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RADY PRAKTYCZNE

1. Ubranko plazowe dla 5—6 letniej dziewczynki z rézowego ptétna,
oblamowania i kokardy z ptétna granatowego.

2. Ubranko plazowe dla 6—7 letniego chiopczyka z ptétna biatego.
Spodenki i rekawy bluzy przybrane kolorowymi pasami.
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DLA NASZEJ DZIATWY

Ubranko plazowe dla 4—5 letniej dziewczynki z kretonu w kolorowg

krate.
4. Ubranko dla 3—4 letniego chiopca. Spodenki z kretonu w kolorowag

krate, bluzeczka biata.
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Jak wykonacC statek.

Dzi$ zrobimy statek pasazerski,
ktéry mozna bedzie pusci¢ na wo-
de. Do wykonania statku bedziemy
potrzebowali kawatek brystolu, na
ktory przerysujemy doktadnie forme
z tablicy.

Statek sktada sie z kadtuba rys. 1,
z dwdch nadbudowek pokitadowych
rys. 2 i 3, z dwoch kominow rys. 4
i dwdch masztéw rys. 5. Wycinamy
z brystolu forme statku, nadcinamy
lekko po linii petnej aby Scianki i
zagbki tatwiej byto zgina¢. Nastepnie
wycinamy forme nadbudowki pokia-
dowej rys. 2 i sklejamy boczne wa-
skie Scianki. Nadbudowke przykle-
jamy do pokiadu kadtuba w miej-
scu, oznaczonym linig przerywana.
Nadbudowke gorng rys. 3 sklejamy
w taki sam sposOb, jak poprzednig
i przyklejamy do nadbudowki dolnej
w miejscu, oznaczonym linig przery-
wang. Dalej wycinamy dwie formy
kominow, wedtug rys. 4 i po skleje-
niu, przyklejamy do nadbudéwki gor-
nej w miejscach oznaczonych linig

Wyjazd po zdrowie

1) Nad morze.

Gileboko ugruntowane jest w czto-
wieku przekonanie, ze latem trzeba
zamagazynowa¢ w organizmie zapas
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przerywang. Teraz pozostaje nam
jeszcze wystrugaé z zapalek dwa
maszty o grubosci i dtugosci poda-
nej na rys. 5 przetykamy je przez
poktad w miejscach, oznaczonych
kotkami. Na zakonczenie wypada
nam statek pomalowac. Burty (t. zn.
boczne $ciany kadtuba) malujemy
na czarno, na nich biatg farbg ma-
lujemy okna oznaczone na rys. 1
kropkami. Pokitady malujemy na
z6ko (kolor drzewa), kominy mozna
pomalowa¢ na biato lub z6to i o-
zdobi¢ czerwonym lub niebieskim
paskiem. Maszty malujemy na bia-
to. W kominy mozemy wetknaé
wate, ktéra bedzie imitowata dym.
Na rufie statku mozemy przycze-
pi¢ nitkg bandere panstwowa. Jezeli
chcemy aby statek mogt sie utrzy-
maé na wodzie, musimy go po skle-
jeniu przesyci¢ roztopiong parafing;
w tym wypadku do sklejania trze-
ba uzywac kleju nie rozpuszczaja-
cego sie w wodzie.
Al P.

sit i zdrowia na przecigg zimowych
miesiecy.
Stonce, powietrze, swoboda sg naj-
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lepszymi wspomozycielami naszych sit
zywotnych, a dla organizméw dzie-
ciecych, miodocianych stanowig nie-
odzowne zrodto harmonii ogdlnego
rozwoju.

Stad ten ped wyjazdow ludzi z
miast: na wie$, nad morze lub w go-
ry. Méwigc o tego rodzaju wyjazdach
mamy na mys$li wylacznie dzieci
zdrowe, ktére nie majg zaleconej
przez lekarza zadnej kuracji, a udajg
sie z rodzicami do jakiejkolwiek miej-
scowosci jedynie po wypoczynek i za-
hartowanie czyli uodpornienie sie fi-
zyczne.

Nie jest wszakze rzecza obojetng
dla dzieciecego organizmu, gdzie
spedza ono swe wywczasy, ani tez
jak je przebywa.
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A zwykle rodzice, o ile $rodki fi-
nansowe im na to pozwalaja, kierujg
sie w wyborze letniska: modg, impul-
sem, przelotnym upodobaniem, a nie-
kiedy nawet wzgledami towarzyskimi.

