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Zdravsivo in kozmetika

Kofein in thein — dva strupa

Kava in ¢&aj igrata v Zivljenju naj-
visje druzbe pa tudi v Zivljenju srednjega
in malega ¢loveka prav veliko vlogo. Kava
je pijaca za naslado; uzivana s kruhom
pa je vsakdanja jutranja in veéerna hra-
na marsikatere siroma3nejSe druzine. Sko-
delica kave po obedu se prile7e, da ne po-
stanemo leni in da se pogovor za mizo
zivahno in gladko razvija; enako tudi Po
vecerji. Nekako lahkotnejSe postanejo
naSe misli in bolj Ziva govorica. Kdor po-
zno v no¢ Studira, se s ¢afo mocne érne
kave ubrani spanca. Mnogo ljudi trdi, da
dusevno - vse lazje delajo, ako pri delu
pijo ¢rno kavo. Vemo tudi, da érna kava
z limono pomaga na noge é&loveku, ki je
uzil prevec alkohola. Vpliv kave je torej
jako mnogostranski.

Kavina zrna vsebujejo razne kemiéne
snovi: del teh snovi daje Zgani in potem
pravilno grirejeni kavi njen prijetni okus
in vonj, drugi del snovi pa V%Jliva POZiv-
ljajoce. Glavna snov tega dela je strup,
imenovan kofein, ki ga vsebuje le prava
zrnata kava. Zato pa ima tudi samo prava
zrnata kava prej opisana svojstva in vpli-
va na &lovesko telo tembolj, ¢im motnejsa
je kava, t. j. &im veé kofeina vsebuje.
Kakor marsikateri strup, je tudi kofein na
pravem mestu in ob pravem ¢asu uporab-
Ijan dobrodosel in koristen, sicer pa ie
kvaren in Skodljiv. Zdravnik se posluzuje
kofeina v prav mnogih primerih. Kadar
hoce trenotno oslabelo srce okrepiti, da
vzdrzi vse napore, daje bolniku piti moé¢-
ne Crne kave, ki je na ta nadin bila viasih
resiteljica Zzivljenja. Prav zato je prava
Crna kava na mestu takrat, kadar je n. pr.
zaradi preobilo zauZitega alkohola, niko-
tina ali kakega drugega strupa é&loveku
srce tako oslabelo, da je takorekoé 7e v
zadnjih utripih.

Kofeinova glavna lastnost je namreé
ta, da kréi zile v trebu$ni votlini; na ta
nacin zviSa krvni pritisk tako, da lahko
srce krepkeje deluje. Odtod kofeinova
nova ozivljajoéa moc¢ pri bolnikih, ki jim
stce ne deluje ve¢ dovolj moéno. Posle-
dice tega skréenja so pa lahko tudi kvar-
ne, saj sili redno uzivani kofein srce k

Erekomernemu delovanju ter zavira pre-.

avo.

Ko namrec po jedi érevo prebavlja, je

naravno, da potrebuje v to svrho ve¢ krvi,
vsled -Cesar so trebusne Zile razsirjene in
sili kri s povrja telesa proti érevesju. Po

jedi duSevno nismo svezi, in tudi telesn
smo manj krepki, ker gre iz mozgan in iz
zil misi¢ja del krvi v &revesne zile. Za
dobro nase podutje in za pravilno prebavo
je potrebno, da se po jedi kri nabere v
trebugni votlini. Ce pa spijemo &a%o prave
¢rne kave in % njo majhno koli¢ino ko-
feina, se pod njegovim vplivom trebusne
zile, kakor redeno, skréijo, mozgani ter
miSice dobe ve¢ krvi, postanemo dugevno
in telesno sveZi, toda vse to na gkodo
naSe prebave, ki iraja v tem primeru da-
lje Casa ali pa je vsrkavanje redilnih
snovi v krvi nepopolno. Iz tega sledi, da
je redno uZivanje &rne kave posebno po
jedi kvarno zdravju.

Tretja slaba lastnost érne kave, ozi-
roma kofeina je, da pri stalnem uZivanju
drazi Zivce. Marsikatera nervoznost sledi
iz uzivanja érne kave.

Preobilo zauZivanje érne kave je strup
za_odrasle, za otroke pa je v mmnogo po-
vecani meri. Otrok bi do 12. leta ne smel
piti kave, razven prav malo zelo mlecne,
toliko da je pobarvana. Najbolje pa je,
da pripravljamo kavo iz njenih nadomest-
kov, t. j. da pijemo kofeina prosto kavo.
Sicer je res, da taka kava nima tako do-
brega okusa in finega vonja, a se je kma-
lu privadimo.

Kdor hoce biti zdrav in Zivéno modan,
naj bo zmeren v pitju kave, opoldansko
¢rno kavo pa naj sploh érta z jedilnega
lista. Ljudje, ki bolehajo na sreu, naj ne
uzivajo prave kave brez zdravnikovega
dovoljenja.

Skoraj vse isto kot za kavo velja tudi
za pravi ruski ¢aj, ki vsebuje podobne ke-
miéne snovi, namreé thein., Za &aj velja
skoraj vse ono, kar za kavo. Nafe domade
in poljske ter gorske rastline nam dajejo
izvrstna nadomestila za ,.avi ¢aj, da se
mu vsekakor Se laZje odretemo svojemu
zdrayju na ljubo, kakor pristni kavi.

E

Predmeti, ki jih imajo druZinski ¢lani
Cestokrat v skupni uporabi, kakor
brisaca za obraz in roke, glavnik, krtacka
za zobe ali za roke: vsi pomagajo, da se
Sirijo nalezljive bolezni. Na njih ostajajo
klice bolezni, ki morda $e ni izbruhnila,
ali pri enem izmed rodbinskih &lanov sploh
ni prisla do izraza, drugi pa je mogoce bolj
dovzeten zanjo in se ga e zato po vpliva
bacilov polotila. Zato ni kaprica ali sitnost,
ako vedno nanovo poudarjamo: glavnik,
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brisato, krta¢ko imej v druzini vsakdo svo-
jo in na svojem mestu. Teh predmetov ne
sme nihte drugi v hiSi uporabljati. To je
nujna zahteva higijene in dednosti. Tudi
na raznih javnih mestih, kjer so na raz-
polago umivalnice, naj bi uvedli tekote
milo, odmerjeno vsakomur, kolikor ga po-
trebuje za enkratno umivanje in pa neke
vrste papirnate brisade, ki vsesajo mo-
kroto, a so porabne samo enkrat za vsako
osebo, potem jih zavrzemo.

