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Zdravsivo in kozmetika

Sladkorna bolezen (Diabetes)

K zavratnim boleznim, ki lahko trajajo
vet let, ne da bi jih bolnik zaznal, spada
tudi sladkorna bolezen.

Prvi pojavi se kazejo v izredno hitri
utrujenosti ter v izlofanju nenavadno ve-
like mnoZine seéi. Bolnik je vedno lagen;
kljub temu, da jé mnogo vet kot drugi,
pa vidno huj$a. To dejstvo je navadno
prvi opomin, da nekaj ni v redu. Pojav-
Ija se §e huda Zeja, srbecica, izpuS€aji na
kozi, ki je suha in uvela.

Zdravnik, ki preiite se¢ sladkorno bol-
nega, najde v njej sladkor. Ako se bole-
zen $e ni zelo razdirila, oddaja bolnik s
setjo dnevno do 4 odstotke, torej s tremi
do Stirimi litri se¢i priblizno 12—16 dkg
sladkorja. Kjer je bolezen Ze jako napre-
dovala, izloda bolnik mnogo vet se¢i in z
njo lahko tudi do % kg sladkorja na dan.

Sladkor potrebuje vsako &lovesko telo,
ker proizvaja telesno toploto na ta nacin,
da v krvi izgoreva v ogljenéevo kislino in
vodo. Dovaja pa sladkor ogljikove hidrate
vsebujoa hrana, n. pr. kruh, vse mocnate
jedi, krompir, riz i. dr. Ogljikovi hidrati
se v telesu pretvorijo v sladkor, ki ga
sprejmejo jetra; tu se sladkor izpremeni
v neko drugo tvarino ,imenovano gliko-
lg)en. Jetra so torej v telesu nekaka shram-

a sladkorja oz. glikogena; oddajajo ga
krvi toliko, kolikor ga potrebuje za pro-
izvajanje gorkote. Vendar pa se glikogen,
ko prehaja v kri, zopet izpremeni v slad-
kor. V krvi zdravega ¢loveka mora torej
vedno biti mala koli¢ina sladkorja, ki ne-
prestano zgoreva, da proizvaja toploto.
Ves ta groces pa vodijo gotove celice tre-
busne Zleze slinavke, ki oddaja za to po-
trebno snov naravnost krvi.

Ako te celice obole in ne delujejo veé
pravilno, izgube jetra sposobnost pretvar-
janja sladkorja v glikogen, ki se ne na-
laga ved v jetrih; sladkor prehaja v veéji
koli¢ini ali celo ves naravnost v kri. Ko-
likor ga je odvel, se preko ledic izloca s
se¢jo. To nepravilnost v ¢loveskem telesu
imenujemo sladkorno bolezen.

Kaj je povod, da celice trebusne Zleze
obole in niso sposobne proizvajati hormo-
na, ki je za zalogo sladkorja v jetrih po-
treben, znanost do danes $e ni natancno
dognala. Precej$njo ulogo igra pri tem
vsekakor napa¢na prehrana. Nagnenje k
bolezni pa je Cestokrat tudi podedovano.
Konéno so raziskavanja izpridala, da se

pojavlja sladkorna bolezen pogosteje pri
onih narodih, ki se hranijo po pretezni
veCini s sladkimi jedmi.

Uspe&no zdravljenje sladkorne bolezni
sloni dosedaj edinole na pravilni (dijeti-
&ni) prehrani, ki jo mora za vsakega bol-
nika posebej predpisati zdravnik. Glavno
je. da zavzita hrana celic v trebusni Zlezi
preved ne obteZuje in jim torej bolnik ne
nalaga dela, ki ga zaradi obolelosti niso
sposobne izvr§iti. Vbrizgavanje umetnega,
iz trebusne Z7leze goveda pridobljenega
hormona, imenovanega insulin, pa¢ po-
vzrodi, da sladkor iz se&i izgine, toda
sladkorne bolezni ne odpravi stalno. Ume-
tni hormon opravlja delo celic trebusne
7leze, prav zato pa te celice zaradi brez-
delja odmro ali degenerirajo. Kakor hi-
tro preneha bolnik z vbrizgavanjem in-
sulina, se sladkor ponovno pojavi v seci.

Glavni pogoj dijetiéne prehrane za
diabetike je, da opuste vse jedi, ki vse-
bujejo Zivalske beljakovine: meso, jajca,
i. dr. Dalje zabranjuje zdravnik sladice,
dokolado, kakao, med, moko in mocnate
izdelke, ri%, sago, soCivje, t. j. fizol, grah
in le¢o, dalje krompir, korenasto zelenjad
in pivo. Dognati treba, koliko ogljikovih
hidratov bolnik lahko uZiva, ne da bi iz-
lo¢al pri tem sladkor v set. To je namrec
ona kolidina, ki delovanja celic trebusne
#leze ne obtezuje in jo torej Se lahko zma-
guje. Gotovo je, da sladkor najbolj ovira
delovanje Zlez, zato sladkorno bolni mna-
mesto sladkorja uZzivajo saharin. Za sla-
jenje jedi, tekodin in sadnih mezg upo-
rabljajo tudi novejsi preparat, imenovan
,sionan®, ki pa je menda Se precej drag.

Dovoljene so vse zelenjadi, ki rastejo
nad zemljo, dobre ma$obe, predvsem
presno maslo, smetana, zmerne kolic¢ine
mesa, nekoliko mleka, malo starega bele-
ga vina ter samo nekatere vrste sadja. A
kakor refeno: natanéno prehrano naj do-
lo¢i zdravnik.

V novejSem ¢asu uvajajo nekateri
zdravniki za diabetike takoimenovane
stradalne dneve: na 10—12 dni po en dan,
ko bolnik ne uziva drugega kakor neosla-
jen ali s saharinom oslajen ¢aj in slatin-
sko vodo. Dalje priporocajo na vsakih 5
dni po en sadni dan. Bolnik zauZije tekom
dneva samo 1kg kislih jabolk, pomarang,
kumarove solate, limonade s saharinom.
V. takih dnevih se celice trebufne Zleze
spodijejo, in bolnik ﬂreuese po njih vecjo
mnozino ogljikovih hidratov. Zelo ugodno
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vpliva baje tudi &aj od posuSenih fiZolo-
vih strokov.

