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telovadbi okna na iztefaj odprimo, da pri-
de v sobo in v nasa pljuta dovolj svezega
zraka in da se ga nadiha tudi koza. Ni¢ ne
de, & je zunaj 8-—12 stopinj mraza. Kdor
pravilno vezba, mu je tudi v najhuj$em mra-
zu toplo.

Prav vsako jutro mnaj bo vsaj 15—20 mi-
nut posvetenih telovadbi. Vezbati treba ko-
likor mogote malo obletena, s praznim Ze-
ledcem in praznim drobom ter po natanéno
dolofenem sistemu.

Prva in glayna vesba je globoko dihanje.
Pljuta pri tem izmenjavajo pline, oddajajo
dusik in sprejemajo svet kisik. Sistematiéno
globoko dihanje se je tudi izvrstno obneslo
pri nespefnosti in mervozi. V ta mamen
vsako jutro in vsak veéer stopi pred odprto
okno in potasi ter globoko dihaj.. Drzi se
neprisiljeno z rokami ob boku, glavo neko-
liko nagni navzad, nato vdihaj skozi nos po-
tasi, globoko, da napolni§ plju¢a. Prsni ko
obenem vzbodi in ko si se napihnila, zadri
sapo, spoctetka pet, pozneje do deset sekund,
nakar zrak izdihni skozi usta. Dobro.je, ce
se obenem dvigne§ na prstih in trebuh zo-
#13.

Druga vaja. Postavi se naravnost z nogami
nekoliko vsaksebi. Potem nagni telo s pre-
gibom v pasu kolikor mo#no na desno stran.
Noga mora ostati pri tem v kolenu trda,
neupognjena. Sezi z desno roko ob nogi ko-
Jikor mogode globoko mnavzdol. Levico pa
ta das skrdi s pestjo pod pazduho. Obenem
globoko vdihaj zrak, nato ga izdihaj in po-
novi isto vezbo na levo stran. Tako telovadi
jzmenjaje na vsako stran desetkrat.

Med vsako vajo naj bo minuto premora.

Tretja vaja je «drvarska». Iz stoje z no-
gami vsaksehi, kakor prej, se vzpni, dvigni
roke s sunkom in jih skleni visoko nad gla-

Varujte svoje zdravje 8
tem, da skrbite za

redno
stolico.

Jemljite dnevno po jedi
1 do 3 Leo-pilule, ki
Vam pomagajo do lahkega
in prijetnega odvajanja.
0Oglas_reg. pod Sp. br. 969 od ZS. X. 1938

eo-pilule
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vo — hkratu globoko vdihaj in napolni vsa
pljuta z zrakom — nato udari, kakor da si
drvar in seka$ drva, skloni vse gornje telo
v pasu ter ga sunkoma vrzi naprej; sklenje-
ni roki naj pri tem sefeta med kolena in
dale¢ nazaj. Nogi ostaneta ves Cas iztegnjeni
in v prvotni stoji. Tudi to vajo ponovi
dnevno deset- do petnajstkrat. Nato zopet
minuto premora: sedi in miruj, ne da bi kaj
delala telesno ali dusevno.

Cetrtn vaja. Lezi-na tla na hrbet; lahko
si podlozi§ preprogo, nikakor pa ne blazine.
Globoko vdihaj in ko izdihag, dvigni nogi,
ne da bi jih v kolenih skréila, in jih pre-
kobali ¢ez glavo, dokler se s prsti ne dotak-
ne§ tal. Ta vezba je najtezja in zahteva Ze
precej vaje preden se posreti. Ponoviti jo
treba spotetka petkrat; pozneje desetkrat.

Razun teh glavnih vaj vezbamo $e pred-
klone, potepe ter z rokami: odrocenje, uzro-
¢enje, predrodenje in zarotenje. Temeljno
pravilo je, da je kriz zleknjen, prsi vzbocene,
roke trdo napete ob bokih, noge napeto iz-
tegnjene v kolenih in pete ob straneh sku-
paj. Vsakega teh gibov vadi po desetkrat;
nato zdruzi vse v celotno vajo.

Vsa dnevna gimnastika pa mora biti seve
starosti primerna. Treba se je ¢uvati pre-
utrujenosti srea, t.j. izvajati samo take vaje,
ki ne morejo gkodovati srcu in pljutam in,
kakor omenjeno, delati med posameznimi
vajami pavze. Vendar pa pomnimo, da sta-
1i ljudje niso izvzeti iz telovadbe, samo’lazje
in kratkotrajnejse’ naj bodo njihove vaje.
Dognano je tudi, da kdor se stalno posveta
telesni gimnastiki in ima torej razgibano
telo ter je njegova kri v pravilnem obtoku,
prenese sevé mnogo ved, kakor oni, ld bi
hotel zageti $ele na stara leta vezbati, ko se
mu je polenila kri in so udje okoreli.

