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Zdravstvo

Skrivnost spanja

Kdor hoce biti zdrav in svez, mora dolgo
in dobro spati. Vazneje je dobro kot dolgo.
Kajti ako se po postelji premetava$, se vsak
hip prebudi§ in te muéijo ponoéi neprijetne
misli, ako ne more§ z zadovoljstvom spro-
stiti svojih udov, zjutraj nisi sveza in spo-
Cita. Angleski psiholog dr. Dearden je dejal
nekoc¢: ,Vse na svetu je mozno kupiti, samo
spanja ne.”

Mnogi. menijo, da je nervoznost povzro-
Cileljica nespec¢nosti; v resnici pa je Gesto-
krat ravno nasprotno, Ce ne more§ spati,
se te loteva nervoznost, ki je kriva, da ne
more$ spati. Navadno ni¢ ne pomaga, da
stejeS do sto ali tisod, deklamira$ pesmi,
moli§ ‘oéena$, naSteva$ imena znamenitih
oseb , .. saj uhajajo misli {ja k predmetu,
ki te bolj zanima in mika.

Na razpolago je mnogo sredstev, ki po-
spesujejo spanje. Toda uspavalnih sredstev
se posluzujmo ¢im redkeje ter v skrajni
sili, ko Ze ni drnge pomo¢i, in po navodilih
zdravnika. Uspavalna . sredstva so vedno
$kodljiva in imajo Se to slabo stran, da iz-
gube svoj ucinek,  ako jih prepogosto jem-
Ijemo; narava se jih privadi. -

Za dobro spanje je udobna postelja.in
dobro zra¢ena soba nujno potrebna. Ako ne
moremo spati, morda lega ni prava. Marsi-
kdo misli, da so visoko vzglavje in mehke
zimnice predpogoj dobrega spanja. A pokaze
se, da je v zmoti. Komur sili kri v glavo,
kar veckrat povzroda nespetnost, naj ima
pod glavo Zimnato blazino. Perje dela vro-
¢ino. Platnene rjuhe so hladnejse kot bom-
baZaste. Soba naj bo hladna in zveéer éisto
prezraena. Vendar je napa¢no, ako spimo
pozimi_v ledeno mrzli sobi pri odprtem
oknu. Varujmo se vsakega pretiravanja. Sob-
na temperatura naj bo vsekakor nad ni¢lo;
najprimernejsa toplota je okoli 100 C.

Noge morajo biti tople. Toda ne grejmo
Jih Sele v postelji z vro¢o opeko ali kake
druge vrste grevnico. Glejmo. da lezemo Ze
z gorkimi nogami v posteljo. To dosezemo z
vroc¢o kopeljo nog. ki tudi pozene kri iz
glave, kar je precejsnje zagotovilo, da bomo

kmalu zaspali. Ako nam je kopel nog v topli .

vodi zveter teiko dosegljiva, tedaj treba
noge vsako posebej vsaj masirati in jih do-
bro pregnesti ter naravnati. To je posebno

dobrodejno, ako smo imeli noge ves dan
vklenjene v tezko in morda celo ozko obu-
tev. V hudi zimi si tudi lahko s termoforjem
postelj pogrejemo. Ko leZemo, pa je bolje,
da termofor odstranimo. Vroée grevnice nam-
re¢ zdravju niso koristne; tudi lahko ponoéi
povzrocajo teZave... Jako dobrodejna je
celotna kopel, kateri pridenemo par pesti
smrekovih igel. Vendar voda ne sme biti
vrota in kopel ne sme dolgo trajati. In
konéno ne zamudimo ohladiti se z mrzlo
prho: samo- noge naj ostanejo tople. Sledi
lahko lazja masaza vsega telesa, kdor to
dobro prenasa; vsakomur ne prija in celo
lahko povzro¢i nespetnost. Treba torej po-
izkusiti. Tudi telovadba je koristna. Zadosda
pa vaj toliko, da se udje sproste: dobro se
pretegnemo, nekaj prostih vaj in par poce-
pov. Glava naj pri tem ostaja po moznosti
na miru. — Nikakor pa se ne smemo pred
spanjem preveé utrujati. Clovek utrujenih
in prenapetih Zivcev ne more spati.

red spanjem se dobro obnesejo pomir-
jevalni ¢Caji, n. pr. valerijanov ali ¢aj iz po-
maranénega cvetja. Tudi topla limonada po-
miri zivce. Kdor ima priliko, naj si zvecer
privodéi kratek, miren izprehod. Hoditi treba
pocasi in globoko dihati, da se plju¢a na-
polnijo s syezim zrakom. To velja zlasti za
one, ki so primorani prebivati ves dan v
zapraSenih, zaduhlih in zakajenih prostorih.
Po vsaki preéuti noéi bi morali na sveZem
zraku izprehoditi se ter Sele potem leéi k
potitku.

Pred spanjem kaditi — morda celo v
spalnici, ne da bi jo potem nanovo prezra-
¢ili, je jako nezdravo. V zmoti #ivi, kdor
misli, da cigareta umiri Zivce, saj deluje le
trenotno. .

Tudi negovanje telesa ne sme motiti noé-
nega spanja. Prav je, da si vsak veder iz-
¢istimo obraz in si ga namaZemo z mastno
kremo. Toda {e mas¢obe ne sme biti toliko,
da bi ustvarjala ob¢utek neprijetnosti, kar
bi kratilo spanje. Ko smo si polt oéistili z
mandljevim ali kakim drugim oljem, si po-
novno namazemo lice in virepljemo mag¢obo
s konci prstov v znojnice koZe; kolikor
ostane masti na povrsju, jo obriSemo z mehko
platneno krpo. Tudi podzavesten strah, da
da bi si pomastili posteljno perilo, ¢estokrat
odganja spanec. Navijanje las na Zi¢ne ali
usnjene navijalke navadno tis¢i, kar seve



‘moti spanje. V kolikor se ffizui‘a iiholj%a, se .

pokvari mirno spanje, ki je za ohranitev
lepote in mladostne sveZosti neobhodno po-
trebno.

Skupna ali lo¢ena spalnica

Mnogo je Se zakoncev, zlasti pa ta3é in
celo tastov, ki so naravnost zadudeni, &e jih
slu¢ajno vprasas, ali so za skupno ali loéeno

spalnico zakoncev. Zdi-se jim, da ne more

biti drugale, da je po ¢loveskih in’boZjih
postavah edino spodobno in pravilno skupno
spanje moZa in Zene v isti sobi in na po-
steljah, ki se tiS¢ita. Saj so bili tega prepri-

¢anja tudi njih stardi, dedi in pradedi, ki so-

" morda imeli celo eno samo skupno, ne zme-
rom prav udobno #iroko postelj. Se danda-
nes sliSi§ ¢esto resno izra’ano mnenje, da
je lo¢ena spalnica zaCetek konca zakonske
harmonije ali celo viden izkaz, da v zakonu
ni vec prave ljubezni ter da je prav gotov
vzrok nezvestoba ali pa mla¢nost na moZevi
ali Zenini strani. ‘Kar gre$no se jim zdi, da
bi ne Ziveli po spostovanja vredni tradicifi,
ki se vendar mora dedovati od roda do roda.

