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OGOLNE.

Goscinno$¢. M. Znatowicz-Szczepanska + 1
,.Grzeczno$¢ nie jest nauka tatwg ani matg .
Stella Olgierd
Sktadamy wizyty. J. Kiewnarska
Autorytet pani domu. H. Mycielska - - -
Oszczednos¢ dobrze pojeta. Marya Romanowa
Przepisy niekulinarne ,na panig i ,,na pana
domu™ '
‘Lato nad polskiem morzem. H. Mamelokowa
Sprawy kobiece w Polskiem Radjo .
Gdy rodzice podrozuj
Jedynak w Ziobku. W. Punicka
Kséztatcenie obowigzkowosci u
Wierzchowska ...
Kolendy. Dr. Alicja Simonéwna
ZyC|e martwych przedmiotéw. M. Anklerczo—

dzieci. J

Idea Ogrodoéw Jordanowskich. Si. Kuszelcw—
ska - RaysKa.......... -
Racjonalizacja wychowania, nauczania i go-
spodarstwa domowego. Paul de Vuyst *
Praktyczne zawody dla dziewczat: mleczar-
stwo, serowarstwo, maslarstwo - - - _
Wystawa ,,Len Polski* w Warszawie. Af. Ro-

mManowa  ......cccveevnennn | ¢ eoces -
Wystawa ,Konopie — Len — Weta we
Lwowie. H. W. 1 =

»Fabryka wsréd sadéw  (konserw owoco-
wych). J. Huberowa...........ccccovnenn. '
VI Miedzynarodowy Kongres Naukowej Or-
ANIZAC]T oo
Ochrona prawna produktéw zywnosciowych
i przedmiotéw uzytku. H. Mamelokowa
O zawieraniu zwigzku matzenskiego. E. Mi-
KUlski
O stosunkach majatkowych  matzonkéw. E.
Mikulski [ T R R R B R
Symfonja barw. Lech Niemojewski .
Nina i stryj. J. KarczewsKi..........ccooenninnnne
Dane paszportowe. J. Kiewnarska .
Kult zotgdka. F. Stendigowa............ccceeae
Straszny wypadek. Opowiadanie F. A. Ossen-
AOWSKIEQO.......oviiiie s
Wiosenny szron. M. Ankiewiczowa .
Wyweczasy pani domu. F. Stendigowa .
Feljeton dziecinny. Janusz Stgpowski.
Pao-Eul — ,,Dzieweczka wartosciowa * S. OI-

gierd e

Zalgczy¢ do rocznika

z 1934 r

SPIS RZECZY

Pani
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. str. 171,
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Sw. tucja w krajach Skandynawsklch jVI.

Ramstedt ...

Program odczytow Dziatu Kobiecego Polskie-
go Radja na kazdy miesiac w kazdym nu-
merze.

PRACE DOMOWE.

»,Czy Pani jest wzorowg panig domu? —
4 PYTANTA...iicc

12

Str
11

75
224
200
221

39
134
164
179

95

163
262

202
228
213
256
175
211
220
219

57
260
286

36

52

80
103
138
177
226
251

276

24

Domu

Naukowa organizacja w gospodarstwie domo-

wem. Paul de VUysSt......vinennn. 9
Oszczednosci, ktérych nie robimy - _ _ _
Resztki jedzeniowe. H. Koryzna.......... 10
Pracujmy siedzac..........iciccnne, 8

Utatwiajmy sobie prace w kuchni! (wadli-
we i racjonalne ustawienie sprzetow)
Urzadzenie kuchni w/g kolejnosci prac w niej

wykonywanych (fot. i plany)........ 6
Przeprowadzka. Hanna Koryzna......... 5
Sktady rupieci — niebezpieczenstwem!

Drzwi wejsciowe. M. Ankiewiczowa .

Kurz na lampach kosztuje. J. G. W. . .

Czego sie spodziewatam od praktykantki i co
otrzymatam. H. Siemienska ................

Nasze pomocnice domowe. M. Ulanicka

W Wielkim Tygodniu. T. Skorzewska . .

Nasza Wigilja (rozktad pracy przed swu:;taml)

Dekoracja stotu kwiatami. L. Landau .

Len w kazdym domu. I. Mandukowa .

Co trzeba wiedzie¢ o dezynfekcji naczyn do
przetworéw. 1. G. D

Wygodne owiazywanie stoikéw. M. P. .

Co trzeba wiedzie¢ o0 systemie ,gotowania
wiezowego". 1. G. Do

Co trzeba wiedzie¢ o racjonalnem praniu.

Dekorujemy okna i balkony (przygot.). W.

Dobrzanska ...
Czem obsadzimy balkon? W. Dobrzanska
Kwiaty balkonowe rosng. W. Dobrzanska .

Sadzonki rozmnazanie roslin doniczko-
wych. W. Dobrzanska...........ninnne f

Truskawki w matym ogrodku. W. Dobrzanska

Pnacze: wina i pnacze kwitngce. W. Dobrzan-
ska . .

Zimujemy rosliny pokojowe. W. Dobrzanska

Palmy i kaktusy w zimie. W. Dobrzanska .
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9
11
12

Str.

214

24
236
182

195

144
105
24
28
235

83
129
67
283

136

172
167

82
102
143

168
190

211
250
279

ORGANIZACJA GOSPODARSTWA DOMOWEGO

W POLSCE

111 Polski Zjazd Naukowej Organizacji (za-
WIAA>
Nowy typ szkoly gospodarczej w todzi .

Szkota Pracy Domowej dla dziewczat. M. Ro-
MANOWE oo

Kurs przetwérstwa owocowego...................
O wprowadzenie nauki gospodarstwa do
szkolnictwa ogolnego. Z art. M. Strasburger
Wystawa: ,,Wnetrze domu w dobie kryzysu*
w Katowicach..........coiniiiiniice, ,
Kurs dla Praktykodawczyn..............

Czego sie spodziewatam od praktykantki i co
otrzymatam. H. Siemienska...........cceo..e.

116
235

100
150

256

196
45

83



Instytut Gospodarstwa Domowego. Nr. Str

Nr.  Str Idea Ogrodéw Jordanowskich. St. Kuszelew-
Walne zebranie Cztonkéw I. G. D.: str. 70 i 90. ska - RaysKal.....owny s 10 228
Sprawozdanie z dziatalnosci Instytutu G. D. 4 9 Sporty letnie. W. luanka-Prazmowska . 7 188
Wykiady Instytutu: str. 19, 44, 70, 91, 116, Gimnastyka i sport (z wydawnictw) _ - - - ! 24

241, 267. Kongres Kultury Fizycznej Kobiet. M. Roma-
Wydawnictwa Instytutu: str. 70 i 219. nowa .. NIRRT i 7176
Ksigzki polecane przez I. G. D.: str. 92 116, Pielegnowanie twarzy i zdrowa cera. Dr. A.

173, 242. Tarnawski z Kosowa ... 1 1

. Pielegnowanie nd6g. W. Pomianowska . 8 183
Przedmioty cechowane przez Instytut G. D. Nasze rece. W. Pomianowska............ccc....... 5 109
Kakao skondensowane ,, Amilka““................... 1 19 Swiatta i cienie wiosny (piegi). M. Walterowa 4 86
LyZKi MIArOWe..........cccoovvviiiiccneeceeae 1 19 Na odmrozone i opierzchniete rece - - - _ 12
Galaretki owocowe, leguminy, budynie, sosy .

F. Pawtowskiego i Sp....inn, 1 19 DIETETYKA. PRODUKTY SPOZYWCZE,

Maka kukurydziana ,,Lubomin... 1 20 ICH UZYTKOWANIE.

Platki OWSIaNE......ccccoovoviienrrrviinnns 2 44 Czy powinnismy unikaé plynéw? Mag. M.

Wosk ptynny ,,Refleks" 2 44 MOFZKOWSKB oo 1 15
Fajerka oszczednos$ciowa ..Polaros .- - 4 92 L 2 34
Dzemy owocowe M. Zawadzkiej 4 92 Obmyslanie positkow. T. Skorzewska . 9 197
Bezpiecznik QAZOWY ..o 4 92 Sniadania szkolne dla dzieci. M. Strasburger 9 217
Surogat kawy ,,Kawa Ekonomiczna" Fuchsa . 5 115 O nowym Kulcie zotadka. M. Strasburger . 5 97
Plan mieszkania jednoizbowego o powierzch- Dieta przy cukrzycy M. Morzkowska . - - 2 43

N 25 M2 5 115 Przy sklerozie i w chorobach serca................ 7171
Buljon Maggi. 5 H6 Zadamy dobrego mleka. l1za Mandukowa . 3 65
Buljon ,,.Smak"... 6 150 Jak w Anglji dbajg o czysto$¢ mleka. 8 186
Cykorja, domieszka do kawy ,,Stonce", kawa Przedewszystkiem mleko! M. Strasburger. 10 237

stodowa i mieszankaBohma...........cccceevviaes 6 150 Mleko pasteryzowane czy surowe? _ _ _ _ 11 265
Stoje konserwowe ,,Pol™ 7172 Ser — produkt sytny, strawny i tani. Inz. B.

Buljon w kostkach ,,Ninabur" 8 194 PanCeWICZ.......cooiiiiiiiiie 3 63
Uniwersalna szafa kuchenna  (polecenie O wartoséci odzywczej jaj. Z. Czerny-Bierna-

- G. D) L e ST 8 194 L 0 V.V = VT 6 148
Kuchenne naczynia aluminjowe ,,Swiatowit" 9 218 Co trzeba wiedzie¢ o miodzie. I. G. D. 12 285
Pralka elektryczna ,,BOY"™ ..., 10 241 Soja w odzywianiu. Inz. B. Dzikowski . 2 32
Patentowana kuchenka gazowa (benzynowa) Surowy sok Zoérawinowy. H. Smitkowska . 1 16

5 DOMOGAZ" ... 10 242 Rabarbar zimowy. Pani Elzbieta.........c.ccc....... 3 66
Kuchenne naczynia aluminjowe , Alnik" . 11 266 Pierwszy sezon owocow i jarzyn. L. Januszew-

Papier do wyktadania potek ,,Cerit" - _ - _ 12 285 ska 5 111
Miod pszczelny Meinl‘&.......cocccicvicininiciis 12 285 Drugi sezon owocow i jarzyn. £. Januszewska 6 141
Mieszanka herbaty Nr. 12 Szumilina - - - _ 12 285 Konserwy w butelkach. L. Januszewska . 7 166
Zastosowanie syropu ziemniaczanego w prze-
Zwigzek Pan Domu. tworstwie owocowem. L. Januszewska . 7 166
Prace Zarzadu Gtéwnego: na str. 93, 173 i 288. Pomidory i ogdrki — wartosciowe produkty.
Kronika z Oddziatéw: na str. 23, 45, 71, 93, Z. Czerny - Biernatowa..............o.. 8 191

151, 174, 243, 267, 288. Kukurydza. Z. Czerny - Biernatowa . 9 217
Sprawozdanie z Ogélnego Zjazdu Delegatek Pomidory na zime. L. Januszewska . 10 239

Oddziatéw Z. P. D. Prace Zarzadu Gt. i Od. Korzystajmy z sezonu kapusty. Z. Czerny -

dZiatOW W 1933 Mo 5 ns Biernatowal. ... 12 284
Zjazd Delegatek w Poznaniu: na str. 71, 93. Mak. Pani Elzbieta........................ 12 281
Wiadze Zwigzku Pan Domu na rok 1933 . 7 174 Resztki jedzeniowe. H. Koryzna............. 10 236
Uroczyste otwarcie Pokazu Aprowizacji w

Warszawie 1 223 PRZEPISY.

Wystawy Z.P.D. w Warszawie. Z. Mandukowa 2 30 Jadtospisy catodzienne — aktualne na dany
Regulamin odznaczania pracownic domowych miesiac — w kazdym numerze.

78 WZOTOWg PFaCE . ..cocuiiwesisssiisniiinisinns 122 Jadtospisy Wielkotygodniowe i Wielkanocne.
WydaWnlCtWa Z. P. D, 9 219 T. Skorzewska....... 3 67
Stowarzyszenie Zaprzyjaznione: Sekcja Go- Jadtospisy wieczerzy 12 283

spodarstwa Domowego przy Slaskiem Kole Zupa jarzynowa.........o......... . 1 18

Naukowej Organizacji w Katowicach: na ZUPA JArZYNOWAL.....coovvoeeeeeeeceeeeeeeeseereeneeesenenes 6 148

str. 23 i 125 Zupa z rzewienia (rabarbaru) ze $liwkami . 6 149

HIGJENA. KOSMETYKA, Zupa z mlodych_ziemrjiakéw ................................ 7 170
. Zupa z kurczecia i zielonego groszku . _ - 7 170
Apteczka domowa. Dr. H. Wasilkowska-Kru- Zupa z miodej marchewki 7 170

KOWSKA v 1 3 Zupa ze $wiezych grzybow. 8 192
Pierwsza pomoc w wypadkach choroby. Dr. Zupa selerowa z grzankami. 9 216

Wasilkowska - Krukowska..........c... 5 100 Zupa z czerwonej kapusty. 10 240
Co zagraza zdrowiu na letnisku? Dr.H. Wasil- Zupa WAOSKa...ovooorvrcorireinn, 12 283

kowska - Krukowska.............. 6 132 Biata POIEWKAL.........vveeeeeeeeereeeeeseeeeceeseereseeseeee 5 114
Zwierzeta i rosliny w mieszkaniu (z p. widze- Zupa KarmelitansKan ..o 12 283

nia higjeny). Dr. H. Wasilkowska-Krukow- Satata z seleréW.......ccoceeenenn... 1 18

SKE s U 248 Cykorja Witlof z beszamelem............ccccccoeeu. 2 42
Powietrza dla niemowlat! T. Skorzewska . 3 50 Satata z burakéw Ewiklowych...............ooo... 3 69
Dziecko w wieku szkolnym. T. Skorzewska . 4 73 Satata z cebuli . 3 69
Teczka czy TOFNISLEr?  ...covvvivmiiisisssnnn 9 215 Safata z resztek drobiu i cieleciny - _ _ - 4 89
Jak si¢ zaraza dziecko gruzlicg. Dr. J. Bog- Satata z mtodych Jarzyn..........oo.. 5 114

danowicz (z wydawniCtw)..........c.ccccevverunricnnes 12 290 Satata gtowiasta............. . 6 148
Klimat a gruzlica (z wydawnictw) _ _ _ - - Satata z czarnej rzodKWi.......ccccoovvcoomvecoinveenne, 6 149
Gruzlica jako zagadnienie spoteczne - . - 2 47 Suréwka z marchwi. Suréwka z burakéw . 1 18

Dr. J. Bogdanowicz................ s 24 Suréwka z ptatkdw owsianych............c..ccoo..... 1 18
Otwarcie kliniki chirurgicznej dziecigcej U.W. 6 146 BUudy Z KAPUSLY ..o 3 68



Budyn ze szpinakKu...........
Budyn ze smardzow.... .
Budyn z kalafioréw ...
Budynh z surowych jarzyn
Kapusta wiosenna podCzos.........ccccoevvvniennn.
Kapusta czerwona duszona.....................
Kapusta po wiedensku..........nnnnnn.
Kalafiory z beszamelem.
KUKUFNYdZa.......cccooiiiiiceee
Dynia SZParagOWal........cccoouenniieennieeneninnnns
Rydze w S$mietanie ...
Omlet z surowych ziemniakOw............c.ccocoeeai.
Cebula nadziewana......................
Cebula duszona......
Suflet pomidorowy
Suszone grzyby podane jak Swieze .
Omlet po tyrolsku
Jaja w muszelkach
Jaja zapiekane...........i
Jajecznica z pomidorami i grzankami .
Jaja sadzone z boczkiem _ ...
Osmazanka z makaronu i szynKi..................
Pierogi z migSem......ccoviiiiiiiiniie
Nalesniki z pieczarkami
Madrzyki z sera...............
BlNKi...ooooniinnennn,
Kluski ziemniaczane....................
Kluski ktadzione z sera-twarogu...
Kluski hreczane z serem...............
tazanki z kapusta........
Kasza kukurydziana......
Kasza manna z pomidoram
RYZ na SYPKO ..o
Kasza kukurydziana przysmazana...................
Kaszka mleczna z ,,Lubominu" dla dzieci .
Kotlety z kaszy gryczanej i z migsa - - - _
Gurjewska Kasza........ccoooiiiiiiiiiin,
Musztarda z czerwonych pomidoréw _ _ _ _
S0s beszamelowy ...
Dorsz w sosie Smietanowym..........c.cccovevverienene.
Dorsz z ostrym sosem..........

Sandacz po tatarsku........
Kurcze po mysliwsku...
Potrawka z Kkurczecia..........ccooveiniciinnncnn.
Resztki cieleciny lub drobiu w galarecie . .
Mostek cielecy faszerowany - - - - - _ _
Pieczen cieleca przekladana ryzem _ _ _ _
Kruszki (flaki) cielece.........ccoviiiiinnnnne,
Watrébka cieleca z grzybam
Comber po angielsKu.........ccooveineincinnnn,
Zrazy POAOISKIC........ccoooiiiiiiiiieceseeee
Rulada wotowa..
Kompot Z FiG.ociceee e
Kompot ze Sliwek suszonych na $niadanie .
Sliwki po Kanadyjsku .........coccoeevoerveemronrienninnns
4 desery z surowego soku zérawinowego .
Pianka z truskawkami
Galareta z borowek
Legumina ze Sliwek
Legumina karmelowa
RYZ Z Orszada......cccooociuiiiiiciiicccccece
Krem kawowy lub czekoladowy..

Kisiel kakaowy ...
Budyn z jabtek....
Krem makowy.........cccoeenne
Krem z kwasnego mleka........cccoovivinininnnn.
Ozdobna legumina malinowo-waniljowa .
Macedoine z melona.........ccevveininncnnn,
Musak po grecku...........
Kremik cytrynowy..
Legumina z cytryn..
Suflet cytrynowy...
Suflet morelowy.......
Galaretka mozaikowa.......
Legumina z czerstwej babki
Strudel z jablkami.........,
Placek ze Sliwkami........cccoovviiiiiiciici,
Jabtka w ciescie...........
Kruche ciastka z makiem.......c.cccoovvinnnnne.
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Str.

148
149
192
193
115
89
216
170
192
216
216
264
89
42
42
42
69
149
240
192
114
264
265
42
68
240
284
18
68
264
42
42
193
216
240
264
283
239
240
18
18
284
170
193
89
114
193
149
114
216
42
283
89
114
68
17
149
264
240
240

42
240
148
264
281
171
171
192
193
193
114
115

89
115

89
216

217
217
281

Ciastka pot-francuskie.........ccoovivinniinnccnnn,
Krajanka orzechowa.............
2 mazurki na kruchem ciesci
Krajanki. M. Karczewska....
Kanapki z selerami
Chleb makowy................
Woda jabtkowa orzezwiajaca..
Nap6j mleczno-zérawinowy........
Poncz mrozony truskawkowy...........cccccvuee.
Marmelady i galaretki owocowe. L. Janu-
szewska
Dzemy owocowe (5 rodzajéw). L. Januszewska
Konserwy w butelkach. L. Januszewska .
Przecier z pomidoréw na zime. L. Janu-
szewska
Dzem z zielonych pomidoréw. L. Januszewska.
Konfitury z zielonych pomidoréw. L. Janu-
szewska

TOWAROZNAWSTWO.
Jakiego opakowania jablek mamy sie doma-
ga¢. lza Mandukowa . . _ ..
Jaja — racjonalne ich opakowanie. Z Af.
Co trzeba wiedzie¢ o cykorji. 1. G. D.
Co trzeba wiedzie¢ o miodzie. 1. G. D.
Ser — produkt sytny, strawny i tani. In. Br.
Pancewicz..........ninnn
Ochrona prawna produktow zywnosciowych i
przedmiotéw uzytku. H. Mamelokowa .
Len w mieszkaniu. H. Wolska............cccccoevnnnne

UBRANIE, ROBOTY RECZNE.

