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ZIMA A USTROJ DZIECIECY

Ustroj ludzki jest mechanizmem
nadzwyczaj czutym, reagujacym w
mniej lub wiecej wyrazny sposéb na
wszystkie podniety zewnetrzne.

Wiemy o tern, ze ustréj w Scisle
okreslony sposéb reaguje na waha-
nia cieptoty otaczajgcego powietrza,
na jego czystos¢ i wilgotnos¢, na ci-
$nienie barometryczne, na energje
stoneczng i t. d. Wszystkie powyz-
sze czynniki wywierajg rowniez wy-
razny wptyw na naszg psychike. Stan
wiec nasz zaréwno fizyczny jak
i psychiczny znajduje sie w stalej
zalezno$ci od otaczajagcego nas $wiata.

Nic wiec dziwnego, ze poszczegol-
ne pory roku nie pozostajg bez wpty-
wu na ustréj ludzki.

Zima wraz z wyraznem obnize-
niem cieptoty powietrza, z wiatra-
mi, matg iloscig stonca wymaga od
ustroju wiekszej sprawnos$ci. Jak
mowitem juz o tem w jednym z po-
przednich artykutéw, stan zdrowia
danego 'osobnika i jego odporno$¢ na
czynniki zewnetrzne znajduje sie w
catkowitej zaleznosci od sprawnosci
aparatébw ochronnych, ktéra w og-
romnej mierze zalezy od ich wyszko-
lenia. Szereg ludzi, dzieki trybowi
Swego Zycia, nie jest przyzwyczajony,
ze tak powiem, do swego klimatu,
gdyz kazdy mocniejszy bodziec ze-
whnetrzny wywotuje w ich ustroju
nadmierny odczyn.

Nalezy za$ pamieta¢ o tem, ze
kazdy zdrowy ustréj potrzebuje tych

Ulubiona jazda matych Flrlandczykow.
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podniet zewnetrznych; cztowiek nie
moze by¢ ro$ling cieplarniang, prze-
chowywang stale w jednakowych wa-
runkach. Bodzce zewnetrzne sg nie-
zbedne dla normalnego funkcjono-
wania ustroju. Nie mozemy wiec
wyrzec sie ani pobytu na powietrzu,
ani wptywu na ustréj wahan cieptoty
lub innych bodzcow zewnetrznych,
gdyz pociggnetoby to za sobg nietyl-
ko obnizenie sprawnosci i odpornosci
ustroju, lecz spowodowatoby w ustro-
ju szereg zaburzen, graniczacych juz
z chorobg. BodzZce zewnetrzne, jezeli
rozumie sie nie przekraczajg pew-
nych granic, normujg napiecie szere-
gu czynnosSci ustroju, zapewniajac
mu normalny rozwdj i stan zdrowia.

Sprawg bardzo duzej wagi jest
fakt, ze szereg bodzcow zewnetrz-
nych, jak zwykty juz pobyt na po-
wietrzu, Swiatto stoneczne, bodzZce
termiczne jak réwniez i ruch wy-
wotujg w ustroju, pomimo swej roz-
norodnosci, szereg zjawisk jednako-
wej natury. Jezeli wiec w zimie w
naszym klimacie nie mozemy dostar-
czy¢ dzieciom w nalezytej ilosci ener-
gji stonecznej, to pozostaje do nasze-
go rozporzadzenia pobyt na $wiezem
Powietrzu oraz zapewnienie im do-
ptywu tego powietrza roéwniez i do
mieszkania, ruch na powietrzu (spor-
ty zimowe) i bodZce termiczne (r6zne
metody hartowania).

Nawet i ustréj chory wymaga, w
mniejszym lub wiekszym stopniu,
tych bodzcow zewnetrznych. Tak
nP. zapewnienie chorym $wiezego po-
wietrza jest obecnie postulatem ogdl-
nie przyjetym w pielegnowaniu cho-
rych.
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Lecz zadne cierpienie nie wyma-
ga w takim stopniu uwzglednienia
tych czynnikéw, jak gruzlica. Jak
wszedzie jednak tak réwniez i tu ko-
nieczna jest indywidualizacja w kaz-
dym poszczeg6lnym przypadku. Sza-
blonowe postepowanie nie moze dac
pozadanych wynikdéw w cierpieniach,
gdzie rébwnowaga sit ustroju jest za-
chwiana, gdzie aparaty regulacyjne
nie dziatajg tak sprawnie jak w u-
stroju zdrowym.

Jezeli mowa o dzieciach, nalezy
odréznia¢ tu dzieci juz noszace w so-
bie zarazki gruzlicze, lecz nie wyka-
zujace wyrazniejszych objawow cho-
robowych, od dzieci chorych w $ci-
slem tego stowa znaczeniu. Postepo-
wanie z dzie¢mi pierwszego rodzaju
winno podlega¢ tym prawom, jakie-
mi postugujemy sie w zastosowaniu
do dzieci zdrowych, a o ktorych mo-
witem juz poprzednio w artykule o
,hartowaniu”.

Natomiast co nalezy czyni¢ z
dzie¢mi choremii Tu w wiekszosci
wypadkdéw winien decydowac lekarz,
gdyz zalezy to catkowicie tak od ro-
dzaju cierpienia jak rowniez i od
wiasciwosci  osobniczych  chorego
dziecka. Lecz jest jedna rzecz, ktéra
bezwzglednie winna by¢ uwzglednio-
na. Jest to zapewnienie choremu
dziecku Swiezego powietrza. Jesli
przebieg cierpienia nie wymaga po-
zostawienia dziecka w tézku, syste-
matyczny pobyt na powietrzu zazwy-
czaj jest konieczno$cig. Lekarz wi-
nien tu zadecydowa¢, w jaki sposob
ma sie to odbywac, a mianowicie, czy
dziecko moze korzysta¢ ze zwy-
ktych spaceréw, czy winno byc¢
wywozone lub mwynoszone na po-
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wietrze  (lezakowanie). Jezeli z
tych lub innych wzgledéw jest to
niemozliwe, nalezy postarac sie o wy-
tworzenie odpowiednich warunkow
w pokoju dziecka. Doptyw Swiezego
powietrza do pokoju moze by¢ usku-
teczniony zapomocg stale otwartego
lufcika, przed ktérym moze by¢ usta-
wiony parawan, aby unikngé zbyt
raptownego obnizenia cieptoty w po-
koju lub zapomocg umieszczenia t6z-
ka chorego na pare godzin przy sze-
roko otwartem oknie. Podobne poste-
powanie wymaga, naturalnie, forso-
whiejszego palenia w piecu.
Powyzsza metoda leczenia zna-
lazta juz szerokie zastosowanie w sa-
natoriach, natomiast przy checi
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wprowadzenia jej w warunkach do-
mowych napotykamy, niestety, na
duzy sprzeciw ze strony otoczenia
chorego. Jednak po przekonaniu oto-
czenia, gdy ono samo stwierdzi, jak
dobroczynny wplyw wywiera ona na
ogolny stan, chorego, na jego samo-
poczucie, jak w ogromnej wiekszosci
przypadkéw tagodzi ona kaszel, za-
zwyczaj obawy wszelkie ustepuja.
Przeciez szereg metod leczniczych,
ktéremi postuguja sie sanatorja, jak
lezakowanie (lub jego modyfikacje),
pewne zabiegi hydropatyczne i t. d.
moze byC¢ przeprowadzony rowniez
i w domu. Wymaga to tylko zrozu-
mienia sprawy i dobrych checi.

