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Dr. WEADYSEAW HOIJNACK1

ZAMIAST WSTEPU

m wiecej stow i zdan o jakiej§ sprawie — tem mniej ja
ludzie rozumiejg, im ciemniejszy proces i akt oskarze-
nia — tem wiekszy stos aktéw. Tak tez jest w teorji,

w literaturze, ze sprawg ustosunkowania sie mezczyzny do
kobiety. W praktyce zwycieza moment emocjonalny, ero-
tyczno-uczuciowy, ktéry, czy ,taczy“ czy ,roztaczad} kaze
mezczyznie @ig¢ kolana, przynajmniej czasowo, przed ko-
bietg, — ale w teorji?! Czegdz sie nie zada od kobiety, od
czeg6z sie jej nie odsadza, czego nie zarzuca i nie od-
mawia? Chce sie, by byta madra, a goni sie za gtupiemi,
bierze sie jej za zte, ze gtdbwnym imperatywem jej dziatan
i poczynan jest uczucie i wzruszenie, a pragnie sie jedynie
wzruszen i uczu¢ od kazdej. Pomaga sie jej w objeciu roz-
nych zawodoéw, ale krytykuje sie te aspiracje, bo, kobieta
do nich nie dorosta#d Mezczyzna stwarza dla niej rézne ty-
py szkd6t, ale réwnocze$nie stwierdza, ze szkota nie przy-
sposabia kobiety do zycia i t. p.

Naogo6t biorgc, moznaby powiedzie¢, ze kobieta
zZ mezczyzng sg W' trwalym antagonizmie, w ciggtej zwa-
dzie, krytyce, obmowie i lekcewazeniu, ktéry to stan ulega
zawieszeniu broni na terenie uczuciowo-erotycznym, na
chwile prawami przyrody dyktowane.

Jestze to obtuda — czy zta wola, czy ignorancja? Czy
naprawde jedna pte¢ jest wiecej lub mniej od drugiej uposle-
dzona i jedna drugiej nie dorasta?

Mojem zdaniem, w tem wszystkiem tkwi gtebokie nie-
porozumienie. Kobieta nie jest ani ,niedoksztatcona#l ani
L~uposledzona# ona jest tylko w tancuchu zycia wszechswia-
towego zupetnie innem ogniwem, osobnym taktem w sym-
fonji catosci, inna celem, inna w pracy, w strukturze psy-
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chicznej, w catem swem zyciu. Gdyby mozna okresli¢ jg no-
woczesnemi pojeciami o materji — to na jej istote sktadajg
sie elektrony, w ktérych ruch odbywa sie w zupetnie in-
nym kierunku i innem tempie. To tempo i kierunek dostoso-
wane sg z nakazu wyzszego do ogo6lnego tetna i rytmu
wszechswiata, podobnie zresztg jak do niego stosowac sie
musi i mezczyzna ze swa rolg i przeznaczeniem. Zycie na-
przekér temu wszechrytmowi — doprowadza zawsze do
mniejszej lub wiekszej arytmji i dysharmoniji.

Czy, idac po tej drodze rozmys$lan, a nie mogac jak
Mefistofeles pochwali¢ sie, ze ,byliSmy obecni* przy ukta-
daniu praw wszechzycia, nie nalezatoby zawiesi¢ sporéw
na kotku, a wzigé sie raczej do odkrywania cennych zalet
i wrodzonych przymiotéw kobiety i to staraé¢ sie wyzyskaé
dla dobra wtasnego i ogotu?! A jest czego szukac, bo sg
w niej przeoczone perty. Nie mys$le tu méwi¢ o ,postannic-
twie" kobiety, o jej przez przyrode zakreslonych po-
waznych zadaniach macierzynstwa, o jej walorach jako
towarzyszki, zony, matki, wychowawczyni, pani domu, ani
agitatorki spoteczno-narodowej. Nie, przyszto mi na mysl
zaczepi¢ tylko o pewna, niewyzyskanag dotad nalezycie
zdolno$¢ kobiety, mianowicie szerzenia radosci i usmiechu
zycia. OczywisScie w pieknem i dobrem znaczeniu.

A cb6z to jest ta rado$¢ i uSmiech zycia i dlaczego
witasnie kobieta ma by¢ jej tworczynig i krzewicielkg?

Mowiagc o radosci, z pokora przyznaé trzeba, ze
tatwiej jg odczué i sprawdzi¢ jej korzystny wptyw na ustréj
ludzki, anizeli jg zdefinjowac¢. Podobnie jak z wieloma rze-
czami, do ktérych jesteSmy przyzwyczajeni i z niemi spo-
ufaleni. Latwiej juz zrozumie¢ rado$¢ na drodze negatywnej.
Przedewszystkiem uczy nas zycie ,ze niema radosci, kto-
raby nie wyptywata z cierpienia, rozkoszy, ktéraby nie
miata poczatku w bolu. Odczuwamy tern silniej rados¢, im
bardziej poznaliSmy cierpienie. Jest to wyptywem mecha-
nizmu naszych wrazen. Czujemy i myslimy — jezeli tak
wolno powiedzie¢ — kontrastami. Bez cienia nie znaliby$my
Swiatta, barwy biatej bez czarnej, ciszy bez dzwiekow,
prawdy bez ktamstwa i t. p. Rado$¢ jest wiec niejako prze-
ciwnym biegunem smutku i cierpienia. Juz sam brak troski,
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leku, cierpienia, samo uczucie, ze nam nic nie dolega, spra-
wia nam rado$é. Jezeli zycie nasze jest w harmonji z oto-
czeniem, rodzing, ojczyzng i z wiasnem sumieniem — od-
czuwamy rado$¢ i zadowolenie, bo idziemy réwmomiernie
w takt rytmu wszech$wiata, bo spetniamy nasze przezna-
czenie. Kazde zakldcenie harmonji, jako wiypadniecie z tego
rytmu, razi nasiboliitem rados$niejszy jest dla nas powrét
do niej, im dalej wypadliSmy z og6lnego rytmu. Wzmacniaja
nasza rados¢ wszystkie fizyczne i psychiczne momenty,
ktore fale naszego zycia zwiekszajg i nasze wrazenia zmy-
stowe potegujag. W ten sposdb cieszy nas piekna muzyka,
poezja, jaki§ obraz, rysunek i t. p.

Nazewnatrz objawia sie rado$¢ pewnemi zmianami
fizycznemi, ktére zwykly towarzyszy¢ miodosci i Kktore
Swiadczg o zywszem tempie proces6w biologicznych.
Wszystkie tkanki ciata jedrniejg, miesnie sie preza, serce
zywiej bije, krew wiekszg falg i szybciej krazy, policzki
rozowieja, oczy biyszcza, zjawia sie rozkoszny usmiech na
twarzy, klatka piersiowa sie wypukta, ramiona otwierajg
sie jakby do uscisku catego Swiata. W chwilach rados$ci od-
miadzamy sie.

Technicznie niejako rzecz biorac, stuzy nam do tych
zmian nerw wspo6tczulny (sympatyczny), ktérego rozlegta
sie¢ i wszedzie porozrzucane ogniskowe skupienia stanowig
niejako osobny mozg, osobng dla siebie dusze, obejmujacg
w zarzad prawie wszystkie narzady ciata, a gtdwnie serce
i naczynia krwionosne. Pobudliwo$¢ krazenia krwi, prze-
miana materji, sfera naszych uczu¢ i afektow, nasze sym-
patie i antypatie bez wyraznej przyczyny, wstret do cze-
gos$, wptyw jednej osoby na druga, przeczucia, posrednio na-
wet cata nasza psyche jest pod jego tatwo zmiennym wpty-
wem.

Jest to bardzo ruchliwy dowddzca ogromnej armji ko-
morek, ktéry nakazuje prace, walke i zawieszenie broni.
Straznik u bram funkcyj zyciowych dzwonigcy na alarm,
gdy grozi niebezpieczenstwo, lub dajacy pobudke do wzmo-
zonego, radosnego zycia peing para.

Mozna go przyréowna¢ do .stacji odbiorczej telegrafu
bez drutu lub radioaparatu, jakkolwiek bowiem korzysta on
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z wrazen zmystowych, z wiasnych widkien i zakonczen —
to znéw wyczuwa wiele w nieokreslony sposob, jakby na
drodze mistycznej.

Ogarnia nas lek, zte przeczucie lub gniew i bdl, staje
on w tej chwili na baczno$¢ i zahamowuje wszelkie czyn-
nosci. Fala zycia si¢ zmniejsza, serce kurczy sie trwoznie,
puls maleje, skdéra blednie i wiotczeje, oczy sie zapadaja,
martwiejg, oddech staje sie ptytszy, mysl robi sie niespo-
kojna, zjawia sie drazliwos$¢ i uczucie niezadowolenia, rodzi
sie bunt przeciw Swiatu.

Oczywiscie, im taki stan diuzej trwa lub czesciej sie
powtarza — tern wiecej niszczeje sprawno$¢ zdrowia, wy-
stepujg choroby nerwowe i ostabienie serca, a kto wie czy
nie jest w tern zrodito tatwiejszego rozwoju wszystkich
choréb.

Gdy mija smutek i cierpienie, nerw sympatyczny
otwiera wszystkie hamulce, wszedzie wre praca, rany sie
zablizniaja, wszystko sie restauruje i mamy obraz opisanej
juz rados$ci, widocznej na twarzy i w catem ciele.

Rado$¢ jest najlepszym konserwatorem zdrowia
i miodosci, najlepszym kosmetykiem upiekszajagcym. Jest
higjenicznym postulatem.

A jakaz w tej sprawie role odegra¢ moze kobieta?
Wazng i doniostg. Kobieta juz sama przez sie jest zjawis-
kiem radosnem i do radosci pobudzajacem. Oczywiscie ta-
ka, ktéra chce i umie by¢ mita, w ktérej wyrazie twarzy,
spojrzeniu, usmiechu, w catej sylwetce i wzieciu sie —
wyczué mozna sharmonizowang z wszechrytmem rytm oso-
bistego jej zycia. Nie bedzie takg kobieta zta, przewrotna
i sztucznie wdziek robigca. Moze nig by¢ natomiast beda-
ca w zgodzie z sumieniem, obowigzkami i celami. Prawdzi-
wej radosci falszowaé nie mozna, ona sama najaw wyste-
puje i taka tylko udziela sie otoczeniu. To udzielanie ra-
dodci jest zatem fatwiejsze przez kobiete juz z tytutlu jej
przyrodzonych wtasciwosci. Trzebaby tylko umie¢ wy-
zyska¢ te jej zdolno$¢ i zwraca¢ jej na to uwage dla sa-
nacji zycia ogotu.

Ale jest i drugi powdéd do wiekszych na tern polu
kwalifikacyj kobiety. Ma ona o wiele wiecej wyczulony
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system nerwow wspoétczulnych. Jest wrazliwsza, pobud-
liwsza, i jak z jednej strony tatwiej i czesciej podpada scho-
rzeniom i zahamowaniom drogg nerwu sympatycznego, tak
znéw z drugiej strony potrafi ptyngé peiniejszemi zaglami
i tetni¢ zywszym rytmem zycia, gdy nerw da jej hasto
sniema niebezpieczenstwa#l Rados$¢ bijagca wtedy z twa-
rzy kobiety, usmiech na jej ustach i w oczach — moze dro-
ga sugestji uszczesliwi¢ ttumy.

\ to powinnismy wyzyska¢, tego od niej oczekiwac,
i to w niej cenic.

Ale niechze mnie nikt nie posadzi, bym pragnat sty-
sze¢ ciggte kaskady Smiechu z ust kobiety, i to czesto bez-
dusznego. Bedac zdania, ze komedja jest wiecej higjenicz-
nym utworem, anizeli dramat, wiem tez, Zze na scenie zycia
mamy jej za wiele. Tutaj chodzi mi o uSmiech i rados$¢ ser-
deczng, oparta na zadowoleniu, na zewnetrznej i we-
wnetrznej harmonji zdrowia, zycia, mySéli, celéow i obo-
wigzkéw. Takiej nie zastgpi ani usmiech satyryczny, ani
ironiczny lub cyniczny, ani nawet humor wisielczy.

Aby za$ kobieta mogta by¢ wyrazicielkg i roznosi-
cielkg prawdziwej radosci — do czego ma wybitne dane —
trzeba jej w tern dopoméc. Nie mozna obniza¢ jej war-
tosci i godnosci, nie mozna lekcewazy¢ jej zdania i fantazji,
ani odbiera¢ jej samodzielno$ci i wiary w samga siebie.
W miejsce obnizania jej préob wysokiego lotu — krzepi¢ jej
umyst i ciato, w miejsce brutalnego odtrgcania — otoczy¢
ja cieptem serdecznem. W owczas stanie sie ona prawdziwg
radoscig dla nas, potrzebujacych stanowczo wiecej szcze-
rego humoru.

A moze tez wtedy spowita w krolewskag szate ra-
dosci taskawiej osgdzaé bedzie wroga — mezczyzne i raczy
mu takze taskawie przyznac.... rbwnouprawnienie.



CZESLAW JASTRZEBIEC-KOZLOW SKI
NA TLE NOCY

Ujrze¢ i kocha¢ i rozlgczy¢ sie —
znoéw pokochaé¢ i roztgczy¢ sie znowu —
to doczesna prdéba dusz, az wieczne uko-
chajg wiecznie.

Z. Krasinski

ojechalismy kolejg do X..., nieznacznej stacyjki w za-
padtym kacie Chorwacji. Dalszag podr6z nalezato
odby¢ konmi. Nie miatem w tym kraju zadnych
znajomosci, a dyrektor firmy, do ktérej zdazatem jako inzy-
nier, uprzedzit mie listownie, ze nie bedzie mogt wystaé po
mnie powozu az taki szmat drogi. Ale konduktor-Niemiec,
zagadniety w tej sprawie, objasnit mie, iz niezawodnie bede
miat mozno$¢ skorzystania z dylizansu, kursujgcego co-
dziennie miedzy X... a celem mojej wedréowki.

Byto to w koncu wrze$nia. Z okien wagonu widziatem
to ubogie stowianskie wioski, to smutne, Zle uprawne pola,
to nieskoriczenie ciggnace sie, nieskofAczenie posepne lasy,
oztocone rudawym brantem jesieni. W miare za$ zblizania
sie do X..., okolica stawata sie coraz bardziej gorzysta, co-
raz skapiej zamieszkata. Pocigg zwolnit biegu, z mozotem
wdrapujac sie wcigz wyzej i wyzej — a gdy wreszcie sta-
neliSmy w X..., pomyS$latem, ze na upartego moznaby ten
skrawek ziemi przenie$¢ do jakiejs smutniejszej, surowszej
Szwajcarji.

Wyszedtem z pociagu. Procz mnie nikt zdaje sie nie
wysiadal na tej stacyjce. Brudny, waski peronik, odrapany
dworzec, uragajacy temu mianu, zaspany zawiadowca, za-
spany tragarz — wszystko to, przyprészone wczesnym
zmierzchem jesiennym, sktadato sie na beznadziejnie teskny
i szary obrazek.
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Zbrukane ochtapy potmroku wtulaty sie w kazdg szcze-
lipe starej drewnianej budowli, w kazdg szpare miedzy za-
toanemi topolami ogrodka.

.Czy predko odchodzi dylizans do osady S...?" — za-
pytatem tragarza.

Odpart po serbsku. Jezyk ten rozumiem o tyle jeno,
0 ile mi w tern pomaga znajomo$¢ paru innych stowianskich.
Wyrnarkowatem wszakze z odpowiedzi, ze dylizans jeszcze
nie nadszedt, ze nalezy nah zaczeka¢ w ,hali pierwszej
1 drugiej klasy*“.

Wszedtem do izby dos$¢ obszernej, lecz réwnie mar-
kotnej jak reszta otoczenia. Usiadtem na wyszarzanej kana-
pie koto okna i dobywszy z kieszeni miejscowe pismo hu-
morystyczne, zatopitem sie w badaniach jezykoznawczych
nad serbo-chorwacczyzng. Niebawem jednak musiatem na-
kowej tej pracy zaniecha¢, gdyz stawato sie nadobre ciem-
no, a oszczedny zawiadowca nie wyrzekt dotad: Hat lux.
Zdjatem binokle, odtozytem pismo — zaczglem sie nudzic.

Naraz drzwi sie otwarty i do poczekalni wszedt nowy
podrézny. Byt to wysoki, szczupty mezczyzna, o zlekka
pochytej, znuzonego cztowieka postawie. Rysow nie widzia-
tem doktadnie, lecz wszedtszy, uchylit na méj widok uprzej-
mie kapelusza — a wowczas ukazato mi sie na chwile czoto
wynioste i biate, oraz krotki witos o zitocistym potysku.
Usiadt w jednym z najciemniejszych katéw, wspart sie
o $ciane, noge na noge zarzucit i zdawat sie drzemac.

Ale wkrétce ustyszeliSmy wie$¢ radosna, wygtoszong
donosnie i z namaszczeniem przez ogromnego postugacza,
ktory sie nagle ukazat w ciemnej framudze drzwi: ,Omnibus
czeka".

WyszliSmy razem, moj wspotpodrozny i ja. Z wielkiego
niezgrabnego pudta pojazdu wysiadato witasnie pare osob.
PrzeczekaliSmy, wsiedliSmy. Dylizans duzy, nieprzytulny,
niewygodny, marnie przysposobiony do diuzej trwajgcych
przepraw. Byto juz pdzno i sciemnito sie¢ prawie zupetnie —
a nedzna lampka naftowa, dowcipnie powieszona w ten spo-
s6b, ze odwietlata jedynie powate, nader tylko licho mogta
sie przyczyni¢ do rozproszenia mrokéw, zalegajacych wne-
trze niego$cinnego wozu. Dopiero gdy wzrok oswoit sie
nieco z ciemnoscig, rozrdznitem mgliste zarysy trzeciego
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pasazera, siedzacego nieruchomo w najdalszym ode mnie
kacie pojazdu. | pamietam, uptyneto sporo chwil jeszcze, za-
nim w tym trzecim pasazerze odgadiem kobiete.

Dylizans ruszyt. Droga, o ile mogtem dostrzec, pomy-
kata podn6zem diugiego pasma wzgdrz wysokich i urwi-
stych, gesto zarostych choing. Ksiezyc na jedno okamgnie-
nie wzbit sie nad niemi, lecz natychmiast skryty go znowu
wzgdrza i skaty i znowu jechaliSmy w cieniu.

Ja siedziatem w jednym koncu pojazdu, najblizej wo-
znicy, mdj ztotowtosy towarzysz na przeciwlegtej tawce
i bardziej ku srodkowi, a nasza dama po tejze stronie, co ja,
lecz w przeciwnym koncu. Teraz, kiedy ksiezyc skryt sie
ostatecznie, nie mogto by¢ mowy nie juz o widzeniu rysow
twarzy, ale nawet, gdy wzrok sie troche meczyt ed natezo-
nego wpatrywania, same postaci zaczynaty wiotcze¢ i roz-
tapia¢ sie w dokolnej czarnosci.

Przymruzytem powieki i zamys$litem sie o zmianie, jaka
miata obecnie nastgpi¢ w calym ukladzie mego zycia. —
Droga byta dtuga i nuzaca, nie recze przeto, czym sie na jaki
kwadransik nie zdrzemnat. Obudzitem sie — 2 przynajmniej
otworzytem oczy — od nagtego blasku. Nie byt to jednak
wybuch wulkanu, ani piorun Zeusa, jeno skromna zapatka
mego towarzysza, ktéry w tej chwili podnosit jg wiasnie
do papierosa. Mdty, sinawy ptomyczek oswietlit na sekunde
stalowe oczy oraz rysy blade i, zdaje sig, piekne — lecz
0 niewymownie dziwnym wyrazie réwnoczesnego znuzenia
1 nieugietej stanowczosci, tagodnego zadumania i silnej me-
skiej mysli. — Ustyszatem nagty ruch naszej wspdtpodro-
zniczki, ktora sie obrdécita, chcac widocznie, jak ia, zajrzec
w twarz nieznajomego; alisci w temze okamgnieniu chwiej-
ny ogieniek sie wyczerpat i dziwne oblicze wrécito do ni-
cosci.

Poczutem naraz wszystkiemi nerwami, ze ona sie za-
niepokoita, ze w ciemnosci z catej mocy wyteza wzrok, aby
zobaczyé jego rysy.

Nieznajomy zaciggnat sie papierosem — koniec papie-
rosa rozjarzyt sie jaskrawiej — dziwne oblicze uwidocznito
sie powtornie. Ona zachneta sie styszalnie.

Pojatem w tej chwili bezpodstawnie a niezbicie, ze oni
sobie nie obcy, ze jaka$ tajemnica unosi sie miedzy nimi
w powietrzu, taczac ich niémi sympatji czy nienawisci.
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Kobieta wstata i podeszta do mezczyzny.

.10 pan?“ — rzekta. ,Poznatam pana“.

W tasciwie, nie powiedziata: pan, odezwata sie bowiem
po angielsku, postugujac sie uniwersalnym zaimkiem you.
Z akcentu poznatem natychmiast, ze méwigca nie jest Angiel-
ka i ze prawdopodobnie do jezyka Albionu uciekta sie jedy-
nie ze wzgledu na mojg niedyskretng obecnos$¢. Nie chcac
wprowadzaé jej w bigd milczeniem, zapytatem, réwniez po
angielsku, czy dym mego cygara nie bedzie jej przykry. Nie
watpie, ze zrozumiata moja intencje, gdyz zapalajac cygaro,
zobaczytem jej przyjazne, jakby dziekczynne kiwniecie. Od-
sungtem sie jeszcze dalej. Niebawem atoli miatem sposob-
nos$¢ przekonac sie, jak dalece moj szlachetny uczynek chy-
bit celu — ile ze tamci dwoje wszczeli rozmowe po rosyj-
sku. Tym razem jednak datem skruputy za wygrang, tern
bardziej, ze rozmowa toczyta sie pocichu.

Zrazum usitowal nie styszeé, lecz wkrotce zastanowit
mie i rozciekawit coraz zywszy szept kobiety — i na prze-
kér pierwotnym postanowieniom jatem sie owszem przy-
stuchiwaé. Stowa dolatywaty mych uszu dorywczo, z dhu-
giemi nieraz przerwami, strzepami zdan, ktére sam uzupet-
niatem.

.Tak“, mowita szybko, ,poznatam panu odrazu. Kt6z
zreszta, raz widzac pana, nie poznatbym go po6zniej natych-
miast? Takich twarzy nie zapomina sie, jak sie nie zapo-
mina Niagary. | sadze, ze prézno mi pan znika z oczu —
jaka$ fatalno$¢ zawsze kaze sie nam spotkac#

Mezczyzna gieboko zaciggnagt sie dymem papierosa,
jakby pokrywajac westchnienie. 1 milczat. Ona za$ podjeta
znowu po chwili — tymze pospiesznym, niespokojnym pot-
szeptem:

,C0 za cudaczna przekora, co za przewrotnos$¢ jakas
zmusza pana szuka¢ zadowolenia w tern wiecznem tama-
niu cudzego i wtasnego zycia? Je$lis sam niezdolen do ucie-
chy, czemu tak pieczotowicie hodujesz w magnetycznem
cieple swej niepowszedniej — o0, niepowszedniej osobowo-
§ci — kwiat cudzego szczescia, tylko poto, by znagta otwo-
rzy¢ okno mrozom nasciezaj?... Méwie jak z ksigzki# za-
Smiata sie nieszczerze, ,ale bo tez umiem to wszystko na
pamieé¢, bom to sobie tysigc razy ukladata, z manjackim
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uporem przewracata w mysdli — nie przeto, bym miata na-
dzieje kiedy$ to panu powtoérzy¢, ale poprostu dlatego, ze
nie istniat dla mnie inny temat, nie istniat, nie istniat..."!

Spostrzegta sie snadz, ze mowi zbyt zarliwie, bo ro-
zeSmiata sie ponownie tymze udanym S$miechem i ciggneta
dalej gtosem, co usitowat by¢ spokojnym.

-Nie miatam bogéw — pan mi sie stal bogiem. I niech
pan nie mowi, ze nie wiedziat o tern. Powiadajg, i gotowam
temu uwierzy¢, iz mozna sie nie pozna¢ na mitosci, ale na
tern nie mozna sie bylo nie poznaé. Mogtabym zdaje sie
przysigc, ze nigdy pana nie kochatam; ale zem go ubdstwiata
to pewna. No, i niechze pan zanalizuje dusze ludzkag — pan
taki metafizyk! bo nie twierdze ani przez chwile, iz ubo-
stwianie moje byto wytgcznie umystowe. O nie! Zdaje so-
bie doktadnie sprawe z najdrobniejszego szczeg6tu mych
odczué. Poréwnanie bedzie moze niesmaczne, ale niechyb-
nie trafne, jezeli powiem, Zze miatam wzgledem pana uczu-
cia Pietaszka wzgledem Robinsona. Owa pewnos$¢ bez-
wzglednej, boskiej niemal wyzszo$ci, owa namigtna, prawie
brutalna wdziecznos$¢, owo drapiezne umitowanie, idace az
do zadzy samozagtady, ztozenia siebie w ofierze na ottarzu
b6stwa spotkanego juz na ziemi..."!

.Tylko, ze ten Pietaszek", dodata z zatosnym wysit-
kiem ku zartobliwosci, ,byt sobie zwykla, wprawdzie dosé
wyksztatcong kobietg, a 6w Robinson" — i tu chwilowy
usmiech wywietrzatl zupetnie z jej gtosu — ,duchem wyso-
kim i niepojetym. Byte$ jak promien, co kazda rozéwietla
ciemnos¢. Btogostawienstwo twej obecno$ci darzyto poko-
jem, taska twoich stéw byta $wieta. Dlaczego, Serge, dla-
czego, jak szczesécie bedac silnym i upragnionym, musisz zni-
ka¢ jak szczescie? Podobny$ owym okretom z latarni czar-
noksieskiej, ktore pierzchajg, chociaz je dziecko nakryto
dtonmi na ptotnie"...!

Teraz Nieznajomy co$ odpart; nie postyszatem, co: ale
zdaje sie, iz szepnat tylko: Jakie niepojmowanie!

Witasnie w tym czasie pasmo wzgdrz, ciggnace sie do-
tad po prawej od dylizansu, urwato sie raptownie i na niebo
wyzeglowata jasna, cudna, wielmozna kula ksiezyca. Ujrza-
tem wspaniale dzikg okolice, wybrukowang ptytami mie-
siecznego srebra. Woddali hebanowa $ciana bordw, za nami
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koronka minionych urwisk, przed nami niklowe plamy Kilku
stawdéw — i znowu, znowu skaly i wzgdrza. Mezczyzna
wlepit stalowe swoje oczy w bajeczno$¢ krajobrazu, niewia-
sta natomiast zdawata sie nic nie widzie¢ krom Niego.
I wiem z pewnoscig, ze w tej chwili nie pamietata juz
0 mnie.

Szeptata:

»...Cicha wie$ rodzicow, zycie stonecznie nudne, bez-
barwne jak w oborze, przygnebiajgco beztroskie... Dtuga
nuda lipcowych popotudni, omdlewajgca bezczynnos¢ leni-
wego podlotka na brogach siana, w skwarze.... Senne za-
dumy, przerzynane btyskawicg namietnych przeczu¢... Nied-
bate przyjaznie z jagnietami i cielgtkami...”!

.l naraz — ty, cztowiek obcy i dziwny. | oto nagle
wszystko sie zmienito pod czarodziejstwem twej nauki.
Wszystko ozyto. Drzewa i chmury i stada spowazniaty
1 przemoéwity. Swiat nabrat wabnego i niepokojacego zna-
czenia. Kazda mysl, kazde uczucie pogiebito sie o catg dru-
ga rzeczywisto$¢, jak sie pogtebia sciana opatrzona w zwier-
ciadto, — a w prostem sercu obudzity sie tysigczne
tesknoty. Och, jakze umiatam czci¢ twoja dusze! Byte$s mi
wiecej niz mistrzem; byte$§ ojcem nowego zycia. Dotad
sztam waskim, nudnym kurytarzem bezmys$lnego istnienia;
ale twoje stowo wcisneto sie wen i rozparto jego mury i ze
zdumiong radoscia ujrzatam, ,ze ide wéréd wszechswiata —
siostra drog mlecznych i oceandw..."!

,Czemu musiates mie opusci¢? Serge, Serge, czy$ ty
bajkg? czys$ ty utudg, Serge? Czemu tajesz, niby $nieg w go-
raczkowej rece, zanim go do warg spieczonych podniesé
zdazyta"?

A wtedym ustyszat gtos Nieznajomego. Byt cudownie
tagodny i dobry — a jednak tak mocny, tak nieugiety, jak
jego oczy. Zabrzmiaty mi w tym gtosie echa $swietych Fran-
ciszkéw i Szymondw Stupnikébw — surowa stodycz sto-
piona w jedno z nieprzetamanym uporem.

~Marjo", rzekt z cicha, ,jak dziwnie, jak bardzo dzi-
wnie moéwisz! | jak mie martwisz! O, nie wyrzutami, ale tern
bezdennem niepojmowaniem. Czy wiec calty moj wysitek
byt ptonny? Czy nadarmo wyrzektem sie wszystkiego, co
innym daje szczes$cie? Powiadasz, ze$ uwielbita ma dusze,



20

a nie zdolna$ przejrze¢ najistotniejszych jej koniecznosci.
Wynosisz nauke mojg, a pytasz, czemu odszedtem — czemu
zawsze odchodzed®

.Ktéz, pojawszy Chrystusa, pyta o znaczenie meki
krzyzowej? Swiadomie i celowo przyjmowaé Hostje, $wia-
domie zadawanego cierpienia, albowiem powiedziano jest,
ze w bolesci jeno i tesknocie pozna duch swoje gtebie#t

Dziwnie nagta byta zmiana pogody. Ni stad ni zowad
nadbiegte, bardzo czarne chmury potknely odrazu trzy
¢wierci ksiezycowego Swiatta. Wysmukte nad stawem to-
pole zajeczaty, gwattownym zgiete podmuchem. Stato sie
naraz bardzo chiodno i nieskoficzenie smutno.

Mocniej wcisnagtem sie w swdj kat i szczelniej otuli-
tem pledem. Po niejakim czasie dato sie styszeé pukanie
i okienko wyciete w przodzie pudta rozwarto sie niemal
przy samej mojej twarzy, zaczem ukazata sie w niem ku-
diata gtowa woznicy. Oznajmit taskawym panstwu, ze sie
zerwata wsciekta wichura, ze wkrétce lunie jak z cebra
i srogie bedzie zimno, tudziez dopraszat sie taski wielmo-
znych pandéw o szczypte tytuniu do fajki. Tak, Zle jest bez
lulki po nocy, zwtaszcza, ze ot, za tym stawem, zaczyna
sie uroczysko, o ktorem lepiej nie modwié¢ i gdzie zaden
katolik nie powinienby sie watesaé o tej porze. Ale wiadomo,
ze dla chleba cztowiek gotow sprzedaé i dusze! — Dziekuje
pokornie, nigdy sie jeszcze nie palito takiego specjatu. — Wi-
dzie¢ nie mogtem, ale gadaja, jako sam Zly przyjezdza tu
czworka po nieogledne dusze; tfu, aby nie w zla godzine....!
Podziekowawszy raz jeszcze, kudtaty teb cofnat sie za swe
okienko. Dylizans potoczyt sie dalej.

.Zrazu szalejgca, namietna rozpacz4 szeptata kobieta,
~potem dtugie miesigce i lata morderczej, bezgto$nej, trawia-
cej tesknicy. Nie tesknitam za Tobg, Serge, jak za kochan-
kiem kochanka — o nie. Tesknitam do ciebie $miertelng
nostalgja palmy za storicem Arabji — wiecej! — gtodem
Ugolina, pragnieniem Hagary. | silniej jeszcze: kazdy nerw
w mojem ciele, kazda my$l w moim mdzgu nieustannie
i torturujgco domagata sie twej obecnosci, jak kazdy nerw,
kazda mysl palacza, pozbawionego opjum, wsciekle domaga
sie opjum. Pragnetam, potrzebowatam ciebie — chorowatam
z braku ciebie#



-Miesigcami, latami nie miatam innego celu, jeno: od-
zyskaé cie. PoOzZniej wszystkie marzenia pomilkty, dusza
moja umarta. A wtedy — wtedy wrdcite$ ty“!

Pierwsze wazkie krople z rzadka zadudnity na blasza-
nym dachu dylizansu, poczem proroctwo woznicy nie omie-
szkato sie zisci¢. Deszcz lunat rzetelny, nielitoSciwy. Tasmy
ulewy powiazaly niebo z ziemia, jakby niemozebng jakas
tkaning bez watku, z osnowg tylko.... Chtdd stat sie prze-
szywajacy. W duchu zaczgtem przeklina¢ calg te nocng
wyprawe.

Ale skro$ rzezenie przydroznych drzew, skré$ hata-
$liwg chlupanine flagi, dolatywaty mie urwane stowa ko-
biety:

»,O niezgiebiona radosci odzyskania — o niewystowio-
no grozo powtdrnej utraty!

.Serge, Serge, ty nie pojmiesz tego piekta.

.l oto przepowiadam ci, ze straszng bedzie twoja po-
kuta; zapamietaj me stowa. Tak dreczy¢ nie wolno bezkar-
nie — dla zadnych pobudek.

~Wszystkie kraje zwiedzane — oczy wlepiane w twarz
kazdego przechodnia — nowy zawd6d co chwilal

~Myslatam; wszak to nie urojenie! on teraz, w tej
chwili, gdzie$ jest, chodzi, z kim$§ rozmawia! i ja, jabym
mogta by¢ tam kims, gdyby nie gtupia przeszkoda niedo-
rzecznej przestrzeni!

Wiatr zawyt gwattowniej. Mezczyzna wstat i wypro-
stowat sie, dobyt z trokédw burki i wdziewajac ja, odezwat
sie z wielkim spokojem, acz bardzo gorzko:

,Za kilka minut”, rzekt, ,rozstaniemy sie — i juz na
zawsze."

Dreszcz mie przejat, gdym spojrzat na kobiete. Takiego
przerazenia, takiej obtednej, zwierzecej zgrozy nie widziatem
jeszcze na ludzkiej twarzy. Pobielata. Zadygotata. — Jakies$
Sliskie, wstretne uczucie litosci zdtawito mi serce. Odwroci-
tem sie co rychlej, nasungtem czapke na uszy, nie chcac wi-
dzieé¢, nie chcac styszec.

Nie potrafitem sie jednak ukry¢ zupetnie od brzmie-
nia ich przeplatanych gtoséw. Ona, z wypiekami obigkania
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na twarzy, btagata go tak, jak nikt jeszcze nie btagat na
ziemi, zakleciami wszystkich religij, pieszczotami calej ko-
biecos$ci, wszystkg namietnoscig duszy, wszystkg namie-
tnoscig ciata. On przektadat jej co$ gtosem spokojnym i sta-
nowczym, gtosem, co sie ani razu nie zniecierpliwit, ale tez
ani razu nie zawahat. — Poczulem ostrg, nierozumujgcg
nienawi$¢ do tego fanatyka, za to, ze jego religja byta mi
obca.

Deszcz zaczynal juz ustawaé, gdy Nieznajomy wy-
chylit sie z okienka i rzekt co$ do kudtacza po serbsku,
wskazujgc mu jaki$ punkt drogi. Postyszatem okrzyk zgrozy,
potem przeklenstwo, potem wsciekly protest. Nieznajomy
powtdrzyt swoj rozkaz gtosem ze stali. Pomyslatem, ze
gdyby mi w ten sposob kazano skoczyé w ogieh, sko-
czytbym. Biedny woznica zaklat jeszcze gwattowniej —
i ustuchat. Dojechawszy do wskazanego punktu, wstrzymat
konie i pewien czas czekaliSmy w zupetnem milczeniu; za-
czern dat sie styszec tetent kopyt i turkot zblizajacego sie
powozu. Noc byta atramentowa, zimno przenikliwe.
Trwozny jaki$, zatobny smetek przelewat sie nad tem bez-
kresnem pustkowiem, jak gdyby cata rozpacz, caty obtgkany
niepok6j wypetzt z owej niewiasty tona i rozczotgat sie po
jesiennym obszarze. Woddali, ze strony boru, co$ zawyto
przeciggle i zatosnie — konie targnety sie lekliwie — stan-
gret zdjat czapke i uczynit znak krzyza.

Dwie duze latarnie, tkwigce po bokach dylizansu,
krwawo i niewyraznie os$wietlaty szczupty szmat prze-
strzeni wkoto nas. W ich skapej poswiacie — gdy tetent
stat sie catkiem bliskim — zamajaczyty naraz cztery zdy-
szane tby konskie, ziongce ptomieniem z chrapdw, cztery
cielska koloru sadzy, usniezone gdzie niegdzie piang wy-
sitku — a za niemi szczelnie zamknieta kareta, z siwym
utanem na kozle. Wiatr zawodzit potepieficzo, nasze konie
drzaty coraz bardziej. Tak rozpaczliwie, tak upiornie teskno
byto na tem zaprzepaszczonem odludziu, Zze nawet nasz nie-
goscinny omnibus wydat mi sie katkiem przytulnym i cie-
ptym. Co$ zabobonnie niespokojnego wsigkto w poranne
wilgotne powietrze — domysty jakich$ krzywd — groza
zywcem pogrzebanych — uczone okrucienstwa s$rednio-
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wiecznych sadystéw — bezgtosna katusza torturowanych
trupdw — skarga grobéw gwatconych. Pomyslatem prze-
lotnie, jak kruche przepierzenie dzieli nasza sceptyczng
Swiadomos¢ codzienng od bezedna zmor tysigcletnich! 1 po-
myslatem jeszcze, iz za skarby Swiata nie zgodzitbym sie
teraz wyjs¢ z niewygodnego dylizansu i jecha¢ ta posepna
i zatobng karetg w ten step zatobny i posepny. Przypomniaty
mi sie niedawne grozby kobiety i uwierzytem przesadnie,
ze oto Nieszczescie przychodzi sie pomésci¢ na tym czlo-
wieku...

