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W  ostatniej nasze pogadance
moéwitySmy o potrzebie wyrwania z
fali codziennych zaje¢ cho¢ jedinej go-
dziny w ktoérej nalezaltybysmy tylko
do samych siebie.

Jakie 'zwolnienie sie z pod przymu-
su celowosci, jakiej iest poswieccofy
kazdy nasz dzienn, jest szczegOllniej
wsikazarm onecnie, z nastaniem piek-
nej pory roku.

A jak najlepiej pruepedzi¢ mazemy
fe wolng godzine? Czy me, jesli o-
derwiemy s;e od wszystkiego, od do-
mu, oa biura., od troskliwych kitopo-
téw i poéjdziemy przed siebie, gdzie
nas oczy poniosg — byle na powietrze,
na wokla przestrzenn, na swobode.

Péjdziemy, by cieszy¢ sie cudem
budzgcej sie do zycia przyrody, kaz-
dem rozkwitaja»>em drzewem i krze-
wem, kazdym promieniem dlonca, kaz-
dag praelaituigog chmurka... Lecz wiele
os6b odpowie mi ua to. ze niie moga
ISj godziny wydoby¢ dla siebie, ze za-

Jijcia absorbujg caty ich czas bez
reszty.
Ja sie jednak nie zadowole tom

twierdzeniem, dla dobra Waszego nie
us%fliwa.

Przystowie powiada: chcgcemu mic
trudnego — a Wyspianski komentuje
to: trzebi tylko umie¢ chcie€... -

Tak. trzeba umiec¢ nie dacé sie ze-
trze¢ na proch w kieracie codziennych
zaje¢. JYzeba pamietaé, ze takie od-
prezenie nerwow jest konieczne, jesli
nie mamy starga¢ ich na strzepy, je-
Sli nastepnie nie chcemy ponosi¢ fa-
talnych skutkéw przemeczenia — Ko-
sztownych Kkuracyj, lub  obnizenia
sprawnosci naszej pracy.

A w jaki sposo6b te godzine zdobyc¢?

To juz zalezne od warunkéw, w
j*kich zyjemy. Mozna, to osiagnac¢ badz
przez wczesniejsze wstawanie lanne,
badz przez ekanomje pracy.

A o tej ostatnie zwilaszcza nasze
panie gosposie tak mato chca pamie-
ta¢. Widzi sie az nazbyt czesto nie-
wiasty zapracowane, uganiajgce sie
w ciagtym ruchu od rena do wieczora,
a nierzadko narzekajace na ten marny
los. zmuszajacy je do poswiecenia ca-
tego swego czpsu poziomym zajeciom
gospodarskim.

Ale gdy przypaliuymy sie tej pra-
cy, to zaobserwujemy z niewatpliwa
pewnosciag, ze suma tych wysitkéw nie
stoi bynajmniej w prostym stosunku
do os.agr.ietego rezultatu, ze nalezyte
zorganizowanie pracy pozwolitoby ja
wykona¢ w czasie o wiele krétszym.

| na tern powinna polega¢ nowo-
czesna kultura kobiety. — Nie zamie-
rzam apostotowa¢ zaniedbywaniu za-
sec doanowydb i obowigzkéw, gle. azy

naprawde mamy je wykonywaé we-

modly nagrrycli prababek? Gzy
nie lepiej i rozsadniej bedzie, jf$SIf <na
wyzwolenia sie z pod brzemienia co-
dziennosci wciggniemy jako sprzymie-

rzencow le ulepszenia techniczne ja-
kie po-step wprowadza takze w dzie-
dzinie gospodarstwa domowego? Sy-

stem Taylora powinien by¢ zastosowa-
ny takze w gospodarstwie domowem*
Najwieksza ekonomja, i najwieksza
celowroé¢ kazdego ruchu.

Jesdli w zakresie swych zajeé¢ be-
dziemy stosowac¢ te celowos$é, to bo-
dziemy sobie w zamian za to mogty
pozwoli¢ na godzinke przechadzki, pez
celu.

