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0JCZYZNA MA SWOJA PEDAGOGIKE

AN

Mozy to pasozyi, kiéry w pudle czaszki

osiada i z zolaqdkua czerpie soki.

VALIDA VRANA

Co to jest zmeczenie i co je powoduje?
Zmeczenie jest to stan wyczerpania fizycz-
nego lub psychicznego obnizajgcy sprawne
dziatanie organizmu. Powodujg je roézne
przyczyny.

RELAKS jest doskonatym $rodkiem  na
wszelkiego rodzaju stresy, zmeczenie oraz
znuzenie psychiczne i fizyczne.

...Ktadziemy sie wygodnie na plecach.

...Cate ciato jest‘rozluznione i bezwiadne.
Kontrolujemy w mysli rozluznienie naszych
mieséni, poczynajgc od giowy az po stopy.

Kontroluiemyv ieszeze raz cate nasze cia-—

Racjonalny

Ojczyzna ma swojg pedagogike. Zgda od ciebie na przyktad wypracowania na temat: a gdybym
byt wzgardzony? Skrzywdzi, nie doceni i patrzy w oczy: kochasz mnie jeszcze? Wybaczytes?
Pracujesz dla mnie? | tak prébuje swoich najlepszych.

VALIDA VRANA

tryh zycia

-warunkiem zdrowia i urody

Powszechnie wiadomo, ze
racjonalne odzywianie ma du-
ze znaczenie zaréwno dla
zdrowia, jak i urody. Higiena
zywienia i dietetyka — fo
gatezie wiedzy obecnie szero-
ko rozpowszechnione. Zajmu-
ja sie one sposobem przygo-
towania pokarmow, czestotli-
woscig ich spozywania, skia-
dem, kalorycznosciq, dietami

miany materii, a trawienie
przebiega prawidiowo. Jak
wiadomo, ogromny wpiyw ma
spozywanie duzej ilosci wa-
rzyw i owocow bogatych w
sktadniki mineralne i witami-
ny (marchew, selery, szpinak,

_pietruszka, rzezucha, soczewi-

ca, cebula). Cebule, ktéra
szczegdlnie korzystnie .dziata
na cere, mozna dodawaé do
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Przed tegorocznym Swietem
wielkiej Rodzicy

MARIATA

Tyle na miescie chorggwi, tyle kwiatéw! Tylko

| u nas w oknie flagi nie widaé. Jedno jedyne okno,
i co tego jezyczka nie wywiesito! E

NORMAN

To nie ma sensu! Dlaczego nikt o tym nie po-

’. myslat? Prosze cie, Petroniko, aby to byto natych-
& miast zrobione!

PETRONIKA

Doprawdy, zapomniatam... Takg mam wrodzong

stabg pamie¢ dla tych waznych spraw!... Mariato,

prosze po6j$é na strych i przyniesé¢ te flage, tylko nie

£k pomylic sie i nie znies¢ czasem tej Zzalobnej!

MARIATA

Co bym sie tam miata pomyli¢! Umiem odréznic,

E co czarne, a co w kratke.

® nt.: z doniesien specjalnych wvstannikéw ,,Kuriera’" (M. Jasno-

rzewska-Pawlikowska, ,,Baba — dzlwo'", Antologia dramatu
palskiego 1918—1978, Warszawa 1981, .1, s. 544.)
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miesni, poczynajgc od giowy az po stopy.

Kontrolujemy jeszcze raz cate nasze cia-
fo, usuwajgc wszelkie napiecie migsni. ...
Czujemy ciezar gtowy, plecéw, rqgk, po-
sladkow i nég. Wszystkie migsnie sq rozlu-
Znione i bezwtfadne.

...Unosimy bardzo powoli obydwie rece...
rece sq bardzo ciezkie, coraz.  cigzsze...
Opuszczamy je bezwtadnie.

...Uczucie bezwtadu poteguje sie. Kon-
centrujemy uwage na nogach.

...Uginamy bardzo powoli obydwie nogi.
...Opuszczamy je leniwie, bezwtadnie.

...Uczucie bezwtadu ogarnia cafe nasze
ciato. Oddychamy lekko, réwno i spokojnie.

...Czujemy ciezar catego ciata... Osigga-
my stan zupetnego odprezenia i spokoju
wewnetrznego. Przestajemy myslec.

