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1) Mleko matki
jest jedynem natu-
ralnem pozywie-
niem oseska, wszyst-
kie inne pokarmy sg
sztuczne i szkodzg

dziecku. Dlatego
kazda matka powin-
na sama karmic

dziecko, azaprzestac
karmienia tylko w
porozumieniu z le-
karzem.

2) Mileko matki
swoim skfadem zu-
petnie  odpowiada
potrzebom dziecka
| zawiera skfadniki
odzywcze w odpo-
wiedniej ilosci i
w formie najtatwiej
strawnej. Dlatego
tak jest, ze Ssciete
mleko kobiece two-
rzy mate grudki,
ktore juz po 3 godzi-
nach zotadek dziecka
wydala, podczas gdy
mleko krowie tworzy
wieksze grudki, na
strawienie ich trzeba
az pieciu godzin.

3) Mleko kobiece
zawsze moze byc¢ po-
dane w pore i w od-
powiedniej ilosci, a
przyrzadzanie po-
karmu sztucznego

laczego nalezy
odzywiac dzieci
mlekiem maiki?
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wymaga czasu | wskutek tego moze on
ulec zepsuciu od chwili przyrzadzania az
do uzycia.

4) Mleko kobiece daje dzieciom zdro-
wie. Zaburzenia w trawieniu w razie na-
turalnego zywienia odpadaja, bo wtedy
rzadko sie zdarza przekarmianie i zty skiad
pokarmu. Dlatego Smiertelno$SC¢ dzieci,
sztucznie karmionych, jest prawie siedmio-
krotnie wyzsza, niz dzieci, karmionych
piersig. Szczegolnie duza jest smiertelnosc
dzieci, karmionych sztucznie w lecie, gdy
pokarmy fatwo sie psuja.

5 Mleko matki czyni dzieci silniej-
szemi, zywszemi i daje im dobre podstawy
na cate przyszie zycie.

6) Karmienie przynosi korzySC i matce:
u karmiacych narzady rodne lepiej sie od-
radzajg po porodzie, utrzymanie dziecka
w zdrowiu wymaga znacznie mniej trudu.

7) Niemoznos¢ karmienia istnieje tylko
u nielicznych kobiet. Tylko ciezkie, wyni-
szczajgce choroby matki, np. gruzlica, cu-
krzyca i t. p. stanowig przeszkode w Kkar-
mieniu. Inne niedomagania matki, jak
ostabienie, niedokrwistos¢ i t. d. nie prze-
szkadzajg matce karmic.

8) Mleko mamki. Trzeba sie upe-
wnic¢, ze mamka nie ma ani kity ani gru-
zlicy, natomiast nie jest wazng rzecza,
Zeby dziecko karmicielki i dziecko Kkar-
mione byty dokfadnie w jednym wieku.

9) Zywienie naturalne z dozy-
wianiem.

Kazda kropla mleka matki jest wazna
dla dziecka, i tem wazniejsza, im miodsze
jest dziecko. JeSli wiec matka ma zamato
pokarmu, powinna dawacC dziecku tyle,
ile moze, a nie odstawiac go z tego powodu.
Oczywiscie, wtedy dodatkowo nalezy dzie-
cko dokarmia¢ z flaszki, przytem otwor
w smoczku powinien by¢ maty, gdyz
przez duzy dziecko nie Ssie, lecz pije bez
trudu i dlatego potem nie chce chwytac
piersi. Dr. Af. E.



