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S U G G E S T J A D Z I A Ł A T Y L K O K R O T K O ! 
Wszyscy wiemy, że mieszkania nasze muszą być odkurzane—wymaga tego nietylko 

zdrowy sens, lecz bezpieczeństwo nasze i naszych najbliższych. Głównym obowiązkiem 
troskliwej gosposi jest utrzymanie mieszkania w idealnej wprost czystości. 

Że tylko elektryczne odkurzanie gwarantują istotną czystość, o tern wszyscy wiemy. 
Ale że Elecłrolux jest jedynym przyrządem, który gwarantuje nietylko czystość, lecz i zupełne 
bezpieczeństwo, o tern nie wszyscy wiedzą. 

Suggeslja działa krótko — więc nie dajmy zasuggestjonować się, lecz kwestję kupna 
odkurzacza potraktujmy na serjo. 

Jeżeli więc zależy Ci na czystości mieszkania, to w pierwszym rzędzie zapoznaj się 
z Electroluxehi, tym cudownym wynalazkiem szwedzkich inżynierów. Obejrzyj jego techniczną 
doskonałość i jeżeli chcesz, porównaj go z innemi t. zw. odkurzaczami. 

Lecz nigdy nie wierz słowom, ale uważaj na fakty, które zawsze są jedyną podstawą 
Twego krytycznego zmysłu. Dojdziesz do przekonania, że tylko FAectrolux jest odkurzaczem 
w całem tego słowa znaczeniu. 

„Jeżeli kiedykolwiek będą lepsze odkurzacze, to zbuduje je Elecirolux". 

ELECTROLUX 
C E N T R A L A 

WARSZAWA 

Krakowskie Przedmieście 4 

!j Telefon: 
$5-54, 25-84, 25-34, 25-74 

O D D Z I A Ł Y : 
WARSZAWA, Marszałkowska 153. Telefon 78-97 

ŁÓDŹ, Piotrkowska 53. 
i Tel. 44-66, 49-49. 

POZNAŃ, Fr. Ratajczaka 39. 
Tel. 28-93. 

KRAKÓW, Rynek Główny 25. 
Tel. 425, 427 i 9. 

LWÓW, 3 Maja 19. Tel. 13-12. 
KATOWICE, Dyrekcyjna 10. 

Tel. 10-69. 
WILNO, Mickiewicza 5. Tel. 3-35 
BYDGOSZCZ, Jagiellońska 12. 

Tel. 12-33. 
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...Ty jesteś jak zdrowie, Szacowne zdrowie! 
Ile cię trzeba cenić, ten tylko się dowie. Nikt się nie dowie, 

Kto cię stracił... Jako smakujesz, 

(ADAM MICKIEWICZ). A * '"* " « * * > « « ' 
(JAN KOCHANOWSKI). 

T R E Ś Ć : 

1. Dziwy naszej skóry Str. 3 
2. Jak spędzimy w tym roku lato? • 5 
3. Różne: 

a ) Nieproszeni goście 7 
b ) O bakterjach 8 
c) Czysta krew. „ 8 

4. Odcinek: „Gdzie i jak ujawnia swe działanie na
turalne słońce" 4 

5. Wiersz: „Ostatni kwiat" Alicji Budzyńskiej 9 
6. Wskazówki praktyczne: 

a) Rola migdałków 9 
b) Recepta na dobry humor 9 

7. Kobieta, matka i dziecko: 
a) Matka, jako opiekunka zdrowia 10 
b) Żłobki dziecięce w większych magazynach „ 1 I 

8. Dział sportowy: „Ankieta w sprawie zabaw i gier 
ruchowych polskich „ II 

9- Dział kosmetyczny: „Pielęgnowanie włosów" . . „ 14 
10. Trafne zdania „ 16 
11. Kącik humorystyczny , 16 
14. Ogłoszenia 

WYCHODZI 15-GO K A Ż D E G O MIESIĄCA 

ROK n i & 5 



. 



R O K III I5__M A J A 1928 r. Nr. 5 

HYGIENA ŻYCIA CODZIENNEGO 
: : : : O R G A N POŚWIĘCONY POPULARYZACJI HYGIENY : i : i 

Redakcja i Administracja mieści się przv ul. Wilczej 31 Telefon 46-26. 
Prenumerata wynosi rocznie zł. f\—. Z przesyłką pocztową zł. 8. —. półrocznie zł. 3 z przesyłką 4 zł# 

Numer pojedynczy 1 z ł . 
Konto czekowe P. K. O. Nr. 161 10. 

D z i e n n i e t y l k o 2 g r o s z e d l a s w e g o z d r o w i a ! 

DZIWY NASZEJ SKÓRY 
Organizm ludzki wymaga światła, po

wietrza i wody, jeżeli ma być zdrów 
i zachować życie. W braku jednego z tych 
czynników występują ciężkie zaburzenia. 
U ludzi, zmuszonych do przebywania 
w pomieszczeniach wilgotnych, o złem 
powietrzu, w krótkim przeciągu czasu 
zauważyć można ujemne tego wyniki, 
przyczem obniża się również odporność 

Osoby takie szczególnie wrażliwe by
wają na zakażenie gruźlicze. Niedokrwi
stość i osłabienie czynności serca toruje 
mu w tych razach drogę. Świeże po
wietrze stanowi więc poważny czynnik 
leczniczy i dla tego zawsze i wszędzie 
dbać o nie należy. 

Światło słoneczne stanowi również 
czynnik pierwszorzędnej wagi w leczeniu 
gruźlicy i zbliżonych do niej chorób, 
zabija ono Iaseczniki, pobudza rozrost 
układu kostnego, ożywia ciało i ducha. 
Trzeba więc czynić dostęp słońcu do na
szych serc i domów. 

A woda? Organizm ludzki tak samo 
potrzebuje wody, jak chleba powszednie
go. Przedewszystkiem więc woda stano
wi pożywienie, powtóre ciało musi zapo-
mocą wody oczyścić się z brudu. Czystość 
ciała wychowuje człowieka również pod 
wieloma innemi względami. Woda nie
tylko oczyszcza, ale uwalnia ciało od 
rozmaitych substancji infekcyjnych i dla

tego jest niezbędną w zwalczaniu chorób 
zakaźnych. 

Światło słoneczne ożywia ustrój i za
bija zarazki szkodliwe. Dowodem tego, 
i e słońce jest niezbędne dla żywego or
ganizmu, jest fakt, że ludzie, pozbawieni 
promieni, posiadają skó:ę bladą, przejrzy
stą. Szczególnie na skórę wywiera słoń
ce wpływ wysoce dodatni Pobudza ono 
czynność komórek skórnych, przypływ 
krwi bywa większy i bardziej ożywiony, 
przez co poprawia się stan ogólny. 

Skóra jest organem bardzo delikatnym 
i wysoce skomplikowanym. Jej czynność 
odgrywa poważną rolę w ekonomji całe
go organizmu. Widać już to choćby 
ztąd, że człowiek umiera, gdy mu braknie 
Vs skóry. 

Skóra składa się z kilku warstw. 
W warstwie środkowej znajdują sią na
rządy, regulujące życie. Powierzchnia 
jej stanowi pancerz ochronny ustro u. 
Następnie służy ona, dzięki cudownej 
6wej budowie, do wydzielania z orga
nizmu jadów, podobnie jak nerki. Przy 
należytem pielęgnowaniu ustroju i czy
stości skóry oczyszczanie organizmu od
bywa się sprawnie. Liczne gruczoły po
towe wydzielają ogromne ilości substancji 
trujących, gwałtowne poty występujące 
W ostrych chorobach, stanowią dużą sa
mopomoc ustroju. Tą drogą usuwane 
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zostają na jgroźnie j sze i w y w o ł u j ą c e c h o 
r o b ę s u b s t a n c j e . T o s a m o m a m i e j s c e 
przy s z t u c z n i e w y w o ł y w a n y c h p o t a c h . 
Jest rzeczą o g ó l n i e w i a d o m ą , że p o silo
n y c h w y b u c h a c h p o t u n a s l ę p u j e p r z e ł o m 
w c h o r o b i e . 

Atol i s k ó r a nie t y l k o jest p a n c e r z e m 
o c h r o n n y m i n a r z ą d e m w y d z i e l n i c z y m . 
P o s i a d a o n a n a d t o z d o l n o ś ć w c h ł a n i a n i a 
t l e n u z p o w i e t r z a i d o s t a r c z a n i a go krwi . 
O c z y w i ś c i e m o ż l i w e to jest j e d y n i e 
w p e w n y c h w a r u n k a c h , a m i a n o w i c i e , 
g d y w o l n a jes t o d o k r y w a j ą c e j ją odzieży, 
g d y jes t n a l e ż y c i e p i e l ę g n o w a n a , g d y po
ry nie są z a t k a n e , a le s z e r o k o r o z w a r i e . 
W tych r a z a c h s k ó r a przy jmuje n a sie
b ie ro lę p ł u c , w d e c h a j ą c t len i w y d e c h a -
jąc k w a s w ę g l o w y . O ile w i ę c b ę d z i e m y 
s t a r a n n i e p i e l ę g n o w a l i s k ó r ę p r z e z utrzy
m y w a n i e jej w czys tośc i , o d c i ą ż y m y p r z e z 
to p ł u c o m . W tern w ł a ś n i e tkwi k o r z y ś ć 
z kąpie l i p o w i e t r z n y c h . Są o n e n i e z b ę d 
n e i l e c z n i c z e i d l a t e g o k a ż d y p o w i n i e n 
je s t o s o w a ć . P o r o z e b r a n i u się w i e c z o 
r e m p r z e d u ł o ż e n i e m się d o ł ó ż k a n a l e ż y 
t a k d ł u g o c h o d z i ć p o p o k o j u , póki się 
nie p o c z u j e l e k k i e g o z i ę b i e n i a . T y m spo-

Gdzie i jak ujawnia swe dzia

łanie w gruźlicy naturalne 

słońce? 