Sodobni zakonci pa pravijo: Na katerem
polju pa se moremo Se ravnati po vzgledu
svojih prednikov? Ali imamo $e njih Zivce,
e njih skromnost, njihove nazore o udob-

nosti in higieni? Ne, nimamo jih veéd, in

nac¢in dana3njega Zivljenja je &isto drugaden
od naéina nasih dedov in celo otetov! Dan-
daves uvidevamo, da ni dobro in koristno,
raztezati dvanajst dnevnih ur obzirnosti, uva-
Zevanja in upostevanja Se na dvanajst noénih
ur. Skratka, vsaj pono¢i smo radi sami, ne-
Zenirani in nikomur nadlezni. Kjer moz ne

more hoditi spat hkratu z zene, dako moz,

morda $e v postelji pusi ‘ali ¢ita, preje ali
kasneje vstaja, je vendar za-zakonca udob-
neje, da spita vsak v svoji sobi., Morda ljubi
moZ poleti in pozno v jeseni odprta okna,
pozimi pa nezakurjeno spalnico, dodim Zeno
morda moti vsak Sum s ceste in jo zebe, de
veje okoli nje hladen zrak. Morda mora moZ
zveler na sejo ali sestanek k tovaridu in se
vraca Sele pozno; vselej zbudi Zeno. preden
leze. Ali pa se od dela ali potovanja utru-
jenemu mozu mudi v postelj,- Zena pa Zeli
precitati e dnevnik ali najnoveji roman.
In Zena vendar mora.ngasniti, ¢éeprav od
zanimanja Se vsa drgeta, .in kajpak potem
od jéze ne more zaspati. Ali pa 7ena vstane

ob Sestih, ker ima nujno delo ali mora otroke :
odpremiti v Solo, moZ pa se togoti, ker so-

ga zbudili iz najlepSega spanca. Pa tudi taki
- mozje so, ki pono¢i smrée in hropejo in
zene, ‘ki v spanju govore, jokajo ali krice.
Mozje navadno ponoéi ne krice,. ker se iz-
kri¢e dovolj Ze podnevi. Véasih kaslja on,
véasih ona, vsak zase. pa. tako, ‘da ob njem
ni mogode spati.- Ako mora Zena' ponoé&i
otroka dojiti- in povijati ali
diti, seveda moZ godrnja, ‘da ni vso noé&
miru. Da je v primeru bolezni ali-daljse

-

.'ne napenja. kakorsve

a otroka zbu-  ker nas sili,: da*ga Zve¢imo in ne moremo

beteZnosti enega ali drugega, udobneje za
bolnika, ako leZi v lastni sobi brez druZbe,
vem, da ni dvoma. Tudi z estetskega stalista
so loc¢ene spalnice priporocljive, saj so reéi,
ki jih kulturen ¢lovek ne opravlja rad niti
pred Zeno ali pred moZem. Pa iz zdravystve-
nega ozira je pliju¢am in — nosnicam pri-
,Btneje in koristneje, ako si v spalnici sam.
a, Ce ima celo naSa pomoé&nica ali na$
hlapec svojo sobico, pa bi jo ne imela go-
spodinja in gospodar? :
Seveda se morajo obitelji . dandanes sti-
skati v manjsih stanovanjih kakor véasih in
mislijo, da so prav zato locene spalnice ne- .
mogode. Toda sodobna obrt je ustvarila kav-

e, ki stoje lahko v-obednici ali delovni sobi.

Takozvani nepotrebni ,saloni® in ,sprejem-
nice® so itak odpravljeni, vsak kulturen élo-
vek pa zahteva v stanovanju kopalnico, ki .
je nasi dedje sploh niso poznali, kakor niso
poznali elektricne razsvetljave in plinskega
stedilnika. Poznali pa tudi niso Zen danagnje
civilizacije in kulture, ki zahtevata ve&jo
svobodo in pravico do samoodlo¢be tudi v
zakonu. Prej suZnje in porodni stroji brez
lastne volje, so se razvile Zene v bitja, ki
zahtevajo za svoje delo in upravljanje doma
in vse obitelji vsaj- pono¢ mirnega spanja.
v.zdravem zraku. Kdor svojo Zeno res ljubi

. in spostuje, ji te zahteve 7e iz lastnega ego-

izma ne odreka. Saj je dobro naspana, zjutraj
sveza in vedra Zena potem ves dan kakor
sonce, ki ogreva obitelj z Zarki radosti in
na vse strani tople ljubeznivosti: - o

Zdravilo za mokra&e. Mokrati so otroci
in tudi odrasli, ki trpe na bolezni, da po-
no¢i ne morejo drzati vode in vsako noc
zmotijo svojo postelj. Baje je najholje sred-
stvo proti tej bolezni: razrezi baldrijanove
korenine na kose, ki jih skuhaj in dajaj bol-
niku piti vsako jutro in vsak vecer. Po ne-
kaj tednih bolezen izgine. Tudi na Svedskem
uporabljajo to zdravilo s popolnim uspehom,

kakor poroda Fred. Book.

Preveé soli. Statistiki so izra¢unali, da
pouZije vsak prebivalec Srednje Evrope pov-
preéno 15 gramov. soli. V resnici pa zadogéa
8 gramov na dan.’ Pri- ljudeh, ki so za sol
obéutljivi, lahko povzroca preobilna mera
soli razne nevSecnosti, ki.pa se ne pojavijo

-takoj, — ali celo vnetje. Sol namre€ vsebuje¢

nalrij, ki uni¢uje delovanje kalcija; kalcij
pa je tista dragocena snoy, ki deluje proti
vnetijem. Iz povedanega je jasno razvidno,
da §kodujemo samemu sebi in pripravljamo
pot razli¢nim boleznim; ako uzivamo veé soli
kakor je neobhodno potrebno. - 2%
Zvedenje je jako vaZna zadeva, ker
sline, ki se pomesajo ‘s hrano, pripravljajo
predelavo zavzitnib jedi v Zelodcu. Zakaj
je star kruh priporoéljive Ne samo zato, kér . .
j ; ; marveéd tudi zato,

kar celega -pofesti.




Nautite se tudi priznati in pohvaliti!