Obkladki z vinskim kisom bolj hlade
kakor obkladki z vodo, ker vinski kis hi-
treje izhlapeva. Ako pridenes vodi, po-
meSani s kisom, $e malo mentola, je hla-
dilna mo¢ Se vecja.

Cezmerno potenje nadleguje nekatere
tudi v hladnem letnem &asu. V tem pri-
meru treba vsekakor zdravniske preiska-
ve, da dozene, ali ne tiéi za tem kaka res-
na bolezen, n. pr. jetika. Dober domac
pripomotek proti potenju je kaduljev
(7ajbljev) ¢aj, ki ga izpijemo v presled-
kih dnevno priblizno &etrt litra. Tudi oti-
ranje z vinskim kisom in vodo, vsakega
pol, dobro sluzi. Pa utrjevanje telesa z
vodo, kar treba seveda zafeti na pomlad.

Otekle Zleze. Vsled nahoda, angine ali
kake druge vratne bolezni otrokom, tudi
dojentkom, Cestokrat otefejo vratne zle-
ze, tako da obgutijo pri vsaki kretnji
hude boledine ter se pojavlja celo mrz-
lica, ki lahko traja ve¢ dni. Da bolezen
&im preje prezenemo, polagamo na boleca
mesta tople obkladke kamili¢nega caja.
Se bolj prikladno je, da si mapravimo
male podolgovate vrecice, ki jih napol-
nimo s kamilicami in jih zaSijemo. Tudi

Zena in

Liubosumnost

Ljubosumnost je bolestno Eustveno sta-
nje, ki izvira iz strahu ali Ze iz zavesti,
da neesa nimamo ali da nekaj izgublja-
mo, dasi imamo pravico, da bi bilo nase
ali da je e naSe. Ljubosumnost vlada
med drzavami zaradi vpliva, zvez, gospo-
darstva, bolj§ega oboroZenja armad, bolj-
Sega ladijevja, kolonij, boljSega in veé-
jega letalstva, rudokopov, luk in Se mar-
sicesa.

Ta ljubosumnost je pravzaprav bole-
stna zavist, ki se kakor med posameznimi
ljudmi &esto izraza v nekorekinem vede-
nju, klevetanju, zalitvah, nagajanju, iz-
zivanju; konec med posamezniki je toZz-
barjenje ali pretep, med drzavami izsilje-
vanje, groznje in vdasih izbruh vojne.
,Eifersucht ist eine Leidenschaft, die mit
Eifer sucht, was Leiden schafft”, je dejal
nemski pesnik: Ijubosumnost je strast, ki
z vnemo iSte, kar povzroca bolest. Naj-
vedja ljubosumnost med drZavami povzro-
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jim, pridijemo na ozkih koncih trake. Te
vredice v pedici dobro segrejemo in pri-
vesemo vsakokrat po eno otroku okrog
vratu; ostane celo uro topla. Ko se ohladi,
jo zamenjamo z gorko. Postopanje je ja-
ko enostavno, a uspe$no. Tudi obsevanje
s kremenéevo elektri¢no svetilko je pri-
poroéljivo. Za to pa je Ze potreben zdrav-
nik, da doloéi blizino in moé svetilke.

Grozdje ima ¢udovita svojstva, da ¢lo-
veka hujsa ali debeli. Bogato je na oglji-
kovih hidratih, ima malo beljakovin in
soli ter skoraj ni¢ seéne kisline. Zato po-
sebno ugodno vpliva pri putiki, boleznih
na ledvicah in na srcu. Samo da vsebuje
grozdje okoli 80% vode, kar pomenja pri
1 kg grozdja okoli % litra vode; to pa po-
menja obremenitev za srce. Ker znasa re-
dilna vrednost grozdja 70 kalorij, je to-
rej izvrstno redilno sredstvo, ako ga uZzi-
vamo v vetji mnoZini poleg druge hrane.
Kdor hofe shujSati, pa naj uZiva nekaj
Casa (14 dni do 3 tedne) v preteZni veéini
grozdje ter le malo druge hrane. Vsled
svojih kislin, sladkorja in celoluze pospe-
Suje grozdje prebavo in manjSa s tem iz-
koris¢anje druge uZite hrane. Lupine

rozdja pa zapirajo. — Za shujSanje za-

oS¢a zjutraj mnamesto zajirka ¥ kg
grozdja; 1 uro pred obedom takisto ¥ kg.
Obed naj bo &im skromnej$i. Dve uri
pred veéerjo je zauZiti isto koliino groz-
dja. Za vecerjo koSéek prepecenca in pol
skodelice mleka ali kaj podobnega. Razun
tega se je treba mnogo gibati. Kdor bi
hotel Ziveti nekaj Gasa samo ob grozdju,
bi ga moral pojesti 4kg dnevno, kar pa
bi zelodec tezko prebavil. Tudi bi se sko-
raj gotovo pojavila driska.

druzba

Ca resnitno tudi najvedje bolesti: krvave
vojne, bedo, epidemije, bolezni in smrt.

Ljubosumnost je zanesla vojne celo
med mesta, kakor izziva vCasih e danda-
nes med sosednimi vasmi gola ljubosum-
nost pretepe in poboje. Strast ljubosum-
nosti izziva bolesti, nesree in velike tra-
gedije, ki so zabeleZene v zgodovini ali
pa so pesnidko izraZeme in naslikane v
dramah in romanih. Marija Stuartova in
Elizabeta, Othello in Desdemona so, da
navedem le te vsakemu izobraZencu zna-
ne osebe, tipiéne Zrtve ljubosumne stra-

sti. Tipiéne so zato, ker so tako obé&eélo-

veske in razumljive, od zadetka do kon-
ca tako naravne, da se nam zdi, ko jih
gledamo na odru ali zasledujemo v knjigi,
da so vzorec, ki se ponavlja v Zivljenju
okoli nas kakor vsakdanska, Ceprav stra-
$na usodnost,