Telesna vzgoja ustvarja v ¢loveku lastno-
sti, ki so mu v najve¢jo korist. Krepi mu
voljo, mu daje moé za samoobvladanje, daje
telesu elasti¢nost prav do visoke starostne
dobe, ureja pravilno delovanje telesnih or-
ganov in odpravlja motnje v ¢lovedkem te-
lesu. Telesna ‘vzgoja je klju¢ do naravnega
zdravja in do prirodne svezosti. Da se omo-
godi vzgoja telesa prav vsem, tudi najrev-
nejsim, sta narodna skupstina in senat spre-
jela in je $e blagopokojni kralj Aleksander
1. potrdil zakon o telesni vzgoji, ki je tako
postala tudi v $oli obvezna in vsakomur do-
stopna.

*

Izpadanje las. Komur izpadajo lasje,. na]:
poizkusi veétedensko zdravljenje z ovsenimil




izdelki na ‘ta natin, da se %ivi v pretezni
veéini od ovsenih kosmitev (lusk), ovsene
kase, ovsenega kruha; vsemu temu in po-
dobneému treba pridejati samo $e nekaj ze-
lenjave, sadja in mleka, da je hrana dovolj
razlitna. Oves vsebuje namreé 63% oglji-
kovih hidratov, 13°2% beljakovin, 759,
tol§¢e in razun tega e dosti apna in fos-
forja, Vse to krepi lasisée in zato pospefuje
rast las oziroma zadriuje izpadanje las. A
ne samo to: ovsena prehrana nudi malo-
dane vse, kar potrebuje ¢lovek za uspevanje
telesa. Navajajo primere, ko so ljudje #iveli
leta samo od ovsa, prirejenega v razliénih
oblikah ter vode, a so ostali popolnoma
zdravi. Zlasti redilni so ovseni kosmidi, ki
jih je treba tez nod namakati v vodi in
nato v isti vodi kuhati. Jemo samo oslaje-
ne ali $e pomedane z orehi, sadnimi jed-
mi i. dr.

Limonov sok je izvrsino razkusilo. Zlica
soka razredéena s kozarcem vode dobro slu-
Z za grgranje proti vnetju v vratu in #relu.
Dalje pospefuje potenje, razkraja katar in
pomaga izlotati vodo. Vpliva zato ugodno
Pri Zolénih in ledviénih kamnih, pri za-
maltenju in trganju v sklepih. V limoni je
mnogo protiSkorbutnega vitamina G, zato
je limonov sok prav izredno koristen &lo-

Vaso kozo -
varujem jaz!

%

Bodisi da dezu-
je, da ‘snezi ali
pa da pada toéa,
tudi ¢e oster, mr-
zel veter tuli
okrog oglov, je
NIVEA vedno
pripravljena va-
rovati Vam ko-
70. Zato si dobro namazite
lice in roke s kremo NI-
VEA, preden greste ven v
naravo! TakoZprepredite,
da bi Vam koza spokala
ali pa postala hrapava.Ker
NIVEA vsebuje EUCERIT,
ima blagodejen vpliv glo-
boko v kozo. Koza jo po-
polnoma posrka in zato
ne zapusti nikakega mast-
nega sijaja.

vedkemu telesu ter je majboljii nadomestek
za kis.

Pomaranéni sok za ohranitev zob. Po-
manjkanje vitamina (dopolnila) CZ? d&esto
povzroéa obolenja dlesni, kar ima za posle-
dico, da se zatno zdravi zobje majati in
celo izpadati. Na nekem zdravniskem kon-
gresu je specijalist za zobe porodal, da so
dajali $olskim otrokom =z holnimi dlesni
vsak dan precejnjo koli¢ino svefega poma-
ranénega soka. Stevilo obolenj se je po pre-
teku nekaterih mesecev znizalo od 75 na
13%. — Tudi limonov sok zabranjuje obo-
lenje zobnega mesa. Utivati ga treba pome-
danega 2z vodo; dvakrat tedensko pa je
dobro odrgniti dlesni z limonovim sokom.
Meso se okrepi in utrdi; a tudi zobni ka-
men, ki je glavni povzrotitelj izpadanja
zob, se po takem zdravljenju ne nabira veé
na zobeh. Toda ne samo pomaranéni sok,
tudi uZivanje presne zelenjave, sadja ter
celo krompirja ugodno vpliva na zobe in
zobno meso.

