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KATARY, REUMATYZMY I HISTERIE...
CHOROBY MtODYCH KOBIET I TROSKA
O UTRZYMANIE ZDROWIA W XIX W.

W SWIETLE ROZWAZAN TEORETYCZNYCH

pierwszej potowie XIX w. do dbatosci o zdrowie znaczna cze$¢
W spoteczenstwa ziem polskich nie przywigzywata wiekszej wagi.

Konstatacja ta dotyczy réwniez mtodych kobiet, ktoére najczesciej
nie troszczyly sie o siebie w ogoéle. Z drugiej strony mozna wskazac tak-
ze, ze wsrod tej czesci mtodych niewiast, ktére jednak dostrzegaty potrze-
be dbania o zdrowie, pojawiaty sie takie, ktére przesadnie lub wrecz niewtas-
ciwie zabiegaly o jego zachowanie. Jedna i druga postawa miaty w zasadzie
niewiele wspdlnego ze zdrowym i rozsagdnym podejSciem do tak waznej
kwestii. Sytuacja jednak z czasem zaczeta sie zmienia¢, a kwestia poprawy
stanu zdrowia i higieny spoteczenstwa na state zagoscita w dyskusjach le-
karzy, higienistow, pedagogéw oraz publicystéow. Juz w latach pieédziesia-
tych XIX w. w wielu publikacjach zaczety pojawia¢ sie postulaty, by kobiety
od najmtodszych lat przestrzegaty higieny, odpowiednio sie ubieraty i dba-
1y o stan swojego zdrowia. Troska o zdrowie, wychowanie i edukacje spoczy-
wata na matce, a postulaty poprawy jakosci opieki nad dzieckiem staty sie
jednym z elementéw programu pracy organicznej. Na tamach licznie wyda-
wanej wowczas literatury poradnikowej uswiadamiano panie, ze tylko do-
bre zdrowie umozliwi im zrealizowanie postannictwa zyciowego: urodzenie
zdrowych dzieci, wspieranie meza, sprawowanie opieki nad domem i rodzina.
Propagowano nowe wzorce w zakresie pozywienia, dbatosci o czystos¢, kon-
dycje fizyczna i odziez. Wdrozenie tych nowych zalecen nie przebiegato bez

1 M. Stawiak-Ososinska, Ponetna, ulegta, akuratna... Ideat i wizerunek kobiety polskiej
pierwszej potowy XIX wieku (w swietle éwczesnych poradnikéw), Krakéw 2009, s. 331.
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trudno$ci, ktére wynikaty przede wszystkim z uprzedzen natury obyczajowej.
Jednakze juz na przetomie XIX i XX w. w postepowych srodowiskach zaczety
by¢ widoczne zmiany w zakresie dbatosci o zdrowie i higiene dziewczat?.

W XIX-wiecznych poradnikach zaczeto coraz powszechniej propagowacé
poglad, ze zdrowie jest podstawa dobrego zycia i dobrobytu. Nalezato
wiec o nie dba¢ przez caty czas na wszystkich mozliwych ptaszczyznach.
Zabiegi o utrzymanie ciata w ,czerstwosci” byly uwazane za obowiazek,
a lekcewazenie ich rozpatrywano w kategorii grzechu?. I byt to poglad dos¢
powszechny*. Zdrowie traktowane byto bowiem jak najwiekszy skarb czto-
wieka®, ,najwyzsze dobro zycia”, ktére ma ,nieoddzielny wptyw na dusze”®.
Piszacy poradniki twierdzili, ze , kto dba o zdrowie i kto postepuje tak, izby go
nie straci¢ - ten zapewnia szczeScie sobie i ukochanym swoim w rodzinie™’.
Pouczano, ze dopiero tracac je, mozna w peini doceni¢ jego warto$¢ i zna-
czenie®. Udowadniano, ze w obliczu choroby wszystkie stosunki towarzy-
skie, rodzinne i zawodowe schodzity na dalszy plan. Ponadto osoba cierpig-
ca nie mogta cieszy¢ sie ani stawg, ani dostatkami, ani nawet bogactwem?, nie
mogta takze dobrze pracowa¢, jak rowniez spetnia¢ nalezycie swoich obo-
wigzkéw'’. Mozna znalez¢ stwierdzenia, ze

Stabowita osoba nie moze na zaden sposdb dla swoich rodzicéw, meza, dzie-
ci i obowigzkéw domowych bydz tem, czem z istoty by¢ powinna. Z nig cierpia
wspolnie wszyscy, ci ktorzy ig otaczaig i duch umartwienia zaymuie wszyst-
kie umysty?i.

2 A. Boldyrew, Zdrowie i higiena dziewczqt i mtodych kobiet na ziemiach polskich w dru-
giej potowie XIX i na poczqgtku XX w. Zalecenia a rzeczywistos¢, ,Nowiny Lekarskie” 2010, nr 2,
s. 137.

3 D.K.L. Renner, Wzér dla dziewczqt iak sie przyzwoicie uksztatca¢ powinny, thum.
E.W. Kainke, Wroctaw 1822, s. 7; M. Rosciszewski [B. Londynski], Ksiega obyczajéw towa-
rzyskich. Kodeks wyprébowanych przepiséw porad i wskazowek, tudziez odpowiedzi praktycz-
nych na pytania, Lwéw-Ztoczéw [1905], s. 45; Jak kobieta ma postepowaé w stanie zwyktym
i odmiennym, aby od cierpien sie uchronic. Dodatek dla prenumeratoréw , Polaka w Brazylji”,
Kurytyba 1907, s. 5; ]. Swobodéwna, E. Horoszkiewiczowa, O pielegnowaniu zdrowia, Krakéw
1913, . 47.

* D. kukaszewicz, Choroba i zdrowie w Krélestwie Prus w XIX wieku (1806-1861),
,Colloquium Wydziatu Nauk Humanistycznych i Spotecznych” 2013, nr 2, s. 14.

5 Jak kobieta ma postepowac..., s. 3; ].A. Lukaszkiewicz, Ztota ksigzka polskiej dziewicy,
Krakéw-Przemysl 1895, s. 60.

¢ D.K.L.Renner, op. cit, s. 7.

7 Jak kobieta ma postepowac..., s. 3.

8 ].A. Lukaszkiewicz, op. cit,, s. 60.

9 Ibidem, s. 64.

10 Jak kobieta ma postepowac..., s. 3; ].A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 60.

D.K.L. Renner; op. cit., s. 7.
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Pouczano dziewczeta, Ze choroba jest stanem, ktdry powinien sktaniac
do gtebokich przemyslen nad sensem zycia i $mierci'2.

Na tamach literatury poradnikowej powszechnie panowato przekonanie,
ze dziewczeta szczeg6lnie powinny dbac o swoje zdrowie, tak by méc w przy-
sztosci spetni¢ swoje postannictwo, czyli zosta¢ Zong i matka. Uwazano, ze
matzenstwo stuzy przede wszystkim celom prokreacyjnym, dlatego gtos-
no zastanawiano sie: ,,Czy moze chora kobieta dobrze w izbie gospodarowac,
zdrowe mie¢ dzieci i zdrowo je wychowac?”!3. Anonimowa autorka broszu-
ry Jak kobieta ma postepowac w stanie zwyktym i odmiennym, doradzata na-
wet dziewczetom, aby przed $lubem zasiegnety w tej sprawie porady leka-
rza i dowiedziaty sie, czy nie maja ,[...] jakiej choroby ukrytej, takiej, o ktorej
moze sami nie wiecie, a ktéra pézZniej tacno i choremu moze dokuczy¢ i in-
nym sie udzieli¢ i na cate zycie matzonkom i dzieciom nieszczes$cie gotowac”**.

Christoph Wilhelm Hufeland dowodzil, Ze panienkom od najmtod-
szych lat nalezato wpaja¢ przekonanie, Zze prawie wszystkie choroby, kto-
re sie im przytrafiajg, sa konsekwencja ich niewtasciwego postepowania®®.
Twierdzit, Ze oprdécz choréb epidemicznych i zarazliwych: odry, ospy, szkar-
latyny, oraz skaleczen i ukaszen owadéw, wszelkie inne schorzenia ,po-
chodza u dzieci albo z przetadowania Zotadka, albo z zbytniego rozgrza-
nia i zaziebienia”!®. Argumentowat, Ze natura u najmtodszych duzo szybciej
zwalcza przer6zne dolegliwosci niz u dorostych, dlatego w razie jakichkol-
wiek zaburzen zdrowotnych zalecat panienkom jeden dzien postu, spokoj-
nego lezenia oraz spozywania duzej ilo$ci wody. Przy przeziebieniu mogty
one jeszcze positkowac sie kilkoma filizankami ,bzowych ziétek” dla ,spra-
wienia transpiracji”?’.

Z kolei autor Ztotej ksiqzki polskiej dziewicy pouczat dziewczeta, ze tro-
ska o dobre zdrowie jest Swietym obowigzkiem wobec narodu, rodziny i sa-
mej siebie, dlatego powinny one starac sie pozna¢ doktadnie zasady fizjolo-
gii i zy¢ wedtug nich, a takze jak najczeS$ciej rozmawiac o zasadach higieny
ze swoim otoczeniem. Twierdzit, ze wielkie zastugi dla spoteczenstwa mie¢
bedzie panienka, ktéra pouczata w tym wzgledzie drugich. Powinna ona
zatem jak najczeSciej rozmawiac o tym, ,[...] co przynosi korzys¢ zdrowiu,

12 [M.B.E. Letissier], Ksigzka mtodej chrzescijanki. Cze$¢ 1. Listy do mojej corki chrzest-
nej na rozne czasy jej zycia. Przektad bezimienny wydany przez Teodozego Sierociriskiego,
Warszawa 1847, s. 208.

13 Jak kobieta ma postepowdct..., s. 4-5.

1 Ibidem.

5 C.W. Hufeland, Zasady moralnego i fizycznego wychowania miodziezy pici zeriskiey,
Warszawa 1824, s. 197.

6 Jbidem, s. 198.

17 Ibidem.
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co jest dlan szkodliwem, - jak sie hartowa¢, jak ratowa¢ nadwatlony orga-
nizm itd.”'%. Podobnego zdania byt Stanistaw Kosinski, ktory uwazat, ze obo-
wigzkiem kazdej wyksztatconej kobiety powinno by¢ wptywanie na osoby
nieo$wiecone w zakresie zdrowia i higieny'. W drugiej potowie XIX w. coraz
cze$ciej na tamach literatury poradnikowej walczono z zabobonami i oszu-
stami. Zachecano, aby w razie choroby szuka¢ pomocy u lekarza, a nie u ja-
Kkich$ szarlatanow?.