Kritika je tezko, odgovornosti polno delo,
. ki zahteva ne le mnogo znanja, mnogo izku-
senj in tenkovestnosti, zato tudi mnogo pra-
viénosti in takta v izrazanju sodbe, nego
tudi globoke ljubezni. Brez ljubezni je tudi
najduhovitejsi in najbolj tehten kritik mrzel,
sovrazen, Skodljiv, unicujo¢ kakor ostra sla-
- ma, ki ugonablja in zapuséa za seboj le smrt.
Pri nas se zmerom misli veéina ljudi, da po-
menja kritika zabavljanje, smesenje, poni-
Zevanje in da je tisti pravi kritik, ki le trga,
vidi-le napake in nedostatke, ki mu ni nis
prav in dobro. :

V resnici mora biti kritika ustvarjajoéa;
dvigajoca, vzpodbujajoéa; kritik mora na
svojo ‘umstveno in ¢ustveno tehinico z naj-
vegjo objektivnosijo polagati dobrote in sla-

- bosti kritikovanega objekta; poSteno mora -

gledati, katera skledica se dviga ali pada ter
1zreéi svojo zakljuéno sodbe previdno in, &e
_koliékaj utemeljeno, vsaj z nado, da bo bo-
. do¢nost prinesla uspesnejsi sad. Povsod mora
kritik iskati tudi dobrih, ugodnih strani, ki
50 sposobne razvoja, napake pa ‘odsiranjati
z opozorilom, nasvetom in taktno grajo, ki
ne rani do Zivega, mego daje poguma za
“vztrajuo_delovanje v novi, pravilnejsi smeri.
Le kjer ima opraviti z otitno nesposobnostjo,

predrzno lahkomiselnostjo, zanikarnostjo, le-

-nobo, le tam mora biti kritika - estra,- brez-
obzirna, a tudi takrat dostojna, taktna.
Vecina ljudi pa ne zna nikoli nidesar
priznati ali pohvaliti. Vse grajajo, vse poni-
Zujejo, vedno se jeze ali javkajo, saj Jim ni
ni¢ vSed ter si ne znajo ustvarifi nikdar éiste
radost1 in globljega uzitka. Vidijo povsod le
slabe, neprijetne sirani' Zivljenja. Kako se
imate? jih vpragas. Pa titozijo in jadikujejo
-nad vsem: nad otroki, mozem, posli, svojim
zdravjem, nad prijatelji, celo nad vremenom.
Drzavna uprava jim ni v$eé, ob¢inski odbor
je zanié, druzba je neznosna, drustva so ne-
sposobna in jalova, koncerti so skadalozni
in gledaliske  predstave pod vsako Kritiko,
Literatura je dolgo¢asna in neuzitna, a mnasi
dnevniki prazna puscava., -
Taki - ¢mernezi, nergadi in velni zabav-
lja¢i smatrajo sami sebe za visoko kulturne,
fino kriti¢ne, izbrane razvajence; a so v res-
nici nesreéneZi, ki so-na poti sebi in vsej
okolici. To so krti, ki rijejo veéno po temi,
blati in prahu, a se nikdar ne ozro navzgor
k soncu in zvezdam. Ne znajo se hvalezno
nasmejati in- se -navdusiti, ne morejo pre-
-zreti nedostatkov in obéudovati vrlin, ne
znajo priznati.
aki ljudje so mora, ki poganja uradnike
ali posle, usluzbence vseh vrst, pa tudi v
rodbinskem . krogu Zene, oiroke in moze v

obup ali otopelost. Mnogo je uradnikov, ki’

so do skrajnosti vestni. to¢ni in sposobni
delavei, opravljajoéi svojo nalogo z radostjo

.alno.

Zena in druzba

in poZrtvovalnostjo. A imajo za predstojnike
moére: nikoli -ne. slisijo besede priznanja
ali celo pohvale. Dolgo se bore z moro,
konc¢no jih mine radost in navdusenje ter
postanejo topi stroji, ki delajo le Se iz dol-
znosti. Na njih delu pa se kmalu pozna, da
ga opravljajo brez duse in srca, brez zani-
manja in brez notranje povezanosti.

In so gospodarji in gospodinje, ki znajo
le grajati, le ponizevati, a nikoli vzpodbudno
priznati ali celo pohvaliti. So ocelje in ma-
tere, ki nikoli ne podarijo svojim otrokom
tople besede za marljivost v Soli ali dose-
zene uspehe v Cemerkoli, toda jih obsipajo
s krikom in psovanjem, kadarkoli le nekoliko
pogrese in izpodlete. So obrtniki in trgovei,
ki so zgovorni le, kadar jim usluzbenci in .
delavci kaj zagrese, a nikdar, kadar se odli-
kujejo z naglico,” natanénostjo ali strpljivo-
stjo.. Njih kritika je dosledno uniGujoda, a
nikoli vzpodbudio ustvarjajoca. . - o

Priznanje in pohvala " sta najuspesnejse

vzgojno sredstvo.- Vesten delavec, uradnik,
.umetnikali kakrSenkoli roéni ali umstveni

trudbenik postane, &e slisi priznanje, 3e vest-
neji-in sposobnejsi, otrok, Ce ga zasluzeno
pohvalis, Se- marljivejsi, posel, dekla ali hla-

° pec, e ga razveseliS s priznanjem, $e-boljsi-

1n pozornejsi v'svojih' dolznostih. Gospodinja,
ki le kara, si vzgoji émerno sovraznico, na-
mesto da bi si s pohvalo pridobila vdano
pomotnico. V pravem dasu’ izgovorjeno pri-
znanje izda v Zivljenju vseh strok veé kot
tiso¢ graj. Zato ne-i§éimo le teme, zmot, na-
pak:in grehov, nego opazajmo- radi tudi le-
pote in dobrote; navadimo se priznavati in
pohvaliti. pa bomo Ziveli radosineje in mir-
neje! S ; §
Gospodinja.

- ,Zenski_dom“ v Pragi

.. 28, oktobra t.1. na dan narodnega praz-
nika je bila- otvoritev palade, ,Zenski dom*
v Pragi. To krasno in veliko delo, ¥ kratkem
¢asu Ze tretje te vrste, nudi samskim Zenam,
kakor uradnicam, prodajalkam, $tudentkam
itd., sploh vsem Zenam brez razlo¢ka starosti
in poklica, najmodernejge in najcenejse sta-
novanje..— 860 sob za 1200 Zen, udobno in
higieni¢no opremljenih, omogoca vsaki Zeni -
da za izredno nizko ceno lahko stanuje ide-

V sobi s 4 posteljami - za osebo 100 K&
meseéno je vraunjena elektriéna razsvet-.
ljava, centralna kurjava, v umivalniku gorka
in mrzla voda, kopalnica, elektr. likalnik,
elekir. pecica, na kateri si najemnica lahko
po lastni volji kuha, elektr. pralnica in su-
Silnica, ivalni stroji, sploh vse kar danasnja
zena potrebuje. ; ;

Pred vsako sobo je predsobica, v kateri
je elektr. pecica in umivalnik za posodo. Na
vseh hodnikih so kopalnice.