Izku$nja je dalje pokazala, da vlazni
ovitki, ki trajajo priblizno 1 uro, in nato
otiranje s postano vodo, deluje zelo ugo-
dno. Poprej suha koza se osvezi in lazje
diha, Zeja pojenja, zgorevanje v krvi pa
se pospesi in odvzame precej dela celi-
cam trebugne 7leze, ki se tako lahko spo-
&jejo. Seve je strogo paziti na to, da pri
umivanju in po njem bolnika ne zebe.
Ako treba, naj leze za nekaj ¢asa v toplo
postelj.

Celo s kratkoro¢nim solnenjem so za-
Zeli v zvezi z drugim zdravljenjem pre-
ganjati sladkorno bolezen.

Ker po koli¢ini sladkorja v seci preso-
jamo nara¢anje ali padanje bolezni, je
zdravniSko nadzorstvo nujno potrebno.

(V odstavku .,Kuhinja“ priobcujemo
nekaj receptov za prehrano diabetikov.)

Moz je toliko star,

kakor se poéuti, Zena je tako stara kakor se_kaZe.
Lep, mladosten in svef izraz napravi Zeno
mlajSo. Lahko je to prednost uZivati, & privos-
&imo ko#i dobro dejstvo masaZe s kremo Leodor.
Ta povsem svileno mehka krema vsebuje hraniva
za koZo, ki jo oZivljajo in pomlajajo, koZa po-
stane nezna in prozna. Nega koZe s kremo Leodor
je tajnost uspeha mnogih Zend. Kako enostavno
in poceni. Tube po Din 14.50 in Din 10.— se
dobé v wseh prodajalnah Chlorodonta.

Bolezni Zelodca zaradi veénega hitenja.
Mnogo ljudi boluje na kroni¢nih bolez-
nih Zelodca in zato seve stalno slabo iz-
gledajo. Precej je med njimi takih, ki
prehitro Zive, saj se jim vedno mudi. Pri
jedi nikoli ne utegnejo, da bi dobro Zve-
¢ili; hitro pozirajo hrano, ne da bi se v
ustih pomesSala s slino, kar je neobhodno
potrebno. Hrana nikoli ne prihaja v Zelo-
dec popolnoma razdrobljena, zato je Zelo-
dec preobtezen in mu nalagajo preveé
dela, vsled &esar hrane ne more docela iz-
<rpati. Do polovice izrabljena navadno
prihaja v &reva, kjer povzroa mnove te-
zave. Proti takim boleznim ne pomagajo
zdravila, treba je izpremeniti nadin zivlje-
nja, treba posvedati svojemu telesu vecjo
skrb in pozornost. Ljudje, ki se jim stalno
mudi, tudi ne najdejo ¢asa, da bi se iz-
prehajali in se nauZili dovoljno sveZega
zraka. Ko pa po lastni krivdi omagajo,
mora biti ¢as za bolezen.

Delo, ki ga opravljamo sede. Vsako
delo, ki ga moramo opravljati sede, je
Skodljivo posebno Zelodcu in érevam. Zato
morajo Sivilje, strojepiske in vse one, ki
ves dan sede, skrbeti za to, da se vsaj
zjutraj in zveler temeljito izprehodijo 1n
pri tem globoko dihajo. Zelo na mestu
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je kak zmeren 3port: kopanje in plava-
nje, tenis, telovadba na zraku, igra z
zogo i. dr.

Cista koza — zdrav élovek. Cista in ne-
govana koZa ni neobhodno potrebna le kot
pogoj lepote, marveé je tudi glavni po-
goj zdravja, saj je koza bitni organ te-
lesa. Zvecer preden lezemo spat, nikoli ne
smemo pozabiti si temeljito odistiti obraz
in seveda tudi roke. Pa najsi smo e tako
trudni, ne smemo nikoli opustiti tega, kar
je storjeno v par minutah. Obraz si iz-
brisemo s platneno krpo, ali s kosmiéi
vate in dobro obrazno kremo ali s Cistim
vaselinom. Gorka voda in milo navadno
ve¢ Skodujeta kot koristita. Kdor dobi po
umivanju obraza z milom rdece lise in ga
koza pele, naj tako ¢iSCenje raje opusti.
Posluzuje naj se mastne kreme in napo-
sled morda 3e alkohola, a potem iznova
kake obrazne mas&obe, ki jo treba s konci
prstov nalahno v kozo vtepsti. Z drgnje-
njem kozo razvlefemo in si sami napra-
vimo gube. Ako ima koZa velike znojnice,
jo treba tem skrbneje odcistiti, ker laZje
vanje zaide nesnaga. Ko smo koZo osna-
7ili, jo umijmo Se z jako mrzlo vodo, da
se znojnice stisnejo. Napalno je zdraviti
kozo samo zunanje. Iskati treba temeljnih
vzrokov, ki vodijo do napa¢ne prehrane,
pomanjkljivega presnavljanja ali podob-
nega. Tudi slabo kroZenje krvi in biva-
nje v slabem zraku lahko dasta povod za
nedisto kozo. V krvi se ¢estokrat zbirajo
strupi in razna druga navlaka, ki povzro-
&ajo necedno koZo. — Sojedavcev nikoli
ne stiskajmo z nohti, ker se s stiskanjem
strupene snovi raz§irijo na veéjo ploskev.
SnaZnost zunaj in znotraj je glavni po-
goj lepe in zdrave koZe. Kdor ima slabo
polt, ne uzivaj sveZega kruha in ne mno-
%0 mesa, pa¢ pa mnogo zelenjave in sadja.

stre zacimbe so Skodljive; namesto kisa
se posluzuj limonovega soka. Pred zajtr-
kom ¢a%a navadne ali slatinske vode ure-
ja prebavo in s tem &isti koZo.

Pravilno dihanje. Ali zna8? Zjutraj se
ne mehkuZi, nego pogumno odgrni odejo
in skoCi s postelje. Pa ne Sele ob 9. in ne
morda potem, ko si Ze v postelji zajtr-
kovala, nego najkasneje ob 7., poleti ob 6.
ali e prej. Najprej napravi §e malo oble-
tena blizu odprtega okna nekaj dihalnih
vaj. Zapri usta in globoko dihaj, kakor
da stopa§ v goro. Pri vdihavanju dvigaj
roke nad glavo, ko izdihava$, jih pocasi
pobesi ob stranch. Tako delaj zjutraj in
zvefer po devetkrat.. Skakaj tudi preko
vrvi zjutraj in zveler po dvajsetkrat. S
tem se ogne§ stradanju.