Dr. S. Pojjowski.

UWAGI W SPRAWIE PIELEGNOWANIA
USZU, NOSA | GARDtA U DZIECI

Ucho u czlowieka tgczy w sobie
czynnosci dwu aparatéw: stuchowe-
go i rownowagi. Obydwa one sg sk'.a-
dowemi czeSciami ucha wewnetrzne-
go czyli t. zw. btednika; jak jeden
tak i drugi u noworodka nie sg zakon-
czone W rozwoju.

Noworodek nie styszy. Pierwsze
przejawy stuchu zauwaza sie u dziec-
ka w koncu pierwszego tygodnia;
potem juz stuch rozwija sie w szyb-
kiem tempie. | talk od 2-go tygodnia
zaczyna ono odroznia¢ glos luidzki po-

$rod chaosu innych dZzwiekow; w
2-gim za$ miesigcu reaguje juz na to-
ny muzyczne, a po uptywie A roku
dochodzi do rozpoznawania wszyst-
kich odgtosow.

Jeszcze powolniej rozwija sie u
dziecka aparat statyczny (réwnowa-
gi); aparat ten, tak precyzyjnie dzia-
tajacy juz u dziecka starszego, u nie-
mowlecia zaznacza sie niezmiernie
s’abo. Dlatego dziecko do lat 2
nie podlega morskiej chorobie.
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Niemowle tak ze wzgledu na swoj
aparat stuchowy jak i z innych po-
trzebuje b. duzo snu; nie nalezy
wiec go bez potrzeby budzie ani od-
wodzi¢ od snu przez zabawianie.
Przeciwnie, nalezy je pozostawi¢ w
zupeinym spokoju, zdata od hatasu,
wstrzgsow i razgcego Swiatta. Nie na-
lezy go kotysa¢, gdyz moze to Zle sie
odbi¢ na sprawnosci btednika.

Whbrew nieuzasadnionym nawyk-
nieniom, przewody uszne nie wyma-
gajg specjalnego czyszczenia. Wosz-
czyna oraz masy zioszczonego na-
skérka w miare wysychania same sie
wykruszajg 1 zostaja wydalone.
Przeciwnie, mwpuszczanie czego$, my-
cie, a zwlaszcza myditem, daje powdd
do zatkania przewodéw usznych czo-
pem woszczyny.

Pod zadnym pozorem nie nalezy
oczyszczaC przewodow  zapomocg
szpilki, tyzeczki czy innych twar-
dych przedmiotéw. Nalezy tego uni-
ka¢ nawet w wypadku, gdy dziecko
przez zbytki wtozy do ucha (lub no-
sa) jakie$ obce ciato. Wszelkie nieod-
powiednie manipulacje mogg spowo-
dowaé okaleczenia skory lub btony
bebenkowej, skad wynikajg czesto
przykre i ciezkie nastepstwa.

Roéwniez niewskazanem jest wle-
wanie rozmaitych ptynéw, zwiaszcza
draznigcych (kamfora, nafta, eter,
woda kolonska) do przewodéw usz-
nych celem u$mierzenia bolu, ktéry
czestokro¢ moze by¢ pochodzenia od-
ruchowego, np. ze strony zebéw lub
gardia.

Zdrowych uszu nie nalezy zaty-
ka¢ wata, gdyz to wydelikaca ucho,
ktore potem silniej reaguje na zmia-
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ny atmosferyczne i staje sie wrazliw-
szem na dzwigki.

Diugie wiosy tez nie sg potrzebng
ochrong uszu przed chtodem.

Przekiuwania uszu u dziewczynek
lepiej jest zaniechac; jesli za$ juz ko-
niecznie ma ono mie¢ miejsce, pamie-
ta¢ nalezy o zachowaniu pedantycz-
nej czystosci.

Bardzo niewfasciwym jest tez
zwyczaj karania dzieci przez targa-
nie ich za uszy.

Bardzo zgubny wptyw na stan u-
szu majg stany kataralne drég odde-
chowych, szczego6lnie ich gérnego od-
cinka. Moga one by¢ powodem roz-
woju cierpien usznych, a istniejace
juz znacznie pogorszy¢. To tez
zabezpieczenie dziecka przed temi
cierpieniami  przez' Sciste prze-
strzeganie zasad ogoélnej higjeny be-
dzie najlepszg gwarancjg dobrze roz-
winietego i dobrze funkcjonujacego
narzadu stuchu.

Czynno$¢ nosa jako narzadu od-
dechowego u niemowlecia jest nie-
zwyktej doniostosci. Niemowle zasad-
niczo oddycha tylko nosem, to tez
wszystkie stany kataralne $luzowki
nosa wywotujg u niego powazne za-
burzenia oddechowe, a co za tern idzie,
i w systemie odzywiania, gdyz wsku-
tek zatkania nosa jest ono pozba-
wione mozno$ci ssania.

Sprawa ta jest rownie wazna i dla
dziecka starszego. Wszystkie diuzej
trwajgce upo$ledzenia droznosci no-
sa nie pozostajg bowiem bez wptywu
na caly szereg zmian w innych na-
rzadach.

