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_Zdravstvo in kozmetika

Kopanje in plavanie

V starem veku so kulturni narodi po-
svecali veliko skrb negi telesa. v prvi vr-
sti kopanju. Slaynoznana so starorimska
kopaliséa, ki so bila urejena z velikim
razko$jem, a so bila tudi iz praktiénega
vidika naravnost vzorna. To razvidimo iz
raznih starih izkopanin.

Izpremenjeni nalin Zivljenja in slabe
socialne razmere so tekom srednjega veka
povzrogile, da je svet ta vaZni del zdrav-
stvene mnege skoraj popolnoma zanema-
ril. Javna kopali§¢a, kopalnice v-zaseb-
nih stanovanjih, ki so bile v starem veku
ponekod urejene naravnost luksuzno, so
povelini izginile. Znano je, da na vsem
dunajskem dvoru ni bilo svojéas niti ene
kopalnice. Sele na dolgotrajno prigovar-
janje ter na pritisk mlade cesarice Eli-
zabete, Zene predzadnjega avstr. cesarja
Franca JoZefa, so na dvoru odkrili kopal-
nico, ki je bila Ze davno prej urejena, a
so jo bili — zazidali, ker menda niso na-
$li porabe zanjo.

Z razvojem zdravstvenih mer in na-
prav so zaceli obracati zopet vetjo po-
zornost na kopanje in plavanje ter s tem
na javna kopalid¢a in zasebmne kopalnice.
Pred kakimi Sestdesetimi leti bi bili n. pr.
tudi v Ljubljani izlahka presteli kopal-
nice vsega mesta. Danes smo vsaj Ze tako
daled, da ima vsako boljSe stanovanje
svojo kopalnico. Iz zdravstvenih ozirov
pa bi bilo nujno potrebno, da se vnese v
stavbni red obvezno zidanje kopalnic.
Kakor ne smemo graditi hi§ brez stra-
ni§¢, tako bi morala imeti tudi vsaka
hiSa vsaj po/eno, pravilno -pa bi bilo, da
ima vsako stanovanje svojo kopalnico. To
bi me bil luksus in ne zapravljanje pro-
stora, marveé bi bilo za zdravje naroda
nujno potrebno. Razume pa se, da bi mo-
ral narod kopalnice tudi res prav izdatno
uporabljati. To pa je zadeva vzgoje.

Da ogistimo telo, se kopljemo v topli
vodi; da ga osvezimo in utrdimo, pa se
posluZzujemo zlasti poleti mrzlih kopeli.
Znano pa je, da topla voda ¢loveka ohla-
di, mrzla pa ga ogreje, ker pospeduje ob-
tok krvi.

Ako pride mrzla voda v dotiko s é&lo-
veSkim telesom, se kozne krvne zilice
skréijo, kri se iz njih iztisne, sili v no-
tranje organe, zlasti k srcu, ki je na ta

na¢in primorano hitreje oz. moéneje de-
lovati. Kryni pritisk se nekoliko dvigne,
toplota telesa se zniZa. Toda le za malo
¢asa; kmalu se polozaj obrne: skréenc
krvne zilice se zopet raztegnejo. kri iz
notranjih delov sili zopet nazaj v kozo.
ta oddaja toploto na vzunaj, in ko se iz-
nova ohladi, hiti zopet k sreu. Valovanje
krvi se hitro menjava, in na ta nacin se
seveda v izdatni meri pospeduje presnav-
ljanje. Poleg tega pa se tudi navadi telo
menjavanja mraza in vrodine, to se pra-
vi, da se utrjuje.

Pomniti pa treba, da dobro rejeni in
polnokrvni_ljudje bolje prenasajo kopa-
nje v mrzli vodi in plavanje kakor te-
lesno slabotni, malokrvni in Zivéno fibki.
Sila tu lahko zelo gkoduje. Po kopeli mo-
ra biti ¢loveku prijetno toplo, obéutiti
mora blagodejno svezost. Ako kopalca, ko
pride iz vode, za dalje ¢asa trese mraz,
Je ves bled in ima sinje ustnice, je znak,
da je bil predolgo v vodi in mu to §ko-

" duje. Paziti treba zlasti na otroke, da

niso predolgo v vodi.

Plavanje v vodi, ki ni preveé mrzla
(18—23°C) je koristna telovadba, saj se
ob plavanju giblje vse telo, zato se krepe
misice, se poglobi dihanje in delovanje
srca se ojaci. Toda ne pretiravajmo niti
s kopanjem niti s plavanjem!

Negovanje nog

Najslabe ravna kulturni élovek pat s
svojim nogami, ki so skorajda najbolj za-
nemarjeni del ¢loveskega telesa. Clovestvo
jih ovija z volno ali svilo in jih obdaja
z usnjem, da zrak ne more do njih. Mno-
ge Zene po mestih nosijo celo v najhujsi
zimi kakor pajéevina tanke nogavice; po-
sledica tega je, da se jih Ze v zgodnji mla-
dosti loteva revmatizem. Zdaj silimo noge
v. tako, potem zopet v popolnoma dru-
ga¢no obutev, kakor pa¢ zahteva trenotna
moda. :

Toda noge se za¢no kmalu puntati; na
razne muke, ki jim jih ¢lovek prizadeva,
odgovarjajo s kurjimi ocesi, grdo raska-
vo ter z zilicami vso prepleteno koZo, s
krénimi Zilami, da se vzbokline vidijo celo
preko nogavic i. dr. Vse to niso redki po-
Javi pri Zenskah, ki se mespametno obu-
vajo, ki stalno preve¢ stoje, pretirano
dolgo hodijo, nosijo preozke cevlje s pre-
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visokimi petami... Gospodinje in njiho-
ve pomotnice delajo toliko stvari stojé, ki
bi se dale prav tako dobro izvrsiti sedé.

Noga mora imeti dovolj pocitka in
mire., Kdor mora povecini stati ali ho-
diti, naj po vetkrat na dan leze vsaj za
par minut; tako se najhitreje odpocije.
Lezi pa naj tako, da ima noge na blazini,
visje od ostalega telesa.

Razun tega pa treba noge, ako Ze ne
vsak dan, pa vsaj dvakrat na teden ko-
pati v topli milnici in jih'z mehko scetko
masirati. Na ta nac¢in ne dosezemo samo
temeljite Gistote, marvet tudi enakomerno
krozenje krvi po vsej nogi, kar je pose-
bno vazno pri onih nogah, ki nagibljejo
k ozeblinam in kréem. Kakor znamo, de-
lajo ozebline poleti prav take neprilike
kakor pozimi, ker povzrofajo silno mne-
prijetno srbeéico in pekoce boleéine.