Ricinovo olje — lahko uZitno. Naroé-
nica sporoca: Danes sem v lekarni popila
ricinovo olje z enako koli¢ino malinovea
in se olje ni prav ni¢ poznalo; ako to Se
ni bilo objavljeno v listu, lahko uporabite,
ker imajo mnogi velik strah pred tem é&i-
stilom; posebna muka je pa materam, ko
mora otrok piti olje.



naj ditam?

»Chlorodontove oglase

Zakaj pa? Saj nisem ve¢ majhen
otrok, ki bi mu bilo treba vtepat
CiSCenje zob. Ali pa mar mislite
da‘ kdaj pozabim odistiti si zjutraj
najprej zobe ....... o

 Aha, smo ze skupaj, dragi prijatel;j!

Ce bi ¢itali naSe oglase, bi vedeli,
da je zobna nega s Chlorodontom
pred spanjem vaznejSa kot zjutraj.
Sicer se zafno ponoci ostanki hrane
kisati in povzro¢ajo zobno gnitje
(karijes). Zato: ,zvecer kot zadnje
Chlorodont - potem Sele v posteljo!**
Jugoslov. proizvod.

Zena in druzba

Postarice

Ne mislim na uradnice in upravitelji-
ce enega izmed najbolj vaZnih, po svo-
jem delu, po odgovornosti in po zaslugah
za socijalno in politiéno Zivljenje najbolj
uglednih jaynih ustanov. Toda kakor po-
$tarji in pos$tarice posredujejo raznaSanje
in razvazanje posiljk vseh vrst, zlasti pa
novin in pisem, prav tako so na svetu ne-
uradne raznaSalke novie, spletk in $kan-
dalov ter jim zato svet pravi tudi poSta-
rice. Kakor so prve v napornem, navadno
nervoznem delu dobrotnice ¢loveske druz-
be, trgovine, obrti in kuliure, prav tako
so druge po$tarice pravcata Siba boZzja.
Nevarne in Skodljive so tembolj, ker
opravljajo svoj sramotni posel kakor volk

v ové¢jem koZuhu. Prijateljice se delajo,
nepopisno vdane, zveste in skrbne za
tvoj blagor in za tvojo Cast, pa ti z naj-
slaj$im nasmeSkom na ustnih zasade v
srce me¢ — posto. To se pravi: z novico,
s kleveto, lazjo ali pa zalostno resnico ti
uZalijo du$o, da si mahoma vsa nesretna
ali vsaj nemirna in otoZna. PrenaSajo
vse, kar so sliSale govoriti o tvojem mo-
7u, otrokih, tas®i in sorodnikih, najrajsi
pa, kaj je rekla ta in kaj je rekla ona
o tebi, o tvojem zakonu, o tvoji ljubezni,
toaleti, kuhi, stanovanju in naposled celo
o tvoji sluzkinji. S sladkorjem potresen
strup ti podajajo z navidezno ali morebiti
resniéno ogoréenostjo, ti izrazajo socutje
in zvesto solidarnost. V svileno manSeto
zavit kamen mecejo na te, ko se rote,
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kako so se odloéno potegnile za te, za tvoj
ugled, za dast tvoje druZzine, da, morda
pri tem e malo pojokcajo. :

Ti pa si zvedela po sladki in vdani
postarici redi, ki bi ti morda ostale ne-
znane, ali ki niso vredne, da se omenjajo,
a jih je &lovetka zloba grdo nlapl_hn_ﬂa,
ali pa so tako vazne, tako svete in intim-
ne, da ne sodijo v ozratje sodrge klevet-
nikov .in opravljivk. Koliko zarok so_Ze
pokvarile ali onesretile take postarice,
koliko zakonov omajale ali ubile, koliko
prijateljstev unitile, koliko srefe izpre-
menile v obup! Te pogtarice so podobne
govnjadem, ki uZivajo najrajsi blato.
Is¢ejo, vidijo in slidijo le kar je slabega,
erdega, Skodljivega, sovraZnega, sebicne-
ga, sploh neprijetnega. To prenaSajo od
hi%e do hife in izzivajo jezo in Zalost. Za
vse, kar ti je ugodno in prijetno; pa so
slepe in gluhe. ;

Poznamo moza, ki je svoji Zeni strogo
prepovedal zahajati med ..prijateljice”,
ker je prihajala domoy vedno zbegana in
nesreéna. Cele tragitne afere so povzro-
&ale poStarice, ki so natvezile Zeni mo-
Yeve sramote, ki so se izkazale kot glad-
ko izmi§ljene. Pa &e bi bile tiste poSte
tudi resnicne, Zeni bi bile ostale veéno
neznane in bi je torej ne bolele. Kdo je
angel? Ali ni 7ze Kristus pozval farizejev:
,Kdor je brez greha, dvigni kamen proti
.presestnici!® In vsi so se — razilil — Po-
Starice pa le hujskajo in Suntajo, raz-
iskujejo po terénu, ki jim ni prav ni¢
mar ter so sadistiéno zadovoljne, ko so
zasejale v tvojo dufo nemir in bolest.

Kako se ubrani§ post? Le s tem, da
postarici takoj, ko odpre usta, odloéno po-
ves, da si enkrat za vselej prepovedujes
vsakrino prinaanje poSt. Ne maraj po-
sluati, pa bo§ imela mir v hii, v zakonu
in kar je prvo: v svoji dusi.