Ljubosumnost je nesrea, ki je ne-
znosna in jo Cesto spremlja skrajni obup,
véasih samomor ali umor. Iz bolesti lju-
bosumja se pa¢ neStetokrat rodi masce-



valnost, ki Zene ljubosumnika v zlogine,
v unicenje sebe in vsega, kar obdaja oko-
lico izzivalca ljubosumnosti. Vsak &as &i-
tamo o zakonskih in ljubavnih tragedijah
ljubosumja. A ni razlotka med ljudms,
ki so ljubosumni, pa naj so visoki als
nizki, mo3ki ali Zenske ali celo polodrasla
deca. Vsi se Cutijo enako poniZane, osra-
mocene, okradene, neznosno kruto udar-
jene v Eustvu, ki ga smatrajo za najsve-
tejSe, kriviéno oplenjene v pravici, o
kateri ne more biti najmanjiega dvoma.
Dekle, ki ji je moZ prelomil prisego in
snedel besedo, Zena, ki jo je mo% izdal,
dasi mu je dala vse v zvestobi in brez-
konénih Zrtvah, moZ, ki ga je varala ze-
na, dasi mu je bila najvisja svetost, ka-
teri je nudil vse, Gesar so sposobni njegov
duh, njegova volja, delo in ljubezen, vsi
se Cutijo enako nesretne. Samo reagirajo
razli€no na to nesrefo, ker so paé raz-
liéni po znalaju, temperamentu in morda
tudi po kulturi. Zlasti pa razli¢ni po Ziv-
cih. Zato pa so tudi razlitne posledice
nesrecne ljubosumnosti. 5

So mnesreéniki, ki iz ljubosumja sami
sebe ugonobé, so pa drugi, ki so v svoji
nesreci tako sreéni, da imajo v sebi Se
mocnejSe Custvo, t. j. ponos. Ponos, tesno
povezan z zaniéevanjem! Poznam moZa,
ki je vsak ¢éut ljubosumnosti v kratki do-
bi vselej zatrl s ponosom, Ges da ga izda-
jalka ni vredna in da je zaradi vero-
lomnosti zaniéljiva. Poznam %eno, ki ubi-
je ljubosumnost s ponosom prav tako, ker
se zaveda, da stoji v Zivljenju lahko sa-
ma, sposobna, energi¢na, vedno podjetna
in neodvisna. In izdajalec se mora poni-
Zati pred njo, prosjaditi vsaj za prijaz-
nost, ko je izgubil spoStovanje in Iju-
bezen.

Sreéna nesreénika! A drugega leka ni
proti ljubosumnosti kakor ponos, zvezan
z zanievanjem. In vse razumeti, vse od-
pustiti, ¢eprav ne pozabiti, je edina mo-

drost, ki jo udi za nas vse enako kruto,
vetnih konfliktov tako polno Zivljenje.
Saj ljubosumnost vendar esto ni uteme.
ljena, saj izvira &esto le iz povrinosti, iz
dufevne omotenosti. Othelo fe bil kondno
le strahotno bedast moZ, ki ni znal raz-
krinkati zlobe in spletkarstva. In marsi-
katero mo3ko izdajstvo je brez zveze z
njegovim ¢éustvom in srcem ter je le iz-
ruh moske naturne bestijalnosti. Gre pa
za dufo in srce. Vsaj med treznimi za-
konci, ki vedo, da je treba biti véasih tu-
di slep in gluh, ali pa ne preostaja mnié
drugega kakor prelom, loditev. Toda niti
z loéitvijo si marsikdo ne kupi miru, se
ne iznebi bolesti ljubosumnosti. Kje je
jamstvo, da v novi zvezi ne bo novih, Ze
vecjih vzrokov za ljubosumje? —

Ljubosumnezi so dvakratno nesreéni,
ker se jim ljudje smejejo in nimajo %
njimi nobenega soutja; ¢im bolj razka-
zujejo in razlagajo svojo bol, tem bolj
so sme$ni. Ciniki pravijo: ,Kaj bi sto-
kal! Danes tukaj — jutri tam! Druga
mesta, pa druga dekleta! Placaj jo z ena-
kim denarjem! Klin s klinom!* in se ro-
gajo nesreCniku. A ni¢ drugade ne go-
vore zene, ki so sreéne; ljubosumnost se
jim zdi poniZevalna in sramotna. Ko pa
postanejo same ljubosumne, se vedejo
prav tako smeSno za opazovalce. Zato je
res majbolj pametno, da ljubosumnik
mol¢i in sam zase trpi. Ce se more pre-
boriti do ponosnosti, mu bo odleglo, vsaj
v javnosti. Razgrajanje itak le fe &$ko-
duje in poveluje razkol. S ponosom na-
vadno zmaga$; izgubljenec se skesan vr-
ne, saj spozna, da je — povsod dobro, a
doma najbolje... Clovek je ustvarjen
pa¢ za trpljenje, za prenaSanje veéno
novih bolesti, razofaranj in izdaj. In
kon¢no prihaja do spoznanja, da ni prav
ni¢ vredno razburjanja... Potem si
ozdravljen vsakrSne ljubosumnosti; za-
ni¢ljivo zamahne§ in se smejes zivljenju,
ki je komedija ali zabavna blaznica.

Materinsivo

Sola, deca in starsi

Sole so zopet odprla svoja vrata in zo-
pet se zaCenja borba uéiteljev in starsev
za ¢im boljSe, najéeSée pa za vsaj zado-
voljive uspehe Solskih otrok. Vsi vemo,
da visi nad vsakim uciteljem Damoklejev
meé, ki grozi neprestano pasti na vrat
Solniku, ako ne doseze predpisanih uénih
uspehoy, oziroma ¢im manje neuspehov.
Na vsak naéin spraviti razred do zakljud-
ne klasifikacije, ki izkazuje, radunano po
odstotkih, toliko odliénih, toliko prav. do-
brih in samo toliko zadostnih in nezadost-
nih redov, se trudijo resni¢no v potu svo-
Jjega obraza leto za letom po vseh drzavah
ucitelji obeh spolov. Jasno je, da so uspehi
ali neuspehi oé)visni od uditeljev, ué¢ne spo-

sobnosti, vztrajnosti in telesne odpornosti,
toda v prvi vrsti od nadarjenosti ali ne-
nadarjenosti, domade vzgojenosti in pa od
rodbinskih razmer Solarjev. Niti najvedji
umetnik v poudevanju ne more doseéi niti
priblizno Zelenih uénih uspehov, ako dobi
razred telesno in du¥evno zaostalih, ne-
vzgojenih, doma zanemarjenih ali celo
pokvarjenih otrok. Obupna je &esto udi-
teljeva borba proti $kodljivim vplivom
doma, okolice in ulice, proti izvenSolskim
infekcijam otroske duse, vesti in telesno-
sti. To zastrupljenje se ka’e na otrokih
takozvanih najboljsih me$danskih kakor
najslabsih delavskih in naravnost bera-
Skih. druzin. Razloéek je le v oblikah teh
pojavov. Tako je Se vedno resniden stari
latinski izrek: ..Quem Dii oderunt, magi-
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strum fecerunt”, kogar so bogovi sovrazili,
so ga naredili za ucitelja.

