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- Zdravstvo in kozmetika :

'Zaspanost in nespcénost X

Prof, dr. Henrik Nalson je v liptkem
(Leipzig) meseéniku - objavil razpravo, iz
katere :posnemamo: . Brez spanja bi- moral

tlovek umreti v okeli' $estih -ali’ sedmih

“dneh, a brez hrane bi $e zivel pet do Sest-
krat dalje. dasa.- Splogno velja;  da moramo
. spali povpretno sedem -do devet ur; spati
‘. manje kakor-sedem ur na dan je $kodljivo,
teprav trdijo nekateri, da jim je. 4—5 ur

.-.-spanja_&isto dovolj. Za dojentke; otroke in

. sploh mladino pa te dobe ne veljajo. Tudi
.~ vemo, da bolnik - potrebuje “ve¢ spanja.
Sploh je spanec zdravilen, re$i ‘nas desto
obolenja. in pomore do okrevanja. ‘Ako mi-
smo nikoli zadosli -naspani, nismo" docela

- zdravi,-za delo sposobni. Kdor ima lahak
* spanec, da’se vsak¢as prebuja; mora spati

" dalje kakor oni, ki spi trdno.in mnegibno.
Temu ni treba: tako’dolgega lezdanja v spa-
nju. So ljudje, ki tudi ¥ ‘spanju nikoli ne
izgube popolnoma zavesti, vse sli§ijo vsaj

:“,n'lotno' in se zhujajo, kadar so.si doloéili,

~da bodo vstali. Dojilje ali pestunje zbudi %e
rahel stok- ali jok ‘dojencka, doéim so za
- ostali-hrup: povsem neobdutne.

- Véasih so ljudje hodili spat okoli  devetih
‘ali* vsaj b desetih, danes- hodimo v postelj
okoli enajstih ali celo pa polnoti. Posledica
je kmuiéna zaspanost ves dan. Zdravnigko
je dognano, da je zgodnje leganje jamstvo
zdravju in delovni sposobnosti. Noé je: naj-
; 'boljéi ¢as ‘spanja.” A ne le prve notne ure,
- temve¢ vsa doba mraka ali no¢i. Dognano
je; ‘da vsi telesni organi’ potivajo in delu-
“jejo najmanj med 2. in 4. uro po polnoéi
(telesna toplota, bilo #ile, dihanje, izlo¢anje,
* Uslvarjanje krvnih zrne, rast dlak in las ter
nohtov itd.). ° ;

Stari, bolehni, slabotni,. #ivéni ljudje mo-
‘Tajo spati tudi podnevi. Ali elrt ure dre-
.manja je koristno vsakomur.  Neurastenik
(malokrvnik, %ivéno slab)’ naj spi-po-obedu
Vsaj uro. Zmota. je misliti, da ponodi ne spi,
kdor spi podnevi. Spanje celo pospesuje spa-

ZENSKI SVET

nje. Najbolje spimo, ako nismo preve¢ utru-
jeni in: ako nismo preveé siti. :

Navadna nespeénost, t. j. nesposobnost
spati, -izvira navadno iz Zivénosti. Teh je :
70—809% vseh nespecnikov. Zdrayniki tr-
dijo, da so-to meodloéni ljudje: neodloéni -
za spanje in'v %ivljenju, bojazljivei pri’ delu
in v sluzbi. Tudi v postelji se #e vnaprej
boje, da ne hodo mogli usnuti in vrtajo po
svojih dnevnih brigah, nevoljah in bojaznih.
Ne.znajo se otresti vtiskov dneva, se mutijo
s premetavanjem in zaspe $ele ob zori. Ko.
vstanejo se-&utijo neprespane, zlomljene: in
slabe volje. Ofive $ele zveder. Napagno je, .
da delajo -ali se zabavajo ponodi.

V starosti je nespeénost nevarna, Ze lah-
ka -obolelost ¢loveka pokosi;-zlasti “se poja-
vijo oslabelost srca in krvotoka, prebavnega -
érevesja ali izmenjave materij. Nespetnost
je véasih: vzrok - patolo$kih” pojavov.. Zivéna
nespe¢nost- je ozdravljiva celo.'s prirodnimi
sredstyi.

