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Wszystko sie udaje!

To poiprostu zadziwiajgce, co ten
nasz Mmalec potrafi zrobi¢. Wszystko
mu sie udaje i zawsze jest zadowolo-
ny z rezultatow.

NESTLf/A MACZKA DLA DZIE-
Cl data mu fizyczne podtoze dio tego
wesotego usposobienia.

Nalezyte odzywianie daje rekojmie
dalszego zdrowego rozwoju.

MACZKA MLCEZNA NESTLe'A
gwarantuje toi, jest ona bowiem petno-
wartosciowym pokarmem dla dzieci,
wyprodukowanym na $cisle nauko-
wych podstawach.

Po nadestaniu tego kuponu pod ad-
resem:

NESTLC, Gdansk, Krebsmarkt 7/8
wysytamy bezptatnie prébng puszke
Nestie'a maczki dla dzieci oraz hro-
azurtke Dr. Vildala p. t. ,,Rady Lekarza,

dla miodych mratek*.
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DRUGI ZESZYT CZERWCOWY 1931 R.

TRESC NUMERU: Czy nalezy dazy¢ do opalania sie dzieci na storicu —
Dr. Jerzy Wiszniewski. O kapielach, pciwiettranycti, stonecznych i -wod-
nych — Dr. S. Popowski. O pielegnowaniu gtowy u dzieci w lecie — S.
Srednicki. Rabarbair — Dr. T. Lewenfiszowa. O racjonalne zasady odzywia-
nia rodziny M. P. K. Na wycieczke — J. Brzésko-Guderska. Odpowie-
dzi na listy rodzicow. Mamusiu, opowiedz bajeczke! — W. P. O-pieka nad
niemowleciem w Polsce — Alina Trzesiewiczowa.
DODATEK: Rady Praktyczne.
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Czy nalezy dazyC do opalania sie
dzieci na stoncu?

W latach ostatnich wzmdgt sie
ped do stonhca, tego zrodta wszelkie-
go zycia na ziemi. Najszersze war-
stwy spoteczenstwa zaczely rozu-
mieé, ze stonce jest powaznym czyn-
nikiem leczniczym, i ze ustréj po-
zbawiony zupeinie promieni sto-
necznych, nie moze prawidtowo
rozwijac¢ sie i choruje.

Jak zwykle jednak, nastgpito
pewne przeszacowanie wartosci:
nietylko przypomniano sobie o ston-
cu i jego dobrodziejstwach, lecz'
stonce stato sie nagle ,,modne". Nie
uchodzito juz latem nie by¢ opalo-
nym na bronzowo, wymagato tego
zdrowie, no i moda. Kapiele sto-
neczne staty sie nagle niezbedne dla
wszystkich. Zaczeto urzadzaé je
wszedzie, na plazach morskich i
rzecznych, na polankach lesnych, w
polu, w ogrodzie, na balkonach, na
dachach, w mieszkaniach. Ci, kt6-
rych skora nie chciata sie jako$ opa-
la¢, pomagali sobie smarujgc skore
oliwg i innemi ttuszczami.

Los ten nie omingt rowniez i
dzieci szczegolnie chorych na gruz-
lice.

Lecz powoli zaczety kietkowac
watpliwosci. W zwigzku z oparze-
niem skéry na stoncu — ludzie do-
stawali duzej goraczki i zmuszeni
byli zastanowi¢ sie nad celowoscig
i nieszkodliwoscig tych praktyk.
Lekarze poczeli ostrzegac przed bez-

krytycznemi  naswietlaniami  sto-
necznemi w gruzlicy.
Obecnie same matki sg juz

ostrozniejsze z aplikowaniem swo-
im dzieciom naswietlan stonecz-
nych.

Jak istotnie stoi sprawa? Czy
nalezy dazy¢ do opalania sie dzieci
na stoncu?

Trzeba przypomnie¢, ze promie-
nie stoneczne sg lekiem istotnie i
to lekiem silnie dziatajagcym. Wie-
my za$, ze stosowanie lekéw silnie
dziatajagcych jest dopoty celowe lub
pozyteczne — dopdki stosuje sie je
w odpowiedniem cierpieniu, odpo-
wiednim okresie choroby i -w odpo-
wiednich dawkach. W przeciwnym
wypadku moga one by¢ szkodliwe.

Podobna sprawa zachodzi z pro-
mieniami stonecznemi.

Poniewaz matka nie moze oce-
ni¢, — kiedy, jak, jakiemu dziecku
i dlaczego nalezy lub nie nalezy sie
naswietla¢ na storicu — winna ona
kazdorazowo zasiegna¢ w tej spra-
wie opinji lekarza.

Ogdlnie mozemy powiedzie¢, ze
w gruzlicy — nieopatrzne naswiet-
lania moga szkodzié; wynika z tego,
ze nie mozna, leczy¢ gruzlicy opa-
laniem sie na storicu, — kierujac sie
wiasnem widzi mi sie. Dzieci chore
na gruzlice ptucng — moga ha-
Swietla¢ sie tylko pod bezposrednig
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opieka i obserwacjg #doswiadczone
go lekarza.

Wszelkie inne dzieci, ktore ko-
rzystajg swobodnie z powietrza, —
w polu, w lesie, lub nad morzem,
korzystajg jednoczes$nie posrednio
z promieni stonecznych i opalajg sie
samoistnie. Czy nalezy opala¢ je
specjalnie, robigc t. zw. kapiele sto-
neczne? Tylko wtedy, jezeli lekarz
nie zabronit tego lub zalecit i jezeli
zapoznat matke z technikg kapieli
stonecznych.

Samo opalenie sie skéry na
bronzowo nie jest wyktadnikiem
ani ,,przyrostu zdrowia"™ ani umie-
jetnie przeprowadzonych naswiet-
lan. Skdra opala sie dlatego, ze bro-
ni sie przed oparzeniem zastania-
jac sie niby parasolem, warstwg
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brunatnego barwnika. Im skoéra jest
bielsza i delikatniejsza tym bardziej
jest wrazliwa i tym powolniejsze-
go postepowania wymaga przy na-
Swietlaniach stonecznych. Gdy sko-
ra opali sie juz na bronzowo, staje
sie mato wrazliwg na dalsze na-
Swietlania.

Skéra blondynéw wystawiona
nagle na dziatanie mocnych pro-
mieni stofca (np. na plazy) moze
ulec ciezkiemu poparzeniu, z towa-
rzyszeniem gorgczki. Jasne jest, ze
nie moze to by¢ pozyteczne.

O tem, jak nalezy przeprowa-
dza¢ kapiele stoneczne, jesli sg ku
temu Sciste wskazania, bedzie mowa
w nastepnym artykule.

Dr. Jerzy WiszniewskKi.

O kagpielach powietrznych, stonecznych
| wodnych

Omawiaje sprawe kapieli stonecz-
nych dla dzieci miusimy bra¢ pod u-
wage nastepujgce czynniki 1° wiek
dziecka; 2° rodzaj kapieli, wraz z
uwzglednieniem warunkéw, w kto-
rych zostaje owa kapiel stosowana.