Ob zadetku %olskega leta naj bi se to-
rej modre, izomikane matere zavedale
ogromnega duSevnega in telesnega truda,
ki ga iznova sprejemajo nase uditelji s
poucevanjem in vzgajanjem njih otrok
ter tem mudenikom najidealnejsega, naj-
potrebnejfega poklica s svoje strani po
moZnosti pomagale. Danes smo Ze tako
daleé, da vemo, da morata Sola in dom
delovati v popolni harmoniji za otroka,
ker sicer so zeleni uspehi nemogoéi. Ve-
mo, da ima uditelj v razredu najvecje mu-
ke in skrbi z zanikarnezi in pokvarjenci
ter da se zato mora zanesti glede otrok iz
dobrih, civiliziranih in v vsakem pogledu
discipliniranih hi§ na pomo¢ stariev. Mati
in oce se morata brigati, da so njih Solski
otroci redni in toéni v izpolnjevanju Sol-
skih dolZznosti, da ohranijo knjige in zvez-
ke &edne in Ciste, da imajo torej knjige
in zvezke zavite v/ ovojni papir, da jih ne

rijemajo z umazanimi prsti in jih ne po-
Fagajo na nedisto mizo, da me piSejo in
riejo po knjigah, jim ne lomijo uSes in
da so glede vse Solske opreme do skraj-
nosti snazni. Starsi morajo najti asa, da
vprasajo otroka, Cesa se mora nauditi,
kakina je naloga ter se prepritajo, da jo
je napisal ali narisal. Majhna pomo¢. je
otroku vé&asih potrebna, a dosledno mo-
ramo vztrajati na zahtevi, da naj otrok
sam misli in dela ter da se otrok uéi v
$oli.

Smesna, a tudi skrajno kvarna pa_je
pretirana pomo¢ starfev Solarjem. Po-
znamo matere, ki delajo deci same na-
loge, zanje riSejo, zanje kvackajo in ve-
zejo. Saj gledamo vcasih cele Solske raz-
stave s ¢cudovitimi ,Solarskimi izdelki®,
ki pa so le sad materinskih ali ocetovskih
ali kdove e kak$nih rok. Zalostno je, da
se izvestne Sole s takimi sleparijami celo
bahajo. ¢e§ obludujte nase u¢ne uspehe!
Pa listi porofajo o tistih prekrasnih raz-
stavah ter hvalijo presenetljivi talent ma-
lih umetnikarjev. Saj so mosko podpi-
sani na listih, pritrjenih na slikah, prtih,
preprogah, nogavicah, jopi¢ih i. dr. Ne-
resni so ucitelji, ki se za svojo reklamo
posluzujejo takih prevar, in malovestni
so Solski nadzorniki, ki trpe tako kome-
dijo. Prav ni¢ inteligence pa ne kaZejo
starsi, ki k takim sleparstvom pomagajo.
Da kvarijo otroka, njegov znataj in vest,
ko ga zapeljujejo v goljufijo, tega se se-
veda ne zavedajo:; da je red ,odli¢no”
brez vrednosti, ako otrok sam ne zna niti
za zadostno, jim pa¢ ne dela tezke vesti.
Pametni star§i puste, naj otrok dela po
svoje in po navodilih uéitelja; kar in ka-
kor zna, je resni¢no otro¥ka last, ki jo bo
vedno izpopolnjeval, ¢e ima sploh kaj na-
darjenosti. Ce je nima, pa ni nobene ne-
srete; saj vemo, da ni vsak otrok za vse
Solske predmete enako nadarjen. V tem
se pa¢ vsi ljudje razlotujemo. Sola in
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dom naj podajata otrokom primerno zna-
nje ter jim vzgajata znafaj in voljo. Ne
smeta pa otrok vzgajati v lazi in slepar-
stvu. Naj vodstva in nadzorniki radikalno
zatarejo takele pozive: ,Pa naj ti mama
doma pokaZe, zaéne, izbere vzorec... Pa
naj te ofe doma uéi...”] Ne le da &esto
mati in ofe sama ne znata ali nikakor ne
utegneta; taki pozivi dokazujejo, da Sola
ne izpolnjuje svoje naloge, ali uénega na-
¢rta ne zmagujejo miti uéitelji niti ucen-
ci. Torej so potrebne reforme! Morda bo
komu tole naSe izvajanje zbudilo raz-
misljanje glede te strani pouka in pritr-
dil nam bo, da sodimo prav. Zlasti 7elimo,
da nam pritrdijo ué&itelji in napravijo do-
sedanjim zlorabam konec.

%

Utrjevanje otrok. V splosnem odklanja
otrok vse ono, kar mu ne prija in spreje-
ma vse, kar mu dobro stori. Mati naj pred-
vsem skuSa spoznati in gojiti te otrokove
dobre instinkte, ne da bi se pri tem dala
zapeljati po muhavosti in trmi tega ali
onega otroka. Navadno otrok sam cuti ali
ima dovolj hrane ali ne, ali je pretoplo
ali premalo oblecen itd. Mati mora torej
otroka skrbno in natan&no opazovati,
da bo v vsakem pogledu ~volila pravo.
Zdravnik in vsi pametni roditelji se
dandanes zavzemajo za zmerno, nepreti-
rano utrjevanje. Kajti utrjen otrok se ne
prehladi ob vsaki sapici in ne naleze ta-
koj vsake bolezni; ako se ga je lotila, pa
navadno nastopa v milej§i obliki; ¢e to
ne, pa jo odporno telo vsaj lazje prenasa.
Utrjevati treba z umivanjem, kopanjem,
z zra¢nimi in solnénimi kopelmi kozo, so-
pila in sploh vse telo. Zaceli smo s tem
utrjevanjem v toplem letnem ¢asu; toda
vazno_je, da tudi sedaj v hladnih jesen-
skih dneh 7 njim ne prenehamo. Prav se-
daj velja, da napravimo telo odporno za
mraz, led, zimo. Potem naj gredo otroci v
prostem casu sankat, drsat, smucat. Na-
loge naj zvrSe po moznosti 7e prej¥nji
dan popoldne, da jim skrb zanje ne bo
omejevala svobode.

