widłami, masłem, konfiturami. Po kawie należy zjeść św ie
żych owoców, ze dwa jabłka lub dziesięć śliwek, fig lub dak
tyli. Drugie śniadanie ma się składać z rzodkiewek, sałaty , 
lub owoców, jeżeli w yraźnego powodu do silniejszego odży
wiania niema. Obiad ma obfitować w  jarzyny zielone, ka
pustę, sałaty , ogórki, w  te w szystkie jarzyny, które nie tu
czą, ale zabierają dużo m iejsca i zostaw iają dużo niestra
wionych resztek. Oczywiście, że przy jednoczesnem tucze
niu trzeba zastąpić jarzyny kaszą, nawet kluskami i piero
gami, bo przy rozwalniającej diecie nietylko idzie o jakość, 
ale i o ilość pożywienia. Nawet sam a kasza, szczególniej 
kasza jęczmienna lub gryczana może być środkiem rozwal- 
niającym, a przynajmniej przeciw  - atonicznym, jeżeli jest
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spożyw ana w  znacznych ilościach, np. dw a talerze. Pod
w ieczorek ma się składać z owoców, kolacja z jarzyn lub 
kaszy, zależnie od tuszy chorego. Dieta rozw alniająca jest 
zazw yczaj i tucząca, bo zaw iera dużo cukru, mącznych rze
czy, tłuszczów , dlatego aby zbytecznego tuczenia uniknąć, 
zalecać należy raczej owoce niż słodycze, raczej jarzyny 
niźli kaszy .

Niekażdy żołądek znosi tego rodzaju dietę, m ogą w y
stąpić odęcia, ciężkość, kw asy , z któremi się liczyć trzeba, 
ale zasad a  pozostaje ta sam a i od umiejętności zależy omi
janie zbytecznego przeciążenia żołądka.

Ruch, szczególnie zaraz po śniadaniu, czasem  m asaż 
lub noszenie opaski dopom aga obok tych przepisów  do 
utrzymania należytych wyników.

Dieta przy rozwolnieniu

Skłonność do rozwolnienia zw alczać należy przede- 
w szystkiem  ciepłem, spokojem i pokarmami niedrażniącemi 
przewodu pokarm owego. O ile przy zatwardzeniu jeść  na
leży dużo, o tyle tu potraw y mają być podawane w  małej 
ilości, raczej częściej, a nie dużo naraz. Rodzaj potraw  jest 
zupełnie inny. Rano zaleca się gorące kakao na śniadanie 
z m ałą ilością cukru i miękkie biszkopty, keksy lub sucharki. 
Nigdy nie należy pić ani szybko, ani dużo naraz. Pół 
szklanki powinno w ystarczyć. Drugie śniadanie może się 
składać z suchej czekolady (nie mlecznej) i sucharków. 
Obiad bez zupy; potraw ka cielęca lub z drobiu, z ryżem 
dobrze rozgotowanym , choć w szelkie kruche mięso w  małej 
ilości lub ryba z w ody nie są  zabronione. Po jedzeniu spo
czynek i okład ciepły na żołądek, w  razie pragnienia czarna 
kaw a lub mocna herbata w  niewielkiej ilości. P rzy  zatw ar
dzeniu nadmiar płynów pom aga, tu oczyw iście bardzo szko
dzi i nawet wszelkie mięty i rumianki wypijane w znaczniej
szej ilości raczej szkodzą, niż pom agają. Podw ieczorek ma 
się składać z gorącego kakao, sucharków, albo herbaty moc
nej mało słodkiej. W ieczerza przeważnie z ryżu, gęstej 
kaszki lub miękkiej m am ałygi; kartofle są  zbyt wodniste, 
mleko zazw yczaj źle byw a znoszone. Te przepisy obowią
zują w tych razach, kiedy rozwolnienie wynika z nieostro
żnego jedzenia, z picia zimnych płynów, z nadmiernej ilości
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owoców, słowem  tam w szędzie, gdzie błędy dietetyczne 
stan taki pogarszają. Rozwolnienia nerwowe leczą się cza
sem spokojem lub rozrywkam i. Rozwolnienia w yw ołane za
burzeniami organów  trawienia w ym agają również interwen
cji poważniejszej, dieta może tu tylko dopomagać — jak 
brak przepisów  może stan pogarszać.

Kilka uwag końcowych

W yłuszczone tu przepisy dotyczą raczej zdrowych niż 
chorych i są przedew szystkiem  przepisami higjenicznemi. 
Nie należy dopuszczać ani do zbytniego utycia, ani do w y
chudzenia, ani do nawykow ego zaparcia, ani do rozwolnie
nia chronicznego. Zapobiegać należy wszelkim nienatural
nym stanom. Nie przyzw yczajać się do objadania, bo rozsze
rzony żołądek w yw ołuje uczucie głodu, a przyzw yczajenie 
do słodyczy lub pokarm ów mącznych nieudolność do racjo
nalnego odżywiania.

W szystko, co w ogólnej części omawiane było, obowią
zuje dietę zarówno przeciw otyłości, jak dietę rozwalnia- 
jącą. W ybór pokarmów urozmaicony, jedzenie o ile możno
ści pokarmów w stanie surowym , a szczególniej jedzenie 
umiarkowane. W tedy łatwiej przez małe zmiany w diecie 
w yw ołać większe rezultaty.
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STA NISŁA W  MACHNIEWICZ

ESTETY K A  MIESZKANIA

U tarło się powszechnie mniemanie, że piękno jest jedy
nie i w yłącznie udziałem w ybrańców  losu, którym 
nie brak niczego z dóbr doczesnych a zw łaszcza.... 

pieniędzy. Nic bardziej fałszyw ego.
Można być bardzo bogatym  a jednocześnie m ieszkać 

w śród skrajnej brzydoty i nędzy estetycznej — jak równie 
dobrze w  najskrom niejszych nawet warunkach materjalnych 
otoczyć się prawdziwem  pięknem w  domu i na każdym  
kroku. Piękno bowiem jest zależne w pierw szym  rzędzie od 
dyspozycji naszego umysłu, od stopnia naszego przysposo
bienia intellektualnego i od sposobu wychowania. Je st  ono 
potrzebą wewnętrzną, wrodzoną lub wychowaną, zupełnie 
niezależną od stopnia zasobności materjalnej. Najlepszym  
na to dowodem, że spotykam y go tak często w  chatach 
chłopskich tam, gdzie nie dotarła jeszcze zepsuta kultura 
w spółczesności, gdzie mieszkaniec sam  tradycyjnym  spo
sobem przodków i sąsiadów  się urządza i zdobi. A więc 
częstym  jest udziałem i tow arzyszem  biednych, ubogich, nie
zamożnych... A czy zaw sze musi ono przebyw ać w  pała
cach magnackich, willach bankierskich lub domach przem y
słow ców ? Oh nie! Raczej rzadko, niż często w  m ieszka
niach bogaczy spotkać można piękno. W ygania je bowiem, 
albo w ogóle jego w zrostow i nie służy atm osfera pretensjo
nalnej zarozum iałości, bezgranicznego zadowolenia, braku 
prostoty i szczerości. Tych dwóch ostatnich bowiem cech 
prostoty i szczerości — potrzebuje piękno. Bez nich ono nie 
istnieje. Ono jest bowiem prostotą i szczerością sam o. Piękno 
nie znosi fałszu, pozy, udawania i ślepego naśladownictwa.

Dlatego tam gości tylko, gdzie niema wymienionych 
przyw ar, gdzie dusza ludzka jest pogodna, słoneczna, prosta 
i szczera. A dusza może posiadać te cenne w łaściw ości za
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w sze i wszędzie, niezależnie od czasu i przestrzeni, a nawet 
niezależnie od ilości szczęścia, do którego każdy twór się 
garnie. Można a nawet trzeba być pogodnym nietylko 
w szczęściu, nietylko wtedy, kiedy w szystko idzie po naszej 
myśli — a w ów czas piękno stanie się naszym nieodstępnym 
tow arzyszem , powiernikiem dni smutnych.

Jak  się rzekło, piękno rodzi się w atmosferze niewy
muszonej, wolnej od w szystkiego, co kłamie lub udaje. Musi 
ono zatem być w yrazem  rzeczywistych, a nie urojonych, 
potrzeb. Dlatego mieszkanie, to najbliższe nasze otoczenie, 
wśród którego największą część życia spędzamy, winno 
nosić w  sobie cechy naszych upodobań, potrzeb i zamiłowań. 
A więc musi ono posiadać pewne cechy indywidualne i temi 
właściw ościam i powinno się wyróżniać od wszystkich in
nych. Przejaw iać się ta indywidualność zw ykła w pewnych 
drobiazgach, pozornie małoznacznych i małoważnych.

Bo dzisiaj, w czasach w szechw ładzy fabrycznego w y
robu, nie każdy pozwolić sobie może na zupełne zadość
uczynienie swoim upodobaniom w doborze mebli, zarówno 
jak i w  w yborze sam ego mieszkania. To jest nieszczęście na
szych czasów  — tak jak w prost przekleństwem epoki jest 
to, iż tylko bardzo nieliczni mogą sobie pozwolić na mie
szkanie we w łasnym  domu. A tylko w łasny dom, do naj
drobniejszych szczegółów  może zaspokoić nasze w ym aga
nia i potrzeby. W przeciętnym domu czynszowym  trzeba 
się liczyć z różnemi cechami ujemnemi i wbrew nim czę
stokroć kształtow ać sobie wnętrze.

Piękno wnętrza uzależnione jest bowiem od w ym ia
rów i rozkładu poszczególnych pokoi, od ich wymalowania, 
oświetlenia, proporcyj i wielu innych już podrzędniejszych 
szczegółów . O ile nad wymiarem i rozkładem w domu czyn
szow ym  nie posiada się możności wpływania, o tyle można 
już do pewnego stopnia kolorystycznie tak w yposażyć po
szczególne ubikacje, aby nie raziły. B arw a ścian powinna 
zatem stosow ać się do oświetlenia danego pokoju; pokoje 
dzięki położeniu, słoneczne można malować lub tapetować 
ciemno, inne jasno, barwami nie płowiejącemi i mało w ra- 
żliwemi na ewentualny pył, dym itp. nieuchronne w pływ y. 
Ponieważ łatwiej w ym alow ać pokój, niż zmienić barw ę me
bli lub ich obicia, przeto należy zaw sze dążyć do sharmoni-
II. A lm anach 4
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zowania barw nego poszczególnych pokoi. Chodzi tu głównie 
o pokój stołow y, baw ialny lub gabinet do pracy.

P o k ó j  s t o ł o w y ,  o ile nie jest jednocześnie glów- 
nem miejscem przebyw ania całej rodziny, może być w y sta
wiony nawet na północ. Umeblowanie jego winno składać 
się z mebli koniecznych, a więc stołu, krzeseł, kredensu, 
ewentualnie szafki pomocniczej na srebro, stolika dodatko
w ego na sam ow ar. Często do garnituru jadalnianego należy 
jeszcze zegar szafkow y, wieżowo w ydzw aniający godziny. 
Dobry taki stróż i powiernik cichych godzin! Pod względem 
linijny.m meble winny być spokojne, wolne od błyszczących 
(i ordynarnych zw ykle) dodatków w postaci lusterek, ma- 
jolikowych w kładów  lub dziwacznych okuć. P łyta kredenso
w a winna być z marmuru lub szk ła szlifowanego — stół ja- 
dalniany mile działa okrągły lub owalny. Stołki skromne 
bez żadnych niepotrzebnych upiększeń. Podłogę winien kryć 
dobrze do całości w barwach dobrany dywan, prawdziwy, 
nie fabryczny. A jeśli to niemożliwe, to można go zastąpić 
albo jednobarwnem suknem albo linoleum, ale pozbawionem 
wszelkich w zorzystych naśladowniczych ornamentów, na
śladujących dyw any.

Dla urozmaicenia postaw ić można na stole wazon 
albo z barwnego kryształu żardynierę na kwiaty. Za k ry szta
łow ą szybą kredensu winny lśnić srebra, również celowe 
w  kształtach, a więc nie zdobne w jakieś jelenie lub inne 
kozy — ale proste i solidne, dostojne. To sam o odnieść na
leży do porcelany i szkła. Nad stołem wisieć winna lampa, 
okryw ająca żarów ki najlepiej zielonym abażurem.

To w szystko — skromne ale szlachetne i celowe.
G a b i n e t  do pracy w yposaża się zazw yczaj w biur

ko — ewentualnie stół, przy którym czyta się książki i c z a 
sopism a, przy ścianach grupuje się szafy  lub półki na książki, 
a pośrodku rozm ieszcza się w ygodne fotele, zwane klubo- 
wemi, i kanapę. U stropu zazw yczaj świecznik taki, aby 
można nim oświetlić silniej lub słabiej cały  gabinet. Na sza 
fach lub półkach na książki — można porozm ieszczać dla 
ozdoby w azony na kw iaty albo też jakieś dekoratywne ma- 
joliki lub porcelany. Posadzkę pokryć dywanem, harmonizu
jącym  z obiciem mebli albo neutralnem suknem barw y, np. 
bordowej lub zblakło niebieskiej.
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Najmniej zagadnień stosunkowo nastręcza s y p i a ł -  
n i a, tem bardziej, że z powodu braku m iejsca musi w niej 
oprócz łóżek umieścić się szafy  na bieliznę i ubranie. Pod 
św iatło należy ustaw ić toaletę, na niej rozm ieścić potrzebne 
i niezbędne przedmioty, flakony (gładkie szkło lub kryształ), 
i na tem poprzestać. Ścian  nie zdobić żadnemi niepotrze- 
bnemi obrazami, bo to tylko zbiorowisko pyłu i innych nie
czystości. Lam pa t. zw. ampla o świetle przyćmionem nie 
rażącem  — miłe dla oka jest światło fioletowe (nigdy czer
wone)!

P o k ó j  b a w i a l n y  z natury rzeczy powinien być 
dość obszerny i przestronny, zw łaszcza o ile mieści się 
w nim oprócz garnituru jeszcze fortepian. W salonie ustawia 
się obecnie często w racającą do uznania serw antkę, sym 
patyczną oszkloną szafkę, w  której na półkach gromadzi się 
najmilsze drobiazgi i pamiątki domowe. A więc miłe figu
rynki z porcelany, sreberka drobne, minjatury, bibeloty, 
nipy — jednem słow em : sam e cacka. Świecznik odpowiednio 
wielki, naturalnie, mile na oko działa kryształ, choć również 
przyjem ny byw a świecznik z bronzu, przypom inający w  kon
strukcji staro-holenderskie lub żydow skie. Ściany można 
ozdobić obrazami, zależnie od zamiłowania i upodobania 
współczesnem i lub starem i. Ram y powinny być jednak jak 
najprostsze i jak najskrom niejsze. Na posadzce porozrzucać 
odniechcenia barw ne dyw any wschodnie — meble roz
mieścić swobodnie tak, aby była wolna przestrzeń do prze
chodzenia i poruszania się. K ształty ich powinny być w y
godne, spokojne w  linjach, a obicia jak najlepiej dobrane do 
materjału, z jakiego je zrobiono. Najlepiej działa zaw sze na 
oko spokój linij, harmonja barw  i celow ość w doborze 
i rozmieszczeniu przedmiotów.

