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Streszczenie

Wstep. Przedmiotem badan niniejszego artykutu jest proba ukazania zagadnien zwiazanych ze zdrowiem i higiena kobiet w 11 poto-
wie XIX i poczatku wieku XX. Odtworzone zostana wskazowki i porady, zamieszczane na famach poradnikdw z zakresu zdrowia,
higieny i lecznictwa, dotyczace poszczegolnych dziatéw higieny kobiety — m.in.: troski o czysto$¢ ciata, ubranie, odzywianie, zapo-
bieganie chorobom i ich leczenie, kosmetyka.

Materiat i metody. Analizie poddano ponad 100 poradnikéw z zakresu zdrowia, higieny i lecznictwa, opublikowanych na terenie
ziem polskich w badanym okresie, zdecydowana jednak wigkszos¢ z nich powstata na przetomie XIX i XX, a takze w pierwszym
dziesiecioleciu XX wieku. Nieliczna cze$¢ publikacji ma charakter czysto teoretyczny i stricte naukowy, w wigkszosci sa to dzieta
o0 charakterze popularnonaukowym i poradnikowym. Ze wzgledu na specyfike badan postuzono sie metodami charakterystycznymi
dla nauk historycznych.

Wyniki i wnioski. Analizujac tres¢ poradnikdw z zakresu zdrowia, higieny i lecznictwa adresowanych do niewiast mozna stwier-
dzi¢, iz wigkszos¢ z nich zawierata opis zycia kobiety od niemowlectwa do zupetnej dojrzatosci, a nawet starosci, podajac w przy-
stepny sposdb naukowo uzasadnione rady dotyczace pielegnacji zdrowia w poszczeg6lnych okresach. Zrédiem i przyczyna powsta-
wania poradnikéw byty czesto niewlasciwe praktyki higieniczne i bledy kobiet w zakresie pielggnowania zdrowia. Lekarze
i higienisci, krytykujac niewtasciwa organizacjg zycia codziennego pod wzglgdem higienicznym, postulowali jego reformy, dosto-
sowujac je do wymagan czasu i idac z postepem higieny i nauk medycznych.

SEOWA KLUCZOWE: higiena, zdrowie, kobieta, XIX i XX wiek, poradniki.

Summary

Introduction. The research of this paper is an attempt to show the issues related to health and hygiene of women in the second half
of the nineteenth and early twentieth century. Tips and advice posted on the pages of guides on health, hygiene and medicine, the
health aspects of individual women will be reconstructed — among others.: concern for the purity of body, clothing, nutrition, disease
prevention and treatment, cosmetology.

Material and methods. Over 100 guides were analysed from the scope of the health, hygiene and the health care, published in Po-
land in the analysed period. However the majority of them were published in the XIX and XX century, as well as in the first decade
of the 20th century. Small part of the publication has purely theoretical and strictly scientific character, most of them show popular-
and handbook character. Due to the specificity of research, the study applied characteristic methods of historical sciences.

Results and conclusions. Examining the guides on health, hygiene and health care, addressed to women, can be concluded that most
of them contained a description of the woman's life from babyhood to complete maturity, and even old age, stating in an accessible
way scientifically sound advice on health care in different periods. The source and cause of guides were often inadequate hygienic
practices and mistakes of women in the field of health care. Doctors and hygienists, criticizing the improper organization of everyday
life in terms of hygiene, postulated its reforms, adapting them to the requirements of time and following the progress of hygiene and
medical sciences.

KEY WORDS: hygiene, health, woman, 19th and the 20th century, guidebooks.

W 1857 r. T. Tripplin, w dziele pt. Higiena polska ktéra stara sie utrzymac¢ i wzmocni¢ zdrowie czfowieka
higiena okreslit sztuke przedtuzania zycia, nauke, podda- na podstawie scisfej znajomosci ustroju ludzkiego i oto-
jaca sposoby zachowania zdrowia i zabezpieczenia sig
od chordb [1]*. W 1916 r. pisano — ,Higiena jest naukg,

wania odnosnie kazdego wieku, klimatu, pory troku, zawodu
i réznych okolicznosci, aby stale by¢ zdrowym, aby mie¢ sity

1 W 1910 r. pisano: ,,Co to jest higiena? Higiena jest na- fizyczne i sprawnosé umysfowg, aby zyé¢ jak najdiuzej”. [2];
ukq, ktéra badajqc nieustannie wszystkie przejawy zyciowe Higiena uczy nas, jak mamy sie zachowac, aby wzmocnié nasze
cztowieka, stara sie ujg¢é w ogolne przepisy, zasady postepo- ciafo, by si¢ uchroni¢ od choroby” [3].
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czenia, w ktdrym czfowiek przebywa’ [4]. Higiena jako
odrebna nauka pojawita sie¢ dopiero w poczatkach XIX
wieku, kiedy to zaczeto publikowaé pierwsze prace na-
ukowe z tego zakresu. Z czasem zaczeta zyskiwaé sobie
coraz wieksze grono zwolennikow wsrdd naukowcdw,
lekarzy, a takze pedagogdéw, wreszcie szerszych mas
spoteczenstwa. W koncu XIX i poczatku XX wieku stata
si¢ przedmiotem wyktadowym na pensjach zenskich i w
réznego typu szkotfach, czasopisma na swych tamach
zamieszczaly szeregi porad z zakresu zachowania zdro-
wia, powstawaty pisma poswigcone specjalnie zagadnie-
niom higieny, organizowano wyktady i odczyty publiczne
dajace wskazowki, jaki przyja¢ styl zycia, by zachowaé
zdrowie, zaktadano towarzystwa higieniczne.

Higiena ogdlna dzielita sie na higiene miedzynaro-
dowa, obejmujaca przepisy higieniczne dla kilku panstw
wspolpracujacych ze soba, higiene spoleczna, zwana
publiczna, obejmujaca przepisy majace na celu ochrone
spoteczenstwa od negatywnego wplywu warunkéw, w
jakich cztowiek sig¢ znajduje, a takze tzw. higieng osob-
nicza, ktorej zadaniem byto wskazanie kazdemu, w jaki
sposob moze dazy¢ do zachowania sprawnosci swego
organizmu, utrzymania zdrowia i walki z zarazkami [4,
5, 6]. Ten wtasnie ostatni rodzaj higieny, zwany takze
higiena prywatna, stat si¢ przedmiotem niniejszych roz-
wazan, ze szczegdlnym uwzglednieniem higieny kobiet
w analizowanym okresie. Catos¢ zagadnien zwiazanych
z higiena podzieli¢ mozna na kilka dziatéw: o pozywie-
niu, oddychaniu, ubiorze, mieszkaniach, chorobach, itp.
Whikliwe przeanalizowanie tak obszernej tematyki jest
tutaj niemozliwe i wymaga pogtebionych studiéw, dlate-
go tez skupiono si¢ na odtworzeniu najwazniejszych
prawidet i wskazéwek dotyczacych higieny kobiet w |1
potowie X1X i poczatkach XX wieku [7, 8, 9, 10, 11, 12,
13]. Analizie poddano ponad 100 poradnikéw z zakresu
zdrowia, higieny i lecznictwa, publikowanych na terenie
ziem polskich w badanym okresie, zdecydowana jednak
wiekszo$¢ z nich powstata na przetomie XIX i XX,
a takze w pierwszym dziesiecioleciu XX wieku. Warto
podkresli¢, iz nieliczna cze$¢ publikacji ma charakter
czysto teoretyczny i stricte naukowy, w wigkszosci sa to
dzieta o charakterze popularnonaukowym i poradniko-
wym. W publikacjach tego typu tresci kluczowe dla
danej pracy i problematyki zaprezentowane zostaty w
sposéb jasny i przystepny dla przecietnego czytelnika
(juz w tytutach pojawiaja si¢ dopiski typu: ,,w sposdb
jasny wytozone”, ,,do uzytku szerokiej publicznosci”,
»Sposobem przystepnym dla kazdego spisane” itp.).
Ksiazki te adresowane sa gtéwnie do $wiattych i wy-
ksztatconych warstw spoteczenstwa polskiego (rodzin
mieszczanskich, inteligenckich, szlachecko-ziemianskich,
arystokratycznych). Zdecydowanie mniej tego typu po-
radnikéw adresowanych jest do warstwy robotniczej czy
chtopskiej.