Jajea kot otroska hrana. Nekateri
zdravniki otrokom jajca kar mnajstroije
prepovedujejo, ¢e§ da so tezko prebav-
ljiva in preve¢ rede. Vefina pa meni, da
je strah pred jajcem neopravien. Pri ob-
cutljivih otrokih treba le odlo&iti beljak
od ruemnjaka. Tega lahko uZiva vsak
otrok Ze v drugem letu. Normalnim otro-
kom taka hrana seve ni potrebna, slabotni
pa se po njej zelo okrepe. Skodljivo je
jajce presitim otrokom, ki nagibajo k de-
belosti. Mnogo zdravnikov meni, da so
jajca dobra pri angleski bolezni (rahitidi),
vsi pa, da dobro sluZijo pri tuberkulozi
ali jetiki. Jajec kot otroske hrane se ma-
teram ni treba bati, vendar pa tudi ni
treba, da bi bila vsak dan na jedilnem
listu.



Zdrav nacin zivljenja. Otrok potrebuje
dovolj spanja in po&itka, biti mora &m
ve¢ na Cistem zraku in zmerno na solncu.
Paziti je dalje, da se niti telesno niti du-
Sevno preveé ne utrudi. Otroku, ki ves
dan teka semintja, se igra telesno utru-
jajoce in duSevno razburljive igre, ne tek-
ne in ne zaleZe nobena jed; tudi v spanju
se ne pocije, ker je telo preveé zbito in
duh snuje dalje. Dokler otrok ne poseda
Sole, treba za otrokovo Zivljenje tudi na-
praviti urnik., Po njem naj se starsi in od-
gojitelji po moZnosti natanéno ravnajo.
V tem urniku naj igra bivanje na pro-
stem prav znatno ulogo. Ne samo za otro-
ka v predSolski dobi, nego tudi za veéje
otroke je zelo koristno, da po obedu eno
uro spe ali vsaj pocivajo. Izvzeti so le oni
otroci, ki zveder tezko zaspe; teh ne si-
limo popoldne, da se bo potreba in poze-
Ijenje po spanju zvecer tembolj stopnjeva-
lo. Otroci, ki poseéajo %olo, naj se ne ute
in naj ne delajo nalog takoj po jedi: pri
duSevnem naporu sili kri v mozgane, za-
to zelodec nima dovolj mo&i, da bi pre-
delal hrano. Na drugi strani pa je sit ¢lo-
vek, prav tako tudi otrok, nekam len,
zato mu delo ne gre dobro izpod rok.
Ura po obedu naj bo zato posvedena po-
€itku, izprehodu, bivanju na vrtu ali igri...
Skrb roditeljev je, da otroci niso preveé
obremenjeni. S posebnimi urami v uéenju

jezikov, klavirja, petja i. dr. je zaceti Sele
potem, ko so se starsi, posvetovali z uéi-
teljem in zdravnikom. Gotovo je, da zdrav
in mocan otrok lahko mnogo dela; pre-
vidnosti pa treba pri slabotnih in nervoz-
nih otrokih, katerih je prav mnogo. Zmer-
na telovadba in pametna gojitev ¥porta
pa sta prav na mestu.

Telovadne  vaje za pljuéa. Da napolni-
mo tudi konice plju¢ s svezim zrakom,
so potrebne dihalne vaje, ki spravljajo
kisik tudi v najbolj oddaljene dele pijué.
Pri povrsnem dihanju mnavadno Ijudje
skrajne konce plju¢ docela zanemarijo,
da postajajo ¢im manj odporni in zato
Ze pri neznatnem prehlajenju ali kakem
naporu obole. V zafetku pocasi po moz-
nosti samo izdihavamo Ze porabljeni zrak;
potem med vdihavanjem podasi dvigamo
roke navzgor. Usta treba imeti zaprta.
Medtem ko z odprtimi usti globoko izdi-
havamo zrak, omahnemo z rokami takisto
pocasi, da so v vodoravni &érti, potem jih
sklenemo spredaj na prsih. Spocetka dela-
mo te vaje zjutraj ob odprtem oknu ali
vsaj v prezraceni sobi po tri- do §tirikrat.
Sele polagoma, tekom. tednov jih lahko
napravimo vsako jutro 8—10krat. Razume
se. da so take vaJe dovoljene le osebam,
odraslim in otrokom, ki imajo popolnoma
zdrava pljuca.

Kuhinja :

Svicarska paradiZnikova juha. Pol kg
zrelih paradiznikov razpolovi, ne da bi
odstranila pe$ke in sok; nalij nanje liter
vode, kuhaj jih in malo pretlaéi. Po-
tem zarumeni 2 dkg moke na dveh dkg
presnega masla, dodaj Zlico sladkorja,
malo soli in belega popra, sok pol limone,
prav malo kisa in naposled e pretlaceno
paradiznikovo juho ter kuhaj to pol ure.
Medtem zmeSaj 5dkg mehkega presnega
masla z desetimi dkg nastrganega $vicar-
skega ali domalega sira, §¢epom paprike
in celim jajcem ter dodaj toliko kruho-
vih drobtin, da dobi§ srednjetrdo testo.
Napravi iz njega majhne cmocke, ki jih
kuhaj 8 minut na paradiznikovi juhi.
Preden nese§ na mizo, stresi v juho Se se-
sckljanega zelenega petersilja.

Krompir na poljski naéin. ZmeSaj ku-
han, nastrgan krompir in krawji sir, vsa-
kega polovico, prevri zelnate liste v slani
vodi, potresi vsakega posebej z zdroblje-
nim majaronom, naloZi nanje pripravljeni
nadev, ki ga prej osoli in zabeli s pres-
nim maslom. Zvij vsak list v klobasico,
polagaj te klobasice tesno drugo poleg
druge v kozo na olje, nama? tudi po-
vthu z oljem in pari v peéici. Oblij s
smetanovo, paradiznikovo ali kako drugo
omako ter daj s krompirjem ali ecmoki na
mizo.

Cmoki s paradiznikovo omako. Nastr-
gaj ali pretladi 1kg v oblicah kuhanega
krompirja, primeSaJ mu cetrt litra mleka
ali smetane. Ko se ohladi, prideni Se tri
cela jajca, dve Zlici moke, soli, popra in
nastrgane ¢ebule. Premesaj dobro, napravi
podolgovato klobaso, ki jo zavij v prtidek
in skuhaj v slani vodi. Razrezi z vrvico
na rezine, ki jih oprazi v razbeljenem
presnem maslu, nato jih oblij s paradiz-
nikovo omako.

Madzarska jed. Zarumeni narezano te-
bulo na masti in du$i na tem dolgo na
rezance zrezano papriko. Ko je Ze mehka,
dodaj kakrsnokoli peteno ali prekajeno
kuhano meso, klobaso, skratka ostanke
mesa, in nato $e na tanko narezane pa-
radiznike. Pari ponovno, da se tekocina
nekoliko povre, potem ubij na to e par
jaje, pusti, da se strdijo. nakar daj s so-
lato na mizo.