Nieznajomy opigt sie burkg i wraz z kobietg wy-
szedt z pojazdu. Tam szkartatna posoka latarn oblata ich
i wtedy widziatem, jak on przygniott ja do piersi w krétkim,
gwattownym uscisku — i odszedt bez stowa. Ona probo-
wata go jeszcze ubtagac, jeszcze mdlejgcemi rekoma cze-
piata sie jego ramienia. Ale on jg odtracit i szybkim krokiem
podszedt do karety. Wowczas kobieta wyprostowata sie
i rzucita mu kilka wyrazéw rozkazujagco i namietnie. Stow
nie dostyszatem, ale zdato mi sig, ze teraz po raz pierwszy
mezczyzna zawahat sie na jedno okamgnienie. — Nie wiem,
co mi sie stato; dos¢, ze chciatlem rzuci¢ sie za nim i btagaé
go, btaga¢ go tak samo, jak ta kobieta, by sie zlitowat nad
sobg, by nie szedt w ten step przeklety, ,kedy sam Zty
przybywa po nieostrozne dusze'4 — z catg rozpaczg krzy-
cze¢ mu te i tysigce innych niedorzecznosci. Czy odczut
moje mysli? bo odwrécit sie i powiedziat:

».T0 moja dola. Ide na spotkanie mojej doli“.

Dzi$ nie jestem juz pewien — moze te stowa przysty-
szaty mi sie tylko; w kazdym jednak razie Nieznajomy
w tejze chwili wskoczyt do karety i, krzykngwszy co$ stan-
gretowi, zatrzasnagt drzwiczki. Siwy utan zacigt swe heba-
nowe rumaki i pow6z potoczyt sie w bok od naszej drogi.

Trupiosiny ksiezyc wychynat wreszcie z za brudnych
obtokow, pokostujagc kraine swym niezdrowym blaskiem.
Kobieta stata jak posag, sztywna, skamieniata.

Co za tajemnica sklecita sobie gniazdo w tonie tych
dwu istot? Jaka fatalno$¢ cudacznie pogmatwata ich losy?
Jaki zawistny bég utozyt, by ten cztowiek, ktéry byt szcze-
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sciem i zbawieniem jej duszy, byt zarazem potepieniem
i kleska jej zycia?

Kareta oddalata sie z niewiarogodng szybkoscia, jakby
umykajagc przed stadem wilkéw, co wyty ku niej zatos$nie
i pokornie, nito one wilkotaki ze starych bajek. Patrzatem
za nig jak sie patrzy za kim$ bliskim, kto odptywa w na
zawsze juz nieodwotalna zagtade.

I tak, z milkngcym odgtosem karety, znikt 6w czto-
wiek na zawsze z mego zycia. Czemu, na jakg nauke, na
jakag przestroge zestat mi los ten epizod?...

Kobieta wrécita do dylizansu. RuszyliSmy dale;j.



KAZIMIERA ALBERTI
BLEKITNY LIST

Rdzg i ztocieniem

do ciebie pisze,

palong barwg stodkich, petnych uli —

a z nieba, co blekitem dzi$ ostatnim dyszy —
biore miseczke lapis-lazuli.

Jesien zesuta skrzacych farb mozajke.

Za miasto, chciatam — gdzie$, daleko — is¢ —
w pustej aleji — zakrwawiony lis¢,

na niezamknietg upadt bajke.

Moze przez — ziaren zagmatwanych cisze —

podstuchasz czy oddecha, zyje,
czy sie mu w zytkach puls kotysze.

Pare turkuséw lapis-lazuli
znoéw na stronice padto.

Miarowo stuka zegara wahadto.
Stucham: jaka$ biekitna godzina zndw bije —
dalekiem, obcem, zablgkanem brzmieniem.

Ztocien i rdze,

co sie w tupinach kasztanéw kryje,

lub bursztynowym sznurem z sosen broczy,
miedzy tych liter grudki wtozy¢ chce.

Przez kreskowane — dtugich, alej — cienie,
wcigz widze twoje, zblekitnione oczy.



MARJA DABROWSKA

SEN O MILOSCI

ywajg rézne sny, ktére chetnie nazy-
wamy snami o mitosci. Sg sny zmy-
stowe, dotykalne, zwracajace sig
w strone oséb catkiem niespodzie-
wanych.  Niekiedy nawet wywo-
tuja one potem pokrewne uczucia
na jawie.

Raz jednak s$nit mi sie ,praw-
dziwy“ sen o mitosci. Snito mi sie,
ze kochatem cztowieka, ktdrego
przez caty cigg snu nie widziatam,

styszatam tylko jego gtos. Byta to mito$¢ wzajemna — lecz
taka, na ktérg nie byto czasu. Nie byto nawet czasu tyle,
zeby sie choé¢ zobaczyé. Méj ukochany byt wielkim dzia-
taczem, a moze dyplomatg, zyt na szerokim Swiecie — oto-
czony, zapracowany, rozrywany.

Codzierh wieczorem przychodzitam do jego przeslicz-
nego mieszkania i spatam catg noc w jego sypialni — szcze-
$liwa, szcze$liwa, szcze$liwa. Niekiedy po pdinocy budzitam
sie i styszatam jak przybywat ze Swiatu — jak wydawat
rozporzgdzenia w dalekich, dalekich pokojach. — Moze
przebierat sie, lub kapat. — A potem zostawato mu juz tylko
tyle czasu, ze zblizat sie do moich drzwi i stawiat przy nich

kwiaty. Przez caly ten czas chodzit na palcach — i mowit
potgtosem, azeby mnie nie zbudzi¢. Spa¢ nie szedt nigdy.
Zadzwieczatl tak wsrod nocy po swoim domu — i znikat.

Rano wstawatam i sama sprzatatam jego sypialnige, szcze-
Sliwa, szczesliwa, szczesliwa.
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Raptem pewnego dnia, gdy wiasnie miatam wstaé¢ po
$nie posilnym i uroczym, zjawity sie jakie§ damy z lornjo-
nami, poskudne, bogate i zgorszone.

Ogladaty mnie biedng, a ja statam w nocnej koszuli,
przestraszona i zasmucona.

Spytatam: ,Gdzie mo6j mity?“, a one zaczety sie ze
mnie $mia¢. Bardzo sie $miaty; tak, drwity nawet. Ciezka
to byta chwila i trzeba byto uciekaé. Uciekatam w nocnych
pantofelkach, przez miasto jeszcze ciemne, przez miasto
jeszcze $pigce.

Az znalaztam sie w swoim pokoju, w nedznym pokoju,
gdzie byta tylko stoma i w stomie stét.

Na brzegu tego stotu pisatam:

— Mity, odeszlij mi moje trzewiki.

I méj mity, ktory miat caly Swiat spraw do zalatwie-
nia i ktéry nie spat nigdy i ktéry nie miat czasu, tego samego
dnia przybyt — ktéz wie z jakiego kraju — zeby mi przy-
nies¢ trzewiki. Styszatam go, jak sam je niost, jak
szedt przez miasto, ulica za ulica — jak wstepowat na moje
waskie schody i jak postawit trzewiki przy moich drzwiach.

A potem — dzwony na niego dzwonity, ludzie na niego
wotali, miasta po niego staty — a on stat jeszcze tyle czasu—
moze minute — moze dwie — on ktéry nie miat czasu wie-
cej niz mgnienie oka. Czekatl, czy nie otworze.

Wtedy zobaczytam, ze to jest prawdziwa mito$¢ —
tak prawdziwa jak ksiezniczka na grochu.

Obudzitam sie ptaczac... szczesliwa, szczesliwa, szcze-
$liwa.
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NA MARGINESIE OSTATNIEGO TOMU POEZYJ
JANA KASPROWICZA ,MOJ SWIAT4

KARTKA Z ,PAMIETNIKOW"

anek szkicuje sobie wiersz otdwkiem, na kawatku pa-

pieru. Pisze lezac, bardzo niewyraznie; w tej chwili

musi by¢ przepisany, bo za jaka$ godzine nie po-
trafitby odcyfrowaé¢ wiasnego pisma.

Robie to zwykle 2z wielkiem zaciekawieniem, bo

w miare jak przepisuje, poszczeg6lne zwrotki — uzupetnia-
jac sie wzajemnie — ukladajg sie w nowy, nieznany mi
utwor.

Poezje te na pierwszy rzut oka sg trudne do ocenie-
nia: wygladajg na ,bajeczki4f opowiastki o ludziach i zyciu

Podhala — tymczasem, przygladajac im sie blizej i wczy-
tujac uwaznie, widzimy rzecz zdumiewajgcg: stajg sie ma-
lenkiemi arcydzietami prostoty, gtebokiej filozofji i liryzmu.

Forma ich nie jest przypadkowa: jest ostatnim, zdaje
sie jedynie mozliwym, wyrazem skoncentrowanej w sobie
i zupetnie dojrzatej duszy, ktéra wie, ze najmisterniejsze
stowa nie sg w stanie wyrazi¢ nabrzmiatej jej tresci, ze ta
niemozno$¢ zupetnego, doskonalego wypowiedzenia sie be-
dzie zawsze jej najwiekszg tragedjg. Czy nie lepiej wobec
tego uzywaé jezyka, tak prostego, jak proste sg gtosy na-
tury? W tej prostocie swojej tak bardzo wymowne, odrazu
sie ttumaczace i przenikajgce stuchacza?

Pomimo pozornej objektywnos$ci i realizmu — rzeczy
sktadajgce sie na zbiorek ,M06j Swiatd przepojone sg osobi-
stem przezyciem. Chociazby dla przykiadu wzruszajaca
~Modlitwa wedrownego grajka#t

W tym poemaciku szczerym i niewyszukanym, jak
szept dziecka do ucha ukochanej matki, zawartych jest kilka
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czystych jak krysztat — mocnych jak prawdziwe zycie —
kropel esencji duszy samego Janka.

Kiedy rzempolagc na skrzypcach przed wiejskg kaplicz-
ka, ubogi grajek w modlitwie do Pana Boga mowi:

Hej Panie Boze, co$ wielkim
Gazda jest nad gazdami,
Poco$ mi dat tylko skrzypke,
Co jeno tumani i mami?

Nie umiem — ci grywaé na niej
A jednak wcigz grywaé mi chce sie,
Ze jestem, jak lis¢ ten szumiacy
Gdzies w niedostepnym lesie.

I dalej:

A jeszcze bardziej chron mnie
I od najmniejszej zawisci,

Ze sa na $wiecie grajkowie
Petni szumniejszych lisci!

I niech sie¢ zawsze przyznaje,

Cho¢ do najskrytszej przewiny
I wielkg niech czynie spowiedz
W obliczu ludzkiej Rodziny.

Tak — najbardziej istotna gtgb duszy Janka przemawia
temi stowami. Przedewszystkiem jego nie udane, lecz
wrodzone mu uczucie wtasnej matosci, nie tylko w sto-
sunku do niepojetej sity metafizycznej, ktérg nazywamy
Absolutem — Bogiem, wobec ktorej zanikajg wszelkie pro-
porcje, — ale nawet w stosunku do brata — blizniego, do
kazdego cztowieka wogoble, — czuje sie raczej tym bied-
nym, nieudolnym, pokuty peinym grajkiem.

Jest to rys duszy tak rzadki, tak zdumiewajacy, ze
sam w sobie nadaje Jankowi, jako cztowiekowi, miej-
sce zupetnie odrebne miedzy wspdiczesnymi.

Zwyciesko wyszedt z walki z jednym z najpotezniej-
szych Demonoéw S$wiata: — z Demonem pychy i samo-
ubéstwiania.
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Najwieksi, zdawatoby sie, ludzie, zdolni przetamacl
w sobie wszelakie zto i wyjs¢ cato z najciezszych doswiad-
czen, — przy zetknieciu sie z tym Demonem ulegaja mu
wielokrotnie, jak bezwolne dzieci — dusza i ciatem, ofiaro-
wujac mu nawet najdrozsze swoje: mienie — twor wiasny.

Jest straszny — tg witadzg nad duszami; nie mozna
wspanialej go uplastyczni¢, jak zrobit to Wrébel *), rzu-
cajac go na skaty gdérskie w krwawym, w odblaskach za-
chodu, przepychu ogromnych pawich pi6r.

Jest straszny i zarazem pociggajgcy — dlatego, ze ma
w oczach wyraz prawdziwego cierpienia i réwnocze$nie
pozerajgcej go dumy. Jest potezny, bo ma w sobie nieuko-
jony ped ku tworzeniu i to, co ku tworzeniu pobudza —
lecz niema $wiadomosci wiasnych drég, wiasnego celu —
jest wiecznym tutaczem, nie widzacym nic poza sobg, wcigz
powracajgcym do pierwotnego punktu wyjscia: do siebie
samego. — Przekleristwem jego jest upajanie sie witasng
wielkoscia, w ktérag nie wierzy, bo czuje jej ograniczenie
i kres, a w ie, ze tylko nieskonnczone moze by¢ przedmiotem
tworczej wiary.

Przeklehstwo to — jest rownoczesnie jego losem, z pod
ktorego wytamac sie nie moze.

Ach! ta zakochana w sobie ambicja (bo istnieje inna —
wyzszego gatunku, nieobecno$¢ ktdrej stataby sie kleska
dla rozwoju dziejow) — do jakiego stopnia jest ona w sta-
nie najwiekszego (chociaz przez nig witasnie traci prawo do
tego tytutu) czitowieka obnizyé, osSmieszy¢, popchnaé do

najhaniebniejszych czynéw. — Bo czynem haniebnym jest
dla mnie nie otwarta, odwazna zbrodnia, ktéra sama za
siebie odpowiada i niesie za sobg witasng pokute — hanie-

bnym jest czyn maty, kryjacy sie, czasem mato widoczny,
oblesny. Takiemi sg przewaznie przejawy samozakochania:
Slepe jest ono jak mito$¢, zatraca jasny sad i wszelkie po-
czucie umiaru; tkwi w duszy, jako wielka bania, napetniona
podejrzang ciecza, gotowa kazdej chwili pekngé i zanie-
czysci¢ wnetrze czlowieka.

Niestety, te pekajace w sobie banie majg najczesciej
ludzie, ktéry powotani s3 — o dziwna ironjo! — do two-
rzenia piekna: ludzie sztuki.

*) Stynny rosyjski malarz.
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Od nich, przez ideaty, — ktére w nas wpajajg, wyma-
gamy przedewszystkiem prawdziwej wielkosci, to znaczy
wielkosci nie tylko wyobrazni twoérczej — lecz i duszy.
Tymczasem widzimy — o jakze czesto! — ludzi dostownie
pozeranych ambicja, samoubdstwianiem, — zarnato silnych
nawet na to, by je zewnetrznie opanowaé. Kronika codzien-
nego zycia tych ludzi stataby sie jednem, nieprzerywajacem
sie ich obnizeniem.

By¢ wielkim w obliczu pewnych wypadkéw, by¢ wiel-
kim odswietnie — nic niema tatwiejszego. Bo tu wystepuje
sie niejako w postaci aktora — napewne sg widzowie
i mozna sie spodziewa¢ natychmiastowych oklaskow, zu-
petnie co innego ta zamknieta w czterych S$cianach intym-
nego zycia — codzienno$¢ — ktorej niktnie w idzi, gdzie
mozria sobie na wszystko pozwoli¢. A witasnie w niej —
w niej wytacznie czitowiek sie prawdziwie przejawia,
bo zupetnie bezposdrednio.

Te codzienno$¢ podnie$¢ do poziomu wielkiego zy-
cia — to jest wysitek, ktory sam za siebie przemawia, ktéry
moze by¢ tylko sobg — wielkos¢, ktdra nie kiamie.

Janek jest jednym z tych, ktdrzy te prawdziwg wiel-
kos$¢ codziennos$ci w wysokim stopniu posiadaja.



ANNA LUDWIKA CZERNY
POLSKIE PRAWO

Kiedy przez okwiecone $ciezki Delfinatu
przechodzimy stoneczni, pomiedzy drzew dwoma
ztocistemi tukami, co sie mienig stoma

barwami kwiatow, wargi, jak w owoc granatu

wpijamy w rozkosz gleby i zapomnienn soma
zwolna w zyty sie saczy. Radosne widczegi
pod czernig srebrnych cierni, wérdd tarnin, przez wstegi
klematytow, wskro$ ktére zadnemi rekoma

torujem sobie droge w ztote widnokregi
wpatrzeni. Oto we mnie wstaje uzalenie

ze Sciezek owych won nie dla cie jest i ze nie
moge zdja¢ u duszy twojej znamienia przysiegi.

Ze nie mozesz pozosta¢ gdzie srebrne derenie
pija soki upojnej, palagcej poswiaty,

tu, gdzie sie w pocatunkach zagryzajg kwiaty,
a blask skrzydta przesuwa swe po karacenie

szeroko, bo go czasy nie naglg, ni straty,
ni zatoby, gdy w tobie zycie bujne kona

i jako tuk miedziany sg twoje ramiona.
Zedmy zycia polskiego przyjeli stygmaty,

dni twe zwing sie szybciej nizeli wrzeciona
tkackie, szybciej nizeli nurt biaty potokpw,

a mnie nie wolno nigdy wstrzymaé twoich krokéw.
Nie dla nas dojrzewajg ztotych winnic grona,

1l.  Almanach
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nie dla nas figi miodnych napetnione sokéw,

ni w pawich ros Zzrenicach zwierciedlg sie chwile
beztroskie, ni melodjg cisz wiotkie badyle
kotyszg dla nas trawy potudniowych stokow.

Wesele drogi twojej rozwiato sie, w pyie
legto i musze patrzeé, jak twojg kaleczy
pioc zycie, wiec nie dziwno, ze czasem zlorzeczy
duch moj na tyle skondw i na cierpien tyle,

Gdyby ten wiatr, co stoki rozpalone leczy
magt zabra¢ z drogi twojej ostatki pamieci!
abys$ zostat w krainie wiecznych winozeci,
kedy rozkwita w storicu jasny byt cztowieczy,

by$§ mogt zy¢ pelnig Swiatta jak ludzie poczeci

z wolnosci winnic w szczes$ciu stojgcych szeregiem,
a nie tak jak na naszych polach srebrnych $niegiem,
gdzie cztowiek jeno pyta co jutro poswieci?

Bél zycie nasze znaczy ciggle krwawym S$ciegiem
i wyptawia nas ogniem jako ptawig ztoto,

boSmy trudéow odwieczng zwigzani tesknota,
prawa dawnym ubozy nieodmiennym biegiem.

Nie odejme od ciebie sSciezki tez, bom oto

nie wyrosta ja z woni upojnych hordowin,

lecz z gorzkiej woni ostéw, paproci, borowin,

i kocham drogi, co sie z krwawych ogniw plots.

Przywyklismy do naszych udreczen i do win,
za ktore krwig serdeczng ptacim i wcigz bedzie
W nas zadza trudu rosta i w orzacych rzedzie
znajdg nas ci, co o nas szuka¢ beda nowin.

Na sciezkach Delfinatu, kiedy nam sie przedzie
sen ztoty, zal mi czasem radosci i ciszy,

lecz wiem, ze zawsze Polska z nami towarzyszy
i won Jej znajomosci objawia nas wszedzie.



JAN ZAMORSKI, POSEL NA SEIM
CO MAMY CZYNIC?

KOBIETA POLSKA A POLITYKA

opiero niedawno i to nie wszedzie jeszcze nawet

w Europie osiggnety kobiety prawa polityczne. Sa

wiec w dziatalnosci publicznej czynnikiem nowym,

miodym. Mezczyzni, ktdrzy od poczatku Swiata, z matemi

gdzie niegdzie tylko przerwani, rzadzili i rzadza rodzinag,

gming, zbiorowos$cig ludzka itd., patrzg z niedowierzaniem,

a takze i z poczuciem swojej kilkusetwiekowej wyzszosci,
na role kobiet w zyciu politycznem.

Na nieszcze$cie stan dzisiejszy panstw europejskicii
nie bardzo, a raczej wcale nie stwierdza, ze wielowiekowy
monopol rzadzenia uczynit ich zdatniejszemi do petnienia
tych obowigzkéw. Wida¢ stad, ze talent rzadzenia nie jest
przymiotem dziedzicznym i ze kazdy cztowiek musi sie tej
sztuki tak od poczatku uczy¢ dla siebie i za siebie, jak sie
kazdy, choéby sy poligloty, musi uczyé obcego jezyka —
od poczatku.

A skoro tak jest, kobieta, powotana teraz do zycia po-
litycznego, nie potrzebuje czué sie niesmiatg wobec odmien-
nego zdania dlatego tylko, ze je wypowiedzial mezczyzna.
Natomiast moze i powinna ustgpi¢ wobec odmiennego zda-
nia, ale tylko dlatego, ze jest rozumne, oparte na doswiad-
czeniu, uzasadnione, ze pochodzi od cztowieka, znanego
jako powaga w danej dziedzinie. Rownos$¢ polega na wy-
zbyciu sie nieSmiatosci wzgledem opinji, podtrzymywanej
przez pie¢ druga, a ustepuje tylko przed autorytetem i to
autorytetem osobistym, ale nie piciowym czy stanowym,
bo pteé¢, stan, mundur, stanowisko nie zawsze jest rédwno-
znaczne z prawdziwg fachowoscia.
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Ludzi, posiadajagcych sztuke rzadzenia, wytwarzajg
spoteczenstwa. W jednych jest nastrdj pomysiniejszy,
w drugich mniej. Zalezy to przedewszystkiem od szczepu
czy rasy, oraz od przej$s¢ dziejowych.

Polska ma tego ustroju, tej atmosfery bardzo mato.
Pierwsi trzej Bolestawowie z wielkim trudem narzucali
organizacje panstwowg, rzymska niesfornym plemionom Po-
lan, Slezan, Wi sliczan, Mazowszan, Pomorzan itd., ale wy-
starczyto, ze genjalny organizator zamknat oczy, aby te
gryzace niecierpliwie wedzidto wiady plemiona zburzyty
sie i wyniszczaty wszystkie $lady narzuconej wiadzy, kto-
rej potrzeby nie rozumiaty. Twoérca narodu polskiego, jako
Swiadomej zbiorowosci, byt Kosciét. Na organizacji kosciel-
nej i na wspomnieniach wielkosci Bolestawow opart tokie-
tek pierwsze zjednoczenie narodu. A i tak musiat rycerzy
taczy¢ wzbudzeniem niecheci przeciw Niemcom, rozpano-
szonym po miastach polskich.

Po Jagiellonach wrodzona niesforno$¢ plemienia wy-
buchta z zywiotowg sitg i doprowadzita do tego, ze wogdle
nie byto zadnej wspo6lnej wiadzy, mimo iz moznowtadcy na
swoim partykularzu wykonywali te wiadze despotycznie,
a nawet kaprysnie. Dopiero Stanistaw August obudzit nu
nowo poczucie narodowe, zrozumienie wiladzy i jej potrze-
be, czyli po tokietku zjednoczyt naréd duchowo. Nie zupet-
nie jednak i nie na diugo, bo przyszty rozbiory. A podczas
rozbiordw podgryzanie witadzy, dlatego, ze byta zaborcza
i obcg, stawato sie cnotg patriotyczng i wychowato wiek-
szo$¢ narodu nietylko w nierozumieniu wtadzy oraz ptyng-
cego z niej tadu, ale w zaprzeczaniu, w przeciwstawianiu sie
witadzy. Nic dziwnego, ze ludzie, w tej atmosferze wycho-
wani, jezeli dostang witadze w rece, nie umiejg jej wykony-
wacé i zastugujg na krytyke.

Moznowtadcéw z zastepem ich poplecznikéw zastg-
pity dzisiaj stronnictwa, ktére u siebie rzadzag sie despo-
tycznie, ale nad sobg wtadzy nie cierpig. Dostownie tak
samo jak ksigzeta i wojewodowie z XVII i XVIII wieku.

Musimy zatem przeobraza¢ wiasne dusze, azeby do-
rosng¢ do utrzymania panstwa i rozumienia jego istoty.

Dla mezczyzn jest to trudniejsze niz dla kobiet. Tru-
dniejsze dlatego, ze od pokolen zajeci zagadnieniami poli-
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tycznemi, majg utarte formuitki, doktryny, natogi, ze miodzi
w Srodowiskach starszych nasigkajg gotowemi teoryjkami,
zanim zdotali wytworzy¢ sobie wiasne, na doswiadczeniu
oparte przekonania, i ze trudno im otrzasnaé si¢ z pod na-
cisku otoczenia.

Kobiety tej nieszczesnej tradycji, tej atmosfery szkodli-
wej nie wytworzyty sobie jeszcze, bo nie byto na to czasu.
Przychodza wiec do zycia politycznego bez obcigzenia nie-
zdrowg tradycja. A w instynkcie przynoszag pewne na-
wyczki, ktére rozwiniete na szersze widnokregi, mogtyby
by¢ bardzo pozytecznemi.

Naog6t kobiety sa religijne. | nic to nie szkodzi spra-
wie publicznej, ze ta religijno$¢ jest zewnetrzna, czesto
ptytka, prawie nigdy nieprzemyslana. Dla kobiety religja
nie jest zapatrywaniem, przekonaniem, ktére mozna zmie-
nia¢, lecz zwyktym faktem, jak zycie, pory roku itd. Reli-
gja jest: i to wystarcza.

Gdyby tak w polityce kobiety moglty naprzéd w so-
bie, a potem w dzieciach wyrobi¢ ten instynkt, ze narod
i panstwo, ze narodowos$¢ to tylko fakt, naturalny jak zy-
cie, jak pory roku, fakt, o ktorym sie nie filozofuje, lecz sie
tylko z nim liczy — cata rozbiezno$¢ systemédw politycz-
nych, rozbicie stronnicze, zaciekto$¢ wzajemna ztagodnia-
tyby mocno, aby wkoncu zgasnac.

Przez poczucie #gcznosci religijnej Polki sa niejako
predysponowane do wniesienia w polityke tgcznosci naro-
dowej, a wiec i solidarnosci spotecznej. Pojecie panstwa
jako cato$ci jest w naszej czeSci Swiata pojeciem rzym-
skiem, wytworzonem w starozytnosci, a przekazanem przez
kosciét rzymsko-katolicki. Polacy zapdzno przyjeli katoli-
cyzm, a tylko krotko i z dtugiemi przerwami ulegali kultu-
rze rzymskiej. To tez sg zdolni do solidarnosci stanowej, do
karnosci partyjnej, do tgcznosci dzielnicowej. Nie dojrzeli
jeszcze jako ogét do jednosci ani narodowej ani panstwo-
wej. Religijna jedno$¢ moze w nich to pojecie rozwingé,
a religijno$¢ kobiet naszych moze, a wiec i powinna ten ro-
zwoj, to dociagniecie dusz do wyzszej i szerszej koncepcji
przyspieszy¢.

Mamy przyktad na Zydach. Tam jest wydoskonalona
tylko jedno$é¢ religijna. Ze jednak obejmuje wszystkich
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i wigze wszystkie umysty, zastapita Zydom i brak narodo-
wego terytorium i brak wspélnych dziejéw i brak jezyka
wilasnego, a mimo to wytworzyta zwarty nardd, ktory
W rozproszeniu i pomieszaniu nawet jezyk6éw utrzymuje so-
liidarno$¢ narodowg lepiej, niz we wielu narodach wspolny
rzad i organizacja panstwowa.

Potrzeba nam wspdélnej wiezby, ktéra kobiety polskie
maja w swojej religijnosci, ktérg zatem mozna rozwingé
i usprawnié¢ przez oparcie sie na tej juz istniejacej pod-
stawie.

Kobieta naog6t ma duzo zmystu realnego. Kobieta
z ludu przewyzsza pod tym wzgledem kobiete inteligentna,
zywigcg rodzine z pieniedzy, dostarczanych przez meza, bo
witoscianka wytwarza znaczng cze$¢ rodzinnych dochodéw
sama. Ma wiec znacznie praktyczniejsze i na do$wiadczeniu
oparte rozumienie zycia. Niemniej i kobieta inteligentna,
majaca ze szczuptej pensji utrzymacé rodzing, ma naog6t re-
alniejsze odczucie i rozumienie zycia, niz mezczyzna. Na-
uczyta sie by¢ mistrzem w ograniczeniu, co jest najwiekszg
sztukg w zyciu nietylko rodzin ale i zbiorowosci spotecz-
nych czy pahstwowych. Wyobrazam sobie, ze gdyby w Sej-
mie Ustawodawczym byto sie myslato wiecej po kobiece-
mu, to ten Sejm nie bytby obcigzyt Polski obowigzkami,
ktore przechodzg moznos¢ ptatnicza mieszkancow. Przy
uchwalaniu réznych nadmiernych wydatkéw, umystowos¢
kobieca, zwtaszcza umystowos$¢ wiesniaczki, bytaby zaraz
zadata pytanie: ,A skad sie na to wezmg pienigdze"?

Kobieta ma naog6t wrodzone uczucie rodzinne. Ro-
dzina jest tg najmniejsza komdrka spoteczng, z jakich sktada
sie nardod. Jezeli mowimy o potrzebie wytworzenia soli-
darnosci narodowej, to witasciwie chcemy tgczno$é rodziny
rozszerzy¢ na wszystkich ludzi, zamieszkujacych narodowe
terytorjum, mdwigcych jednym jezykiem i majgcych jedng
tradycje i wspdlnote dziejowa.

| tutaj takze wptyw kobiecych poczué¢ rodzinnych mo-
ze oddaé¢ niebywate ustugi. Gdyby wiec pewne witasciwosci
instynktowe i uczuciowe kobiet rozszerzy¢, pogtebi¢ i ro-
zwingé, moglibysmy tatwiej dojs¢ do jednosci narodowej,
do odczucia pojecia panstwa i do rzadnej gospodarki
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w tem panstwie. Chodzi naturalna’ o przymioty i zalety
kobiet, a nie o te witasciwosci ,ktore sg wadami kobiecemi.

Jest jednak bardzo wiele przeszkéd, ktdre stajg na
drodze temu planowemu wyzyskaniu pozytecznych wta-
$ciwosci kobiecych dla dobra panstwa. Przeszkody te tkwig
w samych kobietach przewaznie. Mozna je nazwaé brakiem
uspotecznienia u kobiet. Jest to brak bardzo zrozumiaty,
skoro kobiety przez tak diugie czasy bytly odsuniete od
zycia publicznego, a zwtaszcza politycznego.

Dzi$ jedne nie wiedza, co robi¢ z uzyskanemi upra-
whnieniami i dobrowolnie odsuwaja sie od spraw publicznych,
inne, zresztg nieliczne, chcg uzupetni¢ swoje braki.

I tu jest moze najwieksza omytka, a stad i szkoda,
ze te nieliczne kobiety, ktore sie do tej pracy biorg, nie
umiejg nieraz znalez¢ wtasciwej drogi. Jedne chcg doréwnac
mezczyznom, czyli nasladujg ich. Nabierajg wiec w glowy
i w usta frazeséw, doktryn, programoéw, zasad, gtoszonych
przez mezczyzn, a ze sa kobietami, nie mezczyznami, owe
doktryny, programy, zasady, frazesy nabierajg w ich wyko-
naniu posmaku jeszcze wiekszego sekciarstwa niz u mez-
czyzn. Ogot kobiet patrzy na te bojowniczki umezczyznione
z nieufnoscig, czesciej z uSmiechem i nie tgczy sie z niemi.
Wytwarza sie¢ w ten sposob ujemny typ t. zw. spoteczni-
czki, ktdéra juz catkowicie odrywa sie od zycia realnego,
a zyje tylko doktryna i wojuje nierealnym frazesem i to
pozyczonym. Nie dziw, ze sg nieliczne, bardzo osamotnione,
a przez to popadajg w zgorzknienie i nikogo za sobag nie
pociggaja. Nieraz nawet odstraszajg, zwtaszcza jezeli dla
pracy spotecznej zaniedbajg widocznie swoje obowigzki
zon, matek, gospodyn domowych.

Inne znowu, wystrzegajac sie bledow, tych spotecz-
niczek, starajg sie o przeciwstawienie kobieco$ci dotychcza-
sowym formom i kierunkom. Stad prosta droga do wyodre-
bniania sie kobiet w tych kierunkach, ktére najwidoczniej
odrdzniajg ustroj psychiczny kobiecy od meskiego, a co za-
tem idzie, do nadmiernego podkre$lania i uwypuklania ro-
znic. Jest to moze nieuswiadomiona che¢ wspotzawodnicze-
nia z mezczyznami po swojemu, po kobiecemu, czyli
w koncowym wyniku réwniez walka i rozbicie w spote-
czenstwie.
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Droga twdrcza i budujaca bytaby w tein, zeby kobiety
do ogélnego dorobku donosity swoje witasne, kobiece przy-
czynki psychiki jednoczacej, na religijnosci opartej, real-
nego brania-zycia, opartego na gospodarskiem doswiadcze-
niu, 1 harmonizowania wysitkéw, godzenia i jednoczenia,
wedle wskazéwek uczucia rodzinnego.

Azeby stad byt pozadany skutek, potrzeba, zeby masa
niewiescia Swiadomie dokonywata tej pracy. Do tego
bardzo daleko, bo og6t kobiet trzyma sie na uboczu i nie
idzie ani za wskazaniami spoteczniczek, ani za dyktandem
feministek w najlepszem znaczeniu.

Kobiety inteligentne nie umiejg naogot trafi¢c do mas
ludowych kobiet. Trudno$¢ ta ttumaczy sie i nowoscig za-
dan i specjalnie polskg psychikg. Nasza kultura jest pozy-
czana i fatana. Podstawe jej tworzy Kkultura rzymska,
przeniknieta wielkopanska kulturg wschodnig, bizantynsko-
ruskg i jako kultura wytacznie szlachecka jest bardzo jedno-
stronna a niezupetna. Mody francuskie, niemieckie, angiel-
skie, zydowskie, ogtaszane jako ekstrakt postepu, poprze-
tykaty te jednostronng, i poiszlacheckg kulture swojemi
pstrociznami. Z tego konglomeratu moze kiedy$ wykwitngé
bujna, skonsolidowana jednolita kultura polska, ale dzisiaj
sg tylko cenne skitadniki na nig, oraz wielkie zamieszanie
poje¢ i poczué.

Lud tymczasem ma swojg prymitywng, ale gieboka
kulture odwieczng, wyhodowang na rzymsko-katolickiej
nauce. Ta prymitywno$¢ jest na nasze czasy zbyt opo-
Zniona — nie dziw, ze trzeba ten lud o$wiecac.

Dotychczas jednak to oswiecanie polegato na wyko-
rzenianiu zdrowych, mocnych, cennych podwalin kultury
ludowej, na ktérej mozna byto oprze¢ poteznag budowe wta-
snej, wyzszej kultury polskiej — wykorzeniano odziedzi-
czone, odwieczne i pozyteczne pojecia, aby je zastgpic
szlacheckiemi, jednostronnie ziemianskiemi.

U mezczyzn wydato to optakane wyniki. Wie$ z konca
epoki panszczyznianej, kiedy wszyscy byli analfabetami,
miata wiasny,bardzo czcigodny obyczaj: Swietos¢ matzen-
stwa, poszanowanie starszych, postuszenstwo dzieci, strach
przed wystepkiem, wszechmocng opinje publiczng, wstyd
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przed niecnotg, solidarno$¢ rodzinng w bardzo szerokim
zakresie, a wiec raczej rodowa, oraz solidarno$¢ gro-
madzka.

Jednostronne cywilizowanie zabito wszystkie te war-
tosci. Podksztatcone dzieci wstydzity sie rodzicow i kre-
wnych, gmina zostata rozbita przez obcych przybyszow,
dorobkiewicze, cieszacy sie poparciem wiadz (inteligenci
polskiej!), zaczeli prowokowa¢ uczucia wstydu i strachu
przed wystepkiem, opinja publiczna, jako bezsilna, zamaria,
a rodzina zaczeta sie wzorowac¢ na rodzinie dworskiej i inte-
ligenckiej z jej niewiernosciami i zdradami. Owoce takiego
cywilizowania pozywamy dzisiaj w krzykliwych agitato-
rach, cynikach bez czci i wiary, ktdrzy jak szumowina
wyptyneli na wierzch ruchu ludowego. Cywilizowanie, nie
oparte na wrodzonych i odziedziczonych wartosciach, lecz
przyniesione czy przeszczepiane z zewnatrz, potargato
wszystkie wiezby moralne i spoteczne starej wsi, dajac
wzamian tylko umiejetnos$¢ czytania. A ze pisma zte sg
tarisze i wiazliwsze od dobrych, nasze nieprzemyslane cy-
wilizowanie strescito sie na sume w otwarciu wrot dla
wszelakiego zgorszenia.

Tak sie stato z meska potowa ludu. Nie catg copra-
wda, bo w wiekszosci pragnienie tadu, moralnosci i prawdy
jest jeszcze bardzo zywe, ale ta wiekszo$¢, nierozumiana
przez inteligentéw, niezauwazona nawet przez przedstawi-
cieli wiadzy, zajetych wytgcznie krzykaczami, odsuneta sie
onie$mielona i zahukana, zostawiajgc wolne miejsce pano-
szgcemu sie cynizmowi.

Na szczescie do tej uczciwej i prawej wiekszosci me-
skiej mozna dzi$s doda¢ prawie caty ogo6t kobiecy wsrod ludu
tak wiejskiego jak miejskiego. Kobieta ludowa musi wyjsé
z tej nicodci i zaciszy, w jakiej dotad zyje i chodzi tylko
0 to, kto i jak jg z tego cienia wyprowadzi. Nie wolno dopu-
$ci¢, zeby to wyprowadzenie z cienia na petne storice od-
byto sie tak jak u mezczyzn, to jest przez splugawienie
loSmieszenie wszystkich cn6t domowych i przez hodowanie
oraz protegowanie cynizmu u kobiet z ludu.

