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Ot i znowu wioski urosty i trzeba
je obciac.

Braciszek przejat funkcje fryzjera
i z zapalem skraca wybujalg czu-
pryinlke. Ale nie tylko wtoski tak szyb
ko rosng: rowniez i caty organizm
dziecka Swietnie sie rozwija.

Nic dzieWnego, NESTLE'A macz-
ka dla dzieci stuzy mu doskonale.
Skiad tego produktu, oparty na Sci-
$le naukowych podstawach, gwaran-
tuje rozwdj miodego organizmu.

Po nadestaniu tego kuponu pod ad-
resem:
NESTLC, Gdansk, Krebsmarkt 7/8

wysytamy bezptatnie probnag puszke

Nestle'a maczki dla dzieci oraz bro-

szurke Dr. Vidala p. t. ,,Rady Lekarza
dla miodych thatek

Miejscowos¢:

Nazwisko:

FOREMKI BIBUEKOWE

modeli sukien
i ubranek

dziecinnych

DOSTARCZA:
w przeciggu dni 6-ciu
Administracja dwut:

.MILODA MATKA"

Warszawa — Gornoslaska Nr. 20
po otrzymaniu na-
leznosci na P. K. O.
14.555 tub (W znacz-

kach pocztowych. —

Za zaliczeniem foremek nie wysytamy
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Z NIEDOLI HIZIECIICEJ

Takie ogromne pachngce truskawki, ze az oczu oderwa¢ od nich nie
"nozna. Rodzice matego Antka uwazajg jednak, ze kupowanie jagdéd i owocow
to zbytek i rozrzutnos¢é—cho¢ co sobote ojciec nie szczedzi gotowki na woddke.
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Mieso 1 iaja w djecie dziecka w lecie

Kwestja podawania dzieciom jaj
i potraw miesnych z punktu widze-
nia lekarskiego, ze wzgledu na sze-
reg wskazan i przeciwwskazan—-nie
dajg sie rozstrzygng¢ schematycznie.

W ostatnich latach liczba zwo-
lennikbw przewaznie jarskiego od-
zywiania $rod osobnikéw starszych
znacznie zwiekszyta sie. Stwierdzo-
no, iz caly szereg dolegliwosci i
schorzen ogolnie zaliczanych do
cierpien artretycznych, zjawia sie 0
wiele czesciej u ludzi naduzywaja-
cych potraw miesnych. Naodwrot u
jaroszéw choroby powyzsze wyste-
puja stosunkowo rzadziej.

Dazenie do zupelnego wyrugo-
wania migsa z djety osobnika doros-
tego jest zbyt kranicowe i nie zawsze
przynosi dobre rezultaty, nawet
wtedy, gdy migso zostaje zastgpione
odpowiednig iloscig jaj.

To samo tyczy sie djety dziecie-
cej. z ktdrej zupetne usuniecie mieg-
sa jest niepozadane. Jednoczesne
podawanie zwiekszonej ilosci jaj
rébwniez jest przeciwwskazane ze
wzgledu na to, iz bardzo wiele dzie-
ci Zle znosi substancje biatkowe za-
warte w jaju.

Szereg dolegliwosei noszacych
wspdlne miano skazy artretycznej
“pokrzywka, grudnik, cierpienia
drég oddechowych przypominajace
astme, wymioty i t. p.) zjawia sie
wzglednie czesto w zwigzku ze spo-
zyciem jaj.

W tych wypadkach zupetne usu-

niecie jaj z djety dziecka jest ko-
nieczne. W innych razach bytoby to
niestuszne, gdyz pozbawilibySmy
dziecko pozywnego i chetnie jadane-
go skiadnika pokarmowego.

Jesli chodzi o wiek dziecka, w
ktorym zalecamy podawanie jaj i
miesa, to w kazdym poszczeg6lnym
przypadku powinien decydowac le-
karz. W kazdym razie przesad ma-
tek dotyczacy szkodliwosci miesa
przed rozpoczetym czwartym rokiem
zycia jest bezwzglednie fatszywy. W
wielu razach stosujemy mieso z bar-
dzo dobremi wynikami w koncu
drugiego pétrocza zycia u dzieci
watlych 0 niedostatecznej wadze.
To samo mozna powiedzie¢ w spra-
wie podawania jaj. Niejednokrotnie
zalecamy niemowleciu  mieszanke
mleczng z dodatkiem jaj i osiggamy
lepsze wyniki niz przy innej djecie.
Nie wyptywa z tego jednak wniosek
0 koniecznosci odzywiania jajami
wszystkich niemowlat.

Dla ogolnej orjentacji podajemy
nastepujgce wskazowki.

Z6ktko jaja mozna podawaé
dziecku od 4-go potrocza zycia.

Cate jajo zalecamy od 3-go roku
zycia.

Mieso w niewielkiej ilosci, oko-
to 2 — 3 deka dziennie, stosujemy
w koncu 2-go roku zycia.

Mieso i jaja jako skiadniki po-
karmowe, zawierajgce biatko zwie-
rzece, sg niezbedne dla zycia. Sg one
jednak o wiele lepiej przyswajane,
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gdy sa podane jednocze$nie z we-
glowodanem (maki, kasza, kartofle).
Z tego wzgledu jajo i mieso powin-
nisSmy podawac jednocze$nie z ja-
rzynami, butkg, kompotami i t. p.
Osiggniemy w ten sposob jak naj-
lepsze wyniki zaréwno pod wzgle-
dem poprawy taknienia dziecka jak
i pod wzgledem dobrego strawienia
pokarmow.

A teraz jak nalezy sie ustosunko-
wa¢ do omowionego zagadnienia
latem?
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Ze wzgledu na mniej sprawne
dziatanie trawienne zofadka i jelit
konieczne jest ograniczenie miesa i
jaj do jak najmniejszej ilosci, a za-
stgpienie tych skiadnikow djety
przez jarzyny, owoce i t. p.

Mieso nalezy wybiera¢ mozliwie
chude i raczej gotowane niz smazo-
ne, gdyz w postaci gotowanej dziec-
ko lepiej je znosi.

Dr. Pawet Baumryter.

Odzywianie dzieci na wycieczkach

Omawiajgc  sprawe wycieczek
letnich, nie poruszyliSmy Scisle
zwigzanego z niemi tematu, miano-
wicie: jakie pozywienie nalezy za-
biera¢ z soba.

Jasnem jest, ze skoro w wyciecz-
ce hiorg udziat dzieci, szczegdlnie
baczng uwage musimy zwraca¢ na
Swiezo$¢ i rodzaj zabieranych pro-
duktow. Dlatego tez wykreslimy z
naszego jadtospisu niektore podsta-
wowe dania, zastepujac je innemi
produktami. Mleka i masta wyrze-
kamy sie, poniewaz fatwo ulega ono
zepsuciu. Nie zabieramy réwniez
zadnych zimnych mies. (O wedli-
nach, ktére wogole prawie ze nie
powinny pokazywac si¢ na dziecie-
cym stole, nie wspominamy nawet).
Natomiast mozemy porobi¢ kanapki
z serem wiejskim czy twarogiem, z
marmoladg lub miodem. Godny na-
Sladowania jest takze francuski

zwyczaj jedzenia butki z kawal-
kiem czekolady. Jest to danie po-
zywne, higjeniczne i z pewnoscig
trafitoby do gustu wiekszosci dzie-
ci. Dalej zabieramy z sobg jajka u-
gotowane na twardo, owoce i nie-
ktore jarzyny, nadajgce sie do je-
dzenia na surowo, jak pomidory,
rzodkiewki. Owoce i jarzyny przed
zapakowaniem obmywamy wodg
przegotowang. Pamietajmy tez o
soli, cukrze i cytrynach, jako o nie-
zbednych przyprawach.

Majac do dyspozycji wyzej wy-
mienione produkty jesteSmy w moz-
nosci przyrzadzenia zupetnie smacz-
nego obiadu, skiadajacego sie zj sa-
fatki z jajek i pomidorow, kamltapk
z serem, miodem, marmelada,
czekoladg i, wreszcie z owocOw.
Obiad ten bedzie wprawdzie zimny,
lecz to nie moze by¢ jego wadg w
ciepte letnie dni.
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Za nap0j bedzie stuzyta przego-
towana, woda z cukrem i cytrynami,
czy herbata zimna, albo nawet gora-
ca, o ile posiadamy termos. Wode i
zimng herbate ze wzgledow higie-
nicznych oraz praktycznych najle-
piej jest zabiera¢ w butelkach, opa-
trzonych liermetycznemi korkami
porcelanowemu Taka butelka znaj-
dzie sie prawie w kazdym domu a
koszt nabycia jej jest minimalny.