Skutki tych zmian sg czestokroé
powazne, i dlatego trzeba zwracaé
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pilng uwage na stan drozno$ci nosa.
Oddychanie ustami oznacza stan
chorobowy. Wszelkie niezyty (kata-
ry) nosa leczy¢ nalezy usilnie w sa-
mych ich poczatkach, aby nie do-
pusci¢ do stanu przewlektego oraz
powikian ze strony innych narzaddw.
Nalezy przyuczaé dzieci do oczy-
szczania nosa zapomocg wydmuchi-
wania oddzielnie z kazdego nozdrza;
niemowletom mozna przedmuchiwac
balonem kazde nozdrze oddzielnie.
Nie nalezy probowa¢ usuwania
szpilkami ciat obcych, ktore dzieci
czestokro¢ wkiadajg do nosa. W ra-
zie podobnego wypadku, lepiej jest
szuka¢ pomocy lekarza-speejalisty.
Niezyty gardta po wiekszej czesci

UWAGI LEKARKI O

n.

W ogo6lnych zarysach sprobuje na-
szkicowa¢, jak bedzie wygladato
przedszkole, odpowiadajagce wymaga-
niom higjeny, w ktérem dzieci mia-
tyby najlepsze warunki rozwoju.

Sprawg pierwszorzednej wagi jest
budynek, w ktorym sie miesci przed-
szkole. Budynek powinien by¢ osob-
ny, otoczony ogrodem, lub przynaj-
mniej cze$¢ budynku oddzielona, z o-
grodem i osobnem wejsciem.

Na przedszkole w miescie trzeba
wybrac ulice zaciszng, potozong zdata
od fabryk; na wsi nalezy pamieta¢ o
tem, zeby miejsce, gdzie ma sie znaj-
dowaé przedszkole, byto podwyzszo-
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sg Scile zwigzane z takiemiz obja-
wami w nosie. Niekiedy wynikajg
one z wrodzonej sktonnosci ustroju,
a wtedy wymagajg, précz miejscowe-
go, rowniez i ogolnego leczenia.

Szyi nie nalezy zbytnio otulac;
racjonalnem jest codzienne mycie lub
wycieranie jej wodg o temperaturze
pokojowej.

Widzimy, ile wagi przypisa¢ na-
lezy tym b. prostym, a dlatego tez
nieraz lekcewazonym przepisom. Pa-
mietajmy, ze przestrzeganie ich w
wieku dzieciecym jest nieraz najlep-
Szg gwarancjg przysztego zdrowia
i zyciowej sprawnosci.

Dr. W. Gwninski.

PRZEDSZKOLACH

ne, grunt przepuszczalny, a w blisko-
§ci zeby nie byto obor, stajen, dotéw
kloacznych i wody stojacej.

Sale przeznaczone dla dzieci po-
winny sie miesci¢ w parterze. O ile
w tym samym domu mieszka wycho-
waweca i stuzba, to pokoje przez nich
zajmowane moga by¢ potozone na
pietrze, — w kazdym za$ razie muszg
by¢ bezwzglednie od przedszkola od-
dzielone i mie¢ osobne wejscie. W roz-
planowaniu lokalu, nawet jezeli nie
jest on specjalnie budowany na
przedszkole, mozna, do pewnego stop-
nia, wprowadza¢ zmiany i ulepszenia,
dostosowujac okna, rozlegto$¢ i roz-
mieszczenie sal i t. d. do potrzeb
przedszkola.
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Trzeba sie stara¢, zeby okna sal
oddziatowych i sali rekreacyjnej,
gdzie dzieci najwiecej przebywaja,
byty zwrdcone na potudnie lub — je-
zeli budynek stoi w kierunku wscho-
dnio - zachodnim — na wschdd, co
jest o wiele lepsze, gdyz w salach z
oknami na potudnie w lecie dokucza
zbytnie gorgco. Sala jadalna, kance-
larja, szatnie, ubikacje, tazienka i t.
d. — moga sie miesci¢ w stronie pot-
nocnej wzglednie zachodniej.

Duze okna a takze urzadzenia
wentylacyjne zapewnig przedszkolu
Swiatto, stonce i powietrze — te nie-
zbedne czynniki dla zdrowia dziecka.
Okna wzniesione 1 metr ponad podto-
ge powinny by¢ szczelnie dopasowa-
ne, na zime opatrzone, ale nie zamy-
kane na state, zeby umozliwi¢ ener-
giczne wietrzenie. Najlepiej, gdy gor-
ne Okno uchyla sie nawewnatrz i ku
gobrze zapomoca fatwego do operowa-
nia mechanizmu.

Sala rekreacyjna, gdzie ogniskuje
sie zycie przedszkola, powinna byc¢
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najwieksza, z tatwym dostepem z sal
oddziatowych; mebli w niej jak naj-
mniej — pozadane pianino. Sala ta
moze stuzy¢ do zebran z rodzicami,
urzadzania choinki i t. d.

Wielkos$¢ sal oddziatowych bedzie
zaleze¢ od liczby dzieci. Jako maxi-
mum przyjmujemy (co uzasadnie po-
nizej) 30 dzieci w oddziale. Poniewaz
za$ przeznaczamy dla kazdego dziec-
ka co najmniej 6 m.3 powietrza, to
przestrzen sali bedzie wynosita 180
m3,

Szatnia (jedna duza Ilub pare
mniejszych, osobnych dla kazdego
oddziatu) ogrzana i dobrze wietrzona
bedzie sie stykata z poczekalnig dla
rodzicow, skad wyjscie nazewnatrz.
W szatni znajduje sie pare tawek
(wktadanie obuwia) i wieszaki stojg-
ce z osobnemi przegrédkami dla kaz-
dego dziecka, urzgdzone w ten spo-
sob, zeby ztozone czy powieszone rze-
czy dzieci nie stykaty sie ze soba.

Dobrze, jezeli z poczekalni dla ro-
dzicow jest réwniez wejscie do kan-

Dzleci w przedszkolu.
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eelarji, mogacej ostatecznie by¢ tak-
ze pokojem do badan lekarskich.

Wreszcie blisko wyjscia, a mozli-
wie oddalony od sal oddziatowych be-
dzie sie znajdowat wprost niezbedny
w kazdem dobrze urzgdzonem przed-
szkolu pokoik izolacyjny, gdzie przez
krétki czas ma przebywac dziecko, po-
dejrzane o chorobe zakazng (lub z ta-
kowg stwierdzong przez lekarza), do-
poki nie zostanie wziete przez rodzi-
cow do domu lub specjalnie odprowa-
dzone przez kogo$ z przedszkola. Po-
nizej omOwig obszerniej, ze wszystkie
te urzadzenia majg na celu ochrone
przedszkola przed przeniesieniem
choroby zakaznej.

Kuchnia powinna by¢ blisko ja-
dalni i mie¢ wejscie od zewnatrz; be-
dzie ona wigksza lub mniejsza zalez-
nie od tego, czy jest przeznaczona do
gotowania positkéw dla dzieci, czy tez
tylko do przygrzewania $niadan,
przez nie z domu przyniesionych.
Pranie i suszenie bielizny nie moze
odbywac sie w kuchni, nadaje sie do
tego odpowiednio urzgadzona sutere-
na.