Wyb6r fasonu sukni zalezy od figury

W co, kiedy i jak sie ubierzemy? Weil .

Modele praktycznych sukien................

Przed zima (o futrach, ich uzywaniu). J. Cho-
WanCzak ..o

Ekwipunek na narty...............

Obucie nég w praktyce. T. Skorzewska '

Indywidualne uczesanie gtowy

Sukienka i czapka dla dziewczynki, robione
na drutach. Z. Studzinska......................

Bluza meska robiona na drutach. E. Schénowa

Ubranie dla chitopczyka, robione na drutach.
t. Zgodzina

Bluzka wetniana, robiona na drutach. E. Zgo-
dzina

Serweta i serwetki haftowane welng. Podusz-
ka. E. Schonowa.....................

Lniane nakrycie stotowve......

Wzér na serwete haftowana...........ccccoee... '

Haft lub aplikacja na koszule - - - _ _

Narozniki chustek do nosa .

Dywan wiasnej roboty. H. Karczewska .

°r°Ye n*C* In’ane trwale farbowane str.

261, 287.

tatwe podarki wiasnej roboty. W. Z.

URZADZENIE WNETRZ MIESZKALNYCH.

INSTALACIJE.

Whnetrze mieszkalne. Inz. J. Tittenbrunéwna.
Przerobione mieszkanie (z planami i fotogr.).
M. Zdanowicz
Mieszkanie w nowej szacie (odnaw
Ginett-Wojnarowiczowa
Urzadzenie mieszkania jednoizbowego. M.
Chmielenska
Kacik pani domu. H. Mamelokowa . . . .
Wystawa domkoéw weekendowych w Sztok-
holmie. Dekoracja wnetrz. Marya Roma-
NMOWE oottt
Motywy przemystu ludowego do dekoracji
mieszkania. H. Wolska
Urzadzenia elektryczne — sposéb umiejetnego
obchodzenia sie (lampy, grzejniki, dzwonki,
radjo). Lutostanska...........ccccoevieicnnnne
Elektrycznos$¢ w $pizarni i w piwnicy w domu
bez elektrycznosci. Inz. K. Telezynski .
O wkrecaniu zarOWekK...........ccoovvvvnenniennnnnn,
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69
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89
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34
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147

111
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239
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88
190
150
285

63

57
25

205
274
278

245

181
138

117
34

263
287

14
147

261
169

195

280

76
144
156
160
272
209
231

20

162
62



Przestrogi dotyczace urzadzen gazowych w
domu. H. Lutostanska..............ns

Urzadzenia kanalizacyjno-wodociggowe. H.
Lutostanska.........ccccovennnns - - -

Urzadzenia ogrzewnicze. O czem nalezy pa-
mieta¢ w okresie palenia w piecach. H. Lu-
tostanska

Jak obchodzi¢ sie z krysztatkiem radjowym .

Pokaz Krajowej wytworczosci Elektrotech-
nicznej. H. M. 1

SPRZET GOSPODARSKI
Nowe drobiazgi gospodarskie. H. Wasilkow-
ska - Krukowska.........ccviiiinnnnin,
Przyrzad do gotowania jarzyn na parze .
Co trzeba wiedzie¢ o naczyniach aluminio-

WYCH.  J. Hu s
Co trzeba wiedzie¢ o systemie ,,Gotowania
wiezowego”. |. G. Do

Wygodne owiazywan'ie stoikéw. M. P. .
O Scierkach. G. Kwapiszewska.....................

KRONIKA ZAGRANICZNA.
V Miedzynarodowy Kongres Gospodarczego
Ksztatcenia Kobiet w Berlinie. M. Kar-
czewska FE ST PP POPOTPOTPPOPOPPO
Co wyniostySmy z Miedz. Wystawy Ksztat-
cenia Gospodarczego w Berlinie. M. Stras-
DUFgEr e
Jak nas przyjmowano w Berlinie. E. Kiew-
narska

WYDAWNICTWA.

,Dietetyka" — praca zbiorowa (polecenie
LG D) e
M, Strasburger i Z. Czerny-Biernatowa ,,Hi-
gjena odzywiania..........ccoovninnennsns
R. Tarnawskiej i dr. A. Tarnawskiego ,,Ko-
sowska Kuchnia jarska™............
A. Meringa ,,Przetwory domowe z owocoOw i
WAFZY W' e
,,Chyliczkowskie przepisy przetworéw z wa-
rzyw, owocow i miesa"
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PIELEGNOWANIE TWARZY i ZDROWA CERA

Dr. A. TARNAWSKI z Kosowa.

DIEKNA cera twarzy moze by¢ tylko natural-
T na, a wdzieku naturalnego nasladowac sie
nieda. Piekna cera to zdrowa krew, ktdra prze-
Swieca przez Scianki naczyn krwionosnych i ce-
rze nadaje kolor. Krew rézowa i czysta sprawia,
ze cera jest takze rézowa, natomiast krew zanie
czyszczona i przesycOna kwasem weglowym jest
ciemna — niebieskawa juz w tetnicach (jaka wia-
Sciwie znajduje sie tylko w zytach, zanim w phlu-
cach sie oczysci). Zdrowa cera ma jasno rozo-
wa barwe i jest wiecej bladawa niz czerwona, a
na policzkach silniej zabarwiona rumiencem, kt6-
ry sie zmienia i faluje — odpowiednio do nastro-
jow i wzruszen. To wiasnie nadaje wdziek twa-
rzy, bo rumieniec sie mieni i jest zywy. Czemu to
przypisa¢? — zdolnosci naczyrn wtosowatych do
oprozniania lub napetniania sie krwig odpowied-
nio do pobudliwosci nerwdéw. ,
Twarz jest najbardziej ukrwiong czeScia
ciala i najwiecej zaopatrzong w koncéwki ner-
wow. Z fizjologji wiadomo, ze w zwyklym sta-
nie zaledwie 1/5 naczyn wiosowatych krwig sie

wypetnia, ale moga sie wypetni¢ wszystkie pod
wpltywem pobudzenia nerwéw i wtedy skora
mniej lub wiecej sie zarumienia. O kolorze zdro-
wych rumiencéw najwiecej mowi poetyczne po-
réwnanie, ze sg jakby krew z mlekiem, a usta
jak korale.

tadnej cerze sprzyja cienka skéra i zabar-
wienie (karnacja). Blondynki i brunetki majg
barwik wtasciwy; jasniejszy lub ciemniejszy. Ce-
ra inteligencji ma odcien taki, jaka jest krew krg-
zaca w naczyniach wiosowatych, t. j. odcien lii-
jowy lub siny. Taka cera stala sie juz dziedzi-
ctwem rasy (btekitna krew), ale nieodzownie
z nig dziedziczy sie artretyzm wskutek t. zw.
skazy moczanowej. Nawet w malarstwie ekspre-
sjonistycznem w portrecie przewaza ton liljowy,
a cienie sa fiotkowe. (W obrazach Matejki Swie-
tnie to wystepuje).

Wdziek twarzy uzupetnia piekna szyja, kto-
ra musi by¢ dobrze wyrzezbiona i silna, aby gto-
wa byta ruchliwa i ksztattnie osadzona. Jednak
zka higjena i przekarmienie wptywa na cere ujem-
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nie, a szyje znieksztalca. Czesto juz w 40-tym
roku zycia rézowa cera staje sie ceglasto-czerwo-
na lub szara, wargi siniejg, a szyja grubieje i ro-
bi sie nieruchawa. Powodem tego jest krew ge-
sta i niedostatecznie utleniona, przetadowana
kwasem moczowym.

U inteligencji takie rumience spotyka sie
rzadko, przewaznie u miodych dziewczat, gdzie
sity zywotne sa bujne i jeszcze niema wadliwej
przemiany materji. Szukac¢by nalezato rumiencow
u ludu, ktéry ma wprawdzie zdrowg krew, ale
cera jego jest szaro-rézowa pod zgrubiatym na-
skdérkiem z powodu ciezkiej pracy i osmalenia
twarzy na stoncu i wietrze. Prawdziwie pigekne
rumience znalez¢ mozna nieraz u dziewczat pod-
miejskich, pracujgcych na $wiezem powietrzu,
skromnie odzywiajacych sie po jarsku, gdyz nie
sta¢ ich na mieso i stodycze.

Krytyczny opis — wymaga wskazéwek na-
prawy. — Owszem, mozna wszystko naprawic
przez zdrowe zycie. Trzeba przebywac jak naj-
wiecej na Swiezem powietrzu i ograniczy¢ jadto
do malej ilosci, ile mozna jarskie z przewaga za-
sadowych pokarmdw, a przedewszystkiem pedzi¢
zywot pracowity celem zuzycia energji miesnio-
wej, czy to we wilasnym ogrédku, czy pomagajac
ludowi na letnisku i t. p. Sfowem konieczny jest
zwrot do natury.

Zapewne, ze tadng cere mozna nasladowaé
zapomocg sztuki kosmetycznej, ale wdzieku na-
turalnego i zywych rumiericow zrobi¢ — to juz
sie nie uda. Zawsze w kosmetyce jest co$S mart-
wego, jak kazde nasladowanie natury; to tez ak-
torki pozbywaja sie szminki jak najpredzej, gdy
schodzg ze sceny.

Nastrecza mi sie tu pouczajacy przykiad na
pewnej pacjentce, co mozna osiggnac¢ przez Swia-
domos¢ celu przy silnej woli. W parku Iwowskim
wita mnie nieznajoma osoba, a widzac, ze jej nie
poznaje, mowi: ,jestem ta, ktéra wyjechata do
Belgji na studja ogrodnicze'l. Bylem zdumiony,
bo widze przed sobg zupetnie innego cziowieka.
Tamta byta typem przysadkowatym, z cerg sza-
rozottg i tlustg twarza, dos¢ silna, ale ociezata.
Leczenie w zaktadzie pomagato; jednak na nowo
przyjezdzata w takim stanie jak wprzédy. Zale-
citem ogrodnictwo jako zawdd. Po 2 latach sku-
tek nadzwyczajny. Wyladniata, wyszczuplala,
figura zgrabna, a cera jasna ze Swiezym rumien-
cem. Opowiadata, ze pracowata 8 godzin dzien-
nie, tak ze nieraz musiata zmienia¢ koszulg, mo-
kra od potu. Zadne leczenie nie dokazatoby te-
go, co praca na Swiezem powietrzu.

Jezeli zdrowa cera jest znamieniem zdrowia
ogdlnego, to w wyrazie twarzy i oczach odbija sie
wilasciwy charakter czlowieka. Twarz jest za-
opatrzona w subtelne miesnie, ktore pod wpty-
wem bodzcéw nerwowych sie kurczg. Wszystkie
uczucia objawiajg sie odpowiedniem marszcze-
niem skéry, a czesto powtarzane zmarszczki u-
trwalajg sie, tworzgc charakterystyczne fatdy na
twarzy. Na twarzy odbija sie wszystko tak pod

DOMU Nr. 1

wzgledem fizycznym, jak i duchowym. Mozna
poznac¢ czy organizm jest zdrowy, czy stabowity,
a wyraz znamionuje inteligencje, jakotez charak-
ter, usposobienie, przejscia zyciowe, bo wszystko
delikatnemi linjami rzezbi sie na twarzy. Sto-
wem, cera i szlachetny wyraz twarzy stanowig
wartosci trwate na cate zycie, gdy tymczasem
piekno$¢ jest przemijajgca, a ciezko potem zy¢,
kiedy niema czem jej zastgpic.

Z dawnej historji zaktadu mam przyktad —
bardzo wymowny. Zgtosita sie do zakladu sa-
motna pani z niezwyklem cierpieniem, na ktore
niestety niema leku, albowiem szukata rady na
powr6t miodosci. Oto jej skarga: ,,Bytam piek-
na, ale piekno$¢ mineta predko; od tego czasu
gnebi mnie melancholja, a my$l natretna o Swiet-
nej przesztosci wraca ustawicznie. Nadaremnie
szukam wszedzie Srodkéw i rad, wiec chce spro-
bowaé, czy tutaj mi co nie pomoze". Staratem sie
jej wyttlumaczyé, ze zycie higjeniczne zdziata
wiele, bo da zdrowie i sity, ale wdzieku miodosci
juz nie wréci. W ciagu leczenia przez kilka
sezonOw usitowatem odwrdci¢ jej uwage od samo-
lubnej mysli i poddawatem jej inne cele — pomo-
cy dla bliznich. Trafitem na dobry grunt, bo
kietkowata u niej juz dawniej che¢ pomozenia
biednej rodzinie, wiec wzieta na wychowanie sie-
roty i oddata sie im z catem poswieceniem, za-
stepujac matke. Kiedy odwiedzitem jg w domu,
pokazywata mi swoj portret z przed 20 laty. By-
tem ols$niony pieknoscig. ,Teraz nie zatuje mi-
nionej miodosci, moéwita, kiedy mam inny cel zy-
cia; odzytam miodoscig mych wychowanek".

Jeszcze o Angielkach, ktére majg piekna ce-
re — rzekomo wskutek wilgotnej atmosfery wy.-
spiarskiej. Inna tego jest przyczyna; jest nig
dawna kultura higjeniczna, ktéra utworzyta juz
swoistg rase. W Anglji wychowanie fizyczne od
dawna oparte jest na sportach, zwilaszcza zimo-
wych, turystyce, zeglarstwie i t. d. Do Anglji
dostata sie nasamprzdéd wiedza Jogéw hindu-
skich i nauka Zaratustry z Persji, ktéra rozsze-
rzyta sie dopiero stamtgd po $wiecie (Mazda-
znan—posty i jarstwo, gimnastyka oddechowa),
Anglja ma najwspanialsze owoce z zamorskich
krajow, wiec ci, ktorzy hotdujg higjenicznemu zy-
ciu i nie przekarmiajg sie miesem, mogg odzy-
wia¢ sie doskonatlemi owocami ku utrzymaniu
czystosci krwi i pieknej cery,

Nakoniec uwaga o codziennem pielegnowaniu
twarzy. Wszystko co stuzy pielegnowaniu gto-
wy wplywa réwniez na cere twarzy. Zatem na-
lezy glowe codziennie odpowiednio hartowac,
jednak hartowanie to musi by¢ ogledne, aby nie
przesadzi¢, bo trzeba mieé na uwadze bliskos¢
mozgu i zmystow. Na wolnem powietrzu chiod
i upat ja hartuje, dlatego wskazane jest czesto
chodzi¢ z glowa odstonietag. Nieposledni wplyw
wywiera na glowe masowanie; poprawia krazenie
i wyciska obrzmienia, stowem rzezbi twarz i szy-
je. Jednak masowanie gtowy potrzebaby omo-
wi¢ osobno — zaréwno jak zabiegi wodne oraz
higjene jamy ustnej, gardta, nosa i krtani.

*
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Czas wiec zapobiec! t zn. codziennie wieczorem
natrze¢ twarz i rece Kremem Nivea, zeby
uodporni¢ nalezycie skoére na ujemne wplywy
ostrego powietrza Zachowamy sobie wtedy de-
likatnej i dostatecznie elastyczng cere. A wiec
sprobujmy to juz dzisiaj wieczorem.

KREM NIVEA kosztuje tylko zh

0.40 du z.. 2.60

Polski produkt firmy PEBECO Spolko Aktyina w Poznaniu

APTECZKA DOMOWA

Dr. H. WASILKOWSKA-KRUKOWSKA

IESZCZESLIWE wypadki oraz nagle wy-
N stepujgce objawy chorobowe wymagajg na-
tychmiastowej pomocy. Brak odpowiednich
srodkéw ratunkowych lub nieodpowiednie za-
stosowanie pomocy moze pociggnac¢ za sobg ciez-
kie nastepstwa. Nietylko jednak mozliwo$é na-
glych wypadkéw powinna nas sktania¢ do zao-
patrywania sie w odpowiednie $rodki; wiele o-
bjawow chorobowych moze by¢ usunietych lub
ztagodzonych przez szybkie zastosowanie odpo-
wiednich prostych zabiegéw i lekarstw, bez ko-
niecznosci zwracania sie o porade do lekarza.

Zrozumienie pozytku, jaki ptynie z posia-
dania apteczki domowej, jest naogét dos¢ po-
wszechne; nie wszyscy jednak umiejg wybraé
odpowiednie $rodki lecznicze oraz przedmioty
niezbedne do wykonywania w domu niektérych
zabiegbw. Trzeba sie liczy¢ z tern, ze apteczka
domowa nie moze zawiera¢ zbyt wiele srodkow,
gdyz jest wtedy nietylko bardzo kosztowna, ale
nadmiar roznych lekarstw utrudnia osobom nie-
fachowym korzystanie z tej apteczki.

Wszystkie przedmioty w apteczce muszg
by¢ tak utozone, zeby je odrazu mozna byto zna-
lez¢, gdyz trzeba pamietaé o tern, ze w pew-
nych okolicznosciach kazda minuta czasu stra-
cona na szukanie moze wiele znaczyé. By utat-
wi¢ szukanie, nalezy umiesci¢ na wewnetrznej
stronie drzwi apteczki wykaz przedmiotéw na
potkach i w szufladkach apteczki.

Napisy z nazwa lekarstwa powinny by¢ wy-
razne, duzem pismem, na widocznem migjscu
kazdego stoika, butelki czy paczki zawinietej w
papier. Na duzych butelkach dobrze jest umie-
szcza¢ nalepke wyzej, zeby stojagca przed nig
mata butelka nie zastaniata napisu. Pozadane
jest podawanie na nalepkach wskazéwek co do
uzycia lekarstw, a wiec np. ilos¢ kropel, tyzek
na szklanke wody i t. p. Nalepki powinny byé
w dwoéch kolorach dla oznaczenia lekarstw do

stosowania: na wewnatrz — biale nalepki, na
zewnatrz — zo6He lub czerwone.

Broszura o ratownictwie powinnaby réw-
niez znalez¢ miejsce w apteczce.

ZAWARTOSC APTECZKI

W skiad apteczki domowej wchodzg pew-
ne przyrzady i przybory do wykonywania za-
biegéw, $rodki odkazajgce oraz lekarstwa pod
postacig ptynéw, masci, proszkéw, tabletek i t.p.

