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Kodin Osasto

LOHI VALMISTE.

| kannu lohta,

| kuppi kermasosettn.

I kuppi perunaseosta (mashed po-
tatoes),

Ota kala |} sla, riko we p
ja aseta paistinvatiin,  Kaada sithen
kuuma kerma, phdllystd perunaseck-
sella, riputa sitten suolan ja pippurin.

Paista  vaalennruskeaksi.
. 5N

VALKEAN OLKIHATUN
PUHDISTAMINEN.

Ota ykai unasi swolojo ja kastele
ne siteuunnlla, sekid unwsi tulikivijau-
hoa; sekoits niimd kuumsan veteen.
Harjoa hottua tilli vedelli niin pal-
jon, etth se kastuu. Anna sen sitten
kuivas ja  wvosta  sitten  harjaat aitd
taydellisemmin,

LI B
Marjakannujen ja pullojen avaaminen.

Kun avaat marjapulloin, niin aseta
pullo alaspiin jokseenkin limpimiin
veteen, Tahi kannuja avitessa voit
asettan ne limpimin  uunin paille
hetkiseksi, niin on helpompi avata,

P

Ajn pois kirphset.

Kiirplisii sonttan pitdi pois huo-
neeata  siten, ettd sivelee ovenpieliin
jiu mydakin sihtioviin palodljyi.

R
Miten purukummi poistetaan
vantteista,

Suaduksesi purukummin pois vanl-
teista, hiero vaatetia siiti Kohdasta
josts aijot  puhdistaa, jaipalasciia
niin kauan kun kumi tulee kovaksi
jn murcaksi. Ota se aitten poin wveit-
selld.

¥
Keittic-sakset,

Suuret sakset ovat erittiin kaytin-
williset  keittidesh. Saksin  voidaan
kayttih  esimerkiksi seuraavisss tar-
peissa: Voidaan katkaistn liban, selle-
viti, leteksii ja kaikenluisia juurikas-
vejs, joten mskeet niissi 16issE  ovat
kiytinnéllisermmit kuin veitsi.

Suom, "Fuarmers Life'sta™.

TYOLAISNAISTEN
RUU M IILLINEN
KULTTUURITY®

Haluaisin kilnnltthil hotklseksi tyii-
liisnalsten huomlon omaan jteeensi
— pmin ruumiseenss. — Onko nal-
solle, olenkln tyiititekeviille naigelle,
mitdin sen  tirkeimpiid koin terve
ja voimakas ruumiin rakenne? Ei
sulnkaun!

Nuori tvttd, Hihtlessiin mailmaolle
myyditksesn tyivoimansa  kapitalisti-
sen plistojiiriestalmiin tuotannon  yl-
lipitimiseksi, elkd linen toimeen-
tulonsa rilpn Juuri slitd kuinka hin
Jakson Kkilpullla koneiden kanssn tal
vol palvella tyGnantujannsa,

Onhan  tunnettun, ettd nykyisessi
yhitelskunnassamme  runmiin raken-
feeltann helkot ja sairnlolset tydliis-
nioret joutuvat ennenalkaiseen hau-
tutn, ssatusan | kilrsii  BRvimmilistd
kurjuntia, Kulnkilan moni melsti
vmmilrtiiée  antap  arvoa  terveydelle
siini midrin knin se ansaitseisi ja
Koltammelo sitit  millidin - s@ilyttin
elimin  Jiirsimysten  varalle?

Valitettavasti on hyvin plenil pro-
senttl nalsia, jotka viitsiviit edes pie
nessi miidrin ahrata glkas oman ruye
milnsa hoitoon; mielet ovat tissi
sulitoessy meith naisia paljoa edelld.

On todistettu, ettiic hyvin usein oa
fhmisen omp #yy, kun hin sairastoa
vilkestin  tnuteihin,  Mellld  oatsilla
on nykypiivini mennyt ns “muoti
hulluus” kovin pitkills. Nikee nun.
ren  tyton, Joka volpi lipl talven
kiydld obkaisissn sukissa sem tih.
den ettii siidret ndyvttilsivit holkiltu?!
El ole syynll varojen punte pukeutu-
migeemite. Monta kertaa ulirataan
paljou  suurempfa rahasummia vaate
teesern, Joka on niiyttivi, villitti-
milttii.  onko se kiytionollinen ja
limmin, Sen sijpan monl ajattele
va nainen vol pukea Hsensi ldm-
pilsestl paljon plenemmilli kuluilin,