Wazng réwniez rzecza jest u-
miejetno$¢ zapakowania zywnosci.
Na kanapki najlepiej jest skrajac
dtuga butke, czy tez podtuznego
ksztattu chleb. Po przyrzadzeniu
kanapek, uktadamy je w pierwotny
ksztatt chleba i opakowujemy w pa-
pier woskowy. Jajka i owoce naj-
lepiej zapakowa¢ w cienkie tekturo-
we pudetka; cukier i s6l moga sie
miesci¢c w pudetkach blaszanych.
Maty obrusik i pewna ilo$¢ serwe-
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tek bibutkowych oraz pergamino-
we szklaneczki, talerz na safatke,
kilka tyzeczek, widelcow’ i jeden noz
dopetnig przygotowan. Teraz, w za-
leznosci od sil i wieku, obcigzamy
wszystkich uczestnikbw' wycieczki,
dajac im do rgk niewielkie paczki,
reszta za$ prowiantow, w tej liczbie
butelki, idg do plecaka lub kobiatki
najsilniejszego wycieczkow'icza.
Procz jedzenia musimy jeszcze
pomys$le¢ o ubraniu na wypadek
zmiany pogody. Celem nie przecia-
zania sie dzwiganiem nadmiernej
ilosci pakunkow’, radziliby$my ubie-
ra¢ dzieci na wycieczki w zwykie
kostjumy kapielowe bez bielizny.
Wetniane trykotowe ubranka nie
zajmg zbyt wiele miejsca w' plecaku
i doskonale sie przydadza w razie
nagtego oziebienia w powietrzu.

Dr. S. Popowski.

1 e do rocznika dwut. ,,Mioda MatLa*“ z r. 1930 w cenie
UK.J z|. 2 (z przesytka pocztowag)do nabycia

w' Administracji — Warszawa Gornoslagska 20. — P. K. 0.14.555.

Wysytamy po otrzymaniu gotowki.

Znow kilka uwag w sprawie walki
z kokluszem

Koklusz jest chorobg zakaZzng
i nabywa sie przez bezposrednie ze-

tkniecie z osobnikiem chorym.

Dziecko chore na koklusz kaszlac

i méwiac rozpyla z plwocing ilosci

zarazkow’, ktére przedostajgc sie do
goérnych odcinkéw drég oddecho-
wych zdrowmgo dziecka, powoduja
powstanie choroby.

Zarazki kokluszu sg bardzo nie-
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tkwate i szybko ging poza ustrojem,
dlatego tez zarazenie sie przez trze-
cig osobe, lub przez przedmioty mo-
ze nie by¢ brane w rachube. Ze
wzgledu na powyzsze wiasciwosci
zarazkéw, zrozumiate jest, ze wszel-
ka dezynfekcja mieszkania jest nie-
potrzebna, jak rowniez zbedne jest
unikanie domownikéw chorego dziec

ka, przez rodzicéw zdrowego, bo-
wiem nie mogg oni przenies¢ cho-
roby. '

Zrodtem zakazenia jest wytacz-
nie chore dziecko, ktére musi by¢ od-
osobnione na okres 6 — 7 tygodni;
po uptywie tego czasu przestaje by¢
ono niebezpieczne dla. otoczenia, na-
wet przy utrzymujacym sie jeszcze
kaszlu.

Oddzielenie dziecka kokluszowe-
go nasuwa pewne trudnosci ze
wzgledu na odmienne postepowanie
lecznicze, niz w innych chorobach
zakaznych.

Szkarlatyna, dyfteryt, odra wy-
magajg leczenia w t6zku i przeby-
wania chorego dziecka przez diuz-
szy czas w domu, w kokluszu jak
to wszystkim wiadomo najskutecz-
niejszym $rodkiem leczniczym jest
powietrze. Przebywanie jak naj-
dtuzsze na powietrzu uspokaja zna-
komicie napady kaszlu i przyczynia

sie do ftagodniejszego przebiegu
cierpienia.
Trudnos$¢ stworzenia, w duzem

mieScie odpowiednich  warunkdéw
dziecku kokluszowemu nie wymaga
mdiuzszego uzasadnienia. Uczciwo$¢
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kazdej matki nie pozwala na prowa-
dzenie chorego dziecka do publicz-
nych parkébw z obawy zarazenia
swych réwiesnikow. Wylania sie
wiec konieczno$¢ wyjazdu z chorem
dzieckiem, co tez nastrecza pewne
trudnosci ze wzgledu na mozliwosé
zetkniecia sie jego w drodze ze zdro-
wemi dzie¢mi.

Dlatego tez w kazdym przypad-
ku nalezy sie zastanowié, czy zmia-
na miejscowosci jest rzeczywiscie
konieczna. Oddawna juz pokutuje
przesad, ze w kokluszu konieczna
jest ,,zmiana powietrza". Zmiana
powietrza uzasadniona jest tam,
gdzie rzeczywiscie zmieniamy gor-
sze warunki klimatyczne na lepsze,
a wiec gdy przewozimy dziecko z
miasta na wie$, lub z miejscowosci
wilgotnej o duzej ilosci opadéw at-
mosferycznych, do suchej i stonecz-
nej. Zbedne zupetnie jest natomiast
przenoszenie kokluszowego dziecka
ze wsi, lub miejscowosci podgorskiej
do innej podobnej, byleby sie stato
zado$¢ koniecznosci ,,zmiany powie-
trza". Dziecko na zamianie nic nie
zyskuje, natomiast istnieje zawsze
obawa zawleczenia kokluszu w inne
miejsce.

Jak nalezy jednak zorganizowac
przejazd dziecka wielkomiejskiego,
by nie narazi¢ innych dzieci na nie-

bezpieczenstwo zakazenia sie tem
przykrem cierpieniem?
Przy wynajmowaniu letniego

mieszkania nalezy uprzedzi¢ wias-
cicieli, ze przyjedzie chore dziecko,
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i zobowigzac ich by na czas trwania
zarazliwosci choroby, nie wynajmo-
wali mieszkan lokatorom z dzie¢mi.
Jest to w praktyce warunek trudny,
dlatego tezjialezy raczej szuka¢ ma-
tych domkdéw, zamieszkanych przez
dorostych i potozonych na krancach
letniska. Przy mieszkaniu winien
by¢ ogrddek, w ktéiymby dziecko
caty dzien przebywato, nie majac
potrzeby przekracza¢ granic danego
terenu.

Przejazd, o ile rozchodzi sie o
miejscowos$¢ podmiejska uskutecz-
ni¢ nalezy najlepiej bryczka lub sa-
mochodem, gdyz w ten sposob naj-
tatwiej unikniemy towarzystwa dzie-
ci w podrézy. Dalsze przestrzenie
wymagajg jednak przejazdu koleja,
ktory nalezy zorganizowaé¢ w ten
sposob, aby nikogo nie narazic.

Wyobrazamy sobie nastepujacy
sposOb postepowania: matka z cho-
rem dzieckiem przychodzi na dwo-
rzec mozliwie wcze$nie, zajmuje pu-
sty przedzial, umieszcza dziecko
przy oknie, sama za$ staje w
drzwiach przedzialu i przestrzega
inne matki przed wchodzeniem do

CAMERERA |
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tegoz przedziatu. W ten sposéb spet-
nia swoj obowigzek wobec innych
dzieci.

Nalezy sobie dobrze uswiadomic,
ze najlzejszy koklusz u jednego
dziecka, moze sie sta¢ powodem
ciezkiej choroby, a nawet $mierci
innego, zwilaszcza jesli zarazeniu u-
legnie miode niemowle lub dziecko
zakazone gruzlica, zadna wiec mat-
ka nie powinna obcigza¢ swt-go su-
mienia tak wielkiem nieszczeSciem.
Niewatpliwie, gdyby matki zacho-
wywaty wiekszg ostrozno$¢ w miej-
scach publicznych i w czasie podré-
zy, duzo mniej dzieci padatoby ofia-
ra tej przykrej choroby.

Nie wystarcza dbac tylko o dzie-
ci krewnych i znajomych, co zreszta
naskutek braku podstawowych wia-
domosci o sposobach szerzenia sie
kokluszu, doprowadzane jest czesto
do wielkiej przesady, nalezy myslec¢
réwniez o tych wszystkich ,,obcych"”
dzieciach, chociazby w imie zasady
»hie czyh drugiemu, co tobie niemi-
to".