Sugestie zawarte w poradnikach ukierunkowywaty w pewien sposéb
mtode damy, uswiadamiaty im, na co powinny zwréci¢ szczegbélng uwage
w codziennych zabiegach, by méc jak najdtuzej cieszy¢ sie tezyzna fizyczng,
a co za tym idzie, pogoda ducha, wewnetrzng radoscia i dobrym wygladem
zewnetrznym?!. Julian Antoni tukaszkiewicz otwarcie radzit panienkom:
,Ucz sie higieny Zycia, ucz sie regut zdrowia i wprowadzaj bezzwtocznie usty-
szane rady w czyn [...]. Porzu¢ $mieszne przesady, skrusz peta, ktorymi kre-
puja i niszcza swoje zdrowie”?,

Na tamach literatury poradnikowej panowato powszechne przekona-
nie, ze zdrowie i site moze da¢ dziewczetom ,hartowne wychowanie”?.
Ubolewano, ze rodzice céreczki ,[...] pieszczga od malenkosci, wygodami psu-
ja, i ostabiajg w zupetnosci dane jej od natury sity”?*. Uwazano, ze mtode damy
powinny by¢ silne, za$ aby taki stan uzyska¢, musza odpowiednio zahartowac¢
swoje ciato poprzez przyzwyczajanie sie do niewyg6d?. Radzono zacza¢ har-
towanie organizmu w lecie, gdy jest silniejszy i zdrowszy?°. Zachecano mto-
de damy do wykonywania prac fizycznych, wystrzegania sie zbytniego ciepta
w mieszkaniach, strojach i poScieli. Zalecano im, by nie baty sie zimna, niepo-
gody ani stoty?’. Uwazano, ze

J.A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 64.
S. Kosinski, Higjena dla panien, Warszawa 1865, s. 165.
20 Ibidem.
M. Stawiak-Ososinska, op. cit., s. 337.
J.A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 61.
S. Ostaszewski, Ojciec cérkom, t. 2, Kijow 1851, s. 77; Wielkopolanka [W. Reichsteinowa],
Poradnik dla mtodych oséb w Swiat wstepujqcych. UtoZony dla uzytku tychze, Poznan 1891, s. 73.
24 ].A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 61.
J.H. Campe, Ojcowska rada dla mojej corki. Dzietko mtodziezy pici Zenskiej poswiecone,
Warszawa 1848, s. 58-60; D.K. Renner, op. cit., s. 7; Zbiér nauki chrzescijariskiej i obyczajowej,
Warszawa 1817, s. 15.
26 ]. Swobodéwna, E. Horoszkiewiczowa, op. cit., s. 50.
K. Hoffmanowa z Tanskich, Pamigtka po dobrej matce, czyli ostatnie jej rady dla corki,
Wroctaw 1833, s. 21; J. Bychowiec, Sztuka zapobiegania chorobom, rzecz krétka utozona przez
lekarzy niemieckich, pomnozona wstepem, wskazaniem przesqdéw miejscowych wzgledem za-
chowania zdrowia, pomystami do higieny religijnej i obszerniejszym wyktadem przepiséw hi-
gienicznych, Wilno 1843, s. 18-19; Cztowiek wielkiego swiata, czyli nauka, jak sie na wielkim

25

27
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Cztowiek zahartowany nie boi sie stonica, deszczu, wiatru ani mrozu; moze bez
obawy wychodzi¢ w blasku promieni stonecznych, jak i o zmierzchu wieczor-
nym, nie lekajac sie, ze za lada zmiang temperatury dostanie kataru?®.

Zachecano dziewczeta, by bez wzgledu na pore roku myty sie codziennie
w zimnej wodzie, a nastepnie energicznie wycieraty do sucha. Taki zabieg
miat uchroni¢ je od przeziebien i kataréw. Zalecano takze przynajmniej raz
w tygodniu kapac sie w letniej wodzie i czesto zmieniac bielizne?’. W cza-
sie wakacji proponowano panienkom chodzenie boso po trawie, szczegélnie
po deszczu®.

Lukaszkiewicz uwazal, ze najlepszym Srodkiem do utrzymywania zdro-
wia w ,czerstwos$ci” i wyleczenia nadwatlonego organizmu jest zimna woda.
Zalecat wiec orzezwiajace kapiele, codzienne nacierania ciata, hartowanie
nég i rak®t. D.K.L. Renner apelowat do dziewczat: ,Nie wstydZcie sie robot
pospolitego rodzaju iakie na przyktad w sktadzie wieSniaczego lub gospodar-
skiego zatrudnienia zachodza. Praca i poruszenie cztonkéw utrzymuje ciato
w czerstwosci i mocy”*%. Aby zachowac dobre zdrowie dziewczeta powinny
ponadto wystrzegac sie przegrzewania lub wychtadzania organizmu, prze-
bywania w zawilgoconych i brudnych pomieszczeniach, oddychania ,zepsu-
tym powietrzem”, spozywania niezdrowych, nie§wiezych, ciezkostrawnych
pokarmoéw, picia alkoholu i ,,ztej wody”, palenia tytoniu, ,nerwowoSsci”, zara-
zy, wiary w zabobony i amulety itp.*

Swiecie w pozyciu towarzyskim zachowa¢ nalezy, Lwow 1823, s. 14-15; E.W. Kainko, Sposdb za-
chowania zdrowia, czerstwosci i pieknosci ciata we wszystkich chwilach zycia, Wroctaw 1822,
s. 153.

28 ]. Swobodéwna, E. Horoszkiewiczowa, op. cit., s. 49.

29 Ibidem.

30 Jbidem, s. 50.

31 ].A. Lukaszkiewicz, op. cit,, s. 63.

82 D.K.L. Renner, op. cit,, s. 8. Cf. E.\W. Kainko, op. cit., s. 34.
[I. Fijatkowski], Rozprawa Ignacego Fijatkowskiego doktora medycyny i chirurgii, leka-
rza Szpitala Dziecigtka Jezus, asesora w Radzie Ogdlnej Dozorczej Szpitaléw Krélestwa Polskiego
etc. na zapytanie Towarzystwa Krdlewskiego - Warszawskiego Przyjaciét Nauk ogtoszone
na posiedzeniu publicznym tegoz Towarzystwa 30 kwietnia 1814 roku w osnowie nastepujqcej:
,Towarzystwo wyznacza nagrode medalu ztotego wartosci 50 czerwonych ztotych pisarzowi,
ktory najdoktadniejszq poda instrukcje utozong w sposobie najstosowniejszym do pojecia ludu,
majgcq za cel oswiecenie mieszkaricow kraju w tym, czego sie strzec i co czyni¢ we wszelkich
wzgledach majq dla zapobiezenia uszkodzeniu zdrowia i Zycia’, uwiericzona na posiedzeniu
publicznym tegoz Towarzystwa dnia 3 maja 1819 roku, Warszawa 1819, s. 188; H.F. Paulizki,
Medycyna dla ludu wiejskiego zawierajqca przepisy rozsqdnego pielegnowania zdrowia, unika-
nia i leczenia zwyczajnych choréb matq liczbq pewnych srodkow lekarskich, a szczegélniej przy-
zwoitym zachowaniem sie, stuzqca plebanom, felczerom i rozsqdnym gospodarzom, osobliwie
w okolicach, ktore lekarzéw nie majq, Wilno 1828, s. 236; Cztowiek wielkiego swiata..., s. 65.
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Podstawg utrzymania zdrowia przez dziewczeta byto noszenie odpowied-
niego do warunkéw atmosferycznych ubrania. Twierdzono, ze w doborze
ubrania nalezy zachowa¢ umiar i rozsadek. Odziez nie powinna by¢ zbyt cie-
pta, ani zbyt lekka3*. Zachecano panienki, by ubieraty sie najlepiej w materiaty
wetniane, ktdre sprzyjaly transpiracji ciata®*. Dowodzono, ze wilgotne ubra-
nie nie tylko wywotuje katar, ale moze stac sie przyczyna bardzo powaznych
choréb. Na noc proponowano dziewczetom flanelowe kaftaniki, gdyz uwa-
zano, ze materiat ten ,[...] utrzymuje w ciele temperature normalna, co jest
niezmiernie waznem, zwlaszcza podczas snu”*®. Przestrzegano, ze szcze-
gblnie powinny chroni¢ od przeziebienia krzyz i piersi. Aby utrzymac je w cie-
pte, radzono zawsze naktada¢ pod ubranie flanelowe koszulki®’. Ponadto
uwazano, ze

Wszystkie suknie opiete, przez ktére krew w swem krazeniu, a muskuty
i cztonki do ruchu i wzrostu czyli rozwiniecia sie tame znayduia, wszystkie
$ciskajace sznuréwki i nieszczesne brykle sa nayniegodziwszem narzedziem
do odebrania [...] zdrowia i czerstwosci ciata3®.

Powszechnie twierdzono, ze zdrowie dziewczetom moze zapewnic tak-
ze bezwzgledna czysto$¢. Nalezato wiec czuwac ,[...] z troskliwoscig iscie
macierzynska, by pielegnowaty zeby, wlosy i czesto i duzo uzywaty wody,
zeby rzeczy dobrze bylty utrzymane, rekawiczki i obuwie przedewszyst-
kiem”%. Autorzy poradnikow zgodnie twierdzili, ze pierwszym warunkiem
utrzymania zdrowia jest czystos¢ i oched6stwo®®. Powszechnie uwazano, ze
brud nie tylko jest nieprzyjemny dla oka i nosa otaczajacych osob, ale réw-
niez moze by¢ przyczyna wielu ciezkich choréb*'. Iza Moszczenska w swo-
im poradniku Co kazda matka swojej dorastajqcej cérce powiedzie¢ powinna

3% D.K.L. Renner, op. cit., s. 9.

%5 M. Rosciszewski [B. Londynski], Pani domu. Skarbiec porad praktycznych dla Polek
wszelkich stanéw. Dzieto, opracowane na podstawie licznych Zrédet swojskich i obcych,
Warszawa 1904, s. 357.

36 Ibidem.

37 Ibidem.

% D.K.L. Renner, op. cit, s. 9.

39 F. Dupanloup, Listy o wychowaniu dziewczgt, ttum. J. Kusztelanéwna, Poznan 1914,
s. 312; J.A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 64.

40 1. Moszczeniska, Co kazda matka swojej dorastajqcej cérce powiedzie¢ powinna,
Warszawa 1904, s. 49, ]. Swobodéwna, E. Horoszkiewiczowa, op. cit., s. 49; S. Kosinski, op. cit.,
s. 87; D.K.L. Renner, op. cit., s. 10; M. Rosciszewski [B. Londynski], Ksiega obyczajéw towarzy-
skich..., s. 46-47.

1 ]. Swobodéwna, E. Horoszkiewiczowa, op. cit., s. 49; M. Ro$ciszewski [B. Londynski],
op. cit., s. 47.
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wspominata, Ze w jej domu czysto$¢ nigdy nie byta uwazana za ,$rodek podo-
bania sie go$ciom”, lecz za elementarng potrzebe fizyczng niezbedng dla za-
chowania zdrowia, jak réwniez za zewnetrzny objaw poszanowania swego
ciata*?. Dziewczeta od najmtodszych lat powinny by¢ zatem przyzwyczajane
do czestych kapieli i codziennego obmywania ciata*>. Renner radzit panien-
kom, by myty sie codziennie, ,[...] iezeli bydZ moze wiecey niz po iednym ra-
zie, kapcie sie, ilekro¢ tylko sposobnosc¢ i czas pozwolg, i od$wiezaycie cze-
sto bielizne waszg"**. Przestrzegano dziewczeta, zeby nigdy nie zapominaty
o porannej toalecie**. Moszczenska uczulata mtode damy, by szczegoélnie za-
dbaty o higiene czesci intymnych w czasie miesigczki. Przestrzegata, zeby nie
stuchac osdb, ktore twierdzily, ze mycie sie w tym czasie szkodzi zdrowiu*®.