Redakcja podaje do wiadomosci ogotu
obywateli, ze kazdego wieczora nalezy brac
pod obserwacje nastgpujgce osoby zamiesza-
ne w akcje BABY — DZIWA
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woscig ich spozywania, skta-
dem, kalorycznosciq, dietami
stosowanymi dla ludzi zdro-
wych i chorych.

Co nalezy jesé, aby jak
najdtuzej wyglgda¢ swiezo i
mtodo, mie¢ roézowq, jedrng
i gtadkg skére? tadna “skéra
zalezy od dobrego ukrwienia
i utlenienia, gdy organizm wy-
dala szkodliwe produkty prze-

Posugom ~

szczegolnie korzystni; dziata
na cere, mozna dodawaé do
surowek warzywnych (z ka-
pusly, marchwi, selera z do-
datkiem jabtka), a takze do
satatek z pomidoréw i ziem-
niakéw. Bardzo zdrowy jest
szczypiorek — sam lub doda-
ny do twarogu. Nieprzyjemny
zapach z ust po zjedzeniu ce-
buli lub szczypiorku niweluje
tabletka chlorofilu.

S S,

nielitociwy czas utrgca nosy
i odstajgce uszy

Spoleczensiwom — oy o

VALIDA VRANA

Nie wszyscy zdajg sobie
sprawe, jak doniosty wptyw
na ston zdrowia i samopo-
czucie oraz wyglgd zewnetrz-
ny wywiera ‘racjonalny iryb
zycia, ktéry polega na umie-
jetnym uzytkowaniu swoich sit
i dzieleniu ich we wtasciwy
sposob pomiedzy praceg i wy-
poczynek.

Zapobiegaj
MASAZ

wadom sylwetki!

Masaz ma duze znaczenie dla
zdrowia, wyglgdu zewnetrzne-
go oraz zachowania jedrnosci
miegsni i skoéry. Poprawia on
napiecie i elastyczno$¢ mig-
$ni, wptywa korzystnie na pra-
widtowqg postawe; stanowi
takze duzg pomoc w zwal-
czaniu otytosci.

Przy masazu konieczny jest
dobry s$rodek poslizgowy. W
starozytnym Rzymie uzywano
do tego celu wonnych olej-
kéw, obecnie stosuje sie naj-
czesciej talk, a do masazu
twarzy przy cerze tustej —
spirytus (fzw. masaz jacque-
towski), przy cerze suchej na-
tomiast — ttuste kremy posli-
Jest to konieczne
zwtaszcza u kobiet, ktérych
skora i miesnie po 40 roku
zycia tracg jedrnos¢ i wiot-
czejqg, skéra wysusza sie w
tym okresie wskutek zmniej-
szonej czynnosci gruczoféw
potowych i tojowych, a wiec
nalezy jg odzywia¢. Poniewaz
talk dziata wysuszajgco, sto-
suje sie go raczej do masazu
leczniczego ciata, a do masa-
zu kosmetycznego uzywa oli-
wy lub dobrego kremu odzyw-
czego (w skiad takiego kremu
wchodzq: parafina, woda, eu-

Janinag Jarocka ceryna, cholesteryna).

GIMNASTYKA

Nastepne miejsce po masazu
w zwalczaniu otytosci i innych
wad sylwetki, jak réwniez w
zapobieganiu tym wadom, zaj-
muje gimnastyka. Cwiczenia
gimnastyczne dla pan powin-
ny by¢ uktadane pod kgtem
budowy anatomicznej i fizjo-
logii kobiet. A wiec nalezy
przy uktadaniu éwiczen zwra-
ca¢ tu szczegdlng uwage na
migsnie brzucha, migénie pier-
siowe i migsnie konczyn dol-
nych (ud, stopy i kostki).

SPORT

Na zapobieganie i zwalczanie
wad sylwetki, jak réwniez na
uktad nerwowy i przedtuzenie
mtodos$ci moze — poza ma-
sazem i gimnastykqg — wply-
waé korzystnie réwniez sport.
Dla oséb pracujgcych umy-
stowo sport jest doskonaig
formg wypoczynku.  Sport
wptywa dodatnio na kondy-
cje i samopoczucie, oczywis-
cie jezeli uprawia go osoba
absolutnie zdrowa. Ruch na
otwartym powietrzu przyspie-
sza przemiane materii, wzma-
cnia serce i pfuca. Praca przy
uprawianiu ogrédka moze byé
takze traktowana jako sport
i jest bardzo zdrowa.

