GOSPODIVIA IN MATI

UzZGoJA

Zadevolinost — nevoicljivost

>Zaksd meni nec je nevoltljivo kri-
&al Jumlzlko je Metka dobila mledni ri
% ja;tkom.

>Zato, ker je Metka bolna huntnﬁ
zdraviti, ti el pa zdrav ko dren in lahko
polento in zelje,c ga je poudila mati,

»Zakaj pa meni ne. izgovarjajo nsta tudi
marsikaterega n jivea, k-i
vidi, da se bolje godi, da imajo bolj-
8¢ sluibe ali pa ved denarja kot on.

All poznate povest o bolnem kralju, ki
naj bi bil ozdravil, e bi obleke! nase srajep
zadovoljnega &loveka? In ko &0 kraljevi mi-
nistri razposlali po wsem svetu sle, da_naj-
dejo sretnega in zadovolinega Tloveka, ga
niso in niso i najtl. Kogar koli so wpra-
Eall, veak je bil nezadovol 6 tistim, kar
je imel Naposled so vendar dobili nekega
ubogega irtka v gorah, ki jim je za-
trdil, da je popolnoma zadovoljen, toda on
pa na Zalost ni imel srajee.

Ali ni tako tudi z namj veemi, kakor s
tem kraljem. Ve&i bolehamo na nezadovolj-
gtya, v teh &asih pa & celo. Govorimo o
>usodic in se spradujemo, zakaj nam je tako
nenaklonjena. Vidimo serefo le prl drugih,
kar imamo sami, ne velja ni¢. Vedno se nam
zde srelni le drugi, ne pomislimo pa, da
vidimo &eslo le zunanji okvir, le kuliee, za
katerimi pa vlada prav taka nezadovo!jnost
in morda e veéje nesrele.

>Veak je svoje srefe kovadec pravi pre-
govor. Dokler bomo videli sredo le pri‘dru-
gih in jo bomo iskali la v zunanjih redeh,
tako dolgo tudi, zadovolini ne bomo. Sreda
le#i v nas samuh, v nadih zmoZnostih, nadi
pridnosti in izpolnjevanju dol#nosti, ne pa
v zunanjem b in bogastvu.

_In kaj vendar &lovek pridobi & to ne-
ereino nezadovoljnostjo in zavistjo. Svojega
stanja si vendar s tem prav ni# ne izbolj
nasprotno pa &i ga o labBa. Kajti s
takimi mislimi postane glovek zagrenjen,
delo ga ved ne veseli, domi¥ljuje &i, da ima
&amo on vedno neuspehe, v eren pa ee mu
gbudi sovradtvo do veeh, ki imajo Kar koli

ved od n 8§ tako mbehmtiogu
surov, zadiréen, venomer ozlovoljen, skratka,
zavist poganja ¥ njem kakor osat, ki kmala
prerage véo njegovo duio tako, kakor pre-
rase ob mm} ég:ljimﬁ bodikav osat
njivo, da ne more ar dobrega in korist-
nega uspevati na njej.

Ali emo tudi reeniéno aviteni, da s
vidamo onim, ki se jim e kot nam?
Poglejmo! Tri wrste ljudi razlodimo

med temi, ki jim srefo zavidamo.

Prvi so tisti, ki #o si brez truda in dela
pridobili bogastvo ‘ﬁo starsih ali wmrlih bo-
gatih sorodmikih. ljudje ne znajo eeniti
tega, kar so prejell. Kakor pridobljeno, je
testo tudi izgubljemo. To so dufevni in te-
lesnd .llb?i. ki ne pm;loh’upehov in n;
porov s&vojega ela, ampak se
vijo za praznimi ecilji, donedimi naslovi in
80 v mri notranjosti prav tako nezadovolj~ .
ni z veem, kakor tisti, ki jim zavidajo.

Nato 60 oni, ki so si bogastvo nagrabili
% Jeoljuﬁjami in prevarami, 8 tem paZ, da o
izZemali epreine in nevedne. Denar,
ki se ga drii jok in stok nimt,zprinaﬁa
nikoli srefe in zadovoljstva. In e jim
sedaj dobro godi, prav golovo & ne bomo
Zeleli biti na njihovem mestu, ko bodo na
onem evelu prejemali plaéilo.