W przeciętnie dostatnim domu nie powinno zabraknąć 
p o k o j u  d z i e c i n n e g o .  Urządzenie jego winno posia
dać meble o zaokrąglonych brzegach, najlepiej lakierowane 
na biało, emaliowanym lakierem, podobnie jak dolna część 
ścian. Ściany ozdobić barwnemi obrazkami, malowanemi 
dw uw ym iarow o, a  na stole i podłodze zasłanej miękką matą 
lub linoleum zostaw ić swobodną przestrzeń do zabaw y.

T ak ukształtow ane mieszkanie, nawet najskromniejsze, 
będzie nosiło na sobie piętno praw dziw ej kultury i dobrego
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smaku. Piękno będzie bowiem nie wynikiem bogactw a i ko
sztow ności mebli i poszczególnych m ateriałów  lecz doboru 
barw , linij i kształtów . Dlatego firanki w  pokojach przy 
oknach powinny być lekkie, jasne, łatw o dające się czyścić 
a tak urządzone, żeby z łatw ością można zasunąć je na całe 
okno. Na drzwiach gdzie konieczne — dobrze zaw iesić 
portjery sukienne, albo aksam itne tak, aby można w  razie 
potrzeby zasłonić niemi drzwi. W barw ach powinno się je 
zastosow ać do zasadniczego tonu danego pokoju.

Żadnego m ieszkania nie można sobie w yobrazić bez 
pewnych przedmiotów o charakterze czysto zdobniczym 
i dekoratyw nym . W ich nabywaniu należy przestrzegać 
również zasady  prostoty i celow ości form. A więc nie kupo
w ać np. kałam arzy w  postaci butów, trupich głów lub auto
mobilów, lecz najlepiej nabyć kałam arz z m asyw nego szkła, 
które się da łatw o oczyścić lub w  czystości utrzym ać. To 
sam o odnosi się do wszelkich innych drobiazgów . Unikać 
należy w szelakich fałszerstw  estetycznych, a  więc np. pu- 
harów  z łusek granatu, z gipsu barw ionego na bronz lub 
srebro, m aszynow ych haftów, lub innych w szystkich dro
biazgów , udających to, czem nie są i nie powinny być w  swej 
istocie.

To sam o odnieść należy do w szystkich innych ozdób 
lub przedm iotów codziennej potrzeby. Lepiej nie kupow ać 
wiele — ale to, co się nabyw a, to istotnie winno posiadać 
w artość estetyczną. D zisiejszy przem ysł artystyczny stoi 
bardzo w ysoko, zw łaszcza w yroby ze srebra, porcelany, 
skóry. Unikać przedm iotów nadmiernie a dziwacznie zdo
bionych! Pudełko na cygara  winno być pudłem a nie jakimś 
szw ajcarskim  domkiem z bocianem i studnią!

W  ostatnich czasach snobizm w arstw  posiadających 
zaczął się lubow ać w  antykach, meblach, obrazach i drob
nych przedmiotach. Tu ostrożność i czujność jak najwięk
sza  w skazana. Nie w szystko bowiem, co jest antykiem, musi 
być piękne, a  nie w szystko również, co za antyk byw a 
sprzedaw ane lub nabyw ane, jest nim w  istocie! P orada fa
chow ca i to uczciw ego w  tej mierze niezbędna.

W reszcie słów ko jeszcze o jednej modzie, bardzo roz
powszechnionej —  o ludowości. Panuje ona u nas już prawie 
trzy  dziesiątki lat, a nadużyw a się jej chętnie na każdym
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kroku w stroju, w  zdobnictwie, w meblarstwie, w  poezji 
i m alarstwie. Nie chcę przez to ani na chwilę nic złego po
wiedzieć o sam ej tw órczości ludowej, którą bardzo w ysoko 
cenię pod wieloma względam i. U w ażałbym  jednak, że sztuka 
jest w yrazem  środow iska; Dlatego to bardzo pięknie może 
w yglądać świetlica dworku, przyozdobiona meblami z jesio
nu i ubarwiona kilimami albo wełniakami łowickiemi — nie
koniecznie piękny jednak musi być fortepian, przykryty 
chustką, fabrycznie drukowaną w ludowe wzory.

W  tej mierze potrzebny wielki takt artystyczny, prze
sad a  bowiem razi i przechodzi w  dziwaczną afektację.

Niechaj tych parę bezpretensjonalnych uw ag przy
czyni się do zastanowienia się nad niejednem w urządzaniu 
w nętrza mieszkań, bo w yczerpać tematu tak wielostronnego 
i obszernego niepodobna na paru stronicach.

To są  zagadnienia bardzo skomplikowane — bardzo 
dalekie od tej łatw ości i prostoty, jaką pozornie posiadają.
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SM UKŁA SYLW ETKA

Oryginalnie i metodycznie zestaw iony zbiór codziennych 
ćwiczeń fizycznych

A  A 7 "T c z a sa c h , w  których sporty i wogóle ćwiczenia 
\  X I  fizyczne zdołały zainteresow ać św iat cały, a ra- 

V V  czej — nazwijmy to po imieniu — w szły  w mo
dę, łatw o jest przekonać piękną połowę rodu ludzkiego 
o ich wielostronnych korzyściach.

A ponieważ ta sam a w szechw ładna, w yższa siła na
kazuje w  ostatnich latach sm ukłość członków, zatem nie ma 
umartwienia, któremu nie poddałaby się modna Pani, byle 
osiągnąć piękną linję. I może niejednokrotnie nie tyle zależy 
jej na praw dziw ej piękności — ile na sprawianiu wrażenia 
istoty naw skróś nowoczesnej, tej, która idzie z prądem, 
patrzy w  jutro — a w czoraj już nawet znać nie chce. Bo 
dzisiejszą kobietę czaruje w szystko nowe, to co się w ła
śnie zjaw iło — i to, co dopiero w drodze.

Skoro więc pełne kształty, jako w yraz piękna kobie
cego ciała, należą do w czoraj — któraż dzisiejsza kobieta 
zniosłaby je u sieb ie? W szak rozumie dobrze, że smukłość 
jest dziś synonimem młodości a utrata wiotkiej linji, to nie
odwołalne pożegnanie się z młodzieńczym wyglądem.

Ale i formy zwalczania obfitości kształtów  uległy zu
pełnej zmianie. W szelkie pigułki, sole, ziółka, kąpiele ściąga
jące — przy równoczesnem  objadaniu się, sypianiu do późna 
z rana i po obiedzie — znikły z horyzontu i budzą pobła
żliwy uśm ieszek u młodego pokolenia. T ak w alczyły z nie
ubłaganym  wrogiem  piękności w czorajsze kobiety i często 
ze szkodą dla zdrow ia i urody. Dziś — pocóż to, skoro zna
my środki naturalne, przynoszące prócz smukłości równo
cześnie zdrowie i humor.
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Ćwiczenia fizyczne i rozsądna dieta są temi prostemi 
środkami, które prow adzą niezawodnie do upragnionego 
celu.

Przyczyny tycia są  rozliczne. W pierwszym  rzędzie 
lenistwo. Następnie brak ruchu i powietrza, siedzący tryb 
życia, przeładow yw anie żołądka potrawami zbyt tłustemi, 
mącznemi i słodyczam i. Ale nawet przy ruchliwym i higie
nicznym trybie życia w ytw arza się tendencja do tycia w 2 
przypadkach, a mianowicie: w okresie przejściowym  i po 
niektórych operacjach kobiecych.

Otyłość utrudnia swobodę ruchów, a  poza nieestetycz
ną stroną zewnętrzną powoduje różne niemiłe przypadłości: 
krótki oddech, nadmierne transpirowanie skóry, cierpienia 
kiszek i w ątroby, otłuszczenie serca, leniwe krążenie krwi, 
przedw czesne starzenie się, zły humor, niezadowolenie z sie
bie i t. p. Często nawet przybierając śmieszne formy, po
budza bliźnich do w yładow yw ania złośliwych uw ag bądź 
w słowie, bądź w  karykaturze.

D osyć to chyba powodów do bronienia się przed nią, 
jak przed niebezpiecznym wrogiem lub grzechem śmier
telnym.

Należy zatem przedew szystkiem  nie dopuszczać do 
tycia, zapobiegać mu — a zaraz przy pierwszych niepoko
jących oznakach reagow ać dietą i zdwojonym ruchem. Dla 
przekonania się ile w  tym prawdy, można na próbę zw ażyć 
się przed ćwiczeniami i po nich — przed dłuższą, pieszą w y
cieczką i po niej.

Dowodem w artości ćwiczeń fizycznych, jako środka 
zapobiegającego tyciu jest tryb życia artystek filmowych, 
które, prócz sportów  pilnie przestrzegają codziennego tre
ningu gimnastycznego.

Tak w  sporcie, jak i w  gimnastyce najważniejszą za
sadą powinno być unikanie przesady i przemęczenia. Ćw i
czenia trzeba dobierać umiejętnie, zależnie od indywidual
nych potrzeb i braków ciała. Dlatego też niewolnicze w yko
nywanie jakiegoś system u w  całości nie zaw sze jest w sk a
zane, zw łaszcza że niema takich uniwersalnych, któreby 
dla każdego były odpowiednie.

Znawcy wychowania fizycznego twierdzą, że niema 
specjalnych, odtłuszczających ćwięzeń, leęz, żę wogóle ruch
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fizyczny utrzymuje członki w smukłości i elastyczności, byle 
był system atycznie uprawiany i w  dostatecznej ilości do
starczany organizmowi.

Nie wolno również doprow adzać do zbyt szybkiego 
zeszczuplenia, gdyż taka gw ałtow na utrata w agi powoduje 
zwiotczenie skóry, zm arszczki i fałdy.

Ćwiczenia dla kobiet muszą się w  niejednem różnić od 
męskich, nie tylko ze w zględów  natury fizjologicznej lecz 
i dlatego, że mężczyźnie potrzebny jest poniekąd inny rodzaj 
spraw ności fizycznej w w alce o byt, aniżeli kobiecie, jako 
matce przyszłych dzieci.

Podany na tablicach 1— 17 porządek ćwiczeń, którego 
należy się trzym ać, obowiązuje ze względu na fizjologję. 
P rzy  poszczególnych ruchach nie wolno zaniedbyw ać za
sady  naprzemianstronności, a więc np. ruch, w ykonyw any 
lewą nogą, obowiązuje również praw ą i to w tej sam ej ilości 
ruchów. Zaczynać zaw sze lewą stroną ciała.

Oprócz załączonych ćwiczeń — zaleca się chód, bieg 
zw ykły i na palcach. Chód jest ruchem uspokajającym  czyn
ność płuc i serca, dlatego należy go stosow ać przed i po 
biegu.

Spis ćwiczeń.
1. Prawidłowa postawa pierwotna, t. j. ta, z której wychodzi 

sie do każdego ćwiczenia.
2. W ypad. C iężar ciała spoczyw a na nodze wykonywajacej 

wypad.
3. Głęboki przysiad. Kotana silnie zgiete, stopy oparte na pal

cach, piety złączone.
4. Skłon tułowia wprzód — ramiona wzniesione w góre.
5. Skłon tułowia wbok — w lewo i w prawo. Ramiona ener

gicznie wyprostowane w linji poziomej.
6. Skłon tułowia wstecz — przeważnie w kręgach piersio

wych — ramiona wzniesione w góre .
7. Zwis. Ćwiczenia w zwisach polegają na tem, że ciężar ca

łego ciała lub pewna cześć jego spoczyw a w czasie opadań i wzno
szeń sie na ramionach i rekach.

8. Ćwiczenie równoważne. Chód na brzegu odwróconej ła
weczki, deski, po wąziutkiej kładce i t. p.

9. Utrzymanie równowagi w chodzie z jakim ś przedmiotem 
na głowie. Na całych stopach i na palcach.
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10. Unoszenie tułowia z pozycji leżącej; pracują mięśnie 
karku, łopatek i grzbietu.

11. Ćwiczenie mięśni powłok brzusznych. Powolne uno
szenie nóg z leżącej, wyprostowanej pozycji — następnie powolne 
unoszenie tułowia, z równoczesnem wyciągnięciem ramion ku przo
dowi.

12. Naprzemianstronne skłony tułowia wbok — w lewo 
i w prawo.

13. Skoki i biegi. Przygotowanie do skoku; każdy skok sk ła
da się z 3 części: z odbicia się, lotu i doskoku. — Przy biegu opada 
się lekko i sprężyście na przednią część stóp. Postawa wyprosto
wana — ramiona i ręce blisko ciała, poruszają się swobodnie w sta
wach barkowych.

14. Skok przez linewkę. Je st  to ćwiczenie nieskomplikowane, 
jedyne do gimnastyki pokojowej w braku przyrządów. Wpływa nie
zwykle dodatnio na mięśnie nóg, powłok brzusznych i na wytrwa
łość oddechu.

15. Kolejne zginanie nóg w kolanach i wznoszenie ich najwy
żej, jak  się da.

16. Ruch wahadłowy nogą wprzód i wstecz; lewą i prawą na- 
przemian.

17. W yrzut ramion; w yjść z pozycji rąk na piersiach i wy
rzucać je : wbok, wprzód, wgórę, wdół — za każdym wyrzutem 
w racając do pozycji rąk na piersiach.
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1. Prawidłowa postawa pierwotna, t. j. ta, z której wychodzi się 
do każdego ćwiczenia.
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2. W ypad. Ciężar ciała spoczyw a na nodze wykonywającej wypad.
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3. Głęboki przysiad. Kolana silnie zgięte, stopj^ oparte na palcach, 
pięty złączone.
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4. Skłon tułowia wprzód — ramiona wzniesione wgórę.
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5. Skton tułowia wbok — w lewo i w prawo. Ramiona energicznie 
wyprostowane w linji poziomej.
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6, Skłon tułowia wstecz — przeważnie w kręgach piersiowych — 
ramiona wzniesione wgórę,

!* 
••
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7. Zwis. Ćwiczenia w zwisach polegają na tem, że ciężar całego 
ciała lub pewna część jego spoczyw a w czasie opadań i wznoszeń, 

się na ramionach i rękach.

http://rcin.org.pl



117

8. Ćwiczenia równoważne. Chód na brzegu odwróconej ławeczki, 
deski, po wąziutkiej kładce i t, p.
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9. Utrzymanie równowagi w chodzie z jakim ś przedmiotem na 
głowie, Ną całych stopach i na palcach.
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10. Unoszenie tułowia z pozycji leżącej; pracują mięśnie karku, 
łopatek i grzbietu.
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11. Ćwiczenie mięśni powłok brzusznych. Powolne unoszenie nóg 
z leżącej, wyprostowanej pozycji — następnie powolne unoszenie 

tułowia, z równoczesnem wyciągnięciem ramion ku przodowi.
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12. Naprzemianstronne skłony tułowia wbok — w lewo i w prawo.
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13. Skoki i biegi. Przygotowanie do skoku; każdy skok składa się 
z 3 części: z odbicia się, lotu i doskoku. — Przy biegu opada się 
lekko i sprężyście na przednie części stóp. Postaw a wyprostowana, 
ramiona i ręce blisko ciała, poruszają się swobodnie w stawach

barkowych.
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14. Skok przez linewkę. Je st to ćwiczenie nieskomplikowane, jedyne 
do gimnastyki pokojowej w braku przyrządów. W pływa niezwykle 
dodatnio na mięśnie nóg, powłok brzusznych i na wytrwałość od

dechu.
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15. Kolejne zginanie nóg w kolanach i unoszenie ich najwyżej, jak
się da.
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16. Ruch wahadłowy nogą wprzód i wstecz; lewą i prawą naprze-
mian.
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17. W yrzut ramion; w yjść z pozycji rąk na piersiach i wyrzucać je : 
wbok, wprzód, wgórę, wdól — za każdym wyrzutem w racając 

do pozycji rąk na piersiach.
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PIELĘGNOW ANIE URODY 

CZ ĘŚĆ  II*)

P odobać się a być piękną — to często dwie zupełnie 
różne rzeczy. W spółczesny człowiek wcale nie 
w ym aga klasycznych rysów  i posągow ych kształ

tów. Inne w artości ujarzm iają go i przykuwają uwagę jego. 
Pragnie on, ażeby żyw e ciało, dostępne fizycznym oczom, 
prześwietlone było życiem wewnętrznem, które oczyma 
duszy tak trudno dostrzec i rozpoznać.