Kapiel zwykta (higieniczna) 33°—
35° C. nietylko moze, lecz powinna
by¢ bezwzglednie Stosowana codzien-

nie u kazdego zdrowego dziecka juz
od pierwszych dni zycia. Ma ona
wielkie znaczenie zdrowotne, gdyz
jest najpowazniejszym Zapobiegaw-
czym czynnikiem przy pielegnowa-
niu skory, oraz przyczynia sie w
pieirwsizyim- stopniu do hartowania
dziecka. Umiejetne stosowanie jej
nie przedstawia najmniejszego nie-
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bezpieczenstwa nawet w szeregu lzej-
szych niedomagan. Inaczej ma sie
sprawa z kapielami innemi (kapiele
lecznicze nie bedg tutaj omawiane).
Stojagc na stanowisku jak najrozle-
glejiszego  stosowania ich, nalezy
jednak zaleci¢ pewng ostroznocs.

Kapiele letnie mozemy podzieli¢
na nastepujgce rodzaje: 1) kapiel
powietrzna, 2) kapiel stoneczna, 3)
kapiel rzeczna i 4) kapiel morska.

Kapiel powietrzna w miejscu, nie
podlegajgcem mocnemu dziataniu
promieni stonecznych, a wiec w ogro-
dzie pod drzewami, czy na krytym
tarasie moze by¢ stosowana u wszyst-
kich dzieci bez wzgledu na Wiek,
poczynajac od niemowlat. Nie nale-
zy roéwniez ograniczaC czasu przy
stosowaniu kapieli powitrznej. Je-
dynie ochtodzenie sie powietrza jest
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wskazaniem do przerwania tej ka-
pieli i wlozenia dziecku ubranka.

Wiecej ostroznosci wymagaja ka-
piele stoneczne, stosowane w miej-
scach zupetnie odkrytych, na plazy,
face, czy balkonie. Nalezy je stoso-
wac nader umiejetnie, dawkujac nie-
jako czas i -stopien nagrzewania sto-
necznego. Nie wyprowadzimy wiec
dziecka po raz pierwszy na plaze w
potudnie, w sam skwar i spiekote,
lecz uczynimy to w godzinach péz-
niejszych, gdy stonce juz sie ma ku
zachodowi. Pienwisze naswietlanie
niech trwa pare minut. Stopnio-
wo bedziemy zwigkszali czas trwania
kgpieli stonecznej i mniej zwracali
uwagi na site dziatania promieni
stonecznych. Zawsze jednak nalezy
mie¢ na wzgledzie wiek dziecka i je-
go odpornos$¢ na stonce.

Ze szczeg0lng ostroznoscig nalezy
stosowac kapiele stoneczne u niemo-
wlat i matych dzieci ( do lat 3-ch).
To tez w mysl przystowia, ostroz-
no$¢ nie zawadzi, wyrzeczony sie ra-
czej plazy dla naszych niemowlat.
Niech sobie bgk polezy ize 3—4 go-
dziny dziennie nago na kocyku ro-
zestanym pod jaka$ poczciwg jabton-
ka, czy kasztanem, précz tego moze
przejechac sie kilkakrotnie w swym
wozku po zalanej stoncem alei —
niech to juz sie nazywa kapielg sto-
neczng! Dzieci majgce powyzej roku
zycia moga korzysta¢ z plazy, lecz
z zachowaniem duzych ostroznosci.
Na gtéwkach winny mie¢ zawsze ka-
pelusiki z wigkszemu, rondami, naj-
lepiej stomkowe, jiako najprzewierw-
niejisze. Cate ciato winno sie opalac¢
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rébwnomiernie i tagodnie. W czasie
wystgpienia zaczerwienienia iskory
nalezy przerwac (kapiele stoneczne do
czasu powrotu naskorka do normal-
nego stanu, poczem rozpoczaC jesz-
cze ostrozniejsze stosowanie naswie-
tlania.

Dzieci' o sikorze biatej i jasnych
wilosach zazwyczaj gorzej znoszg
$toce niz ciemnoskore i ciemnowio-
se. W czasie pojawienia sie bolu gto-
wy, braku taknienia, czy ostabienia
nalezy czas trwania kapieli stonecz-
nej skroci¢. Trzeba tez pamieta¢ o
zabieraniu ze sobg wody do picia
(najlepiej zabiera¢ przegotowana,
lekko stodzong wode, zaprawiong so-
kiem wycisnietym z cytryny).

Kapieli rzecznych ani morskich
nie nalezy aplikowa¢ niemowletom.
*Wogdle do lat dwuch kapanie dzie-
ci w rzece ani w morzu nie jest wska-
zane. Dzieci, ktére przekroczyty juz
ten wiek moga pobiera¢ kapiele mor-
skie i rzeczne pod warunkiem jed-
nak, zeby kapiel nie trwala zbyt
diugo, zeby woda nie byta zbyt zim-
na i zeby 'dziecko po kapieli zostato
starannie wytarte recznikiem. W ra-
zie jednak ostabienia dziecka, czy
utraty #taknienia, spowodowanego
kapielami, nalezy kapiel przerwac.

Zasadniczo jednak w kazdym po-
szczegb6lnym przypadku przed rozpo-
czeciem kapieli rzecznych, a tembar-
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dziej morskich wskazane jest zasieg-
niecie porady lekarskiej.

Jednak wymienione powyzej o-
stroznosci nie majg bynajmniej na
celu odstraszenia rodzicow od stoso-
wania wszelkiego rodzaju kapieli.
Do normalnego pomysinego rozwo-
ju dziecka przedewszystkiem po-
trzebne jest powietrze, stonce, woda.
Dzieci chowane w miescie jedynie w
ciggu krotkich letnich miesiecy mo-
gg korzysta¢ z tych dobrodziejstw.
Jedynie w tym okresie zaktadajg
podwaliny pod swdj, szarpany ukia-
dem zycia miejskiego organizm, na-
bierajg zdrowia, wyrabiajg w sobie
odpornos¢ i zdolno$¢ do walki z cho-
robami, czatujagcemi na nie wsréd
dzdzystej jesieni. O tern nie wolno
zapominac.

W okresie letnim nalezy pozosta-
wi¢ dziecku maksymalng swobode w
uzywaniu rozkoszy obcowania z
przyroda. Nie krepujmy go ani nie-
przewiewnem, czy zbyt wymystnem,
a przeto niewygodneim, ubraniem
(,nie siadaj na trawie, szkoda Su-
kienki"). Nie bronmy mu najwiek-
szej przyjemnosci, jaka jest zabawa
w piasku lub tarzanie sie po trawie.
Przy zaofiarowywaniu za$ takich
rozrywek jak plaza, kapiel w rzece,
czy w morzu, kierujmy sie ostrozno-
Scig i wskazowkami lekarza.

Dr. S. Popowski.
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O pielegnowaniu gtowy u dzieci w lecie

W trosce o utrzymanie w nalezy-
tej czystosci catego ciata, zaréwno
u niemowlat, drobnych dzieci i star-
szych, szczegllng uwage winnismy
zwréci¢ na ich gtowki.

Poniewaz tatwiej cel ten osiag-
niemy, jezeli wiosy sg krotkie, na-
lezy przeto wiosy strzyc. Strzyze-
my je zatem mniej czy wiecej krot-
ko, nozyczkami, Czy maszynka, to
juz sprawa mniejszej wagi, byleby
tylko narzedzia do strzyzenia wio-
sOw nie pozostawiaty zadnych wat-
pliwosci, co do ich czystosci.