Naposled so taki, ki so &i z lastno
nostjo, & poStenim, neutrudnim delom pri-
mﬂ do boljsih poloZajev. Ti pa to tudi

sluZijo in namesto, da jim zavidame, jih
raje posnemajmo v pridnosti, neutrudnosti,
podjetnosti in vardnosti. Med temi gotovo
ni velikih atadev, 8o pa bogati na Ziv-
ljenjskih izkusnjah in delu.

Nautimo zato Ze rano ofroka, da ne bo
kazal n ovoljetva. Umednost je veseliti
se ob tuji eredi, biti zadovoljen kljub temm,
da se drugim mmnogo boljfe godi, toda ts
umetnosti ee je mogole priuditi, e smo se
izza otrofke dobe navadili na ekromnoet,
predveem pa na iskanje srede v nas samih
v pridnem delu in udenju
- Kdor zveder lefe epat z zavestjo, da je
v :;m dne;m izpolnil vse dolfnosti do Boga,
sebe in ljudi, ta golovo ne more biti
zadovoljen. 5 oA
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umm M‘:&' akrb
a e glavna nasa ekrb v
&s nalllno na ‘d'ngn veimljenje pri-
delkov, kajti slabo je v-ino rstvo, ki
m} do marca ni zaloZeno z najnujnejo ze- -
avo. Pripravimo torej zasipnice, pod-
sipnice in kleti,
Sadimo wee wrste proti mrazu odporne
gelenjadi: kodrasti kapus, zimsko s&olato,
v nl-&tm ‘meseca 3¢ sejmo

Ta mesec imajo Urlke evo] god. Vrinarja
dan_zanima kot vremensko prqrviti: 2Ce
e 'gyv. Urlle du“!:&o; vsa zima mila bog
ravimo. po stol izkuSnjah. Zlastl za
eﬂaam je vaino, & Ze voaprej lahko sluti,
kako se bo vreme sukaio. Za mrzlo zimo
pripravi rastlinam, ki preﬁm!&: na prostem,
cele gore toplih odef, Za mileje zime pa
zavaruje rastline le proti hitro menjajofi ee
dnevni in toplini & tem, da na
“iunliho drn:. namele n'r‘wnb'.“ ki daje n;s-
senco, ‘da se podnevi preved ne segrejo,
}:& 'la!. ji ‘nato noinl hlad utegnil znatne
Ceato se dogaja, da so rastline, ki
a v jeseni posadili, n. pr. solata, oh:
mladi dvignjene iz zemlje. Pravimo,
da je mraz privzdignil. Rastline, ki jib
adimo v jeseni. da prezimijo na proslem
E-ddo n spomladanski pridelek, mo-
ramo posaditi e # prav posebno paziji
. Posajeno povriino pokrijmo ‘s preleianim
jm, listjem ali & Bolo, da tako savaru-
E:io zemljo najbujie zinrzall, Spomiadi ta-
preglejmo rastline, ali jih ni morda
d mraz iz zemlje. Ce se je 1o rgodilo.
Jib previdno pritsnemo nazaj v zemljo, da
pi praznin okrog korenin. Raetlina »plavas
ladi nekako v zraku in & j"'“‘l’ﬂ'
nemo, ée labko zgodi, da se i. Mraz
pa ne dvigne le pravkar

marved tudi setve, To m
voda v zemlji. Zgornje zemeljske pl

enibh rastlin,
ena

80
mi velinoma prepoiene z vodo.
.zemlja zmrzne, zmrzne tudl voda v njej.

2

Nasveti za dom

strani JaZje in teme-
lm:f:l: :’l in po‘ﬁ‘l,lt‘::.o kry’o z;oumo.

a le toliko, da je vlaina. Ce je namred
preved mokra. i‘)um sledove za seboj.