Dr. M. Stopnicka.

PIRQUETA

tablice normalnego rozwoju dziecka
nabywa¢ mozna w Administracji — Warszawa — Gornoslaska 20.
Na prowincje wysytamy po otrzymaniu wptaty na P.K.O- 1A.555 — zt. 2.65,
tacznie z przesytkg pocztowa.

Cena tablicy na miejscu d. 2.
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Do synka

Ani mi sie w radosci, ani mi w rozpaczy:
Poczates sie, synku, zeby byto inaczej,
A pochylam sie oto w struchlatym u$miechu

Nad kropla twego zycia, ptomykiem oddechu.

1 udem, ze moje wczoraj tylko ziemi grudka
Z ktorej rostkiem ku Swiathu wzejdziesz, niezabudko;
Tylko lisciem latosim, badylkiem a stomka,

Ktéremi na Swiat bozy wypelzniesz, biedronko!

I wiem: wszystko co byto, to bylo tak mato
1 bedzie mi dziecigtko po nocach ptakato;
Wiec wezmei moje jutro, dotoze do dzisiaj,

1 kupie Ci, synku, pluszowego Misia.

ZONJA JABLONSKA.
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O szkodliwosci przegrzania dzieci,
szczegolnie zas niemowlat

Wiemy, ze cztowiek posiada pew-
ng okreslong cieptote ciata, ktéra w
zwyktych warunkach utrzymuje sie
na pewnym poziomie. Jezeli jednak
ciatlo ludzkie bedzie sie stale zze-
wnatrz nadmiernie ogrzewac, jak to
ma miejsce w upalne dni, a nawet w
chlodniejsze, ale przy zbyt cieptem
ubraniu, jak réwniez nadmiernem
spowijaniu dzieci w pieluszki, to ja-
ko samoobrone przed nadmiernem
przegrzewaniem ustréj wydziela
pot, ktéry parujgc ochtadza skore a
wraz z nig i ciato.

Jak wida¢ z powyzszego pocenie
niekiedy odgrywa dla ustroju role
obronng. Jednakze w tych przypad-
kach, gdy przegrzanie jest nadmier-
ne, pocenie tez moze -wyrzadzi¢
pewne szkody dla organizmu dziec-
ka. Rozpatrzymy teraz kolejno szko-
dy twyrzadzone dziecku przez prze-
grzanie i nadmierne pocenie.

Dziecko podlegajagce nadmierne-
mu przegrzaniu, a co za tern idzie i
poceniu, traci duzo wody, a lo moze
prowadzi¢ do wysuszenia, przebiega-
jacego z goraczka, niekiedy wyzszg,
jak to mozna zauwazy¢ u noworod-
kow i niemowlat, ktére réwnoczesnie
nie dostajg dostatecznej ilosci pty-
now.

Takie nadmierne przegrzanie nie-
mowlecia. szczelnie owinigtego w pie-
luszki i puchowe beciki nietylko, ze

powoduje niekiedy powstawanie go-
raczki, ale prowadzi do roznych
zmian na skdrze. Pot wydzielany w
nadmiarze przy owinietej skorze,
ktéra nie moze parowac, drazni sko-
re niemowlecia, powodujgc jej stan
zapalny. Skora taka pokrywa sie
bardzo drobnemi, czerwonemi pe-
cherzykami, niekiedy wypetnionemi
przezroczystym ptynem.

W domu ptacz, dziecko chore, ma
szkarlatyne lub odre. Wysypki nie
wolno przeziebi¢. Radzi przeto cio-
cia lub babcia, jeszcze cieplej owi-
na¢ dziecko. Na skutek jeszcze
szczelniejszego owiniecia dziecko
krzyczy, skéra je pali. Gruczoty po-
towe zwiekszajg swojg wydzieline,
ktora znow jeszcze bardziej drazni
skore.

Znajdujace sie na skorze zaraz-
ki chorobotwércze na uszkodzonym
naskorku zaczynajg prace. | widzi-
my niekiedy juz w kilka lub kilka-
nascie godzin petno drobnych prysz-
czykéw ropnych, a nastepnie nawet
i czyraki.

Jakie to jest bolesne dla niemo-
wlecia, to chyba kazda matka do-
ktadnie sobie z tego zdaje sprawe,
ktéz z nas nie miat czyraka?

A co bedzie sie dziato w faldach
skornych, na szyi, ndzkach, racz-
kach. Jakze zalosny widok bedzie
przedstawiato niemowle. Miejsca te
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bedg silnie zaczerwienione, niekiedy
0 powierzchni syczacej.

Przeciez te wyprzenia sg torturg
dla dziecka. 3

I pomyslec, ze tyle cierpien i
bolu zadaje dziecku najczesciej ko-
chajgca matka.

Wyobrazajg sobie matki, ze ich
dzieci, takie mate, nie potrafig po-
skarzy¢ sie na zimno, nalezy je
przeto zawszel mozliwie ciepto owi-
ja¢ i ubiera¢ mimo, ze na dworze
upat, a w mieszkaniu duszno.

A czy przegrzewanie i pocenie
nie daje feszcze innych schorzen?
Otéz tak.—Dzieci podlegajace nad-
miernemu przegrzaniu robig sie
stabsze, apatyczniejsze, bardziej po-
datne na rozne infekcje.

Dlatego z wiosng i poczatkiem
lata jest tak duzo kataréw, chrypek
i kaszli.

Z nastaniem ciepta, kazda matka
boi sie ubiera¢ lzej swoje dziecko, a
skutek jest wrecz odwrotny. Dziec-
ko przegrzane tatwiej sie poci, a co
za tein idzie ochfadza sie i tapie
szybko katary, chrypki i t. p.

Jedng z najwigkszych szkdd wy-
rzadzanych przez nadmierne poce-
nie sie, sg wymioty i biegunki. Dzie-
ci przegrzane tracg taknienie. Prze-
wod pokarmowy gorzej trawi. Nic
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przeto dziwnego, ze dziecko moze nie
znie$¢ nawet tego jedzenia, ktore
przedtem mu dobrze stuzyto. 1 do-
brze, gdy stan taki mija wraz z ustg-
pieniem warunkéw powodujacych
przegrzanie, Gorzej jest, gdy pod
wptywem zapoczatkowanego ziego
trawienia, ustroj podlega samoza-
truciu. Sag to juz stany ciezkie, a
wywotane do$¢ czesto zbytniem
przegrzaniem dziecka.

Nie bede tu mowita o krzywicy,
ktérej powstawaniu, przegrzewanie
dziecka sprzyja w znacznym stop-
niu, gdyz o tem bedzie mowa w in-
nem miejscu.

Zreszta tych kilka danych po-
winno przestrzec kazdg mame przed
zbytniem przegrzewaniem dzieci.

A zatem, aby uniknaé przegrze-
wan, musimy pamiegta¢ o tem, aby
ubiera¢ niemowleta, jak rowniez i
inne dzieci odpowiednio do cieptoty
otoczenia. Pozatem w okresie upa-
tow, Kkiedy parowanie ciata jest
znacznie zwiekszone, dajmy naszym
dzieciom pi¢ wiecej, niz zwykle, po-
dajac ptyny, czy to w postaci herba-
ty, lemoniady, czy tez wody przego-
towanej, wprowadzamy do ustroju
wode, utracong przez wzmozone po-
cenie.,,

Dr. Z. Glinska.
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0O zelatynie

Kazda z nas gospodyn zna do-
skonale warto$¢ zelatyny: rézne ga-
laretki, budynie, kremy urozmaica-
jace naszg kuchnie zawdzieczajg
swe narodziny wiasnie zelatynie.

Nie w kazdym jednak domu ze-
latyna ma zastosowanie w odzywia-
niu dzieci, zwilaszcza dzieci naj-
miodszych. Niejednokrotnie starsi
otrzymujg na 3-cie danie obiadu
galarete zelatynowg — dla dzieci za$
poczciwa mamusia przyrzadzita
specjalnie kompot, legomine.

Totez galaretka zelatynowa jest
dla wielu dzieci zakazanym smako-
tykiem, lub poprosiu obcg potrawsa.

A jednak zelatyna moze mie¢, a
nawet powinna mie¢ zastosowanie
w odzywianiu dziecka. Wartos$¢ jej
odzywcza jest wprawdzie niezbyt
duza, ale wszak i wiele innych po-
traw podajemy dzieciom, nie liczac
sie z ich wartoscig odzywcza, szcze-
golnie jesli majg one inne zalety.