Smeh na nepravem mestu

Smeh je osredevalen in zdravilen,
smeh je inteligenten in neumen, smeh je
prikupen in zaljiv. Nihée ni v druzbi
bolj dobrodosel kakor oni, ki zna vzbu-
jati z dobrimi, okusnimi Salami, duhovi-
timi dovtipi ali humornimi anekdotami,
dozivljaji in izmiSljotinami prisréen smeh.
Toda zelo redki so dobri in duhoviti Sa-
ljivei in mnogo preved je neslanih ali ce-
lo surovih, zato zelo neprijetnih dovtip-
nezev in lazihumoristoy. Pa tudi med sme-
jalci je preveé takih, da bi se &lovek nad
ajimi razjokal, e bi bili tega vredni. Sre-
tujemo jih pri najbolj resnih dramah ali
celo tragedijah ter se ogoréamo nad nji-
hovo neinteligenco ali sréno sirovostjo,
ko se smejejo ravno na najbolj napaénem
mestu. Cisto normalnemu ¢loveku docela
neumljivo mora biti dufevno Zivljenje teh
smejalcev, da reagirajo namesto s tiho
solzo z neumestnim presenetljivim kroho-
tom. Ostro sikanje in nervozno obrada-
nje normalne publike izraza jasno, da
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jim je povzrotilo tisto smejanje nekako
boleéino, kakor bi jih udarilo po srcu in
pameti. Tudi v druzbi sretavamo ljudi,
zlasti 7enske mlajie dobe, ki se smejejo
neprestano, ki gowori¢ijo le med smehom,
smatrajo vse vredno smeha ter se hihi-
tajo brez povoda na &isto nepraven me- °
stu. Morda delajo to iz mervoznosti ali iz
afektacije, iz koketerije ali iz duSevne in
razumske plitkosti. Vsekako so ti sme-
jalci obeh spolov zelo neprijetni druzab-
niki. Saj izzivajo zadrego, jezo ali pa vsaj
obtutek, da s smejalci nekaj ni v redu,
morda za &elom ali pa na levi strani kraj
srca.

Smeh, povsod dobrodo3el, je v druzbi
testo Zaljiv in dela sovraznike. Najvec-
krat iz nepazljivosti in povrinosti. Clo-
vek sedi ali stoji in pripoveduje sobe-
sedniku kaj veselega; oba se zasmejata,
a po nesreéi se ozreta tja drugam na ko-
ga, ki se slu¢ajno ozre na smejalca. Meni
se posmehujeta! si misli doti¢nik in Ze je
uzaljen. Ali nekdo za mizo pripoveduje
kaj resnega, a ti Sepeta$ s sosedom in se
zasmejeS. Gotovo si bo pripovedovalec
domiljal, da se mu rogas. Gre§ po ulici
7 vedrim tovariSem, ki ti soli Sale, da se
smejes, a ljudje, ki gredo pred teboj ali
mimo, menijo, da se jim smeje§, ker gle-
da$ nanje. Ni¢ se ne izdajo, da se Cutijo
zadete in ponizane, toda tvoj smeh jih
grize in uzaljenosti ne pozabijo. So pa
celo taki, ki hotoma i¥éejo na drugih lju-
deh vzrok za svoj smeh, na njih obleki,
hoji, govorici, kretnjah, vse jim je do-
brodogel povod za smeh. Pa Se druge opo-
zarjajo nanje, jih dregajo, jim migajo in
kaZejo, kaj se jim zdi smeSno. Pri tem
pozabljajo, da so opazovani in so si na-
kopali® sovradtvo Cisto iz neumnosti in iz
grobe netaktnosti. Zakaj konéno vsak
Glovek ima kako posebnost, svojstvenost,
ki je komu lahko komiéna, in nam se
prav tako brez resnitnega povoda lahko
smejejo drugi, ako so take sorte, da i&¢ejo
smeSnost. Zlasti Zenske morajo biti zelo
previdne pri smejanju in zelo skope s
svojimi nasmegki. Moski so vsi vprek sa-
moljubni in kaj radi obrafajo Zenski na-
smeh v svoj prid ter si domisljajo brez
povoda marsikaj, o emer nima slucajno
smehljajota se zenska niti slutnje. Vob-
e je treba civiliziranemu ¢loveku v druz-
bi in na javnih zabavah velike oprezno-
sti glede smeha, gledanja in kretenj. Ob-
zirnost in takt zahtevafa, da vsak clovek
pazi sam nase in se ne vede kakor otrok
brez avtokritike. Kadar se smejes, naj bo
smeha vredno in tebe dostojno in &e se
smejed v dveh ali treh, glej sosedi v oci
in se ne oziraj po drugih in naokoli. Na
cesti se nikoli ne smej glasno, temvet le
zase in strogo v druzbi, da ne vznemiri
ali celo uzali§ mimo gredodih sprehajal-
cev. Drugade se ti zgodi, da bo smeh kra-
tek. a jok dolg! Smeh ¢isti dufo in pljufa
in kdor se mnogo smeje. lahko Zivi. Toda
sirov smeh ubija in neumen smeh odbija.



Nase stanovanije

Spalnica

Plage se kréijo in niZajo, in zelodci so
primorani, da se kr€ijo z njimi. Samo
davki in druge dajatve se Sirijo in viSajo.
Zato pa se kréijo stanovanja. Lepih, pro-
stornih sprejemnic ni veé, postale so prav-
ljica. A tudi izreéne spalnice izginjajo,
saj postelje Eesto nadomeStajo kavel ali
kusi, ki stoje kar v stanovanjski sobi, v
delavnici ali kjerkoli, tudi v jedilnici.
Mlada generacija se navduSuje za hladno
enostavnost, njen ideal je soba s &im
manje pohiStva brez vsakega okrasja. To
daje malo dela in manj trogkov.

Priznati treba, da je tako opremljen
dom zares praktien. Ustvarila ga je sila
razmer; obdrZala ga bo tudi v bodognosti
Ze kar stalna kriza.

Vendar je dosti 1judi, ki menijo, da se
je mozno le v pravi postelji resni€no od-
pofiti. Zmerjamo jih konservativece, staro-
kopitneze, sitneze, a ni¢ ne pomaga, V
marsicem imajo prav. PridruZujejo se
jim tudi mnogi mozje zdravstva in zna-
nosti, ki pravijo:

Poleg hrane je spanje najvedji cuvar
naSega zivljenja. To so spoznali ljudje
preteklih asov in so zato postelj izredno
visoko cenili. Spalnico so smatrali za sre-
di¥¢e vsakega stanovanja ne samo mesca-
ni, marve¢ tudi kralji in cesarji ter uce-
njaki, so ljubili svojo postelj, dasi je bila
morda prav priprosta: Zelezna in trda.
Napoleon je baje dejal. da bi svoje po:
stelje ne zamenjal za vse prestole sveta.
Obe njegovi Zeni, JoZefina in Lujiza, biv-
¥a avstrijska nadvojvodinja, sta sprejemali
ne samo dame, temvel tudi najvisje sta-
re, a Se raje mlade gospode lezeti v po-
stelji, ki je bila seveda vsa naci¢kana z
dragocenimi ¢ipkami in finimi vezenina-
mi. Pa ne, da sta bili morda bolni: iz
gole koketerije in pomehkuZenosti sta iz-
brali spalnico za sprejemnico. A tudi ne-
kateri kralji so svojfas imeli ministrska
posvetovanja, lezeéi v postelji... Voltaire
in Mark Twain sta smatrala svojo postelj
za izvor svojega ustvarjanja. Svoja naj-
vetja dela sta bajé spisala v postelji.
Skratka, dobra postelja je bila ljudem
visek udobnosti ter ved vredna kakor
n. pr. dobra velerja.