Po skonczonej kapieli dziewczeta powinny pamieta¢, by ze wzgledéw hi-
gienicznych wyptuka¢ w cieptej wodzie gabki, ktérymi sie myty. Raz na mie-
sigc dobrze tez byto namoczy¢ je na 2 lub 3 godziny w ,,wodzie rozwiedzio-
nej wodg de zavel”, po czym doktadnie wyptuka¢ i wycisng¢, taki zabieg miat
uchronic¢ je przez sczernieniem®. Uwazano, Ze najlepszymi kosmetykami
dla utrzymania ciata w czystosci sa przede wszystkim woda i mydto*e.

Utrzymywano, ze najwilasciwszym Srodkiem unikniecia zaziebien jest
prowadzenie regularnego trybu Zycia, utrzymywanie nég w cieple, nosze-
nie wygodnych ubran, jak réwniez unikanie gwattownych zmian powietrza®.
Za niezdrowe uwazane byto siadywanie przez dziewczeta w zimnych lub wil-
gotnych miejscach, dlatego zabraniano im odpoczywa¢ na kamiennych ta-
weczkach, schodach, czy tez na murawie w miejscach zacienionych i wilgot-
nych®. Przestrzegano panienki, aby nie opieraty sie plecami o zimng Sciane,
gdy sa spocone, ani tez nie siadaty tytem do okna.

Za szkodliwe dla zdrowia dziewczat uwazano takze zbyt dtugie grywa-
nie na fortepianie, ktére mogto spowodowac niepotrzebne ,natezenie mu-
skutéw i nerwéw ocznych”, oraz gto$ny $piew. Ostrzegano réwniez panienki

2 1. Moszczenska, op. cit., s. 49.

Dzieta Klementyny z Tariskich Hofmanowej, red. N. Zmichowska, t. 9, Warszawa 1876,
s. 135; 1. Moszczenska, op. cit., s. 51.

“  D.K.L. Renner, op. cit, s. 10.

%5 Wielkopolanka [W. Reichsteinowal], op. cit., s. 59; S. KosifisKi, op. cit., s. 87; D.K.L. Renner,
op. cit., s. 10.

%6 I. Moszczenska, op. cit., s. 50.
E. Celnart, Manualik damski czyli sposéb odbywania paryzkiej gotowalni obejmujgcy
najpewniejsze a nieszkodzqce sposoby zachowania pieknosci, naprawienia wad natury bez nad-
werezenia zdrowia, sztuke ubierania sie przyzwoicie we wszelkich okolicznosciach i sposéb po-
dobania sie, Wroctaw 1848, s. 126.

*  ].A. Lukaszkiewicz, op. cit,, s. 86.

% M. Ro$ciszewski [B. Londynski], Pani domu..., s. 356.

50 Ibidem, s. 356-357.
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przed zbytecznym czytaniem, ktére mogto je narazi¢ na ostabienie wzro-
ku®!. Ujemny wptyw na samopoczucie i ogdlny stan zdrowia miato mie¢ row-
niez ciggte siedzenie nad robdtkami recznymi, a takze poswiecanie wiekszos-
ci wolnego czasu na nauke®? Klementyna Hoffmanowa twierdzita nawet,
ze ciggte siedzenie nad ksigzkami niszczy sity, ostabia umyst, jest przyczy-
ng boéléw i zawrotéw gtowy>3. Podobnego zdania byt Lukaszkiewicz, ktéry
apelowatl do dziewczat: ,Na c6z sie zameczasz rozmaitemi naukami, skoro
rezultatem przecigzenia pracg - choroba w postaci anemii, rozstroju ner-
woéw, niedokrewnosci, blednicy itd. Zachowaj wiec miare w naukach, a za-
chowasz zdrowie”>*. Podobnie twierdzit Felix Dupanloup, ktory tak sie wy-
razit w tej kwestii: ,Nie zapominajmy o tem nigdy, Ze ze wzgledu na staby
organizm dziewczecia, nalezy oszczedzac im zbytnich mézgowych czynnosci,
unika¢ zmeczenia i przeciazania nauka”*.

Dziewczeta nie powinny lekcewazy¢ jakichkolwiek objawoéw choro-
bowych i natychmiast powiedzie¢ o nich matce lub opiekunce. Jézefa
Swoboddéwna i Eugenia Horoszkiewiczowa radzity: ,[...] gdy sie przekonasz, ze
masz goraczke, pozostan w t6zku i pros, aby postano po lekarza, lub idZ z mat-
ka do doktora, jezeli na dworze jest pogoda i niema mrozu”°¢. Doradzano, by
w kazdym domu znalazt sie termometr lekarski, ktorym mozna bedzie w ra-
zie potrzeby zmierzy¢ cieplote ciata®”. Na tamach literatury poradnikowej po-
wszechnie zalecano zabezpieczac sie przed ewentualnymi chorobami poprzez
stosowanie szczepionek ochronnych®®. Hufeland radzit matkom, aby dopilno-
waty, ,[...] izby dzieciom szczepiono krowianke, dla ochronienia ich od ospy
ludzkiey, owey naystarszliwszey w naszej strefie zarazy”>°.

Mtode damy zawsze powinny pamieta¢ o chustce do nosa, bo ,[...] gdy nos
masz zapchany, nie mozesz nim oddycha¢, wiec musisz otworzy¢ usta; a jak-
ze to brzydko i niezdrowo”®. Uwazano, ze panienka z otwartymi ustami wy-
gladata gtupkowato, a mdwienie przez nos robito bardzo niemite wrazenie®’.

51 Wielkopolanka [W. Reichsteinowal, op. cit., s. 74.

52 Matka Drogostawa, Wspomnienia z lat dziecinnych zebrane dla mojej corki, t. 1,
Petersburg 1854, s. 47; J.A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 65; F. Dupanloup, op. cit., s. 312.

53 M. Stawiak-Ososinska, op. cit., s. 313.

5t ].A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 65.

5 F. Dupanloup, op. cit., s. 312.

J. Swobodéwna, E. Horoszkiewiczowa, op. cit., s. 47.

57 Ibidem, s. 48.

6 C.W. Hufeland, op. cit., s. 201. A.K. Renouard, Zasady moralnosci, Poznan 1823, s. 13; [L.
Fijatkowski], op. cit., s. 188; C.W. Hufeland, Dobra rada dla matek w waznych punktach fizyczne-
go wychowania dzieci w pierwszych latach, Wroctaw 1810, s. 192.

% C.W. Hufeland, Zasady moralnego i fizycznego wychowania miodziezy ..., s. 201.

J. Swobodéwna, E. Horoszkiewiczowa, op. cit., s. 52.
51 Ibidem.
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Mtode damy powinny zadba¢ réwniez o gardto. Aby byto ono zdrowe i czyste
powinny zawsze po przyjsciu ze szkoty lub przed udaniem sie na spoczynek
stosowac¢ ptukanki z wody i soli kuchennej. Taki zabieg dodatkowo miat spro-
wadzi¢ cichy, spokojny sen, bez chrapania®. Nalezato wystrzegac sie rowniez
przeciggéw, szczegblnie wtedy, gdy byto sie spoconym lub rozgrzanym, gro-
zito to bowiem bdlami uszu lub zebow. Aby uszy byly zdrowe nalezato my¢ je
codziennie i starannie wyciera¢ do sucha. Przestrzegano dziewczeta, Ze bélu
ucha nie nalezy lekcewazy¢, tylko natychmiast udac¢ sie do doktora®.

Upominano panienki, by nie odwiedzaty chorych kolezanek bez wie-
dzy i pozwolenia rodzicéw, gdyz moga one ,[...] chorowa¢ na jaka zakaZng
chorobe, jak: odre, szkarlatyne, tyfus, ospe, czerwonke, mogtabys sie bardzo
tatwo zarazi¢”®*. Zakazywano Kkategorycznie na powitanie, czy pozegnanie
catowac kolezanki. Nie wolno tez byto dZwiga¢ ciezaréw ponad sity, bo mogto
to sie skonczy¢ trwatym kalectwem®. Jesli ktoras z dziewczat zachorowata,
powinna zosta¢ odizolowana od innych domownikéw, by nie rozprzestrze-
nia¢ choroby?®®.

W XIXw. zalecano leczy¢ sie gtéwnie domowymi sposobami, a lekarza wzy-
wac dopiero w razie wyzszej koniecznosci®, kiedy goraczka nie ustepowata
po 24 godzinach lub w przypadkach silnych i niebezpiecznych dolegliwosci®®.
Hufeland uwazatl, Ze medycyna naturalna mogta przynie$¢ dwojakie korzys-
ci, po pierwsze,

[...] natura fatwiej zdota pokonywac ie [choroby - K.R.] wtasna sitg nie wyma-
gajac zaraz pomocy sztuki; [...] powtdre, zapobiega sie tem samem owey le-
kliwosci i czutosci charakteru, owemu pieszczeniu sie i zmyslaniu chordb, tak
w ptci zenskiey powszechnemu®’.

Renner z kolei tak pouczat w tej kwestii dziewczeta:

Jezeli uczuwacie niekiedy iakowe lekkie ostabienia, nieudawaycie sie na-
tychmiast do lekéw, mixtur, medycyn i t.p. owszem wytrzymac stabos¢

62 Ibidem.

% J. Swoboddwna, E. Horoszkiewiczowa, op. cit., s. 55.

64 Ibidem,s. 60-61.

% Ibidem, s. 61.

% PE. Le$niewski, Wychowaniec dziewietnastego wieku, czyli przepisy przystojno-
Sci i dobrego tonu w poZyciu towarzyskim, Warszawa 1843, s. 76; E.W. Kainko, op. cit., s. 35;
M. Rosciszewski [B. Londynski], op. cit., s. 355.

%7 PE. Le$niewski, op. cit., s. 76; E.W. Kainko, op. cit,, s. 35.

% C.W. Hufeland, op. cit., s. 199-200.

% Ibidem, s. 199.
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nalezy u$mierzaigc ig zachowaniem przyzwoitey dyety [...]. Gdyby ato-
li stabo$¢ wzmagata sie obierzcie rade doswiadczonego lekarza, w ktérym
zaufanie macie’®.

