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Szacowne zdrowie!
Nikt sie nie dowie,
Jako smakujesz,
Az si¢ zepsujesz.
(AN KOCHANOWSKI),

...Ty jestes jak zdrowie,
Ile cie trzeba cenié, ten tylko sie dowie,
Kto cie stracil..,

{ADAM MICKIEWICZ}.
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DZIECKO WASZE JEST W NIEBEZPIECZENSTWIE
DOPOKI KURZ BEDZIE W MIESZKANIU.

Kurz—to najwigkszy wrég
spoteczeristwa. Kurz znosi bak-
terje do mieszkania. Powielrze.
ktérem wy i wasze dzieci od-
dychacie, jest niemi przepel-
nione.—Milusiriskie zas. bawiac
si¢ na dywanach i poduszkach,
sa w ciaglem niebezpieczen-
stwie.

Matka,dbajaca ozdrowie swej
rodziny, znafduje istotna ochro-
n¢ w Electroluxie. Electrolux
jest podstawa najnowoczesniej-
szej metody odkurzania. Jego za-
stosowanie w gospodarstwie do-
mowem przybiera coraz wigk-
sze rozmiary,

A to dlatego, ze Electrolux
nie tylkodoszczetnie odkurza ca-
te mieszkanie,lecz takze odéwie-
za powielrze i niszczy 99,99
zarazkéw chorobotwdrczych.

Dzigki Electroluxowi mozna
dokladnie oczyécié kazde miesz-
kanie w sposéh najlatwiejszy,
w najkrétszym czasie. Electra.
lux wprowadza w kazde gospa~
darstwo domowe rupelnie na-
wy zwrot w pojeciu o utrzymy-
waniu w czvstoSci mieszkania.

Zadajcie bezplatnego poka-
zu u Siebie w mieszkaniu- beg-
dziecie zachwyceni tym cu-
downym wynalazkiem.

ELECTROLUX

CENTRALA:Warszawa. Krak.-Przedm. 4. Tel. 25-34, 25-54, 25-74 i 25-84.
ODDZIALY:

LODZ, Piotrkowska 53.
LWOW, Leona Sapiehy 28.
KATOWICE, Dyrekcyjna 10.
KRAKOW, Gléwny Rynek 25

POZNAN, AL Marcinkowskiego 3 b.
WILNO, Mickiewicza 5.

LUBLIN, Krak.-Przedmies$cie 60,
BYDGOSZCZ, Jagielonska 12.

Jak zaméwié po-
kaz u siebie w do-
mu?

Wystarczy
zatelefonowaé
Iub przestaé
poczidwke do
Centrali lub
do fednego z
naszych Od-
dzialdw.
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Redakcja i Administracia mieéci si¢ przy ul. Wilczej 31 m, 4, Telefon 46-26. Konto P.K.O. 13.113.

Prenumerata wynosi frocznie zl. 4.—.

Prenumeratg przyimuja wszystkie urzedy pocztowe.
Czysty doch6d, otrzymany z wydawnictwa, przeznaczony bedzie w caloéci na cele spoleczne
o czem kazdorazowo podawane bedzie do wiadomodci publicznej.

Uwaga.

Z przesytka pocztowa zl 4.50. Numer pojedynczy zi. —.40.

Naklad 10.000 egzemplarzy.
Redakcja.

NALOG TYTONIOWY A ALKOHOLIZM

Jezeli wzmagajace si¢ u nas spoiycie
alkohalu ze wszystkiemi jego zgubnemi dla
zdrowia i kieszeni nastepstwami i sprowa-
dzajace upadek moralny i ekonomiczny na-
rodu budzi powazne obawy w sferach, dba-
lych o przyszlo$é naszych spoleczeiistw, to
niemniejsza troska przejmowaé nas winno
palenie tytoniu, tak namietnie uprawiane
dzi$ przez wszystkich, nie wylaczajac z po-
stepem czasu idacych kobiet i mlodziezy.

Czar, jaki wieje z dymu tytoniowego
i wprzega w swéj rydwan ducha zaréwno
miodych, jak i starych, jest tak potezny, ze
wiekéw potrzeba bedzie, by moina go bylo
rozwiaé. A szkodliwo$é jego jest tak wiel-
ka, ze w rzeczywistosci w niczem nie ustg-
puje on alkoholowi, ktéremu zawdzieczamy
zwapnienie tetnic, choroby serca i nerek,
niezyty zoladka, schorzenia nerwu wzroko-
wego, marskosé watroby, upadek sil fizycz-
nych i duchowych, upadek przyrodzonych
il twérczych, zmniejszenie sif odpornych
organizmu w walce z chorobami zakaznemi
i wiele, wiele innych.

Kto bacznie i przez dluzszy przecigg
czasu $ledzil! wplyw tytoniu na zdrowie
ludzkie lub miatl moznoéé zaznajomienia sig
% licznemi pracami w tym kierunku, ten nie
moze nie wiedzied, %e wszystkie wyiej
wspomniane, a tak bardzo charakterystycz-
ne dla alkoholizmu szkodliwosci, w row-
nym stopniu dotykaja osoby, zatruwajace
si¢ nikotyna,

Tak wiec dla uwainego obserwatora
problemat tytoniowy wysunat si¢ w latach
powojennych ta ¢zolo ‘naszego Zycia spo-

lecznego i zréownal sie w prawach swych
z alkoholizmem. Niestety, 0g6t, z malym
tylko wyjatkiem, opanowany calkowicie ni-
kotyna, na rozpowszechniony dzi§ w wiel-
kim stylu nalég tytoniowy zamyka oczy,
uwazajae, iz propaganda przeciwalkohelo-
wa narazie winna wystarczy¢ dla zwalcza-
nia szkodliwych dla zdrowia nawyczek, po-
noszac cala wine za tolerancje zbyt daleko
posunieta wzgledem palaczy, niemniejszg
szkode wyrzadzajacych zaréwno sobie, jak
i innym, niz alkohol.

Wysoce znamiennym dla oceny proble-
matu natogu palenia jest stanowisko angiel-
skich towarzystw asekuracyjnych. I tak np.
towarzystwo ,,New England Life Insurance
Company” na podstawie cyir za lat 60,
obejmujacych przeszto 180,000 zaasekuro-
wanych, wykazalo, iz na 100 przewidzia-
nych przypadkéw $mierci $r6d niepalacych
zmarlo 59, $§réd palaczy przypadkowych 71,
§r6d umiarkowanych 84, érod mnalogowych
93. Namigtni palacze wogéle do asekuracji
nie byli przyjmowani.

Atoli zestawienie tytoniu z alkoholem
nalezy czynié nietylko pod wzgledem zdro-
wotnym. W gre tu wchodzi réwniez czynnik
narodowo-gospodatczy i spoleczny, Oezy-
wiscie nie mozemy nedzy wywolanej alko-
holem stawiaé naréwni z ngdza, towarzy-
szgcq spoiywaniu tytoniu. Mimo to i w zy-
ciu codzienhem namigtnego palacza wyda-
rzaja si¢ sceny, kldére musza zaniepokoié
nas i ktore burzg podstawy zycia rodzinne-
go, zwilaszeza $r6d sfer ubozszych, Kto bli-
zej dotyka sig tych spraw, zdumieé si¢ mu-
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si, jak wielkie, podrywajace skromny bud-
Zet niezamoznej rodziny, sumy puszczane
sa z dymem przez ich zywicieli,

Jak wielkie posiada to znaczenie dla
polityki narodowo - gospodarczej panstwa,
dowcdzié nie potrzeba, jezeli sie zwazy, Ze
#naczna cz¢é¢ zapotrzebowania na tyton
sprcwadzana bywa z zagranicy. Dla popar-
cia tezy tej, niech nam wolno bedzie przy-
toczyé cyfry, wyjete z budzetu panstwa
czechoslowackiego za r. 1920, gdzie na
wezystkie wydatki szkolne, nauczania
i sztuki wydatkowano 118!/, miljona koron,
gdy na zakup tytoniu poswiecono 240 mi-
ljonéw.