Jos me nuiset alkaisimme ensppl
kilnnitthid  huomiota  ruumiimme i
kuntoon ja hoitoon kuin tihiin asti,
niin el oligi silloin vidrin sanoa —
kaunlimpl sukupuoli — mutta vield
nyt emme vol terveen firjen kan-
nalta kutsoen omoksua tuola sinan.
partts  tiysin omaksemme,

Varmast! moni  lukijuni  kohottaa
olkapiditiin alatellen: emmekd sda
tarpeeksi likuntoa tytstimme ja vie-
1k olisl aikon sekdl jaksialsimmoko
enid pitkiin tyopiliviin jalkeen alkan
ruumiin holtoa?

En ollenkann pldii hmeenitk  Jos
nilin  gjatellaan, silld onhan meilin
Juurtunut tuo  kilsitys, etti tehkbit
Iniskat modsia  toitd,  Taon alatuk-
sen on kansasn ammoisinag alkoina
Junreuttanut  taantumuksellinen  por-
viirlsto, sl onhan kapitallsmille o
tun. kunta pikemmin piiisee  oroon
vanhasty tyomiebesti saadakseén uu-
den. Terveydeltiiiin heikon tydiliilsen
on tiytynyt tyyiyi nithin muruihin
jolta "herrain pOydilth putoaa”, hiin
el Jaksw talstelln etufensa puolesta.

Ki niin, me bpykynjan naiset em-
me eniik anna tuollalsille ajatuksille
valtan, me pldimme yhtelskunnassa
olieuksistamme kiinni!

Muluan  Iyhykilisest] selvittid mi-
tit hyoiyit on ruumlin likunnosta i
fhon hoidosta,  On  todistettu, etti
ne lihakset, joita tarvitsemme tyon-
feossa  kiivithil  kehlltyvit  volmak-
kaiksl, sen sijnan lhakset, Jolta of
kiiytetii tyissd, nikaa myiten sur-
kastuvat, Joutuen giten kyvyttimik-
1 suplstuniaan,

Esim, istumatyoti tekeviit {hmisat
kuten ompelijattaret, vidullit, suuta-
rit fa  kirfotustyontekijit y. m. s,
jotka tulevat istumann  etukumaras-
da useils wvuosis, heidiin rintalihak-
sensi,  ollesaan  alna  guplstettuna,
pititsemiittih  holtymiiiin, surkastuviat.
Sitten vield on  suurl vaara  rinte-
kelifin - suplstumisesta  istumatyints-
kijiillg, wmillit  rintakebiin  painuessa
kokoon pienense kenhkojen fn sydii
men  ala, volkottaen  eplodillisestd
hongitykseen la verenilertoon. Hen-
gltys  kily  vallinaiseksi, kuin olles-
samme etukumarassa el suoda edes
rintnkehdn yliosallekann  kunnolllisti
lajenemismahdollisuutta,  silld  tie
diimmehiing  fokalnen, mitih  enewpi
vedimme flmag keuhkoihimme, sith
enempl rvintakehd lasjenee. Veren:
kiortoon valkuttua lhasten yhtimit-
tainen suplstumistilas=n  dlo  vastus-
t, Ju siis tekee sydimellemme hai-
tullists  rasitusta, )

Anttanksemme sydiimemme tolmin-
tag ju  edistiiksemme verenkierton
on meidin santava lihaksemme su-
pistumaan ja loajenemaan  sidEnnolli-
gesti,  Tulisi litan  pitkiiks luetelln
erl smmaottien  vaikutusta Iihaksiin
o runmiimme erl elimiin. SIIE el
Juurl mikiiin ammattityo suo kalkll-
Ie lihaksillemme tasapuolista litkun-
toa.  Toizet lhakser tulevat alttifk-
gl likarusitukselle, tolsten Sididessi
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kokonaan lilkuntoa wvaille.

Varsin® helppoa Ju  vithiin - aikan
vaativaa on jokapiiviiinen ruumiin-
harjotus fa lifkunta, esim. n. s "hen-
glitysliike”, Jonks voimme tehdi pl-
kemmin kuin lukea sifitd, Eihiin ole
suuri  rasitug  nousta  varpailleen,
vieddh  kiisivarret  suorine  eteen  Jo
ylospiin, samalla ojentaen ja  tal-
vuttuen selkdi hiemun tanksepiin.
syviiin hengittien, sitten viediiiin ki-
slvarget sivalle Ja alog, nlospiiin hen-
gittien,  lidellioleva liike on hyvin
helppo tehdd, mutty s on suurl
valkutus kalkkien ruumiinelinien tol-
mintaan kun sith usein uudistetaan.