Dla tych dzieci, ktére z powodu
wyjatkowo ztych warunkéw mieszka-
niowych sg pozbawione kapieli w do-
mu, mozna w osobnym pokoju lub su-
terenie — jezeli jest duza, dobrze
przewietrzona i jasna — umiescic je-
dng lub pare wanien. W porze zimo-
wej jednak nie jest wskazane stoso-
wanie przymusu kapieli.

W ubikacjach dobre sg t. zw. urza-
dzenia wioskie: otwory na poziomie
podtogi, zrobione w ptytach marmu-
rowych lub kamiennych. Poza tem
moze by¢ jeden lub pare otworéw z
niskiemi siedzeniami (lecz nie drew-
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nianemi dla tatwiejszej dezynfekcji)
i pare nocniczkéw dla malenkich
dzieci. Siedzenia oddziela sie¢ zapomo-
cg niskich przegrédek. Na 15 dzieci
oblicza sie jedno siedzenie wzglednie
otwor w ptycie. Dostep do ubikacji
powinien by¢ tatwy, konieczne okno
I urzadzenia wentylacyjne.

Umywalnia znajduje sie obok po-
koju z ubikacjami. Wzdtuz $ciany po-
nizej kurkdbw z wodg jest ustawiony
na poziomie rgk dzieci rodzaj koryt-
ka, w ktérem znajdujg sie otwory do
wyciekania wody lub $ciek na koncu
pochytosci. Obok polka z kubkami i
wieszaki na reczniki. O ile mozliwe,
korytko ksztattu okrggtego ustawia
sie na srodku pokoju — wtedy dzieci
majg do niego dostep ze wszystkich
stron.

Podtoga w ubikacjach, fazience,
umywalni, kuchni powinna by¢ ka-
mienna, w szatni, poczekalni dla ro-
dzicow, kancelarji, jadalni pokryta
linoleum, w salach oddziatowych i re-
kreacyjnej — posadzka froterowana.
Wyglada ona czysciej i nie wala u-
bra dzieci jak podtoga, zaprawio-
na pylochtonem. Wobec zwyczaju
zdejmowania przez dzieci obuwia w
przedszkolu i wkladania pantofli,
czyste utrzymanie nawet froterowa-
nej posadzki nie jest zbyt trudne.

Sufity i $ciany gladkie, biate,
Sciany do wysokosci 1% metra malo-
wane olejno sg najtatwiejsze do u-
trzymania w czystoSci — poza tem
rozjasniaja pokoj i sa mite dla oka.
W ubikacjach, tazience i kuchni, wo-
bec koniecznosci czestego mycia, bar-
dziej odpowiednie jest wytozenie
Scian do wysokosci 1% m. kaflami
lub ptytkami polewanemi.



Nr. 4.

Przy urzadzaniu sal oddziatowych
trzeba unika¢ wszelkich ozdéb trud-
nych do odkurzania. Ksztalt przed-
miotdéw, znajdujacych sie w sali, be-
dzie prosty — powierzchnia gtadka.
Szafa do skiadania prac dzieci i po-
mocy przedszkolnych, potki na pu-
delka z robotami, spluwaczka, stolik
i krzesto wychowawcy, duzo roslin,
wreszcie stoliki -z krzesetkami dla
dzieci—oto urzadzenie sali oddziato-
wej.

Bez pordwnania lepsze niz tawki
sg krzesetka, dostosowane do wzrostu
dziecka przy stolikach réwniez odpo-
wiedniej wielkosci. Mate, ruchliwe
dziecko ma wiekszg swobode na krze-
setku, do ktdérego jest przyzwyczajo-
ne i w domu; fatwiej jest przytem
dzieci grupowac i, w razie potrzeby,
odosabnia¢. W czasie zaje¢, wymaga-
jacych pewnego natezenia wzroku,
jak robotki, rysunki, dobrze jest, na-
przyktad, grupowaé dzieci kolo o-
kien, gdzie wiecej Swiatta, niz w gle-
bi sali.

W pokoju lekarza, ktory, jak juz
Wspomniatam, moze by¢ jednoczes-
nie kancelarja, stoi szafka z apteczkg
i Przyborami opatrunkowemi, umy-
walnia, szeroka tawka do badania w
pozycji lezacej, stot, waga, wzrosto-
mierz, pare krzeset dla dorostych i
krzesetek dla dzieci.

Przy ogrzewaniu przedszkola trze-
ba zwracaé uwage na utrzymanie
Wszedzie jednostajnej cieptoty (13—
14°R). Najlepiej odpowiada temu wy-
cigganiu dobrze urzgdzone centralne
ogrzewanie. O ile sg piece kaflowe,
nalezy je czesto opatrywac, zeby nie
dymity. Dzieci nie powinny siedziec,
leze¢ lub bawié sie zbyt blisko pieca.
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Wietrzenie przedszkola jest spra-
wg pierwszorzednej wagi. Zuzyte
przez oddychanie, wydzielanie potu,
przepojone czasteczkami kurzu po-
wietrze trzeba stale zastepowac przez
doptyw Swiezego. Dziecko na kilo wa-
gi zuzywa wiecej tlenu i wydziela
wiecej kwasu weglowego niz doro-
sty — to tez energiczne wietrzenie w
zbiorowisku dzieci jest niezbednym
warunkiem ich zdrowia. Okna otwie-
ra sie pare razy w ciggu pobytu dzie-
ci w przedszkolu — poza tern w cza-
sie sprzatania i palenia w piecach.

Korzystne warunki dla zmiany
powietrza wytwarzajg sie zwiaszcza
przy jednoczesnem wietrzeniu i pa-
leniu w piecu. W szatni i ubikacjach
podczas nieobecnosci dzieci (w czasie
ich pobytu w przedszkolu), a w calem
przedszkolu podczas sprzatania bar-
dzo sg pozadane przeciggi — wtedy
przemiana powietrza jest o wiele bar-
dziej intensywna. Gorne okno, z wy-
jatkiem dni specjalnie ziej pogody,
moze by¢ lekko uchylone nawet w
czasie przebywania dzieci w sali.