Przyrzady i przybory. Termometr do mie-
rzenia cieptoty chorego. Nozyczki, najlepiej z
nierdzewnej stali albo niklowane oraz penseta
(mate specjalne szczypczyki), potrzebne do wy-
konywania opatrunkéw. Do wygotowywania na-
rzedzi do opatrunkéw nalezy przeznaczy¢é maty
rondelek (istniejg specjalne sterylizatorki, lecz
te sg dos$¢ drogie). Mata miseczka szklana stu-
zy do skladania podczas opatrunku zuzytej gazy
i bandazy. Do opatrunkéw nalezy mieé¢ gaze
sterylizowang w matych paczkach (apteki sprze-
daja ’/s i X metra), 2 opaski z gazy szer. 6 cm
i 1 opaske trykotowa. Waty chemicznie czystej
25 do 50 g. Na okfady i jako wierzchnia war-
stwa opatrunku moze by¢ uzyta znacznie tansza
wata drzewna (lignina), wiec dobrze mie¢ jej
zapas w apteczce w ilosci 100 g. Ceratka do o-
ktadéw— § metra. Do matych opatrunkéw jest
bardzo odpowiedni przylepiec (plaster) rolko-
wy, pod ktory trzeba potozy¢ na rane kawatek
gazy. W sprzedazy sa takze przylepce z gazag
antyseptyczna, bardzo wygodne w uzyciu.

Do sktadu apteczki nalezy zakrecany wo-
rek gumowy na wode goragcg lub odpowiednia
butelka ze szczelnem zamknieciem. W zasobniej-
szych apteczkach moze by¢ poduszka elektrycz-
na. Duze ustugi moze takze odda¢ samoczynny
oktad goracy, w ktérym ciepto wywiazuje sie
pod wptywem nalanej wody. Oktady takie znaj-
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duja sie w sprzedazy. Dren gumowy?®), dos¢ gru-
by, diugosci okoto pét metra stuzy do ucisnie-
cia konczyny powyzej silnie krwawigcej rany
do czasu nadejscia pomocy lekarskiej (nie diu-
zej niz godzine). Irygator (hegar) oraz gruszka
gumowa stuzg do lewatyw. Mata gruszka gumo-
wa jest bardzo dobra do przeptdkiwania uszu.

Stawianie baniek, ulubiony zabieg leczniczy
w pewnych dzielnicach kraju, mozna zastgpic
odpowiedniemi okladami. Ciekawe jest, ze ban-
ki sa uznawane w niektérych krajach, np. we
Francji, a nieuzywane w innych, np. w Niem-
czech. Barki czysto wymyte powinny sie znaj-
dowa¢ w oddzielnem pudetku razem z butelecz-
kg spirytusu i lontem (drutem z zakrecong nan
watg). Po uzyciu baniek umyé je starannie i
schowa¢ w komplecie, by wszystko byto goto-
we W razie potrzeby.

Do wigkszych rozmiaréw okladoéw wysycha-
jacych i pod ceratkg najodpowiedniejsza jest
gruba, miekka flanela. Odpowiedni jej zapas po-
winien sie znajdowa¢ w apteczce.

T) Przy dobrze zorganizowanej pomocy lekarskiej, np.
w Warszawie, koniecznosci trzymania drenu gumowego
w apteczce niema, chodzi jednak o wypadki w mniej-
szych miastach. Znany mi jest fakt tak nieszczesliwego
skaleczenia sie chilopca w noge pod kolanem, Ze zostata
zraniona duza tetnica; nastgpit bardzo znaczny krwotok
i pomimo natychmiastowego wezwania lekarza skrwawie-
nie byto tak znaczne, ze dziecko zmarto. Ucis$niecie nogi
drenem do czasu przyjscia lekarza byloby chiopca ura-
towato.
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Srodki odkazajgce. Dziatanie ich polega na
niszczeniu zarazkow; jednakze reaguje na nie
dos¢ silnie organizm czlowieka, gdyz poczesci
nalezg one do trucizn. Rola $rodkéw odkazajg-
cych jest znacznie mniejsza we wspotczesnej
medycynie, niz byla dawniej. Ran czystych sie
nie zmywa i nie odkaza. Benzyna, jodbenzyna,
spirytus stuzg do zmywania brzegéw ran brud-
nych. Roztwér nadmanganianu potasu oraz wo-
da utleniona stuzg do przemywania ran ropiejg-
cych oraz ropni skéry. Do ptékania gardia uzy-
wa sie kwasu bornego (3"/0), wody utlenionej lub
gotowego eliksiru. Na mate skaleczenia i zadras-
niecia dobra jest jodyna.2)

Jodyna powinna by¢é mozliwie szczelnie za-
korkowana szklanym korkiem i nie powinna sta¢
obok narzedzi metalowych; jezeli jednak narze-
dzia sie pokrywajag matowym nalotem (inne po-
taczenie chemiczne niz rdza)i nie wptywa to w
sposéb wyraznie ujemny na narzedzia.

2) W ostatnich czasach podnosza sie gtosy przeciwko
uzywaniu preparatéow jodowych; jest to stuszne w odnie-
sieniu do stosowania wewnetrznego, gdyz bezkrytyczne
stosowanie jodu moze prowadzi¢ do zaburzen w wydzie-
laniu gruczotu tarczowego (choroba Basedowa). Nawet
po diuzszem uzywaniu piokanki jodowej moga powstac
podobne zaburzenia. Natomiast bardzo rzadko sie zda-
rza, zeby kto$ nie znosit jodyny stosowanej sporadycznie
przy skaleczeniach (sa ludzie, ktdrzy majg pewne .idjo-
synkrazje, np. nie znosza wody Burowa, opium, pozio-
mek). Dlatego nie jest stuszne usuwanie jodyny z ap-
teczki, natomiast nie powinno sie bez porady lekarza uzy-
wac¢ jodyny do ptékania ust, diugotrwatego wecierania
w okolice powiekszonych gruczotéw ani do wewnatrz.
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Lysolu (0,5 — 2/0) uzywa sie do odkazania
naczyn. Do ragk mozna uzy¢ 2'/0 lysoformu oraz
spirytusu, najwazniejszemi $rodkami oczyszcza-
jacemi sg jednak: mydio, woda gorgca i szczot-
ka.

Srodki lecznicze zewnetrzne. Amonjaku
uzywa sie do trzezwienia przy omdleniach oraz
do nacierania miejsc ukaszonych przez owady.
Waselina, waselina borna oraz mas¢ cynkowa
stosuja sie przy otarciach i odparzeniach sko-
ry oraz przy opatrunkach gojacych sie ran. Pu-
der zwykty lub cynkowy uzywa sie przy otar-
ciach skory, wysypkach swedzacych, przy nad-
miernem poceniu sie pewnych okolic ciata. Wo-
da Burowa stosuje sie na oklady, ma dziatanie
Sciggajace (niektére osoby reagujg podraznie-
niem skoéry na te oklady, zdarza sie to jednak
rzadko).

Srodki wewnetrzne. Aspirina (0,5), PYr™
midon (0,3) lub zastepujgca go motopynna (0,0J
sg Srodkami przeciwgoraczkowemi, przeciwreu-
matycznemi i przeciwbdlowemi. Dobrze dzialajg
przy zakatarzeniach. Na bdl gtowy obok powyz-
szych $rodkéw takze mieszanki, np. proszek ,,z
kogutkiem'l; jako silnie dziatajace, proszki te
powinny by¢ uzywane umiejetnie i ostroznie.
Soda oczyszczona przeciwko zgadze i kwasnym
odbijaniom. Magnezja palona jako odtrutka przy
otruciu kwasami. Na uspokojenie: krople walet-
janowe (20 do 25 kropel naraz), brom (natrium
bromatum) po 0,5 (nie uzywaé czesto!), ewentu-
alnie allonal lub adalina. Na us$mierzenie boli
zotgdka — krople Inoziemcowa. Na przeczy-
szczenie: sOl morszyriska lub karlsbadzka, -i do
1 dyzki naczczo w wodzie goragcej. Proszek lu-
krecjowy (fjakierski) do 1 tyzeczki lub jeden
z preparatdow cascara sagrada (przy przewlek-
tych zaparciach).

Wegi&l do uzytku wewnetrznego (jest Kkil-
ka dobrych preparatéw) jako $rodek dezynfe-
kujacy i posrednio wstrzymujacy przy biegun-
kach. Na podniecenie krgzenia krwi, w wypad-
kach ostrego zastabniecia, krople Hofmanna, sti-
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Watc, gaza, bandaze u) stojach szklanych, zamykanych szczel-
nie, sg zabezpieczone przed kurzem i bakteriami

minol (15 do 20 kropli), ewentualnie pomaga
tez czarna kawa. Dawki lekarstw podane sg dla
dorostych, dla dzieci trzeba dawa¢ mniej, odpo-
wiednio do wieku.

Apteczka
szafeczce.

powinna sie miesci¢ w o0sobnej

Omowiony skiad apteczki jest odpowiedni dla
doméw w miastach lub w miejscowosciach, w
ktérych pomoc lekarska znajduje sie wpoblizu.
We dworach wiejskich, w leSniczéwkach i t. p.
apteczki powinny zawiera¢ wiecej Srodkéw lecz-
niczych i opatrunkowych, prowizoryczne szyny
do unieruchomienia ztamanych konczyn podczas
transportu oraz odtrutki na niektére czesciej
spotykane trucizny.

DWATYGODNIE ATAKIE
Z M OAM \V/

OTO-WYNIKi-JAKIE-MOZE-PANi-O0iAGNACSTOSUJAC

ABARID

PUDER.KPEM.OTPABKi ABARiID. DOSKONALE OCZYSZ-
CZAJA. CERE.,ZAPOBIEGAJA TWORZENIU SiE
ZMARSZCZEK i NADAJA TWARZY SWIEZY

MLODZIENCZY WYGLAD

. ABARID
PUDER « KREM e« OTRABKI
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Symfonja barw

Lech Niemojewski

ANHCAC by¢ scistym, zaznaczam, ze w prawej

rece trzymatem filizaneczke z kruchej, jak
dzisiejsza konjunktura, japonskiej porcelany.
Zapach mocnej czarnej kawy absorbowat ma
uwage niemal catkowicie, wszakze nie natyle,
zebym mogt zapomnieé, iz w tym samym czasie
moja lewa reka balansuje kawatkiem wspaniate-
go tortu na jeszcze wspanialszym saskim farfu-
rze. Przedemng na stole widnialy klosze z owo-
cami, patery z petit-foursami, tace likierow...
Wzrok méj, wyostrzony przerazeniem, dostrze-
gat jak czarujaca gospodyni co chwila zblizata
sie do kogo$ z gosci, wreczajac nowe spodeczkKi,
kieliszki i obdarzajgc cudownym usmiechem...
Mysl moja ustawicznie powracata ku ewentual-
nosci: co bedzie, jezeli w sytuacji, w jakiej sie
juz znajduje, otrzymam zamiast usmiechu wia-
$nie kieliszek likieru? Jak go wzig¢, co odstawic
i gdzie? Swiete nieba! Czyz moze by¢ tragicz-
niejsza sytuacja?

Moze!l

Bo w tej wiasnie chwili ustyszatem dzwiecz-
ny sopran mojej sasiadki:

— Pan, ktéry jest takim madrym cziowie-
kiem (oczywiscie, ze méwi do mnie), ktéry wie
mnoéstwo rzeczy, musi mi da¢ jakie$s wskazoéwki
co do stosowania barw w mieszkaniu.

Sagsiadka moja miala najwidoczniej racje
i najwidoczniej byla dobrze poinformowana.
Istotnie uwazam sie za madrego i pewnie dlatego
napisatem kiedys$ co$ o kolorach i to co$ byto tak
piekielnie madre, ze nawet sam nic z tego nie
rozumiatem. Co do jednego wszakze mylifa sie
niewatpliwie, to tez natychmiast zareplikowa-
tem:

— Powiada pani, ze wiem mnéstwo rzeczy,
a jednak nie wiem najpozyteczniejszej w danej
chwili: co zrobi¢, zeby skosztowaé tortu, ktéry
musi byé znakomity i pociggnac¢ tyk kawy, kto-
rej zapach mnie oszatamia.

— Wotalabym, zeby moje sasiedztwo pana
oszatamiato, ale sgdzac z panskich ruchow, nie
pan byt tym, ktéry poddat Locke'owi mysl napi-
sania ,Kuglarza”. Niech wiec postawi pan fili-
zanke ot tutaj, na tym stoliczku; tylko prosze nie
rozla¢, bo wtedy do reszty pan straci glowe, a ja
nie dowiem sie tego, co mnie interesuje.... —

Prawie

100

lat

jakosci
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O tak, teraz niech pan zajmie sie tortem. Jak
pan stusznie przypuszczat, jest znakomity. Po-
siada wszystkie mozliwe zalety tortu: zrobiony
jest w domu, a smakuje jakby byt z cukierni.

— Boze, jaka ona madra! — przemkneto mi
przez glowe. Czulem, ze to nie bedzie rozmo-
wa, lecz egzamin!

— Niech mi pan powie wreszcie czem kie-
rowac sie, dobierajac kolor scian? A moze to ta-
jemnica?

— Bynajmniej. Cesarzowa Jozefina dobie-
rata go do koloru zotci swoich przyjaciotek.

— Jakto?

— Bardzo prosto. Ta genjalna kobieta
jedna z pierwszych wprowadzita, jesli mozna sie
tak wyrazi¢, ,harmonje barw stosowang". Za-
uwazyta, ze nie jest obojetny kolor tta dla toa-
lety, Nieraz najwspanialsza suknia przepada
w nieodpowiedniem otoczeniu, o0 czem nazbyt cze-
sto zdajg sie zapomina¢ nasze czarujace arty-
stki, i odwrotnie, skromna sukienka, dobrze umie-
szczona w entourage‘u, stwarza efekt niezapom-
niany. To tez cesarzowa, dokonawszy tego od-
krycia, stale postugiwata sie ,wywiadem", dzie-
ki czemu, wiedzac zgory w jakich toaletach po-
jawia sie jej rywalki, wyznaczata odpowiednia,
a raczej nieodpowiednig sale w Tuilleries...

— No tak, ale gdy sie nie rozporzadza nie-
zliczonemi salonami tuilleryjskiemi...

— Wtedy nolens volens stajemy sie altru-
istami i zdradzamy swoje tajemnice cierpliwym
stuchaczkom,

— Panie...

— Pani... Jozefina byla wprawdzie kreolka,
ale kulture miata nawskros francuska. Francuzi
za$ sg mistrzami w zakresie harmonizacji i chociaz
najkapitalniejsze odkrycia i najskrupulatniejsze
badania przeprowadzili w tej materji Niemcy, to
jednak najwiecej mozna sie nauczy¢ <jd Francu-
z6w. Dzielg oni kolory na dwie grupy: couleurs
i noncouleurs. Do grupy pierwszej zaliczajg
wszystkie kolory teczy, to jest liczbe nieskonczo-
na, z ktérej oko ludzkie zdolne jest odréznic
30.000 a nieudolny jezyk nazwaé... siedem!
(Uczeni nie chcg zatwierdzi¢ nazw w rodzaju:
bleu Du Barry, albo vert Titien, czy brun Van
Dyck... ,tango", , moi toute")..., takich nazw zna-
laztoby sie znacznie wiecej niz owe 30.000 ze
skali Ostwalda. Ot6z Niemcy wprost wymyslili
przyrzad do matematycznie $cistego harmonizo-
wania kolorow. Przyrzad, ktory wkroétce spo-
pularyzowat sie szeroko, naréwni z maszyna pa-
rowg do zdejmowania kaloszy. Francuzi za$ od-
powiadajg na to krotko:

— Zalezy co, zalezy gdzie, zalezy jak...!
— | majg racje. Kolorami mozna positko-

istnienia firmy to najlepsza gwarancja

HERBATY
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Wynikiem wieloletnich badan...

PULSAtfr

RACJIONALNA KOSMETYKA

SRODKI DO PIELEGNOWANIA
SKORY: udelikatniajace
upiekszajgce, ochronne
odzywcze oOczyszczajgce

PUDRY w 15 kolorach
ROZE w 15 kolorach
POMADKI t OLOWKI do ust
OLOWKI do brwi, SZMINKI.
LAKIER do paznokci

FR PULS-S'A' WA RSZAWA

wac sie na pewniaka wedtug skali Ostwalda, ale
skutek jest, powiedzmy delikatnie, bezosobowy.
Na to nikt nie pdjdzie. Gdybysmy istotnie chcie-
li by¢ bezosobowymi, to zaiste wszystko malowa-
libySmy na biato! Ktoz to tak pieknie sie wy-
razit o tym patentowanym kolorze cnoty? Aha!
Nie byle kto, Le Corbusier: ,Biel wapienna jest
absolutna. Wszystko w niej i na niej jest takiem
jakiem jest! To lojalne! To szczere! W tej
atmosferze przedmiot brudny, szpetny bije
w oczy, wolta o pomste do nieba! Tio biate to
promienie ,,X* dla piekna! To niestrudzony do-
radca! Oko prawdy! Pobiatka wapienna jest
zbytkiem biedaka i cnotg bogacza. Jest dla swia-
ta tern, czem chleb, mleko i woda dla niewolnika
i kréla...”

A jednak, tenze sam Le Corbusier,’) ktéry
wotat 0 nowozytnego Solona, co nadatby ludzko-
§ci prawo ,ripolinu® i pobiatki wapiennej",
zmeczyt sie po pewnym czasie ,,czystoscig i biato-
$cig zewnetrzng, harmonizujaca z czystoscia we-
wnetrzng", czy tez moze poprostu przekonat sie,
iz wnetrze jego nie harmonizuje z ,ostrg, pro-
kuratorskg bielg ripolinu™; do$¢ ze p6zniej napi-
sat inaczej: ,,W naturze czlowieka lezy reago-
wanie na barwy. Kazdy cztowiek szuka tej lub
innej harmonji, gdyz tego potrzebuje jego we-

T) Le Corbusier, najstawniejszy dzi$ architekt.
2) Lakier.

wnetrzna istota. Chodzi tylko o to, by kazdy
mogt siebie sam rozpozna¢ w barwach**.

— Ot6z to: sam siebie! Ale jezeli mu pod-
suniemy tych koloréw trzydziesci tysiecy...?

— Le Corbusier podsuwa swojej klijentce
tylko 43 kolory i to utozone z systemem, chociaz
nie systematycznie...

— Boze, jaki pan Scisty w dobieraniu wyra-
zen...

— Wiasnie, ze nie. Gdybym byt systema-
tyczny, to polemizowatbym z Corbusierem na te-
mat zmiennosSci jego przekonan, tymczasem mu-
sze stwierdzi¢, ze chociaz nieco lekkomyslnie za-
galopowat sie w peanach na cze$¢ pobiatki wa-
piennej, to jednak nie moge zapomnie¢, ze lekko-
myslnos¢ jest wdziekiem Francuzéw i wadag Po-
lakéw... Ja sam bardzo wysoko cenie tto biate,
ten najwyzszy ton w skali koloréw obojetnych
(noncouleurs), dajacy poczatek nieskonczonemu
pasmu tonéw pertowych, szarych, zamszowych,
— na glebokiej aksamitnej czerni konczac. Nic
tak Swietnie nie uwydatnia zlocistego blasku sta-
rych jesionéw i czeczotek, tajemniczych sSwiatet
sptowiatych mahoniéw, na zadnem tle nie gra tak
pieknie stara porcelana, krysztaty i bronzy, jak
wihasnie na dobrze dobranym odcieniu koloréw
obojetnych, ktére zawsze sg i pozostaja ttem, tyl-
ko ttem i niczem innem jak tylko tlem...
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Suknia
z uelours-
chiffon
oryginalne
naramienniki
z futra.