[cericoes

Dame! Za pomlad in poletje je najbolj
praktiéna trajna ondulacija, katero Vam

okusno izdela »Salon Fanci«, Ljubljana,
Kongresni trg 3.
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ali limone in veliko nozevo konico peciv-
nega praska dobro zmefaj in primesaj e
trd sneg treh beljakov. Z dvema zlitkama
polagaj male kupcke te gmote na namazan
pekaé in peci dvajset minut ob mili vrocini.

Medeni kolatki. 40 dkg moke, 14 dkg
sladkorja, 2 polni #lici medu, #lico masti
in kavno #licko sode bikarbone pogneti v
testo, ki naj na hladu poéiva najmanj-1 uro.
Potem testo razvaljaj in izrezi male kolad-
ke, zvezdice, polkroge, ki jih polagaj na na-
mazan peka¢. Na sredo vsakega kolacka po-
lozi pol izluitenega mandlja, lednika ali
oreha, pomazi jih povrhu z beljakom in
speci kolagke. Ker precej narastejo, mora
biti med njimi precej presledka.

Kolaéki iz lindkega testa brez jajec. Za-
mesi 10 dkg moke, 10 dkg zmletih orehov
ali le$nikov, 10 dkg presnega masla, 10 dkg
sladkorja, sok cele in olupke pol limone.
Razvaljaj testo, izrezi razne oblike, ki jih
peci v zmerno topli pedici.

Marmeladni kolaé. Pogneti v testo 38 dkg
moke, 18 dkg kakrinekoli marmelade, &aj-
no #lico cimeta, nozevo konico zmletih di-
$e¢ih klinékov, sesekljane olupke polovice
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limone, in 6 dkg sesekljanih orehov ter za
vojéek pecivnega pragka, ki si- ga pomesala
v moko. Potisni testo v dobro namazan, z
drobtinami posipan pekat za piskote, po
takni povrhu mandljeve ali orehove re-
zance in peci kola¢ 1 uro v zmerni pedici.
Petenega in ohlajenega razrezi na rezine.
Keksi iz ovsenih ‘kosmiéev. UmeSaj 5 dkg
presnega masla in Zlico olja, da se peni.
Dodaj 1214 dkg sladkorja in celo jajce; ko
se tudi to peni, primetaj 1214 dkg (15 kg)
sirovih, fino sesekljanih ovsenih kosmitev
(lusk), pomesanih z 14 kg moke. Izboljsaj
okus s sesekljanimi limonovimi' ali pomo-
ranénimi olupki, pi¢lo kavno #litko cimeta
in nofevo konmico. dide¢ih klintkov. Zgneti
v precej trdo testo, in ko je nekoliko poti-
valo, ga razvaljaj pol cm debelo; izrezi
raznovrstne oblike, ki jih nama#i s belja-
kom in 'speci na namazanem: pekadu.
Cevke. 5 dlig moke, 214 dkg sladkorja, 1
jajee, 14 litra mleka, ‘mastrgane limonove
olupke ‘ali zavojéek vanilina ter $ep soli
stepi v testo, ki §e tede; ako bi bilo pre-
redko, dodaj $e malo ‘moke: Pomazi manjso
ponev za omlete s presnim maslom, razgrej




jo in vlij nanjo- polno Zlico testa. Speci na
obeh straneh, zvij takoj v zavitke, ki so na
eni strani zakonileni, in ko so ohlajeni,
jil. napolni z mrzlo vanilijevo kremo ali s
spenjeno smetano.

Gomoljike. Presejane zemeljne drobtine
zmesaj s sladkorjem in malo cimeta in
prazi to na zmernem ognju. Potem pri-

mesaj toliko marmelade, da se da zgnesti
v testo; izbolj$aj z rumom ali vanilinom
in oblikuj kroglice, ki jih su$i na zraku. Ce
vzame§ namesto drobtin orehe, ali vsaj po-
lovico orehov, so kroglice seve boljie. Ko
so suhe, jih polo#i v majhne papirnate
ovojtke.

Prakticna navodila =—————s——————

Pozor na obleko!