W w a l c e z gruźlicą, tą n a j b a r d z i e j 
r o z p o w s z e c h n i o n ą c h o r o b ą z a k a ź n ą , w p ł y w 
l e c z n i c z y c z y n n i k ó w k l i m a t y c z n y c h od
grywa. rolę p i e r w s z o r z ę d n ą . 

W o g ó l n o ś c i k a ż d y la ik b e z p o ś r e d n i ą 
w a r t o ś ć leczniczą p r o m i e n i s ł o n e c z n y c h , 
z w ł a s z c z a g ó r s k i c h , r a c z e j p r z e c e n i a , niż 
n i e d o c e n i a . N i e j e d n o k r o t n i e z a o b s e r w o 
w a ć m o ż n a , że odzież, p o ś c i e l o r a z i n n e 
p r z e d m i o t y p o c h o r y c h gruźl iczych p o d 
d a w a n e bywają g o d z i n a m i c a ł e m i dz iała
niu s ł o n e c z n e m u w tern p r z e k o n a n i u , że 
p r o m i e n i e s ł o n e c z n e zabiją w s z y s t k i e la-
secznik i . P o g l ą d tak i d o w o d z i p r z e c e -

s o b e m z j e d n e j s t r o n y os iąga się to, że 
s ię g ł ę b o k o o d d y c h a , z drugie j zaś, że 
się h a r t u j e . O b y d w a te c z y n n i k i sprzy.-
jają z a c h o w a n i u z d r o w i a . W i ę k s z o ś ć lu
dzi b y w a w y d e l i k a c o n a , b a r d z o ł a t w a do 
p r z e z i ę b i e ń i d l a t e g o u n i k a w s z e l k i c h 
p r z e c i ą g ó w , boi się p o w i e t r z a c h ł o d n i e j 
s z e g o . W s z y s t k o to m o ż e się z m i e n i ć , 
o ile w i ę c e j p o ś w i ę c i m y o p i e k i s k ó r z e 
w ł a s n e j . 1 o d z i e ż n a s z a nie p o w i n n a 
n i g d y b y ć ani zbyt grubą, an i z b y t gęstą, 
by n ie u t r u d n i a ć p r z e w i e t r z a n i a c iała . 

S k ó r a obfituje n a d t o w n a c z y n i a 
k r w i o n o ś n e , w niej p r z e b i e g a m n ó s t w o 
t ę t n i c , żył i n a c z y ń w ł o s o w a t y c h . T e 
o s t a t n i e , ł ą c z n i e z n a c z y n i a m i c h ł o n n e m i 
z a o p a t r u j ą us t ró j w n i e z b ę d n e d o o d b u 
d o w y j e g o s u b s t a n c j e o d ż y w c z e . T e n 
n a d m i a r n a c z y ń k r w i o n o ś n y c h w s k ó r z e 
s ł u ż y do r e g u l o w a n i a c i e p ł a w us t ro ju . 
P r z y n a d m i a r z e t e g o c i e p ł a s k ó r a c z ę ś ć 
j ego o d d a j e , z drugie j z n ó w s t r o n y p o 
trafi o n a też z m n i e j s z y ć w y d z i e l a n i e j ego . 
T o r e g u l o w a n i e w z a k r e s i e e k o n o m j i c i e p ł a 
o r g a n i z m u p o s i a d a w i e l k i e z n a c z e n i e i wska
zuje j e d n o c z e ś n i e n a śc isły z w i ą z e k p o 
m i ę d z y skórą, a n a r z ą d a m i w e w n ę t r z n e m i . 

n i a n i a w p ł y w u p r o m i e n i s ł o n e c z n y c h . 
Z b a d a ń , d o t y c z ą c y c h dezynfekc j i , wia
d o m o , iż d o z n i s z c z e n i a m a t e r j a ł u gruź
l iczego, p o z a n o w o c z e s n e m i ś r o d k a m i 
c h e m i c z n e m i , p o t r z e b n e jest k i l k a m i n u t 
t rwające g o t o w a n i e lub s u c h y p r o c e s ste-
ryl izacyjny ( p a r a — p o w i e t r z e g o r ą c e ) 
o t y m s a m y m w p ł y w i e t e m p e r a t u r y . 
W s ł o ń c u j e d n a k m i e l i b y ś m y b a r d z o wy
g o d n y i n a d e r t a n i ś r o d e k d e z y n f e k c y j n y , 
g d y b y p r o m i e n i e j ego w t a k i ł a t w y spo
s ó b m o g ł y zabi jać l a s e c z n i k i gruź l icze . 

P o n i e w a ż w p ł y w p r o m i e n i s ł o n e c z n y c h 
n a d w i e r o z m a i t e g r u p y z a c h o r o w a ń 
g r u ź l i c z y c h b y w a w y b i t n i e różny, rozpa
t r z y m y o b i e d w i e te g r u p y o d d z i e l n i e . 

D o g r u p y p i e r w s z e j n a l e ż y g ruź l ica 
p ł u c , z w a n a p o w s z e c h n i e „ s u c h o t a m i " , 
d o g r u p y d r u g i e j z a l i c z a m y gruź l icę 
w s z y s t k i c h i n n y c h n a r z ą d ó w . 

G r u ź l i c a p ł u c s t a n o w i , j ak w i a d o m o , 
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Jes t w i ę c rzeczą z r o z u m i a ł ą , iż z u w a 
gi n a z n a c z e n i e c z y n n o ś c i skóry bez
w z g l ę d n i e k o n i e c z n e m jes t n a l e ż y t e jej pie
l ę g n o w a n i e . 

M u s i m y u z n a ć , że s k ó r a p o s i a d a d la 
n a s to s a m o z n a c z e n i e , co s e r c e , p ł u c a 
i n e r k i i że p o m i ę d z y w i e l o m a c h o r o b a 
mi, a z ł e m p i e l ę g n o w a n i e m s k ó r y is tnie
je ścisły z w i ą z e k . 

Z e s t a w i a j ą c raz j e s z c z e to, c o ś m y wy
żej powiedz ie l i , s t w i e r d z a m y , c o n a s t ę p u j e . 

S k ó r a , j a k o p a n c e r z o c h r o n n y , w i n n a 
b y ć u t r z y m y w a n a w c z y s t o ś c i , by u w o l 
nić s ię o d p r z y l e g a j ą c y c h d o nie j wszel
k i e g o rodza ju n i e c z y s t o ś c i , b r u d u , p o t u , 
l a s e c z n i k ó w i bakter j i . I d l a t e g o n a l e ż y 

P o w y j ą t k o w o z i m n e j w i o ś n i e i licz
n y c h z tej p r z y c z y n y c h o r o b a c h , m o ż e 
n a d c h o d z ą c e la to o b d a r z y n a s c i e p ł e m 
z d r o w o d a j n e m s ł o n e c z k i e m . G d y spojrzy
m y n a rozwijające się już d r z e w a , n a szma* 
r a g d o w e listki, c o s n a s p o t ę ż n i e c iągnie d o 
n a t u r y , d o ł ą k , gajów, lasów, d o wsłu
c h i w a n i a się w k o n c e r t y p t a s z ą t . N a t u r a 

p o s t a ć na jbardz ie j r o z p o w s z e c h n i o n ą . T u 
w ł a ś n i e p r z e z b e z p o ś r e d n i e d z i a ł a n i e 
s ł o ń c a , b e z w z g l ę d u na r o d z a j k l i m a t u , 
d o d a t n i e g o w p ł y w u o s i ą g n ą ć nie m o ż n a . 
P o ś r e d n i i n i e z n a c z n y w p ł y w w l e c z e n i u 
gruź l icy p ł u c n a ś w i e t l a n i e m s ł o ń c e m na-
t u r a l n e m o s i ą g a m y o tyle, że p r z e z bar
d z o p o w o l n e i s t o p n i o w e d o z o w a n i e na
ś w i e t l a n i a p o j e d y n c z y c h częśc i c iała w p ł y 
w a m y n a s k ó r ę w t e n s p o s ó b , że p o w o 
d u j e m y l e p s z y w niej k r w i o b i e g , w z m a 
c n i a m y s k ó r n y u k ł a d n e r w o w y , h a r t u j e 
m y ją i tą d r o g ą S t a w i a m y c a ł y ustrój 
w w a r u n k i , sprzy ja jące z w a l c z a n i u cier
p i e n i a p ł u c n e g o i u o d p o r n i e n i a p r z e c i w 
n a w r o t o m . I tu też n a ś w i e t l a n i e s ł o n e c z 
n e u j a w n i a swój w p ł y w d o p i e r o w połą
c z e n i u z i n n e m i c z y n n i k a m i k l i m a t y c z n e -
m i . D z i a ł a n i e w i ę c j e g o jes t p o ś r e d n i e . 
A d o d a ć w y p a d a j e s z c z e , iż w i ę k s z o ś c i 
c h o r y c h z gruźl icą p ł u c p r z y n a ś w i e t l a 
n iu s ł o ń c e m z a l e c a ć n a l e ż y n ie n a g r z e -

d b a ć o nią, s tosu jąc k ą p i e l e w o d n e , po
w i e t r z n e i s ł o n e c z n e . 

S k ó r a je s t o r g a n e m , u s u w a j ą c y m j a d y 
z o r g a n i z m u , u ł a t w i a j ą c p r a c ę n e r e k . 
I d la t e g o n a l e ż y d b a ć o d r o ż n o ś ć p o r ó w je j . 

S k ó r a jes t n a r z ą d e m o d d e c h o w y m , 
o d c i ą ż e n i e m d la p ł u c . I d l a t e g o n a l e ż y co
d z i e n n i e b r a ć k ą p i e l p o w i e t r z n ą i o d z i e w a ć 
się tak, by p o w i e t r z e m i a ł o d o s t ę p d o c iała. 

