{

Tmtm, Lokak. 14 p.—Tuesday, Oct. 14

KODIN OSAS T

P I UL P00 L JUR T JO T 0 JOL 0K TOU IR L O L 201 7R 1
L i it e e o B R e

PUHTAUS — SIVISTYSTA
JA TERVEYTTA

Katkki entisajan kolttuurikan-
sat, kuten persialaiset, kreikka-
lniset ja roomalaiset, panivat
suuren painon kylpyihin, ja pal-
ju:t ennen  saippuan ja suovan
kelesimisti. huomattiin dljyn si-
siltiivin jrrotlavia omainaisulk-
sin juo sithen  lisattin hyvinha-
jisia mansteita, Myoskin sivis-
tymittomit kansat tietdvit var-
sin hyvin, ettd ilhminen viihtyy
parhaiten puhtaudessa ja kvlpee
sentiihden vsein joissa ja jirvis
s, Jo ennen Aaterikan loytoa
Lavttivitt  intiaanit  jonkunlnista
hilvryleylpyi,

Monessa  Afrikan  suuremmas-
sa kylissd puhdistetaan kadut =-
jotka ovat hyvin alkuperdiset —
kerian  vuodessa  suurenmoisilla
menoilla  kuoleman  karkottami-
selisi,  Alkuasukkant leuvittele-
vt nimittain kaoleman pesiyty-
viln  likaan, jonka tiede pnkin
tivsin tyvdyttivisti  todistanut,

i ole epiilemistikiiin, etta
puhtans on tantien ja basillien
pahin vihiollinen,  Sivistyneet ih-
miset peseviik itsensi alituisesti,
mitta tarkasti noudatettu puh-
taus vagtii luopumaan  omasta
mukavuudestaan,

Hybnteisten puremat ailientta-
vat paljon tarttuvia tauteja, A-
merikalaiset L_I.\.ll saneet  mu-
sennetuksi n. keltakuuthetta.
cunenkuin ry]ﬂyivﬁt hidvittamiiin
moskiittoja, Alvan diskettain on
eris tunuettu  liikir  esittinyl
sen mielipiteen, etti kirpunpure-
mia levittad espanjantautiv,  Se
ei ole valhetta fa osottaa miten
tirked pultaus on.

Ihon notkeana ja raikkaana
pysymiseen tarvitaan vetti, au-
rinkoa ja ilmaa. Jos paleltaa,
turvaudutaan  heti  ulkonaiseen
Limpoin,  Hautaudutaan lampd-
siin vaatteisiing lammitelldan uu-
nin  edessi, svodidn lamminti
runkan ja juodann JAmpimid jun-
mia — echka alkoholipitoisiakin.
Se on kuitenkin kirrassaan vid-
rin, jos se onkin mukavampaa
ki lifkkuuinen  ja  jasenten
ponnisteleminen. Palelemisen
tumme riippuu usein puuttuvasta
lathmin — sdilytyskyvystd,  joka
puolestaan merkitsee ihon  toi-
minnan tavalla tai toisella hiii-
vivtyneen, Puhtaus, litkunto, hie-
ronta ja ponnistus ovat erin
omaisia keinoja.  Paivittdiset pe-
sut ensin limplisessd, sitten kyl-
misgsd vedessd, scki ilmakylvyt
ovat kailkein parhaimmat  kei-
not taudin poistamiseen.

Kylmat jalat avat hyvin va
hingolliset, niisti aiheutuvat mo-
net taudit ja jho menee aivan pi-
lalle. Siitd voi myds aihentua
punainen nend, Taljon parempi
parannuskeino on voimakas Tii-
kunto kuin Kiddrid jalat lampi-
miin sukkiin ja kenkiin,

Kylmiit kiidet ja jalat ovat u-
sein huonon  verenkierron seu-
rauksia ja voidaa npoistaa  lii-
kunnan ja voimisteluharjotusten
leautta,

— Kulyttajain Lehti,

KAVELY VIRKISTAA
AIVOJA

(Suomennas  Physical Culture
julkaisusta.)

Henkinen tvé (aivotyd) kyvsyy
hermosto-eneredaa,  Samanlaista
energina  tarvitaan kaikissa toi-
missa, mutta aivojen toiminta

lc_\'sy'v sitii enemmiin kuin muut
ruumiin jisenet.