oworodek przez pierwsze dni
swego zycia stale spi i budzi
sie tylko do jedzenia. W ma-
tym  cztowieku zaintereso-
wanie dla Swiata zewnetrz-
nego budzi sie stopniowo.
Coraz dluzej lezy, nie Spigc, w swojem 10-
zeczku irozglada sie dookota, co stanowi
dlan ciezka prace, gdyz poznaje nowe rze-
czy i wcigz odbiera nowe wrazenia. Nad-
miar wrazen nuzy go i dlatego musi
dtugo odpoczywac. Dzieci przed
ukonczeniem pierwszego roku
zycia powinny spac¢ kilka
godzin w ciggu dnia, nocny
zaS spoczynek od poczatku
(a wiec juz w pierwszym
miesigcu zycia) powinien trwac
10— ii godzin. Dzieci zasypiajg
najtatwiej w zupetnym spokoju.
Jezeli ptaczg, nie nalezy ich usypiac
kotysaniem lub Spiewem, najlepiej pozo-
stawiC je w ciemnym i cichym pokoju,
gdyz wtedy usypiajg najpredzej. Czas tez
juz najwiekszy, zeby matki 1 piastunki
przestaty usypia¢ dzieci Spiewem. Przy-
puszczam, zaniechajg tego sposobu usy-
piania, skoro sie dowiedza, Ze w pierw-
szych dniach po urodzeniu dzieci
wogole nie styszg. Po kilku tygod-

Fot. Tobsty Wieden
Plyta Gevaert Super Sensima

niach zaczynajg wpraw-
dzie styszec, ale spiew
jest dla oseska tylko
szmerem, jezeli jest
cichy, hatasem zas§ —
gdy jest gtosny. To tez
dzieci czesto protestujg
przeciw tej ,muzykal-

Na lewo:

Fot. De Bencher, Soignies
Plyta Gevaert Ekstra Rapid

nosci" opiekunow krzykiem. Podkreslam

stowo ,muzykalnosc”, gdyz matki czesto

opowiadajg o ,muzykalnosci" swych dzieci,

ktore usypiaja podczas Spiewu. Wprawdzie

usypiajg, lecz niezawodnie ze zmeczenia

hatasem lub szmerem. Usnetyby 1 bez

Spiewu, a sen ich Dbylby wowczas
zdrowszy.

Niektore dzieci wogole trudno zasypiaja.

Matka powinna wtedy zgtosiCc sie

z dzieckiem do lekarza, gdyz moze

ono mieC, np. duze migdatki, utrud-

niajagce oddychanie do tego stopnia,

ze uczucie dusznosci odpedza sen.

Pozatem jedng z przyczyn trudnego

zasypiania bywa obecnos¢ robakow,

ktore sprawiajg przykre swedzenie, prze-

szkadzajgce spaniu. W najwieksze] jednak

liczbie przypadkow przyczyng bez-

sennosci dzieci bywa nerwowos¢,

ktorg matki podsycajg przyzwy-

czajeniem dziecka do tego, ze

je kto$ usypia. Dlatego, powta-

rzam jeszcze raz, matka dla

zapewnienia swemu dziecieciu

zdrowego snu od poczatku

przyzwyczaja je do zasy-

piania w ciemnym pokoju

I w samotnosci.
Dr. M. £.



got sadzi, ze dzieci nie znaja

smutku, trosk 1 cierpienia,

ze dzieci sg zawsze szczesli-

we. A przeciez sad ten nie

jest stuszny. | dziecko miewa
swoje troski, niekiedy bardzo gtebokie
przezycia, lek i niepokao;j.

Zdrowe, zrownowazone nerwowo dziecko
niczego sie nie boi, nie zna uczucia leku
ani przerazenia. Juz je natura stworzyta
takiem, bocC jego stabe nerwy nie wytrzy-
matyby naporu silnych uczuc. Silne wzru-
szenia zle wplywaja na dziecko. Nalezy
wszelkiemi Ssrodkami dgzy¢ do usuniecia
Z zycia dziecka zbyt silnych wzruszen,
szczegOlnie zas leku. Nie nalezy dziecka
straszy¢ nagtym krzykiem, tajemniczym

Kraft & Sttndel, Drezno

roska o los i zdrowie mio-
dego pokolenia, z ktorego
wyros¢ majg przyszli oby-
watele, nakazuje spoteczen-
stwu zajaC sie pieczotowicie
kobietg ciezarng i matka.
Powstajg wiec coraz liczniejsze towarzy-

szmerem lub niespodziewanem zjawieniem
sie obcej osoby lub zwierzecia. Przestrach
w zyciu dziecka pozostawia czesto Slady nie-
zatarte nawet w ciggu pdzniejszego zycia,
zwtaszcza zas wptywa na rozwoj nerwowosci.