Ko smo si noge umili, si jih moramo
dobro obrisati in s praskom zlasti med
prsti napudrati, ker vlaga Skoduje ob-
¢utljivi nogi. Dobro je, da nosimo v, Eev-
1jih vlozek iz plutovine ali slame, ki tudi
vsaj deloma popravi plosko nogo. Za no-
ge, ki zaradi vrocine ali prevelike utru-
jenosti rade otekajo, so zelo priporocljive
vrote kopeli, v kateri raztopimo mnogo
soli. — Proti potenju nog pogosto upo-
rabljajo kopeli v topli vodi, kateri pri-
mefamo 2 odstotka formalinovega  Spi-
rita. Tudi galun, hipermangan ali burova
voda dobro u&inkujejo. Vse to dobimo
v lekarni ali drogeriji.

Kdor trpi na .posledicah ozeblin, je
dobro, da koplje noge v vodi, v kateri je
prekuhal sveZe orehovo listje. Posebno
dobro vplivajo: take izmenicne kopeli,
t. j. moge je drZati par minut v vroti in
par minut v mrzli orehovi vodi ter to
postopanje vetkrat ponoviti. Proti ozebli-
nam so koristne tudi obloge preparatov
iz joda in kafre ali mazanje z alkohol-
nimi tekotinami. Za stare in zanemarjene

Zena in
Knjige - nafe prijateljice

Zmerom so bili, zmerom so in bodo
ljudje razlitni v svojih Zzeljah, okusih in
sploh v pojmovanju sre¢nega Zivljenja.
Resnica pa je, da je \vetini &lovestva
motor Zivljenja lakota. Da bi bili vsak
dan siti, da bi utegili glad svoj in svoj-
cev, se mutijo in skrbe; vse drugo jim je
in jim mora biti nevazno. Toda tudi ti
najbolj bedni vsaj véasih obEutijo la-
koto duSeyne vrste. Zazelé si umetnosti,
Zeprav skromne in preproste: petja, god-
be, slike, barv, lepega govora ali duho-
vitega pripovedovanja, ki jih dvigne, po-
tolazi, navdudi, jim daje pozabo vsaj za
nekaj ¢asa. In pois¢ejo si tak duSevni
uzitek ali ga mimogrede slucajno naj-
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ozebline treba vsekakor zdravniske po-
moci.

Kdor ima na nogah debelo ali trdo
kozo ali kurje o¢i, naj noge redno koplje
v vroti vodi, kateri je dodal nekoliko
luga. Ostalo koo na nogi treba v takih
primerih namazati z vaselinom ali kako
drugo maséobo, da ostra voda ne razje
tudi zdrave koze.

V ko#o zarasle nohte popravimo na ta
natin, da noht na sredi od casa ‘do Casa
pilimo s pilo ali ga strgamo s kostkom
stekla, tako da je noht v sredini tanjsi
in zatne zato siliti od strani proti sredi
in ne raste ve¢ v meso. Dobro je, da take
nohte preko noti ovijemo s kofckom vate,
ki smo jo namotili v toplo olje, Seveda
treba povezati to $e s krpice. Zjutraj je
noht zmeh&an in ga lahko izrezemo. —
Nohte rezemo vedno vodoravno; ma oglih
jih ne smemo zaokroZiti, ker je estokrat
prav to vzrok, da rastejo v meso, Nohti
odebele vitasih zaradi pritiska obutve;
stanjdamo jih na ta naéin, da jih na po-
vr§ju previdno nekoliko opilimo.

Noge moramo prav tako ali Se bolj
skrbno negovati kakor roke, saj noge
mnogo vedé trpe in jih zato ne smemo za-
nemarjati, kajti vsako zanemarjanje se
kruto mascuje.

Za umivanje obraza nikoli ne uporab-
ljaj mila, prirejenega iz loja, sode, luga,
lu’nega kamna ali kake kisline. Obrazno
milo mora biti zelo blago ter sme vse-
bovati le rastlinske magéobe. — Tudi se
ne umivaj s trdo, mrzle vodo, marved z
deevnico, roso ali prekuhano vodo. —
Razna rudeéila $kodujejo koZi. Z obraza
jih ne sme§ spravljati z vodo, nego z va-
selinom. Toda trajno uporakljan vaselin
dela polt rmeno in pegasto; ako ni dovolj
otisten petroleja, pa celo povzroda rast
las na nepravem mestu.

druzba

dejo. Ce nikjer drugje, ga redno in go-
tovo mnajdejo v cerkvi: petje, orglanje,
pridiga, oltar v lestencih in barvah, ban-
dera iz svile, kipi v zlatu in &ipkah jim
nudi vsaj enkrat na teden uro lepote,
srénega in dufevnega podviga. Morda pa
najdejo tudi dnevnik, tednik ali celo knji-
go, da se potopé vanjo in se jim odpre
nov, lepdi, zanimivej$i svet kakor jih ob-
daja v vsakdanski enoli¢nosti,

Drugi, sre¢nejsi, ki jim lakota zelod-
ca ni izkljuéna in edina skrb, obéutijo
dugevni glad tem bolj, ¢im visja je njih
kultura. Kultura pomenja vecje ali manj-
ge dufevno bogastvo, ve&jo ali manjso
sposobnost za uzivanje lepote in duho-
vitosti, stremljenje po izpopolnjevanju
dufe, znataja, vedenja in zunanjega Ziv-




ljenja. Kulturen élovek si Zivljenja brez
umetnosti, brez gledaliié¢a, koncertne dvo-
rane, razstav, potovanja po kopnem in
po morju, brez kavarne s kopo &asopisov
ali brez knjiznice ne more misliti. In Se
cela vrsta redi je, ki jih zahteva kultur-
na lakota. Naj se dotaknem samo ene!
Lakote &itanja.