Zelnata gibanica brez moke. Pari pol-
drugo skodelico riza s ¢ebulo in porom na
olju. Medtem prekuhaj plos¢nato zelnato
glavo v slani vodi samo toliko, da se .hsh
lo¢ijo od S&torza. Parjenemu rizu prime-
Saj nastrganega sira, sesekljanih gob, dva
rumenjaka, soli, sesekljanega zelenega pe-
terdilja, paprike in sneg dveh beljakov.
Odtrgaj zelnate liste in jih polagaj kakor
opeko do polovice drug na drugega; na-
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lozi nanje pripravljeni nadev in zvij v
gibanico, ki jo polozi na namazan pekaé,
pomazi $e povrhu z oljem ali presnim
maslom in speci v peédici. Ako polaga$
zelnate liste Ear naravnost na peka¢, gre
delo laZje izpod rok. Ko je gibanica napol
pecena, jo polij s smetano in posipaj s si-
rom. Peci jo priblizno pol ure.

Paprika in paradiZzniki na zalogo. Pet-
indvajset svetlozelenih paprik oéisti seme-
nja in jih zrezi na rezance. Prav tako pri-
pravi tudi 15 nezrelih, e zelenih in 10 tr-
dih rde¢ih paradiZnikov. PrimeSaj temu
dve srednjeveliki, na rezance zrezani &e-
buli, soli, nekoliko popra in kavno #li¢ko
gorci¢nih zrn. Natla®i solato v manjse,
dovolj mo¢ne kozarce; obenem pri-
pravi priblizno pol litra vinskega kisa,
cetrt litra vode, Sest zlic dobrega jedilnega
ofja in kocko sladkorja, prevri to in vlij
Se prav vrote v kozarce na pripravljeno
solato. Olje mora priti k vrhu, da popol-
noma pokrije zgornjo plast in torej zrak
ne more do solate. Ko se ohladi, zaveZi
kpz.arce neprodu$no s pergamentnim pa-
pirjem in jih kuhaj v sopari, tako da vre
voda okoli njih celo uro. Solata je ¥ele v
dveh mesecih dobra.

Ponarejen kavijar. Trdo kuhano jaj-
ce dobro sesekljaj, dodaj noZevo konico
nastrgane cebule, kavno zlicko stoplje-
nega presnega masla in popra ter soli po
okusu. Zme3aj in naloZi v plodevinasto
zaklopnico. SluZi prav dobro za turistov-
ske izlete.

Sendyi¢i v obliki torte. Prejénjega dne
pecen hlebéek kruha razrezi z ostrim no-
zem po€ez na 5-6 okroglih tortnih oblik. To
stori§ najlazje tako, da polozi§ dno tortne

- oblike na rezine kruha in jih potem pri-
merno obreZeS. Potem namazi vse prikro-
jene kruhove rezine na obeh straneh s sle-
deto ma%o, samo spodnja rezina je nama-
zana le na vrhnji strani. Oprazi v §ti-
rih dekah presnega masla 4 deke moke,
zalij s Cetrt litra mleka, dodaj soli in ma-
lenkost mudkatovega oreSka, mefaj in pu-
sti, da se na ognju zgosti. Potem odmakni,
in ko se ohladi, primeSaj 2 osnaeni sar-
dini, 2 osnaZeni sardeli in 2 trdokuhani se-
sekljani jajci. Pretlati vse skupaj skozi
sito in primefaj po zlicah polagoma 15 de-
kam presnega masla, da se zane peniti.
Ko ima$§ namazane vse okrogle rezine
kruha, obloZi 1. spodnjo rezino s tankimi
listki Sunke, 2. rezino s ploS¢icami sira,
3. s plo§¢atimi kosci pedene ali kuhane ri-
be, brez koséic seve, 4. rezino s ploséicami
salame, 5. rezino pa z listki pecene tele-
tine. Pokrij z zadnjo rezino, dobro stisni
in namazi povrhu in naokrog s preostalo
mazo, tako ima$ pred seboj popolno obli-
ko torte. Povrhu jo okrasi s presnim ma-
slom, ki ga brizgaj v raznih oblikah. La-
hko jo potrese§ povrhu in ob straneh tudi
s sesekljano Sunko, kateri si primeSala se-
sekljane beljake trdokuhanih jajeec in ze-
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lenega petersilja. Sendviéevo torto posta-
vi na mrzlo; po preteku dveh ur jo lahko
narezeS. — Namesto raznih vrst mesa in
sira lahko namaze§ okrogle kruhove rezi-
ne.tudi samo z vrstami presnega masla in
vrhu tega precej na debelo z raznimi dru-
gimi maZami, ki se navadno uporabljajo
za sendvile, n. pr. jetrna pasteta, sardelno
maslo, zmeSani rumenjaki, olje in sese-
kljan zelen peterfilj ter presno maslo,
zme§an garniran liptavec i. dr. Namazane
so lahko vse rezine z isto maZo, ali pa
vsaka z drugacno, kar je seve bolje. Tako
sestavljena sendviceva torta izgleda kakor
doboseva sladka torta.

Mehkokuhana jajca. Posredijo se ti na
slede¢i naé¢in: Odrgni jih najprej z vla-
7no soljo in umij v hladni vodi. Nato jih
za hip polozi v toplo vodo, da se segre-
jejo, potem v vroco, toda ne vrelo vodo.
Od tedaj, ko zavro, jih kuhaj 2%—3 mi-
nute, po velikosti. $¢ bolj v navadi v no-
vejSem Casu ter zelo pripravno je nasled-
nje pripravljanje mehkih jajec: Kuhaj
jajca kakor prej, vzemi jih iz kropa in
jih zavij previdno v krpo, samo enega
pusti izven nje ter ga po moznosti olupi
tako, da ostane celo. Tako postopaj tudi
z ostalimi, drugo za drugim. Beljak mora
biti vsaj na zuanji strani popolnoma bel
in trd, rumenjak pa napol tekod. Tako
mehko kuhana jajca serviraj v Sirokih
steklenih ¢afah s soljo, poprom in kru-
hom. Razume se, da uporabljaj lahko le
prav sveza jajca. =

Tirolska omeleta. Razbeli na kocke
zrezane slanine, da postane kakor stekle-
na; dodaj kuhanega, takisto na kocke zre-
zanega krompirja, ki naj se zarumeni, da
je lepo krhek. Potem zlij na to par raz-
motanih in osoljenih jajec, pocakaj, da
se strdijo in nekoliko zarumene, nakar
omeleto ob robu dvigni in jo zvij, kakor
navadno. Jed je jako izdatna. Daj jo s
solato ali kako zelenjavo na mizo.