A i pod wzgledem psychicznym nikoty-
na jest w stanie wywolywaé nastroje, zbli-
zone do wplywéw alkoholowych. Tak np.
Tolstoj opisuje historje jednego palacza,

ktéry postanowil zamordowaé zong swoja.
Juz chwycit za néz, by dokonaé zbrodni,
gdy poczul wyrzuty sumienia i cofnal sie.
Siadt w zamysleniu i zapalil papierosa. Mo-
ment ten wystarczyl, by pod wplywem ni-
kotyny popaéé w stan nowego podniecenia,
chwycié powidrnie za néz i dokonaé prze-
stepstwa, Tolstoj jest zdania, ze jad tyto-
niowy jest delikatniejszy, ale tem niebez-
pieczniejszy od alkcholu.

Koniczymy nasze uwagi, jakkolwiek my-
sli 0 szkadliwo$ci palenia moznaby snué je-
szcze dlugo. Tymczasem niechaj i to wy-
slarczy, by przekonaé ludzkosé, jak wielka
odgrywa role w zyciu codziennem, chck al-
koholu, tytonl i jak niezbednem jest wypo-
wiedzenie przez wszystkich wojny obudwu
tyranom réwnoczesnie: alkohelowi i tyto-

niowi, Dr. A. F.
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1) Zdrowie fizyczne i duchowe stanowi
najbardziej cenny skarb czlowieka., Czyn
tez wszystko, co skarb ten zachowat i po-

ALICJA BUDZYNSKA.

POWOJENNA
KOBIETA POLSKA

{STUDJUM SPOLECZNE).

W dziejach ludzkosci spotykamy czeste
przyklady szlachetnych dazen niektérych
pokrzywdzonych warstw spolecznych do
zréwnania si¢ w prawach z warstwami
tiprzywilejowanemi. Wiadomo wszak, jak
dlugo cierpial stan trzeci, zanim zdofal
zZréwnat sie w prawach swych ze szlachta.
Ile krwi kosztowalo ludzkosé¢ uzyskanie
rownouprawnienia wyznan religijnych. Jak
dlugo musieli walezyé¢ i czekaé na pozy-
skanie praw Irlandezycy, jak walcza do
dzis jeszcze o prawa ludzkie murzyni?l

Po zrbwnaniu w prawach mezczyzn
przyszla w koricu ubieglego wieku kolej
1 na kobiety wszystkich stanéw,

Postawiono sobie wéwczas zapytanie:

wickszaé moze, unikaj wszystkiego, co mu
szkodzi¢ moze lub go obnizaé!

2) Wzorowa czystosé niechaj bedzie

dlaczego kobiety majg byé w prawach
swych ogdlno-ludzkich ograniczone? dla-
czego nie maja one uzywaé réwnych praw
i przywilejow z me#czyznami? Dlaczego
dostep do rozmaitych zatrudnied jest im
wzbroniony? Slowem wystapila na porza-
dek dzienny walka o réwnouprawnienie
kobiet z mezczyznami, ktdra, dzigki wa-
runkom socjalnym, dosiggfa swego szczytu
w czasach wojny $wiatowej,

A najsilniejszym, zdaje sie, motywem,
ktory wiedzie kobiety do pracy poza do-
mem, jest, obok warunkéw ekonomicznych,
che¢ ucieczki od powszedniego zycia z cala
jego bolesna szorstkoscia 1 beznadziejng
pustka, ucieczka w Swiat objektywnej ob-
serwacji, Motyw ten da si¢ porédwnaé z te-
sknota, ktora ciagnie z nieprzeparta sita
mieszkafica miasta z thumnego i szumnego
otoczenia ku cichym krajcbrazom natury,
gdzie wzrok nieograniczony zatapia sig
w cichych otchlaniach powietrza i zlewa
si¢ ze spokojem linij, stworzonych dia
wieczno$ci,

A jednak wydik tej walki w ogélnym
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najwyiszem prawem, zabezpieczajacem
zdrowie. Przyczyne choréb stanowia prze-
waznie drobne, dla golego oka niedostrze-
galne drobnoustroje (lasecezniki), przeno-
szone z osoby na osobe. Nie szczedZ wiec
mydla i wody! Myj nie tylko czgéci ciala
nie okryte. Przed kazdem jedzeniem wy-
myé¢ nalezy rece! Paznogcie utrzymuj czy-
sto! — I mieszkanie utrzymuj w nalezytej
czystosci. Pamigtaj, by odkurzaé¢ sprzety
i rzeczy domowe nie na modle dawniejsza,
to znaczy, by kurz z jednego miejsca prze-
rzucaé na inne, jak to ma miejsce przy zwy-
klem wytrzepywaniu lub wykurzania mio-
tetka, lecz w sposéb zgodny z wymagania-
mi hygieny, t. j. zapomoca aparatéow ssa-
cych (np. szwedzkiego odkurzacza ,Elec-
trolux'u), tak, by zebrany kurz zniszczyé,
a wiec spalié¢ i zawarte w nim zarazki unie-
szkodliwié¢, Czyn, by powietrze i storice
miato dostep do mieszkania. Sypiaj, o ile
to jest mozliwe, przy otwartem oknie.

3) Wzmacniaj ciato i czynt je odporniej-
szem przez umiejgtnie stosowane éwiczenia
cielesne: gimnastyke pokojowa po 5 minut
rano i wieczorem, Bierz udzial w éwicze-
niach, prowadzonych przez wyszkolone or-
ganizacje, zabiegajace o tezyzne fizyczna.
Turystyka, gry na otwartem pewietrzu,

—————— s e e

bilansie nie przedstawia sie dla plci piek-
nej nazbyt korzystnie.

Na miejsce dawnej kobiety polskiej,
pelnej godnosci, prawdziwej kaptanki ogni-
ska domowego, wychowawczyni przyszlych
pokolen w twardych zasadach moralnosci
i obowiazkéw wezgledem rodziny, spote-
czenistwa i kraju; na miejsce dobrej matki,
spelniajacej powierzone jej przez matke-
nature¢ zadania, wystepuje po wojnie nowy
typ kobiety polskiej, zrzucajacej z siebie
Jarzmo niewoli malzenskiej, wyzwalajacej
ste ze wszystkich ciezaréw matki i wycho-
wawczyni, zadnej niezaleinosci, samodziel-
nosci, typ kobiety, laknacej za wszelks ce-
ne swobody i zycia! Wierzac, ze idzie stu-
zy¢ dla dobra spolecznego, Ze odtad stanie
slg samodzielna, od mezczyzn niezalezna,
goni za stanowiskiem, urzedem, samowy-
starczalnos$cig.

_ZLgory zastrzec si¢ tu trzeba, ze nie od
dzu’e. zostalo ustalone, Ze, mimo iz ustroj
kob‘;te.cy miczem prawie mnie r6zni sie od
USf'TO)u mezczyzny, to jednak sama natura,
ktérej madrosci zaden rozum ludzki zglebié

wioslowanie, kapiele, plywanie: wszystka
to sprzyja rozwojowi fizycznemu,

4) Dbaj o zdrowe zeby od najwczesniej-
szej mlodosci. Matkom powierza sie opie-
ke nad uzebieniem. Plékac¢ usta, czyscié ze-
by rano i wieczorem i po kazdem jedzeniu.
Dwa razy do roku nalezy poddaé ogledzi-
nom jame ustnag przez dentyste.