Kobiety inteligentne sg teoretycznie jeszcze mniej
przygotowane do roli takich wychowawczyn, niz byli
niegdy$ mezczyzni. Ale ten brak teorji jest zarazem i zaleta
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i sit3. W kobietach inteligentnych jest duzo dobrych checi,
a to jest wielkg sitg i wartoscig. Nalezy je stosownie wy-
zyskac.

| tu dopiero przychodzi trudno$¢ najwieksza. Kobiety
sg w uczuciach wiekszemi arystokratkami od mezczyzn
i lubig nietylko wynosi¢ sie nad inne, ale wymusza¢ uzna-
nie swojej wyzszosci. Miedzy dziataczkami jest wiele takich,
ktére pracujg dla hotdéw i wymagajg Slepej wiary w swoje
stowa. Przychodzg do kobiet ludowych z gotowem dyktan-
dem i dlatego nie dziatajg tyle dobrego, ileby mogly. Zwo-
tane dla wystuchania rozkazu, polecenia, czy kazania ko-
biety ludowe wystuchajg z niedowierzaniem przemowy,
nie zdradzg sie z tern, co same mysla, bo sie boja zakrzy-
czenia lub oSmieszenia i odszediszy postepujg po swojemu.
Czasami tylko jakie$ zbyt jaskrawe niebezpieczenistwo, np.
grozba $lubéw cywilnych, zjednoczy je wszystkie razem.

Przyczyng tej niemocy oddziatywania jest zbyt wyso-
kie mniemanie kobiet inteligentnych o wartosci ich szkol-
nego wyksztatcenia. Z tego powodu kobieta inteligentna
przychodzi do kobiety z ludu, przekonana o swojej madrosci
i o glupocie stuchaczek. A to stawia nieprzebytg S$ciane
miedzy nig i stuchaczki i czyni najptomienniejsze przemo-
wienia bezskutecznemi jak odbijanie sie deszczu o szybe
okienng: nic nie wnika w gtgb.

Tymczasem obyczaj rodzinny, odziedziczony od wie-
kéw, jest dorobkiem bardzo starej cywilizacji, ktéra niegdys$
opierata sie na nauce. | nasza dzisiejsza cywilizacja ksig-
zkowa jest niejednokrotnie nizsza od prastarego obyczaju,
ktéry sie wytworzyt przez wiekowe doswiadczenie i studja.

Kobiety, powotane do zycia politycznego i majgce do
niego pochop, gniewaja sie, jezeli im kto podsunie zakres
dziatania, jezeli tak mozna powiedzie¢ pielegniarski i wy-
chowawczy. Uwazajg to za che¢ ukroécenia ich praw. Tym-
czasem tylko na tern podiozu kobieta inteligentna znajdzie
platforme zrozumienia sie z kobietg z ludu i mozno$é¢ zdo-
bycia jej zaufania. Najwiekszg troskg kobiet jako catosci
jest pielegnowanie, a potem wychowanie dzieci. Pomoc
w tych troskach i klopotach zbliza, oSmiela i budzi zaufanie:
po usunieciu szranek spotecznych i hierarchicznych znaj-
dujg sie wobec siebie tylko dwie kobiety, czy dwie matki,
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z ktorych nieinteligentna budzi w sobie wdzieczno$é
i uznanie i wiare w rozum inteligentnej. Jest to zzycie sie,
ale nie spoufalenie.

Skoro resztki obyczaju domowego wykazujg nieobli-
czong warto$¢ dla zwigzania i spojenia narodu, trzeba ten
dobry obyczaj domowy rozwija¢ i pogtebia¢. Kobiety z ludu
posiadajg niewyczerpany zapas regut i przepiséw, opiera-
nych nieraz na zabobonie i naiwnosci. Jezeli sg to reguty po-
zyteczne, nalezy ich uzasadnienie wzmocni¢ tylko przez do-
danie im podkiadu naukowego, historycznego lub religij-
nego. Ale nigdy nie wysmiewaé, bo wtedy prostacza dusza
dotknieta zamknie sie w sobie jak Slimak w skorupie i stanie
sie nieczutg i gtucha.

Na cnotach domowych budowaé¢ mozna rozumienie
spraw szerszych, gminnych, spotecznych, narodowych
i panstwowych. Bedzie to naturalne rozrastanie sie pnia,
a nie karczowanie i zasadzanie podejrzanych szczepionek
na karczowisku.

Inteligencja i wyksztatcenie ma stuzyé nie do impo-
nowania i zadania $lepego postuchu, lecz do zrozumienia,
do wdarcia sie we wnetrze duszy, w zatomy myslenia,
w zagiecia i natogi patrzenia na sprawy zycia, azeby
wszystko to, co jest cenne i przydatne, wyszlifowaé, odczy-
$ci¢, umocni¢ i udoskonali¢. Inteligentka nie ma dawa¢ no-
wej duszy analfabetce, bo temu nie podota, lecz ozywi¢
i podnosi¢ te dusze, jaka tam zyje: nie dyktowaé swoje,
choéby najrozumniejsze widzimisie, lecz prostowac i skiero-
wywacé na wiasciwg droge istniejace juz wyobrazenia, po-
jecia, zdatnosci, popedy. Na to jednak trzeba wejs¢ w cudza
dusze, co jest dla Polaka wogdle najtrudniejszem, zrozu-
mie¢ drugiego cztowieka, bo tylko wtedy mozna nim po-
kierowac.

Zdaje mi sie, ze ten brak zrozumienia duszy dritgiego
cztowieka jest wiasciwg przyczyng niedos$¢ wielkiego rozu-
mienia naszych dziataczek przez ogdt kobiecy. One gtosza
.SWo0jg" prawde, nawracajg na ,swojg“ osobistg wiare, a nie
znajg prawdy i wiary stuchaczek. Stad inteligentny ogét
kobiecy nie pomaga im, a nieinteligentne kobiety patrza
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nieraz na nie jak na widowisko. | to jest w#tasnie owym
brakiem uspotecznienia, ktory sie u nas zarzuca kobietom.

Poniewaz jednak polityczne zycie kobiet jest u nas no-
woscig, nie mozna zraza¢ sie poczatkowemi trudnosciami.
Trzeba tylko uczac drugie, uczyé sie ciggle samym, to jest
poznawac te, z ktdremi i dla ktérych sie pracuje, aby przez
podniesienie kobiet podnie$s¢ poziom narodowego i pahstwo-
wego zycia w catym narodzie.



STEFANJA PODHORSKA-OKOLOW

TWORCZOSC LITERACKA WSPOLCZESNEJ KOBIETY
POLSKIEJ

chwilg wybuchu wielkiej wojny rozpoczeta sie dla
kobiety polskiej, jak zresztg dla kobiety europej-
skiej wogole, ogniowa préba sit i wartosci. W po-
zarze kataklizmu dziejowego spalaty sie na popiot falszywe
klejnoty uswieconych wiekowym nawykiem zabobondw,
oczyszczaty sie rudy zaple$niatych tradycji ze starych, po-
wszechnie znanych pierwiastkbw wytapiatly sie niespo-
dziane zwiagzki, z ktoremi ludzko$¢ nie wiedziatla narazie,
co uczyni¢. Mogty sie sta¢ dla niej poprostu balastem,
a moze datoby sie z nich ukué¢ klucz do otwarcia zamknie-
tych dotad drzwi.

Zywiotowe wstrzasnienie, jakiemu ulegt $wiat caty,
wytracito kobiete polskg z zamknietego badZ co badZz kota
zainteresowan osobistych i codziennych na dziejowga orbite,
zmusito ja do wyjscia z siebie, do decentralizacji duchowej,
do zrézniczkowania dotychczas skupionych, zwartych, nie-
wyodrebnionych wartosci. Wicher wielkiej wojny zdart po-
wierzchowne nawarstwienia, odkrywajac gtebsze ztoza psy-
chiczne. Bogatsza niemi kobieta polska nie ztamata sie, nie
ugieta, ale meznie stawita czoto nawale. Niezastagpiona do
tychczas w taktyce biernego oporu, przez opér czynnj
przeszta rychto do ofensywy. Byto to niespodziankg dla nie
samej. Nie zdazyta sie bowiem przeistoczy¢ w niej krew
nie odrodzity sie jeszcze miesnie, kosciec pozostat ten sam.
Tylko skora juz byta za ciasna. Trzeba ja byto zmienié. Taka
zmiana dokonywa sie zawsze kosztem pozostatych tkanek.
Psyche kobiety polskiej jg przechorowata, moze w stopniu
mniej ostrym, niz dusza kobiety Zachodu, a to dzieki swej
swoistej odpornos$ci na wptywy zewnetrzne. Ale i ta od-
pornosé, o ile byta owocem inercji, a nie Swiadomego wy-
sitku woli, ulegta przewartosSciowaniu,
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Polka przedwojenna zaczeta sie gwattownie uwspoét-
cze$nia¢. Powojenna przedwcze$nie i raptownie dojrzata.
Zniwelowatly sie réznice paru dziesiecioleci. Z chaosu wyto-
nita sie, zdecydowana w linjach, sylweta nowej kobiety.
Gtlos, ktéorym przeméwita, nie byt moze tak czysty, tak
jednolity w kolorycie, jak gtos Polki przedwojennej, ale
tamta miata przed soba jeden cel: niepodlegto$é, podczas
gdy ta, nowa, a jeszcze nieskrystalizowana kobieta staneta
na rozstaju wielu krzyzujacych sie drog pracy artystycznej,
spotecznej, politycznej, gospodarczej, z ktérych kazda ku-
sita, jak puszcza dziewicza, a obiecywata tyle, co raj utra-
cony.

Wojna wyzwolita wprawdzie pier§ ludzkg do krzyku,
ale zostawita po sobie uporczywy namut, ktory legt, jak
thumik, na sercach i moézgach, znieksztalcajagc lub matujac
witasciwe zabarwienie i czysto$é tonu. Kobieta nie jest wolnha
od tych nagminnych obcigzen, ale wiasnie dlatego, ze prze-
byta wojne naréwni z mezczyzng, a w wielu wypadkach
z wiekszg duchowg intensywnoscia, gtos jej ma to natezenie,
te glebie i ten zasigg moralny, ktéry emanacjom indywidual-
nym nadaje pietno prawdziwego artyzmu, a pracom zbioro-
wym znamig istotnych poczynanh spotecznych.

Twérczos¢ Polki wspoéiczesnej rozpada sie na dwa od-
rebne dziaty: tworczo$¢ jednostkowa, indywidualng i prace
w gromadzie. Zbytecznem jest chyba dodawac, ze na czele
grup zespotowych sta¢ muszg zawsze wybitne indywidual-
nosci, nadajgce kierunek wysitkom kolektywnym i wnoszace
w nie pierwiastek twdrczej inicjatywy.

Polka dzisiejsza, zgodnie z chlubnemi tradycjami wieku
XIX, najpetniej wypowiada sie w stowie. Na tym terenie
obraca sie dzi$ z wieksza, niz dawniej swobodga, dzieki od-
zyskanej niepodlegtosci. Bowiem nad catg twodrczoscig ko-
bieca przedwojennag cigzyta zmora ideowosci. Spoteczni-
kostwo, zresztag w najszlachetniejszej swej formie, wygieto
linje rozwojowa nawet tak wielkich i wyjatkowych talen-
tow, jak Konopnicka i Orzeszkowa. Z chwilg zerwania wie-
z6w rozbiorowych pekty i te fancuchy. Kobieta ma moznoséé
politykowania i socjalizowania na witasciwym terenie, nie-
koniecznie pod ptaszczykiem literatury lub na wertepach
konspiracji. W twdrczosci artystycznej uwzglednia ona i te
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sprawy, jak zresztg i inne funkcje zycia, ale jedynie jako
temat,, nie jako cel sztuki, traktujac je raczej ,sub.specie
aeternitatis4, niz pod katem dobra ogdlnego.

Te kolejne przejscia od dawnych do nowoczesnych
form wypowiadania sie mozemy zaobserwowac¢ na etapach
powojennych najtezszej dzi$ polskiej poetki — Kazimiery
l1l1lakowiczowny. Indywidualno$¢ silna, samotnicza,
Swiadomie wyodrebniajgca sie z otoczenia, liryczka czystej
krwi o podtozu romantyCznem i bajronicznem nawet,
umiata z egotycznych przezy¢é wydoby¢ formy zgota uni-
wersalistyczne, umiata na tyle wyjs¢ z siebie, * ze
w swoich ,Legendach4 w szczegdlnosci zas w ,Opowiesci
0o Moskiewskiem Meczenstwie4t doszta do granic epiki.
Wrodzona sktonno$¢ do mistycyzmu otworzyta przed nig
dwie drogi: jedna, droga dogmatyki chrzescijanskiej, ucie-
leSniona w legendzie, poprowadzita jg torami, bliskiemi po-
krewnym duchowo niektéorym poetom francuskim, w szcze-
g6lnosci Pawtowi Claudelowi. Druga, przez Swiadomy as-
syzjanizm, data jej mozno$¢ wczucia sie w dusze zwierzat,
roslin, przedmiotéw martwych, imion nawet, ustawiajac jej
indywidualno$¢ twdércza do rzeczywistosci pod katem zu-
petnie niespodzianym. Na tern polega jej nowoczesnosc,
mocno wrosta w podglebie $redniowiecza.

Catkowitym kontrastem IHakowiczowny jest druga,
niemniej interesujgca poetka, ktorej catkowity rozwdj przy-
pada na okres powojenny, MarjazKossakowPawli-
kow s ka. Jezeli tamta jest giebig i mrokiem, odbijajacym
Swiatta kosmiczne, to ta jest cata potyskiem i falg. Jezeli
tamtej ruch kazdy jest gestem wewnetrznym, ta cata jest
w okrzyku, w tzie, w uSmiechu, w odruchu. IHakowiczéwna
jest,, skoncentrowana i dojrzata, Pawlikowska rozproszona
jak cudowne dziecko. Tamta w tytanicznem zmaganiu sie
gromadzi skarby natchnienia, ta z czarowng lekkomys$ino-
$cig rozmienia swdj talent na drobne, nie rozrdzniajac ce-
kina od dukata. Tamta przyktada do zycia i twdrczosci
wysoka skale sprawdzian6w etycznych, ta wnosi w chaos
Swiata jedyny pion: logike kobiecego kaprysu. Zbrojna wen,
kroczy ufna, ze jej nakazowi ulegnie nawet kosmos, w pro-
metejskim wysitku zdobywany przez IHawiczéwne. Obie
uzupetniajg sie wzajemnie, podobne ,Janusowi dwulicemu
bogu#
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Odrebne samotne stanowisko zajmuje Anna Stom-
czynska, poetka mioda, a jakby zesztywniaja w ka-
miennych ramach konwenansu klasycznego. Nie tknety jej
najnowsze prady, a moze sptynety po niej jak woda. | tru-
dno nawet skonstatowaé, czy ta odpornos$¢ jest owocem
Swiadomego wysitku, czy poprostu objawem specjalnej
konstrukcji artystycznej, ktéra organicznie nie znosi zmia-
ny w formach wypowiadania sie. Jedno jest pewne, ze o ile
zarowno IHakowiczowna jak Pawlikowska znalazty i znaj-
da liczne nadladowczynie, Stawczynska pozostanie samotna
na swem koturnowem chtodnem stanowisku.

Jest rzecza godng specjalnej uwagi i podkreslenia, ze
jedyna po Slicznych przekiadach Bronistawy Ostrowskiej
JAntologja nowej liryki francuskiej4 wyszhi z pod piora
kobiety, p. Anny Ludwiki Czerny. Da¢ w sumien-
nych i artystycznych przektadach obraz twdérczosci 21 po-
etow francuskich ostatniej doby, da¢ ekwiwalent jezykowy
ich zuchwatych nieraz prob i problematycznych zdobyczy
nie nalezato do zadan tatwiejszych. Ttumaczka poszta po
linji najwiekszego oporu i zwyciesko wyszta z tej préby.
Zrodtowy wstep, w sposéb przejrzysty i zwarty zaryso-
wujacy w skrocie perspektywicznym rozwoj nowej sztuki,
Swiadczy, ze pani Czerny przystapita do swej pracy pio-
nierskiej z petng znajomos$cig tereniu i jego niespodzianek.

Wojna otworzyta przed kobietag catg glebie przezy¢é
epickich, ktore znalazty odbicie w beletrystyce. Tutaj na
czoto pod wzgledem artystycznym wysuwa sie ,Romans
Teresy Hennert#d Zofji Rygier-Natkowskiej Woj-
na usypata kopiec graniczny na drodze rozwoju tego pier-
wszorzednego, nawskré$ kobiecego talentu, ktory po krwa-
wej kapieli wrazen wojennych stezal, skrzept i zmeznial,
wyzbywajac sie szczedliwie frazeologii i mglisto$ci. Zamiast
literackich dotychczas i obcigzonych snobizmem Kkreacyj
data Natkowska zywych ludzi i polskg rzeczywisto$¢ w nie-
mitosiernym przekroju. Dwa bieguny Ewy powojennej:
kobieta nizin duchowych i etycznych wyniesiona na wyzy-
ny spoteczne falg btota i kryszta®wa dusza dziewczeca,
wichrem wojny oderwana od pnia rodzinnego i tg samg falg
btota zepchnieta do roli szarej pracownicy bez jutra, a mie-
dzy niemi mezczyzna, zatamujacy sie bezpowrotnie w odru-
chu namietnosci i rozpaczy.
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Pokrewna nieco pierwszym etapom rozwojowym Ry-
gier-Natkowskiej M ar ja Jehanne Wielopolska nie
ulegta powszechnemu prawu wewnetrznego przerodzenia
sie. Pozostata wiernym sobie pieknoduchem, upajajacym sie
zmystowo storczykami nadzwyczajnosci, nadkultury, wyra-
finowania, perwersji, okrucienstwa i sadyzmu. Jej ,Kontry-
fatowe lichtarze" zaréwno jak ,Femina" to uroczne, tchem
hypnotyzerskim z pytdw bibliotecznych wydmuchane zja-
wy, udrapowane ptaszczem erudycji, oprawne w barokowe
ramy stylu, przyttaczajgcego swem dusznem bogactwem.

Najmtodsza z tej ,szkoty" Wanda Melce r-Rut-
kowska jeszcze nie zdobyta sie na wyrazny pion. ,Po-
dwojne zycie Piotra Wernera" i ,Sad, mito$¢, szczescie",
dwie prace, zawarte w jednym tomiku, to dwa stupy gra-
niczne, miedzy ktéremi oscyluje jej wyobraznia tworcza.
Z jednej strony ztozona psychologia cztowieka wspotcze-
snego, z drugie] bezposrednios¢ i prostota faktu zewnetrz-
nego, ujetego w $wiezg forme stowng. Nagrodzone na kon-
kursie ,Miasto zwierzat" $wiadczy o normalnym rozwoju
tego krwistego talentu.

Wstrzasajace wypadki rewolucji rosyjskiej i wojny
z bolszewjg z wulkaniczng sitg wydzwignety dotychczas
zadomowiong, zapoznang niewiaste kresowg na scene Swiata
i w szranki literatury. Nowoczesna Joanna d‘ Arac rozwi-
neta poraz ostatni sztandar gingcych tradycyj staroszlachec-
kich nad stracong placéwka, petniejsza wiary w jej Swie-
to$¢ i warto$¢ niezniszczalng, niz niegdy$ hr. Henryk na
okopach sw. Tréjcy. Najcenniejsze klejnoty moralne chrze-
$cijanki, rycerki, przodownicy, wnuki bohateréw, coérki me-
czennikdw, matki zwyciezcéw i budowniczych jutra ozyty
na kartach tych wspomniern wojennych, w ktérych — z pra-
wdziwg czcig, ale i zalem przyznaé to trzeba — sita ducha
0 cate niebo przerasta site talentu.

Szcze$liwy wyjatek pod tym wzgledem stanowi ,Po-
zoga" Kossak-Szczuckiej, a jeszcze bardziej ,Be-
atum Scelus". Polot poetycki w ,,Pozodze" jeszcze zahamo-
wany kronikarskg $cisto$cig naracji, w ,Beatum Scelus"”
osigga petnie epickiej prostoty i majestat rapsodycznego pa-
tosu, ktory ten utwér stawia w rzedzie najpiekniejszych dziet
polskiej prozy. Gdyby Sienkiewicz doczekat tych, w stoneu
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wolnej Polski wyztoconych owocéw, mégtby byé dumny
z tego duchowego potomstwa, tak mocno wrosnigtego
w przeszto$¢, jak ,trylogia".

Po tej samej linji ideowej, cho¢ w odmiennym nieco,
skromniejszym pod wzgledem tematu zakresie kroczy mio-
dy, subtelny, pastelowy talent Wandy Mitaszew-
skiej. Jak bluszcz, najchetniej pnacy sie po ruinach, jej
wyobraznia Ignie do form zycia przebrzmiatych, lub skaza-
nych na wymarcie, w nich szukajac ziarna idealnej rzeczy-
wistosci. Takim kultem cieniéw przejety jest jej ,Cmentarz
i Sad“, zaréwno jak ,Zatrzymany Zegar", cacko misternej,
jak pajeczyna tkanej kompozycji.

Trzezwg postawe wobec rzeczywistosci przyjeta
Szpyrkdéwna, ruchliwy umyst, zywo reagujagcy na pod-
niety zewnetrzne i notujgce je ze skwapliwo$cig dziennikar-
ska. W swych powiesciach i nowelach data ciekawg galerie
typow kresowych, a na kartach jej najlepszej powiesci
,Grzechu zycia" umarta ostatnia kobieta o psyche anielskie-
go dziecka. Obecnie trzezwy intelekt Szpyrkéwny przezy-
wa ciekawg ewolucje w kierunku tematéw i zainteresowan
telepatycznych.

Na zamkniecie tego cyklu daje MarjeDagbrowskag,
ktora zadebiutowata przed dwoma laty ,USmiechem dzie-
cinstwa", uwienczonym nagrodg wydawcow, a po roku data
zbiér nowel ,Ludzie stamtad", stanowigcy etap w rozwoju
zaréwno tej bogatej i niezwyktej indywidualnosci tworczej,
jak nowoczesnej beletrystyki polskiej. Wolna od dziedzicz-
nych obcigzen modernizmu, Dabrowska wyrosta nie z lite-
ratury, ale z siebie i z zycia. Nie jest wyrazem pewnego
kierunku, czy szkoty, jest zjawiskiem. Emocjonalna tres¢
faktu, patos najprostszych funkcyj zycia: gtéd, mitos¢, pio-
dzenie, $Smier¢ — przemowity z kart tej ksigzki z zywio-
towg mocg. Samowiedza zaciggu wiasnych sit i petna $wia-
domo$¢ waloru stowa dajag najpewniejszg gwarancje przy-
sztosci tego talentu, kroczacego po drodze wysokich aspira-
cyj artystycznych.

W szkicu niniejszym z koniecznosci pomineliSmy wiele
nazwisk os6b zastuzonych w pracy artystycznej. Chodzito
nam bowiem nie o encyklopedyczne wyszczegdlnienie na-
zwisk z krdtkg adnotacjg bibliograficzng, ale o charaktery-



styke pradow, nurtujagcych wspoétczesng twdérczo$¢ kobiety
polskiej. Wysuniete zostalty na czoto indywidualnos$ci najbar-
dziej pod tym wzgledem typowe, niezaprzeczenie tworcze,
wnoszace Swieze, niezuzyte pierwiastki do sztuki polskiej,
lub tez ujmujace jej pozornie wyczerpane wartosci pod no-
wym katem widzenia. Kroczac tg droga, musieliSmy trzy-
mac sie linji ostrej selekcji, niemal ostracyzmu. Przyznaje,
ze ta linja miejscami ulegta stepieniu, a to w tych wypad-
kach, gdy sie miato do czynienia z indywidualnosciami kry-
stalizujgcemu sie dopiero w niewyraznych konturach roz-
woju.

Zawczesnie jeszcze na peilna synteze wspoéiczesnej
twaorczosci kobiety polskiej. Krytyka literacka moze tu ode-
gra¢ jedynie role seismografu, notujgcego silniejsze wstrzg-
$nienia.



Doc. Dr STANISLAW PROGULSKI

.Stawny genewski filozof powiedziat,
ze ten jest wychowany najlepiej, kto naj-
lepiej umie znosi¢ pomyslne i przeciwne,
a tego ten tylko, zdaniem mojem, dokaza¢
potrafi, kto ma mocne zdrowie-

Jedrzej SNIADECKI: O fizycznem

wychowaniu dzieci. Wilno 1805.

DLA ZDROWIA DZIECKA MALEGO

WSKAZANIA PRAKTYCZNE

alezy to stwierdzi¢ otwarcie, ze o ile pewne uswia-
domienie higieniczne w sprawach niemowlectwa

zaczyna juz przenika¢ pod wptywem propagandy

w tym kierunku do matek, to dziat higjeny dziecka matego

nie jest jeszcze przedmiotem tego zainteresowania, jakie sie
mu nalezy. Na tej niwie, stojgcej dotad ugorem, wiele jeszcze
chwastow: nawyczek, falszywych tradycji, a nawet zabo-
bonéw. | nic w tern dziwnego. Wszak do niedawna los
dziecka matego nie obchodzit zywiej nikogo, ani praco-
whnikéw spotecznych, przymykajacych obojetnie oczy na
zbyt jeszcze wysokg w tym wieku S$miertelnos¢, ani przy-
rodnikow-lekarzy, ktorzy przygladajac sie dziecku matemu
widzieli w niem tylko pomniejszenie dorostego cztowieka,
ani wreszcie samych matek, ktére wyczerpane zmuda pie-
legniarskich obowiazkéw wobec swego niemowlecia, rade
byty, ze juz wreszcie dziecko ,odchowane" obejs¢ sie moze
bez tych drobiazgéw jej pomocy, co dotychczas rok caty
zaprzataty kazdg mysl wolng, kazda chwile ich zycia. Ten
stan sprawit, ze o dziecku matem jakby zapomniano. Fakt
tern dziwniejszy, ze tymczasem zagadnieniom psychicznego
rozwoju dziecka matego poswiecono wiele uwagi i dokona-
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no wiele zasadniczych reform (Froebel, Montessori, Pes-
talozzi, Preyer i inni) — stowem odkryto dusze dziecka
wczesniej, niz poznano jego ustroj fizyczny i wiasciwosci
rozwoju. Dopiero nowoczesna nauka o dziecku i jedna
z nauk bedacych w jej stuzbie, nauka o odpornosci, wnosza
jak gdyby ,odrodzenie" w dziedzine dziecka matego.

Okres tegoz wieku to czas od drugiego do siédmego
roku zycia, nazywamy wiekiem dziecka przedszkolnym.
Szczeg6towiej rzecz biorgc, mozna w tern piecioleciu wy-
rozni¢ jeszcze dwa krdétsze okresy, pierwszy od 2-go roku
do ukonczonego 4-go, wiek dziecka pozostajgcego wyta-
cznie w opiece domowej, i od 4-go do 7-go, wiek dziecka
oddajgcego sie zabawie i uczeszczajgcego do ochronki.

Od poprzedniego okresu niemowlectwa odgranicza sie
ten nowy okres w zyciu dziecka catym szeregiem gtebo-
kich przemian, jakie dokonywajg sie szybko i prawie nagle.
Stanowig one przetom w jego zyciu. Skiada sie nan ustale-
nie nowych sprawnosci: statycznej, niezwyklej i za-
chwycajacej, ktdrej dziecko zawdziecza stawanie na nézki
i chodzenie, odzywczej, ktora daje mu niezalezno$¢ od
swej macierzy i jej piersi, psychicznej pod postacig
ksztattowania mowy i znacznego pogiebienia jazni ducho-
wej. Wszystkie te procesy dokonywac sie mogg dzieki no-
wej fazie rozwojowej fizykalnych cech ustroju w tymze
wieku. Bez nich nie bytyby do pomyslenia.

Wi iele jeszcze matek nie wie o tern, ze dziecko mate,
zwilaszcza w pierwszych latach tego okresu, jest rdéwnie
wrazliwe na wszelkiego rodzaju zakazenia podobnie jak
i niemowle. Kazde wiec zanieczyszczenie, kazda rana niena-
lezycie opatrzona moze narazi¢ jego zdrowie na powazne
uszkodzenie. Stad wniosek, ze nalezy je otoczy¢ w dalszym
ciggu ta samg opieka higjeniczno-pielegniarskg co i w pierw-
szym roku zycia. Wskutek tego, ze zaczyna ono juz cho-
dzi¢ i ujmowac przedmioty, dotyka¢ sie wszystkiego, a da-
lej, ze do dziecka juz chodzacego moze kazdy przygodnie
znalez¢ tatwo przystep, nieraz nawet cztowiek chory,
przeto niebezpieczenstwo zetkniecia sie z zakazeniem jest
dla niego daleko wigksze i czestsze. Wydaje sie dziwnem,
ze witasnie w tym czasie energja i czujnos¢ rodzicielska jak-
by stabta! Te same zastrzezenia i obawy, by dziecku nie
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zaszkodzi¢, jakie mieli rodzice, wychowujac niemowle, teraz,
kiedy ono nieco podrosto, jakby przestaty dla nich istniec.
Tymczasem opieka nad dzieckiem matem powinna by¢
jeszcze bardziej przenikliwa i musi wcigz czuwaé ze zro-
zumieniem kazdej sytuacji, w jakiej sie dziecko w danej
chwili znajduje.

Dwie sg drogi, ktéremi nalezy postepowac, aby sie
dostosowa¢ do zgdan nowoczesnej higjeny. Jedna to czys-
to$§¢ codziennej pielegnacji dziecka, druga to umiejetnosé
zapobiegania chorobom zarazliwym.

Czysto$¢ to jeden z najwazniejszych warunkéw zdro-
wia. Mimo swej doniosto$ci®niedo$¢ w zyciu przestrzegana,
a jeszcze mniej zrozumianar Nie chodzi tu o te zwyczajna,
zdawkowa czysto$¢, ktorej mniej wiecej przestrzega kazdy
kulturalny cztowiek, lecz o drobiazgowa, sumienng w od-
niesieniu tak do dziecka, jak i do wszystkiego, co je otacza
i z czem sie ono styka, a wiec sprzetow, ubrania, mieszka-
nia, kazdego zabiegu i dotkniecia sie dziecka. Jest to ta
czysto$¢, jaka stosujg lekarze, przystepujacy do zabiegu
operacyjnego. Obowigzuje ona w tej samej dyscyplinie
wszystkich tych, co bezposrednio zajmujg sie dzieckiem,
a wiec matke, osoby wychowujgce (froeblanki) i t. d. Aby
te cnote stosowac, trzeba poja¢ jej znaczenie i nauczy¢ sie
zy¢ wedle jej wymagan. W oéweczas przestanie ona by¢ tylko
zwyczajem na chwile, ale stanie sie odruchem wykonywa-
nym zawsze i bezwiednie. Osoby inteligentne uczg sie tej
sztuki predko, a przy dobrych checiach i sumiennosci pra-
cujg koto dziecka wzorowo. Z trudnoscig ucza sie jej osoby,
ktore z braku innego zajecia i bez kwalifikacji podejmujg
sie wychowywania matych dzieci. Z lekcewazeniem za$ od-
nosza sie do niej osoby starsze, zwtaszcza cztonkowie tej
samej rodziny, dla ktérych ,nowatorskie wymysty“ nie
moga zastapi¢ t. zw. ,doswiadczenia". Ze osoba wychowu-
jaca musi przestrzega¢ tej czystosci u siebie samej, zbytecz-
nem bytoby dodawac. Zasada ciggtego umywania rgk (wo-
da, mydto) to najprostsze zadanie i widomy znak tej
czystosci.

Jednym z dalszych $rodkow czystosci jest kapiel, o ile
o mate dziecko chodzi, o cieptocie 36° C. Ma ona ro6zno-
rakie znaczenie. Opr6cz mechanicznego usuwania brudu,
jest ona doskonatym bodZzcem dla skéry a przez skore dla
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procesu oddychania, czynnos$ci serca i naczyn krwiono-
$nych. Nieraz uzywa sie jej jako $rodka leczniczego, a zaw-
sze jest ona czynnikiem podnoszacym og6lng odpornosé
ustroju. Chtodna pora roku, a wiec jesien czy zima, nie po-
winna by¢é przeszkodg w codziennem stosowaniu kapieli.
W lecie moga dzieci od
3-go roku zycia zazy-
wac kapieli rzecznych,
niezbyt zimnych, zaw-
sze w towarzystwie
dorostych.  Niezwykle
korzystne dla zdrowia
sg natryski letnig wo-
dg. Uzywa sie wow-
czas wody nagrzanej
do 25° obnizajac ja
z czasem do 18 C.
w lecie na wolnem po-
wietrzu. Zimne kapiele
i tusze nie sg odpo-
wiednie dla dzieci ma-
tych, lecz raczej dla
starszych ~ w  wieku
szkolnym. Wywozenie
dzieci nad morze przed
skohczonym 4-tym ro-
kiem zycia jest niepra-
ktyczne i conajmniej
zbyteczne.

Kilka jeszcze stow
nalezy wspomnie¢ jako
0 rzeczy powszechnie
zaniedbywanej, t. j. o czystosci jamy ustnej. Juz w 2-gim
roku zycia trzeba przyuczaé dzieci do mycia zebdw szczo-
teczkg miekkg z gumy, tak aby w 3-cim, a najpdzniej w 4-ym
roku nauczyty sie spetnia¢ te czynno$¢ same. Przytem uczg
sie one ptokac i gardto. Btedem nie do darowania ze strony
rodzicow jest, jesli powstajgce uszkodzenia zebéw, choé
mlecznych pozostawiajg wiasnemu ich losowi. Wskutek
prochnienia zebéw powstajg jamy, obnazajg sie w nich za-

NATRYSKI NA WOLNEM POWIETRZU
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kohczenia nerwdw, stad bol, cuclinienie i dalsze zakazanie
jamy ustnej. Juz u 3-letnich dzieci udaje sie przy roztropno-
§ci rodzicow, odpowiedniem przygotowaniu dziecka i do-
brych checiach lekarza-dentysty dokonywanie zabiegéw
lekarskich i wypetnianie dziur.

UBRANIE LETNIE

Zasada czystosSci dotyczy roéwniez spraw okrycia
dziecka, ktore stanowi bielizna i ubranie wierzchnie. Bielizne
zmienia sie dziecku matlemu codziennie, wynika wiec z tego,
ze trzeba jej mie¢ poddostatkiem. Powinna by¢ sporzadzona
z dobrego materjatu, najlepiej z shirtingu bez faldéw, koro-
nek i twardych guzikéw; powinna by¢ skrojona przestron-
nie, przylegajaca raczej na plecach, w porze letniej dosta-
tecznie odstaniajagca szyje i konczyny. Noszenie kroétkich
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skarpetek juz w weczesnych miesigcach letnich do pé6Znej
jesieni jest korzystne. Chodzenie boso moze by¢ nie niebez-
pieczne ze wzgledu na tatwo$¢ skaleczenia i zakazenia,
wartos¢ tego zwyczaju jako Srodka hartowania mocno prze-
sadzona. Praktyczne jest uzywanie ogdélnie znanych sandat-
kéw. Zimag zwréci¢ uwage na przestronno$¢ obuwia
w pierwszych latach zycia, ze wzgledu na tatwos$¢ odmro-
zenia palcow naktadanie podwoéjnego obuwia (Sniegowce)
pozadane. Wierzchnie okrycie winno by¢ dla tatwego
sprawdzenia czysto$ci z materjatu do prania, zimg wetniane.
Uzywanie trykotéow lub okry¢ futrzanych jest niehigienicz-
ne. Pamieta¢ nalezy, ze dzieci skutkiem sprawnos$ci swego
serca a matego oporu w naczyniach krwiono$nych tatwo
sie rozgrzewajg podczas ruchu, nie potrzebujag wiec tak
szczelnego okrywania ztymi przewodnikami (futra, kama-
sze, flanele), jak to bywa w zwyczaju.

Czysto$¢ mieszkania jest dalszem, nie mniej waz-
nein dopetnieniem zadan higienicznych. Niech dla dziecka
znajdzie sie pokdj przestronny, fatwo dajacy sie przewie-
trza¢ i nieprzechodni. Tam przebywa¢ ma ono wraz ze
swemi zabawkami, tam musi mie¢ swobode ruchéw, bezpie-
czenstwo i mozno$¢ dzieciecej psoty. Przeto nie mogg tam
znalez¢ pomieszczenia ani dzieta sztuki, ani kanciaste meble,
lub ze szkia, ani tez przedmioty, na ktére mozna sie wspi-
na¢. Do pokoju matego dziecka nie mogg mieé przystepu
wszyscy. Powinna tam panowaé schludnos$¢, porzadek i pro-
stota. Procz t6zka dla dziecka i opiekunki, szafy na bielizne,
powinna by¢ umywalnia w kazdej chwili gotewa do umycia
rak i zlewek na zuzytg wode (z nakrywka). Zadnych zaston
i dywanow. W pokoju dziecka nie powinno sie przechowy-
wac jedzenia, ani pali¢ tytoniu; nie nalezy w nim robié¢ ze-
bran rodzinnych, ani tem mniej przyjmowaé¢ odwiedzin.