Do najpopularniejszych choréb kobiecych zaliczano, wedtug éwczesnej
nomenklatury medycznej: brak periodu, zbyt silne lub zbyt stabe krwa-
wienia, nieregularne miesigczki, zapalenia i skrzywienia macicy, choroby
jajnikéw, uptawy i nieptodnosc. Publicysci wskazujg takze na inne choro-
by, na ktére byty szczeg6lnie podatne mtode kobiety, gtéwnie tzw. choroby
nerwowe - migrene, omdlenia, histerie, a takze ,nawykowe” zaparcia stolca
- zatwardzenie, wrzody zotadka, kurcze Zotadkowe, otytos¢, blednice (ane-
mia), zylaki’!, ,katary i reumatyzmy”, tzw. schorzenie skrofuliczne, choroby
pasozytnicze oraz suchoty. Przyczyna tzw. blednicy - anemii (Chlororis) byt
niedobor krwi, jak uznawano’?. Wedtug Juliana Weinberga, byta to choro-
ba ptuc, a nie, jak uznawano, choroba macicy. Skutkiem anemii byty m.in. bla-
dos¢ powtok skérnych, zatrzymanie miesigczki, jak réwniez biate uptawy.
Uwazano, ze blednice moze wywota¢ mieszkanie w zawilgoconym miesz-
kaniu, brak czystego powietrza, pozywnych pokarmdéw, zmartwienie czy tez
lenistwo’3. Kolejng bardzo popularng chorobg wystepujaca u mtodych dam
byta ,sktonnos$¢ do kataréw i fluxyi, czyli rheumatyzméw”’. Schorzenie to
mogto by¢ dziedziczne lub nabyte ,przez zbyt ciepte trzymanie dzieciecia””>.
Uwazano, Ze gtdéwng przyczyna jego wystepowania byto ogélne ostabienie
i zbytnia czuto$¢ skory’e.

W XIX w. dosy¢ czesto u kobiet wystepowato tzw. schorzenie skrofuliczne
zwane inaczej gruczotowate’”. Objawami tej przypadtosci byty:

[...] nabrzektos¢ twarzy, skoéra delikatna, miekka i biata; wtos nayzwykley ia-
sny; czeste nabrzmienie wargi gérney albo gruczotéw szyi; niekiedy oczy za-
czerwieniate, tzawe, z ran zasklepione; czeste okazywanie sie tak zwanego

70 D.K.L. Renner, op. cit., s. 10-11.

71 Przytaczam za: M. Nawrot-Borowska, Higiena kobiety na terenie ziem polskich
w II potowie XIX wieku i w poczqtkach XX wieku w swietle zapatrywan teoretycznych, ,Nowiny
Lekarskie” 2010, nr 2, s. 131.

72 ]. Weinberg, Kobieta w stanie dojrzatosci jakq jest i jakq by¢ powinna, cz. 1, Warszawa
1842, s. 36.

73 Ibidem, s. 36-37.

74+ C.W. Hufeland, op. cit., s. 188.

75 Ibidem, s. 189-190.

76 Ibidem.

77 Skrofuloza to przewlekta gruzlica weztéw chtonnych.
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jeczmienia na powiekach sktonno$¢ do zlania sie glowy i wyrzutéw skérnych,
iako tez znaczne i twarde wzdecie zywota’s.

Uwiekszos$ci matych dziewczynek wystepowata réwniez sktonnosé do cho-
rob pasozytniczych, powszechnie zwanych ,robakami”. Obecnos¢ pasozytow
w organizmie objawiata sie: ciggtym pocieraniem nosa, blada cerg, podsinia-
tymi oczami, nieréwnym apetytem, zmiennym humorem, przemijajgcymi
bolesciami w brzuchu, swedzeniem w ,kiszce odchodowej””°. Kolejng cho-
roba zagrazajaca niewiastom byty suchoty. Dziewczeta chorujace na suchoty
charakteryzowaly sie ptaska, jakby przygnieciona klatka piersiowa oraz dtu-
g3 szyja. Wystepowat u nich, nawet przy najmniejszym ruchu, czesty kaszel
i krotki oddech, czasami ktucie i béle w piersiach®.

Panienkom czesto towarzyszyty rowniez ktopoty zZotadkowe, w przypad-
ku ktdrych zalecano $cista diete, miksture rabarbarowa, a takze herbate ru-
miankowa®. Na ukgszenie pszczoty miato pomdc nacieranie oliwg, najlepiej
prowancka®. W mechanicznych skaleczeniach zewnetrznych, takich jak: upa-
dek, uderzenie, czy skrecenie, za najskuteczniejsze uwazano stosowanie pto-
ciennych kompreséw namaczanych w zimnej wodzie lub wodzie z octem®.
Dosy¢ popularne byto réwniez przystawianie pijawek®.

Dupanloup twierdzit, ze mtode damy jako Zony i matki bedg musiaty stawic
czota wielu trudom zycia, dlatego potrzebuja silnego organizmu®. Uwazat, ze
delikatna i staba natura dziewczeca powinna szuka¢ pomocy w higienie i od-
powiednich ¢wiczeniach®. Dowodzil, ze matka, wychowujac cérki, pracuje
nie tylko dla nich samych, ale przygotowuje je do roli przysztych rodzicielek,
ktére ,[...] znéw, ze swej strony przekazywac bedg z generacyi na generacye
silne i dobre wychowanie - takie, jakie same otrzymaty”®’. W zwigzku z tym
utrzymywat, Ze w zyciu matej dziewczynki niezbedne s3: odpowiedni ape-
tyt, sen, ruch, inteligentny podziat czasu miedzy zabawa i pracg, ¢wiczenia
na $wiezym powietrzu, oszczedzanie silnych wzruszen i namietnosci, po-
trzeba prostych, ,,aczkolwiek urozmaiconych zatrudnien”®. W swoich Listach

78 C.W. Hufeland, op. cit., s. 190.

79 Ibidem, s. 191.

8 Ibidem, s. 196-198.

81 Matka Drogostawa, op. cit,, t. 2, s. 45.
82 C.W. Hufeland, op. cit., s. 201.

8 Ibidem, s. 200.

84 K. Wojnarowska, Pierscionek babuni czyli bieg zycia kobiety, t. 1, Lipsk 1845, s.212-213.
8 F Dupanloup, op. cit., s. 303.

86 Jbidem, s. 302.

87 Ibidem, s. 303-304.

8 Ibidem, s. 309.



118 Kinga Rairiska

0 wychowaniu dziewczgt publicysta umiescit regulamin higieniczny, ktéry
zakladat: ,Dobre powietrze. Dobre odzywianie. Regularne zycie. Cwiczenia
i zabawy - rozumnie zastosowana gimnastyka. Odpowiednia w pokojach
temperatura. Czysto$¢. Opieka lekarska”®’. Podobne zdanie w tej kwestii mia-
ta Wielkopolanka, ktéra uwazata, zZe trzema warunkami zdrowia i piekno$-
ci s3: ruch, Swieze powietrze i woda®’, jak réwniez Mieczystaw Ro$ciszewski,
ktéry powotujac sie na pewnego znakomitego lekarza, doradzat miodym
damom: ,[...] miej gtowe chtodna, nogi ciepte, mato jadaj na wieczerze,
wstawaj rano”?.

Wszyscy autorzy poradnikdw zgodnie podkreslali, ze w domu zawsze po-
winna panowac bezwzgledna czystos$¢®2. Pomieszczenia mieszkalne naleza-
o codziennie doktadnie wietrzy¢, gdyz twierdzono, Ze ,[...] popsute powie-
trze zle oddziatuje na organizm”®. Latem zalecano na caty dzien otwierac
okna, zimg zas$ na kwadrans rano i wieczorem®.

Korzystne dla zdrowia miato by¢ takze przebywanie posrod wszelkiego
rodzaju drzew i roslin zielonych, dlatego zalecano sadzi¢ je woko6t domostw,
ale niezbyt gesto, aby nie zastaniaty okien i nie utrudniaty tym samym wnika-
nia promieni stonecznych do wnetrza mieszkania®®. Podkres$lano, ze dla zdro-
wia najlepsze jest przebywanie w pokojach o umiarkowanej temperaturze
i wilgotnosci®®.

Na tamach XIX-wiecznej literatury poradnikowej powszechnie panowa-
to przekonanie, Ze ,,sen dobrg jest rzeczg i dla zdrowia konieczng”*’. Uwazano
jednak, Ze na dobry, zdrowy sen trzeba byto sobie zastuzy¢ solidng pracg,
wstrzemiezliwoscig i czystym sumieniem. Lukaszkiewicz podkreslat, ze

Kto wiecej pracowal, mato potrawami obcigzyt Zotadek, namietno$ciami
nie zamacit rownowagi duszy - ten $pi wybornie. Jesli dzien caly sptynat
ci na prézniactwie, na mys$lach i strojach; na powtarzaniu plotek i na nudach
- nie mys$l, aby$ w nagrode miata sen dobry, lekki, pokrzepiajacy®e.

8 Ibidem, s. 311.

9% Wielkopolanka [W. Reichsteinowa], op. cit., s. 74.

91 M. Roséciszewski [B. Londynski], Ksiega obyczajéw towarzyskich..., s. 46.

92 ].A. Lukaszkiewicz, op. cit,, s. 63.

% L. Bokiewicz, Higiena popularna, czyli nauka zachowania zdrowia dla ludu wiejskiego,
Warszawa 1861, s. 2.

% 1.A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 63; L. Bokiewicz, op. cit., s. 4; K. Hoffmanowa z Tanskich,
op. cit.,s. 22.

% S, Kosinski, op. cit., s. 18.

% 1. Fijatkowski, op. cit., s. 164; S. KosinskKi, op. cit., s. 10-12, 65, 76.

97 ].A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 102.

9% Ibidem, s. 102.



Katary, reumatyzmy i histerte... Choroby mfodych Robiet i troska o utrzymanie zdrowia. .. 119

Zdrowy sen, oprocz czysto$ci sumienia, gwarantowata roéwniez dobrze
dobrana posciel. Najlepsze dla zdrowia byto spanie na siennikach z kon-
skiego wtosia, mchu lub materacach wypchanych stomg®. Siennik powi-
nien by¢ twardy, réwniez dlatego, by podczas snu nie deformowat krego-
stupa $piacej. Latem do spania zalecano kotdry baweiniane, a zimg za$
welniane!®. Stanistaw Kosinski doradzat mtodym damom:

Siennik przescieradtem pokryty, poduszka pierzana w skdrzanej poszewce,
kotdra sukienna lub wetniana, a w lecie kapga lub przescieradtem zastgpiona,
stanowi¢ bedzie zdrowszg i stosowniejszg niz pierzana'°?,

Poszewki i przescieradta nalezato zmienia¢ co 2-3 tygodnie!% Zalecano cze-
sto wietrzy¢ sypialnie, uwazano bowiem, ze zaduch moze wywota¢ ktopo-
ty zdrowotne, tj.: bdle glowy, ostabienie, omdlenia, nudnosci, ospatos¢, brak
apetytu, problemy z trawieniem pokarméw itp. W skrajnych przypadkach
moégt nawet doprowadzi¢ do tyfusu'®. Hufeland radzit, by w zimowe miesia-
ce wietrzy¢ pomieszczenia sypialne tylko w dzien!*.

Przed snem zalecano panienkom pomodli¢ sie i podziekowac¢ Bogu za mi-
niony dzien. Dobrze tez byto zrobi¢ krotki rachunek sumienia. L.ukaszkiewicz

doradzat dziewczetom:

Przejdz mys$la ubiegly dzien, zastanow sie, co ile zachowatas, w czem zbta-
dzita$, czego zatujesz, i w czem potrzeba ci poprawy, przezwyciezenia siebie.
Wieczdr wtasnie pora sadzi¢ sobie ostro, zatowac¢, i obmysle¢ srodki ochron-
ne, aby nazajutrz ustrzedz sie podobnych niedoskonatosci. Wieczér zréb sobie
plan ogdlny rozktadu pracy na dzien nastepny'®.