Pa je prisla mogo€na gospa Kriza, in
prisilila nas je, da napravimo iz potrebe
¢ednost. Postelje, Siroko udobne, mehke
in razko$ne, so morale v starino, poja-
vili so se divani vseh vrst, ki so se v
svojih oblikah in v izdelavi prilagodili
zares Se dovolj dobro zahtevam prave
postelje.

Toda &m pogosteje so se zaéeli ogla-
Zati klici: nazaj k postelji! Niti najlepsi
in najkomodnejsi kavé ne more nadome-
stiti poditka in spanja v nekdanji po-
stelji.

Danes, ko malodane vsi listi toliko
pifejo o zdravstvu, o pravilni prehrani
in negi telesa, je povsem logi¢éno, da se
radi vraCajo v pravo spalnico vsi oni, ki
jim to dopu3Cajo gmotne razmere. V spal-
nici prebijemo velik del svojega Zivljenja,
zato mora biti v njej &ist, neizrabljen
zrak. Ako uporabljamo za noéno spanje
dnevno sobo, kjer ves dan prebivamo,
jemo, kadimo in opravljamo vse dnevne
posle, si lahko” predstayljamo, da je v

_njej zrak izprijen, éetudi smo jo veckrat

na dan zracili. Vsi vonji, zlasti pa dim,
se oprime sten in pohiStiva ter prodre v
vse predmete; ponoéi pa iz njih prehaja
zopet v zrak, ki ga vdihavamo.

Spalnica zahteva posebno skrbne nege.
Posteljnino treba vsak dan temeljito zra-
Citi, pa tudi solnCiti. Ako spimo v dnevni
sobi, je to nemogode, ker jo moramo zju-
traj urno urediti za dnevno uperabo. Ne
pozabimo, da je postelja, ki stoji v mirni
in udobni spalnici, odmaknjena po moZ-
nosti od dnevnega in noénega hrupa, nas
najboljdi prijatelj. Njemu zaupamo svoje
telo in duSo v casu, ko se odpoéivamo,
da bomo lahko zopet sprejemali nove na-
pore in novo delo.

Kdor more, naj postavi posteljo na sta-
ro mesto — v spalnico! Marina.

Oftrogka soba

Dandanes so malokje tako srecni, da
si lahko privo3¢ijo posebno sobo za deco.
Kadar govorimo o otroski sobi, mislimo
Cesto samo na kot, kjer ima otrok svoje.
stvari in igraée; tak prostor lahko nudimo
otrokom tudi v malem stanovanju.

Soba, v kateri prebiva otrok, mora biti
drugade urejena od ostalih prostorov. Ni
posebno umestno, da dajemo delat za
otrosko sobo prav tako pohistvo kakor za
odrasle, samo da so mere manjse. Vse po-
hi$tvo mora biti nekoliko drugaéno, deci
primerno, priprosto, potrebam odgovarja-
joce. Vse, kar ni nujno potrebno, treba od-
straniti. 7 dobro voljo in nekaj domisljije
se da vse napraviti otrokom v najvecje
zadovoljstvo, starSem v korist.

Paziti je, da se okna dobro zapirajo. da
ni prepiha. Na stene spadajo otrofkemu
razumu dostopne slike, bolje manj, a te
dobre. Nizka miza s stolcki je otrokom v
najvecje veselje. Preko vse dolZine okna,
da sega od stene do stene morda nizka
omara ali polica za igrafe, pozneje za
knjige. Ako so v sobi tudi postelje, naj
bodo enake ostalemu pohistvu. Vse svetlo,
lakirano, da se lahko umije, kar je zlasti
v &asu kake nalezljive otroske bolezni
zelo udobno ... Pripravna je na sredi sobe
vedja preproga, da se na njej deca igra.
Saj ni treba, da je dragocena. Morda jo
mati celo lahko naredi sama doma.
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Predmetov za okras naj bo &m manj;
stoje naj tako, da niso otrokom v napotje
in ni nevarnosti, da jih prevrnejo. A kar
je v sobi, naj bo izbrano, da izobrazuje
okus otroka.

Otrok mora biti ponosen, da je vse to
njegova last, da je tu samsvoj gospodar.
Vcepiti pa mu mora mati tudi’éut dolzno-
sti, da skrbi za red in snago; da ne raz-
metava in ne razdira igra. Ako pa jih je
razvlekel, jih mora vsaj zvefer tudi zlo-
7iti na natanéno dolofeno mesto. Otrok
naj sam pospravlja, ne pa pomoé¢nica ali

Prakti¢na

Koledar moljev

Januar. V gorkih prostorih vidimo le-
tati molje poleti, a tudi pozimi. — Stvari
treba mnositi na zrak, jih stepati in prega-
njati molje ¢imbolj moremo.

Februar. Sedaj lezejo jajceca. Molji
ljubijo temna, nevidna mesta, zato se za-
vleéejo v Sive, robove, Zepe. Obleke, ki jih
nosimo le poredko, treba skrbno ocistiti in
zaviti v Casopisni papir, celofan ali v tan-
ko tkanino. .

Maree. Vsaka babica znese do dvest
jajéec. — Odlozene volnene stvari, roka-
vice, nogavice, gamaSe je najbolje oprati,
dobro posusiti in komad za komadom za-
viti v dasopisni papir. Zelo pripravno je,
da tako zavite kose zlozimo v karton, na
pokrov pa zapiSemo natanéno vsebino
stvari in njih lastnika. Dobro je, da na-
tresemo v karton tudi Se kako sredstvo
proti moljem. Dragocene kozuhe je bolje,
da jih damo shranit strokovnjadkemu
krznarju, ki prevzeme odgovornost zanje.