Monet henkisen tyon tekijit,
jotka ovat tehneet mydskin rua-
miillista tyOti, sanovat, etth nen-
kinen tyd on paljon raskaampaa.
etti turvitadn enemmin encrrina
“kiyttimiin  aivoja, joita tar-
vitaan saannollisessd vaikka miue-
lenkiintoisessakin  {yos:0,  kuin
tarvitaan  pitamain hlakser toi-
minnassa.  Erittainlan pitad ti-
mi vilite paikkansa silloin kun
henkinen tvd kysyy korkean vas-
tuunalaisnutta ja tiivista keski-
tyskyhyit,

Ienkisen tyiin teledihilli  on
paljon oppimista siind kuinka v
lisitd henkisii voimiaan kasvat-
tarhalla ruumiillisin volmia, Kun
kasvattag energian . ruwmiillizon
voimistelun kautta, niin kasv:
taa se Nikuntovoiman rese
titi vohmaa voidaan kiyttad hen-
kisessd tyossa tal cuuiillisessa,
miten kukin haluag jiu tarvitsee
sen kiyttad,

Ihminen voi koota varastoon
vissin_mddarin energiag, ja ta-
M reseryi hlmmnl?'c E
tvy kun pitii itsensd rvwmiilli-
sesti virkedssi tilassa,  Useat th-
miset kokoavat nuoremmally, i-
jalliin t'lrpv.-(-lv-l clinvoimaa, et-
tii voivat kestid nonivuctisten
elinvoimaa  hivittivien tapojen
seurankset,

On  kuitenkin  olemassa  yvksi
keino ruumiillisen  energian  1i-
sidamiseksi,  joka wi ainoastaan
lasvata hermosto-energiaa, mut-
ta antaa heti kohta hyddyllisen
tuloksen, Tarkotan reipasta ki-
velyd,  Useat tunnetut kirjaili-
jat saavat inspiratsioninsa kive-
lystdt, Charles Dickens oli ah-
kera kiveliji, samoin kuin oli-
vat Sir Walter Scott ja Alexuan-
der Dumas.  Lihes kaikli nyky-
ajan kirjailijat ottavat jokapii-
viiisen voimistelunsa kivelemil-
li, Kuon Johw DBrishane Walker
oli Cosmopolitan Magazinen toi-
mittajana, kerrotaan hinen sa-
noneen, etti hinen tormituskir-
jutulesensa tulivat kirjotetuksi eli
ainakin  valmiiksi  muovailluksi
kun hin kiipeili mikien yli maa-
sentuteilla.

Jog jokin probleemi sinua wvai-
vad, nin heiti se mielestisi sik-
si kunnes sinulla  on tilzisuns
tehdd pitkd kivelymatka — ja
leun sanomme “pitka &ivelymat-
ka" ei se tarkota paria kolmea
mailia.  Kuka hyvinsd tavalli-
sessa terveydessi oleva iliminen
vol ledvelld kolmesta kymmienaen
mailiin ja hydtyi siitd.

Kively virkistid koko ruumiin
elimistti. Kaikki puhdistavat e-
limet ovat kivellessid toiminnas-
sa.  Se panee veren virtaamaan
nopeammin kaikkim ruumiin o-
siin ja siten virkistad  kaikkia
tarkeitd climii, Se selventad ai-
vot, Sind voit silloin ajatella
paljoa selvemmin kuin voit ta-
vallisissa olosuhteissa,  Silloin
voit ratkaista kiusallisia kysy-
myksii,  Voit pikku hetkessi
padttia asioita, jotka olisi muu-
ten ottaneet monta tuntia istu-
essa mukavassa asennossa kaik-
ki ruumiin elimet toimettomina
ja veltostuneina,

Kively rakentan myiskin ruu-
miillisin. voimia. Jokainen atleet-
ti harjotellessaan kilpaotetta var.
ten tekee paljon sellaista tyiti
mitid hin nimittdi ulkoilmatyik-
si, Tami on kavelyd ja juoksua,
Kively kasvattun sitkeytta ja
kestavyyttd  erinomaisessa mii-