Prąd chwili.

Ponad poważne, klasyczne piękno wynosi prąd chwili 
wdzięk i smukłość w ygim nastykow anego ciała, zwinność 
i grację ruchów, św ieżość cery, blask mądrego spojrzenia, 
w esołość, dowcip, giętkość i wielostronność umysłu. 
W szystkie te 'warunki możliwe są do zdobycia przy pewnej 
sumie umiejętnych starań.

*) Część I. umieszczona w „Pierwszym  Almanachu Świata Ko
biecego" uwzględnia: drobiazgowe pielęgnowanie skóry wraz z umie- 
jętnem myciem, kąpielami, naparzaniem i t. p.; zapobieganie i lecze
nie rozmaitych wad kosmetycznych, jak : sucha i tłusta skóra, wą
gry, wypryski, zmarszczki, piegi, opalenizna, czerwoność i odmro
żenie nosa, pielęgnowanie rąk, piersi, włosów, postępowanie przy 
otyłości i szczupłości: na zakończenie zawiera wskazówki na temat 
zapobiegania starzeniu się wraz z podaniem zasadniczych warun
ków higieny duszy i ciała. Całość uzupełniają wypróbowane re
cepty.
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Każda kobieta może się podobać.

Zaryzykuję też śmiało zdanie, że każda kobieta może 
się podobać i mieć powodzenie, o ile zrozumie na czem ono 
polega i świadomie popracuje nad sobą. — Oczywiście, 
wszelkie wrodzone kalectw a i zniekształcenia stanowią
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wyjątek, jakkolwiek i na tem polu operacje plastyczne św ię
cą niemałe triumfy.

Najlepszy list polecający.

Staranny i miły w ygląd zewnętrzny — dostępny 
zresztą każdemu — to najlepszy list polecający w śród ludzi. 
Zwykle bowiem o wrażeniu, jakie wyw ieram y na drugich, 
rozstrzyga w pierw szej chwili nie nasza istotna w artość 
wewnętrzna, lecz przeciwnie pewne szczegóły zewnętrzne.

Jedno z największych nieporozumień.

Pow ażną przeszkodą na drodze do pracy nad sobą 
w  tym kierunku i jednem z największych nieporozumień 
było z gruntu mylne przekonanie, że urok może być jedynie 
darem przyrody. Nic fałszyw szego ponad to twierdzenie. 
Gdyby starania o piękność i estetyczny w ygląd wcielone 
były w  program  wychowania od lat dziecięcych — procent 
kobiet brzydkich i rozczarow anych do życia zm alałby do 
minimum. Ale do tego m usiałyby matki i wychowawczynie 
sam e być odpowiednio uświadomione i wyszkolone w tym 
kierunku.

Mało czasu i małe koszta.

W rozmowach na temat kultury fizycznej słyszy  się 
stosunkowo bardzo często odpowiedź: ja nie mam na to 
czasu  —- albo: to tyle kosztuje. W tych pojęciach leży jeśli 
już nie omyłka, jeśli nie wmawianie w  siebie czegoś, co jest 
w ypływ em  lenistwa lub braku energji — to w każdym razie 
głębokie niezrozumienie istoty racjonalnego pielęgnowania 
ciała.

Trzeba umieć chcieć i świadomie dążyć do celu.

Krótki czas potrzebny na ten cel znajdzie każda ko
bieta, która potrafi zdobyć się na akt woli i świadomie a pla
nowo zechce dążyć do celu. W oszty zaś codziennych zabie
gów  pozostaną niezmienione, gdyż nie chodzi o kosztowne 
kosmetyki, ale o indywidualny dobór środków niezbędnych
II. Alm anach 5
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do codziennej toalety, o system atyczną czystość i higieni
czny tryb życia. I tak np. zam iast bezkrytycznie nabyw ać 
nieodpowiednie mydła, tłuszcze, proszki — zastanowić się 
nad w łaściw ościam i i potrzebami skóry i od nich uzależnić 
kupno. W ten sposób przy tych samych w ydatkach wynik 
będzie niezrównanie lepszy.

*  **

ŚR O D K I PO M O CN ICZE

Przedew szystkie zwierciadło. Znany to fakt, że po
znanie sw ych w ad i usterek najprędzej prowadzi do ich 
usunięcia, do pracy nad zmianą na lepsze.

Zwierciadło najkompetentniejszym doradcą i pomocnikiem.

Jako  przedmiot codziennego użytku znajduje się w po
koju każdej kobiety — nie naraża zatem na w ydatek. Zaletą 
jego w prost niedoścignioną i nigdy dosyć niedocenianą jest 
bezw zględna prawdomówność, której w tym stopniu od ni
kogo oczekiwać nie możemy. B liscy i życzliwi patrzą zw y
kle przez różowe okulary uczucia, albo nie chcą nam robić 
przykrości. Złośliwi lubią rozmyślnie w błąd w prow adzać. 
Jedynie zw ierciadło jest szczere i wiernie oddaje rzeczyw i
stość, bez pochlebstw i bez złośliwości — a za to z naj
w yższą dyskrecją, niezdolną do zdrady. Ażeby zaś mogło 
tego rodzaju usługę oddaw ać bez zarzutu — powinno być 
najlepszej jakości, w łaścicielka zaś jego musi umieć patrzeć 
krytycznie i bezstronnie.

Używanie zwierciadła.

Mieć w yborow e, dokładne zwierciadło — to jeszcze 
nie dosyć. Trzeba umieć posługiw ać się niem. Badać tw arz 
w  pełnem, ostrem  świetle — w w szystkich bocznych ośw ie
tleniach — mieć je w  pobliżu przy czytaniu, pisaniu, robo
tach ręcznych i w ogóle obserw ow ać siebie w  czasie drob
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nych zajęć domowych. Badać uważnie układ policzków, 
ust, szyi — wogóle mimowolną mimikę.

Nieoczekiwane wyniki.

O bserw acje tego rodzaju dają nieoczekiwane wyniki. 
Zm arszczone czoło, tworzenie się fałdów na tw arzy i szyi, 
zaciśnięte lub otwarte usta, mrużenie oczu, załamanie się 
linji podbródkowej, zły  układ ramion — oto co ku swemu 
przerażeniu odkryje studjująca siebie Pani. Niepokój zaś jej 
spotęguje świadom ość, że te chwilowe, mimiczne zmiany 
utrwalają się zczasem  i powoli a konsekwentnie modelują 
rysy  na niekorzyść. T rzeba zatem pracow ać nad opanowa
niem niepotrzebnych grym asów  — w  czem najlepszym po
mocnikiem jest zwierciadło.

Prócz estetycznych  — zdrowotne względy.

Na tw arzy odbijają się zwykle pierwsze oznaki cho
roby będącej w  stadjum początkowem, której symptomów 
organizm jeszcze nie zaakcentow ał wyraźnie. Mętne oczy, 
żółta lub blada cera, cienie pod oczym a, znużony w yraz — 
w szystko to mówi, że coś jest nie w  porządku. Takie drobne 
ostrzeżenie w zwierciedle może — zw róciw szy uwagę na 
niedomagania — zatrzym ać chorobę w rozwoju przez za
stosowanie odpowiednich środków.

M ydlą, tłuszcze, wody, proszki i tp. niezbedne środki to
aletowe.

Poza zwierciadłem  istnieje cały  szereg rzeczy po
trzebnych przy codziennej toalecie. W szystkie — jak już 
zostało zaznaczone — muszą być dobrane wedle indywidu
alnych potrzeb. Mydło, jakiś obojętny tłuszcz, woda koloń- 
ska — proszek lub krem do zębów, woda i szczoteczka — 
pilnik, nożyczki, proszek i szczoteczka do paznokci — mięk
kie ręczniki do osuszania tw arzy, szorstkie do nacierania 
ciała, zam iast niehigjenicznej gąbki miękka rękawica z tka
niny eponge -— zam iast mydła jajo lub otrąbki do mycia 
tw arzy, shampoon do mycia w łosów  — oto mniej więcej 
środki pomocnicze niezbędne przy starannej toalecie.
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Obalony przesąd.

Żadnych drogich kremów, emulsji, wód toaletowych, 
m asek i t. p. kupnych preparatów  nie trzeba, z czego w y 
nika, że przesąd o kosztow ności zabiegów  zostaje obalony.

Inna rzecz, gdy chodzi o zwalczanie jakichś chorób lub błę
dów skóry — my jednak zajmujemy się zapobiegaw czem  
pielęgnowaniem ciała w  stanie normalnym. Ale nawet i na 
liczne usterki lub w ady podane są  — tak w części I. jak I I .—
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odpowiednie recepty, pozw alające na sporządzenie środków 
leczniczych tanim kosztem, bo w domu.

*  9fc*

OCZY

P rzez oczy przeziera ku nam odblask życia w ewnętrz
nego, stopień inteligencji, zalety lub w ady charakteru. Ich 
w yraz i spojrzenie działają na nas nieodparcie. Mają one 
sw oją mowę, która jakkolwiek bezgłośna, niemniej jednak 
poryw a nas równie suggestywnie, jak żywe słowo.

Warunki piękności oczu.

Praw dziw ie piękne oczy poza normalną budową mu
szą być zdrowe, czyste, pełne blasku i śmiało spoglądać 
przed siebie. Muszą w spółżyć z tern, co się dokoła dzieje 
i zmieniać w yraz zależnie od zdarzeń przeżywanych. Nigdy 
nie zainteresują i nie ujmą oczy spoglądające tępo, ospale, 
leniwo — oczy matowe, bez w yrazu, bez indywidualnego 
zabarwienia.

Mowa oczu.

Tw ardy, odpychający, nieżyczliwy w yraz psuje nawet 
skąd inąd piękne oczy i budzi nieufność lub niechęć. Tak 
sam o przenikliwe a  uporczyw e w patrywanie się nie wznieca 
uczuć sympatji. Niema mowa oczu jest zatem wiarygodniej- 
sza od słów, które tak łatwo potrafią ukryć myśli.

Pielęgnowanie oczu.

Mało kto wie cośkolwiek o szanowaniu i pielęgnowa
niu oczu. W ystarcza zazw yczaj stwierdzenie faktu, że ktoś 
ma brzydkie lub piękne oczy — i na tern koniec. A przecież 
w arto tym przedziwnym instrumentom w naszym  organi
zmie poświęcić nieco więcej uwagi, są one bowiem źródłem 
wielkich radości naszego życia i zarazem  nieocenionych
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korzyści praktycznych. Im zaw dzięczam y rozpoznawanie 
barw , możność obcowania z przyrodą i dziełami sztuki; one 
nas uczą rozpoznawania i umiłowania piękna w  każdej for
mie. Z ich pomocą czytam y, piszemy, poruszam y się sw o
bodnie i dokonywam y wszelkiej pracy. Są  wierne, niestru
dzone, zaw sze na usługi. Należy się więc im za to pewna 
troskliwość i w zględy.

Środki ostrożności.

O czy strzec trzeba pilnie przed przemęczeniem, nie 
czytać przy slabem  świetle i w pozycji leżącej, w  pociągu, 
w tramwaju, nie przecierać palcami lub używaną chustką 
do nosa, nie patrzeć w prost w słońce, ani w  jaskraw e św ia
tło. Natomiast dbać o należyty w ypoczynek dla nich; w śród 
pracy  często przym ykać powieki, chociażby na kilka sekund, 
a potem spoglądać wdał z ominięciem najbliższych przed
miotów i drobnych szczegółów . P rzy  czytaniu, pisaniu, ry
sowaniu i t. p. mieć zaw sze św iatło od lewej strony. Na 
precyzyjne roboty ręczne można sobie pozwolić jedynie 
wtedy, gdy w zrok jest normalny i silny. Po dokonaniu natę
żającej oczy pracy dobrze jest zamknąć je na parę minut 
a potem odśw ieżyć gorącem i i zimnemi okładami. C zy
ściutki, sprany kaw ałek płótna złożyć równo kilkakrotnie, 
zanurzyć w  dobrze gorącej wodzie, w ycisnąć i przyłożyć 
na zamknięte oczy. To sam o z zimną wodą — i tak trzy 
krotnie naprzemian. Następnie osuszyć delikatnie, unikając 
tarcia i znowu zamknąć na parę minut. Oczywiście, trzeba 
leżeć przez czas rwania zabiegu, pod którego wpływem  
znużenie znika, jak pod dotknięciem różdżki czarodziejskiej.

Krótki lub daleki wzrok.

W obu tych przypadkach konieczne są szkła, umie
jętnie dobrane przez lekarza specjalistę. Zaniedbanie tego 
mści się na oczach, powoduje bole głowy, neuralgje i inne 
przykre objaw y. Każda najdrobniejsza nawet zmiana 
w oczach w ym aga opieki lekarskiej.
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7.aczerwienione powieki.

Zaczerwienienie powiek, o ile nie pochodzi z jakiejś 
choroby oczu lecz ze znużenia, z natężenia przy pracy, 
z bezsenności — usuw ają w yżej opisane okłady — zwilżane 
wieczorem czystą wódką — i przemywane wodą koprową.

W yjmowanie obcych ciul z oczu.

Gdy jakieś drobne nieczystości przedostaną się do oka, 
nie wolno przez tarcie próbować je wydalić. Najlepiej przy
ciągnąć lekko górną powiekę na dolną a gałkę oczną zw ró
cić do nasady nosa, czyli patrzeć ku wewnątrz, czyli ku 
nosowi. W dużej ilości przypadków  nieczystość wypłynie 
sama. Jeśliby zaś ten zabieg zawiódł — w ów czas trzeba 
górną powiekę podnieść lub nawet w yw rócić i czyściutkim 
zwilżonym kawałkiem  batystu delikatnie w yjąć drobiazg.

Jęczmień.

Zaraz w  początkach formowania się jęczmienia przy
łożyć kataplazm  z bułki namoczonej w gorącem mleku — 
tak gorący, jak tylko można w ytrzym ać — i zmieniać go 
co 10 minut. Oko zaw iązać i nie wychodzić na powietrze. 
W przeciągu dnia jęczmień nabierze i samorzutnie pęknie. 
Środkiem zapobiegającym  tworzeniu się jęczmieni jest co
dzienne wcieranie w brzegi powiek maści z żółtego precipi- 
tatu (hydragiri praecip. flavi 0,2 g na 5 g wazeliny).