WinniSmy strzyc wiosy u nie-
mowlat, dzieci drobnych i star-
szych, u chiopcoéw i dziewczynek.
Nie chce bynajmniej robie zametu
tym matkom, ktére robig pewne od-
chylenia w tym wzgledzie na rzecz
diugich wtoséw, u zbyt jeszcze ma-
lenkiego Jurka, ezy Marysi, bo tak
do twarzy Jurkowi z tg diugg
grzywka, tak S$licznie wyglada ma-
lenka Marysia z temi diugiemi wio-
sami. Kazda matka pragnetaby, aby
jej dziecko nietylko byto najlepsze,
ale i najpiekniejsze. Chce tylko
wskaza¢ na to, ze mycie i suszenie
gtowki o dhugich wiosach jest dosy¢
ktopotliwe.

A wiadoma jest rzecza, ze dzieci,
zwiaszcza drobne, najlepiej lubig w
lecie bawic sie w piasku: tarzajg sie
w nim, fikajg koziotki, sypig sobie
nawzajem piasek na gtowke. W tych
wypadkach gtéwke, chcac, zeby by-

fa czysta, trzeba nieraz my¢ kilka
razy na dzien.

Na okres wakacyjny, okres po-
bytu na wsi, moznaby wielu $licz-
notkom ostrzyc wiosy na kréotko w
tych nawet wypadkach, jezeli du-
gie ich wiosy sag istotnie taka
piekng dekoracja. Starszym dziew-
czynkom, ktore ogledniej bawig sie,
mozemy pozostawi¢ dluzsze wiosy.

Warto tu nadmieni¢, ze widzi
sie nieraz dzieci z gtdbwka ogolong
brzytwg. Pomijam tutaj inne wzgle-
dy, dla ktérych odradzatbym sto-
sowanie w tych wypadkach brzy-
twy, powiem tylko, ze prawie zaw-
sze na takich ,tysych“ gtéwkach
widziatem $lady mniejszych lub
wiekszych skaleczen. Maszynka lub
nozyczki w zupetnosci tu wystar-
cz3.

Nustepstwem niehigjenicznego
utrzymania gtéwki u niemowlat sg
wieksze lub mniejsze kosmyki, pu-
kle zlepionych wioséw, u dzieci star-
szych spotykamy liczne S$lady za-
drapan, wypryskéw, owrzodzen..
Wiosy w tych przypadkach zlepia-
ja sie ze sobg, tworzac nieraz praw-
dziwy kottun, pod ktérym na sko-
rze wida¢ czesto ogromne, wilgotne
strupy.

Cata gtowa ,zlewa sie*, tuchni
nieraz, wywotujac wstret i obrzy-
dzenie.

Jest rzeczg karygodng dopusz-
czenie do takiego stasiu. A przocie$
W pore zastosowane mydto i woda,
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nozyczki i grzebieh moze temu za-
pobiec.

A takie zlepy wiosow, ,ziewa-
jaca sie* gtowka, i nieraz spotyka-
ne gnidy i co gorsza nawet wszy na
gtdwce u dziecka naprawde kom-
promitujg matke lub opiekunke.

A zatem mydio i woda, maszyn-
ka lub nozyczki i grzebien powinno
sie tak czesto w porze letniej stoso-
wac, jak tego czysto$¢ gtowki wy-
maga.

W celu najwiekszego wykorzy-
stania Swiezego powietrza i dobro-
czynnych promieni  stonecznych
dzieci, w pogodne dni letnie nalezy
ubiera¢ jak najlzej, prawie po6tna-
go; na gtéwce nie powinno by¢ zad-
nego okrycia. Woyjatek stanowig
upalne dni, kiedy przebywamy nie-
raz z dziecmi dlugie kwadranse
lub godziny na stoncu (np. na pla-
zy)- o

Niemowleta i dzieci starsze mo-
ga w tych wypadkach mie¢ na gtow-
ce stomiane kapelusiki.

Raba

Calg prawie zime jedliSmy kom-
pot z jabtek, innych owocéw nie by-
fo wecale, albo tez wygdrowana ce-
na czynifa je nieprzystepnemu

Czere$nie i truskawki, aczkol-
wiek sg juz w duzej ilosci, stanowig
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Musze tu jeszcze wspomnie¢ o
istnieniu pewnych pasorzytujgcych
grzybkéw, ktore usadawiajgc sie
w torebce witosowej, wywotujg cho-
robe skory i wioséw. Sa to pasorzy-
ty wieku dzieciecego, bardzo zaraz-
liwe.

Dlatego tez w razie spostrzeze-
nia jakich$ zmian chorobowych na
skorze glowy, nalezy niezwiocznie
zwréci¢ sie do lekarza. Nalezy pa-
mietaC o tern, ze grzebien, majacy
zastosowanie u dziewczynek z dhu-
giemi wiosami, winien by¢ utrzy-
many w nalezytej czystosci i byc¢
do wylgcznego uzytku jednego
dziecka.

Skreslone tu pobieznie (zasady,
majace na celu higjene gtéwki u
dziecka, nalezy 3%zczegllnie prze-
strzegaC w lecie, gtowka bowiem
dziecieca, wiecej wtedy jest narazo-
na na pyt, Kkurz i rozmaite zanie-
czyszczenia.

Dr. S. Srednicki.

rbar

wcigz jeszcze pozadany smakotyk,
na przygotowywanie z nich kompo-
tow musimy jeszcze poczekac.

A maly Jas skarzy sie codzien
przy obiedzie: ,znéw ten sam kom-
pot, ja juz tego nie lubie®
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Gdy mamusia Jasia przez pare
dni nie gotuje kompotu, wraca
sktonno$¢ Jasia do zaparcia i znow
trzeba wrdci¢ do jabtecznego kom-
potu.

Sktonno$¢ do zaparcia jest bar-
dzo czestym, a smutnym objawem
w wieku dzieciecym. Regulowanie
djety przez wzbogacenie jej jarzy-
nami, owocami, kompotami jest cze-
stokro¢ jedyna skuteczng bronig w
walce z zaparciem. To tez nic dziw-
nego, ze niejedna mamusia wzdy-
cha do okresu tanich owocéw i do
potaczonej z tern mozliwosci doga-
dzania matym smakoszom urozma-
iconym jadtospisem.

Obecnie przybyt nam nowy,
smaczny, tani, zwilaszcza za$ sku-
teczny w zaparciach, kompot — z
rabarbaru.

Juz od maja krzaki rabarbaru
wypuszczajg duze, miesiste todygi,
z ktérych w nastepujacy sposob
gotujemy kompot:

todygi obieramy z wierzchnich
widkien, krajeiny je na kawalki
dtugosci 2— 2% cm., sparzamy je
ukropem. Po odcedzeniu rzucamy
rabarbar na gesty syrop, w stosun-
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ku 50 gr. todyg —i 25 gr. cukru. Za-
gotujemy pare razy. Dla zapachu
lub odmienego smaku mozna dodac
troche skérki cytrynowej. Dzieciom
matym przecieramy dokiadnie kom-
pot tuz po kilkakrotnem zagotowa-
niu.

Odmiang kompotu z rabarbaru
jest galaretka rabarbarowa:

Przygotowujemy syrop z 14 Kg.
cukru i szklanki wody. Do wrzgce-
go syropu wkiladamy oczyszczone,
pokrajane kawatki rabarbaru. Za-
gotowujemy kilkakrotnie, nastepnie
wciskamy sok z jednej — dwu cy-
tryn.

Po ostudzeniu wyjmujemy ra-
barbar; syrop za$ przecedzamy
przez serwetke i wlewamy don 20
gr. rozgotowanej zelatyny.