Drugim warunkiem zapewnienia dziecku zdrowia jest
chronienie go od chordéb zarazliwych. Wrazli-
wos$¢ na nie jest w tym wieku wielka, na niektére choroby
nawet wieksza niz u niemowlat, albowiem te ostatnie za-
bezpiecza do pewnego stopnia mleko matki. Wraz z niem
dostaje niemowle pewne ciata ochronne, ktére go bronig
przed niektéremi chorobami, np. ptonica, do pewnego sto-
pnia btonica, lub odra. Lecz dziecku matemu brak juz tego
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puklerza i choroby zakazne stanowig w tym wieku naj-
czestszg przyczyne zachorzen, a nawet i zejScia $miertel-
nego. Do najczestszych chordb nalezy tak czesto spotykany
niezyt nosa i gardta, grypa zwany, koklusz, odra, gruzlica
i wiele innych jeszcze. Srodkiem, ktéryby skutecznie chro-
nit dziecko, jest roztropnie stosowane odosob-
ni anie dziecka matego.

Céz wiec oznacza ten postulat nowoczesnej higjeny
i jak go przeprowadzi¢ w zyciu? Odpowiedz krotka i jasna.
Dziecko mate nie powinno sie stykaé¢ z nikim,
0 ktorego zupetnem zdrowiu nie jesteSmy
najdoktadniej przekonani- Tego warunku prze-
strzega¢ nalezy nietylko wobec obcych ludzi, ale nawet
wobec krewnych, stuzby, gosci i obcych dzieci.

Jak juz dzisiaj wiadomo, wieksza cze$¢ choréb zara-
zliwych przenosi sie droga jamy ustnej w ten sposéb, ze
z gardia i jamy ust podczas moéwienia czy kaszlu wyrzuca
cztowiek drobniutkie niewidzialne gotem okiem banki $liny
1¢8luzu, w ktérych znajduja sie drobnoustroje (bakterje), a te
padajac na btone $luzowg ust dziecka, wywotujg zakazenie.
W ten sposOb przenosi sie katar nosa i gardta, btonica (dyf-
terja), koklusz, a co gorsza i gruzlica. Nawet ludzie wygla-
dajacy zdrowo i czujacy sie dobrze mogg mie¢ rézne za-
razki w swem gardle i mogg je dzieciom udziela¢. Dlatego
ostrozno$¢ wymaga tego, aby od kazdego nieznanego blizej
cztowieka trzymac¢ dziecko zdaleka. Odlegtos¢ 3-ch me-
trow wystarczy, zarazek bowiem nie zdota przeby¢
dalszej drogi i tego tez wymiaru nalezy przestrzegaé. Po-
znawszy ten mechanizm zakazania, zrozumieé juz tatwo,
dlaczego dziejg sie takie zdarzenia, ze naraz po wyjezdzie
gosci, ktorzy kilka dni bawili w goscinie, nagle jakby grom
z nieba zachorowuje jedno, lub wiecej dzieci na bionice lub
zapalenie opon mdézgowych nagminne. Wielkie niebezpie-
czenstwo stanowig zazwyczaj krewni i bliscy znajomi, kto-
rym, stosownie do zwyczajow towarzyskich, nie mozna od-
mowié¢ brania dziec; na rece (tuz przedtem nie umyte) i wy-
pieszczenia sie z niemi. Moze wielu ludziom wyda sie to nie
do przeprowadzenia w codziennem zyciu, zbyt drakon-
skiem, a jednak jest to twardy nakaz, ktorego zada wspdit-
czesna higjena.
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Pamietajmy szczegblnie o tem, ze gruzlica jest ta cho-
robg, ktorg zarazajg sie dzieci najczesciej w zaraniu swego
wieku. Ludzi zarazajagcych pos$rod dorostych jest bardzo
wiele. Nie wydajg sie oni, ani tez uwazajg za chorych, po-
kaszlujag tylko od dtugiego czasu, czasem cierpia na za-
dyszke i zyja ze swem schorzeniem dtugie jeszcze lata. Ot6z
krétka chwila bliskiego zetkniecia sie dziecka z taka osoba,
kilka stow wypowiedzianych tuz nad niem, bodaj jeden
usmiech wyrazony gto$no, nie méwigc juz o kaszlu, starcza,
aby dokonato sie zakazenie gruzlicg. W panstwach na za-
chodzie (Anglja) wszczeto juz energiczng a skuteczng walke
z tem roznosicielstwem pratkéw gruzliczych. U nas nie za-
czeto jeszcze powazniejszej pracy w tym kierunku. Mimo
wysitkow lekarskich brak uswiadomienia higjenicznego sta-
nowi gtowng zapore i stad rodzi sie obojetno$¢ wobec
wszelkich poczynan. Gruzlice uwaza sie falszywie za cho-
robe dziedziczng, na ktorg rzekomo skazane jest dziecko,
pochodzace z rodzicow dotknietych suchotami. Tymczasem
gruzlica jest zawsze chorobg nabytg; jest zarazeniem sie
od osoby chorej na nig lub chorej tylko na tak zwany katar
szczytow. Ta ostatnia nazwa jest pojeciem jednoznacznem
z gruzlica, a tylko okreSleniem pewnego jej okresu. We
Francji, o ile matka jest dotknieta gruzlicag, noworodek na-
tychmiast po urodzeniu bywa jej zabierany i chowa sie zdata
od niej. Jak kilkunastoletnia juz obserwacja poucza, pozo-
staje on zdrowy iwolny od tej choroby. Wiadomo réwniez, ze
z powodu ogromnej ilosci ludzi zarazajagcych w $wiecie i ta-
twosci z jakg zarazenie nastepuje, nikt w ciggu swego zycia
nie zdota go uniknaé. Dlatego wobec takiego faktu najwaz-
niejszem zadaniem naszem, a zadaniem dajagcem sie przepro-
wadzi¢, jest ochrona przed niem dziecka. Jak najdtuzej
ustrzec je i zachowaé¢ w zdrowiu, albowiem
doswiadczenie lekarskie poucza, ze inaczej potoczy sie bieg
dalszego losu dziecka, ktdre zarazito sie¢ w wieku szkolnym,
lub jeszcze poOzniej, a inaczej gdy sie to stanie z dzieckiem
matem, a zwtaszcza niemowleciem. Im pdzniej spadnie to
nieszczescie, tem wieksze widoki, ze je ustrdj przezwyciezy
szczesliwie. Gruzlica bowiem wbrew temu co sie powszech-
nie mowi, jest chorobg uleczalng i dobrotliwg, to znaczy
wdzieczng do leczenia. Wiele cennych rad i dobrych ustug
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udzieli¢ mogg chorym i zagrozonym istniejgce juz i u nas
poradnie dla gruzliczych.

Tak wiec w walce z chorobami zakaznemi naczelnym
postulatem staje sie ochrona przed niemi dziecka matego
przedewszystkiem. Te zakazenia, ktérych cztowiek nie jest
w stanie w ciggu zycia uniknag¢, jak naprzyktad odra lub
gruzlica, trzeba je bodaj odsung¢ na czas pdzniejszy. Wow-
czas juz ustréj posiada¢ bedzie pewng odpornosc i tak tatwo
nie dozna uszkodzen. Z tych wzgledéw zrozumiatem jest
znaczenie roztropnie przeprowadzanej izolacji dziecka ma-
tego. Obowigzek ten cigzy na usSwiadomionej higjenicznie
matce i pod tym wzgledem niedopuszczalne sg zadne p6t-
srodki badz kompromisy. Osoby podejrzane na gruzlice na-
lezy da¢ zbada¢ lekarzowi fachowemu i zaleznie od wyniku
usung¢ je z domu. Nie poruczy¢ opieki nad dzieckiem zadnej
opiekunce (froeblance), ktorej stanu zdrowia najdoktadniej
sie nie zna. Poddawa¢ badaniu lekarskiemu stuzbe przyj-
mowang do domu, chociazby to byli ludzie nie zajeci bezpo-
$rednio przy dziecku. Z tego punktu widzenia nalezy sie
oSwiadczy¢ przeciw uczeszczaniu matych dzieci do ochro-
nek, ogréodkéw i na wspolne zabawy i t. p. Albowiem kon-
trola tamze nad wszystkiemi osobami stykajgcemi sie
z dzieémi nie jest do przeprowadzenia. llez nadto zakazen
udzielajg sobie dzieci nawzajem, znoszgc je kazde z innego
otoczenia. Przyzna¢ nalezy, ze szkoiki te wywierajg nieraz
dobroczynny wptyw na dusze dziecka i ksztatcenie jego
charakteru, sag wiec doskonatym $rodkiem wychowawczym,
jednak widmo chordb zarazliwych zawieszone jest jak miecz
Damoklesa. Umniejszy¢ je moze jedynie wspotpraca tych
zaktadow z lekarzem fachowo wyksztatlconym w tym dziale
medycyny spotecznej i majacym bezposrednia piecze nad
higjena dzieci tam uczeszczajacych.

Troska rodzicow o zdrowie dzieci nie powinna z dru-
giej strony wypacza¢ myslenia i postepowania z dzieémi
w codziennein zyciu. Ciggte dawanie wyrazu tym obawom
prowadzi do zdziwaczenia i hipochondrji zaré6wno wycho-
wawcow jak i samych dzieci. Dlatego tez odosobnianie
dzieci nalezy przeprowadzaé roztropnie, unikajac przesady.

Zycie podtug zasad higjeny zgda wprowadzenia innych
jeszcze Srodkéw niezbednych dla prawidtowego rozwoju
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dziecka matego. Sg one proste i niewyszukane, znalez¢ je
mozna wszedzie, trzeba tylko poznaé¢ ich wartos¢ i chcieé
je czerpac obficie z tej krynicy, jakg stanowi otaczajgca nas
przyroda. Sg niemi powietrze i Swiatto. taknie ich
ustréj dziecigcy nienasycenie. Bez nich za$ doznaje szcze-
gblniejszych schorzehn, dobrze znanych tym, co zmuszeni
zy¢ w ciemnych, ciasnych i zle przewietrzanych mieszka-
niach. Choroby te, to wykoslawiajgca kosci krzywica,
stusznie poréwnywana z cierpieniem zwierzat trzymanych
w klatkach. Procz tego inne cierpienia, naprzyktad uktadu
nerwowego, objawiajgce sie nadmierng pobudliwoscig ner-
wow, a nawet drgawkami. Najczesciej zdarzajg sie one pod
koniec dtugiej zimy, a nawet staé sie moga przyczyna na-
gtej Smierci u dzieci, ktérych nie uwazano za tak powaznie
chorych.

Chcac tego unikngé trzeba juz zawczasu dac¢ dziecku
moznos$¢ korzystania ze Swiezego powietrza w kazdej po-
rze roku.

W zimie nawet przy kilku stopniach mrozu mozna wy-
prowadzi¢ mate dziecko na przechadzke dwa razy dzien-
nie, w dni mroZznego wiatru bodaj na kilkanascie minut. Ko-
rzystniejszem jest, jedli bedzie sie ono przechadzato samo,
niz gdy sie je wozi w wozkach lub nosi na rekach. Zalezy tu
bowiem na tern, aby byto w ruchu, ktéry jak kazda praca
miedni rozgrzewa. Dzieci uprawiajgce juz ¢wiczenia sporto-
we odpowiednio dostosowane do swego wieku (juz w 3—4
roku zycia) moga przebywaé¢ czas dtuzszy. W porze jesien-
nej bezdeszczowej moze dziecko sypiaé w ciagu dnia na
wolnem powietrzu, najpraktyczniej w wozku lub koszu.

Wiadomem jest z codziennego zycia, na jakie trudnosci
natrafia sprawa wyprowadzania dziecka na powietrze,
szczegO6lnie u matek trwozliwych, ktére dla btahego nieraz
powodu, jak naprzykiad silniejszego nieco wiatru, badz za-
chmurzonego nieba, zatrzymuja je w mieszkaniu. Nie rzadko
sie zdarza, ze dziecko wiezi sie w domu przez czas kilku
miesiecy zimowych. Strach matek przed chitodnem powie-
trzem wysnuty jest po wiekszej czesci z btednych i zako-
rzenionych w naszem spoteczenstwie poje¢ o tak czesto po-
wtarzanem przez wszystkich ,przeziebieniu". Przestrzegajg
przed niem stare babki, powtarzajg bezkrytycznie matki,
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wszczepiajagc znow te tradycje w dorastajgce pokolenie.
W zaziebienie wierzg wszyscy, starzy i mtodzi, uczeni i ma-
luczcy i w ten sposéb zahypnotyzowani nie zastanawiajg sie
nad prawdziwem i najczestszem powstawaniem choréb go-
raczkowych t. j. zakazeniem. Ten ostatni czynnik bywa
lekcewazony do tego stopnia, ze kazdy katar, zapalenie gar-
dfa, grype, a nawet gruzlice uwaza sie za nastepstwo zazie-
bienia! Gdyby ono rzeczywiscie odgrywato tak wazng role,
to czy moznaby sobie wyobrazié, iz istniatby cztowiek? Czy
nie ulegtoby mu kazde nowonarodzone dziecko juz w samej
chwili przyjscia na $wiat, kiedy z tona matki, gdzie panuje
cieptota 37° C, dostaje sie ono do otoczenia o temperaturze
przecietnie 19° C. Nauka przytacza wiele dowoddéw przeciw
pojeciu przeziebienia, mimo to jednak przesad ten tak gte-
boko wrdést w umysty laikéw, ze nietatwo go wykorzenié.
Pod wszechwtadnem jego panowaniem cierpi wiele ludzi,
lecz najwiecej dziecko. Ustawiczne katary drég oddecho-
wych, niedokrwisto$¢, brak taknienia, pogarszanie sie uta-
jonej dotychczas gruzlicy, oto krotki tylko spis najczest-
szych ofiar tego pojecia.

W porze letniej niechaj dziecko przebywa ustawicznie
na powietrzu od wczesnych godzin porannych do wieczora.
Tymczasem w mieszkaniu nalezy otworzy¢ okna naosciez,
nawet w nocy zapewnié¢ staty doptyw Swiezego powietrza.
W porze chtodnej lub w zimie nalezy przewietrza¢ pokdj
dziecka przynajmniej trzy razy dziennie, t. j. rano po wsta-
niu i podczas sprzatania, w potudnie i przed nocg. Szcze-
gélniej przewietrza¢ nalezy mieszkanie o wymiarach nie-
wielkich, mieszczgce wiecej ludzi, lub z natury duszne, gdyz
powietrze stale przegrzane, jak to bywa w pokojach sgsia-
dujacych z kuchnia, lub takich, w Kktdérych sie gotuje badz
pierze, wreszcie wystawionych na zar stonca, uszkadza po-
waznie ustr6j dziecka, co moze wywota¢ objawy udaru
z gorgca, t. j. choleryne, drgawke i t. d.

Oproécz $wiezego powietrza, w ktérem zawarty tlen
stanowi budulec dla komérki ustroju, odgrywa wazng role
dla jego zycia rowniez i Swiatto. Dobroczynny wptyw jego
znany juz cztowiekowi od najdawniejszych czaséw, dopiero
w ostatniem 20-leciu staje sie przedmiotem Scistych dociekan
naukowych. Okazuje sie, ze $wiatto jest silnym bodzcem dla
Il. Almanach 3
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sprawnosci naszego ustroju, a terenem na ktdrym dokonuja
sie wazne przemiany fizyko-chemiczne jest nasza skora.
Stusznie tez uwazamy sie za dzieci storica, bez niego nie
bytoby zycia ani rodlinnego ani zwierzecego a bez tychze
i nas. Pod promieniami storica rychto pierzchajg przeré6zne
choroby, jak krzywica, ktorej niema nigdy w miesigcach
letnich, stany nerwowej pobudliwos$ci, niedokrwistos¢ dzie-
cieca, goi sie bez $ladu gruzlica. Nieledwie ostatnie czasy

KAPIEL SEONECZNA

przynosza, nowe zadziwiajgce spostrzezenia, ktore, by¢ moze,
znajdg praktyczne zastosowanie. Tak naprzyktad mleko lub
oliwa, maczki i jarzyny poddane wprzéd naswietlaniu zgesz-
czonem S$wiattem (lampg kwarcowg) nabierajg tych samych
witasnosci co tran rybi i spozywane leczg krzywice kosci!
Wszystko to Swiadczy o tem, ze jako istoty zyjace potrze-
bujemy storica w wielkiej mierze, a dziecko rosnace pozada
go najbardziej. Lecz jest to zbyt silna energja, aby sie pod-
dawac dziataniu jej bez zachowania odpowiednich ostrozno-
Sci. Naswietla¢ wiec mozna dzieci, nawet niemowleta, w od-
powiedniej porze, pozostawiajagc je na wolnern powietrzu
bez okrycia na kilka minut codziennie. Zwolna nalezy prze-
dtuza¢ czas naswietlania o kilka minut, a gdy juz w skérze
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dostatecznie wytworzy sie barwik, to znaczy gdy sie ona
opali, czas ten mozna przedtuzaé dowolnie. Przepuszczanie
promieni stonecznych przez szyby zamknietego okna nie
daje zadnych wynikdéw, gdyz najskuteczniej dziatajgce pro-
mienie fiotkowe nie przechodza przez najciensze nawet tafle
szklane. Podczas dtugich miesiecy zimowych doskonate
ustugi oddaje sztuczne Swia-
tto gdérskie (lampa kwarco-
wa), ktére tez lekarze w od-
powiednich przypadkach sto-
sujg i dawkuja.

Podobnie jak S$wiatto,
wywierajag swoj wptyw na
ustroj dziecka inne jeszcze
jakie$ czynniki, ktérych do-
ktadnie nie znamy. By¢ mo-
ze, ze sg to wplywy natury
kosmicznej. Tak n. p. stwier-
dzic mozna co roku, iz
w miesigcach zimowych od
grudnia poczgwszy do wio-
sny rosng dzieci najszybciej,
przybywa im na diugosci
nieraz po kilka centymetrow,
do tego stopnia, ze nagte to
wydtuzenie daje sie zauwa-
zy¢ zwyktem juz okiem, co
nawet sprawia wrazenie,
jakby pewnego wysilenia sig
organizmu. W letnich zato
miesigcach okoto sierpnia osigga dziecko najwiekszy wy-
miar na szeroko$¢, co znoéw nadaje mu wyglad stezenia.
We wczesnych miesigcach wiosennych zauwazy¢ sie daje
u dzieci mato zazywajagcych Swiatta i powietrza pewne
znuzenie, jakby wyczerpanie sit, co wyrazi¢ sie moze ztym
wygladem i samopoczuciem a nawet omdlewaniem. To
ostatnie przyjs¢ moze nagle i niespodziewanie, gdy poraz
pierwszy wyprowadzi sie dziecko na przechadzke po dtu-
gim czasie ciggtego przebywania w mieszkaniu. Przerazone

matki zwykte przypisywac¢ ten zwrot w stanie dziecka
s
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»,zdradliwos$ci marcowego powietrza" i w nastepstwie tego
przetrzymuja dzieci w mieszkaniach az do péznej wiosny.
Rozumie sie, ze postepowanie takie jest btedne.

Ciekawem jest rowniez spostrzezenie, ze mniej wiecej

do 4-go roku zycia zachowuje dziecko zdrowe petnie swych

okragtych ksztattow,

co nadaje mu wyglad

dobrze odzywionego, a

nawet ttustego. Poczem

zaczyna sie okres po-

zornego wydtuzania sie,

a to wskutek utraty

podsciotki  thuszczowej

i odmiennego ustawie-

nia zeber, co sprawia

wrazenie wychudzenia.

Zjawisko to powtarza-

jace sie u kazdego dzie-

cka, jako nowy etap

rozw oju fizycznego,

zwane 2wydtuzaniem

sie“ nieraz napetnia ro-

dzicow troska o stan

jego zdrowia. Tymcza-

sem wyszczuplenie to

jest tylko pozornem, a

bynajmniej nie choro-

bliwym objawem, albo-

wiem dziecko juz w 3-im

r. zycia, nauczywszy sie

sztuki chodzenia, wo-

bec coraz wiecej budzg-

cej sie potrzeby ruchu, wykonuje wiele fizycznej pracy i zu-

zywa nagromadzone zapasy wtasnego ttuszczu. Przybytek

dtugosci czyli wzrost dziecka jest naog6t poza minionym

juz okresem niemowlectwa daleko stabszy, przytem ustaje

rozrost na szeroko$¢ tak w ramionach jak biodrach i te

wszystkie okolicznosci sprawiajg, ze dzieci z koncem 4-go
r. zycia przybierajg wyglad smuktych i delikatnych.

Pierwszorzedng role w rozwoju dziecka matego od-

grywa sprawa jego odzywiania. Spozyte pokarmy
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maja zadanie nietylko utrzymaé ten ustr6j w stanie réwno-
wagi t. zn. energje zuzyta ciggta praca jego miesni zastapic
nowa, ale takze majg one stuzy¢ celom ustawicznej budowy,
tworzeniu sie miodocianego ustroju. Majac na wzgledzie
te wazng okoliczno$é, trzeba pamieta¢, ze program odzy-
wiania dziecka musi by¢é odmienny niz u cztowieka doro-
stego. W szczego6lnosci chodzi tu o odpowiednia ilos$¢, jakos¢
pozywienia, techniczng i higjeniczng strone jego przyrzadza-
nia i sposdb podania go dziecku.

Co sie tyczy naleznych mu ilosci, to nie rozstrzyga
0 nich ani wiek, lub waga ciata, ale prawdziwe jego zapo-
trzebowanie $cisle dostosowane do jego fizycznej indywidu-
alnosci. Dzi$ juz mamy wygodng i przejrzystag metode od-
zywiania dzieci pozwalajaca z tatwos$cia kazdemu obliczaé
ilo§¢ pozywienia w kazdym przypadku. Jest to t. zw. sy-
stem prof. Pirgueta z Wiednia *). Uwzglednia on najdokta-
dniej wszystkie okolicznosci, od jakich zalezy wielko$¢ te-
go zapotrzebowania u danego dziecka, a wiec jego ruch,
rozrost i t. d. Whnioskujac jak najogdlniej z danych, jakie ta
metoda przyniosta, okazuje sie, ze dziecko mate potrzebuje
stosunkowo daleko wiecej pozywienia niz cztowiek do-
rosty i to tern wiecej, im bardziej ruchliwe zycie prowadzi
(sporty). Praktycznie rzecz ujmujac, wynosi to u dziecka
w wieku od 2-go do 7-go roku zycia od V*—WV* tych ilosci,
jakie powinien spozywa¢ mezczyzna dorosty niezbyt ciezko
pracujacy.

Tu jednak pamieta¢ nalezy, ze rézne pokarmy majg
rozne wartosci odzywcze i nie $wiadczy o nich bynajmniej
ilos¢ wyrazona choéby tak S$cistym sprawdzianem jak cie-
zar pokarmu. Prawdziwa warto$s¢ odzywcza zalezy przede-
wszystkiem od zawrartosci skiadnikéw pokarmu. Pokarm
nasz sktada sie z biatka, weglowodandw i tluszczow, a wiec
sktadnikdw wcale nieréwnych. O ile biatko i weglowodany
sq sobie réwne co do energji, ktérg przy spaleniu, czyli po
spozyciu ich wyzwoli¢ moga, to ttuszcze zawierajg jej prze-
szto dwa razy tyle. W skiad pozywienia wchodza nadto
sole i woda. Ta ostatnia, cho¢ bez wartosci odzywczej,

*) Pirquet. System der Ernahrung, spopularyzowane przez Nobla, p. t. Die
Ernahrung gesunder u. kranker Kinder. Rikola Yerlag 1923. Wieden.
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wptywa tak na objeto$é, jak i na ciezar pokarmu i mozna
ogblnikowo powiedzie¢, ze im wiecej wody zawiera jaki$
artykut spozywczy, tem mniejsza jego warto$¢. Tiuszcze
badz cukry prawie jej nie zawierajg, to tez i warto$¢ ich
najwieksza. Tak n. p. kilogram cukru jest przeszto 26 razy
wiecej wartosciowy, niz kilogram szparagéw; czyli te
samg warto$¢ odzywczg przedstawia 1 kg cukru co 26.5 kg
szparagow! W doborze wiec pokarméw nalezy i ten wzglad
braé w rachube i odréznia¢ pokarmy wiecej od mniej war-
tosciowych. Ma to nietylko fizjologiczne znaczenie dla na-
szego ustroju, ale takze i ekonomiczne, nie wszystkie bo-
wiem srodki odzywcze a kosztowne — jak to powyzszy
przyktad poucza — majg rownie wysoka warto$¢ dla na-
szego odzywiania. Jak codzienne dosSwiadczenie uczy, mato
matek zdaje sobie z tego sprawe i nieumiejetnie dobiera po-
karm dla swych dzieci. Jak czesto odzywia sie dzieci ,po-
silnemi rosotami“, gdy tymczasem sg one pokarmem prawie
bez wartosci.

Ponizej zamieszczone zestawienie daje moznos$¢ po-
rownania rozmaitych $rodkéw spozywczych, z ktdrych
kazdy mimo r6znicy w ciezarze wyrazonym w gra-
mach ma jednak te samg warto$¢ odzywczg.

7.5 g smalec wieprzowy
8.5 g masto
10 g stonina
15 g skwarki, ttusta kietbasa
17 g cukier, kakao, czekolada
20 g szynka, maka, miod, chudy ser, ciasta, makaron, klu-
ski w stanie suchym, ryz, ttuste leguminy
25 g butka
30 g chleb, marmelada, susz
40 g Swieze mieso, jajo
100 g petne mleko krowie (mleko kobiece), groszek zie-
lony, winogrona, buraki cukrowe, kompot
150 g Swieze owoce
200 g mleko krowie zbierane, marchew
250 g szpinak, kapusta, kalafior, kalarepa
300 g kapusta kwaszona
400 g szparagi, pomidory
500 g satata, ogorki
1000 g roso6t (buljon).
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W pewnych razach mozna warto$¢ odzywczg pew-
nych pokarméw zwieksza¢, mieszajac jedne z drugiemi, co
sie zresztg bezwiednie robi, n. p. dodajagc do mleka cukru,
lub do kaszki masta. Tak zgeszczone potrawy chetnie po-
daje sie dzieciom, ktére dla braku apetytu wiekszych ilosci
potraw zjada¢ nie chca.

W wyborze jako$ci pozywienia dla matego dziecka
nalezy uwzgledni¢ wtasciwosci jego organéw trawiennych.
Sa one juz na tyle samodzielne, ze pozywienie dla niego
moze by¢ odmienne niz dla niemowlecia, wraz z wiekiem
jadajg dzieci to co i dorosli. Pozywienie dla dziecka po-
winno by¢ przedewszystkiem mieszane, powinno wiec skia-
da¢ sie z pokarmow macznych, jarzyn przyprawionych bez
korzeni aromatycznych, lub piekagcych. W 3-im roku mozna
podawac¢ juz mieso raz dziennie, zawsze w postaci sieka-
nej i tatwej do pogryzienia. Obojetne czy jest to wotowe
czy cielece. Jarstwo nie jest dla dzieci ani pozadane, ani
usprawiedliwione. W szczegdlnosci chodzi tu o tak wazne
zaopatrzenie ustroju rosngcego w biatko. Powinno go dzie-
cko spozywac przynajmniej 10°/o ilosci catodziennej, a po-
chodzenie biatka powinno by¢ tak z $wiata roslinnego, jak
i zwierzecego. Obydwa te biatka pod wzgledem chemicz-
nym nie sa bynajmniej rowne i nie dadzg sie na diuzszy
przecigg czasu zastapi¢. Rozumie sie, ze zbyt obfite zywie-
nie dzieci miesem jest jak kazde naduzycie dla zdrowia
szkodliwe. Dla tej samej przyczyny nie jest wskazane
wprowadzanie jaj do statej dietetyki dzieciecej. Natomiast nie
nalezy dzieciom skapi¢ cukru, ktéry zdaniem laikéw ma
wytwarza¢ kwasy dla zdrowia szkodliwe! Cukier, jak wo-
gdéle weglowodany, stanowi najwazniejszy a przeto niezbe-
dny skiadnik odzywczy. Bez nich niema przyrostu wagi
ciata, one stanowig gtéwne Zrédto naszej energji. Saccha-
ryna jest fabrykatem zupeinie zbytecznym i bez wartosci
odzywczej. Ani herbata, ani kawa nie nadajg sie do zywie-
nia dzieci, zawierajg bowiem jady uszkadzajgce miegsieh
serca. Alkohol nie dozwolony jest w zadnej postaci i nawet
w najmniejszych ilosciach. Koniecznym skiadnikiem pozy-
wienia sg niektore artykuty, o ktérych wiadomo, ze zawie-
raja pewne ciata zwane witaminami. Majg to by¢ ciata nie
dajace sie uja¢ chemicznie, zawarte przewaznie w S$wiecie
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roslinnym, lub w produktach zwierzat zywigcych sie rosli-

nami. Sa one koniecznie do zycia potrzebne, a brak ich pro-

wadzi do ciezkich schorzen, a nawet i Smierci. Wiadomo ze

znajduja sie one w $wiezem masle i mleku, w jarzynach,

owocach i sokach surowych. Z tych przeto wzgledéw na-

lezy je dzieciom podawac

obficie. Czesto popetnia-

ja matki to naduzycie, ze

naktaniajg mate dzieci do

wypijania wiekszych

iloSci  mleka. Niekiedy

zmuszajag je do picia

dwoch i wiecej litrow

mleka na dobe. Jest to

zwyczaj szkodliwy, od-

bierajgcy apetyt dzie-

ciom i obcigzajacy zbyt

serce i nerki. Dwie do

trzech szklanek dziennie

UROZMAICENIE PRZY JEDZENIU (jako pierwsze $niadanie

i podwieczorek) wystar-

cza najzupetniej. Ze wzgledu na czestos¢ gruzlicy u krow

naszych, mleko nalezy podawac tylko po krétkiem i jedno-

razowem zagotowaniu (*/* min. od zawrzenia). Dos$¢ chet-

nie pijg dzieci wode. Nie nalezy im jej wzbrania¢, zwtasz-

cza w porze upatéw, lecz nie pozwala¢ na picie jej nad-
mierne, zwtaszcza tuz przed jedzeniem lub w nocy.

Co sie tyczy sposobu przyrzagdzania potraw to 2-let-
niemu dziecku nalezy je podawa¢ w postaci przetartej, od
3-go za$ roku podobnie jak dla oséb dorostych. Ilo$¢ posit-
kéw wynosi 5 razy na dobe. Zabroni¢ nalezy wszelkiego
spozywania takoci tuz przed podaniem zwyczajnych posit-
kéw. Ze przy spozywaniu pokarmdéw powinno sie przestrze-
ga¢ czystosci i higjeny zbytecznem nadmienia¢. (Mycie rgk
dziecka i karmigcej je osoby, doktadne obmywanie owocow.
Spozywanie poziomek, zbieranych jedynie przez czystych
ludzi!)

Szczegb6lng umiejetno$¢ stanowi nakarmienie dziecka
matego, badz nakionienie go do jedzenia. Najczestsze to zale
matek, ktoére uskarzajg sie na brak taknienia ich dzieci.
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Przyczyny tego przykrego w codziennem zyciu objawu
sg najrozmaitsze. Jesli nie jaka$ ukryta choroba, ktéra od-
biera apetyt, to czesta przyczyne stanowi zbyt rzadkie
przebywanie dziecka na Swiezem powietrzu (w zimie lub
jesienig), jednostronnos$¢ pozywienia n. p. state podawanie

CWICZENIA NA WOLNEM POWIETRZU

kaszek, jaj, butek lub mleka, albo tez brak $wiezych owo-
cow i t. d. a wreszcie zty przyktad i nieumiejetnos¢ zache-
cenia dziecka do jedzenia. Znana to rzecz, ze apetyt przy-
chodzi dzieciom w towarzystwie drugich dobrze jedzacych,
lub dorostych. Jak chetnie jadajg one nieraz w kuchni po-
spotu ze stuzbg spozywajgca niewyszukane potrawy, a nie
chcg jada¢ w pokoju dzieciecym, pokarmow starannie
dla nich przygotowanych, ale zawsze tych samych! Réw-
niez smakuje im wiecej, gdy znajdg sie w goscinie i w zmie-
nionem otoczeniu (wyjazd do znajomych). Pochodzi to stad,
ze samo spozywanie jest zazwyczaj dla dzieci zajeciem
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zbyt nudnem, to tez powodzenie w odzywianiu dzieci ma-
tych mie¢ bedzie ten, kto potrafi zajg¢ ich uwage w czasie
jedzenia innym  jakim$
tematem, n. p. opowiada-
niem bajeczek czy tez ja-
ka$ zabawka. W kazdym
jednak przypadku upor-
czywego braku taknienia
nalezy zasiegna¢ fachowej

porady lekarskigj.
Uzupetnieniem zadan
higienicznych matego dzie-
cka jest jeszcze higjena ru-
chu i wszelkiej pracy fi-
zycznej. Z jednej strony
przesadne prawie pozada-
nie ruchu u dziecka mate-
go, z drugiej ograniczona
wytrzymatos¢ miesni na-
kresSlaja ramy w ktore ten
przejaw energji zyciowej
nalezy ujagé. Okres zycia
dziecka matego jest wia-
sport dziecigcy W lecie $nie tym, w ciagu ktdrego
dom rodzicielski, majac
bezposredni wptyw i opieke nad niem, przygotowuje je i za-
prawia do zycia bardziej samodzielnego, do tej pierwszej
walki o byt, jakg nastrecza dalszy okres wieku szkolnego.
W tych kilku latach uwidaczniaja sie wszystkie btedy fi-
zycznego wychowania, a wiec przygarbienia, lichy rozwdj
miesni i kos€ca. Lecz jak tatwo te zboczenia powstajg, tak
tez i rychto pod wptywem umiejetnych zabiegéw ustepuja.
Kiedy za$ okres ten minie, stajg sie czesto statg utomnoscia;
by wiec ich unikngé, nalezy wczes$nie rozpoczag¢ odpowie-
dnie éwiczenia gimnastyczne *). Warunkiem ich, aby dzie-
cka nieznuzy¢, to tez niemoga trwaé diuzej jak po kilka
a najwyzejkilkaniascie minut, ale zato kilka razy dziennie
mozna je powtarza¢. Odpowiada to najzupetniej naturze nie-

*) Swiezo wydana ksigzeczka Dra Fritza i Germanéwnej ,Rozw6j fi-
zyczny dziecka, gry i zabawy jego w wieku przedszkolnym". Naktadem Jaku-
bowskiego. 1926.
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wyrobionych jeszcze mieéni. Cwiczenia fizyczne mozna
uprzyjemni¢ nadajac im charakter zabaw. Szczegdlnie ko-
rzystnem jest: chodzenie na palcach ndég, ruchy ptywania
na podiodze, siadanie

i wstawanie z podiogi,

chéd biegiem, dla roz-

rostu klatki piersiowej

szczegOlnie cenne sg

¢wiczenia w S$piewie.

Wedle moznosci powin-

no sie je odbywaé¢ na

wolnem powietrzu i

wséréd czestych  pauz

odpoczynkowych. Dtu-

gie przechadzki nie sg

pozadane. W 4-ym a

nawet juz w 3-im roku

zycia mozna dzieci

przyucza¢ do sztuki

ptywania, a w zimie sa-

neczkowania. Nie higie-

niczne sg natomiast za-

jecia takie, podczas ktérych spedzajg one czas siedzaco przy
robdtkach wszelakiego rodzaju. W ciggu dnia najlepiej przed
potudniem powinno dziecko wypoczywac¢. Godzine lub pdt-
tora trwajacy sen skrzepig znakomicie ich sity, im bardziej
ruchliwe i czynne, tem wiecej go potrzebuja. Zazwyczaj
w 5-ym juz roku z trudnoscia zasypiajg dzieci w ciggu dnia,
lecz wowczas powinny odpoczywaé lezac spokojnie i nieco
wczesniej udawac sie na spoczynek nocny, ktéory w tym
wieku winien trwac¢ co najmniej godzin 10.

Roztropnie stosowana higjena w zyciu dziecka daje
mu wiele szczescia, szcze$cia jakie przynosi z sobg zdrowie.
Wida¢ wowczas u nich zadowolenie, majg dobre taknienie,
gteboki sen, sg wolne od nerwowosci, ktorej tyle spotyka
sie juz wsrod najmtodszych dzieci. To tez na te wazng
dziedzine fizycznego wychowywania dziecka matego po-
winna zwréci¢ uwage kazda matka, zapozna¢ sie z jego za-
sadami i wprowadzi¢ je jako wytyczng w prowadzeniu
dziecka, jesli chce je uchroni¢ od niebezpieczenstw wieku
szkolnego i dojrzewania, a siebie od zawoddw,
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zem dla maszyny opat, tem dla organizmu pozywie-
nie — mowi sie zazwyczaj, ale wymienione tu zda-
nie wymaga pewnego uzupetnienia.

Pozywienie dla cztowieka jest bowiem nie tylko jak
opat dla maszyny sitg pedzacag, pozywienie  jest zarazem
materjatem dla budowy, materjatem stuzacym do zastgpie-
nia czesci zuzytych, stowem pozywienie ma znaczenie da-
leko wieksze i usprawiedliwione jest raczej zdanie: powiedz
mi jak sie zywisz, a powiem ci kim jeste$(Brillat-Savarin).

Gtéwne sktadniki pokarmoéw

Pozywienie cztowieka sktada sie z licznych rodzajow
ciat: 1° z ciat biatkowatych, zawartych w miesie, se-
rze, jajach i niektérych macznych produktach; 2° z ciat
ttuszczowych, znajdujgcych sie przewaznie w oliwie,
masle, stoninie; 3°zcukrdéw imaki — a wiec ciat skro-
biowatych, zawartych przewaznie w ro$linach, t. j. w ziar-
nach pszenicy, ryzu, owsa i t. p. Zaznaczy¢ trzeba, ze
nigdzie prawie nie spotykamy sktadnikdéw tych bez przymie-
szek innych. Zawsze prawie, np. w miesie, obok biatek
znajdujemy ttuszcze; zawsze w mace obok krochmalu czy
cukru znajdujemy biatka roslinne.