Najlepiej jednak zbudowane i u-
rzgdzone przedszkole nie bedzie mo-
gto by¢ nazwane higjenicznem, je-
zeli nie bedg Scisle przestrzegane za-
sady czystego utrzymania $cian, ubi-
kacyj, podtdg, okien, naczyn i sprze-
tow. Do tego jest potrzebna stuzba
dobrze wyszkolona, chetna i nie prze-
cigzona, ktoérej prace powinien kon-
trolowac zaréwno lekarz jak i wycho-
wawcy.

W nastepnym artykule omowie
sprawy, zwigzane z zyciem wewnetrz-
nem przedszkola.

Dr. A. Sku-arczynska.
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DR. C. BANKOWSKA
CHARAKTER CZy DOBRE NALOGI

Powszechnie utarto sie pojecie o
wychowaniu, jako o ksztatceniu cha-
rakteru dziecka. Ksztatcenie to ma w
przysztosci utatwi¢ mu zadanie pra-
cownika i obywatela w spoteczen-
stwie, w ktérem zyje.

Rozwazmy, czy pojecie takie jest
dopuszczalne.

Co6z to jest charakter?

»Charakter jest wewnetrzng nie-
wzruszalnoscig" — powiada Herbart.
A inni: ,,Charakter to stato$¢ woli
zgodnej z przyjetemi ?#sadami —
(Kant), ,,Umiejetnos¢ kierowania my-
$lami i postepkami wedtug zasad sa-
modzielnie tyrobionych (Leshatft),
,»Charakter — staty sposob chcenia i
Yriatania 1 t. p.

Zdrowy, normalnie rozwiniety pod
kazdym wzgledem osobnik, postepu-
je, majac na wzgledzie nietylko wias-
ny interes, ale i dobro gatunku, a
wiec innych ludzi, kierujac sie w
swem postepowaniu instynktem sa-
mozachowawczym, tern szerzej i gle-
biej pojmowanym, im glebsza jest
jego kultura, inteligencja, im bar-
dziej rozwiniete poczucie wiezi i so-
lidarnosci z innymi ludZzmi, im gteb-
sza w nim potrzeba czynu, zmierza-
jacego do celu zgodnie z zasadg eko-
nomji sit i czasu.

Jesli przyjmiemy okreSlenie cha-
rakteru jako pewng stato$¢ woli,
skierowang do postepowania wedtug
przyjetych przez sie norm czy jak

powszechnie mowig — zasad, to bio-
rge pod uwage powyzsze rozumowa-
nie nad dziatalnosciag normalnego,
dojrzatego cziowieka, przyjdziemy
oczywiscie do wniosku, ze o istnieniu
charakteru u dziecka mowy by¢ nie
moze. Wyklucza to zarazem moznos$¢
wyrobienia charakteru w bardzo
wczesnym wieku. Dziecko, a nawet
dorastajgca miodziez ma zasob wie-
dzy nader ubogi, do$wiadczenie ma-
te, sktonno$¢ do szybkiego wniosko-
wania i osgdzania—wielka, co sprzy-
ja rozwinieciu czesto bardzo duzej
dozy przedwczesnej pewnosci siebie,
ale nie charakteru. W celu za$ wy-
robienia w sobie pogladu na zycie,
na nasz stosunek do zycia, nasze
dziatanie zmierzajgce do okreslone-
go celu, potrzebny jest duzy zasob
doSwiadczenia, wiedzy badz teore-
tycznej, badZz zyciowej, by moéc rna-
terjat dany uporzadkowa¢, analizo-
wac i t. p. Cele, do ktérych zmierzajg
postepki ludzkie, sg oczywiscie roz-
ne, zaleznie od zapatrywan etycz-
nych, religijnych, politycznych i t.p,
danego osobnika, ale przyjete przez
dojrzatg jednostke, winny by¢ po-
parte czynem, wyptywajagcym z da-
nego sposobu myslenia. O ile czyny
te, stosownie do> wywotujacych je
bodZcow, niekiedy wbrew nim, zgod-
ne sa z normami wynikajgcemi ze
sposobu myslenia i odczuwania dane-
go osobnika, o ile w tych lub podob-
nych warunkach sg state czyli prze-
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widziec sie dadza, sa przejawem cha-
rakteru czyli tej niewzruszonosci czy
statosci woli. Pojecie to wyklucza
mozliwo$¢ istnienia  charakterow.
ztych, dobrych, chwiejnych i t. p.

O ile pozadang jest rzecza, by da-
zy¢ do tej niewzruszonosci czy stato-
$ci wogole — nie zawsze jest cztowiek
z charakterem jednostka dodatnig w
rozumieniu powszechnem. Czesto bar-
dzo dany osobnik, przedstawiciel ja-
kiej§ idei czy organizacji, wkasnie
dlatego, ze jest silnym charakterem,
uwazany jest za szkodliwego i bywa
zwalczany przez ob6z przeciwny, kto-
ry mniej lub wiecej szczerze poma-
wia go o dziatanie na szkode spote-
czenstwa i t. p. Chocby z tego jedy-
nie wzgledu, musimy sie wyrzec po-
jecia o charakterach i przyja¢ okres-
lenie na poczatku tej pracy podane.

Czy mozna tedy dazy¢ do wyro-
bienia charakteru w dzieciach"?

MowiliSmy juz o tern, ze mowy
by¢ nie moze o charakterze u dziec-
ka, Wychowawce jednak obowigzu-
je praca przygotowujgca grunt
dla dziecka, ktére w przysztosci, gdy
stanie sie osobnikiem samodzielnie
mys$lacym i dziatajgcym, bedzie mo-
glo Z fatwoscia charakter a
wiec: zgodnos¢ dziatania z
wolg mysSlacg w sobie wy-
robic.

Wychowanie jest to urabianie do-
brych przyzwyczajen w dzieciach.
Utarte to wyrazenie nie jest zupel-

i
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nem okresleniem wychowania, gdyz
sprowadzatoby je do pewnej tresury,
tak niepozadanej, gdy chodzi o roz-
woj indywidualnosci i szacunek dla
idei swobody i zainteresowan dziecka
Niemniej kultura ogdlnospotecz-
na, pewne dazenie do tadu we wszech-
Swiecie wymaga od rodzicow i wy-
chowawcéw pracy nad wyrobieniem
w wychowankach catego szeregu
przyzwyczajen, ufatwiajagcych wza-
jemng pomoc i wspbizycie. Wiemy
skadinad, ze najfatwiej jest nagigc
sie do pewnych przyzwyczajen w wie-
ku dzieciecym, i dlatego rozpoczyna
sie prace wychowawczg od urabia-
nia dziecka na jednostke dbajgcg o
wiasne i innych zdrowie, estetyke,
"wygody i t. p. kulturalne potrzeby.
Dla oznaczenia tak dobrych jak
i ztych (czy szkodliwych dla danego
osobnika  gatunku)  przyzwycza-
jen James wprowadza termin ,na-
16g". Sadze, ze mozemy takie rozu-
mienie przyjac bez zastrzezen i uzy-
waé¢ go w dalszym ciggu w zastep-
stwie wyrazu: przyzwyczajenie.
Oczywiscie, ze dobre natogi wpa-
jane w dziecko od niemowlectwa nie-
mal odegrajag kiedy$ w przysztosci,
przy ostatecznej budowie charakte-
ru, powazng role, zadecydujg czesto
0 moznosci tatwiejszego lub trudniej-
szego wyrabiania charakteru, nie-
mniej charakterem nie sg, i mieszac
tych poje¢: natdg i charakter, nie
nalezy. (D. n.).
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JASIO JEDYNAK