Jakie sg zalety zelatyny?

O jednej juz mowitam. Bedac
przetworem biatkowym, zelatyna
posiada pewnag pozywnosc.

Nastepnie ti-zeba podkresli¢ jej
fatwg strawno$¢. Rozczyny zelaty-
ny mozna dawa¢ nawet niemowle-
ciu, bez obawy wywotania jakich-
kolwiek zaburzen zotgdkowo - jeli-
towych, co wiecej mozna je stoso-
waé nawet u chorego niemowlecia,
ktérego zdolno$¢ trawienia moze
by¢ obnizona. | znéw robimy to bez
zadnych obaw.

Specjalnie wskazane jest stoso-
wanie rozczynow zelatynowych u
dzieci chorych na biegunki. Zelaty-
na jako przetwor biatkowy, zazwy-
czaj je hamuje. Stosujac za$ ja u
dzieci sktonnych do rozwolnien, do
pewnego stopnia zapobiegamy im.

Kazda gospodyni, ktéra ma do
czynienia z zelatyng, wie dobrze o
jednej jej wiasciwosci — mianowi-
cie przyciggania wody, co zaréwno
w jezyku naukowym, jak i popular-
nym nazywa Sie pecznieniem jej.
Znajdujac sie w przewodzie pokar-
mowym, zelatyna pecznieje, lo zna-
czy wchiania w siebie wode, a wraz
z nig i najprzerdzniejsze jady, kto-
re tam moga sie znajdowac u cho-
rego na biegunke dziecka. Stad jej
odtruwajgce dziatanie na ustroj.

U niemowlagt stosujemy zazwy-
czaj 1 proc. — 2 proc., to znaczy je-
den — dwa gramy na pét szklanki
wody. Uzywamy tylko zelatyne
przezroczysta.

U dziecka sktonnego do rozwol-
nien, mozemy do rozczyndéw zelaty-
nowych dodawa¢ soki jarzynowe
lub owocowe. Sg one wtedy dosko-
nale znoszone. Zresztg sam rozczyn
zelatynowy w polgczeniu z sokami
stanowi bardzo smaczny napoj, kté-
ry dziecko spozywa ze smakiem.

Rowniez dla dzieci starszych
rozczyny zelatynowo - owocowe sg
ulubionym orzezwiajagcym napojem
w dni upalne.

Budynie,

galaretki zelatynowe
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majg tez same wiasnosci, co i roz-
czyny zelatynowe.

Podawanie ich dzieciom umozli-
wia procz tego nam poniekad i uro-
zmaicenie jadtospisu — a przeciez
wiemy jak bardzo brak faknienia
zaleze¢ moze od jednostajnego od-
zywiania.

W réznych stanach chorobowych
galaretki zelatynowe sg wprost nie
<lo zastgpienia. O wptywie ich na
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biegunke tub jej zapobieganie mo-
witam juz wyzej.

tatwos¢ tykania umozliwia po-
dawanie ich ciezko chorym dzie-
ciom, za$ ich minimalne dziatanie
na ruch robaczkowy jelit pozwala
je podawac¢ w tych stanach chorobo-
wych, gdzie zalezy nam wiasnie na
spokoju uktadu zotgdkowo - jelito-
wego.

Dr. T. Lewenfiszowa.

O racjonalne zasady odzywiania rodziny
VILI.

twagi o przygotowaniu miesnych
dan.

Poniewaz zupa zawiera w du-
zych ilosciach ttuszcz i weglowoda-
ny w postaci skrobiowej, a przy na-
lezytem gotowaniu jarzyny, lub
tylko wywar z jarzyn w drugiem
daniu musimy dopetni¢ brakujace
sktadniki biatkowe.

Oczywiscie najczesciej stosowa-
ne sg potrawy miesne, rzadziej ryb-
ne.

Mieso posiada cechy smakowe
tak wysokie, ze dotagd ataki jaro-
szOw nie moga wyprze¢ go z pierw-
szego stanowiska. Nie ostabia tez
uzycia miesa to, ze jest ono tak ma-
to pozywne w stosunku do ceny.
Przeprowadzimy taki rachunek: 100
gr. miesa wotowego $rednio ttuste-
go bez kosci kosztuje 40 gr., zawiera
10,5 gram biatka i 160 kalorji. Czyli

1 gram biatka kosztuje 2 gr., a obli-
czajac cene 1 kalorji otrzymamy ce-
ne 0,205 gr. Tymczasem 100 gr. fa-
soli, za ktére ptacimy od 12 do 16
groszy da nam 16,8 gr. biatka, 0,6
gr. ttuszczéw i 44 gr. weglowoda-
now i 262 kal. Cena ! gr. biatka
wypadnie wiec 0,7 groszy (nie bio-
ragc nawet pod uwage wartosci ttusz-
czu i weglowodanu), a 1 kalorja wy-
niesie tylko 0,046 grosza. Ot6z to
cenienie przez ludzi miesa nie moze
by¢ tak zupetnie niecelowe — war-
tosci biatka pochodzenia zwierzece-
go sg znacznie wieksze i zastepowac
skutecznie mozna je tylko biatkiem
z mleka, ryb, jajek i t. d., to jest tez
pochodzenia zwierzecego.

Przy rozpatrywaniu wiasnosci
miesa konieczne jest zwrécenie u-
wagi na t. zw. ciata wyciggowe, kto6-
re sg rozpuszczalne w wodzie i po-
siadajg sktadniki aromatyczne. Cia-
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fa te czynig rosot tak smaczny i po-
budzajacy apetyt i one to gtéwnie
dodajg smaku wszelkim sosom na
smaku miesnym.

Wszystko to jest osiggane przez
wiasciwe dla sktadnikdéw wyciggo-
wych, zwiekszanie wydzielania so-
kéw zotadkowych, co jest pozada-
ne dla zdrowych, natomiast przy
wielu niedomagalliach zotgdkowych
oraz przy djetach zdarzajacydh do
hamowania apetytu—taknienia jest
unikane. Nieznaczne tylko iloSci
biatka zawartego w miesie sg roz-
puszczalne w zimnej wodzie (albu-
miny) i Scinajg sie przy wyzszej
temperaturze i jako szum sg zwykle
usuwane.

Biatko miesne jest wiasciwie
nierozpuszczalne, $cina sie w wyso-
kiej temperaturze i, ostoniete jest
przez Scianki komérek miesnio-
wych.

Proces trawienia biatka jest dtu-
gi, wiasnie dzieki opornosci tkanki
ostaniajacej komorki na soki zotad-
kowe — bo samo biatko bardzo ta-
two ulega rozktadowi pod wptywem
kwasu solnego i pepsyny (soki zo-
tadkowe).

Trawienie przyspieszajg wszel-
kie czynnosci zmierzajace do zmigk-

czenia. - skruszenia miesa, a wiec
rozbijanie, skrobanie, skrapianie
kwasami — najlepiej cytryna.

Dlatego zupetnie stusznym jest
poglad, ze mieso zupetnie Swieze
jest niezdrowe.

Odlezenie sie miesa posiada bo-
wiem znaczenie dla rozluZnienia
tkanki przez proces gnilny, oraz
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dzieki powstawaniu kwasu mleko-
wego.

Tkanka faczna, ostaniajgca ko-
morki w wysokiej temperaturze, po
diugiem gotowaniu rozpuszcza sie
dajac klej, czyli czeSci zestalajace
sie w chtodzie. W4asnie ten klej jest
podstawg galaret miesnych, ktore
przyrzadzone z miesa mtodych zwie-
rzat (cielecina, dréb), moga by¢ u-
bogie w ciata wyciggowe, ktérych
najwiecej zawiera mieso starych
zwierzat, szynka i zwierzyna.

Galarety sg pokarmami b. lekko
strawnemi i niepodatnemi do gnicia.

Oprocz tych skiadnikéw mie-
so zawiera sporg ilos¢ soli mi-
neralnych bardzo pozadanych dla
organizmu ludzkiego. Przytem or-
gany zwierzece, a wiec mozg, wa-
trobka i t. d. przewyzszajg swa war-
toScig miesne czesci i obecnie co-
raz czesciej przy roznych djetach
sg stosowane.

Zamato zwraca sie jednak uwa-
gi na ich trudnostrawnosc i koniecz-
no$¢ specjalnego rozpulchniania po-
traw przyrzadzonych czy to z mdz-
gu, czy z watrébki — najcelowiej
wiec przygotowywaé je w postaci
budyni.