Potowe otrzymanej w ten sposob
galarety wlewamy do naczynia lub
foremki; ostudzamy, nastepnie kia-
dziemy na to kawatki rabarbaru,
dolewamy reszte galarety i znow
w catosci ostudzamy. Otrzymang
galarete zjedzg z apetytem zaréwno
dzieci, jak i dorosli.

Dr. T. Lewenfiszowa.
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O racjonalne zasady odzywiania rodziny

Poglady uczonych na odzywianie
z punktu widzenia wzajemnego sto-
sunku sktadnikéw: biiallka zwierze-
cego i roslinnego, ttuszczéw i weglo-
wodandw, sg bardzio rdézne i czesto
sg dalekie od rozstrzygniecia.

Natomiast badania nad pokarma-
mi, jako zrédiem eneirgji kalorycz-
nej - cieplnej, sa bardzo scisle opra-
cowane.

SzczegOlnie w czasie wojny Swia-
towej wobec przekonania, ze: ,,po-

Tabl. Nr. 1.

v

karm wygrywa wojne" sztaby woj-
skowe i pracownie naukowe zajete
by wypracowaniem wskazan prak-
tycznych dla jak najszerszych mas,
wskazan opartych na jak najdoktad-
niejszych badaniach naukowych.
Ale nietylko w czasie wojny te
kwestje sg wazne; w czasie pokoju
musi byC aprowizacja kierowana
rowniez celowo, jezeli ma sie uchro-
ni¢ ludno$¢ od nadprodukcji, tub kle-
ski braku srodkéw zywnosciowych.

llo$¢ niezbednej materji spozywczej w pokarmach
w zalezno$ci od wieku i natezenia pracy cztowieka.

llo$¢ surowej materji

spozywanej dziennie 13
NAZWA 0SOB
& 25
3 J g g
w = =
|
1. Dzieci w wieku od
1 rokKuU....ccooviinnnns 20—36  30—45 60—90 55 616—952
2 do4lat . . . 48 45 150 5,4 1250
Od 6 do 8 lat........... 60 40 220 53 1542
Od 16 do 18 lat - - - . 75 50 300 5.6 2027
2. Dorosli mezczyzni
W spokoju - - - - 100 50 400 5.3 2548
Przy $redn. pracy 120 60 500 5.4 3138
Przy ciezk. pracy . . 145 100 450 4,8 3431
3. Doroste kobiety przy
$redn. pracy - - - - 95 45 400 55 2565
4- W starosci:
MEZCZYZNi...coovririnnns 100 68 350 52 2516
kobiety . . - - 80 50 260 4,8 1892
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To sanno tyczy i stosunkéw go-
spodarczych w rodzinie. Dlatego tez
znajomos¢ zasad odzywiania jest ko-
nieczna, gdyz tylko $wiadoma gospo-
dyni potrafi prowadzi¢ odzywianie
rodziny oszczednie, a dobrze. 1los¢
réznorodnego pokarmu niezbednego
dla cztowieka jest zalezna od wagi
danej jednostki, wieku, temperatury

Tabl. Nr. 2.
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w ktorej stale przebywa i pracy wy-
konywanej.

Miarg, ktorg okreslamy warto$¢
einergietyezing pokarmu jest kalorja,
czyli cieptiostka. 1 cieplostka jest to
ilos¢ energji cieplnej potrzebna do
ogrzania-1 grania wody o 1° C.

Dla oirjeintacji podaje tablice Ko-
fiiga  (Patrz Tabl. Nr. 1).

W 100 gramach pokarmu zawiera sie gramow:

_ 100 gr. po-
RODZAJ POKARMOW: Biatka  Thuszczow VEIIOWO | ormu daje
danow kalorji:
Mieso wotowe $rednio ttuste . . . 19,4 7,1 159,8
Mieso wieprzowe ttuste..................... 14,1 35,0 — 393,7
Karp e 18,5 8 — 163,8
Fasola........eieeenene, ‘ 16,8 0,6 44 262,8
GroCh.....ceecee, 16,4 0.6 44,4 262,5
SiedZ wedzony........ccvnvinnne 20,4 7.3 — 166,5
Mleko niezbierane o 3.2 34 4,9 66,7
S e 33,5 11,9 41 289,0
Masto 0,5 81,5 0,5 760,0
Smalec 0,3 95,0 — 884,9
Olej i oliwa.... — 95,0 — 883,5
Maka pszenna .- - .- - - 8,7 0,7 73.6 343,0
Makaron ..., 9,0 8.0 73,3 344,1
Chleb pszenny.............. 5.7 0,4 56,1 265,7
Chleb zytni pytlowy.... 4,3 0,4 47,3 213.7
Chleb zytni razowvy... 44 0,7 41,7 194,6
Kartofle ... 1,5 0,2 20,0 89,0
Marchewv...... 0,7 0.2 6,8 32,4
Kapusta ... 2,8 0,4 9.3 54,5
Szpinak ... 2.4 0,3 3,2 27,2
Sliwki suszone....... 1.8 0,6 44.4 191,9
Jabtko Swieze.. 0.5 — 11.3 47.6
CuUukKier......iieieceeee, . — 99,6 398,4

Aby zorientowac sie co do ilosci
poszczegblnych skfadnikow w na-
szem pozywieniu i wartosci energie-
tyczinej spozywanych  pokarmow,
musimy zna¢ Skiad zasadniczych
Srodkéw zywnosciowych.

Wedtug tablic Kdniga jest on na-
stepujacy. (Patrz Tabl. Nr. 2).

Posiadajgc te cyfry mozemy na

podstawie wynotowanych dokfadnie
ilosci  spozywczych przez rodzine
produktow (dajmy na to w czasie
tygodnia), obliczy¢é wartos¢ kalo-
ryczng pozywienia i ilos¢ poszczegél-
nych sktadnikéw.

*)  Wedtug pracy Stefana Kadena: Teor-
ja Kaloryczna. Wilno, 1922 r.
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Mamy mozno$¢ wedtug tablicy
pierwszej wyliczenia jakie ilosci
sktadnikow sa konieczne dla naszej
rodziny i jaka warto$¢ energietyez-
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Z poréwnania otrzymanych cyfr
moga wynikna¢ bardzo cenne wska-
z6wki dla kazdej gospodyni.

na w eieptostce powinny przedsta- (D.c. n)
wiac. M. P. K.
Prosimy optaci¢ prenumerate za kw. 111 — zZt. 3.70 na P. K. O.

Konto 14.555. OpézZnienie wptat powoduje przerwe w wysyice

mpisma. Blankiety P. K. O. dotgczamy do numeru niniejszego,
dwut. ,,Mtoda Matka“.

/
Na wyc

1 u nas takze mozna zauwazyc,
jak tesknota do wolnego, cudowne-
go zycia blisko natury ciggnie co
roku wieksze zastepy miodziezy i
zupetnie dorostych na dalekie we-
dréwki w gory, nad morze, na sze-
rokie rowniny do wspaniatych resz-
tek puszcz i nad przejrzyste jeziora.

Kto sam nie wie dotad, jak po-
wszednie, szare zycie zmieni¢ sie
moze w rwacg rzeke radosci i sity,
lam posrdd rozlegtych potonin, na
szczytach  otwartych na szerokie
wichry, tam wszedzie, gdzie natu-
ra kroluje nad Cztowiekiem, niech
<ho¢ dziecku swemu da moznosé
czerpa¢ z ozywczego zrédia.