Cho¢ co prawda tak catkiem bez
celu ona nie bedzie. Przez oderwanie
sie od codziennych trosk i kilopotow,
od wszystkich brudnych kwestyj na-
szego zycia, od prac i obowigzkéw,
winny$my w niej odzyska¢ wewnetrz-
ng wolnos¢, winnySmy dotrze¢ do od-
zywczej Krynicy, w Kktorej odswiezyc¢
sie ma nasze ciato i nasz duch; ciato
przez te swobodne, nieopatrzna, -we-
dréwke -wsrod swiezych po6l w czystem,
ozywczem powietrzu — dusza, przez
swobodny tok mysli, ktére zwolnione
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'a tancuchéw codziennosci poszybowaé
moga do wyzszych sfor, do horyzon-
téw poznania, mogg wniknaé w gL
zagadnien naszej wewnetrznej istoty.
A nic tak nie sprzyja swobodnym re-
fleksjom, nic tak nie pomaga do odizy-
skania réwnowagi mo: alnej, j,ak taka
przechadzka bez celu, jak tak'e zbli-
zenie sie do przyrody. Wszak znany
jest ten nieodparty przymus biladzenia
bez celu w stoncu, de«zczu czy pogo-
dzie, ilekro¢ jakies gwattowne wzbu-
rzenie, jaki$ silny, Ireoczekiwany cios
wstrzag$nie nami do giebi. Nic tak nic
pomaga wéwczas do opanowania roz-
szalatych rozstrojonych nerwéw. Wi-
dzimy w tern niezbity dowdd, jak do-
broczynny wptyw wywiera na nasz
organizm fizyczny i na naaza psychi-
ke ruch, to na pozér bezcelowo posu-
wanie sie naprzéd, byle daiey byle nie
pozostawaé na miejscu.

W takiej bezcelowej godzinie prze-
chadzki cdprezaim'" ducha i odswieza-
my takze sity naszego oigamzmu. Czu-
jemy wzmocnieni i odswiezeni.
Dlatego nie jest ona marnotrawieniem
czasu, ale przeciwnie jogo najlepszem,
najracjonalniejszem wyzyskaniem. Jest
ond niejako akumulatorem, ktéry gro-
madki sity na owe wszystkie inne go-
dziny, poswiecono celowym zajeciom.

J. P.

Kontrasty w zyciu I w modzie.

Paryz, w maju.
Rytm naszych czaséw polega na
kontrastach, a kontrasty te powtarzaja

Toalety paryskie. t) Suknia wieczorowa

z crin su koloru pertowego i koronki w

tym samym tonie. 2) Plaszczyk spaceru

wy z kasny koloru beige z takiemze
iuiretn.

sie w modzie. Dla mody powstajg naj-
bardziej interesujagce pomysty, bo mo-
da mgdy nie moze pozostawa¢ na
martwym punkcie, ale ciagle i zawsze
dodaje do tego, co iuz jest, co$ nowego,
co$ niebywatego. A w tymi tancuchu
cora.z to nowych pomystéow — przy-
padkowos¢ jest tylko pozorna — wszy-
stko ma tu przeciwnie swoéj zwiazek,
wszystko toczy sie ze sobg w we-
wnetrznej harmonji.

Tylko pozornie nie majga ze soba
zwigzku rodzaj tkaniny i styl stron..
Bo dzi§ minely juz w modzie czasy
brzydoty i barbarzynstwa. Dz3$ twoér-
cami mody we wszystkich jej szcze-
goétach sa artysci o wyrobionym sma-
ku artystycznym i o peinej odPuwt6-
dzialnosci —e przyezem trzeba podkre-;
$li¢, ze w coraz to wiekszym stopniu
przychodzi tu do gtosu i do dziatalno-
Sci kobicta-artystka.

Dlatego moda obecna bedgc wyra-
zem zdobyczy kulturalnych i potrzeb
zycia wspoétczesnego, jest zarazem wy-
apce estetyczna. Nawet, najsilniejsze
kontrasty nie grzesza przeciw poczr

tu piekna.