Przewazajaca wigkszos¢ analizowanych publikacji
stanowia przektady. Autorami sa zazwyczaj naukowcy
zachodni, gtéwnie Niemcy, a takze Anglicy, Francuzi.
Niektore z przektadéw zostaty uzupetnione i dostosowa-

ne do warunkéw polskich. Zaréwno autorzy dziet orygi-
nalnych, jak i ttumacze czy redaktorzy polskojezycznych
przektadéw wskazanej literatury to czesto ludzie posia-
dajacy specjalistyczne wyksztatcenie i wieloletnia prak-
tyke w dziedzinie medycyny i higieny. Wiekszos¢ z nich
posiada tytut naukowy docenta, doktora, czy profesora
nauk medycznych.

Analizujac czas ukazywania sie poradnikdw nalezy
stwierdzi¢, iz wraz z mijajacymi dekadami XIX wieku
ukazywato sig¢ coraz wigcej tego typu publikacji, szcze-
golny zas rozkwit wydawnictw z zakresu higieny i me-
dycyny przypada na przetom XIX i XX wieku, i pocza-
tek wieku XX. Wiazato si¢ to z pewnoscia z postepem
nauk medycznych oraz coraz wiekszym zainteresowa-
niem higiena publiczna, spoteczna i indywidualnag za-
réwno ze strony naukowcow, jak i spoteczenstwa.

Zasady higieny, jak podkreslali publicysci, powinien
zna¢ kazdy cztowiek. Wdrazanie do nich powinno za-
czyna¢ sie od najmiodszych lat, w domu, szkole, wresz-
cie w kazdym momencie zycia. Szczeg6lne jednak zada-
nie na polu zdrowia i higieny miaty do odegrania
kobiety, matki, gospodynie?. W latach 80. XIX wieku
Zofia Kowerska uswiadamiata kobiety o koniecznosci
znajomosci podstawowych zasada higienicznych piszac:
,.Niech matki nie sqdzq, ze higiena, jaka zna¢ ogd/owi
kobiet nalezy, jest trudng, nieprzystepng, specjalng,
wymagajqcq nadmiernej pracy naukg. Tak bowiem nie
jest(...) Jest ona bardzo wazng, jedng z najwazniejszych
wiadomosci, jakich nabycie uchroni¢ nas moze od tysig-
ca choréb i wp#yngé skutecznie na cafe zycie. Dla kobie-
ty zwfaszcza, jako przyszfej matki, wiadomosci te sq
nieocenionej wagi(...) Higiena potrzebna jest kobiecie,
jako wychowawczyni mfodego pokolenia i jako gospody-
ni, zywicielce domownikdw swoich. Niektore wiadomosci
fizjologiczne, znajomos¢ wifasnego organizmu i jego
potrzeb dafyby kobiecie wiedze konieczng, jako opiekun-
ce chorych, ktdérzy miedzy rodzing czy domownikami sie
znajdq™ [15, 16].

Sugerowano kobietom, iz duzo czesciej zapadaja one
na réznorodne choroby, spowodowane odmiennymi
stanami fizjologicznymi. Comiesigczne periody, ciaze,
porody, okres przejsciowy-klimakterium, niosty ze soba
specyficzne zmiany dla organizmu, wymagajace od kobiet

2 0 tym, jak wazne dla zdrowia kobiety jest zachowanie
prawidet higieny pisata juz w 1819 r. Klementyna z Tanskich
Hoffmanowa: ,,Pewny porzqdek i prostota w zyciu zasadami sq
zdrowia. W pracy, w zabawie, w poruszeniu ciafa, w jedzeniu,
napoju, spaniu — we wszystkim trzeba mie¢ umiarkowanie(...)
niech Ci proste potrawy najlepiej smakujq, strzez sie wszyst-
kich mocnych trunkéw, sfodyczy, cukréw jak najmniej uzywaj!
Bez szkodliwych pachnide?, szczeg6lniej pizma, fatwo obejsé
sie mozesz; niech Twoj ubidr bedzie tak niewyszukany, jak caty
sposob zycia Twego(...) Przyzwyczajaj sie do znoszenia niewy-
god(...) Nie odrzucaj przyciezszych cokolwiek robdt, bo te sity
wzmacniajq, strzez sie zbytniego ciep/a w ubiorze Twoim,
mieszkaniu i poscieli, nie boj sie sfoty, zimna i niepogody(...)
swieze powietrze i umiarkowane poruszenie utrzymujg nas
takze w zdrowiu(...) Strzez sie gnusnej opieszaZosci, nieczynno-
Sci, trudnij sie, chodz, biegaj, ile mozesz”. [14].
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szczegOlnej troski i zdrowie i higiene. ,, Tymczasem w zyciu
kobiet, na kazdym kroku — w wychowaniu, modach, odzy-
wianiu itp. widzimy powazne bfedy higieniczne i bardzo
wielkg chorobliwosé¢ — przyczyn tych zas szukaé nalezy nie
tyle w braku dobrobytu, ile w nieznajomosci i zaniedbywa-
niu zasad higienicznych, oraz zastarzafych poglgdach
i przyzwyczajeniach” [17] — pisano.

Wysuwano zarzut, iz nieznajomos¢ zasad higieny
wynika z niewlasciwego wychowania kobiet, ktore nie
uswiadamiato im specyfiki bycia kobieta. Kobiecosé¢
bowiem, jak stwierdzano, polega nie tylko na réznicach
w narzadach piciowych z mezczyzna, ale na catym zbio-
rze wiasciwosci fizjologicznych, psychicznych, odmien-
nym sposobie zycia. ,,Za tymi bfedami idg dalsze konse-
kwencje — niedokfadna znajomos¢ i nieprzestrzeganie
higieny moralnej i fizycznej, higieny duszy i ciafa dziew-
czecia” [17, 18] — przestrzegano. Krytykowano takze
sugerowanie si¢ czesto przez kobiety przestarzatymi
przesadami, zabobonami i praktykami, ktore nie znajdo-
waly zadnego uzasadnienia w nauce, a Wrecz jej prze-
czyly. Na wielu stronach poradnikéw czytamy apele, by
z wynikami badan naukowych z zakresu higieny i medy-
cyny zapoznawaé szerokie warstwy spoteczenstwa, ,,zas
w pierwszym rzedzie dotyczy to kobiety, bo ochrona jej
zdrowia jest zarazem rekojmiq zdrowia dzieci i przy-
sz#ych pokolern™ [19, 18, 20].

Szereg rad i wskazowek dotyczacych zdrowia, i hi-
gieny w analizowanym okresie daje sie usystematyzo-
waé w swoisty zbidr przykazan, stuzacych zachowaniu
zdrowia i dtugiego zycia. Naleza do nich: zachowanie
umiarkowania we wszystkich dziedzinach zycia, zacho-
wanie czystosci zaréwno ciata, jak i ducha, codzienna
dawka ruchu, odpowiednio dtugi sen i wypoczynek,
unikanie proéznowania, czyste powietrze i woda, wstrze-
migzliwos¢ w pokarmach, napojach i wszelkich uzyw-
kach, odpowiednie ubranie, ograniczanie tzw. podniet
i wstrzaséw psychicznych®.

Za jeden z gtéwnych warunkéw zachowania zdrowia
i higieny uznawano czystosé ciata®. Brud, powstajacy na
skutek gromadzenia sie potu, toju, zrogowaciatego na-
skdrka, kurzu powodowaé mdgt zatykanie otworéw
gruczotéw lojowych i potowych, i stawat si¢ pozywka
dla rozwoju bakterii i pasozytow. By pozby¢ sig brudu,
a tym samym unikna¢ chorob, nalezato regularnie zazy-

3 Gdyby poswigcono staraniom racjonalnym ciafa tylko
pofowe czasu, jaki traci sie na fryzowanie i na psucie sobie
wioséw pod pretekstem upiekszania ich, byZoby mniej nieszcze-
sliwych mafzesistw i mniej dzieci Zle urodzonych(...)Wszystkie
kobiety pozqdajg gorgco pigknosci. Harmonijnych ksztaZtow,
fadnie utoczonej figury(...), ale ani jedna na sto nie wie, ze
jedynymi sposobami jej zdobycia lub utrzymania sq codzienne
kgpiele, nacierania skory, ogdlne ¢wiczenia, przebywanie na
swiezym powietrzu i na storicu”.[21].