% C.W. Hufeland, op. cit., s. 131-134; L. Bokiewicz, op. cit., s. 70.

100 Jbidem, s. 102; C.W. Hufeland, op. cit., s. 160.

101 S, Kosinski, op. cit., s. 76.

1021, Bokiewicz, op. cit, s. 70; C.W. Hufeland, op. cit., s. 131-134; [I. Fijatkowski],
op. cit., s. 273; F. Patissier, Opis choréb wtasciwych osobom wszelkiego stanu, tudziez sposoby
zapobiegania, czyli unikania takowych, oprécz srodkow lekarskich, za pomocq higieny. Dzietko
wskazujqce przepisy higieniczne i wszelkie ostroznosci, jakie w celu zachowania zdrowia
rekodzielnicy, fabrykanci, naczelnicy rzemieslniczych warsztatow i wszyscy na koniec ludzie, roz-
maitym zatrudnieniom mniej, wiecej zdrowiu zagrazajgcym oddani, przedsiebraé powin-
ni, Warszawa 1832, s. 109; D. Puchalski, Rady dla wtoscian pod wzgledem zachowania zdrowia,
Warszawa 1849, s. 39.

13 Cztowiek wielkiego swiata..., s. 15; C.W. Hufeland, op. cit., s. 131-133.

104 C.W. Hufeland, op. cit., s. 159-160.

105 1.A. Lukaszkiewicz, op. cit,, s. 101-102.
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Optymalnie sen mtodej damy powinien trwaé¢ od siedmiu do o$miu
godzin'%. Uwazano, ze najkorzystniejszy dla zdrowia jest odpoczynek miedzy
dziesigta wieczor a szdstg rano. Nie nalezato sypia¢ w dzien, gdyz uwazano, ze
»popotudniowa drzemka ptoszy sen nocny”'”’. Przestrzegano dziewczeta,
ze wieczorne pogawedki i zebrania nie powinny przeciagac sie zbyt dtugo, bo
»[...] kto z nocy robi dzien, a z dnia noc, Spiac do pdzna rano, ten za przewrot-
no$¢ swa ptaci zdrowiem”'%®, Uwazano, ze wysiadywanie do p6Zna w nocy od-
dziatuje szkodliwe na mdzg oraz narzady trawienia i oddychania, ,[...] psuje
sen, czynigc go niespokojnym, niepokrzepiajgcym”!?. Wanda Reichsteinowa
deklarowata, ze ,pierwszym warunkiem trwatego zdrowia jest niewatpliwie
stracony, a dawniej obserwowany zwyczaj ktadzenia sie wczesnego na spo-
czynek, a takze wczesnego wstawania [...]"11°.

Przestrzegano jednak, ze takze zbyt dtugi sen moze niekorzystnie wpty-
na¢ na zdrowie. Autor Ztotej ksigzki polskiej dziewicy upominat dziewczeta,
ze ,[...] przesycajac sie snem, podkopuje sie zdrowie i nadwatla je sys-
tematycznie”'!. Twierdzil nawet, ze dtugi sen ostabia i ,ciato denerwuje”!*2.
Od najmtodszych lat dziewczeta musiaty zatem przyzwyczajac¢ sie do wcze-
snego wstawania i wczesnego chodzenia spac''. Hoffmanowa uwazata, ze
»[.--] jedna godzina snu przed péinocg wiecej znaczy dla zdrowia jak trzy
pOzniejsze” 1.

Juz w pierwszej potowie XIX w. zaczeto uwazac, ze na zdrowie bardzo duzy
wplyw ma ruch i aktywnos¢ fizyczna''®. Z kolei pod koniec interesujacego

16 F. Dupanloup, op. cit,, s. 308; ]. Moszynski, Rady dla matek, czyli sposéb utrzymania
zdrowia kobiety od narodzenia do péznej starosci, Wilno 1858, s. 176; Cztowiek wielkiego swia-
ta..,s. 13.

107 1.A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 102.

108 Thidem, s. 101.

199 Jbidem, s. 102.

10 Wielkopolanka [W. Reichsteinowal], op. cit,, s. 59.

11 1A, Lukaszkiewicz, op. cit,, s. 102.

12 Jbidem.

13 P, Blanchard, Skarbiec dla dzieci, czyli moralnosé, cnota i obyczajnosé, Warszawa
1850, s. 225; K. Hoffmanowa, Pisma posmiertne, t. 5, O powinnosciach kobiet, t. 2, Berlin 1849,
s. 18; E.W. Kainko, op. cit,, s. 37, 70; Grzeczne dziecie, czyli pierwsze zasady obyczajnego za-
chowania sie w domu, poza domem, przy wstawaniu ze snu, przy stole, w kosciele, w towarzys-
twie, na przechadzce, wzgledem rodzicéw, nauczycieli, 0séb sedziwych i dostojnych, z dodaniem
rad macierzyriskich w réznych okolicznosciach zycia oraz powiesci moralnych, Warszawa 1840,
s. 10.

14 K. Hoffmanowa z Tanskich, Pamigtka po dobrej matce..., s. 22.

15 ].B. Wagner, Domowa gimnastyka dla pici zeniskiej. Praktyczny wyktad wykonywania
¢wiczen ciata, zapewniajgcych zbawienne rozwiniecie sit i wzmocnienie zdrowia utoZone wedtug
dzieta dra M. Kloss, Warszawa 1859, s. 7.
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mnie okresu byto to juz niemal powszechny postulat. Moszczeniska byta zda-
nia, ze

Blednica, [...] powolno$¢i ociezato$¢ ruchéw, nerwowe rozdraznienie, bezsen-
nos¢, czesto po prostu wynikajg z tego, ze [panienki - K.R.] wioda [...] Zycie za-
mkniete, unikajg stonca, unikajg powietrza i wygladajg jak rosliny w piwnicy
zamKkniete!'®,

W zasadzie poczawszy od drugiej potowy wieku w literaturze poradniko-
wej coraz czesciej dato sie stysze¢ podobne gtosy. J6zef Bogdan Wagner prze-
konywat swoje czytelniczki, ze

Kobieta nie jest przeznaczona chorobliwy wlec zywot, ale przeciwnie oddy-
chac¢ swoboda i petnoscia zycia, w niej lezy skarb zdrowia i sity rodu ludzkie-
go, powinna wiec starac sie o utrzymanie tego zdrowia i sity''”.

Z kolei Mieczystaw Baranowski wskazywat, iz pewna tezyzna fizyczna naby-
ta w mtodym wieku przyda sie w pdzniejszym zyciu kobiety. Pisat o tej spra-
wie w spos6b nastepujacy:

Przypatrzmy?z sie tym szkieletom chodzacym, juz w mtodym wieku, a céz do-
piero, gdy macierzynstwo zazada wysilen cielesnych, a obowigzki gospodyni
domu nieustannej, ciezkiej pracy*®.

Na tamach literatury poradnikowej, dowodzono takze, ze

[...] gimnastyka rozwija site fizyczng, gietko$¢ cztonkéw, przyspiesza rozwoj
ijestdla ciata tem, czem umystowa praca dla mézgu, [...] wszelki ruch wyrabia
mies$nie, przyspiesza krazenie krwi i przemiany materyi'*.

Hufeland doradzat panienkom, by jak najczesciej korzystaty z przecha-
dzek, a takze z niektérych zabaw potgczonych z ruchem catego ciata, takich
jak: gra w pitke, palanta, bieganie, taniec'?’. Zofia Zamoyska do tego zestawu
dotozyta ponadto: gre w serso, ptywanie, a takze skakanie przez sznur, cze-
mu ostro sprzeciwiat sie jej poprzednik sugerujac, ze od skakania u mtodych

16 1. Moszczenska, op. cit., s. 51.

17 1.B. Wagner, op. cit., s. 16.

18 M. Baranowski, O wychowaniu dziewczgt z uwzglednieniem obecnych stosunkow i po-
trzeb. Odbitka ze ,Szkoty”, Lwow 1889, s. 15.

19 J. Swoboddwna, E. Horoszkiewiczowa, op. cit., s. 59-60.

120 C. W. Hufeland, op. cit., s. 127.
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panienek ,[...] powsta¢ mogg wady wzrostu, oberwania i inne cierpienia ko-
biece”'?l, Wielkim zwolennikiem skokow byt natomiast Stanistaw Kosinski,
ktéry uwazat, ze

Prawidtowe skoki, [...] powinny mie¢ takie dziatanie jak ptywanie i jazda
konna. Przyspieszenie oddechu i niewielkie skoki powinny koniecznie przy-
czynia¢ sie do rozwiniecia szczegélnie piersi i nég. Tym jeszcze sa drozsze
wychowaniu panien, bo s3 pociagajace dla kobiet'?2,

Zimowa pora zalecano mtodym damom jazde na tyzwach'?. Z gier ru-
chowych zalecano volanta i crocketa (krokieta), ktore ,[...] oprécz giet-
ko$ci, wyrabiajg pewng zreczno$¢ cztonkéw i wprawe w oku”??%. Jedynie
Ro$ciszewski uwazat krokieta za gre ,mniej higieniczng”!?. Autor zachwalat
natomiast lawn-tennis, zmuszajgcy ,[...]do podnoszenia rak i gtowy, do roz-
szerzania ptuc, do skokéw, bieganiny - stowem, do ¢wiczen catego ciata”!?¢,
Moszczenska uwazata, ze odpowiednim sportem dla dziewczat byty ,[...]
dalekie przechadzki, $lizgawka, wiostowanie, gry w pitke, gonitwy, wszyst-
kie takie zabawy, ktére ciato twe w rownoramienny ruch wprawiaja, nie-
chaj sie zawsze ciesza twa sympatjg”'?’.

Wiele kontrowersji w literaturze poradnikowej wywotywat taniec, kto-
ry z jednej strony uwazany byt za pewna forme aktywnosci ruchowej, dzie-
ki ktérej ciato stawato sie sprezyste, a nogi silne i umiesnione!?®, z drugiej
jednak strony taniec mégt przyczyni¢ sie do rozbudzenia w dziewczetach
zbyt wczesnego zamitowania do zabaw'?°, dlatego uwazano, ze ,[...] przezor-
niej bedzie [...] go pozostawi¢ na lata pdézniejsze dziecka”'’. Przestrzegano
panienki, ktére zdecydowaty sie jednak na te forme ruchu, aby pamietaty,
o zachowaniu umiaru w swoich harcach, bo mogtoby to sie skonczy¢ dla nich
utratg zdrowia®3!. Renner dawat takie oto rady w tej materii dziewczetom:

121 Jbidem.

122§, Kosinski, op. cit., s. 134.

123 C.W. Hufeland, loc. cit.; M. Ro$ciszewski [B. Londynski], Pani domu..., s. 236.

124 1,Samson, Wychowanie dziewczqt w rodzinie. Rady praktyczne matki, ttum. ]. Sadowska,
Warszawa 1892, s. 20.

125 M. Ros$ciszewski [B. Londynski], op. cit., s. 235.

126 Ibidem, s. 236.

1271, Moszczenska, op. cit., s. 52-53.