W obecnej modzie wiosennej kou-

asty zaznaczaja sie w materjaie i w
Jinji. iNrobarwmos$¢ jest dewiza obe-

Strojna toaleta wieczorowe 2z kwiedfettB*
muslinu jedwabnego.

Ptaszczyk angielski krzyzowany 7 przodu
z sukna koloru brunatnego, / kotnierzem
aksamitnym tegoz koloru.

cnego sezonu i daje bardzo tadne efek-
ty w potaczeniu z dwojakim materia-
tem, jak wetna i jedwab, jedwab i
trykotaz. Kombinuje sie. te maierjaiy
W rozmaity spos6b. Badz, to rjedwabis*
krepowa spédniczka do jumpora tryko m
mtowego, badz znéw komplet jedwabny;
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Toaleta spacerowa. Jumper z dzersa re-
zedowego inkrustowany rellonem i oran-
ee, spbédniczka rezedowa.

Materjat cratko-rany jest ostatnin} krzy-
kiem mody.

1) Suknia wizytowa, stylowa z crin su ko-

loru beige, tud i koronka w tym samym

tonie. 2) Snknia wieczorowa zahaftowu-

na opalizujgcemi  krysztalami z takaz
frendzia.

z bluzkg zjedwabnego Irykotn lip.

Do materjatéw wetnianych i tryko-
tazy 'dostosowuje sie styl stroju. Oho-
wigztitjo tu umiarkowanie Kkroju, linja
prosta, charakter mniej wiecej s.por-
towy.

Liczba nowych
nianych, rzuconych na
jest naprawde imponujaca.
rrvaterjaly na komplety,
~derucr cri“ Paryza, lo

materiatéw wet-.
rynek mody
Najnowsze
slanuwiaice
Stussanam"
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i ,,tullasper:c”. Robi sie z nich kogijij-
cny glux-p:eces i tailieurs. przewaz-
ni4 w dwu barwach — przyezem ka-
pci ust; uzupetnia ubranie, bedac a/yko-
nany z tego saniego aspenc co spod-
niczka..

Bardzo piekne kolekcje prezentu jg
w: tym iodzaju paryskie domy konfek-
cyjne. ftedfern tworzy zachwycajaca
kombinacja z kremowem, ktéra mie-
sza sie z czaru m, bronzow-em, grana-
téwem itp.

Wspaniate kolekcje prezentujg tak-
ze Rodier, Lecomle, Grouh, Bec¢r i i-

Obok kompletéw demrsai sou za-
chwycajace sa kolekcje sukien letnich
i toalet wieczorowych na zielony kar-
nawat.

I tutaj dwubarwnos$¢ i dwutonn-
wos$¢ odgrywa wielka role. Niemniej na
suknie letnie bardzo noszone bedg ma
terjaty kwieciste w duzy desen, Ilub
leca w zupeinie mate, drabno geste
rzutki.

Jednag z nowos$ci w materjalach let-
nich jest t. zw. batyst szklany, ktéry
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staje w zawody z najwytworniejszemu
materiatami jedwabnemu.

tgczenie delikatnych barw jasno-
niebieskiej z rozowa, rézowej' z -biata,
niebieskiej z biala nadaje tym koale-
tom szczeg6lniejsza ceche letnia..

Kréj dopuszcza w wysokiej mierze
fantazyjnosé¢, powiewnos$¢ i obfity rzut
spédniczki, dzieki czemu marszczenie,
godety, klosze, falbanki, riusze przy-
chc3o0g znowu do wielkiego znaczenia.

Ws$réd kolekcyj magazynéw pary-
skich zwracaja szczeg6lniejsza uwag-j
ptaszcze letnie L-ucien Lelong. Te na-
der eleganckie kreacje hotduja .réwniez
dwutonowosci, naprzykiad jasny b.eige
przybrana bronzowem futrem, lub gris
perle w dwu odcieniach, rumiano-
z6ttawe z czerwdnb-ztotem futrem,
czarne z biatem itp.