_ Bakreno posodo snaZimo s paradiZniki.
Pana%ilnik prerezemo na poloyico, ga po-
modimo v sol ter drgnemo z njim madeze.
Nato posodo splaknemo in dobro posulimo

Zelenjava ostane dalj éasa sveia, Ze jo
gavijemo v vlaZen papir ali krpoy

585 Domadi vrl 558
svojega ledu

- #ajmo v zemlji. marved

Zmraijena voda ee recliri, dele 0
vedji od prejdnjib vodnib kapljic. Led pri-
tisne, zamijo lﬁgﬁ in z zemljo fudi kore-
nine, ki tife rablo v zgornji zemeliski po-
vriipi. Ce korenini rastlina glohlje, je mrag
navadno ne dvigne in ostane na svojem me-
stu, le zemlja okrog nje se zrahlja. Viasih-
pa je pritisk zmrmnjene vode tako mofan,
darpretrga celo molneje daljfe korenine.
Mislimo torej Ze pri jesenskih saditvah na to.
Korenine pospravijene vrinine ne.pu-
- = o ih :mehu;; na
ompost, 60 zdrave, e pa seigimo,
Pred zimo ne imo na pvuo raje,
Prepleskajmo jo, da jo zavarujemo gnilobe.
ompostiti kup premesajmo in oblijmo z
gnojnico. Zemeljsko povisino prekopljimo
ter jo pustimo v grudah, da jo &ez zimo pre-
dela mraz. — K. O.

Sadje kot zdravilo

Kljub tefkim ¥asom pam je jesen pri-
nesla svoje bogate sadove im nas vabi, da
ge okoristimo z njimi. Vesakdo ve, kako zelo
zdrava brana je eyele sadie. Za nekalere
. wra cglo predpiSejo zdravlje-
nje & sadjem. Posebno pride za to v
grozdje; a tudi drugo sadje, kakor jabolka
in hruske, ni ni¢ manj dragoceno. UZivanje
ud’; je predvsem koristno za pospelitey
gx;c ve in za E¥lenje Erevesja. Iz oslankov

ane, ki ostajajo po raznib koti€kih, se raz-
vijajo strupeni sokovi, ki prehajajo v kri In
od lod v vee organe, Zdravljenje z grozd-
jem je zelo primerno za protin. obolenje na
ledvicab, dibalih in pljudih. Kdor hole shuj-
§ati, naj nadomesti veéji del normalne hra-
ne s sadjem, predvsem z zow.djem. Ce g;
dodamo normaini prebrani $a grozdje, se
nada telesna tea dvignila Za vspedno zdrav-
ljenje & sadjem pa je treba narediti dolofen
red. Lahko nekaj jemo po velkrat na
dan samo sadje (nnmx v manj&i kolifini,
pozneje pa od tri do kilograme dnevno),
ali pa &i dolofimo za to nekatere dni v ted-
nu. Labko pa tudi nadomestimo zajtrk, ko-

silo ali s sadjom. Z zdravijenjem &
nd#:l mo predveem dvoje:
peditev delovanja Sreveaja zaradi ve-

like kolidine oeluloze, ki Lc: wacbuje sadje.
Za ljudl, ki imajo zelo obdutljiv Eelodec, se
priporoda kubano sadje, ki prav tako udine
kuje na &revesje. .
i je, da e wee telo temeljito

Drugi udinek
izpere z obilno tekofino, ki jo e sveio
sadje. Za veakega Sloveka je etneje ako
uZiva eadje, namesto da bi odgovar-
jajofo koli¥ino vode. Poleg tegm pa vechujo
sadje mnogo vitaminov in linakih snovi,

ki nadomeifajo snovi drugih Wranil. Sadne
kisling" r jejo usta in zobe,



Boj nahodu

Nahod je bolezem, celo zelo meprijeina
bolozen, &z katero veakdo zabavija, vsa-
kdo je slabe volje, kadar ga ta nadloga
obikfe, a vendar nihée nié ne da bi se
je snebil ali celo zavaroval p n{:;Od
nahoda kratkomalo zahtevamo, da izgine na
rav tako ekrivnosten nafin, kakor je pri-
L Vendar pa ee nabodu lahko )
se le znamo pravolasno zav: Tre-
a je zalo pametnéga ulrjevanja, sivarne fe-
lesne nege in primerne obleke, tudi

pravilne prebrane. Na ta nadin bo telo po-’