5) Dobrze zute pokarmy to to samo, co
napo6l przetrawione. Przezorne odzywianie
stanowi podstawe naszego Zycia i naszego
zdrowia. Chleb mozliwie z pelnego ziarna,
jako zawierajacego sole odzywcze i wita-
miny, kartofle (gotowane w skorupach) sa
najpozywniejsze. Duio owocéw, jarzyn
(wody, w ktorych sie gotuja nie wylewaé,
zawiera bowiem sole odzywcze), Salata,
surowa marchew, pomidory, owoce polu-
dniowe zawieraja wazne pod wzgledem 2y-
ciowym substancje uzupelniajace (witami-
ny). Migse jest ulubiema, ale nie bezwzgled-
nie niezbedna pozywka. Przy zbyt jedno-
stronnem spozywaniu — szkodzi i dlatego
w tygodniu wprowadzaé nalezy dni bez-
migsne.—Sery i masto posiadaja duza war-
tos¢ odiywcza. Nadmierne stosowanie ko-
rzeni jest szkodliwe. Kawa, wobec zawar-
tosci w niej silniej dzialajacej na serce ko-
feiny, jest szkodliwa. Zamiast niej zaleca
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nie potrafi, wycisnela na kobiecie swoiste
pigtno, wyznaczajac jej w Zyciu doczesnem
inng, niz mezczyznom, role.

Glebszy sposéb mysélenia u kobiet, ich
lepsza 1 glebsza znajomo$é i zdolno$é prze-
nikania ludzi, wiekszy dar intuicyjny,
wieksza uczuciowosé, wrazliwosé, wieksze
wspétczucie dla stabszych i opuszczonych,
glebsze odczucie kazdej radoéci i smutku,
pracowito$é i poczucie obowiazku, dar spo-
strzegawczy, szybsze orjentowanie sig, sta-
nowczo$¢ w wyrazaniu woli, mala nato-
miast produkcyjnos¢ w dziedzinie pracy
i nauki: wszystko to maluje nam jaskrawo
obraz psychiki kobieciej, innej, niz u mez-
czyzn, nie lepszej i nie gorszej, niz u mez-
czyzn, lecz innej. ;

I stawny dzi$§ na $wiat caly, twérca no-
wej teorji mechaniki we wszech$wiecie,
teorji o wzglgdnosci, zwany zywym Koper-
nikiem, prol. Einstein, tak sie wyraza o ko-
biecie.

»Psychika kobieca, kierujaca sie w iy-
ciu uczuciem, wykazuje w tym kierunku
subtelno$é dla me#czyzn niedoscigniona,
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sie kawe bez kofelny (prawdmwa kawa —
Hag). Z napojéw najzdrowszem i na]odpo-
wiedniejszem jest mleko. Zaleca sig tez
niesfermentowane soki owocowe.

6) Unikaj alkoholul Zawarty we wszyst-
kich napojach wyskokowych (piwo, wino,
wodka, likiery, araki i t. p.) atkohol jest
trumzna, obmzalqca, zdolnoéé fizyczna
i psychiczna, i zmniejszajaca odporno$é na
wszelkiego rodzaju schorzenia. Oslabia on
uczucie odpowiedzialnosci, powodule licz-
ne wykroczenia, zbrodnie i meszczqshwe
wypadkl (ewlaszcza samochodowe] i sprzy-
ja w wysokim stopniu zarazaniu si¢ choro-
bami sekretnemi. Réwniez spozywanie al-
koholu przez osoby doroste, stale, choé
w stopniu umiarkowanym, pociaga za soba
zle nastepstwa ekonomiczne i moralne.

7) Strzez sie chordb sekretnychl Przy
odpowiedniem zachowaniu si¢ mozna ich
uniknaé. W razie zachorowania zwrdoé sie
do lekarza, a nie znachora. Jedynie wcze-
sne i nalezycie prowadzone leczenie moze
zabezpieczyé przed charlactwem.

8) Pamietaj, ze gruzlica jest choroba
zarazliwa. Zrédlem zarazy jest przewaznie
kaszlacy suchotnik, wydzielajacy przy mé-

wieniu, chrzakaniu laseczniki gruzlicze.
I dlatego nie nalezy nigdy kaszleé komus
wprost w fwarz, ale zawsze zaslaniac usta
reka 1ub chusteczka. Nie plué nigdy na po-
dtoge! Plwocine chorych gruzliczych nale-
zy dezynfekowaé. Szczuple mieszkanie, nie-
chlujstwo, zle odzywianie, ogélne oslabie-
nie sprzyjaja zachorowaniu, Szczegélniej
zagrozone bywaja noworodki i wogéle dzie-
ci. Wiele os6b w wieku podesztym i kaszla-
cych zaraza bezwiednie gruzlica.

9) Chroricie mlode pokolenie! $miertel-
no$é srdd niemowlat moina w znacznym
stopniu obnizyé przez nalezyta opieke i od-
iywianie. Najlepszy wynik otrzymamy
woéwczas, gdy matki same beda karmily
swe dzieci. Z powodu licznie rozwinietych
dzi§ juz w miastach poradni dla matek
i dzteci (w Warszawie miejskie stacje hy-
gieny zapobiegawczej), nalezy sie tam
zwraca¢ w razach watpliwych lub celem
uswiadomienia siebie, jak chowaé i odiy-
wiaé dziecie,

10) Ukladaj dzieri swoj zgodnie z za-
sadami hygieny. OSm godzin pracy, ofm
snu dla dorostych (dzieci potrzebuja wie-
cej snu) i oém godzin spokojnego niedenet-
wujacego wypoczynku. Nie robi¢ dnia z no-
cy!

podczas gdy najtgzsze dziela rozumu zale-
#a, moze, od nadmiaru substancji mézgo-
wej, w kiorej ma przewage meiczyzna, Ta
nadwyzka substancji mézgowej u meiczyzn
otwiera horoskopy wielkich odkry¢ i wyna-
lazkéw. Trudno wyobrazié¢ sobie w niewie-
$ciej postaci takich np. genjuszéow, jak Ga-
lileusz, Kepler, Kartezjusz, Michal Aniot,
Kopernik i . d. Kobieta nie mogla zrodzi¢
rachunku réiniczkowego, zrodzila jednak
tworce jego — Leibnitza, nie mogla zrodzié
krytyki czystego rozumu, ale zato zrodz-
fa tworce jej — Kanta. I to stanowi jej za-
stuge!”

Poniewaz praca kobiet, ze wzgledu na
jej wydajnos¢ i wykoname. zasadniczo nie
moze i§¢ w zawody z praca i wydajnoscia
mezczyzn, poniewaz zarobki kobiet pracu-
jacych z uwagi na wielka podaz z tej stro-
ny, w wysokim stopniu obnizaja place za-
robkowa mezczyzn, dziwié¢ sie nie moina,
ze wytworzyly sie stad warunki dla ustro-
ju spolecznego niezdrowe i miepozadane.

nie mozna pomina¢ milczeniem i tej
okolicznoséci, ze praca kobiet poza domem

stwarza koniecznosé zdobywania sil po-
mocniczych w domu, drogo dzi§ oplaca-
nych, ze dom, z braku reki kobiecej, staje
si¢ przybytkiem mate przytulnym, ze opie-
ke 1 wychowanie dzieci powierzaé trzeba
osobom obecym, najczesciej malo kultural-
nym i najmniej do tego przygotowanym,
wywierajagcym na nie raczej wplyw demo-
ralizujacy, niz umoralniajacy, co tem wig-
cej obniza warto$¢ pracy kobiecej poza
domem,

I czy choé z réwnouprawnienia tego wy-
plywa jakakolwiek korzy$é dla kobiet?
Czy, zmieniajac role kaptanki ogniska do-
mowego, role Zony 1 matki, na urzad i sa-
modzielnoéé, wyzbywa si¢ swej dawnej
niewoli? Smiemy watpié, pozorna bowiem
niewola we wlasnym domu, ze zmiana sta-
nowiska kobiety, staje si¢ gorsza i grozniej-
sza!