Najvisjo ceno 260 K& plaga najemnica za
lastno sobo, predsobo, kopalnico in balkon.
Torej celo miniaturno stanovanje. Vse sobe
so urejene z mnajmodernejiim pohistvom
ukusno in elegantno. Omare so vzidane.

Palata ima svojo lastno bolnisko sobo z
izurjeno bolnigko streznico. Dalje imajo vse
najemnice na razpolago &italnico, radioapa-
rate, telovadnico. koncertno dvorano. Na
ravni strehi, odkoder je prekrasen pogled
na mesto, je urejeno za solnéne kopeli, od-
krite in pokrite. Eleganitne govorilnice in

kavarne so edini prostori, kamor sme moski
obisk, drugam moski nimajo pristopa.

Kako potrebno je tako zavetisce za Zeno,
je razvidno, da so bile sobe davno Ze cd-
dane. Stanovanjska kriza za Zene je na tak
nac¢in v Pragi krasno redena. i

Inicijator in lastnik je drustvo ,Kurato-
rium za zboljSanje stanovanjskih razmer v
Pragi in okolici®.

In pri nas? Zakaj bi ne bilo v Ljubljani
mogoée in izvedljivo to, kar je izvedljivo v
Pragi? Vsaj v manjsi in skromnejsi obliki.

NaSe stanovanje

Stene niso cvetliéne gredice

Stena sobe ne sme biti vsiljiva. Ko sto-
pi§ v stanovanje, stene ne smejo prevpiti ali
zatemniti vse ostale opreme, marve¢ naj se
podrede drugim predmetom. Po barvi in
vzorcu naj se prilagode pohistvu, preprogam,
zastorom, oziroma, kadar nanovo slikamo
stanovanje, se ozirajmo na opremo, da se bo
vse lepo ujemalo.

Majhna soba naj nikoli ne bo slikana v
temnih barvah, ker bo sicer videti $¢ manjsa.
Za sobe, ki so obrnjene na severno stran, in
za vse one prostore, ki sonce vanje nima pri-
stopa, takoimenovane ,mrzle“ barve, namreé
zelene, sive, modre ... niso primerne. V njih
ustvarjajo te barve obéutek hlada, medtem
ko topla rdeé¢kasta ali rumenkasta barva daje
sobi videz udobja in lepote. Véasih smo vi-
deli na stenah naslikane zZive cvetlice, velike
Sopke, ali kake druge vsiljive vzorce. Dan-
danes so se vsi ti vzorci umaknili dikskret-
nim ¢értam, marogicam, drobnim pikam. Za
spalnico je zelo primerna slikana siena, ki
kolikortoliko propust¢a zrak, medtem ko so
s tapetami prelepljene stene docela nepro-
dirne. Tudi je slikane stene mnogo laZe
razkuziti oz. Cistiti kakor pa tapecirane. Ta-
pete, ki se dado umiti, pa so zlasti za otros-
ke sobe prakti¢ne. Seveda so dosti draZje
kot navadno slikane stene. Vedeti moramo
tudi, da smemo tapecirati le popolnoma suhe
stene.

Okna naj odgovarjajo svojemu namenu

Zato jih ne zave3ajmo s tezkimi, temnimi
zastori. Lahka in svetla, veselobarvna in
ostalemu pohistvu ter barvi sten primerna
naj bo zavesa na oknih. Najsibo stanovanje
e tako preprosto opremljeno, ako je svetlo
in sonéno, je gotovo prijazno in prikupno.
Kdor si zida novo hi$o, naj misli na to, da
bodo okna pravilno names¢ena in dovolj
velika. Seveda potrebujejo tudi nekoliko
dekoracije. Saj imamo prav cenene rozaste,
¢értaste, pikaste vzorce v indantrenskih t.j.
stanovitnih barvah. Take zavese dajejo vsej
sobi prisréno in prijazno lice ... Na dezeli
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so jako priljubljeni loncki rastodih cvetlic
na oknih, v toplem letnem &asu jih krase
rozenkraut, nagel in roZmarin, fuksije in pe-
largonije. Tudi ta okras je zelo prikupen,
ako pu$ta zrak in sonéne Zzarke v sobo.
Nikdar pa ne smejo biti vsa okna zaloZena
s cvetlicami, da svetloba ne more v stano-
vanje in je zraCenje ovirano.

Dobra razsvetljava

Korist in dobroto elekiriéne razsvetljave
spoznavajo v zadnjih desetletjih tudi ze na
kmetih, celo v sicer prav zapuséenih gorskih
vaseh. Mnogi podjetni posestniki so si z vod-
no silo sami vpeljali elektriko, da jo imajo
ne le v stanovanju, nego tudi v kuhinji, kleti
in v hlevu. Tako imajo priliko, da spoznajo
blagoslov elektri¢ne razsvetljave.

V mestih so imeli svoje dni elektri¢ne
svetilke obsenéene z raznimi resami iz svile,
biserov in raznih zlatih ali srebrnib niti.
Danes svetilke bolje odgovarjajo svojemu
namenu ; saj dovoljujejo, da sega razsvetljava
tudi do zadnjega koticka sobe. Bolje sluzita
dve svetilki, ki nista tako zelo jaki, kakor
ena sama zelo mo¢na. Glavna stvar pa je,
da se s pomoéjo reflektorjev in predmetov,
ki odbijajo lug, zabrani bleséanje in tvorja-
nje ostrih senc. Sen¢niki iz papirja ali per-
gamenta zlasti v kuhinji in predsobi dobro
sluzijo. Svetilka, ki jo uporubljamo pri pi-
sanju, Sivanju ali pri kakrsnemkoli delu,
najsi stoji na pisalni mizi, ob Sivalnem siroju
ali v kuhinji pri delu, mora biti gibljiva, da
jo lahko obratamo na vse strani in zato ne
dela sence.

Cestokrat 7e mala in lahko izvedljiva
popravila na starih lestencih ali svetilkah
zelo izbolj$ajo razsvetljavo. Tako n. pr. lahko
zamenjamo staroverske tulipe, ki oklepajo
Zarnice in v izdatni meri manjsajo moé sve-
tlobe, s skledicami iz opala ali mlecnega
stekla. Da bel ali svetlobarven prt na mizi
lué moéno odbija in jo krepi, je menda Ze
vsakomur znano. Saj tudi v §ivanko mnogo
laze vtaknemo nit, ako jo drZimo nad belo
podlogo.