Poza temi sktadnikami niezbednemi dla utrzymania zy-
cia sg woda i sole mineralne, sole, wapna, s6l kuchenna
i liczne inne gatunki soli, ktére wraz z wodg towarzysza
wszelkim $rodkom spozywczym. Niema miesa, ktoreby nie
zawierato soli, niema owocu, jarzyny czy ttuszczu, ktoryby
nie zawierat wody i soli.
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Co$ o witaminach

W ostatnich czasach duzo sie moéwito o nowo odkry-
tych sktadnikach pokarméw t. zw. witaminach, ktore sta-
nowig drobng ale niezbedng przymieszke kazdego Swiezego
jadta. Witaminy te dzielono: 1° na ciala zawarte w tlusz-
czach i wptywajgce gtownie na wzrost kosci (witaminy A),
zawarte w tranie rybim, w masle, ale réwniez w migsie
i w jajach. 2° Dalej na witaminy B, gtownie spotykane
w drozdzach, ale rowniez we wszystkich innych produktach
spozywczych, t. j. w mleku, miesie, jajach, owocach i t. p.
Witaminy B majg gtéwnie wplyw na nerwowe organy
i brak ich ma powodowa¢ chorobe zwang beri beri, ktéra
wystepuje u Malajczykéw odzywianych nedznie i to ryzem
polerowanym, pozbawionym ‘tuski. Dodanie tych otrebow
albo dodanie innych potraw zapobiega tej chorobie. 3° Wre-
szcie znamy witaminy C, zawarte w sokach roslinnych,
w cytrynach, kapuscie, owocach $wiezych, ktérych brak
wptywa na krew, powoduje chorobe zwang skorbutem, ktéra
wybucha wskutek ubogiego w Swieze jarzyny pozywienia.

Czego nas nauczyto odkrycie witaminéw

Witaminom przypisywano moze zbyt wielkie znacze-
nie. Nauka o nich ulegta licznym sprostowaniom. W Kka-
zdym razie wystarczy pamietaé, ze wszelkie jednostronne,
wytgcznie jedng potrawg operujgce odzywianie jest szko-
dliwe, ze karmienie potrawami gotowanemi diugo lub kon-
serwami — jest niewtasciwe i zastagpione by¢é powinno po-
zywieniem o ile moznosci urozmaiconem i Swiezem. Prze-
sadna obawa zakazenia przez bakterje powodem byta zbyt
wytacznego karmienia wyjatowionemi, gotowanemi kilka-
krotnie potrawami, a nauka o witaminach byta przeciwko
temu wymierzong reakcjg i zwroécita uwage na liczne ciata
chemiczne zawarte w S$wiezych potrawach, a ktdére sie
w tych potrawach przez gotowanie niszczy. Niewatpliwie
Swieze owoce, Swieze mleko, wedzone lub w oliwie kon-
serwowane ryby sg zdrowsze i tatwiej zaspokajajg potrzeby
organizmu, niz marynowane, suszone, dezynkowane i wy-
jatowione potrawy. Moze szkoda, ktérg przez zbyt diugie
gotowanie wyrzagdzamy warto$ci pozywienia jest wieksza,
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niz owo niebezpieczenstwo zarazy, ktére przez gotowanie
chcemy usungg.

Rola sktadnikéw w ustroju: Biatko

PoznaliSmy zatem skiadniki pozywienia: biatko,
ttuszcz, cukier, sole i witaminy, i nalezy o kazdym gatunku
pozywienia powiedzieé¢ to, co charakteryzuje ich zachowa-
nie sie w ustroju.

Biatka, ktére spotykamy gtéwnie w miesie zwierzat,
w serze i ziarnach, stanowig niezbedny skitadnik pozywie-
nia, bo sg czesSciami sktadowemi, materjatem budowlanym
naszego ustroju; z miesa i biatek roslinnych tworzy ustroj
wiasne mieso. Zwierze trawozerne tworzy swe mieso z biat-
ka roslinnego, zwierze miesozerne z biatka innych zwie-
rzat — cztowiek tworzy z jednego lub drugiego. Bez biatka
zatem ustr6j zaden oby¢ sie nie moze. Mozna uzywac
mniej lub wiecej biatka, mozna biatko roslinne lub zwierzece
wybieraé¢ jako pozywienie. Wegetarianie wytgcznie biatkiem
roslinnem chca sie odzywiaé — ale w kazdym razie bez
tego sktadnika pozywienia, bez biatka zaden organizm zy¢
nie moze. Dorosty organizm potrzebuje mniej biatka w sto-
sunku do swej wagi i powierzchni, niz organizm dzieciecy
lub organizm po chorobie, bo organizm dzieciecy buduje
nowe ciato, a rekonwalescent odbudowuje utracone miesnie
i ciato, natomiast organizm dorosty i zdrowy tylko bardzo
niewiele do odnowienia tkanek potrzebuje. tuszczy sie sko-
ra, rosng paznokcie i wtosy i wewnatrz ciata zachodzg po-
dobne straty, dlatego biatko jest potrzebne, ale oczywiscie
w mniejszej daleko ilosci, niz dla wynedzniatych lub rosng-
cych.

Jezeli ustroj normalny dorosty spozyje nadmiar biatka,
to ten nadmiar zostaje zazwyczaj wydzielony i ustroj za-
chowuje rownowage biatkowa, to znaczy, ze tyle
wydziela, ile spozywa.

Jezeli ustroj dostaje za mato biatka, to musi czesc
biatka z ustroju odda¢, traci biatko i nedznieje.

Zapobiega¢ temu mozna przez zastapienie biat-
ka ttuszczem lub cukrem i ta okoliczno$¢ sprawia,
ze ilo$¢ biatka moze sie bardzo zmienia¢ w pozywieniu, za-
leznie od ilosci spozywanego obok biatka cukru lub ttuszczu.
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Jezeli zywimy sie przewaznie biatkiem i catg potrzebe
organizmu biatkiem zaspokajamy, to taki rodzaj odzywiania
ma liczne ujemne strony — jest nietylko nieekonomiczne,
ale przytem dla organizmu meczace. Zazwyczaj tez nikt sa-
mem biatkiem sie nie zywi, tylko uzywa obok biatka ttusz-
czu i cukrow lub maki. Im wiecej uzywa sie ttuszczow
i macznych rzeczy, tem wiecej do pewnej granicy oczy-
wiscie mozna ograniczy¢ ilos¢ biatka, i tu wysilaé sie mo-
gliby ci, ktérzy pragneliby tanio, a bez szkody dla ustroju
zywic¢ ludno$¢ ubozszag. — Uzywanie obok biatka zbyt wiel-
kiej ilosci thuszczu i cukru jest zrédtem przekarmiania i wy-
nikajacej z niej nienormalnosci odzywiania: tycia lub skazy
moczanowej, ktére ttumacza sie tem, ze biatko nie zostaje
zuzyte catkowicie, ze pozywienie przekracza potrzeby
ustroju i doprowadza do tworzenia owych zapaséw zby-
tecznych.

Biatko zatem, aczkolwiek niezbedne, musi by¢ ograni-
czone, jezeli ustroj karmi sie cukrami i tluszczami.

Cukier

Karmienie samym cukrem jest dla kazdego ustroju
nie wystarczajace, a nadmierne karmienie cukrem moze by¢
wprost szkodliwe. Cukier sam nie wystarcza do odbudowy
ciata i jest wiasciwie tylko opatem. Organizm bowiem pra-
cujagc wydaje pewng ilo$¢ energji, a nawet w spoczynku
traci organizm sity dla poruszania serca i ptuc, dla trawie-
nia pokarmow, dla utrzymania cieploty ciata i ta energja,
ktorg dziennie ustr6j zuzywa, musi by¢ dostarczona w for-
mie jadita. Im wiecej potrzeb ma ustrdj, im ciezej pracuje
fizycznie, im bardziej jest wynedzniaty, tem wiecej zu-
zywa cukru. Cukry i maka sg zatem albo materjatem
palnym, jak wegiel dla maszyny, i spalajg sie bez $ladu na
wode i tlenki wegla jak w piecu — albo oszczedzajg biatka,
co oczywiscie jest niczem innem, jak réwniez spalaniem za-
miast biatka. Tam gdzie cukry spali¢ sie nie moga, bo po-
trzeby ustroju tego nie wymagaja, cukier zbiera sie jak wosk
w ulu na zapas, tworzac rodzaj krochmalu zwanego cukro-
rodem (glikogenem), ktéry w miare potrzeby rozpuszcza sie
i zasila cukrem tkanki. Jezeli taki nadmiar cukru trwa dtu-
zej, to prowadzi do przerobienia cukru na ttuszcz i do tycia



PROCENTOWA ZAWARTOSC SKLADNIKOW POZYWIENIA

CHLEB RAZOWY

4710

4360

WODA

MAKARON

1

i
POPIOL
11111

RYZ GOTOWANY

BIALKO

CHLEB BIACY SUCHARKI
54-32
"71-90
106
826
105
255
8-80
B3l .
1070 Wzr:
1-80
1 680

CUKRY |

TLUSZCZE  >MAKI

399

CIASTKA Z JABLEK

KALORJE
NA 100 GR.



PROCENTOWA ZAWARTOSC SKLADNIKOW POZYWIENIA

ZIEMNIAKI
GOTOWANE PIECZONE GROCH SUSZ.
2126
0/o
258
TO7
7499
95
KOMPOT Z JABLEK CUKIERKI CZEKOLADA
13W
OHO
64*1
9422
487
378
2432
55  0/5 680
oo 948 226 MMmwm
070 221
4-45

- J. CUKRY/  KALORJE
WODA POPtOL BIALKO  TtUSZCZE MAKI NA 100 GB

33



84

catego ustroju. Sa szczeg6lne zaburzenia w ustroju, ktére
upos$ledzajg spalanie cukru i moga prowadzi¢ do tycia; sg
inne zaburzenia, ktore utrudniajg przerabianie cukru i czynig
z niego materjat bezuzyteczny. Narazie wystarczy znac
normalne zachowanie tego rodzaju pokarmu.

Ttuszcze

Ttuszcze same jako i cukry do zupeinego odzywienia
nie wystarczaja, bo z tluszcz6w miesa ustréj zbudowac nie
moze; ttuszcze zatem sg materjatem palnym jako cukry i za-
leznie od potrzeb ustroju bywaja mniej lub wiecej spalane.
Spalanie ttuszczem daje przytem wiecej ciepta i dlatego za-
zwyczaj mniej uzywa sie ttuszczu niz macznych rzeczy.
Tylko na po6inocy w krajach zimna spozywanie ttuszczow
jest znaczne, natomiast na potudniu przepisy higieniczne
i religijne zabraniajg jedzenia tlustego miesa, albo przynaj-
mniej zabraniaéby powinny. Zupeinie jak maczne rzeczy
tluszcze zdolne sa oszczedzaé¢ biatka; zamiast zeby rozpa-
dato i spalato sie biatko, spala¢ sie moze ttuszcz i chro-
ni¢ biatko przed rozpadem. Dlatego ustréj mniej potrzebuje
biatka, jezeli sie karmi ttuszczami, cho¢ ttuszcze trudniej
sie spalajg i nie tak tatwo zastepujg biatko jak cukry, ale
przeciez rola ich jest podobna. | tluszcze wreszcie ulegajg
pewnym zboczeniom w spalaniu zaleznie od ustroju. | ttusz-
cze jak cukry moga zalega¢ i nie spala¢ sie, lub spalaé sie
nieprawidtowo, tworzac trujgce produkty rozkiadu.

Potrzebne iloSci pokarmu i poszczeg6lnych sktadnikéw

llo§¢ biatka, macznych rzeczy i ttuszczow, potrzebna
dla ustroju, zalezy od sity organizmu, od ilosci pracy wyko-
nanej, od weku, od stanu zdrowia, wreszcie od pici. Wiado-
mo, ze dzieci jadajg stosunkowo wiecej niz doroéli, bo mie-
$nie i kosci ich rosna, bo ruszaja sie zywiej, bo stosunkowo
do wagi wiekszg majg powierzchnie, a wiec tracg wiecej cie-
pta. Atleci jadajg wiecej, niz zajeci lekkg pracg — rekonwa-
lescenci odbudowujacy swe zniszczenie przez chorobe ciata
wiecej niz ludzie zdrowi. Sg wreszcie ludzie nerwowi, ktd-
rzy potrzebujag duzo jadta, i ludzie ospali majgcy maty
apetyt.
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Zwyczaje ustality ilosci potraw, ilosci biatka, ttuszczu
i cukru. Wiemy, ze przecietnie jedno kilo cztowieka wymaga
dziennie 1 g biatka, 4 g maki i 0,5 g ttuszczu. A wiec prze-
cietnej wagi (60 kg) cztowiek zuzywa 60 g biatka, 30 ¢
thuszczu i 240 g cukru i maki. llosci te odpowiadajg mniej
wiecej 20 kalorjom na kazde kilo wagi cztowieka, t. zn.
ilosci ciepta, ktéra ogrzataby 20 litrow wody o jeden sto-
pien wyzej. Liczby te ulegaja oczywiscie tym samym wa-
haniom, jakim ulegajg ilosci pozywienia. llo$¢ cieplika za-
wartego w potrawach moze by¢ przez rdézne ciata dostar-
czana; moga maczne potrawy stanowié¢ ich cze$¢ najwa-
zniejsza, a dopetnia¢ sie mogg thluszczami lub biatkiem. Inne
jest znaczenie cieplikowe ttuszczu, a inne cukru, tak, jak
inny ptomienn daje drzewo, a inny wegiel. Ttuszcze, ktore
wiecej wymagaja tlenu do spalania i wiecej dajg ciepta, sg
pozywieniem ludéw péinocy, cukry mniej dajagce ciepta
i mniej wymagajace tlenu do spalania sg zywnos$cig ludzi
potudnia. Ustrdj naprzéd spala zapasy cukru, a potem za-
biera sie do ttuszczéw, dlatego to cukier lepiej chroni i biat-
ko i thuszcze przed spalaniem.

Dietetyka — zastosowaniem powyzszych praw przy odzy-
wianiu %

Kto zna og6lne zasady zywienia, kto rozumie, jaka
role spetniajg w ustroju biatka, cukry i tluszcze, ten gtdwne
zasady dietetyki tatwo zrozumie. Sg one bowiem zastosowa-
niem do szczeg6lnego wypadku praw ustalonych powyze;j.
Doda¢ nalezy do tego znajomos$¢ poszczegdlnych sktadnikéw
pozywienia. Trzeba wiedzie¢, ze mieso, ktére zawiera biat-
ko, zawiera obok niego wode i sole i to sole w bardzo drob-
nej ilosci, a wode w bardzo znacznej. Trzeba wiedzieé, ze
najsuchsza butka zawiera jeszcze duzo wilgoci, a wiec wo-
dy, ze chleb $wiezy ma p6t na pét wody, a mieso surowe
dwa razy wiecej wody niz czesci suchych — stowem wie-
dzie¢ nalezy, ze 60 g biatka znaczy 180 g Swiezego migsa —
albo 80 g suchego sera, ze 200 g chleba znaczy tylko 100 g
cukru, ze 100 g ryzu suchego tyle znaczy co 500 g kartofli.
W zatlgczonych tablicach Czytelniczki znajdg w formie wy-
kazéw ilosci sktadnikéw pozywienia, oraz cieplika, zawar-
tych w najwazniejszych pokarmach. Te wiadomosci po-
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trzebne sg dla obliczania ilosci wymaganej przy tuczeniu,
lub przy wychudzaniu ustroju.

Poznawszy te sprawy, mozna ustali¢ dla kazdego wie-
ku, dla kazdego stanu zdrowia pewng diete, i dietetykg zo-
wie sie witasnie nauka, ktéra wskazuje, jak codzienne m
pozywieniem (nazwa dietetyka pochodzi od dies — dzien)
utrzyma¢ moze cztowieka w réwnowadze, zmniejsza¢ lub
zwiekszac jego wage, a nawet leczy¢ chorobe lub im zapo-
biegac.

Ogo6lne prawidta dietetyki

Zasada pierwsza: Kazde jednostronne,
monotonne pozywienie jest niewtasSciwe;
nalezy podawac¢ jak najréznorodniejsze potrawy. Sg pozy-
wienia, ktére mimo zawartosci tluszczu i biatka sg niedo-
stateczne (np. kukurydza); wielka zastuga nauki o witami-
nach polega na zwrdéceniu uwagi na te nieznaczne, a prze-
ciez donioste przymieszki. Zasada druga: Wybierac
mozliwie duzo pokarmodéw surowych, w kté-
rych nie zniszczono witaminéw konserwowaniem i wyjato-
wianiem, cho¢ oczywiscie zawarto$¢ pasorzytow jak trychi-
ny, tasiemiec, bakterje gruzlicze itp. musi by¢é wykluczona.
Zasada trzecia: Stosowal¢ raczej umiarko-
wane iloéci biatka niz przesadne. Biatka ma
by¢ dwa razy tyle co ttuszczu, a macznych cztery razy tyle
co biatko: Zasada czwarta: Podawac¢ potrawy
w formie dostepnej dla ustroju, bo cdéz z tego,
ze groch lub soczewica zawiera duzo biatka roslinnego,
kiedy ono skryte jest w ostonkach roélinnych, nie zawsze
ulegajacych strawieniu. Cztowiek nie zywi sie tem co je,
tylko tem co strawi (Brillat - Savarin). Pamieta¢ nalezy, ze
ptynne pokarmy, czy to ptynne biatko w kurzeni jaju, czy
ptynny krochmal w Kkleiku, tatwiej sie przyswaja, niz ta
sama ilo$¢ biatka zawarta w razowym chlebie, albo w gro-
chu itp.

Dieta tuczaca

Niewatpliwie chorobliwe chudniecie (tak samo jak cho-
robliwe tycie) ma giebokie przyczyny i nie zalezy od sa-
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mego odzywiania. Nerwowos$é, zywos$¢ charakteru, zmiany
w oddychaniu lub chorobliwe przewroty, goraczki tra-
wigce, ztosSliwe nowotwory stanowig przyczyny chudniecia,
z ktéremi trudno walczy¢ dieta — ale w kazdym z tych
wypadkoéw dazy¢ bedziemy do poprawy odzywiania i stoso-
wacé te same przepisy, ktére obowiazujg przy braku odzy-
wiania.

Przedewszystkiem jadto podawane musi byé smacz-
ne i zachecajgce. Wiedzg o tern zakiady dietetyczne,
ktére wszelkiego rodzaju ryby, miesa sery podajg, aby for-
my biatka urozmaicié. Migso zimne czasem przyjemniejsze
jest od goracego. Z6ttko w formie sosu tatwiej sie przyswaja,
niz w formie jajecznicy, i biatko moze by¢ podane na stodko,
na kwasno, na stono, zaleznie od gustu. Nawet z migsa mo-
zna robi¢ lody, zabarwiaé¢ je i perfumowac, jezeli chodzi
0 przezwyciezenie wstretu.

Poza formg potraw uwzgledni¢ nalezy ich jakos$ ¢.
Kto chce walczy¢ z chudoscia, kto sie chce tuczy¢, musi spo-
zywac rzeczy tatwo wsigkliwe, tatwo chionne -- piyny lub
papki. Zupa z chleba, ktorg karmia biedne dzieci, niezawod-
nie lepiej tuczy, niz ta sama ilo$¢ chleba jedzona na sucho.
Mleko wiecej tuczy, niz ta sama ilo$¢ sera w nim zawarta,
ktory sie je w formie prasowanej. Ser tarty tatwiej sie strawi
ltatwiej przyswoi, niz ser twardy z trudem gryziony. Druga
zatem zasadg przy tuczeniu jest podawanie pozywie-
nia ptynnego, a bogatego w tre$¢. Owe rosoly
i buljony, tak zachwalane dawniej, prawie zadnego nie majg
znaczenia; sg tylko rozpuszczonym klejem i sola. Wartos¢
ich polega jedynie na tern, co rosotem lub buljonem nie jest,
to jest na grzankach, ciedcie, kaszy, zd6ttku, Smietanie, ktdrg
sq zaprawione. Wszelkie zupy zaprawione $mietana,
maka, zottkami, zasypane kaszg s przez te skladniki
doskonatem pozywieniem, a zapach buljonu lub rosotu ma
by¢ zacheta. Trzeba wiedzie¢ zatem, dlaczego sie daje ro-
s6t lub buljon — nie dla wody i dla soli, ale dlatego, co
w tej wodzie ptywa. Biatko podaje sie w formie miesa kru-
chego i strawnego, jezeli nie w pot ptynnej jak zottko, thu-
szcze w formie soséw, majonezdw, $Smietanki stodkiej, bitego
kremu lub zaprawy, maczne rzeczy w formie cukru lub
przyrumienionej maki, bo przyrumieniona maka jest latwiej
rozpuszczalna i tatwiej sie chionie.



90

Trzecig zasadg przy tuczeniu jest czeste podawa-
nie pokarmdw. Pokarmy podane co 2 godziny w ma-
tej iloSci tatwiej sie bowiem przyswaja, tatwiej sie przez
kiszki przesuwajg, mniej meczg niz wielkie ilosci naraz.

Dieta tuczaca wygladataby zatem tak, ze naczczo po-
dawanoby $mietanke surowga, sucharki stodkie lub thuste
ciastka, konfitury lub owoce kandyzowane. Po dwdch lub
trzech godzinach zimne mieso z majonezem, ryz w formie
utartej lub w formie risotta z parmezanem, wszelkie ciasta
lub leguminy maczne, pierogi, kruche ciasto z owocami itp.
Po trzech godzinach znowu $mietanke lub kremy z owocami,
tluste ciasta, owoce lub cukierki. Wieczorem mieso, ryby
we formie mozliwie przyswajalnej, zupy geste zaprawione
$mietang i zo6ttkami; duzo macznych jarzyn ttustych i prze-
tartych, duzo jarzyn ze $mietang, stodkie leguminy, ryze,
kaszki lub omlety, wreszcie owoce stodkie jak figi, daktyle
itop.

Wi ielkg uwage zwraca¢ nalezy na zwyczaje cho-
rego. Kto ma najwiekszy apetyt rano, niech je rano, kto
woli jes¢ wieczorem, niech obiad jada wieczorem — Kkto
chce pi¢ duzo, niech pije herbate stodka, albo piwo stodowe
ciemne. To co stanowi podstawe zywienia ma by¢é smaczne,
lekko strawne, ma zawiera¢ duzo ttuszczu i duzo cukru,
za$ miesa i biatka tyle, ile organizm wytrzymuje.

Ludziom chudym nie bedziemy zalecali ruchu, ale nie
bedziemy ich skazywali na lezenie. Czasami ruch, spacery,
przejazdzki, a w braku tego masaz aktywny i pasywny
dopomoze do zuzytkowania pokarmow. Nietylko wsigkac
ma ustroj, ale wsigkniete przerabia¢ na wtasne ciato.

Dieta wychudzajgca

Zupetnie inaczej wyglada¢ musi dieta ludzi otytych,
cho¢ i tu nie zawsze otyto$¢ od diety zalezy, nie zawsze
przez diete usunagé sie daje. Zmiany organ6éw wewnetrznych,
zaniki jajnikow lub ich upos$ledzone czynnosci, brak roz-
woju gruczotow jednych, a przerost drugich — wreszcie
owa blizej nie dajgca sie okre$li¢ dziedziczno$¢, usposobie-
nie flegmatyczne, konstytucja ,trawieniowa“ (o czem za-
rost dolnej czesci twarzy ma $wiadczy¢é) — sg to czynniki,
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z ktéremi trudno sie uporaé. Ale i tu trzymac sie nalezy pe-
wnych zasad.

Nie mozemy zaleca¢, zeby kuchnia byta niesmaczna,
bytoby to okrucienstwo bezuzyteczne, ale sposéb zywie-
nia musi by¢ starannie oceniany. Wybiera¢ bedziemy dla
otytych takie potrawy, ktére sie Zle chtong a wiele
pracy do spozycia wymagaja. Bedziemy zatem zalecali nie
butki, ale raczej chleby otrebiane (Grahama, razowy itp.),
dlatego, ze zawarta w nich magka trudno sie do ustroju do-
staje, a powtore dlatego, ze chleby takie wywotujg zywszy
ruch kiszek, czeste wyprdznienia, co niemato sie przyczy-
nia do wychudzania. Unika¢ bedziemy przedewszystkiem
cukruiw razach powaznych otytosci zupetnie go z diety
wykresli¢c nalezy, zastepujac stodycze badz owocami, badz
jarzynami, badZz wreszcie orzechami, choé¢ te jako ttuste
pozywienie mniej sg zalecane.

Miesa ogranicza¢ nie ma powodu, choé bytoby niera-
cjonalnie dawac¢ go zbyt duzo. Najogdlniejsza i najbardziej
trafng zasadg bowiem przy wychudzeniu jest ogranicze-
nie wszelkich pokarmdéw, zaréwno biatka jak thu-
szczu i maki. Tu pamieta¢ nalezy o postawionych og6lnych
zasadach zywienia: 1 g biatka, 4 g cukru, 0,5 g tluszczu na
kg wagi ciata ma by¢ granica, ktdra moznaby obnizy¢,
jezeli sta nogdlny zdrowia na to pozwoli. Pozatem odsuwac
bedziemy czas jedzenia i ogranicza¢ jedzenie do trzech razy
na dzien, a o ile mozna do dwoéch. Kto umie bez jedzenia
wytrzymaé¢ do potudnia, powinien z tego korzysta¢ i je$¢
dwa razy dziennie — kto lubi wieczorem pi¢ tylko herbate,
moze ograniczy¢ jedzenie do $niadania i obiadu. Sniadanie
ma sie sktada¢ z herbaty bez cukru, chleba Grahama do
100 g, powidet lub $wiezych owocéw w ograniczonej ilosci.
Obiad ma zawiera¢ zwyklg ilos¢ migsa, zatem 180—200 g,
a z jarzyn tylko jarzyny niemaczne, jak kapusta, salata,
szparagi, straczki fasoli, kalafiory, ogérki, grzyby; z macz-
nych dopuszczalne sg tylko kartofle w niewielkiej ilosci,
a chleb ma by¢ zastapiony przez jarzyny. Kolacja ma sie
sktada¢ z jarzyn: z nadziewanej kapusty witoskiej, szpinaku,
kalafiorow, satat, albo z kilku owocéw, jabtek, Sliwek —
nie winogron, nie fig lub daktyli — stowem i tu unikac
trzeba chleba i cukru. Wypijanie 4 do 6 szklanek herbaty
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stodkiej obok ,skromnego" jedzenia jest naturalnie bardzo
niewtasciwe, bo wielka ilos¢ wody, tem bardziej stodzonej
wody, zalecona nie jest.

Dieta wymieniona ma na celu po pierwsze zmniejsze-
nie ilosSci jedzenia, bo jarzyny sa pozbawione czesci pozy-
wnych, nie zawieraja ani duzo biatka, ani cukru, ani ttu-
szczOow, a zastgpi¢ mogg chleb i zapetni¢ zotgdek, wiec usu-
ng¢ uczucie gtodu. Oczywiscie jarzyny te musza by¢ przy-
rzagdzane po angielsku, tj. gotowane na parze, okraszane
niewielky iloScig masta i bulki tartej, sataty nie zbyt obficie
oliwag zlane i kapusty bez ttuszczu, raczej gotowane z jabi-
kiem lub grzybami. Tak podane jarzyny dajg mato pozy-
wienia, a przytem objetoscig swa pobudzaja kiszki do ruchu,
wywotuja szybsze przesuwanie pokarmoéw, utrudniajg wsku-
tek tego uzywanie innych pozywnych cze$ci miesa lub cu-
kru, co jest druga zaletg. Trzecig zaleta jest ulatwienie
wypréznienia, ktére samo przez sie jako strata czasami nie-
zupetnie wytugowanych potraw przyczynia sie do wychu-
dzania.

Zasadg, ktorg rzadzimy sie w uktadaniu tej diety wy-
chudzajgcej, jest zmniejszenie pozywienia i dla ludzi silnej
woli wystarczatoby zmniejszenie do potowy zwykiych
swych porcji, bez wprowadzania zmian co do jakos$ci pozy-
wienia. Ale poniewaz takie zmniejszenie jest czasami zbyt
trudng ofiarg, dlatego zmieniamy jako$¢, wprowadzamy po-
trawy bez znaczenia, bez cukru, bez biatek, ktére witasciwie
tylko zajmujg miejsca, a nie karmia.

Dieta wychudzajagca nie jest bynajmniej dietg niewin-
na. Przekarmia¢ cztowieka jest moze mniej ryzykowne, niz
go wychudzaé. Ani starcom, ani dzieciom nie wolno bez na-
lezytej kontroli uszczupla¢ pozywienia. Nawet wzglednie
zdrowym i normalnym wychudzajgca dieta szkodzi¢ moze,
powodujac zdenerwowanie, matokrewno$¢, niedomagania
serca. Pamieta¢ nalezy o tem, ze lepiej by¢ thustym i zdro-
wym, niz chudym i chorym.

Pomocg przy diecie jest ruch umiarkowany; czasami
zbyt wielu ruchu psuje sprawe, bo przy silnym ruchu gtodu
sie nie znosi. Wypada wtedy raczej odpoczywac niz me-
czyC sie i jeS¢ duzo. Lezenie w t6zku i picie przez trzy dni
mleka i tylko mleka dziata lepiej wychudzajgco, niz jarzy-
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nowa kuracja przy meczacym ruchu, do w sprawach wychu-
dzania najwazniejszg rzecza jest sita serca, a ostabienie
serca wywotane przez gtéd i zmeczenie moze zniszczyé
wszelkie dodatnie wyniki.

Dieta rozwalniajgca

Do szeregu diet, ktére w zwyktych warunkach prze-
strzega¢ nalezy, zalicza sie diete przyspieszajacg lub zwal-
niajacg ruch kiszek. Sg ludzie cierpigcy na zatwardzenie,
inni na rozwolnienie. 1 tu powtdrzymy coSmy moéwili przy
poprzednich dietach, ze zatwardzenie lub rozwolnienie mogr
mie¢ powody organiczne, ktérych dieta nie usunie. Wiotkos$¢
powtok brzucha, opad jelit, zwezenia lub zrosty leczy¢
trzeba opaskami lub masazem, ale roéwnocze$nie nalezy
wptynaé na trawienie przez diete.

Sktonno$é do zatwardzenia wymaga nietylko ruchu,
ale i pewnego systemu jedzenia, ktory sie daje strescié
w kilku stowach. Jadto ma obfitowac¢ w ttuszcze,
cukry, bo te przyciggajg wode — a pozatem jadto ma zo-
stawia¢ duzo czes$ci niestrawionych, bo te przy-
$pieszajg ruch kiszek. Dalej pamieta¢ nalezy, ze jadto prze-
czyszczajagce wprowadzone na pusty zotgdek dziata
silniej, niz przy wypetnionym zotagdku. Zatem od rana ma
by¢ zachowana pewna dieta, jezeli wptyw jej ma by¢ silny.
Nadto nalezy wypi¢ szklanke zimnej wody z tyzkg miodu
lub konfitur, potem je$¢ nalezy S$niadanie ztozone z kawy
lub herbaty mlecznej, stodkiej, oraz chleba razowego z po-
widtami, mastem, konfiturami. Po kawie nalezy zjes¢ Swie-
zych owocow, ze dwa jabtka lub dziesie¢ Sliwek, fig lub dak-
tyli. Drugie $niadanie ma sie sktada¢ z rzodkiewek, sataty,
lub owocow, jezeli wyraznego powodu do silniejszego odzy-
wiania niema. Obiad ma obfitowa¢ w jarzyny zielone, ka-
puste, sataty, ogdrki, w te wszystkie jarzyny, ktére nie tu-
czg, ale zabierajg duzo miejsca i zostawiajg duzo niestra-
wionych resztek. Oczywiscie, ze przy jednoczesnem tucze-
niu trzeba zastapi¢ jarzyny kasza, nawet kluskami i piero-
gami, bo przy rozwalniajacej diecie nietylko idzie o jakos¢,
ale i o ilos¢ pozywienia. Nawet sama kasza, szczegdlniej
kasza jeczmienna lub gryczana moze by¢ $rodkiem rozwal-
niajagcym, a przynajmniej przeciw - atonicznym, jezeli jest
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spozywana w znacznych ilosciach, np. dwa talerze. Pod-
wieczorek ma sie sktada¢ z owocow, kolacja z jarzyn lub
kaszy, zaleznie od tuszy chorego. Dieta rozwalniajgca jest
zazwyczaj i tuczaca, bo zawiera duzo cukru, macznych rze-
czy, ttuszczow, dlatego aby zbytecznego tuczenia unikngc,
zaleca¢ nalezy raczej owoce niz stodycze, raczej jarzyny
nizli kaszy.

Niekazdy zotgdek znosi tego rodzaju diete, mogg wy-
stapi¢ odecia, ciezko$¢, kwasy, z ktéremi sie liczy¢ trzeba,
ale zasada pozostaje ta sama i od umiejetnosci zalezy omi-
janie zbytecznego przecigzenia zotgdka.

Ruch, szczeg6lnie zaraz po $niadaniu, czasem masaz
lub noszenie opaski dopomaga obok tych przepiséw do
utrzymania nalezytych wynikdw.

Dieta przy rozwolnieniu

Sktonno$¢ do rozwolnienia zwalcza¢ nalezy przede-
wszystkiem cieptem, spokojem i pokarmami niedraznigcemi
przewodu pokarmowego. O ile przy zatwardzeniu je$¢ na-
lezy duzo, o tyle tu potrawy majag by¢ podawane w matej
iloSci, raczej czesciej, a nie duzo naraz. Rodzaj potraw jest
zupetnie inny. Rano zaleca sie goragce kakao na $niadanie
z matg iloscig cukru i miekkie biszkopty, keksy lub sucharki.
Nigdy nie nalezy pi¢ ani szybko, ani duzo naraz. Pot
szklanki powinno wystarczy¢é. Drugie $niadanie moze sie
sktada¢ z suchej czekolady (nie mlecznej) i sucharkéw.
Obiad bez zupy; potrawka cieleca lub z drobiu, z ryzem
dobrze rozgotowanym, cho¢ wszelkie kruche mieso w matej
ilosci lub ryba z wody nie sa zabronione. Po jedzeniu spo-
czynek i oktad ciepty na zotgdek, w razie pragnienia czarna
kawa lub mocna herbata w niewielkiej ilosci. Przy zatwar-
dzeniu nadmiar ptynéw pomaga, tu oczywiscie bardzo szko-
dzi i nawet wszelkie miety i rumianki wypijane w znaczniej-
szej ilosci raczej szkodza, niz pomagajag. Podwieczorek ma
sie sktada¢ z goracego kakao, sucharkéw, albo herbaty moc-
nej mato stodkiej. Wieczerza przewaznie z ryzu, gestej
kaszki lub miekkiej mamatygi; kartofle sg zbyt wodniste,
mleko zazwyczaj zle bywa znoszone. Te przepisy obowig-
zujg w tych razach, kiedy rozwolnienie wynika z nieostro-
znego jedzenia, z picia zimnych ptyndéw, z nadmiernej ilosci
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owocéw, stowem tam wszedzie, gdzie bledy dietetyczne
stan taki pogarszajg. Rozwolnienia nerwowe leczg sie cza-
sem spokojem lub rozrywkami. Rozwolnienia wywotane za-
burzeniami organ6w trawienia wymagajg rowniez interwen-
cji powazniejszej, dieta moze tu tylko dopomaga¢ — jak
brak przepiséw moze stan pogarszac.

Kilka uwag koncowych

Wytuszczone tu przepisy dotyczg raczej zdrowych niz
chorych i sg przedewszystkiem przepisami higjenicznemi.
Nie nalezy dopuszcza¢ ani do zbytniego utycia, ani do wy-
chudzenia, ani do nawykowego zaparcia, ani do rozwolnie-
nia chronicznego. Zapobiega¢ nalezy wszelkim nienatural-
nym stanom. Nie przyzwyczaja¢ sie do objadania, bo rozsze-
rzony zotgdek wywotuje uczucie gtodu, a przyzwyczajenie
do stodyczy lub pokarméw macznych nieudolnos$¢ do racjo-
nalnego odzywiania.

W szystko, co w ogdlnej czeSci omawiane byto, obowig-
zuje diete zarowno przeciw otytosci, jak diete rozwalnia-
jacag. Wybor pokarmow urozmaicony, jedzenie o ile mozno-
$ci pokarméw w stanie surowym, a szczegOlniej jedzenie
umiarkowane. Wtedy fatwiej przez mate zmiany w diecie
wywota¢ wieksze rezultaty.



STANISLAW MACHNIEWICZ

ESTETYKA MIESZKANIA

nie i wytacznie udziatem wybrancéw losu, ktérym
nie brak niczego z dobr doczesnych a zwtaszcza....
pieniedzy. Nic bardziej fatszywego.

Mozna byé bardzo bogatym a jednocze$nie mieszkac
wsrod skrajnej brzydoty i nedzy estetycznej — jak rownie
dobrze w najskromniejszych nawet warunkach materjalnych
otoczy¢ sie prawdziwem pieknem w domu i na kazdym
kroku. Piekno bowiem jest zalezne w pierwszym rzedzie od
dyspozycji naszego umystu, od stopnia naszego przysposo-
bienia intellektualnego i od sposobu wychowania. Jest ono
potrzebg wewnetrzng, wrodzong lub wychowang, zupeinie
niezalezng od stopnia zasobno$ci materjalnej. Najlepszym
na to dowodem, ze spotykamy go tak czesto w chatach
chiopskich tam, gdzie nie dotarta jeszcze zepsuta kultura
wspoétczesnosci, gdzie mieszkaniec sam tradycyjnym spo-
sobem przodkéw i sgsiadow sie urzadza i zdobi. A wiec
czestym jest udziatem i towarzyszem biednych, ubogich, nie-
zamoznych... A czy zawsze musi ono przebywa¢ w pata-
cach magnackich, willach bankierskich lub domach przemy-
stowcow? Oh nie! Raczej rzadko, niz czesto w mieszka-
niach bogaczy spotka¢ mozna piekno. Wygania je bowiem,
albo wogdle jego wzrostowi nie stuzy atmosfera pretensjo-
nalnej zarozumiato$ci, bezgranicznego zadowolenia, braku
prostoty i szczero$ci. Tych dwdch ostatnich bowiem cech
prostoty i szczero$ci — potrzebuje piekno. Bez nich ono nie
istnieje. Ono jest bowiem prostotg i szczeroscig samo. Piekno
nie znosi fatszu, pozy, udawania i $lepego nasladownictwa.