A czyz mamy jeszcze dowedrzi¢, jak
praca biurowa, niedosypianie i niedojada-
nie wplywa ujemnie na zdrowie kobiet?
Do$¢ zetknaé sie z niemi w biurach, by zro-
zumieé, Ze wszystkie te pracownice, ane-
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BADZMY OSTROZNI!

Jest tajemnica poliszynela, ze hygiena
publiczna u nas, niestety, jest jeszcze w po-
wijakach. Wezmy dla przykltadu chocby
sprawe pieczywa i owocow,

Pomijajac zte dotad jeszcze warunki po-
mieszczen naszych piekarsi, znajdujacych
sie w znacznej wigkszoéci w podziemiach,
doé¢ wspomnieé o pracy w nich noca, gdy
zadna kontrola sanitarna nie jest w stanie
dopilnowa¢ tadu w nich i porzadku. A pu-
blicznosé nasza mato tem interesuje sie, dla
niej sprawa wazniejsza jest mieé rano §wie-
Ze pieczywo.

Zadnemu z piekarzy, strudzonemu noc-
nem czuwaniem, nie przyjdzie nawet do
glowy wymy¢ rece po zalatwianych noca
poirzebach naturalnych, ktéremi operuje
dowoli przez nikogo nie kontrolowany.
A pieczywo, jak wiadomo, w wyjagtkowych
tylko piekarniach u nas przyrzadzane by-
wa maszynowo. A i wéwczas nawet goto-
we pieczywo rekami wrzucane bywa do
koszéw i rekami wybierane z koszow
i sktadane po sklepach,

[ dziwimy sie niepomiernie szerzeniu sie
niektérych choréb zakaZnych, a nic nam
niewiadomo o jakiejkolwiek kontroli nad

zdrowiem pracownikéw piekarnianych. Pie.
czywa powinnoby wogdle dotykaé sie nie-
inaczej, jak w rekawiczkach gumowych, je-
zeli pragniemy zadoéCuczyni¢ elementar-
nym wymogom hygdieny, Zabroni¢ nale-
zaloby réwniez zawijania pieczywa w stare
gazety, pochodzace zazwyczaj z lokali pu-
blicznych, ktére przeszly juz przez setki
rak.

Pod tym wzgledem otwiera sie pole
dla wladz sanitarnych do dzialania w kie-
runku zabezpieczenia ludnosci przed sze-
rzeniem niejednej zarazy.

Tu wypada nam wspomnieé jeszcze
o owocach, ktore spozywamy zazwyczaj
w takim stanie, w jakim nabywamy je
w owocarni. Osiadly na nich kurz zawiera
wszystkie gatunki zarazkéw, znajdujacych
si¢ w kurzu ulicznym, jak: na pyl spro-
szkowane wydzieliny zwierzece, plwocine
ludzka i t. p. Do tego dochodza jeszcze, tak
jak u piekarzy, przylegajace do rak zaraz-
ki os6b, zajmujacych sie handlem i doty-
kajacych owocoéw rekami oraz samych ho-
dowcéow.

I tu wigc ze zdrowiem ludzkiem igraé

miczne, watle, kaszlace, z zapadnieta klat-
ka piersiowa, wyczerpane, zdenerwowane,
do zycia zniechecone, nie wychowaja nigdy
pokolenia zdrowego, gdy dzi§ na tem przy-
szlem zdrowem pokoleniu najbardziej wla-
snie krajowi zalezy,

Stara to, jak $wiat, nie przez wszyst-
kich zrozumiana dotad prawda, ze wszyst-
ko, co czlowiek czyni wbrew prawom na-
tury, méci sie na nim niemiltosiernie, Natura
W najdrobniejszych swych przejawach tak
wszystko madrze i celowo obmyilila i za-
rzadzila, ze od ogélnych praw jej ani na
krok odstepowaé nie wolno!

Kobietom powierzona =zostala tak
szezytna, z g6ry nakreslona rola w tem zy-
ciu doczesnem, ze uchylanie sle od niej,
o ile nie zmuszaja jej do tego zte warunki
materjalne i spoteczne, domaganie sie praw
nieodpowiadajgcych jej warunkom fizjole-
gicznym, kroczenie whrew prawom natury,
musi niekorzystnie odbié si¢ na stanie fi-
zycznym 1 psychicznym kobiety.

Poza tem ostatnia wojna éwiatowa ze
wszystkiemi jej prywacjami, niszczacemi

organizm ludzki, sprowadzila rozprzezenie
calego zycia i demoralizacj¢ ludnosct, nie
oszczedziwszy i kobiety polskiej.

Gloszone po $wiecie hasta demokra-
tyczne o wolnoéci i swobodzie odbarzyly
i kobiete polska wolnoicia, wyzwalajac ja
jednak, obnizyly jej poziom etyczny, uni-
cestwily jej wplyw i znaczenie spoleczne.

Kobieta polska, =zapelniajaca dzié
wszystkie biura i urzedy, latwiejsza, niZ
kiedykolwiek, do zdobycia, przestala byé
celem pragnienn normalnego Zycia mezezy-
zny, przestala byé tym aniotem opiekun-
czym, pod skrzydta kiérej uciekal sie on
w chwilach ciezszych swoich przezyé, prze-
stala by¢ tem bozyszczem, do ktérego ongi
modlone sie 1 o ktérego wzgledy blagano.

Przyznajemy, Ze wine tego zla, ktore
sie tak dzi§ srozy i zlobi glebokie rany
w calem naszem zyciu spotecznem, ponosza
w duzej mierze mezczyzni, zdemoralizowa-
ni wojna, dla ktérych ,korzystanie z dnia”,
uzycie, kobieta i alkohol staly si¢ chlebem
powszednim, hastem i {rescig Zycial

Typ dawnej matrony polskiej, tej wy-
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nie wolno, Sprzedaz uliczna z wézkéw win-
na byé bezwzglednie wzbroniona, sprzedaz
za$ w sklepach po zabezpieczeniu owocow
przed dotykaniem rekami. Tymczasem jed-

RO

W mojej skrzyneczce poéréd pamiatek
Powiedlej rézy spoczywa szczatek,
Niegdys ponsowe platki pobladty,
Zeschly, zczernialy, w proch si¢ rozpadty.
Pomnisz, rézyczko, miata$ przed laty
Krélewska barwa plonace szaty!

A dzi$, z minionej swietnosci chwaly,
Zczerniale piatki tylko zostaly.

O droga r6z0! Widaé niebiosy

Wsp6lne mi z toba znaczyly losy,

WSKAZOWKI

O ODDYCHANIU I KRAZENIU KRWI
SLOW KILKORO.

Napozor zdawaéby sie moglo, ze nikogo
oddychaé uczy¢ nie potrzeba, czlowiek bo-
wiem z chwila przyjScia na S§wiat juz te
ﬁztuke posiada i przez caly ciag swego zy-
cia oddycha nieprzerwanie, nie pytajac ni-

—— e — e T e e o = m e ————

soce szlachetnej, bogobojnej, wychowanej
w mocnych zasadach chrzescijanstwa, petl-
nej poswigcen i czczonej, jak bostwo, za-
nika niemal calkowicie. Czy kiedy$ jeszcze
odrodzi sie? Wielkie to pytanie?!