Kuhinja

Dunajski vampi. 1 kg. skrbno oéi3¢enih,
s soljo, €esnom in éebulo otrtih govejih vam-
pov kuhaj eno uro v treh litrih vode. Nato
odlij vodo, preplakni vampe v mrzli vodi,
polozi jih nazaj v lonec in zalij z dvema
litroma sveze vode. Sedaj prideni soli po
potrebi, éetrtinko cele cebule, zrezan koren-
cek, peterSilj ter malo zélene, nekaj stlace-
nih poprovih zrn in lovorjev listié. Kuhaj
vampe e okoli dve uri, dokler niso prav
mehki. Potem jih vzemi iz juhe in ko se od-
tecejo, jih zrezi na rezance, kalere poskropi
z milim vinskim kisom. Medtem pripravi
drobno sekanico zelenega petersilja, maja-
rona, stroka Cesna, pol lovorjevega listica,
nekoliko timjana, ocejene sardele, majhne
kisle kumarice, par kapar in olupka ¢etrt li-
mone. Sesekljaj posebej 10 dkg prekajene
slanine s srednjeveliko ‘¢ebulo in oprazi to
v kozi, da bo lepo rumeno, primesaj polno
zlico moke, preprazi in dodaj pripravljeno
rezanico zelenjavnega diSavja, zmesaj, zacini
zlimonovim sokom in zalij s priblizno 7/, litra
zavarka od vampov ali z juho, da dobis bolj
redko omako; ko je vrela 10 minut, primesaj
vampe, ki naj se kuhajo 3e éetrt ure.

Srbski lonec. Na treh do &tirih Zlicah
olja bledo zarumeni 2 srednjeveliki, drobno
sesekljani Gebuli, primesaj polno kavno lie-
ko sladke paprike ter zalij s pol skodelice
(/5 litra) vode. Prevri in dodaj 1/, kg na kocke
zrezane jagnjetine, ki si jo prej osolila, opo-
prala in na masti nekoliko oprazila, dalje
iri stebla belega luka (pora), Zrezanega na
kosce, ter 4 olupljene sirove srednjevelike
krompirje, zrezane na vecje kocke. Zalij s
poldrugim litrom vode in kuhaj tako dolgo,
da krompir deloma Ze razpada, vsled esar
se jed zagosti. Ako hoces, da bo jed bolj
gosta, zalij z nekoliko manj vode. Preden ne-
seS na mizo, posipaj povrhu z zelenim se-
sekljanim drobnjakom.

Rezanéev narastek z ledvicami. Skuhaj
v slani vodi doma iz jajec, moke in nekoliko
masti prirejene rezance; odeedi jih, preplak-
i z vodo in nanovo odcedi. Potem jih pre-
prazi na vro¢i masti ali na maslu ter pri-
mesaj nekoliko nastrgunega domacega sira.
Medtem tudi %e sprazi na masti in cebuli
dve svinjski ledvici, zrezani na tanke listke.
Namazi navadno emajlirano kozo ali ognja-
varno posodo s presnim maslom, posipaj jo
z drobtinami in naloZi vanjo vrsto priprav-
lienih rezancev, pokrij jih z ledvicami, po
vrhu deni zopet rezance. Tako lahko napravis
vec vrst. Zadnjo vrsto rezancev pokrij z gosto
kislo smetano ter z nekoliko stopljenega
presnega masla. Postavi v peéico, da se na-
rasiek zgoraj zarumeni, Daj ga kar v posodi
s salato ali kako prikuho na mizo.

Golobje v mle&ni kadi. Operi dva odi-
S¢ena goloba v mrzli vodi, osudi ju, nasoli
in odrgni znotraj z zlico olja, dalje z maja-

CIKORIA

ronom in kaduljo (%ebljem) fer ju speci na
masti. Obenem kuhaj na mleku tudi pol do
tricetrt litra izbrane in oprane kase. Ko je
Ze skoraj kuhana, namazi precej visoko kozo
s presnim maslom, nalozi vanjo za pol prsta
visoko kaSe, ki jo polij z mastjo, v kateri
so se pekli golobje, in polozi nanjo vrsto
golobov, zrezane na primerne kose, Pokrij
s ka3o,” zopet polij z mastjo in naloZi vrhu
tega pecene kostke goloba. Tuko postopaj,
dokler ne porabis vse kase in vseh galobov,
Na vrhu mora biti kasa, da ne primanjkuje
mastobe, s katero ne smes 3tediti, peci go-
lobe v precej obilni masti;: luhko dodas tudi
presnega masla. Polno kozo pokrij in jo po-
stavi za 20 minut v peéico, da se jed e malo
podusi. Potem jo nesi kar v isti posodi na
mizo. Zato je primerno. da uporabljas ognja-
varo lonéeno kozo. — Prav tako lahko pri-
redi§ rizoto z golobi, samo namesto kage
vzame$ riz. kjer ljubijo bolj mastne jedi, je

. vzeti poleg masti Se 10 dkg prekajene sla-

nine, ki jo je treba zrezati na male kocke in
jo potem piclo zarumeniti. S temi ocvirki
zabéli kaSo.

Sirovi cmoki. Zmesaj dobro 7 dkg zmeh-
Canega presnega masla, soli in 2 celi Jajei,
dodevaj polagoma '/, kg pretlacenega kravie-
ga sira_in kon¢no 3e 10, kvedjemu 12 dkg
moke. Testo je zelo mehko. vendar ne smemo
primesati ve¢ moke, ker bi bili sicer cmoki
pretrdi. Najbolje je, da cmoke vsakega po-
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sebej mecemo v slan krop, ker tako ohranijo
pravo obliko. .
Ocvrti krompirjevi cmoki. Kuhaj !/, kg

krompirja v oblicah; Se vrocega olupi in ga

tla¢i. Dodaj 1 rumenjak, ~mekoliko soli, za
oreh presnega masla in 3 dkg ostre pseni¢ne
moke. Zmesaj v testo, oblikuj hitro ‘majhne
cmocke, ki jih ocvri na masti. Serviraj jih
k pecenki ali k divjaéini v omaki.

Krhki jaboléni kolac. Umegaj 10 dkg
presnega masla z 10 dekami sladkorja; do-
daj polagoma 2 celi jajei in nekoliko nastr-
ganih limonovih olupkov. Ko naraste, prime-
Saj 10 dkg moke. Maso namazi za prst debelo
na namazan, z moko posipan pekad. Povrhu
nalozi kakor opeko za nozev rob debele re-
zine zmerno: kislih jabolk, ki si jih prej pol
ure- marinirala v soku ‘pol limone, premesa-
nem z dvema zlicama ruma in nekoliko
sladkorja ter cimeta. Kola¢ peci v srednje-
vro¢i pedici priblizno %/, ure. Ko se shladi,

ga zrezi na poSevne ali ravne pravokotnike-

in ga posipaj s sladkorjem.