4 Czystos¢ ciafa musi byé wewnetrzng i zewnetrzng. Ze-
wnetrzna czystosé polega na czystym utrzymaniu skéry, bion
sluzowych, zebow, wioséw, paznokci, wewnetrzna polega na
utrzymaniu czystosci krwi, przewodu pokarmowego i innych
organéw wewnetrznych”. [22].

waé kapieli. Higienisci wskazywali bardzo doktadnie,
jak diugo kapiel powinna trwaé, jaka powinna mieé
temperature woda (wskazywano na kapiele zimne, ciepte
i gorace), w jakich porach najlepiej my¢ ciato (rano, po
positkach lub wieczorem), jak urzadzi¢ tazienke. Opisy-
wano doktadnie, jak nalezy my¢ i pielegnowaé poszcze-
gollne czesci ciata, w jakich pozycjach dokonywaé ob-
mywan, a nawet, w jaki sposob i w jakiej kolejnosci
obciera¢ ciato. Warto przytoczy¢ niektore ze wskazowek.
Dla mycia delikatnej skory kobiecej zalecano szczegol-
nie migkka wode rzeczna lub deszczowa. Paniom maja-
cym skore sucha, nie zalecano my¢ ciata mydtem, gdyz
dodatkowo wysuszato ono skdre. Nalezato uzywaé wiec
specjalnego mydta glicerynowego, najlepiej bez dodatku
perfum, ktére miato zmiekcza¢ skoére i chroni¢ ja od
wysuszenia lub tez kromki pszennego chleba, zwilzonego
w deszczowej wodzie, odwaru otrab pszennych. W przy-
padku cery delikatnej i wrazliwej, do wody nalezato
doda¢ maczki ryzowej, otrebdéw migdatowych lub mleka
migdatowego. Szyje, by unikna¢ zmarszczek i hartowaé
skdre, nalezato my¢ zimna woda z mydiem. Zalecano tez
na twarz, rece i szyje naktada¢ maseczke ze swiezej
smietanki, wazeliny lub lanoliny. Przestrzegano przed
naktadaniem zbyt duzych ilosci pudru i bielidet, ktdre
zatykaty pory skdrne, powodowaty wypryski i wysusza-
1y skére, a takze przed nadmiernym stosowaniem octow
toaletowych i wod upiekszajgcych, zawierajacych zbyt
duzo zwiazkdw chemicznych. Rece zalecano my¢ cze-
sto, za$ na noc smarowac je wazelina lub gliceryna. By
chroni¢ urode rak, panie miaty do ,,brudnych prac” za-
ktada¢ stare rekawiczki. Nogi sugerowano my¢ codzien-
nie, takze codziennie nalezato zmienia¢ ponczochy. Dob-
rze, by od czasu do czasu spacerowac¢ boso po trawie,
za$ obuwie nosi¢ wygodne, szerokie, niepowodujace
odciskow i nagniotkow [3, 4, 6, 17, 18, 22, 23, 24, 25,
26, 27, 28, 29, 30, 31, 32].

Znaczna uwage poswiecano pielggnacji wtosow, na
ktora sktadato sie mycie, masowanie skory gtowy, cze-
sanie i szczotkowanie. Wiosy nalezato my¢ przynajmniej
raz w miesiacu w przypadku wtoséw suchych, a raz w
tygodniu przy witosach ttustych — ciepta woda z myditem,
z0ttkiem jaja, kilkoma kroplami olejku rozmarynowego,
za$ do ptukania polecano rum. Nadmierne $ciaganie
wlosdw, przypalanie, zwijanie i uktadanie uznawano za
szkodliwe. Takze czesanie wtosow metalowymi grzebie-
niami i twardymi szczotkami niszczyto je (za najlepsze
uwazano grzebienie rogowe), uzywanie zas pomad po-
wodowa¢ miato nadmierne przettuszczanie si¢ wioséw
i skory gtowy. Podpowiadano, jakimi srodkami zwalczaé
lupiez, usuwa¢ rozdwojone koncOowki. Poruszano takze
problematyke farbowania wiloséw, ostrzegajac przed
szkodliwoscia chemicznie produkowanych farb. Kobie-
tom, ktére mialy na twarzy nadmierne owlosienie, ra-
dzono nanies¢ na szmatkg szewskiej smoty, rozgrab i przy-
lepi¢ do skory, za$ po zastygnieciu oderwaé wraz z wios-
kami [3, 23, 24, 26, 30, 31, 33, 34].

Szczegolna troske o higiene zalecano w okresie tzw. re-
gularnosci. Obok codziennego obmywania czesci picio-
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wych zalecano noszenie specjalnych przepasek periodycz-
nych z poduszeczkami lub tez opasek menstruacyjnych,
ktére nalezato czesto zmienia¢. W czasie szczegdlnie sil-
nych krwawien kobieta powinna zosta¢ w 16zku lub przy-
najmniej ograniczy¢ ciezkie prace i meczace zajecia, nie
zazywaé srodkdw przeczyszczajacych, nie pi¢ podniecaja-
cych trunkow i napojow oraz pamietaé, ze w tym czasie jest
szczegblnie podatna na przezigbienia. Odradzono kobietom
stosowania tzw. przestrzykiwan (hegarow), czyli irygato-
row, ktore zle stosowane, z uzyciem zanieczyszczonego
sprzetu nie tylko zmieniaty odczyn prawidtowej flory bak-
teryjnej pochwy, ale byly czesta przyczyna uptawow i ,,ka-
tardw pochwy” [6, 17, 24, 18, 30].

Doskonatym czynnikiem do pielegnowania skory
obok wody - jak sadzono, byto stonce i powietrze. Po-
glad ten nabrat szczegdlnego znaczenia szczeg6lnie w kon-
cu XIX i poczatku XX wieku, kiedy popularnos¢ zyskiwacé
zaczeto tzw. leczenie przyrodne. Biorac kapiel stoneczng
i powietrzna nalezato wystawia¢ ciato na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych nie dtuzej niz 5 minut,
z koniecznoscia ostony gtowy, przedtuzajac ten czas
systematycznie. Wraz z brazowieniem skory, miat polep-
sza¢ sig stan zdrowia. Zalecano, by jak najczesciej ko-
rzysta¢ z tego taniego sposobu troski o zdrowie, myjac
si¢ przynajmniej przy otwartym oknie, w promieniach
stonca. Szczegdlnie polecano wyjazdy nad morze, gdzie
mozna byto potaczy¢ kapiel wodna, powietrzna i sto-
neczna [2, 5, 17, 18, 30, 35, 36, 37].

Higienisci zalecali regularnie troszczy¢ sig o higieng
jamy ustnej i zebéw. Nalezato po kazdym jedzeniu ptu-
ka¢ usta woda, z dodatkiem spirytusu oraz przynajmniej
raz dziennie — wieczorem, czysci¢ zeby drobno sprosz-
kowana kreda z dodatkiem mydta i olejku migtowego,
naparu szatwii, uzywajac migkkiej szczoteczki. Podkre-
$lano znaczenie higieny zebdw szczegdlnie u tych ko-
biet, ktére czesto rodzity dzieci, gdyz ciaze, jak pisano,
powodowaly ich ostabianie i prdchnice [3, 4, 5, 6, 17,
18, 23, 30, 31, 32, 38, 39, 40].

Do zagadnien higienicznych nalezaty takze wszelkie
zalecenia zwiazane z kosmetyka skéry. Kosmetyka zwa-
na byta sztuka upiekszania sie i podobania. Wsrdd zale-
cen dotyczacych pielegnowania urody panowat wielki
chaos, czesto rozbieznos¢ pogladéw, szczeg6lnie wi-
doczne pomigdzy wytworcami kosmetykow, a lekarzami
i higienistami. Tak chetnie stosowane przez kobiety
zabiegi kosmetyczne czesto byty przez lekarzy i higieni-
stébw uwazane za zbedne, a nawet za szkodliwe. Produ-
cenci wytwarzali bardzo duzo r6znorodnych srodkow
i przyborow toaletowych, z ktérych czes¢ niestety zawie-
rata szkodliwe substancje chemiczne, szkodzace organi-
zmowi. ,,Niezawodng jest rzeczg, ze kosmetyki nie po-
magajq, lecz psujg pfe¢” [31] — ostrzegano. Dlatego tez
jedynie te z kobiet, ktére posiadaty pewne wady rozwo-
jowe (zajecze wargi, znamiona, asymetrie), zmiany spo-
wodowane staroscia (zmarszczki) lub chorobami (szpe-
cace blizny, wyrzuty skorne itp.). Dla wszystkich
pozostatych, zdrowych kobiet najlepsza kosmetyka, jak

pisano, byt ruch, powietrze, woda, stonce, odpowiednie
odzywianie, sen [6, 16, 17, 18, 24]. Niemniej jednak po-
wstawaty poradniki dotyczace higieny pieknosci, a czeste
wznowienia $wiadczyty o ich popularnosci wsréd pan.
Czes¢ z nich, obok zalecen jak radzi¢ sobie z pielegnacja
ciata i cery, zawierata przepisy na domowe kosmetyki
i preparaty do pielegnacji urody. Radzono np. jak do-
mowym sposobem przyrzadzi¢ bardzo popularny w ana-
lizowanym okresie krem tzw. cold-cream, jak przygoto-
wa¢ wode ,udelikatniajaca” skére na rekach, ptyn na
z0tte plamy na twarzy, najzdrowszy naturalny puder
ryzowy, pomadke rézowa do ust, proszek do paznokci,
pomady do wloséw, wody toaletowe itp. [31, 40, 41, 42,
43]. Autorzy poradnikéw podawali paniom wiele rézno-
rodnych sposob6w, jak radzi¢ sobie ze zmarszczkami,
piegami, wagrami, tradzikiem, palmami, pekajaca i su-
cha skora, liszajami, pierzchnacymi wargami, kurzajka-
mi, brodawkami, wrastajacymi paznokciami, nagniot-
kami, siwiejacymi wtosami, zbytnia potliwoscia, odorem
z ust, itp. Wskazywano srodki kosmetyczne stuzace
cerze brunetek, blondynek, pan o rudych wiosach, zale-
cano srodki i zabiegi dla cery ttustej i suchej [17, 33, 45,
43, 44].

