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Od wydawcy

Ksiazka ma charakter czysto informacyjny.
Wydaweca nie ponosi odpowiedzialnosci
za jakiekolwiek uszczerbki na zdrowiu
spowodowane nasladowaniem czynnosci
przedstawionych w ksiazce.
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Zdrowie i pieknos$é¢é powinny sie ho-
dowaé pospolu. Przy kwitnacem zdrowiu,
powierzchowno$¢, chociazby najpospolitsza,
o$wietla sie powabem, cieszacym jak nas sa-
mych tak i tych, ktérzy z nami obcuja. Skoro za$
zdrowie znajduje sie w niedobrym stanie, wte-
dy nawet i najwytworniejsze rysy twarzy lub
ksztalty ciala brzydng, wreszcie cala osoba sta-
je sie podobng do czczego malowidla, pozbawio-
nego wszelkiej uroczej barwy.

Nie bedziemy wiec tutaj podawali $rodkéw
przeznaczonych do upiekszenia powierzchow-
nosci niezaleznie od zdrowia, lecz wskazemy ra-
czej najprostsza droge do pielegnowania

zdrowia i pieknos$ci w Scistem polaczeniu.
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A dla uwydatnienia glownych zasad, na ja-
kich to wspdlne pielegnowanie ma sie opierac,
zaopatrzamy ponizsze wskazowki w osobne
wytycznie.

1. Zyjmy w przy- aby$my byli zdrowi
rodnej prostocie, i pickni jak sama

przyroda. W tym
celu trzeba ciggle mie¢ na uwadze, ze podstaw-
ne wymagania zdrowia i piekno$ci nie znosza
zadnej przesady w uzywaniu przyrodzonych
daréw.

W starozytnosci, kiedy nie znano jeszcze po-
szczegbdlnych skladnikow, okre$lonych w po6z-
niejszym czasie przez chemie, uwazano za pier-
wotne zywioly wprost ziemie, powietrze, ogien
i wode. Zywioly te i do dzisiaj zachowaly cale
swoje znaczenie, wszystkie czworo dobre lub
zle, stosownie do uzytku, jaki z nich czynimy.
Zachodzi w tem jedynie ta rbznica, ze przez
ogien wypada rozumiec raczej ogolne nasze zy-
ciodajne zrodlo ciepla, Swiatla, sily i ruchu, t. j.
stonce.

Pamietajmy przytem zawsze i wszedzie, ze
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jace, wyprezajace w celu zdzialania czynno-
Sci pozytecznej. Zatrudnien takich istnieje do-
sy¢, latem i zimg, na wsi lub w mieScie: dla mez-
czyzn, — ogrodnictwo, pilowanie, rabanie, to-
karstwo, rzezbiarstwo, stolarstwo, Slusarstwo
i r6zne inne rzemiosta reczne; dla pan i panien,
podobniez stosownie do sil.

Procz tego, dla plci obojga, — jest pelno gier
towarzyskich, polaczonych ze zrecznoscia, chy-
zo$cig. Dalej, jazda na kole, bieganie na lyz-
wach. Wreszcie gimnastyka pobliczna lub do-
mowa, z przyrzadami albo z wolnej reki. Obok
z tem wszystkiem, — wycieczki piesze, konne
it.d.it.d.

Ruch, to pelnia zycia, — zdrowie i pieknos¢.

Pewien starozytny filozof, chcac zamknagé
usta gadaczom, ktorzy zaprzeczali istnienia
czlowieka, poczal chodzi¢ moéwigc: ,patrzcie,
ruszam sie, wiec zyje”.

6. Cwiczmy sile aby$my czuli i oz-
woli, najmiali swg samo-
dzielno$¢.

W tym celu przede wszystkiem zbadajmy
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Uwielbienie za$ pozostawmy dla tych z na-
szych obywatelek,

Co nad chorobliwg, kaleczaca mode,

Stawig zdrowa, piekna dzielnos$¢ i swobode! *)

Ryc. 3. — Miloska Wenus w kleszczach gorsetu.

*) Obszerniej o tem w Przew. Zdr. r. 1904.
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