Biedne te dzieci, ktorych ojcowie wra-
cajg do domu w stanie nietrzezwym!
Strach je ogarnia na samg mysl o powrocie
pijanego ojca, a karczemne awantury w do-
mu stajg sie zrédtem rozwoju nerwowosci
dzieciecej. Nie nalezy bic¢, a nawet stra-
szyC dzieci karg cielesng. Prawie nigdy kara
cielesna nie osigga swego celu, czesto zas
w wyniku kar dziecko staje sie tatwo po-
budliwe, zte, klamliwe i msSciwe.

Dziecko powinno rosng¢ w atmosferze
wesela, radosci, usmiechu i ciepta!

stwa opieki, poradnie dla kobiet ciezarnych,
dla matki i dziecka, w ktorych udziela sie po-
rady lekarskiej, jak postepowac, by zdrowie
matki i dziecka zostato utrzymane i rozwoj

dziecka zapewniony. Same Kasy Chorych
organizujg coraz wiecej poradni, prowadzo-
nych przez lekarzy i fachowe higjenistki.

Troska czyni dziecko smutnem, za-
trwozonem, nieufnem, pozbawia je
pewnosci siebie, odwagi i mestwa.
A bez mestwa i wiary w swe sity jakze
trudno zyC dziecku! Czesto widzimy
dzieci, ktoérym nikt nie powie ,cie-
ptego4l stowka, nikt sie do nich nie u-
smiechnie, nikt sie nie zblizy, nikt
nie popiesci... Smutno jest tym dzie-
ciom! Troska wkrada sie do ich duszy
| zycie odczuwajg one jak ciezar. Nikt
ich nie chce pojg¢. Nikt nie rozumie
ich gier, ich zabaw, ich trosk i niepo-
kojow.

Najbardziej cierpig te dzieci, kto-
re nie posiadajg bliskiego, kocha-
jacego je cztowieka.

Fot. Ernst Kuntze, Zorggau — Plyta Gevaert Super Sensima

Los dziecka nie mogt tez byc
obojetny ustawodawcy, dlatego
ustawa o0 ubezpieczeniu choro-
bowem specjalng opieka otacza
matke i dziecko.

Cztonkinie Kasy i cztonkinie
rodzin majg prawo do bezpftat-
nej pomocy lekarskiej przed po-
togiem, w czasie | po potogu.

Cztonkinie Kasy, ktore w cia-
gu ostatniego roku przed poto-
giem byty w zatrudnieniu, na
podstawie ktorego byty cztonka-
mi Kasy, otrzymujg przez 8 ty-
godni — (z czego eonajmniej 6 ty-

Te biedne sieroty spo-
gladaja z zazdroscig na
szczesSliwszych  réwiesni-
kéw, ktorymi opiekujg sie
rodzice. Brak im ogniska
rodzinnego, samotnos¢ za-
truwa ich dni i czesto
tworza one kadry dzieci
ulicy, zdradzajace wybit-
ne sktonnosSci przeciwspo-
teczne.

Rados¢ podnosi dziec-
ko na duchu, skrzepig je,
czyni je Smiatem, zdrowem
I tworczem.

Fot. Tobst. Wieden
Plyta Gevaert Super Senstma

Kraft & Stendcly Drezno

godni winno przypadac po po-
rodzie) — zasitek w wysokosci
100% ptacy ustawowej, po-
nadto po ukonczeniu zasitku
potogowego przez nastepne 12
tygodni zasitek na karmienie
w wysokosci kosztow 1 litra
mleka dziennie tj. 20 do 50
groszy dziennie. Kasa zamiast
zasitku pokarmowego moze

Badanie dziecka
w poradni

Jak kwiat nie rozwija sie bez stonca,
tak i1 dusza dziecka nie obejdzie sie
bez blaskow radosci. A przeciez radosc
dziecka tak nie wiele kosztuje!