Jezeli do charakterystyki kobiety pol-
skiej doby dzisiejszej zmuszeni bylismy
dobieraé barw, zbyt, moze, jaskrawych, nie
uogolniajagc bynajmniej stanowiska kobiety
powojennej, to w przekonaniu naszem czu-
jemy si¢ usprawiedliwieni juz choéby tem,
Zie Zywo mamy jeszcze w pamigci przeka-
zane nam przez piSmiennictwo nasze do-
stojeristwo dawnych matek naszych, ze
pragneliby$my 1 dzi$ rowniez widzieé ko-
biete polska w promieniach blasku sfonecz-
nego, w otoczeniu rycerzy, gotowych na
kazde skinienie zlozyé zycie za nia w ofie-
rze, ze pragnglibyémy, by kobieta polska
byla w zyciu megiczyzny ta gwiazda pro-
mienny, kiéra mu przy$wiecaé bedzie we
wszystkich jego poczynaniach i prowadzi¢
na wyzyny, do czynéw wielkich i wznio-
slych!
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nak badzmy ostroimi; pieczywo przed spo-
zyciem najlepiej nad lampa gazowa opa-
lié, owoce za§ poddaé¢ dobremu tuszowi
wodnemu!

Z A
Bo zycia mego trudy i znoje

W proch sie .zmienily, jak listki twoje,
Jak sen szczeéliwe mingly chwile...
Gmach marzeri moich w prochu i w pyle!
Z wszystkich zamierzei, walk i mozolow
Zostala tylko garstka popiotow!

Jeno tzy, smutek, zal w sercu gtuchy,
I zwiedlej rézy szare okruchy!

& o

Alicja Budzyriska.

PRAKTYCZNE

kogo o rade, A jednak, jezeli zapragniemy
zapoznaé sie z mechanizmem i chemizmem
jego i jego stosunku do krwiobiegu, prze-
konamy sie, ze zdrowie nasze w znacznym
stopniu zalezy od umieje¢tnego oddychania,
ktorego uczyé si¢ trzeba.

Wymiana gazéw przy glebokiem oddy-
chaniu wynosi przy kazdym wdechu 3,7
litra powietrza, gdy przy zwyklem oddy-
chaniu zaledwo 0,5 litra, Przy G{Qbokxem
oddychaniu w czasie wdechu rozszerza sie
worek sercowy, w ktéorym ulozony jest
migsieni sercowy. Ten swobodniej wowczas
moze wykonywaé swoje ruchy, a tem sa-
mem lepiej rozszerzaé si¢ moga przedsion-
ki i komory, do ktérych wiecej krwi na-
plywa.

Ilosé i szybkosc ruchéw oddechowych
nie jest rOwnomierna z czynnoscig serca.
Serce wykonywa 60—70 uderzefi na minu-
te, gdy pluca w tym czasie wyikonywa]q
12—25 wdechéw i wydechéw. Serce w cia-
gu doby wykonywa 110,000 uderzeni, pluca
20,000 oddechow.

Powietrze atmosferyczne, ktérem oddy-
chamy, zawiera wedlug objetosci 79 czesci
azotu, 21 czeSci tlenu i 0,0004 cz. kwasu
weglowego (CO:), wydechane za$ tylez
azotu, t. j. 79 cz., 15 cz. tlenu, 5 cz. kwasu
weglowego i 1 cz. pary wodnej, pochodza-
cej ze §luzéwek, Powietrze wydechane za-
wiera ponadto gazy szkodliwe, substancje
trujace pochodzenia bakteryjnego i che-
micznega, 1 milimetr szeécienny krwi za-
wiera okolo 5,000,000 czerwonych cialtek.
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W krwiobiegu, przebiegajacym pluca w cia-
gu /- minuty, w przejmowaniu tlenu z po-
wietrza bierze udzial okolo 25 miljardéw
czerwonych ciatek. Wszystkie one przed-
stawiaja powierzchnie o 3,200 metrach kwa-
dratowych. Wtasciwa powierzchnia odde-
chowa pluc, na ktéra skladaja sie peche-
rzyki plucne w iloéci 1,800 miljonéw, two-
rzy powierzchnie¢ o 325 metrach kwadra-
towych. Obieg krwi od serca przez caly
ustr6j i z powrotem do serca trwa okolo */:
minuty, w ciagu ktérego pod wplywem 7
oddechéw powyisze powierzchnie czerwo-
nych ciatek krwi (3200 metréw kw.} oraz
powierzchnia pecherzykéw plucnych (325
m. kw,) przychodza w zetknigcie z tlenem
powietrza. W ciagu 1 minuty proces ten
powtarza si¢ dwukrotnie, Jezeli przyja¢
18 oddechéw na minute, jako norme, na
iloé¢ te oddechow przypada co najmniej 70
uderzen tetna. Z kazdem uderzeniem tgtna
wylewa serce okoto 180 ¢. krwi do po-
wierzchni oddechowej pegcherzykow pluc-
nych, poéredniczacych w wymianie gazéw
i nasyceniu krwi tlenem, 1 co za tem idzie,
zaopatrzeniu ordanizmu w $wieza energje
zyciowa.

Juz tych kilka uwag i cyfr wskazuje
najlepiej, jaka role odgrywaé musi w Zyciu
czlowieka nalezycie wykonywana gimna-
styka cddechowa, zwlaszcza, jezeli zrozu-
miemy, ze powielrze jest sloficem dla krwi,
ktéra jedynie jest w moznoéci zaspokoi¢
potrzeby poszczegdlnych komoérek,

I c6% pomoze najlepiej prowadzona hy-
giena ciala, jezeli nie potratimy addychaé,
jezeli nie umiemy korzystaé w jak najszer-
szym zakresie z otaczajacego nas #zyciodaj-
nego powietrza, Nie dziwmy si¢ przeroz-
nym skargom na béle glowy, bezsennosé,
depresje, jezeli pokojéw naszych nie prze-
wietrzamy lub Zle przewietrzamy.

Pamigtajmy wigc, by w $rodowisku do-
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brego, czystego powietrza oddychaé pelng
piersia, gleboko.

WPLYW DODATNI GORACZKI.

Poglady, ze goraczka stanowi objaw w[:-
soce pozadany w rozmaitych schorzeniach,
siegaja czaséw starozytnej Grecji, Juz hi-
storyk rzymski, Rufus z Efezu (okolo 150
r. po nar, Chrystusa) podaje, iz goraczke
uwazano za objaw leczniczy i myslano nad
tem, jakby ja sztucznie wywolaé mozna
byto u ludzi. I wielki klinicysta Boerhaave
w 1Y/: tysigca lat poZniej wypowiadal sie
w tym samym duchu: ,quid est febris? Est
naturae irritatae conamen ad expellendum
stimulum inconsuetum' (Co to jest goracz-
ka? Jest to dazenie uleglej zaburzeniom
natury do wyzbycia si¢ niezwyklego po-
draznienia).

Réwniez wieki sredniowieczne wznawaty
goraczke za objaw wysoce korzystny, tak
iz wprowadzenie w uzycie przeciwdziala-
jacej jej kory chinowej spotkalo si¢ z wy-
razna niechecia ze strony lekarzy.

Medycyna nowoczesna stoi na tem sta-
nowisku, ze goraczka jest naturalnym prze-
jawem leczniczym, ktorego zwalczaé nie
wolno. Goraczka moze wystgpowaé zbyt
silnie lub tez bardzo stabo i dlatego wyma-
ga nad soba stalej kontiroli lekarskiej, je-
zeli nastepstwa jej maja wypaséé dla orga-
nizmu korzystnie.