Sirovi kifelci. 16 dkg moke, 16 dkg pre-

snega masla, 8 dkg pretlacenega sira, 8 dkg
.. dobre smetane .in Séep .soli hitro zgneti v
testo. Razvaljaj ga in zgani kakor masleno
testo. Take naj pociva na hladnem pol ure.
Potem ga razvaljaj 4 milinetre tanko, nakar
razrezi testo na enakomerne-kocke. Nadevaj
“jih's sirom, kateremu si
in po okusu sladkorja. Zvij krpice v kifelce
ki jih speci in e vro¢e povaljaj v. vanilije-
vem sladkorju. Sirovi kifelci so dobri gorki,
pa tudi mrzli.
Medeni kola€. Zmesaj 30 dkg rzene moke
20 dkg -sladkorne moke, 2 celi jajci, '/, kg
medu,” pol kavne Zzlicke cimeta, nozevo ko-
nico dise¢ih klin¢kov, pol kavne Zlicke dvoj-
nokislega natrona in nozevo_konico zdrob-
lienega vinskega kamena (Weinsteinsdure).
Dodaj po 5 dkg debelo zrezanih orehgv, prav
toliko tako zrezanih mandeljev, dalje rozin,
na kocke zrezanih fig, potem po 8 dkg se-
sekljanega citronata in arancini, torej vsega
skupaj 26 dkg juZnega sadja ter Zlico ruma.
Zgneti ali stepaj dobro v lesto; ako bi bilo
pretrdo, vtepi Se eno jajce. Napolni namazan
in z moko posipan pekaé za 2 prsta visoko
- s testom in peci v srednjevroéi, zaprti pecici
priblizno 1 uro.-Ko je napol ohlajen, ga zvrni.
Naslednjega dne ga prevleci z razredéeno,
rde¢e pobarvano vrofo mareli¢no marme-
lado in posipaj z drobnimi rezanci mande-
ljev. Ko se kola¢ osusi, ga zrezi na poSevne
kocke.

BoZiéni mandljevec (trZaski ,,mandor—’

lato*). Mesaj na toplem prostoru, da dobro
naraste, 10 dkg medu-z -10 dkg stol¢enega
sladkorja. Nato prideni trd sneg od 3 belja-
kov in Se 12 dkg sladkorja. Postavi na ste-
dilnik v vroéo vodo, da se ugreje in mesaj
ves Cas, da postane gosto. Nato-odstavi, pri-
me3aj -5 dkg olupljenih. na listke zrezanih
mandeljnov, katere rahlo popeces in 5dkg
po dolgem prerezanih orehovih jedre. To
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rimesala Timenjak -

zmes pomazi‘na oblat, potez polozi zopet
oblat in nekoliko obteZi, ter pusti stati do
drugega dne, potem razrezi na poljubne
kosce. s

Mandljevec na drugi naéin. 11 kg slad-
korja in ¥4 kg medu se na Stedilniku kuha,
da postane svetlo rumeno, potem shladi, zo-
pet deni-na_Stedilnik in prideni trd sneg
8 beljakov. Potem pa z metlico tolci tako
dolgo, da odstopi od kozice. Dodaj 30 dkg
zrezanih in malo popecenih orehovih jedre.
Pomazi oblat, ga malo obtezi in ohiajeno
zrezi na kosce. arica Sp.

Fino linSko testo. Zgneti v gladko testo
pol kg moke, Cetrt kg presnega masla, 28 dkg
sladkorne moke, dve celi jajei, sok in na-
strgano kozico pol limone. Testo razdeli na
vecji in manjsi del. Ve&ji del razvaljaj in ga
razprostri na peka¢. NamaZi ga z mareli¢no
ali kako drugo mezgo; preko tega napravi
iz ostalega testa mrezo na ta nacin, da zva-
Jjas§ z rokami dolge tanke prame, ki jih zlozi
krizem v obliki resetke. Pomazi povrhu z
raztepenim rumenjakom in postavi v pecico,”
da se spece. Se toplo sladico zrezi na kocke
in potresi: vsako z vanpilijevim - sladkorjem.

Makova torta. UmeSaj 6 dkg presnega
masla. ‘8 dkg sladkorja in 8 rumenjake, da
se peni. Dodaj 8 dkg zmletega maka in 8.dkg
zmletih-orehov ter sheg: freh beljakoy. Specl

v obodu za torte, ki si ga prej namazala in

posipala z moko. Ohlajeno torto prerezi po-
¢ez, nama#i spodnji kolobar precej na debelo
z mareléno. . marmelado in torto zopet zloZi
ter jo posipaj s sladkorjem.-

Grincingka torta. Zmeckaj na sopari
20 dkg presnega masla, dodaj 2 rumenjaka,
9'dkg zmletih mandljev, 10 dkg sladkorja in
dobro zmesaj; konéno prideni e nozevo
konico cimeta, Zlico limonovega soka. 25 dkg
moke in sneg dveh beljakov. Speci v zmerni
vrocini. Posipaj torto dobro s sladkorjem

-ali jo prevleci s: kakim ledom, -

Mile¢ni puns ni tako nedolZen, kakor -
oznanja njegovo ime. Prevri dobro 40 dkg
sladkorja-in 14 litra vode; potem dodaj tanke

olupke dveh pomarand, noZevo konico mu-

Skatovega oreska in ingverja’ in postavi na
hlad. Ko je tekoc¢ina ohlajena, primesaj 1/21
finega ruma in"sok dveh pomarané in dveh
limon,  ter precedi. Kadar hoces . serviraii
mleéni puné, daj na mizo v ro¢kah-vrotega
mleka, v katerem raztopi na vsak liter 10 dkg
sladkorja. Vsak gost si vzame poljubno mleka,
kateremu primeSa po okusu punSeve esence.
Ker je ta esenca precej mocna, je zdravju
koristneje, ako je ni preved

Goreéi puns. 90 dkg sladkorja stresi v
novo kozo, polij ga z litrom ruma in ga prizgi.
Ko je ves rum zgorel, vlij na sladkor liter
mocnega Caja, sok treh pomoran¢ in dveh
limon. Preme#aj dobro, iznova segrej in ser-
viraj prav vroée. -

Predpustne sadne &afe. Razli¢no sadje
iz kozarcev. n. pr. ¢resnje, bolj drobno na-
rezane breskve, hruske, marelice, polij z ma-




raskinom ‘ali kakim sladkim likerjem. To
naj stoji dve uri. Medtem stepi v §ado 6 ru-
menjakov. 14 dkg sladkorja in !/, litra ‘belega
vina nad soparo, da se precej zgosti. Stepaj
poiem tudi Se na hladu dokler se docela ne
shladi. Nato primegaj /s ali '/, litra trdo
spenjene sveze sladke smetane. Napolni ¢ade
s pripravljenim kompotom do polovice, vrthu
njega pa nakopi¢i do vrha spenjeni $ado.
Postavi za nekaj ¢asa na mrzlo in serviraj
s piskoti, vafli ali kakim drugim® lahkim
sladkim pecivom.