W postaci kawatka migsa gospo-
dyni otrzymuje wiele bardzo mozli-
wosci przyrzadzenia tych, lub in-
nych potraw. Nawet zaleznie od te-
go, czy dla zdrowego, czy dla cho-
rego te potrawe przeznaczamy, moz-
na wiasnosci miesa w ten lub inny
sposéb wyzyskaé. Trzeba tylko zdac
sobie sprawe do czego dazymy i ja-
kie posiadamy S$rodki.
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Dam niewielki przyktad: chce
mie¢ dobrg sztukamies, a rosét nie
jest mi niezbedny, bo mam buraczki
i wystarczy mi smak do barszczu.

Wtedy zalewam mieso goraca
wodg i odrazu sole — gotuje pod
przykryciem dopdoki mieso nie jest
miekkie — dodajgc niewielkg ilos¢
jarzyny.

Skutkiem zalania odrazu goracg
wodg na powierzchni miesa tworzy
sie odrazu skorupa ze $cietego biat-
ka, ktéra nie przepuszcza ciat wy-
ciggowych — smakowych.

Jezeli zalezy nam na dobrym ro-
sole to musimy mieso wiozy¢ do
zimnej wody, zagotowywac powoli,
osoli¢ po zszumowaniu i dodac¢ spo-
ro jarzyn. Gotujemy rosét pod przy-
kryciem na bardzo powolnym ogniu.
Otrzymamy bardzo esencjonalny ro-
sot, ktory zawierac bedzie duzg ilosé
ciat wyciggowych i okoto 1% proc,
soli fosforowych.

Podajac taki ros6t chorym mu-
simy doskonale wiedzie¢ czy jest po-
zadane dla nich wywotywane przez
rosét b. obfite wydzielanie soku zo-
tadkowego.

Gotowane mieso jest tych wias-
nosci pozbawione, natomiast dosé
diugo sie trawi dzieki opornosci
$cian komdrek miesniowych na so-
ki zolagdka. Mozemy jednak mieso
posieka¢ w maszynce i przygotowac

W biezagcym numerze drukujemy opowiadanie dla dzieci
z cyklu ,,Mamusiu opowiedz bajeczke"
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budyn z butkg, oblany sosem nie-
zbyt ostrym — a wtedy bedziemy
mie¢ potrawe krotko zalegajacg w
zotadku.

Jezeli mieso smazymy to dazy-
my. do jaknajszybszego S$ciecia po-
wierzchni, aby sok z miesa nie
przeszedt do sosu.

Musimy tez pamietat, ze przy
migsach duszonych ciata wyciggowe
przechodzg do soséw, ktére przez
thuszcz i make stuzacag do zageszcza-
nia, sg bardzo intensywnym pokar-
mem i powodujg bardzo obfite wy-
dzielanie sokéw zotgdkowych, co
przedtuza trawienie i jest niepoza-
dane dla os6b cierpigcych na nad-
mierng kwasote.

Z pomiedzy wielu spraw, ktore
nalezy pozna¢ w celu $wiadomego
stosowania $rodkéw kulinarnych
chciatabym zwréci¢ uwage na jesz-
cze jedng, dos¢ zaniedbywang kwe-
stje: mieso musi sie dosta¢ do zotad-
ka w stanie silnego rozdrobnienia,
inaczej zalega bardzo diugo w zo-
tadku i nie moze by¢ nalezycie wy-
zyskane.

Dlatego, oprocz statego zacheca-
nia dzieci do silnego zucia i dbania
0 stan zebdw, musimy podawa¢ mie-
so tylko miekkie, albo o ile gatunek
na to niepozwala ucieka¢ sie do sie-
kania.

M. P. K.

starszych

na stronicy 29 za ,,Padami

Praktycznemi".
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Jak nalezy ¢wiczy¢ w dziecku odwage
cywilng

(Dokonczenie)

A jesli, jesli srodki nasze nie po-
zwolg na ksztatcenie dziecka, lub tez
umieszczenie go w odpowiednich dla
tego celu warunkach, nauczmy je,
by narazie poprzestato na mniej-
szem, lecz nie ustawato w dazeniu
na szczyty, ktérych osiggniecie nie
danem mu by¢ moze w zaraniu mio-
dosci! Dziecko tedy musi sie zapra-
wia¢ do wstrzemiezliwosci, poprze-
stawania, gdy to konieczne na ma-
fem, do wyrzeczenia sie i poswieg-
cenia nieraz drobnej wiasnej przy-
jemnosci, na rzecz dobra og6lnego.
I to jest trzeci obok umitowania
prawdy i koniecznosci reagowania
na podto$¢, warunek do zdobycia
Cywilnej odwagi. Wielkie zamiary
tworza bowiem wielkich ludzi. Da-
lej spostrzezemy, ze dziecko krzep-
nie z dniem kazdym na ciele i du-
chu, pragnie w szeregu czynnosci,
z powodu btahych i drobnych, za-
spokoi¢ swoj poped do ruchu, wy-
tadowacé energje, slamod|zielnie da-
zac do pokonywania przeszkod spo-
tykanych na drodze. Pozwolmy mu
niech samo rozcina swe ,,wezty gor-
dyjskie", nie $pieszmy mu z po-
mocg, gdy jej od nas nie zada llez
to razy styszy sie zatosng skarge
dziecka: ,,Ja sam! Ja sarna!” Roi-
my sie, by sie dziecko nie potkneto,
nie upadto, drzymy przed ptaczem,

czy bolem dziecka, a zadajemy mu
bol stokro¢ wiekszy, biegnac nie-
proszeni z radg, pomocg oraz ,,wy-
jasnieniem" trudnosci. Dziecko chce
starcia sie z niebezpieczestwem,
chce walki, chce zwyciestwa i po-
konania wroga. O ile to tylko moz-
liwe, dajmy mu sposobno$¢ do te-
go starcia sie, pozwolmy mu zwy-
ciezy¢ lub przegra¢ w walce. Niech
sie znéw podniesie i znéw naciera!
A zmagaC sie moze niekoniecznie
z wrogiem urojonym. Godziwa wal-
ka: o lepsze miejsce dla stabszej
i miodszej dziewczynki, o wieksza
buteczke dla chorego braciszka,
0 przejscie dla staruszki, wreszcie
zmaganie sie z wialsnemi wadami
i instynktami, Kktore sublimowac
(,;,uwzniaslac") nalezy, bynajmniej
nie tepigc ich, ani hamujgc w spo-
sob niewlasciwy, czyz to nie sg cele
godne tego, by uwienczone byty
zwyciestwem? A dalej: przekonaj-
my dziecko, ze, o ile chce sta¢ sie
mocnem, winno ja¢ sie wszelkiej
pracy, nie wstydzac sie zadnej, nie
cofajgc sie przed niczem, co ma by¢
zrobione nie ogladajac sie na niko-
go, o ile w mocy jego wydotac pra-
cy, polegajgc na wiasnych sitach.
Niech tedy chiopiec na réwni
z dziewczynka, uczy sie w domu:
praé, prasowac, szy¢, cerowac,
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a nawet gotowaé. Niech dziewczyn-
ka, na. rowni z chltopcem, przesadza
ptoty, rowy, niech potrafi rozraby-
wac drzewo i wbi¢ gwozdz, czy tez
hak w $ciane. Gdy pojdag do szkoty,
czyni¢ tego moze nie bedag potrze-
bowaty, ale wprawa i pamie¢ tych
rekoczynéw pozostanie wraz z po-
czuciem, ze wszystko sie zdota wy-
kona¢ i w potrzebie sobie zaradzi¢.
Niech wiedzg, ze niezaradnos¢
i bierno$¢ skaze ich na zalezno$¢ od
innych. Bierny staje sie popycha-
diem w zyciu, pionkiem, z ktérym
sie nikt nie liczy. Przekonanie to
doda im pewnosci siebie i uczyni
odpornemi, pozwalajagc odwaznie
kroczy¢ po drodze zycia. Dzietko
Baumgartenéwny zbyt moze pesy-
mistycznie ujmuje zio spoteczne,
ktadac szczegollny nacisk na warun-
ki, ktére pchajg dzieci do klamstwa,
i ktore tylko gruntowna reforma
spoteczna usung¢ moze. W samej
rzeczy warunki te istniejg i konie-
czno$¢ reformy zachodzi, ale od nas
W znacznej mierze zalezy, by
w najblizszem chocby otoczeniu od
,dzis"“, teraz, zaraz zmieni¢ je na
lepsze. Wszak Anglicy i Ameryka-
nie nie ktamia, dlaczegdézbySmy my
nie mieli tej brzydkiej wady sie po-
zby¢. Te same narody daja nam
przyktad samodzielnosci, energji,
zimnej krwi i odwagi na kazdem
polu. Nasladujmy je. Zreszta wie-
my, jak odwaznym jest kazdy Po-
lak w potrzebie, gdy naprzyktad
zagrozi Ojczyznie wrog, ktérego
pokona¢ nalezy. Chodzi wiec tylko
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0 utrwalenie tej odwagi, o pielegno-
wanie jej od niemowlectwa, o zdo-
bycie sie na nig w kazdej, nie za$
iylko w wyjatkowej chwili. ,,Nie
wyrzucaj bohatera z duszy swo-
jej“  (Nietzsche), a przygtuszanie
porywow szlachetnych z zachowa-
niem sit na wielkie i rzadkie mo-
menty zycia jest wiasnie tem cia-
giem, ustawicznem wyrzucaniem bo-
hatera, by zachowa¢ miejsce wolne
dla bezmys$lnego sobkostwa oraz
snobizmu, gdyz ,tak czynig wszys-
cy*. Z wiasnego ducha, wyposazo-
nego w silng wole i Swiadomos¢ co
dobre i zle, co mozna, a O nieistot-
ne, zaczerpniemy tych haset, kto-
remi sie kierowa¢ w zyciu mamy,
w imige ktérych warto zy¢ i ktérych
broni¢ z odwagg nalezy. Pieknem
jest zycie, a my je piekniejszem
I czystszem uczyni¢ winnismy. Wol-
no$¢ i réwnos$¢ powszechna, demo-
kratyzm i gtebokie poczucie, ze
kazdy na wiasciwem miejscu wy-
konywa¢ winien swa prace i przed
nig sie nie uchyla¢, lecz dazy¢ na
coraz to szczytniejsze drogi, do co-
raz to szczytniejszych celéw. Oto
w bardzo ogélnych zarysach szkia
dazen kazdego z nas. By dopigé
kresu tych zamierzen, trzeba sie te-
dy uzbroi¢ w odwage i gorace umi-
towanie walki z przeciwnosciami,
ktérych zycie nie omieszka wysu-
nac. 1 do tej walki trzeba dzieci od
kolebki wychowac.