Wyjezdza sie nad rnorze, wyjezdza
sie w gory, czesto na oslep. Ani wie-
dzac, czy dla wszystkich cztonkow
rodziny dana miejscowo$¢ jest pozg-
dana, ani nawet, jak nalezy sie w
tych nowych dla czlowieka warun-
kach zachowywaé. Jada inni—i wra-
cajg zadowoleni. Pojedziemy i my.

Okazuje sie jednakze czesto, ze po-
wrot nie zawsze bywa pomysiny. Po-
byt nie postuzyt, a wiele kosztowat.
Dzieci nekaty choroby i drobne doleg-
liwosci, ktore przewlekaty sie przez
caly czas pobytu. Nikt nie uzyt, a i

Chemiczna Fabryk taniej Santa, Bazyleja, Szwajcaria

,CALCIUM A SAN DOZ"

SANDOZ

stuprocentowo czysty, bez zadnych domieszek, a przez to najtanszy

preparat wapniowy
gruboziarnistym proszku, tabletkach czekoladowych

lub tabletkach musujgcych, ktore daja bardzo smaczng
limoniade.
zgda¢ w najblizszej

Prosimy poradzi¢ sie lekarza i

Marka ,,.SANDOZ" jest marka Swiatowag, gwarantuje wysoka klase produktu.

aptece.
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sit na zime nie tylko sie nie wywio-
zto, ale moze jeszcze posiadane po-
waznie sie nadszarpneto.

Aby unikng¢ podobnych rezultatow,
ktore w wiekszosci wypadkow sg spo-
wodowane przez nas samych: przez
nasza lekkomysInos¢, niesSwiadomosc i
brak dosSwiadczenia, a gorzej jesli
przez nadmierne zaufanie do samych
siebie — musimy od poczatku powzie-
cia wyjazdowej decyzji dziata¢ prze-

dnie.

W tym celu winniSmy dzieci nasze
zaprowadzi¢ do lekarza, aby zaopi-
niowat, dokad nalezy pojecha¢: na
wie$, w gory, czy nad morze; i jak
z dzieckiem kazdym indywidualnie
postepowac.

Czy dziecku bedzie wolno sie ka-
pa¢, plazowaé, uzywac kapieli po-
wietrznych, jak dlugo, w jakiej po-
rze? i t. p.

Czy bedzie mu wolno odbywac
gorskie wycieczki, ilo kilometrowe, do
jakiej wysokosci? i t. d.

Gdy te wskazania lekarza skrupu-
latnie zanotowane, (zeby potem nie
budzity sie w nas zadne watpliwosci)
mamy juz w posiadaniu, mozemy
przystgpi¢ do skompletowania wias-
ciwego na wyjazd ekwipun-
ku.

Inaczej zachowujemy sie nad mo-
rzem, inaczej w goérach, odmiennie
wiec do tych pobytéw musimy by¢
przygotowani.

Jedno tylko niezmiennie towarzyszy
wszelkim wyjazdom, trdjokreso-
wosC ich oddziatywania na ludzki
organizm.

Pierwszy okres — to zaraz po
przyjezdzie, przystosowywanie
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sie do nowych warunkow
bytu.

Drugi okres—to rytmiczne wciag-
niecie sie w te warunki —
czyli akiimatyzacja.

Wreszcie okres trzeci — osigga-
nie widomych wynikéw i ko-
rzysci z nowych przyzwyczajen i
nawyknien, ktore sie ujawniajg przez
radosng pogode ducha i tezyzne fi-
zyczng. Spokdj, wesotosé, dobry sen,
apetyt, przybywanie na wadze, ogo-
rzatg cere, wzmozonag ruchliwos¢ itp.

Aby te bezcenne wyniki osiggngé
dla dzieci z letniego pobytu nad mo-
rzem, trzeba wybitnie umiejetnie prze-
trwaé pierwszy okres przystosowywa-
nia sie do nowej, i jakze odmiennej
od naszej dotychczasowej codzien-
nosci.

Ludzie, przybywajacy dokadkolwiek,
popetniajg zawsze jeden i ten sam
powtarzajacy sie btgd. Pragnag nad-
miernie, nieomal gorgczkowo wyko-
rzysta¢ kazdy dzien, kazda godzine
swego pobytu. Bo przeciez ten po-
byt jest taki ograniczony — trwa tak
krétko!

| przez te niezdrowg chciwos¢ tra-
ci sie nieraz na samym wstepie wszy-
stkie mozliwe do oiaggniecia korzysci.

Zaziebienie, porazenie stoneczne,
przewlekte niedomaganie zotgdkowe—
i caly pobyt jest stracony.