Kąpiele oczu.

Brane codzień odśw ieżają oczy. Woda nie może być 
za zimna; najodpowiedniejsza o ciepłocie pokojowej, z do
datkiem odrobiny boraksu lub soli. Prosty  i wygodny spo
sób brania tych kąpieli jest następujący: kieliszek do wina 
wypełnić wodą równo z brzegiem, zanurzyć oko, poczerń 
otwierać i zam ykać je w  wodzie. Zaznaczyć tu trzeba, że 
nie każde oko znosi dobrze kąpiele. Należy więc w ypróbo
w ać i stosow ać je zależnie od wyniku.
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Blask  oczu i sztuczne środki.

W szelkie środki używane do nadania sztucznego bla
sku oczorn są zgubne w  skutkach. Tak beladona i atropina 
jak  arszenik (wewnętrznie) stosow ane w tym celu, dają

w praw dzie piękny efekt chwilo
wy, ale z czasem  sprowadzić 
mogą ciężkie schorzenia oczu a 
chronienie oczu przed ostremi 
w praw dzie silnie — jednak nikogo 
i ie złudzi ich sztuczny blask 
nawet ślepotę. Pozatem  oczy za
kropione temi środkam i błyszczą 
i jakby szklane spojrzenie.

Naturalne środki:

Do nich należą: gim nasty
ka oczu — pobudzenie obiegu 
krwi — ruchliwy tryb życia — 
nienadwerężanie wzroku — czę
ste przymykanie powiek w okre
sie pracy — spoglądanie wdał — 
kontrastami świetlnemi — spanie 

w ciemnym pokoju z głow ą umieszczoną nie nawprost 
okna.

*  *
*

BRW I I R Z ĘSY

Ładnie zarysow ane ciemne brwi i bujne rzęsy uzupeł
niają piękność oczu — natomiast nikłe i jasne psują w ra
żenie. Porost ich można wzmóc sposobem praktykowanym 
przez Amerykanki. U jmować w łoski w 2 palce — wielki 
i w skazu jący — i leciutko szarpać je kilkakrotnie. Jeżeli 
w  początkach wyjdzie trochę w łosków , nie trzeba się zra
żać, gdyż na ich miejsce zaczną po krótkim czasie w yrastać 
gęste i dłuższe. Zabieg ten w ykonyw ać 2 albo 3 razy w  ty 
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godniu — ale zaznaczam  raz jeszcze — bardzo delikatnie 
i ostrożnie. Je st  to pewien rodzaj masażu, którego skutek 
niezawodny. Prócz tego radzą niektórzy specjaliści natłusz
czanie brwi i rzęs na noc olejkiem rycynowym, nakładanym 
miękką szczoteczką, oraz częste czesanie i szczotkowanie.

W ypadanie brwi i rzęsów.

Przyczyną byw a przemęczenie oczu, zapalenie po
wiek, gruczołów lub krawędzi powiek. Gorące okłady dają 
dobre wyniki; w spom aga je przemywanie powiek następu
jącym  płynem : •

ciem no zaparzon ej herbaty  100 g 

siarkanu  chinow ego 1 g.

Przyciemnianie brwi i rzesów.

W szelkie ołówki do brwi i rzęsów zostały w Ameryce 
już bardzo dawno zarzucone — a wielkie środowiska Europy 
poszły za nią. Tylko jeszcze na głuchej prowincji pokutuje 
ten niewygodny i zdradliwy zwyczaj. Dziś używa się do 
tego celu płynu „L ‘Oreal“ . Je st łatw y w użyciu, trwa długo, 
przy myciu nie schodzi a barwi na wszystkie odcienie do 
czarnego włącznie.

*  **

„K U R Z E Ł A P K I"

Wielkiem utrapieniem kobiet są t. zw. „kurze łapki“ 
grupujące się w kącikach oczu. Nietylko wiek przynosi je 
z sobą; u osób młodych tworzą się wskutek nadwerężenia 
oczu, łez, nieprzespanych nocy, wybitnej nerwowości i na
głego chudnięcia.

Leczenie.

Przedew szystkiem  usunąć pow yższe przyczyny — 
a już pod żadnym warunkiem nie dopuszczać do przemę-
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czania tak oczu, jak i całego organizmu. P rzy  pracy nie po
chylać głow y, natomiast często odchylać ją w tył i łagodnie 
przym ykać — nie zaciskać — powieki.

M asaż.

M asaż stosow any w tym przypadku może być obo
siecznym środkiem. Je st  to bowiem najdelikatniejsza forma 
masażu, która w ym aga niezmiernej ostrożności i w yszko
lonej ręki. T rw ać może najdłużej 1—2 minut, jako leciuteń- 
kie, ledwie wyczuwalne opukiwanie natłuszczonemi opusz
kami palców. Zwiotczały i w ysuszony naskórek nie znosi 
innej formy tego zabiegu. W szelkie silne ruchy, głaskanie, 
szczypanie i t. p. pociągają za sobą przesuwanie się na
skórka i tylko pogłębiają sieć fałdków. Po kilku lekcjach 
u siły fachowej może każda z pań zająć się sam a m asow a
niem tej zagrożonej okolicy. Musi to być jednak w ykony
wane system atycznie i codziennie. P rzyśpiesza skutek 
ogólny m asaż tw arzy, czoła i szyi, jako środek pobudzający 
intensywniejsze krążenie krwi.

Maseczki magnetyczne.

Z środków  zewnętrznych godne są polecenia „m a
seczki m agnetyczne14. Je st  to ostatnia a bardzo doniosła 
zdobycz w iedzy kosmetycznej, o składnikach znakomicie 
odżyw iających skórę. Nakładane w formie płynnej, tężejąc 
na tw arzy, wypełniają i wyrównują najgłębszą sieć zm ar
szczek. Są  u nas w handlu do nabycia.

* **

USZY

Kosm etyka zdrowych uszu polega na system atycznych 
staraniach o czystość. Nagromadzenie się woskowiny 
i twardnienie jej prowadzi do przykrych zaburzeń, a zcza- 
sem do przytępienia słuchu. Usuw ać ją należy zatem często 
a posługiw ać się przy tern zaokrąglonym przyrządzikiem
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z kości lub szyldkretu. Zarzucić raz na zaw sze szpilki i o.stro 
zakończone metalowe przyrządy.

Zaniedbane przypadki.

W zaniedbanych przypadkach, gdy już nastąpiło stw ar
dnienie wydzieliny, należy dla rozmiękczenia jej wpuścić do 
ucha odrobinę gliceryny z przymieszką alkoholu 3 na 1, 
albo rozczyn złożony z 0.5 g węglanu sodowego na 20 g 
w ody i gliceryny.

Zakładanie waty.
Niemądry zw yczaj zakładania w aty do zdrowych uszu 

polega na nie w ytrzym ującym  krytyki przesądzie o dobro
czynnym wpływie takiego zwitka w aty na bole głowy, zę
bów i na inne dolegliwości. Natomiast upoważniają do tego 
zabiegu jedynie pewne rodzaje cierpień jak : neuralgja uszu, 
przy której sam dopływ  powietrza powoduje silne bole, da
lej katar środkowego ucha i inne poważne zmiany choro
bowe.

O dstające uszy.

O dstające uszy nadają tw arzy jakiś specjalnie niemiły, 
odpychający w yraz. W prawdzie Panie mogą je zgrabnie 
zasłonić fryzurą, niemniej jednak często pragną w yzbyć się 
tej wady, tem bardziej, że nieraz tow arzyszy jej znaczne 
powiększenie uszu.

U dorosłych.

W wieku dojrzałym  jedyną radą jest operacja, która 
polega na wycięciu kaw ałeczków  skóry i chrząstki. Celem 
jej nietylko usunięcie odstawania, ale zarazem  zmniejszenie 
ucha.

U dzieci.

W okresie w czesnego dzieciństwa w ystarczy  stoso
wanie odpowiednich opasek, oczywiście podług w skazów ek
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i pod nadzorem lekarza. Zaznaczyć też trzeba, że tego ro
dzaju leczenie w ym aga dłuższego czasu.

Przekłuwanie uszu.

Czynność ta w ym aga skrupulatnej czystości, której 
zaniedbanie spow odow ać może długotrwałe ropienia, blizny 
a nawet zniekształcenia płatka usznego. Przed przekłuciem 
w ytrzeć miejsce jodalkoholem, albo alkoholem absolutnym, 
a igłę i jedw ab w yjałow ić przez w ygotow anie. Uw ażać, by 
nie przekłuć za nisko, ze względu na ciężar kolczyka. Nitkę 
zostaw ić 5—7 dni. Zakładanie w  tym okresie innych kolczy
ków, aniżeli złotych sprow adzić może zakażenie.

* **

USTA

Spierzchnięte wargi.

W argi podlegają często spierzchnięciu, popękaniu i w y
m agają w ów czas obfitego natłuszczania. Ażeby je utrzymać 
w  dobrym stanie, należy unikać nadmiaru gorąca, wód do 
ust o ostrych drażniących składnikach — oblizywania 
i obgryzania. Do natłuszczania używ ać czystej lanoliny, olej
ku m igdałowego, albo pomady własnoręcznie przyrzą
dzonej:

b iałego  w osku 10 g

olejku m igdałow ego 30 g

esencji benzoesow ej 4 g

P rzy  natłuszczaniu delikatnie m asow ać od kącików 
ust ku środkowi.

Niekształtne usta.

Kształt w arg  można w  wielu przypadkach poprawić. 
N. p. u dzieci, które trzym ają usta otwarte, formuje się
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zczasem  górna w arga za krótka a dolna obwisa brzydko. 
Górną w argę można poprawić prostym  sposobem : ująć ją 
w 2 palce (duży i w skazujący) i powoli a delikatnie przycią
gać jak wdół, kilkakrotnie w ciągu dnia po 1—2 minut. W y
nik po pół roku. - -  P rzy  obwisłej w ardze — m asaż.

Półotwarte usta.

Najczęściej grzeszą w tein dzieci. Pilnować trzeba, 
ażeby oddechały przez nos, a gdyby wszelkie upomnienia 
nie skutkowały — zakładać przez kilka tygodni na nos 
opaskę pod brodę a w iązać na głowie, przyczem  uważać, 
ażeby usta były szczelnie przymknięte. Przedtem  należy 
dziecko poddać badaniu, czy nie zachodzą jakieś zmiany 
w nosie liłb drogach oddechowych.

Za wąskie lub za grube i szerokie wargi.

W obu tych przypadkach dobre usługi oddaje m asaż, 
elektryzowanie a w  bardzo ciężkich — operacja plastyczna. 
Pozatem  przy wąskich w argach popierać m asaż wcieraniem 
środka w zm acniającego, przyrządzonego według recepty, 
podanej na str. 140.

P rzy  zbyt grubych polecają niektórzy lekarze w ciera
nie taniny.

Drobne pęcherzyki.

Zjaw iają się często tak u dzieci, jak u dorosłych, na 
skutek drobniejszych zaburzeń w  organizmie lub też w na
stępstwie gorączki — czasem  pozornie bez widocznej przy
czyny. S ą  bolesne a przez obrzmienie zniekształcają usta. 
Można je zatrzym ać w  rozwoju, przykładając na formujący 
się pęcherzyk mikroskopijne okładziki z alkoholu absolutne
go, z dobrej wody kolońskiej lub 2°/Q rozczynu spirytusow e
go rezorcyny.
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Blade usta.

Różow ą, naturalną barw ę uzyskać można przy pomocy 
m asażu i gimnastyki w arg. Kokieteryjne babki nasze nacie
rały  w  tym celu usta przepołowionemi rodzynkami.

Malowanie ust.

T ak modne dzisiaj i szeroko rozpowszechnione malo
wanie ust — nie robi miłego wrażenia. Służące do tego pły
ny i tłuste pomadki dają nienaturalny kolor a prócz tego zni
kają przy piciu i jedzeniu. Poniew aż jednak nikt nie zdoła 
w ytłum aczyć Paniom, że o wiele szlachetniej w yglądają 
blado zaróżowione usta, aniżeli impertynenckie purpurowe 
pręgi, o w yzyw ającym  w yrazie — w ięc podaję recepty na 
nieszkodliwe pomadki:

płynnej parafin y  25 g 

żółtego  w osku 7,5 g

a fryk ań sk iego  olejku bodziszk ow ego  (geranium ) 1,0 g 

olejku cy tryn ow ego  0,5 g

Z kupnych preparatów  mniej szkodliwe są tłuste ołów 
ki, aniżeli suche. Przed użyciem tych ostatnich należy w argi 
przem asow ać m asłem  kakaowem  lub olejkiem migdałowym.

Nieświeży oddech.

W adę tę należy zw alczać z całą  energją. Przyczyną 
jej może być długi szereg chorób wewnętrznych i jam y 
ustnej. Jeżeli zaś nie istnieją — w takim razie zęby i jama 
ustna nie są należycie pielęgnowane. W skazana jest prze-

Albo

w azelin y

parafin y

czerw ien icy  (alkaniny) 

olejku bergam otow ego  

olejku cy tryn ow ego

20 g  

20 g

0,25 g 

0,25 g 

0,25 g
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sadna czystość, leczenie chorych zę
bów, usuwanie z nich resztek po
traw po każdym  posiłku, używanie 
środków odw aniających i odkaża
jących przy płókaniu ust. Szczegól
niej troskliwie trzeba to czynić na 
noc. Tanią a bardzo dobrą wodę do 
ust można zrobić w domu:

salolu  1 g

mentolu 1 g

absolutn ego alkoholu 60 g

w ody desty low an ej 38 g

W przypadkach bardzo trudnych i powikłanych moż
na -T- z zachowaniem dyskrecji — używać pigułek odw a
niających:

gmny 2,0 g

ctachu 4,0 g

lukrecji 27,5 g

koryuy  (ca sca r illa ) 1,0 g

niastyki 1,0 g

korzen ia fiołkow ego 1,0 g

olejKu goździkow ego 0,25 g

olejku m ięty p ieprzow ej 0,75 g

olejku am brow ego 0,25 g

olejku piżm ow ego 0,25 g

Uformować pigułki i powlec lycopodium.

* **

S Z Y JA

O piękność szyi trzeba dbać w  tym sam ym  stopniu, co 
o tw arz. Starannie myć, m asow ać, gim nastykować, chronić 
przed uciskiem i przed bezpośredniem zetknięciem się z fu
trami. Farby  tych ostatnich w yw ołują bardzo często w y
sypki, w ypryski i liszaje.
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Pięknu liilja szyi.

Ażeby długo zachować 
piękną linję szyi i ustrzec ją 
przed zm arszczkam i, należy 
unikać zbytecznych natężaft 
mięśni przy mowie i śmiechu. 
Nie w ciągać mięśni szyi do 
w ysiłków  fizycznych nic 
wspólnego z szy ją nie mają
cych, jak n. p. podnoszenie 
ciężarów, zamykanie kufrów, 
w ysuw ania szuflad i t. p. P ię
kna szy ja nie powinna być za 
długa, ani za krótka — nie za 
tęga i nie za szczupła.

Krótka i dlnga szy ja.