April. V dveh do treh tednih se izle-
#ejo gosenice; napravijo si izbice iz volne,
t. J. skrijejo se v tkanino in jo razjedajo.
Najbolj jim prijajo mastna mesta, ki jih
vsa razgrizejo. Prav zato moramo obleko
skrbno ocistiti vseh madeZev, preden jo
spravimo. — V solnénih dneh treba vso
obleko, ki jo molji ogrozajo, znesti na
svetlo, jo krta¢iti in stepati ter pregledati
vse gube, jeli se ne skriva kje kak molj.

maro moramo takisto prezraditi, jo oci-
stiti, jo obloZiti s papirjem in imeti skrbno
zaprto.

Maj. Sedemdeset dni je zelo opasnih.
Ponovno pregledamo obleko, jo zavijemo
v svez Casopisni .papir. Stvari, ki jih Se
1iosimo, pridno &istimo in nosimo na zrak.

Junij. Gosenice se zabubajo, in po Sti-
rinajstih do Stiriinstiridesetih dneh izleti
iz bube popolnoma razvit molj. V letos-
njem izjemno toplem letu so se pokazali
molji ¢ v marcu in aprilu. — Sledi pre-
gledovanje oblek; ako smo se v zgodnji
pomladi dobro zavarovali proti moljem,
je sedaj manjSa nevarnost, da nam napra-
vijo 8kodo.

Julij. Kdor je tako srecen, da more kam
na pocitnice, pospravi in osnazi vse hisne
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celo mati. Da se Ze v neZni dobi navadi
strogega reda, je neizmernega pomena za
vse njegovo pozneje Zivljenje.

Kaditi ne sme nihte v otrogki sobi. Za
mala, ne¥na pljuca, ki se razvijajo, je ka-
jenje strup. Kdor ne more prebiti brez
tobaka, naj ne hodi v otrosko sobo.

V sobi, kjer prebiva deca, naj vlada ve-
selje. Hrup, ki se pa ne sme razviti v div-
janje, radostno razpoloZenje otrok, naj
bo roditeljem vedno dobrodosla pesem, ki
je znak zdravja in zadovoljstva.

navodila

prostore, a tudi vse omare in skrinje ter
zaboje. Vso obleko, za Katero se bojimo,
da bi nam jo molji sklestili, ponovno iz-
pradimo, zavijemo in shranimo na hladen
prostor. A tudi vsi oni, ki ostanejo doma,
ne prenehajo z bojem proti moljem.

Avgust. Nova generacija moljev je na
vidikn. Mlade babice znesejo jajéeca, po-
tem v dveh do osmih tednih poginejo. Ako
treba, se sedaj posluZzimo dalmatinskega
praska, flita ali Zvepla; eno ali drugo teh
sredstev razpriimc po sobah, v omarah in
sploh povsod ondi, kjer je nevarnost, da
so se vdomacili molji.

September. Babice $e¢ vedno nosijo jaj-
&eca, vsaka po dvesto. Ako vse nasSe za-
§citne mere ne prinesejo zazeljenega uspe-
ha in se molji vedno bolj mnoze, tedaj
je v mestih, kjer je to mogoce, najbolje

‘pregnati molje temeljito s pomo&jo ciklo-

nizacije, prav tako, kakor na ta naéin za-
nesljivo odpravimo stenice. Postopanje je
res drago, a je u¢inkoevito.

Oktober. Postopanje je isto kakor v
aprilu. Zopet zratimo in soln¢imo obleko
in vse volnene predmete in jih ponovno
previjemo.

November. Tega meseca je ista nevar-
nost kakor v maju. Ko delamo razna ko-
ristna volnena darila, zahtevajmo volno,
ki je na poseben nadin preparirana in ne
privlaéi moljev.

December. Zopet kakor v mesecu ju,
niju. Tega meseca gospodinja navadno
sklepa z molji premirje. Saj ima drugega
dela in skrbi preko glave.

s

Raztrgana mesta na predpasniku ali v
krilu popravi§ na sledeéi naéin: Krpico
istega blaga pomo¢i v §krob in jo z vroéim
likalnikom pritisni narobe na razpoko, da
se prilepi. 5

Snaga je pol Zivljenja, pravi ljudski
pregovor. Brez Zlatorog-ovega mila pa ni
prave snage v gospodinjstvu. To milo je
vedno jednako do%ro in v rabi izdatno.
Zato mnaSe domace Zlatorog-ovo milo na-
§im gospodinjam. toplo priporoéamo!

Vonj po slaniku, éebuli i. dr. odpravis:
odrgni si roke z gorci¢no moko in jih po-
tem umij z mrzlo vodo.



Kuhinja

Prehrana za diabetike (sladkorno
bolne)

Mesana zelenjava. Razbeli 2 Zlici olja
in oprazi na njem malo, drobno seseklja-
no &ebulo, pomeSano s sesekljanim zele-
nim petersiljem, dodaj 10 dek na drobne
cvetove razdeljene karfijole, prav toliko
na listke zrezanega mladega sirovega ko-
renja in tudi toliko na rezance zrezanega
zelja. Du§i vse skupaj v lastnem soku,
osoli piclo, prav malo opopraj, primesaj
1ri zlice paradiZnikove mezge, pari $e ne-
koliko, zalij s % litra vode, potresi z drob-
tinami grahamovega kruha, da se jed po
kratkem kuhanju primerno zgosti.

Kuhana solata. Iztrebi 2 glavi solate,
operi in skuhaj v slani vodi. Oblij z mrzlo
vodo, iztisni vso tekoéino, sesekljaj solato
in preprazi jo na presnem maslu. Kot
zalimbo dodaj po potrebi soli, popra, se-
sekljanega zelenega peter§ilja ter razredci
7z vodo, v kateri se je solata kuhala, ako
je potrebno.

QOcvrte melancani. Olupi 2 mali melan-
cani (jajéevee), nakrhljaj jih na strgal-
niku, opopraj jih nekoliko in jih povaljaj
v piéli zlicki grahamove moke. Potem me-
taj posamezne listke v precej vrode olje
in jih ocvri zlatorumeno. Polagaj jih na
cednik, da olje odkaplje, nato daj vroce,
nalahno osoljene na mizo s kuhano solato.