Glavno je, da se ravna$ po starodaviem
Hipokratovem pravilu: delaj; jej, pij, spi in
Jjubi —vse zmerno! : :

Sredstva: - mla¢na kopel do ene wure “ali
manj, ker deluje na #ivce, krvotok indiha-
nje. Marsikomu pomaga ponavljanje znanih
pesmi, Stetje do tiso¢ in nazaj do ene; raz-
misljanje- o pustih. krajih, #itnem. polju, o
dolgi vrsti dirjajoéih konj ali zivine. Ali to
pomaga le pri lahki nespe¢nosti. :

Za teike nespetnike je treba, da se naude
zaspati, t.j. dihati' morajo lazje, povrinije,
bolj le s trebuhom. Kratek vdih, dolg iz-
dih- in nato. kratek premor. Sprostiti mora-
mo vse ude in vse mificevje; vse na telesu
mora biti- mehko, voljno in topla. Kmalu
nam oslabi tudi: duh, prevzame nas prijeten
obéutek kakor modrikaste megle sna zavi-
jajo- zavest,

Tako, specialist.” Vemo pa e, da kdor
zveder preved pije, kadi in ostaja v pokvar-
jenem zraku, - preveé  Zivahno debatira. ali
se: celo’ prepira, kdor predolgo dusevno de-
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sveZo svinjino na masti s papriko, kimljem
in potrebno soljo tako dolgo, da se zaéne
nekoliko rumeniti. Potem dodaj dufenega
kislega, zelja, pari e’ tako dolgo, da je vse
meliko, nakar prime$aj $e pol " skodelice
kisle smetane in prevri znova. Na' Zeljo
lJahko v smetani razmota§ #Zlico moke.
Svinjina v sladki repi. Pari lep kos sveie
svinjine majmanj eno uro.:Medtem kuhaj
na. osoljeni vodi z nekoliko kimlja oluplje-
no in nakrhljano sladko repo. Razbeli pol

Zlice masti ali masla, stresi vanj zlicko slad-

korne sipe in pol %lice moke. Ko se pre-
#ganje med neprestanim meSanjem zaru-
meni, ga zalij s kuhano repo, kateri si od-
cedila odvi§no vodo: Zrezi Ze mehko svinji-
no na kose, ki jih v popolnoma prirejeni
repi $e malo pokuhaj.

Svinjske noge lahko uporabimo na veé .

natinov. Skuhamo jih v slani vodi, kateri
smo dodali kot zadimbo narezano ¢ebulo,
korentek, korenino peterdilja, lavorjev li-
stié, celega popra in soli, ki je ne sme hiti
preveé. Bolje je namreé, da pozneje kuhane
noge $e-nekoliko osolimo, ker bi hila sicer
juha preved slana. Kuhane noge z juho
vred uporabimo za. svinjsko hladetino (%o-
lico). '— Ocvrie noge. Iz kuhanih svinj-
skih nog previdno poberemo vsaj vedje ko-
sti; kostke mesa povaljamo v moki, razte-
penem jajcu in drobtinah in jih ocvremo
na masti ali’ olju. — ¥ sladki repi. Do meh-
kega skuhane, na kosce zrezane svinjske
noge, denemo v popolnoma priréjeno slad-
ko repo, ki jo potem $e enkrat prevremo.
—- V kislem zelju. Prav tako lahko denemo
svinjeske noge v kislo zelje ali jih kuhamo
z je$prentkom in fizolom. Prav dobre so
kuhane svinjske noge tudi s kislim hrenom
in  goréico.