slalo odporno proti veem boleznskim klicam.
Z utrjevanjem eeveda ne smemo pretl-

ravati, Svedi zrak, dobro p

posebno spalnica, to je za

no. Golovo ne ememo zadeti s ulrjevanjem

redi 3i ak 2a no
Vs To a"mivl Nopell o 4 sk
pravolasno & utr jem, naj se
zadovolji = kopelmi. Menja naj ved

krat zaporedoma vrolo In mrzlo kopel.
mora veebovali mnogo vitaminov.
Zato gkrbimo za &im ve& nekuhane zelenja-
ve in solivja ter sadja, Vitamipi oekrbujejo
iel!o z odporno jo proti bolezenskim
icam. o
Ce b vsej skrbnosti
s Bl fe e o, 5
so potutimo utrujeme nerazpol g
:n]namwu&u]o solzawi. kar vse -
uje n nahoda, moramo ee
upelnoji:%p sredstvih.  Alkohol ali nh$
vino sta viasih zelo uspelno zdravilo. Se-
veda moramo tedaj Se boyum. da se po-
novno ne premrazimo Vrodi &aji in ra-
nje ¢ toplo vodo, ki smo ji dodali nekoliko
citroninega soka ali kisa, 80 tudi zelo dobra
_#redstva. Vaino je, da zafnemo = sdravije-
:lomu::‘oj. Ce je pr:hlad :‘oﬂ::. pl;'k:cjo
ami bezgov in lipov veljave.
Nahod je torej ozdraviti, a treba
Je zares kaj storiti proti njemu.

Otrokova prehrana

Prehrana majhnega otroka je zelo vadna,
da, celo najvainejda etvac v njegovi etarosti,
da bo njegovo telo poetalo adravo, krepko in
odrorno. ge :dnvau danes ng pre-
sojamo ved po debelih ligkih in okroglih ro-
gicab. Malega Zelodtka ne ememo polﬁlti
samo & aladkimi kafami in mlekom, Ne,
malfok mora imeti zdrave zobke, mo¥ne ko-
sti ter zdravo in krepko telo. Hrana mora
biti kolikor mogole preprosta in naravna.
Nikakor ni vaZna kolitina hrane, ampak nje-
na kakovost in pravilna eestava, Znano je,
g &0 3a ugoden razvol in obrenitey flove-

ega telesa polrebne v brani dolofene sno-

‘uiéasto eadje pa je t

vi. Te enovi imenujemo vitamine. Po nji
hovem udinkovanju in nalogah, ki jib vriijo
v Eloveskem telegu, jih delimo v pet skupin
in eicer: A, B, G D, E. Za prehrano majh-
nega, od 1 do 3 let starega otroka so po-
sebno vain:;i‘h‘mlni A;‘C lo.d D, Vilmgxlx A
pospesuje n poveda e6n
proti nalezljivim bolezaim, Vitamin C &it)
pred skorbutom, vilamin D mourulo pred
t:ol:mnn in omogoéa prav poapnenije

th
Vitamin A najdemo v rumeanih Zivalskilh
ab (presno maslo, rumenjak), v ze-
lenih delib rastlin (3pinada, zelje, eolale).
v korenju in paradiinikn. Vitamin C naj-
demo v zelenih delib rastlin (¥pinada, zelje.
solata), v sadju (poecbno citronpe, pomaran
fe in maline), v mladem korenju, v para
difnikib in krompirju Vitemim D najdemc
v mlekuy, jetrib, morskib ribah, rumenjakih
v zelenjavi, korenju. Vitamin D nasiaja tud:
eam od eebe v otrokovem telesu pod vplivom
sonca in svetlobe, Zato je svedi zrak in pa-
metno sonfenje za maitka prav tako potreb-
no kot primerna hrana,

Vitamin B najdemo v skoraj veeh narav-
nih hranilib, posebno rastlinskih, v Eitnib
grnib, a le v zunanjih plasteh.