S k ó r a ł ą c z n i e z n a c z y n i a m i k r w i o n o ś -
n e m i j e s t r e g u l a t o r e m c i e p ł a w o r g a n i z m i e 
i by c h r o n i ć się o d c h o r ó b i u ł a t w i ć jej 
p r a c ę w raz ie c h o r o b y , n a l e ż y s u m i e n n i e 
ją p i e l ę g n o w a ć , a d o p i e l ę g n a c j i tak ie j 
p o t r z e b a p o w i e t r z a , światła , s ł o ń c a i w o d y . 

Dr. A. F. 

u s p o k a j a troski, k ł o p o t y c z ł o w i e k a i ł a 
g o d z i c i e r p i e n i a , j a k i e s z c z o d r ą r ę k ą za
daje m u n i e m i ł o s i e r n e życ ie . P r z y r o d a , 
t o na j l epszy l e k a r z d l a z b o l a ł e j d u s z y . 
P r a c u j ą c y c i ę ż k o u m y s ł o w o , w y c z e r p a n i , 
z d e n e r w o w a n i , p o w i n n i k o n i e c z n i e la to 
s p ę d z a ć p o za m u r a m i W a r s z a w y w ś r ó d 
c i szy i p i ę k n a p r z y r o d y , a b y u k o i ć p o -

w a n i e t y c h w ł a ś n i e części c iała, k t ó r e 
s t a n o w i ą s i e d l i s k o c h o r o b y , a m i a n o w i c i e : 
k l a t k i p i e r s i o w e j i g rzb ie tu . Z a b i e g taki 
nia n a s t ę p u j ą c e u z a s a d n i e n i e : d o ś w i a d c z e 
nie l e k a r s k i e , d l a k t ó r e g o t r u d n o z n a l e ź ć 
o d p o w i e d n i e u z a s a d n i e n i e n a u k o w e , uczy, 
że s i lne p r o m i e n i o w a n i e n a t u r a l n e g o s ł o ń 
ca na p ł u c a c h o r y c h , s k ł o n n y c h d o k r w o 
t o k ó w p ł u c n y c h , m o ż e s p o w o d o w a ć n a g l e 
k r w o t o k . N a s t ę p n i e d o ś w i a d c z e n i e n a u 
k o w e w s k a z u j e , iż zbyt s i lne n a ś w i e t l a 
nie s ł o ń c e m jes t w m o ż n o ś c i w p r o w a d z i ć 
W s t a n c z y n n y w u ś p i e n i u d o t y c h c z a s 
b ę d ą c e o g n i s k o g ruź l icze . Czy t e g o ro
dzaju p r z y p a d k i z o s t a ł y d o w i e d z i o n e , 
nie m o ż e m y t w i e r d z i ć , w k a ż d y m je
d n a k razie u m i a r k o w a n i e p r o w a d z o n e n a 
g r z e w a n i e s ł o n e c z n e ż a d n e m n i e b e z -
p i e c z e n s t w e m , zda je się, g roz ie nie 
m o ż e . 

W i d z i m y więc , iż w l e c z e n i u gruźl icy 
p ł u c b e z p o ś r e d n i e p r o m i e n i o w a n i e s ło-

\ Jak spędzimy w tym roku lato? 
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d r a ż n i o n e n e r w y i n a b r a ć n o w y c h sił d o 
t w ó r c z e j pracy . P i ę k n a n a t u r a staje się 
ź r ó d ł e m p o t ę ż n e g o n a t c h n i e n i a i dajfe 
w y c z e r p a n e m u u m y s ł o w i świeży orli 
p o l o t . G e n j a l n y u c z o n y n i e m i e c k i , prof. 
H e r m a n H e l m h o l t z , o p o w i a d a , iż n a t c h n i e 
nie d o j e g o e p o k o w y c h b a d a ń p r z y c h o 
d z i ł o m u z a w s z e w ś r ó d s a m o t n y c h spa
c e r ó w w ga jach i t a j e m n i c z o s z u m i ą c y c h 
lasach. G o e t h e w s w o i c h t a k i n t e r e s u 
j ą c y c h l i s t a c h d o przy jac ie la E k e r -
m a n a , p i s z e że m u s i n a la to k o n i e c z n i e 
w y j e c h a ć z W e j m a r u , b o inacze j n ic two
rzyć nie m o ż e . N a t u r a , c u d o w n y lazur 
n i e b a , s z m a r a g d o w a z i e l o n o ś ć ł ą k i lasów, 
o d m ł a d z a j ą go i p rzyp ina ją or le s k r z y 
d ł a d o r a m i o n . P r a w i e w s z y s t k i e n a t c h n i e 
nia w i ę k s z y c h u t w o r ó w p o e t y c k i c h przy
c h o d z i ł y G o e t h e m u d o g ł o w y w ś r ó d 
p r z e b y w a n i a n a ł o n i e m a l o w n i c z e j n a t u 
ry. T o s a m o p i s a ł i n a s z Jul jusz S ł o 
w a c k i w s w o i c h l i s tach d o m a t k i . T y l k o 
na le tni p s b y t t r z e b a u m i e ć w y b r a ć od
p o w i e d n i ą m i e j s c o w o ś ć : s u c h ą , lesistą, 
ł a d n i e p o ł o ż o n ą , gdz.ie jes t obf i tość ł ą k 
z bogatą roś l innośc ią i d o b r a , c z y s t a wo
d a d o picia. Z ł a z a k a ż o n a w o d a , jest 
ź r ó d ł e m t a k c i ę ż k i c h c h o r ó b z a k a ź n y c h , 
j ak tyfus b r z u s z n y i d y s e n t e r j a ( c z e r w o n 
ka) , n a c o u n a s n i e s t e t y p r z y n a j m o w a 
niu l e t n i e g o m i e s z k a n i a w c a l e n ie zwra
cają uwagi , to też wraca ją z c iężką c h o 

robą d o d o m u . M i e s z k a n i e p o w i n n o b y ć 
s u c h e , w y c h o d z ą c e n a p o ł u d n i e , z obfi
tością ś w i e ż e g o p o w i e t r z a i ż y c i o d a j n e g o 
s ł o ń c a , n i s z c z ą c e g o w s z e l k i e j a d o w i t e za
razki . D o b r z e jest r ó w n i e ż , g d y miejsco
w o ś ć p r z e z n a c z o n a n a le tn i pobyt , p o ł o 
ż o n a jest n a d rzeką, aby się m o ż n a b y ł o 
k ą p a ć , a m ł o d z i e ż u c z y ł a p ł y w a ć , co 
w z m a c n i a u k ł a d m i ę ś n i o w y , p ł u c a i s e r c a . 
P o ż y w i e n i e p r z e z c z a s w a k a c y j n y p o w i n 
n o b y ć obfite, z a w i e r a j ą c e z w ł a s z c z a o b 
fitość świeżych, z i e l o n y c h j a r z y n i d o b r e 
go m l e k a . K a ż d e m u l e t n i k o w i p o w i n n o 
p r z y b y ć ki lka funtów na w a d z e i twarz 
s t a ć się c z e r s t w a i r u m i a n a . L e t n i s k o 
p o w i n n o m i e ć r ó w n i e ż d u ż o p i ę k n y c h 
s p a c e r ó w , a b y m o ż n a b y ł o u ż y w a ć z d r o -
w o d a j n e g o r u c h u i k ą p a ć się w s ł o ń c u . 
P o d c z a s p o b y t u n a l e t n i s k u t r z e b a 
w c z e ś n i e u d a w a ć się n a s p o c z y n e k i ra
n o w s t a w a ć , a b y j e s z c z e p r z e d ś n i a d a n i e m 
o d b y ć g o d z i n n y s p a c e r n a ś w i e ż e m p o 
w i e t r z u . N a l e ż y t a k ż e o d z w y c z a i ć się o d 
w s z y s t k i c h tak s z k o d l i w y c h n a ł o g ó w , j a k 
g r a n i a w k a r t y w z a d y m i o n y c h p o k o i k a c h , 
p ic ia w ó d k i p r z e d o b i a d e m i p a l e n i a ty
toniu, b o tego w s z y s t k i e g o już d o s y ć by
ł o w m i ł e j W a r s z a w i e , J a z d a k o n n a , p ł y 
w a n i e , w i o s ł o w a n i e , p r a c a f izyczna w po
lu przy ż n i w i e w z m a c n i a w y c z e r p a n y 
u k ł a d n e r w o w y i m i ę ś n i e . A d l a o d ś w i e 
ż e n i a u m y s ł u c z y t a ć n a l e ż y u t w o r y b e -

n e c z n e nie o d g r y w a w ż a d n y m razie tej 
roli, j a k ą m u tak p o w s z e c h n i e przypisują. 
I jeżeli d a w n i e j s ^ e m i c z a s y w y s y ł a n o 
c h o r y c h p ł u c n y c h na s ł o n e c z n e , p o ł u d n i e , 
g d y i dz i ś w y b i e r a się d la c h o r y c h p ł u c 
n y c h trzy, b a r d z i e j obf i tu jące w s ł o ń c e 
k l i m a t y : p r z e d e w s z y s t k i e m górsk i , n a s t ę p 
nie w y b r z e ż e m o r s k i - i p u s t y n i e , to czy
ni się to z i n n y c h , b a r d z i e j o g ó l n y c h , za
sad k l i m a t y c z n y c h , w k t ó r y c h s ł o ń c e od
g r y w a w p r a w d z i e p e w n ą rolę, a le ty lko 
p o ś r e d n i ą . N a d e w s z y s t k o s tawia się dziś 
w l e c z e n i u gruźl icy p ł u c k l i m a t górsk i , 
k tóry, ze w z g l ę d u n a j e g o d z i a ł a n i e draż
n i ą c e , w y w o ł u j e p e w i e n ws t rząs c a ł e g o 
o r g a n i z m u , s z c z e g ó l n i e d o d a t n i wywiera
jący w p ł y w n a w y l e c z e n i e gruźl icy. Jest 
t o w i ę c k l i m a t p o d n i e c a j ą c y w ś c i s ł e m 
tego s ł o w a z n a c z e n i u . S ł o ń c e u jawnia 
tu s w ó j w p ł y w l e c z n i c z y w tern z n a c z e 
niu, z w ł a s z c z a n a w y ż y n a c h , p o k r y t y c h 