Svinjski. gulas s fizolom in je$prenékom.
Cetry- litra’ preko mo¢i namocenega: fizola
odcedimo in ‘ga manovo -zalijemo s toplo
vodo, osolimo in kuhamo pol ure. Potem
denemo v kozico #lico masti, drobno zre-
zano ¢ebulo ter ¢etrt kg mastnega, na kocke
zrezanega svinjskega mesa in prakimo, da
se prav malo zarumeni, nakar pridenemo
skodelico v vroéi vodi opranega, Ze prej na-
mocdenega -jesprencka, polsladke - paprike,
malo kimlja in potrebne soli. Ko se vse ne-
koliko zarumeni, dodamo $e fiol s fi%e-
lovko vred in parimo tako dolgo, da se vse
dodobra zmehéa. Po potrebi $e zalivamo s
kostno ali krompirjevo juho. Ako damo ta
gula§ e s krompirjem in Kkislim zeljem na
mizo, imamo prav teéen obed. Cim ved svi-
njine je; tem boljfa je sevé jed.
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Slanikova, wvelerja. 2—3 marinirane: sla-
nike z ikrami odedi in odstrani vse ko3ice.
Potem jih zre#i na rezance. Prav tako zre-
%i na $irde rezance 3 kuhane, olupljene,
mrzle kompirje, precej veliko: kislo kuma-
rico ali par majhnih in dve krhki olupljeni
jabolki; dodaj 3e.sesekljanega: drobnjaka in
dobro vse zmetaj. Tkre pretladi skozi sitce, -
primesaj zlicko gortice; #litko drobno ma-
strganega. hrena, malenkost sladkorja, -2 .
#lici olja in pribliZno !4 litra goste kisle
smetane. S tem oblij narezane slanike in
krompir ter pusti da se kvasi dobro uro.
Nato nakopiéi jed v ‘stekleno skledo, oh

kraju pa nalo#i na Cetrtinke narezana, na

trdo kuhana jajea in na rezance zrezano, z
oljem in kisom zabeljeno solato. Poleg
lahko servira$ $e v oblicah krompir.

Suhe éeSplje z Zemeljnimi emoki, Pol kg
suhih bosenskih ¢efpelj namoéi za kako uro,
potem jih skrbno operi in odstrani kotice.
Nalij nanje pol skodelice rdefega vina in

- toliko vode, da so d&egplje pokrite. Razun

tega dodaj soka pol limone, Step cimeta,
#lico ruma in polno zlico sladkorja in ku-
haj vse skupaj, da se zmehta. Razmotaj Zlico
moke v pol litra mrzlega mleka, ki ga osla-
di in prime$aj teko¢ino tepljam. Vse naj
vre §e 10 minut. Cefplje so se morale med-
tem popolnoma zmehéati in se pomefati z
mlekom. K tej tedpljevi omaki se dobro
podajo #emeljni cmoki. — Ali: Namoéi
deplje kakor prej, skuhaj jih, odcedi in iz-
lo¢i jim kod¢ice; meso sesekljaj s krivim
nozem. Potem . pripravi preiganje iz pres-
nega masla, drobtin in sladkorja, primetaj
sekanico te$pelj, #lico ruma, par #lic vina
in malo cimeta ter zalij po potrebi e z
vodo v kateri so se kuhale defplje. Omaka
mora biti precej gosta. Izvrstna je k pre-
Lajeni svinjini ali J raznim. cmokom.
Jujca s siroom 10 dkg mastnega bohinj-
skega sira razreZi na tanke rezine, obloZi z
njim plitko, z maslom ali oljem namazano -
kozico. Potem ‘speci sir na §tedilniku ali v
petici, nakar ga oblij z 8—10 raztepenimi
jajei, ki si jih zatinila ‘s soljo, poprom in
sesekljanim drobnjakom ali zelenim peter-
Siljem. Postavi kozico v pedico, da se jed

bledo zarumeni. Serviraj jo z zeleno. ali .

mesano solato.

Jajéni rezanci. Razmotaj v testo 3 jajca,
3/s litra mleka, 1—2 #lici vina, soli, malo
popra in mudkatovega oredka ter toliko
moke, da je testo za spozmanje bolj gosto
kot za omlete. Speci na omletni ponvi
mlince, ki jih ohlajene zrezi na rezance.
Zlozi jih v ppsameznih plasteh v namazano,




ognjavarno kozo, vmes; t.j. med plasti, pa
potresi nastrganega domadega sira. Ko po-