L liin joka pai

rissd,  Useat nyrkkeilijiit j pdi-

L nijat viiittdvit, ettd he eivit voi

pitaa ylla voimiaan jos eivit kii-
vele viidestd kymmencen mai-
i, Tulee muistaa
etti kestivyvs tarkottaa elinvoi-
maa, mahdollisuntta eldi kauat
kykyi olla virkein clivd ja he-
reilla.  Elinvoimaa uhkuva var-
talo on niin fhanasti tasapainos-
sa, niin taydellisesti  sopusoin-
nussa kaikissa Hikkeisssaan, etti
joskus  yksinomaan ruumiillinen
¢lo. antaa sielullekin taydellisen
tyydytyksen,

Jos tahdot tehdd parhaasi hen-
kiSessit tyissd, niin kivele joka
piivi vilhintidn niin ]‘.ll”nl mat-
ke, etti tunnet ;m.m.l viisy mysti
Kivele reippaasti, Ota pitkia as-
keleita ja dli anhota hengittid
syvilin, saattamalla mahapallkeet
tiyteen toimintaan,

"Mince meat'" piirakan sisustan wih.
reistii tomante|

Hakkaa hienoksi B kvarttia vihreitd
tomaattefa, valuta mehu pois ja sit-
ten mittna sama milrk  vertd, kuin

on hienonnettun tomaattin, kuumenna
t tit  with

jn  pane kicht
jo lisih 4 paunsa ruskeats sokeria,
2 paunaa sinoita hie-
noksi hakasttuna, | kupillinen voita
ta tai talia, | kupillinen etikkan tai
sama midri  sitruunamehua, | teelu-
sikallinen kutakin seuraavista maus-
teista: cadsia, cloves, allspice ja mace,
(Huom.|  Mausteitten nimet ovat
kaikki englanninkielelld,, Keiti = hi-
taasti kunnes koko keitos on rusinan
viiriatih ja sakeata, Kannuta kuuma-
pa ilmanpitiviin purkkeihin.
Piirakoita tehdessii, voi piiiillimmiii-
seksi panna kerroksen kokonaisia ru-
sinoita ennenkuin panee piillikuoren.

tomid r

Norjalainen kalamureke.

V2 kg. hienonnettua kalaa, 50 gr.
voita, 4 litraa maitoa, suolaa, pippu-
ria, rasvaa ja leipdjavhelmaa.

Kola jauhetann 3 kertman lihamyl-
lyesil, . viimeinelld kerralla  yhdesali
voin kera, Maito lisithin vihitel-
len murekkeeseen, jota vatkataan voi-
makkaasti pitemmiin aikaa, Mauste-
taan pippurilla ja suclalln ja paiste-
taan noin tunnin ajan.

Lammasta kaalin kera.

1 keskikokoinen kaalinphd, 600 gr.
lampaan lihaa, 50 gr. rasvaa, | ruo-
kal. wuolsa, vihin pippuria, 3 dl.
vetta,

Kaali huuhdotaan, puhdistetaan ja
palotellaan, ruskeutetann sen jilkeen
rosvasss  paistinpad, Pai i
lopulla lisitiéin siirappi. Liha huuhdo-
taan, palotellaan ja palaset asetetaan

kerroksittain pataan rusketetun kaa-
lin joukkoon. Jokainen kerros maus.
tetaan suolalla ja pippurilla. Kiehu-
va vesi kaadetann lihan ja kaalin yl-
le, pata suljetaan tiiviilld kannella ja
sen annetaan hiljaa  kichua, kunnes
kaali ja liha ovat pehmelit (noin 2
tuntia), Tarjotaan kuorittujen pe-
runain kera.

Valkokaulin asemesta voidaan kiyt-
téd lanttujy, jotka leikatann wviipaleik-
oi jo kisitelliin muuten kuin kaali.