Dlatego tam gosci tylko, gdzie niema wymienionych
przywar, gdzie dusza ludzka jest pogodna, stoneczna, prosta
i szczera. A dusza moze posiada¢ te cenne witasciwosci za-

l l tarto sie powszechnie mniemanie, ze piekno jest jedy-
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wsze i wszedzie, niezaleznie od czasu i przestrzeni, a nawet
niezaleznie od ilosci szczescia, do ktdrego kazdy twor sie
garnie. Mozna a nawet trzeba by¢ pogodnym nietylko
w szczesciu, nietylko wtedy, kiedy wszystko idzie po naszej
mys$li — a woweczas piekno stanie sie naszym nieodstepnym
towarzyszem, powiernikiem dni smutnych.

Jak sie rzekto, piekno rodzi sie w atmosferze niewy-
muszonej, wolnej od wszystkiego, co klamie lub udaje. Musi
ono zatem by¢ wyrazem rzeczywistych, a nie urojonych,
potrzeb. Dlatego mieszkanie, to najblizsze nasze otoczenie,
wsérod ktorego najwiekszg cze$¢ zycia spedzamy, winno
nosi¢ w sobie cechy naszych upodoban, potrzeb i zamitowan.
A wiec musi ono posiada¢ pewne cechy indywidualne i temi
wiasciwosciami powinno sie wyroznia¢ od wszystkich in-
nych. Przejawia¢ sie ta indywidualno$¢ zwykta w pewnych
drobiazgach, pozornie matoznacznych i matowaznych.

Bo dzisiaj, w czasach wszechwtadzy fabrycznego wy-
robu, nie kazdy pozwoli¢ sobie moze na zupeine zado$¢-
uczynienie swoim upodobaniom w doborze mebli, zaréwno
jak i w wyborze samego mieszkania. To jest nieszczescie na-
szych czaséw — tak jak wprost przeklenstwem epoki jest
to, iz tylko bardzo nieliczni moga sobie pozwoli¢ na mie-
szkanie we wilasnym domu. A tylko wiasny dom, do naj-
drobniejszych szczegétdéw moze zaspokoi¢ nasze wymaga-
nia i potrzeby. W przecietnym domu czynszowym trzeba
sie liczy¢ z r6znemi cechami ujemnemi i wbrew nim cze-
stokro¢ ksztattowac sobie wnetrze.

Piekno wnetrza uzaleznione jest bowiem od wymia-
row i rozktadu poszczegélnych pokoi, od ich wymalowania,
oswietlenia, proporcyj i wielu innych juz podrzedniejszych
szczeg6tdw. O ile nad wymiarem i rozktadem w domu czyn-
szowym nie posiada sie moznosci wptywania, o tyle mozna
juz do pewnego stopnia kolorystycznie tak wyposazy¢ po-
szczegblne ubikacje, aby nie razity. Barwa $cian powinna
zatem stosowac sie do oSwietlenia danego pokoju; pokoje
dzieki potozeniu, stoneczne mozna malowaé¢ lub tapetowac
ciemno, inne jasno, barwami nie ptowiejgcemi i mato wra-
zliwemi na ewentualny pyt, dym itp. nieuchronne wptywy.
Poniewaz tatwiej wymalowaé¢ pokdj, niz zmieni¢ barwe me-
bli lub ich obicia, przeto nalezy zawsze dazy¢ do sharmoni-
II.  Almanach 4
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zowania barwnego poszczegblnych pokoi. Chodzi tu gtownie
0 pokoj stotowy, bawialny lub gabinet do pracy.

Poko6j stotowy, o ile nie jest jednoczes$nie gléw-
nem miejscem przebywania catej rodziny, moze by¢ wysta-
wiony nawet na po6inoc. Umeblowanie jego winno sktadac
sie z mebli koniecznych, a wiec stotu, krzeset, kredensu,
ewentualnie szafki pomocniczej na srebro, stolika dodatko-
wego na samowar. Czesto do garnituru jadalnianego nalezy
jeszcze zegar szafkowy, wiezowo wydzwaniajacy godziny.
Dobry taki stréz i powiernik cichych godzin! Pod wzgledem
linijny.m meble winny by¢ spokojne, wolne od biyszczacych
(i ordynarnych zwykle) dodatkéw w postaci lusterek, ma-
jolikowych wktadéw lub dziwacznych okué. Ptyta kredenso-
wa winna byé z marmuru lub szkta szlifowanego — stot ja-
dalniany mile dziata okragty lub owalny. Stotki skromne
bez zadnych niepotrzebnych upiekszen. Podtoge winien kry¢
dobrze do catosci w barwach dobrany dywan, prawdziwy,
nie fabryczny. A jesli to niemozliwe, to mozna go zastapic
albo jednobarwnem suknem albo linoleum, ale pozbawionem
wszelkich wzorzystych nasladowniczych ornamentéw, na-
$ladujacych dywany.

Dla urozmaicenia postawi¢ mozna na stole wazon
albo z barwnego krysztatu zardyniere na kwiaty. Za kryszta-
towg szybg kredensu winny I$ni¢ srebra, rowniez celowe
w ksztattach, a wiec nie zdobne w jakie$ jelenie lub inne
kozy — ale proste i solidne, dostojne. To samo odnie$¢ na-
lezy do porcelany i szkta. Nad stotem wisie¢ winna lampa,
okrywajgca zarowki najlepiej zielonym abazurem.

To wszystko — skromne ale szlachetne i celowe.

Gabinet do pracy wyposaza sie zazwyczaj w biur-
ko — ewentualnie stét, przy ktérym czyta sie ksigzki i cza-
sopisma, przy Scianach grupuje sie szafy lub pétki na ksigzki,
a posrodku rozmieszcza sie wygodne fotele, zwane klubo-
wemi, i kanape. U stropu zazwyczaj $wiecznik taki, aby
mozna nim os$wietli¢ silniej lub stabiej caty gabinet. Na sza-
fach lub potkach na ksigzki — mozna porozmieszczaé¢ dla
ozdoby wazony na kwiaty albo tez jakie$ dekoratywne ma-
joliki lub porcelany. Posadzke pokry¢ dywanem, harmonizu-
jacym z obiciem mebli albo neutralnem suknem barwy, np.
bordowej lub zblakto niebieskiej.
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Najmniej zagadnien stosunkowo nastrecza sypiat-
nia, tem bardziej, ze z powodu braku miejsca musi w niej
oprocz tdzek umiesci¢ sie szafy na bielizne i ubranie. Pod
Swiatto nalezy ustawi¢ toalete, na niej rozmiesci¢ potrzebne
i niezbedne przedmioty, flakony (gtadkie szkto lub krysztat),
i na tem poprzestaé. Scian nie zdobi¢ zadnemi niepotrze-
bnemi obrazami, bo to tylko zbiorowisko pytu i innych nie-
czystosci. Lampa t. zw. ampla o Swietle przy¢mionem nie
razagcem — mite dla oka jest Swiatto fioletowe (nigdy czer-
wone)!

Pokéj bawialny z natury rzeczy powinien by¢
do$¢ obszerny i przestronny, zwitaszcza o ile miesci sie
w nim oprocz garnituru jeszcze fortepian. W salonie ustawia
sie obecnie czesto wracajagcg do uznania serwantke, sym-
patyczng oszklong szafke, w ktorej na potkach gromadzi sie
najmilsze drobiazgi i pamigtki domowe. A wiec mite figu-
rynki z porcelany, sreberka drobne, minjatury, bibeloty,
nipy — jednem stowem: same cacka. Swiecznik odpowiednio
wielki, naturalnie, mile na oko dziata krysztat, cho¢ réwniez
przyjemny bywa $wiecznik z bronzu, przypominajacy w kon-
strukcji staro-holenderskie lub zydowskie. Sciany mozna
ozdobi¢ obrazami, zaleznie od zamitowania i upodobania
wspotczesnemi lub staremi. Ramy powinny by¢ jednak jak
najprostsze i jak najskromniejsze. Na posadzce porozrzucac
odniechcenia barwne dywany wschodnie — meble roz-
miesci¢ swobodnie tak, aby byta wolna przestrzen do prze-
chodzenia i poruszania sige. Ksztalty ich powinny by¢ wy-
godne, spokojne w linjach, a obicia jak najlepiej dobrane do
materjatu, z jakiego je zrobiono. Najlepiej dziata zawsze na
oko spokdj linij, harmonja barw i celowo$¢ w doborze
i rozmieszczeniu przedmiotow.

W przecietnie dostatnim domu nie powinno zabraknacé
pokoju dziecinnego. Urzadzenie jego winno posia-
da¢ meble o zaokraglonych brzegach, najlepiej lakierowane
na biato, emaliowanym lakierem, podobnie jak dolna cze$¢
scian. Sciany ozdobi¢ barwnemi obrazkami, malowanemi
dwuwymiarowo, a na stole i podtodze zastanej miekkg matg
lub linoleum zostawi¢ swobodng przestrzen do zabawy.

Tak uksztattowane mieszkanie, nawet najskromniejsze,
bedzie nosito na sobie pietno prawdziwej kultury i dobrego
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smaku. Piekno bedzie bowiem nie wynikiem bogactwa i ko-
sztownosci mebli i poszczegélnych materiatéw lecz doboru
barw, linij i ksztattow. Dlatego firanki w pokojach przy
oknach powinny by¢ lekkie, jasne, tatwo dajgce sie czyscié
a tak urzadzone, zeby z tatwosciag mozna zasungC je na cate
okno. Na drzwiach gdzie konieczne — dobrze zawiesi¢
portjery sukienne, albo aksamitne tak, aby mozna w razie
potrzeby zastoni¢ niemi drzwi. W barwach powinno sie je
zastosowac do zasadniczego tonu danego pokoju.

Zadnego mieszkania nie mozna sobie wyobrazi¢ bez
pewnych przedmiotéw o charakterze czysto zdobniczym
i dekoratywnym. W ich nabywaniu nalezy przestrzegac
rowniez zasady prostoty i celowosci form. A wiec nie kupo-
wac np. katamarzy w postaci butéw, trupich gtéw lub auto-
mobiléw, lecz najlepiej naby¢ katamarz z masywnego szkia,
ktore sie da tatwo oczysci¢ lub w czystosci utrzymaé. To
samo odnosi sie do wszelkich innych drobiazgédw. Unikaé
nalezy wszelakich fatszerstw estetycznych, a wiec np. pu-
haréw z tusek granatu, z gipsu barwionego na bronz lub
srebro, maszynowych haftéw, lub innych wszystkich dro-
biazgéw, udajacych to, czem nie sg i nie powinny by¢ w swej
istocie.

To samo odnie$¢ nalezy do wszystkich innych o0zdéb
lub przedmiotdw codziennej potrzeby. Lepiej nie kupowaé
wiele — ale to, co sie nabywa, to istotnie winno posiadac
warto$¢ estetyczng. Dzisiejszy przemyst artystyczny stoi
bardzo wysoko, zwtaszcza wyroby ze srebra, porcelany,
skory. Unika¢ przedmiotow nadmiernie a dziwacznie zdo-
bionych! Pudetko na cygara winno by¢ pudiem a nie jakims$
szwajcarskim domkiem z bocianem i studnig!

W ostatnich czasach snobizm warstw posiadajgcych
zaczat sie lubowa¢ w antykach, meblach, obrazach i drob-
nych przedmiotach. Tu ostroznos$¢ i czujno$¢ jak najwiek-
sza wskazana. Nie wszystko bowiem, co jest antykiem, musi
by¢ piekne, a nie wszystko rowniez, co za antyk bywa
sprzedawane lub nabywane, jest nim w istocie! Porada fa-
chowca i to uczciwego w tej mierze niezbedna.

Wreszcie stbwko jeszcze o jednej modzie, bardzo roz-
powszechnionej — o ludowos$ci. Panuje ona unas juz prawie
trzy dziesigtki lat, a naduzywa sie jej chetnie na kazdym
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kroku w stroju, w zdobnictwie, w meblarstwie, w poezji
i malarstwie. Nie chce przez to ani na chwile nic ztego po-
wiedzieé¢ o samej tworczosci ludowej, ktéra bardzo wysoko
cenie pod wieloma wzgledami. Uwazatbym jednak, ze sztuka
jest wyrazem Srodowiska; Dlatego to bardzo pieknie moze
wygladac¢ Swietlica dworku, przyozdobiona meblami z jesio-
nu i ubarwiona kilimami albo weiniakami towickiemi — nie-
koniecznie piekny jednak musi by¢ fortepian, przykryty
chustka, fabrycznie drukowang w ludowe wzory.

W tej mierze potrzebny wielki takt artystyczny, prze-
sada bowiem razi i przechodzi w dziwaczng afektacje.

Niechaj tych pare bezpretensjonalnych uwag przy-
czyni sie do zastanowienia sie nad niejednem w urzgdzaniu
wnetrza mieszkan, bo wyczerpaé¢ tematu tak wielostronnego
i obszernego niepodobna na paru stronicach.

To sg zagadnienia bardzo skomplikowane — bardzo
dalekie od tej tatwosci i prostoty, jaka pozornie posiadaja.
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SMUKELA SYLWETKA

Oryginalnie i metodycznie zestawiony zbiér codziennych
¢wiczen fizycznych

A AT7"Tczasach, w ktdérych sporty i wogole C¢wiczenia
v X fizyczne zdotaty zainteresowac Swiat caty, a ra-
VvV czej — nazwijmy to po imieniu — wszty w mo-
de, tatwo jest przekonaé piekng potowe rodu ludzkiego
o ich wielostronnych korzysciach.

A poniewaz ta sama wszechwtadna, wyzsza sita na-
kazuje w ostatnich latach smukto$¢ cztonkéw, zatem nie ma
umartwienia, ktdremu nie poddataby sie modna Pani, byle
osiggnac piekng linje. 1 moze niejednokrotnie nie tyle zalezy

jej na prawdziwej pieknosci — ile na sprawianiu wrazenia
istoty nawskr6$ nowoczesnej, tej, ktora idzie z pradem,
patrzy w jutro — a weczoraj juz nawet znaé nie chce. Bo
dzisiejszg kobiete czaruje wszystko nowe, to co sie wia-
$nie zjawito — i to, co dopiero w drodze.

Skoro wiec petne ksztatty, jako wyraz piekna kobie-
cego ciata, nalezag do wczoraj — ktéraz dzisiejsza kobieta

zniostaby je u siebie? Wszak rozumie dobrze, ze smuktosé
jest dzi$ synonimem mtodosci a utrata wiotkiej linji, to nie-
odwotalne pozegnanie sie z mtodzienczym wygladem.

Ale i formy zwalczania obfitosci ksztattéw uleglty zu-
petnej zmianie. Wszelkie pigutki, sole, ziotka, kapiele $cigga-
jace — przy réwnoczesnem objadaniu sie, sypianiu do pézna
z rana i po obiedzie — znikty z horyzontu i budzg pobta-
zliwy u$Smieszek u mtodego pokolenia. Tak walczyty z nie-
ubtaganym wrogiem pieknosci wczorajsze kobiety i czesto
ze szkodga dla zdrowia i urody. Dzi§ — poc6z to, skoro zna-
my $rodki naturalne, przynoszace procz smuktosci réwno-
czesnie zdrowie i humor.
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Cwiczenia fizyczne i rozsadna dieta sg temi prostemi
$rodkami, ktore prowadzg niezawodnie do upragnionego
celu.

Przyczyny tycia sg rozliczne. W pierwszym rzedzie
lenistwo. Nastepnie brak ruchu i powietrza, siedzacy tryb
zycia, przetadowywanie zotadka potrawami zbyt ttustemi,
macznemi i stodyczami. Ale nawet przy ruchliwym i higie-
nicznym trybie zycia wytwarza sie tendencja do tycia w 2
przypadkach, a mianowicie: w okresie przejsciowym i po
niektérych operacjach kobiecych.

Otyto$¢ utrudnia swobode ruchéw, a poza nieestetycz-
ng strong zewnetrzng powoduje rézne niemite przypadtosci:
krétki oddech, nadmierne transpirowanie skdry, cierpienia
kiszek i watroby, ottuszczenie serca, leniwe krazenie krwi,
przedwczesne starzenie sie, zty humor, niezadowolenie z sie-
bie i t. p. Czesto nawet przybierajac $mieszne formy, po-
budza bliznich do wytadowywania ztoSliwych uwag badZ
w stowie, badZ w karykaturze.

Dosy¢ to chyba powodéw do bronienia sie przed nig,
jak przed niebezpiecznym wrogiem lub grzechem S$mier-
telnym.

Nalezy zatem przedewszystkiem nie dopuszcza¢ do
tycia, zapobiega¢ mu — a zaraz przy pierwszych niepoko-
jacych oznakach reagowaé dietg i zdwojonym ruchem. Dla
przekonania sie ile w tym prawdy, mozna na prébe zwazy¢
sie przed éwiczeniami i po nich — przed dtuzsza, piesza wy-
cieczkag i po niej.

Dowodem wartosci ¢wiczen fizycznych, jako S$rodka
zapobiegajacego tyciu jest tryb zycia artystek filmowych,
ktore, procz sportow pilnie przestrzegajg codziennego tre-
ningu gimnastycznego.

Tak w sporcie, jak i w gimnastyce najwazniejszg za-
sadg powinno by¢ unikanie przesady i przemeczenia. Cwi-
czenia trzeba dobiera¢ umiejetnie, zaleznie od indywidual-
nych potrzeb i brakéw ciata. Dlatego tez niewolnicze wyko-
nywanie jakiego$ systemu w catosci nie zawsze jest wska-
zane, zwtlaszcza ze niema takich uniwersalnych, ktdreby
dla kazdego byty odpowiednie.

Znawcy wychowania fizycznego twierdza, ze niema
specjalnych, odttuszczajagcych éwiezen, leez, ze wogdle ruch
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fizyczny utrzymuje cztonki w smuktosci i elastycznosci, byle
byt systematycznie uprawiany i w dostatecznej ilosci do-
starczany organizmowi.

Nie wolno réwniez doprowadza¢ do zbyt szybkiego
zeszczuplenia, gdyz taka gwaltowna utrata wagi powoduje
zwiotczenie skdry, zmarszczki i fatdy.

Cwiczenia dla kobiet musza sie w niejednem rézni¢ od
meskich, nie tylko ze wzgledow natury fizjologicznej lecz
i dlatego, ze mezczyznie potrzebny jest poniekad inny rodzaj
sprawnosci fizycznej w walce o byt, anizeli kobiecie, jako
matce przysztych dzieci.

Podany na tablicach 1—17 porzadek ¢wiczen, ktorego
nalezy sie trzymaé, obowigzuje ze wzgledu na fizjologje.
Przy poszczegdlnych ruchach nie wolno zaniedbywaé za-
sady naprzemianstronnosci, a wiec np. ruch, wykonywany
lewg noga, obowiazuje rowniez prawg i to w tej samej ilosci
ruchéw. Zaczyna¢ zawsze lewg strong ciata.

Oprécz zatgczonych éwiczen — zaleca sie chod, bieg
zwykty i na palcach. Chéd jest ruchem uspokajajacym czyn-
no$¢ piuc i serca, dlatego nalezy go stosowac¢ przed i po
biegu.

Spis ¢wiczen.

1. Prawidtowa postawa pierwotna, t. j. ta, z ktérej wychodzi
sie do kazdego c¢wiczenia.

2. Wypad. Ciezar ciala spoczywa na nodze wykonywajacej
wypad.

3. Gieboki przysiad. Kotana silnie zgiete, stopy oparte na pal-
cach, piety ziaczone.

4. Skton tutowia wprzéd — ramiona wzniesione w gore.

5. Skton tutowia wbok — w lewo i w prawo. Ramiona ener-
gicznie wyprostowane w linji poziomej.

6. Skion tutowia wstecz — przewaznie w kregach piersio-
wych — ramiona wzniesione w gdre.

7. Zwis. Cwiczenia w zwisach polegajg na tem, ze ciezar ca-
tego ciata lub pewna czes$¢ jego spoczywa w czasie opadan i wzno-
szen sie na ramionach i rekach.

8. Cwiczenie réwnowazne. Chéd na brzegu odwrdconej ta-
weczki, deski, po waziutkiej ktadce i t. p.

9. Utrzymanie réwnowagi w chodzie z jakim$ przedmiotem
na gtowie. Na catych stopach i na palcach.
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10. Unoszenie tutowia z pozycji lezacej; pracujg miesnie
karku, topatek i grzbietu.

11. Cwiczenie mieéni powtok brzusznych. Powolne uno-
szenie ndg z lezacej, wyprostowanej pozycji — nastepnie powolne
unoszenie tutowia, z réwnoczesnem wyciggnieciem ramion ku przo-
dowi.

12. Naprzemianstronne skitony tutowia wbhok — w lewo
i w prawo.

13. Skoki i biegi. Przygotowanie do skoku; kazdy skok skta-
da sie z 3 czeéci: z odbicia sie, lotu i doskoku. — Przy biegu opada
sie lekko i sprezyscie na przednig czes$¢ stép. Postawa wyprosto-
wana — ramiona i rece blisko ciata, poruszajg sie swobodnie w sta-
wach barkowych.

14. Skok przez linewke. Jest to ¢wiczenie nieskomplikowane,
jedyne do gimnastyki pokojowej w braku przyrzadéw. Wptywa nie-
zwykle dodatnio na mie$nie ndg, powtok brzusznych i na wytrwa-
to$¢ oddechu.

15. Kolejne zginanie ndg w kolanach i wznoszenie ich najwy-
zej, jak sie da.

16. Ruch wahadtowy nogg wprzéd i wstecz; lewg i prawa na-
przemian.

17. Wyrzut ramion; wyj$s¢ z pozycji rgk na piersiach i wy-
rzuca¢ je: wbok, wprzéd, wgére, wdét — za kazdym wyrzutem
wracajgc do pozycji rgk na piersiach.
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1. Prawidtowa postawa pierwotna, t. j. ta, z ktérej wychodzi sie
do kazdego ¢éwiczenia.
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2. Wypad. Ciezar ciata spoczywa na nodze wykonywajacej wypad.



3. Gieboki przysiad. Kolana silnie zgiete, stopj® oparte na palcach,
piety ziaczone.
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4. Skton tutowia wprzéd — ramiona wzniesione wgobre.
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5. Skton tutowia wbok — w lewo i w prawo. Ramiona energicznie
wyprostowane w linji poziomej.
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6, Skton tutowia wstecz — przewaznie w kregach piersiowych —
ramiona wzniesione wgore,
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7. Zwis. Cwiczenia w zwisach polegajg na tem, ze ciezar catego
ciata lub pewna cze$¢ jego spoczywa w czasie opadan i wznoszen,
sie na ramionach i rekach.
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8. Cwiczenia réwnowazne. Chod na brzegu odwrdconej taweczki,
deski, po waziutkiej kiadce i t, p.
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9. Utrzymanie réwnowagi w chodzie z jakim$§ przedmiotem na
gtowie, Ng catych stopach i na palcach.
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10. Unoszenie tutowia z pozycji lezacej; pracujag miesnie Kkarku,
topatek i grzbietu.
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11. Cwiczenie mieéni powlok brzusznych. Powolne unoszenie nég
z lezacej, wyprostowanej pozycji — nastepnie powolne unoszenie
tutowia, z réwnoczesnem wyciagnieciem ramion ku przodowi.
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12, Naprzemianstronne sktony tutowia wbok — w lewo i w prawo.
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13. Skoki i biegi. Przygotowanie do skoku; kazdy skok sktada sie

z 3 czesci: z odbicia sie, lotu i doskoku. — Przy biegu opada sie

lekko i sprezyscie na przednie czesci stop. Postawa wyprostowana,

ramiona i rece blisko ciala, poruszajg sie swobodnie w stawach
barkowych.
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14. Skok przez linewke. Jest to ¢éwiczenie nieskomplikowane, jedyne

do gimnastyki pokojowej w braku przyrzadéw. Wplywa niezwykle

dodatnio na miesnie ndg, powtok brzusznych i na wytrwato$¢ od-
dechu.
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15. Kolejne zginanie nég w kolanach i unoszenie ich najwyzej, jak
sie da.
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16. Ruch wahadtowy nogg wprzdéd i wstecz; lewg i prawa naprze-
mian.
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17. Wyrzut ramion; wyj$¢ z pozycji rgk na piersiach i wyrzucac je:
wbok, wprzéd, wgére, wdél — za kazdym wyrzutem wracajac
do pozycji rak na piersiach.
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PIELEGNOWANIE URODY

CZESC 11¥)

rézne rzeczy. Wspoiczesny cztowiek wcale nie

wymaga klasycznych ryséw i posggowych ksztat-
tow. Inne wartosci ujarzmiajg go i przykuwaja uwage jego.
Pragnie on, azeby zywe ciato, dostepne fizycznym oczom,
przeswietlone bylo zyciem wewnetrznem, ktére oczyma
duszy tak trudno dostrzec i rozpoznac.

P odobac¢ sie a by¢ piekng — to czesto dwie zupetnie

Prad chwili.

Ponad powazne, klasyczne piekno wynosi prad chwili
wdziek i smukto$¢ wygimnastykowanego ciata, zwinnos¢
i gracje ruchdw, Swiezos¢ cery, blask madrego spojrzenia,
wesotos¢, dowcip, gietkos¢ i wielostronno$¢ umystu.
W szystkie te 'warunki mozliwe sg do zdobycia przy pewnej
sumie umiejetnych staran.

*) Cze$é I. umieszczona w ,Pierwszym Almanachu Swiata Ko-
biecego" uwzglednia: drobiazgowe pielegnowanie skéry wraz z umie-
jetnem myciem, kapielami, naparzaniem i t. p.; zapobieganie i lecze-
nie rozmaitych wad kosmetycznych, jak: sucha i ttusta skéra, wa-
gry, wypryski, zmarszczki, piegi, opalenizna, czerwono$¢ i odmro-
zenie nosa, pielegnowanie rak, piersi, wtoséw, postepowanie przy
otytosci i szczuptosci: na zakonczenie zawiera wskazéwki na temat
zapobiegania starzeniu sie wraz z podaniem zasadniczych warun-
kéw higieny duszy i ciata. Cato$¢ uzupetniaja wyprébowane re-
cepty.
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Kazda kobieta moze sie podobac.

Zaryzykuje tez Smiato zdanie, ze kazda kobieta moze
sie podobac¢ i mie¢ powodzenie, o ile zrozumie na czem ono
polega i $wiadomie popracuje nad sobg. — Oczywiscie,
wszelkie wrodzone kalectwa i znieksztatcenia stanowig
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wyjatek, jakkolwiek i na tem polu operacje plastyczne Swie-
ca niemate triumfy.

Najlepszy list polecajacy.

Staranny i mity wyglad zewnetrzny — dostepny
zresztag kazdemu — to najlepszy list polecajagcy wsérdd ludzi.
Zwykle bowiem o wrazeniu, jakie wywieramy na drugich,
rozstrzyga w pierwszej chwili nie nasza istotna wartos$¢
wewnetrzna, lecz przeciwnie pewne szczegdty zewnetrzne.

Jedno z najwiekszych nieporozumien.

Powazng przeszkoda na drodze do pracy nad soba
w tym kierunku i jednem z najwiekszych nieporozumien
byto z gruntu mylne przekonanie, ze urok moze by¢ jedynie
darem przyrody. Nic fatszywszego ponad to twierdzenie.
Gdyby starania o pigkno$¢ i estetyczny wyglad wcielone
byty w program wychowania od lat dzieciecych — procent
kobiet brzydkich i rozczarowanych do zycia zmalatby do
minimum. Ale do tego musiatyby matki i wychowawczynie
same by¢ odpowiednio uswiadomione i wyszkolone w tym
kierunku.

Mato czasu i mate koszta.

W rozmowach na temat kultury fizycznej styszy sie
stosunkowo bardzo czesto odpowiedz: ja nie mam na to
czasu — albo: to tyle kosztuje. W tych pojeciach lezy jesli
juz nie omytka, jes$li nie wmawianie w siebie czego$, co jest
wyptywem lenistwa lub braku energji — to w kazdym razie
gtebokie niezrozumienie istoty racjonalnego pielegnowania
ciata.

Trzeba umie¢ chcie¢ i Swiadomie dazy¢ do celu.

Krotki czas potrzebny na ten cel znajdzie kazda ko-
bieta, ktéra potrafi zdoby¢ sie na akt woli i Swiadomie a pla-
nowo zechce dazy¢ do celu. Woszty za$ codziennych zabie-
gow pozostang niezmienione, gdyz nie chodzi o kosztowne
kosmetyki, ale o indywidualny dobor $rodkéw niezbednych
1. Almanach 5
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do codziennej toalety, o systematyczng czystos¢ i higieni-
czny tryb zycia. | tak np. zamiast bezkrytycznie nabywac
nieodpowiednie mydta, ttuszcze, proszki — zastanowi¢ sie
nad witasciwosciami i potrzebami skdry i od nich uzaleznié
kupno. W ten sposob przy tych samych wydatkach wynik
bedzie niezréwnanie lepszy.

SRODKI POMOCNICZE

Przedewszystkie zwierciadto. Znany to fakt, ze po-
znanie swych wad i usterek najpredzej prowadzi do ich
usuniecia, do pracy nad zmiang na lepsze.

Zwierciadto najkompetentniejszym doradcg i pomocnikiem.

Jako przedmiot codziennego uzytku znajduje sie w po-
koju kazdej kobiety — nie naraza zatem na wydatek. Zaleta
jego wprost niedoscigniong i nigdy dosy¢ niedoceniang jest
bezwzgledna prawdomoéwnos$¢, ktdrej w tym stopniu od ni-
kogo oczekiwa¢ nie mozemy. Bliscy i zyczliwi patrzg zwy-
kle przez ré6zowe okulary uczucia, albo nie chca nam robi¢
przykrosci. Ztosliwi lubig rozmys$inie w biad wprowadzad.
Jedynie zwierciadto jest szczere i wiernie oddaje rzeczywi-

sto$¢, bez pochlebstw i bez ztodliwosci — a za to z naj-
wyzszg dyskrecjg, niezdolng do zdrady. Azeby za$ mogto
tego rodzaju ustuge oddawaé bez zarzutu — powinno by¢é

najlepszej jakos$ci, wiascicielka za$ jego musi umie¢ patrzec
krytycznie i bezstronnie.

Uzywanie zwierciadia.

Mie¢ wyborowe, doktadne zwierciadlo — to jeszcze
nie dosyé. Trzeba umie¢ postugiwacé sie niem. Badaé twarz
w petnem, ostrem Swietle — w wszystkich bocznych os$wie-
tleniach — mie¢ je w poblizu przy czytaniu, pisaniu, robo-
tach recznych i wogole obserwowacé siebie w czasie drob-
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nych zaje¢ domowych. Bada¢ uwaznie ukiad policzkdw,
ust, szyi — wogo6le mimowolna mimike.

Nieoczekiwane wyniki.

Obserwacje tego rodzaju daja nieoczekiwane wyniki.
Zmarszczone czoto, tworzenie sie faldow na twarzy i szyi,
zacisniete lub otwarte usta, mruzenie oczu, zatamanie sie
linji podbrédkowej, zty ukiad ramion — oto co ku swemu
przerazeniu odkryje studjujaca siebie Pani. Niepokdj za$ jej
spoteguje Swiadomos$é, ze te chwilowe, mimiczne zmiany
utrwalajg sie zczasem i powoli a konsekwentnie modelujg
rysy na niekorzysé. Trzeba zatem pracowaé¢ nad opanowa-
niem niepotrzebnych grymaséw — w czem najlepszym po-
mocnikiem jest zwierciadto.

Procz estetycznych — zdrowotne wzgledy.

Na twarzy odbijajag sie zwykle pierwsze oznaki cho-
roby bedacej w stadjum poczatkowem, ktérej symptomow
organizm jeszcze nie zaakcentowal wyraznie. Metne oczy,
z6ka lub blada cera, cienie pod oczyma, znuzony wyraz —
wszystko to mowi, ze co$ jest nie w porzadku. Takie drobne
ostrzezenie w zwierciedle moze — zwro6ciwszy uwage na
niedomagania — zatrzymac¢ chorobe w rozwoju przez za-
stosowanie odpowiednich $rodkéw.

Mydlg, ttuszcze, wody, proszki i tp. niezbedne $rodki to-
aletowe.

Poza zwierciadtem istnieje caty szereg rzeczy po-
trzebnych przy codziennej toalecie. Wszystkie — jak juz
zostato zaznaczone — muszg by¢ dobrane wedle indywidu-
alnych potrzeb. Mydto, jaki$ obojetny ttuszcz, woda kolonh-
ska — proszek lub krem do zebdéw, woda i szczoteczka —
pilnik, nozyczki, proszek i szczoteczka do paznokci — miek-
kie reczniki do osuszania twarzy, szorstkie do nacierania
ciata, zamiast niehigjenicznej gabki miekka rekawica z tka-
niny eponge — zamiast mydta jajo lub otrgbki do mycia
twarzy, shampoon do mycia wtoséw — oto mniej wiecej
srodki pomocnicze niezbedne przy starannej toalecie.
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Obalony przesad.

Zadnych drogich kreméw, emulsji, wod toaletowych,
masek i t. p. kupnych preparatéw nie trzeba, z czego wy-
nika, ze przesad o kosztownos$ci zabiegéw zostaje obalony.

Inna rzecz, gdy chodzi o zwalczanie jakich$ chordb lub bte-
dow skory — my jednak zajmujemy sie zapobiegawczem
pielegnowaniem ciata w stanie normalnym. Ale nawet i na
liczne usterki lub wady podane sg — tak w czesci I. jak 11.—
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odpowiednie recepty, pozwalajagce na sporzadzenie srodkéw
leczniczych tanim kosztem, bo w domu.

oczy

Przez oczy przeziera ku nam odblask zycia wewnetrz-
nego, stopien inteligencji, zalety lub wady charakteru. Ich
wyraz i spojrzenie dziatajg na nas nieodparcie. Majg one
swojg mowe, ktéra jakkolwiek bezgtosna, niemniej jednak
porywa nas rownie suggestywnie, jak zywe stowo.

Warunki pieknosci oczu.

Prawdziwie piekne oczy poza normalng budowg mu-
szg by¢ zdrowe, czyste, petlne blasku i $miato spogladac
przed siebie. Musza wspotzy¢ z tern, co sie dokota dzieje
i zmienia¢ wyraz zaleznie od zdarzeh przezywanych. Nigdy
nie zainteresujg i nie ujmg oczy spogladajgce tepo, ospale,
leniwo — oczy matowe, bez wyrazu, bez indywidualnego
zabarwienia.

Mowa oczu.

Twardy, odpychajacy, niezyczliwy wyraz psuje nawet
skad inad piekne oczy i budzi nieufno$¢ lub niecheé. Tak
samo przenikliwe a uporczywe wpatrywanie sie nie wznieca
uczu¢ sympatji. Niema mowa oczu jest zatem wiarygodniej-
sza od stow, ktore tak tatwo potrafig ukry¢ mysli.

Pielegnowanie oczu.

Mato kto wie codkolwiek o szanowaniu i pielegnowa-
niu oczu. Wystarcza zazwyczaj stwierdzenie faktu, ze kto$
ma brzydkie lub piekne oczy — i na tern koniec. A przeciez
warto tym przedziwnym instrumentom w naszym organi-
zmie poswieci¢ nieco wiecej uwagi, sg one bowiem zrodtem
wielkich rado$ci naszego zycia i zarazem nieocenionych
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korzysci praktycznych. Im zawdzigczamy rozpoznawanie
barw, mozno$¢ obcowania z przyrodg i dzietami sztuki; one
nas uczg rozpoznawania i umitowania piekna w kazdej for-
mie. Z ich pomocg czytamy, piszemy, poruszamy sie Swo-
bodnie i dokonywamy wszelkiej pracy. Sa wierne, niestru-
dzone, zawsze na ustugi. Nalezy sie wiec im za to pewna
troskliwos$¢ i wzgledy.

Srodki ostroznosci.

Oczy strzec trzeba pilnie przed przemeczeniem, nie
czyta¢ przy slabem S$wietle i w pozycji lezacej, w pociagu,
w tramwaju, nie przeciera¢ palcami lub uzywang chustka
do nosa, nie patrze¢ wprost w storice, ani w jaskrawe Swia-
tto. Natomiast dba¢ o nalezyty wypoczynek dla nich; wsrod
pracy czesto przymykaé powieki, chociazby na kilka sekund,
a potem spoglagda¢ wdat z ominieciem najblizszych przed-
miotéw i drobnych szczeg6tow. Przy czytaniu, pisaniu, ry-
sowaniu i t. p. mie¢ zawsze Swiatto od lewej strony. Na
precyzyjne roboty reczne mozna sobie pozwoli¢ jedynie
wtedy, gdy wzrok jest normalny i silny. Po dokonaniu nate-
zajacej oczy pracy dobrze jest zamkng¢ je na pare minut
a potem odsSwiezyé gorgcemi i zimnemi okladami. Czy-
Sciutki, sprany kawatek ptotna ztozy¢ réwno kilkakrotnie,
zanurzy¢ w dobrze goracej wodzie, wycisngé i przytozy¢
na zamkniete oczy. To samo z zimng wodg — i tak trzy-
krotnie naprzemian. Nastepnie osuszy¢ delikatnie, unikajac
tarcia i znowu zamknaé¢ na pare minut. Oczywiscie, trzeba
leze¢ przez czas rwania zabiegu, pod ktérego wplywem
znuzenie znika, jak pod dotknieciem rézdzki czarodziejskiej.