W prawdzie zasadniczej budowy nie można zmienić, 
jednakowoż niektóre szczegóły  dadzą się poprawić. Dużą 
rolę odgryw a prawidłowe trzymanie się i ustawienie głowy, 
np. krótka szy ja  w yda się dłuższą przy lekko w górę 
wzniesionej głowie i przez unikanie garbienia się i pochyleń. 
Również ważną kw estją jest wystudiowanie odpowiedniego 
rodzaju w ycięcia sukien. W skazane są raczej głębokie dekol- 
taże, aniżeli płytkie — zakończone ostro „en coeur“ — 
i w kw adrat. Natomiast za długa szy ja w ygląda korzystnie 
w  w ykładanych kołnierzykach, skromnych owalnych lub 
okrągłych wycięciach. P rzy  balowych toaletach przykró- 
cają długą szyję umiejętnie dobrane ozdoby — naszyjniki, 
sznury pereł, korali i t. p., okręcone kilkakrotnie o szyję. Są 
to w szystko złudzenia optyczne, bardzo wdzięczne 
w  efekcie.

Za szczupła lub za tęga szy ja .

Do innych środków  pomocniczych w kierunku popra
w y kształtu szyi — należy przedew szystkiem  m asaż. Poza- 
tem przy tęgiej szyi stosow ane są — z niezłym czasem  skut
kiem — specjalne opaski gumowe. M asaż szyi, wykonyw any
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nieumiejętnie, zamiast pomóc może przynieść duże szkody 
i zniekształcenia. 1 w  tem jego niebezpieczeństwo, że n. p. 
raz sprowadzone powiększenie gruczołów nie da się ni- 
czem przyw rócić do pierwotnego stanu.

Nieestetyczne zgrubienia i wypukłości na karku.

Przyczyną tworzenia się ich jest nagromadzenie tłusz
czu u osób starszych i tęgich — u młodych zaś wadliwe

145

trzymanie się z szy ją  w ypiętą wprzód, przyczem  na karku 
załamuje się fałd, będący zaczątkiem  późniejszego stałego 
zniekształcenia. Usunąć je można gim nastyką i energicznym 
masażem  po 5— 10 minut rano i w ieczór — a przedew szyst-
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kiem trzymaniem się prosto przy każdej pracy i nieustanną 
kontrolą układu szyi.

P ostarzała szy ja.

W tym okresie bardzo trudno coś pomóc. Jeżeli szyja 
jest szczupła, a gruczoły i żyły  nie są powiększone, można 
próbow ać odżywić skórę odpowiedniemi tłuszczami i pły
nami, oraz pobudzeniem krążenia krwi. Delikatny m asaż
przez 4—b tygodni następującym  preparatem :

olejku m igdałow ego 15 g

czy ste j lanoliny 15 g

taniny 0,5 g

Po m asażu obmyć płynem wzmacniającym  skórę:

w ody różanej 100 g

tynktury ben zoesow ej 10 g 

siarkanu  glicerynow ego 5 g

Na noc lekko w etrzeć krem :

siarkanu glinow ego 1 g

siarkanu  cynkow ego 1 g

w oskow ca o lb io tow ego  15 g

Rano obmyć następującym  płynem:

tynktury ben zoesow ej 8 g

w ody z k w iatów  pom arań czy 40 g 

w ody różanej 400 g

Po umyciu zwitkiem w aty, nie osuszać lecz pozwolić 
zaschnąć.

*  **

NADM IERNY P O T  RĄK, NÓG I PO D  PACHAM I

Przykre to cierpienie pojaw ia się najczęściej u kobiet 
i dzieci, a jest przeważnie nerwowej natury, na tle niedo
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magania nerwu sym patycznego, albo zastoju limfy i anemji. 
Zaleca się przedew szystkiem  wyrafinowaną czystość. Za
tem częste kąpiele i zm ywania z przym ieszką octu toaleto
w ego a następnie chłodne nacierania. Zwilżanie wodą ko- 
lońską. Częsta zmiana bielizny i pończoch.

Pocące się ręce.

Natężenie objaw ów  zależne jest od stanów w ew nętrz
nych, od lęku, zakłopotania, podniecenia, w stydu i t. d. L e
czenie jest wobec tego bardzo utrudnione. Oczywiście za
cząć trzeba od popraw y ogólnego stanu nerw owego; zanim 
to jednak nastąpi, stosow ać kąpiele rąk z ziół arom atycz
nych lub z przym ieszką taniny 5 g na miednicę. Próby za
żyw ania atropiny lub strychniny nietylko nie dały pożąda
nych wyników, lecz okazały się szkodliwemi dla organizmu. 
Do mycia w skazane są  mydła natłuszczone: benzoesowe, 
tymolowe, salolowe z następowem wcieraniem płynu:

octanu glinow ego 0,5 g

Rękaw iczki ze skórki glacee zarzucić — a nosić 
obszerne niciane, jedwabne, bawełniane, zam szow e lub anty- 
lopowe. W sypyw ać do nich proszek niżej podany, oraz pu
drow ać nim ręce w ciągu dnia i na noc:

przegotow an ej w ody 120,0 g

eteru 2,0 g

kw asu  sa licy low ego  

kw asu  w inowego  

kw asu  borow ego  

tlenku cynku

1.0 g

3.0 g

3,0 g

45,0 g

sproszkow an ego  korzenia fiołkow ego 45,0 g

Do w ody do m ycia dodaw ać octy toaletowe n. p.:

kw asu  sa licy low ego 2,0 g

kw asu  octow ego stężonego 3,0 g

sp iry tu su  75°/o 100,0 g
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Albo:
w ody kolo iisk iej 100 g

kw asu octow ego  arom atyczn ego  2,5—3,0 g

Pot nóg.

Jedna — lub dwukrotna zmiana pończoch dziennie — 
częste kąpiele nóg, a bezpośrednio po nich nacierania 1 prc. 
spirytusem  taninowym, albo 2 prc. kamforowym i zapudro- 
wanie. Spirytusów  można używ ać dopiero wtedy, gdy w ra
żliwość skóry i odparzenia zostały uleczone kąpielami 
i pudrowaniem. Nadają się te pudry gotowe w handlu: tan- 
noformowy i wazenoloformowy. W domu można zrobić do
skonały salicylow y:

kw asu sa licy low ego  5 g 

kw asu borow ego  10 g  

kw asu w inow ego 10 g 

tlenku cynku 25 g

loiku 50 g

Puder ten Dra Eichhoffa przez 8—10 dni obficie za sy 
pyw any powoduje złuszczenie się naskórka. Następnie uży
wać go skąpo. Do pończoch można w sypyw ać otrąbki 
migdałowe, mąkę lub proszek:

kw asu sa licy lo w ego  3 g 

łojku 97 g

Z cierpieniem tem trzeba w alczyć zawzięcie i system a
tycznie, gdyż zaniedbane, czyni człow ieka niemożliwym to
w arzysko. W przypadkach uporczywych dodawać do ką
pieli taninę, albo kw as garbnikowy — i pendzlować płynem 
o następujących składnikach:

kw asu  sa licy lo w ego  3 g

alkoholu abso lu tn ego  100 g

Pot pod puchami.

Ja k  w pow yższych przypadkach zmywania rano i w ie
czór — pełne kąpiele — nacierania arom atycznemi octami
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i pudrowanie. Noszenie potników szkodzi. — Dobry ocet 
arom atyczny:

nalew ki benzoesow ej 10 g

kw asu octow ego k rysta liczn ego  30 g

w ody kolońskiej 940 g

Puder podany przy pocących się rękach oddaje i tutaj 
dobre usługi. — G dyby wymienione środki zawiodły — na
leży jeszcze spróbow ać naświetlań promieniami Roentgena 
w w szystkich trzech przypadkach.

C H O R O BLIW E RUM IENIENIE SIĘ

Przyczyną tego kłopotliwego objawu byw a przew aż
nie neurastenia, ogólna nieśmiałość, nieobycie tow arzyskie, 
brak samodzielności i pewności siebie. W rzadszych przy
padkach jest w adą dziedziczną. Dr. Jam es P aget opisuje 
ciekawy przypadek ze swej praktyki. B adając kręgosłup 
młodej dziewczyny, zauw ażył nagłe powstawanie czerw o
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nych plam na tw arzy, szyi i plecach. Obecna przytem  jej 
matka objaśniła, że ta w łaściw ość jest u córki dziedziczną — 
i przy tych słowach sam a zaczerw ieniła się w podobny spo
sób. Może w tern właśnie, t. j. w fakcie dziedziczności leży 
przyczyna rzadkiego w praw dzie lecz znanego zjaw iska, że 
nawet ludzie wybitni i pewni siebie podlegają czasem  tej 
przypadłości. Przykładem  Tom asz Brown, autor słynnej 
„Religio m edica“ , który się o byle co czerwienił. — M edy
cyna nie zna innych środków  jak : poprawę ogólnego stanu 
nerwów, ćwiczenia oddechowe budzące poczucie pewności 
siebie, autosugestię a w bardzo trudnych przypadkach — 
hipnozę.

* **

O GÓLNE W SKAZÓ W KI I R E C E P T Y

Króciutki przegląd warunków niezbędnych do utrzymania 
urody i zdrowia:

Pobudzać krążenie krwi i dbać o prawidłową prze
mianę m aterji: zatem ruch na świeżem  powietrzu, rozsądne 
odżywianie i nieprzejadanie się. Jak  najwięcej witaminów: 
owoce, jagody, jarzyny, sałaty , ile możności w surowym 
stanie. Surow e lub kw aśne mleko. Ja k  najmniej potraw  go
towanych. Kuracje ow ocow e: n. p. pom arańczow a (poma
rańcze zaw ierają cukier, kw asy  i witaminy) — cytrynow a 
(często pić limonjadę), winogronowa, poziomkowa i t. d. Na 
noc szklanka kw aśnego mleka lub jabłko. Uregulować tra
wienie na w zór zegarka. Unikać alkoholu, potraw ostrych 
i korzennych, octów. Ostatni posiłek na 3 godziny przed 
nocnym spoczynkiem.

Dbać o czystość. Stosow ać nacieranie i m asaż całego 
ciała. Kąpiele powietrzne i słoneczne. Nie nadużywać ko
smetyków, lecz przezornie w ybierać niezbędne środki toale
towe. Pam iętać o nieszkodliwych, domowych jak jajo lub 
otrąbki do m ycia — olejek migdałowy, masło kakaowe 
i śmietanka do natłuszczania — sok cytrynow y do w ybie
lania i w ygładzania szorstkości skóry i zmywania plam. 
Benzyna do odtłuszczania skóry i w łosów . Dobra w oda ko- 
Jońska lub ocet toaletowy działa ściągająco, dezynfekująco—
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rozpuszcza łój i oczyszcza skórę. W szystkich środków uży
w ać naprzemian, ażeby nie przyzw yczaić skóry do nich.

Suchą skórę natłuszczać — tłustą zm ywać środkami 
ściągającem i, jak w oda kolońska, octy toaletowe, przyczem 
uważać, by nie w ysuszyć. Nie kłaść się nigdy spać bez do
kładnego oczyszczenia tw arzy z pyłu dziennego. Spać przy

otwartych oknach lub przynajmniej w doskonale przewie
trzonym pokoju. Nie używ ać gąbek do mycia lecz w aty, 
miękkich płatków lnianych i osuszać tw arz bez wycierania, 
przyciskaniem ręcznika. Unikać zbytniej mimiki lub g ry 
m asów  i w  ten sposób zapobiegać tworzeniu się 
zm arszczków.

Stosow ać najczęściej jak można jednodniowe w ypo
czynki. Leżeć wtedy, mało jeść, nie czytać dużo lub wcale 
nic, drzemać, starać się unikać niemiłych myśli. Jeśli o to 
ostatnie trudno — w ów czas czytać coś wesołego.

Dbać o dostateczną ilość godzin nieprzerywanego 
snu — o racjonalny odpoczynek. Nie dopuszczać do znuże- 
niania, które jest w prost zabójstwem  zdrowia i urody. Ko
bieta nie przestrzegającą tych dwóch warunków, nie osiąg
nie nigdy pełnego rozkwitu piękności i uroku.

Kształcić w sobie umiejętność cieszenia się drobnemi 
przyjem nościam i; umieć dzielić radości drugich. Pokonyw ać 
pesymizm. Nie podejrzew ać nikogo o chęć robienia przy
krości, ubliżania i t.p. Uśmiechać się do ludzi — a odpo
wiedzią jak echo, tym samym dźwiękiem.
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O panow yw ać poryw y gniewu, złośliwości lub żalu 
za doznaną przykrość. U czyć się nie tylko w ybaczać ale 
i zapominać. Zdobyć w yrozum iałość.

Nie być niewolnicą stosunków tow arzyskich lub na
wet familijnych. Nie zajm ow ać się prywatnem  życiem 
drugich.

Nie w yszukiw ać sobie zm artwień; pamiętać o tern, że 
każda spraw a musi się w  końcu rozw ikłać i przeminąć.

Nie zapominać, że czyste życie wewnętrzne, praw a 
myśl, obcowanie z ludźmi szlachetnymi i mądrymi w pływ a 
na w yraz tw arzy i żłobie rysy .

Mieć odw agę być sobą — nie udaw ać kogoś innego — 
nie grać roli — z prostotą zbliżać się do ludzi.

R E C E P T Y

Goldcream do w ydelikacenia skóry ;

olbrotu 60 g

b ia łego  w osku 30 g

olejku z m igdałów  słodk ich  215 g

w ody różan ej 60 g

nalew ki benzoesow ej 15 g

olejku różan ego  10 kropel

Środek przeciwko „kurzym  łapkom “ :

w azelin y  15 g

balsam u peruw iańsk iego  5 g

ałunu sp ro szko w an ego  1,5 g

taniny c z y ste j 1,5 g

lanoliny 1,0 g

w ody różan ej 1,0 g

Krem łagodzący zadrażnioną skórę;

białego  w osku 2 g

m asła  kakaow ego  24 g

w ody d esty low an ej 24 g

balsam u peru w iań sk iego  0,6 g
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Emulsja przeciwko zm arszczkom :

w ody różanej 

nalew ki ben zoesow ej 

siarkan u  glinow ego

100 g 

10 g

5 g

Albo:

b iałego  p rze jrzy stego  miodu 

sok  z jednej cy tryn y

100 g

Umyć tw arz zimną przegotow aną wodą, natrzeć 
emulsją tw arz, zatrzym ać kw adrans i umyć zimną wodą. 
Codzień przez 14 dni.

Krem przeciwko zm arszczkom :

4 ja ja  ugotować na twardo w  wodzie różanej. Utrzeć 
te gotowane białka z V* uncją ałunu sproszkow anego, J/2 un
cją olejku m igdałowego na gładkie ciasto, rozsm arow ać na 
cieńkiem płótnie lub jedwabiu i na noc nałożyć na tw arz 
świeżo umytą jajem  i lekko obtartą. Płótno, czy jedwab 
trzeba przykroić odpowiednio do kształtu policzków i do
kładnie w ykroić m aseczkę. — Słynna tragiczka p. Vestris 
tak pisze o tym środku: „Nigdy nie kładę się spać bez tej 
m aseczki. Je st  to bowiem środek, który nie tylko zapobiega 
zm arszczkom  i nadaje aksamitną skórę, ale chroni znako
micie przed zwiotczeniem skóry“ .