Pierwsza znajomo$¢ moja z Jasiem
pozostawita mi niezatarte wspomnie-
nie: za drzwiami gabinetu bowiem
rozlegty sie niesamowite dZzwigki, po-
tem kto$ kopat w drzwi, a nareszcie
mamusia i pani pielegniarka, obie
zadyszane i zmeczone, wniosty, a mo-
ze wepchnety wierzgajgcego nogami
Jasia. Bylam troche oszotomiona, bo
stangt na S$rodku pokoju 1 zaczat
mruczeC. Nie krzycze¢ i nie ptakac,
ale wiasnie mrucze¢ i miaucze¢ jak
dziki kot.

— Tak robi zawsze, gdy jest z cze-
go$ niezadowolony — tlumaczy ma-
musia w odpowiedzi na moje zdzi-
wione spojrzenie.

— A niezadowolony jest stale: to
mu za ciepto, to za zimno, to chce i$¢
na spacer, to wraca¢ do domu, to mu
sie zachciewa mleka, a to — jabtka;
zawsze tego, czego w tej chwili nie
ma. A jak nie spetni¢ natychmiast
jego zyczen, to wrzeszczy, jak opeta-
ny, mruczy, kopie nogami, wypra-
wia takie brewerje, ze az sgsiedzi sie
schodza, bo mysla, ze sie dziecko ka-
tuje. A ze jest jedynakiem, to cho¢
w domu bardzo ciezko, bo ojciec chwi-
lowo nie zarabia, wiec bierze matka
pranie do domu i czesto gesto jakas
postuge, byle tylko mie¢ na wszyst-
kie zachcianki swego synka. Ale co-
raz gorzej, i sama juz widzi, ze tak
dalej by¢ nie moze, bo co z niego wy-
ro$nie? Wiec go przyprowadzita do
poradni. Moze pani doktér co po-
radzi?

Chciatabym, ale jak tu porozma-
wia¢ z tym chiopczykiem, eo stoi na
Srodku pokoju i mruczy.

Wiec nie zwracam na niego uwa-
gi, tylko dalej snuje rozmowe z ma-
musig.

Oczywiscie, Ja$ sie chowa tylko
miedzy dorostymi; w domu sg jeszcze
staruszkowie dziadkowie, ktérzy go
bardzo rozpieszczajg. Na podworze
nie pozwala mu mamusia péj$é: mo-
gtyby go dzieci skrzywdzi¢ albo po-
bi¢: niech juz lepiej siedzi w domu.
Zeby tylko chciat jes¢, toby byto pot
biedy; juzby wszystko Scierpiata, ale
ostatnio wylat miske z kasza, a bul-
ke wyrzucit przez okno.

— Moze dlatego, ze byt zty; juz
tego chyba wiecej nie zrobi.

— A wiasnie, ze zrobie — odgry-
za sie Jas, ktéry nagle odzyskuje
ludzkg mowe.

Rozmawiamy dtugo, wyczerpujg-
co, i postanawiamy, ze Jas jest bar-
dzo blady, watly, Zle odzywiany, ze
przydatby mu sie pobyt na Swiezem
powietrzu, ze towarzystwo gromady
dzieci bardzoby dodatnio wptyneto
na jego uspotecznienie — wobec cze-
go zapisuje Jasia do sanatorjum
dziennego.

— Zobaczy mama, ze potiuke
wszystkie dzieci, pani jezyk pokaze
i bede caly dzieh piszczat, az mnie
wyrzucg — obiecuje nam Jas, ktory
z wytezong uwagg przystuchuje sie
rozmowie.
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Nazajutrz mamusia przyprowa-
dza Jasia: pani pielegniarka jest u-
przedzona i czeka cierpliwie tale dtu-
go, az Jas, ktory sie roztozyt jak dtu-
gi na progu, ze znudzong ming wsta-
je i idzie z nig na werande.

— No jakze tam sie sprawuje
Jas? — pytam troche nieSmiato po
uptywie tygodnia. Wyobrazam sobie,
jak mnie blogos’awig panie opiekun-
ki sanatorjum za taki ,,prezent".

— Jas? — Smieje sie pielegniar-
ka. Alez to ziote dziecko! Pierwsze
dwa dni troche kaprysit, ale potem
odrazu sie przyzwyczait: wesoty, roz-
mowny, idealnie postuszny, a co mnie
najwiecej cieszy, to ze sie Swietnie
poprawia, nie ma wiecej tych nerwo-
wych ruchdéw, Sslicznie sie gimnasty-
kuje. Zresztg niechze mu sie pani do-
ktor przyjrzy.

Z wysokiego, weneckiego okna ga-
binetu patrze na ogréd, gdzie na ha-
sto ,raz dwa, raz dwa, raz dwa" —
podnosza sie mate ramionka, wypre-
zaja watte ndzki, przysiadaja, pro-
stujg, maszeruja.

Pierwszy w szeregu stoi Jas: z
wytezong uwagg w oczetach blysz-
czacych patrzy na pielegniarke i pra-
Cuje, pracuje w pocie czofa.

— Jasiu! chodz sie przywitac.

Przychodzi z pielegniarka, podaje
ragczke, jest wesoty, rozmowny.

W ciggu kilku tygodni, za kazdg
moja bytnoscig w poradni sprowa-
dzajg mi Jasia: mala buzia petnieje,
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cera coraz bardziej r6zowa, usmiech
wesoty; nie mruczy, nie piszczy. Do-
brze mu, wesoto. Je wszystko, co mu
daja, nie rzuca talerzami, raz wylat
kakao, ale sam tlumaczy, bardzo
skruszony, ze niechcacy i nigdy tego
wiecej nie zrobi. Panie z Jasia sg
bardzo zadowolone. Po skonczonej
wizycie podaje raczke i sam biegnie
na werande do dzieci zadowolony i
usmiechniety.