Przed kilku laty ,Reduta”, a poOzniej i
Teatr Bogustawskiego, wystawiajac sztuki rezy-
serowane przez Schillera, positkowat sie jako
ttlem czarnemi kotarami, przeciwstawiajgc im
barwne fragmenty pierwszoplanowe. Jakze
Swietny to dawato efekt! Jak wspaniale ryso-
waty sie kostjurny! Jak urodziwemi wydawaty
sie artystki...!

— Ale nie ws-zyscy sg urodziwi... Nie zaw-
sze jesteSmy na scenie w Swietle kinkietéw...
Wiec ludziska garng sie do koloréw. Nie kazdy
ma co zawiesi¢ na scianie. Nie kazdemu starczy
tupetu by oblepia¢ Sciany ,,grupami“ pamigtko-
wemi... Raza go za to ,gote Sciany * leka sie
jak gdyby ,prokuratorskiego ripolinu”, ktory
mu ukaze pustke wewnetrzng... Chce ozywic
Sciany...

— Przychodzi mi na pamie¢ widziany kiedys
obraz zburzonej kamienicy. Zostata tylko Scia-
na szczytowa, przylepiona do sgsiada. | na tej
zbolatej ruinie rysowaty sie kwadraty, barwne
kwadraty Scian, zatosne szczatki ,harmonji, kt6-
rej poszukiwata wewnetrzna istota”. Czy zna-
lezli to czego szukali? Czy rozpoznali ,sami
siebie” w barwach? Co do mnie rozpoznatem
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ich. Tam, na drugiem pietrze, byta sypialnia sta-
rzejacej sie damy, ktéra za nic ,,zycia” wyrzec
sie nie chciata. Kolor? Electric! O pietro wy-
zej, tulito sie miode malzenistwo. Jak? Na ro-
zowo. Na pierwszem za$s mieszkat czlowiek sta-
teczny, ktéry juz dawno wybit sobie fidrygatki
z glowy i zadowolit sie ciemno zielong tapetg
(arszenik)...

Tak mi sie jako$ smutno wtedy zrobito. Ci
ludzie starali sie by¢ pomystowi, oryginalni, a
tymczasem?

Zaleta Le Corbusiera jest to, ze groma-
dzac wspomniane barwy w liczbie 43, utozyt je
w pewien sposéb i sposob ten jest znacznie lep-
szy od wszystkich systemow naukowych, gdyz .
ma te zalete, iz mozna sie jego skalg positkowaé
i to nie polegajac na swem watpliwem zazwyczaj
wyczuciu, lecz wedtug klucza. Kolory corbusie-
rowskie sg podzielone na grupy tta zasadniczego.
Kazda nosi nazwe, ktora wszystko ttumaczy:
1 — przestrzen (espace, spaca, spazio), 2 —
niebo, 3 — aksamit |, 4—aksamit 1l, 5 — $ciana
(zewnetrzna-mur, masonry, muro), 6 — Sciana Il,
7 — piasek |, 8 — piasek Il, 9 — pejzaz (kraj-
obraz, paysage, scenery, paesaggio) i wreszcie
trzy serje 10-a, 1l-a i 12-a ,pstrokacizny” (bi-
garre, checkered, screziato). W kazdej takiej
grupie mamy trzy pasma probek barwnych uto-
zone w ten sposob, ze przedzielone sg ttami, od
ktérych dana grupa otrzymata swag nazwe roz-
poznawczg. Azeby dokonaé wyboru harmoniji
barwnej, trzeba sie positkowa¢ biatemi kartoni-
kami, w ktérych wycieto otwory, pozwalajgce
wydziela¢ kolory po dwa lub po trzy. Trudnosé
najwieksza bowiem nie polega na wyborze, lecz
na doborze barw............o.. ]

— Drogi panie, kawa panu wystygta...

Gdy w chwile pdzniej zegnatem sie, mocno
zmieszany niewczesnem wystgpieniem ex cathe-
dra na five-o-clock'u, rzektem catujac reke mojej
cierpliwej stuchaczki: — Ale, gdyby to panig
blizej interesowato, to radzitbym zaznajomic sie
z ,Klawiaturg barw” Le Corbusiera...

— Niepoprawny...!

Prosimy o wptacanie
prenumeraty

na rok 1934

PRE M JE za caloroczng pre-
numerate ogtoszone sg na 3-gj stro-
nie oktadki.



Nr. 1 PANI

Dekoracja stotu kwiatami

L. LANDAU

EKORACJA stolu powinna byé wykoncze-
D niem nakrycia, tak aby po usunieciu sztué-
cOw i porcelany stét z pozostatemi nan kwiatami
robit wrazenie pewnej catosci.

Do tego celu nalezy uzywaé¢ naczyn mozli-
wie niskich, ptaskich i szerokich. Wysoka masa
kwiatowa na stole zastania siedzacych naprze-
ciwko i uniemozliwia rozmowe.

Gdy sie rozporzadza dowolng iloscig kwia-
tow, tadng ptaska dekoracje tworzg kwiaty, bar-
dzo scisle utozone na mchu, w formie dywanu w
dowolny desen. Mech uktada sie na blasze z lek-
ko wygietym brzegiem, o ksztalcie dostosowa-
nym do stotu. Mozna zastosowac jedna blache
na $rodku stotu lub jedng wiekszg i 2—4 mniej-
sze, jesli stét jest waski i diugi (rys. 1).

Rys. 1.

Inng réwnie efektowng kombinacjg jest uto-
zenie kwiatéw w niskiem krysztatowem lub srebr-
nem naczyniu, stojagcem na $rodku stotu. Przy
duzej ilosci kwiatbw oraz miejsca mozna nao-
koto utozy¢ girlande kwiatowg biegnacg odpo-
wiednio do ksztattu stolu. Do tego celu nadaja
sie wszystkie gatunki kwiatow (rys. 2).

O ile sie ma do rozporzadzenia ograniczong
ilos¢ kwiatéw (20 gozdzikéw, 10 dalji lub zynji)

Rys. 2.
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Rys. 3.

nalezy je uklada¢ mozliwie ptasko, w naczyniu
bardzo niskiem i szerokiem; kwiaty uwydatniajg
sie wtedy duzo lepiej, niz w matym wazoniku z
wazkg szyjka na srodku stotu.

Bardzo efektownem przybraniem stotu obia-
dowego, nakrytego biatym obrusem, sg pojedyn-
cze roze lub bukieciki fiotkow, bratkéw lub sto-
krotek, rozsiane po stole w symetrycznych odste-
pach (10 do 15 cm), umieszczone na niklowa-
nych spiralkach lub w malutkich szklanych wa-
zonikach (rys. 3).

Dekoracje stylowe sg bardzo
\Y kosztowne i wskutek tego wycho-
\ dza z uzycia. Nadajg sie jedynie,
° srebro i porcelana oraz bie-
lizng stotowa sg utrzymane w jed-
nym stylu. W tym wypadku naj-
tadniej wyglada styl Ludwika XVI
(girlandy z kwiatéw, poprzewia-
zywane kokardami z wstgzki i tiulu).

Stot nakryty biatemi koronkami lub hafto-
wanemi serwetkami moze by¢ przybrany jedvnie
ptaska dekoracjg posrodku stotu, najwyzej gir-
landg, naokoto koronkowego milieu (rys. 2). Na-
tomiast ten sam stol, nakryty serwetkami kolo-
rowemi, powinien by¢ przybrany kwiatami w to-
nie serwetek lub tez w barwie kontrastujacej.

Dekoracje wysokie, t. j. kwiaty w wazonach
wysokich, mozna uzywac jedynie przy t. zw. bu-
fetach, gdzie przy stole sie nie siedzi. Bardzo
tadng i niezwyklg dekoracjg takiego bufetu jest
kilka wazondéw roznej wysokosci i réznej szero-
kosci, napetnionych kwiatami jednego gatunku
w réznych cieniach lub barwach. A wiec tulipa-
ny biate, ré6zowe, czerwone, lila, z0tte, papuzie.
Wazony te ustawia sie na Srodku diugiego stotu,
tak aby tworzyly milieu, i mozliwie najsilniej ak-
centuje sie réznice poziomu kazdego koloru (rys.
4). Jezeli niema pod reka tak réznych wazonéw,

Ry3 3.
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Rys. 4.

mozna uzy¢ dla podwyzszenia szeScianéw drew-
nianych, rozmaitej wielkosci i polakierowanych
na odpowiedni kolor.

Druga dekoracja jest nastepujgca. Szes¢
do osmiu sze$ciandéw rozmaitej objetosci, pustych
w $Srodku, z wyjeta jedng Sciang, napetni¢ kwia-
tami roznobarwnemi, niskiemi, wzglednie kazdy
szescian innym gatunkiem. SzesSciany moga by¢
szklane, porcelanowe, a nawet drewniane pola-
kierowane, z wnetrzem z blachy lub szkia, a osta-
tecznie zrobione przez blacharza z grubej blachy
i polakierowane. Najtadniejszy efekt daje la-
kier: czarny, granatowy, niebieski, zoity, czerwo-
ny i zielony. Przy bardzo duzym wyborze kwia-
tow, kazdy szescian moze byé innego koloru i
napetniony kwiatami harmonizujgcemi z dang
barwag. Szesciany te nalezy stawia¢ na S$rodku
bufetu; o ile stét jest bardzo dtugi, urzadzi¢ mo-
zna trzy grupy, ustawiajac te szesciany w figu-
ry geometryczne. Jest to dekoracja oczywiscie
bardzo kubistyczna, tern niemniej jednak nie-
zwykle efektowna (rys. 5).

Wprawdzie ,Pani Domu" omawiala juz
sprawe dekoracji mieszkann roslinami, ale prag-
ne dorzuci¢ jeszcze pare uwag co -do stosowania
i rozmieszczania kwiatow.

Wazony waskie z wyso-
kiemi szyjkami, ' nie zawsze
bywaja celowe, gdyz kwiaty-

w nich wygladaja mato de-
koracyjnie, a, SciSniete szyj-
ka w ‘todygach, bez po.
rownania predzej wiedng

WPRPELACAMY
WSZYSCY

4-tg RATE
Pozyczki Narodowej

DOMU Nr. |

Ponadto mamy dzi$ coraz silniejsza tendencje do
duzych plam kwiatowych, utworzonych przez
utozenie kwiatbw w naczyniach niskich i szero-
kich. Jeden taki wazon daje bezwarunkowo tad-
niejszy efekt, niz pare matych wazonikéw, roz-
rzuconych po pokoju.

Naczynie lub wazon z kwiatami powinien
sta¢ mozliwie nisko (nie wyzej niz % metra nad
posadzkg). O ile kwiaty sg wysokie (gladjolu-
sy, kampanulle, delphinium), powinny by¢ umie-
szczone w naczyniu niskiem, owalnem lub prosto-
katnem i postawione bezposrednio na posadzce.

tadnie wygladajg zardinierki zapetnione
wysokiemi kwiatami. Jest to sprzet tatwy do
zrobienia. Bierze sie duze obrecze o ksztalcie
owalnym, ktérych krotsza srednica wynosi 40 cm;
obrecze taczy sie kratg zelazng na 40 cm wyso-
ka; na wewnatrz stosuje sie badz blache cynko-
wa, badz tez szereg wysokich szklanych stojow
0 bardzo szerokich otworach. Zapelnia sie to
kwiatami, tak aby cato$¢ nie przewyzszata 70—
75 c¢cm. Zardinierki stawia sie na posadzce, co
daje niezwykle tadny efekt (rys. 6).

Wazon na biurku powinien oczywiscie by¢
zastosowany do wielkosci tego mebla. Ale i w
tym wypadku lepiej jest, aby wazonik byt np. w
ksztalcie kielicha z rozszerzong szyjka, gdyz
wtedy kwiaty tworzg w nim wiekszg plame. Tak
utozone kwiaty w wazonach mozna stawia¢ na
wszystkich meblach uzytkowych niewielkich wy-
miaréw, ktdore chce sie ozdobi¢ kwiatami, jak
toaleta, nocna szafka, pianino, kominek. Jako
zasadg nalezy sie kierowac¢ wielkoscia mebla,
jednakze mniej razi, gdy wazon jest proporcjo-
nalnie wiekszy niz mniejszy.

Barwa kwiatow powinna stanowi¢ badz to
jednolitag mase, badz dwie plamy o barwach kon-
trastowych w jednem naczyniu. Jest to tatwa
i efektowna kombinacja (niebieskie ostrézki i ma-
ki, dalje czerwone lub z6He i biate); taczenie
kilku gatunkow i barw jest tadne jedynie w bar-
dzo duzej ilosci kwiatéw polnych (maki, chabry,
rumianki, dzwonki).
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Kwiaty sg tak waznem, prawie nieodzow-
nem uzupetnieniem naszych mieszkan, ze nie po-
winnismy tego zaniedbywac, a przeciwnie, przez
umiejetne uzycie stara¢ sie podnie$¢ piekno
kwiatu.

Im wyzsza jest kultura narodu, tern wyzej
stoi kultura kwiatdw i tern wigksze ich zapotrze-
bowanie. W Holandji np., gospodyni, idgca na
targ, dostaje tam wigzke sezonowych kwiatow.
W Anglji, w najskromniejszym nawet domu, w
pokoju stolowym na stole stoi naczynie z kwia-
tami. W Japonji kult kwiatu taczy sie blisko z
religja. Kwiaty wystepujg tam we wszystkich
dziedzinach zycia, sg symbolem radosci, synom-
mem liryzmu japonskiego. Motyw kwiatu spoty-
ka sie w godle panstwa, w herbach i pieczecig
rodowych.

Nowoczesna architektura, bardziej niz jaka
kolwiek inna, wymaga dekoracji wia owej
Kwiaty sg jej uzupetnieniem. Do prostych, su-
rowych linji nowoczesnego domu wnoszg zycie,
nature, stonce.

PANI

DOMU 11

Rys. 6.

Goscinnosc

M. ZNATOWICZ-SZCZEPANSKA.

OSCIE w domu! Nie jest to sprawa tak prosta, jak-

by zdawa¢ sie mogto. Ani bardzo tatwa, ani zaw-

sze i bez zastrzezen przyjemna dla ~PMajzy _J
wszystkie ludzkie sprawy — ma wiele stron dodatnich,
niektére znéw ujemne i komplikuje sie lub upraszcza, za
leznie od okolicznosci zycia i charakteru cztowieka.

Dawno juz temu wypadio mi pojecha¢ na kilka ty-
godni do domu, ktory z poprzedniego mego pobytu zo-
stawit mi jak najmilsze wrazenia. Gorgco i wielokrot-
nie zapraszana, z zaznaczeniem, ze obraza sie, jesli gdzie-
indziej spedze wakacje, pojechatam i do dzi$ dnia wspo-
minam ten okres czasu jako jeden z najprzykrzejszych.
Byto mi najwyrazniej niemito w domu bliskich mi ludzi.
Pézniej dopiero zrozumiatam, ze wszystkie moje przy-
krosci miaty zrédto w coraz glebiej zaznaczajgcem sie
nieporozumieniu matzenskiem moich gospodarzy. Oni
przestali by¢ szcze$liwi i mimo ze formalnie i pozornie
nic nie zaszto, zmienita sie atmosfera ich domu. Rzecz
oczywista, ze obcy czuc¢ sie w nim dobrze nie potrafit.

Atmosfera domu! Wazniejsze to niz zamozno$¢, niz
wesotos¢, niz wszelkie atrakcje zzewnatrz. Céz pomo-
ga — zbytkownie urzadzony pokoj goscinny, wyszukany
stét, dobra stuzba, huczne zabawy, jesli go$¢ zauwazy,
ze otacza go niepokoj, ze wszedt w srodowisko ukrywa-
nych smutkéw czy jawnej niezgody? Gdy przy pieknie
zastawionym stole bedzie musiat udawac, ze nie rozumie
wzajemnych przytykéw i tajonej irytacji swoich gospo-
darzy? Gdy po pierwszych momentach zdawkowego nie-
co ozywienia, jakie towarzyszy przyjazdowi do domu
oczekiwanej mitej osoby, nastapig cate dni naprezonej
uprzejmosci, albo kitopotliwych zwierzen, a w rezultacie
przybysz poczuje, ze jest wiasciwie nie na miejscu...

Trudno oczywiscie wysnué¢ stad wniosek, ze tylko lu-
dzie bezwzglednie szcze$Sliwi majg prawo zapraszania
gosci.

Przeciwnie, nawet w domu, ktéry nawiedzito nieszcze-
écie, w domu opanowanym przez gteboki smutek, przez
zatobe, cztowiek przyjezdny przezy¢ moze chwile naj-
milsze. Stanie sie to wtedy, gdy — mimo wszystko —
gospodarze okaza swemu gosciowi szczerg che¢ dogodze-
nia mu, a obok tego dadzag odczu¢, ze jest im mity i po-
trzebny. Wtedy nawet smutek w atmosferze domowej,
nawet konieczno$¢ wyswiadczenia jakich$ ustug przez
goszczonego me wydadzg mu sie ucigzliwemi, przeciwnie
wzmocnig i poglebig wzajemne uczucia przyjazni.

Goscinnos$¢ jest jedng z cech Polakéw. Ta nasza cnota
narodowa, o ile wystepowata w sposéb nieopanowany,
przeradzata sie nawet w narodowe rowniez wady: lekko-
mys$Inos¢, rozrzutnosc, zycie nad stan, lenistwo.

Przesliczny jest obraz zgromadzonych pod lipg czarno-
leskg gosci wielkiego Jana Kochanowskiego, przy dzba-
nie wina i dzwieku piesni. Duma i radoscig napawajg nas
opisy przyje¢ naszych magnatéw, gdy stoty giety sie od
jadta i napitku, sto par taniczyto do Switu, a panstwo i
czeladz, wioscianie i studzy, poczty i konie, wszyscy byli
nasyceni i obstuzeni bez zarzutu.

Ale gdy pomys$limy jak w czasach, szczegdlniej Sas-
kich, cata Polska byta jednym obozem goscinnym, prze-
jezdzajacym z kranca w kraniec Rzeczypospolitej, jak
odwiedzano sie bez zadnego wzgledu na pore, na czas
pobytu, na porzadek domowy i prace codzienng; jak na-
jezdzano przyjaciét lub dalekich znajomych catemi ta-
borami z dzie¢mi, stuzba, wozami i uszcze$liwiano swo-
ich gospodarzy przez cate tygodnie, miesigce, bez ter-
minu... Gdy pomyslimy, ze od jezdzenia po kominkach
istnieli specjalisci, co straciwszy fortune, w ten sposob,
czyli na koszt innych, zycie sobie urzadzali... Gdy wspo-
mnimy czeste wypadki, ze taki jeden z drugim przyjez-
dzat do nieszczesliwych serdecznych przyjaciét na dni
kilka, a zostawat... na cate zycie...
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DOMU Nr. 1

Rodzina sama sobie celem nie jest, zona nie ma prawa zadac
od meza, aby ten zyt dla niej wylacznie, i odwrotnie; celem
dzieci nie jest takze zyé wylgcznie dla rodzicow, ani celem rodzi-

cow zy¢ wylacznie dla dzieci.