Dr. C. Bankowska.
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Blize

Pomiedzy wsig i miastem tkwi
wieczne nieporozumienie. Trudno
siegng¢ tak odrazu do giebi zrodet
tego zjawiska, stwierdzamy jednak
fakt niezaprzeczony, ze nie rozu-
miemy sie nawzajem. Mieszkarnca
wsi zadziwia i zniecheca pracowito-
prézniaczy ruch wielkiego miasta,
jego pospiech i wieczna pogon w
zamknietym widnokregu coraz to
innych kamienic; cztowiekowi z
miasta za$ zdajg sie wszystkie wiej-
skie sprawy niezmiernie monoton-
ne, nudne i bez znaczenia, a praca
rolnika, ciggiem spacerowaniem po
polach i przygladaniem sig, jak ros-
nie przyszty dochdd.

Obcy jesteSmy sobie, obcy pra-
com swoim i sprawom pochtaniaja-
cym zycie. A jak bardzo czesto ztos-
liwy, zdawatoby sie, los, przerzuca
ludzi z jednego Srodowiska w' dru-
gie, jak czesto wychowanek szero-
kich pol, na cate juz zycie zostanie
w wielkiem miescie, albo wypa-
dnie miejskiej, przywykitej do ru-
chu i zycia, pannie juz na zawsze
mieszka¢é w matej wiosce, w za-
padtym kacie wiejskim. 1 wtedy to
koniecznos$¢ dopiero, po dtugiej, bo-
lesnej walce, wymusi wewnetrz-
na zgode, porozumienie z no-
wym obcym Swiatem. Albo mowi
sie: Lubie wies”, a lubi sie w niej
tylko letnie storice, poziomki w lo-
sie, kwiaty na face, owg piekng jej
powierzchownos$¢, nie usitujac wej-
rze¢ glebiej w jej trud i w jej istote.
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I mysle, ze to powstaje juz u
dziecka; dziecka, ktore zna letnisko
na wsi, zna zabawe, zna che¢ wpa-
dania w fan zyta, przyjemnie szu-
migcy, a w bardzo tylko rzadkich

wypadkach ma mozno$¢ poznania
samej wsi, catej prawdy 0 niej.

Dzieci miejskie lubig wies, gdzie
zazwyczaj spedzajg lato, lubig jg
poki 33 mate, pdki jest dla nich po-
lem do harcow i zabaw, z wiekiem
jednak wymagajg od niej coraz
wiecej atrakcji, urozmaicen, gdyz
sama sobg zaczyna je nudzi¢. A
moze nie bytoby tak, gdyby ten let-
ni pobyt we wczesnem dziecinstwie
wpajat w dziecko nieco wiecej przy-
wigzania do wsi, do catego jej zycia,
gdyby wigzat dziecko ze wszystkie-
mi sprawami tej ziemi, mozolnie u-
prawianej, rodzacej pozywienie tak
dla wsi, jak i miasta.

I moze pbzniej dorosdli ludzie z
miasta nie tak byliby obcy ludziom
wsi i wsi samej.

Jezeli spedzamy lato z dzie¢mi
na zwyklej sobie wsi, to pobyt ten
zazwyczaj trwa pare miesiecy.
Przez ten czas przewija sie przed
naszemi oczami kawat caty tego co-
rocznego pasma pracy i trosk rolni-
ka. ldziemy z dzieémi w pole i pa-
trzymy, jak co dzien wyrazniej
wzrasta zyto; na jednem polku o-
graniczonem waska miedzg silne i
ciemno - zielone, na dugiem rzadkie
jakie$ i watle; popatrzymy na zie-
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mie, na jednem pola sptachetku
pieknie uprawiong dokota wyrasta-
jacych krzakéw kartofli, na dru-
giem kamienistg, poprzerastang pe-
rzem i wszelkiem zielskiem. 1 tyle
juz ciekawego moznaby dzieciom
powiedzie¢ o ziemi, 0 jej upra-
wie, 0 pozywieniu, ktére zabierajg
z niej rosliny, tak, ze dodawac trze-
ba co roku réznych nawozoéw, o cier-
pliwej corocznej pracy rolnika, o
orce, bronowaniu, poruszaniu ziemi
motyka, aby stata sie miekka, pulch-
na, aby przyjmowata w siebie kaz-
dg deszczu krople, aby chciata ro-
dzie pozywienie dla zwierzat i lu-
dzi. Sproébujmy zainteresowac dzie-
'Ci uprawag roli, sprzetom zboza, ko-
lejnoscig prac wiejskich, a napewno
wkrotce coraz wiecej bedg chciaty
wiedzie¢ i widziec.

Zaczely sie sianokosy; popatrz-
my, jak to trzeba, wysuszy¢ na wie-
trze i stoncu soczystg trawe, jak
przewraca sie pokosy, potem zgra-
bia je w mate kopice, aby uchronié
przed deszczem, potem zndw suszy
sie rozrzucone siano, aby wreszcie
zupetnie suchg, o kruszacych sie w
reku Zdzbtach ztozy¢ w wielkie sto-
gi, albo kopiastemi furami zwies$¢
do stodoty. A niech tylko deszcz pa-
da dtuzej, zaraz poczernieje i straci
zapach suszace sie siano, a potem
moze psuc sie czasem w stodole, a
konie i krowy nie bedg chciaty go
jes¢ z takim apetytem.
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A tymczasem zyto na polaeh
szumi juz wysoko petnemi klosami
i od gorgcego stonca coraz to staje
sie jasniejsze. Owies z pomiedzy
zielonych zdziebet wysuwa roztrze-
pane kilosy, puszcza dlugie wasy
jeczmien, wyklosita sie juz pszeni-
ca. Kartofle wyrastajg w duze
krzaki, trzeba je obredti¢, obsypac z
obu stron krzaczki dtugiemi kopca-
mi redlin.

Potem w zytnich klosach znajda
sie duze ziarnka, z poczatku miegk-
kie, wyciska sie z nich mleczna kro-
pelka, potem twardsze, az w korcu
twarde zupetnie i ktérego$ dnia ja-
ki$ pierwszy gospodarz da pocza-
tek zniwom.