Izobrazenec na kmetih, v malem trgu

ali v veCjem mestu ljubi zlasti knjige,-

pou¢ne in gabavne, zgodovinske, poto-
pisne, naravoslovne, pesmi in povesti, re-
“alisticne ali idealisti¢ne, fantastiéne ali
romanti¢ne, pretresljivo resnicne ali le
zabavi, smehu in poditku sluzede knjige.
NajboljSe prijateljice, uditeljice, izpoved-
nice, sodnice, tolaznice so knjige. Ako si
najdes pravo knjigo, pozabii vse okoli
sebe, ne pozna¥ ne skrbi ne jeze, ne po-
gresa$ prav nobene druzbe in si &isto sre-
¢en. Z junakom ali junakinjo &utis. trpis,
zmagujes ali propada¥ ter doZivljag novo,
napeto, morda bogatejSe Zivljenje kakor
je ittvoje. Preko marsikatere bridkosti
pomaga knjiga, nove lu&i priziga v tvoii
dusi knjiga, bolj$i, modrejgi in strpnejsi
postane§, ko je govorila k tebi s svojo
lepoto in duSevnostjo dobra knjiga. Mar-
sitesa se naulis iz njige, spoznas ljud-
stva in kraje, o katerih nisi imel niti
pojma, se t razjasni marsikalk- zago-
netka ali tajna, ki bi ji sam ne priSel ni-
koli do dna. Ves svet, da, vse vsemirje ti
lezi razkrito. razloZeno in pojasnjeno po
knjigi. Krajine, ljudje, ¥ivali, obiéaji.
zgradbe, vrline, krasote, mnedostatki in
grehi Azije, Avstralije, Afrike, Amerike
ter otokov vseh morij so ti po knjigah

znani in domaci kakor oZja tvoja domo- -

vina. Zakaj knjiga je podrla vse meje in
izbrisala vse razlike; vse lahko zve§ iz
knjige in na svetu ni nobene tajnosti ved
zaradi knjig.

Knjiga je torej majveéja razfirjevalka
kulture, lepote in ulenosti ter uziva prav
zato vsesplosno ljubezen in spostovanje:
Med zares kulturnimi ljudmi! Zal, da je
v danasnjih tezkih &asih tudi najstrast-
nejfemu ljubitelju kulture in knjige ne-
mogoce, da bi si iz lastnih sredstev na-
bavljal vse knjige, ki jih Zeli imeti. Zato
si jih tudi izposojamo pri prijateljih, do-
brih znancih in po javnih kujiznicah.
Marsikatere knjige, ker je bodisi redka
ali predraga, bi nikoli ne &tali, ako bi si
je nme mogli izposoditi.

A prav s temi izposojenimi knjigami
ravnajo ljudje kakor bi bile brez cene. S
tem dokazujejo, da je njih kultura pi-
skava in gnila ter da jim nedostaje celo
resniéne civilizacije. So zanikarnezi, ki
izposojenih knjig sploh ne vracajo, ako
jih ne terjamo, jih mazejo, lomijo in tr-
gajo kakor nevedni otroci. Mnogo jih je,
ki so v tem pogledu neverjetno povrsni
in lahkomiselni,

Kako treba ravnati s knjigo?

Vsako, svojo, a zlasti tujo, izposojeno

_knjigo najprej zavij. preden jo zacnes

¢itati. Ne jemlji nadeloma nobene knjige
za dalje Casa v roko, ako je nisi prej za-
vila. Vzemi &ist ali vsaj ¢asopisni papir,
ki je priblizno Se enkrat Sirdi in visji ka-
kor popolnoma odprta knjiga. PoloZi nato’
knjigo na sredo tega papirja ter s gkar-
jamit vrezi dva trikota, ki sta pribliZno
za dva prsta SirSa kakor knjigin hrbet;
trikota vreZi na zgornjem in spodnjem
robu hrbta ter ju potem zgeni pod hrbet.
Nato pregeni fe zgornji in spodnji 1ob
papirja na desni in levi strani knjige, da
dobis dovolj prostoren ovoj. Konéno zgeni
v_obliki trikota Se desni in levi rob pa-
pirja ter ugladi to¢no vse robove tako, da
se lepo prilegajo platnicam na vseh treh’
oziroma Sestih straneh. Tak ovoj, &e je
dovolj modan, potem lahko rahi¥ za par
knjig iste oblike. Da ves, kje ima knjiga
svoj spredaj in zgoraj in ti ne bo treba
knjige obradati, da takoj najde$ njen za-
Cetek, ga oznadi na ovoju z zvezdico ali
debelo érto z barvnim svinénikom ali pa
s ¢rnilom napisi na ovoj naslov.

Sele ko si knjigo tako zaséitila pred
potom ali slu¢ajno umazanostjo svojih
prstov ali pred slucajno neéistostjo mize,
zaéni Citati. Nikoli ne ¢itaj. kadar je§ —
ali pijed. Zares kulturni in civilizirani
ljudje zamazane, zamaséene, krugnih, to-
bagnih in Se druga¢nih drobtin in pack
polne, po listih, platnicah ali hrbtu na-
lomljene knjige sploh ne jemljejo v roke:
gnusi se jim in se je celo upraviceno bojé.
Zakaj taka onesnazena knjiga je leglo
vseh mogo&ih infel in bolezni.

Nikoli ne obraddj listov s poslinjenim
prstom, zakaj nikdar ne ve§, ali nisi bo-
lan. Tn &e je imel ¢citatelj pred teboj isto
ostudno razvado in je poslinil spodnji vo-
gel lista, je prav mogoce, da si prenagag
s svojim mokrim prstom na ustnice ba-
cile. Tako se s knjigo lahko preneso na-
lezljive bolezni. Samo ob sebi je razum-
Ijivo, da sme§ prijeti knjigo le z wmitimi
rokami in da liste torej obradaj le z do-
cela osnaZenimi prsti. Ne iplji vogala
knjige, da ga ne zmedkas ali zlomis, ne-
go ga obracaj s prstom ali iglo ali s &-
merkoli tako, da lista prav ni¢ ne pokva-
ris.

Med knjigami, ki smo si jih izposodili,
nahajamo po listih veékrat znake in do-
kaze duSevnega razpoloZenja prejinjih
¢itateljev. «Od navduSenja, vrocega soglas-
ja_ali jeznega odpora so s svin¢nikom
ali celo s tinto ob stranch ali pnd vrstami
oneéedili knjigo s klicaji, pomisljaji, ce-
limi besedami ali s podértavanjem. Taki
ljudje so smesni in malo izomikani. Ako
tako kvarijo in maZejo tujo, izposojeno
knjigo, pa so tudi nesramni, saj delajo
skodo in povzrotajo zalost in jezo ‘tistim,
ki so jim s knjigo storili uslugo. Tudi de
si dobila knjigo iz javne knjiznice, ne
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smes misliti, da si z malo najems¢ino
upravitena ravnati s knjigo brezobzirno in
otroé¢je. 7 najemséino misi knjige kupila
nego si dala podjetju le neznatno odgkod-
nino: s temi najemstinami se prevezujejo
stare ali mabavljajo nove knjige ter se
vzdryuje knjiznica, ki ima z lokalom.
razsvetljavo, ‘snazenjem in morda tudi z
nradni¥fvom tako visoke strogke, da jih
najemitine malokdaj pokrivajo. Javne
knji’nice so vse navezane na Zrtve obla-
sti, drustev ali mecenov; kulturno so ko-
ristne in dobrotne vsi javnosti. Zato jim
posamezniki ne smejo delati Skode.