Dzieci nasze bedg wiedziaty, jak
Wspaniale mija chtodna noc nad
rozpietym ptétnem namiotu, jak co-
dzien nowe zycie budzi krysztatowa
woda potoku, jak prezg sie nogi w
dalekiej, pieszej wedrdwce.

ieczke!

llez dzieci tego lata, ze wzgledu
na ciezki kryzys finansowy, Kktéry]
przezywa caty niemal $wiat, nie
wyjodzie wecale na letnisko. Zosta-
nag w miescie, o wsi marzy¢ tylko
beda. Moze cho¢ w czesSci wynagro-
dzimy im krzywde zabierajgc je na
wycieczke. A te dzieci, ktdre sg na
Wsi, czyz i one nie marzag o0 wyciecz-
kach.

Moze dni bedg podobne do sie-
bie, moze monotonie ich chcielibys-
my jako$ urozmaici¢, zrobi¢ dzie-
ciom jakas wielkg ucieche, dac
gars¢ Wazen niecodziennych, nie-
zacierajacych sie tak fatwo, wrazen,
ktore dtugo jeszcze bedg dzieci prze-
zywac.

Powinnismy wtedy zrobi¢ dzie-
ciom ciekawsg, tadng wycieczke.

Jezeli jesteSmy w miejscowosci
podgorskiej, nad morzem, ozy wo-
gole w okolicy ciekawej turystycz-
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nie, mamy wiele mozliwosci, wiele
miejsc niezbyt oddalonych, do kto-
rych moznaby zrobi¢ wyprawe z
dzieémi. Ale zdaje mi sig, ze nie ma
okolicy tak ubogiej i monotonnej,
zeby nie znalazto sie co$ godnego
widzenia, jakis$ cel, konieczny, aby
wycieczka nabrata zycia i uroku.

Moze bedzie to piekne jezioro,
moze rzeka, czy tez zrddetko, moze
stary las, peten ciekawej roslinno-
§ci, moze wyniostejsze wzgorze,
skad wida¢ szproko okolice, moze
stary wiatrak, czy mtyn wodny, tad-
na wie$ ze starym kosciotkiem,
gdzie mozna zobaczy¢ ludowe stro-
je...

Trudno wyliczy¢ wszystkie moz-
liwosci, ale troche dobrej checi, a
cel znajdziemy ciekawy, a niezbyt
oddalony. A teraz ,o0rganizacja"
naszej wycieczki. Musimy koniecz-
nie mie¢ gotowy plan, zanim wyru-
szymy z naszem nieletniem towa-
rzystwem; plan dostosowany oczy-
wiscie do sit i wieku dzieci, ktory
uwzgledniatby odlegto$¢, mozliwoscé
posilenia sie¢ i mozliwie niezbyt poz-
ny powr6t. Musimy zna¢ sami dro-
ge i okolicg, ktérg mamy przebyc,
lub tez mie¢ doktadng mape, wedtug
ktérej moznaby orjentowac sie. Ma-
pa bytaby przytem wielkg atrakcjg
dla starszego dziecka, ktéremu moz-
naby pokaza¢ droge do obranej
miejscowosci, objasniajac, po zna-
cza niektére znaki konwencjonalne.
Jak las obok drogi wyrasta szere-
giem malutkich drzewek, jak widac,
gdzie znajdziemy lesniczowke, zna-
czong malutkiemi rogami jelenia,
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jak wyglada jezioro i rzeczka na
owej cudownej, tajemniczej mapie.

Potem nastapig przygotowania,
ktérym tak tatwo mozna doda¢ uro-
ku, szykujac dziecku maty plecak,
jaka$ manierke na zimng herbate,
matg laske, na wycieczke ,,w gory"
i inne, nie lyle niezbedne, ile z za-
chwytem widziane przedmioty.

Zapasy, jakie mamy zabra¢, sto-
sujemy do czasu trwania wycieczki,
pamieta¢ jednak musimy zawsze,
aby nie bylo to ciezkostrawne, tatwo
psujace lub roztapiajace sie produk-
ty. GdybySmy byli w posiadaniu
turystycznej maszynki spirytuso-
wej, moznaby ugotowa¢ na obiad
jaka$, niezwykie smaczng oczywi-
Scie, kaszke, czy ptatki owsiane, ta-
ki obiad bytby dla dzieci prawdzi-
wie wycieczkowy, a bezwatpienia
zdrowszy niz wszystkie zimne za-
pasy.

A .teraz Srodek lokomocji, jakie-
go mamy zamiar uzy¢; do miejsco-
wosci bardziej oddalonej najlepiej
bytoby wybraé sie kornmi; taka pod-
réz na powietrzu, w tempie dos¢
powolnym bedzie najmilsza i naj-
zeli cel nasz jest niedaleki moznaby
dla urozmaicenia zrobi¢ pieszo. Je-
zeli cel nasz jest niedaleki moznaby
catg droge, lub tez w jedng strone
tylko, zrobi¢ piechots, uwazajac, ze-
by dzieci nie zmeczyly sie, a stara-
ty sie i$¢ rowno, wytrwale bez na-
rzekan i grymaséw. Na taki 2—3
kilometrowy marsz ze starszemi
dzie¢mi, wybra¢ by trzeba godziny
niezbyt upalne, najlepiej ranne.
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Odpowiednie, wygodne obuwie i
ubranie, gra oczywiscie duzg role.

Czas trwania wycieczki, szcze-
goblnie dla dzieci mtodszych, nie po-
winien byé zbyt dtugi, odpoczyn-
ki za$ odpowiednio wybrane, abys-
my w drodze powrotnej nie wiezli
z wielkim tirudem przemeczonych,
drzemiagcych wycieczkowiczow. Je-
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zeli obmyslimy wszystko racjonal-
nie, wyprawa taka nie powinna
przemeczy¢ ani dzieci, ani nas sa-
mych.

Tylko sprobujmy cho¢ -raz jeden
na poczatek da¢ zakosztowac dziec-
ku uroku prawdziwej, cudownej
wycieczkKi.

J. Brzosko-Guderska.

Odpowiedzi na listy rodzicow

1. Pani Barbarze Sholc. 6 tygod-
niowe niemowle odzywiane wytacz-
nie sztucznie powinno jada¢ 6 razy
na. dobe, w odstepach 3 godzinnych.
IPoszczeg6lna porcja mieszanki oko-
to 120 gr. Skiad mieszanki nastepu-
jacy: % mleka, £, wody z dodatkiem
1 do llk tyZ. od herb, cukru na 100 gr.
mieszanki.

Z ukonczeniem przez niemowle
8 tygodni nalezy porcje mieszanki
stopniowo powiekszy¢ do 140 gr., a
nastepnie do 150 gr., ktorg to ilos¢
niemowle powinno, otrzymywac przy
6-krotnem odzywianiu, do &, roku.

Sktad mieszanki juz od 12-g6 ty-
godnia zycia nalezy zamieni¢ na
mieszanke o skiadzie: 2 czesci mleka.
1 cze$¢ kietku owsianego z dodatkiem
1 — 154i +yz. od herb, cukru na 100
gr. mieszanki.

Mleko uzyte do przygotowania

mieszanki moze by¢ raz zagotowane,
a nastepnie jedynie podgrzewane.
Nalezy pilnie przestrzega¢, aby' nie-
mowle nie otrzymato mleka skwas-
niatego.