Płyn przeciw  zwiotczeniu skóry :

alun w proszku  

sp iry tu su  law endow ego  

sp irytu su  w erbenow ego  

w ody koloń skiej

20 g

50 g 

30 g

1 g

Em ulsja orzeźw iająca skórę:

w ody z kw iatów  pom arańczy

c z y ste j g liceryn y

boraksu

1000 g

5 g 

1 g
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Przeciw ko bladej cerze i dla pobudzenia rumieńców:

w ody kolońskiej 

sp irytu su  law endow ego

80 g 

80 g 

10 g 

1 g 

10 g

esen cji fio łkow ej 

esencji w aniliow ej

nalew ki benzoezow ej

Kilka kropel na szklankę wody.

Pozatem  mycie zimną wodą — tusz kroplisty — m a
saż  — octy toaletowe do w ody do mycia.

Żółte plam y:

wody różanej jedna część, soku z świeżej cytryny 2 
części. Płynem  tym po umyciu zwilżać tw arz na noc i nic 
obcierać.

Albo:

Stosow ać zaraz po umyciu. Można w ciągu dnia i na
noc.

M leczko odbarw iające:

nalew ki ben zoesow ej 

w ody d esty low an ej 

nalew ki m ydlika (k w ilaji)

960 g

10 g

30 g

m leczka m igdałow ego

boranu sodow ego

sinku rtęci (h idrargir o xy cy an a t)

200 g

9 g

Krem odbarw iający

goldkrem u

esencji an yżow ej

kw iatu sia rczan ego  strącon ego

30 g

2 g 

1 g
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W oda przeciwko opaleniźnie:

b g benzoesu rozpuścić w 25 dkg spirytusu różanego 
i postaw ić na słońcu w  dobrze zakorkowanej flaszce na 12 
dni i w strząsać codziennie. Po upływie tego czasu przefiltro- 
w ać przez bibułę i dodaw ać łyżkę stołową na szklankę 
wody. Obmywać codzień tw arz i szyję.

Ocet toaletow y przeciwko nieczystości skóry Dra D ebay:

cebulek  narcyzow ych  6 g

n asien ia p okrzyw y 30 g

octu 1000 g

T rzy dni trzym ać zalane w szklanem naczyniu — w y
cisnąć — przefiltrować.

Ocet toaletow y Dra P iesse :

skoncentrow anego kw asu  octow ego 60 g

an g ie lsk ie j nalew ki law endow ej 1 g

an g ie lsk ie j nalew ki rozm arynow ej 0,5 g

kam fory  w proszk u  8 g

goździków  korzennych 0,5 g

W oda kolońska skoncentrowana:

olejku  goździk ow ego  45 g

olejku cynam onow ego 15 g

o lejku cy tryn ow ego  45 g

olejku peruw iańsk iego  45 g

olejku law endow ego 60 g

olejku  bergam otow ego  120 g

nalew ki piżm ow ej 30 g

alkoholu 90°/o 600 g

Puder ryżow y:

w miękkiej wodzie namoczyć ryż i codzień wodę od
mieniać, aż rozmięknie na papkę, którą przetrzeć przez
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muślin lub batyst. Gdy na dnie naczynia osiądzie mączka, 
odlać wodę, mączkę w yłożyć na białą bibułę i doskonale 
w ysuszyć. Na 50 dkg ryżu dodać sody na koniec noża, roze
trzeć grudki na miał i dodać do zapachu ulubionej woni 
olejku. Można również zam iast w  wodzie m oczyć ryż 
w  słodkiem mleku; puder będzie bielszy i lepiej przylega
jący  do tw arzy.

Puder neutralny:

w ęglanu m agn ezow ego 40 g

kredy oczy szczon ej 10 g

łojku 25 g

krochm alu ryżow ego  50 g

proszk u  k osaćco w ego  (ir is)  5 g

Puder antyseptyczny borow y:

kw asu  borow ego w proszk u  20 g

pudru ryżow ego  40 g

zaperfu m ow ać dow olnie.

P ow yższe pudry można zabarw iać na w szystkie od
cienie cieliste, różowe i żółtaw e. Do pierw szych używ a się 
karminu —• do drugich żółtej glinki.

W oda przeciwko wypadaniu w łosów  na tle łupieżu suchego:

rezorcy n y  2 g

nalew ki m iry 24 g

w ody desty lo w an e j 160 g

W oda do nacierania skóry głow y przy wypadaniu w łosów  
z różnych przyczyn:

rezorcyn y  5 g

w yskoku  w innego 96°/o 150 g

w ody koloń skiej 50 g

oleju rycyn ow ego  2 g
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Shampoon w  płynie:

w ody przegotow an ej 150 g

salm iaku  płynnego 90 g

sp irytu su  120 g

w ody kolońskiej 10 g

2 białka ubite na pianę.

Shampoon w proszku:

w ęglanu am onow ego 1 g

borak su  1 g

k ory  k w ilaii (m ydlika) 2 g

zaperfum ow ać dow olnie.

Puder do w łosów  na w zór słynnego „Florentine“ :

proszku  fio łkow ego 10 g

kw asu  borow ego 1 g

M aść przeciwko wypadaniu w łosów  i łupieżowi suchemu:
szpiku  w olow ego 25 g

olejku jaśm in ow ego  5 g .

siarkanu  chininy 3 g

soku cy tryn ow ego  1,5 g

nalew ki k an taryd ow ej 1,5 g

M aść przeciwko wypadaniu w łosów  na tle łojotoku i łupie
żu tłustego:

sublim atu 0,3 g

an gie lsk ie j sm oły  z w ęgla kam iennego 2,0 g

b ia łe j w azelin y  100 g

Brylantyna na suche w łosy :

olejku rycyn ow ego  50 g

w yskoku  w innego 10 g

olejku różanego  2 krople
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albo:

rezorcyn y  0,6 g

olejku rycyn ow ego  1,8 g

balsam u peruw iań sk iego  0,1 g

sp iry tu su  15 g

W oda odtłuszczająca w ło sy :

kw asu  garbn ikow ego  5 g

sp iry tu su  law endow ego 98 g

sp iry tu su  rozm arynow ego 9S g

siarkanu  chininy 1 g

Płyn utrw alający zakręcone w łosy :

cz y stego  potażu 7 g

am orijaku płynnego 3,5 g

gliceryn y 15 g

alkoholu 12 g

w ody różanej 55°/o.

Natrzeć płynem rozpuszczone w łosy  a po w yschnię
ciu będą same falow ały.

W oda do ust:

boraksu

kw asu  sa licy lo w ego  

w aniliny rozpuszczon ej 

w w odzie różanej

W yborny wonny proszek do zębów :

sp ro szko w an ego  oczy szczon ego  w ęgla drzew nego  

kredy sz lam o w ej

z m ieszać  z k orą chinow ą sp ro szkow an ą  

dod ać: proszku  korzen ia fio łkow ego

olejku goździk ow ego  5 kropel 

olejku  b ergam otow ego  5 kropel

25 g 

25 g 

5 g

2 g

2.5 g

2.5 g 

0,05 g

250 g
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Perfuma hinduska:

olejku cedrow ego 10 g

alkoholow ej nalew ki benzoesow ej 5 g

alkoholow ej nalew ki różanej i g

alkoholow ej nalew ki am brow ej 5 g

alkoholow ej nalew ki lew konjow ej 1 g

alkoholow ej nalew ki nardow ej 10 g

alkoholow ej nalew ki pom arańczow ej 1 g

Perfum a „F aw oryta44:

alkoholow ej nalew ki różanej 10 g

alkoholow ej nalew ki ak acjo w ej 5 g

alkoholow ej nalew ki bergam otow ej 8 g

alkoholow ej nalew ki pom arańczow ej 2 g

alkoholow ej nalew ki w aniliow ej 1 g

alkoholow ej nalew ki jaśm inow ej 5 g

alkoholow ej nalew ki n arcyzow ej 3 g

Perfum a konwaliow a:

garść konwalii namoczyć w  mieszaninie złożonej z 16 
dkg alkoholu i 50 dkg oliwy jadalnej. Po 14 dniach otrzym a 
się przepyszną perfumę.

Perfum a z jagód:

napełnić 3A flaszki wyborowemi i zupełnie dojrzałemi 
poziomkami i malinami, zalać spirytusem  bon gout, zakor
kować, zalakow ać i na 3 miesiącę postaw ić flaszkę w  ciepłe 
miejsce. Po upływie tego czasu otrzymuje się niezwykłej 
św ieżości wonny ekstrakt. Dla urozmaicenia zapachu można 
wrzucić do flaszki kilkanaście świeżych fiołków lub listków 
róży.

Perfum a z ow oców :

w ybrać wonne jabłka i gruszki o silnym zapachu a nie
zniszczonej łupinie, obrać je i w ysuszyć. Następnie postąpić 
zupełnie jak pow yżej.
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Proszki do saszet:

Law en dow y:

utartych kw iatów  law en dy 50 g

benzoesu w proszku 12,5 g

olejku law en dow ego 0,8 g

H eljotropowy:

k orzen ia fiołkow ego sp roszkow an ego  100 g 

liści różanych 50 g

w anilii sp roszkow an ej 12,5 g

piżm a 0,8 g

sp ro szkow an ego  bobu tonka 25 g

olejku z gorzkich  m igdałów  1 kroplę
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Inż. JÓZEF LIPSZ

O W YW ABIANIU PLAM  NA TKANINACH

W
ywabianie plam jest zajęciem  dość często się 

nadarzającem , a przepisów  na to jest moc we 
wszelkich czasopism ach i podręcznikach gospo

darstw a domowego. Ale stosow anie tych przepisów nie jest 
zaw sze łatwe, bo sposób w yw abiania jest zależny od j a 
kości plamy, od jakości tkaniny i czasem  od pewnych za
chodzących okoliczności. Jak  więc pomiędzy temi poszcze- 
gólnemi przepisami, podanemi bez porządku i przypadko
wo, znaleźć to, co w  danym w ypadku jest jedynie w sk a
zane?

Niniejszy artykuł ujmuje przedmiot jako całość. R a
dzimy Czytelniczkom przeczytać w  wolnej chwili pierw szą 
część, w której om aw iam y rodzaje plam i ogólne zasady  
ich czyszczenia. Jeżeli coś z tego zapam iętają, bardzo łatw o 
im będzie korzystać z drugiej części, gdzie przedstaw iam y 
poszczególne w ypadki; tam bowiem bez trudu znajdą, skoro 
jakieś nieszczęście się stanie, w  jednej chwili odpowiedź 
i poradę, co w łaśnie w  tym wypadku uczynić należy.

W SKAZÓ W KI O G Ó LN E

Pod w y w a b i a n i e m  p l a m  rozumiemy usuwanie 
ich przez traktow anie pewnemi czynnikami w yłącznie miej
sca  splamionego. Odnośne zabiegi są przeto podejmowane 
w  następujących w ypadkach:

1) gdy m ały r o z m i a r  p l a m y  nie zm usza do zasto
sow ania całkow itego prania lub chemicznego czyszczenia 
splamionego przedmiotu;

2) gdy  j a k o ś ć  t k a n i n y  nie pozw ala na zastosow a
nie zw ykłego prania;
II. A lm anach G
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3) gdy r o d z a j  p l  a m y stanow i o niemożności jej 
usunięcia zapom ocą zw ykłych środków  domowego prania.

O czyw iście nie wchodzą tu w  grę plamy powierz
chowne, ustępujące pod mechanicznem działaniem szczotki 
lub trzepania.

Podział plam może być robiony na różnych podsta
w ach klasyfikacji. Tu przyjęliśm y podział plam w edług ich 
pochodzenia; w obrębie każdego rodzaju plam uwzględ
niamy dalszy podział w edług jakości tkaniny (bezbarwna 
lub ufarbow ana; lniana, bawełniana, względnie wełniana 
lub jedwabna) — przepisując środki i zabiegi, w łaściw e 
w odnośnym przypadku.

Środki czyszczące. Substancyj chemicznych, nadają
cych się do celów w yw abiania plam, znamy ogromną mno
gość. Tutaj jednak bierzem y pod uw agę w yłącznie substan
cje, łatw o będące do nabycia w droguerjach, aptekach, tu
dzież składach m aterjałów  chemicznych, ewentualnie 
środki, dające się bez trudu domowemi sposobam i przyrzą
dzić z dostępnych każdemu m aterjałów. Również pomijamy 
zupełnie, lub cytujem y z odnośną uw agą środki, z któremi 
obchodzenie się połączone jest z niebezpieczeństwem, 
względnie w ym aga znaczniejszej w praw y.

N azw y środków  czyszczących  lub przepisy do ich spo
rządzania, w raz ze sposobam i użycia podajem y w  szczegó
łow ej części rozdziału. Na tem miejscu pom ieszczam y tylko 
krótką ich klasyfikację, a to z powodu częstej możności za
stępow ania jednych drugiemi.

Na w stępie przyjąć należy jako zasadę, że jak — z je 
dnej strony — niema praw ie takiej plamy, któraby, przy za
stosowaniu odpowiednich sposobów , usunąć się nie dała 
(oczyw iście, o ile nie jest z nią połączone zniszczenie tka
niny lub w yfarbow ania), tak — z drugiej strony — nie znamy 
środka uniwersalnego, którym by plam y w szelkiego rodzaju 
w yw abiać można. Jasnem  to jest, gdy uwzględnimy różno- 
rakość w łasności chemicznych i fizycznych ciał, od których 
plamy pochodzą, lub które zostały  splamione.

Stosunkow o najbardziej w szechstronnym  czynnikiem, 
usuw ającym  w szelkie zanieczyszczenia w  mniejszym lub 
w iększym  stopniu, jest w  o d a i to t. zw. „m iękka“ , t. j. za
w ierająca mało lub nic rozpuszczonych ciał mineralnych.http://rcin.org.pl
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Ciała te bowiem m ogą tw orzyć ze substancją plamiącą lub 
innemi środkam i czyszczącem i nierozpuszczalne osady na 
włóknach, z trudnością dające się usunąć; ponadto woda, 
zaw ierająca sporo ciał rozpuszczonych, posiada słabszą 
zdolność roztw arzania, a tem samem usuwania plam. Naj
czystszą  i najodpowiedniejszą jest w oda destylow ana; 
w bliskości fabryk można ją z łatw ością otrzym ać w postaci 
kondenzatu w  skraplaczach pary m aszyn parowych. Do
statecznie miękką jest też czysta w oda deszczow a. W jej 
braku należy ogrzać do w rzenia zw ykłą „tw ardą“ wodę 
studzienną lub w odociągow ą, gotow ać czas dłuższy (n. p. 
1/2 godziny), poczem pozostaw ić do odstania się; gdy osad 
(kamień) osiądzie, zlać czystą w odą z wierzchu, ewentu
alnie przesączyć przez bibułę. — Sztuczne „zm iękczanie44 
w ody przez dodawanie wapna, sody, boraksu, daje wyniki 
dodatnie, lecz w  rękach doświadczonego pracownika i z uży
ciem ścisłych metod postępowania. Tutaj je pomijamy.