TANIEC

Réwniez wspéiczesny taniec
rozwija harmonie ruchéw i po-
czucie rytmu oraz wptywa
korzystnie na sylwetke pod
warunkiem, ze odbywa sie na
powietrzu lub w dobrze prze-
wietrzonym lokalu.

(dr I.R.)

R R L S e g e R T AT I . At LN S A o AP o
rzewska-Pawlikowska, ,,Baba — dziwo", An(ologia‘ dramotu
polskiego 1918—1978, Warszawa 1981, 1.1, s. 544.)

Jutro o godzinie 16 minut cztery mija chwila, kiedy to doktadnie przed 60 laty przyszta

na swiat VALIDA VRANA. Na ten moment

ogtaszamy trzy minuty bezszelestnej medytaciji.

W jutrzejszym uroczystym dniu wszystkie serca bi¢ bedqg tylko dla naszej poteznej,
wiadczej matki ludu, wszystkie oczy zwrocone w jej strone, wszystkie uczucia.
Sto lat zycia w dniu Jej urodzin zyczymy wielkiej naszej Rodzicy.
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Redakcja

PIEKNO TO SLABOSC,
PIEKNO TO ZEPSUCIE,
PIEKNO TO ZARZEWIE NIEZGODY

Valida Vrana

NOWY GMACH RADIA - PRAWII

W dniu jutrzejszym odbedzie si¢ uroczystosé poswigcenia nowego gmachu
Radia-Prawii, kiérq zaszczyci swqg obecnoscig Jej Wysokosé Valida Vrana. Ponizej
drukujemy obszerne fragmenty przeméwienia radiowego przygotowanego przez

Przewodnice na te okazje.

KOBIETY PRAWIANKI!

Postuchajcie mnie, Validy, poswiecajgcej wam dzisiejszg audycje z serca
wprost ptyngcg. Od niedawna koszary zenskie zapetniajg si¢ wielotysigczng rzeszq
kobiet i dziewczgt poborowych. Niestety, zamiast $piewu i radosci, ktérych sig
spodziewalismy, stysze o niezadowoleniu wynikajgcym z niezrozumienia szczytnej
misji i z ubocznego dziatania niebezpiecznych wp‘iywéw.

KOBIETY!

Istotnie na przeciggu dwu lat przestajecie by¢ paniami swojej woli, ale za
to ilez szczescia da wam ta mysl, zescie pozyteczne! Kobiety! Méwie do was
wprost do serca! Nie przemyslanymi stowami! Pomysicie! W Prawii wzrost Iugl-
nosci obnizyt sie w ostatnich latach! | wy mozecie spa¢ spokojnie? Prawii dzie]e.
sie krzywda! Czyjaz to wina? Wasza! Ale wy jg naprawicie! Kitade kres' btednej
dotychczasowej moralnosci! Mieszczanskim fonoberiom..BrufoIne na pozor prawo
wkrétce wyda wam sie natchnione wielkosciq. Bedziecie dumn'e, ze Prpwna
pierwsza wprowadzita w czyn ten olbrzymi projeki! Jok_ ogrod.nlk przyspiesza
owocowanie, przeginajgc gatezie i przywiqzujqc je do pnia, tak i my przeginamy
na krotki czas dumne wasze ciata; kobiety! A zresziq powiedzcie sobie: dopust
Validy. Jak dawniej mawiatyscie: dopust Bozy.

OGLOSZENIA

Syndykat Spraw Rodzinnych wzywa
wszystkie Prawianki, ktore dotychczas
nie dostarczyly panstwu obywatela dq
zgtoszenia sie w gmachu przy ul._ Jg]
Wysokosci celem niezwtocznego ztozenia
odpowiednich wyjasnien.
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Przypomina si¢ obywatelom o zakazie
naduzywania jaj, wydanym w ubiegtym
tygodniu przez Jej Macierzynskq Wysp-
kosé. Tygodniowa porcja na giowe mie-
szkanca wynosi 5 sztuk. :