W ciggu pierwszych 5—7 dni nad
morzem nie nalezy dzieciom pozwa-
la¢ na kapanie sie, ani na lezenie na
storicu.

Stopniowo tez musi nastepowac ob-
nazanie ciata na plazy, aby skora, tak
dtugo chroniona przez odzienie, przy-
stosowata sie do wiatru, stonca i sto-
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nego powietza. Wskazane jest row-
niez unormowanie dziatania stofica w
czasie zazywania kapieli powietzrnej
przez zakrywanie ramion i glowy
przed nagrzaniem.

Zanim dziecko zacznie sie kgpat—
powinno brodzi¢. Zanim zacznie
bezkarnie plazowa¢ — powinno za-

zywa¢ kagpieli powietrznych
w miejscach zacienionych
drzewami.

Wtedy zazegnane sa bezsenne no-
ce, kiedy dziecko ptacze z bdlu, gdyz
nie moze leze¢ ani na wznak, ani na
zaden Dboczek, poniewaz zbgblona
skorka doskwiera mu bolesnie, a prze-
stonecznienie podwyzsza temperature.

Nawet przy najwiekszej ostroznosci
stosowanej przy plazowaniu, nalezy
skore dzieci ubezpiecza¢ ttuszczem od
przepalenia. Najlepsza w tym wypad-
ku jest oliwa nicejska, ktorg zciera-
my przed ubraniem dziecka watg
przesgczong migdatowym  mlekiem.
Nie nalezy tez nigdy pozwala¢ dziec-
ku opieka¢ sie na storicu przez diuz-
Szy przecigg czasu w pozycji nieru-
chomej, jak to majg we zwyczaju lu-
dzie dorosli
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Dziecko na przestrzeni stonecznej
powinno przebywa¢ w ciggtym ruchu,
pochtoniete zabawag lub praca.

Przy czym musi mie¢ stale zabez-
pieczong gtowe czapeczka
ptécienng, kaskiem korkowym lub
jakimkolwiek biatym przewiewnym
nakryciem. Nie mozna tez zapominac
0 oczach, ktére powinny chronié
ciemne, nietlukgce sie okulary.

Przy brodzeniu i zabawie dzieci
na wybrzezu — matki nie powinny
zapomina¢, ze jednak morze jest zy-
wiotem poteznym i nieodgadnionym.
Fala, idgca ku brzegowi, ztobi go i
zabiera. Dziecko samo nie wie kiedy
moze by¢ uniesione przez fale ku gte-
binom.

Dlatego tez opieka roztaczana nad
dzieckiem na plazy wymaga ze stro-
ny matki wielkiego spokoju, opanowa-
nia i roztropnej gotowosci postawy,
aby mogta byé ona w kazdej chwili
baczna-na wszystko. Aby jednak nie-
potrzebng panika i ciggtym niespo-
kojnym strofowaniem nie zatruwata
dziecku rozkoszy ufnego obcowania
z potegg przyrody.

Maria Ankiewiczowa.

Dla dzieci i ozdrowiencow najlepszymi Srodkami

POWER

,,GRUEL"
Biata manna kasza

odzywczymi sg:
POWER , OATS"™
biate ptatki owsiane

MACZKA RYZOWA ,POWER"
uzywane m. in. przez Klinike Dzieciecg Uni-

wersytetu Jozefa Pitsudskiego,

oraz przez

Stacje Opieki nad Matkg i Dzieckiem
Do nabycia w skiadach aptecznych i sklepach

Warszawa, tel.:

kolonialnych
11-77-37; 6-21-09
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Nasza forma bibutkowa.

Czepiec Sredniowieczny.

Dzi$ zrobimy nakrycie gtowy dla
dziewczynki. Bedzie to czepiec Sred-
niowieczny z welonem. Z cienkiej
tekturki, oklejonej kolorowym papie-
rem, wycinamy wedtug formy bibut-
kowej czepiec w formie stozka. Brze-
gi sklejamy, na wierzchu stozka zo-

Kuchnia dziecieca.

Zupa z ziemniakOw i szpinaku
od 1/2 roku '

5 dkg jarzyn mieszanych, 10 dkg
ziemniakow, 3 dkg szpingku, & dkg
masta, 1/2 dkg maki, | 4'1 wody, 2
tyzki stotowe mleka lub | tyzeczka
Smietany, koper zielony.