Ako hode§ imeti obleko dolgo ¢asa lepo,
neposkodovano in ¢&isto, tedaj pazi pred-
. vsem, da se ne zama%e§ in ne zamasti§, ko
jo ima$ na sebi. Pazi pa tudi, ko jo sladis
da je ne pomecka$ in jo obesi skrbno in
natanéno. Vsaka obleka naj ima svoj obesal-
nik; to nikakor ni potrata. Obleke, ki vise
na istem obefalniku so vedno vse pomed-
kane. Obesalniki pa morajo biti tako veliki,
da segajo v rokave in so rame lepo nateg-
njene. Dobro je, da vsak obefalnik prevle-
temo s $ir§im trakom, ki ga spletemo ali
kvatkamo iz pavole. Volnena nit za ta na-
men ni priporoéljiva, ker se v volno hitro
naselijo molji in se spravijo potem $e na
obleke. Pleteni ali kvadkani trak ovijemo
tesno okoli obe$alnika. S tem zabranimo,
da lahke svilene obleke me padajo z obesal-
nika in se ne strgajo.

Kakor hitro slede§ obleko, jo takoj na-

ravnaj na obe$alnik, visi naj nekaj ur v
predsobi ali kje drugje na zrainem mestu,
da se dobro prezradi. Medtem jo skrtati,
preglej vso, ali nima kakega made?a in ali
ni kje raztrgana, osnazi in za$ij takoj vse
in $ele potem spravi obleko. Krilo obesi na
obe zanki, ki morata biti priditi v pasu.
Plad¢i morajo imeti posebne §iroke, po ra-
mah oblikovane obe$alnike. .

Tudi prelikane obleke in bluze treba
najprej obesiti kam drugam, da izpuhti so-
para od likanja' in se obleka popolnoma
posusdi, potem Sele spada v omaro.

Ako ostanejo pasovi pri oblekah, se rado

zgodi, da eden ali drugi pade na tla omare

ali pa se oprime sosednje obleke in tako je
vetna zadrega z iskanjem. Zato je najbolje,
da si pritrdimo na notranji strani vrat
tral; nanj obe$amo pasove, $ale, rutice in
druge drobnarije. .

Ob desni in levi strani omare pritrdi
manj$e li¢ne vijake. Nanje obesi§ deZnike
in ‘domade halje. et

Za Yevlje si po moinosti pripravi drug,
bolj zraden prostor. Najprimernejia je po-

licka, ki pa naj ima namesto vmesnih polic
vrste lat, da lahko prihaja zrak do &evljev.
Kajti &evlji so najbolj potrebni zratenja.

Kdaj soliti

Ni vseeno kdaj in koliko solimo poedine
vrste mesa, zelenjave i. dr. Jetra, teledja
kakor tudi svinjska, osolimo gele potem ko
Ze sprazena oziroma dusena, sicer so trda.
Razno meso, ki ga nameravamo peti ali
pariti, smemo nasoliti kvedjemu pol ure
prej; meso, ki lezi ve¢ ur nasoljeno, izvlede
namre¢ mnogb redilnih snovi; vsled - éesar
meso mnogo izgubi na okusu in je tekje
prebavljivo. Perutnino: pi§éance, purane,
race, goske lahko nasolimo %e ved ur prej,
toda samo znotraj. Ako storimo tako, se me-
so lepo zmehéa. Zunanjo stran perutnine
pa nasolimo Sel ¢etrt ure pred peko. Mlado
prase — odojka — nasolimo samo znotraj,
nikakor pa me od zunaj, ker se sicer pri
peki napravijo mehurji na mladi ko#i.

Sodivje: fizol, grah, le¢o, solimo, ko je
napol kuhano, ker sol zadrfuje zmehéanje.
— Vetino morskih rib, ki jih petemo na
olju, posolimo, ko so petene, in sicer takoj,
ko jih vzamemo z mrezice ali pekaéa.

Zelene solate solimo zmerno, ker solata
sama na sehi vsebuje rudninske soli. Solimo
najbolje tako, da sol zme$amo s kisom in
oljem, kjer naj se sol popolnoma raztopi,
potem vlijemo na solato.

Kolaée in pecivo, ki ni zelo oslajeno, tudi
nekoliko osolimo, sicer ni okusno. Sol raz-
meSamo v mleku ali smetani.

Jedi, ki se dolgo kuhajo, treba manj so-
liti od tistih, ki so hitro mehke. Teletina,
janjina, svinjina in ribe so bolj sladkastega
okusa, zato potrebujejo ved soli kakor n. pr.
govedina in divja¢ina. Mastno meso za-
hteva ve¢ soli kakor pusto, staro ved kot

‘mlado in ribe ved kot meso $tirino¥cev in

perutnine.

Na 2—3 litre juhe damo pitlo #lico soli,
na '3 kg teledje pefenke pitle pol #lice soli.
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