Vse to velja tudi za knjige, ki ti jih
ie posodil prijatelj ali dober znanec. Ne
le da so knjige drage, imajo za lastnika
po svoji vsebini in zunanjosti morda Se-
prav posebno ceno. Zato jih ljubijo, va-
rujejo in hranijo v lepi knji%nici, na ka-
tero ‘so ponosni. Kako mores biti tako ne-
spodoben in brezvesten, da jim ljubljene
dragocenosti kvarig?

Kadar preneha$ ¢itati, nikar ne Tomi
zgornjega vogala lista, da si oznafis, do
kod si s ¢itanjem dospela! ,,Oslovska uSe-

Prakii¢éna

Vino se v kuhinji vetkrat uporablja.
Vendar ga estokrat lahko madomesti kis
iz kakega sadja, kateremu primeSaj to-
liko vode, da je tekotina milo kislasta.
Dobro je, da si gospodinja sama napravi
iz kislih jabolk kis. V ta namen oprana
in zrezana jabolka zmelje v stroju za
meso, jih nalozi v velik kozarec, kakor-
fnega uporabljamo za kisle kumarice, na-
lije nanje prekuhane vode in postavi na
gtedilnik, da se skisa, kar se zgodi v 14
dneh ali treh tednih. Ako je kis premif,
mu primeSamo malo vinskega kisa, da se
ne pokvari. Tak kis nam res &esto lahko
sluzi pri kuhi namesto vina. Celo vinski
omaki ga lahko nekaj prilijemo. Za tri-
jed ga pa skorajda ne moremo uporab-
1jati, takisto me za prirejanje moénatih
jedi.

Naravno ali z vodo meSano vino? Vrzi
v vino par brinjevih jagod: ako je vino
naravno, ostanejo jagode na vrhu; ako je
zmedano z vodo, se potope. — Ali: namazi
slamnato bilko dobro z oljem in jo obrisi:
nato pomodi bilke v vino. Ako je v vinu
voda, zapazi§ na bilki kapljice.

Parmezan je drag in ga zato lahko na-
domestimo z bohinjskim, vrhnigkim ali
dalmatinskim ovéjim sirom. Ker je par-
mezan bolj mocan, treba vzeti domacega
sira malo veé. :

SveZa jajca, t. j. taka, ki niso stara
nad 14 dni, so po svoji hranilni snovi
mnogo ve¢ vredna, kakor pa jajca, ki jih
hranimo po ved tednov. V svezih jajcih
je namreé¢ posebna snov, ki je izvrstno
liranivo za Zivee in mozgane. Ta snov sc
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sa* so resniéno grb — oslov Citateljey!
Knjiga z oslovskimi uSesi je ogabma in
za nadaljno hranjenje nesposobna. Clo-
veku, ki dela v izposojenih knjigah oslov-
ska uSesa, natelno ne posodi nikoli veg,
niti najcenejSe knjige. Ako prekines &i-
tanje in odlozi§ knyigo le za kratko dobo,
je ne polagaj odprte na oba lista, da je
ne kvari¥; lepo jo zapri in vtekni med

lista, kjer si obstala, kosec papirja, mo-

tvoz ali nit, nikoli pa ne sveZe cvetke ali
zelenega lista. Lahko si knjigo onesnaZi§
s tem in takega madeza ne odpravi§ iz
papirja.

Ako se ti pa s tujo knjigo pripeti ne-
sreta, da jo zamaZe§ ali ji raztrga§ list,
ni druge pomodi, nego da jo obdrZi§ in
kupif prijatelju novo. Nikoli tuje knjige
ne posojaj dalje; zato nima3 pravice in
za poskodbo si odgovorna. Zlasti pa vra-
gaj izposojene knjige ¢im preje in se za-
nje zahvali. Premnogo jih je, ki prijate-
ljem izposojenih knjig ne vralajo, kar
je slitno tatvini. ¢

Povej mi, kako in Xkaj Citas ter kako
izposojene knjige vracas, in jaz ti po-
vem, kdo si! Terezina.

navodila

imenuje lecitin in vsebuje mnogo fosforja
ter ima to imenitno svojstvo, da osveZuje
in mno¥ mo&i Ziveev in moZganov. Leci-
tin je tudi v raznih drugih rastlinah in
mesnih jedeh, zlasti v tele¢jih moZganih,
v mleku, zelenem grahu i. t. d., toda ni-
kjer ga ni toliko kakor v sveZih jajcih.

* Zapomniti pa si je treba, da se lecitin v

jajeih polagoma razkraja in.ga po pre-
teku 18 dni sploh ni¢ veé ni. S kuhanjem
se lecitin ne umi¢i, paé pa s starostjo
jajec.

Serviranje pri mizi se mora vriti
brez %uma, naglo, toda brez vihravosti,
ki lahko vzbudi pri gostih meryoznost ali
vsaj meprijetno razpoloZenje. Uporablje-

'ne kroznike poberi z leve, sveZe po-

stavi z desne strani pred gosta. Jedi
ponujaj gostu od leve strani; vino na-
takaj od desne strani. — Ko je obed
kon¢an, poberi vse z mize, kar ne spada
k desertu: ves #e rabljeni ali nepotrebni
pribor, solnice, koSarice ‘s kruhom ter
ostanke kruha, vse tae razun ounih, v ka-
tere nataka§ poslednje vino i. t. d. Miza
mora biti zopet lepo urejena. Potem Sele
postavi pred goste kroznike in pribor za
sadje in sir. — Crno kavo servirzmo la-
hko pri mizi v jedilnici, na verandi ali v
kaki drugi sobi, izvzemsi spalnico. K €rni
kavi lahko ponudimo tudi spenjeno sme-
tano, ki si jo vzamejo gostje kar v kavo
ali posebej na steklen kroznitek.

S ¢ajem postrezed lahko ob razliénih
prilikah tudi poleti; $e bolj prikladne pa
so razne druge mrzle pijace, ki jih nava-
jamo skoraj vsako poletje. Pri nenapove-




danem prijateljskem posetu zados¢a sko-
delica €aja ali kaka fina pijaca s pres-
nim maslom in medom ter drobnim peci-
vom. — Ako si vabila na &aj, pa treba zZe
malo bolje, skrbneje in izdatneje postre-
&. V tem primeru lahko ponudis obloZene
kruhke, mrzlo peéenko, kuretino, .ma-
jonezo, hladetino, kako kremo, torto, spe-
njeno smetano, sladoled ter pozneje mor-
da Se sadje.-