Krétki lub daleki wzrok.

W obu tych przypadkach konieczne sg szkta, umie-
jetnie dobrane przez lekarza specjaliste. Zaniedbanie tego
msci sie na oczach, powoduje bole gtowy, neuralgje i inne
przykre objawy. Kazda najdrobniejsza nawet zmiana
w oczach wymaga opieki lekarskiej.
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7.aczerwienione powieki.

Zaczerwienienie powiek, o ile nie pochodzi z jakiej$
choroby oczu lecz ze znuzenia, z natezenia przy pracy,
z bezsenno$ci — usuwajg wyzej opisane okltady — zwilzane
wieczorem czystg woédka — i przemywane wodg koprowa.

Wyjmowanie obcych ciul z oczu.

Gdy jakie$ drobne nieczystosci przedostana sie do oka,
nie wolno przez tarcie prébowac je wydali¢. Najlepiej przy-
ciggna¢ lekko gérng powieke na dolng a gatke oczng zwro-
ci¢ do nasady nosa, czyli patrze¢ ku wewnatrz, czyli ku
nosowi. W duzej ilosci przypadkéw nieczystos¢ wyptynie
sama. JesSliby za$ ten zabieg zawiédt — wowczas trzeba
gérng powieke podnie$¢ lub nawet wywrdéci¢ i czySciutkim
zwilzonym kawatkiem batystu delikatnie wyja¢ drobiazg.

Jeczmien.

Zaraz w poczatkach formowania sie jeczmienia przy-
tozy¢ kataplazm z bulki namoczonej w gorgcem mleku —
tak goracy, jak tylko mozna wytrzyma¢ — i zmienia¢ go
co 10 minut. Oko zawigza¢ i nie wychodzi¢ na powietrze.
W przeciggu dnia jeczmieh nabierze i samorzutnie peknie.
Srodkiem zapobiegajacym tworzeniu sie jeczmieni jest co-
dzienne wcieranie w brzegi powiek masci z zdttego precipi-
tatu (hydragiri praecip. flavi 0,2 g na 5 g wazeliny).

Kapiele oczu.

Brane codzien ods$wiezajg oczy. Woda nie moze by¢
za zimna; najodpowiedniejsza o cieptocie pokojowej, z do-
datkiem odrobiny boraksu lub soli. Prosty i wygodny spo-
sob brania tych kapieli jest nastepujgcy: kieliszek do wina
wypetni¢ woda réwno z brzegiem, zanurzy¢ oko, poczern
otwiera¢ i zamykaé¢ je w wodzie. Zaznaczyé tu trzeba, ze
nie kazde oko znosi dobrze kapiele. Nalezy wiec wyprobo-
wac i stosowac je zaleznie od wyniku.
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Blask oczu i sztuczne S$rodki.

Wiszelkie srodki uzywane do nadania sztucznego bla-
sku oczorn sg zgubne w skutkach. Tak beladona i atropina
jak arszenik (wewnetrznie) stosowane w tym celu, dajg

wprawdzie piekny efekt chwilo-
wy, ale z czasem sprowadzié
mogg ciezkie schorzenia oczu a
chronienie oczu przed ostremi
wprawdzie silnie — jednak nikogo
iie ztudzi ich sztuczny blask
nawet Slepote. Pozatem oczy za-
kropione temi $rodkami btyszcza
i jakby szklane spojrzenie.

Naturalne $rodki:

Do nich nalezg: gimnasty-

ka oczu — pobudzenie obiegu
krwi — ruchliwy tryb zycia —
nienadwerezanie wzroku — cze-

ste przymykanie powiek w okre-

sie pracy — spogladanie wdat —

kontrastami $wietlnemi — spanie
w ciemnym pokoju z glowg umieszczong nie nawprost
okna.

BRWI | RZESY

tadnie zarysowane ciemne brwi i bujne rzesy uzupet-
niajg pieknos¢ oczu — natomiast nikle i jasne psujg wra-
zenie. Porost ich mozna wzmoéc sposobem praktykowanym
przez Amerykanki. Ujmowa¢ witoski w 2 palce — wielki
i wskazujacy — i leciutko szarpa¢ je kilkakrotnie. Jezeli
w poczatkach wyjdzie troche wtoskéw, nie trzeba sie zra-
za¢, gdyz na ich miejsce zaczng po krétkim czasie wyrastac
geste i dtuzsze. Zabieg ten wykonywac 2 albo 3 razy w ty-
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godniu — ale zaznaczam raz jeszcze — bardzo delikatnie
i ostroznie. Jest to pewien rodzaj masazu, ktérego skutek
niezawodny. Prdcz tego radzg niektorzy specjalisci nattusz-
czanie brwi i rzes na noc olejkiem rycynowym, naktadanym
miekka szczoteczka, oraz czeste czesanie i szczotkowanie.

Wypadanie brwi i rzeséw.

Przyczyng bywa przemeczenie oczu, zapalenie po-
wiek, gruczotéow lub krawedzi powiek. Goragce oktady daja
dobre wyniki; wspomaga je przemywanie powiek nastepu-
jacym piynem: .

ciemno zaparzonej herbaty 100 g
siarkanu chinowego 1 g.

Przyciemnianie brwi i rzesow.

Wszelkie otowki do brwi i rzeséw zostaty w Ameryce
juz bardzo dawno zarzucone — a wielkie Srodowiska Europy
poszty za nig. Tylko jeszcze na gtuchej prowincji pokutuje
ten niewygodny i zdradliwy zwyczaj. Dzi§ uzywa sie do
tego celu ptynu ,L‘Oreal”. Jest tatwy w uzyciu, trwa diugo,
przy myciu nie schodzi a barwi na wszystkie odcienie do
czarnego wiacznie.

~KURZE tAPKI"

Wi ielkiem utrapieniem Kkobiet sg t. zw. ,kurze tapki®
grupujace sie w kacikach oczu. Nietylko wiek przynosi je
z sobg; u os6b miodych tworzg sie wskutek nadwerezenia
oczu, tez, nieprzespanych nocy, wybitnej nerwowosci i na-
gtego chudniecia.

Leczenie.

Przedewszystkiem usung¢ powyzsze przyczyny —
a juz pod zadnym warunkiem nie dopuszcza¢ do przeme-
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czania tak oczu, jak i catego organizmu. Przy pracy nie po-
chyla¢ gtowy, natomiast czesto odchyla¢ ja w tyt i ftagodnie
przymyka¢ — nie zaciska¢ — powieki.

Masaz.

Masaz stosowany w tym przypadku moze by¢ obo-
siecznym $rodkiem. Jest to bowiem najdelikatniejsza forma
masazu, ktéra wymaga niezmiernej ostroznosci i wyszko-
lonej reki. Trwa¢ moze najdtuzej 1—2 minut, jako leciuten-
kie, ledwie wyczuwalne opukiwanie nattuszczonemi opusz-
kami palcdw. Zwiotczaty i wysuszony naskérek nie znosi
innej formy tego zabiegu. Wszelkie silne ruchy, gtaskanie,
szczypanie i t. p. pociggajag za sobg przesuwanie sie na-
skorka i tylko pogtebiajg sie¢ fatdkdw. Po kilku lekcjach
u sity fachowej moze kazda z pan zaja¢ sie sama masowa-
niem tej zagrozonej okolicy. Musi to by¢ jednak wykony-
wane systematycznie i codziennie. Przys$piesza skutek
0g6lny masaz twarzy, czota i szyi, jako srodek pobudzajacy
intensywniejsze krazenie krwi.

Maseczki magnetyczne.

Z Srodkéw zewnetrznych godne sg polecenia ,ma-
seczki magnetyczne¥ Jest to ostatnia a bardzo doniosta
zdobycz wiedzy kosmetycznej, o sktadnikach znakomicie
odzywiajgcych skore. Naktadane w formie ptynnej, tezejac
na twarzy, wypetniajg i wyrownujg najgtebszg sie¢ zmar-
szczek. Sg u nas w handlu do nabycia.

* *

uszy

Kosmetyka zdrowych uszu polega na systematycznych
staraniach o czysto$¢. Nagromadzenie sie woskowiny
i twardnienie jej prowadzi do przykrych zaburzen, a zcza-
sem do przytepienia stuchu. Usuwac jg nalezy zatem czesto
a postugiwac sie przy tern zaokraglonym przyrzadzikiem
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z kosci lub szyldkretu. Zarzuci¢ raz na zawsze szpilki i o.stro
zakonczone metalowe przyrzady.

Zaniedbane przypadki.

W zaniedbanych przypadkach, gdy juz nastgpito stwar-
dnienie wydzieliny, nalezy dla rozmigkczenia jej wpusci¢ do
ucha odrobine gliceryny z przymieszkg alkoholu 3 na 1,
albo rozczyn ztozony z 0.5 g weglanu sodowego na 20 g
wody i gliceryny.

Zaktadanie waty.

Niemadry zwyczaj zaktadania waty do zdrowych uszu
polega na nie wytrzymujacym krytyki przesadzie o dobro-
czynnym wptywie takiego zwitka waty na bole gtowy, ze-
bow i na inne dolegliwosci. Natomiast upowazniajg do tego
zabiegu jedynie pewne rodzaje cierpien jak: neuralgja uszu,
przy ktérej sam doptyw powietrza powoduje silne bole, da-
lej katar Srodkowego ucha i inne powazne zmiany choro-
bowe.

Odstajgce uszy.

Odstajace uszy nadajg twarzy jaki$ specjalnie niemity,
odpychajagcy wyraz. Wprawdzie Panie mogg je zgrabnie
zastoni¢ fryzura, niemniej jednak czesto pragna wyzby¢ sie
tej wady, tem bardziej, ze nieraz towarzyszy jej znaczne
powiekszenie uszu.

U dorostych.

W wieku dojrzatym jedyna radg jest operacja, ktéra
polega na wycieciu kawateczkow skory i chrzastki. Celem
jej nietylko usuniecie odstawania, ale zarazem zmniejszenie
ucha.

U dzieci.

W okresie wczesnego dziecihstwa wystarczy stoso-
wanie odpowiednich opasek, oczywiscie podiug wskazéwek
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i pod nadzorem lekarza. Zaznaczy¢ tez trzeba, ze tego ro-
dzaju leczenie wymaga dtuzszego czasu.

Przektuwanie uszu.

Czynnos$¢ ta wymaga skrupulatnej czystosci, ktorej
zaniedbanie spowodowa¢ moze diugotrwate ropienia, blizny
a nawet znieksztatcenia ptatka usznego. Przed przektuciem
wytrze¢ miejsce jodalkoholem, albo alkoholem absolutnym,
a igte i jedwab wyjatowié przez wygotowanie. Uwaza¢, by
nie przektu¢ za nisko, ze wzgledu na ciezar kolczyka. Nitke
zostawi¢ 5—7 dni. Zaktadanie w tym okresie innych kolczy-
kéw, anizeli ztotych sprowadzi¢ moze zakazenie.

* *

USTA

Spierzchniete wargi.

Wargi podlegajg czesto spierzchnieciu, popekaniu i wy-
magaja wowczas obfitego nattuszczania. Azeby je utrzymac
w dobrym stanie, nalezy unika¢ nadmiaru gorgca, wod do
ust o ostrych draznigcych sktadnikach — oblizywania
i obgryzania. Do nattuszczania uzywac czystej lanoliny, olej-
ku migdatowego, albo pomady w#asnorecznie przyrza-
dzonej:

biatego wosku 10 g
olejku migdatowego 30 g
esencji benzoesowej 4.9

Przy natluszczaniu delikatnie masowa¢ od kacikow
ust ku Srodkowi.

Nieksztattne usta.

Ksztatt warg mozna w wielu przypadkach poprawié.
N. p. u dzieci, ktére trzymajg usta otwarte, formuje sie
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zczasem goOrna warga za krotka a dolna obwisa brzydko.
Gorng warge mozna poprawi¢ prostym sposobem: ujaé ja
w 2 palce (duzy i wskazujacy) i powoli a delikatnie przycia-
ga¢ jak wdét, kilkakrotnie w ciagu dnia po 1—2 minut. Wy-
nik po pét roku. -- Przy obwistej wardze — masaz.

Pétotwarte usta.

Najczesciej grzesza w tein dzieci. Pilnowac trzeba,
azeby oddechaty przez nos, a gdyby wszelkie upomnienia
nie skutkowaly — zaklada¢ przez kilka tygodni na nos
opaske pod brode a wigza¢ na gtowie, przyczem uwazac,
azeby usta byty szczelnie przymkniete. Przedtem nalezy
dziecko podda¢ badaniu, czy nie zachodza jakie$ zmiany
w nosie litb drogach oddechowych.

Za waskie lub za grube i szerokie wargi.

W obu tych przypadkach dobre ustugi oddaje masaz,
elektryzowanie a w bardzo ciezkich — operacja plastyczna.
Pozatem przy waskich wargach popieraé masaz wcieraniem
srodka wzmacniajacego, przyrzadzonego wedtug recepty,
podanej na str. 140.

Przy zbyt grubych polecajg niektdrzy lekarze wciera-
nie taniny.

Drobne pecherzyki.

Zjawiajg sie czesto tak u dzieci, jak u dorostych, na
skutek drobniejszych zaburzen w organizmie lub tez w na-
stepstwie gorgczki — czasem pozornie bez widocznej przy-
czyny. S3 bolesne a przez obrzmienie znieksztatcajg usta.
Mozna je zatrzymaé¢ w rozwoju, przyktadajgc na formujacy
sie pecherzyk mikroskopijne oktadziki z alkoholu absolutne-
go, z dobrej wody kolonhskiej lub 2°/Qrozczynu spirytusowe-
go rezorcyny.
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Blade usta.

Ré6zowa, naturalng barwe uzyskaé¢ mozna przy pomocy
masazu i gimnastyki warg. Kokieteryjne babki nasze nacie-
raty w tym celu usta przepotowionemi rodzynkami.

Malowanie ust.

Tak modne dzisiaj i szeroko rozpowszechnione malo-
wanie ust — nie robi mitego wrazenia. Stuzgce do tego pty-
ny i ttuste pomadki dajg nienaturalny kolor a précz tego zni-
kajg przy piciu i jedzeniu. Poniewaz jednak nikt nie zdota
wyttumaczy¢ Paniom, ze o wiele szlachetniej wygladaja
blado zarézowione usta, anizeli impertynenckie purpurowe
pregi, 0 wyzywajagcym wyrazie — wiec podaje recepty na
nieszkodliwe pomadki:

ptynnej parafiny 25 g
z6ttego wosku 7,5 g
afrykanskiego olejku bodziszkowego (geranium) 1,0 g

olejku cytrynowego 05 g

Albo
wazeliny 20 g
parafiny 20 g
czerwienicy (alkaniny) 0,25 g
olejku bergamotowego 0,25 g
olejku cytrynowego 0,25 g

Z kupnych preparatow mniej szkodliwe sg ttuste otow-
ki, anizeli suche. Przed uzyciem tych ostatnich nalezy wargi
przemasowaé¢ mastem kakaowem lub olejkiem migdatowym.

Nieswiezy oddech.

Wade te nalezy zwalcza¢ z calg energja. Przyczyng
jej moze by¢ dlugi szereg choréb wewnetrznych i jamy
ustnej. Jezeli za$ nie istniejg — w takim razie zeby i jama
ustna nie sg nalezycie pielegnowane. Wskazana jest prze-
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sadna czysto$¢, leczenie chorych ze-
béw, usuwanie z nich resztek po-
traw po kazdym positku, uzywanie
srodkéw odwaniajgcych i odkaza-
jacych przy ptokaniu ust. Szczegol-
niej troskliwie trzeba to czyni¢ na
noc. Tanig a bardzo dobrg wode do
ust mozna zrobi¢ w domu:

salolu 1lg
mentolu 1g
absolutnego alkoholu 60 g
wody destylowanej 38 g

W przypadkach bardzo trudnych i powikianych moz-

na -T- z zachowaniem dyskrecji — uzywac pigutek odwa-

niajacych:
gmny 209
ctachu 40 9
lukrecji 275 g
koryuy (cascarilla) 10 g
niastyki 109
korzenia fiotkowego 10 g
olejKu gozdzikowego 025 ¢
olejku miety pieprzowe;j 0,75 g
olejku ambrowego 0,25 g
olejku pizmowego 025 g

Uformowac pigutki i powlec lycopodium.

* *

SZYIA

O pieknos$¢ szyi trzeba dba¢ w tym samym stopniu, co
0 twarz. Starannie my¢, masowac, gimnastykowac, chroni¢
przed uciskiem i przed bezposredniem zetknieciem sie z fu-
trami. Farby tych ostatnich wywotujg bardzo czesto wy-
sypki, wypryski i liszaje.
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Pieknu liilja szyi.

Azeby diugo zachowaé
piekng linje szyi i ustrzec jg
przed zmarszczkami, nalezy
unikaé zbytecznych natezaft
mie$ni przy mowie i $miechu.
Nie wcigga¢ miesni szyi do
wysitkdw fizycznych nic
wspoélnego z szyja nie maja-
cych, jak n. p. podnoszenie
ciezarow, zamykanie kufréw,
wysuwania szuflad i t. p. Pie-
kna szyja nie powinna by¢ za
dtuga, ani za krétka — nie za
tega i nie za szczupta.

Krotka i dinga szyja.

Wprawdzie zasadniczej budowy nie mozna zmienic,
jednakowoz niektére szczeg6ty dadzag sie poprawié. Duzg
role odgrywa prawidtowe trzymanie sie i ustawienie gtowy,
np. krotka szyja wyda sie diuzszg przy lekko w gore
wzniesionej glowie i przez unikanie garbienia sie i pochylen.
Réwniez wazng kwestjg jest wystudiowanie odpowiedniego
rodzaju wyciecia sukien. Wskazane sg raczej gtebokie dekol-
taze, anizeli ptytkie — zakonczone ostro ,en coeur® —
i w kwadrat. Natomiast za diuga szyja wyglgda korzystnie
w wyktadanych kotnierzykach, skromnych owalnych Ilub
okragtych wycieciach. Przy balowych toaletach przykré-
cajg diugg szyje umiejetnie dobrane ozdoby — naszyjniki,
sznury peret, korali i t. p., okrecone kilkakrotnie o szyje. Sa
to wszystko ztudzenia optyczne, bardzo wdzieczne
w efekcie.

Za szczupta lub za tega szyja.

Do innych $rodkéw pomocniczych w kierunku popra-
wy ksztattu szyi — nalezy przedewszystkiem masaz. Poza-
tem przy tegiej szyi stosowane sg — z nieztym czasem skut-
kiem — specjalne opaski gumowe. Masaz szyi, wykonywany
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nieumiejetnie, zamiast pomdc moze przynie$¢ duze szkody
i znieksztatlcenia. 1 w tem jego niebezpieczenstwo, ze n. p.
raz sprowadzone powiekszenie gruczotow nie da sie ni-
czem przywrdéci¢ do pierwotnego stanu.

Nieestetyczne zgrubienia i wypuktosci na karku.

Przyczyng tworzenia sie ich jest nagromadzenie ttusz-
czu u os6b starszych i tegich — u miodych za$ wadliwe

trzymanie sie z szyjg wypieta wprzdéd, przyczem na karku
zatlamuje sie fald, bedacy zaczatkiem poOzniejszego statego
znieksztatcenia. Usuna¢ je mozna gimnastyka i energicznym
masazem po 5—10 minut rano i wieczér — a przedewszyst-
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kiem trzymaniem sie prosto przy kazdej pracy i nieustanng
kontrolg uktadu szyi.

Postarzata szyja.

W tym okresie bardzo trudno co$ pomoc. Jezeli szyja
jest szczupta, a gruczoty i zyty nie sg powiekszone, mozna
prébowaé odzywi¢ skére odpowiedniemi ttuszczami i pty-
nami, oraz pobudzeniemkrazenia krwi. Delikatny masaz
przez 4—b tygodni nastepujacym preparatem:

olejku migdatowego 159
czystej lanoliny 159
taniny 059

Po masazu obmy¢ ptynem wzmacniajacym skdre:

wody rézanej 100 g
tynktury benzoesowej 10 g

siarkanu glicerynowego 5 g
Na noc lekko wetrze¢ krem:

siarkanu glinowego 19
siarkanu cynkowego 1g

woskowca olbiotowego 15 g
Rano obmy¢ nastepujacym pitynem:

tynktury benzoesowej 8 g
wody z kwiatéw pomaranczy 40 g
wody roézanej 400 g

Po umyciu zwitkiem waty, nie osuszaé¢ lecz pozwoli¢
zaschnggé.

NADMIERNY POT RAK, NOG | POD PACHAMI

Przykre to cierpienie pojawia sie najczesciej u kobiet
i dzieci, a jest przewaznie nerwowej natury, na tle niedo-
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magania nerwu sympatycznego, albo zastoju limfy i anemiji.
Zaleca sie przedewszystkiem wyrafinowang czysto$¢. Za-
tem czeste kapiele i zmywania z przymieszkg octu toaleto-
wego a nastepnie chtodne nacierania. Zwilzanie wodag ko-
lonska. Czesta zmiana bielizny i ponczoch.

Pocace sie rece.

Natezenie objawéw zalezne jest od standw wewnetrz-
nych, od leku, zaktopotania, podniecenia, wstydu i t. d. Le-
czenie jest wobec tego bardzo utrudnione. Oczywiscie za-
cza€ trzeba od poprawy og6lnego stanu nerwowego; zanim
to jednak nastgpi, stosowac kapiele rgk z ziét aromatycz-
nych lub z przymieszka taniny 5 g na miednice. Préby za-
zywania atropiny lub strychniny nietylko nie daly pozada-
nych wynikdw, lecz okazaty sie szkodliwemi dla organizmu.
Do mycia wskazane sg mydia nattuszczone: benzoesowe,
tymolowe, salolowe z nastepowem wcieraniem ptynu:

octanu glinowego 05 g
przegotowanej wody 1200 g
eteru 209

Rekawiczki ze skorki glacee zarzuci¢c — a nosic
obszerne niciane, jedwabne, bawetniane, zamszowe lub anty-
lopowe. Wsypywaé¢ do nich proszek nizej podany, oraz pu-
drowa¢ nim rece w ciggu dnia i na noc:

kwasu salicylowego 10 g
kwasu winowego 30¢g
kwasu borowego 309
tlenku cynku 450 g

sproszkowanego korzenia fiotkowego 450 g

Do wody do mycia dodawac octy toaletowe n. p.:

kwasu salicylowego 2049
kwasu octowego stezonego 3,0 g

spirytusu 75°0 100,0 g



148

Albo:

wody koloiiskiej 100 g

kwasu octowego aromatycznego 2,5—3,0 g

Pot ndg.

Jedna — lub dwukrotna zmiana ponczoch dziennie —
czeste kapiele nog, a bezposrednio po nich nacierania 1 prc.
spirytusem taninowym, albo 2 prc. kamforowym i zapudro-
wanie. Spirytuséw mozna uzywac¢ dopiero wtedy, gdy wra-
zliwos$¢ skory i odparzenia zostaty uleczone kapielami
i pudrowaniem. Nadajg sie te pudry gotowe w handlu: tan-
noformowy i wazenoloformowy. W domu mozna zrobi¢ do-
skonaty salicylowy:

kwasu salicylowego 5 g

kwasu borowego 10 g
kwasu winowego 10 g
tlenku cynku 25 g
loiku 50 g

Puder ten Dra Eichhoffa przez 8—10dni obficiezasy-
pywany powoduje ztuszczenie sie naskorka.Nastepnie uzy-
wa¢ go skapo. Do ponczoch mozna wsypywac otrgbki
migdatowe, make lub proszek:

kwasu salicylowego 3 g
tojku 97 g

Z cierpieniem tem trzeba walczy¢ zawziecie i systema-
tycznie, gdyz zaniedbane, czyni cztowieka niemozliwym to-
warzysko. W przypadkach uporczywych dodawa¢ do ka-
pieli taning, albo kwas garbnikowy — i pendzlowa¢ ptynem
0 nastepujacych sktadnikach:

kwasu salicylowego 39
alkoholu absolutnego 100 g
Pot pod puchami.

Jak w powyzszych przypadkach zmywania rano i wie-
cz6r — petne kapiele — nacierania aromatycznemi octami
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i pudrowanie. Noszenie potnikdw szkodzi. — Dobry ocet
aromatyczny:
nalewki benzoesowej 109
kwasu octowego krystalicznego 309
wody kolonskiej 940 ¢
Puder podany przy pocacych sie rekach oddaje i tutaj
dobre ustugi. — Gdyby wymienione $rodki zawiodty — na-

lezy jeszcze sprobowac naswietlan promieniami Roentgena
w wszystkich trzech przypadkach.

CHOROBLIWE RUMIENIENIE SIE

Przyczyng tego kiopotliwego objawu bywa przewaz-
nie neurastenia, ogélna niesmiatos¢, nieobycie towarzyskie,
brak samodzielnosci i pewnos$ci siebie. W rzadszych przy-
padkach jest wadg dziedziczng. Dr. James Paget opisuje
ciekawy przypadek ze swej praktyki. Badajac kregostup
miodej dziewczyny, zauwazyt nagte powstawanie czerwo-
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nych plam na twarzy, szyi i plecach. Obecna przytem jej
matka objasnita, ze ta wtasciwos¢ jest u corki dziedziczng —
i przy tych stowach sama zaczerwienita sie¢ w podobny spo-
s6b. Moze w tern wiasnie, t. j. w fakcie dziedzicznos$ci lezy
przyczyna rzadkiego wprawdzie lecz znanego zjawiska, ze
nawet ludzie wybitni i pewni siebie podlegajg czasem tej
przypadtosci. Przyktadem Tomasz Brown, autor stynnej
L,Religio medica“, ktory sie o byle co czerwienit. — Medy-
cyna nie zna innych $rodkéw jak: poprawe ogdlnego stanu
nerwow, ¢éwiczenia oddechowe budzace poczucie pewnosci
siebie, autosugestie a w bardzo trudnych przypadkach —
hipnoze.

* *

OGOLNE WSKAZOWKI | RECEPTY

Krociutki przeglad warunkéw niezbednych do utrzymania
urody i zdrowia:

Pobudzaé¢ krazenie krwi i dba¢ o prawidtowg prze-
miane materji: zatem ruch na $wiezem powietrzu, rozsagdne
odzywianie i nieprzejadanie sie. Jak najwiecej witaminow:
owoce, jagody, jarzyny, sataty, ile moznosci w surowym
stanie. Surowe lub kwasne mleko. Jak najmniej potraw go-
towanych. Kuracje owocowe: n. p. pomaranczowa (poma-
rancze zawierajg cukier, kwasy i witaminy) — cytrynowa
(czesto pi¢ limonjade), winogronowa, poziomkowa i t. d. Na
noc szklanka kwasnego mleka lub jabtko. Uregulowaé tra-
wienie na wzd6r zegarka. Unikaé alkoholu, potraw ostrych
i korzennych, octow. Ostatni positek na 3 godziny przed
nocnym spoczynkiem.

Dbaé¢ o czysto$¢. Stosowaé nacieranie i masaz catego
ciata. Kapiele powietrzne i stoneczne. Nie naduzywaé¢ ko-
smetykow, lecz przezornie wybiera¢ niezbedne $rodki toale-
towe. Pamieta¢ o nieszkodliwych, domowych jak jajo lub
otrgbki do mycia — olejek migdatowy, masto kakaowe
i Smietanka do nattuszczania — sok cytrynowy do wybie-
lania i wygtadzania szorstko$ci skéry i zmywania plam.
Benzyna do odttuszczania skoéry i wioséw. Dobra woda ko-
Joniska lub ocet toaletowy dziata $ciggajaco, dezynfekujaco—



rozpuszcza t6j i oczyszcza skére. Wszystkich $rodkéw uzy-
waé¢ naprzemian, azeby nie przyzwyczai¢ skéry do nich.
Suchg skore nattuszcza¢é — tlusta zmywac Srodkami
$ciggajacemi, jak woda koloriska, octy toaletowe, przyczem
uwazaé, by nie wysuszyé. Nie ktas¢ sie nigdy spa¢ bez do-
ktadnego oczyszczenia twarzy z pyitu dziennego. Spa¢ przy

otwartych oknach lub przynajmniej w doskonale przewie-
trzonym pokoju. Nie uzywaé gabek do mycia lecz waty,
miegkkich ptatkéw Inianych i osusza¢ twarz bez wycierania,
przyciskaniem recznika. Unika¢ zbytniej mimiki lub gry-
mas6w i w ten spos6b zapobiegaé tworzeniu sie
zmarszczkow.

Stosowaé¢ najczesciej jak mozna jednodniowe wypo-
czynki. Leze¢ wtedy, mato jesé, nie czyta¢ duzo lub wcale
nic, drzema¢, stara¢ sie unika¢ niemitych mysli. Jesli o to
ostatnie trudno — wdwczas czyta¢ co$ wesotego.

Dba¢ o dostateczng ilos¢ godzin nieprzerywanego
snu — o racjonalny odpoczynek. Nie dopuszcza¢ do znuze-
niania, ktore jest wprost zabdjstwem zdrowia i urody. Ko-
bieta nie przestrzegajgca tych dwéch warunkdw, nie osigg-
nie nigdy petnego rozkwitu pieknosci i uroku.

Ksztatci¢ w sobie umiejetnos¢ cieszenia sie drobnemi
przyjemno$ciami; umie¢ dzieli¢ radosci drugich. Pokonywacé
pesymizm. Nie podejrzewa¢ nikogo o che¢ robienia przy-
krosci, ublizania i t.p. USmiecha¢ sie do ludzi — a odpo-
wiedzig jak echo, tym samym dzwiekiem.
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Opanowywac¢ porywy gniewu, ztosliwosci Ilub zalu
za doznang przykros¢. Uczy¢ sie nie tylko wybaczaé¢ ale
i zapomina¢. Zdoby¢é wyrozumiatosc.

Nie by¢ niewolnicg stosunkéw towarzyskich Ilub na-
wet familijnych. Nie zajmowac sie prywatnem zyciem
drugich.

Nie wyszukiwaé sobie zmartwien; pamieta¢ o tern, ze
kazda sprawa musi sie w kohcu rozwikta¢ i przemingc.

Nie zapominaé, ze czyste zycie wewnetrzne, prawa
mysl, obcowanie z ludzmi szlachetnymi i madrymi wptywa
na wyraz twarzy i ztobie rysy.

Mie¢ odwage by¢é sobg — nie udawaé kogo$ innego —
nie gra¢ roli — z prostotg zbliza¢ sie do ludzi.

RECEPTY

Goldcream do wydelikacenia skory;

olbrotu 60 g
biatego wosku 30 g
olejku z migdatéw  stodkich 215 ¢
wody rézanej 60 g
nalewki benzoesowej 159

olejku rézanego 10 kropel

Srodek przeciwko ,kurzym tapkom

wazeliny 159
balsamu peruwianskiego 59

atunu sproszkowanego 15 ¢
taniny czystej 15 ¢g
lanoliny 10 g
wody rézanej 10 ¢

Krem tagodzacy zadrazniong skore;

biatego wosku 29
masta kakaowego 24 g
wody destylowanej 24 g

balsamu peruwianskiego 06 g
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Emulsja przeciwko zmarszczkom:

wody rézanej 100 g

nalewki benzoesowej 10 g

siarkanu glinowego 59
Albo:

biatego przejrzystego miodu 100 g

sok z jednej cytryny

Umy¢ twarz zimng przegotowang wodg, natrzeé
emulsja twarz, zatrzymaé¢ kwadrans i umy¢ zimng woda.
Codzien przez 14 dni.

Krem przeciwko zmarszczkom:

4 jaja ugotowac¢ na twardo w wodzie rdzanej. Utrzec
te gotowane biatka z V* uncja atunu sproszkowanego, J2 un-
cja olejku migdatowego na gtadkie ciasto, rozsmarowac¢ na
cienkiem ptoétnie lub jedwabiu i na noc natozyé na twarz
Swiezo umyty jajem i lekko obtartg. Ptotno, czy jedwab
trzeba przykroi¢ odpowiednio do ksztattu policzkéw i do-
ktadnie wykroi¢ maseczke. — Stynna tragiczka p. Vestris
tak pisze o tym s$rodku: ,Nigdy nie klade sie spac¢ bez tej
maseczki. Jest to bowiem $rodek, ktéry nie tylko zapobiega
zmarszczkom i nadaje aksamitng skdre, ale chroni znako-
micie przed zwiotczeniem skory“.

Ptyn przeciw zwiotczeniu skory:

alun w proszku 1lg
spirytusu lawendowego 20 g
spirytusu werbenowego 50 g
wody kolonskiej 30¢g

Emulsja orzezwiajaca skore:

wody z kwiatéw pomaranczy 1000 g
czystej gliceryny 59
boraksu 1g



Przeciwko bladej cerze i dla pobudzenia rumiefcéw:

wody kolonskiej 80 g
spirytusu lawendowego 80 g
esencji fiotkowej 10 g
esencji waniliowej 1g
nalewki benzoezowej 10 g

Kilka kropel na szklanke wody.

Pozatem mycie zimng wodg — tusz kroplisty — ma-
saz — octy toaletowe do wody do mycia.

Z6ke plamy:

wody ro6zanej jedna cze$é, soku z Swiezej cytryny 2
czesci. Ptynem tym po umyciu zwilzaé twarz na noc i nic
obcierac.

Albo:
nalewki benzoesowej 30 g
wody destylowanej 960 g
nalewki mydlika (kwilaji) 10 g

Stosowa¢ zaraz po umyciu. Mozna w ciggu dnia i na
noc.

Mleczko odbarwiajgce:

mleczka migdatowego 200 g
boranu sodowego 99¢

sinku rteci (hidrargir oxycyanat)

Krem odbarwiajacy

goldkremu 30¢g
esencji anyzowej 29

kwiatu siarczanego stragconego 19
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Woda przeciwko opaleniznie:

b g benzoesu rozpusci¢ w 25 dkg spirytusu rdzanego
i postawi¢ na storicu w dobrze zakorkowanej flaszce na 12
dni i wstrzgsa¢ codziennie. Po uptywie tego czasu przefiltro-
waé¢ przez bibute i dodawaé tyzke stotowag na szklanke
wody. Obmywac codzien twarz i szyje.

Ocet toaletowy przeciwko nieczystosci skory Dra Debay:

cebulek narcyzowych 6 g
nasienia pokrzywy 30 g
octu 1000 g

Trzy dni trzymaczalane w szklanem naczyniu — wy-
cisngé — przefiltrowac.

Ocet toaletowy Dra Piesse:

skoncentrowanego kwasu octowego 60 g
angielskiej nalewki lawendowej 19

angielskiej nalewki rozmarynowej 05 g
kamfory w proszku 8¢
gozdzikéw korzennych 05 g

Woda koloriska skoncentrowana:

olejku gozdzikowego 45¢
olejku cynamonowego 159
olejku cytrynowego 459
olejku peruwianskiego 45 ¢g
olejku lawendowego 60 g
olejku bergamotowego 120 g
nalewki pizmowej 309
alkoholu 90°/0 600 g

Puder ryzowy:

w miekkiej wodzie namoczy¢ ryz i codzien wode od-
mienia¢, az rozmieknie na papke, ktora przetrze¢ przez



156

muslin lub batyst. Gdy na dnie naczynia osiadzie maczka,
odla¢ wode, maczke wytozyé na hiatg bibute i doskonale
wysuszy¢. Na 50 dkg ryzu doda¢ sody na koniec noza, roze-
trze¢ grudki na miat i doda¢ do zapachu ulubionej woni
olejku. Mozna réwniez zamiast w wodzie moczy¢ ryz
w stodkiem mleku; puder bedzie bielszy i lepiej przylega-
jacy do twarzy.

Puder neutralny:

weglanu magnezowego 40 g
kredy oczyszczonej 10 g
tojku 259
krochmalu ryzowego 50 g
proszku kosaécowego (iris) 59

Puder antyseptyczny borowy:

kwasu borowego w proszku 209
pudru ryzowego 40 g

zaperfumowaé¢ dowolnie.

Powyzsze pudry mozna zabarwia¢ na wszystkie od-
cienie cieliste, r6zowe i z6ttawe. Do pierwszych uzywa sig
karminu — do drugich zottej glinki.

Woda przeciwko wypadaniu wtosdéw na tle tupiezu suchego:

rezorcyny 24
nalewki miry 24 g
wody destylowanej 160 g

Woda do nacierania skory gtowy przy wypadaniu wtoséw
z roznych przyczyn:

rezorcyny 59
wyskoku winnego 96°/0 150 g
wody kolonskiej 50 g

oleju rycynowego 29



Shampoon w ptynie:

wody przegotowanej
salmiaku ptynnego
spirytusu

wody kolonskiej

2 biatka ubite na piane.

Shampoon w proszku:

weglanu amonowego
boraksu

kory kwilaii (mydlika)
zaperfumowaé¢ dowolnie.
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1509
90g
1209

1g
19
29

Puder do wtoséw na wzor stynnego ,Florentine“:

proszku fiotkowego

kwasu borowego

10g
19

Mas¢ przeciwko wypadaniu wtoséw i tupiezowi suchemu:

szpiku wolowego
olejku jasminowego
siarkanu chininy

soku cytrynowego
nalewki kantarydowej

25g
59 .
39
159
15 ¢

Mas¢ przeciwko wypadaniu wtosow na tle tojotoku i tupie-

zu thustego:

sublimatu
angielskiej smoty z wegla kamiennego

biatej wazeliny

Brylantyna na suche wtosy:

olejku rycynowego
wyskoku winnego

olejku rézanego 2 krople

03 g
209
1009

509
10g
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albo:
rezorcyny 0649
olejku rycynowego 18¢g
balsamu peruwianskiego 01lg
spirytusu 15¢g

Woda odttuszczajagca witosy:

kwasu garbnikowego 59
spirytusu lawendowego 98 g
spirytusu rozmarynowego 9S g
siarkanu chininy 19

Ptyn utrwalajacy zakrecone witosy:

czystego potazu 79
amorijaku ptynnego 35 ¢
gliceryny 15¢g
alkoholu 12 g

wody rézanej 55°/0.