Kuten alussa muolnitsin, on  sul-
teellisesti plenl prosentti naisia, jot-
ka ymmirtdvit antog arvon runmiin-
Hikunnolle, mutty vielid viihemmin on
niith  nalsia, jotka viftsivit holtus
Ihogan,  Yksi tirkein tervoytemma
ensl ehto on — pultaus — ju ennen
kaikkea [hon pulithann pltiminen,

Tiediimmehiin, eti Ihossamme ole-
vat hikirauhaset erittiviit hikeil; jo-
ka ihohuokorien kautta mousee fhon
pinnalle, ikl sisdltEl  suaremmak.
g oguksl vettd, sekil virtsan ju mul-
ta  runmiistamme poistuvin  kuonn
nineita,  Paitsi  hikollemista, tapah-
tun  thossa alitninen huomaamaton
haibtuminen, jonka kuutta ihminen
menettifii  vesthiyryii  enempi  Kuin
puotl Htraa vetti vuorokaudessp se-
kii joukon isken mainittuja aineitn,

Vilmemainitty ilmis on hyvin tir-
kel terveydelle Ja siiinnolliselle o
limélle yleensi. On todistettu, et-
ti jos estdi lhon tolmimasta alveloe-
miillii  witih  lipipddsemiittomili  ul-
neella on nopea kuoleminem  sen-
raukseni.

Hyvin tiirkefll on sils, ettd pois-
tamme hien fhon pinnalta mitd -
apimmin sen parempi. Parus keino
fhon holtoon olisi lEmpélset amme-
kylvyt, mutta Kellipik tyolilsollii on
siihen tilaisuutta, vann sen volmmo
tyydyttiiviistl korvotn kylmilli  vesl-
pyvhkellli, slihen ef mene paljon
afleen eikii tarvitse muita  viilinelti
kuin vesl ja karkeaw pyyheliinn. Aa-
muselln yldsnoustunmme Kun pesem-
me kasvomme, on  hyvin lhelppoa
pyyUkid nopeasti koko rauwmilmme jo
ykalatiiin  jo se nautinto, minki
tunnemme pyyhkeiden jillkeen, kor.
vaa tuon mitittomin tyin, jonka c-
makal eduksemme olemme tehineet

Kesilld on tilaisuus uida.  Rodtis
ja vilpoinen vesl virklstal ihon hege
mostoi kehittlen teryeydelle otollis-
tu  joustavuutts ihossa olevissa ve-
risuonissn, niln efth ne tarpeen van.
timusten mukaan  tolmivat thsmill-
sesti.

Naiget, vanhat ja nuoret, uimiat
afnukin Kerran pilviissi,

Olen puhunut ruumiin hofdosta yk-
silonk, mutta sillit on myiskin tie-
keli yhtetskunnallinen merkitys eten-
kin tulevaisuuteen niliden.

UTseimmisse tipauksissa riippuu il
deisth minkilulsen rupmilnrakenteen
voimme antan Inpsillemme.  Siksipi
onlkin suuri rikos fuleven sukupolves
kohtaan, ottii me nalset nlin' Xovin
vilhiin - klinnitimme  huomiota  ruu-
miimme lhoitoon,  Vielii meidiinkm
pilivinii olen wyannol  fditedd,  Jotka
pathviit  lapsensy  menemiisti  eslm,
volmisteluun, pitden sen turhana
“relkkumisena’”,

Volmme luken tyovienluokalle suu-
roksi saavutukseksi sen, etti siti-
mukian  kKuin tyovienliitke kaswan
kalkissa malssa, on se tehnyl knnsun-
omaisekst  kalkkin  kulttuurielimin
lngrojn, Trivienlilkkeen alkunikol
na oltlin hyvin kilrkkiith sanomaann,

—_—

kun oli kysymys kirjallisundesta, tal-

teesta, teatterista jm.s. “nntag yli;
Itokan huvitella niillid, ne elviit '“'“E]
In meille™,