Ptaszczfc wieczorowe lubujg sie w
kolorach  zywszych, cho¢ stoncfwa-
nych.; pastelowe r6zowym, niebieskim,
lila.... Obraiz mody letniej w Paryzu
jest niestychanie urozmaicony i... za-
chwycajacy. Ina.
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W Berlinie odbywa sie obecnie
ciekawa wystawa pod krétka nazwa
,0Odzywianie". Celem wystawy nie
jest zatem zaprodukowanie srodkow
spozywczych, ale praktyczne przed-
stawienie celowego, a zarazem ta-
niego sposobu odzywiania sie pod
dewiza: Zyj i odzywiaj sie racjotial
nie,

W zwigzku z tg wystawg urza-
dzi! jeden z dziennikéw' berlinskich
ankiete na lemat racjonalnego spo-
sobu odzywiania sie, do ktérej za-
proszeni zostali najwybitniejsi leka-
rze hygjenisci Berlina.

Poglady pierwszorzednych powag
lekarskich na tg tak waznag i tak zy-
wo w obecnych czasach dyskutowa-
na kwestje, zainteresujag zapewne
nasze Czytelniczki, zwtaszcza, ze my
kobiety jako panie domu i gospody-
nie najbardziej potrzebujemy obe-
znania sie z tg sprawg.

Prof. dr, F. Kraus przewodni-
czacy berlinskiego Towarzystwa me
dycznego, na pytanie: czy zyjemy i
odzywiamy sie dzi$ racjonalnie, od-
powiada potwierdzajgco. Jesli bo-
wiem przeprowadzimy pordédwnanie
z przesztoscia, to musimy bezSprze
cznie przyznaé, ze nastgpity w tej
mierze wielkie zmiany na lepsze.

Przedewszyslkiem, obecna kon-
sumeja pokarmoéw azotowych (biat-
ko, ktére powinno stanowié¢ gtowny
sktadnik odzywczy), jest wieksza a-
nizeli dawniej.

Takze odkrycie wartosci witamin
ma wazne znaczenie, gdyz obecnie
moze kazdy doprowadzi¢ swemu or-
ganizmoéw i przez spozywanie owo-
cow i jarzyn tych sktadnikéw do -
datkowych, potrzebnych do nalezy-
tej ednowy. Naturalnie, ze z punktu
widzenia medycznego, nalezy uni-
ka¢ tak nadmiaru pozywienia jak i
jego niedostatku.

Praf. dr. Sdgair Ataler dyrektor
Instytutu dla fizjologji pracy, ujmu-
je kwestje odzywiania ludzi, pracu-
jacycii zawodowo czy to fizycznie
czy umystowo, twierdzac, ze przy o-
becnym postepie techniki mato jest
ludzi naprawde ciezko pracujacych,
bo prace utatwia maszyna. Z tego
wzgledu zblizyta sie do siebie w cza-

odzywia-
nia sie ludzi pracujacych fizycznie i
umystowo. Przewaznie nalezy tu za-
stosowac¢ djete dla oséb prowadza-
cych tryb zycia siedzacy.

Winna by¢ Irn dopuszczona do-
stateczna ilo$¢ biatka, natomiast nie

sach dzisiejszych grani

potrzebuja zbyt wiele tego rodzaju
strawy jak kartofle i t. p., ktére ob-
ciazajg zotadek. lios¢ biatka wyma-
gana dziennie waha. sie miedzy 2.500
a 3.000 kalorji. Do tego potrzebna
jest jeszcze odpowiednia llos¢  thu-
szczéw' i weglowodanéw7 Co do po-
karmoéw biatkowych nalezy pamie-
ta¢, ze wskazane jest uzywanie ich
nie tylko w formie miesa, ale takze
nabiatu' mleka i jaj.

Nie mozna takze niedocenia¢ te-
go waiunku, iz jedzenie -powinno
byé smaczne. Zostatlo naukowo
stwierdzone,, ze doprowadzanie or-
ganizmowi chemicznie czystych ,sub-
stancyj w wymaganej ilosci i skia-
dzie nie bytoby odzywianiem i do-
prowadzitoby organizm do ruiny.