Ale raz przysztam do poradni
wczesniej i otworzytam szerokie ok-
no i stoje sama jedna w pokoju.
Wtem na schodach rozlega sie tupot
matych noézek i zanim sie zdgzytam
obejrze¢, obejmujg mnie jakie$ ra-
mionka i kto$ mnie mocno, mocno
catuje. A po chwili widze tylko, jak
Jas zbiega ze schodow.

Matka zabrata Jasia po szescioty-
godniowym pobycie w sanatorjum i
nadziwi¢ sie nie moze, ze sie tak po-
prawit i wygrzeczniat.

— Chyba mi odmienili dziecko.

Dr. Zofja Roseriblum.

Naswietlania Lampg Kwarcowg

NIEZBEDNE
DLA DZIECI

instytut Radjologiczny
Warszawa, ul. Rysia 1
Tel. 83-50.

czy DZIECKU PRZYBYLO NA WADZE,

sprawdzi¢ mozna na czulej idealnie sprawdzonej wadze w aptece
A. WIERZEIETY, ul. Marszatkowska 91.
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ODPOWIEDZI NA

1) Pani M. B. z Zar. Wypraw-
ka niemowlecia powinna skia-
dac¢ sie z dwdch kompletow, z kto-
rych jeden przeznaczmy na pierw-
szy okres niemowlectwa, drugi —
na nastepne pbtrocze. W skiad
kompletu przygotowanego na okres
pierwszy wchodzg rzeczy wyszcze-
gélnione ponizej.

1. Sze$¢ koszulek z miekkiego,
najlepiej starego ptotna lub cienkie-
go batystu.

Koszulki robimy rozciete od go-
ry do dotu, a to dlatego, aby nakta-
danie ich na dziecko nie sprawiato
najmniejszych trudnosci, a zbyt diu-
ga toaletowa operacja nie meczyla
dziecka. W tym samym celu koszul-
ki robimy rozciete z przodu lub z ty-
tu. Dhugos¢ ich siega ponizej pasa.
Poniewaz niemowle w pierwszym o-
kresie swego zycia ma sktonnos$¢ do
kurczenia raczek, wiec rekawki ro-
bimy dostatecznie szerokie, aby racz-
ka przejs¢ mogta swobodnie.

2. Szes¢ kaftaniczkbw z miek-
kiego barchanu, flaneli, a najlepiej
trykotowych.

Kaftaniczki sg krotsze od koszu-
lek i tez rozciete z tytu lub przodu
od gory do dotu. Ani koszulek, ani
kaftaniczkow nie zapinamy na guzi-
ki, ale wigzemy na waska, mieciut-
ka tasiemeczke, aby duzy i twardy
wezet nie draznit delikatnego ciatka
dziecka. To samo odnosi si¢ do szwow
i obrgbkow bielizny.

3. Trzydziesci
cienkich.

sze$¢  pieluszek
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LISTY RODZICOW

Najlepiej robi¢ je z ptotna stare-
go np. starych przescieradet, jesli
za$ robimy z materjatu nowego, to
nalezy je parokrotnie spra¢, aby
otrzymaty potrzebng miekkos¢.

4. Osiemnascie pieluszek grubych.

Na te pieluszki zrobione z flaneli
lub barchanu wybieramy materjat
nietylko miekki, ale i dobrze wchta-
niajgcy wilgoé. Oba rodzaje pielu-
szek sg kwadratami o boku 80 cm.

5. Dwa kawatki ceratki lub ptot-
na gumowego, ktére majg ksztat
kwadratu, o boku 30 cm.

6. Dwa pledziki.

Pledziki robimy z grubego mater-
jatu, uzywanego na letnie kotdry.
Ma on ksztatt prostokata o wymiarze
90 x 120 cm.

7. Dwanascie $liniaczkow.

Podane powyzej liczby stanowig
minimum, ktére w razie potrzeby
mozna podwoi¢ lub nawet, potroic.

O poscieli wkrétce ukaze sie ar-
tykut specjalny.

2) Pani Zofji M.: Lawatywy nie
mozna stosowac stale. Dieta dziecka
musi by¢ uregulowana w ten spo-
sob, aby wypréznienia nie byty zbyt
twarde. Nacisk nalezy potozy¢ na
jarzyny. W obecnej chwili coreczka
Pani powinna by¢ na spacerze kolo
3 godzin dziennie. Do normy tej trze-
ba dojs¢ w szybkiem tempie.

Szkoda, ze Pani nie podata Scistej
diety dziecka.

Od jednej z naszych czytelniczek
otrzymujemy ciekawy list, ktéry za-
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pewne zainteresuje niejedng z prenu-
meratorek ,,Miodej Matki" — dlate-
go précz odpowiedzi przytaczamy
cze$¢ listu, zawierajgcego subtelng
obserwacje wikasnego dziecka.

Zapytanie:

»~Zwracam sie z prosbg o rade,
jak mam postepowa¢ z mojg Mary-
sig. Marysia jest coreczka druga z
rzedu. Starsza ma siodmy roczek a
Marysia pigty. Zywa fantastka: nie
wiem jak z tg fantazjg mam postepo-
waé. Marysia mowita zawsze praw-
de, gdy nawet co$ spsocita. Teraz juz
zaczyna fantazjowac. Np. mowi: ,,lde,
patrze, a tu jaki$ tobuz rozbit wazo-
nik". A przeciez ten wazonik Mary-
sia rozbita sama.

Ide z nig ulicg, ptaszki nam z
przed ndg.fruwaja, a ona opowiada
mi, ze jak razu pewnego szia ze stu-
z3cy, to jej ptaszek siadt na ramieniu
a potem na raczce. Kiedy zwracam
jej uwage, ze to nieprawda, ona u-
piera sie, ze ja tego nie widziatam i
ze tak byto!

Kiedy jg skarce za jej fantazje,
bardzo sie obraza i powiada, ze juz
mamusi nic nie powie" i udaje sie
do kuchni, gdzie jg stuzaca chetnie
"Wystuchuje 1 poblazliwie sie z jej
opowiadan $mieje. Nie chciatabym,
aby tak z nig byto, jak z tg Hanig
E Nr. 13 ,,Mtodej Matki".

Bazii pewnego zapytatam, co z
*hej bedzie, skoro tak klamie, a ona
Oa to o$wiadcza, ze ,.bedzie bajki pi-

dla innych matych dzieci".