Ich wszystkich najwyzsza celo-

woscig jest wspieraC sie wzajemnie, aby w tern zespoleniu wysit-
kéw jak najlepiej stuzy¢ spoteczenstwu.

Brr... w takich warunkach praktykowanie goscinnosci
stawato sie cnotg zaiste, cnotg ewangeliczng, bo petni¢
ja nalezalo wbrew woli, wbrew checi, z pogwatceniem
praw wiasnych do pracy i spoczynku, do swobodnego,
niezaleznego zycia. To tez z pewnoscig zbyt czesto go-
$cinno$¢ wymuszona sprzyjata wéwczas powstawaniu wie-
lu wad, a nastr6j w domu udreczonego gospodarza za-
czynat szybko przeczy¢ elementarnym zasadom goscin-
nosci.

Z tych przyktadow dawnych — a majg one odpowia-
dajagce im momenty i w pdzniejszej naszej historji i cia-
gle wsréd najblizszej nam wspotczesnosci — wynika, ze
nie w kazdej chwili dnia i zycia go$¢ jest pozadany i ze
tu, tak jak wszedzie,- trzeba szukaé¢ pewnego porzadku,
owego tak stusznie ztotym zwanego $rodka, zeby i goscie
i gospodarze byli zadowoleni, a cnota goscinnosci jasnia-
ta petnig swego blasku.

Tym S$rodkiem jest pewna wzajemna umowa w danym
kregu znajomosci, pewne przez wszystkich przyjete za-
strzezenia co do pory odwiedzania sie, tak zeby nie psuc
porzadku zycia, nie przeszkadza¢ pracy, a radosci przy-
Jjaznego obcowania uzy¢ w calej petni. Stuzy do tego
oznaczanie godzin w dniu, dni w tygodniu lub miesiacu,
kiedy dana osoba jest ,w domu". Myslano o tem w Pol-
sce juz dawno. Pani z Potockich Nakwaska, uktadajgca
w potowie XIX wieku wedtug wzoru francuskiego z zu-
petnem wszakze uwzglednieniem warunkéw specyficznie
polskich swoj poradnik dla pan domu p. t. ,,Dwor wiej-
ski", tak pisze w nim o goscinnosci.

.. »Nie sadz, abym ci radzita dom twoj wcigz otwar-
tym trzymaé. Radabym przeciwnie, aby w tych odwie-
dzinach wiejskich zaszta u nas zmiana. Chwalebnym jest
zapewne zwyczaj powszechnej goscinnosci, ale dla jed-
nej, czasem nudnej, prézniactwem sie bawigcej figury,

CECYLJA PLATER-ZYBERKOWNA.

zmienia¢ tryb zycia, poswiecaC czas, zatrudnienia i obo-
wiazki jest nader ucigzliwg rzecza. Sadze wiegc, iz niezle
bytoby uméwi¢ sie w okolicy waszej wzgledem dni, w
ktore was w domu zasta¢c mozna. Witenczas kazdy pewien
bedzie, ze do ciebie pr6zno mil pare nie ujedzie, ze go
nie odprawig z przykremi dla strudzonego najczesciej
ztg drogg stowy: — Panstwo wyjechali, niema nikogo w
domu — i Ze natretnym ci sie nie stanie".

Stuszne stowa, podyktowane prawdziwem poczuciem
kurtuazji, jaka powinna w stosunkach ludzkich panowac.

Szczegdlniej w obecnych trudnych warunkach goscin-
no$¢ bywa naprawde ,,sztukg" i kto potrafi wywigzac sie
z jej zadan bez zarzutu, ten daje dowdd wielkiej kultury
obyczajow. tatwo jest nadtata¢ brak wyksztatcenia czy
wprawy towarzyskiej, kiedy ma sie do rozporzadzenia
wielkie $rodki pieniezne, kiedy ptatne rece zrobig to, cze-
go rece o0sob interesowanych zrobi¢ nie potrafig, kiedy
same ramy ol$niewajg juz natyle, ze o obraz mniej moz-
na sie troszczy¢. Ale gdzie brak i przestrzeni, i monety,
i czasu, gdzie trzeba odjg¢ sobie, aby da¢ innym, tam
przyja¢ goscia tak, zeby mu byto mito — jest wiecej niz
sztuka, jest juz wiasciwie cnota. Bo zamiast kosztownego
dania, trzeba umie¢ ofiarowac serce i dobro¢, i mitg we-
sotos$¢, i naprawde to, ,,czem chata bogata"...

Tylko... Jesli takiego dowodu wyrobienia duchowego
i wykwintu obyczajéw wymaga cnota goscinnosci od go-
spodarza — to nie moze ona by¢ obojetng na zachowanie
sie goscia. Czyz nie szkoda byloby roztacza¢ takich wa-
loréw dla ,,nudnej prozniactwem sie bawiacej figury"?
Lub — co gorsza — dla nieszczerego i wiasng tylko ko-
rzy$¢ na wzgledzie majgcego egoisty?

Wiec i gos¢ ma obowigzki wzgledem swego gospoda-
rza. A jakie? Sadze, ze tatwo wyprowadzi¢ je z tego,
co bylo wyzej powiedziane.
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ajraktyczniejszy
PODAREK

maGWIAZ®!

POPIERAIJMY T-WO ,LATARNIA”

(T-wo Pomocy Ociemniatym Ofiarom Wojny)
przez robienie zakupOw i udzielanie zaméwienn na wyro-
by szczotkarskie i koszykarskie, wedtug ponizszego cen-
nika.

Wyroby szczotkarskie
Szczotki:

do zamiat. do kija z wiosia gotow. Nr. 14" -zt. 350
., zamiat. do kija z wiosia gotow. Nr. 16 — zt. 450
. kurzu reczna z wiosia gotow. * Nr. 1 — zk 250
, kurzu reczna z wiosia gotow. Nr. 2 —zt 3.—
, Szorowania reczna z ryzu Nr. 1 — zt. —80
, szorowania do kija (szrober) zt. 140
., zamiatania chodnikéw z basyny zt. 160
, ubikacyj (gruszka) z ryzu zt. 130
, obuwia z wiosia gotowanego zt. 1—
., odziezy z wiosia gotowanego zt. 1.20
, Mmazak z wiosia gotowanego zt. 0.15
» koni z wiosia gotowanego zt. 150
Wyroby koszykarskie
Fotel wiklinowy zt. 8—
Stolik wiklinowy od zt. 9—
Zardinierka wiklinowa od zt. 9—
Etazerka zt. 8—
Kosz do papieru wiklinowy o zt. 1—
Ociemniali ,Latarni” przyjmuj 7zamOwienia na Wy-

r©oby trykotarskie w cenie, zaleznej od gatunku wetny i
rodzaju zaméwionego towaru.

W “sprawie sprzedazy, zamowien i
zwraca¢ sie prosimy do T-wa ,Latarnia”,
towska 9, tel. 10-29-88.

informacji
Zygmun-

innych
ul.

DOMU 13
Na okres
rzedSwiateczny
CENA ZNIZONA
TYLKO

KURSY OBRONY PRZECIWGAZOWEJ
W STYCZNIU 1934.

8-go poczatek kursu dla przysztych podinstruktorek.
Kurs tygodniodwy 20-to godzinny, godz. popotudniowe,
Wstep zt. 10, dla czilonkin LOPP — zi 3.

15-go, 22-go. 29-go poczatek kurséw dla pan domu,
matek i opiekunek p. t. ,,Jak chroni¢ rodzine na wypadek
niebezpieczenstwa gazowego"”, ¢« Kursy 5-cio dniowe,
godz. 18 do 20-ej.

Wstep zt. 3.50, dla cztonkin LOPP — 1z, 1

3-go i 4-go oraz 19-go i 26-go kursy dla pomocnic
domowych: ,,Co musimy wiedzie¢ o ataku gazowym'.

Kursy dwudniowe, godz. 17 do 19-ej. Wstep bez-
ptatny.

Zapisy i informacje: Mokotowska 14 m. 16, tel, 902-16;
godziny urzedowe: 9—14 i 17—19,

PROGRAM RADJOWY.

przewiduje codziennie trzyminutowa

w dni powszednie o0 g. 7.52 — ,,Chwilke Gospodarstwa
Domowego",
w dni $wiagteczne o g. 9.52 — ,,Chwilke Gospodarstwa

Domowego",
redagowang przez Zwigzek Pan Domu.
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Piekne nakrycie
stotu.

Owalna serweta, haftowana
welng na sztywnym batyscie
(glass-batist).

Matarjaty. 1 metr biatego lub
kremowego batystu. Wetna: roz-
nokolorowe kiebki welny ,,Te-
cza", marki ,,Trojkat w kole".

Narysowa¢ na batyscie szero-
ki owalny lub okragty pas kwiat-
kow i listkéw, gesto jeden przy
drugim (rézyczki i stokrotki), i
wyszyC je igltg wetng kolorowa,
trzymajac robote na tamborku.
Im zywsze kolory, tern barwniej
i efektowniej robota wyjdzie.
Brzeg serwety obdzierga¢ wet-
ng, co pewien czas robigc we-
zetek (pikotka), juz tylko jednym
kolorem weiny (najlepiej niebie-
ska), Serwete taka kladzie sie
albo jako ,milieu" na stole na
biatym obrusie lub wprost na
szklanym albo politurowanym
blacie,

Do kompletu wyszy¢ 6 ma-
tych serwetek, tak samo haftu-
jac welna szlak kwiatéw.

Poduszka

Materjaty. 30 g biatej, 50 g czarnej, 30 g jasno zo6ttej
i 50 g jasno zielonej welny ,Tecza", marki ,,Trojkat
w kole". Szydetko Nr. 4.

Scieg tunetanski zwykly. Zrobi¢ tancuszek. 1-y rzad:
z kazdego oczka tancuszka wyciggna¢ petle na szydetko
(szydetko nalezy wzig¢ bardzo dtugie, by zmiesci¢ catg
dtugos¢ poduszki). 2-gi rzad: Szereg petli na szydetku
lezacych spuszczaé, przerabiajgc na poczatku rzedu zaw-
sze tylko 1-g petle, nastepnie powstale z przeciggniecia
oczko i petle, 3-ci rzad: na szydetko nabiera¢ petle

W nastepujacy sposéb: przesung¢ szydetko pod pionowg
nitkg Sciegu w poprzednim rzedzie, zarzuci¢ nitke i wy-
ciggng¢ petle. Rzedy drugi i trzeci powtarzajg sie na
zmiang stale.

Figury geometryczne mozna zmienia¢ dowoli, taczac
kilka koloréw w jednym rzedzie na szydetku w szersze
lub wezsze pasy.

Elzbieta Schonowa.

BEZPLATNIE

cLor
faal/icU chkuiu: otoosUkajt w fla-

CENTRALA

BIELSKO
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Czy powinnismy'unikac
ptynow?

Mag. dietetyki MARJA MORZKOWSKA

IETETYKA nie uznaje schematéw. To tez
D amerykanski system zalecania wody w ilo-
$ci okoto 6—8 szklanek dziennie poza positkami
nie daje sie wszedzie zastosowaé. Stuszny on
jest dla Amerykanow, ktérzy nie jadaja zup, so-
séw, herbaty po positkach. W Polsce, gdzie précz
zup, pija sie czesto herbate po obiedzie, nalezy
ogranicza¢ ilosci ptyndéw, zaleznie od indywidu

alnego adku. .

%Nov(\%p wchodzi w sklad naszego ciata w
60—70%. Cztowiek moze pewien czas zy¢ bez
jedzenia, bez wody za$ moze by¢ zdrowym za-
ledwie kilka dni. Woda jest niezbedna przy
trawieniu i wchianianiu oraz przy przemianie
materji. Poniewaz jest stale wydalana przez
skore, ptuca, nerki i w kale, ubytek ten musi yc
zastgpiony przez nowag dostawe wody dla pod-
trzymania czynnos$ci organizmu.

Dostarczamy wody w roznych pokarmach,
a przedewszystkiem w napojach. Najracjonal-
niej jest dostarcza¢ jej w postaci czystej, dobrej
wody do picia. llosci dostarczonej wody dla
danego organizmu zalezg od rodzaju przyjmo-
wanych pokarméw, od ilosci ruchu wykonywa-
nego przez dana osobe, od jej wieku, pikci, ja
rowniez od ksztattu ciata oraz otaczajgcej tem-
peratury. , .

O 1le sie jada duzo owocow i warzyw, zup
i réznych ptynéw w potrawach, mniej nalezy
uzywa¢ wody do picia. Ludzie w miodym wie-
ku, a szczegOlnie mezczyzni, potrzebuja wiecej
wody niz kobiety. Zalezy to zresztg od ksztattu
ciala, t. j. rozlozystosci. Podczas upatéw u
przy wiekszym wysitku fizycznym wiele wody,
ktorejby organizm podczas zimna me utracit,
wydalajg ptuca i skdra. Przez nerki mniej tra-
Ci si(gl_wody podczas upatdbw. )

emperatura wody do picia jest kwestjg wa-
zng. Bardzo zimna woda, np. z lodem, zwieksza
wydzielanie sokéw zotadkowych, ale zmniejsza
ruchy zotgdka. W nadmiarze (wiecej mz !
szklanka) wypita i to podczas zgrzania sie i spo-
cenia, jest bardzo szkodliwa, moze bowiem spo-
wodowaé choroby zolgdka. Gorgca woda ma
dobroczynny wplyw na podrazniony zotadek,
uspokaja bole, zwieksza ruchy zotgdka, a uzyta
na czczo dobrze wpltywa na zwalczanie obstruk-
cji.
) Sposob picia wody posiada niemate znacze-
nie. Picie wody powinno zawsze odbywac sie po
wypoczynku i niezbyt raptownie; szczeg6lnie
dotyczy to os6b zgrzanych i zmeczonych, dla
ktorych jest niezbedne zwiekszenie ilosci wody,
ale nigdy zbyt zimnej.

Wocfe przy positku moze pi¢ cztowiek zdro-
wy normalny, nigdy jednak nie powinien spt6-
kiwa¢ kazdego przezutego kasa. Nalezy popijac¢
wode pomiedzy daniami w wypadku pragnienia.
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Szklanka wody wypita na godziny przed je-
dzeniem wzmaga czynnosci zotadka i poprawia
trawienie.

Dziennie cztowiek zdrowy potrzebuje o0go6-
tem okoto' 2~ — 3 litréw wody; a wiec w Pol-
sce przecietnie poza wodg, dostarczong w potra-
wach i pokarmach, nalezy wypi¢ ptynéw okoto
4—6 szklanek dziennie (wiaczajgc w to mleko,
zupy, wode). llosci tych ptynéw ulegaja waha-
niem w zaleznosci od warunkoéw wyzej wymie-
nionych.

Rodzaje wody. Zaleznie od ilosci czesci mi-
neralnych, zaliczamy wode do twardej lub migk-
kiej. Woda deszczowa jest miekka, jak réwniez
i woda dystylowana, t .j. otrzymana z ochtodze-
nia sie pary wodnej. Taka woda jest najczyst-
szg jej formag. Twardos¢ wody pochodzi z za-
wartych w niej soli, a szczegllnie weglanow, kto-
re rozkladajg sie przy gotowaniu, przyczem
uwalnia sie lotny dwutlenek wegla, reszta za$
soli osiada') i woda staje sie odpowiednig do
uzytku jako napdj.

Gotowanie wody ma réwniez i te zalete, ze
niszczy wiekszo$¢ drobnoustrojéw, ktore moga
znajdowac sie w wodzie.

Woda czesto zawiera zanieczyszczenia, jak
rowniez bakterie. Dlatego nalezy jg oczyszczac
przed piciem. Filtrowanie wody jest dotad jed-
nym z najlepszych $rodkéw oczyszczania jej, bo
zarazem zachowuje dobry smak wody surowej.
Poniewaz jednak rézne rozpuszczalne zanieczy-
szczenia czesto przechodzg przez filtr, woda filt-
rowana nie jest tak pewna jak dystylowana.

Wody mineralne czesto zastepujg wode
zwyklag. Wody mineralne réznig sie od zwyk-
tych wiekszg iloscig sktadnikdw mineralnych i
gazéw. W zaleznosci od rodzaju tych skiadni-
kéw, wywierajg te wody rdéznorodne dziatanie
na organizm. Bez wyraznego zlecenia lekarza
nie hnaleiy stosowac sobie samym wod mineral-
nych.

W duzem uzyciu w Polsce jest herbata. Sa
to liscie rosliny wiecznie zielonej, t. zw. thea.
Rosnie ona w Chinach, Japonji, na Cejlonie i w
potnocnej Karolinie w Stanach Zjednoczonych.
Wiele jest gatunkéw i odmian tej rosliny, a smak
i zapach herbaty rozni sig, zaleznie od zrodia
i rodzaju rosliny.

Istnieje wiele odmian herbaty w sprzedazy.
U nas rozpowszechnit sie typ niemiecki mieszan-
ki herbaty, niestety mniej smaczny niz rosyjski
czy angielski typ mieszanki. Herbate lepiej ku-
powa¢ w opakowaniach, bo taka daje wiekszg
pewnos¢ co do gatunku.2)

Zafalszowanie herbaty moze polega¢ na do-
daniu do lisci herbaty twardych todyg. Czesto

1) Osad ten, t. zw. kamien, osiadajagcy w naczyniu,
w ktérem woda sie dluzszy czas gotuje (imbryk), usunaé
mozna przez kilkakrotne zagotowanie wody z kwasem
octowym (1 tyzka na 1 litr wody), poczem nalezy imbryk
czysto wyptoka¢ i usung¢ kawatki pozostatego osadu.

2) Wiadomo nam, ze niezafalszowang herbate na wa-
ge sprzedajg sklepy Spotdzielni Spozywcéw ,,Spotem™
(adresy sklepéw byty podane w Nr. 11-ym na oktadce).
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rowniez prawdziwa, dobrg herbate zaparzaja i
odciggnawszy esencje, farbujg liscie; wtedy lis-
cie herbaty majg smugi niejednolitego koloru, co
jest widoczne pod Swiatto. Kolor takiej herba-
ty jest tadny, ale smaku ona nie posiada.

Woyciag z herbaty nie ma czesci pozywnych.
Gtowne jej sktadniki stanowig teina (kofeina)
i kwas taninowy oraz lotne aromatyczne olejki.
Swoj podniecajacy wplyw zawdziecza herbaba
obecnosci kofeiny.