2. Pani Stefanji Kozewnikowej.
9-cio miesieczne niemowle powinno
juz tylko dwa razy dziennie otrzy-
mywac piers.

Poszczeg6lna porcja pozywienia
przy 5 krotnem odzywianiu moze
wynosi¢ 180 — 200 gr.

3. Pani A. Borzymowej. Waga
Pani 10-cio miesiecznego dziecka jest
dobra. Powinno jada¢ dziecko obec-
nie 5 razy na dobe, w odstepach 3A
godzinnych. Poszczegdlna porcja 180
do 200 gr.

Potraw do roku mozna nie robic.

Jako jedno pozywienie, najlepiej
w potrze potudniowej kaszka manna
na smaku z jarzyn lub lekkim rosole
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i jarzyny. Jarzyny muszg by¢ dobrze
ugotowane i przetarte.

Z jarzyn <w ehwiii obecnej mozna
dziecku dawa¢ marchew, buraki,
szpinak, safate, kalafior, kalarepe.

Pozostate 4 jedzenia moga by¢
mleczne, rézne kaszki drobne na
mleku tub tez gesty kleik.

O ile dziecko otrzymuje piers, to
powinng ja otrzymywaé nadal, o ile
mozliwie 2 razy dziennie. Odstawie-
nie dziecka od piersi w letnich mie-
sigcach jest absolutnie niewskazane.

4. Pani Siwikowej. Waga corecz-
ki Pani jest nieco nizsza od przyje-
tych przecietnych norm wagi dziecka
w tym wieku. Nalezatoby sprawdzi¢
czy wysysa dostateczng ilos¢ pokar-
mu.

Poszczegblna porcja pokarmu
przy 6-cio krotnem odzywianiu 150
gr. W razie niedostatecznej ilosci na-
lezy brak uzupelni¢ mieszankg o
sktadzie czeSci mleka, 1 czesci kiet-
ku owsianego z dodatkiem 1 — 114
tyz. od herb, cukru na 100 gr. mie-
szanki.

Mieszanke lepiej podawaé ty-
zeczka, aby nie zniecheci¢ dziecka do
ssania piersi.

Na powietrze nalezy wyprowa-
dza¢ dziecko codziennie. Wiatr nie
moze by¢ powodem nie wychodzenia
na powietrze.

Celem przewiniecia dziecka nie
nalezy powraca¢ do mieszkania, lecz
mozna to uskuteczni¢ na powietrzu,
starajgc sie stang¢ z wozkiem tak,
aby unikng¢ wielkich przewiewow.

5. Pani B. Ginsbergowej. Wiek-
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sza ilo$¢ stolcow u dziecka karmione-
go piersig i przybywajgcego dosta-
tecznie na wadze nie powinna budzi¢
obaw.

Dobowa ilo$¢ pokarmu dla dziec-
ka 8-mio tygodniowego wynosi 800
gr., dla 12-tygodniowego 900 gr.. Ssac
pier$ powinno dziecko maksimum do
20 minut.

W razie niedostatecznej ilosci po-
karmu nalezy brak uzupeni¢ mie-
szankg. O ile oczywiscie dziecku
przybywa dostatecznie wagi ciata
niema potrzeby mysle¢ o dokarmia-
niu.

W razie pragnienia mozna dac
dziecku do picia stodzong wode w ilo-
$ci okoto 100 gr. na dobe.

Pani dolegliwosci nie moga wpty-
waé na stan dziecka, a wilasciwie na
bole brzuszka.

Bardzo mozliwe, ze béle brzuszka
oraz bezsenno$¢ dziecka jest spowo-
dowana. niedostateczng iloscig pokar-
mu. Oczywiscie trudno nam jest na
odlegtos$¢ w tej sprawie zabiera¢ gtos.

6. ,Mamusi Czarusia“. Synek
Pani wazy nieco mniej niz przeciet-
nie dzieci w jego wieku. To, ze jesz-
cze nie siedzi, oraz, ze ma do$¢ duzy
brzuszek moze 'by¢ objawem krzywi-
cy. Nalezy przeto zwrdci¢ uwage na
to, aby w djecie matego bylo duzo
jarzyn, surowych sokoéw jarzynowych
lub owocowych oraz, aby maty prze-
bywat duzo na Swiezem powietrzu.

Djeta 8, 9 i 10 miesiecznego dziec-
ka odzywianego wytgcznie sztucznie
jest nastepujaca: jedzenie 5 razy"
dziennie. W porze potadniowej w dal-



Nr. 12

szym ciggu kaszka manna na sma-
ku z jarzyn lub lekkim rosole i jarzy-
ny. 2 razy mieszanka w ilosci 180 gr.
na porcje, o skfadzie: 2 czesci mleka,
1 cze$¢ kleilku owsianego z dodatkiem
1%. tyz. cukru na 100 gr. mieszanki.
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2 razy mleko z cukrem z dodatkiem
1 raz sucharkéw, a 1 raz kaszki.
Soku z jagéd czarnych ani $Swie-
zego ani otrzymywaliego przez fer-
mentacje dziecku dawaé nie nalezy.
Powoduje on stolce zaparte.

Mamusiu opowiedz bajeczke!

Bajeczki, ktére bedziemy druko-
wac na tern miejscu sg bajeczkami
dla dzieci najmtodszych. Nie powin-
ny by¢ one czytane. Dziecko — trzy
lub czteroletnie woli stucha¢ bajek
opowiadanych.

Technika czytania bajek jest cat-
kowicie inna niz technika opowiada-
nia.

Matka, ktora opowiada bajke,
pilniej i baczniej obserwuje dziecko,
ma z niem blizszy kontakt.

Co to znaczy?

To znaczy, ze opowiadajac bajke
fatwiej moze jg przystosowac¢ do po-
ziomu umystowego swego dziecka.
Bajka opowiadana jest materjatem
gietkim w rekach matki, ktora prze-
ksztatca lub zmienia opowiada-
nie w zaleznosci od tego, jak dziec-
ko na tres¢ bajki reaguije.

Pozatem dziecko trzy lub cztero
letnie lepiej 1 tatwiej, rozumie bajke,
gdy patrzy na twarz i oczy matki.

Bo przeciez dziecku opowiadamy
bajke nietylko stowami, opowiadamy
ja grg twarzy, modulacjg gtosu, ru-
chami rak, palcy i t. d.

Gdy czytamy nastepujacy ustep:
,»|I maty Jedru$ upadt na oba kolana
i zaczat bardzo ptakac"... to jedynie
gtosem oddamy zal Jedrusia. Zdanie
to w bajeczce opowiadanej bedzie
podane zupeinie inaczej.

Prawie kazda matka wypowiada-
jac to zdanie uczyni rekoma ruch
ilustrujgcy upadniecie dziecka na
oba kolanka i moéwiac stowa ,i za-
czat bardzo ptakac™ napewno uczyni
grymas ustami, tak jak dziecko, kto-
remu zbiera sie na ptacz.

To wiasnie nawpot Swiadome, na-
wpét bezwiedne ,,odegrywanie" przez
matke opowiadanej bajki jest jesz-
cze jednym bardzo powaznym walo-
rem.

Pozatem niezbednym szczeg6tem
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w opowiadaniu bajeczek dla dzieci
najmtodszych jest nasladowanie gto-
séw natury.