W sprawie tu poruszanej mogliby$my
si¢ powola¢ na crzeczenie Darwina, wy-
gleszone, wprawdzie, w innych okeliczno-
§ciach, ale majace tu zastosowanie. Brzmi
ono: ,Skoro pewne zjawiska w gospodar-
stwie istot crganicznych odgrywaja jakas
role powazna, mozemy byé pewni, ze po-
siadaja one wybitne znaczenie badz dla za-
chowania samego oscbnika, badZ jego ga-
tunku’’,

W SPRAWIE SZCZEPIEN OCHRONNYCH PRZECIW
PLONICY | STANOWISKA SZKOL

Dochodza nas wieséci, iz niektére za-
rzady szkal srednich, stosujac sie do okal-
nika inspektoratu szkolnego, zadaja od
uczniéw zadwiadczen, ie zostali przeciw
plonicy uodpornieni lub, ze przebyli plo-
nice, grozac niedopuszczeniem do zajeé
szkalnych, o ile zaswiadczen takich nie
dostarcza lub nie poddadza sie szczepieniu
ochronnemu,

Stawianie takiego zadania, nie oparte-
go na zadnym istniejacym przepisie praw-
nym i braku danych, dotyczacych skutecz-
noéci obecnych szczepien, dopiero zapo-
czatkowanych, musi by¢ uwazane za ni-
czem nieuzasadniona samowole, za teror
wzgledem rodzicéw, dla ktérych szczepie-
nie ochronne przeciw szkarlatynie jest rze-
cza wlasnego sumienia, ale nigdy przymusu.
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Godzac sie na jak najdalej siggajaca
propagande w kierunku podjetych szcze-
pien i stosowania ich u tych, ktérzy wyra-
za na to swa zgode, stanowczo musimy za-

Nr. 3

protestowaé przeciw wszelkiemu przymu-
sawi, a tem bardziej terorowi, skierowane-
mu pod adresem rodzicow! :

Dr. A. F.

R OZNE

WYCHOWANIE W ZDROWIU.

Zdrowie to najwigkszy skarb w zyciu
czlowieka, z czem wszyscy chyba zgodzié
sie musza. Malo jednak jest ludzi, ktorzy
wiedza o tem, Ze ten szacowny skarb zdo-
byé¢ moina i na dtugo zachowaé. Oczywiscie
zdobyé go mozna nie za pieniadze. Zdro-
wia fizycznego i duchowego nikt nie kupi.
Zaden lekarz, nawet najbardziej wzigty, za-
den profesor, zaden cudotwoérczy znachor
za pieaigdze, nawet najwicksze, zdrowia
nie da, jezeli poszczegélne narzady nasze-
go ustroju zaczna odmawiaé posluszenstwa,
Zycie nasze winnisémy tak uksztaltowad, by
odpowiadalo ono warunkom, zgodnym
z prawami natury, Lekarz moze by¢ dorad-
ca, okazywaé pomoc, nigdy jednak kup-
cem, sprzedajacym za pieniadze towar, kto6-
ry zwie sie zdrowiem, Mozna komu$§ wska-
zaé¢ droge, prowadzaca do zdrowia, droge
te jednak kazdy sam przej$¢ musi; nikt za
nas tego nie uczyni, podobnie jak nikt za
nas je$¢ nie bedzie.

Najwazniejsza wigc rzecza jest samo-
poznanie. Kto §wiadom bedzie, jakim pra-
wom nasze gospodarstwo ustrojowe podle-
ga, temu nietrudno bedzie uniknaé wszyst-
kiego, co prowadzi do niemocy, charlactwa,
choroby.

Ze dla lekarza pozostanie poza tem du-
zo jeszcze do zrobienia, o tem nikt watpic
nie moze. Usungé zupelnie ze $wiata choro-
by nie mozemy przy dzisiejszym przynaj-
mniej stanie wiedzy lekarskiej, moZna je-
dynie czesto$é ich zmniejszyé.

Czas wielki bylby, by zamiast naucza-
nia wielu rzeczy pod wzgledem malowar-
toSciowym, uswiadamiaé ludzi, czem jest
Zycie, czem sa narzady, tak madrze i celo-
wo w organizmie pracujace dla jego dobra.

O Grekach i Rzymianach ucza nas i ka-
73 pamigtaé, jakie wypady zbrojne urza-
dzali na sasiadéw, kaza pamietaé rzeki,
miasta w Chinach, musimy poznaé¢ wszyst-
kie nieprawidlowe czasowniki greckie, ta-
cinskie, niemieckie, francuskie, natomiast
w glebokiej nieswiadomo$ci trzyma sie
mlodzie? cala co de istoty Zycia, czynnosci
serca, pluc, watroby, zoladka, kiszek, sko-
ry, achrony zdrowia i t. p.

I tak tez przechodza ludzie przez iycie,
nic z niego nie rozumiejac, nie wnikajac
w najwazniejsze jege przejawy, i dziwi-
my sie potem, Ze braki te odczuwamy na
kazdym kroku, prowadzac zycie wbrew
wszelkim prawom natury, sprowadzajac
nan chorobe i niedolestwol

Czas wiec, by w kierunku wychowania
ku zdrowiu nastapila poprawa na lepsze,
czas, by mlodziez, opuszczajac mury szkol-
ne, poznala glowne przynajmniej podsta-
wy czynnoéci organizmy swedo .

CZY ROSLINA POSIADA SERCE?

Ze roélina posiada oczy i nerwy, to cd-
dawna juz zostalo ustalone; e posiada ona
réwniez zblizony do serca organ, to wyka-
zat w odczycie swym, wygloszonym w Kal-
kucie, fizjolog indyjski Jagadis Chandra
Bose. Sprawozdawca ,,Times'a’ tak o tem
pisze.

Bosemu zapomoca nieskonczenie sub-
telnych narzedzi mierniczych udato sie
stwierdzié uderzenia serca u roslin nieza-
leznie od tego, czy sa one chore, czy zdro-
we oraz zaobserwowaé ich walke przed-
$miertna. Bose, jak sam to opowiada, roz-
poczal badania swe przed 32 laty, opiera-
jac si¢ na tych wlasnych spostrzezeniach,
ze i mieorganiczne substancje wykazuja ob-
jawy zmeczenia i Zze zmeczenie to zaréwno
w Zzyciu organicznem, jak i nieorganicznem
po pewnym czasie spokoju znika. Napra-
wadzilo go to na my$l zbadania wtasciwo-
éci prostszych form Zyciowych, jak to ma
miejsce u roélin i po nieskonczenie uciazli-
wych i z nadzwyczajna cierpliwos$cia prze-
prowadzonych badaniach udato mu sie¢ wy-
kazaé, iz mechanizm Zyciowy roélin iden-
tyczny jest z mechanizmem zyciowym zwie-
rzat, Wykryl on w roélinie sile, zapomoca
ktérej daje ona oznaki reagowania na
wplywy zewngirzne. Skonstruowal on tez
przyrzady, zapomoca ktérych te oznaki ro-
§lin przeksztalcone zostaly na pismo. Uda-
To mu sie wreszcie sens i znaczenie tych hie-
roglifow odcyfrowaé, przez ktére rosliny
wypowiadaja sig, czy sa zdrowe, czy cho-
re, czy pozywienie otrzymywane idzie im
na pozytel, ¢czy tez szhodzi im,
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I tak przyszed! Bose do przeswiadcze-
nia, Ze rosliny posiadaja nadzwyczaj sub-
telnie rozwiniety uklad nerwowy i ze tetno
ich organizmu, znajdujace si¢ w miejscu,
odpowiadajacem uderzeniom serca u zwie-
rzat, daje najdokladniejsze wiadomosci
o przejawach nerwowych ro§lin. Przy po-
mocy swoich przyrzadéw mogt Bose wyka-
zaé czynno$é zywych komoérek roslinnych,
ktore soki z korzeni drzewa przepychaja
do najdalej nazewnatrz umieszczonych
szczyléw lisci i tym sposobem rozwiazaé
problemat, zajmujacy $wiat naukowy od
200 przeszlo lat.