Kumare — lepotilo. V &asu kumar ne
pozabimo, da je kumaréna voda imenitno
naravno lepotilo. Kumare olupi in jih na-
krhljaj; tako se zvodene. Razume se, da
jih ne smes soliti. Potem jih iztisni in si
s kumaréno vodo umivaj obraz in roke.
Ko7a postane mehka, gladka in bela. Ku-
maréni vodi tudi lahko primesa$ polovico
mleka. — Ali: odstrani pri olupljenih ku-
marah peske, iztisni vodo, ostalemu mesu
pa prime8aj enako koli¢ino glicerina. Ta-
ko dobi§ priprosto sredstvo zoper hra-
pavo kozo. : :

Pridna gospodinja ne miruje od zore
do mraka, njenemu bistremu olesu ne
uide noben prasek. kajti njen dom mora
biti vedno lep in ¢ist. Prav tako kot prid-
na gospodinja je Zlatorog-ovo milo: njena
obilna sneZno bela pena prodira pri pra-
nju skozi vsako tkanino in oéisti perilo
tako natanéno, da izgleda lepSe kot novo.
To posebno dobro lastnost Zlatorog-ovega
mila poznajo nafe gospodinje prav dobro
in trdijo druga za drugo: .Le Zlatorog
milo da belo perilo!” Vsaka gospodinja je
sre¢na, ki se posluzuje Zlatorog-ovega
mila! Priporodamo ga!

Svileno perilo likaj med dvema rob-
cema, sicer se lahko preZgo niti in tudi
izgubi blesk in proZnost.

Svilene: Sale ali kake druge tanCice
pere§ najhitreje v bencinu, kateremu si
pridejala nekoliko kuhinjske soli. Ko se
sol popolnoma raztopi, namodci Sal v to
teko¢ino in ga iztiskaj. Ako iz prve raz-
topine Se ni dovolj &ist, ponovi posto-
panje. IzZeti 8al gladko napni na likalno
desko, da se posusi. Likanje je vedinoma
nepotrebno.

Na nikljevih samovarjih se polagoma
nabere nesnaga, ki jo odpravi§ s Spiritom
in sukneno krpo. Pomoéi krpo v §pirit in
drgni Z njo po niklju.

Bakreno posodo najuspesneje gistimo z
milom, z alkoholom, ki smo ga razredéili
z vodo in s kredo, zdrobljeno v prah. Po-
sodo najprej z milom in toplo vodo umi-
jemo, potem jo odrgnemo s kredo, ki smo
Jjo zmo¢ili z razredéenim alkoholom.

Sveze cvetlice. Po velikih mestih v hi-
Sah brez vrtov radi ljudje pri¢arajo v sta-
novanje vsaj malo narave. Cvetja se la-
hko dalje ¢asa veselimo, podalj§amo mu
zivljenje, ako menjavamo v cvetli¢nih
¢aSah in vazah dvakrat dnevno vodo. Ta
sveza voda pa ne sme biti premrzla, zato
je ne smemo natoCiti naravnost iz vodo-

voda, marve¢ naj bo postana. V vodo za
cvetlice vrzemo vsakokrat za vsako vazo
nozevo konico soli, kafre ali jelencve
soli. Ako je vaza zelo velika, vzamemo
tudi tega pridatka ved. Urejati cvetlice
lepo in spretno v vaze, je umetnost, ki
zahteva 7e nekaj okusa. Omeniti bi bilo,
da je poljski Sopek lep, ako je v njem
povezano cvetje raznih barv, v splosnem
pa delajo odlicen vtisk enakobarvne in
istovrstne cvetlice, ki so narahlo potaknje-
nenjene v vaze. Sopek ne sme biti tesno
zvezan, kakor da je siloma zvit. Kadar
devljemo v vazo cvetlice raznih Dbarv,
moramo barve vsekakor premisljeno iz-

brati in razdeliti. Misliti treba tudi na to.

da spada v kmetko sobo drugaéno cvetje
kakor v salon, v damske prostore zopet
drugo, kakor v pisarno ali v sobo za go-
spoda. Povsod naj vlada harmonija, sevé,
kjer je to dosegljivo. Ni¢ pa ni holj kla-
verno in ne vzbuja neprijetnejfega ob-
cutja, kakor po vazah mapol posuseno.
uvelo ali morda celo nagnito cvetje, ki
7alostno povea glavice. Pogled in vonj
ti vzbuja nchote misel, kakor da si vsto-
pila v mrtvadnico. Cvetlice v vazah za-
htevajo skrbno negovanje; ako za to ni-
mamo Casa, je bolje, da pustimo cvetje
rasti in oveneti v naravi.

Tekoce milo je pri nas $¢ malo znano,
toda je zelo prakti¢no. Zanj govori po-
sebno nacelo higijene in $tedljivost umi-
vanja. Posebno priporoéljivo je tekode
milo za urade, vlake, ladje, sploh povsod
ondi, kjer se ob istem umivalniku umiva
ve¢ neznanih oseb. Pri miljenju rok s
trdim milom prenesemo ve¢ji del nesnage
na milo. Zato ni ¢udno, da mnogi milo,
ki je vsem na razpolago, odklanjajo. Pri
tekoéem milu pa se nam ni bati, da bi
prisla katerakoli negista roka # njim vy
dotiko. Teko¢e milo je namre& v stekle-
nici ali kaki drugi posodi tako zaprto, da
ga ne more nihée onesnaziti, ker pritede
iz grla steklenice vedno nova koliéina.
To milo se v mnogih drzavah ne uporab-
lja samo v hotelih, uradih in drugih jav-
nih prostorih, marve¢ tudi %e v mmogih
modernih gospodinjstvih. Kdor pozna
prakti¢nost in higijensko vrednost teko- .
¢ega mila, mu bo gotovo dal prednost
pred milom v kosih. Tudi v Jugoslaviji
bi morali delati na to, da se v vseh jav-
nih lokalih uvedejo umivalnice, a v teh
umivalnicah naj bo povsod na razpolago
tekoce milo.