Urhelluun  mybskin - suhtauduttiln
sillolsen sanomalehdistén taliolta hy;
vin laimeasti, siti pidettiin tyivien
Iikkeelle vanrallizenn jn ha}nituwuf
linmmuna! "

Nyt kumminkin tyoviienlohdet te:
kevilt kaiken voitavansa leyittitiiksee
tyliviiestin  keskuuteen oikeats ve
migtelu-  ja urhellusatetta, joka
peristu—plstimiin, o3

Sunomalehdistdasimme on urheiu
Ia, taiteelln ju kirjallisundella oma)
osastonsa ja sanomattakin on sely
ottii ne kalkki eittimittomisth kuulu
vat tyoviiestille. g

Me tyBliisnalset Ihailemme tos
kauneutta, tapaammepi  sith missy
tahansa, miksi sils emme ilse pyrhia.l
sitii saavuttamaan kun sithen on kep
ran tilaisuus. Emme suinkuan fhaflg
miuoidottomin libamthkaleltd, nnan&
min miehji kuin nplsinkann, Ja viel
vithemmin halualsimme ftse tulla sol
lnistksi, siksipii pyrkikiiiimme mu
naisten  kreikkalalsten tavoln ruik
miilliseen  kauneuteen ja hr\r!nvnlﬁ
tiln, ei orjing vaan vapaine Meidin
on pldettiivi  huoll, ottii fhantumus
of safsi valtaa mellli kuten Kreikassa
Jn monessa muussa maassa on  tee
pulitunut  ennen.  Krelkan taanty-
muksen aikana fhaillvat he rmtkofu
nyrkkitaisteluja,  jolssn  tuistelevat
kiyutivar sitivarten nouloitettujn ki
slneltd, tolnen taistelevista  tiytp
JiidiA kuolleenan makaamaan, N-l.l'lll.
s ol tyvdyttinyt katsojin! Espanjan
tanntunut  kanse  vieldi meidink
pilvindmme Riiyttii rankojn  hitekdi-
taisteluja  huvinasn, Mnksiknlu.ln;t
ovit kuktkotalstelun thailijolta Jnde,

Huomuttavin on se, ottdh kalkisdn
niiissii  {hmisarvon alentavissa tilgi-
sunksissh ovat palset olloot Innok-
kalmpia katsojia.  Sellaisiksi emme

me koslaon san tulla, me holuammge ©

volmiatelun ji urhellun kautts kasygt-
tun  itseemme ja lapsiimme tarmﬂp.
rolikeutta, huomiokykyil, sitkeyttd Ja
ennenkaikken — Thmisyyutid, Jotka o
vat  kaikki  vlttAmittomii ominf!-
sliksla meidin tistellessamme, vil-
lolttanksemme tyilviiestille ko,n
manilmon  ju ollaksemme porvareita
volmakkanmpin, .

Volmistelunate auttaa meili mylis
piiisemitiin lihemmiks! eri muiden
tytiviiestii, ¥

Nufset, Jjo yhlelskunnallinen  kgt-
santokantn velvolttan meltic runm@l-
lisen kulttnurin alally tekemiin tgr-
mokansta tydth, ]

Meldiin on  vapauduttava  turhista
eannkkolunloista,  Kokaan el sun fn-
Jatelly olevansi Hian vanha mennik
seon  volmistelusaliin ni urhelluluri‘n
tille, eika myoskiin syyiEi ﬂil.ll
vilhyyttli,  Jokaisella on scn verrdn
wlkan, ettii vol alnakin kotonaan hdr-
Joittan josswin miifirin kotivoimistelda,
pyyhldit itsensi tal kesillli kiyvdaia ni-
Masss.  Phikmbfrimme e ole endl-
tvkset,  elki malne, vaasn  meidia
nulsten velvollisuus on pitdld silmijia
ettic tuleva  sukupolvl el helkkefe,
vann piiinvastoin tules volmakkaam-
muksi.

Olkoon phdmidrimme kehitti du.
teen sostallstiseen yhteiskuntaan rau-
miillisesti ju  henkisesti tervetii Ijn.
volmnkastan  sukupolveu!

Siini on meille naisille elimiin yk-
si tirked tebtivi jn se ef suinksan
ole  pieniarvolnen. ;

Siis, tyolilsnainen, tarmolla tals-
teluin omnn ja soslalistisen yhteis-
kuntimme terveyden puolesia.
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