ś n i e g i e m , że p o w o d u j e w z m o ż o n e r ó w n o 
m i e r n e o g r z e w a n i e d r o g ą ref leksu, i d ą c e 
go od ś n i e g u i p o d n o s i s u c h o ś ć p o w i e t r z a . 
P o n a d t o s ł o ń c e w g ó r a c h obf i tu jących 
w śnieg, p o s i a d a więce j p r o m i e n i ul tra
f io le towych i i n f r a c z e r w o n y c h , w c h ł a n i a 
n y c h n a n i z i n a c h p r z e z a t m o s f e r ę (war
s twy k u r z u i c h m u r ) . T e n p l u s p r o m i e n i 
u l t r a f i o l e t o w y c h i i n f r a c z e r w o n y c h p o d n o s i 
ze s w e j s t r o n y b a k t e r i o b ó j c z e d z i a ł a n i e 
s ł o ń c a , czyli i n n e m i s ł o w y : p o w i e t r z e 
g ó r s k i e b y w a d a l e k o c z y s t s z e i w o l n i e j 
sze o d w s z e l k i e g o r o d z a j u bakter j i , niż 
n iz iny, a o k o l i c z n o ś ć ta p o s i a d a , oczy
wiście, w y b i t n e z n a c z e n i e w. l e c z e n i u 
gruźl icy p ł u c , d la k t ó r e j z a w s z e w y b i e r a ć 
n a l e ż y n a j b a r d z i e j k o r z y s t n y i na jczys t szy 
k l i m a t . 

Dr. A. F. 

( D . c. n.) 
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letrystyczne pierwszorzędnych autorów 
i arcydzieła poezji. Nie należy niczem 
się męczyć i zachować wielkie umiarko
wanie we wszystkiem. Kto może, powi
nien wyjechać w góry lub nad morze, 
gdzie powietrze jest idealnie czyste 

NIEPROSZENI GOŚCIE. 
Szereg nieproszonych gości orjonia-

stych i skrzydlatych w osiedlach naszych 
staje się szczególnie dotkliwy latem. 
Prowadzimy z niemi walkę na śmierć i ży
cie i przyznać musimy, iż fachowo prowa
dzona zawsze osiąga wynik pożądany. 

Pojawienie się robactwa nie da się 
w wielu razach uniknąć nawet przy zacho
waniu największej czystości. Przychodzi 
ono do nas z najbliższego, a nawet dal
szego sąsiedztwa nagle, nieoczekiwanie. 
Na szczęście, niema takiego gryzonia lub 
insektu, któregoby z czasem zniszczyć nie 
można by!o, trzymając się zasady: „zabi
jaj i tęp"l 

Do największej plagi zaliczyć wypada 
zarówno pod względem zdrowotnym, jak 
i gospodarczym, szczury. Przenoszą one 
niebezpieczne choroby na ludzi i zwie
rzęta, a wiadomo, że głodne atakują na
wet ludzi. Szkody, wyrządzone przez nie, 
bywają często niedoceniane. Przynęty, 
zakładane celem tępienia ich, nia zawsze 
irrcrgąr być jednakowe: w piekarniach nie 
można rozkładać trutek, oblepianych cia
stem, w masarniach — oblepianych mię
sem, w ogóle nie mogą przynęty zawie
rać to, czem szczury żywią się codziennie, 
a nawet od czasu do czasu czynić trzeba 
pewne w tym kierunku odmiany. Z tru
tek najlepszemi okazały się fosfor i ce
bula morska (czerwona). Tego rodzaju trut
ki wyrabiane są masowo. Zakładać je 
należy najlepiej na noc i w takich miej
scach, by do nich nie miały dostępu ani 
dzieci, ani zwierzęta domowe. 

Na myszy odpowiednie są pułapki, 
w których umieszcza się niegaszone wap
no w kawałkach, zmieszane z cukrem 
i obok zaraz ustawia miseczkę z wodą. 
Wapno sprawia pragnienie, myszy piją 
i natychmiast zdychają. Przeciw myszom 
nolnym zaleca się t. zw. laseczniki mysie. 
Zarówno przy tępieniu szczurówjak i myszy, 
należy rowy i dróżki, przez które prze
chodziły, zatkać pakułami. 

i wolne od wszelkich chorobotwórczych 
bakteryi. Na pobyt na letnisku trzeba 
poświęcić 6 — 8 tygodni. Nie mniej, bo 
krótki pobyt nie odniesie pożądanego 
skutku. 

Dr. Władysław Chodechi. 

Mrówki znane są ze swego łakomstwa. 
Znając drogę, po której one idą zzewnątrz, 
należy ją posypać solą lub też polać 
mocnym rozczynem soli. W mieszkaniach 
wytępić je można, stawiając w miejscach, 
najwięcej przez nie odwiedzanych, miseczki 
płaskie napełnione miodem, syropem lub 
rozpuszczonym cukrem z drożdżami. Zchwi-
lą zniknięcia słodyczy z misek, znikną rów
nież mrówki, dla których słodycz, jest za
bójczą. 

Sprawa zwalczania moli stanowi w gos
podarstwie domowem rzecz nader ważną. 
Za najlepszy środek uważać należy czyste 
odkurzanie wszystkich przedmiotów weł
nianych, przewiewność i substancje o za
pachu ostrym, jak: naftalina, kamfora, ter
pentyna, moschus, thymian, lawenda, li
ście tytoniowe i t. p. Często stosowane 
bywa opakowywanie ubrań w gazety. Oile 
opakowanie jest szczelne, żaden mol nie 
dosięgnie ich. I tu odkurzanie oddaje 
rzetelne usługi. 

Do obrzydliwych towarzyszy należą 
francuzy i karaluchy, które karmią się 
wszystkiem: chlebem, mąką, mięsem, cu
krem, niszczą płótno, tapety, a nawet 
skórę. Najlepiej tępić je przez ustawianie 
dość głębokich naczyń z piwem, za któ-
rem przepadają. Naczyń e powinno we
wnątrz posiadać ściany głębokie, polero
wane, ażeby jednak robaki mogły się do 
wnętrza przedostać, przerzuca się z zew
nątrz do środka kawałek płótna, po któ-
rem przedostają się. Tępi się je, wlewając 
do naczyń ukrop. 

Do wysoce niepożądanych gości na
leżą krwiożercze pluskwy. Są one bar
dzo płodne i gnieżdżą się wszędzie; 
w szczelinach podłogi, mebli, za ramami 
obrazów, za tapetami i t. d. Obok zacho
wania największej czystości, zaleca się tę
pienie ich proszkiem insektowym, ben
zyną, naftą, f|ytox'em i t. p. W przypad
kach bardziej uporczywych należy zedrzeć 
tapetę) i do kleju świeżego, przeznaczc-

R O Ż N E 
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nego do tapetowania, dodać karbolu. 
Praktyczniej jest zamiast tapet ściany po
kryć farbą klejową. 

Z taką samą wytrwałością trzeba zwal
czać pchły. Dobrym środkiem jest tu 
olejek lewandowy (40 kropl i na kubeł 
wody), k t ó r y m co rano wyciera się po
dłogi . Wynik niezawodny. 

Co się tyczy much, tych skrzydlatych 
stworzeń dokuczl iwych i czelnych, zaliczo
nych do najgroźniejszych, jako roznoszą
cych rozmaite choroby zakaźne, to te 
niszczyć trzeba wszelkiemi możl iwemi 
i dostępnemi środkami. Dla zapobieżenia 
gromadzeniu się ich, należy wszelkie od
padki kuchenne szczelnie zakrywać, flżeby 
zabezpieczyć przed niemi produkty spo
żywcze, trzeba je przechowywać pod klo
szami szklanemi, czy drucianemi, ściany 
pomieszczeń, gdzie przechowywane bywają 
zapasy żywnościowe, należy wycierać olej
k i e m laurowym, zapachu którego muchy 
nie znoszą. Z d o b r y m w y n i k i e m stosuje 
się również łapki na muchy, papiery kle
j e m pokryte i t. d. 

Przeciw robakom drzewnym, zagnież
dżonym na meblach, najlepiej nadaje się 
spirytus z terpentyną, k t ó r e m i smaruje się 
lub olej krezolowy, któremi za pomocą 
pędzelka pociąga się części drzewne. 

O B f l K T E R J f l C H . 

Pojedyncza bakterja, oileby posiadała 
odpowiednią ilość pożywek i dość miejsca, 
mogiąby w ciągu 24 godzin wytworzyć 
pokolenia k o m ó r e k sięgające cyfry bil iona, 
powiększonego 79.230 bi l ionów razy. Ma
sa ta, ponieważ waga bakterj i oblicza się 
na jedną bilionową część grama, wynio
słaby 100.000 bi l jonów gramów czyli 100 
mil iardów tonn. Wszystkie wozy cięża
rowe całego świata niewystarczyłyby do 
usunięcia tego balastu bakteryjnego. 
W rzeczywistości bakter je, sadowiące się 
w organizmie ludzkim, w zestawieniu 
z powyższą cyfrą, stanowią zaledwie część 
milionową. Znaczna część ich, którą, my 
pochłaniamy, ginie. I nie wszystkie te 
organizmy mikroskopowo małe należą do 
kategorj i wrogich. Przeciwnie, niektóre 
oddają pewne usługi nawet, dość wspom
nieć o bakterjach, wywołujących fermen
tacje. Bakter je pozatem odgrywają po
ważną rolę w zachowaniu życia na ziemi. 
Przy ich rip. udziale rośliny, biorące z po
wietrza kwas węglowy, przerabiają go, od
dając do powietrza t len, k t ó r y m oddychamy. 