Mleko, &mn kruh, krompir, &pina¥a, eola-
mkoru e, paradiZniky, eadje, maslo, sadn

ovi, tu hb.tlm kak rumenjek zmedan \
ka3o, 10 eo branila, primerna za otroke od
1 do 2% leta. Od te elarosli dalje labko zad
nemo & hrano, kakrino {majo odrasli, le ne
o moramo pazitf, da je naravna In da v nje;
&r:vhdnj' zelenjava in eadle, UpoStevati je

ba, da ni samo ¥pinada bogala na vita
minih, ampak je tudi koren;e, eolata, para
diZnik, rumenfak weako na evoj nalin ko
ristno, tako dagje tudi za majhnega otroka
valno, da spréeminfamo hrano, kolikor je le
mogode, Sprememba {: tuds rebna zato,
da otrok je z im tekom. Filol, grah, sir
in koilidasti sadei niso primerni za hra
njev’e otroka, FiZol in grah napenjata, ko

prebavljivo. -

Za zajtrk naj mall dobi skodeliso mleks
in kos krub z marmelado all maslom in
lovieo jabolka gli kak drug sadei. Dopoldne

ne dobi nilesar ved Ildne muy dajmo
najpre] sadje, majhno jabolko, nekaj j
obno; nato juho In kon¥no nekoliko
krompirja (kuhan krompir, zmefan 2z mle-
kom) in zelenjave, kuhane (evetada, Epina-
&a, Korenje) ali surove (solata, paradifniki)
V jubio denemo nekoliko sesekljane ¥pina-
e, korenja, cvetalo all sok parad ov
Naudimo otroka, da bo ¥imprej znal sam je-
stl. Po kosilu pa naf re spat. Popoldne mu
damo majhno skodelico mleka in kodlek
kryba ali prepelenca. Veterja naj bo takSna,
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da po njej mali ne bo Zejen. VaZno je, da
brano vedno epreminjamo, ne samo zaradi
vilaminov, ki jih razli¥na hranila wsebujejo
v razlitni meri, ampak razmolika hramna

oiroku tudi bolj tekne.

KozZne bolezni

Razni izpudZaji na obrazu, vratu, na
rokah niso samo krajevno obolenje koZe
in ne samo neprijeten pojav, ki kvari
Zensko lepoto, am so nemalokrat zaa-
nilei, da v organizmu nekaj ni v redu.
Zato v velini primerov ne bomo mno
dosegli, e skufamo ta pojav odstraniti
od zunaj. V takih primerih zdravniki na-
vadno svetujejo spremembo hrane ali ce-
lo predpisejo, kakino hrano smef zauZi-
vati. Teh navodil se je treba vsaj nekaj
tasa strogo drZati, Vzrok izpuitajem je
nemalokrat maséoba, pokvarjena ali upo-
rabljena v preobilni meri. Se veéint pa
je vzrok v premo&nih za&imbah. V neka-
terih primerih zdravnik prepove za nekaj
fasa vsako maifobo in prav malo zaédi-
njeno hrano. V tem &asu ne smemo jesti
niti surovega sadja, niti nekuhanega so-
¢ivja. Prav tako niso priporoéljive sladke
stvari. Navadno Ze v dveh ali treh dneh
opazimo zboljianje.

Vectkrat pa izvirajo koZne bolezni iz
slabe prebave. zunaj pa istolasno
zdravimo izpuifaje s kafrno vodo.

Zajedalei (ogrei) nastanejo navad-
no od tega, ker se zamasijo lojnice. Tudi
v tem primeru je treba za neka casa
opustiti premastno in preve¢ zalinjeno
hrano. Paé pa je priporoéljivo — ravno
nasprotno kot za izpustaje — sveZe sadje
in sofivje, sadni sok in mleko. Ogree je
seveda treba odstraniti s tem, da ko
namodimo s kafrno vodo ali s kako dru-

o primerno tekoéino, ki ;: dobimo v le-
Earni. dokler se ne pokaZejo &rne pike,
ki jih odstranimo fako, 2{.’“‘ iztisnemo
z dvema prstoma. Prizadeta mesta potem
namaZemo s kremo.

Mastno koZo zdravimo s kafrno vo-
do. Zjutraj in zvefer namofimo kos vate
v to vodo in narahlo drgnemo po koZi
Kmalu bo koZa postala bolj suha.