Natrze¢ plynem rozpuszczone witosy a po wyschnie-
ciu beda same falowaty.

Woda do ust:
boraksu 25¢g
kwasu salicylowego 259
waniliny rozpuszczonej 0,05 g
w wodzie rézanej 250 g

Wyborny wonny proszek do zebdw:

sproszkowanego oczyszczonego wegla drzewnego 25 ¢

kredy szlamowej 25 ¢g
zmiesza¢ z korg chinowa sproszkowang 59
doda¢: proszku korzenia fiotkowego 29

olejku gozdzikowego 5 kropel
olejku bergamotowego 5 kropel
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Perfuma hinduska:

olejku cedrowego 10 g
alkoholowej nalewki benzoesowej 59
alkoholowej nalewki rézanej ig
alkoholowej nalewki ambrowej 59
alkoholowej nalewki lewkonjowej 1g
alkoholowej nalewki nardowej 10 g
alkoholowej nalewki pomarafnczowej 19

Perfuma ,Faworytas

alkoholowej nalewki rézanej 109
alkoholowej nalewki akacjowej 59
alkoholowej nalewki bergamotowej 8¢
alkoholowej nalewki pomaranczowej 29
alkoholowej nalewki waniliowej 1g
alkoholowej nalewki jasminowej 59
alkoholowej nalewki narcyzowej 39

Perfuma konwaliowa:

gar$¢ konwalii namoczy¢ w mieszaninie ztozonej z 16
dkg alkoholu i 50 dkg oliwy jadalnej. Po 14 dniach otrzyma
sie przepyszng perfume.

Perfuma z jagéd:

napetni¢ 3A flaszki wyborowemi i zupetnie dojrzatemi
poziomkami i malinami, zala¢ spirytusem bon gout, zakor-
kowa¢, zalakowaé i na 3 miesigce postawic¢ flaszke w ciepte
miejsce. Po uptywie tego czasu otrzymuje sie niezwykilej
Swiezosci wonny ekstrakt. Dla urozmaicenia zapachu mozna
wrzuci¢ do flaszki kilkanascie Swiezych fiotkow lub listkdw
rézy.
Perfuma z owocow:

wybra¢ wonne jabtka i gruszki o silnym zapachu a nie-

zniszczonej tupinie, obrac¢ je i wysuszyé. Nastepnie postgpic¢
zupetnie jak powyzej.
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Proszki do saszet:

Lawendowy:

utartych kwiatéw lawendy
benzoesu w proszku

olejku lawendowego

Heljotropowy:

korzenia fiotkowego sproszkowanego
lisci rézanych

wanilii sproszkowanej

pizma

sproszkowanego bobu tonka

olejku z gorzkich migdatéw 1 krople

50 g
1259
08¢

100 g
50 g
1259

08¢
25 g



Inz. JOZEF LIPSZ

O WYWABIANIU PLAM NA TKANINACH

ywabianie plam jest zajeciem do$¢ czesto sie
nadarzajgcem, a przepisOw na to jest moc we
wszelkich czasopismach i podrecznikach gospo-
darstwa domowego. Ale stosowanie tych przepiséw nie jes
zawsze tatwe, bo sposéb wywabiania jest zalezny od ja-
kosci plamy, od jakos$ci tkaniny i czasem od pewnych za-
chodzacych okolicznosci. Jak wiec pomiedzy temi poszcze-
gélnemi przepisami, podanemi bez porzadku i przypadko-
wo, znalezé¢ to, co w danym wypadku jest jedynie wska-
zane?

Niniejszy artykut ujmuje przedmiot jako cato$¢. Ra-
dzimy Czytelniczkom przeczyta¢ w wolnej chwili pierwszg
czes$é, w ktorej omawiamy rodzaje plam i ogdélne zasady
ich czyszczenia. Jezeli co$ z tego zapamietaja, bardzo tatwo
im bedzie korzysta¢ z drugiej czesci, gdzie przedstawiamy
poszczegdlne wypadki; tam bowiem bez trudu znajda, skoro
jakie$ nieszczescie sie stanie, w jednej chwili odpowiedz
i porade, co witasnie w tym wypadku uczyni¢ nalezy.

WSKAZOWKI OGOLNE

Pod wywabianiem plam rozumiemy usuwanie
ich przez traktowanie pewnemi czynnikami wy#acznie miej-
sca splamionego. Odnos$ne zabiegi sg przeto podejmowane
w nastepujacych wypadkach:

1) gdy maly rozmiar plamy nie zmusza do zasto-
sowania catkowitego prania lub chemicznego czyszczenia
splamionego przedmiotu;

2) gdy jako$¢ tkaniny nie pozwala na zastosowa-
nie zwyktego prania;

Il. Almanach G
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3) gdy rodzaj plamy stanowi o niemoznosci j
usuniecia zapomocg zwyktych srodkéw domowego prania.

Oczywiscie nie wchodzg tu w gre plamy powierz-
chowne, ustepujgce pod mechanicznem dziataniem szczotki
lub trzepania.

Podziat plam moze by¢ robiony na réznych podsta-
wach klasyfikacji. Tu przyjeliSmy podziat plam wedtug ich
pochodzenia; w obrebie kazdego rodzaju plam uwzgled-
niamy dalszy podziat wedtug jakosci tkaniny (bezbarwna
lub ufarbowana; Iniana, bawetniana, wzglednie wetniana
lub jedwabna) — przepisujac $rodki i zabiegi, wtasciwe
w odnosnym przypadku.

Srodki czyszczace. Substancyj chemicznych, nadaja-
cych sie do celéow wywabiania plam, znamy ogromng mno-
gos¢. Tutaj jednak bierzemy pod uwage wytgcznie substan-
cje, tatwo bedace do nabycia w droguerjach, aptekach, tu-
dziez skiadach materjatbw chemicznych, ewentualnie
$rodki, dajagce sie bez trudu domowemi sposobami przyrza-
dzi¢ z dostepnych kazdemu materjatdw. Rowniez pomijamy
zupetnie, lub cytujemy z odnos$ng uwaga $rodki, z ktéremi
obchodzenie sie polgczone jest z niebezpieczenstwem,
wzglednie wymaga znaczniejszej wprawy.

Nazwy $rodkéw czyszczgcych lub przepisy do ich spo-
rzgdzania, wraz ze sposobami uzycia podajemy w szczegd-
towej czesci rozdziatu. Na tem miejscu pomieszczamy tylko
kréotka ich klasyfikacje, a to z powodu czestej moznosci za-
stepowania jednych drugiemi.

Na wstepie przyja¢ nalezy jako zasade, ze jak — z je-
dnej strony — niema prawie takiej plamy, ktéraby, przy za-
stosowaniu odpowiednich sposobdéw, usungé sie nie data
(oczywiscie, o ile nie jest z nig potagczone zniszczenie tka-
niny lub wyfarbowania), tak — z drugiej strony — nie znamy
srodka uniwersalnego, ktéorymby plamy wszelkiego rodzaju
wywabiaé mozna. Jasnem to jest, gdy uwzglednimy rézno-
rakos¢ witasnosci chemicznych i fizycznych ciat, od ktdérych
plamy pochodza, lub ktére zostaty splamione.

Stosunkowo najbardziej wszechstronnym czynnikiem,
usuwajacym wszelkie zanieczyszczenia w mniejszym lub
wiekszym stopniu, jest woda i to t. zw. ,miekka“, t. j. za-
wierajgca mato lub nic rozpuszczonych ciat mineralnych.
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Ciata te bowiem moga tworzy¢ ze substancjg plamiacg lub
innemi $rodkami czyszczgcemi nierozpuszczalne osady na
wioéknach, z trudnoscia dajace sie usunaé; ponadto woda,
zawierajgca sporo ciat rozpuszczonych, posiada stabsza
zdolno$¢ roztwarzania, a tem samem usuwania plam. Naj-
czystsza i najodpowiedniejsza jest woda destylowana;
w bliskosci fabryk mozna jg z tatwoscig otrzyma¢ w postaci
kondenzatu w skraplaczach pary maszyn parowych. Do-
statecznie miekka jest tez czysta woda deszczowa. W jej
braku nalezy ogrza¢ do wrzenia zwykig ,twardg“ wode
studzienng lub wodociggowa, gotowa¢ czas diuzszy (n. p.
1/2 godziny), poczem pozostawi¢ do odstania sig; gdy osad
(kamien) osigdzie, zla¢ czysta wodag z wierzchu, ewentu-
alnie przesagczy¢ przez bibute. — Sztuczne ,zmiekczanied!
wody przez dodawanie wapna, sody, boraksu, daje wyniki
dodatnie, lecz w rekach doswiadczonego pracownika i z uzy-
ciem Scistych metod postepowania. Tutaj je pomijamy.
Inne $rodki czyszczace podzielimy sobie w nastepu-
jacy sposéb:
1 Rozpuszczalniki: dziatanie ich polega na
przeprowadzeniu substancji plamigcej do roztworu; stoso-
wane sg przewaznie do wywabiania plam od ttuszczu, zy-
wicy, smoty, asfaltu i t. p. Nalezg tu takie piyny, jak ben-
zyna, eter, alkohol (spirytus), dwusiarczek wegla, chloro-
form (wszystkie tatwo zapalne, uwaga z ogniem!), cztero-
chlorek wegla (benzynoform), gliceryna, olejek terpentyno-
wy i w. i
Stosowane tez tu bywajg rézne mieszaniny, jak n. p.
nizej wymienione:
a) 25 gr oczyszcz. olejku terpentynowego,
150 gr spirytusu,
150 gr eteru,
15 gr olejku cytrynowego
dobrze wymiesza¢ i przechowywa¢ w zamknietej butelce.
b) Angielska woda do plam:
100 gr spirytusu 950,
30 gr stezonego amonjaku
4 gr benzyny
(stuzy takze do plam od kwasow).
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c) 8 gr chloroformu,
S gr eteru,
60 gr spirytusu,
okoto 2 1wywaru z 30 gr kory Ouillaya.

2. Mydta i substancje pokrewne. Dzialani
myjace mydia polega na przeprowadzeniu ttuszczu lub in-
nych zanieczyszczen w stan emulsji z woda. Piana mydia
przenika z ‘tatwos$cig czastki brudu, powodujac doktadne
zwilzenie powierzchni tkaniny. Nastepne mechaniczne dzia-
tanie wody usuwa brud z tkaniny.

Oprocz zwyktego mydia (nalezy stosowaé¢ mydto
w dobrym gatunku, bezbarwne), dziatajg podobnie inne

ciata, jak zotko z jaja,
z6t¢ zwierzeca, struzki
z kory Ouillaya i i. Oto
kilka przepiséw:

a) 10 gr Swiezej
z6tci wotowej ogrzaé
ze 100 gr alkoholu, prze-
saczy¢;, w cieczy tej
rozpusci¢ po 10 gr my-
dta miekkiego (potaso-
wego, Sszarego) i twar-
dego (zwyktego),
ogrzewajac zlekka.

b) 45 gr tynktury
z kory Ouillaya zmie-
sza¢ silnie z 300 gr ben-
zyny.

c) Przyrzadzi¢ wy-
ciagg z kory mydlanej:

80 gr kory Ouillaya gotowaé¢ z woda, do ciemnej barwy,
saczy¢, odparowaé¢ do konsystencji statej;

15 gr powyzszego wyciggu zmiesza¢ z 15 gr boraksu
i 60 gr Swiezej zbtci wotowej;

powyzszg mieszaning doda¢ do 225 gr biatego mydia,
stopionego z maltg iloscig wody.

d) Mieszaniny mydet z innemi substancjami, uformo-
wane w state brytki (gatki); brytka taka pociera sie plame,
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uprzednio zwilzong, i po obeschnieciu, zmywa sie¢ wodg; te
operacje nalezy, w razie potrzeby, powtérzy¢ Kkilkakrotnie.

Przytaczamy pare przepisow:

35 gr mydta, 15 gr biatej szlamowanej glinki i 5 gr
olejku terpentynowego, — zarobi¢ z potrzebng iloscig spiry-
tusu na gatki (gtéwnie na plamy od ttuszczow, zywic etc.);

100 gr glinki fajkowej, 100 gr sody kalcynowanej
i 100 gr dobrze sproszkowanego mydta zetrze¢ w mozdzie-
rzu lub na kamieniu; zmiesza¢ z otrzymang przez ubijanie
mieszaning 100 gr zéici wolowej i 3 zottek z jaj i ulepié
w gatki (Srodek na plamy ttuste);

65 gr biatego mydta, 10 gr olejku terpentynowego
i 5 gr amoniaku urobi¢ w gatki (Srodek na plamy z wina,
octu i t. p).

3. Ptyny bielgce, stosowane do usuwania
barwnych, niszczg bowiem barwiki przez ich utlenienie
(ostrozne uzycie w wypadku tkanin ufarbowanych!). Pod-
stawg do sporzadzania ptynow bielacych jest zazwyczaj
chlorek wapna czyli wapno chlorowane lub wapno bielace.
Jest to ciato state, o zapachu zblizonym do chloru; nalezy
je przechowywaé¢ w zamknietem naczyniu i w ciemnosci,
gdyz rozktada sie od powietrza i $wiatta, podobnie jak jego
roztwor, ktory — ze wzgledu na nietrwato$¢ — najlepiej
przyrzadzac¢ Swiezo przed uzyciem.

Przygotowanie roztworu: ok. 10 gr chlorku
wapna wytrzesa¢ z 1 1 wody; po odstaniu sie osadu od-
sagczy¢. Ewentualnie przygotowawszy roztwdr bardziej
stezony, ktory jest trwalszy, rozciehicza¢ odpowiednio przed
uzyciem.

Ptyn Labarraque‘a (zwany tez ptynem Ja-
velle'a): 16 gr chlorku wapna rozpusci¢ w 140 gr zimnej
wody, osadzi¢, przesaczy¢ i wla¢ do roztworu 20 gr sody
kalcynowanej w 80 gr wody; wytrzasna¢, osadzi¢ i prze-
chowywaé w zamknietej butelce w ciemnem miejscu. Przed
uzyciem rozcieniczy¢ parokrotnie woda.

Spos6b wuzycia: jednym z powyzszych pltynéw
zwilzy¢ plame, nakropi¢ rozcienczonym (np. vz/) kwasem
solnym lub octowym, zmy¢ po chwili doktadnie woda.

plam
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Do bielenia uzywa si¢ tez z powodzeniem wody utle-
nionej (ok. 1%), dalej kwasu siarkawego, wywigzujacego
sie juzto ze spalania siarki, juzto z dziatania kwaséw na roz-
twory kwasnych siarczynow (bisulfitow).

4. Kwasy solny, siarkowy, octowy. Uzywaé ich na-
lezy w wypadku plam pochodzacych od alkaljow (ciat gry-
zacych), przyczem stosowa¢ nalezy znaczne rozcienczenia
(Va—2%) i o ile moznosci nie uzywaé¢ do tkanin barwnych
(wykona¢ prébe na niewidocznem miejscu!); dobrze wy-
my¢ potem wodg!

Handlowe kwasy sprzedawane sg w nastepujacych ste-
zeniach: solny okoto 35%, siarkowy ok. 95%, octowy roznie
(nalezy wiec upewnic¢ sie przy zakupnie!). Stezone kwasy
sg trujace! Dla tkanin najbezpieczniejszy w uzyciu jest
kwas octowy.

5. Zasady (ciata alkaliczne) do plam od kwaséw.
Uzywane tu sg: soda, potas, boraks, octan sodowy, amonjak
i i. (Przy uzyciu ostatniego uwaza¢ na tkaniny barwne!)
Cztery pierwsze ciata sprzedawane sg w stanie statym; na-
lezy ich uzywaé w postaci roztworu Kkilkuprocentowego.
Amonjak jest gazem; kupujemy go jako roztwor okoto 20%;
przed uzyciem rozcienczy¢ okoto 10-krotnie!

6. Inne $rodki chemiczne wusuwajg plamy,
wchodzac w reakcje chemiczng ze substancjg plamiaca.
Trudno moéwi¢ o nich ogélnie, kazdy bowiem rodzaj plamy
wymaga innego odczynnika. Blizej o nich w cze$ci szcze-
gotowe;j.

Sposoby postepowania w poszczegolnych wypadkach
podane sag w cze$ci szczegbtowej, przyczem pominieto me-
tody pracy, wymagajace diuzszej wprawy lub specjalnych
urzadzen.

Jako wytyczne nalezy postawi¢ sobie nastepujace z a-
sady:

y.l) Przed przystgpieniem do czyszczenia zda¢ sobie
sprawe z pochodzenia plamy i z rodzaju tkaniny i wéwczas
wyszuka¢ odpowiedni przepis.

2) Na niewidocznem miejscu splamionego przedmiotu,
lub na kawatku tej samej materji zbada¢, czy dany odczyn-
nik i sposéb uzycia nie wywotuje zmian w wygladzie tka-
niny (szczeg6lnie w wypadku tkanin barwnych).
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3) Splamione miejsce utozy¢ na bibule czystej i przy-
stapi¢ do czyszczenia, juzto przez nakrapianie odczynni-
kiem, juzto przez lekkie wcieranie go kawatkiem waty,
gabki, miekkg szmatkg — w lewg strone materji. Pozy-
tecznem jest wcieranie uskuteczniaé kawatkiem tej samej
tkaniny (szczeg6lnie w wypadku tkanin barwnych, gtownie
jedwabiu). Niekiedy po zwilzeniu plamy odczynnikiem, lub
po nasypaniu odpowiedniego proszku (o czem nizej), nakry-
wamy plame drugim kawatkiem bibuty i przyciskamy, lub
prasujemy na gorgco. W takim razie nie uzywaé zbyt roz-
grzanego zelazka! Po wywabieniu plamy zmy¢ odczynnik
(o ile nie jest lotny, jak np. benzyna) i wysuszy¢ tkanine
w niezbyt cieptem miejscu.

4. Wogo6le stosowaé wielkg ostrozno$¢ i rozwage;
w wypadkach bardziej drastycznych (tkanina bh. delikatna,
lub nietrwale ufarbowana) poradzi¢ sie dobrego chemika,
lub odda¢ do zaktadu specjalnego.

5. Nie zwleka¢ z wywabieniem plamy! Dziatanie po-
wietrza, Swiatta, pytu, mydita przy zwyktem praniu (o ile
nie usuwa danego zanieczyszczenia) umacnia nieraz plame
na tkaninie tak, ze potem trudno jej sie pozbyc¢.

WSKAZOWKI SZCZEGOLOWE

Plamy od ttuszcow (olejow, tojow).
Materjaty Iniane i bawetniane (grubsze) dajg
sie wymy¢ wprost wodg z mydlinami, ewentualnie z do-
datkiem sody. Dobre wyniki daje zmywanie mydtem z6icio-
wem (p. str. 164.), lub zéttkiem z jaja, rozrobionem z woda.

Dla wszystkich tkanin nadaje sie dziatanie rozpuszczal-
nikami (benzyna, benzol, eter i i. ewent. mieszaniny, patrz
str. 163).

Aby unikngé pozostawienia obwo6dki po plamie, nalezy
uzy¢ nastepujacych sposobow:

1) Tkanine utozy¢ na grubej warstwie bibuty i pocie-
ra¢ kawatkiem waty zmoczonej np. w benzynie; potem na-
tozy¢ z wierzchu bibuty i przycisng¢, lub przeprasowac¢ go-
ragcem zelazkiem (bez zaru ze wzgledu na zapalno$¢ ben-
zyny!).

2) Rozrobi¢ benzyne (benzol, eter) z magnezjg palong
(magnesia usta) na gesta papke, natozyé na plame, tkanine
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z obu stron opatrzy¢ grubemi warstwami bibuty i przyci-
sna¢. Po ulotnieniu sie benzyny, magnezje usuna¢ mecha-
nicznie. W razie potrzeby biate $lady po proszku usungé
przez pocieranie skorka od chleba. Ttuszcz z plamy wniknie

w proszek wraz z rozpuszczalnikiem i nie rozprzestrzeni sie
po materji.

W wypadku plam zastarzatych najpierw zwilzy¢ tka-
ning olejkiem terpentynowym lub chloroformem, a gdy
thtuszcz rozmieknie, przystapi¢ do czyszczenia, jak wyzej
opisano.

Zawsze probowac dziatania rozpuszczalnika na tkani-
ne na miejscu niewidocznem, przed wywabianiem plamy!

Plamy od zup, sosow, potraw etc.

Tkaniny bawetniane: usungé tltuszcz benzyna,
potem zmy¢ cieptym, do$¢ stezonym (np. 5—10%) roz-
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tworem kwasu szczawiowego (acidum oxalicum) z dodat-
kiem matej ilosci amoniaku, potem gorgcg woda.

Tkaniny wetniane (réwniez bawetniane) — po-
dobnie, tylko po odttuszczeniu benzyng, benzolem lub olej-
kiem terpentynowym, uzy¢ cieptej wody mydlanej Ilub
mydta zétciowego.

Dla tkanin jedwabnych jako rozpuszczalnik
w tym wypadku lepiej nadaje sie eter lub chloroform.

Plamy od smoty, asfaltu.

Na bieliznie: zwilzy¢, nasmarowac (tylko w razie
przestarzatej plamy) jakim$ ttuszczem; po chwili, utozyw-
szy tkanine na bibule, pociera¢ szmatkag zmoczong w ben-
zolu lub olejku terpentynowym; natozywszy z wierzchu
bibute, przeprasowaé, wreszcie zmy¢ wodg mydlang. O ile
powstata z6tta plama (smarowidto wozowe), przemy¢ roz-
cienczonym kwasem solnym lub octowym.

Ufarbowana bawetna lub wetna: Po zwil-
zeniu i nattuszczeniu, grubo namydli¢, po kilku minutach
zmywacé olejkiem terpentynowym i wodg, na zmiane. Gdy
ten sposob nie wystarcza, zmienia¢ zéttko z jaja z olejkiem
terpentynowym, natozy¢ na plame, poczeka¢ az obeschnie,
potem odkruszy¢ i zmy¢ cieptg woda. Ostatecznym $rod-
kiem jest i tu rozcienczony kwas solny.

Tkaniny jedwabne: dziata¢ eterem lub chloro-
formem, potem posypac bialg glinka (kaolinem, glinkg faj-
kowa), pokry¢ bibutg i przeprasowad.

W razie, gdy to niewystarcza, powlec plame miesza-
ning zéttka z jaja i chloroformu, a po wyschnieciu usungé
z6ttko jak wyzej.

Plamy od zywic, farb olejnych, pokostow
traktowa¢ podobnie, jak plamy od smoty etc. Ponadto dla
jedwabiu nadaje sie nastepujace postepowanie: Plame
pokry¢ pastg przyrzadzong z talku (tojku) i mieszaniny:
250 gr spirytusu, 25 gr amoniaku, 50 gr eteru, 15 gr benzyny,
4 gr olejku lawendowego i 200 gr tynktury Ouillaya. Po
obeschnieciu usung¢ proszek szczotka i wytrzeé¢ skdrka od
chleba (zaschtg). Stare plamy najpierw natrze¢ dla rozmiek-
czenia chloroformem, lub czterochlorkiem wegla. (Wypro-
bowa¢ kawatek jedwabiu na odporno$¢ wyfarbowania!)
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Plamy od laku na pieczecie. Delikatnie ze-
skrobac¢, reszte laku usungC przez pocieranie benzyng lub
alkoholem.

Plamy od wosku, stearyny, parafiny, ce-
rezyny.

1) Obtozy¢ z obu stron bibutg grubo i przeprasowaé
zelazkiem.

2) O ile nie pomogto, postepowaé jak przy plamie thu-
stej (najlepiej pastg magnezjowo-benzynowga, wzglednie
eteroway).

W wypadku splamienia aksamitu, natrze¢ plame
olejkiem terpentynowym i natozywszy bibuly, potrzymac
chwile przy piecu, lub tuz przy rozgrzanem zelazkiem. Na-
stepnie przemy¢ alkoholem.

Plamy od olejkow mineralnych. Postepo-
wanie, jak w wypadku plam ttustych.

Plamy od barwnikéw anilinowych.

1)Tkaniny biate Iniane lub bawetniane zwilzy¢ rozcien-
czonym (np. 1U), ogrzanym roztworem nadmanganianu po-
tasowego (kalium hypermanganicum); gdy barwa fiotkowa
przejdzie w brunatng (po kilku minutach), zamoczy¢ w roz-
tworze kwasu szczawiowego (acidum oxalicum) okoto 1°/0,
z dodatkiem matej ilosci kwasu, lub w roztworze kwasnego
siarczynu sodowego (natrium bisulfurosum), réwniez z do-
datkiem kwasu. Gdy plama zniknie, wymy¢ woda.

2) Na tkaninach biatych, delikatniejszych (ciefkie ba-
wetniane, wetniane) prébowa¢ zmy¢ plame alkoholem, za-
prawionym kwasem octowym. Gdy to nie pomaga, uzyé
stabego roztworu chlorku wapna (p. cze$¢ ogdlna), ewent.
postepowac ostroznie, jak pod 1).

3) Tkaniny barwne, wetniane lub jedwabne, traktowac
tylko spirytusem.

Plamy od barwikéw czesto nie dajg sie usunagé, gdy
barwik trwale zwiagzat sie z widknem.

Plamy od barwikéw ros$linnych (wino, sok
owocowy, trawa, wilgotne drzewo etc.)

1) Na bieliznie: cieptem mlekiem, goragcg wod
z mydtem, kwasem octowym, winowym, lub cytrynowym,



171

takze nadmanganianem lub wodg chlorowg jak wyzej, ewen-
tualnie woda utleniona.

2) Na tkaninach ufarbowanych: o ile wyfarbo-
wanie jest trwate na mydlenie — ciepta wodg z mydiem;
w przeciwnym razie cieptem mlekiem, spirytusem (sprébo-
waé¢ na niewidocznem miejscu!), rozcienczonym roztworem
kwasu octowego lub cytrynowego.

Plamy od mleka, kawy, kakao, czekolady.
0 ile sg zastarzate, rozmiekczy¢ olejkiem terpentynowym,
1 przystagpi¢ do czyszczenia, jak nastepuje:

1) Bawetna: natrze¢ mieszaning zo6ttka z jaja i gli-
ceryny, zmy¢ goracag woda i na wilgotno przeprasowac
z lewej strony.

2) Wetna: zwilza¢ roztworem: 1 cz. gliceryny, 9 cz.
wody i V2 cz. amoniaku wielokrotnie, nakrapiajac z chwilg
wyschniecia w ciggu kilku godzin. Nastepnie $cisng¢ mie-
dzy szmatami i przeprasowac.

3) Z jedwabiem postepowac¢ analogicznie, tylko
uzy¢ mieszaniny: 5 cz. gliceryny, 5 cz. wody i ¥» cz. amo-
niaku; (upewnié¢ sie sie uprzednio o trwatosci wyfarbowa-
nia!) Dla powrdécenia potysku pociggnaé przed prasowaniem
rozcienczonym roztworem gumy arabskiej.

Plamy od piwa, ponczu etc. usuwa sie podobnie.
W razie potrzeby mozna wybieli¢ rozcieiczong wodg chlo-
rowa. Zazwyczaj tez wystarcza tu ciepta woda z mydiem,
lub woda ze spirytusem (1 : 1).

Plamy od herbaty usuwa sie, obktadajac miesza-
ning 3 cz. mydta zbtciowego (p. czes¢ ogolna) i 2 cz. we-
glanu amonowego (ammonicum bicarbonicum) z troszka
wody.

Plamy od krwi i biatka usuwa sie cieptg (nie
goraca, bo ta scina biatko!) woda. — Dobrze dziatajg my-
dliny z malym dodatkiem karbolu (trucizna!). Mozna tez
wyprasowaé¢ tkanine zelazkiem tak gorgcem, aby tkanina
jeszcze nie ucierpiata, a biatko sie zweglito. Nastepnie wy-
kruszy¢ biatko, a materje przemyé woda z mydtem.

Plamy od potu wodg z mydiem zwykitem lub z64-
ciowem, albo wodg ze spirytusem i amoniakiem, takze roz-
tworem boraksu.
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Plamy od moczu 1) spirytusem, 2) roztworem roz-
cienczonym kwasu cytrynowego, 3) roztworem sody Ilub
potasu. Po zastosowaniu jednej z powyzszych metod, wy-
trze¢ zlekka chloroformem.

Plamy od soku tytoniowego wywabia sic
zottkiem i spirytusem mydlanym, potem woda.

Plamy od kwasow. Nalezy usuwaé natychmiast,
dopoki kwas nie zniszczy barwika, lub nie wypali dziury. —

Nalezy natrze¢ miejsce splamione rozcienczonym amonia-
kiem, lub w wypadku tkaniny barwnej, lepiej roztworem
sody, octanu sodowego lub boraksu — nastepnie zmy¢
wodg. — Plamy od kwasu azotowego (z6tte), dopoki Swieze,
nikng pod kilkakrotnem dzietaniem nadmanganianu potaso-
wego (roztwér np. 1h°l0.

Plamy od alkaljéw (tugi, wapno) dajg sie usungé
dziataniem rozcieficzonych kwasow (octowego lub solnego;
nie siarkowego, bo ten, jako nielotny, po wyparowaniu
wody wypali dziure). Pospiech wskazany!

Plamy od atramentu. Znamy ro6zne odmiany
atramentu: anilinowe, kampeszowe i najcze$ciej uzywane
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zelazowo-gallusowe (zazwyczaj z dodatkiem barwika). Po-
zytecznem jest wiedzie¢ od jakiego atramentu plama pocho-
dzi. Atramenty, ktérych gitownym skiadnikiem jest barwik
anilinowy, wyrézniaja sie zywemi barwami. Plama od atra-
mentu zel.-gallusowego niknie (chwilowo) w miejscu
dotknietem precikiem szklanym, zmoczonym rozcieficzonym
kwasem solnym; kampesz (i inne barwiki roslinne) zotknie,
wzglednie czerwienieje.

Atrament anilinowy Ilub domieszka barwika
anilinowego w innym atramencie tatwo usung¢ sie daje mie-
szaning alkoholu (okoto 80%) z gliceryna, lub z troszka
kwasu octowego, — o ile nie jest zbyt zastarzata. Nastepnie
przemy¢ ciepta woda z mydtem.

Uwaga: Przed rozpuszczeniem barwika nie uzywacé
mydta, ciat alkalicznych, gdyz moga one utrwali¢ barwik
na pranie. O ile mamy do czynienia z tkaning niebarwiong,
mozemy jeszcze $lady plamy wybieli¢, zwilzajagc roztworem
kwasnego siarczynu sodowego i paru kroplami rozciehnczo-
nego kwasu solnego (okoto 2°0).

Plamy z atramentu kampeszowego trakto-
wac przez pewien czas mieszaning rownych objetosci alko-
holu i wody z dodatkiem matej iloSci amoniaku, albo tez 10%
roztworem kwasu octowego. Nastepnie posypac sproszko-
wanym kwasem winowym, lub cytrynowym, — po pewnym
czasie zmy¢ woda.

Atrament zelazowo-gallusowy usuwa sie:

1) z bielizny wielu sposobami, jak np:

a) dziataniem kwasu solnego (okoto 2%), roztworéw
kwasu winowego, cytrynowego, szczawiowego, soli szcza-
wikowej, wreszcie bieleniem rozcieiczong woda chlorowa.

b) skropi¢ plame goracym roztworem soli szczawiko-
wej i posypaé sproszkowana cyna, lub pociera¢ pateczka
cynowg. Plama znika. Zjawisko to, napozdr dziwne, polega
na utworzeniu ogniwa galwanicznego miedzy zelazem
(z atramentu) i cyng w srodowisku soli szczawikowej;
w procesach tu zachodzacych, zelazo przechodzi do
roztworu.

c) zwilzy¢ roztworem zelazocjanku potasowego
(z6+ta s6l Gmelina) — wytworzony niebieski zwigzek (btekit
pruski) da sie zmy¢ roztworem sody.
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2) Z tkanin bawetnianych i wetnianych far-
bowanych, usuwa sie plamy z atramentu przez Kkapniecie
na plame tojem i nastepne dokladne wymycie stezonym roz-
tworem fosforanu sodowego (natrium phosphoricum). W wy-
padku trwatlych wyfarbowahn mozna uzy¢ jeszcze roztworu
kwasu winowego, a nawet wody chlorowej.

3) Plamy z atramentu na jedwabiu sg trudne do
usuniecia, i czesto praktyczniej jest splamione miejsce ufar-
bowac¢ lub nakry¢ jakim$ ornamentem. Ody wyfarbowanie
jest ostatecznie trwate, zwilzy¢ plame solnym octem, potem
przemy¢ roztworem sody, wreszcie mydiem.

Atrament kopjowy (plama gruba i ISnigca) wy-
wabia sie, wymywajgc najpierw goracg woda, potem alko-
holem, wreszcie postepujac, jak z atramentem anilinowym.
Mozna tez tu zniszczy¢ barwik roztworem wody utlenione;j.

Plamy od rdzy naogét usuwajg sie podobnie jak
plamy z atramentu zelaznego, a wiec rozcienczonym kwa-
sem solnym, octowym, winowym, sokiem cytrynowym,
sposobem z cyng. — Mozna tez zwilzy¢ plame roztworem
siarczcku amonowego (ammoniu sulfuratum), utworzong
czarng plame zmy¢ rozcienczonym kwasem  solnym.
(Ostatni sposob stosuje sie tylko do bielizny). W wypadku
tkanin ufarbowanych, przekona¢ sie na probce, czy barwik
nie cierpi od wskazanych powyzej metod; wybra¢ sposoby
najtagodniejsze, np. sok cytrynowy, staby ocet.

O ile plama rdzawa zawiera thluszcz, usung¢ go
benzyng.

Plamy od miedzi i grynszpanu ustepujg pod
dziataniem kwasu octowego (10—12°/0), lub .roztworu soli
kuchennej z dodatkiem kwasu octowego.

Plamy od azotanu srebra (kamienia piekiel-
nego, lapisu). Nalezy szybko przystgpi¢ do ich wywabiania,
z czasem bowiem stajg sie trudne do usuniecia (szczeg6lnie
na delikatnych tkaninach), z powodu wydzielania sie na
Swietle metalicznego srebra (czarna barwa) z rozkiadu
zwigzku

Swieze plamy z latwoscig ustepuja przez zmoczenie
roztworem jodku potasowego (kalium jodatum, np. 10°%0),
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i nastepne wymycie roztworem tiosiarczanu sodowego (na-
trium hyposulfurosum) lub amoniakiem.

Plamy zastarzate:

1) pokropi¢ roztworem nadmanganianu potasowego,
po pewnym czasie zwilzy¢ kwasem solnym rozcienczonym
(2°/0), wreszcie zmy¢ tiosiarczanem lub amoniakiem.

2) zwilzy¢ roztworem cjanku potasowego (kalium cya-
natum, silna truciznal!), potem wymy¢ tiosiarczanem i wielka
iloScig wody. Spos6b niezawodny.

3) wywabia¢ mieszanina:

30 gr salmiaku,

30 gr amoniaku,

6 gr tynktury iodowei —
potem wymyé woda.

4) Roztwor sublimatu (I : 150) (silna trucizna!) z do-
datkiem okoto 5°/0 soli kuchennej.

Plamy od jodu (jodyny).

1) Jodkiem potasowym zwilzyé, po wyschnieciu zmy¢
tiosiarczanem,

2) amoniakiem lub tiosiarczanem.

Plamy od nadmanganianu potasowego
(kal. hypermanganicum) usuwajg sie dziataniem cieptego
roztworu kwasu szczawiowego lub kwasnego siarczynu so-
dowego (p. str. 170); mozna tez zwilzy¢ roztworem siarczku
amonowego (ammonium sulfuratum) i wymy¢ woda.

Plamy od chlorku zelazowego (Ferrum ses-
quichloratum, Srodek do tamowania Kkrwi).

Plama zo6tta, nieraz b. trudna do usuniecia. Dopoki
Swieza, znika pod dziataniem wody, ewent. nieco zakwaszo-
nej kwasem solnym. Gdy to nie pomaga, zwilzy¢ roztwo-
rem zo6ttej soli gmelina (zelazocjanku potasowego), nastep-
nie wymy¢ roztworem sody lub weglanu amonowego.

Plamy nieznanego pochodzenia.

Bielizna ibiatawetna: Myc¢ plame lekko gabka,
zwilzong mydlinami, z dodatkiem matej ilosci amonjaku, po-
tem sptékaé woda.

Wetna ufarbowana. Rozpusci¢ 10 gr zdéici wo-
towej i 20 gr boraksu w 260 gr wody, doda¢ 100 gr amonja-
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ku, 14 gr gliceryny i 1 zéttko z jaja. Mieszaning tg zmy¢ pla-
me, wyptéka¢ woda i wysuszy¢.

Jedwab, attas. Rozpus$ci¢ 20 gr boraksu i 7 gr my-
dia w 55 gr spirytusu i 20 gr eteru; dodaé 1 zottko z jaja
i 8 gr weglanu magnezowego (magnesium carbonicum). Po-
ciggna¢ tem plame, po pewnym czasie zmyé, najpierw cie-
pta, potem zimng woda.

Do$¢ uniwersalnym $rodkiem do czyszczenia ubran,
materjatdw welnianych etc. jest nastepujagca mieszanina:

8 gr sody i 8 gr boraksu rozpusci¢ w 200 gr wody, do-
dac¢: 30 gr silnego amonjaku, 900 gr spirytusu mydlanego,
600 gr wody, 30 gr eteru, 30 gr spirytusu.
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