128 S, KosinskKi, op. cit., s. 134; [Z. Zamoyska z Czartoryskich], Rady matki spisane dla cérki
w dzien slubu, Warszawa 1825, s. 29.

129 ]. Samson, op. cit,, s. 20.

130 Jbidem.

131 [Z. Zamoyska z Czartoryskich], op. cit., s. 29.
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W tanfcu zachowaycie miare i ostroznosc¢ [...]. Przez niego nabiera cata po-
wierzchowno$¢ powabnego sktadu, gietosci, gibkosSci, i peinos$¢ nadob-
nych wdziekéw, iest on przyrodzonym wyrazem wesoto$ci mtodzienczey.
Lecz tym osobom, ktére maig oddech ciezki i piersi stabe, umiarkowany na-
wet taniec szkodliwy bydZ moze [...]. Taniec nieumiarkowany sprowadza bo-
les¢ piersi, suchoty, zapalenie ptuc i konsumpcye!32.

Lukaszkiewicz domagat sie od dziewczat stosowania odpowiednich regut:
,Nie tancz za dtugo; unikaj izb ciasnych, dusznych; szaty miej wolne, swo-
bodne, nie obciste; zmeczywszy sie nie wychodZ na dwor, nie pij nic zimne-
go, gdy$ spocona”133,

Przez caty XIX w. doradzano mtodym damom, by bez wzgledu na pogode,
jak najwiecej czasu spedzaty na $wiezym powietrzu. Uwazano, ze brak ruchu
na powietrzu i pracy fizycznej jest przyczyna niedokrwistosci, blednicy, ane-
mii, a nawet chor6b nerwowych'**. Kosinski dowodzit, ze

[...] dzieci kilka tygodni Zyjace w nieSwiezym powietrzu sg blade i stabowi-
te, pokarmy zwyKle Zle trawig, ciatko majq obwiste i tepo sie rozrastaja. Starsze
nawet osoby stabowitsze doznajg czesto bolu lub zawrotu gtowy, omdlenia na-
wet, gdy dtugi czas Swieze powietrze do ich ptuc nie ma przystepu®*®.

Autor Ztotej ksiqzki polskiej dziewicy uwazal, Ze im wiecej panienki prze-
bywaty na Swiezym powietrzu, tym byty zdrowsze, dlatego zalecat im cho-
ciazby czytanie ksigzek w ogrodzie czy spanie w lecie przy otwartym oknie!3®,

Za szczegOlnie dobroczynne dla kobiecego organizmu uwazano prze-
chadzki'¥’, ktére powinny trwac okoto godziny dziennie'*®. Rdwnie korzystna
byta gimnastyka, argumentowano, Ze nawet ,[...] kawatek ogrodu koto domu
wystarczy na postawienie gimnastycznych przyrzadow, gdzieby$s mogta co-
dziennie wyginac stawy, cwiczy¢ muszkuty, rozszerzac klatke piersiowg”*’.

W XIX w., na tamach literatury poradnikowej, w wiekszo$ci przypad-
kéw odradzano panienkom jazde konng'*’. Autor Higjeny dla panien uwazat

132 D.K.L. Renner, op. cit.,, s. 11-12.

133 1.A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 62-63.

134 Ibidem, s. 10.

135 S, Kosinski, op. cit., s. 11.

136 1.A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 63.

137 1. Swobodéwna, E. Horoszkiewiczowa, op. cit., s. 59; D.K.L. Renner, op. cit, s. 10;
S. Kosinski, op. cit., s. 134.

138 D.K.L. Renner, op. cit, s. 10.

139 ].A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 62.

10 K. Hoffmanowa, Pisma posmiertne, t. 5, 0 powinnosciach kobiet, t. 2, Berlin 1849, s. 18;
J. Moszynski, op. cit., Wilno 1858, s. 197.
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nawet, Ze ,to gimnastyczne ¢wiczenie sprzyja zdrowiu panien od 13 do 17 lat,
w ktorych zaczynaja sie rozwija¢ pierwsze oznaki dojrzatosci, i w ktorych nie
ma jeszcze menstruacji’'*. Jedynie Ros$ciszewski szeroko propagowat zalety
jazdy konny, uwazajac ja za ¢wiczenie, ktore ,[...] wymaga mniej sity, mniej
zimnej krwi i Ze jest tatwiejszem od innych”42,

Oprécz tych form ruchu zaczeto powoli propagowaé uprawianie sys-
tematycznej gimnastyki i to zar6wno w domu, na powietrzu, jak i w szkole.
Ludwik Bierkowski i Julian Falecki w swoich poradnikach argumentowa-
li, Ze mtodziez uprawiajaca sport, a szczegdélnie gimnastyke, byta duzo
zdrowsza od swoich réwiesnikow unikajgcych aktywnosci ruchowej, mia-
ta zywsze krazenie krwi, zarumieniong naturalnie cere, miata lepsze trawie-
nie itp. Ponadto ,zatracata w sobie roztargnienie”, potrafita szybko sie skon-
centrowa¢, przyzwyczajata sie do porzadku, cierpliwosci i wytrwatosci'*3.
W podobnym tonie zachwalat réwniez gimnastyke dr Ewald Haufe, uwazat,
ze dzieki niej

[...] dziewczynka moZe wzmacnia¢ swe sity, normalnie rozwija¢ sie fizycz-
nie. Gimnastyka wzmacnia mie$nie, podnosi ogélny, zewnetrzny wyglad cia-
a, przyspiesza oddychanie i krwi krazenie, nadaje ruchom pewnos¢ i ela-
styczno$¢, sprzyja harmonijnemu rozwojowi cztonkéw oraz catego ciata.
Wzmacniajgc systemat miesniowy, wzmacniamy zarazem i nerwy, zaostrzamy
zmysty; wraz z rozwojem zdrowia, sity nerwéw, poteguje sie i moralna stro-
na cztowieka'**,

Jules Samson radzita rodzicom, ktérzy nie posiadali w poblizu ,zaktadu
przez dobrych profesoréw prowadzonego”, a pragneli, aby ich pociechy sys-
tematycznie sie gimnastykowaty, zeby u siebie w domu urzadzili ,stopnio-
wa gimnastyke, zastosowang do wieku dziecka”'**. Podobnego zdania byt
Lukaszkiewicz, ktory zachwalat dziewczetom zalety tzw. gimnastyki szwedz-
kiej, czyli pokojowej'*¢. Przestrzegano, aby nie popada¢ w skrajnosci i nie
naduzywac ¢wiczen, takie zachowanie bowiem mogtoby sie okaza¢ dla or-
ganizmu niebezpieczne!¥’. Rodzaj i intensywno$¢ ¢wiczen miaty by¢ zawsze
dostosowane do stanu zdrowia, budowy ciata i wieku ¢wiczgcej'*®.

141 S, KosinskKi, op. cit., s. 136.

12 M. Ro$ciszewski [B. Londynski], op. cit., s. 234-235.

13 L. Bierkowski, Kilka stéw o waznosci, potrzebie i uzytku gimnastyki, Krakéw 1837,
s. 5-8; J. Falecki, O gimnastyce higienicznej i lekarskiej, Warszawa 1863, s. 3-5.

144 E. Haufe, Dziecko i rodzina, Warszawa 1892, s. 205.

145 ] Samson, op. cit,, s. 20.

146 1.A. Lukaszkiewicz, op. cit., s. 62.

147 K. Hoffmanowa, Pisma posmiertne..., s. 18; ]. MoszynsKi, op. cit., s. 12, 21.

18 M. Kloss, Domowa gimnastyka dla pfci zeniskiej. Praktyczny wyktad wykonywania ¢wi-
czen, Warszawa 1859, s. 13.
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Zazywa¢ ruchu w miare mozliwosci nalezato codziennie o tej samej
porze, najlepiej rano, przed obiadem lub przed udaniem sie na spoczy-
nek, przez kwadrans lub pét godziny oraz nalezato pamieta¢, by nie ¢wiczy¢
bezposrednio po jedzeniu'*®. Samson uwazata, ze dla panienek do ¢wiczen
najlepsze byly godziny ,ranne, przed drugim $niadaniem”*. Cwiczenia
powinny by¢ réznorodne, aby nie nuzyty i by mozna byto podczas ich wy-
konywania zaktywizowac¢ wszystkie partie miesni'*’. Hufeland proponowat
na przyktad dziewczetom ,wprawia¢ ramiona w ruch za pomoca buiania
wag czyli gwichtéw otowianych”'*?, jak réwniez ,podnoszenie dzwonu nieco
ciezkiego i czeste dzwiganie ciezaréw za pomoca sznura”*3>. Edmund Cenar
jako nowinke gimnastyczng, polecat panienkom ¢wiczenia ze skrzynig, ktére
to od 1883 r. weszty na state do planu nauczania gimnastyki szkolnej dziew-
czat w Niemczech®*,

Przed wybuchem Wielkiej Wojny, Justyna Budzinska-Tylicka domagata sie,
aby gimnastyka na state zagos$cita w szkotach. Argumentowata, Ze jest ona
»[...] niezbedna dla kazdego cztowieka, a tem bardziej dla mtodziezy w wieku
szkolnym”'%, Narzekata, ze

[...] same zajecia szkolne wymagaja dtugich godzin nieruchomego siedzenia
w tawkach, napiecia umystowego, oddychania do$¢ zgeszczonym powietrzem,
ciagtego schylania sie nad ksigzka lub zeszytem; wszystko to ujemnie wpty-
wa na ogdlne zdrowie jeszcze nierozwinietych organizmdw i fatwo wywotu-
je skrzywienie kregostupa, krotkowzrocznos¢ i tak powszechng u dziewczat
anemie'*®.

Jedynym jej zdaniem sposobem na unikniecie tych choréb byto wprowa-
dzenie do szk6t wychowania fizycznego.

Pomimo jednak bardzo wielu postulatow dotyczacych aktywnosci ru-
chowej, umieszczanych na tamach literatury poradnikowej przez caty okres
zaboréw, wychowanie fizyczne wcigz niestety pozostawato powszechnie
zaniedbywane.

149 Ibidem, s. 10.

150 J. Samson, op. cit., s. 20.

151 ], Falecki, op. cit., s. 10.

152 C.W. Hufeland, op. cit., s. 128.

153 Ibidem, s. 128-129.

154 E. Cenar, Gimnastyka dziewczqt. Cwiczenia na skrzynce, Lwow 1895, s. 3.

155 . Budziniska-Tylicka, Sporty w wychowaniu dziewczqt, [w:] Dziewcze polskie. Ksiqgzka
zbiorowa dla dorastajqcych panien, red. A. Szycdwna, Warszawa 1914, s. 314.