Malinov narastek. % kg malin ali ja-
god kuhaj s toliko vode, da dobi§ pri-
blizno pol litra tekodine; dodaj 12dkg
sladkorja in zakuhaj na tej zmesi 4 dkg
zdroba. Pazi pa, da se ne napravijo cmo-
ki; ko se zdrob zagosti, odstavi, primefaj
previdno 1 rumenjak in sneg enega be-
ljaka in naloZi v model, ki si ga prej
splahnila z mrzlo vodo. Zdrob sme biti le
toliko gost, da ga je z lahkoto vlivati v
model; saj se strdi, ko se ohladi. Postavi
na hlad in serviraj s kompotom. Posebno
dober je malinov narastek, ako ga obli-
jeS s par zlicami posnete, nespenjene
smetane, ki jo dobro osladi. Namesto ma-
lin ali jagod uporablja¥ lahko tudi mali-
nov ali jagodov odcedek, ki ga poljubno
razmeSaj z vodo.

Sirove prestice. Zgneti v testo 30dkg

ostre ali gladke pSeni¢ne moke, 18 dkg
zrezanega presnega masla, 12 dkg trdega



nastrganega sira (parmezan ali domac
sir), 1 celo jajce in 1 rumenjak, sok do-
bre Cetrt limone in pol kavne Zlicke slad-
ke paprike. Testo naj bo gladko in sred-
njetrdo ter naj poé&iva pol ure. Potem na-
pravi iz testa podolgovato klobaso, ki jo
razvaljaj na priblizno 20 cm firok ter po-
ljubno dolg pravokotnik. Ta pravokotnik
nareZi po Sirjavi s kolescem na pol prsta
Siroke trake. PomaZi jih, dokler so $e vsi
skupaj, z raztepenim jajcem in potresi
z zmesjo nastrganega sira, sladke papri-
ke, kimlja in soli. Iz vsakega testenega
traku napravi potem prestico, ki jih vse
zloZi na pi¢lo namazan pekaé ter jih v
pecici ob precej$nji vroéini zlatorumeno
speci. To pecivo se dobro poda k vinu.
pivy, pa tudi k &aju.

Kakavna torta. ZmeSaj dobro 4dkg
presnega masla, celo jajce, 4 dkg kakava,
% kg sladkorja, % kg mleka, % kg moke,
in konéno primeSaj 3e zavojéek pecivnega
praska. Speci torto v namazanem modln
za torte in ko se ohladi, jo prerezi ter
namazi po sredi in ko si jo zloZila, tudi
naokrog in po vrhu, s sledeéim nadevom:
% kg presnega masla, 10dkg sladkorja,
celo jajce, nekoliko ruma, 2 rebri &oko-
lade, zmehlane v peéici z Zlico vode,
10 dkg zmletih le¥nikov, orehov ali man-
dljev dobro zmesaj.
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Praktiéna navodila

Od enega in istega kosa je napravlje-
no perilo — pa se ga nekaj kmalu raz-
trga, nekaj zapere in nekaj ga je Se kot
da je novo. To je gospodinjam vetkrat
uganka, — ker ne pomislijo na pranje.
Kajti mnogo pralnih sredstey pri odloée-
vanju nesnage razjeda tudi tkivo, dodim
druga sredstva zopet nesnago samo pobe-
lijo, a je od tkanine ne odlodijo. V tem je
refitev uganke. Zlatorog-ovi izdelki: Zla-
torog-ovo mile; Zlatorog-ovo terpentinovo
milo kakor tudi Zlatorog-ove luske pa
temeljito oéistijo vsako perilo nesnage in
s tem pospeSujejo trdnost perila. Zlatorog-
ovi izc?elki slove po svoji izdatnosti in po
svoji ufinkovitosti. NaSe vrle gospodinje
dobroto Zlatorog-ovih mil dobro poznajo,
k%r"t‘rde: »Le Zlatorog milo da belo pe-
rilo!

Kuhinjska lekarna. Vse male nezgode
v hisi se primerjajo navadno pri kuhinj-
skem delu. Tu se opraskas, si zaderes
kako tr8Cico, se opedes ali vreZe§. Pomoé
mora biti hitro pri roki. Ali naj teka$ po
vsem stanovanju, da pride$ do pripomod-
kov? Kri kaplja, boletina naraita, treba
takojSnje odpomoéi. Zato naj bo za take
primere pomot¢ kar v kuhinji ali jedilni
shrambi. Zabojéek od smodk dobro osna-
Zi§, vanj spravi§ najpotrebnejse: Skarje,
pinceto, razkuzeno vato, krpice starega

platna ali Sifona, nekoliko gaze za obvezo,
ob.]ii, jodovo tinkturo, mazilo proti ope-
klinam, vsakega prav malo, za hitro upo-
rabo. Ako kake stvari zmanjka, jo takoj
nadomestimo. Skatljo spravimo v omaro
ali na polico.

Vkljub bledim rumenjakom je testo
lepo rumeno, ako jim prime$as nekoliko
soli in polaka$ par minut. Cudila se bos,
kako sol jajca pozlati, da so rumenjaki
Zolto rumeni in dado testu pravo barvo.

Da je krompir moknat. Za motnate je-
di, ki jih prirejamo iz krompirja, je po-
trebno, da vsebuje krompir dovolj moke.
Ako solimo krompir pri kuhanju prav
nazadnje, torej ko je 7e kuhan oziroma
praZen ali pefen, tedaj ohrani v sebi vso
moko, ali kakor pravimo: ostane moknat.

Limone ostanejo dolgo sveZe, ako jih
zlozimo v zabojéek v Zaganje, tako da se
ne dotikajo druga druge in jih hranimo
na hladnem mestu. — Prerezana limona
ne plesni in ostane sveza, ako zmodcimo
krozni¢ek s kisom in poveznemo nanj li-
mono s prerezano stranjo.

Da se mleko pri kuhanju ne pripali,
namazi dno posode, preden vlije§ vanjo
mleko, s presnim maslom ali z mastjo.
Véasih Ze zado$ta, da izplakned posodo
samo z mrzlo vodo.
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Sir, meso in sploh vse jestvine sprav-
ljajmo v shrambi ali kleti pod sita ali re-
Yeta, da ne morejo muhe do njih. Stekle-
ni ali kovinasti poklopci niso priporoclji-
vi, ker ne more zrak do jestvin.