Wyjdziemy ktérego$ dnia w po-
le, az tu pod btyszczaca kosg kiadg
sie rowno ztociste pokosy, szybko
podbiera je sierpem dziewczyna w
kolorowej chusteczce i co pare kro-
koéw kiadzie duze, roéwne garscie.
Wiagze sie je szybko powrdstem i
dwuch nieduzych chtopcéw ustawia
je w mendle. Sprobujcie podnie$é
taki snop — ciezki; popatrzcie jak
szybko przebiega tam i z powrotem
kosa. Upat leje sie z nieba, praca
ciezka, ale jak wesoto wszedzie na
zytnich polach. Nowy chleb szykuje
sie wszystkim ludziom w tych ciez-
kich chrzeszczacych ziarnem sno-
pach. Oczekiwane deszcze, susze,
grad i ulewa niszczace zboze, co ro-
ku ta sama praca ciezka i wesota,
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kolejg przesuwa sie przed oczami
naszemi.

Az z p6l wywiozg owsy i jecz-
mienia, pokoszg gryke, wyrwag len
i roztoza na rosie, az, przy jesien-
nem cieptem jeszcze storicu, wezmg
wszyscy za motyki — do kopania
kartofli.

Mozmi~przechodzi¢ koto wszyst-
kiego obojetnie, zajetym wiasng
pracag wypoczynkiem i zabawg, a

MELODA MATKA
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mozna takze wspotuczestniczy¢ w
wiecznem Swiecie wiejskiej pracy,
mozna razem z wszystkiemi czekac
deszczu, ktéry napoi zmeczong upa-
tem ziemie i cieszyC sie z pogody,
ktora trafita na same zniwa.

Nawet niedzielne wycieczki za
miasto mozna tak zorganizowaé, by
miejskie dziecko byto wsi jak naj-
blizsze.

J. Brzosko- - Guderska.

Czem zajaC dziecko, ktéremu lekarz polecit
leze¢ kilka godzin w ciggu dnia

Kazda matka wie az nadto do-
brze ile ktopotu sprawia jej lezenie
dziecka w t6zku w ciggu dnia, kaz-
da z nas boi sie tych stébw doktora,
ktore brzmig jak surowy nakaz:

»Pani synek musi codziennie le-
ze€ 2 fodziny

To fatwo powiedzie¢! Ten synek
ma 5 albo 7 lat, jest urwisem, ktory
usta¢ nie moze spokojnie na miej-
scu — a tu tymczasem kazg mu 2 go-
dziny leze¢ w t6zeczku, gdy jest bia-
ty dzien i nogi same az podskakujg
do gory.

Matka wie dobrze ile trudu be-
dzie ja kosztowato zatrzymanie
dziecka w t6zku, ale rozkaz doktora

brzmi nieodwotalnie i dla dobra
dziecka, dla jego zdrowia — musi
by¢ wykonany z calg bezwzgledno-
Scia.

Czem wiec dziecko zaja¢ w cig-
gat tych diugich godzin lezenia, jak
mu ten czas skrocic?

Wiekszo$¢ matek utrudnia sa-
mym sobie zadanie — i obiecuje
dziecku odrazu pierwszego dnia:
»Lez spokojnie dziecko — bede ci
trytata

I tak: dziecko lezy, a matka ze
swego pracowitego dnia musi wyr-
wac te dwie godziny czasu, ktore
potem bidzie musiata odrobi¢ chyba
tylko po nocy, ujmujgc sobie snu.
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Zty to system i niecelowy. | ze
wzgledu na matke i ze wzgledu na
dziecko. Bo przeciez i dla dziecka a
juz zwiaszcza dla dziecka uczucio-
wego, stuchanie czytania lub opo-
wiadania bajeczek jest pracg i to
dos¢ wyczerpujaca, bo wiekszos¢
dzieci bardzo zywo i gorgco przezy-
wa tres¢ stuchanego opowiadania.

A przeciez lezenie ma by¢ wypo-
czynkiem, mozliwie najkompletniej-
szym wypoczynkiem, a nie jest
przecie zastepowaniem jednego ro-
dzaju zmeczenia innem.

Dlatego tez jestem zasadniczg
przeciwniczka czytania dzieciom le-
zagcym we dnie.

Najstuszniej postepujg matki,
ktore komunikujg dzieciom decyzje
lekarza w sposob kategoryczny i
nieodwotalny. = Rozmowa  brzmi
mniejwiecej w sposob nastepujacy:

Matka: ,,Doktor kazat ci lezeé
codziennie dwie godziny, zobaczysz
jak ci to dobrze zrobi, ile nabierzesz
sit"

Dziecko: ,,Jak to leze¢! Co bede
robit w t6zku?"

Matka: ,,Nic nie bedziesz robit,
bedziesz poprostu lezat. Mozesz so-
bie usng¢, mozesz patrze¢ przez
otwarte okno na niebo, ale najlepiej
zrobisz, gdy sie troszeczke zdrze-
mniesz".

Rozkaz musi by¢ od razu bez od-
ktadania wykonany i pod zadnym
pozorem nie moze by¢ dziecko zwal-
niane od obowigzku lezenia. Wszel-
kie ,targi", wszelkie ustepstwa od
tej zasady przysporza tylko matce
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OBIADEK BYtLt...
St ABY,

ale omlet z konfiturami
uratowat sytuacje-.-.

Konfitury i soki zawsze
pod reka oto hasto,
ktére dobra gospodyni re-
alizuje w lecie, groma-
dzac zapasy.

Przypominamy o sezonie smazenia kon-

fitur, sokéwi, kompotéw z truskawek,

czere$ni, poziomek, réz. agrestu, malin,
porzeczek, moreli, wisien i t. p.

niepotrzebnego  kiopotu.  Trudne
zreszty, jak zawsze, sg tylko poczat-
ki. Po czterech, pieciu dniach, po ty-
godniu dziecko bedzie samo zapyty-
wato matke — ,,czy juz przyszta go-
dzina mego lezenia?" Bo chyba kaz-
de, bez wyjatku, dziecko odczuwato'
przyjemnos¢ wypoczynku, po kté-
rym nabiera sie nowych sit na resz-
te dnia.

Trzeba sie jednak liczy¢ z tern,
ze lezenie nie moze nosi¢ cech kary,
surowego, przykrego przymusu. Bo
wolwczas nie spetni ono swej roli.
Dlatego tez dzieciom, ktére nie mo-
ga uleze¢ spokojnie, trzeba podsu-
ng¢ jakies$ tatwe i mite zajecie, kto-
re uprzyjemni im czas pozostawania
w t6zku. Niezastgpione jest w tym
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wypadku pudetko z kolorowemi
kredkami. Rysowanie, kolorowanie
obrazkdéw z gazet lub pism bedzie tg
mitg i spokojng zabawka.

Po wstaniu z t6zeczka kredki po-
winny by¢ schowane i dziecko po-
winno wiedzie¢, ze to zabawa tylko
na godziny lezenia.

Dalej lepienia z plasteliny lub z
maki rozrobionej z wodg (ciasto)
wycinanie z kolorowego papieru
réznych figur, wreszcie wyszywanie
na grubej kanwie kolorowg wtoczka.

Dzieci lubig puszcza¢ banki z
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mydta — jest to rozrywka réwniez
dobra i spokojna.

Tak wiec dajmy dziecku jaka$
spokojng, niemeczacg zabawke i po-
zostawmy je same — niech samo
lezy w ogrodzie, czy na balkonie,
czy w koncu przy otwartem oknie,
nie meczy go naszg ciggta rozmowa
i obecnoscig. Dajmy mu naprawde
tych kilka godzin ciszy, spokoju i
tak bardzo cennego w ciggu dnia
dzieciecych zabaw' i prac — wypo-
czynku.

Matka.

Odpowiedzi na listy rodzicow

1. Pani Wojcikowej. Waga 3
miesiecznego synka Pani jest niz-
sza od przyjetych przecietnych
norm wmgi dzieci w tym wieku.

Nalezy sprawdzi¢ ile pokarmu
wysysa maty. Przy 6-ciokrotneni
odzywianiu co 3 godziny powinien
otrzymywac 150 gr. na porcje.

Sprawulzi¢ ilo$¢ wysysanego po-
karmu mozna badz zapomocg waze-
nia przed i po karmieniu, badZ tez
przez odstrzykiwanie pokarmu.