Za okrevajoce in otroke, ki hitro ra-
stejo. Raztopi pocasi v kozici na ognju

e Praktiéna
Kdor stedi, ima za tri

Kako varujemo obutev in nogavice, Ko
prides domov. se takoj sezuj ter obleci do-
macde ¢evlje in Ze ponosene. dasi Ciste in
zasite nogavice. Prasne ali mokre evlje takoj
obri§i in jih natakni na kopita; tako jih
ohrani§ dolgo Gasa v lepi obliki. Nogavice

" obesi, da se prezra¢ijo in se posuse, ako se
vlazne. Treba jih je velkrat oprati, to- de
dobro nogam in nogavicam. Nositi jih ne
smemo dalje ¢asa, nego 2—3 dni.

Ako se ti nabere dosii starih nogavic, -
-ki jih ni ve¢ mogode Sivati, tedaj odrezi sto-
pala, natakni’ vsako nogovico posebej na
steklenico in reZi v Spirali na okrog 2 cm
Sirok pram ali pas: rezi pa preyidno, da dobi$
od vsake nogovice samo po en dolg pram.
Te prame sesij in jih kakor volno mnavij v
klobécice. Potem kvackaj iz teh pramov z
malimi stebri¢ki predposteljnik ali kako drugo
malo preprogo.

Kako & pridom uporabi§ ponogene ple-
tenine ? Zemper, jopié, telovnik. pleten ali
kva¢kan, najprej operi ali kako drugace
osnazi. Popolnoma suhega sparaj; volno na-
vijaj na_‘deséico, ki ima dolZino navadne
strene. Ko ima§ za eno §treno dovolj navite
volne; jo poéez parkrat preveZi, da se ne
zmeSa, in snemi Streno z descice. Ko  imas
vso volno ¥ §trene navito,” pomakaj- Streno
za §treno v mlafno milnico, akg: {reba se

malopomencaj in izplakni ter obesi trene

susit, toda ne v blizino pééi. Volno, ki je.
sedaj lepo poravnana, narahlo zvij v klobéice:
‘kupi bolj tanko.in ceneno volno ‘primerne
barve ter pleti ali kvadkaj obe niti skupaj,
t. j. staro. oprano ter novo volno. Ze"mpe'r bo
kakor docela’ nov. b e

Da ostanejo koladi in buhtocki dolgo -
sveZi, jih spravimo v velik lonec ali v glo-
boko skledo, ki jo dobro pokrijmo ali za-
vezimo s prtiéem. Pecivo ostane vec dni sveZe. .
treba samo, da ga posipamo § sladkorjem.
preden ga. damo na mizo. - -

Da bo goveja juha &ista, oprazi v pe-
Cici brez najmanj$ega pridatka mas¢obe kosti,

30 dkg presnega masla in 15 kock sladkorja,
da se segreje, vendar zavreti ne sme. Ko je
sladkor popolnoma raztoplien, dodaj !/, kg

" cvetlicnega medu, 12 dkg finega- kakava in
2 rumenjaka. Segrej to na milem ognju. a

mesaj neprestano. Potem zlij v porcelanasto
posodo. da se ohladi. Napolni z mase manjse
kompotne kozarce, ki jih zavezi kakor mar-
melado s celofantnim papirjem in jih imej
na hladu. Hrani$ jih lahko cel mesec ali $e
veé. Za okrevajoce ali otroke razmeSaj po
enkrat ali dvakrat dnevno 1—2 iZlici tega
krepila, in hitro si bodo opomogli ter Ze v
kratkem &asu pridobili na tezi.

navodila

ki jih namerava§ kuhati z jubo. Sele, ko so
kosti lepo rumene, jih vrzi v juho. Ali opraZi
prerezano &ebulo na $tedilniku, da bo rjava,
potem. jo kuhaj z govejo juho.

Klobase, jetrne in krvave ne smejo biti’
prevel natlacene, da se v érevesu lahko raz-
tegnejo, ko se pecejo. sicer érevo poci. Dobro
je tudi, da jih pred pelenjem poiaknemo v

-vroco vodo, Se tople denemo na mast in jih

pridno obratamo. L
Morske ribe. Kadar jih prazimo ali cvre-
mo, razSirjajo po kuhinji, dé, celo po vsem
stanovanju vonj. ki ne prija vsakomur. Treba
je temeljito zraliti, da ta tako znaéilni vonj
po ribah in olju preZene§. Da se ogne§ temu
vonju, postopaj takole: Ze pripravijene kose
rib poloZi za pol ure v tekoc¢ino od 5 Zlic

- vode in_treh Zlic kisa. Ali pa odrgni oprane,

s krpo obrisane in Ze popolnoma pripravljene
ribe -dobro z limonovim sokom in seseklja-
nim zelenim petersiljem in jih pusti pol ure
v tef marinadi. Ta na¢in postopanja ne vzame’
morski ribi samo neprijetnega vonja, nego ji
daje tudi izvrsten okus, pa najsi ribo pece-
mo. _cyremo ali parimo.

Da se marmelada; ki jo hranimo v vedjih

- kozarcih, ne pokvari, pazi, da vsakokrat, ko
. je nekaj odvzames. povr§ie marmelade zopet

lepo’ naravnas v gladko - ploskev, Potresi po-
vrije s'sladkorno moko ali polij povrhu ne- -
koliko ruma ali kakega Zganja, zavezi dobro

“in postavi na suh. prostor. Pazili ireba, da

ostape kozare¢ &im manj Casa odprt.

cebula priviatuje bacile. Cestokrat se:
zgodi. da kuharica potrebuje samo del cele
cebule, ostalo ‘pa pusti: v kuhinji ali kjer- =
koli leZati, da jo uporablja Sele nasledijega
dne ali §e pozneje. Toda znano je. da prav
¢ebula vsrkava vse vonje. vse bacile, ki so
v njeni bliZini. Ako bi tako okuZeno &ebulo
n. pr. narezali na fizol ali krompr, se lahko
zgodi, da se ¢lovek Z'njo nakoplje nalezljivo

* bolezen. Cebula je bacilonosec, zato jo mo-

ramo skrbno hraniti. e :
Kuhinjske difave treba imeli vedno'lo-
¢ene spravljene, sicer se navzamejo vonja
druga od druge, kar slabi moé¢ vonjivosti.
Kava in éaj morata biti takisto strogo vsak
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zase, najbolje v plodevinastih ali porcelan-
skih zaklopnicah.