CZYSTA KREW. 

Czy jestto ty lko nic nieznaczący zwrot, 
czy też tkwi jakieś ziarno słuszne w tern 
mniemaniu Iudowem, że krew w wielu 
chorobach bywa nieczystą? Wiemy dziś, 
że przy każdej niemal chorobie krew zo
staje do pewnego stopnia wciągnięta 
w cierpienia. I tak np. w chorobie nerek 
zawartość soli kuchennej w surowicy krwi 
bywa zwiększona, w chorobie cukrowej 
krew zawiera daleko więcej cukru, niż to 
bywa u ludzi zdrowych, w dnie krąży we 
krwi zbyt wiele kwasu moczowego. 1 tak 
wielkiej wagi reakcja Wassermanna, po
zwalająca nam rozpoznać przymiot, wskazu
je na zachodzące we krwi zmiany w cho
robie. Już tych kilka przykładów dowo
dzi, że krew w rozmaitych okolicznościach 
podlega zmianom chorobowym. 

Krew nie jest zwykłym jakimś płynem, 
zawiera ona całą masę uformowanych 
(komórkowych) żywych składowych części, 
widzianych jedynie przy pomocy mikro
skopu. Tu należą zawierające żelazo czer
wone ciałka przeprowadzające tlen Z płuc 
do tkanek ustroju oraz ciałka bezbarwne 
(białe), odgrywające bardzo ważną rolę 
w trawieniu i walce z zarazkami chorobo
twórczemu I te uformowane składowe 
części mogą ulegać zmianom: np. w nie
dokrwistości zmniejsza się ilość czerwo
nych ciałek i zawartość barwnika. Białe 
ciałka, znane la ikom, jako ciałka ropne, 
zmniejszają i loś: swą i formę pod wpły
wem wnikających do ustroju zarazków 
chorobotwórczych. 

Jeżeli więc dawne przeświadczenie 
o „nieczystej k r w i " zostało poniekąd przez 
naukę nowoczesną ustalone, to jednak le
czenie je j nie jest tak łatwe, jak to daw
niej przypuszczano, gdy przez upust krwi 
starano się wszelkie możliwe choroby u-
suwać. Taki upust znajduje dziś zasto
sowanie jedynie w stopniu bardzo ogra
niczonym, jako ważny środek pomocniczy 
w leczeniu. W zasadzie chorobę u jmo
wać należy w je j łożysku; a więc nerki , 
gdy te są chore, przypadłości podagryczne 
tam, gdzie one występują. Wadliwy skład 
k r w i należy rozumieć w ten sposób, że 
wody ściekowe, przepływające przez nie
czystości, pochłaniają je, stając się nie-
czystemi i wadliwość ta znika gdy się 
usunie zasadniczą przyczynę. Silny od : . 
porny ustrój sam sobie radzi, oczyszczając 
swoją krew z niepożądanych naleciałości. 
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OSTATNI KWIAT 
W moich marzeń zaklętym ogrodzie 
Kwiat ostatni dziś uwiądł o świcie. 
Choć łez rosą poiłam go skrycie 
I tchem własnym chroniłam o chłodzie 
Bezlitosne zwarzyło go życie. 

Próżno serce łudziłam nadzieją, 
Pełna wiary i słodkiej otuchy, 
Ze kwiat marzeń, choć wątły i kruchy 
Przed złych wichrów obronię zawieją, 
By go zimne nie doszły podmuchy. 

Dziś smutnemi spoglądam oczyma 
Na kwiat zwiędły w swej pełnej urodzie. 
I choć wiosna, mnie zda się, że zima, 
Bo już więcej żadnych kwiatów niema 
W moich marzeń zaklętym ogrodzie. 

Alicja Budzyńska 

Wskazówki praktyczne 
R O L f i MIGDAŁKÓW. 

W roku 1919 — 1921 poddano 15.000 
dzieci szkolnych w Rochesterze, w spe
cjalnej kl inicie operacj i wycięcia migdał
ków. (J następnych 5.000 dzieci wykonal i 
tychże operacji lekarze domowi. Tych 
20.000 dzieci poddano ścisłej obserwacji 
i zestawiono z 28.000 dzieci nieoperowa-
nych. Zebrany materjał opracował dr. 
A lbert D. Kaiser. Z zestawienia tego wy
wnioskować można było, że dzieci, któ
rym migdałki wycięto, były jakgdyby bar
dziej uodpornione przeciw zachorowaniom 
reumatycznym, niż nieoperowane. 

Cl operowanych występowała płonica 
w 7,6°/0, u nieoperowanych w 16%- Cho
roby serca na tle reumatycznem wystę
powały w 450 przypadkach na 20,000 
operowanych dzieci, w 817 na 28.000 
u nieoperowanych. Dr. Kaiser wnioskuje 
ztąd, że obecność migdałków usposabia 
do zachorowań na płonicę i reumatycz
nych i wynikających ztąd chorób serca. 

M i m o tak pomyślnych wyników, nie 
bardzo skłonni byl ibyśmy poprzeć poglą
dy D-ra Kaisera. Jeżelibyśmy tak pod
dawali badaniu poszezególne narządy czło
wieka i wpływ ich na zachorowania takie 
czy inne i usuwali j,e, jako niepożądane, 
niewiadomo, coby pozostało z człowieka 
(przyp. r e d ) . 

RECEPTA N f l DOBRY HUMOR. 

Dobry humor w życiu d o m o w e m — to 
sprzęt najcenniejszy. Ma on przed wszyst* 
k i e m i Innemi zapasami spiżarnianemi 

tę wielką przewagę, że go nigdy nie za
braknie, gdy się z nim umiejętnie obcho
dzić będziemy. Za pieniądze go kupić 
nie można, n ikt go na sprzedaż nie wy
stawia, ani do d o m u nie dostarcza. Trze
ba umieć go samemu przyrządzać. 

F\ recepta na niego jest bardzo prosta. 
Przedewszystkiem gniewy codzienne i swa-
ry oblewa się taką ilością humoru, by 
z kotła domowego^ nie wyzierały.. Potem 
bierze się nieco d o b r e j . w o l i i wyszukuje 
mi łe j jakiejś drobnej rozrywki, którą na-
pewno nawet w czasach najgorszych, 
zawsze znaleźć można. Jeżeli j . d n a k ta
kiej w domu znaleźć nie można, trzeba 
poszukać je j w szafach swoich wspomnień, 
Gdy się ją choć trochę odświeży i osło
dzi myślą, że jednak przyszłość coś m i 
łego zgotować może, zastąpi to całkowicie 
świeże przeżycia szczęścia. Świadomość 
swych obowiązków może posłużyć fako 
przyprawa korzenna. 

Gdy w ten sposób sporządziłeś dobry 
humor, wystarczy go z pewnością na ealą 
rodzinę. Będzie on bardzo cennym do
datkiem do całej szarzyzny naszego życia 
i da się w nieskończenie wielu przypad
kach zużyć. Wprawdzie nie poprawi się ze
psutej potrawy, nie sklei stłuczonego ta
lerza, nte wywabi plamy z sukni drogo
cennej, nie zapobiegnie rozterkom ze 
służbą, w dużym jednak stopniu osłabi 
ich wrażenie i niezadowolenie, odkwasi 
nastrój: a wszystko to uczyni ten naj lep
szy sprzęt domowy — dobry humor. 
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DZIAŁ p. t. 

KOBIETA, MATKA I DZIECKO 
M A T K A J A K O OPIEKUNKA ZDROWIA. 

Właściwą opiekunką zdrowia bywa 
zawsze matka. Od je j zdrowia fizycznego 
zależy również zdrowie dzieci, od je j zdro
wia duchowego zależy zdrowie, moralne 
wychowanie przyszłego pokolenia. A, jak 
wiadomo, przyszłość należy do tego na
rodu, który posiada najlepsze matk i . 

Należałoby wobec tego mniemać, iż 
państwo szczególnie otoczy opieką m ł o 
dość żeńską, aby wychować z niej dzielne 
matki i dzielne i zdrowe wychowawczynie 
przyszłych pokoleń. Tego jednak, nie
stety, zauważyć nie można. O przygoto
waniu młodzieży żeńskiej do roli przy
szłych matek i wychowawczyń mało się 
u nas myśl i , a jeszcze mniej w t y m celu 
czyni. Rozvój tężyzny kierują wycho
wawcy dotychczas pod adresem fałszy
wym, bo pod wyłącznym niemal adre
sem chłopców, a nie dziewcząt. 

Posiadamy dane, dowodzące dobro
dziejstw, wypływających z lepszego uświa
damiania kobiet w k ierunku należytej 
opieki nad zdrowiem dziecka. Statystyka 
wykazuje za ostatnich lat ki lka wybitne 
zmniejszenie się śmiertelności śród nie
mowląt, co wynika bezpośrednio z rze
czowo prowadzonej opieki nad niemowlę
tami przez uświadomione matki 

. Jeżeli j e d n a k liczby te uczą nas, co 
może uczynić należyta i rozumna "opieka 

ze strony matki , to nie można z drugiej 
strony zamykać oczu na pracę kobiety, 
jako matk i , w stosunku do narodu, który 
obdarza nowem pokoleniem, pracę, którą 
przypłaca nieraz zdrowiem, a nawet 
życiem. 

Podobnie jak można było osiągnąć 
zmniejszenie śmiertelność! śród niemo
wląt, tak również możnaby i trzeba sta
rać się zmniejszyć szkody, wynikające 
z porodów, przez zastosowanie racjonal
nej opieki nad rodzącemł. 