Herbata przeznaczona jest gtdwnie dla cho-
rych i ozdrowiencéw, ktdrzy diugo lezg w +6zku
i potrzebuja podniety dla catego organizmu, a
szczegblnie dla nerwéw obwodowych. Herbata
narazie wzmacnia chorych, moga tatwiej wsta-
wac i ruszac sie. Picie wszakze codziennie moc-
nej herbaty ma bardzo zty wplyw na procesy
trawienia; wprowadzanie za$ jednoczesne duzej
ilosci herbaty lekkiej niepotrzebnie obarcza pty-
nami organizm i przyzwyczaja do uzywania
badz co badz szkodliwego produktu. Mocng
herbate nalezy wiec pi¢ rzadko, jedynie w wy-
padkach zmeczenia fizycznego i wtedy* mozna
sobie pozwoli¢ na do$¢ mocna.

Herbata mocna wogdle nie nadaje sie dla
0s6b cierpigcych na zaburzenia trawienne. U
0s6b, ktdre duzo pija herbaty, zdarzajg sie cze-
sto choroby zotgdkowe, sercowe i rézne objawy
nerwowe.

Aby przyrzadzi¢ dobrg herbate, nalezy wy-
parzy¢ imbryczek porcelanowy, nasypaé¢ okoto

— 1 ptaskiej tyzeczki herbaty na osobe, przy-
kry¢ szczelnie, potrzyma¢ na parze na imbryku
przez 3 — 5 minut. Zaparzong w ten sposob na-
tychmiast podaé. Woda uzyta do herbaty nie
powinna by¢ zbyt twarda lub nieswieza, diugo
stojgca na powietrzu.

Gdy herbata, zamiast by¢ zaparzona, zago-
tuje sie na blasze lub gdy esencja zbyt diugo
stoi po zaparzeniu, wtedy wydzielajg sie wieksze
ilosci kwasu taninowego, ktére $cinajg pepsyne
(niezbedna substancja w soku trawiennym zo-
tadka), czynigc jg niezdolng do spelniania swej
roli. Stad tez popijanie czeste i do tego zle przy-
rzadzonej herbaty opdznia trawienie.

Kawa jest mniej rozpowszechnionym u nas
napojem niz herbata. Kawe wprowadzono do
Europy kilkanascie lat pOzniej niz herbate.
Przyrzadza sie jg z rosliny Coffea arabica, kto-
ra pochodzi z Arabji, a uprawiana byta na Ja-
wie, Cejlonie i w Brazylji. Filizanka czarnej ka-
wy zawiera mniej wiecej tylez kofeiny i kwasu
taninowego co filizanka herbaty.

Kawe czesto falszujg cykorjg, zotedziami;
zafalszowanie to nie jest szkodliwe, ale zmienia
na niekorzys¢ smak i zapach kawy. Kawa row-
niez jak herbata powinna by¢ zaparzana i na-
tychmiast podawana; gdy dlugo naciaga, wydzie-
la z siebie duzo kwasu taninowego i kofeiny.

Dla cziowieka normalnie zdrowego filizan-
ka czarnej lub mocniejszej biatej kawy nieraz
bywa nawet pozyteczna. Kofeina z kawy dziata
bezposrednio na osrodki mozgowe, podnieca
czynnosci serca i pogtebia oddech. Dla wielu
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0s6b zmeczonych i ozdrowiencéw zmniejsza u-
czucie zmeczenia, pobudza tez apetyt. Codzien-
ne wszakze picie mocnej kawy na $niadanie i
po obiedze nie jest wskazane, szczegoélnie dla
0séb nerwowych.

Dla oséb, cierpigcych na artretyzm, sklero-
ze, na serce i nerwy, kawa szkodliwa jest jako
napdj codzienny. Nawet biatej kawy te osoby
powinny unika¢, natomiast kawa bez kofeiny
jest bardzo wskazana.

Kakao wprowadzono do Europy znacznie
dawniej niz kawe i herbate. Przyrzadza sie je
z nasion drzewa zwanego Theobroma cacao.
Kakao posiada wiecej odzywczych skitadnikéw
niz kawa i herbata, a mianowicie znaczny pro-
cent tluszczu (45—50%), biatko i weglowodany
(15%; 5—18%) oraz sktadniki mineralne (2—
3%). Skiadnikiem, odpowiadajgcym kofeinie w
kawie a teinie w herbacie, jest theobromina.

Ze wzgledu na wiasnosci podniecajgce ka-
wa, herbata, kakao nie sg wskazane dla dzieci.
Dla dzieci kawe nalezy dawac zbozowa, kakao—
owsiane. Kakao jest pozadane dla ozdrowien-
cow lub oséb, pragngcych zyska¢ na wadze, ze
wzgledu na wysoka kalorycznos¢ napoju oraz
moznos¢ zwiekszenia kalorji przez podawanie
go z zottkiem lub $Smietanka.

O mleku nie wspominam, jako nalezgcem
wiasciwie do najbardziej wartosciowych pokar-
moéw, nie za$ do napojow.

Dok. nast.

Surowy so™ zérawinowy

ANIOM domu, dbajgcym o higjeniczne odzywianie
P rodziny i urozmaicenie w zywieniu dzieci, poczaw-
szy od po6t roku zycia, polecam bardzo na ten cel surowy
sok zérawinowy. Jest on zamato dotychczas znany i nie-
doceniony, a tymczasem posiada wielkg zawartos¢ wita-
min i wiasnosci lecznicze, dziata bowiem bardzo regulu-
jaco i pobudzajagco na system trawienny, szczegélniej w
wypadkach niedokwasow.

Kisiel z soku zérawinowego spozywany na goraco ta-
godzi bardzo kaszel i chrypke tak u dzieci jak i u doro-
stych; jest takze bardzo cennym domowym s$rodkiem lecz-
niczym przy bélu gardia, anginie nawet dyfterycie; uzy-
wany do ptdkania gardta sok zdérawinowy sprawia wielka
ulge.

W gospodarstwie domowem sok zoérawinowy doskonale
sie nadaje do przyrzadzania kisielu, galaret, kreméw, mu-
su; jest tez niezmiernie smacznym i orzezwiajacym do-
datkiem do herbaty i wody, zastepuje w zupetnosci za-
graniczng cytryne. W wielu domach na Kresach jest w
codziennem uzyciu i dzbaneczek szklany S$licznego rubi-
nowego ptynu znajduje sie na stole, tak przy skromnych
jak i wykwintnych przyjeciach.

Sok ten mozna naby¢ gotowy. Przyrzadzany jest na
specjalnych przyrzadach, zapewniajacych bezwzgledng
czystos¢, z owocu Swiezego, absolutnie bez domieszki wo-
dy; nie ulega zepsuciu, nawet przy diugiem przechowy-
waniu.

Butelka poHitrowa soku, trzykrotnie rozciefnczonego,
daje 2 litry ptynu na kisiel z dodatkiem cukru i maki
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kartoflanej; porcja ta stanowi deser dla 18—20 o0sdb;
koszt zaprawy owocowej wynosi 5 gr. na osobe, liczac
sok zérawinowy po obecnej cenie zt. 1.20 za butelke.

Zamowienia kierowa¢ mozna: Warszawa, Marszatkow-
ska 50 m. 3, tel. 817-72.

Oto praktyczny i ulatwiony spos6b przygotowania i
podawania kisielu matym dzieciom przy codziennych po
sitkach. Dla dwojga dzieci w wieku lat 4 i 14 miesiecy
przyrzadzam porcje X litra kisielu rano, sposobem po
danym, t. j. z surowego soku zérawinowego na caty dzien
i podaje dzieciom po drugiem $niadaniu, obiedzie i ko-
lacji. o

Trzymany pod przykryciem w chtodnem miejscu na
wartosci nie traci; nabieram ze stoika porcje potrzebna,
stawiam filizanke w naczynie z ciepta wodg lub wczes-
niej umieszczam w miejscu cieptem dla ogrzania co
wiek. Dzieci ten dodatek do positkéw jedza trzy razy na
dzien bardzo chetnie, trzymajg sie zdrowo, szczegolniej
dziewczynka milodsza, ktéra zjada wieksze porcje mz
starszy brat, jest jedrna, rézowa, silna. Dla urozmaice-
nia zamiast kisielu podaje czasem kompot z jabtek.

DESERY Z SUROWEGO SOKU ZORAWINOWEGO
Porcje na 4—5 o0s6b.
Kisiel
d°b>J==Wa
wod/f/, szklanki.

</, szklanki soku zéraw.
>2 szKlanki cukru.
Zagotowa¢ wode z cukrem, w gotujacy sie syrop wilac
make kartoflang, rozbita w dwoch tyzkach zimnej wody,
zagotowac, mieszajac wcigz; zestawi¢ z ognia, rozprowa-
dzi¢ sokiem zoérawinowym, rozbijajagc mocno; gotowacé z

JADLOSPISY

Sniadanie I. Owoc surowy lub mato stodki kompot ze
Sliwek suszonych. Kawa z mlekiem lub ptatki owsiane

z mlekiem. Chleb, masto. . .
Sniadania Il lub podwieczorki.

mleko. Chleb zwykty lub razowy.

Stodkie lub zsiad}

Jadtospis | miesny
Obiad. Barszcz czerwony na miesie lub na smaku
z grzybow. Gotgbki kapusciane z ryzem i miesem lu
grzybami, wyjetemi ze smaku na barszcz, przyrzadzonego

zawczasu. Ziemniaki. Kisiel mleczny.

Kolacja. Kluski kiadzione z sera é). Herbata, chleb.

Jadtospis Il miesny

Obiad. Krupnik z podrébkami. Potrawka z drobiu.
Ziemniaki. Salata z jarzyn gotowanych z ogoérkiem kwa-
szonym. Kompot ze Sliwek.

Kolacja. Makaron z serem. Herbata. Chleb.

Jadtospis Ill bezmiesny
Obiad. Zupa rybna z okoni z Kkluskami. Satatka

z okoni i jarzyn z majonezem z oliwy sojowej zamiast
oliwy zwyktej. Kasza gryczana. Mus z jabtek (z biatek
pozostatych od jaj, wzietych do majonezu).

Kolacja. Pozostata satatka z obiadu i odgrzewana
kasza.2)
’) Sniadania pierwsze lub drugie mozna podawaé

wedtug przyktadéw tu podanych. Poza tern na tydzien
przynajmniej nalezy utozy¢ jadtospis obiadéw i kolacji
wedtug wzoréw podanych powyzej.

2) Potraw wogole nie nalezy odgrzewac, natomiast ka-
sze i ryz odgrzewane zyskujg na strawnosci i smaku.

domu Ve

sokiem nie trzeba, gdyz w ten sposob zachowuje sie dzia-
tanie witamin w soku zoérawinowym.

Jako dodatek podaje si¢ do kisielu Smietanke lub stod-
kie mleko.

Proporcje cukru i maki kartoflanej mozna dowolnie
zmniejszy¢ lub powiekszyé, zaleznie od upodobania.

Galareta

«/2 szklanki soku Zzéraw. 1%/, szklanki wody,
’/2 szklanki cukru, 4 listki zelatyny.

Zagotowa¢ wode z cukrem, rozpusci¢ w syropie zela-
tyne rozmoczong w zimnej wodzie i wycisnieta, wla¢ su-
rowy sok zorawinowy, wymiesza¢ nie gotujac, zastudzic,
poda¢ ze Smietanka.

Krem
*/2 szklanki cukru lub mniej, je-
zeli dajemy $mietanke, kto-
ra fagodzi smak,
3 listki zelatyny.

Rozpusci¢ na ogniu cukier w 3—5 tyzkach wody, wio-
zy¢ w syrop zelatyne, rozmoczong w zimnej wodzie i wy-
ci$nieta, przestudzi¢, wla¢ w $mietanke; bi¢ trzepaczka
na lodzie lub w zimnem miejscu, dolewajac sok zoérawi-

nowy.

’/2 szklanki soku zoraw.
12 szklanki $mietanki albo
Swiezej, niekwasnej $mie-

Mus
’/2 szklanki soku zdéraw. 1*2 szklanki wody,
*/, szklanki cukru, 4 listki zelatyny.

Cukier rozpusci¢ w wodzie na ogniu, wiozyé zelatyne
rozmoczong w zimnej wodzie i wycisnietg, wystudzi¢, wlaé
sok zérawinowy; ubija¢ mocno trzepaczka na lodzie lub
w zimnem miejscu, az sie zrobi piankowata masa.

Przy uzyciu biatej zelatyny mus i krem bedg miaty ko-
lor lekko rézowy; chcac mie¢ zabarwienie silniejsze, uzy¢
w czesci zelatyny czerwonej.

H. Smitkowska.

NA STYCZEN)

Jadtospis IV miesny.

Obiad. Zupa jarzynowa (2).
z6wki z cebula.
po amerykansku.3)

Befsztyki z mielonej zra-
Kaszka krakowska. Satata z kapusty
Kisiel zérawinowy.

Kolacja. Ziemniaki w mundurach z surowem mastem.
Herbata. Chleb.
Jadiospis V bezmiesnyid)
Obiad. Zupa ogérkowa z ryzem. Smazone ryby

(w Warszawie tanie merlany).

Ziemniaki puree.
z kapusty czerwonej.

Satata

Kolacja. Kaszka z kukurydzy z mastem, z chlebem,
o ile podana w formie zupy (patrz Nr. 1 — 1933 r,
str. 15).

Jadtospis VI miesny.
Obiad. Kartoflanka na baraninie. Potrawka z bara-

niny z ryzem. Safata z kapusty wioskiej z jabtkiem i sa-
fata.

Kolacja. Ryz z obiadu. Herbata. Chleb.
Jadtospis VII bezmiesny.
Obiad. Zupa pomidorowa klarowna z tapiokg. Dorsz

w sosie Smietanowym (3). Ziemniaki w catosci.
Kolacja. Budyn z kapusty lub salata z kapusty kwa-
szonej. Ziemniaki smazone. Herbata. Chleb.

3) Kapuste z gtowki szatkuje sie drobno, zalewa $mie-
tang, dodaje soli do smaku. Mozna tez przyrzadzaé
kapuste z majonezem.

4) Pare jadlospiséw nie podaje rozmysinie legumin dla
oszczednosci.
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PRZEPISY (Proporcje na 4 osoby)

(1) Kluski ktadzione z sera-twarogu.
40 dkg sera-twarogu, 3 jaja.
3 dkg masta 2 dkg maki,
2 dkg bukki tartej. sol.

Utrze¢ ser na tarce lub w misce, aby masa byta jedno-
lita bez grudek; doda¢ zo6ktko, wymiesza¢ starannie, do-
da¢ piane ubitg na sztywno i przesiang make; zlekka wy-
miesza¢, dodawszy nieco soli. Natychmiast kitas¢ na
zwolna gotujgca sie wode mate kluski, mogg posta¢ w go-
ragcej wodzie pod przykryciem 3—5 min. Uwazaé, aby
sie woda wtedy nie gotowata, bo kluski bedg wtedy $li-
skie, twardawe i niestrawne.

Dosoli¢ lepiej na talerzu, polewajac lekko zrumienio-
nem mastem z buleczkg. Od soli ser staje sie podczas
gotowania S$liski, twardawy i trudniej strawny.

(3) Zupa jarzynowa.
szczypta zielonej siekanej
pietruszki,
5 szklanek wody,
2'/, tyzki masta,
1 tyzka oliwy,
1 tyzka maki,

Posiekang cebule, pokrajane w cienkie paski marchew,
seler i pietruszke poddusi¢ w masle z oliwg, oprészy¢
maka, wymiesza¢, zala¢ woda. Zagotowac, wiozy¢ po-
krajane w kostke sparzone ziemniaki. Gdy ziemniaki
miekkie, wrzuci¢ zielong pietruszke posiekana, dosoli¢
do smaku. Poda¢ natychmiast.

3 marchewki,

2 duze cebule,

1 pietruszka,
kawatek seleia,
4 5 ziemniakow,

(3) Dorsz w sosie Smietanowym.
80 dkg dorsza, 1 marchew,

4 dkg masta, 1 pietruszka,

3 dkg maki, kawatek selera,

10 dkg Smietany, kawatek wioskiej kapusty,
1 cebula, sol.

Zdja¢ skoére z dorsza, wyja¢ osci, osoli¢. Jarzyny po-
kraja¢ w paski, wrzuci¢ na rozgrzane masto, wiozycé
dorsza na jarzyny, poddusi¢ 20 minut na wolnym ogniu,
podprawi¢ maka, rozprowadzajac ja w niewielkiej ilosci
wody lub smaku z jarzyn, zagotowaé, doda¢ Smietane,
wymieszaé, osoli¢ do smaku i natychmiast poda¢, nie do-
puszczajgc do zagotowania $mietany.

mag. diet. M. Morzkowska.

POTRAWY Z POKAZU APROWIZACJI Z. P. D.

Dorsz z ostrym sosem

cebula,

cukru, mocnej musztardy, soku
z cytryny, wiloszczyzna, ko-
rzenie, dodatki do smaku.

1 — Pl« kg. dorsza,
1 tyzka masta,
1 tyzka maki,
ros6t, marmelada pomidorowa,
Dorsza sparzy¢ wrzatkiem, zdjgé skoére i wewnetrzng
btone, osoli¢ na godzine. Witozy¢ do rondla, zala¢ woda,
doda¢ wioszczyzne, listek bobkowy, pare ziarnek pie-
przu i ziela angielskiego, cebule i ugotowaé¢ na wolnym
ogniu. Z tyzki masta i tyzki maki zrobi¢ bialg zasmazke,
rozprowadzi¢ rosotem na zawiesisty sos, doda¢ troche
marmelady pomidorowej; cukru, musztardy, soku z cy-
tryny (mozna kieliszek madery), korniszonéw drobno po-
krajanych lub marynowanych jakichkolwiek grzybkéw,
kaparow, zagotowaé to wszystko pare razy i pola¢ na
p6tmisku rybe.
Podawa¢ z kartoflami z wody.

KAZDA POLSKA
GOSPODYNI -
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Nowosc!

Wyzki

miarowe

z cechg I. G. D.
do odmierzania skladnikéw potraw
polecajg

B-cia Henneberg

Warszawa, Trebacka ! rog Krak. Przedm.

Satatka z seleréw

sok z cytryny,
s6l, cukier do smaku.

30 dk selerow,
30 dk jabtek,
2 tyzki oliwy,

Obrane selery i jabtka pokraja¢ w cienkie paski jak
Postawi¢ na dwie godzi-

makaron do rosotu i zaprawicC.
ny w zimnem miejscu. Ubra¢ zielong satata.

Suréwka z marchwi

30 — 40 dk marchwi,
litra $mietanki lub miodej
$mietany,

sok z cytryny, sol, cukier do
smaku.

Obrang marchew utrze¢ na drobnej tarce, wymieszac

ze Smietang i doprawi¢ do smaku. Zamiast $mietany moz-

na da¢ oliwe.
Podawaé na jarzyne do miesa.

Suréwka z burakéw

30 — 40 dk burakéw,
‘j, litra $mietany,

sok z cytryny, sél, cukier i
chrzan do smaku.

Obrane buraki ¢wiklowe utrze¢ na drobnej tarce, wy-

miesza¢ ze Smietang i utartym chrzanem, doprawic.
Podawa¢ na jarzyne do miesa.