Mravlje v shrambah so zelo nadleZne
in $kodljive; vse oblezejo in mnogo po-
zro. Posebno gredo na sladkor. Odpravi§
jih precej hitro, ako izsledis njih gnezdi-
S¢e in jih popari§. Drugade pa nastavi go-
bo, ki si jo pomotila v sladkorno vodo.
Mravlje se zalezejo v luknjice; ko jih je
ze polna goba, jo vrzi v krop. Potem iz-
peri gobo, jo zopet pomoéi v sladko vodo
in jo nastavi. Panavljaj tako dolgo, da
vse mravlje pokoncas,
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Kuhinja

Jedilnik za jeti¢nega bolnika

Ni je menda bolezni, ki bi posegala 7
vedjo grozoto v_¢&lovesko zivljenje, kot
je tuberkuloza. Kljub vsemu vzirajnemu
Znanstvenemu raziskovanju utenjaki e
niso nasli dovolj uspeinih sredstev za nje-
no omejitev. Pray predkratkim je govoril
in pisal ves svet o mev arnosti te bolezni,
govoril in razpravljal pa tudi o sredstvih in
pripomotkih, ki so potrebni za omejitev te
zavratne sovraznice &loveske druzbe. Pri
vedini bolezni je poleg medicinskega
zdravljenja neobhodno potrebna tudi pra-
vilna diefeti¢na prehrana. Le za tuberku-
lozo ni predpisana nikaka dieta. Glavno
nacelo pri pripravi hrane za jeti¢no bol-
nega veli: Mnogo beljakovin in told¢ v ila-
hko prebavnih oblikah kakor so: v mesu,
jajeu, mleku, maslu in siru. Pa tudi sa-
dje, med, zelenjave, sladice so potrebne;
skratka skoraj vse. samo da je dovolj re-
dilno in to¢no ob casn. Poleg tega pa se
je pri pripravi sami ozirati $e na druge
vazne momente, brez katerih bi hrana —

navzlic redilnim snovem — mne bila pra-

vilna. Najglavnejsi teh so:

1. Jedila morajo bhiti pripravljena
okusno. da jih bolnik uZije z veseljem in
s slastjo. Zato mora  gospodinja poznati
okus bolnikov, da ga vé dati jedilom, kar
se véasih zgodi Ze z malenkostnimi pri-
datki.

2. Jedila nikakor me smejo vsebovati
drazljivih za¢imb, kakor popra, paprike
i. t. d., pa tudi ne kuhinjske soli.

3. V prehrani mora biti dovolj spre-
membe, da se bolnik ne navelica in ne
preobje.

4. Pripravljeno mora biti vse vedno
sveze in ¢isto ter podano v lepi obliki.
S5, V§ak obed naj bo ob strogo dolo-
Cenem d&asu.

Seveda zavisi vse navedeno od inteli-
gence in iznajdljivosti gospodinje, ki se
ravna vedno po zdravnikovih mnasvetih,
hkratu pa po bolnikovi Zel] :

Primer dnevnega jedilnika je sleded:

. Zajutrk ob 7. uri: %1 mleka, 2
zemlji, 5dkg masla in 2dkg medu.

2. Predjuznik ob 10. uri: skodelica
moéne juhe z rumenjakom, 5 dkg prepe-
¢enca z maslom ali s Sunko, pomaranéa ali
drugo sadje. ;

5. Kosilo ob 13. uri: zelenjavna juba,
15 dkg pelenega mesa z zelenjavo in s
krompirjem, sladica.

4. Juzina ob 16, uri: ¥ 1 smetane s pre-
pec¢encem, medom in maslom.

Veéerja ob 19. uri: topla ali mrzla
pecenka z zelenjavo, bel kruh s 5 do
8 dkg masla, lahek ¢aj z mlekom,

To je razpored za tiste bolnike, ki so
v sretnem polozaju, da si to lahko pri-
voi¢ijo. Na zalost pa je tako. da je najveé
jeti¢no-bolnih tam, kjer si niti vsakdanje-
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ga kruhka ne morejo privoséiti. Taki re
vezi pa so zapisani prerani smrti, ako se
jih ne usmilijo socijalne ustanove.

Jerica Zemljanova.

Mleéna juha. Zavri Cetrt litra mleka s
koi¢kom vanilije, dodaj par zrnc soli in
vlij to na opeéeno kruhovo rezino.

Jajéevec melancani, patlizani so
dolgaste ali okrogle rdetkastovijolicaste
ali belkaste bucice, ki rastejo podobno
kakor paprika na grmicasti rastlini. V¢a-
sih jih nismo poznali, dandanes pa so nam
kot prikuha ali uvodna jed prijetna iz-
prememba. Jajtevec potrebuje mnogo to-
plote, da lahko dozori. V zavetnih solnc-
nih krajih. zlasti za kakim zidom bi po-
sebno v juznejiih krajih naSe drZave go-
tovo lepo uspevali. Kjer zori-grozdje, bi
uspevali tudi jajéevei. Melancane ali jaj-
Zevee prirejamo na razne nacine: 1. Olupi
% kg melancan, zre?i jih na male kocke,
stresi v skledo, nasoli in obteZi. Po pre-
teku dobre ure, odcedi, kar se je nateklo
vode, potem jih dugi pokrite v kozici brez
mastobe tako dolgo, da se voda iz njih
izhlapi. Medtem vegkrat premesaj. Potem
jele segrej dobrega namiznega olja; ko
je razbeljeno, stresi vanj Zlico drobno
zrezane ¢ebule, prav toliko sesekljanega
zelenega peterdilja in dva stroka s soljo
stlagenega Cesna. S tem polij melancane,
popapraj jih, dodaj pol Zlice pretlacenega
paradiznika, dobro premesaj in dudi po-
krite g tako dolgo, da so mehke. — Na -
devani jajéevec. Operi in obrisi 2
lepi melancani in odlud@ pecelj. Prerezi
ju podolgem ez pol; poberi iz njih to-
liko mesa, da dobi¥ podolgovato izdolbino,
katero napolni s slede¢im nadevom: Ote-
di in zrezi priblizno % kg jurékov, dodaj
sesekljanega zelenega peterilja, mol Ee-
bule, 1—2 stroka Gesna, sesekljano meso
od melancan, ki si ga izdolbla, osoli in
popopraj. Razbeli olje, preprazi na njem
vso zmes in napolni z njo budice. Nadeva-
ne melancane postavi tesno drugo poleg
druge, da bodo videti kakor cele, v kozico
ali v ognjevarno posodo, ki si jo dobro
namazala z oljem ali presnim maslom. Po-
tresi povrhu z drobtinami, pokapaj z
oljem in peci 20—25 minut v vro&i peéici.
Serviraj po mo#nosti kar v isti posodi. —
Ocvrte melancane. Olupljene me-
lancane razrezi pofez na‘rezine, osoli jih
na hitro, pomakaj z vilicami v tekode te-
sto in jih oevri zlatorumeno na masti ali
maslu. Testo napravi na slede¢i nacin:
razmesaj 12 dkg moke, 1 rumenjak, Zlico .
7ganja, kavno zlicko olja, pol navadnega
kozarca vode in potrebne soli. Ko je te-
sto ze gladko, primesaj Se trd-sneg enega
beljaka. Testo mora biti toliko gosto, da
se oprime rezin, ki jih vanje pomakas.
Ocvrte melancane servira§ lahko tudi kot
sladico. V tem primeru jih posipaj s slad-
korjem, a jih ne osoli ali pa prav piclo.,




Sparglji iz buée. Olupi $¢ mlado jedil-
no buéo, zrezi jo na 20 cm dolge in kakor
Sparglji debele rezine, polozi jih v vrel
slan krop in jih skuhaj napol mehko. Z
lopatko jih zlozi na gorak kroznik, posi-
paj z drobtinami in zabeli s presnim ma-
slom.