Kazdy niemal poradnik higieniczny zawierat szereg
wskazowek dotyczacych zdrowego i racjonalnego zy-
wienia [1, 3, 4, 5, 6, 17, 23, 25, 26, 30, 46, 46, 47, 48,
49, 40, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60]. Od
sposobu odzywiania sie, tj. od ilosci i jakosci przyjmo-
wanych pokarméw zalezato zdrowie, wyglad, wzrost,
tusza, wytrzymatos¢, sprawnosé, sity fizyczne i umysto-
we, odpornosé¢ na choroby. Twierdzono, iz znaczna ilosé
choréb spowodowana jest nadmiernym, niedostatecznym
lub niewtasciwym odzywianiem. ,,Herbatka — kawa —
czekoladki, to menu niejednej kobiety. Miesa nie lubie,
mleka i jaj nie znosze, jarzyn nie moge — takg odpowiedz
dostaje czesto pytajqgcy sie lekarz. Ale tez taka pani i zy¢
nie lubi, wszystko i wszyscy jq drgzniq, przeczulone ma
nerwy, cierpi na bezsennosé, Zle trawi, skfonna jest do
wszelkich choréb™ [17]. Niewtasciwe odzywanie byto
czesto u kobiet przyczyna takich chorob, jak: niedo-
krewnos¢, bole gtowy, kurcze zotadka, kamienie zétcio-
we, stany nerwowe, otytos¢. Dlatego tez lekarze i higie-
nisci, opierajac si¢ na znajomosci fizjologii, rozpatrywali
bardzo doktadnie problem odzywiania, wskazywali na
skiad oraz ilo$¢ pokarméw. Zalecano, jakie pokarmy, w
jakich porcjach i jakich porach dnia powinny jada¢ ko-
biety, opisywano, ktére z nich dostarczaja odpowiedniej
ilosci kalorii i sktadnikéw odzywczych, by organizm
wiasciwie funkcjonowat. Kobiety jada¢ miaty od 3/4 do
4/5 mniej, niz mezczyzni®. Zalecano jada¢ nie czesciej
niz 4-5 godzin, szczeg6lnie pokarmy maczne, nabial,
warzywa i owoce, w niewielkich ilosciach mieso i we-
dliny. Radzono, jak skutecznie pozby¢ sie nadmiernych
kilogramdw, nie narazajac zdrowia na szwank, lub jak,

® Np. ,,Lekko pracujgca kobieta potrzebuje: biatka 90 g,
weglowodanow 500, tfuszczu 56 (...)Stara kobieta potrzebuje
biafka 80 g, weglowodandéw 300, tfuszczu 35”. [4].
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w przypadku kobiet zbyt wattych — nabra¢ kilogramow.
Podpowiadano, jak pozyskiwaé, przechowywaé i przy-
gotowywac¢ pokaramy, by zachowywaty swe wartosci
odzywcze oraz jak je ze soba zestawia¢ i podawa¢, a na-
wet, jak higienicznie urzadzi¢ kuchnie i jadalnie. Na
przetomie XIX i XX wieku pojawia¢ si¢ zaczety coraz
czesciej poradniki z zakresu zywienia jarskiego, ktore,
wedtug ich zwolennikéw miaty mie¢ zbawienny wptyw
na zdrowie kobiet [39, 61, 62, 63, 64, 65, 66]. Obok
zapewnienia zgrabnej sylwetki, dobrego trawienia i zdro-
wej cery pokarmom roslinnym przypisywano tez wia-
sciwosci lecznicze, szczegdlnie w przypadku takich
chorob, jak otytos¢, cukrzyca, zaburzenia trawienia, tak
czestej u kobiet niedokrewnosci, nerwicy czy nerwobd-
lach. Szczeg6lnie podkreslano szkodliwosé uzywek®, do
ktorych zaliczano alkohol, kawe, herbate i kakao, tyton.
Jak sugerowano, organizm kobiecy byt szczeg6lnie po-
datny na niekorzystne dziatanie tego typu produktow,
a ich szkodliwy wptyw odbijat si¢ nie tylko na nich sa-
mych, ale takze i na potomstwie, ktére wydawaly na
swiat’ [3, 4, 5, 17, 22, 25, 30, 39, 47, 67, 68, 69, 70, 71,
72,73, 74].

Réwnie istotnym problemem higienicznym byta tro-
ska o zdrowa odziez [2, 4, 5, 15, 17, 18, 23, 25, 26, 30,
35, 53, 75, 76, 77]. Zadaniem odziezy, jak pisano, byto
ochrania¢ od chtodu i wchiania¢ pot. Sugerowano kobie-
tom, jakie materialy najlepiej nadaja si¢ na sporzadzanie
ubran, a szczegélnie bielizny. Za najzdrowsza uwazano
welne, pdzniej bawetne, a w koncu piétno i jedwab.
Wybér materiatu do sporzadzenia odziezy zalezny miat
by¢ od pory roku i warunkdw klimatycznych, stad zima
zlecano grube tkaniny wetniane i futra, w ciemnych
kolorach, latem za$ materiaty ptdcienne, bawelniane
i jedwabne, w odcieniach jasnych. By odziez spetniata
warunki higieniczne, musiata by¢ czysta, pozbawiona
sztucznych barwnikéw, nie mogla krepowaé ruchow,
utrudnia¢ oddychania, krazenia krwi oraz trawienia.
Autor, postugujacy sie pseudonimem Przyjaciel zdrowia
opisywatl krytycznie str6j kobiecy — ,,Oto kobieta nosi
koszule, a czesto pod nig lub na niej koszulke trykotowg,
dalej gorset, na nim kolorowy trykocik, sfuzqcy do przy-
krycia tej sznuréwki, dofem majtki — mniejsza o to, z ja-
kich to wszystko materia/dw — na nich jedna lub kilka
spodnic, na nich tzw. halka, a na tym wszystkim dopiero
wiasciwa suknia, tj. spodnica i stanik czy bluzka, natural-
nie z{fozone zndw z kilku materiaZéw, jednego na drugim
i obwiedzione paskiem w biodrach. Nie koniec jeszcze!
A gdzie jest jeszcze wierzchni zakiet, z podszewkq, podbity
watg lub futerkiem i obszyty réwniez futerkiem lub innymi
dodatkami, takze na zewngtrz. Na szyi zas latem rozne

6 »Substancje, ktére nie sq pokarmami, lecz stuzq tylko
bqdZ jako przyprawy, bqdz? jako srodki podniecajqce”. [4].