Mesne juhe odcedi takoj, ko so kuha-
ne, ker se kosti in zelenjava, kuhana v
juhi, hitro skisa.

Da ostane sir sveZ, ga zavij v krpo,
pomoéeno v pivo. V pomanjkanju piva za-
doica tudi slana voda.

Vse tekocine ohladimo za pijato naj-
hitreje, ako zavijemo steklenice v mokre
krpe in jih postavimo na prepih. Ako se
krpe prehitro posue, jih ponovno zmo-
¢imo.

Vonj po kuhani zelenjavi: kolerabi,
ohrovtu, zelju prezenes, ako polozi§ preko
koze, ki se v njej zelenjava kuha ali pari,
v kis namo¢eno in oZeto krpo. Ta krpa
vsrka ves duh, zelenjava pa se zato ne
navzame kisline.

Da se $kaf ne razsufi. Lesen Skaf se
hitro razsuje, ako ni vedno voda v njem.
Da se to ne zgodi, ga namaZi zunaj in na
spodnji strani dno z gorkim lanenim
oljem. -

Nikljasti predmeti, n. pr. na_ otroskih
vozitkih, pod vplivom vlage kmalu izgube
sijaj ali mestoma celo zarjave. Ako rje
takoj ne odstranimo, se hitro giri. Rjave-
nje zabranimo, ako nikljasti predmet na-
lahno nama¥emo s kako &isto maStobo. A
tudi rjo samo odpravimo z mas¢obo, n. pr.
z vazelinom. V takem primeru pa treba
doti€ni predmet moéno namastiti in ga pu-
stiti mastnega par dni. Mas¢oba raztopi
rjo, ki jo potem z amonijakom odstrani-
mo. Amonijak namre¢ raztopi Se zadnje
ostanke rje, a ne oskoduje niklja, ako po-
stopamo naglo ter predmet nato do suhega
zlikamo z mehko krpo. Rjaste madeze, ki
so posebno trdovratni. previdno pomocimo
2 razredéeno solno kislino in takoj odr-
gnemo s flanelo. Razume se, da treba po
postopanju s tako ostrim sredstvom niklja
sti predmet takoj obrisati z mokro gobo
ali krpo in nato zgladiti do subega.

Zeblje v steno zabijes, ne da bi posko-
dovala tapete ali slikarijo: Drzi pod me-
stom, kjer zabija§ Zebelj, malo des€ico ali
lepenko, da ima kladivo na njej oporo in
torej ne mores zadeti ob zid.

Kako sna¥imo barvaste éevlje. Na vsak
nadin treba tudi barvaste ‘evlje najprej
otistiti vsega blata in prahu. Nato si pri-
pravimo zmes iz Stirih delov mleka in
enega dela bencina. S to tekotino nekako
pleskamo z mehko krpo po vsem cevlju
in ga pozneje izbriSemo. Priporoéljivo je
tudi naslednje sredstvo. Raztopi v vroci
vodi nekoliko jelenove soli in drgni uma-
zana mesta z ohlajeno tekoéino fako dol-
go, da se zacno delati pene. Ako madezi
ne izginejo, treba postopanje parkrat po-
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noviti. Cestokrat so prav madeZi v &ev-
ljih silno stanovitni; odpravimo jih le z
velikim potrpljenjem. Tudi pasove in dru-
ge usnjene predmete snazimo z raztop-
Ijeno jelenovo soljo.

Oguljene usnjene torbice natremo z
zmesjo tusa (kitajskega Crnila) in oliv-
nega olja. Ako je torba Ze stara in ne-
znatna, zado$¢a, da jo natremo z dobro
kremo za Cevlje in jo nato s flanelo tako
dolgo likamo, da ved ne &rni od barve.
Podobno osvezimo tudi stare slamnike.

Za Ciséenje jekla je dobro sledee ma-
zilo: Gorilno olje meSamo s pepelom in
to rabimo, da drgnemo jeklo, dokler se
zopet ne sveti. Rosandra.

Finim éipkam in svili damo pri pranju
pravo trdoto s tem, da jih pomo¢imo v vo-
do, v kateri smo raztopili nekoliko Ze-
latine. Po njej ¢ipke ne izgledajo kakor
da smo jih z moko posipali in tudi niso
apneno trde.

Dobro érnilo. Dobro in ceneno &rnilo
napravi$ na slede¢i natin: Raztopi nekaj
boraksa v vodi, prideni tudi nekaj arab-

skega gumija in slednji¢ primeSaj Se pra-

ve ¢rne barve od saj, katero kupid v dro-
geriji; to se dobro premesa in stopi, da
tede enakomerno, ne pregosto. — To Cr-
nilo je trajno, se sveti in je njegova pi-
sava podobna starodavnim egipcanskim
zapiskom.

Dobro lepilo. Vetkrat se primeri, da se
pri nozih in vilicah, ki imajo ro¢nik na-
sajen, isti sname. Pritrdimo pa ro¢ lahko
trajno nazaj s slededim lepilom: V kake
pol litra vode se pusti stopiti kakih 8—9
dkg ribje smole (kleja). — To naj se po-
kuha na polovico vsebine, in primeSaj po-
tem za polovico te nove zmesi vinskega
cveta. — Ko je vrelo zopet kakih 10 mi-
nut, primeaj Se osem delov salmijako-
vega gumija in slednji¢ Se Stiri dele ma-
stikove smole. — S to zmesjo napolni ro-
&aj, pritisni dobro gorenji del rotnika, da
j{e gosto in dobro nabasano ter pusti ohla-
diti.

Materam priporotamo tecaje nemstine
v Delavski zbornici. Nadarjeni otroci z
lahkoto pridobijo znanje tega jezika, ob-
enem pa solidno podlago za jezikovno
znanje sploh, &esar jim prenapolnjene So-
le ne morejo dati. Najprimernejsa doba
za zadetniski tetaj je 4. razred ljudskih
Zol. Kdor se je ze kaj udil, vstopi lahko
tudi v primeren vi§ji tecaj. Za popoldan-
ske %ole je pouk dopoldne. V isovanje
vsak popoldan od 2. do 4., dopoldne pa le
ob torkih in petkih od 8. do 10. Vhod iz
Copove ulice, zadnja veZa, pritli¢je levo.
Informacije tudi v uéilnici za velerne te-
¢aje odraslih (vhod z MikloSiceve ceste,
glavna veza, pritlicje desno) vsak vecer
ob ¥%7., 48, ali 149.
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