Bardzo wiec prosze o rade, jak ob-
chodzi¢ sie z Marysig lub o podanie
~odpowiedniej literatury, bo Marysia
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sama zdaje sobie sprawe ze swego po-
stepowania, a nawet przy pacierzu
prosi Bozi, zeby Marysia nie kiak
mata. ] g Inowroctawia.

Odpowiedz:

Marysia nalezy napewno do tych
dzieci, ktore tak tadnie charaktery-
zuje uczony francuski Dupre, nazy-
wajac je ,,chodzacemi bajkami”. Jak
kazde dziecko o wybujatej fantazji
i duzym temperamencie, Marysia juz
dzi$ wodzi rej, kieruje starszg siostrg
i w szkole napewno bedg za nig dzieci
przepadaty.

Marysia bezwarunkowo
nie kiamie!! moze bezwiednie
koloryzuje, a moze poprostu opowia-
da o przezyciach swej fantazji, ktére
odczuwa tak silnie, ze wydajg sie
jej realnemi przezyciami. Byiloby
bardzo niestusznem pietnowac to z ca-
ta surowoscia jako zwykie klamstwo-
lub karci¢ dziecko. Istnieje bowiem
obawa, ze Marysia ,,zamknie sie w so-
bie i stworzy sobie swoj zaklety
Swiat bajek i bedzie zazdro$nie strze-
gta jego Klucza" t. j. bedzie przezy-
wala nieskonczenie duzo historyj zro-
dzonych z wiasnej fantazji, i to jg tak
odciggnie od rzeczywistosci zycia, ze
Marysia nie zdota sie skupi¢ na lek-
cjach, grach wspdlnych i t. d. i t. d.
Dlatego tez lepiej pozwoli¢ Marysi
snu¢ gtosno swe opowiadania, dowo-
dzac jej od czasu do czasu w zartobli-
wy i tagodny sposob, ze tak przeciez
nie bylo, ze pewnie opowiada to tyl-
ko ,tak sobie". Nie urazi to Marysi
i Marysia nie bedzie miata potrzeby
zwierzaé, sie stuzacej ze swych zawo-
dow. Bytoby b. wskazane zajg¢ Ma-
rysie systematycznie grami rucho-



16 MEODA MATKA

wemi w towarzystwie dzieci, posyfaé
do przedszkola, jesli to mozliwe, i
ktas¢ duzy nacisk na wyrobienie fi-
zyczne. Nalezy umozliwi¢ jej obco-
wanie z przyrodg (spacery, wyciecz-
ki, etc.). Woéwczas zapozna sie dziec-

Nr. 4.

ko z zyciem realnem, co zapobiegnie
nadmiernemu marzycielstwu i ukro-
ci nazbyt wybujatg fantazje.

Ozy otrzymata Pani list wystany
poczta, zawierajacy odpowiedZ na py-
tania dotyczace jej synkal

NASWIETLANIA LAMPA KWARCOWA

WYLACZNIE

GABINET LEKARSKI

KONKURS DLA DZIECI

Dowiadujemy sie, ze znana torun-
ska fabryka piernikow i czekolady
Gustawa Weesego organizuje bardzo
pouczajacy i ciekawy konkurs dla
dzieci. Konkurs polega na tern, iz do
kazdej paczki deserowych katarzy-
nek fabryka dofgcza artystycznie
wykonany rysunek, ktéry dziecko,
biorace udziat w konkursie, winno
wymalowa¢ otéwkami kolorowemi
lub farbami wodnemi, jakie sg uzy-
wane w szkotach. Nalezy z zadowo-
leniem podkresli¢, iz organizowany
obecnie konkurs Weesego nie moze
by¢ poréwnany z konkursami, ktore
dotad byty rozpisywane z rdznorod-
nych okazyj, nigdy bowiem w podob-
nych wypadkach nie byto potgczone
tak pomystowo przyjemne z pozytecz-

DLA DZIECI

Warszawa
Wspélna 61 m. 16. Tel. 8S-44.

nem. Firma Gustaw Weese wyznaczy-
ta za najstaranniej wykonane obraz-
ki 189 premij ogdlnej wartosci 3.000
ztotych, précz tego za specjalnie ar-
tystyczne prace, oczywiscie wykona-
ne przez dzieci, wiasciciele firmy po-
stanowili przesta¢ wykonawcom 0so-
biscie nagrody honorowe. Nalezy wy-
razi¢ wielkie uznanie temu istniejg-
cemu od 165 lat przedsiebiorstwu, iz
przez zorganizowanie konkursu da-
to ono dzieciom tak pouczajaca roz-
rywke. Konkurs posiada naprawde
wszystkie warunki, aby wzbudzié¢ za-
interesowanie ogdlne. Warunki kon-
kursu otrzymywac¢ mozna we wszyst-
kich sklepach kolonjalnych i cukier-
niczych bezptatnie w kopertach zam-
knietych. W kazdej kopercie znajdu-
je sie takze jeden obrazek probny.

Redakcja i Administracja: Gorno$laska 20, tel. 401-24.
Konto P. K. O. 14555.

Cena prenumeraty: w Warszawie (z odniesieniem do domu) i

na prowincji

(z przesytka pocztowa) — miesiecznic 1 zloty, — kwartalnie 2 zI. 70 gr.

Wydawca E. Grocholska.

Redaktorzy: Dr. R. Baranski i W. Petczynska.
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O oznacza = brak
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Uwagi:

J

'ENAJDUJACYCH SIE
W JARZYNACH

Buraki

Marchew

Marchew (suszona)
Cebula .
Czosnek
Szczypiorek
Groch, fasola, béb
Groszek zielony
Groch (suszony)
Pomidory
Pomidory (marynowane)
Kapusta

Kapusta (kiszona)
Kalafjor
Rzodkiewka
Satata

Szpinak

Kartofle

Brukiew

A witamina wzrostu,

+ + + = duzo

WITAMINY

A B | C

+ + +
+ + + + 4+ o+ + +
+ + =+
+ + + + + +
4—F 4—F 4—F
4—F + + 4—F
+ + + 0
4—F + + + +
+ . 0
+ o+ ++ + + + +
+ + + + +
+ + + +
+ + +
+ + + +
+ + +
+ F 4- + +
+ % + + + + +
—+ -+ +
+ + 4—F

D

B witamina przeciw ,,Beri-beri“ (choroba nerwéw, powsta-

jaca przy braku tej witaminy w pokarmach),
C witamina przecin
D witamina przeciw

nilcowa (przeciwskorbutowa),
rzywicza (dane w przyblizeniu).
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