7 .Dzieci, pochodzqce od rodzicow pijakéw, podlegajq epi-
lepsji, i innym chorobom umysfowym, niekiedy bywajq gZupimi
do tego stopnia, ze nie wiedzq zupefnie, co sie dokofa nich
dzieje. Nawet w dorosfym wieku nie umiejg porzgdnie my-
sleé(...) nawet, jesli zdarzy sie, ze sq przy zdrowych zmys/ach,
to zwykle do nauki nie majq zadnych zdolnosci”. [26].

ozdoby z tiulu, a w zimie boa, nadto ko/nierz wysoki, za-
krywajqcy szczelnie szyje, az po uszy! To wyliczenie cafe-
go tuzina warstw przecietnej odziezy naszych pasi, ktore
bez namysfu wkfadajq na siebie tyle rzeczy, co powoduje,
ze nie moze byé mowy o oddychaniu skéry!” [37].
W przypadku odziezy damskiej, bardzo czesto bywato
wiec tak, ze niemal kazda czes¢ garderoby nie odpowia-
data wymogom higienicznym. Panie, w pogoni za moda,
gotowe byly naraza¢ swoje zdrowie. Szczegolnie kryty-
kowano odziez zbyt obcista, ktora utrudniata krazenie
krwi oraz nie dopuszczata do przeptywu powietrza do
skory. Lekarze i higienisci zgodnie podkreslali, iz naj-
gorszy wptyw na zdrowie kobiet maja gorsety, ktore
sciskaja dolna czegs¢ klatki piersiowej, wskutek czego
nastepowato znieksztalcenie i przemieszczanie organow
w klatce piersiowej i jamie brzusznej® [1, 2, 17, 18, 23,
26, 30, 40, 78, 79]. Rowniez okragte podwiazki uwazano
za szkodliwe, albowiem utrudniaty one odptyw krwi
z zyt konczyn dolnych. Damskie kapelusze i kapelusiki
takze, szczegoOlnie, kiedy byty zbyt duze i ciezkie, po-
wodowaé¢ mogty bole gtowy, sprzyjaty wypadaniu wio-
sow. Podobnie byto w przypadku chustek, apaszek i kot-
nierzy, ktére mogly utrudnia¢ oddychanie i krazenie
krwi. Welony z grubymi czesto siatkami psuty wzrok,
stawaly sig siedziskiem bakterii, powodowaty piegi i czer-
wonos¢ nosa. Kolczyki, tak chetnie noszone przez kobie-
ty, powodowaé¢ mogly ropnie, obrzeki i zapalenia uszu.
Rekawiczki, poza tym, ze mogty chroni¢ przed choro-
bami, précz okresu upatdéw i mrozow nie byty wskazane.
Nie bez znaczenia byt wiasciwy dobér pantofli i buci-
kéw. Najlepiej, by byty one wygodne, o 1-2 cm dtuzsze,
niz stopa, z szerokimi koncami, przystosowanymi do
ksztattu stopy oraz na niskim obcasie (najwyzszy — 3 cm),
sznurowane lub na guziki. Buty z modnym i czgsto przez
kobiety noszonym szpiczastym czubkiem, nadmiernie
zwezaly palce, przyczynialy si¢ do znieksztatcenia stop,
powstawania odciskdw, a wysokie obcasy utrudniaty
chdd i stanie. Na zime zalecano obuwie skorzane, na lato
za$ ptocienne [2, 3, 17, 22, 23, 30, 40]. Sporo miejsca
poswiecano na charakterystyke bielizny kobiecej pod
wzgladem higienicznym. Opisywano jej kroje, fasony,
rodzaje (koszule, halki, majtki, tzw. reformy), kolor —
najlepiej biaty, materiat, z jakiego powinna by¢ uszyta
(bawetna, jedwab, ptotno). Nakazywano czesto — najle-
piej codziennie, a przynajmniej raz w tygodniu, bielizng
zmienia¢, zas na noc bielizng $ciaga¢ i zaktada¢ nocng
koszule. Osobne byty zalecenia dotyczace czyszczenia
i prania ubran — publikowano wiec specjalne poradniki
z zakresu prowadzenia gospodarstwa domowego i prak-
tycznych rozwiazan w kazdej niemal dziedzinie zycia
domowego. W poradnikach tych osobne rozdziaty po-
$wigcano utrzymaniu w czystosci catego mieszkania,
sprzetdw, a takze poszczegdlnych czesci garderoby [31,
52, 80, 81, 82].

8  Sciskanie si¢ gorsetami wytwarza prawdziwe kaleki
z rozdwojong wqtrobg, pokrzywionymi zebrami, dotkniete nie-
jednokrotnie blednicq, wrzodem zolqdka itp.” [22].
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W zwiazku z niewtasciwym i niehigienicznym ubiera-
niem sie przez dziewczeta i kobiety na przetomie XIX i XX
wieku zaczeto apelowa¢ o reforme ubran damskich,
a zwlaszcza miodych dziewczat. Problem poruszany byt
przez wielu lekarzy, higienistéw i pedagogéw zaréwno na
zachodzie, jaki na terenie ziem polskich. Zgodnie z zalece-
niami tej reformy, zmieniono stroje dziewczat w wigkszosci
zaktaddw naukowych dla panienek liczac, iz kiedy za mtodu
zrozumieja zasady higieniczne, beda je stosowaé wobec
siebie i swojego otoczenia w dorostym zyciu [4]. Dorostym
kobietom radzono, by cho¢ w stroju codziennym przyjety
zreformowana odziez, sktadajaca si¢ z pojedynczej spddni-
cy, niezbyt diugiej i szerokiej, wygodnej bluzki, wierzchnie-
go zakietu i lekkiego, przewiewnego kapelusza lub tez catej,
prostej i luznej sukienki. Taki typ ubran spetniat wymogi
higieny, a do tego byt estetyczny i oszczedny. Najwazniej-
szym bylo zupetne zrezygnowanie z gorsetu, na rzecz tzw.
podtrzymywacza biustu. Proponowano takze specjalne stroje
do uprawiania sportéw i ¢wiczen gimnastycznych, suknie
reformowe spacerowe, a nawet balowe [46, 30].

Poradniki higieniczne zawieraty wiele wskazowek,
ktére pozwalaty nie tylko zachowa¢ urode, ale przede
wszystkim podpowiadaty, jak — przestrzegajac pewnych
zalecef, mozna uchroni¢ si¢ od wielu choréb [4, 18, 25,
26, 28, 30, 46, 47, 51, 53, 83, 84, 85, 86, 87]. Za jedna
z gtébwnych bowiem przyczyn powstawania choréb
uznawano niehigieniczne warunki zycia, brud, obzar-
stwo, pijanstwo i rozpuste, zas, jak pisano: ,Ludzie,
zyjqcy higienicznie i moralnie, cieszg sie niemal bez
wyjaqtku czerstwym zdrowiem, a nawet jesli na zdrowiu
zapadng, to szybko je odzyskujg™ [22]. Poznanie przy-
czyn rozmaitych chordb miato ogromne znaczenie, gdyz
pozwalato im zapobiegac¢ oraz radzi¢ sobie z ich zwal-
czaniem. Przytoczmy Kkilka porad. Przeciw chorobom
zakaznym radzono unikanie stykania si¢ z krwia i wszel-
kimi wydzielinami innych ludzi chorych. Unikajac cho-
réb powstajacych wskutek zanieczyszczonego powietrza
nalezato unika¢ pomieszczen, w ktorych zbierata sie zbyt
duza liczba os6b (powodowaty zawroty i béle gtowy,
mdtosci), a takze zadymionych, zapylonych lub ogrze-
wanych lub oswietlanych gazem. By uniknaé¢ chorob
powstajacych z powodu ztej wody nalezato pi¢ wodg
jedynie z gtebokich, czystych studzien, najlepiej zas$ by
byla to woda zrddlana lub zaskorna, koniecznie przego-
towana [1, 3, 4, 22, 44].

Analizowane poradniki poruszaja problematyke naj-
czesciej wystepujacych chorob, podaja doktadana cha-
rakterystyke ich przyczyn, objawdw, przebiegu, sposo-
bow leczenia — czesto naturalnych, z wykorzystaniem
ziot i lecznictwa przyrodnego, wreszcie wskazuja na
srodki im zapobiegajace. Szczeg6lne miejsce poswiecaja
tzw. chorobom kobiecym, charakteryzujac ich przyczy-
ny, objawy, przebieg, postepowanie w wypadkach za-
chorowan, leczeniu i zapobieganie. Do najpopularniej-
szych chorob kobiecych zaliczano brak periodu, zbyt
silne lub zbyt stabe krwawienia, krwawienia nieregular-
ne, zapalenia i skrzywienia macicy, choroby jajnikow,
uptawy i nieptodnos¢ [17, 18, 19, 40, 44]. Publicysci

wskazuja takze na inne choroby, na ktore byty szczegol-
nie podatne kobiety — zaliczaja tu gtéwnie tzw. choroby
nerwowe — migrene, omdlenia, histerie, a takze nawy-
kowe zaparcie stolca — zatwardzenie, wrzody zotadka,
kurcze zotadkowe, otytos¢, blednice (anemia), zylaki.