Miejsce, gdzie znajduje si¢ serce rosli-
ny, okreélil Bose zapomoca sondy elek-
trycznej, polaczonej z bardzo czulym gal-
wanometrem, Jezeli kontakt elekiryczny
dotyka mieénia bedacego w spokoju, na-
tenczas galwanometr nie reaguje; gdy jed-
nak sonda dotyka pulsujacego serca roéli-
ny, wywoluje to prady elekiryczne, odpo-

TRAFNE

O mlodych palaczkach papicroséw.

Horacy, a wlasciwie Quintus Horatius
Flaccus, najznakomitszy poeta rzymski do-
by Augustowej, ktoéry z takiem uniesieniem
pisal o pocatunkach kobiet, gdyby dzié ozyt,
nie méglby juz, chyba, powtérzyé stéw swo-
ich, ze Wenus stodzila je esencjg nektaru!

Réwnowaga,

Gdyby nie bylo glupich, nie byloby ma-
drych; gdyby nie bylo biednych, nie bytoby
bogatych, Powinni o tem pamie¢taé i madrzy
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wiadajgace uderzeniom tg¢tna rosliny, ktére
galwanograf kresli automatycznie. Kazda
czynna komarka w fazie swojego napreze-
nia wcigga wode zdolu i w momencie dru-
giej fazy kurczenia sie przepycha ja da-
lej ku gorze.

Serce rosliny zblizone jest do podlugo-
watego serca niektérych zwierzat na niskim
stojacych poziomie rozwoiju, jak np, didzow-
nic, u ktorych perystaltyczne ruchy pcha-
ja krazacy plyn naprzéd. Azeby zmierzyé
serce roéliny, ktére wynosi mniej, niz jedng
miljonowa cze$é cala, potrzeba bylo uzyé
bardze duzych powigkszen, do czego Bose
postugiwal sie aparatami magnetycznemi,
ktére ruchy te w roSlinie powigkszaly
o 10,000,000 razy. W ten sposéb még! Bo-
se w odczycie swym uwidoczni¢ zaréwno
bicie serca niektérych roslin, jak rowniez
i wplyw chloroformu na roéline oraz drgaw-
ki skurczowe, poprzedzajace walke ze
$miercia roSliny.

ZDANIA

i bogaci, ze nie jest to wylacznie ich zastu-
ga, 7ze sa madrzy i bogaci,
Réwnosé,

Prawdziwa rowno$é polega nie na tem,
by wszyscy nosili jednakowe tuzurki, ale
na tem, by kazdy posiadal dopasowany do
siebie tuzurek. {Multatuli).

Jak kazdy jest kowalem swego szcze-
écia, tak jest rowniez kowalem swego zdro-
wia, Lekarz co najwyiej moze rad udzielié.

{Prof. Niemeyer).

KACIK HUMORYSTYCZNY

Dziclna kobieta.

— ,Zona panska jest podobro prawdziwa ar-
tystka?"

— ,Tak jest. W muzyce czuje sie jak u siebie
w domu, tak samo w malarstwie, literaturze,
wszechnaukach. Ona wogdle cruje sie we wszyst-
kiem, jak u siebie w domu, z wyjatkiem...

ODPOWIEDZI

Uwaga. Szanowni czytelnicy proszeni sa
o jak najszersze korzystanie z powyizszedo dzialu.

Pani Zolji we Lwowie. Do pielegnowania skory
najlepiej nadaje si¢ znajdujaca si¢ w wolnej sprze-
dazy w aptekach nalewka benzoesowa. Wodg ben-
zoesowq przyrzadzamy w ten sposéb, Ze rozpusz-
czamy jedna lyieczke od herbaty tej nalewki
w szklance wody. Wacikiem, napojonym iym ply-
nem, moczymy twarz i dajemy wyschnaé. Dziala-

— ,Z wyjatkiem?"
wZ wyjatkiem u siecbie w domu®.
Zakochany.
»Wiesz, jestem tak bardzo zakochany w pick-
nej Zosi, ze juz przez pél zwarjowalem'.
.Dlaczego si¢ wiec z nig nie ozenisz?"
.Powiedziatem ci wszak, ze dopiero przez pot
zwarjowalem".

OD REDAKCJI

nie wody benzoesowej moina bardziej jeszcze spo-
tegowaé, wlewajac ostroznie 75 kropli nalewki do
/s litra cieplej wody r6%anej, rozpu$ciwszy uprzed-
nio w tej ostatniej 3 gramy boraksu. Rozczyn len
doskonale si¢ rowniez nadaje przeciw piegom, ki6-
re gina zupelnie, Stosowanie kuracii luszczacej
przeciw piegom nie nalezy przedsigbraé bez kon-
troli lekarskiej.

Pani Maryli Gal. Uwaga 5z. Pani zupelnic
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stuszna, To tez termin nadsylania rozwigzania krzy-
26whi Nr. 2 przesuneliémy do d. 1 pazdziernika.
Poetce. lLaskawie nam nadeslany wiersz otrzy-
malismy. Posiada on niewatpliwie cechy talentu;
poniewai jednak odbiega on trescia swa zbyt da-
leko od kierunku naszego pisma, z przykroscia za-

znaczy¢ musimy, iz zamie§cié go nie mozemy. Na
przyszto§¢ polecamy sie,

Panu J. Row. w Bydgoszczy. Opoinienie prze-
slania Sz, Panu Nr. 2 naszego pisma nastapilo nie
z naszej winy. Numer wyszedl dopiero d. 23 sier-
pnia z powodu strajku drukarskiego.

ZAGADKA KRZYZYKOWA

ulozyla Al B.

ZNACZENIE WYRAZOW:

Wyrazy poziome:
6, Nazwisko stynnego wodza polskiego. 7. Imie

i nazwisko znanego bakterjologa francuskiego.
9. Imie i nazwiske astronoma polskiego. 14. Imie
i nazwisko slawnega podréinika norweskiego

15, Imie i nazwisko jednego z kroléw polskich,

Wyrazy pionowe:
1. Zona Sokratesa, 2. Barwnik. 3, Wtadca Olim-
pu, 4, Tytul rodowy angielski, 5. Przedsigbiorstwo
handlowe, 8, Imi¢ autora ,Guliwera”, 10, Rzeka

w Rosji. 11. Zwierze drapiezne, 12. Piak. 13. Port
rosyjski. 16, Bég fenicki.

Za dobre rozwiazanie wyznacza si¢ 3 nagrody:
jedna dla Warszawy: Kornela Makuszynskiego ..Pe -
by i wieprze”. Dla pozostatej czesci Rzeczypospo-
litej: Kazimierza Przerwy - Tetmajera 1) Maryra
z Hrubego, 2) Janosik Nedza Litmanowski.

Rozwiazania nadsytaé nalezy do Redakeji: Wil-
cza 31 do d. 10 pazdziernika r. b.

Uwaga. Z powodu strajku drukarskiego i op6s-
nienia Nr. 2, termin rozwiazania krzyzéwki z Nr, 2
odracza sig¢ rowniez do 10 pazdziernika r. b.