Inne środki czyszczące podzielimy sobie w następu
jący  sposób:

1. R o z p u s z c z a l n i k i :  działanie ich polega na 
przeprowadzeniu substancji plamiącej do roztworu; stoso
w ane są przeważnie do w yw abiania plam od tłuszczu, ży
w icy, sm oły, asfaltu i t. p. Należą tu takie płyny, jak ben
zyna, eter, alkohol (spirytus), dw usiarczek w ęgla, chloro
form (w szystkie łatw o zapalne, uw aga z ogniem!), cztero
chlorek w ęgla (benzynoform), gliceryna, olejek terpentyno
w y i w. i.

Stosow ane też tu byw ają różne mieszaniny, jak n. p. 
niżej wymienione:

a) 25 gr oczyszcz. olejku terpentynowego,
150 gr spirytusu,
150 gr eteru,

15 gr olejku cytrynow ego 
dobrze w ym ieszać i przechow yw ać w  zamkniętej butelce.

b) Angielska w oda do plam :
100 gr spirytusu 95°/o,

30 gr stężonego amonjaku 
4 gr benzyny 

(służy także do plam od kw asów ).
6*
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c) 8 gr chloroformu,
S gr eteru,

60 gr spirytusu,
około 2 1 w yw aru z 30 gr kory Ouillaya.

2. M y d ł a  i s u b s t a n c j e  p o k r e w n e .  Działanie 
m yjące m ydła polega na przeprowadzeniu tłuszczu lub in
nych zanieczyszczeń w  stan emulsji z wodą. Piana mydła 
przenika z łatw ością cząstki brudu, powodując dokładne 
zwilżenie powierzchni tkaniny. Następne mechaniczne dzia
łanie w ody usuw a brud z tkaniny.

Oprócz zw ykłego m ydła (należy stosow ać mydło 
w  dobrym gatunku, bezbarwne), działają podobnie inne

ciała, jak  żółtko z jaja, 
żółć zw ierzęca, strużki 
z kory Ouillaya i i. Oto 
kilka przepisów :

a) 10 gr świeżej 
żółci w ołow ej ogrzać 
ze 100 gr alkoholu, prze
sączy ć ; w  cieczy tej 
rozpuścić po 10 gr m y
dła miękkiego (potaso
w ego, szarego) i tw ar
dego ( z w y k ł e g o ) ,  
ogrzew ając zlekka.

b) 45 gr tynktury 
z kory Ouillaya zmie
szać silnie z 300 gr ben
zyny.

c) Przyrządzić w y 
ciąg z kory m ydlanej:

80 gr kory Ouillaya gotow ać z w odą, do ciemnej barw y, 
sączyć, odparow ać do konsystencji stałe j;

15 gr pow yższego w yciągu zm ieszać z 15 gr boraksu 
i 60 gr św ieżej żółci w ołow ej;

pow yższą mieszaninę dodać do 225 gr białego mydła, 
stopionego z m ałą ilością wody.

d) M ieszaniny m ydeł z innemi substancjami, uformo
w ane w  stałe bryłki (gałki); bryłką taką pociera się plamę,
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uprzednio zwilżoną, i po obeschnięciu, zm yw a się w odą; tę 
operację należy, w  razie potrzeby, pow tórzyć kilkakrotnie.

Przytaczam y parę przepisów :
35 gr mydła, 15 gr białej szlamowanej glinki i 5 gr 

olejku terpentynowego, — zarobić z potrzebną ilością spiry
tusu na gałki (głównie na plamy od tłuszczów , żyw ic etc.);

100 gr glinki fajkowej, 100 gr sody kalcynowanej 
i 100 gr dobrze sproszkow anego mydła zetrzeć w  moździe
rzu lub na kamieniu; zm ieszać z otrzym aną przez ubijanie 
mieszaniną 100 gr żółci wołow ej i 3 żółtek z jaj i ulepić 
w  gałki (środek na plam y tłuste);

65 gr białego mydła, 10 gr olejku terpentynowego 
i 5 gr amoniaku urobić w  gałki (środek na plamy z wina, 
octu i t. p).

3. P ł y n y  b i e l ą c e ,  stosow ane do usuwania plam 
barwnych, niszczą bowiem barwiki przez ich utlenienie 
(ostrożne użycie w  w ypadku tkanin ufarbowanych!). Pod
staw ą do sporządzania płynów bielących jest zazw yczaj 
chlorek w apna czyli wapno chlorowane lub wapno bielące. 
Je st  to ciało stałe, o zapachu zbliżonym do chloru; należy 
je przechow yw ać w  zamkniętem naczyniu i w ciemności, 
gdyż rozkłada się od pow ietrza i światła, podobnie jak jego 
roztwór, który — ze względu na nietrw ałość — najlepiej 
przyrządzać św ieżo przed użyciem.

P r z y g o t o w a n i e  r o z t w o r u :  ok. 10 gr chlorku 
w apna w ytrzęsać ż 1 1 w ody; po odstaniu się osadu od
sączyć. Ewentualnie przygotow aw szy roztwór bardziej 
stężony, który jest trw alszy, rozcieńczać odpowiednio przed 
użyciem.

P ł y n  L a b a r r a q u e ‘ a (zw any też płynem Ja- 
velle‘a ) : 16 gr chlorku w apna rozpuścić w  140 gr zimnej 
w ody, osadzić, przesączyć i w lać do roztworu 20 gr sody 
kalcynowanej w  80 gr w ody; w ytrząsnąć, osadzić i prze
chow yw ać w  zamkniętej butelce w ciemnem miejscu. Przed 
użyciem rozcieńczyć parokrotnie wodą.

S p o s ó b  u ż y c i a :  jednym z pow yższych płynów 
zwilżyć plamę, nakropić rozcieńczonym (np. 1/2° /o ) kw asem  
solnym lub octowym, zmyć po chwili dokładnie wodą.
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Do bielenia używ a się też z powodzeniem w ody utle
nionej (ok. 1%), dalej kw asu siarkaw ego, w yw iązującego 
się jużto ze spalania siarki, jużto z działania kw asów  na roz
tw ory kw aśnych siarczynów  (bisulfitów).

4. K w a s y  solny, siarkow y, octowy. U żyw ać ich na
leży w  w ypadku plam pochodzących od alkaljów (ciał g ry 
zących), przyczem  stosow ać należy znaczne rozcieńczenia 
(Va—2%) i o ile możności nie używ ać do tkanin barwnych 
(w ykonać próbę na niewidocznem m iejscu!); dobrze w y
myć potem w odą!

Handlowe kw asy sprzedaw ane są  w  następujących stę
żeniach: solny około 35%, siarkow y ok. 95%, octow y różnie 
(należy więc upewnić się przy zakupnie!). Stężone kw asy  
są  trujące! Dla tkanin najbezpieczniejszy w użyciu jest 
kw as octowy.

5. Z a s a d y  (ciała alkaliczne) do plam od kw asów . 
Używ ane tu są : soda, potas, boraks, octan sodow y, amonjak 
i i. (Przy użyciu ostatniego uw ażać na tkaniny barw ne!) 
Cztery pierw sze ciała sprzedaw ane są w  stanie stałym ; na
leży ich używ ać w  postaci roztworu kilkuprocentowego. 
Amonjak jest gazem ; kupujemy go jako roztwór około 20%; 
przed użyciem rozcieńczyć około 10-krotnie!

6. I n n e  ś r o d k i  c h e m i c z n e  usuw ają plamy, 
w chodząc w  reakcję chemiczną ze substancją plamiącą. 
Trudno mówić o nich ogólnie, każdy bowiem rodzaj plamy 
w ym aga innego odczynnika. Bliżej o nich w  części szcze
gółowej.

Sposoby postępowania w poszczególnych w ypadkach 
podane są  w  części szczegółow ej, przyczem  pominięto me
tody pracy, w ym agające dłuższej w praw y lub specjalnych 
urządzeń.

Jako w ytyczne należy postaw ić sobie następujące z a- 
s a d y :

.1) Przed przystąpieniem  do czyszczenia zdać sobie 
spraw ę z pochodzenia plamy i z rodzaju tkaniny i w ów czas 
w yszukać odpowiedni przepis.

2) Na niewidocznem miejscu splamionego przedmiotu, 
lub na kaw ałku tej sam ej materji zbadać, czy dany odczyn
nik i sposób użycia nie w yw ołuje zmian w  w yglądzie tka
niny (szczególnie w w ypadku tkanin barwnych).
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3) Splamione miejsce ułożyć na bibule czystej i przy
stąpić do czyszczenia, jużto przez nakrapianie odczynni
kiem, jużto przez l e k k i e  wcieranie go kawałkiem  w aty, 
gąbki, miękką szm atką — w l e w ą  stronę materji. Poży- 
tecznem jest wcieranie uskuteczniać kawałkiem  tej samej 
tkaniny (szczególnie w  wypadku tkanin barwnych, głównie 
jedwabiu). Niekiedy po zwilżeniu plamy odczynnikiem, lub 
po nasypaniu odpowiedniego proszku (o czem niżej), nakry
w am y plamę drugim kawałkiem  bibuły i przyciskam y, lub 
prasujem y na gorąco. W takim razie nie używ ać zbyt roz
grzanego żelazka! Po wywabieniu plamy zmyć odczynnik 
(o ile nie jest lotny, jak np. benzyna) i w ysuszyć tkaninę 
w  niezbyt ciepłem miejscu.

4. W ogóle stosow ać wielką ostrożność i rozw agę; 
w  w ypadkach bardziej drastycznych (tkanina b. delikatna, 
lub nietrwale ufarbowana) poradzić się dobrego chemika, 
lub oddać do zakładu specjalnego.

5. Nie zwlekać z wywabieniem plam y! Działanie po
w ietrza, św iatła, pyłu, m ydła przy zwykłem  praniu (o ile 
nie usuwa danego zanieczyszczenia) umacnia nieraz plamę 
na tkaninie tak, że potem trudno jej się pozbyć.

W SKAZÓ W KI SZ C Z EG Ó ŁO W E

P l a m y  o d  t ł u s z c ó w  (olejów, łojów). 
M a t e r j a ł y  l n i a n e  i b a w e ł n i a n e  (grubsze) dają 
się w ym yć w prost w odą z mydlinami, ewentualnie z do
datkiem sody. Dobre wyniki daje zmywanie mydłem żółcio- 
wem (p. str. 164.), lub żółtkiem z jaja, rozrobionem z w odą.

Dla w szystkich tkanin nadaje się działanie rozpuszczal
nikami (benzyna, benzol, eter i i. ewent. mieszaniny, patrz 
str. 163).

Aby uniknąć pozostaw ienia obwódki po plamie, należy 
użyć następujących sposobów :

1) Tkaninę ułożyć na grubej w arstw ie bibuły i pocie
rać kawałkiem  w aty  zmoczonej np. w benzynie; potem na
łożyć z wierzchu bibuły i przycisnąć, lub przeprasow ać go
rącem  żelazkiem (bez żaru ze względu na zapalność ben
zyny!).

2) Rozrobić benzynę (benzol, eter) z m agnezją paloną 
(m agnesia usta) na gęstą papkę, nałożyć na plamę, tkaninę
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z obu stron opatrzyć grubemi w arstw am i bibuły i przyci
snąć. Po ulotnieniu się benzyny, m agnezję usunąć mecha
nicznie. W razie potrzeby białe ślady po proszku usunąć 
przez pocieranie skórką od chleba. T łuszcz z plamy wniknie

w proszek w raz z rozpuszczalnikiem i nie rozprzestrzeni się 
po materji.

W w ypadku plam zastarzałych  najpierw zwilżyć tka
ninę olejkiem terpentynowym  lub chloroformem, a gdy 
tłuszcz rozmięknie, przystąpić do czyszczenia, jak w yżej 
opisano.

Zaw sze próbow ać działania rozpuszczalnika na tkani
nę na miejscu niewidocznem, przed w yw abianiem  plam y!

P l a m y  o d  z u p ,  s o s ó w ,  p o t r a w  etc.
T k a n i n y  b a w e ł n i a n e :  usunąć tłuszcz benzyną, 

potem zm yć ciepłym, dość stężonym  (np. 5— 10%) roz
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tworem kw asu szczaw iow ego (acidum oxalicum) z dodat
kiem małej ilości amoniaku, potem gorącą wodą.

T k a n i n y  w e ł n i a n e  (również bawełniane) — po
dobnie, tylko po odtłuszczeniu benzyną, benzolem lub olej
kiem terpentynowym, użyć ciepłej w ody mydlanej lub 
m ydła żółciowego.

D l a  t k a n i n  j e d w a b n y c h  jako rozpuszczalnik 
w  tym wypadku lepiej nadaje się eter lub chloroform.

P l a m y  o d  s m o ł y ,  a s f a l t u .
N a  b i e l i ź n i e :  zwilżyć, nasm arow ać (tylko w  razie 

przestarzałej plamy) jakimś tłuszczem ; po chwili, ułożyw 
szy  tkaninę na bibule, pocierać szm atką zmoczoną w  ben
zolu lub olejku terpentynowym ; nałożyw szy z wierzchu 
bibułę, przeprasow ać, w reszcie zmyć w odą mydlaną. O ile 
pow stała żółta plam a (sm arowidło wozowe), przemyć roz
cieńczonym kw asem  solnym lub octowym.

U f a r b o w a n a  b a w e ł n a  l u b  w e ł n a :  Po zwil
żeniu i natłuszczeniu, grubo namydlić, po kilku minutach 
zm yw ać olejkiem terpentynowym  i w odą, na zmianę. Gdy 
ten sposób nie w ystarcza, zmieniać żółtko z jaja z olejkiem 
terpentynowym, nałożyć na plamę, poczekać aż obeschnie, 
potem odkruszyć i zm yć ciepłą wodą. Ostatecznym  środ
kiem jest i tu rozcieńczony kw as solny.

T k a n i n y  j e d w a b n e :  działać eterem lub chloro
formem, potem posypać białą glinką (kaolinem, glinką fa j
kową), pokryć bibułą i przeprasow ać.

W razie, gdy to niew ystarcza, powlec plamę m iesza
niną żółtka z ja ja  i chloroformu, a po wyschnięciu usunąć 
żółtko jak w yżej.

P l a m y  o d  ż y w i c ,  f a r b  o l e j n y c h ,  p o k o s t ó w  
traktow ać podobnie, jak plamy od sm oły etc. Ponadto dla 
j e d w a b i u  nadaje się następujące postępow anie: Plam ę 
pokryć pastą przyrządzoną z talku (łojku) i mieszaniny: 
250 gr spirytusu, 25 gr amoniaku, 50 gr eteru, 15 gr benzyny, 
4 gr olejku law endow ego i 200 gr tynktury Ouillaya. Po 
obeschnięciu usunąć proszek szczotką i w ytrzeć skórką od 
chleba (zaschłą). S tare  plamy najpierw natrzeć dla rozm ięk
czenia chloroformem, lub czterochlorkiem w ęgla. (W ypró
bować kaw ałek jedwabiu na odporność w yfarbow ania!)
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P l a m y  o d  l a k u  n a  p i e c z ę c i e .  Delikatnie ze
skrobać, resztę laku usunąć przez pocieranie benzyną lub 
alkoholem.

P l a m y  o d  w o s k u ,  s t e a r y n y ,  p a r a f i n y ,  c e- 
r e z y  n y.

1) Obłożyć z obu stron bibułą grubo i przeprasow ać 
żelazkiem.

2) O ile nie pomogło, postępow ać jak przy plamie tłu
stej (najlepiej pastą m agnezjowo-benzynową, względnie 
eterow ą).