Trzeba dobrze uprzytomnić sobie te 
warunki, w jakich odgrywa się w wielu 
razach akt porodu i połogu u n iektórych 
kobiet, warunki, urągające, podstawowym 
zasadom hyg eny i zdrowia. Poprawę 
pewną, ze wzgędu na panujący dziś głód 
mieszkaniowy, dałoby się osiągnąć w ten 
ty lko sposób, gdyby uświadomiono matki 
o konieczności odbywan ; a tych aktów 
w odpowiednio urządzonych, odpowiednio 
kierowanych i mogących zabszpieczyć ży
cie i zdrowie, zakładach. 

Oczywiście, samo uświadomienie tu 
nie wystarczy. Państwo i gminy muszą 
zabiegać o to, by kobiety, obdarzające to 
państwo nowem pokoleniem, posiadały to 
wszystko, co zapewnić winno zdrowie za
równo dziecku, jak i matce. W obecnych 
czasach, wykazujących znaczne zmiejsze-
nie się liczby porodów, szczególnie na to 
należy położyć nacisk. ./. S-cka 

SILV-OZON 
„MOTOR" 

IDEALNA KĄPIEL BALSAMICZNA 

WYSTRZEGAĆ SIĘ NAŚLADOWN1CTW. 

» - * . w ' # / / * / / * / / y / / / / / / / / / / / / y ^ y / / / / / / / / / ' x ' / / / / / / v / / / / / / / / Y . * / v f v y - # v / . ^ ^ ^ ^ 
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ŻŁOBKI DZIECIĘCE W WIĘKSZYCH 
D O M A C H TOWAROWYCH. 

Paryski magazyn pod firmą „Galerja 
Lafayetta" urządził u siebie (zob. rys.) 
dla dzieci pracowniczek żłobek. Dzieci 
znajdują tu stałą opiekę wykwal i f ikowa
nych dozorczyń, które kąpią je i zaopa
trują we wszystko niezbędne. Młode 

ANKIETA W SPRAWIE Z A B A W l GIER 
RUCHOWYCH POLSKICH. 

Jesteśmy narodem, posiadającym pięk
ną i bogatą rodzinną tradycję we wszyst
kich działach kultury. Mało jednak ma
my skłonności do badania te j t radycj i , 
a najmniej , bodaj—do pielęgnowania tych 
j e j elementów, które dadzą się pogodzić 
z wymaganiami życia nowoczesnego. Jed
nym z jaskrawszych przykładów tej kary
godnej obojętności na skarby rodzinnej 
cywil izacj i, jest, bezwątpienia, nasz stosu
nek do staropolskich zabaw i gier rucho
wych. U wielu narodów Zachodu ogło
szono o t y m przedmiocie szereg poważ
nych dzieł naukowych, a prastare gry, 
pieśni i pląsy uczyniono niezbędną czę
ścią składową narodowego Wychowania. 
U nas dążność podobna już zapoczątko
wana; na przeszkodzie j e j wszakże stoi 
nieznajomość znacznej części własnego 

matk i mogą w ten sposób spokojnie odda
wać się swoim zajęciom i są w tern szczę-
śłiwem położeniu, że mają dzieci swe 
przy sobie i mogą je karmić własną piersią. 

Może to posłuży za bodziec dła nie
których naszych większych zakładów han
dlowych, magazynów, przedsiębiorstw prze
mysłowych, zatrudniających kobiety. 

J. S. 

w tej dziedzinienie bogactwa. Dla czę
ściowej choćby poprawy tego stanu rze
czy, póki czas — p ó k i resztki tradycj i 
nie zatoną w powodzi cudzoziemczyzny, 
ogłaszamy niniejszą ankietę Prócz wspom
nianego celu — unarodowienia nsszego 
wychowania fizycznego, — ma ona do 
spełnienia niemniej ważne zadania nau
kowe. Pomoże nam wyświetl ić niejasną 
jeszcze w wielu szczegółach genezę za
baw, ich związki z całością kul tury naro
dowej nieraz zamierzchłych wieków, ich 
wędrówki, i przemiany pod wpływem 
zmiany środowiska i t. p. 

Najusilniej tedy wzywamy na pomoc 
przedewszystkiem intelegencję, stykającą 
się z ludem: duchowieństwo, nauczyciel
stwo, lekarzy i i. Niemniej pożądane bę
dą własne lub cudze, lecz w miarę moż
ności dokładnie spisaną wspomnienia 
członków starszej generacj i. Takie szkol
ne reminiscencje są cenne, o ile odnoszą 

D z i a ł s p o r t o w y 
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się do czasów, gdy młodzież grywała 
w palanta, ekstrę, metę i t. p., kierując się 
wyłącznie trady: ją (przed wcieleniem gier 
w program zajęć szkolnych). 

Oto główne zagadnienia, na które pro
simy odpowiedzieć: 

1. Kiedy (rok) i gdzie (miejscowość, 
powiat, województwo) odpowiadający czy
nił swe spostrzeżenia? 

2. Uczestnicy opisanej zabawy lub 
gry: ich wiek, płeć, narodowość, warstwa 
społeczna. 

3. Czy dana zabawa (gra) ograniczona 
do pewnego sezonu? Jeśl i tak, do któ
rego? Ewentualne je j połączenie z obrzę
dem ludowym dorocznym, świętem kościel-
nem, obrz. weselnym i t. p. 

4. Ewentualny chprakter obrzędowy 
samejże zabawy lub gry (zwłaszcza przy 
grze zaczynającej sezon,, lub wchodzącej 
w skład wymienionych pod 3 uroczystości). 

5. Teren zabawy (gry): izba, podwó
rze, pole, droga, las i t. p. i przybliżone 
wymiary przestrzeni, na które j ona się 
rozgrywa. Miejsa na t y m terenie, posia
dające szczególne znaczenie (m^ty , gniaz
da e t c ) , ich nazwy, wymiary, stosunek 
wzajemny. 

6. Ewentualne przybory (k i jk i , krążki, 
kamyki , kostki , p i łk i etc), ich nazwy, opis, 
sposób sporządzenia (np. szycie lub to
czenie pi łek). 

7. Ilość uczestników, ewt. podział na 
drużyny (part je), hierarchja graczy i od
nośne nazwy (np. matka, bachory, gęsi, 
wilk e t c ) . 

8. Sposób wyboru drużyn, lub graczy 
o odmiennych rolach (odliczanie z pomo
cą wierszyków, wymierzane na ki ju e t c . 

9. Przebieg zabawy (gry), opisany 
zwięzłe lecz jasno, tak, aby czytelnikowi 
umożliwić dokładne je j odtworzenie Pro
simy nie pomijać żadnej nazwy, f o r m u ł k i 
(djalogu), piosenki i t. p., oraz zachować 
właściwości gwary ludowej, nie wyłączając 
wyrażeń mniej przyzwoitych. 

Uwagi. Ankieta nasza ma za zadanie 
zbadanie zabaw o formie ustalonej trady
cją. Nie należą tu zatem proste zabawy 
naśladowcze (w szkołę, pociąg, kuchnię 
e t c ( o zmiennej nieraz postaci, zależnej 
od wrażeń, działających chwilowo na wy
obraźnię dziecięcą. Odpadną też świeże 
nabytki obce, jak piłka nożna, tennis, koszy
kówka etc. Dalej odpadną wszelkie ele
menty (więc choćby rodzime) wyuczone 
w szkole. Natomiast polskości naszego 

MAGISTRA K LANA/ 

.SR Najracjonalniejszy 
przetwór żelaza dla 
słabo r o z w i n i ę t y c h , ^ 
n i ed o krwistych, osła 
bionych. nerwowych i 
ozdrowieńców 

Wzmacnia układ 
nerwowy, zwiększa 
apetyt i p r z y w r a c a 
siły. 

Broszura o inaclentu ielela w 
lecznictwie oraz próby na 2a.danie. 

TOWARZYSTWO PRZEMYSŁU J KA i f I A l l f P 
CHEMICZNO FARMACEUTYCZNEGO a . r l A G i S T E R l \ L M W Ł , S.A..WARSZAWA. 
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materjału nie należy traktować zbyt cia
sno etnograficznie. Elementy polskie, 
ruskie, białoruskie, litewskie, a nawet nie
mieckie i żydowskie, przedewszystkiem 
z obszaru dzisiejszej Rzeczypospolitej, 
lecz i z dawniejszych jej prowincji, oraz 
z terenów emigracyjnych, tak silnie zazę
biają się wzajemnem oddziaływaniem 
w ciągu długich stuleci, że wszystkie sta
nowią niezbędną podstawę do badań nad 
tą częścią polskiej kultury. 

Nawet drobne przyczynki do stanu 
naszej wiedzy w tym zakresie mogą oka
zać się cennemi. Odpowiadający też nie 
powinien się zrażać tern, że zaobserwował 
choćby jedną tylko zabawę, ani niedokła
dnością opisu wyszłej z użycia gry, poda
nej ze wspomnień jakiegoś staruszka. 
W każdym razie jednak pożądany spis za
baw (gier), uprawianych w danej miejsco
wości. Przy nazwach interesujące będzie 
ich tłumaczenie przez lud niemniej ew. 
nazwy dwojakie jednej i tej samej gry. 

Bardzo pożądane też są rysunki, przed
stawiające teren zabawy (gry), ustawienie 
uczestników, przybory etc. oraz nuty pio
senek, śpiewanych przy grze. Niemniej 
użyteczne będą też okazy przyborów, wy
rabianych przez samych uczestników. 

W razach wątpliwości, czy dana zaba
wa (gra) jest ruchowa, korzystniej będzie 
podać jej opis na wszelki przypadek. Gra
nice bowiem ruchowych i nieruchowych 
elementów są nieraz niepewne, co więcej, 
zaś, w ciągu ich wędrówek, z kraju do 

kraju, czy z okolicy do okolicy, zamiana 
z ruchowych na nieruchowe i odwrotnie 
nie' należy do rzadkości. 