Na stronach poradnikéw liczne sa takze wskazowki,
jak pielegnowac chorych w warunkach domowych, a takze
jak rodzi¢ sobie z roznymi przypadtosciami bez pomocy
lekarza, szczeg6lnie w wypadkach nagtych zachorowan.
W wielu poradnikach radzono kobietom takze, jak nale-
zy dba¢ o higieng juz podczas trwania choroby. Np. przy
chorobach zakaznych konieczne byly, celem unikniecia
rozwoju zarazkéw, czesta zmiana bielizny osobistej i pos-
cielowej, regularne kapiele oraz dezynfekcja przedmio-
téw, z ktérymi chora sie stykata [3, 22, 30]. Radzono,
jakie positki powinna otrzymywac¢ osoba lezaca, jak
powinno urzadzi¢ sie pokdj chorej, by spetnial wymogi
higieny, ale byt jednoczesnie wygodny i przytulny (obok
temperatury, oswietlenia, umeblowania, sugerowano
nawet kolor $cian oraz tematyke obrazéw), jak powinno
by¢ przygotowane i postane 10zko, w zaleznosci od
przypadtosci, wreszcie, jak chora powinna by¢ ubrana
(panie miaty leze¢ w koszuli nocnej, ze spddnica, czep-
kiem, a gdy koszula byta z géry wycieta, radzono zakta-
da¢ kaftanik) i jak czesto ubranie to powinna zmienia¢
(w zaleznos$ci od potrzeby, nie rzadziej, niz co 2-3 dni)
[4, 18, 25, 28, 32, 88, 89].

Do zachowania zdrowia i czerstwosci ciata niezbed-
ny byt wypoczynek. Za najwazniejszy warunek zdrowia
uznawano sen, ktéry w wypadku cztowieka dorostego
powinien trwa¢ ok. 8 godzin, za$ najwigksza warto$é
miat przed pétnoca (najlepsze godziny na sen to 22-6
rano). Jednak w przypadku kobiet nerwowych, zbyt
delikatnych i cierpiacych na matokrwistos¢ sen byt zwy-
kle krotszy, przerywany, czesto pojawiala sie tez bez-
sennos¢. Powodowata ona zgubny wplyw na organizm,
znuzenie najlzejsza nawet praca, zaburzenia trawienne,
brak apetytu itp. Z kolei sen zbyt diugi réwniez ostabiat
organizm, powodowat otylos¢, nagromadzenie sie ttusz-
czu, wreszcie spowolnienie czynnosci umystowej i leni-
stwo [3, 5, 17, 18, 23, 25, 26, 30, 33, 39, 53, 52]. Pa-
niom, chcacym sie dobrze wysypia¢, zalecano, by
wczesnie wstawaty, w ciagu dnia oddawaty sig¢ aktywno-
sci fizycznej i umystowej, jadaty lekkie kolacje i nie
emocjonowaty si¢ przed pojsciem spac, np. czytaniem
niewlasciwych ksiazek, szczegdlnie romanséw. Sypial-
nia powinna by¢ zaciszna, pozbawiona zbednych bibelo-
tow i dywandw, czesto wietrzona, koszula luzna i ob-
szerna, 16zko wygodne (raczej twarde i pozbawione
zbednych poduszek, powodujacych skrzywienia krego-
stupa), posciel czysta, a co najistotniejsze, by dobrze sie
wyspac, lezato spa¢ osobno — nie z matzonkiem [2, 3,
17, 18, 25, 35, 39].

Wszystkim kobietom zalecano, szczeg6lnie na prze-
tomie XIX i XX wieku dawke ruchu na swiezym powie-
trzu [1, 2, 5, 28, 30, 33, 40, 90, 91]. Krytykowano tzw.
cieplarniane wychowanie dziewczat, zbyt wczesne po-
dejmowanie nauki szkolnej, przesadna troske i lek o zdro-
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wie coérek, ktére pozbawione ruchu i powietrza byly
anemiczne, stabe i watle, i wyrastaty na takiez stabe
i chorowite kobiety. Codzienne przechadzka, gimnasty-
ka, czy nawet regularne uprawianie sportu miato przy-
nies¢ zbawienny wptyw na organizm. Takze w wieku
dojrzatym wielu kobietom zalecano uprawia¢ z korzy-
scia dla zdrowia gry i zabawy towarzyskie na swiezym
powietrzu — pitke, obrecze, wolant, lawn tenisa. Z tych
form ruchu na $§wiezym powietrzu radzono rezygnowac
jedynie w przypadku silnych upatéw, mrozéw, wiatru
lub deszczu [17, 22]. Gimnastyke higieniczna, inaczej
zwang zdrowotna, uwazano za doskonata dla tych
wszystkich pan, ktére wiodly zycie siedzace, pracowaty
umystowo lub miaty stabe, wiotkie migsnie. Zadaniem
gimnastyki byto poprawianie krazenia krwi, utatwienie
wydalenia szkodliwych substancji z organizmu, wzmac-
nianie organdw wewnetrznych i miesni, a przede
wszystkim zapobieganie licznym chorobom. Regularne
uprawianie ¢wiczen miato doprowadzi¢ takze do osia-
gniecia i zachowania na diugie lata pigknosci fizycznej.
Aby gimnastyka osiagnegta cel, musiata by¢ uprawiana
regularnie, najlepiej na powietrzu. Wiele z poradnikéw
zawierato ryciny, prezentujace wykonywanie poszcze-
golnych ¢wiczen i ich opisy. Obok regularnych ¢wiczen
zalecano uczestniczenie w zabawach w ogrodach, taniec,
dalekie przechadzki posrod laséw, tak i gér, slizgawke,
saneczki, wiostowanie, plywanie, umiarkowana jazde
konna czy na kole (rowerze), a nawet polowanie [1, 17,
22, 26, 30, 51]. Gdy pogoda nie dopisywata, polecano
uprawiaé¢ tzw. gimnastyke pokojowa. Cwiczenia takie
mogty odbywaé si¢ w pomieszczeniach, najlepiej przy
otwartym oknie, nie wymagaty przyrzadéw i pomocy
innych. Byly one popularyzowane przez zwolennikow
leczniczej gimnastyki szwedzkiej, ktéra miata na celu
doprowadzi¢ do sprawnego funkcjonowania catego or-
ganizmu i harmonijnej budowy ciata (obok gimnastyki
niemieckiej, ktéra nastawiona byta w gtdwnej mierze na
wyrobienie poszczegélnych partii miesni i muskulatury
ciala). Ten rodzaj ¢wiczen szczeg6lnie zalecany byt
kobietom, gdyz ¢wiczenia byty proste, niewymagajace
wiekszego wysitku, a nawet uwzgledniajace potrzeby
organizmow wattych i stabych. Twierdzono, ze rozwoj
przysztych pokolen zalezy w gtéwnej mierze od dobrego
stanu zdrowia matki i przekonywano, iz ,,gimnastyka
domowa jest bardziej wazna dla kobiet, niz dla mez-
czyzn” [23]. Uktadano wigc specjalne zestawy i cykle
¢wiczen dla kobiet w roznym wieku. Jedynym przeciw-
wskazaniem dla uprawiania takiej gimnastyki byt okres
ciazy, kiedy to zalecano zastapi¢ ja spacerami. Niekto-
rych ¢wiczen nie zalecano wykonywaé takze podczas
menstruacji [18, 23, 30, 40, 51, 92, 93].

Obok snu wytchnienie po pracy dawaty takze roz-
rywki i zabawy, ktére jednak higienisci dzielili na szko-
dliwe i pozyteczne. Do pozytecznych rozrywek kobie-
cych zaliczano sztuki pigkne, literaturg, prace rgczne,
wskazana juz gimnastyke czy turystyke, a takze spedza-
nie czasu w odpowiednim towarzystwie. Do zaje¢ szko-
dliwych zaliczano palenie tytoniu, picie alkoholu, spoty-

kanie si¢ z ludzmi o niskiej kulturze umystowej i mo-
ralnej [3].

Higienisci zajmowali si¢ takze problematyka wstepo-
wania kobiet w zwiazki matzenskie [2, 17, 18, 24, 30, 33,
40, 94, 95, 96, 97, 98, 99]. Sugerowano, opierajac sie na
wynikach badan, iz zbyt wczesne i zbyt p6zne zawieranie
matzenstw jest dla kobiety niekorzystne i powoduje zwigk-
szona $miertelnos¢. Szczeg6lnie wysoka byla ona wsrdd
tych kobiet, ktore nie rodzity dzieci. Sugerowano, iz kobie-
ty szybciej wiedng, niz mezczyzni, dlatego, ,,ze wzgledu na
harmonie zycia lepiej jest, gdy kobieta jest mfodsza od meza
0 6 do 10 lat” [17, 47]. Zakazywano takze zwiazkdw mie-
dzy krewnymi, gdyz rodzity si¢ z nich zwykle dzieci
z réznymi dysfunkcjami. Najwazniejszym postulatem hi-
gienicznym dla zawarcia matzenstwa byto zdrowie obojga
matzonkoéw, gdyz wszelkie posiadane przez nich choroby
przechodzity na potomstwo. Podawano wykaz choréb, na
ktére najczesciej cierpieli matzonkowie, z opisem ich obja-
wow i wptywu na zycie malzenskie i rodzinne. Przy niekto-
rych z chordb odradzano zawierania matzenstwa. Wskazy-
wano na m. in. gruzlice, zotzy (skorfuzy), krzywicg, raka,
choroby umystowe, padaczke, histerig, neurastenig, krwa-
wiaczke, kite, rzezaczke, alkoholizm, a nawet ciezkie wady
serca, cukrzyce, choroby nerek i watroby. U kobiety radzo-
no zwraca¢ tez szczeg6lna uwage na schorzenia bioder,
mogace powodowac zwezenia i skrzywienia macicy, ktore
mogty utrudnia¢ wydawanie na $wiat potomstwa.