Gobov guljas. Razbeli 4 dkg kuhanega
masla in zarumeni na njem majhno, prav
drobno sesekljano ¢ebulo, dodaj nozevo
konico sladke paprike, malenkost stlace-
nega ¢esna, $¢ep kimlja, 15 dkg odiSéenih,
debelo zrezanih gob (mavrahov, jurckov,
lisi¢k) in 2 Zlici razredéene paradiznikove
mezge. Pari vse skupaj v lastnem soku
priblizno % ure: lisicke pa dalje ¢asa. Po-
tem nastrgaj na strgalniku polovico maj-
hnega sirovega krompirja naravnost v gu-
1ja8, razredéi po potrebi z vodo, kuhaj Se
nekoliko in osoli nekoliko. Pomni pa, da
diabetiki ne smejo jesti preveé slanih je-
di, ker jih Ze itak zeja.

Zavitki kislega zelja. Zrezi na kratko
20 dkg iztisnjenega sirovega kislega zelja,
primesaj nekoliko popra, kimlja, seseklja-
nega kopra (Dillkraut) majarona, piclo
#lico ovsenih lusk ali ovsene moke ter Zli-
<o olja. Ze prej pripravi 2—3 liste od zel-
nate glave, potolci rebro in prekuhaj liste
v slani vodi. Napolni liste s pripravljeno
meSanico, zvij vsakega, da dobi§ zelnate
zavitke, ki jih zlozi v kozo, namazano z
oljem. Dusi pokrito v peéici priblizno 15
minut. Potem prilij zlico paradiZni¢ne
mezge, razredéene s Stirimi zlicami vode,
Kuhaj §e nekoliko, da bo mehko.

Zeljnati guljas. 24 kg sirovega, na
kratko zrezanega zelja, nekoliko na re-
zance zrezane ¢ebule, kosec presnega ma-

sla, malo sladke paprike, 2 Zlici paradiz-
nikove mezge, S¢ep kimlja zmefaj, zlozi v
kozo, nalij toliko vode, da bo zelje pokrito
in kuhaj pokrito 15—20 minut. Naposled
malo osoli in zaCini s par kapljicami jus-
nega izvlecka.

Marinada za solato. Zmesaj sok treh li-
mon, gorcice po okusu, sesekljane &ebule,
zelenega sesekljanega petersilja ali drob-
njaka, prav malo soli, nekoliko praZenega
saharina in po potrebi razredé& z vodo. S
to marinado lahko zabeli§ vse zelene so-
late, sveZe narezane paradiZnike, nakrh-
ljane kumare, na rezance zrezano zeleno
sladko papriko, kuhano karfijolo in ku-
hano, na listke zrezano zeleno.

Smetanov Zele. Osladi s saharinom % li-
tra z mleka posnete in zavrete smetane,
primeSaj 4 listke v vodi raztopljene in
precejene Zelatine, nalij v CaSo ali stekle-
no skledico in postavi za par ur na hlad,
da se strdi. Po okusu tudi lahko primesas
nekoliko limonovega soka, toda Sele te-
daj, ko se je smetana ohladila.

Pomarancni Zele. Za Zeleje, ki jih sme-
jo uzivati diabetiki je najprimernejSa ne-
ka tvarina ,agar-agar”, ki se podobno
kakor Zelatina namaka v vodi ali vinu, a
jo treba potem Se kuhati. — Namakaj
1 dkg agar-agar-ja preko no¢i v mrzli vo-
di; naslednjega dne odecedi, zreZi tvarino
na majhne kos¢ke, nalij nanje pol litra
vode ter kuhaj pribliZno Cetrt ure, da se
raztopi. Medtem stepaj osminko litra vode
in sirov beljak, da bo tekocina penasta,
nakar po zlicah prilivaj vrelo agar-teko-.
¢ino in ves ¢as moé¢no stepaj. Prevri to iz-
nova in pusti da na vrofem stoji par mi-
nut. Potem precedi vso tekodino preko
mokrega platnenega prti¢a, ki ne sme biti
pregost, in jo postavi na hlad, da se strdi.
Za pomaranéni Zele raztopi 10dkg agar
strjenine na toplem, dodaj 10 dek prece-
jenega pomarantnega soka in soka Cetrt
limone ter osladi z raztopljenim sahari-
nom. Tekoéino vlij v modeléek, namazan
z mandljevim oljem in postavi na hlad,
da se strdi. Preden nese§ na mizo, zvrni
in okrasi s spenjeno smetano. Ostala agar-
strjenina ¢aka na mrzlem precej dolgo za
naslednjo uporabo.

Diabetiki smejo brez pridrzka uzivati:
zelene solate, sveze kumare in buée, para-
diznike, kisle kumare, zeleno papriko, ki-
slo zelje, glavnato zelje, karfijolo, Spina-
¢o, kuhano solato, mlad fiZzol v strocju,
redkev, melancane, gobe, vse prirejeno
brez moke na olju ali presnem maslu. —
Koleraba, sparglji, korenje, zelena so do-
voljeni v omejeni koli¢ini. Vse drugo, ka-
kor n. pr. mleko, smetano, Zzemlje, sad_y.?
i, t. d. mora glede koli¢ine dolociti
zdravnik.
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Okusna krompirjeva juha; ruski nacin:
Zlico masti deni v lonec, potem na tej pra-
7i 5—4 stroke esna, na to daj 4—5 prav
na tanke rezine narezane krompirje in
7lico paradiznika. To prazi in zalivaj z
vodo toliko, kolikor potrebujes juhe ter
kuhaj in osoli. Cez pol ure dodaj 10 dek
riza in kuhaj dalje. Ko je juha gotova,
potresi s parmezanom.

Fizol v obari. Namo&i zveler 30dkg
prepelicarja ali belega fiZola. Naslednjega
dne odlif vodo, nalij nanj sveie vode,
osoli, dodaj lavorjev listi¢ in ko&cek sla-
nine ter skuhaj fizol do mehkega. Medtem
prav drobno sesekljaj srednjeveliko éebu-
lo, listi¢ zeleme, nekoliko zelenega peter-
gilja in strok Cesna. Nato svetlo zarumeni
8 dkg prekajene slanine zrezane na maj-
hne kocke, oprazi v njej 4dkg moke, da
bo bledorumena, dodaj sekanico od ce-
bule, preprazi, okisaj z vinskim kisom,
prime$aj kavno Zlitko sladkorja, polno
7lico goste goréice in nekoliko popra. To
obaro razred¢i pocasi z zavarkom, v kate-
rem se je kuhal fizol, dobro mesaj, da bo
gladko, kuhaj e nekaj minut, nakar dodaj
fizol in na kocke zrezano slanino, ki se je
kuhala v fizolu. Ponovno prevri in servi-
raj s cvrijem od jajec ali s cmoki.