Wielkiem ułatwieniem pracy, przy gro
madzeniu tego materjału, będzie posługi
wanie się podręcznikiem prof. Piaseckie
go (Zabawy i gry ruchowe, wyd. 3 Lwów— 
Warszawa. Książnica'Atlas, 1922), zawiera
jącym caty znany dotąd dorobek polski. Po
minąwszy nieco elementów obcych (N° 87-— 
92, 121, 133) uważny czytelnik łatwo się 
zorjentuje, czy obserwowana przezeń zaba
wa lub gra jest jeszcze nieopisana: w takim 
razie dokładny opis konieczny. Jeśli zaś 
nowo zaobserwowanemi są tylko pewne 
szczegóły (okolica inna, niż podano w pod
ręczniku, innne nazwy, formuły, piosen
ki, przybory, inny wiek, lub pleć ucze
stników, różnice w przebiegu gry itp.), 
wystarczy wówczas dokładne powołanie się 
na podręcznik (nazwa opisanej tam gry, 
numer, stronica) i przytoczenie zauwa
żonych różnic. 

Materjały prosimy skierowywać do Dyr 
rekcji Studjum wychowania Fizycznego 
Uniw. Pozn. Poznań 3, Park Wilsona z do
piskiem: „Ankieta", możliwie rychło, naj
później zaś do 1 września 1928. Będą 
one opracowywane pod osobistęm kierow
nictwem prof. E. P i a s e c k i e g o . Cen
niejsze przyczynki ogłosi się drukiem 
w całości, lub w „Pracach Nauk, Studjum 
W. F. Uniw. Pozn.". Ankieta jest finan
sowana z zasiłku Państwowego Urzędu 
Wyhc Fiz. i Przysp. Wojsk, w Warszawie. 

Dragees Chlorophylli comp. GESSNER 
Zawierają około 0,05 chlorofilu, świeżo otrzymanego z liści, witaminy i fosfor. 

Wskazania: We wszystkich wypadkach potrzeby zastosowania żelaza, 
w stanach ogólnego wyczerpania organizmu, a przedewszystkiem przy an.emji, błę
dnicy i białaczce — jednem słowem tam, gdzie niezbędne jest szybkie powiększenie 
czerwonych ciałek krwi. 

Przy artretyzmie i złej przemianie materji pijcie napar z „Ziółek 
artretycznych GESSNERA". 



14 HYGIENA ŻYCIA CODZIENNEGO As 5 

Dział kosmetyczny 
P I E L Ę G N O W A N I E W Ł O S Ó W . 

Od czasu gdy włosy krótkie z mody 
wyrosły na fryzurę, pielęgnowanie wło
sów przybrało inny zupełnie charakter. 
Co dawniej było celem, by włosy rosły 
i były możliwie długie, to dziś chodzi 
o zachowanie ich miękkości, gęstości 
i zapobieganie wypadaniu. 

Zarówno mężczyźni, jak kobiety oba
wiają się miejsc łysych i dlatego więcej 
poświęcają czasu na pielęgnowanie wło
sów. Ładnie utrzymana fryzura wpływa 
bardzo dodatnio na wygląd ogólny 
i lepsze sprawia wrażenie całej powierz
chowności, 

Na bardzo wiele osób, zwłaszcza ko
biety, bujny rozrost włosów lub niedo
stateczny rozwój tej naturalnej ozdoby 
głowy, działa psychicznie. T o wydają 
się im włosy za suche, to znów za tłuste, 
za wilgotne, to wreszcie za cienkie. 

Włosy bywają niekiedy zbyt wilgotne 
lub zbyt tłuste. Przy zbyt częstem my
ciu stają się włosy łamliwe i pękają. 
Włosy tłuste można myć raz na tydzień, 
u niektórych bywa to niepożądane, a wów
czas można bez obawy stosować puder 
metaliczny, który przy czesaniu ułatwia 
usuwanie brudu i pewnej części tłuszczu 
Są włosy (zazwyczaj barwy ciemniejszej), 
którym wystarcza mycie raz na miesiąc 
przy prawidłowem i częstem wyczesywa-
niu ich szczotką. Do zwykłego mycia 
głowy używa się letniej wody miękkiej 
lub gotowanej oraz bardzo tłuste mydło 
nieźrące, mniej więcej takie, jakie stosu
jemy do twarzy. Nie chodzi tu tyle 
o pianę mydlaną, ile o oczyszczenie me
chaniczne przez mocne nacieranie głowy. 
Działanie mydła nie powinno trwać dłu
żej nad 2 minuty, poczem zmywa się 
głowę raz jeszcze kilkakrotnie przegoto

waną wodą letnią. Do ostatecznego 
zmycia można użyć wody zimnej. 

Następnie włosy winny być możliwie 
szybko osuszone, najlepiej zapomocą 
szorstkiego ręcznika. Ciepłe powietrze 
latem przy otwartem oknie, zimą zaś 
przebywanie w pobliżu pieca lub komina 
wystarcza. Dobrze jest w każdym po
szczególnym przypadku po wymyciu głowy 
wcierać w skórę niewielką ilość tłuszczu 
(oliwy). Przy myciu głowy kładzie się 
główny nacisk na energiczny masaż skó
ry, który pobudza porost włosów. Nie 
należy zbyt pośpiesznie suszyć włosów 
aparatem elektrycznym, (fon), lecz ciepłem 
powietrzem w pewnem oddaleniu od 
jego ogniska. Zbyt wielkie gorąco zby
tnio wysusza włosy. Karbówki dlatego 
też są szkodliwe, powodując łamliwość 
włosów i wczesną siwiznę. 

Wczasie mycia głowy nie należy 
paznogciami drapać skóry, łatwo bowiem 
wywołać infekcję. I czesąc grzebieniem, 
należy unikać drapania skóry głowy. 
Grzebień powinien posiadać zęby tępo 
zakończone i duże odstępy. Grzebienie 
stalowe i celuloidowe są szkodliwe. Naj
ważniejszym przyrządem w pielęgnowa
niu włosów jest szczotka. Szczotkowanie 
oczyszcza włosy, przez co nabywają one 
ładny połysk, ładnie się układają, u pod
stawy ich przepływa więcej krwi. Bywają 
też tą drogą usuwane włosy stare. 

T o są zasadnicze podstawy racjonal
nego pielęgnowania włosów. Nie potrze
ba chyba dodawać, że szczotki winny 
być bardzo często oczyszczane. Pożąda
ne jest posiadanie 2-ch szczotek, oczysz
czając je wieczorem jedną o drugą, wy
kurzając je i chowając je następnie pod 
zamknięciem. Od czasu do czasu można 
je wymyć zimną wodą i mydłem, 

Zarówno zbytnia wilgotność, jak i zby
tnia suchość wywierają szkodliwy wpływ 
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na skórę głowy, a więc i włosy. Może 
powstać t. zw. łojotok, przez co wytwa
rza się nadmierna ilość łupieżu i nad
mierna ilość wydzielanego przez gruczo
ły łojowe tłuszczu. Niekiedy sprawa do
chodzi do tworzenia się gruczołków na 
głowie, do obrzmienia gruczołów w oko
licy skroniowej i karku. Obydwa te za
burzenia mogą powodować wypadanie 
włosów. Że normalnie może wypadać 
dziennie razem z korzeniami do 25 wło
sów, o tern wspominaliśmy już na innem 
miejscu. O ile wypada ich więcej i 1/t 

z nich posiada u podstawy swej ostre 
zakończenie, dowodzi to stanu chorobo
wego i wymaga porady lekarskiej. 

O farbowaniu włosów pomówimy in
nym razem, tu jeszcze słów kilka doda
my o fryzurach. Puszczania luzem wło
sów, jak to często widzi się u panienek 
w wieku szkolnym, nie należy doradzać. 
Brudzą się one prędko i przyciągają ro
bactwo. Grube, długie warkocze wyma
gają specjalnej pielęgnacji, w przeciwnym 

razie ulegać będą zanieczyszczaniu i za-
tłuszczać odzież. Niektóre panienki no
szą warkocze z przodu, co nie jest na
turalne, powinny się one znajdować tam, 
gdzie ich miejsce t j . z tyłu. I fryzury 
damskie powinny być skrupulatnie prze
myślane. Zmieniają one niekiedy formę 
głowy, dość wspomnieć dawniejsze ucze
sanie piętrowe. Gładkie uczesanie z węzeł
kiem na karku stanowi fryzurę najzdobniej-
szą.oilektoś przeciwny jest krótkim włosom. 

Fryzura chłopczycy wywiera bardzo 
miłe wrażenie i jest dla dzisiejszych ko
biet, pracujących poza domem, bardzo 
wygodną. Pielęgnowanie nie sprawia tyle 
trudu, przycinanie zaś u fryzjerów nie 
jest droższe od rozmaitych zdobnych 
grzebieni, szpilek i siatek dawniejszych. 
Rewolucyjny charakter swój straciły krót
kie włosy czyli niesłusznie nazwane ucze
saniem „a la garconne", dawno już, cze
go dowodem może służyć fakt, że zna
lazły one uznanie we wszystkich niemal 
warstwach społecznych. Sgloia 

ZBAWIENNE ODKRYCIE. 
Przyjaciółka moja zapragnęła odbyć 

z mężem swym dłuższą podróż i prosiła 
mnie, bym doglądała ich mieszkania, kra
dzieże bowiem dziś są na porządku dzien
nym. Oczywiście rada byłam, że mogę 
na czas pewien przybyć do Warszawy i wy
raziłam swą zgodę zupełną. 