Surowka z ptatkéw owsianych

10 dk ptatkow,

’|4 litra mtodej $mietany lub
1 szklanka zimnej przegotowanej i

$mietanki,
skorka i sok z cytryny,
miod do smaku.

wody,
25 dk jabtek, -
Ptatki zala¢ woda na 48 godzin, poczem wymiesza¢ z
utartemi jabtkami, miodem, skoérka i sokiem z cytryny,
wreszcie z ubitg $mietana.
Podawaé¢ na legumine lub rano na $niadanie. Odzywcza
i zdrowa legumina dla matych dzieci.
Mozna dodac troche orzechéw wioskich, drobno posie-
kanych.
J. Czechowska.

niech podoje swej rodzinie zdrowq, smacznq

BARANINE
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INSTYTUT GOSPODARSTWA
DOMOWEGO

WYKLADY INSTYTUTU.

W dniu 19-tym stycznia 1934 r. w lokalu Panstwowej
Szkoty Pracy Domowej, pl. Trzech Krzyzy 18, odbedzie
sie 13-ty wyktad Instytutu, p. t, ,,Pranie domowe (za-
sady i organizacja pracy), ktéry wygtosi przewodniczaca
Instytutu p. Janina Huberowa.

CECHY INSTYTUTU GOSP. DOM. NA ROK 1933 1934.
Nr. 55. ,,AMILKA* — KAKAOJ SKONDENSOWANE

Wytworca. Wiadystaw Zukowski i S-ka, Warszawa, ul.
Czerniakowska 194. Sprzedaz w sklepach spozywczych.

Cena. Stoik ze 150 g — zk. 0.95; 350 g — zt 2.10;
500 g—zt. 2.50; 1 kg — zi. 4.50.

Opis. Kakao skondensowane ,,Amilka“ jest sprzedawa-
ne w stoikach szczelnie zamknietych zakretkami. Jest to
produkt ztozony z kakao, maki bananowej, cukru i zo6h-
ka jajowego, wobec czego posiada znaczng warto$¢ od-
zywczg i kaloryczna.

Zastosowanie. Kakao , Amilka", dodane do goracego
mleka w ilosci od 1/4 do 2% *tyzeczek do herbaty na
szklanke, daje dobre i pozywne kakao bez specjalnego
gotowania.

Zalety. Kakao ,,Amilka" w gospodarstwie domowem
utatwia przyrzadzenie pltynnego kakao, dajac oszczed-
no$¢ pracy i opatu, zwilaszcza w gospodarstwach zbioro-
wych (np. na wycieczkach, obozach i w pensjonatach).

Uwagi. llo$¢ kakao ,,Amilka" dodawanego do ! szklan-
ki mielca nalezy dostosowa¢ do indywidualnych upodo-
ban smakowych.

Nr. 58. ,LYZKI MIAROWE**

Wytwoérca: F-ma Bracia Henneberg, Warszawa. Sprze-
daz — Warszawa, ul. Trebacka 1.

Cena kompletu z biatego metalu zt. 3.80.

Opis: ,tyzki miarowe” stanowig komplet 3-ch tyzek
0 pojemnosciach:

15 cm3 — (Nr. 1)
5 cm3 — (Nr. 2)
1 cm3 — (Nr. 3).

Zastosowanie: ,tyzki miarowe" zostaly opracowane
przez Instytut Gospodarstwa Domowego w celu utatwie-
nia dokitadnego wymierzania matych ilosci produktéow
zywnosciowych. W numerze 12-tym 1933 r. miesigcznika
PANI DOMU, =zostat umieszczony artykut, dotyczacy
uzytecznosci i zalet ,tyzek miarowych".

Nr. 57. GALARETKI OWOCOWE, LEGUMINY,
BUDYNIE | SOSY.

Wytworca. Dom Handlowo-Przemystowy, Feliks Pa-
wiowski i S-ka Warszawa. Sprzedaz w sklepach spo-
zywczych; w sklepie wilasnym w Warszawie przy ul.
Dhugiej 21 dla cztonkin Instytutu Gosp. Domow. i Zwigzku
Pan Domu 10% rabatu.

Cena: galaretka — paczka 110g— 65—70 gr.

legumina 120g— 65—70 gr,
budyn » 95g— 30—35 gr,
S0S " 409— 30 gr.

Opis. Spos6b uzycia umieszczono na kazdej paczce.

Galaretki przygotowano w stanie poitstatym z natural-
nych sokéw owocowych jako brytki osypane cukrem.

Leguminy, budynie i sosy, wyrabiane w réznych odmia-
nach, sa przygotowane w postaci proszku z cukrem,
W skfad proszku wchodzg wartosciowe produkty od-
zywcze roslinne.

Zalety. Korzystanie z powyzszych przygotowanych
produktéw pozwala na znaczng oszczedno$€ czasu.
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Nr. 61. MAKA KUKURYDZANA ,,LUBOMIN*

Wytworca. Lubonska Fabryka Drozdzy, Warszawa.
Sprzedaz w sklepach spozywczych i w sklepie fabrycz-
nym w Warszawie, ul. Leszno 3.

Cena: paczka 225 g — 65 gr.

Opis. Maka kukurydzana ,Lubomin”, wyrabiana ze
zdrowych i duzych ziarn kukurydzy, jest czysta, biala
i drobno zmielona.

Zastosowanie. Maka ,Lubomin moze by¢ stosowana
do ciast, gdyz nadaje pieczywu lekko$¢. Uzywa sie jej
jako domieszki do maki pszennej w leguminach.

Ostroznie...

HALINA LUTOSTANSKA

Z"ORAZ wiecej mamy w domach urzadzen technicznych,

elektrycznych, gazowych, kanalizacyjno-wodociggo-
wych i t. d., ktérych zadaniem jest utatwiac¢ higjeniczne,
wygodne warunki zycia. Tymczasem nieostrozne, lekko-
myslne, niedbate obchodzenie sie z niemi powoduje cze-
sto przerwe w dziataniu instalacji czy przyrzadu, a na-
wet zniszczenie aparatéw czy urzadzen. Ponadto wywo-
tuje niekiedy wypadki porazenia, zatrucia, pozaru, zala-
nia woda i t. d. Stad koniecznos¢, by pani domu byta
obeznana ze sposobami umiejetnego obchodzenia sie z
urzadzeniami technicznemi.

Odpowiednie pouczenie przez panig domu przedewszy-
stkiem dzieci i stuzby, a takze reszty domownikéw, moze
zapobiec czasami groznym, a zawsze kosztownym nastep-
stwom nie$wiadomosci w tej dziedzinie.

Ponizsze przestrogi dotyczg takich niezbednych wia-
domosci.

Urzadzenia elektryczne

uzgodnione z broszura:

»Wskazéwki obchodzenia sie z domowemi urzadzenia-
mi elektrycznemi™ (Stow. Elektrykéw Polskich. Polski
Komitet Elektrotechniczny. 1932 r.J,

1. Nie nalezy postugiwaé sie uszkodzonym przyrza-
dem lub przewodem (np. sznurem), lecz trzeba go na-
tychmiast usung¢ lub odda¢ fachowcowi do naprawy.

Niebezpieczne sg wylgczniki lub bezpieczniki i t. d.
z uszkodzonemi przykrywkami lub bez przykrywek, po-
tamane oprawki w lampach, przewody z przetartg izo-
lacja, wtyczki kontaktowe ze stabo osadzonemi kotecz-
kami i t. d.

Niebezpieczne sa przyrzady elektryczne, przy ktérych
dotyku odczuwa sie uderzenie pradu (szczypanie, elek-
tryzowanie).

2. Gdy w bezpieczniku przepali sie wkiadka (t. zw.
korek, stopka) nie wkitada¢ don drucikéw lub innych
przedmiotéw metalowych, lecz zawsze mie¢ zapasowe
wkiadki i umie¢ je zatozyé.

O ile wkiadka przepala si¢ raz po raz, nie nalezy za-
ktada¢ nowej, lecz trzeba wezwaé fachowca do zbadania
calego urzadzenia i ustalenia przyczyny przepalania sie
wkiadek, gdyz fatwo moze powsta¢ pozar.

DOMU Nr. 1

Ziarno kukurydzy, jak wiadomo, jest bardzo

Zalety.
skrobi, 10% biatka, 4—8%

pozywne: zawiera 70%
ttuszczu.

3. Nie przeciaza¢ nadmiernie urzadzenia elektryczne-
go lampami i przyrzadami nie przewidzianemi przy jego
zatozeniu. (Przecigzamy sie¢, gdy zapalamy Swiatta lub
stosujemy przyrzady elektryczne o sile przewyzszajacej
przecietne zuzywanie pradu, przewidziane przy zatoze-
niu).

4. Nie pozwala¢, by ludzie niepowotani ,,majstrowa-
li" przy urzadzeniach elektrycznych, a zwilaszcza dzieci,
gdyz grozi to pozarem.

5. Nie wiesza¢ ubran ani innych przedmiotéw na wy-
tacznikach, gniazdach wtyczkowych (t. zw. kontaktach
Sciennych), lampach i t. d.

6. Nie depta¢ po przewodach, np. sznurach lamp i
przyrzadow przenosnych, a tez nie przyciska¢ ich me-
blami. Iskra z uszkodzonego sznura moze wywota¢ pozar.

Lampy elektryczne

7. Zar6bwek niewykreconych z lampy nie wyciera¢
mokrg szmatkg ani dotyka¢ mokremi rekami, czy tez
stojac boso lub w przemoczonem obuwiu na kamiennej
posadzce lub mokrej, drewnianej podtodze, bo wtedy
chwyta prad.

8. Nie wkreca¢ lub wykreca¢ zarowek bez wytaczenia
pradu.

9. Nie dotyka¢ wnetrza oprawek zaréwkowych, a przy
wykrecaniu zarowki—nie dotykac jej Srubunku (trzonka).

10. Nie uzywaé lamp o przetartym sznurze; zwracac
szczeg6lng uwage na miejsca wprowadzenia sznura do
lampy i do wtyczki.

11. Nie zaktada¢ w tazience ani pralni gniazd (t. zw.
kontaktow S$ciennych) ani lamp stotowych.

12. W zadnym razie, znajdujgc sie w wannie lub sto-
jac boso na wilgotnej poditodze tazienki albo trzymajac
reke na kranie wodociggowym, gazowym i t. d., nie do-
tyka¢ lampy, zelazka elektrycznego, wytacznika lub in-
nych czesci urzadzenia elektrycznego. Nie nalezy za-
tem bedac w wannie gasi¢ lub zapala¢ lampy. Najmniej-
sze porazenie pradem cziowieka, znajdujacego sie w wan-
nie, grozi $miercia.

13. Nie dotyka¢ lampy, a zwiaszcza jej oprawki, gdy
sie trzyma w reku stuchawke telefoniczng, gdy sie ma
w reku lub na gltowie stuchawke radjowsa, lub gdy sie
manipuluje przy aparacie telefonicznym czy radjowym.
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14. Nigdy nie ciagna¢ za sznurek lampy lub innego

przyrzadu przy wyciaganiu wtyczki z gniazda, lecz za
sama hieuszkodzong wtyczke.
15. Nie obwija¢ bezposrednio' zaréwek, znajdujgcych

sie w lampach, bibutkg i t. p. materjatami palnemi.

Przyrzady elektryczne uzytku domowego

16. Nie dotyka¢ jednoczesnie czesci urzadzenia wo-
dociggowego, gazowego lub ogrzewania centralnego i
przyrzadow uzytku domowego, znajdujacych sie pod pra-
dem, np. zelazka, odkurzacza, imbryka i t. d.

17. Nie dotyka¢ tychze przyrzadéw mokremi rekami
lub stojgc boso na mokrej podtodze lub kamiennej po-
sadzce.

18. Nie naprawia¢ przyrzadow wiaczonych do sieci,
lecz wpierw wyja¢ wtyczke z gniazda Sciennego.

19. Nie ustawia¢ zelazka ani innych przyrzadéw,
znajdujacych sie pod pradem, bezposrednio na palnym
materjale, jak drzewo, bielizna i t. d. Jezeli zelazko
ustawia sie na metalowej podkiadce, to nalezy baczyé,
by od ciepta podkiadki nie zapality sie materjaty, na
ktorych stoi podkitadka. Podkiadki metalowe powinny
mie¢ dosy¢ wysokie nozki.

20. Do naczynia, znajdujgcego sie pod pragdem (mie-
dzy innemi i do kuchni elektrycznej), nie nalewa¢ wody
wprost z wodociagu, lecz przedtem nala¢ wode, a potem
wigczy¢ prad przez wiozenie wtyczki do gniazda.

21. Pustego naczynia nie tgczy¢ z pragdem ani zosta-
wia¢ naczynie wiaczone bez dozoru

22. Nie stawia¢ przenosnych piecykéw pokojowych
blisko tatwo palnych materjatéw (np. firanek); trzeba -
zwraca¢ uwage, by sznur nie dotykat piecyka i nie mogt
sie zapalic.

23. Nie opiera¢ sie o kaloryfer, rure wodociggowa
i t. p., gdy trzyma sie w reku osuszacz witosow, zelazko
elektryczne do wiosow i t. d.

24. Nie zaklada¢ lamp ani przyrzadow o napieciu
innem, niz napiecie urzadzenia w mieszkaniu. W wy-
padku wkrecenia zar6wki 0 napieciu mniejszem niz na-
piecie urzadzenia*— zaréwka bedzie sie palita bardzo
ciemno, co jest marnotrawstwem pradu; w przypadku za$
wkrecenia zaréwki o napieciu 110 V do oprawki w urza-
dzeniu, ktérego napiecie jest wieksze, t. j. 220 V, nie-
tylko wkiadka (korek) sie przepali i Swiatto zgasnie, ale
moze nawet nastgpi¢ wybuch zaréwki.

Grzejniki elektryczne w tazienkach

25. Nie uzywac elektrycznych piecéw do kapieli bez

automatycznego regulatora temperatury.
26. Nie wchodzi¢ do wanny, nie wytgczywszy uprzednio

pieca z sieci.

Przyrzady elektryczne

27. Nie uzywa¢ poduszkowych ogrzewaczy elektrycz-
nych, nie posiadajgcych samoczynnego wytaczenia.

28. Nie naraza¢ poduszkowych ogrzewaczy na wilgoc.

29. Nie uzywaé przyrzadéw elektrycznych np. do ma-
sazu, gdy sie jest w wannie.

Dzwonki elektryczne

Nie przytacza¢ urzadzen o stabych pradach, np. dzwon-
kéw, radja, do sieci o silnym pradzie, np. o$wietleniowej.
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Potrzebna tu baterja pradu statego lub transformatorek
pradu zmiennego lub statego.

Nie skiada¢ tatwo palnych materjatéw obok transfor-
matorka.

Nie dotyka¢ jednocze$nie przycisku dzwonkowego i
lamp lub innych przyrzadéw elektrycznych.

Aparaty radjowe

Nie uziemia¢ ani naprawia¢ aparatu radjowego, zasila-
nego z sieci elektrycznej, przed wytgczeniem go catko-
wicie z sieci; czyli trzeba wyciagna¢ wtyczke radjows i
przekreci¢ wyltacznik.

Odpowiedzi
dzialu kosmetycznego

Pani M. M. Na opierzchniete rece dobrze dziata goraca
kapiel z gestego krochmalu z boraksem. Po wytarciu na-
trze¢ kremem do rak (unika¢ preparatow glicerynowych
i waselinowych).

Pani Z. J. Rece czerwone od odmrozenia moczy¢ w go-
racym wywarze z seleréw lub z kartofli. Po otarciu wio-
zy¢ rece na pare minut do lekkiego roztworu kleju sto-
larskiego (karuku), zostawi¢ po obeschnigciu na noc.
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ZWIAZEK

DOMU Nr. 1

PAN DOMU

Uroczyste otwarcie Pokazu Aprowizaciji

Otwarcie Pokazu Aprowizacji Zwiazku Pan Domu w
Warszawie odbylo sie bardzo uroczyscie.

Pani Prezydentowa Marja Moscicka dokonata przecie-
cia wstegi i w towarzystwie pani Premjerowej Jedrzeje-
wiczowej oraz Pan Ministrowych zwiedzita Pokaz. Duze
zainteresowanie wywotata dydaktyczna cze$¢ Pokazu, a
wiec dzial przechowania, opakowania i zafalszowania
produktéw, nowe produkty i potrawy, jak soja, suréwk’
i wiele innych.

Obecnos¢ Matzonki Prezydenta Rzeczypospolitej, pierw-
szej Pani Domu w Polsce, oraz przedstawicielek sfer rza-
dowych z panig premjerowa na czele, podkresla rosnace
uznanie dla prac, prowadzonych przez Zwigzek Pan Do-
mu, Instytut Gospodarstwa Domowego i nasze pismo, w
kierunku gospodarczego przysposobienia kobiet polskich,
a pionierki tej pracy pokrzepia na duchu i zacheca do
dalszych wysitkow.

twarcie Wystawy Aprowizacyjnej. Stojg od lewej do prawej w pierwszym rzedzie panie: ministrowa J. Jedrzejewiczowa, marszatkowa
Witals®a, ministrowa Rajchmanowa. Pani Prezydentowa Marja Moscicka, (w jasnym futrze), premjerowa M. Jedrzejewiczowa, przewodn.
Z. P. D. I. Mandukowa, o. przewodn. Oddziatu Warszawskiego ZPD. M. Chmielenska i sekretarka Pani Prezydentowej H. ‘Dembinska

NAGRODY
ZA WZOROWA PRACE POMOCNIC DOMOWYCH

Na Zjezdzie Delegatek Oddziatbw ZPD w marcu 1933 r.
przyjeto nastepujacy regulamin odznaczania pracownic
domowych za wzorowg prace.

1. Zwiazek Pan Domu wprowadza udzielanie zaszczyt-
nych odznak i dyploméw statym pracownicom domowym
za wzorowg prace w jednym domu, wzglednie w jednej
rodzinie, t. zn. u rodzicéw, dzieci i wnukéw w prostej
linji, przez okres peilnych lat 5 10, 15, 20, 25, 30 i wyzej.

2. Udzielanie odznak ma na celu z jednej strony wy-
réznienie poszczeg6lnych wzorowych pracownic domo-
wych za ich pracg, a z drugiej — podniesienie godnosci
ich zawodu, jak réwniez rozpowszechnienie przekonania,

ze wzorowa ich praca jest szanowana i oceniana przez
zrzeszone w Zwigzku panie domu.

3. Za wzorowa prace uwaza sie: dtugolenia praca,
umiejetno$¢, wydajno$¢ i oszczednos$¢, zyczliwosc.

4. Do odznaczeh moga by¢ przedstawiane tylko pra-
cownice zatrudnione u czionkin lub czionkéw Z. P. D.
honorowych, rzeczywistych i wspierajgcych.

5. Odznaki zaszczytne udzielane sg w formie broszek,
wyobrazajagcych godto Zwigzku Pan Domu. Broszki sg
rozne, zaleznie od czasu przepracowanego, a Wwiec:

5 lat pracy — broszka mata bronzowa
10 X — . duza

15 n — o mata srebrna
20 0 — . duza

25 . . — N mata ziota

30 ,, , i wiecej duza
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Na odwrotnej stronie broszki wyryta jest data jubile-

uszowa.