Jarzyny oczysci¢, optukaé, pokra-
ja¢ na mate kawatki razem z ziem-
niakami, zala¢ woda i ugotowac pod
przykryciem do miekkoSci, prze-
trzeC przez sito. Szpinak przebrac,
odrzuci¢ korzonki (ale nie todygi)
bardzo starannie optukaé, osgczyc,
posieka¢ drobno, wiozy¢ do przetar-
tych jarzyn, zagotowaé¢ Kkilka razy
bez przykrycia, w razie potrzeby
doda¢ troche wody, osoli¢, surowe
masto rozetrze¢ z maka, rozprowa-
dzi¢ goracg zupa, wla¢ do pozosta-
tej i zagotowac. Odstawi¢ z ognia.

stawiamy otwor, w ktorym umiesz-
czamy welon, zrobiony z bibutki lub
starego materiatu. Materiat musi byc¢
cienki n. p. markizeta, batyst i t. p.
Brzeg czepca u dotu oblepiamy zto-
tym papierem, wycietym w koron-
kowy desen.
1. P

potaczy¢ z przegotowanym mlekiem
lub tyzeczkag Smietany, z siekanym
koprem.
Surowka ze szpinaku

od 5 lat (patrz Nr 11 M. M, suréwki)

3 dkg szpinaku, 3 dkg sataty zie-
lone, 5 dkg jabtka, sok z cytryny,
 tyzeczka oliwy, sél. cukier.

Szpinak i salate bardzo starannie
optuka¢ pod biezaca woda, 0sgczyc,
drobno posieka¢, wymiesza¢ z utar-
tym jabtkiem, oliwg, cytryna, sola,
cukrem. Dla dzieci, ktore chetniej
jedza $mietane podac¢ suréwke za-
miast z oliwg, ze $mietana.

Puree zielone

Ugotowane ziemniaki przecisnaé
przez praske (do ziemniakow), wy-
miesza¢ z surowym mastem i suro-
wym sokiem ze szpinaku tak, zeby
otrzymac¢ odpowiednig gestosc.



takim -bedzie

Sity do wzrostu i rozwoju, sity do
przezwyciezenia chordéb, otrzy-
muje maly obywatel w pierw-
szych miesiqcach wylacznie
od matki. Dlatego pierwszg
troska kobiety, ktdra oczekuje
dziecka, i zasadniczym obo-
wigzkiem matki w okresie kar-
mienia jest uczyni¢ swdj orga-
nizm odpornym i silnym, dbac
o wlasciwe pozywienie dla

Spos6b  przyrzadza
lj nia jest zupetnie pro- 27/ 1
styl 2 tyzeczki O»oO-tL\

maltyny wsypuje sie k r
do filizanki cieptego 7/ /

_ mleka, dodaie troche
cukru, zamiesza, o % pylko 10 groszy

7 wpaniaty w smoku,(? -
wzmacniajgcy nopéil
odzywczy jest gotow

3ue dziecko

siebie. Niezbednag |est wowczas
Ovomaltyna |

Ovomaltyna, naturalny witami-
nowy napodj odzywczy, tworzy
zapas sil no ciezka godzine -
pobudza wydzielanie mleka ku
radosci matki i korzysci dziecka.

pomaga naturze*

Ov jmaltyno yosztuie

‘/dziennie,

Wszedz'e do no-
* bycia.
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Sok ze szpinaku

Bardzo starannie optukany szpinak
przepusci¢ przez wyparzong ma-
szynke od miesa lub bardzo drobno
posieka¢ na czystej stolnicy i wyci-
sng¢ przez sitko.

Uzywac¢ jako dodatek do zup, so-
sow, ziemniakoéw itp.

Satata zielona
od 3 lat

A2 gtéwki sataty, 2 tyzki Smieta-
ny, cytryne, cukier, 1 z6tko ugot.
na pét twardo, zielony koper.

Satate starannie optukac, osgczyc,
pokraja¢ na mate kawatki. Smietane
wymieszaé z sokiem z cytryny i
cukrem, tak, zeby miata dobry win-
ny smak. Potowe sataty potozy¢ na
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talerzyku, pola¢ potowg $mietany,
potozy¢ reszte salaty, pola¢ resztg
Smietany. Po wierzchu posypac sa-
tate zéhkiem, ugotowanym na pot
twardo i posypac¢ siekanym koper-
kiem.

W ten sposob podawac i dorostym,
ale zamiast zokka, bra¢ cate jajo
ugot. Uwaga! sataty zielonej nie na-
lezy solic.

Masto ziotowe

2 dkg masta, | dkg siekanych list-
kow: kopru, pietruszki i zielonego
szczypiorku.

Masto utrze¢, gdy zmieknie pota-
czy¢ z zielening. Uzywac do S$nia-
dan — do pieczywa.

5. Witkomska.
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