Dziecku — 3, 4 lub nawet 5 let-
niemu nie wystarczy powiedziec:
»piesek zaczat szczekaé" — dopiero
wtedy, gdy powiemy ,piesek zaczat
szczeka¢ han, hau, hau™ obraz szcze-
kajacego psa nabierze plastyki, wy-
razu, sity przekonywujacej, bo tylko
piesek, ktory szczeka hau, hau, hau
przemawia naprawde do wyobrazni
dziecka.

Dlatego tez nie odgradzajmy sie
od wyobrazni dziecka stowem dru-
kowanem.

Bajeczki, ktore bedziemy umiesz-
cza¢ w naszem pismie nie sg bajecz-
kami do czytania. Matka powinna
bajke przeczyta¢ sobie poeichu, a po-
tem traktujac jg jako konspekt, jako
streszczenie pomocnicze powinna jg
dziecku opowiedzie¢, uzupetniajac
jej tres¢ tub zmieniajgc jej forme,
wedtug wiasnego uznania.

Do tych bajeczek bedziemy do-
dawa¢ w miare moznosci ilustracje.

w?p.

JURECZEK | BUREK

Byt sobie raz maty chiopczyk,
ktory nazywat sie Jureczek. Jure-
czek miat cztery latka. A ty masz
ile latl

Dziecko — Ja mam piec¢ lat.

No widzisz, to Jureczek byt miod-
szy od ciebie. Byt miodszy i byt
mniejszy. Byt sobie taki malutki,

Nr. 12

okraglutki i tak predko biegat. Tak
predko biegat. Kie, kie, kie — prze-
bierat n6zkami i toczyt sie szybko
jak kulka.

Ale Jureczek byt nieostrozny.
Biegat nieuwaznie i czesto zdarzato
sie, ze bec! padat na oba kolanka
i zaraz w bek. ,,Be, be, bu, bu" ptacze
Jureczek. Pewno go troche bolg ko-
lanka, ale Jurek jest maty beksa
i powiem wam moje dzieci, ze Jure-
czek lubi bardzo tak gto$no krzyczec
»Be, be, bu, bu". Poprostu krzyczy
tak, bo sprawia mu to wyrazng
przyjemnosc¢.

Ale wiecie, kto strasznie nie lubit
tych krzykéw Jureczka. Chyba nie
zgadniecie sami! (Dzieci zgadujg —
.Mama Jureczka, Tatu$ Jureczka
it d).

Tych krzykow i ptaczoéw Jureczka
strasznie nie lubit Burek.

Burek — to jest duzy, zacny, ko-
chany pies. Burek ma duzo lat —
Burek jest starszy od Jureczka, Bu-
rek opiekuje sie Jureczkiem. Wiec
kiedy Jureczek zaczyna predko bie-
gac¢ i skaka¢, Burek biegnie za Jur-
kiem, chwyta, go za majteczki zeba-
mi i tak patrzy na Jureczka wiel-
kiemi, czarnenii oczami, jakby chciat
mu powiedzie¢: ,,Nie skacz tak i nie
dokazuj, bo jak upadniesz to zaraz
zaozniesa krzyczec".

Jureczek rozumie tg psig mowe,
bo gdy go tylko Burek zacznie cigg-
na¢ za spodenki zaraz zatrzymuje
sie w biegu i mdwi.

»Nie bdj sie Burku, nie upadne".
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Jednego dnia przyszli do Jurecz-
ka goscie. Przyszta duza Zosia, tro-
che mniejszy Ada$ i jeszcze mniej-
sza. Krysia. Dzieci rozpoczety $licz-
nag zabawe.

Najpierw biegta Zosia, potem
Adas, potem Krysia a. na samym
koncu biegt Jureczek, bo dzieci usta-
wity sie wedtug (wzrostu — (o tak
jak to widzicie na tym obrazku) —
a Jureczek byt najmniejszy. Dzieci
trzymaty sie w pét i wotaty ,,Sz, siz,
sz, sz, i biegty predko — bo to byta
zabawa w pocigg.

Nagle Burek podbiegt do dzieci
i chwycit Jureczka za sukienke. Ale
nie ciggnat go, nie zatrzymywat.
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Poprosili Burek pilnowat Jureczka,
zeby nie upadt.

Dzieci biegaty predko dookota
ogrodka a z dzieémi razem Burek.
To byta $liczna zabawa.

A gdy potem dzieci skonczyty
biega¢ — Burek krecit z wielkiem
zadowoleniem ogonem, patrzat na
Jureczka sweimi wietkiemi oczami i
zdawato sie, ze mowi:

»Widzisz Jureczku biegates tak
predko, a nie upadite$ — bo to ja cie-
bie przytrzymywatem za majteczki
i pilnowatem, zeby$ nie upadt.

Jureczek bardzo kochat psa Bur-
ka.

Opieka nad niemowleciem w Polsce

Warunki gospodarcze po waojnie
wszedzie pogorszyly sie znacznie,
ogromna ilo$¢ kobiet - matek zmu-
szona byfa zajaC sie pracg zarobko-
wa. Ale ta praca zarobkowa, macie-
rzynstwo, zajecia domowe i wynika-
jace stad przemeczenie kobiety la
talnie odbijajg sie na jej zdrowiu,
zaréwno jak na zdrowiu dziecka.

Czynniki te zwiekszajg w duzym
stopniu $miertelnos¢ dzieci, ktéra
wynosita w Polsce w pierwszym ro-
ku zycia 18 do 20 proc., w Warsza-
wie w tatach 1924 — 29 zanotowano
104 zgondéw dzieci ponizej jednego
roku na 1000 zywych urodzen, gdy
w krajach iziachodnich $miertelnos¢
w tym okresie wynosi' od 6 do 12 proc.
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Smiertelnoé¢ niemowlat na za-
chodzie spadta dzieki roztoczonej
przez panstwo opiece nad matka
i dzieckiem.

Przyjetol stuszng zasade, ze nie-
ma opieki nad dzieckiem bez opieki
nad matka, bez ochrony macierzyn-
stwa.

Kazda kobieta rodzaca ma prawo
do opieki, odpoczynku i pomocy, tak
zeby Dbyfa w stanie po urodzeniu
dziecka karmic je wiasng piersig, co
najbardziej chroni niemowle od cho-
rob i Smierci. Statystyka wykazuje,
ze z kazdych 100 niemowlat, karmio-
nych z flaszki, 25 umiera w pierw-
szym roku zycia, a z kazdych 100
karmionych piersig zaledwie 6.

Polska nie odziedziczyta, po za-
borcach zadnych instytucyj opieki
spotecznej, rzad polski inial przed
sobg nielada zadanie do ‘spetnienia.

Cyfry najlepiej poinformujg o
pracy dokonanej. Obecnie istnieje 253
stacyj opieki nad matka i dzieckiem,
ciggle powstajg nowe placéwki, ra-
zem od r. 1926 mamy 146 nowych sta-
cyj.
W obecnej chwili na terenie War-
szawy istnieje 28 poradni dla nie-
mowlat, 9 poradni jest prowadzonych
przez miejskie Osrodki Zdrowia, z
ktorych dwie powstato w roku bie-
zacym, na Grochowskiej 36 (otwarta
w styczniu r. b)) i na Swietojerskiej
19-a (otwarta dn. 10 listopada). 19
innych poradni nalezy do instytucyj
spotecznych, wedtug zatgczonego 'wy-
kazu.

Ogdtem pod opiekg poradni w
styczniu 1930 r. znajdowato sie 6.766
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niemowlat, w r. 1929 udzielono 57.670
porad.