Gdym przyjaciółkę swą przed wyjazdem 
zobaczyła, niemało zdziwiłam się jej świe
żemu i zdrowemu wyglądowi, bynajmniej 
nie wskazującemu na potrzebę wyjazdu 
dla poprawy zdrowia. Nigdy tak młoda 
nie wyglądała, jak teraz właśnie i nie mo
głam powstrzymać się, by nie zapytać, 
czy nie używa jakiegoś środka kosmetycz
nego. Zaprzeczyła temu. 

Gdy przyjaciółka moja wyjechała, a ja 
robiłam w calem mieszkaniu porządki, 
natknęłam się w pokoju sypialnym na to
alecie na „Puder i Krem Abarid". A więc 
skłamała. Szukałam dalej i znalazłam 
ulotkę o pielęgnowaniu urody kobiecej, 
po przeczytaniu której odrazu zrozumia
łam, skąd ta świeżość i młodość biła z twa
rzy mojej przyjaciółki. Wszystko co z ulot
ki tej przeczytałam, było dla mnie no

wością, z wielkiem bowiem niedowierza
niem odnosiłam się do wszystkich rekla
mowanych w pismach kosmetyków. 

Nie byłabym córką Ewy, gdybym na
tychmiast nie wypróbowała na sobie „Pu
dru i Kremu Abarid". I byłam mile zdzi
wiona cudownem niemal działaniem. Dzień 
dnia przyglądałam się sobie w lustrze 
i obserwowałam, jak moja skóra na twa
rzy wygładza się i pięknieje, jak ostre ry
sy zanikają. 

Gdy przyjaciółka moja powróciła, pierw-
szem jej powitaniem było: „Zosiu, jakźeś 
ty wypiękniała". Śmiałam się i nic nie odpo
wiadałam. Atoli przyjaciółkę moją, o ile mo
głam zauważyć, zaczęła niepokoić zazdrość. 

Jakże jednak jestem szczęśliwą, ie 
udało mi się tak zbawienne uczynić od
krycie. Odtąd też za żadne skarby świa
ta nie pozbyłabym się ich. 

Ponieważ nie ma we mnie ani skry 
zazdrości tej, jaka cechuje przyjaciółkę 
moją, ujawniam tajemnicę tę wszystkim 
paniom: cudownem tern odkryciem jest 
„Puder i Krem Abarid". 
Domu Handlowego „P E R F E C T1 ON", 

Warszawa, Szpitalna 10. 

ZE ZMARSZCZKAMI, PIEGAMI, PODBKÓDKAMI I ZŁĄ CERĄ PAŃ NIE BĘDZIE PANIE: 
I ) CHCĄCE POZBYĆ SIĘ ZMAPSZCZEK; PIEGÓW, POBRÓDKÓW, 

MIEĆ NAPRAWDĘ ŁADNĄ CERĘ, ŁABĘDZIĄ SZYJĘ I KLASYCZ Y OWAL 1 WARZY, POTATYGUJĄ SIĘ OD 11 DO G 
PRACUJĄCE PANIE W NIEDZIELĘ OD 2-E.I DO 7-E.I. HOŻA U — 7. 

PADEREWSKA ZOFIA LUDWIKA. 
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T r a f n e 
Oddech iLZszerza klatkę piersiową, 

pobudza S3ice, czyni lekkietni trzewia, 
owiewa ducha. Oddech czyni wielkiemi 
myśli, otwiera oczy na piękności tego 
świata. Oddech jest pełnią i jednostką 
równocześnie, jest wysokością i głębią, 
jest wzniosłością i spokojem, jest tchnie
niem Bosklem i wolą twórczą. 

Właśnie w drobiazgach, w których 
skupiać się nie potrzeba, zdradza czło
wiek swój charakter. Wówczas w naj
drobniejszych jego czynach, nawet w za-

z d a n i a 
chowaniu się doskonale można zaobser
wować jego bezgraniczny egoizm, który 
później w większych jakich poczynaniach 
zataić się już nie da. 

Wyznawcy t. zw. estetycznego poglą
du na życie stale mówią o tem, że nale
ży żyć i umierać w piękności, przyczem 
pod pięknością rozumieją jedynie egoizm 
i obojętność lub nawet wyrafinowaną 
chęć użycia. Tak też człowiek estetycz
ny żyje i kończy swój żywot, jak wielki 
rzeźbiarz grecki, Glaukas, który utopił 
się w beczce miodu. 

Kącik humorystyczny 
— Czegoś taki wesoły? 
— Wracam od dentysty. 
— No, to, chyba, nie może wprowa

dzać w taki wesoły humor? 
•— Ale nie zastałem go w domu!.. 

* * 
* 

Pawełek zapytuje matkę: „czy to praw
da, że Pan Bóg zachorował?" 

— Zkąd takie zapytanie? pyta matka. 

— Przed chwilą opowiadałaś wszak 
ojcu, że Pan Bóg powołał do Siebie na
szego doktora! 

* * 
* 

Pielęgniarka do śpiącego chorego, 
budząc go. 

„— Niech się pan obudzi. Właśnie 
teraz czas, żeby pan wziął proszek na
senny... 

KAWA HAG OSZCZĘDZA 

Kawa H a g bez kofe iny jesf 
j e d y n ą nieszkodl iwą, prawdz iwą 
kawą, którą u ż y w a ć mogą wszy
scy, nie wyłączając osób star
szych, dzieci oraz chorych na 
serce i nerwy, bez w s z e l k i c h 
ujemnych w p ł y w ó w na z d r o w i e . 

Do nabyc ia we wszystkich o d m ś n y c h s k l e p a c ! ) ! 

R e d a k t o r odpowiedzialny: Dr. Aleksander Fruchtman. 

Drukarnia Kooperatywy Prac. Druk. Warszawa, Zielna 47. — Tel. 19-57. 



JaRie choroby leczyć możecie w naszych 
zdrojowisKach i uzdrowisKach? 

Choroby serca i narządów krążenia: Ciechocinek, Czarniecka 
Góra, Druskieniki, Inowrocław, Jaworze, Krynica, Morszyn, Miłowody, 
Nałęczów, Ojców, Ot wock,Rymanów,Szczawnica,Truskawiec,Żegiestó w. 

Choroby nosa, gardła, krtani, płuc, i opłucnej: Bystra, Dru
skieniki, Goczałkowice, Gdynia, Hel, Iwonicz, Jaworze, Jastrzębie 
Zdrój, Kosów, Krzeszowice, Nałęczów, Ojców, Otwock, Rabka, Rudka, 
Rymanów, Sinukała, Szczawnica, Truskawiec, Worochta, Wisła, Zako
pane, Żegiestów. 

Choroby żołądka: Czarniecka Góra, Druskieniki, Krynica, Ko
sów, Morszyn, Miłowody,Rymanów, Szczawnica, Truskawiec, Żegiestów. 

Choroby jelit: Druskieniki, Jastrzębie Zdrój, Kosów, Krynica, 
Morszyn, Nałęczów, Truskawiec, Rymanów, Szczawnica, Żegiestów. 

Choroby wątroby i dróg żółciowych: Ciechocinek, Krynica, 
Morszyn, Szczawnica, Truskawiec. 

Choroby śledziony: Krynica, Szczawnica, Zakopane, Żegiestów. 
Choroby nerek i pęcherza: Ciechocinek, Druskieniki, Ino

wrocław, Krynica, Nałęczów, Rymanów.Szczawnica, Truskawiec. 
Choroby kobiece: Busko, Ciechocinek, Czarniecka Góra, 

Druskieniki, Goczałkowice, Gdynia, Inowrocław, Jastrzębie Zdrój, 
Jaworze, Krynica, Lubień, Morszyn, Krzeszowice, Nałęczów, Niemirów, 
Rabka, Rymanów, Solec, Swoszowice, Truskawiec, Żegiestów, Ustroń. 

Choroby kości, mięśni i stawów: (również na tle gruźliczem) 
Busko, Ciechocinek, Druskieniki, Hel, Jastrzębie Zdrój, Krynica, 
Krzeszowice, Lubień, Morszyn, Niemirów, Otwock, Rabka, Rymanów, 
Solec, Swoszowice, Truskawiec. 

Choroby przemiany materji: Busko, Czarniecka Góra, Dru
skieniki, Hel, Jastrzębie Zdrój, Krynica, Krzeszowice, Miłowody, 
Morszyn, Nałęczów, Ojców, Otwock,. Rabka, Rymanów, Solec, Swo-
szowjce, Szczawnica, Truskawiec, Żegiestów. 

Choroby krwi: Bystra, Jaworze, Krynica, Morszyn, Nałęczów, 
Ojców, Szczawnica, Truskawiec, Solec, Wysowa, Zakopane, Żegiestów. 

Zołzy, przymiot: Busko, Ciechocinek, Druskieniki, Gdynia, 
Goczałkowice, Hel, Inowrocław, Jastrzębie Zdrój, Lubień, Morszyn, 
Rabka, Rymanów, Solec, Swoszowice, Truskawiec. 

Choroby skóry: Ciechocinek, Goczałkowice, Krzeszowice, 
Lubień, Niemirów, Rabka, Rymanów, Solec, Swoszowice, Truskawiec. 

Zatrucia morfinowe, wyskokowe, nikotynowe, i rtęciowe: 
Grodzisk, Miłowody, Krzeszowice, Lubień, Niemirów, Otwock, Solec, 
Swoszowice. Zakopane. 

Znakomite stacje klimatyczne, niewykazane w powyższym 
spisie: Dora, Hrebenów, Jamna, Jaremcze, Kolibki Orłowo (kąpielisko 
morskie), Mikuliczyn, Muszyna, Tatarów, Tuchla, Worochta. 

Wszelkich informacyj w sprawach uzdrowisk powyższych udziela 
ustnie, telefonicznie i pisemnie 

ZWIĄZEK UZDROWISK POLSKICH w Warszawie, 
Aleja Szucha 8 m. 1, tel. 409-74. 