6. Koszt odznaki ponosi cztonkini Z. P. D., pracodaw-
czym nagrodzonej.

7. Roéwnocze$nie z odznaka wydaje sie odpowiednie
pismo oraz zaswiadczenie Zarzadu Gtéwnego w formie
dyplomu. Na dyplomie obok pieczeci Zarzadu Gtéwnego
figuruje piecze¢ Oddziatu.

8. Dyplom wydaje Zarzad Giowny bezptatnie.

9. Podanie o przyznanie odznaczenia winno byc¢ zio-
zone przez czionkinie, u ktérej kandydatka jest zatrud-
niona, najpdézniej na 3 miesigce przed wreczeniem odzna-
ki do Zarzadu Gtéwnego Z. P. D. za posrednictwem miej-
scowego Oddziatu z dotaczeniem dokumentéw, stwier-
dzajacych wzorowa i nieprzerwang prace kandydatki (g
i 3) i z dotgczeniem naleznosci za odznake, odpowiednig
do lat pracy (§8 4 i 6).

10 Podanie o przyznanie odznaczenia winno by¢ nie-
zwiocznie przez Zarzad Oddziatu rozpatrzone i po stwier-
dzeniu, ze dana kandydatka istotnie tyle Jat u cztonkini
Oddziatu pracowata, przestane wraz z opmja i wptacong
kwotg do Zarzadu Gtéwnego.

11. Zarzad Gtoéwny uchwala przyznanie odznak na
swych kwartalnych zebraniach.

12 Wreczenie odznaki odbywa sie na Jednem zZ naj-
blizszych zebran Oddziatu przez Przewodniczaca w obec-
nosci pracodawczyni.

13. Pracodawczyni na specjalne zgdanie moze otrzy-
mac¢ odznaczenie pocztg za posrednictwem swego Oddzia-
tu i wreczy¢ je osobiscie swej pYacownicy.

14. Prawo do wydawania odznaczen przez Zarzad
Glowny, jak réwniez wzér odznak i dyploméw Zwigzku
Pan Domu sg prawnie zastrzezone.

15 W razie, gdy pracownica po otrzymaniu pierwszej
odznaki pozostaje nadal w jednej rodzinie pracodawczyni
po uptywie kazdego nastgpnego okresu 5 lat moze zwra-
cac¢ sie do Zwigzku Pan Domu o przyznanie jej odpowied-
nich odznaczen Wyzszej kategorji.

PRACA W ODDZIALACH

Oddziat w Bydgoszczy. W dn. 20. XI. odbyto sie ze-
branie organizacyjne. Zapisato sie¢ 120 pan. Wybrano
Zarzad w nastepujacym skladzie: przewodniczaca p.
Wanda Neugebauerowa, sekretarka — p. Zofia Englichto-
wa, skarbniczka — p. Wanda Weglenska Adres Oddzia-

tu: Bydgoszcz, ul. Petersona 2, p. Neugebauerowa.

Oddziat w Lublinie. Na zebraniu 11 wrzes$nia urzadzo-
no pokaz prania Radjonem. Na zebraniu 20 pazdzierni-
ka dr. Julja Krajewska wygtosita wskazéwki: ,,Jak uni-
ka¢ przeziebienia i zachowa¢ dobre samopoczucie . W
ciagu 42 godzin byta czynna poradnia z dziedziny gospo-
darstwa domowego. W zwigzku z poswieceniem Domu
Zoknierza w Lublinie Oddziat zorganizowat $niadanie dla
przedstawicieli rzadu i gosci w liczbie 200 osob.

W miejscowej prasie umieszczane sg obszerne artyku-
ty p. Krystyny Czatbowskiej, poruszajace zadania 1 cel
Z. r. D. Oddziat urzadza raz na miesigc zebranie zwykte
cztonkowskie i raz na miesigc zebrania towarzysko-dy-

skusyjne.

Oddziat we Lwowie urzadzit w pazdzierniku we wias-
nym lokalu dwudniowa wystawe kwiatéw jesiennych ze
szk6t ogrodniczych i ogroddéw lwowskich.

Na zebraniu miesiecznem 3 listopada p. Bilinska ze
Snopkowa wyglosita pogadanke p. t. ,Jak o0szczedzi¢
czas i wysitek przy pracy w gospodarstwie domowem".
Sekcja kulinarna zorganizowata dwa dwudniowe pokazy:
potraw jarskich i potraw z ryb. Zebrania towarzyskie
Oddziatu odbywajg sie w kazdy poniedziatek.

SPROSTOWANIE.

Na stronie 242 Nr. 12-go u. r. przy omawianiu Zjazdu
Delegatek w Poznaniu wkradta sie omytka w dacie: Zjazd
odbedzie sie 11 i 12-go marca 1934 r.

DOMU 23

Oddziat w tukowie. 19 pazdziernika urzadzit wiasne
stoisko na ,,Wystawie robét gospodyn wiejskich”. Stoisko
cieszylo sie duzem powodzeniem.

Oddziat w Poznaniu zakupit stuztotowa obligacje Po-
zyczki Narodowej, co przewyzsza miesigczne wplywy ze

sktadek cztonkowskich.

Na zebraniu 6 listopada p. Dobrowolska wygtosita re-
ferat: ,,Cele i zadania Z. P. D. . W pazdzierniku odby#t
sie kurs trykotarstwa dla cztonkin. Obecnie w Panstwo-
wej Szkole Przemystowo-Handlowej odbywa sie kurs go-
spodarstwa domowego. Oddziat zorganizowat Kétko sa-
moksztatcenia, ktérego celem bedzie urzadzanie zebran
informacyjno-dyskusyjnych na tematy aktualne.

Oddziat w Piotrkowie Trybunalskim. Dnia 7 listopada
odbyto sie zebranie organizacyjne Oddziatu. Zapisato sie
50 cztonkin. Do Zarzadu wybrano: na przewodniczaca—
p. Kazimiere Cwierczakiewiczowg, na sekretarke — p.
Eugenje Karnska, na skarbniczke — p. Adele Kiopotow-
ska. Adres Oddziatu: Piotrkéw Tryb., ul. Legjonéw 7.

Oddziat w Tczewie omawiat na zebraniu 6. X. sprawe
stosowania do konfitur i ciast syropu ziemniaczanego. Na
zebraniach odbywajg sie pokazy przyrzadéw gospodar-
skich. Panie udzielajg sobie przepiséw. Na zebraniu 6.
X. dano nastepujace przepisy: raki jarskie z pomidoréw,
kotlety z dyni i otatki z dyni.

Oddziat w Toruniu. Dn. 4 listopada p. Ginett-Wojna-
rowiczowa opowiedziata o stoisku Z. P. D. na wystawie
poznanskiej. Pani Wolszlegierowa wygtosita referat o
nowoczesnej dietetyce. Instruktorka ze Szkoty Zawodo-
wej p. Janaszewska zademonstrowata przyrzadzanie sa-
tatek, przedewszystkiem suréwek.

Zorganizowano wycieczke do Fordonu i zwiedzono
wiezienne warsztaty tkackie, rob6t recznych i krolikarnie.
Oddziat zakupit obligacje Pozyczki Narodowe;j.

STOWARZYSZENIA ZAPRZYJAZNIONE.

Sekcja Gospodarstwa Domowego przy Slaskiem Kole
Naukowej Organizacji w Katowicach. Sekcja zdobyta
wiasny lokal: kilka pokoi mniejszych i duzg sale na ze-
brania, odczyty i t. d. PosSwiecenie lokalu odbyto sie 23
pazdziernika przy udziale przedstawicieli wtadz miejsco-
wych i zrzeszen spotecznych.

12-go listopada Sekcja brata udziat w uroczystosciach,
zwigzanych ze Zjazdem Inzynieréw. Prezydjum Zjazdu
zwrocito sie bowiem do Sekcji o obmyslenie programu
rautu oraz zorganizowanie bufetu na tymze raucie, kto-
rym Zjazd zakonczono.

Zatozona na jesieni Swietlica dla bezrobotnych biura-
listek ksztatci kilkanascie dziewczat w gotowaniu, szy-
ciu i wszelkich pracach domowych. Sze$¢ Swietliczanek
pomagato w zorganizowaniu bufetu na wspomnianym ra-
ucie. Dzieki nabytym umiejetnosciom $wietliczanki umie-
ja robi¢ torty, kanapki, nakry¢ i poda¢ do stotu, dzieki
czemu otrzymujg juz zamoOwienia na miasto do pomocy
w przyjeciach publicznych czy prywatnych.

Zorganizowano 2 komplety gimhastyki dla pan.

Na pazdziernikowem zebraniu cztonkowskiem p. M. Zna-
towicz-Szczepanska wyglosita referat, w ktérym m. i. za-
znaczyta:

».ldeologja Zwigzku Pan Domu jest stworzenie pewnego
typu w nowoczesnem spoteczenstwie kobiecem.

Zamiast zatroskanej, zameczonej, S$lepej i gluchej na
wszystko, co nie miesci sie na deptaku dnia codziennego
gospodyni — chce Zwiagzek stworzy¢ spokojng, pewna
swej godnosci i swego stanowiska, interesujaca sie wszyst-
kiemi prgdami idacemi ze $wiata, panig duzego czy ma-
tego domu.

Zamiast roztrzepanej, nierozumiejgcej co to czas, co
pieniadz, co zobowigzanie czy przyrzeczenie kobietki —
ksztattuje zréwnowazona, odpowiedzialng w petni za swe
stowa i czyny, uswiadomiong wszechstronnie kobiete.

Zamiast pelnej przesadéw kastowych czy towarzyskich,
bojacej sie prawdy, wykrecajacej sie od rzetelnego trudu
osobki — zapowiada liberalnego, odwaznego, prawego i
kochajacego rzeczywistg prace cztowieka".
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PRZEGLAD W YDAWNICTW

CZY PANI JEST ,,WZOROWA PANIA DOMU**?

Panstwowe Biuro Higjeny w Stanach Zjednoczonych
ustalito cztery pytania, streszczajace zasadnicze zadania
pani domu w gospodarstwie, le cztery pytania majg
jakoby by¢ wystarczajgcym egzaminem.

1) Czy positki w domu pani sg posilne, urozmaicone,
apetycznie podane i czy odpowiadajg potrzebom indywi-
dualnym kazdego cztonka jej rodziny?

2) Czy oswietlenie sztuczne jest tak zainstalowane, by
kazdy z domownikéw miat miejsce dobrze oswietlone do

pracy i czytania?
3) Czy sposob sprzatania usuwa nietylko brud widocz-
ny, ale kurz, unoszacy sie w powietrzu?

4) Czy atmosfera domu jest tak pogodna i wesota, ze
przyczynia sie do tego, by domownicy starali sie spetniaé¢
wszystko jak najlepiej, bez wzgledu na to, czy chodzi
0 prace, zabawe czy wypoczynek?

A wiec: czy jest Pani ,,wzorowag panig domu"?

SKEADY RUPIECI — NIEBEZPIECZENSTWEM!

(E, Osterloh, mie$. ,,Deutsche Hausfrau™ Nr. 11. 33).

Cze$¢ artykutu autorka poswieca omoéwieniu srodkow
zaradczych przeciw pociskom bombowo-gazowym, groza-
cym domom mieszkalnym w razie ataku lotniczego wro-
ga.’)

Omawiajac sposoby zabezpieczenia budynkéw i miesz-
kan, autorka zwraca uwage na to, ze najwiekszem nie-
bezpieczehstwem na strychu sa rupiecie, rézne stare sprze-
ty i graty — idealny materjat tatwopalny.

Natomiast najwieksze niebezpieczenstwo pozaru przy
wybuchu bomby stanowig tatwo palne materjaty. Pani
domu musi zatem wypowiedzie¢ wojne zakorzenionemu
zwyczajowi przechowywania catemi latami réznych nie-
potrzebnych przedmiotow.

Zniszczone sztuki odziezy i zbyteczne meble lepiej od-
da¢ tym, ktérzy ich moga potrzebowaé, a ktérych w dzi-
siejszych czasach jest wielu. Z uwagi na ten wazny cel —
pomocy biedniejszym, tatwiej bedzie sie rozsta¢ z wielu
przedmiotami; pudetka tekturowe, papiery, stare gazety,
puste skrzynie, worki i gatgany powinny by¢ bezwzgled-
nie usuniete: spalone lub sprzedane. Przedmioty, ktére
jeszcze nadaja sie do uzytku albo sg niezbedne, powinny
by¢ przechowywane w zamykanych skrzyniach lub ku-
frach. Saneczki, walizy i t. d. powinny by¢ tak ustawione,
by mozna byto dosta¢ sie tatwo do kazdego kata i by
dawaly mozno$¢ swobodnego krazenia pomiedzy niemi.
Przedstawiajg one jednak bezwzgledne niebezpieczenstwo,
wiec trzeba sie stara¢ tak je pomiesci¢, bv ze strychu
byty usuniete.

Po usunieciu ze strychu przedmiotéw tatwo palnych,
trzeba zen réwniez usungé¢ wszystko, co wprawdzie nie
jest juz palne, ale co zabiera miejsce na poditodze i co
moze utrudni¢ walke z pozarem, a wiec, butelki, przed-
mioty metalowe i t. d.

Kto nie usunie wszystkiego ze strychdéw, ten naraza na
niebezpieczenstwo nietylko swych domownikéw, ale catg
swa dzielnice: bo nawet jesli uda sie pozar ugasi¢, to
bedzie on stanowit przez pewien czas jasno oswietlony
cel dla samolotéw, ktore swoj atak bomb i gazéow bedg
przypuszcza¢ prawdopodobnie w nocy.

Bytoby zle, gdybysmy Swiadomie narazaty zycie wielu
ludzi, gdybySmy przez obojetno$¢ i zamitowanie wygody
nie zrobity wszystkiego, co prowadzi do jak najdalej ida-
cego zabezpieczenia.

) We wszystkich wiekszych miastach naszego kraju od-
bywaja sie jedne po drugich kursy obrony przeciwgazo-
wej. Kazda kobieta — pani domu winna taki Kkurs
ukonczy¢. W Warszawie informacji o kursach udziela
.Koto Pan“ L. O. P. P.,, Mokotowska 14, tel. 902-16.

0SZCZEDNOSCI, KTORYCH NIE ROBIMY.

(Dr. R. O. Michel, mie$. ,Deutsche Hausfrau™ Nr.
11. 33).

Oszczedno$¢ nie polega jedynie na zmniejszonych wy-
datkach; oszczednos¢ czasu i wysitku tez sie optaca. Kaz-
da z nas ma w domu Kkartoteke z adresami znajomych i
dostawcéw, kazda wyrusza na miasto z listg sprawunkéw
i interesow do zatatwienia; podobng liste wreczamy cze-
sto, wysylajac stuzbe po zakupy. Postugiwanie sie luz-
nemi kartkami, (uktadanemi wedtug alfabetu lub tematu),
jest coraz bardziej rozpowszechnione.

A oto jeszcze jeden uzytek. W dziale ,,rzemie$lnicy”
mozna przeznaczy¢ Kkartki: ,stolarz”, ,elektrotechnik"
i t. d. Na tych kartkach notuje sie kazda robote, wcho-
dzacg w zakres danego rzemieslnika. Kiedy przychodzi
np. stolarz, nie trzeba sobie gtowy tamac, jakie jeszcze
roboty lub drobiazgi do naprawy byly dla niego przezna-
czone: kartka wymienia jednag po drugiej.

Tak samo mozna spisywac prace dla szwaczki do uszy-
cia lub przerébki. Oddzielna kartka na ,,zbiorki odzie-
zy" roéwniez fatwo przypomni, co mozna bliznim ofiaro-
waé, gdy chcemy komu$ dopomédc.

GINNASTYKA | SPORT.

(Dr. B. M,, mie$. ,Droga do Zdrowia"™ 6—7. 33).

Tylko zdrowi ludzie moga tworzy¢ kulture, opartg na
zdrowych zasadach. Do tworzenia zdrowego, dzielnego
cztowieka zmierza gimnastyka oraz sporty.

Nietylko jednak miodziez powinna korzysta¢ z dobro-
dziejstw, jakie cztowiek czerpie z rozumnie stosowanych
¢wiczen cielesnych. Sa one dzi$ dostepne dla dzieci i do-
rostych, kobiet i mezczyzn. Obecnie stosujemy cwicze-
nia gimnastyczne nawet do niemowlat, i to z doskonatym
rezultatem.  Gimnastykowa¢ sie moga réwniez ludzie
w wieku starszym, byle ¢wiczenia dobra¢ odpowiednio do
mozliwosci danego osobnika, czyli do jego sit i zdrowia.
Polecamy je zwiaszcza ludziom pracujgcym duzo umy-
stowo, znajdg w nich bowiem nietylko rozrywke, ale
odpoczynek, oderwanie od klopotow dnia codziennego
i tak pozadang odmiane =zajecia; wzmacniajg one sity
fizyczne czlowieka, czynig go sprawniejszym i zdolniej-
szym do podjecia trudow zawodu.

KLIMAT A GRUZLICA.

(Dr. Stefan Rudzki, mie$. ,Dla Zdrowia" 1. 34).

Zasadniczo dzielimy klimaty na dwie gtowne kategorje:
pobudzajacy, hartujagcy oraz oszczedzajacy, uspokajajacy;
do pierwszej kategorji nalezy klimat goérski oraz morski
poétnocny, do drugiej — nizinny oraz morski potudniowy.

Leczenie gruzlicy zasadniczo wymaga powietrza czy-
stego, pozbawionego dymu, kurzu, wyziewow, przejrzy-
stego, mozliwie bez mgiet; cieptota powietrza nie powinna
by¢ za wysoka, lecz réwniez nie za niska, uniemozliwia-
jaca lezakowanie; wahania cieptoty niezbyt duze; wilgot-
no$¢ powietrza niewielka, ci$nienie powietrza bez wiek-
szych spadkéw i wahan; unika¢ nalezy najsilniejszego
ruchu powietrza w postaci wiatru. Swiatto stoneczne, nie-
zbedne w leczeniu gruzlicy, nie moze by¢ nadmierne,
zwhaszcza w gruzlicy phuc.

Wszystkie jednak wymagania klimatologiczne sg wzgled-
ne i zaleza przedewszystkiem od stanu chorego. Ostre
postaci gruzlicy wymagaja leczenia w klimacie oszcze-
dzajagcym, zwiaszcza nizinnym lesSnym; w przewlektych
postaciach, z czasowemi zaostrzeniami, wybor klimatu za-
lezy od charakteru i rozciggtosci zmian gruzliczych, od
stanu ogolnego i t. d.

W kraju posiadamy wiekszo$¢ klimatéw dla ogromnej
wiekszosci chorych. Niema koniecznosci uciekania sie do
wyjazdéw zagranice, wptywajacych ujemnie pod wielu
wzgledami (meczace podroze, obce $rodowisko, oderwa-
nie od kraju i rodziny, inne odzywianie i t. d.) i ob-
cigzajacych niepotrzebnie budzet indywidualny.

') Zwracamy uwage matek, ze w Zakopanem mamy do-
skonate Sanatorjum Uniwersytetu Jagiellonskiego dla dzieci
anemicznych i cierpigcych na gruzlice zamknietg (wysieki
stawowe it.d.). Leczenie polega na dziataniu stonca i po-
wietrza podobnie jak w stawnem sanatorjum tego typu
w Leysin (Szwajcarja).