Smak jest fizjologiczna potrzeba
przy jedzeniu, gdyz on tylko moze
wytworzy¢ dostateczne wydzielanie
soku zotgdkowego za pomoca ktoére-
go nastepuje trawienie. Z tego wzgle
du, nowoczesna tendencja do upra-
szczania pozywienia kryje wielkie
niebezpieczenstwa. Dobra kuchnia,
urozmaicenie w podawaniu potraw,
wptywa bardzo korzystnie na dobre

trawienie i nalezyte przyswajanie
organizmowi potrzebnych mu sub-
stancyj.

Szereg innych powag lekarskich
zwraca uwage na potrzebe takiego
doboru potraw?7 aby przy nalezytej
poZ3ivnosci nie obcigzalty zbytnio
organéw trawienia.

W skazéw kg godna podkreslenia
jest, aby nie przyjmowaé¢ pozywie-
nia bezposrednio po wielkim wysit-
ku fizycznym. Przy wydzielaniu po-
tu bowiem wydzielaja sie takze z or-
ganizmu sole, potrzebne do wytwo-
rzenia sokéw zotadkowych.

Inni uczestnicy ankiety wskazu-
ja takze na szkodliwo$¢ uzywania
tytoniu. Szczegd6lniej winny sie tej
uzywki wystrzegac¢ kobiety.

AHa.

Rady praktyczne,

OCET W GOSPODARSTWIE DOM.O-
WEM.

Lwowf 14. -maja.

ocet w gospo-
uzywany jedynie

Zazwyczaj bywa
darstwie domowem

jako przyprawa do potraw. Moze on
mie¢ jednak réw-mez. inne rozmaite
prahtytizkie zastopowanie. | tak:

MiedZ i mosigdz nabierajg zwier-
ciadlanego potysku, jezeli sie je natrz-
Pjpktm papka, z octu, maki — srebrnego
piasku i szczypty -soli. To natarciu
wytrze¢ dobrze suknem, flanelka, lub
miekim barchanem.

Plamy z gipsu i wapna na szybach
puszczaja, gdy sie je zmyje mocnym
octem.

Plamy z oliwy i innych {jaszczéw
na pndtodze znikaja.,6jesli oie na miei-
sca splamione natozy papke < biatej
ganki, wody i tyzki octu. Gdy glinka
wyschnie, wytrze¢ nuefcce szczotka, a
plama zniknie.

Czyszczenie dywanow.
czenia jasmych dywanéw uzywa sie
suchego grysu pszenicznego, zmiesza
nego po réwnej czesci z solg kuchen-
na.. Po dobrem wytarcia dywanu S$cie-
ra s:q go gabka, namoczong w occic.
Kolory odswieza sigjat nowe.

Jak usuwaé¢ karniei kottowy? Do
emaliowanych naczyn, jakotez do mie-
dzianych i cynowych, na ktéorych ta-
two osiada kamiern kottowy, nalezy od
czasu do czasu nalewac¢ silnego octu i
ptjSostawi¢ tak. przez kilka godzin. Na-
stepnie dobrze wyszorowac i wyptukac.

Do czysz-

Elegancki kcmplet wiosenny.

Tno nedzy. Naprawde ziotemi | nigdy
niezawodzacemu sercu Czytelnikéw na-
szych pjlecamy wdowe po powazuym
rzemies$iniku Ilwowskim, matke legionisty
i obroficy Lwowa, ttoéry zmart z odniesio-
nych ran — znajdujaca sie obecnie w obli
czu Smierci glodowej. Nieszczes$liwa sta-
ruszka jest nadto ciezkg ,aleka, tak ze
zupetnie najdrobniejszej nawei; kwoty nie
jest w moznosci zep-acowa¢ Datki przyj-
muje Adminis'racj- dla ,Matfc. obroncy
Lwowa ‘e