SPROSTOWANIE

W  czeéci nakladu Nr. 2 wydrukowano przez
omytke w wierszu Alicji Budzynskiej ,Chore ser-
ce’ w T-¢j strofic w 3 wierszu od gory, zamiast:

Co tez w nocke slyszala dzi§ skwarna,
powinno byé:
Predzej z bialej zamieni si¢ w czarna.
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M. ARCT

ZAKLADY WYDAWNICZE SP. AKC.
W WARSZAWIE
POLECAJA SWOJE WYDAWNICTWA Z ZAKRESU HYGIENY I SPORTU:

Hygiena szkolma, Podrecznik dla szkél,
nauczycieli i lekarzy szkolnych, pod re-
dakcja d-ra St, Kopczyfiskiego, 836 str.
Cena zt, 16—
F. Truby King. Odiywianie i pielggno-
wanie dziecka. Przeklad z ang. Dra J.
Hoeene i Br. Lozifiskiej. Z 62 ryc, 71, 3.40,
Noll dr. Zarys anatomji, fizjologji i hi-
gieny. ZI, 3.—

Wernic L, Zasady anatomiji, fizjologji
i higjeny. Wyd. III, Z1. 1.50,
Wolberg L, dr. Krétka anatomja ciata
ludzkiego. Zt, —.45.

Podreczniki sportowe w obrazach. Sa
to b. ladne i praktyczne atlasiki, opra-
cowane przez specjalistow, podajace za-
sady i wskazéwki lekkiej atletyki w spo-
s6b pogladewy, zapomoca licznych fo-
tografji i zwiezlych objasnien,

Po z1. 1.20.

Biegi I. srednie i trwale.

Biegi. II, krétkie i z plotkami.
Boks. A Walka na dystans L

Boks B. Walka na dystans I

Boks C. Walka w zwarciu.

Boks D. Cwicz. przy pilce i worku.
Jazda na nartach.

Skoki narciarskie.

Masowanie ciala

10. Rzut kula.

11. Rzut dyskiem i oszczepem

12. Samoobrona.

13, 14. Szermierka na szable. (Z}. 2.40).
15. Zapas$niclwo.l, postawa stojaca.

16. Zapasnictwo 1, walka w parterze.
Dalsze tomiki w przygotowaniu.

BTG LN -

Anatomiczne modele rozkladane, Kolo-
rowe obrazki, pokazujace budowe i we-
wngtrzne organa ciala ludzkiego.
Cialo kobiety, model rozkladany J=
Cialo me#czyzny. model rozkladany. 3.
Budowa ciala ludzkiegoe, 5 duzych tablic
kolorowych. rozkladanych na czesécl

z tekstem d-ra L. Wolberga
Budowa ciala kobiecego, jak wyiej.

6.—

Lazarowicz K. dr, Pierwsza pomac w na-
gtych wypadkach. Z 60 ryc. Zi 1.50.

Atlas do pierwszej pomacy, kieszonko-
wy, kolerowy. Zt, 3.—

Kultura ciala kobiecego. Opracowana
przez Dore Menzler. Powinna sig znaj-
dowaé w posiadaniu kazdej dziewczyny
i kobiety, gdyz daje wskazéwki wyro-
bienia wszystkich mie$ni ciala, przy jed-
noczesnem zdobyciu zgrabnej figury
i zrecznych ruchéw. Po zl 1.20,

{. Wzmocnienie mieéni grzbictu.

Il. Wzmocnienie migéni brzusznych
IlI. Gimnastyka klatki pierslowej.
IV. Wzimocnienie bocznych migéni tutowia.

V. Cwiczenia odprezajace.
Gimnastyka rytmiczna. Doskonaly pod-
recznik dla dzieci i dorostych, podlug
tekstu Ireny Popard opracowala K., Mu-

szaldwna.
Tresé: Cwiczenia, stosowane w celu schudnie-
cia. Cwiczenia, majace na celu rozwiniecie wa-
shiej klatki piersiowej, wyprostowanie karku
i zgarbionych plecéw. Cwiczenia dla dzieci.
wiczenia ryimo-plastyczne.

Z 95 rycinami. Z} 4.—.

KSIEGARNIA M. ARCTA, WARSZAWA

NOWY-SWIAT 35.

Posiada wszelkie ksiazki z zakresu medycyny. hygieny, sporiu, przyrody oraz bogato raopatrzony
sklad w wydawnictwa polskie i zagraniczne ze wszystkich dziedzin.
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JEDYNY NIEZAWODNY SRODEK

PRZECIW ROBACTWU I OWADOM
tepi radykalnie pluskwy, pchly, wszy,

karaluchy, prusaki, mole,

muchy etc. etc.

Nieszkodliwy dla ludzi
i zwierzat domowych.
Nie niszczy i nie plami.

|‘l
I‘|

PRZEDSTAWICIELSTWO NA POLSKE

L. KORYTKO & C*

Warszawa, pl. Dabrowskiego 9.
Tel 49-01.
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ZDROWE NOGI G NIEZAWODNYM WARUNRIEM DOBROBYTU

METODA D-RA SCHOLL’A PIELEGNACJI NOG PRZYNOSI NATYCHMIASTOW A
ULGE I USUWA WSZELKIE DOLEGLIWOSCI

D-ra Scholl’a ,.Zino-Pads’ na odciski, D-ra Scholl a,,Foot-Eazer’’. Sprezysta D-ra Scholl'a ,,Anterlor Metatarsal’’
nagniotki i zgrubienia skory. Ochraniaja i elastyczna konstrukcja tej wkiadki przywraca przedniej czeSci stopy jej
od npadmijernego ciSnienia i tarcia i sa dziata kojaco na noge, cialo i nerwy. pierwolne polozenie i podpiera réw-
latwe w zastosowaniu, bo same przez sig Przywraca nodze jej normalna pier- noczesnie cate podbicie nogi wzdiuz.
przyklejaja do ciata. — Przylozyé ulga wotna moznos¢ dziatania. Rozsuwa skupione i nienaturalnie
natychmiastowa, Polecamy specjalnie na . ew. ,platfusy", zgicte palce,

WSZYSTKIE WKLADKI MOGA BYC NOSZONE W KAZDEM OBUWIU.
CIERPISZ NA NOGI—NIE ZWLEKAJ.

Bezplatne porady specijalistéw-ortopedystow wg metody D-ra Scholl’a sa udzielane w magaz. art. ort.

MARSZALKOWSKA 154a.

BROSZURKI OBJASNIAJACE BEZPLATNIE.

THE SCHOLL MFG. Co LTD. LONDON

ODDZIAL W WARSZAWIE.

. o
aﬂep S2p N

sPulsa

srodki do pielzgnowana

)

ZAPAMIETAJ SOBIE NASTEPUJACE
STOPNIOWANIE:

%)
-
-

DOBRY,
LEPSZY, i

{TRZECI STOPIEN ZNAJDZIESZ NA STRONICY DRUGIEJ)].
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ZE ZMARSZCZKAMI, PIEGAMI 1 ZLA CERA PAN NIE
BEDZIE. — PANIE, CHCACE POZBYC SIE ZMARSZCZEK,
PIEGOW, MIEC NAPRAWDE 1LADNA CERE, LABEDZIA
SZYJE 1 KLASYCZNY OWAL TWARZY, POFATYGUJA
SIE OD 11—5, PRACUJACE PANIE W NIEDZIELE, OD 2—7.
PADEREWSKA ZOFJA-LUDWIKA, HOzZA 4117

Drukarnia Zakl. Wydawn. M. Arct Sp. Akc, w Warszawie, Czerniakowska 225.