Nenién verenvuodon
pysithdyttimiseksi on olemassa m. m.
pari yksinkertaista keinea, jotka kui-
tenkaan eivit liene aivan yleisesti
tunnetut, Toinen on, etti sairann
henkilén pikkusormen alin osa sida-
taan lujasti ompelulangalla. On otet-
tava huomiocon, ettii tillsin on sina
sidottava vuoluvan sieraimen puulis
nen pikkusormi, siis oikean sieraimen
vuolnessa oikean kiiden pikkusormi
j.- m e.  Vielikin  yksinkertaisempi
keino on pitid  kidttd ylhaslls  aikei
kunnes vuoto on tauonnut, Kiiytin-
néllisintd on tukea aiti silloin johon-
kin ylempiini olevoan esineceseen. Oi-
kean ja vasernman kidden suhteen on

voimassa sama siEnté kuin pikkusor-
men sitomiseen nihden.

Ylli mainitut apukeinot olisi hy-
vil pithi mielessi ainakin silloin kun
muitakaan ei ole ehkii saatavissa.

Samettivellid !
(Suomalaiseen malliin)

6 litran kuorimatonta maitoa, 2 de-
silitran jauhoja, 4 munaa, vihin suo-
laa ja sokeria ja vanillsaa maun mu-
kaan. Maito ja vanilla kichautetaan,
suurus valmistotann siten ettd munan
keltaset, vithin maitos, sokeri ja veh-
niijauhot vatkataan yhteen ja seko-
tetaan kichuvaan maitoon. Kun keit-
to  on kichahtanut lisétddn siihen
vanhdokei vispatut valkuaiset ja suo-
la, jolloin se on valmis,

E. H.

Pyértynyt henkils
tointuu nopeasti, jos salminkkipulloa
pidetiiiin nenin alla.

N1'ehkiid ostoksenne niis-
ti liikkeistd, jotka il-
mottavat tiissi lehdessid

—  Yhdysvalloissa on noin  kuusi
miljoonaa  koululasta, jotks kirsivit
alaruoki t tai.  kaunistelemart
asnoen, nilkid. Dr, T. D. Wood te-
ki lsskelmin jo puoli vuosikymmenti
sitten, etth tillli o nnoin viisi mil-
joonan huonosti ravittua koululasta,
Ihmisille on annettu tietoja lasten
ruukmunm. muka siiné uskossa, etti
va ittuaan * ruokkimaan
lapsiaan, tekavﬁt niin. Mutta on
unchdettu varustaa isille kunnollista
tydpalkkan, jolla lapsille voisi ostaa
kunnollista ravintoa, Nﬂlkﬂllet lap-
set tulevat ol !

ykai kapi in
surullisin ilmié niin hnunn kuin ny-
kyinen jirjestelmi on v

Surulla ja kaipauksella ilmoitan
etti rukas vaimoni ja helld
lapsemme Hiti

Ellen Eliina Eriman

(0. & Gustafaon)

rauhallisesti nukkui kuolon ikui-
seen uneen Nopemingissa, Minn.

keuhkotautisten parantolassa,
1919, syysk. 10 p. kello 8 il-
a, sairastettunan  neljattd

vuotta keuhkotautia. Vainaja
oli  syntynyt Suomema Porin
Uudella- Kmvululh 1894, lokak,
17" p., ollen siis kuollessaan 24
vuaden 10 kk. 23 p.n ikﬁmlm.

Vainnjan r

leposijansa Vuglu.nn. Minn.,
hautausmaalla. Hintd j&i kai-
holla ja kaipauksella intel

maan mind ja neljinnelld k-
vuodelln oleva poiks Lloyd;
siskoa thssl manssa, isi ja veli
Suomessa, ynnié laaja sukulais-
ja tuttavapiiri thilld seki Suo-
messa,

ALEX ERTMAN
Maryland Hotel, Duluth, Minn,

Oi kuinks ihana oli rannan
sid, kun purtemme ulapalle
lihti; vaan tuuli se nousi ja
myrsky ne yliyi, joka purtem-
me karille sydksi. — Al 3

Voi tuoni miks' niin julma
soatoit olla, ett’ didin rakksan
multa rydstit pois, vaikka niin
hartansti toivoin ettii  luonani
hin olla wvoin, — YD.

Hauta bharman, multa musta,
siin' on osas ihminen. Synnyt,
kasvat, kukit, kuihdut, kuni kor-
#i, kukkanen. Suunnittelit ken-
ties suurta, kuolo avellan jo
lyd! Elimélle sykki rintas —
silmis peittidkin jo {S

: —SISKOT
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