Kasnati grah. Skuhaj &etrt litra mla-
dega izluséenega graha. Poscbej kuhaj v
malo vode pol litra izbrane in oprane
kase. Ko je Ze skoraj kuhana, primesaj
grah z vodo vred, v kateri se je kuhal.
Pokuhaj Se nekoliko, ker kasa mora biti
dobro kuhana, in zabeli s presnim ma-
slom in drobtinami ali z ocvirki.

Pri kumaréni solati so zrna, ki nape-
njajo in so tezko prebavljiva. Zato raz-
polovi kumaro po dolgem; iztrebi zrnje in
Sele potem nakrhljaj kumare. Ako: pri-
pravis kumare namesto s kisom in oljem
raje z limonovim sokom in kislo ali sladko
smetano, jih uZivajo lahko tudi ljudje s
slabim Zelodcem. Kumar ne iztiskaj nego
samo odlivaj vodo, ki se je natekla od
njih, ko so osoljene nekaj asa stale.

Sadni riZ, mrzli. Skuhaj 55 dkg riza
na dveh litrih mleka, dodaj tudi %ibico
vanilije. Ko se ohladi, primesaj 25-—30
gramoy Zelatine, ki si jo prej raztopila v
par zlicah vroce, a ne vrele vode. Zelati-
no precedi. Dodaj riZu $e najmanj % li-
tra spenjene smetane in vse skupaj po
okusu osladi. Ri? naloZimo do polo-
vice modla, ki smo ga namazali z man-
dljevim. oljem. Povrhu nalozimo od koséic
locene Eresnje ali razpolovljene marelice,
ki, jih moramo dobro posipati s sladkor-
jem. Sadje pokrijemo z drugo polovico
riZa ter postavimo za 2—3 ure na led. Po-
tem potaknemo model previdno za hip v
vro€o vodo, da se ri# odlo¢i nakar zvr-
nemo na steklen kroinik in garniramo
s spenjeno smetano,

Jaboléna sladica. Umesaj tetrt kg pres-
nega masla;, dodaj 20 dkg ‘sladkorja in 6
celih jajec, 50 dkg moke, zvrhano kavno
Zli¢ko pecivnega pragka ter malo vanilije-
vega sladkorja. Vlij testo, ki je precej
gosto, v podolgovat namazan ter z moko
ali drobtinami posipan model in natresi
po njem na tanke rezine zrezanih olup-

ljenih jabolk, ki jih potresi s sladkorjem.-

/ Casu &reenj vzamemo namesto jabolk
lahko tudi éresnje, ki jim odstranimo
pecke. Sladico petemo v srednjevrodi pe-
c¢ici priblizno tricetrt ure.

Cajni kruh. Mesaj 14 dkg vanilijevega
sladkorja z 2 jajcema, da se peni; dodaj
14 dek fine moke. Namazi pekad s pres-
nim maslom ali voskom, razdeli testo za

prst visoko po pekatu, potresi z debelo

zrezanimi mandlji. Speci zlatorumeno in
Se gorko zrezi na rezine. Daj k &aju ali
punsu.

Drozje (kvas) mora biti sveZe in mora
vzhajati v 10—15 minutah. Ako se v tem
¢asu ne dvigne, kupimo drugje novega, da
ne pokvarimo testa. Drozje hranimo na

hladnem, suhem, a ne premrzlem prosto-
ru, da se kvadne glivice ne pokvarijo.
Hladilne pijage

Ledeni kakao. Skuhaj kakao na mleku
kakor obitajno; ko se ohladi, ga nalij v
kozarce. kakor§ne uporabljajo za jougur-
tovo mleko, ali v nizke kompotne kozarce,
pokrij s pokrovei iz lepenke in postavi na
led ali v mrzlo vodo, ki jo vetkrat menja-g
vaj. Ako je kakao zelo mrzel, ga pijemo
s slamico. — Ali nalij kakao v skodelice
in postavi na mrzlo. Preden nese$ na mi-
zo, nakopi¢i povrhu kakava stepeno sme-
tano. Alo hoée§, da bo kakao boljsi, raz-
motaj v njem kak rumenjak.

Mle¢ni puns. Mleka ne prenasa vsak-
do na daljSo dobo. Razmotaj v njem za
vsako skodelico po en rumenjak, dodaj po
okusu tudi malo sladkorja ter postavi na
led. Preden serviras, vli vsako skode-
lico 8¢ 1—2 kavni zlicki konjaka ali
ruma.

Mrzli éaj s smetano. Nalij kakor obi-
¢ajno pripravljeni éaj v skodelice, osladi
ga in postavi na led; preden serviras, deni
povrhu stepene smetane.

Karamelno mleko. Stresi v aluminija-
sto kozico 5 7lice sladkorja in vlij na to
1—2 zlici vode. MeSaj neprestano od roba,
kjer se rumeni, proti sredi; ko je zlato-
rjavo, a ne zazgano, zalij z malo vode —
kake pol skodelice. Prevri, da se Zgani
sladkor raztopi in postane teko¢ina ena-
komerno gladka in rjava. Dodaj litru vro--
¢ega mleka 1—2 veliki Zlici te karamelne
tekodine, lahko tudi veé. Postavi na led in
serviraj mrzlo. — Marsikateri gospodinji
bo nemara bolj prikladno, da postavi ka-
korsnokoli pijado v eni sami vegji posodi
na led in jo Sele tikoma pred serviranjem
nalije v skodelice ali cage.

alinovec ter limonov sok, vsakega
pol, in toliko mrzle vode, da pija¢a ni pre-
ve¢ mocna, daje poleti izvrstno osvezilo,
zlasti Se, ako vriemo v vsako ¢aSo zdrob-
ljene kostke ledu. Vendar ne smemo po-
zabiti, da led pijaco razredéi,

Da ohranimo pijace mrzle, je priporoc-
ljivo, da jih nalijemo v termo-steklenice,
ki prav tako vzdrzujejo hlad, kakor vro-
¢ino. Ako nimamo termos-steklenic, pa do-
sezemo 7e precejSen uspeh, ako ovijemo
z mrzlo tekofino napolnjene steklenice
nadebelo s &asopisnim papirjem.