Stosunkowo liczne poradniki poruszaty takze pro-
blem higieny ptciowej [1, 5, 17, 24, 30, 44, 47, 94, 100,
101, 102, 103, 104]. Podejmowano zagadnienia fizjono-
mii i budowy narzaddw piciowych, dojrzatosci piciowej,
podejmowania zycia seksualnego, ochrony przed choro-
bami wenerycznymi, a nawet czestotliwosci stosunkow
ptciowych w miesiacu w wypadku zdrowej kobiety i pory
dnia najlepszej dla ich podejmowania. Zalecano osobne
spanie matzonkdw, by ,,to co, si¢ ma stale pod rekg, nie
spowszedniafo” [24, 30, 95, 105]. Odradzano spotkowa-
nia w czasie menstruacji, pierwszym i ostatnim stadium
ciazy i w okresie potogu.

Higienisci i lekarze zgodnie twierdzili, iz kazda mtoda
kobieta powinna by¢ uswiadomiona pod wzgladem picio-
wym przed okresem dojrzewania, zas dorosta przed zawar-
ciem malzenstwa powinna zapozna¢ sig¢ z warunkami pto-
dzenia zdrowego potomstwa i niebezpieczenstwem chordb
wenerycznych. Publikowano tez rady i wskazowki doty-
czace uzywania preparatow i srodkéw dla unikniecia i za-
pobiegania poczeciu dziecka, praktykowania réznych spo-
sobow antykoncepcji (kondomy, prezerwatywy, gabki-kule
pochwowe, krazki kauczukowe tzw. zatykadta maciczne,
proszki plemnikobdjcze, ptukania, wzajemna masturbacja,
stosunek przerywany). Cho¢ stuzy¢ one miaty gtéwnie jako
ochrona dla kobiety, ktéra nie chciata by¢ narazona na
czesto po sobie nastepujace porody, ktére powodowaty
znaczne ostabienie organizmu, krytykowano ich stosowa-
nie, jako niepewnych, czgsto nieskutecznych i szkodliwych
dla zdrowia obojga matzonkéw [47, 94, 95, 97, 100, 105].
Kiedy juz decydowano si¢ na dziecko, zalecano przestrze-
ga¢ zasad higieny ,,przedrozrodczej”, czyli troski 0 wiasci-
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we odzywianie, zdrowie fizyczne i duchowe, wstrzemiez-
liwos¢ od alkoholu itp., gwarantujace poczecie zdrowego
potomstwa [100].

Szczegblna uwage publicysci przyktadali do higieny
kobiety okresu ciazy, porodu i potogu [1, 15, 17, 18, 19, 24,
44, 47, 80, 83, 106, 107]. Zarzucano kobietom, ze w tak
istotnych kwestiach kierowaly si¢ przesadami, radami prze-
starzatymi, nie zawsze stusznymi, czgsto przynoszacymi
wigcej szkody, niz pozytku. Najlepszym okresem na poczg-
cie dziecka byt wiek ok. 20-25 lat, gdyz po skonczeniu lat
30 okres ciazy bywat trudniejszy, porody cig¢zsze, a dzieci
bardziej watte. Opisywano szczeg6towo objawy cCiazy,
przypadtosci i choroby tego okresu (zgaga, nudnosci i wy-
mioty, zaburzenia apetytu, biegunka, zatwardzenie, uderze-
nia krwi, béle zebéw, plecow i gtowy, kaszel, brak apetytu,
moczenie sig, zadyszki, krwotoki, hemoroidy, opuchniecia,
zylaki) wraz z poradami na ich ztagodzenie. Kobieta, maja-
ca zosta¢ matka, musiata szczegdlnie dba¢ o swoja higiene
i zdrowie. Podkreslano, by wiasciwie si¢ odzywiata, za§ w
positkach nalezato unika¢ migsa, potraw korzennych, sto-
nych i wzdymajacych, wedlin, stodyczy, kawy, herbaty,
alkoholu, octu. Najlepsze dla cigzarnej byto mleko, chleb
z otrgbami, kasze, kluski, jarzyny, owoce, zas najlepszym
napojem woda. Ubranie przysztej matki powinno by¢ wy-
godne, niezalezne od mody, nie zbyt cigzkie, w pasie i szyi
luzne, obuwie plaskie. Zakazywano noszenia gorsetow
(sznuréwek) i podwiazek. Polecano specjalne opaski, pod-
trzymujace brzuch. Zalecano czeste mycie catego ciata,
kapiele, potkapiele, lecz nie zbyt diugie i w letniej wodzie.
Zakazywano ciasnego wiazania i splatania wtosdw, ich
karbowania i zawijania na papiloty, co powodowa¢ miato
bdle gtowy, zeb6w i ucha, a takze zalecano my¢ gtowg raz
W miesiacu, smarujac ja zottkiem jaj, by zapobiec ich wy-
padaniu w czasie potogu. Prowadzac higieniczny tryb zycia
nalezato takze wystrzega¢ si¢ wszelkich namietnosci, zto-
sci, smutkéw, przestrachu, nienawisci, zazdrosci, gdyz
powodowa¢ mogty one choroby nerwowe i inne. Niewska-
zane bylo tez uczestnictwo w licznych zebraniach — dobrze,
by ciezarna nie uczeszczata do teatrdw, na koncerty, bale,
a nawet nie czytywata powiesci podsycajacych wyobraznie.
Przyszta matka miata wies¢ zywot spokojny, cichy, a swym
wesotym usposobieniem miata ,,zgotowaé swemu dziecku
skarb pogodnego umys/u na droge zywota” [106]. Unikaé
trzeba tez bylo bezczynnosci i prozniactwa, lecz wszelkie
prace i zatrudnienia dozowac rozsadnie i z umiarem [22, 44,
108]. Unika¢ nalezato ,,dzwigania dzieci i innych cigzaréw,
opierania ich na brzuchu, schylania sie i przysiadywania do
ziemi, mocnego wofania, smiechu i natezenia w spiewie,
wspinania i sie i podnoszenia rgk(...), taricow, skakania,
wchodzenia na wysokie miejsca, szybkiego wyskakiwania
Z powozu i wstepowania na schody, jezdzenia konno i na
rowerach, jazdy kofami na trzesqcych wdzkach, wysuwania
ciezkich koméd, w ogdle ciezkiej pracy” [106], gdyz powo-
dowa¢ mogty krwawienia i przedwczesny pordd. Wskazany
byt codzienny, przynajmniej dwugodzinny spacer na swie-
zym powietrzu, a w poczatku wieku XX zalecano nawet
lekka, codzienng gimnastyke.