rabi§ vse rezance, malij povrhu poldrugo -

skkodelico (*/s litra) ‘dobre kisle smetane ali
mleka. - Postavi za 8—10 minut v pedico,
da se spe¢e. Daj. s solato na mizo. -
- Krompirjevi krofi. Olupi 3 srednjevelike
kuhane kromjirje in $e gorke pretlaéi. Stre-
si na desko pitlega pol litra moke, prideni
pretladeni - krompir, pol kavne. #licke soli,
za pol jajca presnega masla. 1 rumenjak in
1 dkg vzhajanega kvasa. Pogneti v testo, ki
naj potiva samo kakih 5 minut, nakar ga
razvaljaj za mezimec debelo “in izre#i- iz
njega kolatke z obodecem za krofe. Polovico
teh kolackov:nadevaj prav na sredo s pol
zlicke prekajene sesekljane svinjine, kateri
si primefala 1 jajee’ in nekoliko kruhovih
drobtin. ‘Pokrij z drugo polovico kolackoyv,
stisni ob robovih in izrefi z malo manj$im
obodcem - krofe. Polagaj jih na desko, po-
krito z gorko krpo in posipano z moko. Po-
‘stavi potem ma gorko, in' ko krofi dovolj
vzidejo, jih ocvri na masti prav kakor pust-
.1e krofe, potresi jih z nastrganim hohinj-
skim sirom in daj tople na mizo.
Sirovi kolaéki. Zgneti v mehko testo 15

dkg v oblicah kuhanega pretladenega krom- -

pirja, prav toliko pretladenega Lraviega
sira;” nekoliko soli, 2 celi jajei. #lico slad-
korja: prav . toliko moke in kolikor je &
treba kisle smetane, da je testo mehko in
nekoliko leze marazen. Devlji v. razgreto,
dobro z miastjo ali maslom pomaiteno pon-
vo, ki ima vdolbene jamice, v vsako jamico
po eno #lico testa. Testo se mora razlesti,
da_dobi obliko krofa. Speci kolatke na oheh
straneh, da hodo rjavkastorumeni, nama#i
polovico kolagkov s segreto  &edpljevo ali
kako drugo mezgo in pritisni nanje prazne
kolatke.  Mezgo prej segrej, razmefaj 7
malo vina in zadini s cimetom in rumom:
Kolatke posipaj: dobro ma obeh straneh s
sladkorjem in daj gorke na mizo.

Koruzni kolaé. Zme$aj 15 litra peniéne
moke, 14 litra koruznega zdroba ter bl

sladkorja.” Dodaj 14 kg rozin, nastrgane
olupke pol in sok cele limone, cel pecivni
prasel ter dobrega pol litra mleka. Na-
mesti testo v'dobro namazan kalup za ko-
lade in peci.ob zmerni vrodini skoraj 1 uro.

Kolaéi se ne pripalijo, ako potrese§ v pe-
¢ico pod kalup plast soli. - :

Strovi krihki z beljakovim snegom. Ste-
pi 4 beljake v sneg. ki mora biti prav trd,
primefaj 7a vsak beljak za 2 #lici mastnega
nastrganega ‘domadega sira in namaZi to
gmoto. poldrug cm visoko na tanke rezine
belega ali rZzenega kruha. Potem jih- hitro
ocvri na olju ali na masti, in sicer najprej
na nenamazani strani, nakar previdno obr-
ni rezine z_ lopatko in jih ocvri na milem
ognju e na drugi strani. Pena pri cvrenju
naraste v blazinice, ki naj se nekoliko za-
rumene. Jemlji sirove kruhke z lopatko iz
masti in jih polagaj na pivnik, ki vsrka od-
viino mas¢obo. Serviraj vrote.

Krompirjev. mleéni kruh. 5. velikih, v
oblicah ' kuhanih krompirjev,  pretla¢i in
jih dobro pomeaj med 1145 kg moke. Do-
daj 4 dkg vzhajanega droZja, 8dkg slad-
korja, 2 rumenjaka, 1 celo jajce, 10 dkg
stopljencga. presnega: masla ‘in mleka; ko-
likor'ga je ¥e treba. Zgneti v testo, ki naj
vzhaja na toplem. Potem mapravi §truco ali
hlebec — lahko tudi dve manji-§truci —
ki naj ponovno shaja, nakar peci 1 uro v
zmerni vrodéini.