156 Ibidem.
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Bardzo waznym i przetomowym wydarzeniem w Zyciu kazdej dziewczy-
ny byto osiagniecie dojrzatosci ptciowej, z ktérym wigzato sie wystgpienie
pierwszej miesigczki'®’. Okres dojrzewania byl czasem niezwyklym zarow-
no dla panienki, jak réwniez jej rodzicow, ktérzy w tym czasie powinni ob-
jac ja specjalna opieka. Obowigzkiem rodzicieli, byto zatroszczy¢ sie, aby ich
coérka ,przeszta ten okres bez niebezpieczenstwa”'>®, Uwazano, ze powinni
oni stac sie bardziej wyrozumiali i ,cierpliwsi w znoszeniu jej dziwactw”!*°,
Panienka w okresie dojrzewania, czesto bywata bowiem

[...] zdenerwowana, podrazniona, samowolna i gwattowna. Miewa boéle gto-
wy, krzyzoéw, czuje sie zmeczona, znudzona, zupelnie inna, niz byta przed-
tem. Czesto ptacze bez zadnej przyczyny. Odczuwa nieokre$lone wzruszenia
i uczucia, ktoérych nie moze wyttumaczy¢. Lubi wtedy czyta¢ historye mito-
sneijesli nie jest dobrze wychowana i strzezona, moze tatwo dac¢ sie wciagna¢
do flirtu i prowadzi¢ sie tak, ze pdzniej rumieni¢ sie bedzie ze wstydu na samo
wspomnienie o tem. Mozna w niej zauwazy¢ pewne zmiany fizyczne. Ro$nie
szybko, twarz petnieje i zaokragla sie, piers sie powieksza. Wyrastajg wtosy
w pewnych czesciach ciata i panna rozkwita piekno$cia coraz wieksza i doj-
rzalsza; przechodzi z dziecinstwa do wieku mtodzienczego!.

Karolina Nakwaska doradzata rodzicom, by koniecznie w tym trudnym
okresie ujeli corce nauk, nie narazali jej ,[...] na zbytnie utrudnienia, tak
umystu, jak i ciata”, pozwalali jej na wiecej snu, a takze podawali jej ,pokar-
my pozyteczne”'®!. Dodatkowym obowigzkiem rodzicéw, szczegdlnie mat-
ki, byto uzmystowienie dziewczynce zmian, jakie bedg zachodzi¢ w jej ciele
w okresie dojrzewania. Mary Wood-Allen dowodzita, Ze , [ ...] panna, ktora jest
rozsadnie us§wiadomiona, bedzie wiedziata, Ze te objawy sa dowodem dojrza-
tosci ptciowej, ze wstapita w okres zyciowy macierzynstwa kobiety”162,

Matki powinny przygotowac corki na przemiany, jakie zajdg w ich ciele
podczas miesigczki, ,[...] panny dorastajace, a nie uprzedzone o tem, przestra-
szajg sie widokiem krwi, zdaje im sie, Ze dostaly jakiej$ strasznej choroby”!¢3.

157 Taiemnice pici Zeriskiey iey choroby i lekarstwa na nie. Wyiqtek z dziet stawnego Tyssota

na nowo stosownie do wieku naszego przez doktora Beker przerobiony, Lipsk 1809, s. 16-17;
S.A. Tyssot, Tajemnice pfci Zenskiej, choroby i lekarstwa na nie, Lipsk 1809, s. 65; C.W. Hufeland,
op. cit., s. 202.

158 M. Wood-Allen, Co kazda dorastajgca panna wiedzie¢ powinna, Lwéw 1913, s. 58.

159 Ibidem.

160 Jhidem, s. 58-59.

161 K. Nakwaska, Dwdr wiejski. Dzieto poswiecone gospodyniom polskim, przydatne i oso-
bom w miescie mieszajgcym, t. 3, Poznan 1843, s. 291.

162 M. Wood-Allen, op. cit., s. 63.

163 Jbidem, s. 62-63.
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Wystapienie pierwszej miesigczki u kazdej dziewczyny byto sprawg indy-
widualng, dlatego nalezato sie wystrzegac

[...] zawczesnego oney sprowadzania, bo przez to utworzyc¢ sie moze na cate
zycie zardd chorowitosci, drazliwosci nerwdw i innych rozmaitych cierpien,
a to tym bardziey, iz wazna ta zmiana w stanie fizycznym kobiety nigdy przed
czasem z pewnoscig oznaczy¢ sie nie da, bo zalezy od rozmaitych zewnetrz-
nych stosunkéw, klimatu, indywidualney konstytucji ciata, tak, iz u iednych juz
w 12m, u drugich za$ dopiero w 18m, a nawet w 20m roku przypada'c.

Matki powinny réwniez zwrdéci¢ uwage dziewczetom, aby w czasie mie-
sigczki w szczegoblny sposdb zatroszczyty sie o higiene osobista. Autorzy po-
radnikow twierdzili, ze ,[...] na choroby kobiece cierpia nie tylko mezatki,
ale i panny, a to najcze$ciej wskutek matej o siebie dbatosci”!¢>. Powszechnie
bowiem uwazano, ze ,pozostata po brzegach krew moze gnijac nabawi¢ ia-
kiey choroby, a pewno przykrego smrodu”?¢®. Podkreslano réwniez, ze w tym
szczegb6lnym okresie organizm kobiecy wytwarza specyficzny, niezbyt przy-
jemny dla otoczenia zapach. Zalecano zatem, by codziennie wieczorowa pora
dziewczeta myty czesciintymne w czystej studziennej wodzie z dodatkiem kil-
ku kropli wody kolonskiej i czesto zmieniaty bielizne!®’. Rdwniez po skonczo-
nym krwawieniu obowigzkiem kazdej mtodej damy byto starannie sie umyc¢.
Powinny uczyni¢ to zaréwno dla zdrowia, jak i dla swojej wtasnej przyjemno-
$ci. Zalecano podczas miesigczki zabezpieczy¢ ubranie przed poplamieniem,
poprzez noszenie specjalnie do tego celu przeznaczonego bandaza z wktad-
ka z gabki'®®. Dobrze tez byto ,[...] podtrzymywac¢ reczniki, tamujgce krew
zapomocg szelek, przyszywszy do nich guziczki, a porobiwszy w recznikach
dziurki”16°.

Autorzy poradnikéw bardzo szeroko potraktowali temat dolegliwosci
miesigczkowych, jak réwniez sposob6éw radzenia sobie z nimi'’°. Dr Beker
pisal, ze ,[...] przy odchodzeniu miesiecznego czyszczenia czuc sie daig bole
w podbrzuszu, kurcz, sktonno$¢ do wymiotéw, do mdtosci, bol gtowy i t.d.”*7.
Dodatkowo miesigczce towarzyszyty czesto zmiany skérne, wypryski, poty,

164 C.W. Hufeland, op. cit,, s. 203.

165 Jak kobieta ma postepowac..., s. 6.

166 Taiemnice pici zeriskiey iey choroby i lekarstwa na nie...,s. 77.
167 S.A. Tyssot, op. cit., s. 38.

168 M. Stawiak-Ososinska, op. cit., s. 335.

169 M. Wood-Allen, op. cit., s. 86-87.

170 S.A. Tyssot, op. cit., s. 17.

71 Taiemnice pfci zeriskiey iey choroby i lekarstwa na nie..., s. 39.
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wtosy stawaty sie suche, wiele dziewczat miato podkrazone oczy, dosy¢ cze-
sto wystepowato u nich krwawienie z nosa, silne bicie serca itp.

Aby unikng¢ tych przykrych objawéw, zalecano panienkom przede
wszystkim ciepto sie ubieraé. Szczegdlnie nalezato zadba¢ o nogi, piersi, ra-
miona i uda'’? Hufeland uwazat, ze ,[...] w czasie samego krytycznego wy-
préznienia, nadewszystko w pierwszych latach, wystrzegac sie nalezy tro-
skliwie gwaltownego rozgrzania i zaziebienia”'’3, za§ Szymon Andrzej Tissot,
twierdzit nawet, ze dziewczeta powinny w tym okresie nosi¢ spodnie!”.
Przypominano, Ze koniecznym warunkiem utrzymania zdrowia jest noszenie
majtek!’>. W tym szczeg6lnym okresie radzono dziewczetom, by nie wycho-
dzily bez koniecznosci z domu, nie tanczyty i nie uzywaty zimnych kapieli'’e.
Ztamanie tych zakazéw mogto bowiem doprowadzi¢ do zatrzymania krwa-
wienia badZ do krwotoku. W czasie miesigczki radzono unika¢ takze ,gwat-
townego tanca i sztucznego natezenia gtosu”!’’, Hufeland twierdzit, ze

[...] naymnieysze w tym wzgledzie naduzycie moze za soba pociggnac naj-
smutniejsze skutki, sprawiajgc zbyteczny przyptyw krwi do ptuc, z czego
plucie krwig, zapalenie ptuc, a nawet suchoty pochodzi¢ zwykty'7%.

Podczas menstruacji dobrze tez byto zrezygnowac z wszelkich ciezko-
strawnych, ttustych, kwasnych i oziebiajacych potraw, w tym np. owocow
i sataty. Niewskazane tez byto spozywanie dan korzennych i gorgcych, sto-
wem takich, ktére wptywaty pobudzajgco na organizm kobiecy'”®, jak row-
niez ,przetadowania Zotadka, osobliwie ciastem, §wieZzo pieczonym chle-
bem”'®, Najlepiej odzywia¢ sie byto bulionem. Do picia mile widziana byta
kawa z jedng lub dwoma tyzeczkami araku. W razie przykrych dolegliwo-
$ci zwiazanych z bélami podbrzusza zalecano nacierac je olejkiem. Panienki
w tym trudnym okresie powinny unika¢ wszelkich okazji do gniewu, smutku,
czy przestrachu®®l. Dziewczetom, ktére miewaty bolesne miesigczki, dzien
przed pojawieniem sie krwawienia zalecano bra¢ ciepta kapiel, ,[...] gotujac

172 Ibidem, s. 43.

173 C.W. Hufeland, op. cit., s. 208.
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wode z mydtem z bzowego kwiatu, kamillowych kwiatéw i topolowego ziela
po parze garsci z kazdego, zotagdek przeczysci¢”18,

Powodem zaniepokojenia mtodych dam powinny by¢ nieregularne mie-
sigczki lub catkowite ich ustanie. Powszechnie uwazano, Ze tego typu stany
chorobowe byty rezultatem ztego trybu zycia, nieprawidtowego odzywiania,
bezsennosSci lub nadmiaru snu oraz braku ruchu®®?. Objawy te mogly réow-
niez wystapi¢ po przewlektym przeziebieniu lub gwattownych wzburzeniach
lub przezyciach emocjonalnych®. Aby odblokowa¢ miesieczne krwawienie
radzono dziewczetom zazywac cieptych kapieli, uwazano bowiem, Ze to wta-
$nie one dajg ,[...] ruch sokom, utagadzaig kurcz, rozpedzajg zatkania”'®.
Zalecano kapac sie trzy razy w tygodniu, najlepiej z rana, w wodzie z dodat-
kiem ,,6 lub 7 funtéw mydta i kilka garsci otragh”®. Dodatkowo po kapieli do-
brze byto natrzec¢ cate ciato ,flanella weinjana umaczang w wodzie cieptey
na p6t zmieszaney z wodg kolonska. Zamiast tey mozna uzy¢ rozmarynowe-
go spirytusu a nawet w tego niedostatku prostey wodki”'®’. W przypadku za-
trzymania sie miesigczki radzono réwniez zastosowac¢ pocieranie podbrzu-
sza codziennie przed po6jsciem spac i rano po przebudzeniu'®® W sytuacjach
skrajnych panienki mogty réwniez uda¢ sie na leczenie do wéd uzdrowisko-
wych'®, Dziewczeta, ktore nie dostaty w stosownym czasie miesigczki, nie
powinny zazywac zadnych lekdw, bo mogto to wpedzi¢ je w jakas chorobe'*°.
Najlepiej w takiej sytuacji byto dac sie

[...] obeyrze¢ doskonatey kobiecie stateczney, czy nie ma iakiey mechaniczney
do odchodéw przeszkody w czesciach rodzaynych, ktére w tym razie przez
biegtego felczera moga bydz oddalone. W tym razie wstydliwo$¢ nie powinna
wecale bydz na zawadzie!™.