Brak pokarmu nalezy uzupetnic
mieszankg o skiadzie: 2 czesci mle-
ka, 1 cze$¢ kleiku owsianego z do-
datkiem 1 — 1 i pét tyz. od herb, cu-
kru na 100 gr. mieszanki.

Stolce opisane przez Panig mo-
ga by¢ spowodowane niedostatecz-
nem odzywianiem dziecka.

2. Pani lzie Krupowej. 3-mie-
sieczne dziecko powinno jadaé juz
tylko 6 razy na dobe, w odstepach
3 godzinnych. Poszczegolna porcja
150 gr.

Wobec tego, ze dziecko Pitni ma
zaparcie nalezy ustali¢, czy wysysa
dostateczng ilos¢ pokarmu. Niekie-
dy niedostateczna ilo$¢ pozywienia
moze by¢ powodem zaparc.

Jezeli okazatoby sie, ze tak ilos$¢
wysysanego pokarmu, jak i tez
przybytek wagi dzieci jest dosta-
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toczny, nalezatoby zastosowac suro-
we soki jarzynowe lub owocowe.
Ilos¢ sokéw stopniowo od 1 do 4-ch
tyz. od herb. Z sokéw moze by¢ w
chwili obecnej sok z surowej march-
wi, pomidora, buraka.

Na powietrze dziecko Pani po-
winno juz by¢ wynoszone od kilku
tygodni. Obecnie nalezy je wypro-
wadza¢ na powietrze stopniowo od
kilkudziesieciu minut do kilku go-
dzin na dobe.

3. Pani Jankiewiczowej. 4-mie-
sieczne niemowle, odzywiane wy-
facznie sztucznie powinno jadac
6 razy na dobe w odstepach 3 go-
dzinnych. Poszczeg6lna porcja 150
gr. Jako pozywienie mieszanka o
sktadzie 2 czesci mleka, 1 cze$¢ klei-
ku owsianego z dodatkiem 1 — D/2
tyz. od herb, cukru na 100 gr. mie-
szanki.

Powyzsza djeta powinna byc¢
stosowana do po6t roku.

Z chwilg ukonczenia p6t roku
nalezy przej$¢ na 5-ciokrotne odzy-
wianie, co 3 i pét godziny, a miano-
wicie (i, 9,30, 13, 16,30 i 20.
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O godzinie 13-tej niemowle po-
winno dosta¢ kaszke na smaku z ja-
rzyn i jarzyny.

Pozostate 4 jedzenia powyzsza
mieszanka, lecz porcje nieco zwiek-
szone, a mianowicie 180 gr.

Kaszke manng w ilosci 1 i pét
tyz. od herb, nalezy gotowa¢ na
smaku z jarzyn (najlepiej marchwi)
az do zupetnego ugotowania i otrzy-
mania 150 gr. Po ugotowaniu nale-
zy dodac 1 i pot tyz. cukru i pot tyz.
Od herb, masta.

Jarzyna musi by¢ dobrze ugo-
towana, przetarta przez sito i za-
prawiona mastem i cukrem do sma-
ku.

Z jarzyn mozna obecnie dawac
marchew, kalafior, buraki, szpinak.

Oprocz powyzszego nalezy dziec-
ku dawac surowe soki w ilosci 6 do1
8 tyz. od herb.

Co do dalszego odzywiania pro-
simy zwracac sie do nas po pewnym
czasie z podaniem wieku, wagi i
wzrostu dziecka.

4. Matce Joienki. Rozwdj dziec-
ka urodzonego przedwczesnie jest
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pdzniejszy nieco, niz dziecka uro-
dzonego na czas. Jednakze roznica
tu moze sie po pewnym czasie zupet-
nie zatrzec.

Ze wzgledu na dos¢ niskg wage
matej mozna ja jeszcze karmic 7 ra-
zy na dobe, co 3 godziny, z przerwag
nocng 6 godzin. Poszczegdlna porcja
w 7-ym tygodniu zycia 100—120 gr.

O ile Pani nie ma wagi, mozna
ilos¢ pokarmu okreslic zapomoca
kilkakrotnego  odstrzykniecia po-
karmu. W razie niedostatecznej ilos-
ci nalezatoby brak uzupetni¢ mie-
szanka pot mleka, pot wody z dodat-
kiem 1 — iy?2 tyz. od herb, cukru na
100 gr. mieszanki.

Wskazane bytoby, zeby mata by-
fa odzywiana wytacznie piersig.

Wydajnos¢ piersi mozna zwiek-
szy¢, pijac duzo bawarki, jak i tez
spozywajac maczno - mleczne po-
trawy.

Z chwilg, gdy céreczce Pani be-
dzie dobrze przybywato wagi, nale-
zy przejs¢ na 6 krotne odzywianie
Z przerwg nocng 9 godzin. Poszcze-
golna porcja 150 gr. Z chwilg, gdy
skonczy 3 miesigce mozna przejsc
na dokarmianie mieszankg 2 czesci
mleka, 1 cze$¢ kleiku owsianego z
dodatkiem 1 — 1% #+yz. od herbaty
cukru na 100 gr. mieszanki.

Na powietrze nalezy wynosi¢
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matg codziennie. Kapieli stonecz-
nych nie wolno stosowa¢ w tym
wieku.

Co do innych kapieli to nalezy
jedynie stosowaé codziennie kapiel
higjeniczna.

Z chwilg, gdy niemowle otrzy-
muje piers niema w tej chwili po-
trzeby stosowac surowe soki.

Co do 10-tygodniowej siostrze-
niczki Pani to na odlegto$¢ trudno
nam jest wypowiedzie¢ sie co do
skrzywienia nézek. Sadzimy jed-
nak, iz chodzi tutaj o fizjologiczne
skrzywienie nézek, ktére u niekto-
rych niemowlat wystepuje wyraz-
niej, a ktore ustgpi samoistnie u
dziecka przebywajacego w dobrych
warunkach higjenicznych.

5. Pani Henryce Langiewiczo-
wej. Odpowiedz wystaliSmy jwczta.

DO CZYTELNICZEK

Uprzejmie prosimy dotaczy¢ do
listbw z odpowiedzig znaczki na su-
me gir. 35.

Listy, do ktérych nie bedg dota-
czone znaczki pocztowe, pozostawac
beda bez odpowiedzi.

Zmiana adresu 50 gr.



Sezon jarzyn w petni!

PUIIEII
Przyrzadzania potraw z jarzyn IHA DZIECI
nauczy cie numer specjalny tyg.
,»,Mo6j Dom"
p. t.

JARZYNY
Cena 80 gr.

Wysytamy po otnzymaméiu w
znaczkach pocztowych lob na
P. K. O. konto 14.560.

Adm. tyg. ,,Kobieta Wspotcz."
Warszawa — Gornoslaska 20.

Jak wykorzysta¢ letni czas pod
wzgledem wypoczynkowym w spo-
kojnym obcowaniu z przyroda lub

turystycznych  wedréwkach po
najpiekniejszych drogach wiasne-
go a nie zawsze znanego kraju

ODPOWIE Cl 24/25 (podwojny)

ljujmEE zjpjtjci afauj, tujcystycac<ity

S,KOBIETA WSPOLCZESNA”

Cena Zt. 3. Cena Zt. 3.

Do nabycia w Warszawie i na prowincji w kioskach, ksiegarniach i ,,Ruchu”

Administracja: WARSZAWA, GORNOSLASKA 20. P. K. O.  14560.



KAZDA MATKA

dbajaca o zdrowie swych
dzieci daje im na Sniadanie

| KAKAO OWSIANE WEDLA |

J] ktére taczy latwostrawnosé kleiku J
B z przyjemnym smakiem czekolady ||

Idealnie . wygodng i
najmniej meczaca po-
droza dla dzieci jest
podréz powietrzna. Naj-
krotszy czas podrézy,
w czystych przestrze-
niach, wolnych od ku-
rzu i sadzy.
Samoloty kursujg co-
dziennie z wyjatkiem

niedziel.
Bydgoszcz—Katowice—
Krakow — Lwéw —

Poznan — Warszawa —
Gdansk — Wieden —
Bukareszt.
Towarzyszace pasaze-

rom dzieci:

do lat 3-ch przewozone
sg bezptatnie
7-miu za potowe
ceny.
Informacje: w biurach
P. L. L. ,LOT“ oraz
w wiegkszych biurach

podrézy.

Drukarnia ,,Kobiety Wspotczesnej"”, Marszatkowska 148.
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