Publicysci dokladnie wyjasniali wszelkie objawy i symp-
tomy zblizajacego sie porodu, radzili, jak wybiera¢ aku-
szerke, ktora powinna by¢ osoba wskazana przez lekarza,
a nie sugerowana przez znajome czy przyjaciotki. Nalezato
umawiac sie z nia juz na 4-6 tygodni przed porodem, by ja
pozna¢ i przygotowaé wszelkie przedmioty i bielizng nie-
zbedna podczas narodzin dziecka. Radzono, jak przygoto-
waé pomieszczenie, w ktorym porod sie odbedzie — pokoj
miat by¢ nie zbyt jasny, ale tez nie zacieniony, obszerny,
wysoki i suchy, w zimie cieply. L.6zko powinno by¢ tak
ustawione, by byt do rodzacej dostep z kazdej strony, bieli-
zna i posciel powinny by¢ czyste. Wskazywano tez, jak
przygotowaé¢ potoznice do porodu, sugerujac obmycie
catego ciata, szczegdlnie krocza, zaplecenie wiosdw, poda-
wanie lekkich positkéw (bulionu, sucharkéw) i wody.
Wreszcie opisywano sam przebieg porodu, wskazujac na
sposoby tagodzenia bdlu i przyspieszenia akcji porodowej.
Wskazywano takze, jak nalezy zajac sie noworodkiem w
pierwszych chwilach zycia oraz ostabiona matka. W potogu
najwazniejszy byt odpoczynek (kobieta mogta wstawacé
dopiero po ok. 14 dniach, gdyz, jak twierdzono, zbyt wcze-
sne wstanie mogto prowadzi¢ do powstania réznych choréb
kobiecych, cho¢ w poczatku XX wieku pojawiaty sig¢ gtosy,
mowiace 0 wstawaniu z tdzka juz po 2 dniach od porodu),
wilasciwa dieta, czeste przescietanie tdzka i obmywanie
narzadéw rodnych specjalnymi preparatami odkazajacymi,
ktére miaty za zadanie chroni¢ przed zakazeniem organéw
wewnetrznych, szczegolnie przed goraczka popotogowa [3,
15, 22, 24, 106]. Kobieta po porodzie, przez 6-8 tygodni
miata odpoczywac, unika¢ ciezkiej pracy, zmeczenia. Na-
zywano ja w tym okresie potoznica.

Publicysci podkreslali tez role karmienia piersia przez
matki, co miato stuzy¢ zdrowiu zaréwno dziecka, jak
i matki i ograniczato $miertelnosci noworodkow i matych
dzieci [1, 4, 106, 15, 18, 30, 44, 46, 47, 83]. Krytykowano
te kobiety, ktdre z préznosci, checi zachowania wdziekdw,
nie chcac pozbawiaé sie urokéw zycia towarzyskiego,
kierujac sie moda oddawaty swe dzieci do wykarmienia
mamkom. Sugerowano, ze nie karmienie dziecka powoduje
u kobiet liczne choroby i przypaditosci, jak np. uplawy,
bolesci, kiucia, krwotoki, ostabienia, chudniecie, wreszcie
zgryzliwosé, nieche¢ do tzw. obowiazkéw matzenskich,
prowadzace do zaktdcenia szczescia domowego. Radzono,
jak powinna zachowywac sie karmiaca kobieta, jaki styl
zycia prowadzi¢, podawano przepisy na odpowiednie dla
karmiacej positki, sugerowano odpowiednia dawke ruchu,
snu i odpoczynku, zalecano, jak pielegnowac piersi, jak
radzi¢ sobie w wypadku choréb i trudnosci z nawatem lub
brakiem pokarmu.

Publicysci radzili takze kobietom, jak zachowa¢ hi-
gieniczny tryb zycia podczas wieku przejsciowego. Opi-
sywano objawy przekwitania, radzono, jak sobie z nimi
skutecznie radzi¢, gtéwnie zas zalecano przestrzegac
wszystkich zalecen dotyczacych higieny ogélnej, co spo-
wodowa¢ miato, iz ,,bez fizycznych i moralnych wstrzg-
snien, ale tez dala od wszelkiego smutku i nie-pokoju
kobiecie minie wiek przejsciowy ” [17]. Radzono takze,
jak dlugo zachowaé¢ mtodos¢ i nawet w starszym juz
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wieku cieszy¢ sie zdrowiem i sprawnoscia. Starosé, jak
podawat Tripplin, rozpoczynata sie u kobiet ok. 50. roku
zycia i trwata przecietnie od 10 do kilkunastu lat, az do
»Wystgpienia zgrzybiafosci”” [1]. Do zalecanych sposo-
boéw zachowania zdrowia w wieku starczym nalezato m.
in. unikanie lekéw, alkoholu, regularny tryb zycia, od-
powiednie odzywianie, codzienne przechadzki i lekka
praca na swiezym powietrzu, zazywanie kapeli stonecz-
nych i wodnych, unikanie przezigbien, obcowanie z dziec-
mi i miodzieza, a takze zajecie umystu jakimis zaintere-
sowaniami [18, 30, 109]°.

Analizujac tres¢ poradnikéw z zakresu zdrowia, higieny
i lecznictwa, mozna stwierdzi¢, iz wiekszos¢ poradnikow
adresowanych do niewiast zawierata opis zycia kobiety od
niemowlectwa do zupeinej dojrzatosci, a nawet starosci,
podajac w przystepny sposéb naukowo uzasadnione rady
dotyczace pielegnacji zdrowia w poszczeg6lnych okresach.
Poradniki takie zwieraty nie tylko doskonate wskazdwki dla
nalezytego pielegnowania zdrowia kobiet dojrzatych, ale
stuzy¢ tez mogty wszystkim matkom jako drogowskaz do
higienicznego wychowania corek. W poradnikach z zakresu
higieny kobiet szczegdlne wiele miejsca przeznaczano na
higiene okresu dojrzewania, ciazy, porodu, potogu, choréb
kobiecych, ich opisowi, leczeniu oraz zapobieganiu. Osob-
na grupe porad stanowity dziaty z zakresu higieny niemow-
lat i dzieci w poszczegblnych okresach rozwoju — od nie-
mowlectwa do wieku dojrzewania. Liczna grupe stanowity
wskazowki dotyczace ochrony zdrowia i lecznictwa — poru-
szaty one problematyke najczesciej wystepujacych chorob,
podawano dokladana charakterystyke ich przyczyn, obja-
wow, przebiegu, sposobow leczenia — czesto naturalnych,
z wykorzystaniem ziét i lecznictwa przyrodnego, wreszcie
wskazywano na $rodki im zapobiegajace. SzczegGlnie
popularne i licznie wydawane byly publikacje z zakresu
lecznictwa przyrodnego — leczenia chordb sposobami zwia-
zanymi z wykorzystaniem leczniczej mocy wody, powie-
trza i $wiatta. Osobna grupg stanowity porady z zakresu
zycia piciowego, edukacji seksualnej, charakteryzujace
specyfike seksualnosci kobiet, wszelkie zboczenia i odstep-
stwa od 6wczesnie przyjetych norm (onanizm itp.), choroby
weneryczne, sposoby ich zapobiegania i leczenia, a takze
wskazéwki dla udanego zycia seksualnego matzenstw.
Stosunkowo liczne byty takze tresci poruszajace problema-
tyke zabiegow i produktow kosmetycznych (przepisow na
samodzielnie wykonywane kosmetyki), zwiazanych z tro-
ska o piekny i zdrowy wyglad.

Podsumowujac, mozna wskaza¢ na gtéwne podstawy
zdrowia éwczesnej kobiety, do ktérych nalezato: $wieze

® 12 przykazas higienicznych: 1. Przebywaj jak najwiecej
na powietrzu i sforicu. 2. Nie jedz za duzo (...) 3. Bierz czesto
kgpiel, 4. Staraj si¢ 0 codzienne wypréznianie(...), Ubieraj sie
ciepfo, lekko, wygodnie (...), Wstawaj rano, kfadz si¢ spa¢
wczesnie, 7. Spij w pokoju dobrze przewietrzonym od 6 do 7,5
godzin, 8. W niedziele i swieta wypoczywaj o codziennych
zajed- najlepiej poza miastem(...), 9. Unikaj wstrzqséw moral-
nych (...), 10. Unikaj pdznych rozrywek i miejsc przeludnio-
nych, 11. Wyklucz z uzycia alkohol, tytus, mocng kawe, herba-
te, kakao, 12. Bqdz wstrzemiezliwym piciowo”. [24].

powietrze, czysta woda, $wiatlo stoneczne, zdrowe po-
zywienie, wiasciwe ubranie, ruch i spoczynek. W wybo-
rze $rodkOw pielegnowania zdrowia nalezato kierowaé
sie zasadami podawanymi przez nauke, nie za$ radami
0s6b niekompetentnych, ktére cho¢ z pewnoscia posia-
daty doswiadczenie i wiedzg potoczna, nie znaty zalecen
lekarzy i higienistow.

Analizujac fragmenty postulatéw i zalecen, dotycza-
cych zdrowia i higieny kobiet fatwo zauwazy¢, ze to
publicysci, autorzy poradnikéw, dostrzegajac liczne bte-
dy pici pigknej w trosce o swoje zdrowie, apelowali do
nich o zmiang dziatan praktycznych. Czesto to niewla-
sciwe praktyki higieniczne byty przyczyna wotania na
alarm, pisania kolejnych poradnikdw i ,artykutow w
sprawie”. Lekarze i higienisci, krytykujac niewlasciwa
organizacje zycia codziennego pod wzgledem higienicz-
nym, postulowali jego reformy, dostosowujac je do wy-
magan czasu i idac z postepem nauk medycznych.
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