Nie trzeba drogich zabawek ani pieknie,
oprawionych ksigzek, ni teatrow, ni Kina...
Bynajmniej.

Rados¢ zyje w duszy kazdego dziecka,
a wyzwoli¢ ja mozna bardzo fatwo.

Pomyslcie tylko, ile radosci dostarcza
rocznemu dziecku zabawa z rodzicami lub
rodzenstwem! Ta najtansza, najprostsza,
najpospolitsza zabawka — ilez pogody
wnosi w dusze dzieckal...

Rados¢ krzepi nerwy dziecka, czyni je
dobrem i ufnem, uczy je kochac¢ i by¢ kar-
nym zotnierzem wielkiej Armji spoteczne;j.

Starajmy sie — Czytelnicy — dostarczyc¢

dziecku jaknajwiecej radosci, a Swiat stanie
sie lepszy i weselszy! Wir*

mmmm

ze po wypaleniu 7-rniu papierosow slady
nikotyny pojawiajg sie w mleku karmi-
cielki po uptywie 4—5 godzin. Natomiast
po wypaleniu 15 papierosow mozna zauwa-
zyC juz zupetnie wyrazny wptyw nikotyny
na niemowle. Stad jasny wniosek: o ile
matka nie chce zatruwac ustroju swego
dziecka, musi w okresie karmienia przerwac
zupetnie palenie, a jesli to jest niemozliwe,
przynajmniej ograniczyC sie do kilku pa-
pierosow na dzien.

Pot. E. Yerbruggcn, Atitwerpja — Plyta Gaevert Extra Rapid

wydawac¢ matkom karmigcym mleko w na-
turze.

Poniewaz tak znaczny zasitek ma
zapewni¢ matce w pierwszych chwilach po
porodzie brak troski o utrzymanie, aby
sie mogta w zupetnosci poswieciC dziecku,
przeto jako warunek stawia sie, aby matka
wstrzymata sie od pracy. Jezeli zatem
mtoda matka bedzie sie oddawata zatrud-
nieniu zarobkowemu, Kasa wstrzyma jej
zasitek potogowy.

Cztonkinie rodzin otrzymujg zasitek po-
karmowy tylko w wysokosci ceny potowy
litra mleka tj. potowe tego zasitku pokar-
mowego, ktory otrzymujg cztonkinie Kasy.

Czas trwania zasitku pokarmowego dla
cztonkin rodzin wynosi rowniez 12 ty-
godni.

Za zgoda potoznic Kasa moze umiescic
je na okres potogu w zaktadzie dla potoznic,
np. w klinice, szpitalu, lecz wowczas wy-
ptaca tylko 50% tytutem zasitku potogo-
wego, reszta idzie na pokrycie kosztow
pobytu w lecznicy.

Cztonkinie dobrowolne otrzymujg te-
same Swiadczenia, co cztonkinie Kasy na
zasadzie przymusu, otrzymuja jednak za-
sitki tylko wtedy, jezeli conajmniej przez
8 miesiecy przed zwroceniem sie do Kasy
0 pomoc byty w Kasie ubezpieczone. K.



czasach przetomu gospodar-
czego spotykamy coraz wie-

cej matzenstw bezdzietnych,
gdyz rozsadek rodzicow
powstrzymuje ich od za-
dos¢uczynienia instynk-
tom rodzicielskim. Czy rzeczywiscie
dziecko tyle kosztuje? Na to pyta-
nie dotad nie mieliSmy Scistej od-
powiedzi. Dlatego tez nalezy wy-
razi¢ szczeg6lne uznanie dla rodzi-
cow, ktorzy z nadzwyczajng scistoscig
wynotowywali ilos¢ i jakos¢ pokar-
mow, zuzytych przez ich dziecko
w pierwszym roku zycia, Z wyniku
tej pracy zbiorowej skorzystata miedzy-
narodowa wystawa higjeny w Dreznie
| przytoczyla nastepujace daty: w ciggu
pierwszego roku zycia dziecko w Niemczech
spozywa:

Mleka z piersi matki 92,6 kg.
Mleka krowiego. . 131,6
Kleiku owsianego . 47.6

GrysikuU....oooooeunnennn. 20 *#%
Jarzyn ... 5U2 tt
CUKIU..cooviiieeeeee, 45 tt
Masta.....ooooevvvnnnnnnnnns 0,85 tt
JabteK ..o, 21 szt
Pomarancz................. 178 it
Banandw  ................. 108 t
Sucharkow................. 322 t

Dla doktadnosci dodajemy, ze
obserwowane dziecko byto kar-
mione wytgcznie piersig matki
do trzeciego miesigca zycia,
w czwartym — dostato pozatem
mleko krowie, w pigtym — co-
dziennie przetarte jabtko, aw sz0-
stym — jarzyny.

Obliczenia wykazaty, ze u-
trzymanie oseska kosztuje za-
ledwie 30 fenigow, czyli okoto
70 groszy na dzien.

odziennie zastanawiamy sie,

co dacC dziecku na obiad, na

kolacje. Dajemy mu mieso,

kluski, zapychamy chlebem,

ziemniakami. Zapominamy

0 tem, a moze wcale nie wie-
my, ze najlepszym, najzdrowszym pokar-
mem, ktorego zadnemu dziecku nie po-
winno zabraknaC, sg jarzyny.

Nie obcigzajg one niepotrzebnie zotadka,
nie zatruwajg ustroju, a za to dajg zdrowie,
sity, wesoty humor.

Z posrod jarzyn przedewszystkiem na-
lezy pamiegtaC o szpinaku. Mozna go dostac

Ponizej: Fot. Kraft & Stendel, Drezno

od wczesnej wiosny do pdznej jesieni, jest
tani, tatwy do przyrzadzania i smaczny.

Szpinak zawiera wiecej witamindw i soli
mineralnych, niezbednych do rozwoju
ustroju, niz jabtka, gruszki, sliwki, lub ja-
kiekolwiek inne nasze owoce.

Zamiast kupowaC dziecku kietbase, cu-
kierki, kup mu garstke szpinaku! Dosta-
niesz go w kazdym sklepiku, na straganie
Z jarzynami, a gdy nadejdzie jego pora,
kosztuje kilkadziesigt groszy za kilogram.
Ugotujesz w ciggu kilku minut, a zobaczysz,
Z jakim smakiem twoje dziecko bedzie go
jadto.

Oczywiscie u nas ten rachunek wygla-
datby troche inaczej, wskutek wysokich
cen owocow potudniowych.

W Rosji zalecono uczestnikom kursu
dla matek codziennie spisywac ilosc
czasu, poswieconego przez matki

niemowleciu. Okazato sie, ze prze-
cietnie wymaga na dzien:

przyrzadzanie pokar-

mow  (dla dziecka,

sztucznie karmionego)

I karmienie...............
przewijanie iubieranie. |

kapanie....eene 0

przechadzka.........cooeuernnnn. 1
pranie i prasowanie . . . .1

INNE . 0

Z tego wynika, ze pielegnacja dziecka
Zabiera przecietnie 7 godzin i 45 minut na
dzien! Oczywiscie, czas ten zalezy od po-

stepu techniki, tak, iz w uprzemy-
stowionej Ameryce jest krotszy
przecietnie o 1 i % godz. (6 godz.)
Czas ten jest rowniez rézny dla
réznych matek, gdyz zalezy od ich
zrecznosci, tak, iz ankieta amery-
kanska wykazata wahanie tego
czasu miedzy czterema a siedmiu
godzinami.