Da cvetlice prehitro ne

ovenejo... s

»Kadar pridem k tebic je dejala Urika
Majdi, >vedno moram obéudovati tvoje
cvetlice v vazah. Cvetlice so tako okusno
urejene in videti so, kot da bi {ih prav-
kar prinesla z vrta. Moje pa tako kmalu
ovenejo.c

»Se’veda.c je smeje se odvrnila Majda,
»s evetlicami morad prav ravnati, & ho-
Zed, da ostanejo dolgo &asa lepe. Rada
ti odkrijem svojo skrivnost. Ce holeS prav

jiti cvetlice, je za to potrebna ljubezen.
goeéina ljudi pozablja, da so tudi rastli-

ne Ziva bitja in so zato podvr¥ene zako-
nom putné':nja in umiranja. Prva napa-
ka, ki jo delas, je, da denel v vazo pre-
veé 'Fvetlic.c 1%, da je bol
sTorej mislif, da je i prav, da na-
redis ka.{or Japonci, ki denejo v vsako
vazo le eno cvetko?e¢
sNikakor ne. Vendar pa cvetlice ne
smejo biti preved na tesnem. V nasprot-
nem primeru jemljejo druga drugi vodo,
ki jim je potrebna za Zivijenje. Tudi se
tako hitreje razvijajo glivice vseh vrst,
ki pospedujejo thje; peclji postanejo
sluzasti in ra ejo.c
»To Ze uvidim. rav jim vsak dan
menjam vodo, ne zdrZijo toliko &asa kot
pri tebi.c '
+  »Saj nikakor fe ni dovolj, da jim pre-
menjad vodo. Vsako jutro temeljito osna-
7Zim vse vaze in pustim, da nekaj &asa
voda tefe preko stebele. V vroéih dneh
naredim to tudi fe zveéer. Saj si tudi ti
ob  vroih dneh bolj ieinn. oleg tega
se notranji deli stebel kmalu posu
ato odstranim vse liste, ki segajo v vo-
do, stebla pa vsak dan poreiem na no-
vo in sicer nekoliko pog:Z. zato da je
povrdina, skozi katero cvetlica vsrkava
vodo, "é;:n Lesena stebla pa 3e bolj
skrajSam. ofi postavim vse vaze v hla-
den prostor, kjer je zrak &st. Nikdar jih
ne pustim v sobi, kjer je oe kadil. Po-
leg tega pa tudi 3¢ dodam vodi kako pri-
mes, to je nekoliko sladkor{a, soli ali pa,
kar je zdaj laZje dobiti, nekoliko apnen-
tevega prahu. Slifala sem tudi, da cvetlice
ostanejo dalj Easa sveie, e dened v vo-
do bakren novec ali kos oglja. Kakor
vidif, za pravilno nego cvetlic ni treba
bogve koliko truda. Na vsak na&n pa se
ta trud izplafa. Zelim ti mnogo srefe v
bodoénosti pri tvojih evetlicah.< e

Iz starega novo

Stare nogavice, posebno debelejie iz bom-
baZa se dajo zelo koristno uporabiti za izde-"
lavo otroZkih jopie, srajfk, kapie in podobnih
redi. Spodnji del nogavice odrefemo ter raz-
paramo £iv; &e pa so no?vico brez Eiva, jih
prereiemo dolgem, Izrez na vratu ob-
kvatkamo., Prav tako posamezne kose, kjer
&mo nogavico odrezali.

Svetle jopice in temna krila. Jopica va~
fega kostuma je Se kot nova, krilo pa je e
tako oguljeno, da ga ne morete ved nositi
ob nedeljah. Labko &i ate s temnim
krilom in imate zopet lepo obleko. Svetlo- .
aive jopice se zelo lepo prilegajo Ernemm
krilu, evetloriave temnozelenemu, #porina
]?6!:. iz kriZastega blaga k enobarvnemu
k kakor tudi nasproino.

Ofroska odejica ne ve¢ na tla

ijemo trakowve, ki
ali vozifek. Tako

jin pritrdimo ob pastel[eo

imo
mnlr lahko brea kolikor hofe, brez nevarnos
sti, da odejica pade na tla.