W w ypadku splamienia a k s a m i t u ,  natrzeć plamę 
olejkiem terpentynowym  i nałożyw szy bibuły, potrzym ać 
chwilę przy piecu, lub tuż przy rozgrzanem  żelazkiem. Na
stępnie przem yć alkoholem.

P l a m y  o d  o l e j k ó w  m i n e r a l n y c h .  Postępo
wanie, jak w  w ypadku plam tłustych.

P l a m y  o d  b a r w n i k ó w  a n i l i n o w y c h .
1)Tkaniny białe lniane lub bawełniane zwilżyć rozcień

czonym (np. 1U), ogrzanym  roztworem  nadmanganianu po
tasow ego (kalium hyperm anganicum ); gdy barw a fiołkowa 
przejdzie w brunatną (po kilku minutach), zam oczyć w  roz
tw orze kw asu szczaw iow ego (acidum oxalicum) około 1 °/0, 
z dodatkiem małej ilości kw asu, lub w  roztworze kw aśnego 
siarczynu sodow ego (natrium bisulfurosum), również z do
datkiem kw asu. Gdy plam a zniknie, w ym yć wodą.

2) Na tkaninach białych, delikatniejszych (cieńkie ba
wełniane, wełniane) próbow ać zm yć plamę alkoholem, za 
prawionym  kw asem  octowym. Gdy to nie pom aga, użyć 
słabego roztworu chlorku w apna (p. część ogólna), ewent. 
postępow ać ostrożnie, jak pod 1).

3) Tkaniny barwne, wełniane lub jedwabne, traktow ać 
tylko spirytusem.

P lam y od barw ików  często nie dają się usunąć, gdy  
barw ik trw ale zw iązał się z włóknem.

P l a m y  o d  b a r w i k ó w  r o ś l i n n y c h  (wino, sok 
owocowy, traw a, wilgotne drzewo etc.)

1) N a  b i e l i ź n i e :  ciepłem mlekiem, gorącą wodą 
z mydłem, kw asem  octowym, winowym, lub cytrynow ym ,
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także nadmanganianem lub wodą chlorową jak wyżej, ewen
tualnie wodą utlenioną.

2) Na tkaninach u f a r b o w a n y c h :  o ile w yfarbo- 
wanie jest trw ałe na mydlenie — ciepłą w odą z m ydłem ; 
w  przeciwnym razie ciepłem mlekiem, spirytusem  (spróbo
w ać na niewidocznem m iejscu!), rozcieńczonym roztworem 
kwasu octowego lub cytrynow ego.

P l a m y  o d  m l e k a ,  k a w y ,  k a k a o ,  c z e k o l a d y .
0  ile są zastarzałe , rozm iękczyć olejkiem terpentynowym,
1 przystąpić do czyszczenia, jak następuje:

1) B a w e ł n a :  natrzeć mieszaniną żółtka z ja ja  i gli
ceryny, zm yć gorącą w odą i na wilgotno przeprasow ać 
z lewej strony.

2) W e ł n a :  zw ilżać roztw orem : 1 cz. gliceryny, 9 cz. 
w ody i V2 cz. amoniaku wielokrotnie, nakrapiając z chwilą 
wyschnięcia w  ciągu kilku godzin. Następnie ścisnąć mię
dzy szm atam i i przeprasow ać.

3) Z j e d w a b i e m  postępow ać analogicznie, tylko 
użyć m ieszaniny: 5 cz. gliceryny, 5 cz. w ody i 1/» cz. am o
niaku; (upewnić się się uprzednio o trw ałości w yfarbow a- 
nia!) Dla powrócenia połysku pociągnąć przed prasowaniem  
rozcieńczonym roztworem  gumy arabskiej.

P l a m y  o d  p i w a ,  p o n c z u  etc. usuwa się podobnie. 
W razie potrzeby można wybielić rozcieńczoną w odą chlo
rową. Zazw yczaj też w ystarcza tu ciepła w oda z mydłem, 
lub w oda ze spirytusem  (1 : 1).

P l a m y  o d  h e r b a t y  usuwa się, obkładając m iesza
niną 3 cz. m ydła żółciow ego (p. część ogólna) i 2 cz. w ę
glanu amonowego (ammonicum bicarbonicum) z troszką 
wody.

P l a m y  o d  k r w i  i b i a ł k a  usuwa się ciepłą (nie 
gorącą, bo ta ścina białko!) wodą. — Dobrze działają m y
dliny z m ałym dodatkiem karbolu (trucizna!). Można też 
w yprasow ać tkaninę żelazkiem tak gorącem, aby tkanina 
jeszcze nie ucierpiała, a białko się zwęgliło. Następnie w y 
kruszyć białko, a m aterję przem yć w odą z mydłem.

P l a m y  o d  p o t u  w odą z mydłem zwykłem  lub żół- 
ciowem, albo w odą ze spirytusem  i amoniakiem, także roz
tworem boraksu.
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P l a m y  o d  m o c z u  1) spirytusem, 2) roztworem  roz
cieńczonym kw asu cytrynow ego, 3) roztworem  sody lub 
potasu. Po zastosow aniu jednej z pow yższych metod, w y
trzeć zlekka chloroformem.

P l a m y  o d  s o k u  t y t o n i o w e g o  w yw abia sic 
żółtkiem i spirytusem  mydlanym, potem wodą.

P l a m y  o d  k w a s ó w .  Należy usuwać natychmiast, 
dopóki kw as nie zniszczy barw ika, lub nie w ypali dziury. —

N ależy natrzeć miejsce splamione rozcieńczonym amonia
kiem, lub w  w ypadku tkaniny barwnej, lepiej roztworem  
sody, octanu sodow ego lub boraksu — następnie zmyć 
w odą. — Plam y od kw asu azotow ego (żółte), dopóki świeże, 
nikną pod kilkakrotnem dziełaniem nadmanganianu potaso
w ego (roztw ór np. 1h°l0).

P l a m y  o d a 1 k a 1 j ó w  (ługi, wapno) dają się usunąć 
działaniem  rozcieńczonych kw asów  (octowego lub solnego; 
nie siarkow ego, bo ten, jako nielotny, po wyparowaniu 
w ody w ypali dziurę). Pośpiech w skazany!

P l a m y  o d  a t r a m e n t u .  Znamy różne odmiany 
atram entu: anilinowe, kam peszow e i najczęściej używane
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żelazow o-gallusow e (zazw yczaj z dodatkiem barw ika). Po- 
żytecznem jest wiedzieć od jakiego atramentu plama pocho
dzi. Atramenty, których głównym składnikiem jest barw ik 
anilinowy, wyróżniają się żywemi barwami. Plam a od atra
mentu żel.-gallusow ego niknie (chwilowo) w  miejscu 
dotkniętem pręcikiem szklanym, zmoczonym rozcieńczonym 
kw asem  solnym; kam pesz (i inne barwiki roślinne) żółknie, 
względnie czerwienieje.

A t r a m e n t  a n i l i n o w y  lub domieszka barw ika 
anilinowego w  innym atramencie łatw o usunąć się daje mie
szaniną alkoholu (około 80%) z gliceryną, lub z troszką 
kw asu octowego, —  o ile nie jest zbyt zastarzała. Następnie 
przem yć ciepłą w odą z mydłem.

U w aga: Przed rozpuszczeniem barw ika nie używ ać
mydła, ciał alkalicznych, gdyż m ogą one utrwalić barw ik 
na pranie. O ile m am y do czynienia z tkaniną niebarwioną, 
możemy jeszcze ślady plamy wybielić, zw ilżając roztworem  
kw aśnego siarczynu sodow ego i paru kroplami rozcieńczo
nego kwasu solnego (około 2°/o).

P lam y z a t r a m e n t u  k a m p e s z o w e g o  trakto
w ać przez pewien czas mieszaniną równych objętości alko
holu i w ody z dodatkiem małej ilości amoniaku, albo też 10% 
roztworem kw asu octowego. Następnie posypać sproszko
wanym  kw asem  winowym, lub cytrynow ym , — po pewnym 
czasie zm yć wodą.

A t r a m e n t  ż e 1 a z o w  o-g a 11 u s o w y  usuwa się:
1) z b i e l i z n y  wielu sposobam i, jak np::
a) działaniem kw asu solnego (około 2%), roztworów  

kwasu winowego, cytrynow ego, szczaw iow ego, soli szcza- 
wikowej, w reszcie bieleniem rozcieńczoną w odą chlorową.

b) skropić plamę gorącym  roztworem soli szczaw iko- 
wej i posypać sproszkow aną cyną, lub pocierać pałeczką 
cynową. Plam a znika. Zjawisko to, napozór dziwne, polega 
na utworzeniu ogniwa galwanicznego między żelazem 
(z atramentu) i cyną w  środowisku soli szczaw ikow ej; 
w  procesach tu zachodzących, żelazo przechodzi do 
roztworu.

c) zw ilżyć roztworem żelazocjanku potasow ego 
(żółta sól Gmelina) — w ytw orzony niebieski zw iązek (błękit 
pruski) da się zm yć roztworem sody.
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2) Z tkanin ba w e ł n i a n y c h  i w e ł n i a n y c h  far
bowanych, usuwa się plam y z atramentu przez kapnięcie 
na plamę łojem i następne dokładne w ym ycie stężonym  roz
tw orem  fosforanu sodow ego (natrium phosphoricum). W w y
padku trw ałych w yfarbow ań można użyć jeszcze roztworu 
kw asu winowego, a nawet w ody chlorowej.

3) P lam y z atramentu na j e d w a b i u  są  trudne do 
usunięcia, i często praktyczniej jest splamione miejsce ufar- 
bow ać lub nakryć jakim ś ornamentem. Ody w yfarbow anie 
je st ostatecznie trw ałe, zwilżyć plamę solnym octem, potem 
przem yć roztworem  sody, w reszcie mydłem.

A t r a m e n t  k o p  j o w y  (plama gruba i lśniąca) w y
w abia się, w ym yw ając najpierw gorącą wodą, potem alko
holem, w reszcie postępując, jak z atramentem anilinowym. 
Można też tu zniszczyć barw ik roztworem  w ody utlenionej.

P l a m y  o d  r d z y  naogół usuw ają się podobnie jak 
plam y z atramentu żelaznego, a w ięc rozcieńczonym kw a
sem  solnym, octowym, winowym, sokiem cytrynow ym , 
sposobem  z cyną. — Można też zw ilżyć plamę roztworem 
siarczku amonowego (ammoniu sulfuratum), utworzoną 
czarną plamę zmyć rozcieńczonym kw asem  solnym. 
(Ostatni sposób stosuje się tylko do bielizny). W wypadku 
tkanin ufarbowanych, przekonać się na próbce, czy barwik 
nie cierpi od w skazanych pow yżej metod; w ybrać sposoby 
najłagodniejsze, np. sok cytrynow y, słaby ocet.

O ile plama rdzaw a zaw iera tłuszcz, usunąć go 
benzyną.

P l a m y  o d  m i e d z i  i g r y n s z p a n u  ustępują pod 
działaniem kw asu octow ego (10— 12°/0), lub .roztworu soli 
kuchennej z dodatkiem kw asu octowego.

P l a m y  o d  a z o t a n u  s r e b r a  (kamienia piekiel
nego, lapisu). Należy szybko przystąpić do ich w ywabiania, 
z czasem  bowiem stają  się trudne do usunięcia (szczególnie 
na delikatnych tkaninach), z powodu w ydzielania się na 
św ietle metalicznego srebra (czarna barw a) z rozkładu 
związku

Św ieże plamy z łatw ością ustępują przez zmoczenie 
roztworem  jodku potasow ego (kalium jodatum, np. 10°/o),
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i następne w ym ycie roztworem  tiosiarczanu sodow ego (na- 
trium hyposulfurosum) lub amoniakiem.

Plam y zastarzałe :
1) pokropić roztworem  nadmanganianu potasow ego, 

po pewnym czasie zw ilżyć kw asem  solnym rozcieńczonym 
(2°/o), w reszcie zmyć tiosiarczanem  lub amoniakiem.

2) zwilżyć roztworem  cjanku potasow ego (kalium cya- 
natum, silna trucizna!), potem w ym yć tiosiarczanem i wielką 
ilością wody. Sposób niezawodny.

3) w yw abiać mieszaniną:
30 gr salmiaku,
30 gr amoniaku,
6 gr tynktury iodowei — 

potem w ym yć wodą.
4) Roztw ór sublimatu (l : 150) (silna trucizna!) z do

datkiem około 5°/0 soli kuchennej.
P l a m y  o d  j o d u  (jodyny).
1) Jodkiem  potasow ym  zwilżyć, po wyschnięciu zmyć 

tiosiarczanem ,
2) amoniakiem lub tiosiarczanem.
P l a m y  o d  n a d m a n g a n i a n u  p o t a s o w e g o  

(kal. hypermanganicum) usuw ają się działaniem ciepłego 
roztworu kw asu szczaw iow ego lub kw aśnego siarczynu so 
dow ego (p. str. 170); można też zwilżyć roztworem siarczku 
amonowego (ammonium sulfuratum) i w ym yć wodą.

P l a m y  o d  c h l o r k u  ż e l a z o w e g o  (Ferrum ses- 
quichloratum, środek do tamowania krwi).

Plam a żółta, nieraz b. trudna do usunięcia. Dopóki 
św ieża, znika pod działaniem w ody, ewent. nieco zakw aszo
nej kw asem  solnym. Gdy to nie pom aga, zwilżyć roztw o
rem żółtej soli gmelina (żelazocjanku potasow ego), następ
nie w ym yć roztworem  sody lub węglanu amonowego.

P l a m y  n i e z n a n e g o  p o c h o d z e n i a .
B i e l i z n a  i b i a ł a w e ł n a :  Myć plamę lekko gąbką, 

zwilżoną mydlinami, z dodatkiem małej ilości amonjaku, po
tem spłókać wodą.

W e ł n a  u f a r b o w a n a .  Rozpuścić 10 gr żółci w o
łow ej i 20 gr boraksu w  260 gr wody, dodać 100 gr amonja-

http://rcin.org.pl



176

ku, 14 gr gliceryny i 1 żółtko z jaja. Mieszaniną tą zmyć pla
mę, w ypłókać w odą i w ysuszyć.

J e d w a b ,  a t ł a s .  Rozpuścić 20 gr boraksu i 7 gr m y
dła w  55 gr spirytusu i 20 gr eteru; dodać 1 żółtko z ja ja  
i 8 gr węglanu m agnezow ego (magnesium carbonicum). P o 
ciągnąć tem plamę, po pewnym czasie zmyć, najpierw cie
płą, potem zimną wodą.

Dość uniwersalnym środkiem  do czyszczenia ubrań, 
m aterjałów  wełnianych etc. jest następująca mieszanina:

8 gr sody i 8 gr boraksu rozpuścić w 200 gr wody, do
dać: 30 gr silnego amonjaku, 900 gr spirytusu mydlanego, 
600 gr wody, 30 gr eteru, 30 gr spirytusu.

Y ,~ \ ^  t ó

http://rcin.org.pl



http://rcin.org.pl



http://rcin.org.pl



http://rcin.org.pl



LIT. P I IL E R  N E U n A N N A  LW ÓW .

http://rcin.org.pl