W ogdle w kazdym przypadku, gdy miesigczka nie pojawiata sie przez dtuz-
szy czas, a jej brak nie byt oznaka ciazy i ujemnie odbijat sie na samopoczu-
ciu, ,[...] pociagajac za soba chorowitos$¢, spazmy, oddech ciezki, gwattowne
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bicie krwi, uczucie znuzenia, wybladto$¢ (Chlororis) i inne cierpienia”, zale-
cano wezwac lekarza'®2,

W XIX w. zalecano troske nie tylko o ciato, ale réwniez o dusze. Radzono
dziewczetom, by zadbaty o swoje zdrowie psychiczne, gdyz ma ono niebaga-
telny wptyw na samopoczucie, spokojny sen oraz na funkcjonowanie w ro-
dzinie i spoteczenstwie!®?. Choroba nerwowa u mtodych dam byta bowiem
szczegoblnie ktopotliwa, gdyz

[...] niejednokrotnie uniemozliwia speinianie obowiazkéw wobec najdroz-
szych oséb i nie pozwala zwalczac¢ fizycznych i moralnych niedomagan, kto-
re objawiajg sie czesto ztym humorem i staja sie powodem wielu w rodzinie
przykrosci'®.

Powszechnie twierdzono, ze ,[...] bardzo dusza sama cierpi z powodu
stanu chorobliwego ciata i jak bardzo wychowanie moralne i fizyczne har-
monizowac ze sobg powinno”!*>. Wielkopolanka zalecata dziewczetom, aby
pozwolity ,[...] wypocza¢ ciatu i umystowi, wystrzegac¢ sie ostrych korzen-
nych potraw i rozpalajacych napojoéw, wszelkiego wzruszenia i irytacji”'*.
Uwazata, ze ,jezeli ktéra nie postepuje podtug zataczonych uwag, powieksza
tym sposobem szereg nerwowych kobiet, do$¢ i tak znaczny”!*’.

Na tamach literatury poradnikowej przestrzegano panienki, ze zanie-
dbywanie kondycji psychicznej mogto doprowadzi¢ do jakiejS powazniej-
szej choroby nerwowej, a nawet do wylewu krwi do mozgu. Szczegdlnie
grozna choroba mogta okazac sie dla mtodych dziewczat melancholia. Karol
Sainte-Foi upatrywat jej Zrédta w ,czczo$ci umystu i serca, pochodzacy-
mi niekiedy z chorobliwego usposobienia”, a takze w ztym wychowaniu, jak
rowniez w ,oziebto$ci w stuzbie bozej”**® oraz prézniactwie'®. Uwazal, ze

92 L. Bokiewicz, op. cit., s. 170; T.T. Tripplin, Higiena polska, czyli sztuka zachowania
zdrowia, przedtuzenia Zycia i uchronienia sie od chordb zastosowana do uzytku popularnego
z szczegblnym poglgdem na okolicznosci w naszym kraju i klimacie wptynqé mogqce na tworze-
nie sie stabosci, cierpieni i chordb, t. 1, Warszawa 1857, s. 103; Nowe rady dla kobiet w gtéwniej-
szych zmianach stanu fizycznego, tudziez o stabosciach im tylko wtasciwych, Warszawa 1829,
s. 50-52; S.A. Tyssot, op. cit., s. 47-49; C.W. Hufeland, op. cit.,, s. 202-208; J. Moszynski, op. cit.,
s. 151-152; K. Nakwaska, op. cit., s. 291; H.F. Paulizki, op. cit., s. 404-415;
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jednym z najwazniejszych $rodkéw ustrzezenia sie tej choroby byto zacho-
wanie w sercu nieskazonej wiary?®.

Hufeland uwazat, ze sktonnosci do choréb nerwowych?’* mogty by¢ dzie-
dziczne lub wynikaty z ,pierwiastkowego wychowania”?°2. Do podstawowych
objawow choréb nerwowych u dziewczat zaliczat: okazywanie nadmiernej
czutosci i tkliwosci, zaro6wno moralnej, jak i fizycznej, sktonnosci do ptaczu,
slekkie paroxyzmy spasmodyczne”, wymys$lanie chor6b i poddawanie sie nim;
leki, bojazliwo$¢?®3. Dupanloup zaobserwowat, ze rowniez wraz ze zbliza-
niem sie okresu dorostosci system nerwowy dziewczat staje sie nader wraz-
liwy, ,[...] uczucia niektére bystro rozwijaja sie, jako to che¢ podobania sie,
potrzeba sympatii itp.”2%4.

Kosiniski do przyczyn, ktére wywieraty szkodliwy wpltyw na umyst zali-
czyt réznego rodzaju namietnosci m.in.: nienawis¢, gniew, chciwos$¢ i za-
zdro$¢ oraz obzarstwo i pijanstwo??. Twierdzil, ze niekorzystnie na zdro-
wiu psychicznym mogty sie odbi¢ réwniez gawedy o stworach i duchach itp.,
ktére powodowaly, ze dziewczeta stawaty sie lekliwe i drazliwe?°¢. Ponadto,
uwazat, Ze na ,systema nerwowe” panienek zgubny skutek wywierato tak-
ze czytanie romansow?"’. Aby osiggnac¢ spokoj i réwnowage psychiczng po-
wszechnie zalecano dziewczetom unikac¢ wszelkich wzruszen i namietnosci.
Miaty wystrzegac sie gniewu, nienawisci, zazdrosci, ,[...] nieprzyiaznych mio-
tan serca ktére gorycza napetniaiag dusze, mieszaig umyst, niszcza spokoj-
nos$¢, a nakoniec ruynuig nayczerstwieysze nawet zdrowie”?%, Zalecano, aby
panienki byty w stanie ,[...] panowa¢ nad wtasnem sercem, poddaycie na-
mietnosci burzliwe pod ster rozumu”2%.

Zdrowa psychicznie dziewczyne powinny cechowa¢: pogodna twarz, spo-
kéj wewnetrzny oraz pozytywne podejscie do zycia?'?. Aby osiggnac spokdj
ducha nalezato zatem stara¢ sie by¢ wesotym, optymistycznie patrze¢ w przy-
szto$¢, mie¢ dla wszystkich przyjazne uczucia, zy¢ ze wszystkimi w zgodzie?!’.
W miare moznosci nalezato tez unika¢ zmartwien, zgryzot, ,wyobrazen
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posepnych, bojazni”, trosk, rozpaczy, gwattownych wzruszen i namietnosci®'2.
Klementyna z Tanskich Hoffmanowa dodawata jeszcze umiejetno$¢ opano-
wania emocji i zachowania w kazdej chwili dobrego humoru. Uwazata, ze jed-
nakowe samopoczucie kazdego dnia oraz umiarkowanie moga wyelimino-
wac nerwice, stresy, a przez to wptywac korzystnie na zdrowie psychiczne?!3.

Na kartach XIX-wiecznej literatury poradnikowej zostal oméwiony ca-
toksztatt zabiegéw majgcych na celu zapewnienie jak najdtuzej dobrego
zdrowia i optymalnego samopoczucia mtodych kobiet. Prawdopodobnie
wiekszo$¢ z tych porad nie byta stosowana na co dzien. Autorzy poradni-
kéw, lekarze i higienisci, krytykujac niewtasciwg organizacje zycia codzien-
nego pod wzgledem higienicznym, postulowali jego reformy, zalecajac do-
stosowacd je do wymagan czasu i postepéw medycyny. Godne podkreslenia
jest jednak to, ze duzy nacisk zaczeto ktas¢ wéwczas na higiene osobistg i ak-
tywno$¢ fizyczng. Ruch miat sie przyczyni¢ do wiekszej sprawnosci oraz by¢
zrodtem energii na dtugie lata. Porzadek, tad, schludno$¢ w najblizszym oto-
czeniu i zachowanie podstawowych zasad dbatosci o czysto$¢ wlasnego cia-
ta mialy zaowocowac¢ nie tylko dobrym zdrowiem fizycznym, ale tez poczu-
ciem komfortu psychicznego®'*. Filarami zdrowia mtodej kobiety miaty by¢:
Swieze powietrze, czysta woda, Swiatto stoneczne, zdrowe pozywienie, wtas-
ciwe ubranie, ruch oraz odpowiedni odpoczynek. Mozna tez przypuszczac,
ze dostepnos$¢ powyzszych porad ograniczona byta przede wszystkim do pa-
nienek z tzw. dobrych doméw. Mtode dziewczeta pochodzace z ubogich ro-
dzin (przede wszystkim chlopskich i robotniczych), pozbawione byty doste-
pu do tej literatury poradnikowej. Dopiero pod koniec omawianego okresu
zalecenia te mogly nieco szerzej dociera¢ takze do kregu oséb z tzw. warstw
wykluczonych.
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SUMMARY

Colds, rheumatism and hysteria... Young women’s ailments and health care
in the 19' century in the light of theoretical considerations

eople in the first half of the 19" century did not pay much attention to their health.
p Especially young women did not care for themselves at all or tried to keep healthy in an
inappropriate or exaggerated way. This situation, however, began to change over the years
and the issue of health improvement and hygiene in the society became a permanent topic
of discussion among physicians, hygienists, educators and publicists. The first proposals for
women to focus on their hygiene, dress up appropriately and care for their health from the
earliest age/years appeared in numerous publications in the 1850s. It was the mother’s duty
to care about the health condition, education and upbringing and the recommendations for
the improvement in child care quality became one of the elements of the “grassroots work”
programme. Texts published in guide literature, very popular at the time, taught women that
only good health could allow them to fulfil their life mission: giving birth to healthy children,
supporting the husband and keeping an eye on everyday life. New patterns in nutrition,
cleanliness, physical fitness and clothing were also promoted.

Publications of the 19" century guide literature discussed an entire repertoire of treatments
meant to ensure longevity, good health and positive attitude among young women. The
majority of these pieces of advice were most likely ignored on a daily basis. By criticizing
the inappropriate presence of hygiene in everyday life, the authors of the guidebooks advocated
its reforms and recommended making adjustments dictated by time and the development of
modern medicine. It is worth mentioning that great emphasis was put on personal hygiene and
physical activity, elements which mostly had not been mentioned before. Exercise was meant
to improve fitness and serve as a source of energy for the years to come. Order and cleanliness
in people’s closest surroundings and following the basic principles of personal hygiene were
believed to result not only in good physical health, but in the feeling of mental comfort as well.

Keywords: diseases, young women, health care, theoretical considerations, 19* century