Jest to bardzo znaczny dorobek
w tak waznym zakresie jak opieka
nad dzieé¢mi.

Zeby racjonalnie odzywiaé ii pie-
legnowac dziecko od pierwszego dnia
jego zycia, nie wystarczy czute i ko-
chajgce serce matczyne, lecz potrzeb-
ny jest w tym wzgledzie szereg wia-
domosci z zakresu higjeny cigzy,
rozwoju ptodu i higjeny dziecka od
chwili urodzenia. Obecna szkota zen-
ska nie daje tych wiadomos$ci swym
wychowankom, lulki te wypeiniajg
Stacje Opieki nad matka i dziec-
kiem, Towarzystwo Eugeniczne, O-
$rodki Zdrowia. Tam matka sie do-
wie, czy dziecko jej jest zdrowe i jak
je ma chowa¢, aby sie normalnie
rozwijato; lekarz specjalista bada
matego pacjenta, dziecko jest syste-
matycznie. wazone i mierzone, oczy-
wiscie jezeli matka regularnie w wy-
znaczonych terminach zgtasza sie do
poradni. W razie potrzeby stosowa-
ne sg rozmaite zabiegi i leki, jak
lampa kwarcowa, za ktorg albo nic
sie nie pobiera, albo minimalng opta-
te (50 gr. i 1 zit), roentgen i inne.
Krzywica jest leczona od poczatku,
a chyba kazda matka, gdy sie dowie
co to jest za choroba i jak z nig wal-
czy€, uczyni wszystko, aby uratowaé

wtiainii im I
NIEWYStOWIONA, ULGE
Przynosi dziecku I

PUDER BEBE SZOFMfiNft =
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zbyt mafe spozycie

swoje dziecko od jej skutkow—krzy-
wych ndg.

Kobiety ciezarne zgtaszajg sie po
porade raz na miesigc, dzieci w
pierwszym miesigcu nalezy pokazy-
waé lekarzowi raz na tydzien, do
szeSciu miesiecy raz na dwa tygod-
nie, wszystkie inne dzieci do dwuch
lat raz na miesiac.

Porad udziela sie bezptatnie, na
kolejke nie czeka sie diugo, bo
wszystkie ppradnie tak sg urzadzo-
ne, aby unikaé¢ tloku. Stata opieka
i umiejetny nadzor nad dzieckiem
daja zdumiewajgce rezultaty: dziec-
ko racjonalnie odzywiane jest spo-
kojne, przybywa mu normalnie na
wadze i jest na wszelkie choroby,
odporniejsze.

cukru czesto
jest powodem

ostabienia lub
choroby

b (&~ )%/

Oprécz tego ,.kuchnie mieczne i
.kropla rieka  wydajg mieszanki
mleczne i mleko po cenach najniz-
szych, 14—17 gr. za 100 mieszanki i
5 gr. za 100 gr. mleka. W roku ubie-
gtym warszawskie stacje opieki wy-
dawaty dziennie 60 litréw mleka na-
turalnego i 150 butelek mieszanek.
Mleko to jest pozbawione bakteryj
chorobotwdrczych i $rodkéw che-
micznych, dodawanych w handlu w
celu konserwacji mleka, a bardzo
szkodliwych dla dziecka. W miescie,
przy ciasnem mieszkaniu, a czesto
przy pracy zarobkowej matki, pla-
cowki te sg naprawde dobrodziej-
stwem dla matki i dziecka.

Pod wzgledem organizacji', urza-
dzenia i obstugi, polskie poradnie,
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stacje, ztobki zajmujg przodujace
miejsce w Europie, co potwierdza
rzeczowa opinja zagranicy. Wszyst-
kie matki bez wyjatku w imie dobra
swych dzieci i wiasnego,, zaréwno
jak i dla dobra catego narodu winny
thlumnie zgtasza¢ sie do stacyj opie-
ki po porady i wskazéwki i skrupu-
latnie je wykonywa¢. Na kobietch
inteligentnych cigzy jeszcze jeden
obowigzek, propagowac uzytecznos¢
tych instytucyj wsrdd tych matek,
ktére z nich nie korzystajg, czy to z
zacofania, czy z braku uswiadomie-
nia.

Spis poradni opieki

MEODA MATKA

Nr. 12

Kazda kobieta ciezarna, a poi-
niej jej dziecko pozyskane dla racjo-
nalnej opieki, to przyszty zdrowy i
tegi miodzian, duma matki, a moze
chluba narodu.

Matki, dbajcie o zdrowie swego
dziecka od chwili jego poczecia, az
do urodzenia, a potem, szczegdlnie
przez pierwsze dwa lata, w ciggu
ktorych kazda chwila moze je na-
razi¢c na niebezpieczenstwo!

Informujcie sie i zgtaszajcie sie
ttumnie do Stacyj Opieki i Os$rod-
kéw Zdrowia!

Alina Trusiewiczowa.

nad niemowletami.

L. p INSTYTUCJIE Adres poradni
Miejskie Osrodki Zdrowia

1 I Putawska 91

2 U Gornoslaska 26

3 11 Spokojna 15

4 v Leszno 69

5 \Y Marymoncka 5-a

6 Vi Siedizibna 25

7 VI Szczesliwicika 3

8 Vi Grochowska 36

9 P. K. P. D Zoliborz

10 Podwale 50

11 T-wo Kropla Mleka Nowy Swiat 22

12 . » M Saski Ogréd (paw.)

13 T-Wo Opieki nad niean. Jerozolimska 97

14 Widok 15/17 Dobra 72

15 Mtynarska 5

16 " ff Leszczynska 7-a

17 » > Putawska 33

18 Brzelska 10

19 Klinika Uniwersytecka Litewska 16

20 T-wo Pnzyja-ciét Dzieci Lubeckiego 5

21 » M » Bonifraterska 31

22 » » » Krochmalna 31

23 Sliska 31

24 T-wo Opieki nad niean. Graniczna 17

25 » ) » M Ogréd Krasinskich

26 Stawki 36

27 Centralna organiz. Opieki Mylna 10

nad dzieémi zydowsikiemi
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Swieze ciastka w domu

Doskonale, tanie i tatwe do

przyrzadzenia przepisy na

ciastka domowe zawierajg

2 zesz. spec. tyg. ,,Mo6j Dom“.
Cena pojedynczego zeszytu gr. 80
obydwdch tgcznie . . zi. 1.40

Wysyta Administracja tyg. ,,Kobieta Wspotczesna ~ Warszawa,
Gornoslaska 20, tet. 401-24, po utrzymaniu wptaty na P. K. O. kon-
to 14.560, lub w znaczkach pocztowych.

Za zaliczeniem nie wysytamy.

W UPALNE LATO

chetnie jemy

~ZIMNE LEGUMINY, |LODY, KREMY
GALARETY, CHLODZACE NAPOJE”

Jak je tanio I smacznie
przyrzadzi¢c nauczy Cie
zeszyt specjalny tyg. ,,M6j Dom”

cena 80 gr.

Wysyta Administracja tyg. ,,Kobieta Wspolczesna ~ Warszawa,
Gornoslaska 20, tet. 401-24, po otrzymaniu wptaty na P. K. O. kon-
to 14560, lub w znaczkach pocztowych.
Za zaliczeniem nie wysylamy.
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Drukarnia , Kobiety Wspdiczesnej”, Marszatkowska 148.
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