Vod elektriénega likalnika vsakokrat
iztakni, tudi ¢e'se odstrani§ samo za minuto.
Saj je mogoce, da se dalje ¢asa zamudis, in
tedaj je nesrefa neizogibna. — Tudi mleko
umakni z vrocega Stedilnika, &e le ,.za tre-
notek® odides.

Previdnost je vedno dobra.

Kopalnico treba vsakokrat temeljito pre-
zraditi, preden se nameravamo kopati. S tem
da v pedi gori, se namre¢ proizvajajo $kod-
ljivi plini. Ker topla voda pospesuje dihanje,
se plju¢a lahko tembolj napolnijo s strupe-
nimi plini, tako da kopel v slabo zraceni
kopalnici ve¢ gkoduje nego koristi.

Figure iz mavca osna%i§ z meSanico od
osminke litra vode in Zlice salmijaka, — Ali:
pomakaj mehko Séetko v terpentin in okr-
ta¢i % njo zapraSeno figuro, obrii s suho
krpo in zgladi s suknom.

Zeleni volk (Griinspan) se napravi na
bakru ali mesingu, ako pride v dotiko s
slanimi ali kislimi tvarinami. Prav zato ba-
krena posoda v kuhinii ni priljubljena. Ze-
leni volk je namreé zelo strupen. Odpravimo
ga z moénim kisom, e la%e s kisom in soljo.
Nato umijemo posodo v ¢&isti vodi. Mesin-

aste kljucavnice in kljuke oéistimo s prav
inim, presejanim peskom, ki smo ga s pe-
trolejem razmesSali v gosto kago.
# Preprogo, ki ,kaZe rebra“ Ako pokajo
niti preproge samo na nekaterih mestih,
tedaj jo zakrpam narobe s priblizno ono
barvo volne. ki jo kaze poskodovano mesto.
Ako pa kaZe preproga moéno oskodvana
mesta, pa podloZzim po moZnosti vso pre-
progo s krojaskim platnom ali kakim drugim
blagom. Tega blaga ne pritrdim samo ob
vseh tirih robovih, marveé tudi po' dolgem
in podez preko vse preproge, tako da pri-
trdim Ze razpokane niti. Za to delo uporab-
ljam razno primerno barvno volno, ki jo
premore vel ali manj skoraj vsako gospo-
dinjstvo. Tako predelana preproga je porabna
potem Se vec let. Tudi predposteljnike po-
pravim na ta nacin in sluzijo lahko $e dolgo.
* Lepiti podlago na spodnjo stran ni priporoé-
liivo, ker se potem preproga $e bolj lomi.

Svilene robce operes. Namili jih suhe,
samo milo nekoliko zmoéi. Potem jih pre-
meckaj v mehki vodi, najbolje v dezevnici,
kateri si primesala nekoliko "Gistega 3pirita.
Izplakni {akisto v mehki vodi, oz. deZevnici,
iztisni vodo, polozi robec med suhe platnene
krpe, da se svila ne dotika svile, ter po pre-
teku Cetrt ure zlikaj robec.

Rokavice iz pralnega usnja (jelenje,
srnine, antilopne) osnaZi§: Zmoé¢i jih v mlaéni
vodi in jih na debelo namili. Take pusti
24 ur v skledi brez vode. Nato jih izpiraj v
mlac¢ni vodi tako dolgo, da so’ popolnoma
ciste. Ako niso ¢iste, jih iznova namili in
pusti kakor prej zopet 24 ur: nadalje posto-
paj kakor prvikrat. Potem jih $e enkrat na-
mili, zvij jih trdo v platneno krpo, tako da
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krpa vsrka vlago; menjaj v presledkih krpo.
Ko so rokavice napol suhe, jih posusi na
zraku, a ne pri pe¢i. Se vlaznim daj pravo
obliko s tem, da jih natakne3 na roke.

Ako poéi plinska cev, treba takoj po-
klicati delavca iz plinarne. Dotlej pa povezi
cev s krpo, ki si jo namocila v olje ali
mast; da ti plin ne bo vhajal.

Razlika med otrokovo vidino in teo

sKako velik je Ze va§ fantek, da, da, ¢as
bezi!* To slisijo matere nestetokrat od svo-
jih znancev ter se vesele te pohvale. Toda —
izkugene matere vedo, da je vainejie. ako
otrok dobro, zdravo izgleda, da je Ziv in
poln Zivljenja. Prehitra rast ni vedno znak
zdravja, temved nastaneja lahko radi tega v
telesu razliéne nesorazmernosti med posa-
meznimi organi, To nasoglasje se javlja z
utrujenostjo, bledoto obraza 'in z odporom
proti vsakemu delu, kar ima za posledico
slabo uéenje v Soli itd. Dolsnost stardev
takih otrok je sedaj, da s pametno vzgojo
in prehrano- izenadijo viino in te¥o otro-
kovo. Narava se da rada voditi, ako se to
zgodi pametno in z ljubeznijo. Predvsem
smejo hitro -vzrasli ofroki gojiti sport le
zelo previdno. Nobene preutrujenosti. po-
sebno srca! Zato pa vsako jutro dihalne
vaje pri odprtem oknu. Te $irijo ozka prsa
in pripomorejo k tvorbi rde¢ih krvnih telesc.

Solo naj gre otrok vedno in v vsakem
vremenu pes. Obleka naj bo zdrava in prak-
ti¢na. Pri prehrani ne smemo paziti na to.
da potrebuje otrok tudi $e druge hrane, ka-
kor starsi. Njegovo telo nepretrzama raste
in se razvija. zato nima smisla siliti ga, naj
mnogo jé. Mogoce ne najde v tej hrani za-
dostno tega. ¢esar potrebuje za razvoj. Torej,
kaj storiti? Kuhati posebej za otroke ni
prakti¢no in bi pomenilo- mnogo veé posla,
stroskov in sitnosii ‘v gospodinjstvu; poleg
tega pa bi bilo vzgojno zelo &kodljivo. ako
bi dobival otrok vedno posebke. Zato naj
skrbe matere, da dobiva otrok vsaj zjutraj
in zveéer v hrani dovolj poirebnih vitami-
nov. mineralnih soli, ogliikovih hidratov in
beljakovin. Vse to tudi odraslim ne bo
skodilo. :

Listnica uprave

Cenj. naroénicam sporo¢amo, da homo
zavrnile, vsak nezadostno frankiran dopis,
naj bi bil Se tako vazen. Ako ne poznate
postnih pristojbin, vprasajte na posti. S 25 pa-
ra se frankirajo samo iiskovine, na katere
se ne sme napisati nobene besede, a nam
prihajajo véasih cela pisma v odprtem ovitku,
frankirana s 25 para, da moramo potem pla-
Cevati dvojno pristojbino. Torej pazite, da
zadostno frankirate svoje dopise.
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