Z powyzszych zestawien jasno
wynika, ze wychowywanie dziecka
wymaga wiecej czasu, niz pienie-
dzy. Dlatego kobieta, ktora prag-
nie mie¢ dziecko, powinna sobie
jasno zdawac sprawe, czy bedzie
mogta mu poswieci¢ tyle czasu,
ile wymaga jego pielegnacja. Jezeli
znajdzie sie w szczesliwem poto-
zeniu, iz bedzie mogta nalezycie
zajacC sie dzieckiem, nie powinna
unikaC macierzynstwa, zwtaszcza,
jezeli zapewniC moze swemu po-
tomkowi rowniez i byt materjalny.

Hauff uitra Film
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Idzie lato! IsSni pogoda,
Kwitnie wszedzie stodki maj!
Smiech, zabawa, storice, woda,

To dla dzieci istny raj*

Niechze i tw0j brzdac pohasa,
Nie krepuj mu nog i rak!
Niech wybiegnie na golasa
Na zielong roztocz tak!

Niech wypluszcze sie w strumyku
Krzepki, wesot, silny, zdréw,
By nie kwekat, nie chorowat,
Kiedy zima przyjdzie znow*

Najwspanialszy lekarz — stonce,
A od lekarstw lepszy ruch,
Przez dzien caty niech sie bawi

Na powietrzu maty zuch!

A zobaczysz, na jesieni

Nie trza bedzie tamac rak,
W obraz zdrowia sie zamieni
Chorowity przedtem bak*

Precz sniegowce 1 kamasze
| szaliki 1 trykoty!
Niech opala ciata nasze

Stonca blask promienny, zioty-

Niech oddycha nasza skora
W letnim wonnym, cieptym wietrze,
Niechaj chionie kazda porag

Ten najlepszy lek - powietrzel



. Matko! Karm dziecie wtasng
piersig! Dzieci odzywiane pokarmem
z piersi matczynej sg znacznie oporniejsze
na wszelkie choroby, zwiaszcza zakazne.

II. Nie wolno matce uchylacC sie
od obowigzku karmienia swych
dzieci piersig. ,Mleko matki jest wias-
noscig dzieckald Tylko lekarz ze wzgledu

Sztuczne odzywianie

Przy sztucznem odzywianiu rzeczg ko-
nieczng jest przestrzeganie bezwzglednej
czystosci. Wszelkie flaszki, smoczki, na-
czynia muszg by¢ przed kazdem uzyciem
wygotowane. Dziecko powinno dostawac
pokarm 6 razy na dobe, co trzy, trzy i pot
godziny, przerwa nocna wynosi 8 godzin.
Stanowczo nie nalezy dziecku podawac po-
zywienia w nocy, przerywa to mu sen,
obcigza zotadek, nie pozwala wypoczgc na-
rzgdom trawienia.

Przy sztucznem odzywianiu dajemy
dziecku przegotowane mileko krowie, roz-
cienczone kleikiem ryzowym lub owsianym
(20 gramow ryzu lub ptatkéw owsianych
gotuje sie z odrobing soli w litrze wody
przez trzy kwadranse, ubytek wskutek pa-
rowania wody uzupetnia sie gotowang wo-
da do 1 litra i przecedza przez geste sito).
llosC pokarmu zwieksza sie w miare wieku
niemowlecia.

W pierwszym dniu zycia dajemy dziecku
tylko stabg herbate, ostodzong sacharyna.

W 2-gim, kazda porcja sktada sie z 30
gramow mileka, 30 gr. kleiku, 2 gr. cukru.

. Ilo$¢ dwu-
llos¢ mleka

T procento- 1lo$¢ cukru
Krowiego \yeqo kleiku w gramach
w gramach ,, gramach
Dzien 3 60 60 5
i 4 90 90 5
5 5 120 120 5
.6 150 150 10
» 7 180 180 15
Tydzien 11| 250 250 25
L 35 325 32,5
” IV 375 375 37>5
Miesiagc |1 425 425 4275
11 450 450 45
IV 600 300 45
Vv 650 350 50
VI 650 350 50
VIl 5255 275 40
VIII 600 — 24
I X 400 — 16

Od 2-go miesigca mozna karmic dziecko
5 razy dziennie, od VI miesigca raz na
dzien trzeba doda¢ tyzeczke miazgi jarzy-
nowej, w VIl miesigcu zastepuje sie sta-
tem pozywieniem jedno karmienie, w VI
dwa, w IX miesigcu trzy.

na zty stan zdrowia matki moze jg zwolnic
od obowigzku karmienia.

