
Doma. 
Proti protinu se p r i p o r o č a k a k o r p r a v uspešno s r eds tvo čaj iz 

j e d n a k i h de lov kami l i c , ma te rne duš ice in n a v a d n e g a resja, sosebno 
a k o se poslednj i d v e rast l ini rab i ta ob č a s u cve t ja . 

Zoper kurja očesa na n o g a h se je baje v v s a k e m slučaju izvrs tno 
obnese l s ledeč i r ecep t : S e g r e j e se 5 g r . k a t r a n a (Theer) , r j a v e g a cu-
k r a in s a l m i j a k o v c a in s to mešan ico namaže k o š č e k f inega usnja, 
r ec imo k o š č e k rokav i č j e kože in se pr i t isne ta obl iž na »oko.« 

Mlečni in kavini madeži se odpravl ja jo tako- le : Zmeša j rumenjak 
z g l i ce r inom, namazi s t em madeže in j ih izperi v mlačn i vodi , p o t e m 
p a p o g l a d i dot ični del o b l e k e na robe , d o k l e r j e še v lažna . Z a vo l ­
nene in p o v o l n e n e o b l e k e rab i se p a s l e d e č a m e š a n i c a : i del g l i c e ­
rina, g d e lov v o d e in /̂̂  de la s a l m i j a k o v c a . 

S to t ekoč ino se namaka jo madež i 12 ur. Z a sv i lo se v z e m e 5 
d e l o v g l i ce r ina , 5 de lov v o d e in ^4 de la s a lmi j akovca . S e v e d a se m o r a 
prej p repr iča t i , a k o se ne p o k v a r i s t em b a r v a . B l e s k se p a p r idob i 
s t em, da se p red g la jenjem s č o p i č e m ali p e r e s o m n a l a h k o pomoč i jo 
do t i čna mes t a s p i v o m ali r edk im gumi j em. 

Zdravo spanje — po Kneippu. K e d o r ne more spat i , ni zd rav ; 
k e d o r j e v e d n o zaspan, tudi ni zd rav . Z d r a v i č l o v e k spi le ponoč i , k i 
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j e do ločena p o č i t k u ; n j e g o v o spanje n a v a d n o tudi ne traja dalje, a k o 
no rma lno živi . V s e ni za v s a c e g a . O t r o c i potrebujejo v e č spanjg, za 
svoj razvoj , s tari ljudje manj . Č l o v e k u v najlepši dobi — v c v e t u — 
z a d o š č a 7 do 8 ur spanja. S e p t e m horas dormire sat — 7 ur spanja 
dovol j — ve l j a lo je že v R i m c i h . K a k o si č l o v e k o s i g u r a z d r a v o 
s p a n j e ? P r v i p o g o j je red in sol idno življenje. 

Z r a č n a spa ln ica je t a k o po t r ebna k a k o r red in sol idnost . K e d o r 
h o č e dobro spat i , ne sme večer ja t i pozno . A k o mora že lodec p reba -
vl ja t i med spanjem, p o d n e v i nima miru, kedaj naj p o č i v a ? K r a t k a 
veče r j a , d o l g o živl jenje. V e č e r j a naj bo l a h k a in l a h k o p r e b a v l j i v a . 
K e d o r dela do i s t e g a t renotka , k o g r e spat , duševno ali te lesno, k e ­
dor se muč i s s k r b m i in g l o b o k i m i mislimi, ne b o dobro s p a v a l . Č lo ­
v e k se že mora t a k o r e k o č pr iprav l ja t i na spanje s pomir jevan jem 
te le sa in duha . P r e d po lnoč jo je j edna ura spanja v e č v r e d n a n e g o 
2 uri po po lnoč i . K e d a j j e najpr ipravnej i č a s za z a č e t e k spanja ? O b 
d e v e t i h z v e č e r , m a l c e pozneje še tudi g r e , a k e d o r se v l eže še le po 
1 0 . ur i in neredno, danes t ako , jutr i t ako , ta i z p o d k o p a v a svo je l a s tno 
zdrav je in s labi svoje si le . P a r izjem s e v e d a še ne po lož i č l o v e k a v 
g r o b , a če se izjeme v t rdé v p rav i lo , tedaj p a pos tane s t va r opasna . 
V s a k je svoje s reče k o v a č . 

Za dober kis iz sadja j e rab l j ivo v s a k o sadje, tudi gnj i lo , v e n d a r 
bol jše s luži z d r a v o in s l adko sadje. P r i tej manipulaci j i se n a v a d n o 
d o g a j a n a p a k a , da sadni k i s nal ivajo gospodar j i v sode, k a t e r e p o t e m 
zabijejo in pos tav i jo v h ladno k le t , doč im se jes ih dost i hi treje in 
zanes l j ive je de la v odpr t ih posodah pr i p r imern i toplini . S a d n i m o š t 
se torej nalije v odpr te sode in p o t e m se pust i v miru, da o p r a v i 
svo je p r v o kisanje . Š e l e k o so sp lava l i sadni k o s c i na površ j e , de ­
l o m a p a sedl i z d rugoj nesnago j na dno, p re toč i se še ma lce k a l e n 
sok v v i n s k e ali p a k i sna te sode, a p i lke se še v e d n o ne smejo g a ­
bit i . N a t a k nač in ni j e h i k a t r eba p re t aka t i p r ed spomladjo . P a tudi 
pozneje , k o je že čist in »hud«, j e bol jše , če os tane j u l k a odpr ta , 
ka j t i k i s pos ta ja t a k o v e d n o bolj k ise l , k e r v o d a sprot i i zh l apeva in 
ima j a k o svež okus . P r i p re takan ju se g o š č a ne sme zmešat i m e d 
čis to t ekoč ino , č e p r a v se je m o g o č e m a l c e sčis l i la , a vz l ic t emu k i su 
v e č škoduje k a k o r kor is t i . 

Listnica uredništva. Z o r a n a . V a š o zadnjo pošiljatev prijela, hvala! Vaših ljub­

kih pesmi imam res lepo število, a B o g ve , kdaj pridejo vse na vrsto, ko ne more več 

nego ena sama vsakokrat v list. — Pesmi o smrti cesaričini pa ne natisnem ; v celoti 

ima nekaj, kar mi ne ugaja. Zdrava I 