Ameriska paradiznikova pijaca. Zrele,
a Se cele in prav lepe paradiznike potakni .
za hip v krop inl potegni potem Kozico z
njih. Zrezi jih in zmelji v stroju za meso.
Pasiraj, dodaj nastrgane éebule po okusu,
limonovega soka po okusu, malo soli in
popra. Postavi na led za par ur. Potem
stepaj s Sibico ali motaj z moticem, da se
peni, nalij v &aSe ali skodelice in serviraj
pred obedom ali pred vecerjo. Za otroke
lahko izpustis &ebulo in poper in pijaco
samo okisaj z limonovim sokom ter jo
osladi, Kakor znano, so paradizniki jako
bogati vitaminov.
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Posvetovalnica

Kuharica-zacetnica. Pravite, da se Vam
peteno piskotno_ testo lomi in ga ne znate
Zviti v I])P.p zavitek, a niste povedali re-
cepta, po katerem delate piskotni zqvﬂek.
Jaz ga napravim takole: 5 rumenjakov,
10 dkg sladkorja, malo limonovega olupka
nastrganega, 10dg moke, iz petih belja-
kov sneg. Toliko zado3ta za srednjevelik
pekaé. Morda jemljete ved moke kakor
5 deki na 1 jajee? Paziti treba tudi, da
petemo rulado v primerno gorki petici
samo toliko, da se mekoliko zarumerni:
potem jo takoj namazemo in zvijemo. Ne
sme biti posuSena in odernela, sicer se
lomi. Bolj gotovo.se vam rulada posreci,
ako prime3ate testu 2 zlici stoplvjcne.ga
masla, preden ga vlijete na pekac. —
piskotnim zavitkom, ki ga hocete nade-
vati z maslenim nadevom, postopajte ta-

kole: Ko je Se na peka¢u, ga pokrijte s
Gistim belim papirjem, prav tako velikim
kakor je zavitek. Potem ga zvijte — se-
veda ¥e vrotega s papirjem vred. Popol-
noma ohlajenega zopet previdno razvijte.
odstranite “papir, namazite piskotno pe-
c¢ivo in ga zvijte. Gorkega zavitka ne mo-
rete z maslenim nadevom mazati, ker bi
se maslo stopilo.

Ga. Angela V. Pravi oz pristni rum
izdelujejo na otokih Jamajka in Kuba
iz preostankov surovega sladkorja potom
vretja in destilacife. Mnogo ruma, ki se
pri nas prodaja kot Kuba- ali Jamajka
rum, pa se izdeluje doma. Zenski Svet
jo priobgil ze veé receptov, kako pripra-
vimo dober domag rum. Preglejte prej-
gnjo letnike!

Pocitnice

Potitnice, ki so bile veasih le privilegij
bogatinov in Solskih otrok, postajajo
sploina potreba. Oziri na telesno zdravje
so bili pa& v zacetku za pocitnice najbolj
merodajni in so seveda Se danes vazni.
Mestni ¢lovek, ki prezivi vecino svojega
zivljenja v zaprtih prostorih, je pa¢ po-
{reben nekaj tednov. svezega zraka, sonca
in vode. To ¢utimo danes vsi.

Toda %e bolj pomembne kakor za teles-
no zdravje so pocitnice za duSevno zdravje,
in to je tudi vzrok, da danes sleherni po
njih hrepeni in si jih privosci, ce le more.
Zivljenje je danes drugaéno kakor je bilo
pred petdesetimi leti. Nihée nima mita,
nihée ni tako varno zasidran, da bi lahko
vetere in praznike prezivljal v miru, in
skoro slehernega preganja dan za dnem
skrb. Tem skrbem pa utece le, e vrie raz
sebe vse, te gre v drug kraj, kjer ga ni¢
ne spominja na vsakdanje nevsecnosti in
kjer si lahko rece, toliko in toliko dni
imam mir. Tiste dni si paé oddahne. Po-
Citnice ga umirijo in ko potem svoj po-
lozaj trezneje premisli, véasih spozna, da
ni ravno vse tako hudo, kakor si je v ne-
mirni preutrujenosti predstavijal. Za vse
te seveda ni vazno, kam gredo, vazno iu
neobhodno potrebno je le, da sploh nekam
gredo. Dandanes imamo kraje, kjer clovek
lahko celo ceneje Zivi kakor v mestu. Ce-
mu bi torej ne Sel na poéitnice vsak, kdor
lahko gre. Ce kdo misli, v kraju, kjer ni
vseh hrupnih modernih zabav, si ne bom

ni¢ odpoéil in dolgas mi bo, misli napak.
Ravno mir je zdravilen in podeZelska pri-
mitivnost vpliva blagodejno na ¢loveia,
ki je vajen, da je vse pri roki in vse na
mah storjeno. Dandanes na Zalost pretira-
vamo vrednost ¢asa, zabav in mestnil
drazljajev. in nekaj tednov primitivnega
7ivljenja nas preprica, da je ze Zivljenje
samo tudi velik uZitek, a se v mestoem
hrupu tega navadno niti ne zavedamo.

Kdor hote sam sebi dobro, najy si torej
privo$éi pocitnice na dezeli!

Kje lahko poceni preZivimo poitnice ?
Logatec na Notranjskem.

Ako hotete okrepiti Vase Zivce v kras-
nih jelkovih gozdovih in sveZem gorskem
zraku, pridite na letovis¢e v Logatee, ki
lezi 500m nad morjem. Krasno obé&insko
kopalid¢e. Pension 30 Din. Informacije
daje Tujsko,prometno drustvo Logatec.

Gorenja vas — Trata

v Poljanski dolini nad Skofjo Loko. Avto-
bus $kofja Loka—Ljubljana.

410 m nad morjem, zdrav gorenjski
zrak, sprehodi in izleti po romanti¢nih do-
linah in razglednih hribih, kopaliste ob
topli Sori. Celodnevna oskrba od Din 32
naprej. Pojasnila daje Tujsko - prometno
drustvo.v Gorenji vasi in Putnik v Ljub-
ljani.

~ Dobrodelna pisarna lista ,Po boZjem svetu v Ljubljani, Vrazov trg &t. 4
(Sentpeterska vojasnica) posreduje v vseh zadevah dobrodelnega znaaja. Po-
sebno pa skrbi za siromafno mladino: otroke - sirote oddaja dobrim ljudem v
oskrbo in za svoje, Sole proste deéke in deklice pa mameia pri trgoveih in obrt-
nikih v uk, da se vzposobijo za samostojno Zivljenje. Preskrbi pa tudi pridne in
zangsl]1ve posle pomoénike, obrtnice, sluzkinje, delavce itd. Nade cenenje Cita- ;
teljice prosimo, da ob primernih prilikah priporo¢ajo to dobrodelno ustanove in
se_tudi same obracajo nanjo v vseh zadevah, katerih bi same¢ ne mogle povoljno
rediti. Pisarna posluje brezplaéno. Pri vpisnini je treba placati naroénino za list
»Po bozjem svetu®, ki zna3a 10 Din za tecaj.
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