I1l. Zanim dotkniesz dziecka, u-
myj rece! Czyste otoczenie dziecka —
to potowa jego zdrowia.

IV. Matko! Nie pozwalaj catowac
swych dzieci osobom obcym! Sama
tez nigdy ich nie catuj, jeslis chora! Bardzo

Nigdy tak!

O wiele wiecej uzyskasz tak!

SKUTKI CZYTANIA

Istne piekto! Dziecko chore
Krzyczy, ptacze w kazda pore.

czesto przez pocatunek osoby
dziecko zakaza sie.

V. Pamietajcie, ze
swieze powietrze i nalezyte odzy-
wianie — to konieczne warunki
zdrowia waszych dzieci.

VI. Korzystajcie z PORADNI dla
NIEMOWLAT. Lekarze specjalisci,
ordynujacy w poradniach, udzielg Wam
potrzebnych wskazowek, jak macie pie-
legnowa¢ swe potomstwo, aby chowato
sie w zdrowiu.

VII. Dbajcie o wtasne zdrowie.
Chore otoczenie jest niebezpieczne dla
matoopornego ustroju dzieciecego. Zreszta,
wszyscy wiemy, ze tylko zdrowi rodzice
majg zdrowe potomstwo!

chorej

stonce, woda,

Jak odzywiaC dziecko?

Po ukonczonym I X miesigcu zycia dziecko
Zywi sie mniej wiecej w sposob nastepujacy:

| Sniadanie: 200 gr. mleka z butka
lub sucharkiem

Il Sniadanie: butka z mastem, poz-
niej ser (twarog), owoce, powidia.

Obiad: miazga ziemniaczana i jarzy-
nowa z mastem, owoce surowe, albo kom-
pot lub marmelada.

Podwieczorek: jak | $niadanie.

Wieczerza: grysik na wodzie z ma-
stem, ptatki owsiane, wzglednie chleb
z mastem. — W razie pragnienia — okoto
150 gr. lekkiej herbaty z cukrem lub wody
z sokiem owocowym.

Jak kgpacC dziecko?

Dziecko do ukonczenia i-go roku zycia
nalezy kapa¢ codziennie. Temperatura
wody powinna wynosi¢ 37 stopni Celzju-
sza; nigdy nie prébowac temperatury wody
rekg czy tokciem, jak to sie czesto prakty-
kuje, lecz mierzy¢ termometrem. Kapiel
trwa od 5—10 minut, zbyt dtugie przeby-
wanie w wodzie ostabia dziecko. Ciato
dziecka nalezy zmywac¢ miekim ptatkiem,
nie gabka, w ktérej otworach fatwo osa-
dza sie brud i bakterje. Mydto musi byc
tagodne, przettuszczone. Po kagpieli wytrzec
do sucha ogrzanym recznikiem i zasypac
miejsca, w ktorych skora sie fatduje maczka
ryzowg lub jakim$ innym pudrem dla
dzieci.

,DROGI DO ZDROWIA™

Zdrowe, Smieje sie radosnie
Na pocieche wszystkim rosnie.

WARUNKI PRENUMERATY : z przesytka pocztowg rocznie 3 zt, numer pojed. 30 gr. Redaktor odpowiedzialny: Dr. Ryszard Kunicki. Wydawca: Okregowy Zwigzek Kas
Chorych w Krakowie. Adres Redakcji i Administracji: ,,Droga do Zdrowia** Krakow, ul. Szlak 6 ,1. p. Telefon i38-io. — Drukarnia Narodowa w Krakowie.