Ruski or$ad. Kakih 50 mandljev med
njimi tudi par grenkih, popari in olupi.
Potem jih stolci v mo#narju, po moZnosti
ne v kovinastem, in jih zalij s tremi ko-
zarci prevrete vode. Dobro premesaj, naj
stoji nekaj ¢asa, nakar odcedi. Iste mandlje
ponovno stolci, nalij nanje 2 kozarca pre-
vrete vode ter postopaj kakor prej. Dobi§

auletnato tekodino, ki jo zlij skupaj; osladi

z 20—30 dkg sladkorja in za¢ini na zeljo e
s pomaranénim sokom. Ta brezalkoholna
pijada mora biti prav mrzla. Serviraj jo na
plesih mladini.

Prakticna navodila s~~~

Skrh za kozuhovino

Plemenito krzno je dragoceno ter si je v
sedanjih slabih asih tezko nabaviti kaj no-
vega; zato skrbno ¢uvajmo -in negujmo to,
kar imamo.

Cesto se na kozuhovini, zlasti na ovrat-
‘niku Ze po. kratkotrajni nosnji, pojavijo
mastni- oti§¢anci, ki pokvarijo vtisk drago-

cenega krzna in do neke mere izdajajo tudi
zanikarnost nositeljice.

Kajti- manjse okvare se dado popraviti.
Segrej distega — torej izpranega — suhega
peska, posipaj % mjim skvarjeno mesto in ga
razdeli tako, da bo made? popolnoma po-
krit. Drgni nalahno pesek sem in tja, na-
kar ga s $etko odstrani. Natresi zopet
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Posvetovalruca WW

Ga. Ana v G.: Ozebline na nogdh in rol\ah »‘

- povzrota Ze razmeroma neplehud mraz. pri

.‘l]udeh ki niso zadostno in. pravilno oble,
deni, “so malokrvni ali ‘malo hranjeni, dalje.

pri onlh ki se vedno tiste”gorke pedi, se ne
upajo -na zrak in zato:niso. utrjenis Kako
odpraviti -ozebline,* vpraujete.” Varovati se
““treba ,predvsem’nadabn]e,ga mraza s tem,
‘da._se toplo”.obledete; ‘obutey' ne sme _biti
pretesna. Neposrcdno preden greste na zrak,
si ne smete umivati niti obraza- niti- rok.
Ako imate noge mrzle ze takrat, ko odha-~
jate, je prav gotovo, da boste ozebli e huje.
- Enostayna’ pomo¢ je, ako §i zmrzle ude drg-
" memo' s snegom,’ dolder ne postanejo tnph
Potem jih nataremo .5 ‘cinkovim ali boro-
- yim, & je ozeba zelo huda, pa z ihtiolovim
mazilom, zaveZemo s platneno- krpo -in oh-
le¢emo ‘svee -tople’ nogavice. Ako ozehe
niso zelo: hude, si vseeno, ko se vrnemo z
mraza, preohujemo mnogavice in ‘tevlje. Po
mo#nosti si otrimo noge z-mrzlo. vodo, jih

masirajmo “in namazimo s kako ‘mad¢obo..

Tudi"mazanje s’ petrolejem je Koristno;- ali
pa polaganje “krpic, -pomogenih’ v terpenti-
novo olje na- ozebla mesta.’ Priporodljivo je
tudi naslednje’ mazilo: 8 dkg tiste, nesolje-
e masti odsala, prime$amo, ko je ma pol
tekoc¢a, 5—6 kapljic benzojeve ‘tinkture in

pray toliko limonovega soka. ter dobro zmie-"

$amo. Maza naj bo vetkrat sveZe prirejena.
Zelo “dobro uéinkujejo -izmenitne kopeli,

ki’ ‘smo, jih Ze weékrat -omenjali kot maj-::

boljde sredstvo .za pospesevanje - cirkulacije

krvi prav_do zadnjih konic telesa. In sicer -

treba - drzati: moge 2. in pol minute v.vroti
vadi 35404, katen dodaste pest -soli; po-

potem’ jih vhknete samo. za- 1 minuto:v :

mrzlo yodo 10-—15%-a takoj mato ‘zopet v
- vroéo., Tako ponovrmo desetkrat. -Ako se je
vrota voda ohladila’in mrzla' segrela, treba
dodati- nove: vro¢é oziroma mrzle vode.:Po

konéani kopeli obriite noge in‘s pomaite-

nimi’ rokami masirajte ‘prste od konic proti
koreninam ; potem vse noge.namazite z eno
izmed prej navedenih miazil in nalahno ob-
vezite noge: To delamo najlazje redno vsak
veder preden lezemo- spat:

Da se obvqrujemo pozimi ozeb, moramo
ze vse poletje. in v jeseni mdmn posehno,

«obdutljiva mesta z jodove tinkiuro in ko-

pati doti¢ne ude v galunovi raztopini ali -

v zavrelici hrastove skorje; Na. fa nadin se
koza utrdi in tudi v hudem mrazu ne ozebe,
ako_poskrbimo za toplo- cbutev in pravilno
krozenje krvi v rokah in nogah.
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-po - potrebi pnh]te juhe. —
narodnem- dzuvedu prcvladu)e navadno’ de- '
" bula; ki znada desto-eno tretjino, vsa ostala .
zelen]a\ra in meso pa dve tretjini. Razmerje
“med zelenjavo in' mesom je: polovica -zele-
njave, polovica mesa, a .priporodati.je veé =

. uporabljati

TG W II ;' Maggi je lzvleéek gove]ega me-
sa;” magtobe, raznih zadimb in soli. Vsem
imenovanim ‘tvarinam treba odvzeti vso vo-
do, ostalo”pa'se raztopi v posebmih pripra-"
vah. Okoli 40 kg volovskega mesa, zatimb in

soli* daje priblizno 1 kg lzvleéka. A to iz

delujejo. v .posebnih tovarnah. Ne poznam

“nobene’ kuharske Ln]lge, ki bi dajala-navo-

dila za’ Pmre;an]e ]usnega ‘izvletka.

" Gdéna. Mara. Madeie ]Oda je tezko spra-
Vit iz"perila, Najbolje je nadrgniti doti¢na
mesta’ s krompirjevim. §krobom; :madez po-
stane vijoli¢ast’ potem ga izperemo v nil-
nici in naposled v é&isti topli vodi. Po po-
trebi  ponovite “postopanje. — Al upente 5
madeze s -salmijakovim cvetom. — “Ali
zmodéite “madeze z' vodo, potem pomodite

dotina mesta v kloroform .in’ izperite z

milom in gorko vodo. Ravnati trebd urno,

-da klo;oiozm ne . razje: tLanme

Ga. M. V. Pravi srhski’ dzuved: nap‘ravxte
takole: Na treh dcl olja preprazite na listide
zrezano ¢ebulo, pridenite na: lepe kostke

‘ zrezanega sveiega svm]skega mesa - (40 dkg)

ali razrezancga pLécanca in sesekljanega ze-

“lenega peteléll]a in apecite od vseh strani.
Potem nalozite nekaj tega mesa-v. nama-

zano kozo, na to plast' na rezine zrezanega
olupljencga  krompirja, ha' krompir: vrsto
zrezanih ~modrih patlizanov; (jajéeveev),
dokler. so na razpolago, narezamega . para-'

diznika, presnega zelJa, prav malo zelene'' . .

sladke’ paprike, ‘plast riza; nato zopet vrsto |
mesa; ‘zelenjave in riza: __Na vrhu. naj bo <
meso. Osolite primerno in zalijte  z juho’
ali z vodo, da je ‘dovolj mokro, vendar te-
kotina ne sme poknvatl dzuveca Pokn]te
in postavne v petico, kjer naj se pan ua]f
manj eno uro. Kozo. vetkrat potresite. in
Pri pristnem

zelenjave. Meso je lahko tudi teledje; jag-
njetje, gosje, radje, pa tudi ribe so izvrstne.

Zelenjava ‘je lahko prav. razlitna, letnemu

tasu primerna. Kadar ni paradiznikov, je
paradiznikovo  pasto.. Dzuveé :
mora biti so¢nat, ne kagnat, sliden dobremu
rizotu. Meso- nalozimo na sredo kroznika,
okrog  pa razvrstimo venec -zelenjave. Kot

zatimba sluzi poleg soli e paprika; sladka i
Cali, polosua, poper, lovorJu ’
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