Lec¢a v pikantni obari. Namoci zvecer
pol kg leée, skuhaj jo naslednjega dne v
svezi vodi. Medtem ¢asom pripravi debelo
zrezano Gebulo, Sopek zelenega petersilja,
7licko majarona, §¢ep kimlja, nekaj zrn
stla¢enega popra, strok cesna, malo rezi-
no limone, pol kavne Zlicke sladkorja; za-
lij to s Getrt litra vode, dodaj 6 zlic milega
vinskega kisa in kuhaj tako dolgo, da se
tekodina vkuha na osminko litra. To teko-
¢ino iztisni preko platnene krpice. Ko
‘ima§ to pripravljeno, razbeli 6 dkg masti
in oprazi na njej 4 dkg moke, da bo zla-
torumena, primeSaj zlico paradiznikove
mezge, pripravljeni zelenjavni izvleéek in
toliko leénega zavarka, da dobis gostljato
omako, ki jo dobro prekuhaj. Konéno do-
daj Se odcejeno le¢o in pari Se nekoliko
Gasa. Zelo izdatna je letnata obara, ako
oprazi$ posebej 8 dek z mesom prepletene
slanine, zrezane na kocke in jo primeSa$
obari, ki si ji dodala tudi par sesekljanih
kapar in nekoliko majaronovih plevic.
Tudi to obaro lahko servira$ z zemeljnimi
cmoki.

Teletji ragu na francoski nadin. % kg
teletine (prsa ali plete) 6—7 dek masla,
1 ¢ebulo, 2 stroka Gesna, 7lico sekljanega
zelenega petersilja, zlico sekljanih kaper,
2 7lici kisle smetane. Na masti prazimo
Gebulo, ko je rumena, pridenemo cesen,
petersilj; potem na male kostke zrezemo
teletino. To vse dobro praZzimo, da postane
rumeno, potem dodaj sekljane kapre, osoli
in popraj ter zalij z juho; tudi voda je
dobra. Prazi in kuhaj 3e nadalje. da po-
stane meso mehko. Nato potresemo meso
malo po okusu z moko, zalijemo s kislo
smetano in pustimo 2krat prevreti. Zra-
ven serviramo Mignon cmoke.
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Mignon cmoki, francoski nagin: %1
mleka, 1 Zlico masti ali masla, % 1 belega
zdroba, 2 celi jajci, 1 Zemlja. Mleko oso-
limo, vanj denemo mast in ko zatne vreti,
stresemo naenkrat noter beli zdrob in me-
gamo, tako dolgo, da se testo lo¢i od zlice.
Nato stresemo v skledo in umeSamo v Se
yrote testo zaporedoma 2 jajci in dobro
premeSamo. Potem narezemo na jako maj-
hne kocke Zemljo, lahko tudi prekajeno
slanino. Zemljo ali slanino preprazimo na
maslu in shladimo. Potem primeSamo k
prejinjemu testu in naredimo male cmo-
ke. JTe hitro skuhamo v slani vodi, in takoj
odeedimo. Jako dobro k omakam. Cmoke
lahko tudi zabelimo, zraven se poda po-
tem solata.

Mozganji puding. Zanj potrebuje$ pol
govejih ali cele teledje moZgane; potegni
(v mrzli vodi) koZico z njih in jih sesek-
ljaj. Potem oprazi v 6dkg presnega masla
Cetrt prav drobno sesekljane ¢ebule, zme-
gane z istotako drobnim zelenim petersi-
ljem, dodaj moZgane, sol in poper ter do-
bro preprazi. Nato posipaj moZgane s §ti-
rimi dekami moke, ponovno preprazi, na-
kar prilij skodelico (4 litra) mleka in me-
gaj na Stedilniku, da se zgosti. Dokler je
e vrote, primeSaj polagoma drugo za dru-
gim 4 sirove rumenjake, veliko 7lico parme-
zana in naposled Se trd sneg Stirih belja-
kov. Napolni s pripravljeno maso pudin-
gov model, namazan in posipan z moko ali
drobtinami, toda ne prav do vrha; ¢etrtina-
modla mora ostati pri vrhu prazna. Kuhaj
puding v sopari; voda okrog pudingovega
modla naj se pocasi segreva, vre naj pri-
blizno 70 minut. Ko zaéne voda vreti, od-
makni pokrovko za malo Spranjo, da so-
para lahko prav pomalen vhaja iz posode
v kateri je model. Puding zvrni na kroz-
nik, polij ga z zarjavelim maslom in po-
tresi s parmezanom.

Amerikanski kruh. Stepaj kakih 5 mi-
nut 6 jajec in 30dkg sladkorja v prahu.
Potem dodajaj pocasi 30 dkg moke, 6 do
8dkg debelo nastrgane Eokolade, pribli-
7no 2 pesti v moki povaljanih rozin ter
vlij v testo naposled e 14 dkg raztoplje-
nega toplega presnega masla. VIij v nama-
zan, z zemeljnimi drobtinami posipan po-
dolgovat pekaé za piSkote in speci.

Limonov izvleéek. Dokler limone Se ni-
so predrage, si lahko napravimo za poletje
slede¢i limonov izvleéek. Iztisni toliko li-
mon, da dobi§ cel liter soka, ki ga pre-
cedi skozi platneno krpo. Na prav tanko
kozico dveh limon vlij 4 polne zlice finega
§pirita; to naj stoji dve uri. Potem kuhajf
1 kg kristalnega sladkorja s pol litra vo-
de, da vre 5 minut; medtem pobiraj pene
z njega. Prilij limonov sok in pusti toliko,
da zavre, a ne zvaloma; nato takoj odma-
kni. Ko se teko¢ina napol shladi, prime3aj
e odcejeni $pirit. Limonov izvletek nalij
v manj8e, popolnoma &iste in suhe stekle-
nice; ko je docela hladen, dobro zamafi
steklenice, jih %e zapecati in jih hrani na
hladnem mestu.
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